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788 پیغام عشق قسمت زهره از تهران خانم   

 گنج حضور  زان یبزرگوار و همه عز یشهباز  یسال نو خدمت آقا  کیبا سلام و تبر

 باورنا  ذهنِ

از آمدن به  پس   یعنوان امتداد خدا و زندگه انسان ب  یپرستش و قابل اعتماد است. ول   قیکامل، ل   یفرمی در ب  یاریهش

 یاریهش  یرو  یبا پرده پندار نقاب   دهد،ی م  ل یرا تشک  یذهنمنِ   یوقت   ی کامل دارد ول   یاریهش  یکوتاه   اریبس  یجهان مدت 

  ی را که با چشمِ حس   ییهاز یاجسام متمرکز شده، و در ذهن چ  ی او رو  ی جسم  د یمرکزش، د  یسطح   ریی. و با تغکشدیم

  ند یآفر  یعن ی  یو از منظور اصل  خواهد،یچاره م  دهیهمان  یهاها و فکر از باور   کهیطوره باور دارد، ب   کندی و لمس م  ندیبیم

 .شود ی دور م  ی زندگ تینهای و ب  تییبازگشت مجدد، و زنده شدن به ابد ل،یتبد

  ی انعطاف  نیتربا کوچک   کند؛ی ما را به حالِ خود رها نم   یدر خلا درون ما محفوظ و خدا و زندگ   یاریکه لوح هش  یی جااز آن   اما

ناب  . مثلاا میانجام  بده  ریکار خ  ک یکه    کندی به ما کمک م   ییگشافضا   ده یدر دل، پد را گرفته و در ازدحام و    یی نایدست 

جو  وچاره را در درون جست   یبا کمکِ زندگ   م،یهست  رونیدرونمان به ب  یی بایناظر ز  کهی حال و در  م،یردش کن  ابانیاز خ  کیتراف

 .میکن

 2777مولوی، دیوان شمس، غزل شمارۀ 

 ی کن یآموزکه جان را چاره یآن صبح   شاد

 ی کن یروز یچارگیکه تشُ ب ابدیاو  چاره

که چاره را از    ستین  نیجان خشمگ  رایز  کند،ی را تجربه م  سبب ی ب  یذهن، شاد   یدارینظر در ب  یاریمرکز عدم و هش  با

گشوده شده از مرکزش    ی( را در فضاتیامن  عقل، قدرت، و حس   ت،یهدا)  یاصل   تیبخواهد، بلکه چهار خاص  ی رونیب  یهازیچ

 .میقبادیما شاه و ک ،گرِ اوو همواره در خطاب چاره  اوست  تیو عنا ذبه درون، از ج ی چارگیکه ب ابدیی گرفته و چاره را م
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 2935مولوی، دیوان شمس، غزل شمارۀ 

 یقبادیو ک  ی  شاه  ،یدلق   رِیبه ز  گرچه

 ی ادی نهیدر جان و س  ،یچه ز چشم دورور

پوشانده   یار یهش  یتو در تو رو  های دگ یچه دلق کهنه همان  اگر اما اگر مثل کرمِ درخترا  از ذهن    لیتبد  ندیآدر فر  یاند، 

  ن یا یورا لیکه تبد میکنی باور م  شود،یکه دور م های دگیوجودمان از درد و همان ،میحضور  بپر ی صورت شاپرک به فضاه ب

 .می کنی منعکس م ناتیبرکاتش را به کا نه،یو اثرش در س اد ی اکه ب میهست یزدیفر  ا رایتن و صورت است؛ ز

 2935مولوی، دیوان شمس، غزل شمارۀ 

 دیایتو ن یِدر کو   ،ییسست پا  چیه تا

 ی رزادیو ش یریش  د،یآ ر یتو ش  شِیپ

 2935مولوی، دیوان شمس، غزل شمارۀ 

 د یسرَ برِ تو آی ب  رون، یرا نهد به ب سَر

 ی عباد  ای گوش،ی بشنود ز گردون ب تا

 2935مولوی، دیوان شمس، غزل شمارۀ 

 جان، در راهِ تو قلاوزُ  ی ا دیاین حاجت 

 ی و هاد یدهتَمُ نیا  نور و ماهتاب است چون 

  ریچون ش  ست؛ییکتای  یما فضا  گاهیجا  میباور کرد  ی وقت  یول  م،یندار  ییکتای  یبه کو  یراه   یو مرکز جسم  یذهندلق منِ   با

  م یدهی نشان م  م،یهست  شی خوی ب  کهی حالدر  یذهنخود را با فنا کردن منِ   یرزادیو ش  میهست  میاو تسل  شیو در پ  مرادی ب
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احت  ن ی. و در امیبشنو  ... رابندگان من    یا  غامیاز درون پ  م یتوانی که م ن  ی اجیمرحله  مثل نور مهتاب که    ست، یبه راهنما 

 .میشوی م  تیو هدا تیخودمان را هدا  یاست و با قدرت زندگ   بخشی روشن

 ۴۶۴3 تیدفتر ششم، ب  ،یمثنو ،یمولو

 د یدها چرخ، بس کهنه و قَنظر  در

 دیخَلقٌْ جدَ  یچشمش هر دمَ   شِیپ

 .مناسب کهنه و فرسوده است جانیو در ا   کردندی و در زمستان مصرف م  خشکاندندی م می که در قد ی: گوشت دیقد*

شاپرک    یول  نند،یبی ، و جهان را کهنه و فرسوده مرفته دارند در لک خود فرو  های دگ یکه از همان  یدلق   یبا کهُنگ  یذهن  یهامن

از نعمت فضا  باور م  ییگشاحضور ماست که  نم   یحال شکَ نیعو در   کندی برخوردار و  لحظه کارِ  هر  که  دهد،ی به خود راه 

 .شود ی م و صورت و جهان لحظه به لحظه ن یدیجد

 ۱۶ و  ۱5 اتی، آ5۰)ق( ۀ سور میکر قرآن

  إِلیَهِْ   أَقْرَبُ  وَنَحْنُ  وَلَقَدْ خَلَقنَْا الْإِنسْاَنَ ونََعْلَمُ مَا توَُسوْسُِ بِهِ نَفْسُهُ،  (۱5)  جَدیِدٍ  خَلقٍْ  مِنْ  لبَسٍْ  فِی  همُْ  بَلْ  أَفَعیَیِنَا بِالْخَلْقِ الْأَوَ لِ»

 « (۱۶) الْورَیِدِ   حَبْلِ مِنْ

نفسِ او    یهاو از وسوسه   میادهیرا آفر  ی، ما آدم(۱5)  اند تازه در شک   نشِ ینه، آنها از آفر  م؟ یعاجز شده بود  نشیاز آفر  ایآ»

 «(۱۶) میترک یاز رگ گردنش به او نزد رایز م،یآگاه هست

 ۱۱۴5 تی دفتر او ل، ب  ،یمثنو ،یمولو

 رسدی و م نَو نَ ی وهمچون جُ عمُْر،

 در جسد دینُمای م یر مُستَمِ
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  ن یچنو هم  میدانی را در خود ثابت م   یاما زندگ   م،یابه خود زده   ییهاانیروان و در حال گذر است، و گرچه ز  یمثل جو  عمر

 میکنی آرام حس مرا در خود آرام   ر ییتغ  نیفکان در حالت حضور ناظر اما با کن   ی ول  شود، ی ما تلف م  ب یدر تخر  ی زندگ   ی انرژ

 .میفکان ندارقضا و کن ، یو شَک  به قدرت اله  است  دهیل کامل و بگزکشت او  شهیهم و  ستبایز ی که زندگ  میو باور دار

 سپاس و احترام  با

 از تهران  زهره
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 با سلام 

 «اهیموج س ییشناسا»

 ۴2 تیدفتر پنجم، ب  ،یمثنو ،یمولو

 زنده را چار مرغِ نیببُر ا سر

 را ندهین خلقِ ناپاکُ یسرمد

 ۴3 تیدفتر پنجم، ب  ،یمثنو ،یمولو

 ست و خروس ست و زاغ و طاوس  بَط 

 مثال چار خُلق اندر نُفوس  نیا

 ۴۴ تیدفتر پنجم، ب  ،یمثنو ،یمولو

 ست آن شهوت   ، ست و خروسحرص  بَط ،

 ست تی چون طاوس و، زاغ امُن جاه،

 ۴5 تیدفتر پنجم، ب  یمثنو ،یمولو

 ساز دیآنکه بوَُد ام  تَشیَمنُْ

 دراز  عمرِ  ای د یتأب طامعِ

چرا    د؟یآی به سراغم م  شودی چرا استرس و تپش قلب هر روز عصر که م  قرارم؟ی ب   قدرنیچرا ا   دم یپرسی خودم م  از

ناشناخته بود. من که دارم    میکنم؟ برا  یی شناسا  توانم ی است؟ چرا نم  ی زیبه خاطر چه چ  فهممی و نم  شوم ی متوجه نم 

  ست یچ اه«ی»موج س نیکنم؟ ا یی شناسا  توانم ی . پس چرا نم برمی کار م ه را دارم ب  امی ! تمام سع کنمی خودم کار م یرو
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  تر ش یباز ب  یتر شده بود، ول کم  یل یبه قبل خالبته نسبت   رد؟یگی مو تمام وجودم را فرا  دیآیکه هر روز عصر به سراغم م

در من    ییشناسا  نیتا ا  یکمکم کن   یتوانی تو فقط م  ای. خداداشتی دست از من برنم  شدی روزها مخصوصاا عصر که م 

 .کندی شدت بد مکه حالم را به  یبه قدر  شود؟ی م  جاد یقدر در درونم کشمش ا  نیا چرا   !بشود  جادیا

 3288 تی ل، بدفتر او   ،یمثنو ،یمولو

 است در تو   ، تهفتاد دو مل  جمله 

 د از تو دست آرَ آن بر ،یکه روز وه

بچگ   ادمی از  م   شهی هم  یهست  که  به   شد،ی غروب  م دلم  برا  یبرا  یراه   کیو    گرفتی شدت  و  خودم  از  آن    ی فرار 

بعدها که بزرگ    .رمیتا سرم گرم بشود و آرام بگ  کردمی م   دایها و تپش قلبم پاسترس   ها،ی حوصلگی ب  ها،ی گرفتگدل 

عادت    میروال ادامه داشت و برا  نیهم  شی پ  کسالی  نیهم  اگرفته بودم. ت  ادیرفته راه فرار از خودم را بهتر  شدم، رفته 

  ی دهایهم خر  ی و گاه  دم یچرخی به بازار علاف و سرگردان م  رفتمی م   ایفرار از خودم    یو برا  گرفتی شده بود، دلم م 

  بت یغ  ه یهم و بقسرو پشت   م یبکش  ونیو قل  مینیخانة اقوام تا دور هم بنش  رفتمی که منیا  ای  دادم ی انجام م  یضروررِیغ

ادعا هم داشتم که    بردم،ی و خودم را بزرگ، لذت م  کردمی م   کیرا کوچ  گران یکه دن یا  ی. تازه چقدر برامیکن  یی و بدگو

من    ک یخودم   ی برا .دانستمی نم یپندار کمال داشتم ول   نم،یبی چون من برنامه گنج حضور را م  کنم،ی فرق م   ه یمن با بق

 .کردم دا یه راهم را پشکر ک ی اله ی ن هم دارم ولالآ ،که الآن نداشته باشمنیدرست کرده بودم، نه ا یمعنو

 کرد، ی خوب و بد م   اریو بس  مقاومت داشت   د،یقضاوت شد  کرد،ی م  بتیو غ  گفتی دروغ م   امی ذهنبود که من  جان یا  جالب 

چون نگاهم به    روم،ی متوجه بشوم که دارم خطا م   توانستمی و نم   داد ی ها را انجام مکار  نیا   یاو حرفه   انهیطور موذبه 

  ی ذهنبودم. من  ی گذاشته بودم. چقدر هم از خود راض   ی ذهنحرص من  خواستن و    زهایچ  ی بود و تمام تمرکزم را رو  رونیب

بدهد. البته برنامه گنج حضور را نگاه    بیاستفاه است تا ما را فرءو مدام دنبال سو   کندی نفع خودش تمام مرا به   زیچهمه

  ت یبا جد  شی سال پ  کی  باایکه تقرنیتا ا  کردمی کار م  ختهیته و گرجس  ،کردمی خودم کار نم   یرو  یجد  یول   کردم،یم
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و وجودم    آمدیبه سراغم م  د یها و تپش قلب شدباز هم همان استرس   شدی هر روز عصر که م  یکارم را شروع کردم. ول 

 ست؟ یکه چ  شدمی و متوجه نم  کردی بهم حمله م ی غیمثل جوجه ت کرد؟ی را پر از تنش م

 2۰ ۀشمس، غزل شمار  وان ید  ،یمولو

 ! لاه ، هر بلا خود را مزن تو هم خارپشتِ  بر

 فَضا الْ  قضَا ضاقِ الْ جاءَ  :ورد خوان  نیو ،نینش ساکن

 2۰ ۀشمس، غزل شمار  وان ید  ،یمولو

 ن یبا صابرانم همنش نیلعالم ا ربَ   فرمود

 رَنا صبَْ نایْعَلَ  رِغْصابران افَْ نِیهمنش یا

و با خودم    ستمیگرفته بودم کنار خودم با  میتصم  گریفرار کردن نداشتم. د  ی برا ی شده بود و تمایل ترش یصبرم ب  گرید

 .مهربان باشم یکم

 ۶۶8 تیدفتر پنجم، ب  ،یمثنو ،یمولو

 تا رگم جنُبان بوُدَ ،زمیگُریم

 د؟ وَآسان بُ شتنیفرار از خو یکَ

و فقط به    کردمی را تکرار م  یدیکل  یهاتی و ب  نشستمی م   میسر جا  کرد،ی بهم حمله م   ی غ یجوجه ت  ن یروز عصر که ا  هر

را بهم نشان    یدگ یهمان  نیو با تمام وجودم از خدا طلب داشتم تا ا  شدمی و به درونم متمرکز م  کردم،ی خودم نگاه م

 .رمیناظرش بودم، بتوانم بپذ  باایکه تقر  ی درد  نیقدرت و توان ا  تا  خواستم ی از خدا کمک م  یداشت ول   یادیبدهد. درد ز

  دانستم ی بکشم و ناظرش باشم. م  ارانهیو استرس را هش   د یدرد و تپش قلب شد نیتا ا  بردمیکار مه را ب  امی سع   تمام

 ست؟ ی بفهمم که چ توانستم،ی نم  ی هست در درونم ول یزیچ  کیکه 
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پهفته جمعه   هر م   کنمی م  و یرا س  ی تلفن  یهاغام یها  بار گوش  وقت  کی  دهم،ی و چند  پ  ی روز عصر   یهاغامیکه داشتم 

را   میچهار مرغ ابراه ات یداشتن اب  ی از کانادا ذهنم متمرکز شد، وقت میخانم مر  غام یبه پ  دیرس  دادم ی دوستان را گوش م

که    دمینم دگرفت و در دروتمام وجودم را فرا  یشدم و سکوت   مشد و آرا   ریاشک از چشمانم سراز  دمید  خواندند یم

لحظه ببرد و لحظه بعد و لحظه    نیاز ا  کشدی باد حمله کرد و با عجله و شتاب دارد مرا م مثل گرِد  اهیزاغ س  نیچطور ا

 ...بعد

به    ندهیداده و به آ  بیبهتر و بهتر فر  طیو اوضاع و شرا   ی دنبال خوشبختبه   نشیدروغ  یهابا وعده  ها مراکه سال   ی زاغ

کنم و جز    دایپ   ندهیرا در آ  ی و آرامش و شاد  ی بودم تا به خوشبخت   ترش یچه بهتر و بهر  یِ و در پ   رفتمی سرعت تمام م

 .اوردمیدست نبه  یزیتوهم و سراب چ

سکوت و آرامش خارج کند و    نیتا از ا  دیکشی و مرا م   کرد،ی م  جادیها در درونم درد اها و نبودن و رفتن   هادن یکش  نیا

 ...یو کار بعد یکار بعد ایببرد به لحظه بعد 

بود را    دهیدزد  ی را پنهان  میهاها لحظه که سال  ی اهیدوستان کلاغ س  یهاغام یو پ  رینظی برنامه ب   ن یو ا  یلطف زندگ   به

شکر و سپاس که آموختم    ی. الهرمیگونه که هستم بپذخودم را همان   د یآموختم که با  ی کردم. به لطف زندگ  یی شناسا

فرار نکنم و طفره نروم، بمانم همان جلو    دیآی که بال م   یزیچهر  ا یاسترس    ای  یحوصلگ ی ب  ای  یقراری ب   ای  ی غم   ی وقت

 .نگاهش کنم و ناظرش بشوم

شروع    م،یزنیبرق م  زیرا به پر  یاما دوشاخة پنکه   یوقت   کهن ی. مثال اکنمی م  یادآوریخودم    یبه ذهنم آمد برا   یمثال   کی

ها اصابت  و اگر انگشت ما به پره  میشوی آن نم  یهاپره   نیبکه متوجه فاصلة    یطوربه   چرخدی با سرعت تمام م  کندیم

 .انگشتمان وجود دارد شدنامکان قطع  ای شود ی م  یزخم  ایکند قطعاا 

که از    یا. پنکه مینیها را ببپره   نیفاصلة ب  میتوانی ندارد و م  مانیبرا  یخطر   گرید  میکشی دوشاخه را از برق م  یوقت  ی ول

 .ستدیاثابت ب شیها تا پره  کشدی طول م هیچند ثان  شود،ی م ده یبرق کش
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نشوم،   دیداشته باشم، صبر کنم، ناام زیبه خودم زمان بدهم و ناظرش باشم. پره دیبا اهیکلاغ س ییاز شناساهم بعد ما

 .کنم تیرا رعا یو معنو ی تکرار داشته باشم، قانون جبران مالو  نیعجله و شتاب نداشته باشم، تمر

و از گذشته    ستدی پنکه ثابت با  یهاپره  نیتر است، تا ذهنم مثل هم مهم  زیچاز همه   زیچون متوجه شدم پره  زیهم پره  باز

 .جمع شوم و به ثبات برسم  ندهیو آ

 ۱۱97 تیدفتر پنجم، ب  ،یمثنو ،یمولو

 باتو ثَ  نیکمْقوت و تَ ۀ دهند یا

 ه نجاتدِ یثباتی ب  نیرا ز خلق 

کمک    شانیهاغام یکه با پ  یو دوستان جان   زیعز  یشهباز  یو حضرت مولنا و آقا  ی شکر و سپاس که به لطف زندگ  ی اله

 .میدرونمان بشو یهای دگیتا ما را متوجه همان کنند،یم

 ۱387 ۀشمس، غزل شمار  وان ید  ،یمولو

 ها بجه از زخم دندان  گره،ی آب باش و ب  چون 

 مییسای و م یکوب ی م  نیقیتا گره دارم  من

 ۱9۴8ۀ شمس، غزل شمار  وان ید  ،یمولو

 صبر و شکر  شهی تو به ت  ینگرد دهیتراش تا

 ون رُابِاِل  الصَّ و  خوان ی فرو م  هااق لَیُل 

 

 



 

 

 

788قسمت پیغام عشق  تهران خانم سارا از    

 ۱9۴8ۀ شمس، غزل شمار  وان ید  ،یمولو

 شو   میخوش تسل  ست،ی دست که ب  شهی ت نیا بنگر

 بُون نُ الغالِکه نحَْ شه یبا ت زیگره مست چون 

 77۱شمس، غزل شمارۀ   وان ید  ،یمولو

 د ییها بشوو جان به آب حکمت ز غبار  دل

 خاکدان نماند  یتا دو چشم حسرت سو هَلهِ

 3۶8شمس، غزل شمارۀ   وان ید  ،یمولو

 لا داد تو را بَ  یهر جهت  از

 ت هاتَجَی شد به ب کِباز تا

  سپاس با

سارا از تهران 
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           با سلام و عرض ادب

 329۶ تی ل، بدفتر او   مثنوی، ،یمولو

 نیلع سِی صد هزاران سال ابل

 ن ینمِؤْمُرالْیماَ دالِ بْاَ   بود 

 3297 تی ل، بدفتر او مثنوی،   ،یمولو

 که داشت  یزد با آدم از ناز پنجه

 چاشت   وقتِ نی رگهمچو سِ ،رسوا گشت

  ی ذهنبه من  ل یما تبد  یذهنو من   میکنی کار م  یذهنبا من   میدار  ی ذهنچون من  میکنی خود کار م  ی رو  ی ها وقت مدت   تا

و فکر و عمل ما را   زندی عنوان حضور جا م ها خودش را به در ماست تا مدت  س یابل ندهیکه نما یذهنمن  شود، ی م یمعنو

  ی اریاز هش یاست و گاه  یذهنفکر و عمل ما از من یندارد گاه  تی است و قطع  ی ما چون نسب  یاریو هش  کندی م  نییتع

 .حضور است

ما    کهنی. ادیآی ها و دردها بال مدر زمان چالش   گرید  یهادر درون ما و حضور درون انسان با حضور    یذهنزدن من   پنجه 

جنس    موردِکه از مادر ما در  یدرد  ایاز گذشته ما باشد    ی آور دردادیهر فعل او    ی عنی  م،ینیدرد همسر خود را بب  نکیبا ع

به ما رس به   دهیمرد  ما    نک یع  صورتِو  نم   هست در   ی رفتارها  یسر ک یبه    شه یکه چرا هم  م،یبفهم  میتوانی و ما خود 

 .میدهی واکنش نشان م ای شود ی م  جادیمقاومت در ما ا ای م،ی دار  تیهمسرمان حساس

  نیچنچرا هم  میدانی و نم   دهیبه ما به ارث رس  یکه از بچگ  مانیهابچه  یهارفتارها و چالش   دنیدرد د  نکیبا ع  طورنیهم

 .میدهی به رفتار کودکمان نشان م نسبت   یدیواکنش شد
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  ی . گاه دیموجود بسنج  تیهمواره واکنش خود را با واقع  دیگوی هست که در آن م  یمفهموم   یفرزندپرو   ی شناسروان   در

موجود است    تی از واقع  ترش یب  اریبس  م،ی دهی او م   حیتصح  یبه رفتار کودکمان براکه ما نسبت   یواکنش  مینیبی اوقات م 

  میناظر رفتار خود و واکنش خود به فرزندانمان باش  دیو با  دیآی م  ش ی درد پ  نکیع  اثرِ که اعوجاج ذهن در  جاست نیو ا

از گذشته است،    یو درد  نه یاز ک  نیا  ا یکودکمان و    تیترب  ی و عشق است برا  یی و فضاگشا  تی حس مسئول  یاز رو  ایکه آ

 .است  دهیپدر و مادرمان رس ایبرادر   ایاز خواهر  که مثلاا

 3۱۱۴ تیدفتر دوم، ب مثنوی،   ،یمولو

 ان ینیش یآن پ تو هست اخلاقِ  در

 ؟ ن آهم یکه تو باش  ی ترسی نم  چون 

 ۴۶۶3 تیدفتر ششم، ب  ،یمثنو ،یمولو

 ؟ ر چه کردآخِ ف یآن ضع  ،وان راعَ  آن

 زجر و درد  نهیدهد او را به ک که

  یی دردها  ایها  ی علت سختبه   دیآی بال م  یدرد   یها وقت صورت است، در چالش   نیبه هم  زین  هات یخودمان و وضع  موردِدر

  دن یآدم است و با د  ایبا حضور    سی ابل  ای  یذهنپنجه زدن من  د،یآی درد بال م   یفضا  یوقت  م،یا که در گذشته تجربه کرده 

 .میموجود دار ت یو واقع  قتینامتناسب با حق ی فکر و عمل  ا یو واکنش  میشوی درد دچار اعوجاج ذهن م نک یبا ع ت یوضع

حل  و راه   یذهن  یهاشدت از رجوع کردن به من شدن به   ج یکه داشتم در گذشته در زمان بال آمدن دردها و گ  ی اتیتجرب  از

 یهامن ی . برخمیاداشته  هان یاز قر زیو پره میاخود کار کرده  یرو  ی ما که مدت  مخصوصاا  م،یزیبپره دیها باگرفتن از آن 

  ممان یو درست تقد  ی منطق  اریدر پوسته بس  ی حل نامناسبو درد خود راه   نهیاطراف ما هستند که ممکن است با ک  یذهن

 .زهر است ما کاملاا  یکنند که برا
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  زیطبق قانون ن  یکه به شما شده است که حت  یخاطر ظلماست، به   یمنطق  انتقام دارد و در ظاهر کاملاا  یکه بو  یحل راه

به    دن یاز آن و نرسبعد  ی مانیفرزندان و پش  ی و آوارگ   ی زندگ  کی   یدگ یآن جز از هم پاش  جهی نت  ی درست است ول   نیا

 .ستیخوشبخت ن  یفاضله زندگ  نهیمد

نه    کانیحضور نزد  یاریهش  یو تمرکز رو  دنیصفر کردن توقع و بخش  ارانه،یهش  درد  دنیو کش   یی صبر و فضاگشا  با

است، بر توهم و توده درد است نه انسان    ی ذهنفقط بر من   ریتقص  ست،یکس نچ یدست ه  ریکه تقصنیها و اآن   یذهنمن

حرکت درد و اعمال و افکار  نشأت گرفته از درد گذشتگان را    نیبو با چشم عدم  میکنی فضا را باز م  ی ما. وقت  کان ینزد  ای

  زش یو باعث ر  میتنی م  انیرا در اطراف خود و اطراف  ی منیاز ا  یادر همان لحظه هاله  ایگو  مینیبی م  انیدر خود و اطراف

لحظه   ن یا نشده، کمک به روشن شدگشوده یاز فضا  ی. با عمل و برخورد و انرژمیشوی م گرانیتوهم درد در خود و د

 .میکنیم

 838 تیدفتر سوم، ب  ،یمثنو ،یمولو

 ؟ چشم را دیکه گشا تیعنا جز

 ؟ ت که نشاند خشم رامحب  جز

 جتاایآمدم نتشدت به واکنش درآمد و من به   شیهمسرم و پسرم پ  نیب  یکه داشتم، هفته گذشته چالش   یگرید  تجربة

تجربه را داشتم    ن یدر همسرم شدم و باز در خود ترس را احساس کردم. بارها ا  یترش ی ب  یباعث بال آمدن دردها

تر  نیو خشمگ  نیخشمگ  یاو چه بسا مانند گربه   دیآی و درد بالتر م  نهیک  ز یدر طرف مقابل ن  ی شو  ی ک یبا ترس    ی وقت

کننده خشم است.  ک یخود ترس تحر  ایو گو  دهدی م   شیدرد خشم را افزا  یدرد ترس، انرژ  یانرژ  نیا  ای. گوشودیم

اتفاق موجود    قتیبالتر از حق  یالعمل اعوجاج ذهن است و باز عکس   نیکه ا  یو بفهم   ینیآن که ترس خود را بب  کی

کند ی شود و خشم او فروکش م   ی و به طرف مقابل هم مرتعش م  شودی م  نیگزیآرامش جا  کند،ی است، ترس فروکش م

 .شود  یشدن متوقف م  ترش ی حداقل از ب ای
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نگاه    یوقت  یاست ول   دهیتحت حمله و خشونت قرار گرفته شدن به ما رس  ایترس از مردن و    ی ما از گذشتگان برا  ترس

 .رودی م نیآن از ب میکنیم

ول   ر یروز من را خواست غافلگ  ک یگرفته بود و    ی سوسک مصنوع   ک یتولدش    ی کادو  ی برا  پسرم    ی صدا  ی کند، من 

  دم، یخود را عقب کش  یو پا  دمیشد، ترس را در خود د  کی من نزد  ی به پا  ی باز هم وقت  ی ول  دمیشنی را م   یاسباب باز

  ا یدستت    یرو  میبزار   است بگذار  یمصنوع   وسکس  نیا  نیکه مامان بب  کردندی جالب بود پسر و دخترم به من اصرار م

  ات یدر ح  یکه از سوسک کرده بودم که شب  یاز وحشت   ی خاطر خاطرات کودکباز من به   نیبا وجود ا  ی صورتت ول  یرو

  دم یربع نشستم د  کی در من شکل گرفت و    ییلحظه شناسا  کیکار را کنم،    نیتوانستم ای صورتم بود، نم   یخانه رو

 .صورت است نیبه هم زیمن ن یهاتمام ترس 

 ۱۱72 شمارۀ  شمس، غزل  وان ید  ،یمولو

 وَ البطََر زالَ الشتاءُ وَ الْخطََر  عُیالر ب جاءَ

 تُغتَْفَر  ایفَضْلِ رَبِّ عِندَهُ کُلُ الخْطَا مِنْ

روز نتوانستم    آن   .شود ی بخشوده م   شش ی که همه گناهان پ  یآمد، زمستان و خطر رفع شد، از فضل پروردگار  یو شاد  بهار

  دمیدی و م   دانستمی م  کهنیبا ا  شد،ی ترس درون مانع م  ا یدستم بگذارم و آن وحشت و    یرا رو   ی آن سوسک مصنوع

  ی دارد هم مصنوع   یم من که من را به واکنش و انقباض و مقاومت وا یتمام ترس و دردها دمیاست. فهم ی مصنوع نیا

خشم    ایآور ما  ندارد. تمام افکار درد   یقدرت   چیاز پرده توهم و درد من است و ه  یسوسک مصنوع   نیاست، مثل هم

 .است  قدرتی ما ب یاریبه هشما هم نسبت  انیاطراف

آن خشم           ک یو    گذارد ی م  ر یثأما ت  انیو به خود و اطراف  شودی اعوجاج نقطه آرامش در ما مرتعش م  ن یا  دن یبا د  تنها

 .شودی م نیگزیو آرامش جا رودی و ترس هم م  ندینشی مفرو
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 2528 تیدفتر پنجم، ب  ،یمثنو ،یمولو

 ر شود کَّر از شِما فردا پُ شهرِ

 تر شود ارزان   ،ستارزان   رکَّشِ

 2529 تیدفتر پنجم، ب  ،یمثنو ،یمولو

 انییحلوا ی ا دیر غلطکَشِ  در

 ان ییصفرا  یِکور ، یطوط  همچو

 253۰ تیدفتر پنجم، ب  ،یمثنو ،یمولو

 و بس  ستا  ن یکار ا ،دیکوب شکرین

 و بس  ستا  نیا اری دیبرافشان جان

     باعشق و احترام 

       نرگس از نروژ 
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 با سلام 

 ی ذهنمن یی نما یمعنو

  یینمایمعنو  یها. دو نمونه از تجربه اندازدی ما را به دام م  یمختلف   یهااست و با روش   بکاریو فر  گرله یح  اریبس  یذهنمن

 :گذارمیذهنم را با شما به اشتراک م

  هیکه اشکش دم مشکش بود. در کلاس گر یشده بودم به کس   لی . کلاا تبدکردمی م هیگر  یل یبود که خ  یاهفته چند  -۱

م  یهاغام یپ  کردم،یم که  را  ح  کردم،ی م   هیگر  خواندم یم  ایو    دمیشنی دوستان  گر  نیدر  برنامه  به  کردن    ه یگوش 

شده بودم. مثلاا    ی دوستان هم شرط  ی بعض  یهاغام یبا پ  ار انگ  ی. حت کردمی م   هیگر  زهایچ  نیترساده   ی برا  ی حت  کردم،یم

 کردمی را م  هاه یگر  نیکه ا  جاست ن ی. جالب اانداختی م  ه یکه بود، مرا به گر  یزیهرچ  موردِخانم مرجان در   یهاغامیپ

  نجام کار را درست ا  نیا  کردمی م   ییفضاگشا  ای  کردمیم  یزیپره  دیکه با  پرداختمی ام مروزمره  یبه کارها  ی وقت  ی ول

. آن  میرا خواند  مردی م  ی که سگش داشت، از گرسنگ   ی داستان آن عرب  کهن یا  تا .  افتادمی در دام م  ی راحتو به   دادم ی نم

مفت است    هیگر  گفتی و م  کردی م  هینجاتش بدهد، فقط داشت گر  یبدهد و از گرسنگ   یبه سگش نان  کهن یا  یجافرد به 

 . ندارد یانهیو هز

کردن    ی با جار  ام یذهن. من دمیالگو را در خودم د  نیا  نه یحضرت مولنا به ع  زیانگداستان شگفت   نیا  دن یبا شن  من

لبد    ایام و  شده  فیلط  هیکه با گر  کردیو متقاعدم م  کردی به من القا م  یظاهر  یحس معنو  کی مختلف    طیاشک در شرا

ها اشک   نیکرد که ا داریرا بداستان من   نیاما ا . اندازدی م ه یمرا به گر زهایچ نیترصاف است کوچک  یل یچون درونم خ

و    کردمی م  زی و پره  ییفضاگشا  دیبود که با  ییجاها  همان  یندارد. ارزش کار اصل   ی است و ارزش  یذهنواقع دام من در

 .هم قطع شده است میهاه یگر ،ییشناسا نیاز ا. جالب است که بعدکردمی نم
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  شگاه یبه آرا  نوروز  دیگرفتم به مناسبت ع  میبود. هفته گذشته تصم  جای و سکوت ب   یابله  امیی نمای مورد دوم از معنو  -2

  ک ی از  فضاگشا بودم.  یل یاصطلاح خهم حالم خوب بود و به  ی لیکنم. ظاهراا آن روزها خ جادیا  میدر موها یرییبروم و تغ

که فکر    امیذهنمن   ،یخواهی م  یو چه رنگ   یچه مدل  دیآن خانم از من پرس یخوب وقت گرفتم و رفتم. وقت یلی سالن خ

نما و ابله و انصتوادان به سراغم آمد  حالت مظلوم   ک یفضاگشا است و حالش خوب است در همان لحظه با    ی لیخ  کردیم

از    ردیگی م  امده. واقعاا خنداندی خانم که خودش بهتر م  نیحرف نزن. خودت را بسپار به دست ا  ی لی و بهم گفت تو خ

  ی شگر یبه آن خانم نشان دادم که من از اصطلاحات آرا  یزدم و جور  ی را به نفهمچگونه در آن سالن خودم    کهنیا

حال در ته دلم  نیعمن در   ی را گفت ول   نی. جالب بود که زبانم ا زنمی نم   یو من حرف   یشما خودت استاد  .دانمی نم  یزیچ

شد که حرفم را بزنم. خلاصه    نیمانع از ا  جای ب  ی. اما انصتوخواهمی نم   ی و چه مدل  خواهمی م  یزیکه چه چ  دانستمیم

به سراغم    طورنیا  یذهناز سه روز من بعد  ی ول،  من کار کرد و من به خانه آمدم  یمو  یساعت رو  ۴آن خانم حدود    کهنیا

 . خواستمی نم  یمدل  نیآمد که من ا

  یم یعظ  ییچه کارافزا  جای و سکوت ب  یینما ی با معنو  امیذهناتفاق تأمل کردم متوجه شدم که واقعاا من   نیدرباره ا  یوقت

  ی انجام بدهد. کار  توانست ی ام را درست مطرح کرده بودم حتماا م کرد. آن خانم کارش را بلد بود و اگر من واقعاا خواسته 

من لل شده بود    یذهنبود که من   ماریکار من انگار لل و ب  موردِربود. اما د  مار یکَر و ب  ت یکه من کردم مصداق همان حکا

 .خواهمی م یزیکه من چه چ فهمدی آن فرد خودش م  کردی و حرف نزد و فکر م

با مرکز    ی منافات  چیحضور ه  ی بود که مطرح کردن خواسته و درست حرف زدن از فضا  نیماجرا گرفتم ا  ن یکه از ا  یدرس 

 .نخواهد داشت ییجز کارافزا  ی عواقب  یذهنمن یجای ب  یایو ح عدم ندارد و سکوت و شرم

 تشکر و احترام  با

از کانادا  زهره



 

 

 

788قسمت پیغام عشق   

های عشق خود، از کانال تلگرام آقای شهبازی که در زیر مشاهده  لطفا برای ارسال پیغامهمراهان عزیز گنج حضور،  

ایمیل به   توانید پیغام خود را ازطریقِشود استفاده نمایید. در موارد استثنایی که دسترسی به تلگرام وجود ندارد، می می

 .آدرس ایمیل آقای شهبازی ارسال فرمایید

 

 با سپاس، 

 مجموعه پیغام عشق گروه تهیه 

 

 

 

آقای شهبازی  تلگرام  

+1 818 970 3345 

@parvizshahbazishiramin 
 

 

 ایمیل آقای شهبازی 

Shahbazi@rapidtest.com 


