
 سلام خدمت آقاي شهبازي عزیز و دوستان همراه گنج حضور  

مقداري از توجه 

جملات آقاي شهبازي به اندازه ابیات براي بنده کاربردي و بیدارکننده بوده اند. یکی از این جملات که سال ها آن را تکرار می کردم و هربار من را 
از هر جایی که بودم، چه در فکري، چه در هیجانی و چه در دردي که گیر افتاده بودم، سریع مرا جمع وجور می کرد و به این لحظه می آورد، این 

جمله بود: 

همیشه مقداري از توجه تان را پیش خودتان نگه دارید. 

چند ماه پیش که در اثر کار زیاد دچار درد جسمی شده بودم، این جمله مهمانم شد و در یک لحظه دري از نور و معنا را به رویم گشود و شروع 
کرد به معنا کردنِ تک تک ابیات کلیدي که در خاطر داشتم. پس از آن در هر برنامه باز هم در جاي جاي برنامه و از جمله غزل می آمد تا معنا را 

برایم روشن کند. ارزش این جمله برایم دوصد چندان شد و کنجکاو شدم که من این جمله را در کدام برنامه شنیده بودم. 

دیدم که این جمله را از برنامه شماره یک گنج حضور به یادگار در هشیاریم نگه داشته بودم. از آن پس تصمیم گرفتم از هر برنامه هرچند هم که 
طولانی باشد، می توانم یکی دو جمله یا بیت و نیم بیت و حتی نیم مصرع را که به جانم می نشیند و کاربردي است، براي خودم به یادگار نگه دارم. 

متن زیر خلاصه اي از نورافشانی جمله آقاي شهبازي عزیزم است. این متن می توانست به اندازه تمامی غزل هاي مولانا و قصه هاي مثنوي 
طولانی باشد. 

زآن همه کارِ تو بی نور است و زشت 
که تو دوري، دور از نورِ سرشت 

-مولوي، مثنوي، دفتر چهارم، بیت ۱۷۳۲ 

چرا؟! چرا حتی در پاك ترین فضاي موجود هم درد و غم راه پیدا می کند؟ در اَشکال مختلف بُعد معنوي! چون دورم، دور از نور سرشت، از تمییزده 
درون. سررشته زندگی را رها کرده و در فکرها و شک ها گم شده ام. 

همیشه مقداري از توجه تان را پیش خودتان نگه دارید. 
 آقاي شهبازي 

این مقداري از توجه همین نور سرشت است. 

جز به اندازه ضرورت، زین مگیر 
تا نگردد غالب و، بر تو امیر 

-مولوي، مثنوي، دفتر سوم، بیت ۲۲۶۰ 

اگر بیشتر از ضرورت مورد نیاز، توجهت را، خودت را، خرجِ هر چیزي حتی معنویت کردي، بر تو امیر می شود و دیگر اسیر او می شوي. 

همیشه باید مقداري از توجهت پیش خودت در درون بماند، تا وقتی تمییزده از اعماق جان فرمان می دهد که دیگر بس است، صدایش را بشنوي. 
اگر همه توجهت جذب آن کار شده باشد، صداي چشم، دست، گردن و دیگر اعضایی که تحت فشار کار زیاد احساس درد می کنند را نمی شنوي. 

قلاووزي هاي تمییزده را نمی شنوي؛ او لحظه به  لحظه مراقب است که تو از حد اعتدال خارج نشوي. 
همیشه مقداري از توجهت باید پیش خودت بماند تا قبله درون را گم نکنی، تا هرجا هم که رفتی رو به درون داشته باشی، گوش به فرمانِ 

تمییزده. 

چون شوي تمییزدِه را ناسپاس 
بِجهدَ از تو خَطرَتِ قبله شناس 

-مولوي، مثنوي، دفتر ششم، بیت ۲۶۲۹ 

که اگر به او توجه نکردي، ندایش در هیاهوي درون و جاذبه هاي بیرون گم می شود. 
مقداري از توجه همان هشیاري شاهد ناظر است که می ماند بیرون از ذهن، تا ببیند که آن جا چه می گذرد، تا جدا از ذهن بماند. 

مقداري از توجه همان مفتیّ ضرورت است که قدرت تشخیص خِود زندگی را دارد، پیش خودت مانده و آلوده به قدرت تشخیص ذهن نشده. 



مقداري از توجه همان هشیاري شاهد ناظر آرام، باوقار باوفاي ساکت است. همان پس زمینه ساده و یک دست تیره رنگ که همه چیز را بهتر نشان 
می دهد و در همه کس یکسان است؛ حواشی را حذف کرده و اصل را نمایان می کند. 

مقداري از توجه همان جوي آرام زیر فکرهاست که باید همواره جریان داشته باشد. 
مقداري از توجه همان نیروي حزم است، همان ترمز که همیشه باید سالم باشد تا تو به موقع از آن استفاده کنی و تا تهِ چاه ذهن سقوط نکنی. 

مقداري از توجه همان بخش انکار فرم توست که وقتی این لحظه فرم خلق شد، چه در بیرون و چه در درون و ذهن و هیجانات انکارش کنی، 
که این مهم نیست، این خدا نیست، این من نیستم، این خداییت طرف مقابلم نیست، تا خودت را و خدا و مردم را نشان دار نکنی. 

چه چگونه بدُ عدم را؟ چه نشان نهی قدِمَ را؟ 
-مولوي، دیوان شمس، غزل ۲۸۴۲ 

مقداري از توجه همان فضاي اطراف هر فرمی است، همان سکوت اطراف هر صدایی ست. می ماند تا همه چیز از آن زمینه خلق شود. می ماند تا 
تو سررشته زندگی را گم نکنی، می ماند تا تو حفیظ و غنی باشی، می ماند تا آفلین از کنار توجه و هشیاریت، خودت، عبور کنند و آسیبی به تو 

نرسانند. 

مقداري از توجهت براي تو کافی ست، بی  کتاب و اوستا تلقین می دهد، بی  دارو درمان می کند، بی  نان تو را سیري می دهد. 
مقداري از توجهت در درون با تو باید بماند که مراقبت باشد، که کامل در اسفل السافلین ذهن نیفتی، مراقبت هست که درد ایجاد نکنی و درد 

نکشی. 
مقداري از توجهت آن جا می ماند تا تو موقع سخن گفتن یا شنیدنِ سخن ارتفاع نگیري و ارتفاع به من ذهنیِ کسی هم ندهی. مقداري از توجه 

همان منتظرِ زنده شدن به خدا در درونت، است. 

از سخن گو یی مجو یید ارتفاع 
منتظر را بِهْ ز گفتن، استماع 

-مولوي، مثنوي، دفتر چهارم، بیت ۳۳۱۶ 

مقداري از توجه باید آن جا در درونت باشد تا بی سبب شادت کند، تا تو شادي از آفلی نگیري، تا اگر رفت خماري اش جانت را در درد قرار ندهد. 

این خمُارِ غم، دلیلِ آن شده ست 
که بدان مفقود، مستیّ ات بدُه ست 

-مولوي، مثنوي، دفتر سوم، بیت ۲۲۵۹ 

مقداري از توجهت باید پیش خودت بماند تا لذت آفلین را محو کند و لذتِ اصیلِ محو لذت را به جان بچشی. 

در جهان گر لقمه و گر شربت است 
لذّتِ او فرعِ محوِ لذّت است 

-مولوي، مثنوي، دفتر چهارم، بیت ۴۰۴ 

مقداري از توجه همان سُنقرُ است که در مسجد فضاي بازشده درون می ماند و تا طلوع شمس در درون، نفس امیرِ امّاره را با لطافت و ظرافت در 
ذهن معطل نگه می دارد و به هیچ عنوان به بیرونِ فضاي بازشده و ذهن کشیده نمی شود.	 

مقداري از توجهت باید همیشه پیش خودت بماند تا سخن بزرگان و آیات قرآن را درست بشنوي و عمل کنی. 
مقداري از توجه همان شکرخانه درون است، گهر دُردانه و دریادلی  توست تا همه اتفاقات در تو جا شود و تو بی نهایت شوي. 

مقداري از توجهت همان سرمایه اي ست که لعل لب خداوند به تو داده است تا هرلحظه بتوانی من ذهنی و مخلفّاتش را تبدیل به لعل کنی. 
مقداري از توجهت ترا همیشه مرغ خودت، صید و دام خودت نگه می دارد، صدر و نهایت مسیر، و  بالا و پایینت را خودت می بینی. بنابراین براي 

راضی نگه داشتنِ من هاي ذهنی، مرغِ دیگري نمی شوي. 
اگر مقداري از توجهت پیش خودت بماند، چراغ درونت همیشه روشن می ماند. 

اگر مقداري از توجهت را پیش خودت نگه نداشتی، این توجه را در بیرون و از مردم گدایی می کنی. 
مقداري از توجهت باید در درون بماند تا تو دل خودت و بقیه را کُشته نگري و مسئله تبدیل شدن انسان را حل شده فرض کنی، تا جنس خودت 

و بقیه سریعاً از من ذهنی به خدائیت تغییر کند. 

پاي بکوب و دست زن، دست در آن دو شست زن 
پیش دو نرگس خوشش، کشته نگر دل مرا 

-مولوي، دیوان شمس، غزلشمارهد ۵۱ 
مقداري از توجه ات همان اصل توست، همان خدائیت. آن جا باید در درون، همیشه پیش خودت بماند، تا چرت نزنی و به خواب ذهن فرو نروي. 



که اگر اجازه دادي همه اش تا ته تِهِ توجه ات توسط کاري بلعیده شود، نشانه همانیدگی  توست. یعنی که آن جاها باید بیشتر مراقب باشی. آن  
جاهایی که قبلاً تمام توجه ات جذب شده، الآن هم بیشتر تو را، یعنی توجه ات را، که تو هشیاري و توجه زنده این لحظه هستی، به سمت خود 

می کِشد.  
حال چطور می  توانم مقداري از توجهم را همیشه پیش خودم نگه دارم؟ 

با آب ذکر! که اگر نگاه کردي دیدي توجهی نمانده، سریعاً دست به دامانِ اشعار شوي، یا ابزارهاي پرکاربرد مانند رضا، شکر، صبر و جملات 
کلیدي را به کار بگیري تا نَشتیِ توجهت را تعمیر کنند. من و فقط من مسئول سالم نگه داشتن مَشکِ توجهم هستم که آب هشیاریم به هدر 

نرود. 

خموش، آب نگهدار همچو مَشکِ درست	 
ور از شکاف بریزي، بدانکه معیوبی 
-مولوي، دیوان شمس، غزل ۳۰۵۰ 

آن اشعار و جملاتی که روزي شنیده اي از هرجایی، گوشه به گوشه برنامه ها، از فرزندانت، از رهگذري، از تماس بیننده اي، از نوشته اي، و به جانت 
نشسته اند و با تکرار در درون نصب شده اند و با عمل کردن در خودشان مقداري از توجه و هشیاري ناب و پاكِ تو را ذخیره کرده اند، وقتی همه 

توجهت جذب شد، با ذکر و به یاد آوردن آن ها، توجهت را سریع به درون، پیش خودت باز می خوانند. 

وقتی توجهم تماماً جذب یک بی مرادي و ناله و شکایت شد، در گوش جانم می گویم:  
رضا را به عنوان ابزار دم دست همیشه در دسترس داشته باشید. 

اتفاق را چنان بپذیر مثل این که خودت با کمال میل انتخاب کرده اي. 

شکر چو کم نیست، شکایت چرا؟ 
-مولوي، دیوان شمس، غزل ۲۵۷ 

وقتی تمییزدهِ درون دعوت به کاري می کند یا از ادامه کاري منصرف می کند و ذهن قصد دارد پشت گوش بیندازد و وِلش کن بگوید، با خود 
می گویم: 

تمییزده گفت!!  

ذهن که گفت بعداً انجام می دهم، می گویم: 
  ! تمییزده همین الآن گفت!! نه بعداً

وقتی من ذهنی می آید تا خنجر و شمشیر در میان کند، تا بزم و عیش و شنگولیِ فضاي خانه یا فضاي درون را به هم بریزد، با سبب سازي یعنی 
دنبال سبب براي شادي گشتن، تا دوباره مرا به ذهن بکشد، تا در ذهن زندگی کنم و منِ ذهنی شوم، به خود یادآور می شوم: 

نگاه دار سرِ رشته تا نگه دارد. 
-حافظ، دیوان غزلیات، غزل شماره ۱۲۲ 

وقتی دیدید فضا باز شده، دیگر نظم من ذهنی را به کار نبرید.  

چون بدیدي صبح، شمع آنگه بکشُ 
-مولوي، مثنوي، دفتر ششم، بیت ۱۴۸۰ 

وقتی ذهن وضعیت یا فکري را نشان می دهد و می خواهد مهمش کند تا تو جدي بگیري، غصه اش را بخوري، هرچه بیشتر بهترش کنی، 
نگرانش باشی یا از آن بترسی، در درون به خود می گویم: 

این مهمه؟ نه! خدایا من فقط می خواهم به تو تبدیل شوم. عاقبت بین شوم. 
وقتی من ذهنی کمبود وقت را بهانه کرده تا مرا در عجله و شتاب بیندازد، می گویم: 

هین مکن تعجیل، اوّل نیست شو 
-مولوي، مثنوي، دفتر پنجم، بیت ۴۱۳۷ 

مَکرِ شیطان است تَعجیل و شتاب 



-مولوي، مثنوي، دفتر پنجم، بیت ۲۵۷۰ 

تا هشیاري تو را پایین بیاورد و هر کاري دلش می خواهد بکند. 
وقتی نیاز به تأیید دارم یا با سخن گفتن می خواهم دیده شوم، به یاد می آورم: 

از سخن گویی مجویید ارتفاع 
منتظر را بهْ ز گفتن، استماع 

-مولوي، مثنوي، دفتر چهارم، بیت ۳۳۱۶ 

بیشتر مردم می خواهند دیده شوند، درحالی که حقیقت زندگی دیده نشدن است. 
وقتی من ذهنی سروکله اش پیدا شده تا رحمت و لطف زندگی در موفقیت ها را به  نام خودش تمام کند و با أنا خَیري من بهترم بالا بیاید و بافته 

شود، به یادِ خودم می آورم که: 

چون فراموش خودي، یادت کنند 
-مولوي، مثنوي، دفتر سوم، بیت ۳۰۷۶ 

خداوند و بزرگان و کریمان و هشیاري هاي بیدار. 
وقتی کسی مطابق الگوها و میل من رفتار نمی کند، به یادم می آید: 

خبُ همین جوریه دیگه! 
اجازه بدهید دیگران در حضور شما همان جوري که می خواهند باشند. 

در طول روز بیشتر موافقت کنید. 
تمییزده آمد و گفت: تا همین جا بس است، مقداري از توجهت را پیش خودت نگه دار. 

چشم تمییزده عزیزم تمام می کنم. 

شاد و سلامت باشید 
-مرضیه از نجف آباد 


