
1 
 



2 
 

New Message Books 

 کتاب های پیام جدید

 

Steps to Knowledge 

 گام به گام تا بصیرت و دانش

 

Secrets of Heaven 

آسمانیاسرار   

 

Greater Community Spirituality 

 معنویت اجتماعِ بزرگ تر

 

Wisdom from the Greater Community Volumes I & II 

2و  1جلد  بزرگ تردانایی و حکمت موجود در اجتماعِ   

 

The Great Waves of Change 

 امواج عظیم تغییر

 

Life in the Universe 

ر جهانِ هستیدزندگی   

 

Relationships & Higher Purpose 

 روابط و هدف والاتر

 

Living The Way of Knowledge 

 زندگی در راه بصیرت و دانش

 

The Allies of Humanity Books I – III 

پیمانان بشریت کتاب یک تا سههم   

  



3 
 

S P I R I T U A L  P R E P A R A T I O N  F O R 

A N  E M E R G I N G  W O R L D 

 

در حال ظهورآماده سازی معنوی برای یک دنیای   

 

 

 
 

___________ 

STEPS TO 

KNOWLEDGE 
___________ 

 

 
CO N T I N UAT I O N  TR A I N I N G 

 
گام به گام تا بصیرت و دانشادامۀ آموزشِ   

 
 
 

Marshall Vian Summers 
 مارشال ویان سامرز

 

New Knowledge Library 

 کتابخانۀ جدید بصیرت و دانش

  



4 
 

Introduction 

گفتارشپی  

______________ 

 

 روی بر تا است شده طراحی برنامه این. است دانش و بصیرت تا گام به گام آموزش   برنامۀ ادامۀ این

 قدرت فیض، تا سازد قادر را تو که  شود بنا اند،شده آموخته دانش و بصیرت تا گام به گام در که مراحلی

 ر  ـمظه و بینـم   دهی،می انجام که کاری هر در و کنی تجربه خود زندگی در را دانش و بصیرت مسیر   و

 و ایکرده تکمیل بار دو را دانش و بصیرت تا گام به گام کتاب اگرمطالعۀ. باشی و دانش بصیرت ظهور

 هستی آماده اکنون ای،کرده دنبال  آموزشی برنامۀ در تغییری گونه هیچ بدون را شده داده هایدستورالعمل

 .کنی شروع را تر پیشرفته مطالعاتی برنامۀ این تا

 وجود قسمت سه کتاب این در .است شده طراحی زمانی ترتیب اساس   بر استفاده برای کتاب این

 انجام است شده داده که ترتیبی اساس   بر را آنها که است مهم بسیار. است گام 28 شامل کدام هر که دارد

 شروع اول از را فرآیند این و گردیبازمی اول قسمت به کردی، کامل را بخش سه هر که هنگامی. بدهی

 برسی جایی به تا ،شود تثبیت ات زندگی در عمل این که زمانی تا دهی می ادامه روش این به تو. کنیمی

 .کنی استفاده است شده ارائه اینجا در که هایی روش از بتوانی غریزی و طبیعی طور به که

دو سال، آموزش  ای کیمثلاً  یمدت نسبتاً کوتاه یبرا یهدف، مجبور باش نیبه ا دنیرس یبرا دیشا

 یآن را مطالعه کن یشتریب یهاسال باشیمجبور  ادیاحتمال ز به ممکن است  و حتی  یمداوم را دنبال کن

 یتو قادر خواه ،افتد یاتفاق م نیکه ا ید. هنگامنذهنت شو ۀملک کپارچهیبه طور کامل و  ندهایفرآ نیتا ا

را  یواقع صیو تشخ نشیب ،یذهن طیو در هر مح یبا هر شخص ،یتیبود در هر لحظه و در هر موقع

 یربنایخود را با ز یزندگ  ۀارکان  چهارگان نی. تو همچنیاستفاده کن یطیتوسعه داده و از آن تحت هر شرا

. یمعنو شرفتیو رکن پ یلامتکرد: رکن روابط، رکن شغل و خدمت، رکن س یخواه جادیا یم ترکمستح

را از گی بزر مواهب   یتوان یشوند، آنگاه م قدرتمندات   یزندگ درستون ها و ارکان  نیکه ا یهنگام

 .شویخود  یدر زندگ یمهم تر یو تلاش ها  والاتر امور   گیر  مشارکت درو در یکن افتیدر بیغ

 نیچن نیساختن ا یکه منابع و درک لازم برا نستیآموزش  گام ها ا ۀاز هدف ادام یبخش ن،یبنابرا

تواند به  ینم یبزرگ تر ز  ینشود چ جادیو اساس ا هیپا نیکه ا یتا زمان رایرا به تو بدهد، ز یانیو بن هیپا

را به تو محول  یمهم یهاتیمسؤول یبیغ یروهاینابخردانه است که ن اریشود. در واقع بس دهیتو بخش
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 شتریب اریبس ییهابا مهارتکه  یاموزیو ب یباش دهیبه ثبات رس یکه واقعاً از نظر درون یکنند، تا زمان

 .یتعامل کن یزندگ یهابا مشکلات و فرصت یدار اریاز آنچه در حال حاضر در اخت

 ۀمطالع کیرا شروع کن. به آن به عنوان  یآموزش ۀبرنام نیبا صبر و حوصله فراوان ا ن،یبنابرا

نکن با  ی. سعیری( سبقت بگیزیچ ای یآن )از کس ۀلینکن عجولانه به وس یمدت نگاه کن. سع یطولان

 روزکه به طور مداوم هر  ریبگ ادی. در عوض، یآن برسان انیخود را به پا ،سرعت ممکن نیشتریب

 نیصورت در ا نی. اگر بدردیدر تو شکل بگ یعیو دانش به طور طب رتیبص یو اجازه بده یکن نیتمر

شود و تو  جادیتواند به طور کامل ا یم یآموزش ۀبرنام نیا ریآنگاه قدرت و تأث ،یبرنامه مشارکت کن

 بود. یباشکوه آن خواه ی  ایمواهب و هدا ی  واقع نفع  یذ

که  یداشتن همراهان ،یو دانش آموخته ا رتیگام به گام تا بص ۀهمانطور که احتمالاً قبلاً در مطالع

گروه مطالعه  کیبه  امکاندر صورت  پس. مهم است یخود را با آنها به اشتراک بگذار ۀمطالع یبتوان

شرکت  یبرا یادی. اگرچه در حال حاضر ممکن است افراد زیکن یخودت آن را راه انداز ای ملحق شو

 نیکه بتواند با تو تمر می شناسیرا  یآموزش گام ها موجود نباشند، اما در هر حال اگر کس ۀدر ادام

بود،  ی. اما مطمئن باش تو تنها نخواهیادامه ده ییبه تنها دیخواهد بود. اگر نه، پس با دیمف اریکند، بس

 یاکنون به هدف والاتر رایبا تو خواهد بود، ز یگریاز هر زمان د شیتو ب یمعنو ۀقدرت خانواد رایز

خود  یمعنو ۀشدن به خانواد کیدر حال نزد نیو بنابرا یشو یم کیآورده است نزد ایکه تو را به دن

شدن   کی. با نزدنزدیک می شوی کنند یم یندگینما در حقیقت هستند و آنچه که آنها ۀبه همتو  ،یهست

روشن، واضح و آشکار  تیارائه شده است برا یمطالعات ۀبرنام نیهر آنچه در ا نجا،یدر ا تیواقعتو به 

بود به وضوح  یقادر خواه رایز ،یکمک کن گرانیبود که به د یخواه یتیخواهد شد. سپس در موقع

و دانش را هر روز  رتیبص توانیآن م قیکرد که از طر یخواه یندیو شروع به درک فرآ ،ینیبب

 به اشتراک گذاشت. گرانیور رساند و با دکرد، به ظه تجربه

 یخواه نیآن را تمر یمدت طولان یدرک شروع کن که برا نیآموزش گام ها را با ا ۀادام ن،یبنابرا

و  هیپا نی. ایساز یم انیو بن هیپا کی نجاینخواهد بود. تو در ا یکاف ییبار گذراندن آن به تنها کیکرد. 

ساخته خواهد شد. با تکرار ساخته خواهد شد.  یاریبس یشود بلکه با آجرها یآجر ساخته نم کیبا  انیبن

 راسخ ساخته خواهد شد. ۀبا ثبات قدم ساخته خواهد شد. و با صبر و عزم و اراد

 یطولان یآماده ساز کیآموزش گام ها بپرداز. تو در حال انجام  ۀماروش به اد نیبا ا ن،یبنابرا

شود.  جادیتواند ا یم یمشارکت نیکه تنها با چن یجینتا ،یهست هفوق العاد جیبه دست آوردن نتا یمدت برا

 یکن تیاز آن تبع گروجود دارد. ا دنبال کردن یبراراه  کیوجود ندارد. تنها  نجایدر ا یانبریم چیه
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 )حقیقت را( ،یده یادامه م کهیداد و هنگام یادامه خواه یشرویکرد.  درصورت پ یخواه شرفتیپ

 .خواهی دانست

گونه  چیکه از آن بدون ه یریبگ ادی یآموزش گام ها ارائه شده است تا بتوان ۀبرنامه در ادام نیا

و اطمینان خداوند به توست  مانی. ایاستفاده کن ییو همانطور که داده شده است، با حکمت و دانا رییتغ

 ،یو اصلاح کن جادرایط اطرافت ایو تمام آنچه را كه باید در خودت  و در ش یادامه ده یكه بتوان

تا  یفرستاده شده ا  ایتو به دن قتیدر حق راینخواه  که از تو مراقبت کند، ز دگاریاز آفر نی. بنابرایبشناس

صورت  به تو  نیو بد یابی یتو قدرت م ب،یترت نی. به ایستیامر تنها ن نیو در ا  یمراقبت کن ایاز دن

 .است یآماده ساز یۀدهشود که همان  یداده م یو رحمت اله ضیموهبت  ف
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 فهرست گام ها
 12 ................................................................................ صیرت و دانش با من است، اما من کجا هستم؟ب :1گام 

 14 ....................................................................... امروز موهبتِ بصیرت و دانش، به من داده شده است.: 2گام 

 15 ............................................................................................ من باید صبور باشم تا به پیش بروم.: 3گام 

 17 ........................................................................ اگر من دنیا را درک کنم، خودم را درک خواهم کرد. :4گام 

 19 .................................................. را بشناسم رمیتا بتوانم مس کنم دایخودم را پ یروابطِ درست و واقع دیمن با :5گام 

 21 .......................................................................... ذهن من اینجاست تا در خدمت بصیرت و دانش باشد.: 6گام 

 23 .............................................. امروز مشکلات دنیا فرصتی برایم هستند تا بتوانم بینش خود را پرورش دهم.: 7گام 

 24 ....................................................................................... هماهنگی عظیم تری در دنیا وجود دارد.: 8گام 

 25 .................................................................................................... اجتماع بزرگ تر در دنیاست.: 9گام 

 26 ...................................................................................... من امروز گذشتۀ خودم را خواهم بخشید.: 10گام 

 28 .................................................... من کسانی را که موهبت خویش را به من بخشیده اند به یاد خواهم آورد.: 11گام 

 29 ..................................................................................... امروز برای شاد بودن تلاش نخواهم کرد.: 12گام 

 31 ................................................................................. من امروز خودم را به تمرینم واگذار می کنم.: 13گام 

 32 ............................................................................................................................. مرور: 14گام 

 34 ............................................ اجازه بده اجتماع بزرگ تر را مشاهده کنم تا بفهمم زندگی من به کجا می رود.: 15گام 

 36 ........................................................................ نیروهای عظیم تری در دنیا در حال کارکردن هستند.: 16گام 

 38................................................................... امروز به چیزی اجازه نمی دهم تا مرا از تمرینم بازدارد.: 17گام 

 39 ......................................................................................................... امروز می خواهم بدانم.: 18گام 

 40 ............................................................................................... من امروز دنیا را نظاره می کنم.: 19گام 

 41 ..................................................... امروز من فراموش نخواهم کرد که برای هدفی والاتر به اینجا آمده ام.: 20گام 

 42 ........................................................................................................................... مـــرور: 21گام 

 43 .................................................................................... من باید حرکت عظیم ترِ دنیا را درک کنم.: 22گام 

 45 .......................... بصیرت و دانش خود استفاده می کنم. امروز من از تضاد و درگیری ها برای عمیق تر کردنِ : 23گام 

 47 ........................................................................................ آنهایی که از نظر پنهانند با من هستند.: 24گام 

 48 ............................................................................................ امیـد تـازه ای در دنیـا وجـود دارد.: 25گام 
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 55 ..................................................................................من آرزو دارم توانایی های خودم را بشناسم.: 29گام 

 56 .................................................... اید قدرت و اختیار خودم را به کار بگیرم.ب برای شناخت توانایی هایم،: 30گام 

 58 ........................................................... من باید یاد بگیرم از قدرتی که به من داده شده است استفاده کنم.: 32گام 

 59 ..................................................................................................دانایان به من اعتماد کرده اند.: 32گام 

 61 ............................................... من برای خودم و تمام کسانی که در جستجوی رهایی هستند تمرین می کنم.: 33گام 
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 62 .................................................................................. ی اکتشاف.زندگی من رمز و رازیست  برا: 34گام 

 63 ........................................................................................................................... مــرور: 35گام 

 64 .............................................................................................................. واره کُرامناســی نـُ: 36گام 

 65 ..................................................................................... اجازه بده تا بیاد بیاورم که من تنها نیستم.: 37گام 
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 73 ......................................................................... )فقط( در قبال بصیرت و دانش است. مسؤولیت من: 43گام 
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 91 .......................................پیشرفت معنوی من با شکست مواجه خواهد شد اگر ارکان دیگر زندگی ام را نسازم: 52گام 
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 114 ....................................................................................................... دنیا به آزادی نیاز دارد.: 68گام 
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 116 ............................................................................................ من آزادی خود را بدیهی نمی دانم.: 69گام 

 118 ........................................................................................................................... مـرور: 70گام 
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 130 ...........................................................................................................................مـرور: 77گام 
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 139 ...........................................................................................................................مـرور: 84گام 

 

 

 

مروری بر ارکان چهارگانهتمرین   

واژه ها راهنمای  

 دربارۀ مارشال ویان سامرز

 دربارۀ انجمن

برنامۀ آماده سازی  پیوستن به  
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To know what you must know, 

انستن آنچه تو باید بدانیدبرای   

to see what you must see 

 برای دیدن آنچه تو باید ببینی

and to do what you must do, 

دادن آنچه باید انجام بدهی و انجام  

you must reach a 

greater vantage point in life. 

 باید به نقطه ای والاتر بر فراز زندگی خود دست یابی

To reach this, 

 برای رسیدن به چنین چیزی

you must take the journey, 

 باید سفر را آغاز کنی

a journey of many steps. 

فراوانسفری با گام های   

And the steps are in 

Steps to Knowledge. 

"گام به گام تا بصیرت و دانش"و گام هایی در   

 

 

Greater Community Spirituality: A New Revelation 

 معنویت در اجتماعِ بزرگ تر: یک الهام جدید
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Steps to Knowledge 

_________________ 
 

 

 

 

Continuation Training 
 
 
 
 

PART ONE 
__________ 

 

 
 
 
 

 ادامۀ آموزشِ گام به گام تا بصیرت و دانش

 اولقسمت 
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Step 1 

Knowledge is with me, but where am I? 

1گام   

؟بصیرت و دانش با من است، اما من کجا هستم  

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

 

 اجتماع  ما به این درس برمی گردیم، درسیییییییی که مطالعات اولیۀ تو در راه بصییییییییرت و دانش در 

ساسی است. اگر بتوانی این سؤال را درک کنی، اگر  بزرگ شد. این یک درس مهم و ا تر با آن شروع 

ماهیت   ،رمز و راز ظاهری آن بتوانی ورای   ناتوانی انسییییییییان را درک  به درون آن نفوذ کنی،  رنج و 

 خواهی کرد و پاسخ را به وضوح خواهی دید.

 

. به طور متناوب یستیو دانش ن رتیو دانش کاملاً با توست، اما تو هنوز با بص رتیبص

، ت هاـ. اما ساعمتصل می شویو دانش  رتـیبص هبیا بیشتر  کمتر یو آنجا و گاه نجایا ،یرازگاهـه

 تحت   ،ریتحت تأثتو  ذهن .مشغول است یگرید یذهنت درجا کهیدر حال دنگذر یتو م یفته هاـروزها و ه

رار ـقوارد ـم لیبـق نیتو و از ا ی  وـو خلق و خ یاحساسات و حالات فکر ای طیتحت  تسلط  شرا وفشار 

 ت  یکه ذهن نتواند مطابق مش یباشد، تا زمان یکه ذهن نتواند در خدمت هدف بزرگ تر ی. تا زمانمی گیرد

 لاحظهم یو ب تیولؤمس یابزار ب کیشود، تنها  تیموجود در درون تو جذب و هدا ی  معنو و حکمت   یاله

 .قرار بگیرددر خدمت هدف عظیم تری نمی تواند بدین صورت و است 

 

 ملاحظگی  ولیتی و بی ؤـبی مس تو این فرصت را داری که ذهنت را متمرکز کنی، از ،الـبا این ح

را به شییدت در اسییت که ذهنت آن چیزی این جهت، هدف و معنا بدهی،  ذهنتیری کنی و به ـییییییییآن جلوگ

همه چیز جستجو می کند. بنابراین به این درس مهم و اساسی بازگرد: "بصیرت ودانش با من است، اما 

 "من کجا هستم؟
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 یرا انتخاب کن که بتوان یسکون اختصاص بده. زمان نیرا به تمر قهیدق 30امروز خود،  نیدر تمر

خود را  نشیدرک و ب یکن تا بتوان نییرا تع یزمان  ثابت ،یکن نیدر آن زمان تمر ندهیآ یامروز و روزها

 یادیز اریبس تیهمدر معنا و مفهوم  درس امروز ا یتعمق و بررس ن،یتمر نی. علاوه بر ایتر کن قیعم

ً یسؤال دق نیا نکهیسؤال، با توجه به ا نیدارد. امروز با در نظر گرفتن  معنا و مفهوم  ا پرسد و  یچه م قا

فراتر از  داشته باش. در طول روزرا  گرید ینیتمر ۀدور کی، توان به آن پاسخ داد یچگونه واقعاً م

 یارتباط را برقرار کن تا بتوان نی. ادید یرا خواه یتر قیعم یزهاینگاه کن و آنگاه چ اتیهیبدو  ظواهر

 یخواه بیترت نی. به ایبمان یک آن باقیدنز ایدن نیو در سفر خود در ا یشو کیو دانش نزد رتیبه بص

 .یکن افتیآن را در نیقیو  ییحکمت و دانا ،یاله تیو مش ضیتوانست ف

 

ف ـدر این برنامۀ مطالعاتی، آگاه باش که در هر ساعت توق آتیبعلاوه امروز، همانند تمام روزهای 

رین می کردی. ـ، آن را تم"گام به گام تا بصیرت و دانش"انطور که قبلاً در ـکنی و در خود نظاره کنی هم

و لحظه ای در خود نظاره کن تا بنگری چه احساسی در درون   توقف کن )به خودت بیا(در هر ساعت 

می، روانی و عاطفی چه احساسی داری. لحظه ای وقت بگذار و شرایط و از نظر جس —خود داری

بپرس، "آیا چیزی وجود دارد که در این  تمحیط اطرافت را مشاهده کن و اگر فرصت داری از خود

. اگر یک تمرین خواهد بود لحظه باید بدانم؟" این تمرین مداوم تو در هر ساعت در طول  ساعات بیداری

ناظر،  بیشتر از پیش  . و با گذشت زمان، ذهنبه تمرین بازگرد. همیشه بازگرد وبارهرا از دست دادی د

 است. تمرینهدف اصلی  این ، در واقع که خواهد شدو بصیرت  حاضر و با بینش

 

را به بصیرت  تو خود بصیرت و دانش با توست، اما تو کجایی؟ خود را پیدا کن، ببین کجا هستی

 .و دانش بازگردان

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 1تمرین 

   تعمق تأمل و تمرین            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 2 

The gift of knowledge is given me today. 

2گام   

 به من داده شده است. ،بصیرت و دانش موهبتِ  زامرو
------------------------------------------------------------------------- 

 

و  نانیبمان. اطم یآن باق و دانش به تو داده شیده اسیت. در سیکون   رتیبصی و موهبت   هیهدامروز 

ها،  یریرا از درگ باش. شیاد باش که تو میدارد سیه یکه به زندگ یکن. در تعهد کامل افتیآن را در نیقی

 دارد. یباز م ایدن یو وحشت ها ها ترس

 نیسیییکون، ا نیا ،یکن. به سیییادگ نیرا تمر  یامروز  خود، سیییکون و خاموشییی یطولان نیدر تمر

الزاماً هر ، سییکون در این، کن افتیصییلح و آرامش در را درشییکوه  نیادوباره و  فرصییت   نیموهبت، ا

 تمرین نیااصلاح  ندارد.   ایو تفکر  یبه بررس ازین یزیهر چ، در اینجا به حل شدن ندارد ازین یمشکل

 .و موهبت بدان هیهد آن را یکنکن بلکه  یتلاش تلق کیرا به عنوان 

هم قرار  یرا رو هایتکن. دسییییت و پا داینشییییسییییتن پ یرا برا یراحت مکان   ن،یدر طول مدت تمر

منحرف و  گرید یزهییایمعطوف کن، اجییازه نییده ذهنییت بییا چ نیتمر نینییده. توجییه کییامییل خود را بییه ا

و  رتیبصییداده شییده اسییت. در هر سییاعت توقف کن و ح ییور  به تو هیهد نیسییرگردان شییود. امروز ا

 بهره مند شو. شاز مشاوره و پند و اندرز ازیرا تجربه کن و در صورت ن آن سکون   و دانش

ً یکه درس  امروز حق آنچه دربارۀ در طول روز نیهمچن تا ندیش، دیگو یبه تو م ق یا نده  .ب اجازه 

خود را با  یویدن یها تیلوسییؤبلکه م ،یکن ایدن یها یوار و برآشییفتگ وانهید یخودت را گرفتار کارها

غلط بودن  اتفاقات و  ایبد بودن، درسییت  ایخوب  نییانجام بده. تع یشییتریو حس  ح ییور ب شییتریب  نشیب

صییورت اسییت که  نیتنها در ا رایو دانش را دنبال کن، ز رتیفقط راه  بصیی تو سییت،یتو ن ۀبرعهد زهایچ

 یدار ازیتمام آنچه را نبصیییییییرت و دانش،  ،شیییییید و پس از آن یخواه لیتبد ایدر دن ریخ یروین کیبه 

 به تو خواهد آموخت. یبدان

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 2تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            



15 
 

Step 3 

I must be patient in order to proceed. 

3گام   

.به پیش بروممن باید صبور باشم تا   
------------------------------------------------------------------------- 

 

است که مردم  لیدل نیبه ا نی، مشکل دارند. اگرفتن  صبر و شکیبایی ادیرسد همه در  یبه نظر م

و دانش  رتیبدون بص یکنند. آنها در تلاشند اهداف خود را در زندگ یم یو دانش زندگ رتیبدون بص

در  یبرقرار کنند. آنها حت انشو د رتیخود را بدون بص یکنند. آنها در تلاشند روابط مهم و اساس نییتع

و تحت   ذهنشان ر  یابتد تأثیر   آنها تحت   ن،یو دانش در صلح و آرامش باشند. بنابرا رتیتلاشند بدون بص

و  یذهن طیهستند که در داخل مح یمتعارض یروهاین ر  یهستند. آنها تحت  تأث یذهن یت اد و تعارض ها

شرایط همواره و  داریپابه طور مداوم نا  آنهاامور   به این ترتیب است که. وجود دارند یکیزیف طیمح

شود که  یانجام م ییزهایدر ساختن چ یادیز رسد. تلاش یبه نظر م یناسازگار و خارج از هماهنگ

ات و ـثب هـونـچگیکه ه ییاـزهیند، چـلحظه از هم بپاش کین است در ـو ممک تـسیبه آنها ن یارـاعتب

 ندارند. یدوام

 

 صبور تینها یو دانش با تو ب رتیو دانش بازگرد. بص رتیخود به بص یطولان ن  یدر تمر نیبنابرا

جز رها کردن خودت از  ستین یزی. صبر چیباش بایو شک صبوردر قبال آن  دیبا زیو تو ن باستیو شک

 زاز شکوه و جلال  سکون و ا یصورت بتوان نیتا بد هوده،یبه روی های وار و دنبال وانهید یها یریگیپ

و آنجا  نجایذهنت در ا رایرسد، ز یکار دشوار به نظر م نی. در ابتدا ایلذت ببر یدرک واقع کیعمق 

را  یکار ایرا حل کند و  یمشکلتا کند  یو آنست و دائماً تلاش م نیدر حال رقابت و سبقت گرفتن از ا

 شد. یخود سازگارتر خواه قیعم عت  یو با طب یشو یتر م رایپذ ،یشو یانجام دهد. اما هر چه ساکت م

 

 وار   وانهید یو آرزوها الیرا در خود توسعه بده. اجازه نده که ام ییبایصبر و شک نیا نیبنابرا

است و تو را به  یو دانش بمان که همواره  ثابت و دائم رتید، بلکه با بصنذهنت بر فهم  تو حکومت کن

 کند. یم تیهدا ایدر دن یدرست ر  یمس
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درس امروز  یخود در سکون، در معنا ی  طولان نیکن و علاوه بر تمر نیامروز درهر ساعت تمر

اطراف خود  یایرا در دندرس امروز  دیکه چگونه با نیبب ،خود را نظاره کن رامونیتأمل و تعمق کن. پ

 معنا و مفهوم  آن کاوش کن. در. یریبکار بگرا  هاآن دیکه چگونه با نیو بب بنگر یاتتبه تجرب ،یبکار ببند

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 3تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 4 

If I understand the world, I will understand myself. 

4گام   

دنیا را درک کنم، خودم را درک خواهم کرد.من ر اگ  
------------------------------------------------------------------------- 

 

خدمت به آن فرستاده  یست که براا جایی ایدن نیا رایز یدار یو اساس نیادـیبن ۀرابط ایتو با دن

ـستن از دندوری  ایو  ایمحکوم کردن دن ی. تو برایشده ا  یو بدخواه ییبدگو ای ایدن ریتمسخر و تحق، ایج 

خدمت  ی. برایآمده ا ایخدمت به دن یا. تو بریفرستاده نشده ا نجایبه ا ایدن یشدن برا نیاندوهگ ایو  ایدن

 ی  اساس ی  ها یها  و گرفتار یریدرگ ،ها، ت ادها ییبایز دی. تو بایو درک کن یآن را بشناس دیبا ا،یبه دن

اندازه  نیرا تا ا ایدن ی. اگر بتوانبدست آوریبدون انکار و اجتناب  دیدرک را با نی. ایآن را درک کن

لحظه با تو  نیدر ا یکه تو را فرستاده اند و حت یو کسان یهست نجاید که چرا ایفهم یخواه ،یدرک کن

 کرد. یهستند را تجربه خواه

 

. یدر خودت هست یشتریب یدرک و آگاه جاد  یدر حال ا ،یگذران یهمانطور که روزت را م نیبنابرا

  ع  یکه وقا یدر حالحتی  ،ایستاده ای  خودی  برتر از کوه زندگ یالاتر و در چشم اندازـب یتو در نقطه ا

چه  دهد! و یم وبه ت یمیچه قدرت  عظ نی. و ایکن یخود را مشاهده مۀ روزمره و امور  پا افتاد ش  ـیپ

که در درون تو ساکن است به تو  یردرستیو شناختن و عمل کردن بر اساس مس دنیدر د یمیعظ یآزاد

، اهاستیاز دن یدر حال ظهور در اجتماع  بزرگ تر یی کهایدناین را بشناس. درک کن  ایدهد. پس دن یم

 ۀکه در پوست یفرد فقطنه  ن،یبزرگ تر بب ریتصو کیاز  یعنوان بخشه رود. خود را ب یبه کجا م

خودش  یشخص یکند و مشغول و گرفتار به ترس ها، اهداف و اضطراب ها یم یکوچک  خودش زندگ

 ایبه دن یزیچ گرانیکه فرستاده شده است تا همراه با د نیبب یعنوان شخصه است، بلکه خودت را ب

 میعظ ۀشیبزرگ تر و اند ۀنین زمیا ،یکن یق مـل و تعمـکه در مورد درس امروز تأم نطوریببخشد. هم

 کن. جادیتر را )در خودت( ا
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 ی  طولان نی. و در تمریهست یزیچه چ ۀو در حال  تجرب یکجا هست نیدر هر ساعت توقف کن و بب

 رایز ،یمنطبق و هماهنگ شو ایدن ــم  یعظ عتیخود در سکون و سکوت، به خودت اجازه بده با طب

 ساکنکند. و اگر  یم یزندگ زین ایکند در درون دن یم یو دانش همانطور که در درون تو زندگ رتیبص

 .یتوانست آن را تجربه کن یخواهامروز  ،یو خاموش باش

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 4تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 5 

I must find my true relationships 

in order to know my direction. 

5گام   

خودم را پیدا کنم و واقعی درست من باید روابطِ   

را بشناسم.یرم تا بتوانم مس  
------------------------------------------------------------------------- 

 

با  ایبزرگ  تو در دن یدر کارها استاست که مقدر شده  یافراد افتنیتو  شرفتیاز پ یبخش مهم

 نیانجام ا برایرشد تو را به خود مشغول کند.  ۀیتواند مراحل اول یآنها م افتنی نیباشند. بنابرا میتو سه

 رها شوند. هستند میظع ریهدف و تقد ینا دور ازکه  یگرید یها تیو مشغول ها یریکار، لازم است درگ

ات  یواقع همراهان   افتن  یهمه، تا زمان   نیانجامد. با ا یافراد سالها به طول م یبرخ یامر برا نیتحقق ا

همراهان  و  ارانیاز  یکی یکه حت یباش اقبالخوش  نقدری. و اگر ایآنها تلاش کن پیدا کردن   برای دیبا

رشد و  نجایداشت. در ا یخود خواه یدر زندگ یدیشروع جد تصور نیدر ا ،یکن دایخود را پ یواقع

 خودتکارهای   یتمسؤولاینکه فقط  از شیتو ب نجایدر اشود.  یم یاتیآنها  واقعاً مهم و حو تو  شرفتیپ

و  گرانید یبراهم تو اکنون  رایز بود. یخواه پاسخگومسؤول و دیگران نیز  در قبال   را داشته باشی،

و  گرانید شکست   یشکست و قصور  تو به معنا نجای. در ایکن یم نیخودت تمر شرفتیپ یبرا هم

 توست. یمعنو ۀخانوادشکست   نیهمچن

 

هنگامی  رایز بلکه آن را درک کن،  از روی ناچاری و احساس  گناهاما نه  ریموضوع را بپذ نیا

 اریباور دارند که بس بخشد. مردم یم یمیبه تو قدرت و تعهد  عظکه حقیقت را درمی یابی، این درک 

کرده  ییگردند تا آنها را راهنما یم  هستیدر جهان   یگرید یبدنبال قدرت ها نیهستند و بنابرا فیضع

که  یو دانش هست رتیبص یبه سو قتیراه  حق یریادگیتو در حال  نجایاو از آنها محافظت کنند. اما در 

 دی. آنها بایقدرتمند دار  اران  یبه همراهان و  ازیکار تو ن نیا یاست. برا یشروع  واقع کی یبرا یراه

تا آنها را  یشو مندقدرت دی. تو بایو مستحکم شو یبخاطر  آنها قو دیبا زیبخاطر  تو قدرتمند شوند و تو ن
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 نی. ایکن شرفتیتا با آنها رشد و پ یشو یقو دی. و تو باملحق شویتا به آنها  یشو یقو دی. تو بایکن دایپ

 موهبت است.هدیه و  کی

 

 د  ـیکلچراکه رسیدن به این فهم، درس کن. این  یفکر کردن در معنا امروز وقت خود را صرف  

 یزهایچ ،یامروز کن نیتمر یاست. اگر وقت خود را صرف تأمل و تعمق در معنا یدرک روابط  انسان

 آشکار شود. تیتواند برا یم یادیز

 

بزرگ تر، روابط  یکه بدون هدف نیرا نظاره کن. بب ایاما با چشمان باز دن ایبدون محکوم کردن دن

و ناکامل  مقطعیتوانند  یفقط م روابط  نی. ادنابیخود دست  م  ـید به معنا و ارزش عظنتوان ینم یانسان

. قرار دهندخود  یتعارض ها دستخوش  مناقشات وخود و  ار  یرا تحت اخت ماجرادر  لیدخ د و افراد  نباش

شخص  ی  واقع  دن  یو به ظهور رس یقیحق یآزاد است،یدن ی  شدن ها یروابط تابع  شرط نیو از آنجا که ا

 یزهایخودت را  و چ ۀتو گذشت بدین ترتیب،را درک کن و  نینخواهد بود. ا ریارتباطات امکان پذ نیدر ا

 کرد. ینقطه رسانده است درک خواه نیکه  تو را به ا یادیز

 

 ارانی ساعت به ساعت خود را در سکون ادامه بده. به همراهان و نیتمر زیروزانه و ن نیتمر

 .شیاندیبزرگ و برتر خود ب

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 5تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 6 

My mind is here to serve knowledge. 

6گام   

 ذهن من اینجاست تا در خدمت بصیرت و دانش باشد.
------------------------------------------------------------------------- 

 

 رایلازم است ز تیتقو نیکند و ا یم تیتقو یرا که قبلاً آموخته ا یاز موارد یاریدرس امروز بس

 ی  راهنما نصورتیخودش خواهد داشت و درا ۀدر ادار یاو سع ،یاداره نکن یتو ذهنت را به درست اگر

 هدخودش خوابراو خودش حاکم  ،یذهنت نباش بر حاکمتو اگر  رایخواهد بود. زو ضعیفی  ناتوان اریبس

 ی  واقع ی  است. هماهنگ ـگرنکوهش-خود حال، پرخاشگر، متکبر و نیظالم  و در ع کیشد. در واقع، او 

ارزش  نجایذهن تو باشد. در ا در خدمت روح  تو و بدن  تو در خدمت   است که ذهن  تو مفهوم نیبه ا یدرون

د نشو یها از ذهن فراموش م هاستفاد ء  سو ۀهم بیترت نیشود. بد یو درست  ذهن و بدن شناخته م یواقع

 د.نشو یو نادرست  کنار گذاشته م زیرآمیتحق و روابط  

 

 نادیده گرفته ارزشمند است.  اریو دانش در اجتماع  بزرگ تر، ذهن بس رتیبص ی  ریادگی ر  یدر مس

خودش بر اساس  سلسله مراتب   یواقع گاهیبلکه در عوض، به آن جا شود. یشود. کوچک شمرده نم ینم

 ف ل و رحمت   ، از ح ور ،یدرک برس نیبه ا یاگر بتوانشود.  یداده م ،که دردرون توست یدرست

در و  تو هب نزدیک ،واضح اریبس ،ل(ئمسا)تمام  پاسخ رایبود. ز یخود سپاسگزار خواه یدر زندگ یاله

دشوار به  اریو به دست آوردنش بس دیآ یبه چشم م فیصقابل تو ریکه غ یزی. چتو خواهد بود دسترس  

 .یتوست و در انتظار است تا تو آن را تجربه کن اریحاضر و در اخت  شهیرسد، هم ینظر م

 

 کیدر خدمت  دیذهن خود ارزش قائل باش، اما بدان و آگاه باش که ذهن با ی، امروز برانیبنابرا

که خودش  است یقدرتاست و نه  دنیوی قدرتیک نه  این قدرت —باشد و متعالی تر  تر میقدرت عظ

 ،یرا به آن واگذار کن تخودتو  ،درست ی  که بدون توجه و آگاهاست  ینه قدرت و را به تو اختصاص دهد

 یتو را به سمت افراد ،و دانش رتیباشد. بص یدرون ی  روینقدرت و  کیذهنت در خدمت   دیبلکه با

 نجا،ی. در اتوانند به تو خدمت کنند یکه م یکسان زیو ن یکند که قرار است به آنها خدمت کن یم تیهدا
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و درست  یقیحق و اساس   هیپایک تو باشد، روابط تو بر اساس  گر  ـتیو دانش راهنما و هدا رتیاگر بص

 در برخواهد داشت.برایت را  روشن یا ندهیآ دیو نو ردیگ یشکل م

 

و  رتیبصو سکون در خدمت   میخود در سکون، به ذهن  خود اجازه بده تا با تسل نیامروز در تمر

و  وارد شودخود  عبادتگاه  به  تخود ساکن و آرام است. بگذار ذهن یزو دانش ن رتیباشد که بص دانش

 جاریستمن که در درون  یسپارم، به روح  بزرگ یتو م "امروز من خودم را به  د،یبگوسر فرود آورد و 

 نیاست و ا یو فرمانبردار میتسل کی نیا ."ح ور دارد یفراتر از من، در سراسر جهان  هستنیز و 

ـهراز  یناش ،میتسل  است. یسرسپردگو  م 

 

. یببندبکار  ایدر دن را و دانش  رتیآور و آگاه باش که بص ادیرا به  انیب نیدر هر ساعت ا

تا در خدمت   نجاستیداشته باش که ذهنت ا ادیبه  ،یکن یهمانطور که در درس امروز تأمل و تعمق م

 .استیدر خدمت  دن ز تنهایو دانش ن رتیو دانش باشد و بص رتیبص

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 6تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 7 

The difficulties I see in the world today are the 

opportunities for me to develop discernment. 

7گام   

م.ش خود را پرورش دهنتا بتوانم بی تندسهبرایم امروز مشکلات دنیا فرصتی   
------------------------------------------------------------------------- 

 ردیگ یهرآنچه که بر سرِراهت قرار م با یبتوانو دانش مهم است که  رتیبص یریادگی رِ یدر مس

ها  یری. درگیکسان قائل هستیموارد ارزش  نیا ۀهم رایِ که ب ستیبدان معنا ن نی. اما ایروبرو شو

 یآنها را به روشن دیحال با نی. با اکردتوان آنها را انکار  ید که نمنوجود دار ایدر دن یو مناقشاتِ بزرگ

 نیکه ا ییبگو یتوان ی. تو نمیقرار ده هاآن یرو سرپوشی شاد و خندان یتوان یدرک کرد. تو نم

لذت  یزهایدنبالِ چ و بهنپندار  یواقع رِ یانسانهاست. آنها را غ یمنف تیذهن ۀجیصرفاً نت ها یگرفتار

با آن  دیکه با ستیزیو تضاد چ یریدرگ ا،یدر روابط  تو با دن راینباش. ز برای فرار از آنها بخش

بخشد.  یراسخ م یبه تو شهامت و عزم نکاریا ،یکار را انجام بده نیا ی. اگر بتوانشویروبرو 

را در خود  یواقع نشیبو  صیتشخ ۀد تا قونده یفرصت را م نیبه تو ا ایموجود در دن یها یریدرگ

وجود  قتیآنچه را در حقبتوانی نیز و  ینیبب وجود دارد قتیآنچه را در حقتا بتوانی  —یپرورش ده

 .یرا محکوم و سرزنش کن یکس ای یزی، بدون آنکه چیدرک کن دارد

 یلحظات ینگاه کن و برا رندیگ یکه امروز بر سرِ راهت قرار م گرفتاری هایی ها و  یریبه درگ

 ظواهر را  یِ ماورا یتا بتوان متوقف کنرا  تخود های بدون قضاوت کردن آنها را نظاره کن. قضاوت

تو شکل  ۀدر تجرب جیو به تدر یعیدرک که به طور طب از یتر قیبه سطحِ عم یو بتوان یمشاهده کن

قلمرو  و واردِ  یگذار یرا کنار م محض فِ یتو تمام تعار نجای. در ایظهور و بروز بده ۀاجاز ردیگ یم

 .یکن یشروع به درک آنها م زها،یچ یروگذاشتن برچسب  یِ به جا نجای. در ایشو یتجربه م

خود، ذهن را بصورتِ  یساعت ناتیسکونِ خود، اجازه بده ذهنت آزاد شود. در تمر نِ یدر تمر

 یزیچه چ نیها نگاه کن و بب یری. امروز به تضاد ها، مناقشات و درگریهدفمند و معنا دار به کار بگ

 .ینیبب یتوان یرا م

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 7تمرین 

   تعمقتمرین تأمل و             

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 8 

There is a greater harmony in the world. 

8گام   

 هماهنگی عظیم تری در دنیا وجود دارد.
------------------------------------------------------------------------- 

 

 نیا انیم ی. آشتافتی یرا خواه یو هم هماهنگ (تعارضناهماهنگی )هم   ایدر روابط خود با دن

 یآنها بخش ۀهستند. اما هم گریکدیاز  ی  رسد که آنها جدا یبه نظر م رایخواهد بود، ز یدو، کار دشوار

متانت  کمالبا  دیحال با نیرسد و با ا یامر مبهم و متناقض به نظر م نیهستند. ا کسانی ط  یشرا کیاز 

و دانش فقط به قدرت و ح ور  رتیبص ان  اهل  و مرد ان. زنیشو کیزدن نهایا یو آرامش به هر دو

 ندیهماهنگ و خوشا یها تیموقع درو دانش  رتیبص نیظهور  ا ،دهند خواه یم تیو دانش اهم رتیبص

 رتیبص ردباشد.  زن و م خوشایندمتعارض و نا یها تیو دانش در موقع رتیظهور بص ،خواه و باشد

امر  نینوع طرز تفکر هستند و ا نیا یو بندها دیاز ق ی. آنها عارستندین دیمحض مق ف  یو دانش به تعار

 دهد. یشناختن و عمل کردن  م دن،ید ییبه آنها توانا

را  یهماهنگ نیو دانش ا رتیشدن به بص کیوجود دارد. تو با نزد ایدر دن یتر میعظ یهماهنگ

 چیوجود ندارد. ه یدروغ و ناراست چی. هستیدر کار ن یبیو فر رنگین چیه نجای. در ایآور یم ایبه دن

 .کنی اجتناب  چیزی نیست که بخواهی از آن

از آنها در تو ظهور کند. از  ینگاه کن و منتظربمان تا درک واقع زیامروز به همه چ نیبنابرا

دهد. از انسانها انتظار نداشته باش که خودشان  حیتو  توض یانتظار نداشته باش  تا خودش را برا طیشرا

انتظار است  نیمشاهده  و ا نی. همافتدیب قاتفا یعیبه طور طب دیامر با نیا رایتو آشکار کنند، ز یرا برا

 دهد. یتو قرار م اریدر اخت دنید یبرا یدهد و چشم تازه ا یکه ذهن تو را در خدمت روح تو قرار م

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 8تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 9 

The greater community is in the world. 

9گام   

 اجتماع بزرگ تر در دنیاست.
------------------------------------------------------------------------- 

 

موضییوع  نیتواند شییناخته شییود. ا یموضییوع م نیهسییتند. ا ایاز اجتماع بزرگ تر در دن ییروهاین

. ظهور دیدر گذشته آن را حس کرده ا ای دیکن یشما الان آن را احساس م دیتوان احساس کرد. شا یرا م

 ی؟ چه کسیتواند به آن پاسیخ دهد یم یاسیت، اما چه کسی انیدر جر یدر اجتماع بزرگ تر به درسیت ایدن

خود با  ۀرابطۀ اشییاره دارد؟ در روند  توسییع یزیکه به چه چ بفهمد  ایآن را درک کند و  یتواند معنا یم

خدمت به آن فرسییتاده  یرا که برا ییایدن ط  یو شییرا تیوضییع دیو دانش، با رتیخود با بصیی ۀو رابط ایدن

بر ترس  یکه مبتن ،یشییخصیی ذهن  ، اما درک می کندرا  نیو دانش ا رتیبصییذهن  با . یدرک کن یشییده ا

ً یآنچه واضح است تقر نی. بنابراندیتواند آن را بب یاست هنوز نم حیو ترج از توجه همگان خارج است  با

مرحله،  نیشییود. در ا یواقع م دییمورد توافق و تأ اریو موهوم اسییت بسیی یلیرسیید آنچه تخ یو به نظر م

به معنا و مفهوم  دیهستند و تو با ایاجتماع  بزرگ تر در دن یروهایناست که  ینکته ضرور نیا یادآوری

 .یخودت آگاه شو یموضوع برا نیا

ً یظاهر شود، که طب یعیبه طور طب یآگاه نیخود در سکون، اجازه بده ا نیدر تمر هم با گذشت  عتا

و آنچه در حال  یکه هست ییکن نسبت به جا یخود سع یساعت ناتی. در تمردیزمان به ظهور خواهد رس

 دی. شااختصاص بده امروز درس   یمعنازمانی را برای اندیشیدن در. یاتفاق افتادن است توجه داشته باش

ً یتو آن را مستق دیها و افکار  تو باشد. شا دهیموافق با ا ایو  ریمغادرس امروز  نکرده  ایتجربه کرده  ما

کرده  رییشما تغ یایدر دن طیکه شرا یابیدر یتوان یم یباش اریو هوش متمرکز. اما به هر حال اگر یباش

. ساکن و خاموش بمان و با استیدر دن هوشمند یزندگ گریشکال دوجود ا   ،رییتغ نیاز ا یاست و بخش

 تو کاملاً واضح و روشن خواهد شد. یمسئله برا نیگذشت زمان ا

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 9تمرین 

   تأمل و تعمقتمرین             

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 10 

I will forgive my past today. 

10گام   

 من امروز گذشتۀ خودم را خواهم بخشید.
------------------------------------------------------------------------- 

 

و  تیموفق .یریادگی یبرا است یمنبع —خدمت به تو  یبرا منبعی استتو ۀگذشت ت،یدر نها

 یآموز یاکنون م ایو  یو دانش آموخته ا رتیکه آنچه را تاکنون در راه  بص هستند یبعاشکست، من

در خدمت تو باشد، هنوز  یتیظرف نیکه گذشته ات  بتواند با چن ی. اما تا زماندنکن یم میتو ترس یبرا

اتفاق  تیبرا نیاز ا شیفرار از آنچه پ یکند. تو هنوز در تلاش برا یم ینیات سنگ یاش بر زندگ هیسا

 اتاز تکرار اشتباه یترس یو م یمقابله کن یبا آنچه قبلاً انجام داده ا یکن یتلاش م ،یافتاده است هست

گذشته را  ن  یبار  سنگ یخود کند. همگان تا حدود ریدوباره تو را درگ ات گذشته نکهیخود، ترس از ا یقبل

 در رنج و عذابند. فوق العاده ،خود ۀهر روز و هر لحظه از گذشت یکشند و بع  یبه دوش م یدر زندگ

. یکن یرا درک م زهایچ یواقع یکه تو معنا نستیا یو دانش، ع ـفو کردن به معنا رتیدر راه  بص

و متفاوت  دیجد یرـرا از منظ زهاـی. تو چیکن یمتفاوت اتخاذ م تیموقع کیمتفاوت و  دگاهید کیتو 

سطح  زآنها را ا یتلاش کن ای یرا فراموش کن باید اتفاقات گذشتهکه  ستیبدان معنا ن نی. اینگر یم

 زیرا هرگز وجود نداشته اندو یا وانمود کنی  ندارند یتیکه آنها اهم ییبه خود بگو ای یخود پاک کن یآگاه

  .که تو، اجازه و مکان انجام این کار را به آنها بدهی خواهند دادآزار ه ات در خانتو را  یارواح تا زمان

 یساعت ناتیسکون و تمر ن  ی. علاوه بر تمرمیکن یم نی، امروز ما ع ـفو و گذشت را تمرنیبنابرا

چه  نیبده. بب صیتشخ زیرا ن یکن  رهاۀ خود در گذشت دیدانش، آنچه که با و رتیو بص نشیکسب  ب یبرا

کند،  یم ینیـهنوز بر قلبت سنگ یزـیند، چه چـافک یخود را بر تو م یۀه ات هنوز ساـاز گذشت یزـیچ

که حاصل   یتیفشار و محدود کی ایو  دیشد یدیناام کی ت،یعصبان کی ق،یعم ی  شانیو پر یمانیپش کی

 یزیندارد. چه چ یالزام و ضرورت تیبه آن( برا یبندی)پا گریو د یاست که در گذشته گرفته ا یمیتصم

و از   دهیو تو را به عقب کش ندک یاز گذشته ات امروز همچنان با تو و بدنبال توست، تو را برآشفته م

 دارد؟ یحال باز م ۀح ور در لحظ
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 یزندگ کی  رایکند ز یو دانش تو را از گذشته آزاد و رها م رتیبص ر  یدانش آموز شدن در مس

بخشد و به  یرا به تو م ایاز بودن در دن دیجد ۀتجرب کی ستن،یز یبرا دیراه  کاملاً جد کی د،یکاملاً جد

ً یکه حق ، چیزیدهد یم یاز زندگ یمتریعظ یتو هدف و معنا  نکهیا ی، براحال نی. با ایوارث  آن هست قتا

 یزیو دانش چه چ رتیدر راه  اکتساب  بص ینیتا بب یخود نگاه کن ۀبه گذشت دیبا یبرو شیسمت پ نیبه ا

متحمل بصیرت و دانش(  مسیر  )در  یمشارکت کنندگان  واقع ۀتواند به تو ببخشد و نشان دهد. هم یمرا 

 گرانید یادآز گران،یکمک به د یتوانند از درد و رنج خود برا یشده اند و اکنون م یادیز ی  ها یسخت

 قتیانکار حق یبرا یآنکه بهانه ا یآنها اکنون به جا ۀاستفاده کنند. گذشت گرانیآموزش د یبرا زیو ن

اگر در گذشته  یو عطا کردن. حت دنیبخش یاست برا یمنبع زیو ن قتیحق ت  یتقو یاست برا یباشد، منبع

تواند در خدمت تو  یات م ذشتهاکنون گ ،یکرده ا یو دانش زندگ رتیبدور از بص یادیز اریتا حد بس

 یو کاربرد دیجد یمعنا د،یاست هدف جد خلق شده یآنچه که در جهان  هست ۀخداوند به هم نجایباشد. در ا

 بخشد. یم نو و تازه

 رتیتواند به من در مورد  بص یرا م یزیاتفاق چه چ نیدردناک نگاه کن و بگو، "ا ۀبه هر واقع

از آن حادثه وجود دارد  آن درد و رنج را احساس کن  یناش ی" و اگر هنوز درد و رنجاموزد؟یو دانش ب

 ییاتو باشد. حکمت و دان یبرا یتر میتواند در خدمت  هدف  عظ یاکنون ماین اتفاق درک کن که  یول

 کن و امروز از آن استفاده کن. نی. آن را تمراوری. آن را بدست بدیآ یسخت بدست م

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 10تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 11 

I will remember those 

who have given to me. 

11گام   

 من کسانی را که موهبت خویش را به من بخشیده اند به یاد خواهم آورد.
------------------------------------------------------------------------- 

 

 ادیاند آنها را به  دهیکه )مواهب  خود را( به تو بخش یاز کسان یامروز با سپاسگزار نیدر تمر

رسد تو را فقط  یمحدود نکن که به نظر م یو آنها را به کسان شیاندیاند ب دهیآور. به آنچه آنها به تو بخش

واداشته اند تا بر  تو را ،کرده اند رومندیرا ن تو زیدشمنانت ن یحت رایکنند. ز یم قیاز راه مثبت تشو

 .یو آن را حفظ کن یاوریخود را به دست ب یو تو را بر آن داشته اند که آزاد یستیخود با یپا یرو

خدمتاز چه کسی  دیاز خودت بپرس، "امروز با کنم؟" و ممکن است تعجب  یسپاسگزارش بخاطر 

کند،  یرا که به ذهنت خطور م یند. بخشش و موهبت  هرکسنک یبه ذهنت خطور م انیکه چه کس یکن

 نجایا رد ؟یکن دایات را پ یدرست  زندگ ر  یخودت و مس یبه تو دادند تا بتوان یزیبده. آنها چه چ صیتشخ

صورت،   نیشوند. بد یم لیتبد یبه منابع ارزشمند یشکل به کیمنتقدان  تو هرهمینطور طرفداران و 

 یفردا آنها را به گونه ا رایز ،یکنند آزرده نشو یکه ظاهراً امروز از تو انتقاد م یاز کسان می آموزی

 ت  یتقو یبرا یفرصت ،کرد یخواه یفراهم کرده اند قدردان تیکه برا یآورد که از فرصت یخواه ادیبه 

 .دارد وجودکه در درون تو و اطراف تو  یو رحمت ریتر شدن به خ کینزد زیو دانش  و ن رتیبص

تعمق در  یرا برا یزمان نش،یو ب یخود، با آگاه یسیییاعت ناتیدر سیییکون و تمر نتیفراتر از تمر

. ندیآ یباش که به ذهنت م یکسیییییییان ی  رایپذ ن،یتمر نیدرس امروز اختصیییییییاص بده ودر طول ا یمعنا

 امروزباشد و  یسپاسگزار یبرا یا نهیشیو پ یگانیبا دیداشته باشد، با یو ارزش یگذشته اگر اصلاً معن

 .میکن دایرا جستجو و پ یو قدرشناس یکه آن سپاسگزار میریگ یم ادیما 

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 11تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 12 

Today I will not try to be happy. 

12گام   

  تلاش نخواهم کرد. امروز برای شاد بودن

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

 

بودن با  کینزد  ۀجینت زیدرون تو  و ن و دانش   رتیهمسو شدن با بص ی  عیطب ۀجیشاد بودن نت

. یاست که قرار است انجام بده یبودن به کار کینزد نیاست که قرار است با تو باشند و همچن یکسان

 یاز شادمان یشده است، نوع نیت م ی  از شاد یاست، نوع یو خوشبخت یاز شاد یتر قینوع  عم نیا

 یمشکلات ۀهم رغمیدهد عل یبه تو م یستگیاحساس شا ن،یشود. ا یانداز م نیات طن یکه در تمام زندگ

 رایبخشد. ز یبه تو م یو هماهنگ یکپارچگیاحساس  ،یبا آن روبرو باش که ممکن است در حال حاضر

 ازدر خارج  یندیخوشا یزهایچه چ گریپس د ،یاز خودت نداشته باش )در درون( یاگر احساس درست

اجبار  نیمردم تحت اوجود اکثر  نیاز آن را برطرف کنند؟  با ا یناش یتوانند درد و ناراحت یتو موجود  

مشغول . آنها غالباً ستندیباشند ن دیکه با یو با کسان ستندین ازیآنها در مکان مورد ن رایدر رنج و عذابند، ز

 انجام   بودن   غلطاحساس  شود، یم یحس  ناراحت کی جادیباعث ا نی. و انیستندباشند  دیکه باکارهایی به 

 دشوار است. اریبس هاکه اجتناب از آن یامور

شاد شدن  یکه افراد برا ییشاد بودن تلاش نکن. در عوض، به تمام کارها یامروز برا نیبنابرا

شاد بودن  یو تلاش برا یپول، وقت، انرژ —پردازند  یکه م ییها نهیدهند نگاه کن. به هز یانجام م

 نیچن یابر ییبالا یها نهیچه هزببین آورند نگاه کن.  یکه در مقابل به دست م ینگاه کن. به آن پاداش

خود  یدر زندگ یکس ایتر نگاه کن که آ قیشود. و سپس عم یپرداخت م یداریگذرا و ناپا یتجربه ها

ً یحق از خود نداشته  یاحساس درست یدر زندگ شتریهرچه بمردم است.  دهیرس یستگیشااحساس  به  قتا

 امیخود را الت یرنج و ناراحت نندشوند تا بلکه بتوا یم یرونیب یها تیمجبور به انجام فعال شتریباشند، ب

 یو از رو دانهیکنند. نوم یخرج م یشتریب یها و انرژ نهیشوند، هز یبخشند. هرچه مستأصل تر م

 خوشبخت باشند.و کنند شاد  یم یآرامش، سع یدر جستجو یدرماندگ

 ناتیدر تمر نطوریدر سکون و هم نتی. در تمریخوشحال بودن ندار یبه تلاش برا یازیامروز ن

کار را  نیخود بردار. ا یزندگدر  یتعادل واقع جادیا یبه سیییییو یگریگام د نش،یو ب یدر آگاه یسیییییاعت

 ود نشیییییییو یدر آن ط دیبا یادیاسیییییییت که گام ها و مراحل  ز یندیفرا نیباره انجام داد. ا کیتوان  ینم
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به  یمسییتحکم یۀپا ریمسیی نیاتخاذ شییوند. اما هر گام  در ا دیبا ریمهم در طول مسیی ماتیاز تصییم یاریبسیی

را در  یبخشییید. سیییپس تو شیییاد یاسیییت که مدام خودش را از درونت به تو م یا هیهد نیبخشییید. ا یتو م

فرار از  یو ناچار برا دانهینوم گری. و دیکن یم دایرا پ  یو با انجام کار هم  شیییییییاد یابی یانجام کار م

 یخواه ایرا در دن یبزرگ تر ش  یو آسا ی. تو راحتیکن یتلاش نم یکه در آن قرار دار یطیو شرا ایدن

 حتی با همین شرایطی که وجود دارد. ،افتی

وهماهنگ  کپارچهی دیات با یدر زندگ زیپس همه چ ،یباش ایدر دن ریخ یروین کیاگر قرار است 

 ستیبدان معنا ن نیاست. ا ندیافتد خوب و خوشا یم تو یکه برا یکه هر اتفاق ستیبدان معنا ن نیباشد. ا

 کن  چهار ر   کهبدان معناست  نیکامل قرار دارد. بلکه ا یهماهنگ و یتو در سازگار رامونیپ ی  ایکه دن

 قرار دارند. یتعادل اساس کیتو در  یزندگ

 امروز در ورای تمرین سکون و سکوت و فراتر از تمرینات ساعتی به این موضوع فکر کن.

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 12تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 13 

I give myself to my practice today. 

13گام   

کنم. من امروز خودم را به تمرینم واگذار می  
------------------------------------------------------------------------- 

 

با هم اکنون که  ستیتوست، مهم ن یدر حال وقوع در زندگ یلحظه چه اتفاق نیکه در ا ستیمهم ن

 نیممکن است تو را به خود مشغول کرده باشد، امروز ا یچه مشکلات ای ،یروبرو هست ییچه چالش ها

 نجای. در ایکن عمیق تررا  نتیو تمر یخود بکار ببند ن  یرا در قالب  تمر زیکه همه چ یفرصت را دار

. یکن یمشارکت م ایکند، در دن یوالاتر استفاده م یهدف یبرا زیخودت، که از همه چ دگاریتو مانند آفر

 یاتحاد و همه کس را تحت کنترل خود در آورد و زیتا بدکاران را نابود کند و همه چ دیآ ینم دگاریآفر

آن نداشته باشند. در  یبرا یحق انتخاب ای وند مقاومت کنند هکند که مردم در برابر آن بخوا لیرا تحم

 یبرا ،یتوانمند ساز یکمک و مشارکت، برا یاتحاد، برا یبرا ،یرستگار یبرا زیعوض، همه چ

 .دیآ یبه حرکت و جنبش در م یواقع دن  یرس یبخشش و به آگاه

است.  یشگاهیآزما ۀتجرب کی نیدهد. ا یکار به تو م نیانجام ا یبرا یتو ابزار یامروز زندگ

ات، از فرصت  امروز  یساعت ناتیسکون و هم در تمر نیاستفاده کن. در زمان تمر زیامروز از همه چ

و  رتیو دانش و غفلت از بص رتیبص رشیو عدم پذ رشیدرمورد پذ ایبمان. دن نتیاستفاده کن. با تمر

خود به تو خدمت کند.  شیبا نما ایآموزد. از آنها استفاده کن. بگذار دن یبه تو م یادیز یزهایدانش، چ

چگونه خودت را  نیبب ،یده یتمرکز خود را از دست م یکه چگونه به راحت نیخود را نظاره کن و بب

که تو در خود  یکه قدرت ییزهایند، چنک یکه تو را مشغول به خود م یکن یم ییزهایغرق چ یبه راحت

کند و تو را تحت  کنترل  یکند، بر تو غلبه م یکه چگونه ترس به تو حمله م نیرا در خود ندارند. بب یدار

 تو باشد. نیتواند در خدمت  تمر یفرصت  امروز م یآورد. اگر ح ور داشته باش یخودش در م

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 13تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 14 

REVIEW 

14گام   

 مرور
------------------------------------------------------------------------- 

 

. میو دانش دار رتیگام به گام تا بصآموزش  ۀخود را در ادام یمرور نیتمر نیما اول نجایدر ا

ً "ورود به  نیتوست. ا یچهار رکن زندگ یتمرکز  بر رو ،یمرور ن  یتمر نیما درا تأکید   اصطلاحا

 .یکن جادیو اساس  آن را هر روز ا هیپا لازم است  که یاز زندگ یستمی" است، سستمیس

ً یامروز تمام دروس قبل را مرور کن. آنها را بخوان و اگر ترج  ادداشتی یروزانه ا ۀدر دفترچ حا

افتاده است. شروع کن  یچه اتفاقات نیآور. بب ادیاتفاق افتاده است را به  تیروز براآن آنچه در  ،یکن یم

 ریتأث  توی  بر رو اـزهــیچطور چ نیبب .یو در کجا ح ور نداشت یدر کجا ح ور داشت نکهیا دنیبه د

 در عمل کن.  نوع روابط نیا ۀ. شروع به مشاهدیده یقرار م ریگذارند و تو چگونه آنها را تحت تأث یم

داشته باش که هر  ادیکن، به  یخود را بررس یزندگ ۀدر مرور امروز، ارکان چهارگان نیهمچن

 نیاز ا یکیبرخوردار است. اگرچه ممکن است نسبت به ارکان دیگر  یکسانی تیاز اهم یزندگ زرکن ا

اندازه مهم  کیآنها به  ی  داشته باشد، اما همگ ازین یشتریتوجه ب ایارکان در هر زمان خاص به تلاش 

 یگرید یتوان برا یکدام از آنها را نم چیمستحکم باشند. ه دیهر کدام با ز،یم کی ۀی. مانند چهار پاتندهس

بزرگ  زیچ چیه نصورتیدر ا  رایز یغافل شو یو از مابق یازآنها بپرداز یکیبه  یتوان یفدا کرد. نم

 .ستیقابل درک و شناخت ن یبزرگ تر زیچ چیشود و ه دهیبه تو بخش تواندینم یتر

ات را  یدگنکن زسکون، چهار ر   نیتمر یامروزت به رکن ارتباطات بپرداز. به جا نیدر تمر

هست که  یزیچ ایخودت بپرس، "آدرون  ارتباطاتت بپرداز و از  ۀرکن دربار نیمرور کن. سپس به اول

" ریخ" ایبپرس که پاسخ آن فقط بتواند "بله"  یال را به گونه اؤس نیبدانم؟" ا  لازم باشد در مورد روابطم

باش که آن شخص  نی" است، پس بدنبال امثبت" باشد ، خوب است. اما اگر پاسخ "منفیباشد. اگر پاسخ "

به آن توجه و  دیلحظه با نیباشد که در ا یرابطه ا نیا دیممکن است باشد. شا یدر روابط تو چه کس

آمادۀ سپس خود را بدانم؟"  دیوجود دارد که با یزیمورد چ نیدر ا ای. از خودت بپرس، "آیکن یدگیرس

 دیلحظه طول بکشد، اما تو با کیممکن است فقط  نی. ایکن افتیممکن را در پاسخ   هر تا کن پذیرش

 .خود را حفظ کنی ح ور
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سروکار  ایخدمت و مساعدت در دن ،که با کار، پول یبپرداز، ستون یمال نیسپس به رکن شغل و تأم

هست  یزیچ ایدر مورد شغل و خدمات من در دن ایدارد. همان روند را ادامه بده  و از خودت بپرس: "آ

 دیمورد با نیرا در ا یزیبه ذهنت خطور کرد، از خودت بپرس، "چه چ یزیکه لازم است بدانم؟" اگر چ

 .گشوده کن تا هر پاسخی را بتوانی دریافت کنیباز و را  تبدانم؟" سپس خود

کن  سلامت بعد ازآن افراد  ایخودم و  یدر مورد سلامت یزیچ ایبپرداز و از خودت بپرس، "آ یبه ر 

را در  یزیبه ذهنت خطور کرد، از خودت بپرس، "چه چ یزیبدانم؟" اگر چ دیبه من هست که با کینزد

 کن. افتشی. با آن روبرو شو و درکنپاسخ  پذیرشآمادۀ بدانم؟" سپس خود را  دیمورد با نیا

کن  پ پس از آن، وجود دارد که لازم  یزیچ ای"آ بپرس، تخود بپرداز و از خود یمعنو شرفتیبه ر 

به ذهنت خطور کرد  یزیاگر چ گر،یارکان د ریخود بدانم؟" و مانند سا یمعنو شرفتیباشد در مورد پ

 "ست؟یمورد بدانم چ نیدر ا دیبپرس، "آنچه با تاز خود

 ندیفرآ نیا لیتکم یاست. برا نیتمر نیتو در ا یاصل عملکرد   ،و مرور  ارکان  چهارگانه یبررس

  یدروس  مرور یآموزش در تمام ۀکه لازم است زمان بگذار. مرور ارکان چهارگانه را درادام ییتا جا

ود را در و توجه  خ یآگاه یبتوان که خواهد بخشید یات تمرکز یبه تو در زندگ نیکرد. ا یتکرار خواه

 ،یکن یتو شروع به ساختن )خودت( م نجای. در ایحفظ کن یزندگ یها تیفعال یاساس ۀنیچهار زم نیا

 کند. فیت ع ایتواند  متزلزل  ینم ایرا دن ادشیو بن هیآجر به آجر، خشت به خشت، آنگونه که پا

ذهنت   آیند وخود را دنبال کن  تا به صورت خودکار در یساعت ناتیامروز تمر ن،یعلاوه بر ا

است که هر  یهدف نی. اخود را حفظ کندح ور ، گرفتکه قرار ی شرایطهر  و تحت  زمان در هر بتواند 

 .یکن یآن  کار م یروز رو

 

 مرور ارکان چهـارگـانه : 14تمرین 

 و تمرین ساعت به ساعت            
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Step 15 

Let me look towards 

the Greater Community to understand 

where my life is going. 

15گام   

تر را مشاهده کنم تا بفهمم زندگی من به کجا می رود. اجازه بده اجتماع بزرگ  
------------------------------------------------------------------------- 

 

بزرگ تر است که  ریتصو نیدر ا رایز ،یگرد یخود بازم یزندگ بزرگ تر   ریدوباره به تصو

 ریدر ارتباط با سا ا،یکه تو خودت را در ارتباط با دن نجاستی. در ادید یخودت را به شکل کامل خواه

تو  گرید نات  یتمر انیدر م نیتمر نی. ادید یخواه یجنبش ها و حرکات زندگ یافراد و در ارتباط با تمام

خود با مردم  ی  رونیب  ی  زندگ زیو ن یدرون یزندگ ی  بر رو تا بتوانی بیاموزیشود،  یاضافه م

 یتو به جنبه ها نجای. در ایکن یم نیبه طور همزمان در هر دو سطح مذکور تمر نجای. در ایباشزمتمرک

آنها با هم مرتبط  ۀهمـ رای، زیپرداز یخود م یزندگ یبزرگ و اساس یبه جنبه ها زیو ن یکوچک وجزئ

 کپارچهیاز سطوح بصورت  یاریتو همزمان در بس یآگاه ب،یتتر نیروند. به ا یم شیهستند و با هم به پ

 شود. یم جادیومتحد ا

 

 ۀکن. آنچه را که دربار تر اجتماع بزرگ یامروز وقت خود را صرف فکر کردن در مورد معنا

آور. دوباره به  ادیبه  یخوانده ا ییمربوط به حکمت و دانا یاجتماع  بزرگ تر و در کتاب ها تیمعنو

در اطراف خود  یهستند که از زندگ یچقدر افراد کم نینگاه کن و بب ایتر بازگرد. به دن میعظ ۀآستان نیا

خود  یشخص یها یریدرگ ایها  یو نگران یفرد یآگاه هستند، چقدر انسانها مشغول به کار و کوشش ها

 نیجه خود را به ا. امروز  تویو تو چقدر راه را گم کرده ا  راه را گم کرده اندآنها چقدر  نیهستند. بب

 .بپرداز نشیو ب یآگاه در  خودبه ساعت   ساعت نیسکون و تمر نیتمر این بهامر معطوف کن، علاوه بر 

 

اجتماع   کی. شیییما در حال ظهور در دیاجتماع  بزرگ تر هسیییت کیاز  یع یییو)انسیییان ها(  شیییما

باش و  نای. امروز بدیو دانش از اجتماع  بزرگ تر هست رتیبص ی  ریادگی. شما در حال دیتر هست بزرگ
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 ،یخود را مشیییییییاهده کن. فقط نگاه کن. اگر به جسیییییییتجو ادامه ده یزندگ یعاد ی  فراتر از محدوده ها

 .دیفهم یخواه ،ببینی ی. اگر بتواندید یخواه

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 15تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 16 

There Are Greater Forces 

At Work in The World. 

16گام   

 نیروهای عظیم تری در دنیا در حال کارکردن هستند.
------------------------------------------------------------------------- 

 

و شاهد   یحرکت آنها را احساس کن یتوان یکنند. تو م یکار م ایدر دن یمیعظ یروهایدر واقع ن

بدون تعصب، ترس و  ی. اگر بتوانیکن ینگاه م ایتو فراتر از خودت به دن نجای. در ایآنها باش تیواقع

 تی. واقعیرا مشاهده کن ینک یدورتر از آنچه تصور م یدورتر، حت اریبس یتوان یم ،یانکار مشاهده کن

 و مختلف ط  ی. و اگر نگاه کنند، آنقدر تحت  شرانندیب ینم نیکنند و بنابرا یاست که اکثر مردم نگاه نم نیا

 درک کنند. نندیب یآنچه را که م قت  یتوانند حق یکنند که واقعاً نم یو الزامات نگاه مفرض ها  شیپ

 

 ۀاگر تحت تسلط  گذشت .ینیو بب یرها نگاه کنو آزاد  یتوان یپس م ،یذهنت نباش ۀاگر تحت  سلط

 .ینیبب دیجد یرا مانند امروز با روش زیهمه چ یتوان یپس م ،یخود نباش

 

تو  نی. ایرا بشناس ایبزرگ تر در دن یروهایو ن یرو یکجا مبه که  ینیاست تا بب یامروز فرصت

 .یشو یم یبزرگ تر و مهم تر ی  زهایکند. سپس شاهد چ یم یاز زندگ یتر میعظ ۀرا وارد عرصـ

 ی. اما همانطور که در روند  آماده سازیرا مشاهده کن زیر اریکوچک و بس ۀذر کیدر آغاز فقط  دیشا

را  تی. تو چشم هاینیرا بب یشتریب یزهایکار چ ۀدرادام یتوان یم ،یکن یم نیمداوم تمربصورت خود 

 داد. یپرورش خواهآماده کرده و  ،دنیبه د اقیو اشت دنید یبرا

 

وقت خود را صرف  نش،یو ب یخود در آگاه یساعت ناتیامروزت در سکون و تمر نیفراتر از تمر

در حال  ایکه در دن یتر میعظ یروهایبه ن یوآنجا هرازگاه نجایاتوجه خود را کن.  اینگاه کردن به دن

بلکه فقط  ،ینکن یخاص یریگ جهینت چیکه ه نستیدارد ا تیاهم نجایکار هستند، معطوف کن. آنچه در ا

، به دادن در حال کار هستند؟" فقط بدون پاسخ ایدر دن یمیعظ یروهای"چه ن یسؤال را بپرس نیا دیبا
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سؤال  دیتجربه، با نیداشتن ا یباشد. برا یتواند پاسخ واقع یتوست که م ۀتجربـ نیسؤال بپرداز. ا نیا

 .یمشاهده کردن کن وشروع به جستجو  دیو سپس با یرا بپرس

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 16تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 17 

Today I Will Not Let Anything 

Keep Me from My Practice. 

17گام   

دهم تا مرا از تمرینم بازدارد. امروز به چیزی اجازه نمی  
------------------------------------------------------------------------- 

 

شوند.  یآن م میبا آن سازگار شده  و تسل یمسلط است که مردم به طور عادبر همه آنچنان  ایدن

مشکلات  ریلازم است، به خصوص اگر درگ یقیراسخ و حق یعزم ،یدر زندگ شتریحفظ تمرکز  ب یبرا

تا  یکن تیعزم را در خود تقو نیا یتوان ی. اما امروز میباش یزندگ ر  یمختلف در مس یو چالش ها

 .یرا داشته باش دنیموهبت  د یانبتو

کن. احساس خودت را  یرا بررس ذهنی طیکن. مح نیرا تمر دنیدر هر ساعت نگاه کردن و د

بازگشتن به خودت  یحالت برا نیگذرد و از ا یدرونت م در یزیلحظه چه چ نیکن که در ا یبررس

 استفاده کن.

 میذهن تسل ،یاز ذهن باش شتریب یزیچ ۀاگر قادر به تجرب ،یخود در سکون و خاموش نیدر تمر

چقدر  ایکه دن ینیبب گرانیکن در مشاهدات خود از د یسع زیشود. در طول روز ن یو دانش م رتیبص

تواند  یکه م یزیتنها چ ت،یو مسحورکننده است. در نها بندهیودلرباست و ذهن هم تا چه حد فر بندهیفر

بر تو مسلط است، اما  ایو دانش دور کند، ذهن توست. ممکن است به نظر برسد که دن رتیتو را از بص

 شده است. رهیذهن است که بر تو چ نیا قت،یدر حق

 نجایتماماً هم آگاهی نی. ایبه دوردست ها نگاه کن ستی. لازم ندر نظر داشته باشموضوع را  نیا

است و تا چه حد  کیچقدر به تو نزد نیا ینیتا بب یخود نگاه کن ۀبه تجرب یتوان یو در کنار توست. تو م

. یکنحفظ  ،یکه هست یو مشغول به هر کار یدارد که ح ور خودت را در هر کجا که هست تیاهم

 کند. یم تیراسخ را در تو تقو  ۀو عزم و اراد یآگاه نیامروز ا نیتمر

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 17تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 18 

Today I Wish to Know. 

18گام   

م بدانم.هامروز می خوا  
------------------------------------------------------------------------- 

 

به آن  یو دانش است که دسترس رتیبص یتو برا تیظرف زیو دانش و ن رتیتو به بص اق  یاشت نیا

بر خواست   یقیو تصد دییأبلکه ت ستیتقاضا و مطالبه ن کیکند. درس امروز  یتو ممکن م یرا برا

او  رایاما نخواهد آمد، ز د،یایکه به سراغ تو ب یو دانش بخواه رتیاز بص یتوان ی( توست. تو می)واقع

 یبیفر چیه دینبا نجای. در انمی شودوارد  ابد،یورود ن یبرا ییو اگر جا  ریخ ای یداند که تو آماده هست یم

. یکن یرا دستکار یزیچ دینبا ،یشخص تیمز کیبه  یابیدست یتو وجود داشته باشد. برا کردیدر رو

 .یکن قیو تصد دییرا تأ دانشبصیرت و به  اقتیو اشت لیم دیدرعوض، تو با

 یطولان نیدر تمر ،یو توهم ذهن لیامروز با ح ور کامل خود و عدم اجازه به دخالت هرگونه تخ

 یلحظه ا ی  کن. در هر ساعت برا قیو تصد دییو دانش تأ رتیخود را به بص اق  یخود در سکون، اشت

د کن ییأو دانش درونت را ت رتیبه بص اقیخودت باش و اشت رامون  یپ طیمتوقف شو، با خودت و با مح

است  ابیتو کم رامون  یدارد و چقدر در پ تیتا چه مقدار اهم اقیو اشت لیم نیکه ا نیو به خاطر آور. بب

و دانش در خلال  مشکلات   رتیبص کهیوقت یکه حت دید یخواه رایکن. ز دییأآن را ت تیصورت اهم نیوبد

گردانند  یم یاز مشکلات رو ی. آنها طوررندیپذ یرسد، مردم آن را انکار کرده و نم یساده به ظهور م

 ،از درون یتحمل رقابلیدردناک و آزاردهنده است و بصورت غ اریآنها بس یبرا یهر مشکل نکهیمثل ا

 .کند یآنها را ناتوان م

 ازیامروز ن قیو تصد دییبه تأ یروبرو شو ایدن قت  یبا حق زیبا خودت و ن یریگ یم ادیکه  ییتو

 خاطر لازم را بدهد. نانیتا به تو قدرت، شهامت و اطم یدار

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 18تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 19 

I will observe the world today. 

19گام   

کنم. را نظاره میمن امروز دنیا   
------------------------------------------------------------------------- 

 

که  ییرا مشاهده کن. تو بدون توجه به جا ایرا با مشاهده کردن ادامه بده. امروز دن نتیتمر

 ایدن زدریو تمام روز را ن یهست ایامروز در دن رایز ،یکار دار نیانجام ا یبرا یعال یفرصت ،یهست

دوست  کهرا  ییزهایو چ  یرا که دوست دار ییزهایرا بدون قضاوت مشاهده کن. چ ایبود. دن یخواه

 حیترج ایو غم و  یکرد که خشم، قضاوت، انکار، شاد یرا مشاهده خواه ی. موارددید یخواه یندار

 در طول مشاهده کن ورا آنها  ۀفقط همکن.  نیاما امروز جدا شدن از آنها را تمر زند،یانگ یرا برم

 .بپرورانرا  ی، سکون و خاموشتدر درون نیتمر

 

واگذار کن.  تنی. خود را کاملاً به تمرکمک خواهد کرد به تو در سکون امروز یطولان نیتمر

بود هر  یقادر خواه یاحساس خودسپار نیموارد، با ا شتریاست. در ب یخودسپار ینوع نیتمر نیا

 تیمشغول یتوان یکه نم یطیا. در شریبردار انیشود، از م یات م یرا که باعث حواس پرت یزیچ

 نیبه اباش. طرف  یناظرِ ب ، یکمنفعل باش نسبت به آنها یبه سادگ ،یببر نیرا از ب تذهن یها

و دانش همه  رتیبص رای. زیو دانش برسان رتیبص یکیدر نزد یخود را به مکان یتوان یم ب،یترت

 انجام شود. دیبا یاقدام واقع که است ۀ مناسبیکند و منتظر لحظ یم نظارهرا  زیچ

 

دهی که بصیرت و دانش انجام می دهد. تو تمرین برا انجام  کاریهمان امروز تمرین می کنی تا 

دهی که آفریدگار انجام می دهد. تو تمرین می کنی همان چیزی که واقعاً هستی برا انجام  کاریمی کنی تا 

 باشی و با آنچه در زندگی درست و حقیقی است هماهنگ باشی.

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 19تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 20 

Today I will not forget that  

I am here for a greater purpose. 

20گام   

والاتر به اینجا آمده ام. من فراموش نخواهم کرد که برای هدفیامروز   
------------------------------------------------------------------------- 

 

تو در واقع برای یک هدف والاتر اینجا هستی. اما این هدف را برای خود تعریف نکن زیرا در 

زمان تعیین شده، برایت مشخص خواهد شد. این موضوع  براساس میل  و ترجیح شخصی برایت روشن 

و نخواهد شد. این چیزیست که عمیقاً احساس شده و شناخته خواهد شد. این موضوعی واقعی خواهد بود 

تو  واقعی  و درست بودن آن را خواهی فهمید. تا آن زمان، تو در حال ایجاد پایه و اساسی برای به وجود 

آمدن  این شناخت هستی. درهنگام ساختن  یک خانه، ابتدا طبقات فوقانی را نمی توان ساخت. تو ابتدا باید 

ا کنی. کار خود را با گذاشتن کاغذ پایه و شالودۀ ساختمان را بسازی و سپس ساختمان را  بر روی آن بن

دیواری و قرار دادن وسایل شروع نمی کنی، زیرا در ابتدا اصلاً چیزی وجود ندارد که  وسایل را در 

آن قرار دهی. با ساخت  پی و سازۀ اولیه، ساختمان را شروع می کنی. این کار را گام به گام و بر اساس 

مهارت هایی را کسب می کنی. تو مهارت  انجام این کار، در طول تویک طرح و نقشه انجام می دهی. 

 هایی را که از قبل داری تمرین می کنی و مهارت های جدیدی را نیز یاد می گیری.

 

و  یخود در آگاه یساعت ناتیدر تمر زیخود در سکون و ن یطولان نیدر تمر امروز ن،یبنابرا

بدون سرزنش و محکوم  ۀمشاهد تیموقع نیرا بساز، ا یدرون یآگاه نیا .بپرداز  بنا نیساختن  ابه  نشیب

 .یکه بدان یخواه ی. تو میبدان یدار ازیکردن را بنا کن. تو ن

 

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 20تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 21 

REVIEW 

21ام ـگ  

رورـــم  
------------------------------------------------------------------------- 

 

خود  یرا مرور کن. به مرور قبل ات ی  زندگ ۀارکان  چهار گان گریبار د کیامروز در مرور خود، 

امروزت را  یاصل نیتمر نیشو. ا نیداده شده را بخوان و مشغول به تمر یبازگرد و دستورالعمل ها

 دهد. یم لیتشک

ً یمهم است  و اگر ترج یقبل گام  خواندن شش  ن،یعلاوه بر ا  ،یدار یروزانه ا ادداشتیدفترچه  حا

گام با تجربه و  چطورهرکه  یکن یبررس یاتفاق افتاده است را بخوان تا بتوان تیآنچه در هر روز برا

 مطابقت داشته است. روزتو در آن  یها تیفعال

و دانش  رتیبص ی  کارآمد خواهد بود و در سفـرت به سو اریبس یروش مرور نیصورت ا نیبد

 صیتر کن. تشخ قیخود عم یزندگ ۀخود را از ارکان چهارگان یبه تو کمک خواهد کرد. آگاه یبه خوب

 هبده ک صیمجدد دارند. تشخ میو تنظ تیبه تقو ازیهستند و ن فیضع زندگیت ارکان از کیبده که کدام 

 نیبدون ا رایعوض شوند تا به تو قدرت و ثبات بدهند. ز دیبا ییزهایشوند، چه چ دجایا دیبا یراتییچه تغ

و  تو در خدمت تو یارکان زندگ نکهیا لیو به دل یریبگ ادی یشتریب یزهایچ یتوان یقدرت و ثبات، نم

بود. چون مانند چهار  یخواه مو ناکا جهینت یب تینشده اند، دائماً در کارها جادیاز تو ا تیجهت  حمادر 

سخت و محکم بر پایه ای  نکهیمگر ا  یآن قرار بده یرو یبزرگ زیچ چیه یتوان ینم ز،یم کی هیپا

 باشد.استوار شده 

هر آنچه که  یو دانش  و هم برا رتیبص یبرا یاساس یانیامروز به ساختن  شالوده و بن نیبنابرا

 سازد،  ادامه بده. یات ممکن م یو دانش را در زندگ رتیبص ظهور  

 

 مرور ارکان چهـارگـانه : 21تمرین 

 و تمرین ساعت به ساعت            
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Step 22 

I must understand the greater  

movement of the world. 

22گام   

دنیا را درک کنم. ترِ  من باید حرکت عظیم  
------------------------------------------------------------------------- 

 

 نیبه ا لی. گرچه، تمایده یم گسیییییییترش ایدن میاز حرکت عظرا درک خود  همچنانتو  نجایدر ا

بود.  یدانستن نخواه ای دنیشود وگرنه قادر به د جادیا دیآن با تیشود و ظرف یاز درون  تو ناش دیامر با

 کیرد. یقرار گ یبزرگ تر یدر محتوا نجایشییییود ح ییییور  تو در ا یباعث م ق،یطر نیاز ا ایدرک دن

 یخودت را به شییکل بزرگتر دی. تو بادیمحدود و محقر فهم ی  محتوا کیتوان در  یتر را نم میهدف  عظ

 .یبرقرار کن یواقع انیشالوده و بن کیبر اساس   ایخود را با دن ۀرابط دی. تو باینیبب

 

از گسترش  یبخش نی. ایاست که تو در حال ساخت آن هست یساختمان ۀو شالود یـاز پ   یبخش نیا

موضوع  نیتوست. اگردر مورد  ا یو احساس یذهن یها ییگسترش  دامنه و وسعت  توانا زیدرک  تو و ن

 یبطور عقلان ای یتوانند از نظر احساس ید که مردم نمنوجود دار یادیکه موارد ز دید یخواه ،یفکر کن

از حد  شیآنها  ب یموارد برا نیاز موارد بپردازند. ا یتوانند به بع  یبه آنها پاسخ دهند. آنها واقعاً نم

 .شوند پذیرفته نمی نیو بنابرا  استاز حد متفاوت  شیب ای زیاز حد چالش برانگ شیبزرگ، ب

 

حال  . تو دریهمانطور که هسییت و همانطور که خواهد بود باشیی یکه با زندگ یریگ یم ادیاما تو 

 ندهیدر آ یشییییییتریب ییبود  با قدرت و کارا یکه قادر خواه یبه گونه ا یهسییییییت ندهیآ یبرا یآماده سییییییاز

 .یکن دایح ور پ

 

 ۀدربار دیبا یزیسؤال  را بپرس، "چه چ نیمعطوف کن و ا ایدوباره نگاه خود را به دن ن،یبنابرا

خود  یشخص حات  یبر ترج دیخود، بدون تأک یسؤال را بدون  پاسخ ها نیبدانم؟" ا ایتکامل و سرنوشت دن

کنند و تو  ورموارد ممکن است به ذهنت خط نیخودت بپرس. ا یها یو بدون  دخالت  ترس ها  و نگران

. تو  یخوان یا م. تو آن را فریهست یتر قیداد. اما اکنون تو منتظر درک عم یخواه صیآنها را تشخ
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و دانش را  فرا  رتیآشکار کند. تو بص تیکه آن را برا یخواه یم دگاری. تو از آفریزیانگ یآن را برم

 .گشایی یباز م شیو آغوش خود را به رو یخوان یم

 

نگاه کن  نش،یو ب یخود در آگاه یساعت نات  یات در سکون و تمر یطولان نیامروز علاوه بر تمر

 .ینیبب یو سؤال کن  تا بتوان

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 22تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 23 

Today I will use conflict to deepen 

my experience of Knowledge. 

23گام   

عمیق تر کردنِ امروز من از تضاد و درگیری ها برای   

بصیرت و دانش خود استفاده می کنم.   
------------------------------------------------------------------------- 

 

که وجود  مهمی تنها چیز  که  یکن یادآوریها استفاده کن تا به خودت  یریامروز از تعارض و درگ

کند تا  یفراهم م تیرا برا یراه کرد،یرو نی. ااستو دانش  رتیبه بص ازیو دانش  و ن رتیبص دارد

 اهدتو را قادر خو نی. اینیکند بب یو سرگردان  م جیکه در ابتدا مردم را گ ییها یدگیچیفراتر از پ  یبتوان

 .یابیخودت را درمع لات   زیو ن یانسان گرفتاری ها و مع لات   تر   قیعم ت  یساخت  تا ماه

 

. یدار ازیتر ن میعظ یها تیقابل نیدر حال ظهور در اجتماع بزرگ تراست، تو به ا ایاز آنجا که دن

و  تیتداوم بشر یامر برا نی. استین نهیگز کی نی. استیصرفاً مختص افراد با استعداد و خردمند ن نیا

 ۀنیگز کیو بزرگ تر نه  شتریب یها تیقابل نیا ۀپرورش و توسع نیاست. بنابرا یاو ضرور یآزاد

 یشناخت، خواه نیهستند. با ا یدر زندگ یاساس تیاست. آنها اولو یاتیمهم وح یبلکه موضوع یانتخاب

 یزیچ ای یفراموش کن یکه به راحت یزیتو هستند و نه چ یشخص یها تیکه آنها در خط  مقدم  اولو دید

 شود. یادآوری در روند  کار به تو دیکه با

 

. یبده صیتعارض ها را تشخ دیکار، با نیانجام ا ی. برایفرستاده شده ا ایخدمت به دن یتو برا

حل و فصل  یبرا ییروین یتوان ینم  نصورتیا ریدرغ یشو کینزد هابه آن یخاص به روش   دیاما با

 تورا به خود جذب کرده و در خودش فرو خواهد برد و  ها  تو یریتعارض ها و درگ رای. زیآنها باش

به آن  زیخود را ن ی. تو آگاهدیبخش یبود. تو قدرت خود را به آن خواه یقادر به درک آن نخواه گرید

. نیموضوع را در اطراف خود بب نیشد. ا ی. تو را غرق خواهد کرد و تو درآن گ م خواهدیبخش یخواه

را ناراحت  تو که یشو یم ییزهایچ ریامروز اس یچگونه حت نیشواهد  آن در همه جا وجود دارد. بب
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خود  یتوان ینم یو حت یدرک کن یتوان ینم ،ینیبب یتوان یکه نم ییآزارند تا جا یم یبه نوع ای کرده و

 .یبازگردان صیتشخ تیرا به موقع

 

 ۀنحو یریادگیرسد که  ی. به نظر مینیب یرا مموضوع  نیخود در سکون، ا نیامروز در تمر

 تعارض ها ریقبل از آن اس رایطلبد ز یم یبزرگ اریتلاش بس یذهن و خاموش کردن ذهن گاه یپاکساز

بتوانی تا   یبرو نییبا او به پا  یو اکنون ناچار  رفته ای نییآب به پا انیجربا به نوعی تو .  یشده ا

برده است! و اگرچه ممکن است با خود آب تو را  انیجر رایز یبکش رونیآب ب ازو  یکن دایرا پ تخود

 ناتیرا در تمر نی. ایساحل بکشان سوی   خودت را به به هر ترتیب دیباشد، اما تو با دیتند و شد انیجر

 موضوع را همواره در نظر داشته باش. نیکن. امروز ا نیساعت به ساعت  خود تمر

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 23تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 24 

The Unseen Ones are with me. 

24گام   

 آنهایی که از نظر پنهانند با من هستند.
------------------------------------------------------------------------- 

 

و دانش و  رتیبص ت  یو آنها با تقو .ارۀ تو هستندظدر حال نبا تو هستند. آنها  1بیاز غ نیروهایی

ضرورتی نیست . امروز و دانش در حال کمک کردن به تو هستند رتیتو به بص اقیو اشت یارتقاء  آگاه

ح ور  ما. اانجام شودتو   برای  ی نیست که باید کار نیر حال حاضر اد رای، زکنندصحبت  ا توب که آنها

هدف  کیبه  دنیرس یاست که تو  برا یمهم یادآوریکند و  جادیخاطر ا نانیاطم تیتواند برا یآنها م

و   یمعنو ۀات، خانواد یباستان ۀحفظ  بقا و لذت بردن. آنها خان یو نه فقط برا یهست ایتر در دن میعظ

  کنند. یم یادآوریتو  به  نجایدر ارا ترت  میهدف عظ

 

با تو هستند و مراقب تو هستند همانطور که مراقب   بیازغ نیروهاییامروز در نظر داشته باش که 

با اینکه بدان  ،حال نیبا ا. یمشاهده و مراقبت آنها هست و سپاسگزار باش که تحت    هستند زین گرانید

 انجام دهند. تیرا برا وتی  کارها قرار نیست، زیادی که در اینجا دارند ی  ها تیولؤمس

 

ساعت  زیرا ن یو آگاه نشیکن و ب نیتر خود تمر یطولان ۀسکون را در مراقب گرید کباریامروز 

 زیاست و ن نیروهای غیبیو مشارکت تو با مساعدت  نی. ایکن یکار م ایکن. تو در دن نیبه ساعت تمر

  ه ایست از طرف تو به دیگران.یهد

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 24تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            

  

                                                             
1 Unseen Ones 
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Step 25 

There is a new hope in the world. 

25گام   

ود دارد.ـا وجـازه ای در دنیـد تـامی  
------------------------------------------------------------------------- 

شود.  یم ایشوند، دوباره اح یو دانش توانا م رتیبص ۀلیکه به وس یتوسط کسان ایدر دن دینور  ام

 دیآ یرسد که م یشده و برافروزد. به نظر م ایشود و سپس دوباره اح دیتواند محو و ناپد یم یدواریام

روند و چه  یسو و آن سو م نیت به انانوسا ریچگونه مردم تحت تأث نکهیموضوع به ا نیرود، ا یو م

 بیکه از غ نیروهاییدر درون  توست. ح ور   دیدارد. ام یکنند، بستگ یخود انتخاب م یرا برا یزیچ

 وجود یدیام چیبدون وجود توه رای)همواره( وجود دارد، ز دیکه ام ستیمعنا ن نیهستند، به ا نجایدر ا

شما در حال  رایز دنآور یم ایبه دن یتازه ا دیتو و امثال تو هستند که ام نینخواهد داشت! چراکه ا

.  دیکن یم افتیو دانش را در رتیبص موهبت  که  دیشما هستو  دیو دانش هست رتیبص ر  یدر مس یریادگی

 دی. شاینیبب را کاملاً  موضوع نیا یتو در حال حاضر نتوان دیآورد. شا یم ایرا به دن یدیجد دیامر ام نیا

 است. یمهم و ضرور اریکاملاً درست و بس نیبالاتر، ا دیدگاهی . اما ازدفراتر از درک تو به نظر برس

اجتماع   یبرا یاگر کس رای، زصحبت می کندرابطه همین در نیز در اجتماع  بزرگ تر  ایظهور دن

در اجتماع   تیمعنو ایو دانش در اجتماع  بزرگ تر  رتیبص ر  یمس یشد، اگر کس یبزرگ ترآماده نم

 لاً کام تیشد. و )متعاقباً( سرنوشت بشر یم دیمحو و ناپد دیآموخت، در آنصورت ام یبزرگ تر را نم

مثل  تو که به  یگرانیدر تو و در د دیوجود دارد و ام ایدر دن دیشد. اما از آنجا که ام یم ینیب شیقابل پ

را در خود  یروشن تر ۀندیآ دینو تیدهند وجود دارد، سرنوشت بشر یدرونشان پاسخ م یمتعال یندا

 حفظ شود. یه خوبتواند ب ینوع  بشر م یدارد و آزاد

 یخود در آگاه یساعت ناتیدر سکون و تمر نیموضوع را در نظر داشته باش و با تمر نیامروز ا

شو  تا تمام احساس  نفرت از خود در  دیبه ام لیکن. تبد تیدر خودت تقورا امر  نیا تیواقع نش،یو ب

 ذهنت محو شود.

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 25تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 26 

Today I will learn of the 

Greater Community. 

26گام   

ز اجتماع بزرگ تر می آموزم.اامروز  من  
------------------------------------------------------------------------- 

 

 یکار نیبه انجام چن میاگر تصم ،یاموزیدر مورد اجتماع بزرگ تر ب شتریب یکم یتوان یامروز م

 اجتماع  در تیمعنو ۀدربار یمطالعه و بررس با. یریبگ ادی یتوان یمهم  نیاز ا شتریب یحت یداشته باش

فرصت  نی. اه شده استددر اختیار تو قرار دا دنیدی تازه و جایگاهی برتر به منظور  دگاهیبزرگ تر، د

که در  دید یخواهرا  بدین ترتیب چیزهایی نگاه کن.   تازهمنظر   نیبرتر را بدست آور. از ا دگاهید نیو ا

 .ینیبب یتوانست ینم نصورتیا ریغ

 

تر است تا درک  میعظ ییمحتوا نیتوست. ا یاز زندگ یبزرگ تر ریاجتماع بزرگ تر،  تصو

 تیتو را فراتر از اولو  یزندگ  ی  ارزش ها و شاخص ها نی. ایهست نجایچه ا یو برا یستیتو ک یکن

روند   باو ارتباط   گرانیبا د ا،یبرد و تو را در ارتباط با دن یتو م یشخص یها یو فراتر از نگران تیها

برایت  نی. و ایکن افتیدر یتوان یست که امروز میاز مکاشفه ا قسمتی نیدهد. ا یقرار م ایتکامل دن

کنند   یم ریتو را تحق های آزاردهنده ای که تیاز محدود یاریتو را از شر بس که  بودخواهد ای مکاشفه 

 .خواهد کرددارند، آزاد و رها  ینگه م یکیو ذهن تو را در تار

 

اجتماع   یتو برا یتو در اجتماع  بزرگ تر است. کار تو در اجتماع  بزرگ تر است. آماده ساز ۀندیآ

 قاً یرسد دق یتوست به نظر م یآن ی  و دغدغه ها یشخص یها یبزرگ تر است. آنچه فراتر از نگران

 زیفرصت ها  و ن تیکه بشر ستیزمان نیا رایبخشد. ز یات معنا و جهت م یکه به زندگ ستیزیهمان چ

 ادی دیکه مردم با ستیزمان نیدهد. و ا یم صیاجتماع  بزرگ تر تشخ خود را در چارچوب   ی  ها یگرفتار

 .اموزندیرا ب تیو معنو یزندگ قت  یحق شان،یاز زندگ یبزرگ تر یدر محتوا که آماده شوند و رندیبگ

 ،یو آگاه نشیساعت به ساعت در ب ناتیخود در سکون و هم در تمر یطولان نیامروز در تمر

خود با  ۀرابط یکن. و امروز وقت خود را صرف بررس تیامر تقو نیا یخود را برا تیو ظرف اقیاشت
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که تو را   یکن به حجاب یسع یبدان شتریکه  ب باش. بخواه  بیشتردانستن   به دنبال  اجتماع  بزرگ تر کن. 

 .یآن برو سوی  فرابه و  یدارد نفوذ کن یباز م یاز درک سطوح  بالاتر  زندگ

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 26تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 27 

I must learn to be discreet today. 

27گام   

باشم.محتاط و ملاحظه کار من باید یاد بگیرم که امروز   
------------------------------------------------------------------------- 

 

 یو در چه مواقع یصحبت کن یدر چه مواقع نکهیمگر دانستن ا چیزی نیست اطیملاحظه و احت

به اشتراک  دیرا با یزیدر هر لحظه چه چ یبدان ،ییو چه نگو ییچه بگو یبدان نکهیا ،یصحبت نکن

 ایترس   توسط   یتوان یکار، تو نم نیانجام ا یبه اشتراک گذاشت؟ برا  دیرا نبا یزیگذاشت و چه چ

 تیهر نوع  احساس عدم امن ای  گرانیاز طرف د شیبه ستا لیم ایمقبول شدن  برای   اقیاشت ای حیترج

که به تو  ،یباش  یاجتماع ی  شدن ها یتحت  تسلط   شرط یتوان یکار، تو نم نیانجام ا ی. برایشو تیهدا

 ییو فکرهاد  نجاری می کنبر زبان تو را  یرا بگو و چه موقع آن را بگو، و کلمات یزیچه چ دنیگو یم

 یرویو پ تیاست. اگر در تبع یقدرت و آزاد ن  یتمر نی. استیتو ن متعلق بهکه  دنگذار یرا در ذهن تو م

از اسارت  رها  یتوان ی. تو میهست گرید یروهاین ر  یپس برده و اس ،یستیو دانش آزاد ن رتیاز بص

 رایز ،یروبرو شو  ها یبا سخت دی. تو بایداشته باش یادیو قدرت ز معز دیانجام آن با یاما برا ،یشو

 یزیترس چ رایکرد ز یاحساس ترس خواه ،یرا نقض کن از خود 2وءاستفادهسدستکاری و  ن  یقوان یوقت

 وجود دارد.  یو آزادگ ییترس، رها نیاست که بر آنها حاکم است. فراتر از ا

 

با  دانش  یآشکار نکن. حت گرانید یو دانش برا رتیامروز دانش آموز بودن  خود را در بص

ات  یمهم  درون ی  ها نشیمورد کمتر صحبت کن. در مورد ب نیدر ا زیو دانش ن رتیبص گر  یآموزان  د

. در مورد نیآنها را بب یها( رشد کنند. صحت، اعتبار و درست تیقابل نیصحبت نکن. بگذار )ا گرانیبا د

شود. تنها عمق  آن را توسعه بده.  جادیم  آنها  ااو الـز جابیآنها بلافاصله صحبت نکن. بگذار فشار  ا

 نیکنند هرگز نخواهند توانست ا یخود صحبت م یدرون اتیکه در طول روز در مورد تجرب یافراد

از دست  آن رها شوند. آنها  نو داشتن  آ افتیخواهند به محض در یدرک را توسعه بدهند. آنها م از عمق

ل کنند. آنها ـآن را تحم ی  برآشفتگ ایتوانند فشار  ی. آنها نماقی بمانند( بیدرون ۀربتوانند با آن )تج ینم

                                                             
2 laws of manipulation 
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توانند اجازه دهند تجاربشان به اشتراک  یبماند. آنها نم یپاسخ باق یب شانالاتؤتوانند اجازه دهند س ینم

 .ستندیشوند و آزاد ن یگذاشته نشوند. آنها کنترل م

گوش کن و  یاز آنچه صحبت کن شتریکن. ب نیو ملاحظه کار بودن را تمر محتاط امروز  نیبنابرا

 اطیملاحظه و احت نیافراد خاص. ا ینادر و برا طیدر مورد خودت شخصاً صحبت نکن مگر در شرا

 است. یتو مهم و اساس تیو موفق شرفتیپ یاست و برا

 

تمرین کن تا نسبت به هر ساعت در کن و  نیرا تمر یخود، سکون و خاموش یطولان ن  یدر تمر

. بگذار امروز یواقف باشداری  یاطیاحت یبه ب ی کهلیو برتما داشته باشی نشیو ب یآگاهاطرافت  طیمح

 دهد. یبه تو م یدار ازیرا که به شدت به آن ن یکه قدرت و آزاد یو موهبت هیتو باشد، هد یبرا یموهبت

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 27تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 82  

REVIEW 

82ام ـگ  

رورـــم  
------------------------------------------------------------------------- 

 

 نیدر  تمر گریبار د کیامروز  نیخود را مرور کن. همچن ادداشت  ی ۀو دفترچ یامروز شش گام  قبل

ارکان  دوبارهممکن،  ح  یترس و ترج نیخود را مرور کن. با کمتر یزندگ ۀخود، ارکان چهارگان یطولان

نکن  ی. سعیکن نیرا تمر دنیو فهم دنیدرست د یخواه یم رایکن ز یخود را بررس یزندگ ۀچهارگان

کن  ارتباطات، شغل و خدمات، باز به چه تی.  تا آنجا که ممکن است با ذهنیمحافظت کن یزیاز چ ار ر 

من در حال حاضر  ی  ارکان  زندگ از کیخود بپرداز. از خود بپرس، "کدام  یمعنو شرفتیو پ یسلامت

من  یهستم؟ خطر  زندگ خطردارد؟ کجا در معرض  ازیاز ارکان به توجه من ن کیاست؟ کدام  فیضع

سؤالات را از  نی(" استیشوم؟ )نقطه ضعف من چ فیتوانم ت ع یودرکجا قرار دارد؟ ازکجا م ستیچ

کن  داشته باش. ژهیاست توجه و زیجدا مانده و متما هیکه از بق یخود بپرس و به هر ر 

 

 مرور ارکان چهـارگـانه : 28تمرین 

 و تمرین ساعت به ساعت            
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Steps to Knowledge 

_________________ 
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PART TWO 
__________ 

 

 
 
 
 

 ادامۀ آموزشِ گام به گام تا بصیرت و دانش

 قسمت دوم
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Step 29 

I wish to know my own strength. 

29گام   

ی های خودم را بشناسم.من آرزو دارم توانای  
------------------------------------------------------------------------- 

 

که پروردگار به تو و  یبزرگ تر ییکه در انتظار توست، توانا یدار  ینخورده اتو قدرت  دست 

تو  یهم برا نی،و از آن استفاده ک نیکشف ک یآن را در زندگ یعطا کرده است. اگر نتوانان گرید م بهه

 محسوب می شود.بزرگ  ی  بد ا قبال کی شوند یکه از آن بهره مند م یکسان یو هم برا

. میگردان یباز م—و دانش درونت رتیقدرت  بص —یکه دار یما تو را به قدرت بزرگ نیبنابرا

 یشده است. خود را برا دهیتراست که به تو بخش میقدرت عظ کی نی. استیتو ن یقدرت  شخص نیا

 .ریـبگیبکار  ایونه آن را در دنـو چگ یل کنـحمبا خود که چگونه آن را  اموزـیآن آماده کن. ب افتیدر

بخش   دیآورده  و نو ایرا به دن یبزرگ دیام دی. تو بایباش ایدر دن ییروشنا یبرا یچراغ ستیبا یتو م

 .یروشن باش یا ندهیآ

خود در سکوت استفاده کن. اجازه نده  ذهنت سرگردان  یطولان نیقدرت در تمر نیاز اامروز 

 ،یهست ایکه در دن یهنگام نشیو ب یدر آگاه یساعت نیکن. در تمر نتیشود. خود را وقف ح ور در تمر

خودیاز قدرت و اخت کسب  یبراروش  نی. از ایرا در عمل به کار ببند نتیتمر یاستفاده کن تا بتوان ار 

 .یدار ازیکه در هر لحظه به آن ن یو حکمت ییاستفاده کن، قدرت،  دانا شتریب یی  قدرت و دانا

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 29تمرین 

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت              

  



56 
 

Step 30 

To realize my strength, 

I must exercise my authority. 

30گام   

،توانایی هایمبرای شناخت   

و اختیار خودم را به کار بگیرم. قدرتباید    
------------------------------------------------------------------------- 

 

آن را  دیکه اکنون با یبزرگ قدرت  به تو ا عطا کرده است،  ایدر دن یبزرگ و اختیار قدرت دگاریآفر

تو را تحت   ،قدرت نیبه ا یتوجه ی. بیتراز آن خردمندانه استفاده کن میعظ یهدف یو برا یاوریبدست ب

نفوذ  یا تحت   دولت ها قدرت  تو را تحت  سلطۀ   —دهد  یقرار م  ایحاکم بر دن یقدرت ها ریسا ۀسلط

قرار  یاجتماع یشدن ها یشرط ۀهم تحت  فشار  ظلم و ستم   ایخانواده و یا تحت  اختیار   ات  مذهبیاعتقاد

 .کندمی محروم  یاردکه با خود  یمیظع راث  یو دانش و م رتیبه بص یدسترساز و تو را  می دهد

 

 قدرت های  اکنون استفاده از آنست چراکه زمان و  اختیارو قدرت نیمطمئناً اکنون زمان کشف ا

هستند.  ایدن ۀدر حال نظارکه اجتماع  بزرگ تر از  رت هاییدقد، نمی شو ا عمالبه دنیا  عظیمیغواگر ا  

. اکنون وقت آن ندکن یخودشان استفاده م ات  یبه اهداف و ضرور دنیرس یبرا شانیها ییآنها از توانا

و  نیتلق ،از ذهنت در برابر نفوذ دیتو با .یکه در درون توست مراقبت کن یقتیاست که  از آن حق دهیرس

 .یمحافظت کن وجود داردکه  یا بندهیکال فرـشا   ۀدرهم ،قناع کاذبا  

 

 نیبه ا یده یخود را انجام م یویدن یها تیو فعال یکن یسفر م ایکه در دن نطوریامروز هم

فکر کن  نی. به افکر کن نه  ای یکن یواقعاً آن را کنترل م ایآ نکهیابه موضوع فکر کن. به ذهن خود و 

 درکه  ییروهاین دیگرو چه مقدار از آن به  اختصاص می یابدتو خود  به  ذهنتکه چه مقدار از قدرت 

ً  اینددر  یشخص یبده که آزاد صی. تشخردیگ یتعلق م ،یآور یفرود م میمقابل آنها سر تعظ تا چه  حقیقتا

 را باید  عظیم تریتعهد قدرت و بده که  صیتشخ شود و یکم است و چقدر کم از آن استفاده م میزان

هدف بزرگ تر اختصاص  کی( آن را به یرویو )ن یکن و کنترل ذهن خود را حفظ یتا بتوانبدست آوری 

 .یآن را کسب کرده و محقق کن دیکه با یواقع یهدف ،یده
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. اجازه نده غفلت ریخود را بکار بگ رت و اختیاردق ،یکن یم نیهمانطور که ساعت به ساعت تمر

منظور  از آنها به  فرصت هایی که باید ها را از تو بگیرد، استفاده از فرصت مجال   ،یزندگ طیشرا ای

 یفرصت نیبازپس گرفته شود و ا دیتو با عظیم   اریو اختقدرت . استفاده کنی انتیاطراف ۀخود و هم ت  یتقو

 .یبدست آور رهتو تا آن را دوبا یاست برا

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 30تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 31 

I must learn to use the power 

that has been given to me. 

31گام   

من داده شده است استفاده کنم.من باید یاد بگیرم از قدرتی که به   
------------------------------------------------------------------------- 

 

قدرت بزرگی به تو داده شده است. دریافت و به کار بردن  آن بر عهدۀ توست، اما باید یاد بگیری 

و معنا ومفهوم  آن را  نخواهد شدآشکار  که چگونه از آن استفاده کنی، در غیر اینصورت )این قدرت(

 درک نخواهی کرد و نخواهی فهمید که چگونه می تواند در خدمت  دنیایی باشد که در آن زندگی می کنی.

 

  و بنابراین خودت را بسپار تا دانش آموز بصیرت و دانش شوی، تا در مورد ماهیت  قدرت و خیر

دنیای پر تلاطم بیاموزی، در دنیایی که  اینن دربرکت  آن و چگونگی دریافت، استفاده و بکارگیری آ

. این قرار دارداکنون در معرض از دست دادن آزادی خود در اجتماع  بزرگ تری از جهان  هستی 

نیاز به بصیرت و دانش را به تو نشان دهد.  ،فرصت را از دست نده. بگذار اوضاع و شرایط  امروز

این مسئله را  بارها و بارها دوباره به تو نشان دهد  تا دیگر بگذار که کوشش و خطاها  و مصائب  دنیا، 

 هیچ شک و شبه ای در ذهنت باقی نماند.

و اختیار   قدرتساعتی در آگاهی و بینش، این های  در تمرین طولانی خود در سکون و در تمرین 

به تو یک ساختار،  د وجود داررا بکار بگیر. از آن استفاده کن. تمام آنچه در این برنامۀ آماده سازی 

بهینه از آن در دنیا می دهد. پس  ۀیک جهت و آموزش گام به گام در دستیابی به قدرت معنوی و استفاد

و اختیار عمل   قدرتدریافت کنندۀ این فیض و رحمت و منتشر کنندۀ آن باش، اما برای انجام این کار باید 

 بندی.بخود را کشف کرده و آن را خردمندانه بکار

 

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 31تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            



59 
 

Step 32 

The wise depend upon me. 

32گام   

.اعتماد کرده انددانایان به من   
------------------------------------------------------------------------- 

 

تو  رایمانند تو حساب کرده اند، ز گرید یاریتو و بس یرو دانایانمطلب کاملاً درست است.  نیا

سلسله مراتب  کیتر و  میهدف عظ کیتو در خدمتِ   ل،یدل نی. به همیآمده ا ایدن نیخدمت به ا یبرا

آورده  ایاست که تو را به دن یگگروه بزر نیتوست. ا یمعنو ۀخانواد نی. ایتر در جهان هست میعظ

که اکنون به زمانِ ظهورِ خود  در اجتماعِ بزرگ تر  ییایدن ،یکمک کن ازمندین یِ ایدن نیاست تا به ا

 بزرگ. یو مخمصه ها یپر از گرفتار ییایو دن ازیسرشار از ضرورت و ن ییایاست، دن دهیرس

 

و رقت  فینگاه نکن.  آنگونه که خود را در گذشته،  ضع ریبه خودت با نکوهش و تحق ن،یبنابرا

خود را دوباره  یواقع تیو هو اریبه خودت فکر نکن. در عوض، اقتدار، اخت یکرد یتصورم زیانگ

 یروش، آغوشت را برا نیبا ا رایز .یآن کرده ا قتِ یحق ۀاگر تازه شروع به تجرب یبدست آور، حت

ابراز کند، باز را تو خودش  قیخواهد از طر یو م ساکن استکه در درونت  یبزرگ قتیحق افتیدر

 یواقع تیها و هو ییتوانا یابیخداوند تو را رها و رستگار خواهد کرد. باز بدین صورت،. یکن یم

که قدرت تو را  هستند یمواردتماماً  نهایا —یمواهبِ آسمان افتِ یو در ایحکمت و خرد دن یریادگیتو، 

 یتو زندگ رامونیرا که در ذهن تو و در پ ها یدــیو پل نیاطیش همۀد و نآور یدرون به حرکت در م زا

آورند و تو را  یدهند، تو را به ستوه م یآزار م وستهیکه تو را پ ییزهاید، چنران یم رونیکنند، ب یم

 دارند. یخودت وا م لاتِ یاوهام و تخ یِ کیدر تار یبه زندگ

 

و  شدن میتسل به خود را  نی. تمرایب شیبه پ یگریخود در سکون گام د نیامروز در تمر نیبنابرا

خود به  یشخص یِ مشغله هاچراکه با تسلیم شدن و واگذار کردن همۀ  —گرفتن اختصاص بدهقدرت 

 .گیریببکاررا  یدرونرتــرِ بِ  قدرتِ  می توانی آن ،برترقدرت  کی

کار  نیبه خودت راه نده. تو ا یکن. شک اراستفادهیقدرت و اخت نیخود از ا یساعت ناتیتمردر 

 یشدن و بردگ یشرط دِ ــیکه در انتظار رها شدن از ق یده یانجام م یگرانید ۀخودت و هم یرا برا



60 
 

فرصت  نیاو اگر از  یتا آن را محقق کن یاست که تو آمده ا یبزرگ دِ ینو نیخود هستند. ا  یشخص

 شود. دهیبخش  گرانیتو به د قیتواند از طر یم یبزرگ یایمواهب و هدا یاستفاده کن

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 32تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 33 

I practice for myself and for all  

others who seek to be free. 

33گام   

.من برای خودم و تمام کسانی که در جستجوی رهایی هستند تمرین می کنم  
------------------------------------------------------------------------- 

 

کند.  یم نیهستند تمر یکه به دنبال آزاد یکسان ۀهم یتصور کن که برا یخود را به عنوان فرد

. خودت را یجنگ یخودت م یآزاد یبرا نیو همچن دیگران یآزاد یتصور کن که برا یخودت را کس

راه گشا  نیولتو ا رایز ن،یبب نهیزم نیدر ا گرانید یراهنما برا کیبه عنوان  شرو،یپ کیبه عنوان 

 یروحِ تازگ دنِ ی. تو در حال دمیهست دیسنت جد کی. تو در حال شروع یهست ریمس نیا شِ یمایدر پ

است که روح  یرِ یـش همانند مسـو دان رتیراه بص رای. زیهست اـیدن تیدر واقع زیو ن ایدن انیدر اد

 به ظهور برساند. گرید یها ایدر کل اجتماعِ بزرگ تر از دن زیتو و ن یایتا خود را در دن دیمایپ یم

 

کند.  یخدمت م گرانیبه د نیتصور کن که به خودش و همچن یخودت را به عنوان کس ن،یبنابرا

بود تا در هر روز،  قدرت،  یکند. سپس قادر خواه یم تیتو را تقو دِ ـو تعه میتصـم، عزمِ راسخ نیا

 .یاوریبه ارمغان ب ایدن یبرا یشتریب دیهدف و ام

 

و  ییتوانا نش،یو ب یخود در آگاه یساعت ناتِ یتر خود در سکون و درتمر یطولان نیدر تمر

 .یروز استفاده کن نیاز ا یتا بتوان ریرا که  به تو داده شده است بکار بگ یاقتدار

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 33تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 34 

My life is a mystery to explore. 

34گام   

.فاشتکابرای  یست زندگی من رمز و راز  
------------------------------------------------------------------------- 

 

 یدرست کاملاً روشِ  رایز میده یودانش را همچنان ادامه م رتیروش از گام به گام تا بص نیما ا

روزانه شاملِ  یها تیاز  فعال یفقط مجموعه ا یرمز و راز بزرگ است. زندگ کیتو  یاست. زندگ

 یدگزن یرونیتنها قسمت ب نی. استیها ن یترس و نگران لات،یتما ،یتعهدات خانوادگ ،یکار، سرگرم

  یزندگ نیوجود، در ا نیشده است. با ا یشکل گرفته و شرط تو یویکه با تجارب دن یتوست، بخش

 و کشف کردنِ تو وجود دارد. دنیکاو یبرا یرمز و راز بزرگ تر

 

و  یخود در آگاه یساعت ناتیخود به قلمرو سکون وارد شو و در تمر یطولان نیرامروز در تم

رمز و راز را به تجربه در  نیات استفاده کن. ا یاز قدرت موجود  در رمز و راز بزرگ زندگ نش،یب

 بیترت نیو بد ریبکار بگ معمولِ زندگی زمینی یها تیروزمره خود وارد کن، در موقع یآور، در زندگ

 .اوریبه ارمغان ب گرانیخود و د یرحمت و ثبات قدم را برا ،ریخ ت،قدر

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 34تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 35 

REVIEW 

35گام   

رورــم  
------------------------------------------------------------------------- 

 

خود شاملِ رُکنِ ارتباطات، رکن  یزندگ ۀارکان چهارگان ی، دوباره  به بررسندر مرور امروزما

 نیتمر یبرا یخود بپرداز. از همان روش یمعنو شرفتیو رکنِ پ یخدمات، رکنِ سلامت نیشغل و تأم

از   وهر رکن بپرداز  ی. تک به تک به بررسیکرد یمرورها استفاده م نیاستفاده کن که در تمام ا

به ذهنت خطور کرد،  یزیرکن  بدانم؟" و اگر چ نیدر مورد ا بایدهست که  یزیچ ایخود بپرس، "آ

اند، با آن خو یرا فرا م توآنجاست که  یزی؟" اگر چچه چیزی در این مورد باید بدانمدوباره بپرس، "

خوانند و اگر بدون توجه  یتو را به خود فرا م ،دارند ازیکه به توجه تو ن یروبرو شو. در واقع، موارد

 .یکن یکنند. اگر از آنها غفلت شود، احساس کمبود و نقصان م یم جادیا یناراحت تیبمانند، برا یباق

 

به ساختنِ . یو دانش در اتصال نگه  دار رتیبا بصخود را مرور استفاده کن تا  نیاز ا نیبنابرا

 گرانید یبرا ت می سازیدرون که تو در بنیانیپایه و . ادامه بدهتو در آنست  یکه هدف معنو یانیبن

 ناتیاست. تمر ازمندیبدان ن ایاست که در حال حاضر دن یانیبن نیخواهد شد و ا تکیه گاهیک تبدیل به 

ات چگونه بوده  یآنها بر زندگ ریتأث یابیخود را ادامه بده و شش گامِ آخر را مرور کن تا در یساعت

 .یتر درک کن قیرا عم آنها امیپ یتوان یاست و چگونه م

 

 مرور ارکان چهـارگـانه : 35تمرین 

 و تمرین ساعت به ساعت            
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Step 36 

Nasi Novare Coram 

36گام   

رامکُ  هناســی نـُوار  
------------------------------------------------------------------------- 

 

در  بیاز غ نیروهاییبر حضور  یدییکه تأ  میپرداز یم یبزرگ شیایدعا و ن نِ یامروز ما به تمر

 تیو واقع یاست که تو از آن به وجود آمده ا یتر بزرگ تِ یاز واقع یادآوری کی نیتوست. ا یزندگ

نه  تیواقع نی. اسازی یرا متجل و آن یکن یندگینما ایدن نیو در ا نجایکه قرار است در ا یبزرگ تر

 بیغاز نیروهاییحضور  رایدر کلِ اجتماعِ بزرگ تر است. ز ریفراگ یتیشما بلکه واقع یایدن درتنها 

 جهان شمول است. ،یتیحضور آنها در گ چراکهشود  یاحساس م یجهانِ هست یدر هر کجا

اختصاص  — بیازغ نیروهایی تیواقع — تیواقع نیا  ۀامروز وقت خود را به فکرکردن دربار

 یاز آنها فکر کن. هنگام تیدرخواست کمک و حما یبرا یا لهیوستوسل یا دعا به عنوان  نیبده و به ا

و از  یترس و واهمه را از ذهن خود پاک کن نیا یتوان یو نم یکن یاحساس خطر م ای یترس یکه م

محافظت از خود فرا بخوان. از آنها بخواه که تو  یو آنها را برا ریاز آنها کمک بگ ،یآن خلاص شو

آنها را صدا کن و آغوشِ خود   — ناسی نـُوارِه کــُرام —و از تو محافظت کنند. با ذکرِ  رندیرا دربرگ

تو خواهند آمد.  یِ آنها به سو ،یآنها را فرا بخوان ایر یر صادقانه و بآنها باز کن. اگ افتیدر یِ برارا 

 یشتریتو قدرت ب ب،یترت نیبه تو کمک خواهند کرد. به ا یآنها کن یرایآغوش خود را پذ یو اگر بتوان

و نه  یکرده ا یرا متجل یقدرت آسمان کیتو  اکنون رایداشت، ز یخواه اریدر اخت ،یدار ازیرا که ن

 ( را.یشخص )خاک کیفقط قدرت 

رِ را با  ذکتمرین خودت ، نشیو ب یاعت با حفظ آگاهـببس در هرکن و  مراقـبببهامروز در سکون 

 کامل کن. " ناسی نـُوارِه کــُرام" 

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 36تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

  .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 37 

Let me remember that I am not alone. 

37گام   

 اجازه بده تا بیاد بیاورم که من تنها نیستم.
------------------------------------------------------------------------- 

 

از  یجزئ ییرسد تنها ی. به نظر میتنها هست ایدن نیدر ا گرانیرسد تو هم مانند د یبه نظر م

خود  یتا  زندگ یابیرا ب یگریتوست و فقط در صورت خوش شانس بودن ممکن است شخص د یزندگ

 ت،توس یباستان ۀخان تِ یواقعدر تضاد با  نی. مطمئناً، ایاو به اشتراک بگذار امعنادار ب یرا با روش

انسان عادت  کیکشد تا  یطول م لیدل نیکامل است. به هم زیکه همه با هم در تعاملند  و همه چ ییجا

رسالت و هدف تو در  ۀنشان دهند نی. استیتو ن یعیطب حالتِ  نیا رایکند ز یزندگ ییایدن نیکند در چن

و دانش از  رتیبص هورِ با اجازه دادن به ظ زیو دانش و ن رتیبص رِ یمس یریادگیتو با  رایز نجاست،یا

 .یآور یم ایدن نیخود را به ا یباستان ۀ، خانخودت قِ یطر

 

در  یستیتنها ن نکهیآوردن ا ادیدانش باش و با به  و رتیدر دستانِ بص یا لهیامروز وس نیبنابرا

به خودت  نش،یو ب یو دانش  باش. در هر ساعت در آگاه رتیبروزِ بص یبرا یا ندهیحد توان نما

در  زین یگرید ۀعد ایات همراه تو هستند و در دن یمعنو ۀخانواد ،یستیکن که امروز تنها ن یادآوری

اگر  خواهی کردخود ملاقات  یِ از آنها را در طول زندگ یاریبس کهکنند  یکنار تو و همگام با تو کار م

 .یببر شیخود را به پ یروندِ آماده سازبتوانی 

 

از  یکن و نشان بده که تو جزئ یادآوریبازگردان. به خود  ایاز دست رفته را به دن یِ آگاه نیا

از طرف  مانیپ کینقشه و  کی نی. ایهست تیبشر یتر برا میعظ مانِ یپ کیبزرگ تر و  ۀنقش کی

 .یاشآزاد ب و در اتحاد با دیگران، یکن شرفتیدر اجتماعِ بزرگ تر رشد و پ یاست تا بتوان دگاریآفر

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 37تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            



66 
 

Step 38 

I wish to strengthen freedom in others. 

38گام   

  دیگران تقویت کنم.را در آزادی  آرزو دارم بتوانم
------------------------------------------------------------------------- 

 

نمی توانی دیگران را متقاعد کنی که آزاد باشند، اما می توانی آزادی را برای آنها به تو  

نمایش بگذاری و ت ادی برای آنها ایجاد کنی که به یاد ماندنی است و آنها می توانند آن را تشخیص دهند 

شدن های اجتماعی خلاص شدی، وقتی از بند محیط ذهنی آزاد شدی،  یو درک کنند. وقتی از شرط

خود رها شدی، می توانی یک زندگی خودجوش و مشتاقانه را به نمایش بگذاری  ۀگذشتۀ وقتی از زیر سای

 است. روح بخشکه به طرز چشمگیری برای دیگران زنده و 

 یقتیظهور رساندن  حق رای  بهب است یشینما نیاست. ا یاز مفهوم  آزاد یعمل شیظهور و نما کی نیا

 یخود سپار است که هر وقت تو سکون را با تمام قلبت و با حس   یظهور نیدارد. ا ازیبه آن ن ایکه دن

تا  یکن یمتوقف م یانجام آن هست الرا که در ح یکار وقتی. یگذار یم شیآن را به نما یکن یم نیتمر

ودانش  رتیکه بص یکنمی  یادآوریکه به خودت  یوهنگام یکن یخودت را بررس رامونیخودت را و پ

است که   یشیظهور و نما نیا د،یرا که لازم است به تو بگو یزیتا چ یده یبا توست و به او گوش فرا م

 ۀهم ۀسلط ریتو خودت را از ز رایاست ز ییاز رها یناش ،فوق العادهعمل  کی نیاست. ا یآزاد انگریب

 )روزمرۀ( دنیا ان  یو از جر اینفوذ دن ریخودت را از ز . تویکن یجدا و رها م ،حاکم بر افراد یروهاین

 .یرا که متعلق به توست به دست آور یشتریب نشیو ب یتا آگاه یکش یم رونیب

 شیبه نما یرا که از آزاد ییرفتارهااعمال و و  یکن یم نیهمگان تمر یداشته باش که برا ادیامروز به 

داشته باشد و   یادیارزش ز گرانید ید برانتوا یاما م زیهرچند کوچک و به ظاهر ناچ ،یگذار یم

 آنها بگذارد. یبر زندگ یقدرتمند و ماندگار راتیتأث

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 38تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 39 

Let me understand my relationships today. 

39گام   

را درک کنم. روابطماجازه بده امروز   
------------------------------------------------------------------------- 

 

ً یکه مستق یامروز به هر شخص خود فکر  یو هم به تمام روابط اصل — یبا او در تعامل هست ما

 :سؤالات را از خود بپرس نیکن و ا

 کنم؟ یرا دنبال م یشخص هدف خاص نیمن با ا ایآ •

 شکل گرفته است؟ یما به درست ۀرابط ایآ •

 م؟یدار یما سرنوشت مشابه ایآ •

ً یکه مستق یال را نسبت به تمام  کسانؤسه س نیا  یبپرس. و با دقت برا یبا آنها در ارتباط هست ما

 نگونهیاما به ا ،یسؤالات پاسخ بده نیشد که خودت به ا یوسوسه خواه اریجواب گوش بسپار. بس افتیدر

تر باش. پاسخ ممکن است در همان لحظه  قیعم یپاسخ افت  یپاسخ ها اعتماد نکن. در عوض، منتظر در

پاسخ گرفتن   یو برا یکن یسؤال م که تو تیواقع نی. اما ادیایب رترید یلینشود. ممکن است خ افتیدر

 .نجاستیدر ا تیحائز اهم ۀنکت ،یده یگوش م

خود در سکون بدون  یطولان نیرا به طور متناوب در طول روز انجام بده و در تمر نیتمر نیا

 یو دانش را احساس کن. آغوش خود را به رو رتیبا دقت گوش بسپار. ح ور بص یگونه سؤال چیه

صحبت کند. و همانطور که ساعت به دانش با تو باشد و با تو  و رتیو دانش باز کن. بگذار بص رتیبص

و اتفاقات درون خودت  یکه هست ییبا دقت گوش کن. با دقت نگاه کن. به جا ،یکن یم نیتمر اعتس

. امروز خواهد کرد دایتو هو یاسرار خود را برا یزندگ ،یدهبکار را انجام  نیا یتوجه کن. اگر بتوان

 .یکن نیکار را تمر نیا یتو تا بتوان یاست برا یفرصت

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 39تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 40 

Who I am with will determine 

what I will be able to do. 

40گام   

 کسانی که من با آنها در ارتباط هستم تعیین می کنند

.انجام چه کاری خواهم بود که من قادر به   
 ------------------------------------------------------------------------- 

 

 نیاما ا ،یتر از تو هستند خدمت کن فیکه ضع یبه کسان یخواه یدرست است که تو م نیاگرچه ا

 ازیتر هستند هم ن یقو از توحتی  ایو  قوی تو ۀکه به انداز یبه همان اندازه درست است که به کسان

به آنها  رایافراد اجتناب نکن، ز نی. از ایو به جلو حرکت کن یبرو شیتا تو را قادر سازند به پ یدار

با قوى  دی. قوى بایدار ازیآنها ن قیتشو و بیبه ترغ زیو ن  رسانند ی. تو به آنچه به ظهور میدار ازین

 .کمک کند فیهمگام شود، اگر قرار باشد که به ضع

 

ً ستندیسطح ن کیدر  شرفتیپ ایها  ییهمه از نظر توانا ،یدر زندگ واضح  تو یبرا نیا . مطمئنا

تا در  یدار ازین افراد قدرتمنداست که تو به  نیبه نظر نرسد ا یهیکه ممکن است بد یزیاست، اما چ

روابط  نیا یاگر بتوان. یاشداشته ب یقدرتمند اریروابط بس دید. تو بانکن یادآورید و به تو نکنار تو باش

تر از تو هستند  فیکه ضع یبه کسان یتوان یصورت م نیدر ا ،یرا به طور مناسب برقرار و حفظ کن

در  ییحکمت و دانا ۀتوسعبرای . یقدرت خود را در مقابل آنها از دست بده نکهیبدون ا یخدمت کن

 را انجام بده. نیمرت نیامروز ا نیبنابرا است یمهم و ضروربسیار قسمت  توجه به این، خودروابط 

 

ً یکه مستق یبه هرکس  یشخص آنقدر قو نیا اینگاه کن و از خود بپرس، "آ یبا او در تعامل هست ما

 یقو یکاف ۀ". اگر آنها به اندازری"خ ای است و "بله" ای" پاسخ  بروم؟ شیهست که به من کمک کند تا به پ

 ی. اگرچه تو به افرادبدهند یزیتوانند به تو چ یکنند، اما نم افتیهستند تا از تو در نجاینباشند، پس در ا

 یکن افتیدرچیزی از آنها  یکه بتوان یاما هم اکنون به افراد ،و کمک کنی یکه به آنها ببخش یدار ازین
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به تو کمک بتوانند هستند که  یقو یکاف ۀتو به انداز یدر زندگ یکه چه کسان ابی. درمندیازین اریبس زین

 دارد. یبسزائ ت  یموضوع اهم نی. ایبرو شیو دانش به پ رتیبص ر  ید تا در مسنکن

 

کن. و در  نیاستفاده کن. طبق دستورالعمل، در هر ساعت تمر صیامروز از مهارت خود در تشخ

 یو با دقت گوش بسپار. به طور متناوب در طول روز، هر فردباش ساعات  سکوت  خود، ساکن و آرام 

ً یرا که مستق  یکاف دازهفرد به ان نیا ایسؤال را از خود بپرس، "آ نیفرا بخوان و ا یبا او در تعامل هست ما

 "به پیش بروم؟هست که بتواند به من کمک کند تا  یقو

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 40تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 41 

My relationships are an 

expression of how I view myself. 

41گام   

.هستندروابط من بیانگر دیدگاه من نسبت به خودم   
------------------------------------------------------------------------- 

 

خود  رامونیاست كه در پ یروابط تیفیو ك تیشخص از خودش، ماه ک  شاهد و گواه  در نیبزرگتر

شود. افراد در  یبه آن توجه نم ایواضح است اما در دن اریموضوع بس نیا نکهیکرده است. با ا جادیا

شوند  یت میهدا گرشانید یازهایآنها توسط ن رای. زستندین ریاهل درک و تدب ادیروابط ز یمورد برقرار

 ازـین ت،ـیبه امن ازـین ،ییاـرس از تنهـت ،آنـها یصـشخ یف هاـطه ضعـاز نق یـه ناشـک ییازهاـین —

د ـتوان یم زـین یسـل جنـمث دـیبه تول ازـین یتـ. حتـاس یاجتماع د  ـییذ  تأـبه اخ ازین ای یه قدرت مالـب

دف ـه چـید که هـکن یاصـل با اشخـامـتع ر  یـتواند آنها را درگ یافراد  باشد و م یبرا یمحرکه ا یروین

 با آنها ندارند. نیز اـبه ج یترکـمش

 

 یکه برا یو ارزش یکه نسبت به خودت دار یدگاهیدر مورد د یادیز یزهایروابط تو چ ن،یبنابرا

در  یو سع یدانش آموز بودن خودت ارزش قائل هست یکنند. اگر برا یم انیرا ب یخودت قائل هست

به هدفت باشند.  دنیرس یروابط تو در راستا که یخواه یمپس  ،یخود دار هدف   ت  یتمام حفظ  و  جادیا

خود را از حرکت  ۀتجرب یخواه یو م یو دانش هست رتیتر کردن درک خود از بص قیاگر به دنبال  عم

ً یطب ،یکن عمیق تردر حال وقوع است   ایکه در دن یمیعظ  نیکه ا یکن دایرا پ یافراد یخواه یم عتا

 دیبا نجایا دراست، اما  یعیانتخاب طب کی نیکنند. ا تیکرده و تقو ریتجربه را در درونت  امکان پذ

 تیکه اولو یشده اند، در زمان جادیاز آنها در گذشته ا یاریبس رایز ،یکن یروابط خود را دوباره بررس

. پس کاملاً در برخورد با خودت شفاف و واضح باش که با چه ه استمتفاوت بود اکنونتو نسبت به  یها

و  فیبود به افراد ضع یهقادر خوا ،یکن یم شرفتی. با گذشت زمان، هرچه پیکن یمعاشرت م یکسان

 نیدر ا که یدار ازین یگرانیو به د یابیقدرت خود را باز دیاما در حال حاضر با ،یخدمت کن ازمندین

 رسانند. یاریتو را  راه 
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کن. در  نیرا تمر نشیو ب یآگاه زیکن و در هر ساعت ن نیخود سکون را تمر یطولان ن  یدر تمر

 در نظر داشته باش.را تو دارد  یبرا که یادیز اریبس ت  یطول روز درس امروز و اهم

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 41تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 42 

REVIEW 

42گام   

 مــرور
------------------------------------------------------------------------- 

 

و  یشش درس آخر را خواند نکهیخود بازگرد. بعد از ا یزندگ ۀامروز به مرور ارکان چهارگان

کن با دقت  یخود بپرداز. سع یبه مرور  چهار رکن  زندگ ،یکرد یخود بررس یآنها را در زندگ ریتأث

 یبرا یامیدر هر رکن پ شهیاست. هم دنیو فهم دنی، دکردن جستجو یبرا یفرصت نی. ایش کنگو اریبس

وجود  یزیدو مورد ، چ دیشا ای کیکه در  ینیب یم ،یتو وجود نخواهد داشت، اما اگر با دقت گوش بده

خود  شرفتیروند  پ یباش. اگر بتوان رندهیبه توجه تو دارد. نگاه کن و گوش کن و باز و پذ ازیدارد که ن

 ار  یاقتدار و اخت یبتوان ی. وقتیریعمل  خود را بکار گ ار  یتوانست اقتدار و اخت یخواه ،یببر شیرا به پ

خود را به  یواقع یگذاشت. اگر آزاد یخواه شیخود را به نما یواقع یآزاد ،یریعمل  خود را بکار گ

پس در   ،یخدمت کن گرانی. اگر به دیهست گرانیدر حال خدمت به د نصورتیدر ا ،یبگذار شینما

 گرانید یتو وهم برا یهم برا نکاریخواهد کرد. ا کبه تو کم نیا نی. بنابرایهست ایبه دن دنیحال بخش

 .در جریان است جا در همه یزندگ چراکه است

 

 مرور ارکان چهـارگـانه : 42تمرین 

 و تمرین ساعت به ساعت            
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Step 43 

My responsibility is to Knowledge. 

43گام   

در قبال بصیرت و دانش است. (فقط)مسؤولیت من   
------------------------------------------------------------------------- 

 

آنها در  فیشود، احساس تعهد و تکل یافراد م ت  یکه باعث  محدود یریدست و پاگ از موارد   یکی

چالش است، به خصوص در  کیتعهد و درست بودن آن  نیمعنا و مفهوم  ا صیاست. تشخ گرانیبرابر د

ً یکه تقر یمهم اریبس یاز چالش ها یکی ،یآغاز کار. در آغاز دوران دانش آموز  وبروهمه با آن ر با

واقعاً  ایآ نندیاست که از قبل انجام داده اند تا بب یو توافقات گریسؤال بردن تعهداتشان با افراد د ریهستند، ز

ممکن  نجای. در انهیا  هستو دانش  رتیبص ی  در راستاآیا تعهدات و توافق نامه ها درست است و  نیا

. می هراسد نفی  تعهداتش به شدتفرد از احساس گناه و  رایوجود داشته باشد، ز ییاست در ابتدا چالش ها

 قیو عم یدرون لاتیتما ایرند که بدانند آندا یو دانش هنوز اعتماد به نفس کاف رتیو دانش آموزان  بص

 یممکن است در مورد  مسائل و موضوعات جه،ی. در نتریخ ایآنها را دنبال کنند  دیآنها درست است و با

 و نوسان شوند. یآشفتگ د،یتردساده و واضح هستند دچار  اریکه بس

 

 گریکه تعهدات تو در قبال افراد د اطمینان پیدا کنیفرصت استفاده کن تا  نیامروز از ا ن،یبنابرا

 ق،یدق —یآنها داشته ا ۀکه دربار یو مفروضات یکه داده ا یتعهدات ،یکه کرده ا ییتوافق ها شامل   —

 هاکه آن یتا زمانکه  یو موظف هست ونی. تو در قبال  فرزندان خود، مدریخ ایمناسب و درست است 

خود را به آنها اختصاص  یو زمان و انرژ یته باشآنها داش نسبت به یعیطب تیحما کیخودکفا شوند 

 اریـد بسـتوان یم تیـواده ات، وضعـخان یاع ا گریو واضح است. اما در برابر د یهیبد نی. ایدهب

 آن دشوارتر باشد. صیتشخچه بسا مبهم تر و 

 

امروز هرگونه الزام  نش،یو ب یخود در آگاه یساعت نیدر سکون و تمر نیفراتر از تمر ن،یبنابرا

که ممکن است به ذهنت خطور کند، احساس  یگریهر کس د ایرا که نسبت به دوستان، خانواده  یو تعهد

بپرس،  تودامر اختصاص بده  و از خ نیرا به ا ی. زمانشیاندیو در مورد آن ب ریدر نظر بگ یکن یم
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". سؤال را بپرس ری"خ ایاست "بله"  ایاست؟" پاسخ  یکه بسته ام تعهد درست و مناسب یتعهد نیا ای"آ

 .یپاسخ را بشنو یو ساکن و خاموش بمان تا بتوان

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 43تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 44 

If I understand my relationships, 

I will understand my priorities. 

44گام   

اولویت های خودم را خواهم شناخت. ،اگر روابط خود را درک کنم  
------------------------------------------------------------------------- 

 

درون، آزاد بودن از درون و به ظهور  ها، انتخاب کردن از تیروابط و اولو بازهم بر موضوع  ما 

ً ظهور هدفمیکن یم دیتأک یوالاتر در زندگ یرساندن  هدف   ی  ها تیولؤوالاتر، تعهدات و مس ی. مطمئنا

خواهد کرد. موضع و  جادیا نجایدر ا نیادیبن یدگرگون کی نیخواهد کرد. قطعاً ا رییتو را دچار تغ یقبل

به نظر  یممکن است جزئ رییتغ نیافراد، ا یخواهد کرد. در برخ رییتغ گرانیتو در برابر د گاهیجا

 بود. خواهدر یقابل توجه و چشمگ اریبس  راتییتغ نیا گر،یاز افراد  د یبرسد. در مورد برخ

 

تو نسبت به  دگاهید یتو و چگونگ یاز ارزش ها یدرک ارتباطات  تو به عنوان بازتاب ن،یبنابرا

که  یکن یتو در حال حاضر است. اگر احساس م شرفت  یمهم در درک پ یابزار نیخودت است و ا

خود  یتعهدات اجتماع دیکه با یکن یم فکراگر  ردارد،یثأبر تو ت گرانید الیخواسته ها و نظرات و ام

قسمت  نیدر هم یمسلماً مشکل ،یدهبانجام  ات یاضطراب درون ایو  نگرانیاحساس  به رغم وجود  را 

. یکن یعمل خود استفاده نم یشود و از آزاد ینم عمالتو ا   اریو اخت وجود دارد. واضح است که اقتدار

 یخودت را به چه کس دیبا کهداند  یو دانش م رتی. بصیداند تو به کجا تعلق دار یو دانش م رتیبص

شناسد. هرگونه  یا عمال شوند را م دیکه با ییو جا یتو در زندگ یو دانش تعهدات واقع رتی. بصیبسپار

 دیرود. تو با یسؤال م ریبوده و صحت آن ز داریو ناپا فیمقوله، اساساً ضع نیخارج از اتعهد  الزام و

 .یسؤال ببر ریآنها را ز ی  درست

 

دوباره  تعهدات  نش،یو ب یساعت به ساعت در آگاه یها یادآوریدر در سکون و  نتیفراتر از تمر

من درست  یرابطه برا نیا ایبپرس، "آ تو توجه قرار بده. از خود یرا مورد بررس گرانیخود در قبال د
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خودم  نجایدرا دیبا زانیاست از خود بپرس، "تا چه م نینچنیکه ا یو مناسب است؟" و اگر احساس کرد

 یجواب واقع رایز ،ی( ندهیو ذهن یرا متعهد کنم؟" مراقب باش خودت به سؤالات  خودت پاسخ )عقلان

 در انتظار توست.

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 44تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 .و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 45 

There are greater relationships 

awaiting me. I must prepare. 

45گام   

والاتری در انتظار من است. روابط   

 باید خودم را آماده کنم.
------------------------------------------------------------------------- 

 

 د  یکه خود را از ق نستیا یاز آمادگ ی. بخشیآماده شو دیدر انتظار توست. و تو با یروابط والاتر

 تیبرا نیگرچه ممکن است قبل از ا ،یتو نامناسب باشد آزاد کن یکه ممکن است اکنون برا یتعهدات

 یانتو یچگونه م ی( آزاد و رها نباشیقبل ودی)ازق ،پیوستن به روابط جدید یمناسب بوده باشند. اگر برا

تعهدات تو را  ریسا ،ات یبه زندگ دیکه ورود روابط جد یکن یاگر فکر م ؟یکن دایروابط  برتر را پ نیا

 یکن یاگر فکر محتی شد.  یخواه دلیو دو دیدچار تردآنها تو نسبت به  ،در قبال مردم برهم خواهد زد

 یخود دار یلحظه در زندگ نیرا که در ا یندیتعادل خوشا می تواند اجتماع بزرگ یورود آموزه ها

است که  نیدگارایهدف  آفر نی. اولشدخواهد  ختهیدر تو برانگ یاضطراب قابل توجهقطعاً  بزند،برهم  

 رات،ـییتغ نیدد دارد. اگر اـمج مـیو تنظ رییبه تغ ازیر، نـام نـیردارد. اـرا از دوش تو ب یافـبار اض

ناچاراً پاسخ  د،نریتو قرار نگ تیحما ددرک نشود و مور هابه آن ازیاگر ن د،نریقرار نگتو ورد استقبال ـم

پاسخ  یموکول شده و ب ندهیبه آ یگریتا زمان د دیتو با یو دعاها افتدیب ریبه  تأخ دیبزرگ تو با ازیبه ن

 ند.نبما یباق

 

 ییتنها ای( یبودن)پوچ ی. احساس خالیدر دسترس آنها باش دیدر انتظار توست. تو با یروابط برتر

والاتر و با  یدر خدمت به هدف نکهینشو، مگر ا یاجتماع ی  مشغله ها ریر نکن. درگخود را با مردم پ  

خود را دنبال  یعیطب لاتیو دانش راهنما و روشنگر  راه   تو باشد. تما رتی. بگذار بصیتر باش تیاهم

 نیکن. ا یستادگیدر برابر آنها ا شوند یهدف م نیبه ا دنیمانع رس یاجتماع یشدن ها یکن. اگر شرط

امر  نیادر واقع، توست.  یدرون یها مانیدر تعهدات و پ یدگرگون کی نیخود  توست. ا نی  انتخاب  درو
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تو را کاملاً نسبت  ،و دانش رتیاست. بص ودتخ یگفتن به آزاد  خودت  و "بله" ی  گفتن به بردگ "نه" 

 ساکت خواهد ماند. گرانیبه افراد مناسب متعهد خواهد کرد، اما در قبال  د

 کینزد ،یکن یم نیسکون را تمر یموضوع را به  خاطر داشته باش. و وقت نیدر طول روز  ا

داشته  ادیخودت را واگذار کن. و در هر ساعت به  نیتمر نیشروع  ا یو دانش بمان. در ابتدا رتیبه بص

در  ییزهایو چه چ یدار یچه احساسچه می کنی،  ،یکجا هست ینیتا بب یو گوش بده یباش که نگاه کن

 گذرد. یاطراف تو م

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 45تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 46 

I must have courage 

to choose my freedom. 

46گام   

 .مـته باشـودم را داشـابِ آزادی خـتِ انتخـمن باید شجاع
------------------------------------------------------------------------- 

 

 یزیچداشتن   ارزش   ست؟یآن چ ی  ارزش حفظ و نگهدار رد،یگ یتو را از تو م یآزاد یزیاگر چ

به تو  تنها با شخصی که ارزش ماندن ست؟یچ دارد یگذشته نگه م و بند   دیدر قو  کرده اسیرتو را  که

 ۀهم ؟چیست، یستین انجام کار درستو قادر به  یهست زیو رقت انگ فیکند که چقدر ضعمی  یادآوری

 در نظر   هنوزهستند  یآزاد دست یافتن بهآن چیزهایی که مانع  هستند.  یو معتبر ارزشمندسؤالات  نهایا

نگاه  نانیو عدم اطم یبا اضطراب، نگرانهنوز  یآزادمقولۀ و به  ندیآ یارزشمند به چشم م اریبس ،افراد

ً تو واقع ایباز بوده است. اما آ هموارهاست و  بازتو )ذهن( . درب سلول زندان کنند یم  نیکه ا یمشتاق ا

 ؟یخود رها شو قید و بندهای   و از اسارت    یاندازیرا به خطر ب یظاهر تیامن

 

 شانیبرا زیدر آنجا همه چ راید ماند زنخواه یکه هستند باق ییاز افراد درست در همان جا یاریبس

مردم اسارت باز هم  کرده باشد جادیآنها ا یبرا یقابل تحمل ریغ طیشرا زهایچ نیاگر ا یآشناست، حت

 یآنها از نظر معنو یکنند که اسارت و بردگ یاز آنان فکر م یبرخ یخود را ترک نخواهند کرد.  حت

درونشان همچنان به کار ادامه دهند، در  عتیبا طب رتیبمانند و با وجود مغا دیکه با ییمهم است، گو

ورطه  نیااز رونیحالت دور شوند و قدم به ب نیاخواند تا از یخداوند آنها را فرا م قت،یکه در حق یحال

  خویشکه در بند  اسارت   یادرا از افر هاتیبروند. شما انواع  بهانه ها و انواع  توج شیبگذارند و به پ

جلب شوند،  قتیحق یاگر آنها به سو یکرد. حت دیآنها را احساس خواه یو دوگانگ دیشن دیمانده اند خواه

 آنها غلبه كند. یو باطن یعیطب لاتیتواند بر تما یترسند و قدرت ترس آنها م یاز آن م

 

 یلیاز دل یبخش نیاست. ا بسیار ضروریتو   اط  یاحت حفظ   و نشیب آموزش  تو، رشد   یبرا هانیا

 انیدر م یکه با او روابط  دوستانه دار یخود را با هر کس یرمز و راز زندگ یتوان یاست که تو نم

ش رکا و دوستان خود را انتخاب  اط،یاحتبا ملاحظه و با دقت و  بسیار دیاست که با لیدل نیبه هم .یبگذار
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ف اهدابه تحقق  دیحال ام نیو در ع یملاحظه باش یو ب پروا  یبارتباطاتت  رد یتوان ی. تو نمیکن

 .یتر خود داشته باش یمتعال

 

خلاص شود. ذهن خود  شیها تیامروزت در سکون، اجازه بده ذهنت از محدود قیعم نیدر تمر

نگاه  ،یهست ایحرکت باشد. در هر ساعت، همچنان که در دن یرا متمرکز نگه دار. اجازه بده ساکن و ب

 صیتشخرا موضوع این متوقف کن، نگاه کن و گوش بسپار.  یکن یرا که م یکن و گوش بسپار. کار

چقدر مشغول به خود  نیاست ح ور ندارند. بب دادن رویدر حال  وناکنکه  یاتفاقاتبده که مردم در 

کنند.  یدانند چه م یدر حال وقوع است. آنها نم یتوانند درک کنند چه اتفاق یچگونه آنها نم نیهستند. بب

ً  یزیانجام آن کار از قبل برنامه ر یبرا ییکنند که گو یرفتار م یآنها فقط طور آن را  شده اند و صرفا

 انجام دهند.می توانند 

 

. و یشیییناسییی یم ینوع رفتارها را به خوب نیتو ا رایز ،تینگاه کن، اما بدون سیییرزنش و محکوم

 حال با ارزش نیدشییوار و در ع یچالشییاین  — یاز آنها هسییت ییرهاو  یریادگیاکنون خودت در حال 

 .توست روی   که در پیش   است

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 46تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 47 

My power is needed in the world. 

47گام   

 دنیا به قدرت من نیاز دارد.
------------------------------------------------------------------------- 

 

دانند. آنها فکر  یترسند. آنها قدرت را با سلطه و استبداد مرتبط م یاز مردم از قدرت م یاریبس

 یو ناتوان بودن به نوع میملا ،افتاده ،کنند خاضع یشر است. آنها فکر م ایکنند قدرت ذاتاً خطرناک  یم

 نیا رایر است، زرا از کجا کسب کرده اند دشوا میمفاه نیا نکهیآنهاست. درک ا تیمعنو ۀنشان دهند

کار  نیانجام ا یاما برا ،یمهربان و دلسوز باش دی، تو باآریو اشتباه هستند.  یواقع ریغ اریبس اتینظر

. یدار ازیبه قدرت ن زیکار ن نیانجام ا یاما برا ،یئوف و بخشنده باشر   دی، تو باآری. یدار ازیبه قدرت ن

کار به قدرت  نیا یاما برا ،آزاد کنی یاجتماع یها یساز یو شرط نیخود را از قوان یتوان ی، تو مآری

اما  ،ییکرده است نه بگو ریکه فقط تو را در بند و زنج یتعهدات ۀبه هم یتوان یمتو ، آری. یدار ازین

 یآن را از برخ یخواه یم ایآ د؟یآ یقدرت از کجا م نی. ایدار ازیکار به قدرت ن نیانجام ا یبرا

 ؟یمطرح و معتبر به دست آور یاه تیشخص

 

 یایاول ایبرجسته  یها تیکه از شخص میآموز یو دانش، ما به تو نم رتیبص ی  ریادگی ر  یدر مس

 یو فقط درصورت یخود را دنبال كن یدرون ار  یكه قدرت و اخت میآموز یبلکه به تو م یکن تیتبع امور

مقام  ایشخص  کیخود را به  یتوان یرا به تو نشان دهد م یکار نیضرورت چن ،و دانش رتیكه بص

قدرت خود  رای. مردم ناتوان هستند زیقدرت داشته باش دیکار، با نیانجام ا ی. اما برایواگذار کن گرید

به آنها آموخته اند که قدرت خطرناک است و تنها  رایترسند، ز یشناسند و از استفاده از آن م یرا  نم

 .باشد یمنیاهر ایو  یفرشته ا یها تیشخص می تواند در اختیار  

 

آزاد بودن و  یبه قدرت خود برا یو هم بصورت  جمع یدر اجتماع  بزرگ تر، تو به صورت  فرد

به حساب   یکمبود قدرت مشکلات مهم ایاز دست دادن قدرت و  نیداشت. بنابرا یخواه ازیزنده ماندن ن

دوست  ستیکاف: "خوب، فقط ندیگو یکنند. آنها م یدرمورد آن فکر م گرید ی. مردم به گونه اندیآ یم

 تودر درون  یتر قیعم یرویاز ن یواقع ی  و مهربان یواقع ."  اما دوست داشتن  یو مهربان باش یداشتن
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 ایحرکت  کی نی. استین یسطح زیچ کیفقط  نی. استین یرونیرفتارب کیفقط  نی. اردیگ ینشأت م

 .ستین یژست  اجتماع

 

شو. در هر ساعت،  کیقدرت نزد نیامروز، به ا ن  کرد؟ در سکو دایتوان پ یقدرت را از کجا م نیا

قدرت  نیاز ا ،یکن یم نیرا تمر نشیو ب یو آگاه یکن یرها م  طیشرا ۀسلط ریاز زخودت را  کهیهنگام

به  ایدن رو دانش را د رتیبص یو بتوان یابیو دانش را ب رتیبص یخواه یاستفاده کن. بدان که اگر م

 .خواهی داشت ازین تامروزنیروی  از  شتریب اریبس ییرویبه ن یظهور برسان ۀمنص

 

در  دی. تو بایدار ازین یقدرت واقع کی. تو به یدار ازین یشتریقدرت مهم است. تو به قدرت  ب

 یببخش یگرانیخود را به د یتوان یاست که م نصورتی. درایباش اریخودت صاحب قدرت و اخت یزندگ

 ،یقرار بده طهراب کیخود را در  نکهیا ی. اما برایاز دست بده یزیچ نکهیکه قدرتمندتر هستند، بدون ا

 .یداشته باش اریدر اخت  کامل بصورت  خودت را   ییقدرت و توانا دیبا

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 47تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 48 

In the Greater Community, 

 you will not be free. 

48گام   

.آزاد نخواهی بوددر اجتماع بزرگ تر تو   
------------------------------------------------------------------------- 

 

که اگر از  میده یمردم ارائه م ج  یاز تصورات را یاریمقابله با بس یرا برا کردیرو نیما امروز ا

بصورت بتوانند هوشمند شوند،  یتر از زندگ رها شوند  و وارد اجتماع  بزرگ  ایدن یها تیمحدود

تر  بزرگ اع  وجود دارد که مردم، اجتم لیدل نیمجموعه مفروضات به ا نیمستقل و آزاد باشند. ا ،یعیطب

 کی: " آنجا ندیگو یکنند و م یدانند. آنها به ستارگان نگاه م یخود مرتبط م یو آسمان یمعنورا با حالت  

. اما در آنجا آزاد خواهم بود. " و ستمیمن آزاد ن ایاست. من آنجا آزاد خواهم بود. در دن یمنزل آسمان

کنند که  یفکر م یعیمردم به طور طب نیشده است، بنابرا تیمفروضات در طول قرن ها تقو نگونهیا

به منظور   یهستند و تنها با اهداف روحان نیصال و روشن بفرشته خ   ،از اجتماع  بزرگ تر دکنندگانیبازد

 خواهند آمد. نجایانسان به ا  روح   ۀیو تزک یرشد معنو ت،یارتقاء بشر ،یخوشبخت

 

شده اند و چگونه مردم آنها  تیدر ذهن تثب یمفروضات به خوب نیاست که  چگونه ا یباورنکردن

 نیو انتظار دل به ا دیها را مشتاقانه باور کرده اند و  با ام هیفرض نیبرند، چگونه ا یسؤال نم ریرا ز

بزرگ تر آموزش  در اجتماع   یماست که به شما در مورد زندگ ۀفیوظ نیها بسته اند. اما ا یگمانه زن

و متحدان خود را از  مانانیهم پ دیتا بتوان میدر اجتماع  بزرگ  تر آماده کن یزندگ یو شما را برا میده

را در  روهاین گریبا د شمندانهیو اند مانهیتعامل و برخورد  حک ۀکرده و نحو زیخود متما ۀدشمنان بالقو

 نییبشر و عدم تع یآزاد از دست دادن  منجر به   ارک نی. غفلت از انجام ادیدرک کن یتیهوشمند  گ اتیح

 خواهد شد. ندهیسرنوشت او توسط خودش در آ

 

 . در اجتماع  بزرگ تر، تو آزادمیغافل شو یمهم و اساس تیولؤمس نیاز ا میتوان یما نم ن،یبنابرا

. در اجتماع  بزرگ تر، یو آن را حفظ کن یخود را به دست آور یآزاد یبتوان نکهیبود مگر ا ینخواه

جاب و متقاعد خواه (گانگانی)توسط ب  ادیو بن یآور تودانش را به دس رتیبص یبتوان نکهیشد مگر ا یم 
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 مکان   کی، اجتماع  بزرگ تر ای: "آی. ممکن است بپرسیکن جادیخود ا یآن در زندگ یبرا یا هیو پا

 یایدن هیشب یزی. بلکه درست چستین نطوریبدون لطف ومحبت است؟" قطعا ا یمکان ایو  رانهیشر

و ح ور  شتریقدرت ب هب ن،یتر است. بنابرا دهیچیپ اریتر و بس میعظ اریتفاوت که بس نیشماست، با ا

 اکنون  که یطیشراهم تو و هم  وبخش است  ییتو رها یبرا موضوع نیادرک دارد.  ازین یذهن شتریب

 د.  ینیا وجود دارد دقیقا به چنین رهایی و رستگاری نیاز دارددر 

 

 شما. دیدر آنجا دار یبه اجتماع  بزرگ تر نگاه کن. شما دوستان فوق العاده ا یاریو هوش یبا آگاه

اند،  افتهیو دانش دست  رتیبص یوجود دارند که به سطوح بالا یی. فرهنگ هادیدار یمانانیهم پانسانها 

 یادیز یزهایچ دیکنند. تو با یسفر نم هستی سراسر جهان   به گرید یاما آنها  به منظور  دخالت در نژادها

 .میدار یبرم راستا  نیدر ا گرید یو امروز ما گام یاموزیاجتماع  بزرگ تر ب ۀدربار

 

و  یخودت در آگاه یساعت یها یادآوریفراتر از نیز و و خاموشی در سکون  نتیفراتر از تمر

بلکه  ،یدواریام یترس و نه از رو ی  البته نه از رو  — را امروز در خاطر داشته باش دهیا نیا نش،یب

 ودانش. رتیبص یرویبا ن

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 48تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 49 

REVIEW 

49گام   

رورــم  

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

 

بر  یریثأآنها چه ت نی. ببشیاندیشش درس گذشته را مرور کن و در مورد  معنا و ارزش آنها ب

را که به تو در جهت   یدهند  و کمک یبه تو م این درس ها را که  ییها امیکن پ یداشته اند. سع تو یزندگ

ً یکنند، عم یات م یو اساس  زندگ هیساختن پا  .یکن یبررس قا

 

ارکان را مرور کن، به  نیخود معطوف کن. ا یزندگ ۀسپس توجه خود را به ارکان  چهارگان

 ازیتو ن  به توجه یزیچه چ یابیتا در یگوش بسپار تا بشنو —و دانش درونت گوش بسپار رتیبص

  یدواریبدون ام یبدون ترس، حت ،یشخص حاتیدرونت، بدون ترج یدارد، گوش بسپار اما با گوش ها

است که  نیتو ا ی  واقع ی  دواریترس است. تنها ام یبرا یست که پوششنیو انتظار ا دیو انتظار. مشکل ام

درست  یدوارینوع ام نی. ایو دانش را از دست بده رتیبص یتوان یدانش با توست و تو نم و رتیبص

 ترس است. ددر مقابله با وجو یسازگار یصرفاً نوع دیباشد، ام نیاست، اما اگر فراتر از ا

 

 نکهینه ا — یاموزیتا ب یهست نجایخود بپرداز. تو ا ناتیبه تمر رندهیبا ذهن باز و قلب پذ ن،یبنابرا

 یزیچبرای بدست آوردن  یبرا ای و یمحافظت کن یزیاز چ ،یدفاع کن یزیاز چنه اینکه  ،یمطالبه کن

 .یو عطا کن یببخش یتا بتوان یریبگ ادیو  یکن افتیکه در یآمده ا نجایبلکه به ا ،یبحث ومذاکره کن

 

 مرور ارکان چهـارگـانه : 49تمرین 

 و تمرین ساعت به ساعت            
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Step 50 

I must learn to use my body 

as a vehicle for Knowledge. 

50گام   

 من باید یاد بگیرم که از بدنم

بصیرت و دانش استفاده کنم.)خدمت به( نوان وسیله ای برای ــبه ع   
------------------------------------------------------------------------- 

 

ً یاسیییت، پس نها روحدر خدمت   ذهن و نذهدر خدمت   بدناگر  در خدمت روح اسیییت.  زیهمه چ تا

شیییییدن به  لیتبد نجایآن در ا ۀفی. وظاسیییییتیارتباط تو با دن یبرا یدیکل وندیپ کیتو  یکیزیبدن ف نیبنابرا

 ۀجامر، بدن به در نیتحقق ا ی. برادر دنیاستمساعدت و مشارکت  یبرا یو ابزار یابزار ارتباط کی

تواند  یبدن نم نیا ،یبا بدن خود نداشته باش یسالم ۀرابطتو دارد. اگر  ازین ییاز سلامت و توانا ییبالا

مهم است که  اریدانش آموزان بس ۀهم یبرا لیدل نیمنظور داشته باشد. به هم نیا یبرا یعملکرد بهتر

 اریبسیی یخود غذا یبدن ییو توانا یبالا بردن سییطح  سییلامت یکنند و برا تیرا رعا یورزشیی ۀبرنام کی

 ریخود در مسییییی یکه به منظور آماده سیییییاز ییتمام کارهاانجام بعد از   یخواه یبخورند. تو نم یسیییییالم

 با تو را نداشته باشد. یبدنت توان  همراه ،می کنیو دانش  رتیبص

 

 تیخود اهم یکیزیبه بدن ف ا،یبه دن شانآوردن یهمه تلاش برا نیکه مردم بعد از ا میما ناراحت هست

ات  یبرتر  زندگ قتیحقیا ات و  یتو هدف زندگ یوقت رایز میکن یغفلت را درک م نیدهند. اما ما ا ینم

نادرست  ۀبه استفاد عگرفت و شرو یزندان در نظر خواه کیپس بدن خود را به عنوان  ،یدان یرا نم

ما به نگرش غلط وعدم توجه به بدنت است. از  یرفتار بازتاب نیکرد. ا یبا بدن خود خواه یو بد رفتار

 تومشارکت  وارتباط  یبرا یکه بدن ابزار مینکته هست نیا یادآورینگرش مخرب با  نیدنبال اصلاح ا

 برخوردار باشد. یو نشاط  و سرزندگ یاز سلامت ییلابا ۀاز درج دیمنظور با نیا ی. برااستیدر دن

 

فکر  نگونهی. ایخود را بالا ببر یسطح سلامت جسمان یتوان یفکر کن که چگونه م نیامروز به ا

 یزهایبه چ زیبدن تو ن چراکهکند  یاحساسات تو کار م ایفقط در سطح ذهن  یمعنو شرفت  ینکن که  پ
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 تاضح و آشکار است. اگر قرار است بدن تو در خدموتو  یاز قبل برا نیازها  نیدارد و ا ازین یخاص

 .یمراقبت کن اریاز آن بس دیباشد، پس با ایتو در دن

 

. در طول روز بپرداز نشیو ب یآگاه به تمریننیز  کن و در هر ساعت نیامروز سکون را تمر

از   یحفظ و نگهدار یبده که برا صیو تشخ شیاندیب زیابزار شگفت انگ کیبدن خود به عنوان  ۀدربار

 .یدهبانجام  یتوان یم یآن  چه کار

 

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 50تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 51 

My work is an expression of my life. 

51گام   

زندگی من است. گویایِ دهم  کاری که انجام می  
------------------------------------------------------------------------- 

 

 نجایانجام آن به ا یبرا تیوجود دارد که در نها یدو نوع کار وجود دارد. کار بزرگ تر ایدر دن

. کار یکن دایکار بزرگ تر را پ نیا ید تا بتواننده ید که به تو امکان منوجود دار ییو کارها یآمده ا

گذاشت.  خواهندتو را با تو به اشتراک  یاست که کار واقع یگرانیتو و د شرفتیتو مستلزم پ یواقع

کار را  نیانجام ا یممکن است آمادگ زیو آنها ن یکار را نداشته باش نیانجام ا یممکن است تو آمادگ

ی شود که قرار تواند مانع از کشف کار بزرگ تر یم یعدم آمادگ نینداشته باشند. در هر صورت، ا

آنها  مانجا ۀاست که بواسط ییبر کارها دیموارد تأک شتریدر ب ن،ی. بنابراانجام بدهی ایتو در دن است

، از همین شود یانجام م دنیاکه امروزه در  ییدرصد از کارها 99. یکن دایخود را پ یکار واقع یبتوان

 نوع است که مردم انجام می دهند تا نهایتاً بتوانند کار واقعی خود را پیدا کنند.

 

 یدر بررس ن،ی. بنابراستین ایو  هست)هدف( تو در خدمت   ای ،یده یکه امروز انجام م یکار

کار  افتن  یبه تو در  یده یکه انجام م یکار ایکه آ یمطمئن شو یخواه یخود، م یزندگ ۀارکان چهارگان

ی که باید انجام کار یلازم برا طیشرا نجای. در ایا خیر کند یتوست، کمک م یکه هدف اصل یبزرگ تر

 یبازتاب دیکار تو الزاماً نبا(اهداف تو را محقق کند. ی)تمام دی. کار تو الزاماً نباستین سختچندان  دهی

تو را در خود داشته باشد. بلکه  یزندگ  یی  غا یمعنا دیتو باشد. کار تو الزاماً نبا یارزش ها نیاز والاتر

است که  نیکند. مثل ا تیبه اهدافت حما دنیبزرگ تر در رس یها شاز تو در تلا دیبا یکار به سادگ نیا

ً اگر کار تو در دن. یکن یمدرسه رفتن کار م نیدر ح هدف باشد، در  نیا ی  نتواند در راستا ایصرفا

 .یکن جادیا یراتییرکن تغ نیدر ا  دیبا نصورتیا

 

دهند  یانجام م ایکه در دن ییخود را با کارها یواقع که مردم اغلب کار   نستیاز مشکلات ا یکی

خود قرار  یدهند را  به عنوان کار  واقع یانجام م ایکه در دن یکنند کار یم ی. آنها سعرندیگ یاشتباه م

دهند که کار  انجاممی خواهند را  ییاجتناب کنند و فقط کارها ایدن یکنند از تمام کارها یم یسع ایدهند. 
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انجام دهند  یکه بتوانند آن را به گونه ااینانجام آن باشند، قبل از  ۀواقعاً آماد نکهیآنهاست قبل از ا یواقع

 نیاست. ا صیو تشخ نشیدر ب یمشکل نیکند. ا تیهدفشان حما ی  در راستا هابتواند از آنانجام آن که 

 است. گرییکدمختلف با  وحمربوط به اشتباه گرفتن  سط ،کننده جیمشکل  گ

 

طول بکشد  یشتریب اریو زمان بس یابیخود را ب یطول بکشد تا کار واقع یادیممکن است زمان ز

 یکه از کار واقع یده یرا انجام م یتو کار ،بین نیکند. در ا تیتو را حما یکار بتواند از نظر مال نیتا ا

به  یکن یم یباشد. اگر در فقر زندگ نگونهیا دیدرست است. در واقع، بالاً کام نیکند. ا یم یبانیتو پشت

از  ،یکرده ا یتوست خوددار یکار واقع یکن یاز آنچه فکر م ریغ یاز انجام هر کار این دلیل که

 ی، حتنیستیخود برخوردار  یواقع ر  انجام کا یدرست برا یو اساس هیداشتن  پا ایقدرت، ثبات  قدم و  

 .یخود را بشناس یاگر کار واقع

 

 نیرا هم زی. مردم همه چمیسطوح مشکل دار گرفتن  در اشتباه  نیو همچن ییبایما در شک نجایدر ا

به دست منتظرنخواهم ماند! من هم اکنون آن را بیشتر خواهم!  یخواهند. "من هم اکنون آن را م یالان م

را  یشغل نیکار را انجام دهند، بنابرا نیتوانند ا یم ییکنند که خودشان به تنها یآنها فکر م« ! می آورم

 نی، ا ریآ کنند، " یر مخوشحال خواهد کرد. و آنها فک اریکنند آنها را بس یکنند که فکر م یانتخاب م

کار را  آنکنند تا بروند و  یرا فدا م زیکنند و همه چ یرا رها م زیمن است!" آنها همه چ یواقع کار  

فکر خودشان است که  یزیآن چ ندرتمردم به  یواقع . کار  ستیآنها ن یکار واقع ،نیانجام دهند. اما ا

 کنند. یم

 

 ه باشی،را داشتانجامش  توانایی نکهیخود را قبل از ا یراز است، اگر کار واقع کیتو  یکار واقع

 که  همان بهتر ن،یشکست بزرگ. بنابرا کی، می بودتو  یبزرگ برا یتراژد کی نیا ،می کردیکشف 

. از یبرس آنجابه  دیآن با افتنی یکوه قرار دارد و برا یتو در آن سو یکار واقع یی. گوی)فعلاً( ندان

به آنجا انجام  دنیرس یلازم را برا یتو کارها نی. بنابراینیآن را بب یتوان ینم ،یکه اکنون هست ییجا

 یازهایکرد که ن یخواه دایرا پ یداد. تو شغل یکار را انجام خواه نیا ،یداد. اگر متواضع باش یخواه

تخاب کند و معمولاً انمی  یبانیتو پشت یگزند ۀکند، از ارکان چهارگانمی تو را برآورده  یو ضرور هیاول

 تیکار دائماً شکا نیاز ا ،یبرو شیبه پ یو بتوان یوجود دارد. اگر پخته و بالغ باش نجایدر ا یادیز یها

ً یاگر حق یکرد حت ینخواه بلوغ و  ۀنشان دهند نی. ایآمده ا نجایانجامش به ا ینباشد که برا یآن کار قتا

 .یکن یکار م  خود یشخص تیوالاتر از رضا یزیچ یراب نجایدر اتو  رایاست ز یپختگ
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. بیییه شیانیییدیگفتیییه شییید ب نجیییایآنچیییه در ا ۀمیییوارد فکیییر کییین. دربیییار نییییامیییروز، بیییه ا نیدر تمیییر

. بییه سییازش و ریییخییودت را در نظییر بگ یحوصییلگ یو بیی یصییبر یخییودت فکییر کیین. بیی ی  تجربییه هییا

 رتیسییازش در سیییطح بصییی کییییاییین فکیییر کیین. در واقیییع  یدهبیییانجییام  نجیییایدر ا دیییکیییه با یمصییالحه ا

تیییا بتیییوانی بیییا کیییاری  ،خیییود توسیییت یهیییا یبیییا اهیییداف و جیییاه طلبییی سیییازشصیییرفاً  نییییسیییت. ایو دانیییش ن

در جهیییت اهیییدافت و  یتیییوان یمییی اییییآ  ؟یصیییبر کنییی یتیییوان یمیییآییییا . کیییه انجیییام میییی دهیییی  کنیییار بییییایی

 اییییآ ؟یباشییی نآمنتظیییر ظهیییور کامیییل  یتیییوان یمییی اییییآ ؟یاسیییت کیییار کنییی سیییتهیشا و آنچیییه واقعیییاً ارزشیییمند

 نییییکیییه ا یاعتمیییاد کنییی دگارییییو دانیییش و بیییه آفر رتیبیییه بصییی یتیییوان یمییی اییییآ ؟یآنیییرا نشناسییی یحاضیییر

الات را امیییروز جیییزء تأمیییل و ؤسییی نیییی؟ ابراییییت آشیییکار شیییود نیییدهیدر آآنسیییت کیییه  در انتظیییار زهیییایچ

 تعمق  خود قرار بده.

 

به  سادگیبروند و به  انیالات از مؤوس نیا ۀسکون  خود، اجازه بده هم  تمرین  در زمان  اما نهایتاً 

رها و آزاد شود. ساعت به  شیشدن ها یشو. بگذار ذهنت از افکار و شرط کیو دانش نزد رتیبص

 .یکار فکر کنموضوع  کن، اما امروز همواره به خاطرداشته باش که به  نیرا تمر نشیو ب یساعت آگاه

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 51تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 52 

My spiritual advancement will fail 

if my other Pillars are not built. 

52گام   

 اگر ارکان دیگر زندگی ام را نسازم

.مواجه خواهد شدشکست  با پیشرفت معنوی من  
------------------------------------------------------------------------- 

 

کنند.  یم چیز کی ی  را فدا زیکه چگونه مردم همه چ ینیخود بب ۀبه وضوح در تجرب یتوان یتو م

را کار یک  اینکه یبراشوند  یغافل م زیاز همه چ و یا گذارند یروابط کنار م یرا برا زیآنها همه چ

خواهند  یفقط م رسند،خود ب یمعنو شرفتیشوند که فقط به پ یغافل م زیاز همه چ ی.  آنها حتانجام دهند

که چگونه مردم  ینیب یم نکهیا ایباشند. قرار داشته  یدر تمام طول روز مراقبه کنند تا در حالت  متعال

 نیکه صرفاً ا ینیب یدهند و م یخود م یمربوط به سلامت یها یخود و نگران یسلامت یرا برا زیهمه چ

 شود. یآنها غالب م یرکن چگونه بر تمام زندگ کی

 

وجود  یثبات قدم چیصورت ه نی. بدستیو دانش ن رتیدانش آموزان بص یبرا یراه  درست نیا

 کیمهارت بر  یبرا یواقع یفراخوان یاگر کس ،یندارد. آر یو اساس  هیپا چیه یزیچ نینچندارد. 

 هانی. اما اخواهد شدو تجربه او غالب  یبر زندگ آن فعالیت،صورت این، در دریافت کندخاص  تیفعال

هرگز  رایهستند، ز اریدر رنج و مشقت  بس ،لیدل نیافراد به هم نیهستند و اغلب ا ییاستثنا یموارد

 پرورش نداده اند. توسعه و یکافۀ خود را به انداز ی  زندگ گریارکان  د

 

 یپادزهر برا کیبه عنوان  نی. ایمتعادل داشییته باشیی کردیرو کی که  یریبگ ادی دیتو با نجایدر ا

 موضوع،  نیکند. ا یو تفکر  پراکنده و نامنظم عمل م یوسواس یدرست، رفتارها کار   انحراف از انجام  

قرار مردم وجود ندارد.  یاسییت که در زندگ یکند، که اغلب همان عنصییر یم جادیا تعادلتو زندگی  در

 ییتواناممکن اسییت  زمینه ها ۀدر هم گرچه ،باشییی و بدرخشیییفوق سییتاره  ،نهیزم هردر تو  که نیسییت

 مهم یکارها یتا بتوان آزاد می کندکند و تو را  یراحت م رفتار، کار تو را  ۀویش نی. اشته باشیدا هایی

 .یداشته باش یشتریبزرگ تر و مشارکت و مساعدت ب  یها یریادگیتر، 



92 
 

خواهد شد.  رهیتو چ ی( بر زندگیفروپاش نیتو همواره  تکه تکه و جدا شوند، )ا یاگر ارکان زندگ

. یبرخوردار باش یکامل یمعنو نات  یتمر ایاز سلامت کامل، روابط کامل، شغل کامل  یتوان ینم نجایدر ا

ً یتا  نت یها کار کن نهیارکان و زم نیتمام ا یرو بر یتوان یدر عوض، م و   افتهیآنها پرورش  ۀهم جتا

ردآن  ولیت  ؤمس بار ریزنیز بدهد و تو  ایدن یبرا یتواند به تو موهبت یم دگاریشوند. سپس آفر یقو  خ 

 .یفقدان و شکست شو دچار  خودت  نکهیبدون ا یاوریب ایرا به دن یزیچ یتوان ی. پس از آن منمی شوی

 

که  میخواه یشود. و امروز ما م یواضح م تیبرا شتریب یموضوع فکر کن نیبه ا شتریهرچقدر ب

 ۀهم ایخود و  ی  از ارکان زندگ یکیفکر کن که از  یاز کسان یی. به مثال هایتو در مورد آن فکر کن

کنند که به آن علاقه دارند.  یم یمورد ی  صرفاً فداغافل شده اند ویا همۀ موارد را خود  ی  ارکان  زندگ

مورد بپردازند.  کی نیکشند  تا فقط به هم یدست م زیچ مردم از همه ،یمعنو نات  یمرت ۀدر حوز یحت

خود  یزندگ ۀارکان  چهارگان دیدر صومعه ها، مردم با یامر چقدر نادرست است. حت نیبده که ا صیتشخ

 دی. آنها باندیایکنار ب گریبا افراد د دیحفظ امکانات خود در آنجا کار کنند. آنها با یبرا دیرا بسازند. آنها با

خود بپردازند.  یزندگ یبه الزامات  ضرور دیآنها بادر آنجا هم  تعامل کنند. دنیوی ۀروزمر یها تیبا فعال

کنند. آنها  نییتعان ـخودشان را ـت خودشـسرنوشد ـمی خواهنراد ـکه اف دیآ یبه وجود م یمشکل زمان

داشته  یمتمرکز از نظر معنو اریبس یدگزن کیخواهند  یاما م وندند،یصومعه بپ ایخواهند به خانقاه  ینم

را به  یموهبت چیتوانند ه یآنها نمبدین صورت  باشد. اما  روحانی اریاز هر نظر بس زیباشند و همه چ

ندارند  ایشدن به دن میبه تسل یلیکار را ندارند. و آنها تما نیانجام ا یثبات لازم برا ایقدرت  رایبدهند ز ایدن

 با آن ندارند. یرابطه ا رایز

 

خود،  یسییاعت نات  یدر سییکون و تمر نی. فراتر از تمریفکر کن زهایچ نیامروز مهم اسییت که به ا

رکن  نیخود را در نظر داشیییته باش و درک کن که ا یمعنو شیییرفت  یموضیییوع فکر کن. رشییید وپ نیبه ا

 تهتو وابسیی یبه رشیید معنو زیارکان ن گریکه د نطوریتو وابسییته اسییت، هم یارکان  زندگ ریچگونه به سییا

ً یعم باره، نیهسیییییییتند. در ا به   تواند هم  به تو و هم یکه م درک کنی و ببینیرا  ییزهایچتا  فکر کن قا

 کمک کند. گرانید

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 52تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 53 

The Greater Community is a greater 

reality. I must be prepared. 

53گام   

من باید آماده شوم. تر است. بزرگ یک حقیقتِ  ،تر اجتماعِ بزرگ  
------------------------------------------------------------------------- 

 

 یده یکه امروز انجام م ییکارها ۀامر، هم نیبزرگ تر است. و ا تیواقع کیاجتماع  بزرگ تر 

درک اجتماع  بزرگ تر  یدهد. برا یداد، تحت الشعاع قرار م یرا که فردا انجام خواه ییکارها ۀو هم

برآشفته و تواند  یتو نم یزندگبنابراین . یمستحکم داشته باش یادیو بن هیپا دیآن، با یشدن برا هو آماد

 نیا ری. در غایستادآن  یبتوان رو آنگونه که یرتمند بسازدق یۀبا چهار پا زیم کی دی. تو باباشد متلاشی

بدین . یو عطا کن یببخش)مواهب خود را(  یتوان یو نم ینیبب قادر نخواهی بود که )شرایط را(صورت، 

ان  یاز قربان یکیتو ترتیب 
  .یزندگدر از مشارکت کنندگان  یکیبود و نه  یخواه یزندگ 3

 

شگرف  ۀآستان کینشان دهندۀ با اجتماع  بزرگ هر دو  ییارویرو یبرا یاجتماع  بزرگ و آمادگ

توست و  ی  رو شیاجتماع  بزرگ پ رایشود، ز یتو محسوب نم یانتخاب برا کی نی.  اهستند میو عظ

 نی. انتخاب اریخ ای  یده یتو به آن پاسخ م ایکه آ نستیدر حال وقوع است. تنها انتخاب  تو ا دادیرو نیا

 رتیبص به گام تاگام  ی  ریادگیروند  در  ن،ی. بنابراخیر ای  یشو یتعامل با آن آماده م یاست که تو برا

است.  یسازاز روند  آماده  یمینفقط  نیو ا ،یآن بساز ی  را برا پایه ایو  اصولکه  یآموز ی، مو دانش

تو در پس . یریرا به کار بگ ودبزرگ تر خ یها ییتوانا یتوان ینم ،ینکن جادیرا ا یادیو بن هیاگر تو پا

 شد. ینخواه لیتبد در جهت  خیر و نیکی مؤثر یروین کیبه  ایدن

 

 یو آگاه یمعنو شرفتیروابط، کار، سلامت، پ —سطوح  ۀتو به طور همزمان در هم نجایدر ا

 د  ـاز رون گرید میاست. ن یازـآماده س ند  یاز فرآ یمین نیا رایز یکن یکار م —در اجتماع  بزرگ تر 

                                                             
3 life’s casualties 
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 یاز آموزش و آمادگ یسطح بالاتر موضوع، نیاست. ا یذهن طیدر مورد مح یریادگی ،یآماده ساز

 بینظم و ترت  دیتو با ی. زندگیفوق العاده مستحکم داشته باش یادیو بن هیپا دیکار، تو با نیا ی. برااست

 .یخود باش یبا زندگ یدرست در تعامل    دیبا زیخودش را داشته باشد و تو ن

 

 ییچه معنا گرانیتو و د یدرس امروز برا نی. با دقت نگاه کن. ببشیاندیب موارد نیا  ۀامروز دربار

در   رونیب یایکه در دن یکن و در لحظات نیخود سکون را تمر قیعم ۀتواند داشته باشد. در مراقب یم

به خاطر  نجایا . درریخود را بکار بگ  ار  یقدرت و اخت ،یکن یم نیرا تمر یآگاهو نشیهر ساعت، ب

است،  وقوعکه در حال حاضر در حال  یزیچ ،یشو یتر آماده م میعظ یزیچ یداشته باش که تو برا

 تو دارد. یبه کمک ومشارکت و آگاه ازیکه ن یزیچ

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 53تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 54 

The Fire of Knowledge is burning within me now. 

 54گام 

  .می کشد شعلهدر درون من هم اکنون آتش بصیرت و دانش 

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

 

و  پراز شور ی  آگاه کی نیا .ستتوکه در درون  یمگر حرکت ستین یزیو دانش چ رتیآتش بص

 ستیزیچ ای یدهبانجام  یدر آن اقدام دیبا دیکه شا جاییدارد،  ازیاست که به توجه تو ن یزیحرارت از چ

کنار  ممکن نیستکه  یزی، چروز استـبی صبرانه منتظر ب  که  یزیچ —درک شود  دیدر آنجا  که با

شود بلکه از  ینم یتو ناش یاز ذهن شخص یآگاه نیداده شود. ا به آن یکمتر ت  یاولو ایگذاشته شود 

 نیدور مانده و گم شده است. ا ،به توجه تو دارد اما از نظر ازین یزیشود. چ یم یو دانش ناش رتیبص

سوزد و شعله  ی. در درون تو متوقف کنیکند تا  یدهد، تو را صدا م ی)از درون( به تو علامت م یآگاه

امر این باشد.  تیاز اضطرار و فور یناش یامیتواند حامل پ یقدرت که م کی ،یآگاه کی —کشد  یم

 است. یعیطبکاملاً  نیباشد. ا تیدر  اضطرار و فور اریتواند بس یاوقات م یگاه یاست. زندگ عادی

 

 کی نی. ایرا احساس کرده ا یتیفور نیچنات در زندگی  یکه چه زمان بنگر خودت بهامروز 

و کوچک نبوده است، بلکه  بی اهمیت ی زیچ نیااجبار نبوده است، ترس نبوده است. ناشی از احساس 

و متفاوت بوده که واقعاً مهم  شده ایمتوجه  ،کرده باشیاحساس مهم بوده است. و اگر به آن توجه  کی

ً نسبت این اتفاق به موضوعی اگر  یاست، حت و  رتیآتش  بص  ۀسپس دربار مرتبط بوده باشد. یجزئ ا

کند تا  یم جادیا اقیتر که در تو اشت یتر و متعال بزرگ یزیچ ش،یاندیبزرگ تر ب یزهایدانش در چ

آموزش  یخاص از زندگ ه اینیمردم را در زم ای ی( ببخشیبه مردم )موهبت ،یکمک و مشارکت کن

ها و حواس  یبرآشفتگ .می کند هیه وتصفیتزکآتشی است که  .حائز اهمیت است( یآتش)درون نی. ایبده

 یشدن ها یشرطنیز و  بردخواهد  انیو ضعف را از م یخواهد برد. ناتوان انیرا از م گرید یها یپرت

 .بردخواهد  انید، از مندار یند و تو را از پاسخ دادن باز منک یو محدود م دیکه تو را مق یاجتماع
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 ایآ نی. ببریخ ایاز درون تو زنده است  ییآن آتش در جا ایآ نیخود در سکون بب نیامروز در تمر

است  یاتیح ای یضرور یات هست که احساس کن یدر زندگ یزیچ ایآ ،یدار یاقیعلاقه و اشت یزیبه چ

 دیکه با یکار ،یدهبانجام  دیکه قبل از مرگ با ی، کاربی صبرانه در انتظار بروز استکه  یزیچ —

در سکوت، گوش بسپار. تماشا کن. احساس کن. بگذار بدنت  .یدهبآن را  انجام  دیشود و فقط تو با انجام

معنا  ۀکن و  در طول روز دربار نیو دانش باشد. در هر ساعت تمر رتیدر خدمت  بص یا لهیاکنون وس

 .شیاندیدرس ب نیو مفهوم ا

 

کند  یم جادیرا در درونت ا یزندگ یرویبخشد، ن یو نشاط م یاست که به تو انرژ یزیآتش چ نیا

 نیچگونه ا نیدهد. بب یم یبزرگ تر در زندگ یانجام کارها یبرا اقیشور و اشت ،تعهد ،یو به تو انرژ

خاموش شده  یبه کل یحت ایچگونه نور آن کم سو شده و  نیاز افراد گم شده است. بب یاریآتش در بس

 ،یده یو ادامه م یافروز ینخواهد افتاد، تو آتش را بر م ی برای تواتفاق نیکه چن ریبگ میاست. تصم

 نیرا. تو به ا یواقع ریکاذب و غ یزهایچ ۀسوزاند مگرهم یکه نم شعله اینور است،  شعلۀ نیا رایز

 راند. یاست که تو را به جلو م یقدرت نیتوست. ا یو سرزندگ اقیچراکه منبع اشت یدار اجیآتش احت

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 54تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 55 

There are forces in the world  

which I must comprehend. 

55گام   

بشناسم. در دنیا هستند که من باید آنها را نیروهایی  

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

 

. تو تشخیص بدهیآنها را  دیگذارند تو با یم ریمردم تأث یوجود دارند که بر رودر دنیا  ییروهاین

دارند، چرا از  یکسانی یکنند، چرا طرز فکر و نگرش ها یفکر م کسانیمردم  ۀکه چرا هم بفهمی دیبا

که از  ییدارند، پاسخ ها یکسانی یکنند، چرا واکنش ها و پاسخ ها یاستفاده م یکسانیکلمات و عبارات 

 شانیبرا یسؤال نکهیهستند  بدون ا بندیپا یکسانیشود، چرا به مفروضات   ینم یدانش ناشبصیرت و 

کنند و چرا  یفکر و احمقانه رفتار م یکنند، چرا ب یم یرویپ گریکدیچرا آنها کورکورانه از  د،یایب شیپ

 رسانند. یم بیآس گرانیبه خود و د

 

کاملًا متفاوت و  یزیبود و چ یو دانش م رتیبص یبرا یمکان اینبودند، دن ایدر دن روهاین نیاگر ا

که تو را محدود   ییروهاین دیاست که با یهیواضح و بد نیامروز بود. بنابرا نسبت به صیقابل تشخ ریغ

فراتر از درک تو  ایدسترس تو  ز. ادعا نکن که آنها خارج ایبشناس ،تو هستند شرفتیکنند و مانع  پ یم

 .ستینچیزی  نیچن رایهستند، ز

 

 نگونهیمرتبط نکن. ا یخاص ۀمؤسسـ ایفکر کن. علت را به شخص  زهایچ نیامروز به ا ن،یبنابرا

در  یبزرگ تر یروهاینا بدان که ربلکه این و چنان است."  است نیدولت چن خوب،صحبت نکن که " 

قدرتمند و  یها تیشخص و افراد، سازمان ها، گروه ها قیتوانند از طر یوجود دارند. بله، آنها مدنیا 

آن  میتسل یمؤثر است و چرا مردم به راحت نقدریچرا ا ست؟یقدرت چ نیظاهر شوند. اما واقعاً ا  رهیغ

، قدرت نیکنند؟ و چگونه ا یهستند چگونه از آن استفاده م گرانیبه کنترل د لیکه ما یشوند؟ کسان یم

 ؟درمی آورد  خود کنند تحت کنترل   یرا کنترل م گرانیرا که د یافراد
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است  نیا نجایمهم در ا ۀاکتشاف است. مسئل کی نیا رایز ،یسؤالات پاسخ بده نینکن به ا یسع

خود در سکون،  نی. در تمرنمی دهیپاسخ ولی خودت به آنها  ،یکن یسؤالات را مطرح مفقط که تو 

 کن. نیساعت به ساعت تمر یو آگاه نشیب بروند. با انیپرسش ها از م ۀاجازه بده هم

 

که قبلاً گاه به گاه   یکن یرا احساس م ییزهایچ ،یکن شرفتیپ یآموزش ۀبرنام نیااگر در روند  

آنها را در افراد و  راتیکرد. تو تأث یرا احساس خواه ییروهای. تو ح ور نیکرد یآنها را احساس م

وجود  ایدر دن ییو شکوفا پرورشضد  یروهایکه واقعاً ن دید یکرد. خواه یاحساس خواه آنها  پیرامون  

توانند مستقل از افراد هم عمل کنند. به  یمنین چهمافراد عمل کنند. آنها  قیتوانند از طر یدارند. آنها م

. یستیچندان خوب ن گرید بع یو در  یدار یاحساس خوب یخاص یاست که تو در مکان ها لیدل نیهم

مانند  ینفر احساس کی  ایشود و  یاحساس نم یگریمکان مانند هر مکان د کیاست که  لیدل نیبه هم

قابل  یروهاین دیاثر شود، با یبو  یحد خنث نیتا ا ایو دانش در دن رتیبص نکهیا یافراد ندارد. برا ریسا

 نیباره کن که ا نیآن باشند. امروز شروع به کاوش و جستجو در ا هیبوده و بر علآن مخالف  یتوجه

 شود. یشناممکن است تواند باشد و از کجا  یمبه چه معنا  موضوع 

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 55تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 56 

REVIEW 

56گام   

 مــرور
------------------------------------------------------------------------- 

 

خود  یزندگ ۀمربوط به ارکان چهارگان نیرا مرور کن. سپس تمر نیشیمانند گذشته، شش درس پ

ً یرا عم یاریبس یزهایتو چ ش،یپ ۀرا شروع کن. درهفت  یزخوبیچ نی. ایکرده ا یمشاهده و بررس  قا

 شاست. اگر ذهن به حال خود تیو مشغول یدرست از ذهن است. ذهن بدنبال سرگرم ۀاستفاد ن،یاست. ا

 یکی نیشود. ذهن به دنبال استاد است. ا یم لینامنظم، سرگردان و مخرب تبد یروین کیرها شود، به 

 رتیاز بص رایمعتبر بسپارند ز یها تیشخص ریشود مردم خود را به سا یاست که باعث م یلیاز دلا

 ،فرمانبردار کی امخدمتکار و در مق کیتو به عنوان  دانند. ذهن   ینم یزیاست، چ یو دانش که استاد واقع

 است. زیو  رقت انگ فلوکم اریبس  چیزی نباشد،خدمت  اگر در  عالی عمل می کند ولی  اریبس

 

ذهن خود را به  یتوان یحال باش که مـییییییر کن و خوشـییییییموارد فک نیخود به ا یامروز در بررس

تو در  رایخواهند آمد ز جینباش. نتا جهی. نگران حصیییول نتیبده نیواقعاً  مثبت و سیییازنده تمر یا وهیشییی

و  هیپا جادی. تو در حال ایریپذ یو آنها را به ظهور رسیییانده و م  یکن یم جادیا ییخودت قدرت و توانا

 .افتی یرا خواه ازتیمورد ن ی  نبال آن  قدرت واقعدکه ب  یهست یانیبن

 

 مرور ارکان چهـارگـانه : 56تمرین 

 و تمرین ساعت به ساعت            

  



100 
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_________________ 
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PART THREE 
__________ 

 

 
 
 
 

 به گام تا بصیرت و دانش ادامۀ آموزشِ گام

 سومقسمت 
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Step 57 

Let me be attentive today. 

57گام   

و هوشیار باشم.آگاه اجازه بده امروز   
------------------------------------------------------------------------- 

 

 یزهایو چ یکه با دقت نگاه کن یفرصییت را دار نیا ،یشییو یم ایهر روز که وارد مخاطرات  دن

ران م یمیافکار قد ۀرینگاه کردن، صیییییییرفاً در دااین . بدون یاموزیب یدیجد  یکار نی. ایکن یخود د و 

  کم اریبسییی شیییانیزندگ ریدهند و درطول مسییی یگذراندن تمام عمر خود انجام م یاسیییت که اکثر مردم برا

و   آگاه اریبسییی ،یکن لیروز خاص تبد کیروز را به  نیکه ا یفرصیییت را دار نی. اما تو ارندیگ یم ادی

 یکه با آنها دار یچه در مکالمات ،با دقت به مردم گوش بده ،یکن یو چه م یکه کجا هست یباش اریهوش

و دانش گوش کن و  رتیبص یصحبت ها به نشانه ها نیدر ا ،یشنو یکه ازآنها م ییو چه در گفتگوها

تا  یسییتین نجایو دانش آگاه باش. با دقت نگاه کن، اما بدون نکوهش و سییرزنش. تو ا رتیاز فقدان بصیی ای

 نیتمر نیو دانش در کجا وجود دارد و در کجا وجود ندارد. ا رتیکه بص یبدان دیبلکه با ،یق اوت کن

 امروز توست.

 

کن که  نیتمر نش،یو ب یدر آگاه یسیییییییاعت نات  یخود در سیییییییکون و تمر یطولان نیعلاوه بر تمر

از  یاریبسییییییی .توجه خود را حفظ کنیو  یبمان اریکن تا مراقب و هوشییییییی نیو تمر یکجا هسیییییییت بفهمی

در ق ییاوت کردن  یادی. اشییتباهات زسییتندین اریو هوشیی آگاهدهد که مردم  یرخ م لیدل نیاشییتباهات به ا

 تو ید. وقتنشو ینم دهیگرفته شده ود دهیعدم ح ور افراد ناد لیزها به دلیچاز  یاریدهد و بس یم یرو

 گرید ،یشو یم گرید یزهایچ ریدرگ یو وقت می شوی گرید مشغله های   ری، درگشته باشیح ور ندا

 یآگاه میزان   نیدادن است. تو کمتر یدر حال رو یکه چه اتفاق یو احساس کن ینیببدرست   یتوان ینم

بود.  مهم  یحساس نخواه طیو نسبت به شرا یرا درک کن یزیچ یتوان ینم جه،ی. در نتپیدا می کنیرا 

 دربه مکالمات خود با مردم داشته باش.  یاما توجه خاص ،یحساس باش یتیکه نسبت به هر موقع ستین

 یازیفقط به آن توجه کن. ن ،یشنو یو دانش را نم رتیو دانش گوش بسپار. اگر بص رتیبص جستجوی  

 .ستین شتریبه ق اوت ب
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را  روح نشییییانه های   تاسییییپارند  یو دانش گوش م رتیبه بصیییی ،و دانش رتیمردان و زنان  بصیییی

محتاط، مراقب و بلکه  کنند ینم با برآشیییییییفتگی، نقد و نکوهشوجود ندارد، آنها  یکه روح یی. جابیابند

 امروز تو باشد. نیتمر نیملاحظه کار هستند. بگذار ا

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 57تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 58 

Today I will be attentive to what I tell myself. 

58گام   

.داشتامروز به آنچه به خودم می گویم توجه خواهم   
------------------------------------------------------------------------- 

. تو غالباً با ییگو یبه خودت چه م نکهیخود را با توجه کردن ادامه بده، توجه به ا نیامروز تمر

 تیو تقو دییخود را تأ یگذشته و تفکرات قبل یق اوت ها نکهیا یبرا شتریب ،یکن یخودت صحبت م

 یآگاهکه  یدارافتد. اما امروز فرصت  یامر بصورت خودکار اتفاق م نی. ایشو یتو متوجه آن نم. یکن

آغاز  ییگو یم تبه خودتو با آنچه  موارد کاذب و نادرست ۀهم رایز ،یکن دایموضوع پ نیاز ا یشتریب

 ص،یاشتباهات در تشخ ۀد. همنشو یم آغاز ییگو یم تبا آنچه تو به خود ها یبید. تمام خودفرنشو یم

 د.نشو یشروع م ییگو یخودت مبه با آنچه تو  رتیو بص نشیب

از خودت  نکاریقبل از ا ،ییبگو یبه کس زیبحث برانگ ای یشخص ـزیچیک  یاگر امروز قصد دار

 ت" مراقب آنچه به خودم؟یمطلب را بگو نیشخص ا نیزمان و به ا نیدارد در ا  یواقعاً لزوم ایبپرس: "آ

 دنیرساست به نظر برسد که  کنممو دانش گوش بسپار.  رتیبص ی  باش، صرفاً در جستجو ییگو یم

در انجام   یادیز ییدارد، اما در واقع باعث صرفه جو ازین یادیبه کار ز یاریتوجه و هوش نیبه ا

را اصلاح  ییها بیآسچه بسا بعداً مجبور بشوی  ،ینباش اریتوجه و هوش اگر با  رایشود، ز یم تیکارها

 ،یکن یم رهیرا ذخ ات ینرژا ،یح ور دار ید. وقتنباش نهیپ رهز اریبس یکه از نظر زمان و انرژ یکن

 .یده یجان خود را نجات م یموارد، حت یو در برخ ؛یکن یم ییدر زمان خود صرفه جو

توجه را به  نیا یباش، توجه خودت را حفظ کن، ول اریخود در سکون، مراقب و هوش نیدر تمر

و ساعت به ساعت  یهست ایاز خود در دن رونیب طیکه در مح یو دانش معطوف کن. هنگام رتیبص

آنجا چه خبر  نی. ببیکجا هست نیخود نگاه کن. بب رامونیبه درون خود گوش بسپار. به پ ،یکن یم نیتمر

و  شتریرا ب یخودآگاه نیامروز ا ؟یبدان دیهست که با یزیچ ایگذارد؟ آ یم ریاست. چگونه بر تو تأث

 توجه داشته باش. ییگو یبه همراه  خودت داشته باش و به هر آنچه  به خود م شتریب

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 58تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 59 

Today I will be attentive to others. 

59گام   

.امروز من به دیگران توجه خواهم کرد  
------------------------------------------------------------------------- 

 

و دانش  رتیبصیی ی  در جسییتجو .یگوش بده ندیگو یبه تو م گرانیکن تا  به آنچه د نیامروز تمر

بمان، اما محتاط  یدرسییکوت باق یفقط بسییادگ ،یبده صیو دانش را تشییخ رتیبصیی یتوان یباش اگر نم

. منظور گم می شودآنها  گزافه گویی   نیآنها اغلب در ب یاصل امیکنند، اما پ یصحبت م ادیباش. مردم ز

 یاگر کسییییی یاسیییییت. حت دنیشییییین یفرصیییییت تو برا نی. اندیگو یم یگرید زیاسیییییت اما چ زیچ کیآنها 

نکن  یو دانش باش. سع رتیبص ی  مخالف است، باز هم به او گوش کن. در جستجو ایمنتقد  ،سرسخت

 تیمعنو هب ینکن ارتباطات و معاشیییرت  آنها را به نوع ی. سیییعیدهبجلوه  ایندو خوشییی خوبرا  طیشیییرا

 نات  یتمر ل  یاز دل یبخشیی نیسییاکت باشیید. و ا دیکار، ذهن تو با نیانجام ا ی. فقط گوش کن. برایربط بده

 یبه درسییت یدار ازیکه ن یدر مواقع یتوان یاسییت که م نصییورتیدر ا رایسییکون و سییکوت توسییت، ز

 .یدار ازیگوش دادن ن نیو تو به ا یگوش بده

به دقت گوش  نیز کن و در هر سیییییییاعت نیخود در حالت سیییییییکون، گوش دادن را تمر نیدر تمر

وش ها ـییییط گـییییفق رایاده کن. زـییییگوش دادن استف یدن خود براـییییاز کل ب نیتمر نیام انجام اـییییبسپار. هنگ

گوش  ندیگو یبه تو م گرانیشنود. امروز به آنچه د یشنوند. بلکه تمام وجود توست که م یکه م تندـسین

و دانش گوش بسپار.  رتینکن. فقط به بص یابیمنتقدانه  ارز ندیگو ینکن. آنچه را  به تو م اوتبده. ق 

ارتباط برقرار  یزـیییچه چ ی  اً براـییندارد، و اگر وجود دارد واقعوجود  ایو دانش وجود دارد  رتیبص ای

 .یممکن است بشنو ،یکند؟ اگر گوش فرا ده یم

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 59تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            

  



105 
 

Step 60 

Today I will listen to the world. 

60گام   

.می سپارمامروز من به دنیا گوش   
------------------------------------------------------------------------- 

 

برو که  یی. به جادیگو یبه تو م ایگوش دادن است، گوش دادن به آنچه دن ۀامروز دربار نیتمر

 عتیبا طب یکه بتوان ییجا ،یبگذار نیزم یرو را  تیپابتوانی که  ییجا ،یتماس داشته باش ایبا دن یبتوان

"  فقط آرام، ساکن و خاموش باش و د؟یخواهد به من بگو یچه م ای: "دنیو بپرس یارتباط برقرار کن

 ط  یمح یفقط صداها  دی. شایدرون ذهن خودت را نشنو ی  به جز مکالمه ها یزیچ چیه دیگوش بسپار. شا

. تو در حال یکه تو در حال گوش دادن هست نجاستیخوب است. نکته ا نی. ایخود را بشنو رامون  یپ

 .یسـؤال کردن و گوش سپردن هست

سپارند. آنها خودشان به  یگرفتن پاسخ گوش نم یکنند، اما هرگز برا یاز مردم سؤال م یاریبس

 ندیگو ی. مبیان می کنند یگریشخص دزبان  از  ،که دوست دارندرا  یپاسخ ایدهند  یخودشان پاسخ م

دهند. صبر  یگوش نم رگزکنم." اما آنها ه یپاسخ را قبول م نیپاسخ را دوست دارم. من ا نی، من اآری"

کون ـل کنند. آنها از سـکون را تحمـد سـتوانن یندارند. آنها نم صیو تشخ نشیب ۀندارند. قو ییبایو شک

 نباشد. نگونهیتو ا ت  یامروز وضع بگذار. می ترسند آشکار شودترسند، از آنچه ممکن است  یم

 

 یادآوریرا به خودت این باشد. ساعت به ساعت  یثابت و دائم نیتمر کیاجازه بده گوش دادن 

کن. اما امروز از فرصت استفاده کن  نیمراقبه، گوش دادن را در درون خود تمر نیتمر نیکن و در ح

 "د؟یگو یبه من چه م ایگوش کن و از خودت بپرس: "دن ایو به دن

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 60تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 61 

Today I will be discreet. 

61گام   

 امروز من محتاط خواهم بود.
------------------------------------------------------------------------- 

انجام بده،  را یکه لازم است در کار خود داشته باش ییهاگفتگو .امروز محتاط و ملاحظه کار باش

خودت نگه دار.  یاما امروز آن را برا از آن آگاه باش ،افتد را فاش نکن یاما آنچه در درونت اتفاق م

و بگو: "من  کنمؤدبانه آن را رد  ،یخود صحبت کن ـۀتجرب  ۀتا  دربار یشد کیتحر یاگر توسط شخص

مورد را ندارم." آن را در  نیصحبت در ا یآن صحبت کنم. فعلاً آمادگبارۀ توانم در یدر حال حاضر نم

 .حفظ کنعمل آگاهانه  کیدرون خود به عنوان 

که نسبت  یریبگ ادی دیبا زیکند، تو ن یعمل م اطیو دانش نسبت به تو با احت رتیهمانطور که بص

 یزهایمن! چ یاسییت! خدا نشیو ب اطیچقدر با احت دگاریفکر کن که آفر نی. به ایمحتاط باشیی گرانیبه د

مناسب  نمناسب و زما ۀشخص مناسب، لحظ یبرا دیگفتگو و معاشرت وجود دارد. اما با یبرا یادیز

 سپس اموزیرا ب نیاست. ا یو ضرور یاتیح اریبس یدارد؟ زمان بند یصبر نیچن یچه کس شود. حفظ

قوۀ و  رتیداد. بصییی یخود را هدر نخواه یزندگ یرویخواهند داشیییت و آنوقت ن یادیکلمات تو قدرت ز

گرفته مورد  یب یگفتگوها قیتو از طر یسییییرزندگ و انرژیو داد  یخود را از دسییییت نخواه تشییییخیص

 .نخواهد رفت هدربه و  می شودن

تو   صیتشخ ۀقو شرفت  یپ یبرا نیادراک و فهم تو  و همچن ق  یتعم یبرا یو ملاحظه کار اطیاحت

بپرداز.  نشیو ب یآگاه ن  یکن و ساعت به ساعت به تمر نیاست. سکون را در مراقبه ات تمر یضرور

 متحملکه  یشود و چقدر از رنج و مشقت یم ییکار را انجام دهند چقدر زمان صرفه جو نیاگر مردم ا

 شود. یشوند کاسته م یم

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 61تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 62 

The Greater Community is in the world.  

I must be attentive. 

62گام   

و هوشیار باشم.آگاه باید  من دنیا است. بزرگ تر در اجتماع  
------------------------------------------------------------------------- 

 

و  ی معمولها ینگران و دغدغه ها ۀفراتر از محدود یموضوع ایح ور اجتماع  بزرگ تر در دن

در هر حال  ،ینداشته باش چه ،باشی داشته یمیمورد برخورد مستق نیتوست. چه در ا یشخص قیعلا

 طیکاملاً متفاوت است که در مح رییتغ کی نی. ایبده صیح ور را در طول زمان تشخ نیا یتوان یم

 .بگذارد ریتأث زین یکیزیف طیتواند بر مح یدهد و م یم یرو یذهن

بپرس:  تخود گوش بسپار. از خود یی  و شنوا یینایب ۀباش. فراتر از محدود اریو هوش آگاهامروز 

سؤال را در  نیدهم؟" امروز اب صیتشخ ایدر دنرا اجتماع  بزرگ تر  یروهایتوانم ح ور ن ی"چگونه م

 ینیرا بب یممکن است علامت یکلمه بشنو کیمختلف بپرس و گوش بسپار. ممکن است  یفواصل زمان

است  نیتواند به طرق مختلف ظاهر شود. نکته مهم ا یبه تو نشان داده شود. پاسخ م یزیممکن است چ

از خودت بپرس:  ،یکرد افتیدر یزی. اگر چیده یپاسخ گوش فرا م یو برا یپرس یکه تو سؤال را م

کار  نیا امانج یبرا یکاف ۀدرست صبور باش. اکثر مردم حوصل پاسخ   افتنیدرست است؟" در  نیا ای"آ

 اشتباه است. اریآنها بس یاست که پاسخ ها لیدل نیندارند و به هم

کن. امروز از ذهن  نیرا ساعت به ساعت تمر نشیو ب یکن و آگاه نیسکون را در مراقبه ات تمر

 رایاستفاده کن، ز صیو تشخ نشیب یکننده و به عنوان ابزارها افتیدر یو بدن خود به عنوان ابزارها

 از عملکرد آنها است. یبخش نیا
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Step 63 

REVIEW 

63 گام  

 مــرور
------------------------------------------------------------------------- 

 

آنها چه  ش،یاندیخواهند ب یآنچه که آن گام ها از تو م ۀرا با دقت بخوان و دربار یشش گام  قبل

ارکان  ی. سپس به بررسیاستفاده کن شتریاز آنها ب ندهیدر آ یتوان یدهند و چگونه م یبه تو م یزیچ

 ینیو بازب یبررس راو دوباره آنها   کن، دوباره یرا بررس هاآن گرید کباریخود بپرداز،  یزندگ ۀچهارگان

به توجه تو داشته باشد.  ازیوجود دارد که ن یمشکل ایآ ر،یخ ای یبدان دیهست که با یزیچ ایآ ینیکن تا بب

مانند  —شود  یو مشکل مداوم م یناراحت جادیوجود دارد که باعث ا یزیچ ایآ نیخوب نگاه کن و بب

وجود دارد.   ییدر جا یا درگیری مشکل کیکند که  یم یادآوریکه دائماً به تو  یتیفعال ایهرگونه رابطه 

 موضوع  داشته باش. نیا افتنی یبرا یا ژهیخود توجه و یمرور و بررس در طول  

 

افراد  قبلاً  است که نیو دانش با آن روبرو هستند ا رتیبص دانش آموزان   ۀکه هم یاز مشکلات یکی

. ستندین ادیز ریمس نیدر ا تیبارز موفق ینمونه ها نیرا انجام نداده اند و بنابرا یآماده ساز نیچن یادیز

د   جادیو ا دیجد  یکه در حال گشودن مرزها یباش یشگامانیمانند پ دیتو با نجایدر ا  ریمس کیدر  ییپا ر 

 یراه  هستند، اما تعداد کسان نیکه آغازگر ا یستین یهستند. مطمئناً تو جزء  تنها کسان گرانید یبرا دیجد

ً رفته اند  شیروند به پ نیکه در ا  کی جادیدر حال ا تو. یکن یرا دنبال م یدی.  تو راه جدستین ادیز واقعا

اشتباه کردن باش.   ۀ. آمادیداشته باش ییاعتماد به نفس بالا و یباش یقو دیبا نیبنابرا ،یهست ریمس

 ی  مرزها به ورای  تجربه کردن باش. مشتاق وآماده باش تا خودت را  ۀهستند. آماد تیاشتباهات حائز اهم

 نوع عملکرد مناسب است. نیا نجای. در ایخود بکشان معمولمحدود و 

 

 مرور ارکان چهـارگـانه : 63تمرین 

 و تمرین ساعت به ساعت            
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Step 64 

The world is emerging into the 

Greater Community. I can know this. 

64گام   

 دنیا در حال ظهور در اجتماع بزرگ تر است.

این را درک کنم.من می توانم   
------------------------------------------------------------------------- 

 یها یفراتر از دغدغه ها و نگران که یزهایی را درک کنیچاینکه می توانی  اوقات از یگاه

تو محدود  به دانسته های و دانش  رتیاست که بص لیبدان دل نی. ایشو یمعمول تو هستند، شگفت زده م

 تو محدود شود. دانسته هایتواند با  یو دانش است که م رتیتو به بص یشود بلکه دسترس ینم

 ۀتوانم دربار یم ایو از خودت بپرس، "آ شیاندیاجتماع  بزرگ تر ب ۀبار دربار نیامروز چند

وجود ندارد. صرفاً  یحیداشته باشم؟" فقط سؤال را مطرح کن. جواب صح یاجتماع  بزرگ تر اطلاعات

 افتی. دردمورد وجود دار نیاست که در ا یزیتمام چ نی. ارا انجام بدهگوش سپردن سپس سؤال کردن و 

و دانش نشأت  رتیندارد، اگر پاسخ ها از بص یارزش چیکه پاسخ ها درست نباشند، ه یپاسخ  در صورت

صرف نظر  ،یگری. هرگونه پاسخ ددیآ یم نگونهیا حیندارند. پس پاسخ صح یارزش چینگرفته باشند  ه

باشد.  بندهیفر تواند یارزش است و م یو آموزنده به نظر برسد، ب یچقدرممکن است متعال نکهیاز ا

و درک  دنیفهم یسؤال و باز بودن برا دنیمشتاق به گرفتن پاسخ نباش، بلکه متعهد به پرس ن،یبنابرا

 ارزشمند هستند. اریکه بس یلتیدارد، دو ف  ییبایو شک یبه فروتن ازین نیکردن باش. ا

ساعت نسبت به جا نیسکون را تمر ۀ خود،در طول مراقب س یکه هست ییکن و در هر   یو احسا

 هسییت یزیچ ایآ ینیباش. در موارد متعدد، در مورد اجتماع  بزرگ تر سییؤال کن تا بب اریهوشیی یکه دار

 .یبدان دیکه با

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 64تمرین 
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Step 65 

I surround and protect myself with 

the love and the grace of God. 

65گام   

کنم. محافظت میاحاطه کرده و من خودم را با عشق و لطف الهی   
------------------------------------------------------------------------- 

 

کن: "من خودم را با عشق و لطف خداوند احاطه کرده و  نیدعا و توسل  را تمر نیامروز ا

ح ور احاطه  نیبگذار، خودت را با ا رندهیخودت را باز و پذ یکن یم نیتمر یکنم." وقت یمحافظت م

ذهنت  یوزآم یرا فرا بخوان  تا با تو باشند، تا از تو مراقبت کنند و همچنان که م بی( غی  روهایکن. )ن

 یخواه یوجود دارد که تو نم یدر جهان هست یادیز یزهایاز آن محافظت کنند. چ یکن رایباز و پذرا 

 یخواه یشود. م رندهیباز و پذ ،نانیو اطم تیتواند با امن یذهنت  م حفاظ، نیا جاد  ی. با ایآنها باش یرایپذ

سر خود بدان تا از  یعنوان  سقف بالاه را ب بیغی ازیروهایسرت باشد. ن یرو یدر خانه سقف مناسب

 .دعوامل محافظت کنن گریتو در برابر د

 

کن، اما امروز در هر ساعت بگو: "من خودم را با عشق و لطف خداوند  نیخود را در سکون تمر ۀمراقب

 یبخش نی. اجازه بده امروز ایوقت بگذار تا آن را تجربه کن یکنم."  لحظه ا یاحاطه کرده و محافظت م

 تو شود. ۀاز تجرب
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Step 66 

My freedom is my gift to others. 

66گام   

 آزادی من هدیه ای است برای دیگران.
------------------------------------------------------------------------- 

. یآور یبه دست م گرانید یخودت بلکه برا یرا نه تنها برا یت. تو آزادـاس هیهد کیتو  یآزاد

 نی. بدشویشکست  خواهی متحمل یصورت نم نیبد رایکند، ز یم جادیا یعزم و تعهد واقع کی نیا

تو از  نجای. در ایو عطا کردن هست دنیتو در حال بخش ،یو آماده ساز نیدر زمان تمر یحت بیترت

بر  یشتریعمل ب اریو قدرت و اخت یرو یخود فراتر م یخواسته ها و احساسات لحظه ا حات،یترج

 نکاریاگرچه ا ،یده یانجام م گرانیخود و د یکار را برا نی. تو ایکن یخود اعمال م طیزمان و شرا

است که  یتیولؤمس نی. اتاس تیولؤمس کی نی. ایده یانجام م یو شناخت  کاف یرا همراه با فروتن

 بخشد. یاست که به آنها تعهد و قدرت م یزیچ نی. ارندیزود بر عهده بگ ای رید دیدر همه جا با انیدانا

 .ستین وندفرد، خدا  کیدر مقام  هاازشما کی. هر جواب سؤالات را نداریفرد  کیعنوان ه ب تو

 یبرا ییرویخداوند و ن ندگانیاز نما یکی ،یو دانش باش رتیظهور بص یبرا یا لهیوس یتوان یاما تو م

 یشخص ت  یاما تحت  مالک ابدی یم انیتو جر قیاز طر است که یقدرت اله نی. ایباش ایدر دن یکین رویخ

( و یگورو)معلم مذهب  ایفرد مقدس  چیه نجایوجود ندارد. در ا یاشتباه چیه بیترت نیست. بدیتو ن

 نیهرگز از ا یقیحق ان  یدانا رای، ز) تبلیغ نمی کند(زند یرا جار نم شگونه( خود یآواتار)شخص خدا

 یدائماً در حال ظهور است. آنها مدع رایشود ز یم دهیبخشاز وجودشان آنها دائماً  یکنند. آزاد یکارها نم

 .ستندیخودشان ن یبرا یگرید زیچ چیه

مساعدت مشارکت و نداشته باش. تو در حال  و بزرگواری مقام  ایقدرت   م  ـه  و  ـت  نجایدر ا ن،یبنابرا

درت ـق نیده و از اـام بـمراقبه ات انج نیکار را با سکون در ح نی. ایهست بسیار مهمیو انجام امور 

 .یریخود را در طول روز و ساعت به ساعت بکار بگ نشیو ب یبهره مند شو تا  آگاه
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Step 67 

My freedom is awaiting me. 

67 گام  

 آزادیِ من در انتظار من است.
------------------------------------------------------------------------- 

 

ً با آنچه تو  متحد شدن   ییمگر تواناچیزی نیست  یآزاد ح ور تو در  لیو آنچه دل یهست حقیقتا

کند.  یم انیات نما یرا در اشکال مختلف در زندگ یکار عدم وجود آزاد نیدر انجام ا یناتوان نجاست؟یا

آن  داشتنوجود تو هر روز بدون  نیدر انتظار آنهاست با ا گرانید یتو در انتظار توست. آزاد یآزاد

 .به همین دلیل در رنجند زین  گرانیو د یبر یرنج م

 

 رایز ،یکن دایبه آن دسیییت پ یچه زمان سیییتیدر دسیییترس توسیییت و مهم ن شیییهیهم یآزادفکر نکن 

هزینه ای را که . یکشیی یرا به دوش م ینیسیینگ ۀو بار اضییاف یشییو یم یادیز ۀنیبدون آن تو متحمل هز

به جلو گام خواهی توانسیییییییت اضیییییییافه را حس کن و پس از آن  ن  یسییییییینگ بار   نیدرک کن. امی پردازی 

بییا  و  را بییا هر چیزی قییانع کنی تنمی توانی خود گری. تو دیکن شیییییییرفییتیپ یخواه ی. تو میبردار

الحه و سازش صو یا بوسیلۀ آنها با تو م را بوسیلۀ آنها قانع کنندخواهند خودشان  یم مردم که  چیزهایی

 یکند و فقط تو را از دسترس یتر م یفقط رنج و فلاکت  تو را طولان نیا رایشد. ز ینخواه یراضکنند 

 یا دهیسییازش ها  چه فا نیدارد. انجام ا یباز م یخودت در زندگ یخودت و ارزش واقع یواقع ۀیبه هد

 تواند بکند؟ یم یکار چه خدمت نیتواند داشته باشد؟ ا یم

 

 یکه رنج و بدبخت هستند ییزهایچ اناهخوخواهند، فقط  یم شانخود یبرایزی چمردم  یغالباً وقت

 ییدارا کی د،یجد ۀرابط کی -هستند  یشاد یها نیگزیجا یکند. آنها در جستجومی  تر یآنها را طولان

هستند و  یزیچ نیچن یدر پ زیکند، و آنها ن یآنها را مجذوب خود م دیاحساس جد ایتجربه  کی ای دیجد

 یبرا  یخواهند؟ چه موهبت یچه م نجایکنند. اما آنها واقعاً در ا یآن پرداخت م یهم برا یادیز نهیهز

ً  گرانیآنها و د  یزندگ یاز لذت ها یعیطب یخوب هستند و بخش ،ساده یها ماندگار است؟ لذت واقعا
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 یآزاد یبرا ریدرگ دهد که فرد   یاست و نشان م یمشکل جد کی بیانگرغرق شدن در آنها هستند، اما 

 .ستیارزش قائل ن ایوجود خود در دن ای واقعی خود 

 

 ناتیآن باش. آن را در طول تمر افتیدر  ۀسکون خود، آماد نیدر انتظار توست. در تمر یآزاد

و  یکه کجا هست ینیتا بب یهست اریهوش ،یدر زمان حال ح وردار کهیکن درحال نیخود تمر یساعت

 .یدار یچه احساس

 

 لیدل نیبلکه به ا، تو یشخص ییرها یاست، نه تنها برا یآزاد ۀمقول یبر رو یادیز دیتأک نجایدر ا

داشتن    م،یعظ ۀعرص نیر اد هوشمند است و یدر حال ظهور در اجتماع  بزرگ تر از زندگ ایکه دن

 با  توسعه  دیاب ،یخود را حفظ کن یشود. اگر قرار است قدرت و آزاد یم یاتیح اریبس  یقدرت و آزاد

 ریپذ بیآس اریبس یتیدر اجتماع  بزرگ تر در موقع تی. بشریبرو شیآنها به پ کار کردن روی   و دادن

 آموخت. یخواه شتریباره ب نیو دانش، در ا رتیبص ریمطالعات خود در مس ۀقرار دارد. در ادام

 

 ایکل دن یبلکه برا ،یکن یکه به آنها فکرم یخودت و کسان یخود را نه تنها برا یآزاد ن،یبنابرا

بگذارند و در  شیرا به نما یآزاد نیدارد که بتوانند ا ازین یبه مردان و زنان داً یشد ای. دنریدر نظر بگ

 امروز است. ی  ایدن یاساس یازهایاز ن یکی نیا رایمورد آن صحبت کنند، ز
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Step 68 

The world needs freedom. 

68گام   

 دنیا به آزادی نیاز دارد.
------------------------------------------------------------------------- 

 

خواهد  یرا که دلشان م یحق انجام هر کار نکهیا یعنیداشتن  یکنند آزاد یاز مردم فکر م یبرخ

 یهر کار ند،یرا بگو یزیخواهند هر چ یپاسخگو باشند. آنها م ناگریدر قبال د نکهیداشته باشند بدون ا

به  نکهیبدون ا باشند طوری که می خواهندهر  ایباشند خود داشته  یرا برا یزیرا انجام دهند، هر چ

 ریغ یعملکرد نیحماقت است. ا کی نیهرج و مرج است. ا نی. اشندیاندیکارها ب نیو عواقب ا جهینت

که  نستیا یمنظور ما از آزاد م،یکن یصحبت م یما از آزاد ی. وقتستین یآزاد نینه است. الاوؤسم

ً یآنچه که حق  ،یآمده ا نجایا به دنشیبخش یو آنچه را که برا یکن یرویپ یدان یاز آنچه م ،یباش یهست قتا

سمت و  نیبه ا دیبا یاز آزاد یگرید فیاست. هر تعر یاز آزاد  یغائ فیتعر نی. ایو عطا کن یببخش

 تیلوؤسکنند تا بتوانند توسط آن از م یاستفاده م یبه عنوان بهانه ا یاز آزاد ایشود. مردم در دن یسو منته

خواهند  یکنند. آنها نم یاستفاده م یآزاد هیبر عل یادهم پاسخگو نباشند. آنها از آز چکسیفرار کنند و به ه

 رایز —باشند  یزیخواهند متعلق به چ یرا ببخشند و عطا کنند. آنها نم یزیخواهند چ یبفهمند. آنها نم

کند، مانع  یآنها را محدود م ییزهایچ نیودانش هستند، چراکه معتقدند چن رتیترسند. آنها بدون بص یم

 .کند یآنها را سلب م یآزاد ای ردیگ یآنها را م یپا وشود و دست  یآنها م

 

 نیو دانش اسییت. ا رتیکردن و به ظهور رسییاندن بصییدر تجربه  یآزاد یبه معنا نجایدر ا یآزاد

به  ،هم یو دانش در جهان  هسیییت رتیاسیییت. بصییی دیمف اریبسییی در عین حال سیییاده اما اریبسییی فیتعر کی

 رتیدر تجربه و بروز بصییی یزادهمه جا وجود دارد. فقدان آدر و نادر اسیییت. اما  ابیکم ایدن این ۀانداز

 بیـیییییآس ت  یعـیییییدر موق یتـیییییجهان  هس یروهاین ریاـییییینژاد در برابر س کیرا به عنوان  تیبشر ش،و دان

 ریپذ بینسیییبت به عملکرد نادرسیییت خودش آسییی تیشیییود بشیییر یامر باعث م نیدهد. ا یقرار م  یریپذ

 باشد.
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 نکهیفارغ از او دانش هستند و  رتیو دانش به دنبال شواهد بص رتیمردان  بص ایزنان  ن،یبنابرا

و دانش هسییتند.  رتیبصیی قت  یدر صییدد بروز و ظهور  حق ،هسییتند یطیتحت  چه شییرا ،خود رامونیدر پ

را به اشتراک  یاعتقاد ستمیس کیخواهند  یست که آنها به دنبال آن هستند. آنها نمیزیدانش چ و رتیبص

ش ۀبگذارند. دغدغ شتراک گذا این امر،  اوقات  یگرچه گاه ست،ین میها و مفاه دهیتن اـییییییییآنها صرفاً به ا

کنند تا  قیکنند و مردم را تشییو دییو دانش را تأ رتیخواهند بصیی یباشیید. اما آنها صییرفاً م دیتواند مف یم

ند ی( مقتی)در حق را آنچه ند. کام یرویپاز آن و  دهندب روز  دان  ف  یتعر نیو مشیییییییخص تر نیترل کن

 است. نیهم ت،یمعنو

 

 یمشغله هادغدغه و و با جدا شدن از  ریرا به کاربگ یسکون خود، آزاد نیامروز در تمر نیبنابرا

 یکن یچه م ،یکجا هست ینیتا بب ریخود را در هر ساعت به کار بگ یخودت، آزاد ۀو روزمر یلحظه ا

 یکسان یخودت، آزاد یآزاد —فکر کن  یگذرد. امروز وقت بگذار و به آزاد یو در اطراف تو چه م

 در اجتماع  بزرگ تر. یو آزاد ایدر دن یآزاد ،یدوستشان دار هک

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 68تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 69 

I will not take my freedom for granted. 

69گام   

 من آزادی خود را بدیهی نمی دانم.

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

 

تو در  دیشیییود. شیییا یمحسیییوب م یدر جهان  هسیییت ازیامت کی یکه تو از آن بهره مند هسیییت ییآزاد

کنند  یکه مردم تصیییور م ییشیییود، جا یم یو مسیییلم تلق یهیدر آنجا بد یکه آزاد یکن یم یزندگ یمکان

 اریدر طول زمان بسییی یبه دسیییت آمده اسیییت و دفاع از آزاد یبه سیییخت یحق همگان اسیییت. اما آزاد نیا

که آن را  یشناس یرا م یاما افراد ،یرا تجربه نکرده باش یآزاد یتو تلاش برا دیبوده است. شا شوارد

 تجربه کرده اند.

 

 برتر یحت یآزاد نیو دانش. ا رتیدر تجربه و بروز بصییی یآزاد ژهیارزشیییمند اسیییت، به و یآزاد

 انیب یآزاد از بالاتریا و   یخواه یاست که م یازدواج با کس ایانتخاب شغل  یحرکت، آزاد یاز آزاد

 کوچک تر هم مهم هستند. یها یآزاد نیا یحال، حت نی. با ااستهای سخت  بدون ترس از مجازات

 

و عطا کردن،  دنیتعهد به بخش ت،یحاصل شود، با خود مسؤول یواقع یبه معنا یاما اگر آزاد

 یآزاد زهایچ نیبدون ا یو الزام به خدمت را به همراه خواهد آورد. آزاد گرانیپاسخگو بودن در قبال  د

کرد. تو هر  قبتآن را  حفظ و مرا دیاست که با یواقع یآزاد نیاست. ا ی. بلکه طفره رفتن از آزادستین

 ،یده یو دانش از دست م رتیخودت را با بص اتصال   کهیهنگام; یده یخود را از دست م یروز آزاد

توست،  یکه بر خلاف  درک واقع یکن یرفتار م یبه گونه ا کهیهنگام ،یکن یخودت را گم م کهیهنگام

 یباطن لیکه برغم م یده یانجام م را ییو کارها ییبگو یخواه یکه نم ییگو یرا م ییزهایچ کهیهنگام

 .یکن یم پیروی گرانیدبدون فکر و منطق از  ،یبخاطر ترس و نگران کهیتوست و هنگام
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 و تمام قدرت و ف ل   یواقع ی  آزاد یابیو دانش، تو در روند  باز رتیگام به گام تا بص ۀدر مطالع

به طور  شرفتهیجوامع پ رایاست، ز ابیکم ینوع آزاد نی. در اجتماع  بزرگ تر، اقرار داریآن  همراه  

 شامل   یهست ن  افتد. جها یاتفاق م نیبندند. فقط در موارد نادر ا یرا بکار نم ینوع آزاد نیمعمول ا

 نیاز قوان یرویآنها بر اساس پ ۀو سلط تیحاکم که یویدن یقدرت ها است، بزرگ یقدرت ها ا وروهین

در  نیشما هستند. ا یایاز آنها امروزه در دن یشد. برخ دیو کنترل بنا شده است. شما با آنها روبرو خواه

 دیتو چقدر ارزشمند است، چرا با یدهد که آزاد یبه تو نشان م نیتو خواهد بود. ا یها یت اد با آزاد

 درست باشد و مخدوش نشود. دیآن را محترم شمرد و حفظ کرد و چرا درک تو از آن با

 

 یارزش آزاد ۀدربار ،یساعت ناتیدر سکون و تمر نی. علاوه بر تمرشیاندیمورد ب نیامروز در ا

 تعمق کن. زیخود ن

 

 سکون دقیقه ای 30مرتبه  تمرین یک  : 69تمرین 

   تمرین تأمل و تعمق            

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 70 

REVIEW 

70گام   

 مـرور
------------------------------------------------------------------------- 

 

تو دارند تعمق کن. اجازه بده   یکه هر کدام برا یامیپ ی  شش گام  گذشته را مرور کن  و در معنا

و   شروع یرا برا یمطالب ضرور نجایدر اروشن تر و واضح تر شود. ما  تیهر درس برا امیپ

 نهیقلباً در تو نهاد دیموارد با نی. اما امیده یو دانش ارائه م رتیبص مسیر  تو در شرفتیپ ینطور برایهم

ً یطول زمان عم درشوند و  توانند  یو آسان نم عیراه سر کیباشند. افراد از قرار داشته مورد توجه  تو  قا

تو مقصد  یدانند. ول یخرند. اما مقصد خود را نم یسفر( کارت پستال م ی. آنها )براندیمایسفر را بپ نیا

 کیدر  را زیهمه چ دیبا نیو بنابرا یکن یحرکت م یاکنون به سمت مقصد درست ،یدان یخود را م

و تمرکز  یتر باش یتر و جد قیعم دی. تو بایوالاتر در نظر داشته باش یا وهیتر و به ش میعظ ریتصو

 رایبخشد ز یم  یشاد امر به مرور به تو سرور و نی. ایمقصود خود داشته باشهدف و  یرو یشتریب

 شرا بر دو ینیبار سنگ ، تواستفاده کنیبزرگ تر  یزهایچ برایآزاد خواهد شد تا از آن  تو یانرژ

 که مردمان اطرافتت را در دام خود گرفتارکرده است. ینیسنگ و یبار اضاف ،خواهی کشیدن

 

داشته  ازیهست که به توجه تو ن یزیچ ایآ نیخود بازگرد و بب یزندگ ۀامروز به ارکان چهارگان

هست که لازم  یزیچ ایعمل کن. با دقت نگاه کن. سؤال کن که آ قیموشکافانه  و دق اریبس نجایباشد. در ا

 .یات بدان یزندگ ۀاز ارکان چهارگان کیاست در مورد هر 

 

 مرور ارکان چهـارگـانه : 70تمرین 

 و تمرین ساعت به ساعت            
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Step 71 

Let me become aware of the mental 

environment in which I live. 

71گام   

 اجازه بده از محیط ذهنی که در آن زندگی می کنم آگاه شوم.
------------------------------------------------------------------------- 

 

تو در یک محیط ذهنی و همچنین در یک محیط فیزیکی زندگی می کنی. محیط ذهنی مملو از 

ایجاد می شود. تو این  مکان ها  ۀدر هم دارای تفکرشکال فکری است که توسط موجودات نیروها و ا  

را تجربه کرده ای. تو هر روز آن را تجربه می کنی. به هر خانه، هر ساختمان، هر مکانی که مردم در 

محیطی که از طریق  —آن مکان را تجربه خواهی کرد  محیط ذهنی   ،آن اجتماع کرده اند قدم بگذاری

 افرادی که در آنجا زندگی می کنند ایجاد شده است. غالب   افکار و تعاملات  

 

خانه، ف ای  نسبت به محیط خود حساس شو. هر کجا که می روی آن را احساس کن. بیرون از 

ً  محیط ذهنی اب در رابطهمکان ها همۀ محیط ذهنی از بین می رود، هرچند  می توانند یک حس  عموما

خاص وجود  در گذشته در آنجا اتفاق افتاده و ایده های رایجی که در آن مکان  ه که کلی را بسته به آنچ

 .داشته باشند ،دارد

 

به ویژه در داخل خانه و در مجاورت دیگران، یک محیط ذهنی خاص را تجربه خواهی کرد. 

خودت موافق و مناسب می یابی. برخی از آنها را موافق نمی یابی. برخی از این محیط ها را نسبت به 

این الی که باید از خودت بپرسی اینست که "من کجا باید باشم؟" گاهی اوقات برای درک بهتر ؤس

باید در مکانی نامطلوب قرار  ، تشخیص آن و آشنایی بیشتر با نیروهای موجود در محیط ذهنیموضوع

هستند که هر روز بر تو تأثیر می گذارند و در بسیاری از مواقع به طور کامل . اینها نیروهایی بگیری

 در اجتماع بزرگ تربر تو مسلط می شوند. این بخش مهمی از آمادگی تو برای اجتماع بزرگ تر است، 

ی محیط ذهنی به مراتب بیشتر از آنست که  در دنیای شما وجود دارد. تو در اینجا می توان تأکید بر کنترل  



120 
 

که می روی، یک محیط ذهنی وجود دارد. تو با همۀ  ییهر کجا که می روی تمرین کنی زیرا هر جا

 افرادی که از نزدیک با آنها وقت می گذرانی، یک محیط ذهنی ایجاد می کنی.

 

سؤالی که باید از خودت بپرسی این است که "آیا بودن من دراین مکان مناسب است؟" اگر مکان 

طرز د بفهمی کجا هستی. چه احساسی در آن مکان داری؟ آنجا چه ویژگی هایی دارد؟ مناسبی است، بای

برمی انگیزند؟  آیا آنها  موجود در آنجا چیست؟ آنها چه چیزی را در تو  غالب   ، ایده ها یا احساسات  فکر

باعث می شوند تو را دلسرد می کنند؟ آیا به تو احساس قوی تری می دهند؟ آیا  می کنند؟ آیا  دلگرمتو را 

 احساس ضعف کنی؟ آیا این چیزها انرژی تو را از بین می برد یا انرژی تو را م اعف می کند؟

 

امروز فراتر از تمرین سکون و تمرینات ساعتی خود، به بررسی این موضوع بپرداز و فراموش 

توسعۀ درک  نکن که همواره آن را در ذهنت داشته باشی. این یک روز برای تمرین است، روزی برای

 .توتو و کسب مهارت و اقتداری جدید در زندگی 

 

 سکوندقیقه ای  30:  یک مرتبه  تمرین 71تمرین 

 تمرین تأمل و تعمق              

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            

  



121 
 

Step 72 

I am influenced by the mental 

environments around me. 

72 گام  

 اطرافم هستم. ذهنی یها طیمح ریتحت تأثمن 
------------------------------------------------------------------------- 

 

 نی. اگر چنیداشته باش دیخودت ترد یبر رو یذهن طیمح  یرگذاریبه قدرت و  تأثنسبت تو  دیشا

 اریتو بس ات  یکنترل تجرب یها بر تو و حت طیمح نیا ریتأث زانینشان دادن م یامروز برا نیاست، تمر

 خواهد بود. دیمف

 

کجا  نکهیمانند. آنها در رابطه با ا یم یدر خفا باق انیتعجب آور نباشییید که چرا دانا نجایدر ا دیشیییا

و  رانهیارسیییییختگیکنند، بسییییی یبا مردم برقرار مرا  یهسیییییتند و چه نوع روابط یروند، با چه کسیییییان یم

 4بی ملاحظهفکر و  یب ،انیوجود دارد. دانا نیا یمهم برا اریبسییییییی لیدل کیکنند.  یعمل م ینشییییییییگز

هم بر آنها و  طیدانند که آن مح یآگاه هسییییتند و م رندیگ یکه درآن قرار م یمکان ت  ی. آنها از اهمسییییتندین

که در آن  یطی. آنها نسییییییبت به محرندیگ یم یموضییییییوع را جد نیگذارد. آنها ا یم ریتأث گرانیهم بر د

 ستیکه موافق و سازگار ن ییها طی. آنها وقت خود را در محستندیتفاوت ن یدقت و ب یب رندیگ یقرار م

خود( حساس هستند.  رامونیآنجا باشند. آنها نسبت )به پ یانجام کار خاص یبرا  نکهیگذرانند مگر ا ینم

 گذارند. یقدرت احترام م نیقدرتمند است و به ا طیدانند که مح یآنها م

 

 یاتیروند، تجرب یم یگرید یبه جا یی اطراف  خود نگاه کن. آنها از جادر هر حال به مردمان  

اوقات  یشیییود. گاه یبحران طیشیییرا نکهیکنند مگر ا یدرک نم را بر خودشیییان طیمح رات  یدارند، اما تأث

 نجایکنم. من ا ینم یراحت احسیییاس نجای"من ا ایدارد"،  یخوب اریمکان حس  بسییی نی"خوب، ا ند،یگو یم

دهند. اگر به  یکنم." و ممکن اسیییت به آن احسیییاس، پاسیییخ دهند اما اغلب پاسیییخ نم ینم تیاحسیییاس امن

 نیعلامت وجود مشیییییکل اسیییییت و آنها ا نیاول نیآنها خطرناک اسیییییت پاسیییییخ ندهند، ا یکه برا یطیمح

 دهند. ینم یشوند، اما مردم به آنها پاسخ یعلامت و نشانه را از دست داده اند. نشانه ها داده م

                                                             
4 indiscriminate 
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 یو چه احساس یکجا هست ینیکن تا بب نیامروز در سکون، ساعت به ساعت تمر نیبر تمر علاوه

 نجا،یا قهیچند دق—وقت بگذار یامروز کم ،یسیییاعت نیعلاوه بر تمر ی. اما حتیدار طینسیییبت به آن مح

 یدرآن مکان ها چه احسیییییاسییییی نیو بب —متفاوت  یها طیمختلف و مح یها تیآنجا، در موقع قهیچند دق

اسییت؟ با  یکیزیف ایاسییت و  یاسییت، ذهن یپاسییخ احسییاسیی نیا ای. آیده یم یچه نوع پاسییخ نی. ببیدار

اما  ،یمحافظت کن یذهن طیدر مح یمنف یروهایکه چگونه خود را از ن یریگ یم ادیگذشیییییت زمان، تو 

 موضوع خواهد بود. نیامروز متمرکز برا نی. تمریها آشنا شو طیمح نیا با خود   دیدر حال حاضر با

 

 سکوندقیقه ای  30:  یک مرتبه  تمرین 72تمرین 

 تمرین تأمل و تعمق              

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 73 

The mental environment of the world is changing. 

73گام   

ییر است.ـدنیا در حال تغ محیط ذهنیِ   
------------------------------------------------------------------------- 

 

نظر ه اوت بـییمتف ایدارد  یاوتـییاحساس متف ایآمده باشد که چرا دن شـیییؤال پـییس نیتو ا یبرا دیاـییش

ً یقی. یرا تجربه کرده باشییی نیابه نوعی تو  دیرسییید. شیییا یم در  یبطور واضیییح  ایدر دن زهایچ یبع ییی نا

 نیبه ا التا به ح ایاسییییت. آ رییحال تغ زدرین ایدر دن یزندگحس  اسییییت، اما احسییییاس بودن و  رییحال تغ

و  یاوضیاع را  به عوامل اجتماع نیکه ا نسیتیاسیت؟ راحت تر ا نگونهیکه چرا اوضیاع ا یفکر کرده ا

در حال رخ  ایرا که در دن یمیعظ راتییتوانند تغ ینم ییبه تنها نهایاما ا ،یبدان طمربو یاقتصاد طیشرا

 .ندنک هیکنند، توج یرا که مردم تجربه م یدیجد یزهایدادن است و چ

وجود دارد، اما  ایاز نقاط دن یاریدر بس یادتریو ثروت ز یفراوان، از مردم یاریبس یاگرچه برا

 یها یتینارضا و اختلالات   ای یوجود دارد. مردم اغلب آن را به علل روان زین یاریبس یرنج و سخت

ممکن است در  لیدلا نیازا کدامدهند. هر  یدست نسبت م نیاز ا یموارد ایگذشته  یها بیآس ،یاحساس

 است. رییدر حال تغ ایدن ی  ذهن طیموارد( مح نیاز موارد درست باشد، اما )به جز ا یاریبس

را به دنبال دارد.  یتو چه معنا و مفهوم یبرا ینیو بب یموضوع را تجربه کن نیاجازه بده امروز ا

از  یقسمت زیانجام بده، اما امروز ن نشیو ب یخود را با آگاه یساعت ناتیخود را در سکون و تمر نیتمر

است؟"  رییحال تغ در ایدن یذهن طیمح ای: "آیسؤال را از خود بپرس نیوقت خود را اختصاص بده  تا ا

بپرس، اما جواب نده. اجازه بده پاسخ به طور . سؤال را یخودت را داشته باش یشخص ۀاجازه بده تجرب

و به دور از سازه ها  عتیدر طب یوقت یآن را احساس کن. حت ی. معنادیایب رونیاز درون تو ب یعیطب

 شروع   نیرا از خودت بپرس. ا السؤ نیا ،یرا داشت یفرصت نیاگر امروز چن ،یهست یومراکز انسان

 است. دیدرک جد کی
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Step 74 

I seek to be a force for good in the world. 

74گام   

باشم. دنیادر  و نیکی خیر ی برایمی خواهم نیرویمن   
------------------------------------------------------------------------- 

 

 رتینور بص یتوان ی. تو میشو  ایدر دن ریخ یروین کیبه  لیتبد یتوان یو دانش م رتیبا بص

زنده  ایو دانش را در دن رتیتجربه و ظهورِ بص یآزاد یتوان ی. تو میزنده نگه دار ایو دانش را در دن

 .یآن مقابله کن لاشکا ۀدر هم ،و دانش رتیمخالفِ ظهور بص یروهایبا ن یتوان ی. تو مینگه دار

 کوشش پر ازممکن است تو  یهرچند زندگ یشو  لیرتبدیخ یروین کیبه  یتوان یتو م نجایدر ا

و  رتیقدرت و حضور بص رایز یهست یکیون ریخ یبرا ییرویباشد. تو ن یویدنسادۀ  یها تیفعالو 

 فیتوص گرانید یبراآن را  یبتوان یحت ای یکرده باش ابداع توکه  ستین یقدرت نیدانش با توست. ا

 نیمتعلق به توست. ا یِ قدرت شخصیک که  ییگو ،یآن باش اً مدعیکه تو شخص ستین یزیچ نی. ایکن

و مشتاقانه در تعامل  یکرده ا جادیآن ا یبرا یتو مکان رایماند، ز یاست که با توست و با تو م یقدرت

 .ستین چکسیاست. و متعلق به ه نیکیو  ریاست. خ دساست. مق ی( جهانۀدیپد کی) نی. ایبا آن هست

شو. در زمان سکون خود  لیتبد یکیو ن ریخ یبرا ییرویبه ن گرید یامروز و روزها ناتیبا تمر

کن  یادآوریخود، به خود  یساعت ناتیرا در درون خود احساس کن. و در طول تمر یکیو ن ریخ نیا

 نگاهخود  یشخص یها یی. فقط به توانایشو لیتبد دنیادر  یکیو ن ریخ یبرا ییرویبه ن یتوان یکه م

برتر  یروین نیکه عامل ا ستیتو ن یشخص یها ییصرفاً توانا رایکن، ز رونینکن و آنها را از سر ب

امر  نیتوست که ا و دانش درونِ  رتیتو همراه با قدرت بص یها ییتوانا نیشود بلکه  ا یمحسوب م

 .یکن ی( حرکت منشی)فهم و ب نیا یِ سازد، و امروز تو  به سو یرا ممکن م

 

 سکوندقیقه ای  30:  یک مرتبه  تمرین 74تمرین 

 تمرین تأمل و تعمق              

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            



125 
 

Step 75 

I will not be deterred by others’ opinions. 

75گام   

شوم. منصرف نمی)از ادامۀ مسیر(  ،ندیگرا نظراتِ  تحت تأثیرمن   
------------------------------------------------------------------------- 

 

در  یدیباز کردن راه جد یدر تلاش برا  ایو  ستیاز زندگ یریدر هر مس شتازیکه پ یهر کس

تو را به عقب موضوع  نیروبرو شود. ا گرانید هایِ دیترد و  ها یبا انتقادات، ناباور دیبا ست،یزندگ

بکار  یکرد یم فکراز آنچه قبلاً  شتریب نجایخود را در ا اریقدرت و اخت دیبا جهیگرداند و در نت یباز م

تو  دیکرده و روشن فکر هستند، شا لیتحص اریبس یکرد یکه فکر م یآن دسته از افراد ی. حتیببند

توانند  یم زیآنها ن نیک یکه تو فکر م نندیببرا  چیزینتوانند  دیگران دیرا مورد تمسخر قرار دهند. شا

از  یناش متفاوت از قدرتِ  اریبس ،یهوش و نبوغ فکر رایز ،یک امر آشکار و بدیهی است نی. انندیبب

 و دانش است. رتیبص

 

درک  شتریرا ب  یو تصنع نمایشی تِ یمعنو کیو  یواقع تِ یمعنویک  نیتفاوت ب نجایدر اتو 

درون  ۀهم ای یکه خوانده ا ییخود، تمام کتاب ها یتو در مورد ادراکاتِ معنو نجایکرد. در ا یخواه

 زج یزیچ نیکه ا دید یخواه رایکرد ز یبا افتخار صحبت نخواه یکه داشته ا ییها نشیها و  ب ینیب

و  نشیب قتِ یتو  حق نجایکنند. در ا یشکل صحبت نم نیهرگز به ا انیو دانا ستیو تکبر ن یفخر فروش

مانند و چرا  یم باقی در خفا انیدانست که چرا دانا یآموخت و خواه یو ملاحظه را خواه صیتشخ

 ای ناراحت کننده ارینکته ممکن است در ابتدا بس نیزنند. دانستن ا یجاهلان و نادانان خود را جار م

خواهد بود بر آنچه  یدییتأ نیا تیو رو کند، اما در نها ریتو را ز یایکننده باشد.  ممکن است دن جیگ

دهد که نور  یو به تو نشان م یبه آن آگاه بود شهیو هم یکرد یاحساس م شهی( همقتیتو )در حق

است و با  پرورش آن،  یقیحقنور  کیلحظه کوچک به نظر برسد  اما  نی)درونِ( تو، هرچند در ا

 .افتیتوسعه خواهد  ا،یدن درآن  ۀ ظهورِ نحو یِ ریادگیمحافظت از آن و 
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و دانش آنها  رتیلزوماً برگرفته از بص گرانیطرز فکر و نظراتِ دکه بتوانی درک کنی اگر 

 نیکشد تا بتوان تفاوت ب یطول م یمدت نجایکند. در امی تر  یتو را قو ،افکار و نظراتِ آنها ست،ین

از جهالت است را  یکه صرفاً  ناش دهینادرست و نکوه یمثبت و سازنده و بازخورد ها یبازخوردها

در برخورد با  رایز ،یکن یمعاشرت م یکه با چه کسان یمراقب باش دیتو با نجایداد. در ا صیتشخ

 آن افراد طیشرا یبا دلسوز دیو با یعمل کن اطیبا احت اریبسباید  یندار یکه نسبت به آنها آگاه ییزهایچ

 .یرفتار کن صبر و شکیبایی ملاحظهبا  در کنار آنها  دی. تو بایرا درک کن

 

 را یخاص زیچ ایو  یکن یرا تجربه م یکه احساس خاص یهست یاز مواقع تو تنها کس یبعض

تو از صحت و درستی آنها آگاه خواهی  ،دند و تو را رها نکننبمان یثابت باقاین موارد . اگر می فهمی

باشد،  یاعتقاد شخص کیبر  یکه مبتن یزیکه بر اساس باورها شکل گرفته باشد، چ یزیچ رای، زشد

مختلف ذهن و  ی( قسببببمت هایاز )واکنش ها یاسببببت که ناشبببب یعامل را ندارد و یثبات و ماندگار نیا

 بدن تو است.

 

تر از   یقو —یشو یقو دیبا ،یو دانش شو رتیزن بص ایمرد  کیبه  لیتو تبد نکهیا یبرا

 شتریب ۀو با ملاحظ شتریب صِ یو تشخ نشی، با بشوی تر از امروز داناباید . یکه امروز هست یزیچ

و دانش در اجتماع  رتیکه راه بص یهست یکسان نیتو  جزء اول رای. زهستی امروز چیزی که نسبت به

است.  یعیامر طب نی. ایروبرو شو ها یو ناباور هابا انتقاد دیآموزند، تو ناچاراً با یبزرگ تر را م

آن  یشوند. اگر بتوان یمسئله روبرو م نیخود با ا رامونیچه در درون خود و چه در پ شگامان،یپ ۀهم

 دیفهم یخواه رایبخشد ز یم یشفقت و دلسوز توبه  نیکند. ا یتو را قدرتمند م ،یرا عاقلانه درک کن

ممکن  یترسند. آنها حت یو چرا م ندیگو یرا م زهایچ نیکنند و چرا ا یفکر م نگونهیکه چرا مردم ا

 یشود که اسارت و بردگ یامر باعث م نیا رایمقاومت کنند، ز یتو نسبت به آزاد یاست در برابر ادعا

 خودشان آشکارتر و تحمل آن دردناک تر و اجتناب از آن دشوارتر شود. یآنها برا

 

امروز به انتقادات  ن،یکن. همچن نیتمر نشیو ب یخود را با آگاه یساعت ناتیسکون و تمر ۀمراقب

 به این سؤال، در پاسخهستند؟" اگر  دیمن مف یانتقادات برا نیا ایگوش بده و از خودت بپرس، "آ

 است یگرید زیچدر حال بیان کردنِ   منتقد،که شخصِ  آگاه باشساکت است  درونت و دانشِ  رتیبص

کند. آنها را محکوم  انیرا ب  یازین ایغه و دغد، ینگران ستیمناسب ن دیکه شا یبه روشکند  یم سعی و
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و دانش  رتیبدون بص دنیا. استیدن  فعلیتِ یوضع نیقلمداد نکن. ا یشخص نینکن و آن انتقادات را توه

 .نجاستیادر و دانش  رتیبص نکهیا نیاست، با ا

 

. یرا تحمل کن یدیترد -و خود یانتقاد-خود دیو دانش، با رتیگام به گام تا بص ۀمطالع رِ یدر مس

 شهیاعتماد به نفس خود استفاده کن. هم نیتمر یتعامل برا نیباشد، از ا گرانیجانب د زموارد ا نیاگر ا

 ریتوانند در مس یمنتقدان تو م یمورد، حت نیدرک خود باش. در ا قیاصلاح خود و تعم یِ رایآماده و پذ

 و دانش به تو کمک کنند. رتیبص
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Step 76 

I am here to serve the world. 

76گام   

.من برای خدمت به دنیا اینجا هستم  
------------------------------------------------------------------------- 

 

به چه معناست و چگونه  قاً یدق نیا یدان یاما فکر نکن که م ،یخدمت کن ایتا به دن یهست نجایتو ا

کنند و  یرا رها م زیکنند و سپس همه چ یم یریگ جهیزود نت یلیباره خ نیانجام شود. مردم در ا دیبا

ه و استفاده از یاول یپس از گذراندن سال هاآنها روند، اما  یکنند درست است م یبه دنبال آنچه فکر م

ً یاز منابع خود، عم یاریبس  شوند. یم دیدلسرد و ناام قا

 

 یارهایاز مع یمجموعه ا یخدمت کن ایتا به دن یهست نجایتو ا نکهیحال، فقط درک ا نیبا ا

 یدر زندگ یزیکه چه چ یکن نییتع یتوان یدهد که بر اساس آن م یتو قرار م اریرا در اخت یمتفاوت

 یتو از لذت ها ،یآر ،یدار یشخص یازهایتو ن ،ی. آرستین ارزشمند یزیارزشمند است و چه چ

از حد به خود مشغول  شیبرا که تو  یموارد تا زمان نیاز ا یاری. و انجام بسیهست داربرخور یشخص

کرد، آن  یخود کنند، تو آن را احساس خواه ریتو را درگ ازین از حدِ  شید، خوب است. اگر آنها بننکن

تو مشکل ساز خواهد شد. در  یامر برا نیا نصورتی. در ایشو یکرد و متوجه آن م یرا درک خواه

من  ای"آ ایکرده ام؟"  تیوضع نیا رِ یخودم را درگ ،از حد شیمن ب ای: "آیاز خود بپرس یتوان ینجا میا

و تا  ادیصبر ز اد،یز صیو تشخ نشیب ،به مراقبت ازیتعادل ن جادیکار بشوم؟" ا نیا رِ یدرگ دیاصلا با

است.  یضرور شرفتیپ یداشتنِ تعادل برا رایتلاش مداوم دارد، اما کاملاً ارزش آن را دارد. ز یحد

برود،  شیبه پ گریکدیدر تعامل با  یبه خوب زیو هماهنگ شود و همه چ کپارچهیتو  یزندگ نکهیا یبرا

 وجود داشته باشد. ییو همسو یات توانمند یجوانبِ زندگ ۀلازم است در هم

 

روش  نیتو از ا ۀجدانمُ  ۀو دانش در اجتماعِ بزرگ تر و استفاد رتیبص رِ یتو در مس ۀمطالع

 که شود یم ختهیدر تو برانگ یهنگامحس  نیهدف. ا نیتو به ا یابیدست یاست برا یا لهیآموزش، وس

که  زمانینیز و  یفقط در خدمت خودت باش نکهینه ا یهست نجایا ایخدمت به دن یتو برا یدرک کن
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 تِ یتر است که به تو معنا و مفهوم  و رضا میعظ یزیچ ریتو تحت تأث یواقع تِ یو امن یشاد درک کنی

 دگاهید کیبه تو  نیدهد. ا یقرار م یمتفاوت ریامر تو را در مس نیا نیبخشد. بنابرا یم یشتریخاطر ب

در درون خود  یرا در اطراف خود و حت زیهمه چ یتوان یآن م قِ یدهد که از طر یبرتر و متفاوت م

 .یکن همشاهد

 

حال، به  نیکن. در ع نیتمر بینش و آگاهی باامروز در سکون مراقبه کن و ساعت به ساعت 

روز به همراه خود  لِ ر طودرا  شهیاند نی. ایهست نجایا ایخدمت به دن یخاطر داشته باش که تو برا

است. که باید مورد توجه قرار بگیرد این  یکن که موضوع اصل یادآوریداشته باش و مرتباً به خودت 

اکنون چندان مهم به نظر  د،یرس یآزاردهنده به نظر م اریکه قبلاً بس یرداز موا یبرخ دیپس از آن شا

حاکم بر ذهن تو  دیرس یکه به نظر م ییخواسته ها و ترس ها جانات،یو ه از شور ینرسند و برخ

 برخوردار خواهند بود. یکمتر تید، رنگ خواهند باخت و از اهمنباش

 

 شود. یم ظاهرتو  یکه شاد نجاستی. ایخدمت کن ایتا به دن یهست نجایتو ا
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Step 77 

REVIEW 

77گام   

رورـم  
------------------------------------------------------------------------- 

 

به خاطر  یکرد یم نیکه آنها را تمر یهر روز ۀدوباره شش گام گذشته را مرور کن و تجرب

 ندیگو یبخشند، چه م یبه تو ماین گام ها هرکدام چه چیزی  نیو بب  شیاندیآنها از نو ب ی. در معنااوریب

 .می رهانند، رسانند یم بیآس توکنند و به  یم ریکه تو را تحق ییروهایو چقدر تو را از شر تمام ن

 

 میان از ؟بدانی باید که دارد وجود چیزی آیا بدانی تا بازگرد خود زندگی چهارگانۀ ارکان به سپس

 تقویت برای باید که دید خواهی کنی، می خود گیدزن چهارگانۀ ارکان خصوص در که هاییبررسی

 مالی منابع تو زمان این در شاید. شود انجام خاصی هایفعالیت خاص زمان یک در خاص رکن یک

 فقط. کنی پیدا بهتری شغل باید تو شاید. باشی داشته بیشتری پول کسب به نیاز و باشی نداشته کافی

ً ( خاص رکن یک در) تغییر که شو مطمئن. است ضروری چیزی چنین که شو مطمئن  نیاز مورد واقعا

 مورد این هم آنها آیا که بپرس داری اعتماد آنها به که کسانی از. بسپار گوش و بپرس خودت از. است

 هچ شما. دهم انجام را کار این باید کنممی فکر»: و بپرس بگو  آنها به را خود تصمیم. کنند می تأیید را

 سطحِ  ازفراتر  آنها کنند، تأیید خوبی به را تو آنها اگر. دهند پاسخ تا بده فرصت آنها به" کنید؟ می فکر

 اگر بود، خواهی اقبال خوش بسیار. دهند می پاسخ دانش و بصیرتجایگاهِ  ازو  خود شخصی نظرات

 .باشی داشته پیمانی هم یا دوست چنین

 

 یزندگ ۀارکان چهارگان از یکه برخ دید یو دانش، خواه رتیگام به گام تا بص ۀدر طول مطالع

 ،یدوباره  مرور کن نکهیا . بعد ازیآنها کار کن یتا رو یتلاش کن دیدارند و با یشتریبه توجه ب ازیتو ن

. پس از آن یده جامان دیمانده است که با ییو چه کارها یداشته ا ییکه چه دستاوردها دید یخواه

 کیدر  ییزهایچ دیانجام شود. شا دیبا یدیجد یتوست. کارها ی، حفظ ارکانِ زندگ دیگرموضوع مهمِ 
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 نیبه دقت و توجه تو دارند. ا ازین هستند که یخاص مواردِ  ایخاص در حال خراب شدن هستند  یِ جا

 .یده صیموارد را تشخ نیدهد تا ا یم یبه تو فرصتمرین ت

 

 تی( و به واقعیقی)حق یبه زندگ یخواه ی. اگر میباش یقو اریو دانش بس رتیدر راهِ بص دیتو با

 .یمستحکم داشته باش اریبس بنیانی و هیپا دیبا ،یشو کیاجتماعِ بزرگ تر نزد

 

 مرور ارکان چهـارگـانه : 77تمرین 

 و تمرین ساعت به ساعت            
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Step 78 

My strength is called for in the world. 

78گام   

.ه استددنیا فراخوانده ش بهمن  قدرت  
------------------------------------------------------------------------- 

 

تو حکمت  ایآ ؟یدار اریر اختدقدرت را  نیتو ا ایاست. اما آ ازیمورد ن ایمطمئناً قدرت تو در دن

 یتوان یم ایآ ؟یپاسخ دادن را دار ییتو توانا ایآ ؟یتو آماده هست ایآ ؟یدار اریلازم را در اخت ییو دانا

را که شناختن و  یافراد یتوان یم ایآ ؟یکن افتیدر یآمده ا نجایگرفتن آن به ا یرا که برا یزیچ

 یکه شناختن آنها برا یاز مراوده با کسان یتوان یم ایو آ ؟یاست بشناس یاتیتو ح یمعاشرت با آنها برا

 ؟یدار یخوب یلینسبت به آنها حس خ یکن یاگر فکر م یحت ،بپرهیزی ستین یتو اصلاً ضرور

 

ً یدق ،رابطه کی خوب بودنِ  در آن  لیاز شرکت کنندگانِ دخ کیاست که هر  یقدرت ۀبه انداز قا

 و گرانیتو با د ۀشماست. رابط یرابطه مجموع دستاوردها نیآورند. ا یآن به ارمغان م یرابطه برا

موضوع است. تو  نیا انگرینمانیز  ایدنتو با  ۀموضوع است. رابط نیا یِ ایگو تو هیاول و روابط مهم

 یارتباط نینچنیا قتیکه در حق یداشته باش دگاریناکارآمد و نادرست با آفر ۀرابط کی یتوان یم یحت

 یصیو تشخ نشیچه نوع ب ست؟یچ یآور یرابطه به ارمغان م نیا یکه تو برا یاست. قدرت ارمعمولیبس

. استیبا دن رابطه کی جادیا نیخواند. ا یتو را فرا م ییقدرت و توانا ایدن ؟یآور یرا به رابطه ات م

 ست؟یچ نجایتو در ا تیمسؤولحال 

 

آن را دارند  یایرو دیهستند و شا یبدنبالِ فراخوان یدر زندگ ایو دارند  یفراخوان ندیگو یمردم م

 نیدانند. به هم یم انیآماده اند؟ فقط دانا نکاریا یآنها برا ایهستند، اما آ یزیچ نیچن یدر آرزویا و 

هستند،  یکیزیف یکه هنوز در زندگ یکسان یو حت بیغ یروهاین ،یواقع یمعنو معلمینِ است که  لیدل

 ین معروفیها معلمآن دیدهند. شا یرا به همه کس ارائه نم زیشوند و همه چ یدر همه جا حاضر نم

 یمعلم نیعموم مردم منتشر کنند. هرچه چن یرا برا «یسِر یهاآموزه» ای «یمتون باستان»نباشند که 

نسبت به  یشتریو مراقبت ب قتداشته باشد، با د یشتریب صیو تشخ نشیقدرت ب دیباشد، با تر شرفتهیپ
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 یشتریب اطیانجام دهد، ملاحظه و احت تواندیو م داندیآموزان برخورد کند و در مورد آنچه مدانش

 داشته باشد.

 

تببو  ایببآمبباده اسببت. آ ایببآمبباده اسببت. دن یزنببدگ ؟یتببو آمبباده ا ایببخوانببد، امببا آ یتببو را فببرا مبب ایببدن

 ؟یاعتمبببباد ببببه نفببببس دار ایبببآ ؟یهسببببت یروابببببط قدرتمنبببد یدارا یکببباف ۀببببه انببببداز ایببببآ ؟یمببباده اآهبببم 

 سؤوالات را از خودت بپرس. نیامروز ا

 

. یشبببو تبببر یبببباش و گبببوش بسبببپار تبببا قبببو سببباکن و خببباموش فقبببط خبببود در سبببکون، نیدر تمبببر

 یکبببه کجببا هسبببت ینببیتبببا بب ریببرا بببه کبببار بگ نیتمبببر نیببسببباعت بببه سببباعت ا یهسببت ایبببدر دن کببهیهنگام

 هببببردر  یبمبببان تببببا بتبببوان ی. در اتصبببال بببببا خبببودت ببببباقافتبببادن اسببببتاتفببببا  در حبببال  یزیببببو چبببه چ

 .یباش یقو یشو یکه وارد م یتیموقع

 

 سکوندقیقه ای  30:  یک مرتبه  تمرین 78تمرین 

 تمرین تأمل و تعمق              

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 79 

I have a mission in my life to fulfill. 

79گام   

 من مأموریتی در زندگی دارم که باید به انجام برسانم.
------------------------------------------------------------------------- 

 

 یِ غه هادها و دغ ینگران ازاست که وجود دارد، اما آنقدر  یقتیحق نیمطمئناً مهمترمأموریت  نیا

داشته باشند. آنها آنقدر  یتوانند به آن دسترس یوجه نم چیبه ه مردمکه اکثر  فاصله داردمردم  معمولِ 

هستند  ییزهایخود و چ . آنها مستِ نندیرا بب یگرید زیچ توانندیدل بسته اند که نم ی دنیابه بقا و لذت ها

که فراتر از  ییتوانند توسط قدرت ها یکنند. آنها فقط م یاز آنها استفاده م شانفرار از خود یکه برا

 .چنین قدرت هایی را ندارند و توانایی مقاومت در برابر شوند تیهدا ،خودشان هستند

است  تیشدن به واقع لیکه در حال تبد ستیزیچ یدر زندگ تیمورأم کیداشتن  ۀدیتو ا یاما برا

 یدانش آموز مبتد کی . اگرچه تو هنوزیکرد ینم شرفتیخود پ یآموزش ۀحد در برنام نیوگرنه تا ا

است.  تیواقع کی نیو ا ،یکرده ا  انیشالوده و بن کیاما شروع به داشتن  ،یو دانش هست رتیبص

 ارزشمند است. اریکه بس یتیواقع

 یفیاما تعر ،یبه انجام برسان دیکه با یدار یدر زندگ یتیمورأکن که م یادآوریامروز به خودت 

خود با اِعمالِ  یساعت نیخود در سکون و در تمر نینکن. در تمر جادیخودت ا یبرا تیمورأم نیاز ا

توست. اگر  تیمورأاز م ه ایوجل نیبپرداز. ا ناتیتمر نیخود، به انجام ا و عزم راسخِ  اریاقتدار و اخت

که آماده  نستیتو ا تیاکنون مأمور ن،ی. بنابرایکن افتیآن را در یتوان ینم ،یآن آماده شو یبرا ینتوان

 .یکن افتشیدر یتا بتوان یشو

 

 سکوندقیقه ای  30:  یک مرتبه  تمرین 79تمرین 

 تمرین تأمل و تعمق              

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 80 

I have a gift that I share with others. 

80گام   

.می گذارم من موهبتی دارم که با دیگران به اشتراک  
------------------------------------------------------------------------- 

 یتوان ی. تو نمزدیدر هم آم گرانید هدیۀقرار است همراه با  یکه تو دار یو موهبتِ بزرگ هیهد

شود.  یروابط حاصل م قیمشارکت تو از طر بلکه یشو لیفو  ستاره تبد کیبه  به تنهایی تیدر واقع

 دیتوان یم گریبا همد ارا دارند. شم هیهد نیاز ا یگریبخش د گرانیتوست. د اریدر اخت هیاز هد یبخش

بخشش  اینگونهو  کند یبخشد و عطا م یاست که م گریشما با همد ۀرابط نی. ادیموهبت را عطا کن نیا

 یشخص هایِ  ییها و خودستا یتمام جاه طلب یبرا قدرتمندپادزهر  کیبه عنوان  نی. اشود یممکن م

کنند. بدون  یم جادیو دانش هم روابط خود را  ا رتیدر بص شرفتهیزنان پ ایمردان  یکند. حت یعمل م

 کیموهبت آنها فقط در حدِ  — گرانیو دانش و با د رتیبا بص ب،یاز غ ییروهایبا ن —روابط  نیا

 کرده اند. شرفتیپ زین لیدل نیکرده اند. به هم جادیآنها روابط خودشان را ا می ماند اما یباق لیپتانس

 وجود دارد. بخششِ  شرفتیبه پ دیاست که در تو ام لیدل نی. به همیتو در حال ساختن روابط هست

که بخش  یکن دایرا پ یگرانیراه گشاست که د دیکل کی نیشود. ا یبه اشتراک گذاشته م گرانیتو با د

روابط  نیوارد ا ی. تمام آنچه را که آموخته ایوندیاز موهبت تو را با خود دارند و به آنها بپ یگرید

در تو خواهد شد. تواضع  یواقع یباعثِ فروتن نی. ااموزندیبه تو ب شتریب زین گرانیکن و اجازه بده د

 .یدرک کنرا  یظهورِ آن در جهانِ هستچگونگی قدرت و  تِ یکه ماه نستیا یواقع

تر  میعظ یروین کیکه  ریگبرا به کار  یآگاه نیا خود یساعت ناتِ یامروز در سکون و در تمر

با هم در حال  زیو همه چ یکن یخود کار م یزندگ یبر رو زیتوست و تو ن یدر حال کار در زندگ

 تمرینو دانش  رتیدانش آموز بص کیعنوان ه روز ب هر وکه تو امروز این راستاست در  و کار است

 ریمس نیاست. هر گام در ا شرفتیپ در حالِ  ،روند نیاما ا یا دهیتعادل نرس نی. تو هنوز به ایکن یم

 رهانند. یم ایهستند که تو را از بندِ خودت و دن یعوامل  نهایو ا دهدیم دییقدرت و تأ ،ییبه تو توانا

 سکوندقیقه ای  30:  یک مرتبه  تمرین 80تمرین 

 تمرین تأمل و تعمق              

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 81 

I will not be afraid of conflict today. 

81گام   

نخواهم ترسید. تعارضدرگیری و از امروز من   
------------------------------------------------------------------------- 

 صیو تشخ نشیقدرتِ ب ۀتوسع یبرا آنهانترس بلکه از  ها تعارض ، درگیری ویاز ناسازگار

 نیسرنوشت توست. ا نییتعو و تقدرت   ۀلازم که است یزیچ صیو تشخ نشیب ۀخود استفاده کن. قو

 .میکرد فیکه ما آن را توص یاتیح یاست، همان آزاد یآزاد ۀلازم

و تعارض ها فرار نکن. از  درگیری با آن روبرو شو. از  زیاگر تعارض با تو روبرو شد، تو ن

متفاوت  یزیو آن را چ  یآن بگذار یرو ندیسرپوش خوشا کیطفره نرو. تلاش نکن  هامواجهه با آن

با آن روبرو شو.  ،یبا آن روبرو شو دی. اگر بانی. آن را همانطور که هست ببیاز آنچه هست جلوه بده

 ات داری یزندگ ایکار  در محلِ  درموقعیت تعارضی که ای گریدیک شخصِ در مناقشه و تعارض با 

. اندازین قیبه تعو یبا آن روبرو شو دیرا که امروز با یزیچ چیدر درون خودت با آن روبرو شو. ه

. با دقت گوش کن. آنچه را که در حال ارتباط است بشنو. به افتی شیتوان برا یم یچه راه حل نیبب

 .قرار داری و درست یقیحق تِ یموقعیک  در ن شو کهو دانش  گوش بسپار. مطمئ رتیبص

 یریاست. اگر درگ نیتمر یبرا یفرصت نیات وجود دارد، ا یو تعارض در زندگ درگیریاگر 

است، به آن گوش کن. نگاهش کن. به هرطرف  یگرید یتو وجود ندارد و در جا یو تعارض در زندگ

خاص، همه اشتباه  طیاز شرا یاست در بعض. ممکن یکن هیرا توج یزیچ هرنکن  یگوش بسپار. سع

نشوند آنها  میتسل یاز افراد به سادگ یممکن است بعض یباشد. گاه یگرید یدر جا حیصح سخکنند و پا

امروز  نیتمر نیو بشنو. ا نیرا انجام دهند. بب نکاریاست ا لازمکه  ییکنند در جا یسازش نم طیبا شرا

و چه  یستکه کجا ه اوریب ادیلذت ببر.  در هر ساعت به  یاست. از فرصت خود در سکون و خاموش

 در حال اتفا  افتادن است. یزیچ

 سکوندقیقه ای  30:  یک مرتبه  تمرین 81تمرین 

 تمرین تأمل و تعمق              

 و تمــرین ساعــت به ساعــت            
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Step 82 

Great joy is with me today. 

82گام   

 .بزرگی با من استامروز شادی 
------------------------------------------------------------------------- 

 

جلوه  گرانیتو با د یکند و در روابط واقع یم یوجود دارد که در درون تو زندگ یبزرگ یشاد

که فرد با فوران  ستین یاز آن نوع شاد نیخدمت و شناخت است. ا ،یقدردان ۀدییزا یشاد نیکند. ا یم

 یاست که در اثر وقوع معجزه ا یاز شادمان یکند بلکه نوع یرا احساس م یشاد موقتی، احساساتِ 

انجام شود،  ریدر طول مس دیکه با ییتمام کارها ی. برایافتد و تو شاهد آن هست یتو اتفا  م یدر زندگ

 دهند.تأییدات اینگونه رخ می  نیوجود دارند. ا دییتأ نوع لحظاتِ  نیا

را  دییأت ۀتجرب نیا یتوان یتو مشکل ساز باشد، اما در هرحال م یتواند در زندگ یم یزیهر چ

 ۀدربار یمطالعات ۀبرنام نیخود نگاه کن و سپاسگزار باش. به ا یواقع مانانی. به هم پیداشته باش

. یشو گمراهبدون آن ممکن بود  رایاجتماعِ بزرگ تر بنگر و از داشتن آن سپاسگزار باش، ز تِ یمعنو

فرصت را  نیو ا یدار اریخود را در اخت یسلامت ،یکن یامروز زندگ یتوان یسپاسگزار باش که م

 .یو عطا کن یببخش یگریکه به شخصِ د یدار

 ناتِ یسکون و در تمر نِ یموضوع مورد توجه و تمرکز تو باشد. در تمر نیاجازه بده امروز ا

 رای. زیکن افتیرا در یشاد نیکن تا ا رندهیپذ آغوش خود را گشوده و ،یو آگاه نشیخود با ب یساعت

 .یده یانجام م نجایاست که تو در ا یلیکار اص یِ محصول جانب یعیبطور طب یحسِ شاد نیا
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Step 83 

Let peace be with me today. 

83گام   

 اجازه بده امروز صلح و آرامش با من باشد.
------------------------------------------------------------------------- 

اگر  یحت ،یهست یدرست ریکه در مس یدان یم رایو دانش صلح و آرامش است ز رتیدر بص

تو در درون  یزندگ یآرامش وجود دارد که بدان نی. در ایانجام دادن داشته باش یبرا یادیز یکارها

است و به  شیو ستا میودانش مورد تکر رتیتو با بص ۀرابط نکهیا دیی. در تأدیآ یخودت به نظم در م

ها و  یریدر درگ یدارد که بدانآرامش وجود  نیرود، آرامش وجود دارد. در ا یم شیبه پ خوبی

 در راه است. یحاصل خواهد شد و راه حل یشیتعارضات و روابط اطرافت گشا

 یدرون دییتأ توبه  امر نیا ،یکن یدنبال م یدان یو آنچه را م یکن یتوجه م یدان یبه آنچه م یوقت

بخشد. هرچه به عنوان  یم یتو راه حل واقع اتِ یبخشد و به تجرب یم امیشکاف درون تو را الت ،دهد یم

د بود و نخواه یتیموقع شتریو ب شتریمشکلات تو ب ،یکن یم شرفتیو دانش پ رتیدانش آموز بص کی

شد، اما به طور  یروبرو خواه یدشوار یبا آستانه ها رید داشت. در طول مسننخواه یشخص تِ یماه

 از آنکه نگران حل و فصل مشکلاتِ  شیب انید بود. داناننخواه یشخصبرای تو  تمشکلا نیا یا ندهیفزا

 .تاس رینظ یو دستاوردِ ب یآزاد کی نیهستند. ا یتیباشند، نگران مشکلاتِ موقعخود  یدرون

صلح و آرامش  نیا تا چه میزانکه  دیشن یخواه ،یکن یصحبت م گرانیکه امروز با د نطوریهم

مانده است  یاند و چقدر کار باق دهیکه آنها هنوز با خودشان به تفاهم نرس دید یرا در خود ندارند. خواه

 ۀدر مراقب شصلح و آرام نیا ۀتجرب یرا برا یامروز زمان ن،یکار را انجام دهند. بنابرا نیتا بتوانند ا

  رایخود نگاه کن، ز یبه زندگ یخود اختصاص بده. با سپاسگزار یساعت ناتِ یدر تمر زیسکون و ن

. یگذار ی. تو گذشته را پشت سر میتو در حال حرکت است. تو در حال رها کردن گذشته هست یزندگ

توست،  ی. قدرت در زندگیو درک تازه هست یآگاه کیو  دیجد یزندگ کیتو در حال حرکت به سمت 

 .یبمان هاکه با آن یریگ یم ادیدر کنار تو خواهد ماند، همانطور که تو  یو لطف و مهربان

 سکوندقیقه ای  30:  یک مرتبه  تمرین 83تمرین 
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 و تمــرین ساعــت به ساعــت            



139 
 

Step 84 

REVIEW 

84گام   

رورـم  

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

 

 نیدارد که دروسِ آخر تیاهم اریآموزشِ گام ها، بس ۀبخش سوم در ادام نیا انیبه پا دنیبا رس

 .یکن یخود را مرور و بررس یزندگ ۀارکانِ چهار گان گریبار د کیو  یهفته را بخوان

 

تو در حال بنا کردن  نکیهم ا رایز ن،یروند بب کی ۀرا به عنوان ادام نیتمر نیحال، ا نیبا ا

روندِ ادامه  نیاز ا یبلکه تو خودت هم  صرفاً بخش یا دهیآموزش گام ها نرس انی. تو به پایهست یزیچ

تر و  یرا قو تو م،یبه تو ارائه داده ا یروندِ آماده ساز نیکه در ا یی. آموختنِ مهارت هایدارهست

 لیدل نیودانش ادامه بده. به هم رتیخود را گام به گام تا بص ۀمطالع ن،یکند. بنابرا یگذارتر مریتأث

که  دیرس یخواه ییبه جا یندارد، هرچند زمان یانی. چون پامینام یاست که ما آن را آموزش مداوم م

انجام دادن وجود  یبرا یادیز یارهاحال ک نیداشت. با ا یشدن با آن نخواه ریبه درگ یازین گرید

از تو خواسته شده  یمطالعات ددِ ـمتع یهفته ها نیرا که در طولِ ا ییزهایکه چ یدان یدارد، و خودت م

 .یا اموختهیشده است، به طور کامل ن و به تو نشان داده

 

تو تازه در آغاز تلاش  رایز ،یبرخوردار هست ریمس ۀادام یو برکات ما برا ضیتو از ف ن،یبنابرا

که  یخواهند کرد. و کسان شرفتیدهند پ یکه ادامه م ی. کسانیبزرگ هست رِ یمس کی مودنیپ یبرا

 زین ار یروند آماده ساز تِ یکنند، بلکه اهم یخود را درک م یکنند نه تنها دستاوردها یم شرفتیپ

وند ـاده شـآم زین رانــدیگکمک کنند تا  گرانیخواهند بود که به د یتیدرک خواهند کرد. آنها در موقع

ه ـارائند ـکمک ک گرانیبه د دهـنیت در آـکه ممکن اس یرا در هر کار و خدمت یو موهبت آماده ساز

از  یحالت نیافراد به چن نیخواهند بدانند چرا و چگونه ا یخواهند بود که م یگرانید رایدهند. ز یم

اند. چگونه ممکن است که آنها  افتهیدست  یدر زندگ سرنوشت خود نییقدرت، تعادل و تع ،آرامش

کند آزاد و رها باشند؟ چگونه ممکن است که آنها بتوانند  یرا فلج م گرانیکه د یادیز یزهایاز چ نقدریا



140 
 

باشد  میآنها آنقدر عظ ۀیفداکار باشند؟ چگونه ممکن است که هد نقدریداشته باشند و ا ییدستاوردها نیچن

 و عطا کردن آن ادامه دهند؟ دنینان به بخشچکه بدون تمام شدن، آنها هم

 

در  یتوان یو تعجب خواهند کرد. و پس از آن تو م دیخواهند پرس زهایچ نیمردم در مورد ا

 ییکه چه گام ها یدان ی. تو میا مودهیسفر را پ نیتو قبلاً ا رایز ،یکه به آنها کمک کن یباش یتیموقع

 ریلازم است که در طول مس یچه  صبر، عزم و اعتماد به نفس یدان یلازم است برداشته شوند. تو م

 دنیرس دینوتو . یشناس یوجود دارد را م ریکه در طول مس ییخطرات و دام ها تووجود داشته باشد.  

تواند  یم برای کسانی که ادامه می دهند، یآماده ساز نیکه چن یا هیهدهمینطور از و  شناسیرا می 

 .5رامــُک هناسی نـُوارِ . میادامه ده به این روندهمچنان  اجازه بده. آگاه هستیداشته باشد  یدر پ

 

 مرور ارکان چهـارگـانه : 84تمرین 

 و تمرین ساعت به ساعت            

  

                                                             
5 Nasi Novare Coram 
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FOUR PILLARS REVIEW PRACTICE 

 

 تمرین مروری بر ارکان چهارگانه

 

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

تمرین آماده کن. ارکان چهارگانۀ با سکوت  و اختصاص این زمان به تفکر، خود را برای این 

زندگی خود را مرور کن، به یاد داشته باش که هر رکن اهمیت خودش را دارد. اگرچه ممکن است هر 

آنها به یک اندازه مهم  ۀکدام از آنها در بع ی مواقع نیاز به تلاش یا توجه بیشتری داشته باشند، اما هم

قوی باشند. هیچ ستونی را نمی توان فدای مستحکم و یک میز، هر کدام باید  ۀهستند. مانند چهار پای

دیگری کرد. تو نمی توانی با غفلت و چشم پوشی از یکی از آنها سراغ ساختن دیگری بروی، 

تحقق یابد، زیرا یکی از ستون ها برای تو دراینصورت هیچ چیز بزرگی نمی تواند به تو بخشیده شود یا 

 کافی قدرتمند نساخته ای. ۀین زندگی ات را به اندازو ارکان بنیاد

 

 

The Pillar of Relationship 

 رکن ارتباطات

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

 یها و حت ییرکن بپرداز، رکن رابطه، که شامل روابط تو با افراد، مکان ها، دارا نیابتدا به اول

 تکن. از درون خود ارزیابیمرتبط با رکن روابط خود را  طیست. شراایدر دن طیها و شرا تیبا موقع

 یسؤال را به گونه ا نی" ا؟از روابطم بدانم کیدر مورد هر  دیوجود دارد که با یزیچ ایبپرس: "آ

اگر پاسخ مثبت است،  امااست، خوب است.  یباشد. اگر پاسخ منف ریخ ایبپرس که جواب آن فقط بله 

 یا. اگر رابطهداشته باشد یبه توجه و بررس ازین تو ممکن است یک از روابط باش که کدام نیبه دنبال ا

مورد بدانم؟" سپس آغوش  نیدر ا دیوجود دارد که با یزیچ ایبپرس: "آ تور کرد، از خودطبه ذهنت خ

لحظه طول بکشد،  کیممکن است فقط  نیا .یکن افتیکن تا هر پاسخ ممکن را در رشیپذ ۀخود را آماد

پس از  یدر هر زمان ای نیتمر نیدر ح توانندیم هانشیب افتِ ی. دریحضور داشته باش اریبس دیاما تو با

 لیو تما یو دانش قرار بده رتیاست که تو خود را در دسترس بص نیآن به تو برسند. آنچه مهم است ا

 .یدانستن را داشته باش یلازم برا یِ و آمادگ
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The Pillar of 

Career and Providership 

 رکن شغل و ارائۀ خدمات 

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

که با کار، پول و مشارکت در  یاز زندگ یخدمات برو، ستون ۀاکنون به سراغ رکن شغل و ارائ

 یزیچ ایبپرس: "آ ترکن را احساس کن. مانند قبل دوباره از خود نیا تیسروکار دارد. وضع ایدن

به ذهنت  خطور کرد، از خودت  یزیبدانم؟" اگر چ ایدر مورد شغل و خدمات خود در دن دیهست که با

 افتیمورد بدانم؟" سپس آغوش خود را بازکن تا هر جواب ممکن را در نیدر ا دیبا یزیبپرس: "چه چ

تو ممکن است  یفرد یریتو و بسته به جهت گ یدرونتِ عیو طب تیتو بسته به ماه نشیو ب ی. آگاهیکن

 .توسط تو دریافت شود یکیزیف یاحساسات قو ایها، عواطف  دهیا ر،یبه شکل تصاو

 

The Pillar of Health 

 رکن سلامتی

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

سپس به سراغ ستون سلامتی برو که شامل سلامت جسمی، فکری و روانی توست. وضعیت این 

رکن را احساس کن. از خودت بپرس: "آیا چیزی وجود دارد که باید در مورد سلامتی خود یا افرادی که 

بپرس: "چه چیزی در این مورد  تتند بدانم؟" اگر چیزی به ذهنت خطور کرد، از خودبه من نزدیک هس

شو و  روبروباید بدانم؟" و اگر چنین چیزی وجود دارد، آغوش خود را برای پذیرش  آن باز کن. با آن  

 آن را دریافت کن.
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The Pillar of 

Spiritual Development 

 رکن پیشرفت معنوی

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

 

خود را احساس کن. از  یستون  زندگ نیا تیخود بپرداز و وضع یمعنو شرفتیسپس به رکن پ

 ریخود بدانم؟" و مانند سا یمعنو شرفتیدر مورد رشد و پ دیوجود دارد که با یزیچ ایخودت بپرس: "آ

 "دانم؟مورد ب نیدر ا دیبا یزیبه ذهنت خطور کرد، از خودت بپرس: "چه چ یزیاگر چ گر،یارکان د

 

ن نیتمر گاه ،در طول زمان یزندگ ۀارکان چهارگا  یدر مورد زندگ یمهم یها نشیها و ب یآ

مهم اسییییت.  اریآنها بسیییی یدفتر و مرور دوره ا کیها در  نشیب نیبه همراه خواهد داشییییت. ثبت ا تیبرا

در طول  گرید یبرخ یشیییود ول یآشیییکار م تیدرنگ برا یو ب عیها سیییر نشیب  نیاز ا یبع ییی تیاهم

خود  یها نشیو فهم و ب یده یرا ادامه م نیتمر نیکنند. همانطور که ا یم انیخود را نما تیمزمان اه

ً یکه حق دید یخواه ،یکن یرا ثبت م و دانش   رتیاز طرف  بصییی ییها نشیو ب میمفاه افتیدر حال در  قتا

 .یهست ایاز طرف  دن یینشانه ها زیو ن

 

ً  ندیفرآ نیکه لازم است ا یخود، تا زمان یزندگ ۀاز ارکان چهارگان یو بازنگر یدر بررس  را تماما

 نیخود را در ا یآگاه یدهد که بر اساس آن بتوان یم یبه تو ساختار نیبه آن بپرداز. ا یبه انجام برسان

 ،یکن یم نیتمر رور. همانطور که در طول زمان و به میخود حفظ کن یزندگ یاساس ۀچهار عرص

تواند  ینم ایساخت که دن یخواه یا هیو پا انیآجر به آجر، سنگ به سنگ، بن ،یکن یشروع به ساختن م

 کند. فیت ع ایآن را متزلزل  
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Concordance :واژه ها راهنمای   

 

 

 ,45 ,37 ,30 ,29 ,22 ,19 ,13 ,10 ,6 :گام  :آفریدگار
51, 52, 61, 78 

ن، نمایاندنبروز داد گام   :  : 31, 37, 38, 66, 67 
 78 ,76 ,44 ,27 ,26 ,24 ,22 ,18 ,16 :گام  :اشتیاق
:تقدیر :گام    5, 22, 25, 39, 52 

گام   :پیشرفت کردن  : 3, 7, 9, 16, 19, 20, 23, 27, 
50, 67, 71, 81 
گام   :پیشرفت  : 5, 40, 42, 44, 50, 51, 52, 53, 61 

 83 ,63 ,17 ,13 ,12 ,7 :گام  :سختی و مشکلات

 76 ,10 :گام  :نا امیدی

 ,43 ,41 ,40 ,37 ,23 ,10 ,7 ,2 ,1 :گام  :بینش و آگاهی
46, 48, 51, 58, 60, 61, 62, 71, 75, 76, 78, 81 
 73 ,63 ,35 ,27 ,12 :گام  :ناراحتی

مراقبو  محتاط  78 ,75 ,61 ,59 ,57 ,27 :گام  :

:گام   :احتیاط و ملاحظه 27, 46, 58, 61, 75 

 8:گام :بی صداقتی

 75 ,72 ,31 :گام  :شک و تردید

 52 ,47 ,16 :گام  :تسلط و چیرگی

 78 ,73 ,68 :گام  :اختلال عملکرد

 67 ,44 ,23 ,25 ,9 ,8 ,4 :گام  :تجلی و ظهور

 50 :گام :احساسات

 45 :گام :پوچی

 ,75 ,73 ,57 ,48 ,45 ,40 ,39 ,21 ,12 ,5 :گام  :تعامل
84 

اشتباهخطا و   58 ,57 ,10 :گام  :
 26 ,22 :گام  :سیر تکامل

 ,23 ,21 ,17 ,16 ,12 ,10 ,9 ,7 ,6 ,4 ,3 ,2 :گام  :تجربه
27, 32, 34, 41, 51, 52, 61, 65, 67, 68, 69, 71, 
72, 73, 74, 77, 82, 83 

ابرازو  بیان  80 ,79 ,75 ,74 ,51 ,47 ,41 ,5 :گام  :
 66 ,52 ,51 ,50 ,10 ,5 :گام  :شکست
 ,41 ,36 ,34 ,28 ,27 ,22 ,16 ,13 ,9 ,4 :گام  :ترس
43, 46, 48, 49, 54, 69, 76 

 80 ,52 ,5 : گام :پیشرفت

 81 ,75 ,68 ,60 ,46 ,36 ,10 :گام  :ترس

 80 ,51 ,20 :گام  :جاه طلبی

 75 ,46 ,45 :گام  :تردید، دوگانگی

 37 ,24 :گام  :خانه باستانی
 75 ,46 ,45 ,44 ,26 :گام  :نگرانی
 69 ,66 :گام  :برعهده گرفتن
 55 ,48 ,43 :گام  :تقبل

 62 ,59 ,58 ,57 ,9 :گام  :توجه و مراقبت

گام : :قدرت و اختیار  29, 30, 31, 32, 33, 42, 44, 
47, 53, 55, 56, 66, 71, 75, 79 
 84 ,80 ,76 ,52 ,45 ,12 :گام  :تعادل

 74 ,73 ,37 :گام  :تنها بودن
بودن هوشیارو آگاه   58 ,57 :گام  :

 73 ,12 ,10 :گام  :در دنیا بودن

 30 :گام :باورها

 75 ,68 ,5 :گام  :باور کردن
 78 ,75 ,62 ,59 ,54 ,50 ,6 :گام  :بدن

، بردگیاسارت  75 ,46 ,45 ,32 : گام  :

 70 ,67 ,45 ,10 :گام  :بار اضافه
 46 ,2 ,1 :گام  :اطمینان

 77 ,73 ,62 ,51 ,45 ,44 ,21 ,9 :گام  :تغییر

 53 ,51 :گام  :انتخاب

 69 ,60 ,53 ,51 ,46 ,26 ,25 ,13 :گام  :انتخاب کردن

 69 ,66 ,54 ,45 ,44 ,43 ,33 ,30 ,5 ,2 :گام  :تعهد

 59 ,50 :گام  :ارتباطات
 75 ,47 :گام  :مهر و شفقت
 81 ,67 ,51 :گام  :سازش و مدارا کردن

 57 ,46 ,20 ,7 ,5 :گام  :نکوهش
تعارضدرگیری و   ,23 ,15 ,8 ,7 ,5 ,4 ,3 ,2 :گام  :

31, 63, 81, 83 
 51 ,43 ,27 :گام  :سردرگمی
 76 ,75 ,63 ,1 :گام  :استوار و ثابت قدم
 72 ,71 ,69 ,55 ,30 ,13 :گام  :کنترل

 71 ,68 ,46 ,40 ,18 ,11 ,7 :گام  :شهامت
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 67 ,38 :گام  :آزادی
زندگینیروی   61 ,54 :گام  :

 48 :گام :محدودیت ها
 ,46 ,45 ,42 ,40 ,39 ,38 ,27 :گام  :گوش کردن
49, 54, 57, 58, 59, 60, 62, 64, 75, 77, 78, 81 
 68 ,65 ,47 :گام  :عشق ورزی
 51 :گام :بلوغ و پختگی
 ,71 ,62 ,53 ,38 ,17 ,3 :گام  :محیط ذهنی و روانی
72, 73 
 ,19 ,18 ,17 ,16 ,14 ,11 ,9 ,8 ,7 ,6 ,3 ,2 ,1 :گام  :ذهن
22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 35, 
36, 37, 38, 40, 43, 46, 48, 49, 50, 51, 54, 
55, 56, 59, 60, 62, 63, 65, 69, 74, 75, 76, 79 
 79 ,37 :گام  :مأموریت
 51 ,46 ,34 ,1 :گام  :رمز و راز
 61 ,51 ,47 ,40 ,14 ,10 ,6 ,5 :گام  :ضروری
 47 ,44 ,43 ,34 :گام  :الزامات
 19 ,17 ,13 ,1 :گام  :مشاهده کردن
 19 ,17 :گام  :مشاهده
 ,32 ,31 ,30 ,26 ,19 ,16 ,13 ,11 ,7 ,1 :گام  :فرصت
39, 42, 43, 57, 58, 59, 73, 77, 81, 82 
 45 ,13 ,5 :گام  :شرکت کردن
 76 ,75 ,54 ,47 :گام  :شور و شو 
 84 ,76 ,64 ,61 ,60 ,51 ,3 :گام  :شکیبایی
 83 ,3 ,2 :گام  :صلح وآرامش
 54 ,9 ,3 :گام  :ذهنیتِ شخصی
:ترغیب گام :   30 
 52 ,51 :گام  :ارکان
 ,38 ,32 ,31 ,30 ,23 ,13 ,8 ,6 ,5 ,4 :گام  :قدرت
41, 47, 48, 51, 52, 54, 55, 56, 61, 66, 67, 69, 
72, 74, 75, 79, 80, 81, 83 
 45 :گام :دعا
 ,66 ,63 ,53 ,45 ,37 ,31 ,26 ,16 :گام  :آماده سازی
71, 84 
 65 ,36 :گام  :حمایت و پشتیبانی
 ,33 ,32 ,30 ,24 ,22 ,20 ,13 ,10 ,7 ,5 ,1 :گام  :هدف
35, 37, 39, 41, 44, 45, 46, 48, 50 
 ,32 ,31 ,29 ,26 ,25 ,14 ,5 ,2 ,1 :گام  :دریافت کردن
36, 40,49, 62, 67, 79, 82 

 54 :گام :آتش بصیرت و دانش
 74 ,66 ,53 ,12 :گام  :نیرویی برای خیر و نیکی
 47 ,13 ,10 :گام  :عفو و بخشش
 ,48 ,35 ,22 ,21 ,20 ,14 ,12 ,6 :گام  :بنیان واساس
49, 51, 52, 53, 56, 77, 79 
 52 ,51 ,12 :گام  :ارکان چهار گانه
 ,38 ,33 ,31 ,30 ,27 ,25 ,23 ,11 ,5 ,4 :گام  :رهایی
42, 44, 45, 46, 47, 48, 66, 67, 68, 69, 74, 
75, 81, 83 
 48 ,43 :گام  :دوستان
 ,51 ,50 ,46 ,32 ,30 ,5 :گام  :کامیابی و تحقق اهداف
76, 79 
 ,55 ,49 ,42 ,31 ,12 ,10 :گام  :بخشیدن و عطا کردن
63, 66, 70, 76, 78, 80, 84 
 66 ,65 ,46 ,32 :گام  :خداوند
 83 ,69 ,65 ,48 ,34 ,31 ,11 ,6 ,1 : گام :فیض
 83 ,82 ,11 :گام  :سپاسگزاری
 ,26 ,25 ,23 ,15 ,9 ,6 ,4 ,1 :گام  :اجتماع بزرگ تر
30, 31, 32, 33, 36, 37, 45, 47, 48, 53, 62, 
64, 67, 68, 69, 71, 75, 76, 77, 82 

والاترنقشۀ   37 :گام :
 53 ,50 ,36 :گام  :واقعیتِ  والاتر
 43 ,5 :گام  :گناه
 81 ,59 ,51 ,12 ,7 :گام  :شاد بودن
 76 ,67 ,19 ,12 :گام  :شادمانی
 ,72 ,63 ,52 ,49 ,42 ,40 ,36 ,19 ,10 :گام  :کمک
75, 79, 84 
 82 ,53 ,52 ,50 ,35 ,28 ,14 :گام  :سلامتی
 49 ,48 ,46 ,33 ,29 ,25 :گام  :امید
 ,68 ,67 ,48 ,37 ,26 ,25 ,23 ,5 ,1 :گام  :بشریت
73 
 80 ,66 ,64 ,51 :گام  :تواضع
 32 :گام :هویت
 32 ,7 :گام  :تصورات
 72 ,71 ,55 ,49 ,38 ,14 :گام  :تأثیرات، نفوذ
 41 ,35 ,12 :گام  :تمامیت و یکپارچگی
 47 :گام :مهربانی
 ,25 ,23 ,22 ,18 ,15 ,10 ,7 ,6 ,5 ,3 : گام :یادگیری
32, 46, 53, 57, 65, 83, 84 
 48 ,38 ,26 ,10 :گام  :آزاد کردن
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___________________________ 

Knowledge is not included in the list above because nearly all the steps in Steps to 

Knowledge make important references to it. 

در لیست فوق  "بصیرت و دانش" ذکر نشده است زیرا تقریباً تمامی گام ها در کتاب  گام به گام تا بصیرت و دانش، 

 مشتمل بر بصیرت و دانش است  و هر گام به نوعی به آن ارجاع داده شده است.

  

 
ت و دانشردانش آموز بصی  ,79 ,52 ,43 ,31 :گام :

80, 83 
و اطاعت تسلیم گام: :  32 

 67 ,61 ,12 ,10 ,1 :گام :رنج و سختی
و خودسپاری تسلیم  6 :گام :

 78 :گام :معلمین
 78 ,76 ,47 ,45 :گام :آموزش
 84 ,77 ,75 ,51 ,43 ,39 :گام  :اعتماد
 46 ,32 ,10 :گام  :حقیقت
 45 :گام  :سبک بار شدن
 46 :گام :عدم اطمینان، بلاتکلیفی
 ,26 ,25 ,23 ,22 ,8 ,7 ,6 ,5 ,4 ,3 :گام :درک و فهم
41, 44, 55, 61, 68, 69, 71, 73, 75, 76, 83 
 80 ,78 ,65 ,36 ,25 ,24 :گام :)نیروهایی( از غیب
 66 ,50 ,37 :گام  :وسیله
 78 ,48 ,40 ,32 ,29 ,15 ,10 ,1 :گام  :دانایی
 ,46 ,37 ,34 ,33 ,26 ,24 ,16 ,14 ,12 ,5 :گام  :کار
50, 51, 52, 53, 58, 61, 76, 77, 80, 81, 82, 83, 
84 
 ,15 ,14 ,13 ,12 ,10 ,9 ,8 ,7 ,6 ,5 ,4 ,3 ,2 ,1 :گام  :دنیا
16, 17, 18, 19, 22, 23, 24, 26, 29, 30, 31, 
32,33, 34, 35, 36, 37, 38, 41, 42, 46, 47, 
48, 50, 51, 52, 53, 55, 57, 58, 60, 62, 64, 66, 
67, 69, 71, 73, 74, 75, 76, 77, 78, 80 

 

 142 ,141:گام :تمرین مروری بر ارکان چهارگانه
نشناخت  ,36 ,30 ,26 ,23 ,22 ,21 ,16 ,11 ,10 ,6 :گام  :

38, 46, 47, 50, 52, 72, 77, 78 
 ,41 ,27 ,20 ,13 :گام  :شناخت
66, 80, 82 
گام:  :رستگاری  13, 32 
 ,35 ,28 ,26 ,22 ,14 ,8,9 ,7 ,6 ,5 ,4 ,3 :گام :روابط
39, 40, 41,44, 45, 46, 47, 50, 52, 53, 63, 67, 
72, 78, 80, 82, 83 
 78 ,69 ,68 ,66 ,48 ,43 :گام :مسؤولیت
 44 ,8 :گام :خویشتنداری
 72 ,42 ,28 ,17 ,16 ,7 :گام :دیدن
 58 :گام  :خود فریبی
 84 ,81 ,48 ,7 :گام :حق انتخاب، خود مختاری
 ,24 ,23 ,21 ,13 ,10 ,9 ,6 ,4 ,1 :گام  :خدمت کردن
31, 32, 40, 41, 45, 50, 51, 52, 56, 67, 69, 76, 
80 
 84 ,82 ,69 ,8 :گام :خدمت
 52 ,35 ,14,28 :گام  :پیشرفت معنوی
 37 ,32 ,24 ,5 :گام :خانوادۀ معنوی
گام: :قدرت معنوی  31 
 ,29 ,27 ,25 ,24 ,22 ,21 ,18 ,17 ,5  گام: :توانمندی
30, 32, 33, 34, 36, 40, 41, 46, 56, 76, 77, 
78, 80, 84 
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About Marshall Vian Summers 

 دربارۀ مارشال ویان سامرز

___________________________________________ 

 

شناخته شود که  ییچهره ها نیشگوتریاز پ یکیبه عنوان  تیتواند در نها یسامرز م انیمارشال و

 یکتأیید  درسر و صدا  یو پنج سال است که او ب ستیاز ب شیما ظهور کرده است. ب یدر طول زندگ

 یایدن کیدر  امروزکه ت  یبشر دربارۀ است یتیآموزش معنودر حال نوشتن و  ،انکار رقابلیغ تیواقع

 یتر ظهور در اجتماع  بزرگ چالش   یدارد تا برا یفور ازیکند و اکنون ن یم یزندگ تیو پرجمع عیوس

 آماده شود. یتیگعرصۀ هوشمند در  یاز زندگ

جاودانه از اجتماع  بزرگ تر را آموزش  یحکمت و ییو دانش، دانا رتیسامرز بص انیمارشال و

 یغلبه کند و برا شیبر فساد، مناقشات و تعارض ها ایبخواهد در دن تیدهد که اگر امروز بشر یم

: تر گاجتماع  بزر تیمعنواو شامل:  یهادارد. کتاب ازیاجتماع  بزرگ تر آماده شود، به شدت به آن ن

 ۀزیجا ۀاست و برند یکتاب شناخت درون کی: که 6و دانش رتیکتاب گام به گام تا بصو  دیجد یامکاشفه

آن  توانیکه م کنندیرا ارائه م یدیجد یمعنو یالگو گریبه اتفاق همد ت،یمعنو یبرا ۲۰۰۰کتاب سال  

 یعنیجلد،  ستیحدود ب او،از کل مجموعه آثار ” در نظر گرفت. « ارتباط اتیاله» نیرا به عنوان اول

آثار به اتفاق  نیمنتشر شده است. ا دیو  دانش جد رتیبص ۀهنوز توسط کتابخان یتنها تعداد انگشت شمار

مدرن به  خیهستند که در تار یمعنو یآموزه ها نیتر شرفتهیو پ نیتر لیاز اص یبرخ انگرینما گریهمد

 است. دهیظهور رس

 ۀبه شمار یرانتفاعیسازمان غ کیاین انجمن است که  دیجد امیانجمن پ انگذاریمارشال بن

501(c)(3) 7 اختصاص دارد.  یبشر در جهان  هست گاه  یاز جا ایدر دن یدیجد یآگاه جادیباشد و به ا می

 یباشد که زنگ خطر یمهم تیشخص نیاول دیشا ،8تیبشر مانانیهم پ اول تا سوم   یهامارشال با کتاب

دادن است را  به صدا  یدر حال رو ایها که اکنون در دن ینیفرازم ۀمداخل یواقع تیماه موردواضح در 

 دهد. یارائه م یجمع یآگاه کیو  یآمادگ ،یشخص یریپذ تیولؤمس یبرا یو فراخوان آوردیدر م

                                                             
6 Greater Community Spirituality: A New Revelation and Steps to Knowledge 
7 non-profit 501(c)(3) organization 
8 The Allies of Humanity Books I - III 



148 
 

 یزندگ تیاز مکاشیییییفات او  در مورد ماه یکامل ۀطیح ۀرندیدربرگ ،9یتیدر گ یزندگاثر مهم او، 

"اجتماع  و آن را   میکن یم یاسیییت که ما در آن زندگ یتر میچشیییم انداز عظ نیدر سیییراسیییر ا تیو معنو

 دهکر مکاشیییفات در مورد اجتماع  بزرگ تر نیا افتیخود را وقف در ی. او زندگمینام یم 10بزرگ تر"

 ها به اشتراک بگذارد. تعداد ممکن از انسان نیشتریرا با ب "دیجد امی"پ نیاست و متعهد است که ا

  

                                                             
9 Life in the Universe, 
10 “Greater Community” 
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About The Society 

 دربارۀ انجمن

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

 

توسط مارشال ویان سامرز تأسیس شد، این انجمن  1992انجمن پیام جدید از طرف خداوند، در سال 

است که اساساً توسط دانش آموزان و مجریان پیام  11مستقل  c(501) (3 (یک سازمان غیرانتفاعی مذهبی  

جدید پشتیبانی و حمایت می شود و هیچ گونه درآمد و حمایت مالی از هیچ دولت یا سازمان مذهبی دریافت 

 .نمی کند

 

مأموریت انجمن اینست که پیام جدیدی را از طرف خداوند به مردم در هر نقطه از دنیا بفرستد تا در 

نۀ تغییرات و دگرگونی های بزرگی در دنیا هسییتیم، بشییریت بتواند وجوه  مشییترک  خود را حالی که در آسییتا

 .پیدا کند، سیارۀ زمین را حفظ و صیانت کند، از آزادی بشری محافظت کند و تمدن بشری را به پیش ببرد

 

جدید از طرف ولیت سنگین ارائه دادن  این پیام جدید به دنیا به مارشال ویان سامرز و انجمن پیام ؤمس

خداوند داده شده است. اع ای انجمن افرادی هستند که نقش اصلی را در مأموریت انجمن دارند. برای ما 

ولیت بزرگ و نیز خیر و برکتی است که ما را ملزم ؤکه جزیی از اع ای انجمن شده ایم، این یک بار مس

 .بزرگ به بشریت باشیم کرده است از صمیم قلب و با تمام وجود متعهد به ارائۀ این خدمت

 

 

 

 

 

 

                                                             
11 Independent religious 501(c)(3) non-profit organization 
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Join the Preparation 

 پیوستن به برنامۀ آماده سازی 

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

به جامعۀ بزرگی از افراد از سراسر دنیا بپیوندید که پیشتاز  تجربه کردن  فصل جدیدی در تاریخ 

ترین واقعۀ تاریخ  جایی که ما از دنیای  خود محافظت و پشتیبانی می کنیم و برای بزرگبشریت هستند، 

 بشری یعنی ظهورمان در یک اجتماع  بزرگ تر از زندگی هوشمند در جهان، آماده می شویم.

دربارۀ فرصت های آموزشی رایگان بیشتر آگاهی پیدا کنید و با هزاران نفر در سراسر دنیا که برای 

 در جهان  هستی آماده می شوند ملاقات کنید. زندگی 

 – انجمن -

 – مدرسۀ رایگان - 

 – پخش برنامه ها و رویدادهای بین المللی در سراسر دنیا - 

 – گردهمایی سالانه - 

 – کتابخانۀ آنلاین و مطالعات در طول مسیر - 

 

 


