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ها در  ذهنی داریم و همانیدگیدهد، یعنی وقتی منهاست و به ما درد میذهن فضای همانیدگی        
جا به ما یک مرکزمان هستند، به ما درد خواهند داد، حتی اگر ظاهرشان شیرین باشد، مولانا در این 

 دهد.  چاره نشان می 
 

دهد و دردآلود  ذهن نشان می اش این است که ما عاشق بشویم، یعنی در اطراف آن چیزی که  چاره 
شده، شیرینی، خرد و شادی بگیریم؛ حتی اگر رویداد فعلی  است، فضا را باز کنیم، از آن فضای گشوده 

 دهد، بسیار ناگوار باشد.که ذهن به ما نشان می
 

--------------------------------------------------------------------------------------------- --- 

، مرکزش عدم است و صورت  فرمی، از جنس خداستبیانسان قبل از ورود به این جهان از جنس          
 ها صورت مادی ندارد.  مادی ندارد، خدا هم مثل ما انسان 

 
زا را که عقل، حس امنیت، هدایت و قدرت است و قبلاً های زندگی پس از ورود به این جهان، کیفیت 

 گیرد.اش می ت، اکنون از مرکز همانیده گرفاز خود زندگی یا خدا می
 
کند؛ پدر و مادرش به او  نام فکر کردن می شود، شروع به فعالیتی به وقتی مرکز انسان همانیده می  

می می یاد  بقایش  که سبب  مهم  چیزهای  یاد  دهند  بچگی  در  ما  مثلاً  چیزهایی هستند،  چه  شوند 
 شویم. ها همانیده میای ما بسیار مهم هستند و با آن گیریم که پدر و مادرمان و اعضای خانواده برمی

                                        
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 چه؟  یعنی شدن همانیده         
 

  نامیده   همانیدن  ها،آن   به  کردن  تزریق   هویت  حس   و   بیرونی   مهم    چیزهای  ذهنی   تصویر  تجسم
 . شوندمی  ما جدید   دید   یا مرکز ذهنی چیزهای همان کار  این موجببه  شود،می

  عقلی  و  شده  جسمی  هشیاری   به تبدیل  ما  هشیاری   الآن.  دیدیممی   نظر   هشیاری   با  عدم،   دید    با  قبلاً  
  زندگی   ما  به   که  چیزهایی  کیفیت   و  است  ذهنیمن   عقل  یا  جزوی  عقل  شود،می   حاصل  آن   از  که
 .شودمی  جسم به تبدیل ما مرکز و شده عوض قدرت، و هدایت امنیت، حس عقل،  مثل دهندمی

 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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  درست   ذهنی  تصویر  یک  دیگر  فکر  به  فکری  از  پریدن  با  شوند،می   ما  مرکز  جهانیاین   چیزهای  وقتی        
  خودمان   دائماً  پویا  ذهنیمن   یا  ذهنی  تصویر  همین  با  ولی  کند،می   تغییر   دائماً  و  پویاست  که  کنیممی

 ها آن   از  اگر  کنیممی  تصور  و دربیاییم هاآن  از   برتر یا بیشتر خواهیم می  و کنیممی   مقایسه دیگران  با  را 
  میزان ما که کندمی  خوشحال را  ما  موضوع   همین و شودمی   بیشتر هاآن   از هم  ما زندگی بشویم،  برتر

 . است  دیگران از  زیادتر هایمانهمانیدگی
 . است غلط و ذهنیمن  توهمات   واهی، تصورات این همه 
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 :ذهنیمن  دردهای        
 
 بهنسبت   تأسف  حس  دائم،  گرسنگی  نشدن،  سیر  حس  حرص،  خشم،  ترس،  نظری،تنگ   حسادت، 

 . هستند ذهنیمن  دردهای هااین  آرامش، نداشتن و استرس و اضطراب  حس  گناه، احساس گذشته،
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 : دارد خاصیت چندتا  ما  خدایی جنسیت        
  است   جاودانه  یعنی  زمانیبی   جنس  از   است،  نهایتبی   جنس  از  هم   خداوند  است،  نهایتبی   جنس  از
 .  نیست مردنی هم  خداوند نیستیم، مردنی ما  میرد،نمی و
 

  اصلی  خاصیت فضاگشایی. است فضاگشایی  داریم، را  آن  هم  ما  که خداوند  هایخاصیت  از  دیگر  یکی
 .بشود اداره   تواندنمی ذهنیمن وسیلهبه  و ماست

 
  و   هست  هم  فضاگشا  ما،  شنویسکوت   و  بینعدم  خاصیت  آن  که  است  این  اشمعنی  فضاگشایی
 .کودکان در کردن باز زبان مانند کند،می بروز خودش که هاانسان   در است  استعدادی

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 کهاین  مثل  درست  چیست؟  فضاگشایی  کند؟می   فضاگشایی  جوریچه  آدم  که  کنید   سؤال  شما  اگر        
  بروز   را   کردنش  فکر  خاصیت  جوریچه   آدم  یا  زند؟می   حرف  و  کندمی   باز  زبان  جوریچه   آدم  پرسید،می
 . داندنمی  را  هاسؤال  این پاسخ کسهیچ  دهد؟می

 



   5 5 شماره     برنامه    برگزیده   نکات 

 
4 

  فکر   استعداد  این  نه،  ایم؟داده   یاد  هاآن   به  ما  آیا  آمده؟  کجا   از  فرزندانمان  کردن    فکر  توانایی  شما  نظربه
 . است طورهمین  هم گشاییفضا شود،می شکوفا خودخودبه  هابچه  در مدتی، از   پس کردن

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  اما  داد،  آموزش  را   آن  شودنمی  و   نیست  یادگرفتنی  فضاگشایی  گوییممی  که  است  درست        
  ذهنتان   هرچه   که  است  این  آن  و  دارد،  بستگی  ذهن  بر  شما  بودن    ناظر  و  بودن  هشیار  به  گشاییفضا

 ذهن    که  است  چیزی  این  کهاین  برای  نیست؛   مهم  این  بگویید   خودتان  به  لحظهبهلحظه   دهدمی   نشان 
 خداوندست،  یا  کُل  خرد  به  مربوط  و  است  خداگونگی  من  فضاگشایی    خاصیت  این.  گرفته  دنیا  از  من
  خداوند   عقل  با و  کنم  رها   را  آن  داشتم،  را   ذهنیمن   عقل   من   که  مدتی   یک  از  پس  که   بوده  این   بر   قرار

 . کنم کار  کُل عقل یا
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 .کنیم مقاومت نباید دهد،می   نشان را  وضعیتی  یک ذهنمان  وقتی        
  چیزهایی   و  دیگران   از   باشیم،  داشته  زندگی   از  کمک  و   نجات  انتظار  کهاین   جایبه  یعنی  کردن   مقاومت 

 خودش  خودش،  و  ماست  درون  در  که  استعدادی  بنابراین  خواهیم،می  کمک  دهد،می   نشان  ما  ذهن  که
  که   است  این   کنیم،   شناسایی  باید  که  چیزی   تنها  است،  زندگی   و  ما   خود   دست  در   کند،می   شکوفا   را 

 دهد می   نشان   ذهن   که  هرچیزی  به.  نکنیم  مقاومت  دهد،می   نشان   ذهن  که  چیزی   آن   بهنسبت 
 .شویممی  آن   قربانی و آیدمی  مرکزمان به کنیم مقاومت

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  اگر   اما  داد،  خواهد  درد   شما  به  دهد،می   نشان  را   آن  ذهنتان  معمولاً   که  باشد  چیزی  مرکزتان   در  اگر        
 شادی  و  شیرینی  به  تبدیل  داد،می  درد  شما  به  که  چیزی  همان  بشوید،  عاشقان  جزو  کنید،  فضاگشایی

  همیشه  و  کنید  یادآوردی  خودتانبه   لحظهبهلحظه   کنید،  درک   عمیقاً   را   موضوع  این  شما  اگر  شود،می
 .شد  خواهید تبدیل زودیبه شما صورت دراین  بدهید،  انجام  را  تمرین این

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  فکر   و  رفتن  راه  زدن،   حرف  استعداد  مثل  کند،می   شکوفا  شما  در  خداوند،  زندگی،  خود   را   فضاگشایی        
 . دهید انجام را   کار این  توانیدنمی ذهنی من  با شما کردن؛
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  شما   به   مولانا   از  بیتی  هر  تکرار   کنید،   تکرار  را   شعرها  این  گویممی   کهاین  است،  مهم  چیزی  یک  فقط
. کندمی   باز   شما   درون  در   را   فضا نهانی  طوربه   همین   و  ندانید   مهم   را  لحظه  این اتفاق  که  کندمی   کمک
  گشاییفضا  چقدر  امروز   من  بگویید  توانیدنمی .  بگیرید  اندازه  را   آن  توانیدنمی   تانذهنی   کشخط  با  شما
  نگران   و  عصبانی   شما  اما  افتند،می  اتفاقات  که  دید  خواهید  آرامآرام .  ندارید  آن  با  کاری  شما!  کردم
  هیچ  که  رسیممی   نتیجه  این  به  بنابراین  شوند؛می  شیرینی  به  تبدیل  اتفاقات.  ترسیدنمی  شوید،نمی

 . نیست مهم  اتفاقی
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

   آورد؟می  وجودبه کسی  چه را   اتفاقات        
 

  اتفاق   این  که  بگیریم  را   پیغام  این  ما   تا  آورد، می   وجودبه   ما  برای  کُل  خرد   فَکان،کُن   و   قضا  را   اتفاقات 
  در   باید  که  بگیرم  را   پیغام  این  من  تا  افتادمی   باید  همین.  افتدمی   من  برای  که  است  اتفاقی  بهترین
  داند می   و  کندمی   اداره  را   ما   بزرگتری  خرد   یک   و  برتر   نیروی  یک  پس  کنم،   گشاییفضا  اتفاق   این  اطراف 

 . بیاورد وجودبه لحظه این  در را   اتفاقی چه
 
  مقاومت   هر   با .  کنیم  فضاگشایی  باید  دهدمی   نشان   ذهن  که   اتفاقی  هر   اطراف  در   دانیم می   خوبیبه   ما
  عبارتیبه  بشویم،  خشمگین  و  کنیم  شکایت  و  ناله  نباید.  آوریممی   وجودبه   منفی  هیجانات   فضابندی،  و

 . بیندازیم کاربه  نباید را  ذهن
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  آن   برحسب  که  آیدنمی   مرکزتان   به  فکری  ذهنی،   چیز  یک  دیگر  کنید،  فضاگشایی  درست   شما  اگر        
 .کنید زدن حرف  به  شروع

 
  این   بدهیم  اجازه  نباید  داریم؛   مسئولیت  بار  زیر   از   دررفتن  ملامت،  و   انتقاد   شکایت،  و   ناله  الگوهای  ما

  بیاید،   مرکزمان  به  فکر  جنس  از  چیزی  یک  که  شوندمی   فعال  الگوها  این  زمانی  چون  شوند،  فعال  الگوها
  اگر   کنیم،می   باز  را   فضا  پس  شود،می  بسته  فضا  و  هاآن   برحسب  کردن  فکر  به  کنیممی   شروع  بنابراین

 .کنیم فضاگشایی باید که آیدمی   یادمان دوباره بستیم، را  فضا
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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   گیرد،می  صورت   خداوند یعنی فَکان،کُن و قضا دستور بنابه هاهمانیدگی  تغییرات          
 .باشد ذهنمان  به  وابسته نباید ما حال. کندمی  فکر چه ما  ذهن نیست مهم

 
  بینیم می  دفعهیک   است  خوب  حالمان   کنیم،  اداره  ابزارهایش  و  ذهنیمن   با  را   خودمان  توانیمنمی  ما
 کند، می  ایجاد  دیگری  نیروی  یک  را   هااین  همه.  نداشتیم  انتظار  اصلاً   که  افتدمی  اتفاقی  یک.  شودمی   بد

 .شودمی  انجام  خداوند یا  کل خرد دستوربه یعنی
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  مجسمه   را   ما  نبودند،  عشقی  مادرمان  و  پدر  که  شویممی   متولد   ایخانواده   یک   در  دفعهیک   ما        
 .  ندارد  عشق   به  نیاز  اصلاً   و  خوردمی   غذا   فقط  که  است  مجسمه  یک  کودک  این  کردند می   فکر  دیدند،می

  خداوند،  عشق،   از  و  رفته  پیش  حد  از   بیش  ذهنیمن  در  که   نفهمیده  است،  همین  بشر   وضعیت  درواقع 
 . استشده دور و گرفته فاصله

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 .ایمآمده  جهان این به  چه برای ایمنفهمیده  اصلاً  ما          
 

  جمع   را   چیزها  این بکشیم  زحمت هم  بعد کنیم،  مثل  تولید  بخوریم،  فقط   ایمآمده جهان  این به  ما  آیا
  برویم؟   بمیریم  هم   بعد  کنیم،  فرسوده  را   خودمان   و  باشیم  بد   هم  خودمان   با  کنیم،  دعوا  همه  با  کنیم،

 . نیست این  کردن زندگی  معنای نه،
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 ذهنیمن جهان  این  در  بودیم،  ابدیت   و  نهایتبی   خدا، جنس  از  اول  جهان  این  به  آمدن از  قبل  ما        
  هشیاری   آن   به  تبدیل  دوباره  تا  داشتیم،  نگه  عدم  و  کردیم  عدم   را   مرکز  گشاییفضا   با  بعد   ساختیم،

  جسم   کهدرحالی   شدیم،  ساکن  لحظه  این  در  و  شده  خدا  جنس  از  آگاهانه  دوباره  یعنی  شدیم؛  اولیه
  برای  جسمی مرگ  اگر  حالت این در  هستیم؛  زنده و ساکن او  ابدیت و نهایتبی به  آگاهانه  ولی داریم، 

 . دانیمنمی  را  علتش  ما  چرا؟ میریم؛نمی  مانیم،می  ما  بیفتد، اتفاق  ما
 

   کار این و  فکر این گوییممی  اشهمه  داریم، ما که ذهنی این با  چیست؟ کار این  فایده بپرسید شاید
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  به   این   شود؟می  تربیش   مان راحتی  شود؟می   تربزرگ   مانخانه   آید؟درمی   تریبیش   پول   چیست؟   برای
 . است مادی ذهن به مربوط  سؤالات این  خورد؟می   درد چه به حضور خورد؟می   درد چه

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  زنده   خداوند  ابدیت  و  نهایتبی  به  هشیارانه  که  است  این  جهان  این  به  آمدن  از  ما  آمدن  منظور        
 برسید؟   مقصود این  به توانیدمی  هستید؟  آگاه منظور  و مقصود این از شما آیا شویم،

  روز روزبه   که  دید  خواهید   باشید،  داشته   قبول   را   آموزش  این  و  کنید   کار  خودتان  روی  واقعاً   شما  اگر
 باشید   داشته  توجه  مهم  موضوع  این  به  باید  شما  اما  شد،  خواهد  ترآسان   و  بهتر  تانزندگی   هایوضعیت

  بهتر   هاوضعیت  کنیم،  کم   را   درد  فقط  که  بشویم  عشق   جنس   از   کنیم،  فضاگشایی  آییمنمی   ما  که
 .کنیم زندگی  ترراحت   و بشوند

 
 . برسیم وحدت به  او با  مجدداً  و شویم زنده خداوند  به که کنیممی گشاییفضا  این برای

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  ام رابطه   گیرم،نمی   را   مردم  ایراد  کنم،نمی   غیبت  دیگر  کردم،  پیشرفت  خیلی  من گویندمی   هابعضی         
  تغییر  و  هاهدف   ما  یعنی  است،  مسئله  فرع  جزو  این  اما  بله،  شده،  بهتر  فرزندانم   با  همسرم،  با

 پس  است،  این  منظور  اگر  است؟  این  منظور  شما  برای.  کنیم  بهتر  خواهیممی  را   مادی  هایوضعیت
  یک   به  بالاخره  رسد،نمی   کسی  به  آزارش  که  باشید  داشته  شدهتربیت   ذهنیمن  یک  خواهید می  شما

 شدیم،  پنهان  جااین  نداریم،  کاری  کسی  با  ما  گوییممی.  خزیممی   عافیت  کُنج  به  که  رسیم می  جایی
  در   هم  مردم  آسیب  از  است،  راحت  طوریاین   مانزندگی  که  فعلاً   میریم،می  بالاخره   کنیم،می   زندگی
 . نیست  این ما  اصلی منظور  نه، هستیم، امان 

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  علم   تو   از  فقط.  خواهیممی   کمک  تو  از  فقط  خداوندا،:  استآمده   مذهبی  هاینوشته   در          
 .  خواهیمنمی ذهن از یعنی خواهیم،می
  برای   چیست؟  برای   هااین   خواندن !  هاهمانیدگی   نه!  ذهنیمن   نه   کنی،  هدایت  را   ما  تو  خواهیم می   ما

 . کند کمک ما به  خداوند، زندگی، تا کنیم، عدم را   مرکزمان و باز  را  فضا ما  که است این
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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 خیلی   که  دید  خواهید  مدتی  از  پس  کنید،  عمل  و  بدهید  گوش  مولانا  حرف  به  واقعا  شما  اگر        
  نه   که  مواردی  آن  تمام  در   کنید،  تمرین  روزمره   زندگی  در  را   گیریسهل   توانید می   اید،شده   گیرسهل

 .  بله  بگویید کنید تمرین اکنون  گفتید،می
 

 آید، می   فشار  شما  به.  بله  بگویید الآن  گویید،می   نه  تایَشنهُ  به  شما  پرسد،می  چیز  تاده   فرزندتان  مثلاً 
 .  است شما  همانیده  باورهای ضد    بر  کار این کهاین  برای

 
  آرام آرام   درنتیجه  باشید،  کنندهموافقت  توانیدمی   که  جایی  تا.  مقاومت  یعنی  انتقاد  نکنید،  انتقاد 

 .شودمی  جدا  فرعتان از دارد اصلتان درحقیقت شوید،می پذیرانعطاف  و نرم  که بینیدمی
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  چیست؟  عشق  سوز         
 

  آن   کنید،می   باز  را   فضا  وقتی  هستیم،  جدایی  در  الآن  ما .  زندگی  با  شدن  یکی  حالت  یعنی  عشق   سوز
 . خدا زندگی،  خود هم  هستید، شما  هم شدهگشوده  فضای

 . بشود باز کافی اندازه  به فضا تا  است  همراه هشیارانه  درد با  ابتدا عشق، سوز
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 همچنین   و  ذهنتان   و   فکر  توانیدمی   دائماً   که  رسدمی   جایی  یک  کنید،می   فضاگشایی  تدریجبه   وقتی        
  مثلاً   کند،  چکار   خواهدمی   ذهنتان  که  شویدمی   متوجه  ببینید،  را   خودتان  ٔ شده شرطی   رفتارهای 

 و  فهمیدمی  شما  بدهد،  نشان  واکنش  بترسد،  کهاین  از  قبل  بترسد؛  و  بدهد  نشان  واکنش  خواهدمی
 . گذاریدنمی

 
  چیزی   آن  گوییدمی   و  شُدید  انعطاف  و  گشاییفضا  به  متعهد  و  کنیدمی   را   شناسایی  این  شما  که  روزی  از

 . هستید عاشقان جزو شما است،  مهم برایم شدهگشوده  فضای نیست، مهم دهدمی  نشان ذهنم که
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 کنید،می  اعمال  خودتان  روی  و  سنجیدمی   خودتان  در  را   معنا  و  کنیدمی   تکرار  که   را   بیتی  هر  شما          
 .شودمی  شما  در نرمش و گیریساده گشایی،فضا سبب
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  را   معنا  نمانید،  خیلی  بیت   یک  روی  دیگر   ولی  کنید،  تکرار   و   بخوانید  را   ابیات   این  کنممی   خواهش  
 . بگذرید و کنید دریافت

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  باشنده   یک  عنوان به   لحظه   هر  کنند،می   وجود  احساس  همانیدگی   براساس  که   کسانی        
  در  یعنی  آورد، درمی  روزگارشان   از دمار   خداوند دارند، ذهنیمن   و کمال  پندار آیند،می   بالا  هیجانیذهنی
 . کندمی  ایجاد درد شانزندگی 

 
  سوی به  گویدمی   و  ماست   طالب   خداوند.  کنیم  اداره  را   مانزندگی   توانیمنمی   ذهنیمن   با   دانیممی   ما

  ذهنی من  طالب   ماست،   اصل   طالب  که   کند  حالی   ما   به   خواهد می   شو،   زنده   من  نهایتبی   به  برگرد،  من
  بس   دیگر  ذهنیمن به  دادن   ادامه  کن،  جدا   فرعت   از  را  اصلت   که  دهدمی   ندا   ما   به خداوند.  نیست  ما

 . است
 

 کردگار  آن  است  غالب و است  طالب
 دمار  او برآرَد  هاهستی  ز تا
 

 ۳۲۱۴ بیت  ششم، دفتر مثنوی، مولوی،
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 چیست؟   ذهنی سازی  سبب         
 

 گوییدمی ایدکرده  تأسیس معلولی و علت فکری   سیستم یک ذهنتان در شما یعنی ذهنی سازی  سبب
 صورت   ذهنیمن  وسیلهبه  که  سازیسبب   این.  رویدمی  پیش  طوریهمین  و  شودمی   آن  سبب    این
 . خوردنمی شما دردبه  گیرد،می

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  سازی  سبب  از  ما  کهدرحالی   بیاورد،  بیرون   ذهنی  سازی  سبب  از  را   انسان  که  آمده  این  برای  فقط  قرآن        
 . داریمبرنمی  دست  مانذهنی
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  خود    تا  کنیم،   باز   را   فضا  باید  بلکه  کنیم،  فکر  سازیسبب  با  ذهنمان   در  نباید  هاانسان   ما  درحقیقت 
  گیر    از  لحظه  یک  شده،  ساده  ذهن  کنیم،می   فضاگشایی  ما  که  زمانی.  کند  فکر  ما  وسیلهبه   زندگی

 . کنیم خَلق  چیزی یک شدهساده  ذهن از  توانیممی  ما  درنتیجه شود؛می   رها هاهمانیدگی
 

 سبب قطع   در هست  قرآن جمله
 بولهب هلاک   و، درویش عز  
 

  ۲ ۲  بیت سوم، دفتر مثنوی، مولوی،
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

   چیست؟ خدا توحید و تعظیم        
 

  هم   درون  در  هم   شما  زندگی   امور  اداره   سالگیدوازده ده   سن   در   زودتر   هرچه  کهاین  یعنی  خدا   تعظیم
  عقلش   و  ذهنیمن  یعنی  است؛  خدا   تعظیم    این بیفتد،  خداوند،  فَکان،کُن  و  قضا  دست  باید  بیرون  در

 . بشود متوقف
 

  بیاورید   جابه   باید  هم   را   دیگر  چیز  یک  کنید،می   اجرا   لحظه  این  در   و  آورید می  جابه  را   خدا   تعظیم  شما  اگر
 . است  خدا توحید   آن و
 
  ما . نیست ما  جنس ذهنیمن  بشویم، یکی  او  با  باید دوباره  هستیم  خدا  جنس  از ما  یعنی خدا  توحید   

 .استداده  یاد ما  به را  جدایی ذهنیمن  چون بیاموزیم، باید هم را  این
 

 .  ندارد دین به  ربطی اصلاً  خدا  توحید و تعظیم
  جنس   از  باید  تماماً   زودتر  هرچه  هشیارانه   دوباره  جهان،  این  به  آمدیم  بودیم،  خداوند  جنس   از  ابتدا   از  ما
  انجام   را   کار   این   توانیم نمی   هم  ذهنیمن   با   بسوزانیم،   او   پیش  باید  را   ذهنیمن   بنابراین   بشویم،  او

  را  ما  بتواند  زندگی  تا  کنیم  باز  را   فضا  باید  پس .  بگیرد  صورت   باید  لحظه  این  در  کارها   این  همه  بدهیم،
 .کند اداره 
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 افراشتن؟   خدا تعظیم   چیست
 داشتن  خاکی و خوار  را  خویشتن

 
 آموختن؟  خدا توحید   چیست

 سوختن  واحد پیش   را  خویشتن
 

    ۳  - 5  ۳   بیت اول، دفتر مثنوی، مولوی،
 

 بردن  پی خداوند عظمت    به بزرگداشت،: تعظیم
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  چطور  ببرد، را  هاآن  نیاید  دزد که ندارند  آرامش  خوابند،نمی شب منزلشان وسایل خاطربه  مردم  اگر         
  جای   درونمان  در  دارد،  را   ما  نابودی  قصد  و  ماست  دشمن  که  را   ذهنیمن   و  ایمشده   فراموشی  دچار  ما

 ایم؟ کرده  فراموش را   خداوند به شدن  زنده مقصود چگونه! ایم؟کرده  فراموشش و  ایمداده 

 
  کنار  را  آن حضور  گنج به دادن گوش مدتی از پس است، مفید مولانا ابیات خواندن دانیممی کهاین با

  پیشرفت   کافی  اندازهبه   گوییممی  و  کنیمنمی   کار  خودمان  روی  خوانیم،نمی  مولانا   دیگر  گذاریم، می
 . ماست ضرر به  و اشتباه  قطعاً  است؟  درست  خودمان روی کردن  کار  روش   این  آیا! ایم؟کرده 

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 به  و  کردیم  فراموش  را   خودمان  پیشرفت  این  یا  را   تو  که نکن  مؤاخذه  را   ما  گوید،می   خدا  به  انسان        
 .ندادیم ادامه  خود روی کار
  طور همین  شده،   سالمان   پنجاه  یا  سال   چهل   سال،   سی!  بشویم  زنده   تو   به  باید  که  ایمکرده   فراموش  ما

 .دهیممی   ادامه را  ذهنیمن
 

ذ تُؤاخ      گواه  شد نسَینا، ا ن   لاا
   گناه هم وجهی  به نسیان بُوَد که
 

 ۱ ۴۱  بیت پنجم، دفتر مثنوی، مولوی،
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   ۲  آیه ،(۲)   بقره سوره  کریم، قرآن

 
ناَ لَا  رَبَّنَا »… ذ  ينَا إ ن   تُؤَاخ  طأَ ناَ أوَ   نسَ   .«  … أخَ 
 … .«  مكن بازخواست را  ما ايم،كرده  خطايى يا ايمكرده  فراموش  اگر  ما، پروردگار  اى »…

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  شُکرش   برهید،  ذهنیمن   از  مدتی  برای  یا  شوید   رها  همانیدگی  یک   از   تا  کرده   کمک  شما   به  زندگی  اگر         
  مرکزتان   به  را   کسی   یعنی  نشوید،  همانیده   انسانی   هیچ  با  وجههیچ به   و  نگردید   آن  دور   دیگر   که   است   این

 . نیاورید
 

  از  و  است  من  دشمن  آدم  این  گوییدمی   دارد،  ضرر   شما  برای  او  با  ارتباط  که  شخصی  یک  از  وقتی  مثلاً 
 یعنی  نگردید،  دورش   دیگر   که  است  این  مضر   و  خطرناک   آدم    این  از  شدن   جدا  شُکر    شوید؛می   جدا   او

  آن  دور  هنوز   اگر  نبرید،  هم  را   اسمش   حتی  نکنید،  را   غیبتش   نگویید،  هایشبدی   از  نزنید،  را   حرفش
 .ایدنشده  رها هنوز کهاین  مثل کنید،نمی شُکر  پس گردید،می

 
 هیچ  که باشد آن  شُکر   رهیدی، چون
 پیچ  پیچ نداری دانه  آن  سوی  

 
    ۲  بیت سوم، دفتر مثنوی، مولوی،

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  را   فضا  باید  کند،   عمل  و   فکر  ذهنی  سازیسبب   با   نباید  انسان   گویند،می   مولانا  جمله  از   بزرگان   همه        
 .  برود پیش خداوندی صُنع  با  و باز
 .  بدهیم  یاد خودمان به  را   دانمنمی  باید ما
 

  سازی سبب  با   و  دانم نمی  بگویید  که  است   این  اصلی  هنر  نیست؛  هنر  دانم، می  بگوییم   دائماً   کهاین
 . نکنید ایجاد  کمال پندار و ذهنیمن   نکنید، عمل ذهن

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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 کمال،  پندار   و  باشد  مرکزش  در  آفل  چیزهای  و  قضاوت  مقاومت،  باشد،  داشته  ذهنیمن   کسی  اگر        
  نتیجه   و  کند می   تبدیل  دشمن  و  مسئله  مانع،  به  مرتب  را   زندگی  باشد،  داشته  درد   و   ناموس  دانم،می
 .است درد و کارافزایی  آن
 
  و   کارها  اگر   اید؛کرده   پیشرفت   شما  که   بدانید  خورد،برنمی  شما   به  که  کنندمی  کاری   مردم  وقت  هر 

  در   دارد  کمال   پندار  و  ذهنیمن  که  انسانی.  دارید  کمال  پندار  حتماً   خورد،برمی   شما  به  هایشانحرف 
 . است درد   از  پر درونش ولی  است،  آرام ظاهر

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 تر مهم   دهد،می   نشان   ذهنمان  که   چیزی  آن  لحظه   این  در   که  است  این   ما  هایگرفتاری   تمام  علت          
  پس  خداست،  عقل  از   ترمهم   ما  برای  هایشسازیسبب  با   ذهنیمن   عقل   یعنی  است،  فضاگشایی  از 

 .ایمشده  ذهنیمن بازیچه ما همه ترتیب این  به و کنیممی  شروع  مقاومت  با  را   لحظه این
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

دهد برایتان مهم شده و به  چه که ذهنتان نشان میاگر در این لحظه متوجه شدید اشتباهاً آن         
 د.  است، با درک عمیق و فضاگشایی، از زندگی یا خداوند عذرخواهی کنیمرکزتان آمده 

 
ذهنی را ادامه دهید، عذرخواهی یعنی  عذرخواهی این نیست که شما بگویید خدایا مرا ببخش! اما من 

 فضاگشایی و عدم کردن مرکز. 
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 کنیم.کنیم، شکر، صبر و پرهیز را تجربه می می گشایی را پیوسته تمرین وقتی فضا        
 

دهد چه که ذهن در بیرون به ما نشان می توانیم فضاگشایی کنیم. شکر برای آن که می شکر بابت این
با فضاگشایی و صبر می البته آن هم شکر دارد، ولی شکر حقیقی آن است که ما  از  نیست؛  توانیم 

 جهنم ذهن نجات پیدا کنیم.
 

ر شکر این است، که دور آن چیزی که شناسایی کردیم و از مرکزمان دور کردیم، نگردیم،  تعریف دیگ
 حرفش را نزنیم و پرهیز کنیم. برای همین شکر و پرهیز، صبر و پرهیز، همیشه باهم هستند. 
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فکرهایمان را    خواهد به ما حمله کند، دردهای درونمان را بالا آورده وذهنی میصبر یعنی وقتی من
شود باید دائماً  رل کند، فضا را باز کنیم و آگاه و هشیار باشیم. به همین دلیل همواره تأکید می کنت

 تمرکزمان روی خودمان باشد.
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

و           را عدم  مرکز  دائماً  بی وقتی شما  درونتان  بالاخره فضای  کنید،  باز میفضاگشایی  شود.  نهایت 
 بهشت است.   شوید، استقرار در این لحظه ابدی آیید و در این لحظه ساکن می آرام به این لحظه میآرام

ذهنی، عدم کردن مرکزتان و  بنابراین شما باید با تکرار ابیات مولانا، تمرکز روی خود و پرهیز از من  
سبب و آفرینندگی، آن، داشتن صبر، شکر و پرهیز، شروع هر لحظه با پذیرش، تجربه شادی بی تعهد به  

 این لحظه را برای خودتان بهشت کنید. 
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

را ایمن کند و نیازی از  برای انسان حس بی         را باز و مرکزش  خداوند، صد خطر دارد، اما اگر فضا 
همواره احساس نیاز به کمک خداوند داشته باشد، باید ناز کردن را کنار بگذارد و اگر درد هم دارد، صبر  

،  اش با آسایش و آرامش  خرد  زندگیبسازد تا زندگی   و با درد هشیارانه  دانم گشایی کند، بگوید نمیو فضا
 آباد شود. 

دهد، فقط یک معنی دارد، من باید روی خودم  آید و به ما درد می ای که می هر گرفتاری، چالش و غصه
کس ترجیح بدهم؛ اگر  چیز و هیچ کار کنم. فضا را باز و مرکزم را عدم کنم. مرکز عدم را نباید به هیچ 

 کنید، اشتباه است. شما جور دیگری فکر می
 

کَر ناز کردن خوشتر آید  از ش 
 لیک کم خایش که دارد صد خطر

 
 ایمن آبادست آن راه  نیاز 

 ترک  نازش گیر و، با آن ره بساز 
 

  ۴  - ۴۴  مولوی، مثنوی، دفتر پنجم، بیت
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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را تجربه    ریزد و آن رد و عشقش در این جهان به فکر و عملمان می لطف خداوند موقعی است که خ          
کند، کنیم، اما گاهی زندگی اتفاقات  به ظاهر بد که از نظر ذهن دردآور است برای ما طراحی می می

خواهد عیبی را به ما نشان بدهد، بنابراین ما هم با فضاگشایی در اطراف آن اتفاق، ایرادمان  چون می 
که کنیم، پس ما در مجموع عاشق قهر و لطف زندگی هستیم، برای اینکرده و رفع می  را شناسایی

 کند.قهرش هم مثل  لطفش به ما کمک می 
 
 

د   عاشقم بر قهر و بر لطفش به ج 
 بوالعَجَب، من عاشق  این هر دو ضد

 
  ۰ ۱ مولوی، مثنوی، دفتر اوّل، بیت  

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

شود، هرچه باشد به مرکز  دهد، برای ما مهم می چیزی که ذهن نشان می   وقتی در این لحظه آن           
جو کنیم، وبیرون جست کند تا ما خودمان را در  خواند، کاری میسوی بیرون می آید، و ما را بهما می 

کنیم. ما    جووجا خودمان را جست ذهنی قدغن است. باید فضا را باز کنیم و آن   جویوبنابراین جست 
 در درون خودمان هستیم، در بیرون نیستیم. 

 
 جوووجویی از وَرای  جست جست 

 دانی، بگو دانم، تو می من نمی 
 

 ٢٢١١مولوی، مثنوی، دفتر اول، بیت  
 

--------- --------------------------------------------------------------------------------------- 

ها ایم، اکنون زندگی با ایجاد چالش های مختلف تقسیم شده گینید عنوان هشیاری در هماما به         
د، شما را از آن همانیدگی  همانیدگی بیرون بیا! اگر فضا را باز کنی  گوید از این گیرد و می ها را می یکی از آن 

به من بیرون کشیده و جدا می بدهید، دوباره  واکنش نشان  اگر مقاومت کنید،  اما  پناه کند،  ذهنی 
 شوید. ها آزاد نمی ببرید، از همانیدگی 

 



   5 5 شماره     برنامه    برگزیده   نکات 

 
16 

مّ   عقل  تو قسمت شده بر صد مُه 
مّ و ر مّ   بر هزاران آرزو و ط 

 (   ۳۲)مولوی، مثنوی، دفتر چهارم، بیت  
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

بسیار قوی من          ابزارهای  از  به ملامت یکی  ابزار ملامت  تا  ذهنی است. همین  تنهایی کافی است 
 کند. بردارید. ملامت شما را فلج می  ذهنی را زنده نگه دارد. از ملامت دست من

 
، والسّلام؛  لحظه بگویید اشتباهات  گذشته من که به من لطمه زده، همه انتخاب خودم بوده   در این
زندگی به شما کمک می دراین  یا دیگران هستید، پس  صورت  اگر شما در حال ملامت  خودتان  کند، 

 کند. تان ادامه پیدا ذهنیخواهید من می
 

------------------------------------- ----------------------------------------------------------- 

 نهایت  خود ایستادن.  قیامت یعنی زنده شدن به خدا و روی پای زندگی و بی         
 

 ذهنی بیدار شویم، قائم بهرود، قیامت  ما این است که از من چیز از بین می قیامت آن نیست که همه
 ذاتمان شده و از جهان جدا شویم. 

 
شود. پس خداوند ما را  شود و روی خودش قائم می کنیم اصل  ما از ذهن آزاد میوقتی فضا را باز می 

آورد، ما روی  درمی   ذهنیمان! خداوند دارد ما را از من ذهنیسوی من خواند، نه به سوی خودمان می به
 شویم. این یعنی قیامت ما.پای خودمان قائم می 

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  پول   آن  براساس    که  بگیرند   یاد  را   مهارت   یک  یا  ،حرفه  هنر،  یک   باید  هستند،  جوان   که  کسانی         
 . دربیاورند

 قابل    هااین  بودم؛   زن   من   چون  کنم   کار  نداد  اجازه  شوهرم  رفته،  بالا  سنمّ  که  نکنید  شکایت   اکنون 
  کسی   به  مادی   لحاظ   از  تا  مرد،   چه  زن،   چه  کندنمی   فرقی  بگیرید،   یاد  کاری   یک باید شما.  نیست قبول
 . بگیرید یاد کار باید  الآن اید،نکرده  کار حالا تا و است  سالتان شصت اگر  نباشید؛  متکی

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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  و  بخندی هم  تو  خواهممی   انسان، ای گوید،می  ما  به  خطاب و است  شاد  و خندان  همواره  خداوند         
 کنم، می  حل  را   تو  مسئله  کرده،  خلق   جدید  فکر  لحظه  این  در  و  دارم  آفرینندگی  خاصیت  من  باشی،  شاد
  حل   هشیارانه  را   مسائلمان  ابتدا  خواهدمی   ما  از  خداوند.  سازیمی  جدید  مسئله  ذهنیمن   با  تو  اما

 . نکنیم سازیمسئله  دیگر و کنیم
 
  هستیم،   ناراحت   و  عبوس  گرفته،  دلمان  اگر  بنابراین  است،  شاد  ما  اصل  بخندیم،  لحظهبهلحظه   باید  ما

 . داریم  ذهنیمن و ایم،پوشانده  را   اصلمان درحقیقت 
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

.  داندمی  هایشموفقیت   دلیل  را   خودش  که  شودمی   موفق   گاهی  ذهنیمن  عقل   یا  جزوی  عقل        
 .  داندمی  مقصر را  دیگران  و خداوند که شودمی  ناامید  خورد،می  شکست  گاهی

 
  طوری این  چرا !  کن  درست  را   من  زندگی  خدایا  گویدمی  شود،می   بیچاره  و  درمانده  خیلی  وقتی  انسان
   شود؟می   درست ک ی من  مسئله این شدم،

 
  اداره   را   کائنات  تمام  که   خدا  عقل  کلیّ  عقل    به   کنیم،   باز  را   فضا   وقتی  فقط   که  دهدمی   یاد   ما  به  مولانا

  باز   را   فضا  که  زمانی  از  بنابراین  است،  ایمن  ناگوار  حوادث  از  عقل  این  فقط.  شویممی  وصل  کند،می
 .کندمی   محافظت   شویم،  بیدار   ما  تا  بیاورد   وجودبه   خواستمی   که  ناگواری   حوادث  از   را   ما  خداوند   کنیم،

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

کند، اگر آید تا ما قبول کنیم که خداوند ما را اداره می وجود میالمنون به تمام حوادث ناگوار یا ریب         
 جا به بعد تو ما را اداره  ی زندگی، از اینگوییم اکنیم، می راستی این موضوع را بپذیریم، فضا را باز می به
 

باز نکنیم، بگوییم من معتقدم که همه کارها  کن! نه این را  فکان انجام  دست قضا و کن بهکه فضا 
 کار ببریم. نه، این منافق بودن است، و درست نیست.ذهنی را به طرف عقل  من  شود و از آن می

 
--------------------------------- --------------------------------------------------------------- 
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 شده، سبب دارید و این فضای  گشوده لحظه فضا را باز کنید و شادی کنید، بنابراین شادی  بی   شما هر        
های  ما چه جسمی، چه  است که درمان همه دردهای ماست. طبیب  همه مرض   شدن با زندگی   یکی

 است.  عشقی های جسمی بی روحی، همین عشق است. علت   بسیاری از بیماری
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

بگوییم،  کنیم، باید زیر بار برویم و  های مولانا را دنبال می همه ما که برنامه گنج حضور و آموزش         
 ام.ام، همه بلاها را خودم سر  خودم آورده من همه دردهایم را خودم ایجاد کرده 

ام، ذهنی با پندار کمال، زیر بار مسئولیت رفتن که من خودم  تمام این مسائل را ایجاد کرده برای من 
 بسیار سخت است، اما شما باید بپذیرید.

 
درپی داشته باشیم، اگر  کار باید فضاگشایی  پی نیم. برای این ها را از مرکزمان پاک کما باید همانیدگی 

کنیم که از جنس خدا  این کار را نکنیم و مرتب بهانه بیاوریم، پس از جنس زندگی نیستیم، اقرار نمی 
 هستیم. 

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

ها خودشان برای خودشان  ذهنی دارند. این آدم هایی که من ارزش بر سر  آدم گوید خاک  بی مولانا می         
دانند که از صُنع ذهنی دارند، نمی دانند که من اندازند و نمی کنند و گردن دیگران می مسئله درست می 

نمی  استفاده  خدا  آفریدگاری  نمیو  شادیکنند،  جنس  از  خداوند  که  این   دانند  بافت   است.  یک  ها 
سازی سازی، دشمنسازی، مانع گویند که ما همین بافت هستیم و دائماً مسئله ذهنی دارند و می من

 کنند.و دردسازی می 
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 کنید،  خلق   شدهگشوده  فضای  و  عدم  مرکز  با  باید  را   اتفاقات  یدبدان  شما  که  است  مهم  خیلی  این        
 . کند تعیین را   شما احوال  دنیا  احوال کهاین  نه

  رقم   آن   براساس  اشزندگی   و  آیدمی   مرکزش  به  اتفاق  مقاومت  دراثر  است،  مهم  برایش  اتفاق  که  کسی
 . است دلیل  همین به  هم ما ترسیدن. افتدمی  اتفاق دائماً  هم خودش بنابراین  خورد،می

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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 خشم چیست؟         

 
آوریم،  دست نمی دهیم یا به است که وقتی یک همانیدگی را از دست می   خشم هیجان بسیار مخربی

کند، فکر کردن  دهد، بدن ما را خراب می تاثٔیر قرار می تحتچیز ما را  دهد. خشم همه به ما دست می 
مان باید مواظب  کند، اما با وجود این، خشم در بین مردم بسیار متداول است. ما همه ما را مختل می 

 بار خشمگین شدن در سال هم زیاد است.  خشممان باشیم. حتی یک
 
 

بینید که  دفعه میچیزی نگویید و لبخند بزنید، یک وقتی یک نفر خشمگین است، شما فضا را باز کنید،  
کند، مخصوصاً در مورد همسرتان این موضوع را رعایت کنید. شما عصبانیت شخص مقابل فروکش می 

 آیید، ولی درواقع غالب هستید.نظر می در این وضعیت ظاهراً مغلوب به
 

 ---------------------------------------------------------- -------------------------------------- 

 چیست؟  حرص        

 
  بیاورد  دستبه  را   چیز آن اگر کندمی فکر که است، چیزی  آوردن دستبه  برای ذهنیمن  اشتیاق حرص
  ظلم  تواندمی .  ندارد  پرهیزی  هیچ  دیگر  بنابراین  پس.  رسد می  زندگی  به  یا  شودمی   بیشتر  اشزندگی 
  علت   این  به  هااین   همه.  بیاورد  دستبه   را   چیز  آن  بتواند   تا   کند،  ناراستی   بگوید،  دروغ   بکُشد،  آدم  کند،
 .شودنمی  زندگی  اشزندگی  نیاورد دستبه  را  چیز  آن اگر کندمی  فکر خودش  دید با که است

 
  هم   باز   بیاورید،  دستبه   را   چیز  آن   شما  اگر  حتی.  دارد  ادامه  خواهیزیاده   صورت به  دائماً   حرص  این
 .کنید  زیادتر  را  آن  خواهیدمی

 
 هستید؟  حرص  زندان در شما آیا ببینید کنید نگاه   خوب اکنون

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

اندوه دو خاصیت من         ایمان که می  است و هرکسی   ذهنیبیم و  اندوهگین است، واقعاً  ترسد و 
 است.   ذهنیندارد و از جنس من 
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ترسد و اندوهگین  ها این است که هرکسی می ه آن آیه هست که تقریباً مضمون هم   در قرآن چهارده 
 است، ایمان ندارد. 

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  کارهایبینید که در مدیریت  گذارد حرکت کنیم. میذهنی مانند یک لنگر ما را متوقف کرده و نمی من         
ایم. هرکس چندین مسئله برای خودش درست کرده و مدام دنبال حل این  مان هم مانده روزمره زندگی 

صورت فردی و جمعی  داند که تمام مسائل را خودش به مسائل است. مسائلش تمامی ندارد و نمی 
 است. وجود آورده به
 

-------------------------------------------------------- ---------------------------------------- 

ا دانشمند هستند،  هخواهند دیگران بدانند که آن خاطر داشتن ناموس و پندار کمال می مردم به         
دانند  که خودشان هم میکنند، درحالی اند و هرجور حقارت را قبول می خودشان را ذلیل و بدبخت کرده 

 دانند. هیچ چیزی نمی 
 

ا برای این است که بتوانند از این جهان یک چیزی قرض کنند تا براساس آن پُز بدهند،  همه این کاره
 من درست کنند و خودشان را برتر از دیگران نشان بدهند.

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

طور است،  اید؟ اگر این شما به خودتان نگاه کنید، ببینید آیا برای خودنمایی چیزی از دنیا قرض کرده         
 ها را دور بیندازید.  اکنون آن 

 
اند.  کنند، همه را از دنیا قرض کرده مردم به خودشان آویزان می   قیمتی کهتمام طلا و جواهرات  گران 

که من آدم مهمی  گویند این جواهر چندین هزار دلار ارزش دارد، به چه معناست؟ یعنی اینوقتی می 
 مسائل خیلی سطحی هستند.  که اینحالی هستم. در 

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

دیدم و داد، بر طبق آن میچیزی که تاکنون ذهن به من نشان می بعد بگویید، این  از این لحظه به         
 گذارم.شدم را دیگر کنار می براساس آن بلند می 
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صورت    این  کنم، اما چگونه؟ به اهمیت می دهد را بی ین چیزی که ذهنم نشان میکنم و افضا را باز می 
 گیرم.  که دیگر خودم و فکرهایم را جدی نمی

 
می  پایین  ناموسش  نگیرد،  جدی  را  فکرهایش  و  خودش  کسی  همانیده  اگر  فکرهای  وقت  هر  آید. 

انیم در این فضای  همانیده به هر  دخورد. ما می های مردم به ما برمی گیریم، حرف خودمان را جدی می 
 جز فضاگشایی برایمان وجود ندارد. خوریم و هیچ راهی به جهتی که برویم شکست می 

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

شد! طوری نمی کردم، ایناگر آن کار را نمی   کردم،گوییم ای کاش این کار را می سازی میما در سبب         
لک را خریدم؟ ضرر کردم. چرا این سهام  شویم، مثلاً می بنابراین از کارمان پشیمان می  گوییم چرا این م 

شد، ام بهتر میرا خریدم؟ چرا با این شخص ازدواج کردم؟ اگر با فرد دیگری ازدواج کرده بودم، زندگی 
 دیگر. و هزاران چراهای 

 
دار بیرون بیایید، فضا را باز کنید و عقل و خرد  سازی من طور کلی از سبب گوید، باید بهمولانا به ما می 

کردید و یک ضرر دیگر به  جور دیگر اشتباه می کردید، یککار بگیرید، چون اگر آن کار را هم می کل را به 
 خورد. شما می

 
--------------------------------------- --------------------------------------------------------- 

نمیمن          آن  با  چیزی  است.  بیشتر  نورش  از  دودش  ما  بگذرد  ذهنی   حد  از  دودش  اگر  بینیم، 
می ایندر  تاریک  خانه  این  دیگر  انسان صورت  ما  از  خیلی  خانه  هیچ شود.  است،  تاریک  چیزی ها 

کنیم، با  کند، داریم چکار می شود، چه کسی ایجاد میچگونه ایجاد میبینیم مسائل ما  بینیم، نمی نمی
شود؟ چرا من  ایم، چرا این درد ایجاد شد؟ چرا بین من و همسرم دعوا می چیزی همانیده شده  چه

 شویم. ها را متوجه نمیکدام از این حسود هستم؟ هیچ 
 
 فهمیم و نه آثار  آن را.  فاق را می ایم. نه اتصورت جسم درآوردهدانیم که خودمان را بهنمی 
 
ذهنی از حد  ایم و دود منکه به ذهن افتاده بینیم چه بلایی سرمان آمده؟ برای این چرا درست نمی 

 ایم.است. در دردها و فکرهایمان گم شده گذشته
 شود.  ات کمتر می ذهنیگوید باید دود را کمتر کنی، اگر فضاگشایی کنی، دود من مولانا می 
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 ست چون شعله، ولی دودش ز نورش بیشتر جانی

 چون دود از حد بگذرد در خانه ننماید ضیا 
 

 گر دود را کمتر کنی، از نور شعله برخوری 
 از نور  تو روشن شود هم این سرا، هم آن سرا 

 
  ۲مولوی، دیوان شمس، غزل شماره 

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

ها را کم کرده،  روز فضا را باز و همانیدگی ما باید پخته و بالغ بشویم، بلوغ عاطفی پیدا کنیم، روزبه           
 خودمان را آزاد کنیم.  

 
شود، از جنس هشیاری خالص شده  تر می م، این فضا وسیع تر شویشده زنده ما هرچه به فضای گشوده 

 شویم. تر می گونه ما پختهشویم، اینها آزاد میو از همانیدگی 
 

بیست  اکنون  کار    اگر  خودمان  روی  داریم،  جسمی  هشیاری  درصد  هشتاد  حضور،  هشیاری  درصد 
یم و مانند برهان  محقق،  شوذهنی دور می های دیگر  من کنیم و از خشم، ترس، آشفتگی و خاصیت می

 کنیم.به هشیاری جسمی زیادتر می شویم و مرتب درصد هشیاری حضور را نسبت نور می 
 

 پخته گرد و، از تغیُّر دور شو
 رو چو بُرهان  مُحق ق، نور شو 

 ۱۳۱5مولوی، مثنوی، دفتر دوم، بیت 
 

--------------------------------------------------------------- --------------------------------- 

  همانیده  فکر  یک  از  تندتند  اتوماتیک  و  خودکار  طوربه  که  باشیم  ذهنیمن  خاصیت  این  رفیق    ما  اگر        
  اشتباه   کنیم،  حل   روش   این  با  را   مسائلمان   توانیم می  که  کنیم  فکر  و  بپریم،  دیگر   همانیده   فکر   به

 .کنیممی  ایجاد  مسئله  فقط کار این  با چون کنیممی
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  توانی می  چگونه  کنی،  نگاه   هاهمانیدگی  طریق  از  و  بدهی  ادامه  را   ذهنیمن  تو  وقتی  گویدمی   مولانا

 ببینی؟  دیگر هایانسان   و خودت در را  خداگونگی خاصیت
 

   را   بدخواه وسوسه رفیقی  چون
هُ  ثَمَّ  بدانی  ک ی    را؟  اللهوَج 

 
  ۱۳5 بیت اوّل، دفتر مثنوی، مولوی،

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

توا را این            عنوان کتاب بخواند،  خواهد تو را به گوید اگر خداوند می کند، میگونه تفسیر می مولانا انَص 
صورت ا پیشی نگیر، بلکه ساکت باش! دراینتو با ذهنت نخوان. تندتند حرف نزن. در حرف زدن از خد

 ممکن است مورد لطف و رحمت پروردگار واقع بشوی و او قرآن تو را بخواند و شاید موفق بشوی.
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  حرف   که  شودمی   باز   موقعی  فضا  این .  است  فضاگشایی  همین   خدا  به  رسیدن   خاص   ابزار   و   اسباب          
  شود،   مهم  ما  برای  اگر   باشد،   مهم  برایمان   دهدمی   نشان   ذهن   که  چیزی   آن   نباید  منظور   این  به  و  نزنیم، 

  ما  در  حرف  صورت به   و  شده  عوض  مدام  مرکزمان  کنیم؛می   زدن  حرف  به  شروع  و  آیدمی   مرکزمان  به
 .بیاید  مرکزمان به چیزی ندهیم  اجازه و کنیم  باز را  فضا پیوسته باید  بنابراین شود،می  ظاهر

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

دست  زندگی کوتاهی کنم که شما در آوردن  عدم به مرکزتان و سپردن  فکر و عملتان به پیشنهاد می           
 ها عمل کنید. نکنید. به این آموزش 

 
صورت بعد از  ذهنی دوباره شما را متقاعد کند، دچار  ناموس و پندار  کمال بشوید، دراینمبادا عقل  من 

 رسید.شوید، یعنی به نتیجه نمیورید؛ سرنگون می خچندین سال کار روی خودتان، شکست می 
 

شود؛ اگر فضا را ببندید، مقاومت  اگر شما فضا را باز کنید، سَر  خداوند، عقل و خرد زندگی سَر  شما می 
 شود.  عقل شما می  ذهنیکنید، عقل  من 
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ل خداوند دور  خوریم که از عقرسیم، و شکست میشویم، به نتیجه نمیما به این دلیل سرنگون می 
از من می در کارهایمان  و  تنها پیش ذهنی و عقلش استفاده می مانیم  و   کنیم. بدون کمک  خداوند 
 رویم، بنابراین موفق نخواهیم شد. می

 
 سرنگون زآن شد، که از سَر دور ماند

 خویش را سَر ساخت و تنها پیش راند 
 

 ۲۱ ۳مولوی، مثنوی، دفتر پنجم، بیت  
 

---------------- -------------------------------------------------------------------------------- 

 تبدیل شدن به هشیاری حضور راحت نیست،        
 ذهنی نیز هستیم. هایایم و مدام در معرض  من سازی در ذهن عادت کرده زیرا ما به دردسازی و مسئله 

ذهنی خودمان و دیگران پرهیز  مان بسیار توجه کنیم و از من  بنابراین باید به اهمیت  قرین در زندگی 
 کنیم و مرتباً فضاگشایی و مرکزمان را عدم کنیم.

 
تواند به فضاگشایی ما در اطراف اتفاق این لحظه کمک  ولانا در روز، خیلی می خواندن و تکرار ابیات م 

 کند.
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 باشیم، داشته  زیرنظر  را  خودمان مرتب باید  ما        
 . نشویم غافل خود روی بر  کار از ایلحظه  و 
 

  آمد،   بالا   ما  درد    که   گفت  چیزی  ما  به  کسی   یا  و   آمد  پیش  ناخوشایند،  ذهنمان  تعبیر  به   اتفاقی  اگر
 .باشیم فضاگشایی مشغول و ندهیم  اهمیت

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 نکنیم؟  ایجاد جدید درد  که داریمبرمی  قدم مسیری در  جمعاً  و فرداً  ما  آیا        
 های رنجش   بخشیدن  صدددر   فعالانه  طور به  شما  آیا  هستیم؟  قدیمی  دردهای  کردن  ذوب  پی  در  آیا 

   هستید؟ خشمتان  آوردن پایین و گذشته
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  را   مولانا  اشعار  یا  و  دهیدمی   گوش  برنامه  این  به  که  مواقعی  فقط  و  کنیدنمی   عمل  گونهاین   اگر
 . کنیدنمی  پیشرفت شما گیرید،می  آرام کمی خوانید،می
 درصدد    جدی  طوربه  و  کنید،  عمل  هاآن   به  تانشخصی    زندگی   در  شما  که  هستند  این  برای  هاآموزه   این
 . برآیید تانذهنیمن   گذاشتن   کنار

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 شما باید زندگی را در دیگران ببینید،         
شان را بالا نیاورید. شما  ذهنیو بهترین خدمت به دیگران این است که از کنار مردم رد بشوید و من 

ها را تحریک  شورانید یعنی آن های ذهنی را نمیکنید و مراقب باشید، من  اگر هر لحظه فضاگشایی
 کنید که دیو درونشان بالا بیاید و به شما لطمه بزند.  نمی

 خواهد به زندگی زنده شود، باید رعایت کند. که حقیقتاً می   این موضوع را هرکسی
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

   ای؟مانده  خام  چرا  گویدمی  مولانا        
  خواهی؟ می   خوشبختی   و   زندگی  است،  بیرون   به   مربوط   و  دهدمی   نشان   ذهنت  که  چیزهایی   این   از   چرا 

  پیدا   خودت درون  در  را   شادی  چه  برای .  هستی  شادی  جنس  از  تو  اصلاً .  است   زندگی  خداست،   تو  ذات 
   خواهی؟می  بیرونی چیزهای از را  آن  و کنینمی

 
 قدراین  چرا   بدهد؟  آرامش  و  زندگی  آدم  به  ظاهری،  زیبایی  سواد،  خانه،  پول،  که  است  ممکن  چطور
   هستی؟ خام چقدر

 کنی؟ عمل گونهاین  و باشی پرستبُت  خواهیمی  ک ی تا
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 دهید،  انجام  همیشه معنوی چه و مادی  چه را   جبران قانون که  باشید مراقب شما        
  برسد؟  اشخواسته به  اما نپردازد، خواهدمی   که را   چیزی بهای و نکشد زحمت کسی شودمی   مگر 
 

 هم  من  نکنند   تغییر  دیگران  تا  که  بیاورید  را   بهانه  این  نباید  و  هستید  خود  تغییر  مسئول  خودتان  شما
 .  است ذهن فریب این کنم، تغییر  توانمنمی

 
 کنید؟ می  تغییر هم شما کنند، تغییر دیگران  اگر آیا
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   بدهند؟ تغییر  را  شما توانندمی   دیگران نخواهید، شما اگر آیا
 بدهند؟  تغییر  را   شما  دیگران  دارید  انتظار   چطور   پس  بدهد،  تغییر   را   شما  خداوند  گذاریدنمی   حتی  شما

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  هستند پنهان  هاآن   از   بعضی   که  هستند   هویتهم   باور و  درد   ،همانیدگی   زیادی تعداد   با  هاانسان         
 .شوندنمی  دیده هم  مواقع   بیشتر در و آیندمی  بالا مواقع  بعضی و

 آیند،می   بالا  هادرد   این  وقتی  تا  برندارید،  خود  روی  از  را   تمرکز  و  باشد  جمع   حواستان  کاملاً   باید  بنابراین
 .ببینید را  هاآن  تانهشیاری با  و  نیفتید هاآن   دام به
 .ندهند  قرار سلطه زیر  را  شما هایتاندرد  تا باشید  ذهنتان ناظر   باید شما 
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

آرامش با خودتان قراری بگذارید و بگویید، درست است که من دارم روی خودم  شما باید در حالت         
آورد   ی برای من پیش کنم و الآن حالم خوب است و  آرام هستم، ولی اگر یک روز »قضا« چالشکار می 

کرد، و واکنش نشان نخواهم    موقع فضاگشایی خواهم  تا دردهای پنهان  درونم را به من نشان بدهد، آن 
 کنم.مانم و صبر می گر میداد؛ فقط نظاره 

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 کنید  سؤال خودتان  از باید لحظه هر شما        
 هستم؟  حضور به   رسیدن آماده  من آیا 

 متعهّد   و  کنممی  فضاگشایی  لحظه  هر  یا  کنم،می  تلف  را   وقتم  و  پرممی  شاخه  آن   به  شاخه  این  از  آیا
   هستم؟ عدم مرکز   به
 

 . است فضاگشایی ما  نجات راه   تنها که باشیم آگاه باید
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 : دارد  منبع  دو دانش آوردن دستبه  برای انسان        
  از   که  است  شدهگشوده   فضای  دیگری  گیرد؛می   سرچشمه  ذهنیمن   از   که  است  ذهن   سازی  سبب   یکی 

 .آیدمی  زندگی یا خدا طرف  
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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  ترسناک   ابتدا   در   بدهیم؛   دست  از  را   چیزهمه   و  بریزیم  فرو  مرکزمان،  کردن  عدم  با  ترسیممی   ما        
 آیدمی   جاآن   از  زندگی  خرد  و  است  عدم  انسان،  حقیقی    پشتیبان   و  پناه  تنها  زیرا   بترسیم،  نباید  اما  است

 . کندمی   کمک ما به و
 
 

 راه  کردند غلط  زین عالَم جمله
 پناه آمد  آن و، ترسند عَدَم کز
 

 ۲۲   بیت  ششم، دفتر مثنوی، مولوى،
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 اگر زندگی شما خراب، مغشوش و پر از درد است،          
دانم را یاد  دانم کنید. نمی اید، حداقل شروع به گفتن نمیاگر واقعاً در فکرها و دردهایتان گم شده 

 دانم است. دانم نیست، بلکه یاد گرفتن نمیما در زندگی، می  ترین درسمهم بگیرید. 
 
شناسیم؛ به همین دلیل  بینیم و نمیهایمان را نمی دانیم و عیبکنیم خیلی می ما به اشتباه فکر می  

 بینیم. توجه به این مطلب بسیار مهم است. نیازی به کار کردن روی خودمان نمی
 

------------------- ----------------------------------------------------------------------------- 

 .  ایمشده  بیرونی  چیزهای مسخره  ما        
  شویم می  چیزهایی  مسخره  ما  درواقع   کند؛می   تغییر  هم  ما  احوال  کنند،می   تغییر  که  بیرونی  چیزهای

 . دهدمی  نشان ذهنمان که
 شود؟  چیزها مسخره است، خداوند خلقت بهترین که  انسان  است  درست آیا
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  چقدر   جااین  گوییدمی   ابتدا  در  روید،می   مسافرت   به  وقتی  که  دارید   را   تجربه  این  شما  از  بسیاری         
   در هفته یک بود   قرار کهاین با و شویدمی  سیر جاآن  از   گذرد،می  که روز سهدو اما  است،  خوبی جای
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  حس   برای  مدام.  است  چیزی  چنین  هم  ذهن.  گردیدبرمی  و  است   کافی  دیگر  گوییدمی   بمانید،  جاآن 
  بیرونی   چیزهای  و  وقایع   شرایط،  در  زندگی  که  داندنمی  اما  پرد،می   دیگر  چیز  به  چیزی  از  زندگی،  کردن

 . نیست
 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 .  است   بد  پول   به  عشق   اما  نیست،  بد  هم  هیچ  کند،می   فراهم  را   امکانات   زیرا   است،  خوبی  چیز  پول        
  پول   سلطه  زیر  شما  دیگر  ،بزنید   حرص  آن  برای  و  بیاید  مرکزتان  به  بتواند  شود،  مهم  شما  برای  پول  وقتی
  چقدر   شخص  این  که  کنیدمی   ارزیابی   رسیدمی   هرکسی  به.  بینیدمی   آن   برحسب  و  گیریدمی   قرار
 اگر  است،  مهمی  آدم  من  برای  پس   کند؟  زیاد  را   من  پول   تواندمی  آیا  بدهد؟  پول  من  به  تواندمی

 . ندارد  اهمیتی من  برای اصلاً  تواندنمی
 

  عدم   مرکز  که  را   خود  اصیل  هویت  و  شودمی   جنس  آن   از  کند،  فکر  چیزییک   برحسب  مدام  انسان  وقتی
 . پوشاندمی  است،

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

  خسته   ذهنیمن  هایبازی   از  دیگر  بگوید  خودش  با  بخواهد،  کمک  زندگی  از  خالصانه   انسان  اگر        
  زندگی   زودیبه   ذهن،   سازیسبب  نه  بدهد   شفا   باید  زندگی  را   هادرد   این  و  دارم   درد   من.  امشده
 . سازدمی   رها ذهنیمن بند  از  را  او و دهدمی   نشان  او به  را   راه قدمبهقدم

 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 . دهیمنمی   اجازه ما  اما کند، کمک ما  به خواهدمی  لحظه هر  خداوند        
 .  کند کمک ما به بتواند خداوند که بیاوریم  پیش شرایطی  باید ما 

 . است بیشتر  کند کمک ما به زندگی کهاین  امکان باشد، ترکوچک  لحظه  این در ما ذهنیمن   هرچقدر


