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Introduction 

 پیشگفتار 

 

شتن کتاب مشییتمب ب    ۀتک سییا   ۀنش"  ن د"ی. "قشیی  ن با ۀکتابی شسییو    "گام به گام تا بصییت و د نش" "

که نش"  آمدزشن بتدش""ن بتامدز"ن، تج به ک""ن د  شسیییو  به شتن م"ظد  ط شحی شییین   دگام تا ن س شسیییو   ۳۶۵

ب شی حصیدب به شتن " گام به گام تا بصیت و د نش" "  نش"  خدن تا قن و  دحا"ی خدن  ش ن  ن"تا بکا  بب"ن"ن.  

 شم  . همزمان نش"  آمدزشن با شتن  ها د تم ت"او شسیاسیی که ش"جام شتن  ش شئه می نهن  دشیی گام به گام  ش   تکلتف

شید"ن. تم تن  دزش"ه باث  شتجان ااته شی مسیتحکم شز تج به می شیدن د   سیازن، آشی"ا می  آ"ها ممکن می  ب شی ش 

 فقتو ن"تدی د هم ب شی ش تقا  دحا"ی ض د تسو. دنهن که هم ب شی م  تفک ، بت"  د ش"گتزشی  ش  ا د   می

 _____________________________________ 

 

What is Knowledge? 

 دانش چیست؟ بصیرت و 

 

 :، بصیرت و دانش را بدینگونه توصیف می کند "گام به گام تا بصیرت و دانش"

بصیت و د نش"  تماما  با تدسیو، شما ن  قسیمتی شز  هن تدسیو که تا به حاب به آن نسیت سیی "نششیته شی.  

سیییو. همن"تن مشیییتمب ب  ن"تابصیییت و د نش"  "ماتا"گ  خدن دشقتی تد،  هن دشقتی تد د  دشبط دشقتی تد ن  

های فط ی تد، د   ها د مها و  سیا و بز   تد ن  ن"تا د شسیتفانۀ بی ثتب د "قا شز طبتتو تد، تمام تدش"اتی  

 (گام دو) تمام آ"نه ب شی خت  د ستانوِ ن"تا لازم شسو. حتی محندنتو های تدسو د "تز

 

تمام اعَمال   ۀکه خداوند به همگان بخشیده است. سرچشمست اذهن عمیق تر روحانی  یک  بصیرت و دانش، 

حقیقت آن رمز آلود اسااات، اما . و مشاااارکت ها و روابد هددمند اسااات، سااایااااطب راهنمان  اسی ی درون ماسااات 

ب شی تافتن     ش  ث  ه  شییخا ؤبصییت و د نش"  بسییتا منب ش"ه د م. تجربه کرد  توان ماااطقیما    حضااورر را می

هم ن  آمان  ک نن شییییخا ب شی   د به همان ش"نشز  هنشتو می ک"ن   مشییییا کو خنمو د   ،کا  ن سییییو، دشبط  

 ااته د شسیاسیی  شث  شسیو زت ؤن، م"شی"اخو بسیتا ی شز مخاط شو د ف تبکا ی هاتی که ن  طدب مسیت  دجدن نش 

دب"تان    زت ساخو . بصت و د نش" ،  شطمت"ان به شد می بخشن قن و د    ن  ثتنثمب ک نن    د  ب شی نتنن، نش"ستن

 ز"نگی شسو.

 _____________________________________ 
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Who is Steps to Knowledge for? 

 برای چه کسی است؟  "گام به گام تا بصیرت و دانش" 

 

گام به گام تا بصیت و د نش"   شهی شسیو ب شی ششیخاصیی که شحسیاس می ک""ن  سیا و د هنفی مت"دی ن  

شکث  شتن    ش ن ک ک""ن. مت"ای آن   دتک ن جنتنی هسیت"ن تا کام   ز"نگتشیان ن  حاب آشیکا  شینن شسیو شما "تازم"ن  

شف شن شتن "تاز  ش ب شی تک منو طدلا"ی شحسیییاس ک ن  ش"ن. شتن گام ها، شیییا دن  د ااته شی شتجان می ک""ن که ب  

و د تدش""ن شی د  به ااسید نشنن به شتن ف شخدشن رن د"یک ک""ن. ت"ها لازمۀ د دن، خدشسی آن، ششیخاا میسِ  شسیا

 ش شنۀ ه  ف ن ب شی نش"ستنِ هنف، مت"ا د مست  خدن ن  ز"نگتسو. 

 _____________________________________ 

 

What is it designed to achieve? 

 برای دستیابی به چه چیزی طراحی شده است؟ بصیرت و دانش

 

و هب بران همکارن و مشاارکت در دنیاسات  وند ماایرن بران رسایدن به خدا ۀنشاان دهند  ،بصایرت و دانش

 من کیاطب؟ و چرا اینجا هاطب؟ :ال بنیادین در زندگی می کند ؤو دانش آموزان را درگیر پاسخ به دو س

ره ااا  اش اگام ه. دهند   طماع  پاسخ می ادف، روابد واجان به محطوان هاریق پرداخطاش ها از ااگام ها به این پرس

تمامی   شتجان و این جاطجویی است که زمینه ساز    یات می کنند که هر کای در دنیا در جاطجون چنین چیزهای

تج بۀ هنف نش  بدنن د ش تباط نششتن ن  شجتما ،  به ه  شخا   .شود   می  اناانآرزوها و تلار هان هددمند  

نهن. گام ها "شان می نه"ن که شتن "د  "تازها ن  ش"سان  شتی هست"ن   د مفهدم د هدتو می حسِ مت"ا  ن ه   حظه  

ش  آد ن  شسو. به شت"صد و ه  کسی   باستا"ی  ۀخدن نش ن که شز خا" هم ش د ه  کسی ااسخی ب شی شتن "تازها  

 .   با خدن به هم ش  نش ن  ش شز ط تق بصت و د نش"  خدن تکامبِ ستانو د  ،  بندن آ"که بنش"ن ن  ن دن

ن  ه    " به نش"  آمدزشن" گام به گام تا بصییییت و د نش"  کتابِ  تم تن د مکاشییییفه،    ۀب"اب شتن بدسییییتل

با بصیت و د نش"  د ب شی ات دی ک نن   تتامبب شی    ،سیاختا  ضی د ی ب شی تافتن بصیت و د نش"  شی شتطی

شز آن  ش می نهن. به شتن صیید و آ"ها شیی د  به تافتن مسییت  ن سییو ز"نگی خدن می ک""ن. مطا تۀ ه   دز ، 

 منشدمو د ت   شخصی می تدش"ن شکب گت ن. ۀمها و د شطمت"ا"ی  ش شتجان می ک"ن که فقط ن  سات

کتن ه  أنش"  ن د"ی، هنفِ تم ت"او د آمدز  های مت"دی شتن کتاب شسییو. تبنسییو آد نن د بکا بسییتن  

ز"نگیِ ن د"ی د ز"نگیِ بت د"ی نش"  آمدز شسیو ن شکه بصیت و رخدنشی"اسییک د   ن تدأم    اتشی فوِ    شین دگام،  
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  به کامطا ته د    قتنش"  آمدز شز ط   ن،تب"اب ش.  1ن "ک"نش"اتیر بکا  ب نن صیحتِِ خدن شی"اسییک باتن با هم  شین 

د شحسییاس   یقن و، ب نبا    و،تبصیی  و،ت"تث  ،تیباتشییک  یتتد نش" ، به طد  طب   و تبصیی   ِ تن  مسیی  بسییتن،

 نهن. ی ش ن  خدن ا د   مبدنن  شز ش زشم"ن  ینش تاا

 _____________________________________ 

 

How it was given 

 این )کتاب( چطور ارائه شده است 

 

مت نی ش هام شین. شتن کتاب   1989سیام ز ن  بها     به متلم، ما شیاب دتان  نش" "تا بصیت و د  "گام به گام  

" تدسیط گ دهی شز "گام به گام تا بصیت و د نش" ن  تک ند ۀ بتسیو  دز  ن  قا ب ش هام ن تافو شین  شسیو.  

ک""ن.    مت فی می  ت "  متلمتن شجتما  بز  متلمتن  دحا"ی شزغتب تهته شیین  شسییو که خدنشییان  ش با ث"دشنِ "

 .شسو د ن  ثتن حاب  دشی شسو م"حص به ف ن ب شی زمان د ن"تای ما ن"تاهاک ۀهمب شی ر اتام آ"ها جهان شمدب

 _____________________________________ 

 

Why it was written 

 چرا این) کتاب( نوشته شده است 

 

جهان ااراف ماست. بنابراین بینش   یک زندگی هوشمند در زمین( در آسطانۀ ظاهر شدن در  ۀ)کر  دنیان ما

"گام به و دهمی جهان شمول تر دربارۀ ارتسااات، روحانیت و پیشردت بشرن در این باُرهه از زمان نیاز است.   

تاریخ بزرگ   ۀهان مهب در دور  بران کاانی است که الزام و ت هد به همکارن  گام تا بصیرت و دانش" ب دن 

بشریت را از خود نشان می دهند، جایی که  بشریت شروع می کند به رویارویی با دیگر گونه هان هوشمند از 

ست که تا کنون با آن روبرو شده ایب. از   ترین آسطانه ان ( و این بزرگدرجهان پهناورهاطیتر)  اجطماعی بزرگ

 این امر زمینه را بران درک    ، ت آمادۀ این رویارویی نیات تر بایار واضح است که  بشری  بزرگ  ع  منظر اجطما 

  دراهب کرده است زیرا که پروردگار، ما را تنها و بدون آمادگی بران ظهور در اجطماع   دنیا درت الیب م نون جدید 

شده است  به درد، بران مردان و زنان داده    آمادگی م نون بایار منحصریک  تر رها نخواهد کرد. بنابراین    بزرگ

دگرگونی    گذار وتواند آنها را قادر سازد تا قدرت، مهربانی و مهارت لازم بران خدمت به دنیایی در حال     که می

 
 کسب خدنش"اسی ن  ن دن د تدشما  بکا بستن خ نم"نش"ۀ خدنش"اسی ن  ن"تای بت دن  1
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"گام به گام تا بصیرت را بدست آورند. بران آماده سازن  این ادراد به منظور یادطن رسالت  بزرگشان در زندگی،  

 هان همراه آن به عنوان راهنما و منسع ارائه شده است. و کطاب  و دانش" 

 _____________________________________ 

 

How to work with steps 

ها  اجرای گام  ۀنحو  

 

   "  و د نش" تتا بص   مگام به گا "   ۀ مطا ت ه"گام ن   ستنن به بهت تن "تتجه  به م"ظد ِ    ش   تدصته های زت   طفا  

. نششته باشتن ن  "ظ    

شما  ش بالات       گام ه   مطا تاتی کامب شسو.  ۀتک ب "ام  "گام به گام تا بصت و د نش" " •

ب"اب شتن ب "امه  تزی ک"تن تا تمام  ش   ش طی   ک"ن.  می  ت   ب ن  د به خدنشی"اسیی "زنتک

 ک"تن. شگ  متدقف "شدتن اتش فو خدشهتن ک ن.

شییدن  تدصییته می   تک ب "امۀ خدنآمدز شسییو،  "گام به گام تا بصییت و د نش" "گ نه   •

تج بتیاو خدن  ش بیا آ"هیا ن  متیان بگی ش تین. هیا د   شف شن نتگ ی  ش بتیابتین کیه بتدش"تین تم تن

 سییا"ن د ااته د شسییاسِ هنفم"نی  ش ب شی  تانگت یِ شییما  ش به حنشکث  می، شتن ف صییو 

 ک"ن. شکب گت یِ  دشبطِ جنتن ف شهم می

نقتقا  به همان صید تی که نشن  شین  شسیو   "گام به گام تا بصیت و د نش" "شز گام ها ن   •

تم ت"او  ش تغتت  "نهتن، شتن مدضییید  بسیییتا  شهمتو نش ن. ات دی ک"تن. به هتچ ث"دشن  

شییما ممکن شسییو  شغب باشییتن که  دی تک ن س بتشییت  شز تک  دز باقی بما"تن، شما 

 دی هتچ ن سییی زتان "ما"تن ن ش که ممکن شسییو سیی ثو د تدش ی م شحب ب "امه  ش شز 

 .نسو بنهتن 

ب شتتان ج شب شسیو تغتت  "نهتن.  جلدت  " دتن تا ت تتب ن دس  ش ب  شسیاس تم ت"اتی که   •

ه  ن س به گد"ه شی ط شحی شییین  که شیییما  ش تک گام ن  زمانِ خدن  جلد بب ن. شتن  
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متضیمن  شهی مدفق د شتمن ن   سیتنن به بصیت و د نش"  شسیو. گام ه   دز  ش همان  

 بب"نتن زت ش ب شی همان  دز مفتن شسو.   ش بکا آن  دز ن"باب ک"تن د

 ش بخدش"تن.  آن  دز    بتن شز آن ن  طدب  دز گام  ت"طد ه"گام ب خاسییتن د هم  ها  صییبِ •

تدش"تن ن  ه  کنشم شز شتن شدقاو ن س  ش با ضییمتِ شدب شییخا مف ن  شگ ماتلتن شییما می

 شخصی سازی ک"تن. تانبخدش"تن د اتام ن س  ش ب شی خدن 

ک"تن د ثانشو نگد"ه  تم تن    کهبه شیییییما می آمدزن    "گام به گام تا بصیییییت و د نش" " •

ث ی  ش ا د   نهتن. گاهی ممکن شسییو که شحسییاس ک"تن ما"نن با ؤمطا تاتی مفتن د م

ها هم قن و   گامشتن  تم ت"او ب شتتان تک  نا   جنی شسیو. شما به تان نششیته باشیتن که  

د هم خدنآگاهی شیما  ش شز ط تق تم ت"او مزبد  شفزشت  می نه"ن. بنش"تن که شیما قان  

دن ییگ د نگ گییفاز دهماه"ییتتن د ش"جام آ"ها ز"نگی شما  ش همییش"جام شتن تم تن ها هسبه  

 ک"ن. می

های  تم ت"ی م"ظم د مشیخصیی  ش به شتن ب "امه شختصیاا نهتن. شجاز    ه   دز زمان •

 ش شتط ، نگد"گی ش"جام تم ت"او  ش به شما نتکته ک"ن.که  "نهتن 

  بصییت و د نش"  بسییتا  حتاتی شسییو. تم تن ک نن ب شی شتجان بسییت ی به جهو ظهد •

آن تم تن  بکا بسیتن  های تم تن ن  ااتتن ه گام شضیافه شین  شسیو تا به شیما ب شی    زمان

  دز کمک ک"ن.  طدبِ ن  

د     شمااتش فوِ  د"نِ   دزش"ه، به م"ظد  ن"باب ک ننِ    تاننششوِ نششتن تک نفت نۀ  هم ش    •

بستا     می نهن   مفتنی ش شئه  خنمو   به شما    دزن  ه   ،  "تز ب  سی شت"که نگد"ه ه  گام

 . شهمتو نش ن 

شکتشییافی شسییو د به شییما ن  بکا بسییتن گام ها -قن تم"نی ب شی خدن   ۀدسییتل  هنفت ن  شتن

کمک خدشهن ک ن. همن"تن بهم ش  نششتن شتن نفت نۀ  دزش"ه، کمک بز گتسو ن  ش"جامِ  

 ب "امۀ آمان  سازی دجدن نش ن.شتن ن  طدبِ شی که  ند  تم ت"اوِ 
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ن. م شحب به صد و بستا  شگفو  "ها  دی شما کا  ک"  صبد  باشتن د بگ ش تن که گام •

شگ  شما تدش ی گام ها  ش آ"گد"ه که نشن  شن  شسو ن"باب    هست"ن، ش بتهش"گتزی قن تم"ن  

  که شسو  کدنکی    متشکب شز گام هایِ   ،سف  ثظتمتک   شسو.  ی  زما"بف شت"نی    ن. شتن ک"ت

 تسو. تک تک آ"ها ض د  ب نششتنِ 

شتن  تا ر( ش شز نسیییو نشنتن به سیییانگی ندبا   به تم تن ب گ نتن. خدنتان    زشگ  تک  د •

کامب، شما فقط "تاز نش تن   ثت شوِ أت ش س ز"  "ک"تن. ب شی ن تافو    )کۀ آمان  سازیب "ام

 که م شحب  ش شنشمه بنهتن.

د باد های مد ن شحت شم اتشیتن  ممکن شسییو شثتقانشو    "گام به گام تا بصییت و د نش" " •

به ب شتتان    نه نتزیکه  به نا   بکشین. شگ  ن"تن شین، شتن نا    ش با ت تن د ببت"تن    ش

به نتنگاهی   ف ش ت  ب دتن تا  خدن   محندنِ   "گ   های  م زِ شیما باتن شز .  د ن ش مغان می آ

شما حاصب   حقتقیِ    ضاتوِ کامتابی د  ت  نسو اتنش ک"تن. شتن جاتی شسو که ن  آن    ثظتم

 شدن.  می

هنته شی شسییییو شز ط ف خنشد"ن به شییییما شز جا"ب   "گام به گام تا بصییییت و د نش" " •

که ن  خنمو بشیی تو هسییت"ن. شتن هنته شی شسییو ب شی شییما به جهو ی شز غتب  متلمت"

 .د ثطا ک نن ن تافو ک نن د بخشتنن
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 _____________________________________ 

 

In conclusion 

 در پایان 

 

آن ثظتم شسو. م"بع آن، د شی شتن    هنفِ   ۀبه ش"نشز   "گام به گام تا بصت و د نش" "    دستو  قن و د  

مت"دیِ     ت ی شز ن"تاهاسو. شتن ن ک د آمانگیِ   بز    د دن به شجتما ِ   ف شتی"نِ ن"تاسو د می آمدزن که ن"تا ن   

ه  شخا لازم شسو، های  دحا"ی د تدش"اتی هایِ ن"تدی    نهن که ب شی فتاب ک نن قن و  جنتنی  ش ش شئه می

انِ ینن شتج ین  ص ت و د نش" "ی"گام به گام تا بص   "ن.یک ان  می ی"ن  آمیا"ن د ب شی آتی  ه ته میی شیا  ش شز گیآ"ه

سو. ب"اب شتن  ن"تاد د  شی  ن"تا  ش"سا"ی، ن  ش"اخو دقاتع ن دن  ت  "سبو به تک نتنگا  کام    شم ش"نشزی ثظتم ین

 نی  یبتا"گ  خِ  به مت"ای دشقتی "گام به گام تا بصت و د نش" "م"اسب ت  آ"سو  که بگدتتم ب "امه آمدزشی ن   

 جها"ی شسو. 

مفهدم ش شئه شییین  شسیییو شما باتن تماما  به تک  ک""ن، حقتقو، گ نه بصییید و   کتن میأغا با  ت  ها  گامهما"طد  که   

 به ن ستی بکا بسته شدن. شتن تک ف آتی"ینِ گام به گام شسو.تج به ن آتن تا فهمتن  شدن د 

ییییییققِ هنف د مت شِ  ش شئه شین  شسیو ب شی خنمو به کسیا"ی    "گام به گام تا بصیت و د نش" " که ب شی فهم د ت ح 

 .مت"دیِ خدن، ن  شتن زمان ف شخدش"ن  شن  ش"ن 
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DEDICATION 

_________ 

“This method is given to 

all students of Knowledge in the world 

with gratitude and high expectation 

from your Spiritual Family. 

Follow the instructions as they are given. 

In this way, the power and efficacy of this work 

will be revealed to you and, therefore, 

Our gift to you will have been given. 

It is with great excitement 

that We bestow this upon you 

and through you upon your world.” 

 

 

 به تمامی دانش آموزان  بصیرت و دانش در دنیا،  این رور

 بخشیده شده است. بایار امیااد   و با سپاسهمراه ، از ارف خانوادۀ م نون تان

 .کنید برنامۀ آموزشی را همانگونه که ارائه شده است دنسال این 

 ثیر این مجموعه بر شما آشکار شده وأقدرت و ت بدین صورت،

 سپس هدیۀ ما به شما بخشیده خواهد شد.

 به شما  این موهست را  بایار،   شگفطیشور و ما با 

 .بعطا می کنی ا  به دنیان شما   شما به وسیلۀو 
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Steps to Knowledge 

______________ 

 

 

 

PART ONE 

_________ 
 

 

 گام به گام تا بصیرت و دانش  

قسمت اول 
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Step 1 

I am without Knowledge now. 

 گام اول 

.بدون بصیرت و دانش هستم اکنونمن هم   

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

 

تد باتن شزجاتی که هسیتی شی د  ک"ی،    شی دثی دجدن نششیته باشین.  ۀن  ه  م حله شی شز اتشی فو باتن "قط

شتن "کته به   شت"جاسیو که بفهمی بندن بصیت و د نش"  هسیتی.  تد  شی د ِ   ۀ"قطخدشهی باشیی.    ی"ه شز جاتی که م

  "تسیو که بصیت و د نش"  با تد "تسیو بلکه بسیانگی به شتن مت"اسیو که تد با بصیت و د نش"  "تسیتی.  شتن مت"ا

 هم شت"ک   ،ببخشیین. ب"اب شتن تد  تدتا خدن   ش به    تدسییو شد م"تظ     تا شقنشم ک"ی.  تدسییو بصییت و د نش"  م"تظ 

 خدن که با    سیو تد  ج"به شی متتا ی ت  شز  هنِ  که  می ک"ی  ت و د نش" صیب شی ش تباط با ب  آمان  شیننبه  شی د   

 آد ن  شی. باستا"ی شو  ۀشز خا"

 

شتن  های    شم دز سییه م تبه به منو ن  نقتقه به شتن فک  کن که بصییت و د نش"  نتسییو، "ه شت"که صییِ فا  

بصیت و د نش"    کهفک  کن  به شتن  خدن شسیتفان  ک"ی بلکه    ۀگ شیت  فهمِ شز   "ه شت"که صی فا    د  یک"  شِثماب شخدنو  

 نتسو. حقتقتا  

   

     . نقتقه شی 10: سه م تبه  تم تن 1  تم تن
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Step 2 

Knowledge is with me. Where am I? 

2گام   

 بصیرت و دانش با من است. من کجا هستم؟

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

 

   شی.  به آن نسیت سیی "نششیته  تا به حاببا تدسیو، شما ن  قسیمتی شز  هن تدسیو که    بصیت و د نش"  تماما  

 شامبِ همن"تن    سو.ش   هستی،  هن دشقتی تد د  دشبط دشقتی تد ن  جهانِ بصت و د نش"  "ماتا"گ  خدن دشقتی تد

 د  تد،های فط ی    "قا شز طبتتو تد، تمام تدش"اتی ها د مها و ثتب د  بی    ۀ سیا و بز   تد ن  ن"تا د شسیتفان 

 .لازم شسو ن"تا  ستانوِ خت  د  ب شی"تزتمام آ"نه  سو دحتی محندنتو های تد

 

. شگ  با بصیت و د به شتن فک  کن که تد کجا هسیتی  زشم د  بصیت و د نش"  با تدسیو، شما تد کجا هسیتی 

"ه   ،ن  نقتقه به شتن فک  کن که تد کجا هسیتی  ،سیه م تبه، ه با شم دز  ب"اب شتن    کجا هسیتی اس  نش"  "تسیتی،  

 تیأمیبنقیو د. بیا  کجیا هسیییییتی فقط شز "ظ  فتزتکی تیا جغ شفتیاتی بلکیه شز "ظ  آگیاهی "سیییییبیو بیه خدنو ن  ن"تیا

به   لاو شؤشت"گد"ه سیییا سیییتننِ  مسیییت رفک یک م"ح ف ک"ن.    شزشتن  ش  تد  "ن  که  ه"و   شجاز  بسیییتا زتان فک کن.

                                                                                                                                                                                                                                .شهمتو زتانی نش ن آمان  سازی،  د"نِ  زِ ن  آغا صد و جنی

 

نقتقه شی.    10: سه م تبه  تم تن 2  تم تن  
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Step 3 

What do I really know? 

3گام   

دانم؟ چه می من حقیقتا    

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

 

آ"نه  نش"ی د   آ"نه که می  بتنب شد ئتفادو د تماتز قانش"م د   نه  می  من حقتقتا  که شم دز شز خدنو با س  

  نتزی که   خدشهی،  ب شی خدنو د ن"تای خدنو مینتزی که  تا  که بنش"ی د  تا شمتندش ی  می نش"ی    ک"ی  که فک می

شتن    ،خدن   ستیبا تمام    .هستی  شحت شم قائب   ش ز  د   ب شت   دآ"نهبه آن باد  نش ی    نتزی که ت سی،   شز آن می

  تد باتن م تبا      " ؟دانم   چه می  من حقیقتا  "   ،شز خدنو با سب  سی کن د     نتگ د جدش"بِ   و اجه   ش شز همۀشب  ؤس

تا    ،ث  شز ثقاتن د ف ضتاو تد أمت   آتا آ"ها که  نهی ب  سی ک"ی تا ن تابی    شب میؤس  ش که به شتن  ااسد هاتی    ۀهم

    . خت تا  ت  هست"ن  ن  مقتاس بز  حتی "اشی شز ثقاتن د ف ضتاو بش  ثقاتن د ف ضتاو نتگ شن د تا 

 

شب  ش شز خدنو با س د بصیید و بسییتا  جنی ؤ، شتن سیین  نقتقه ه  م تبه به منو ،  سییه م تبه ن   دز

  " دانم؟ من حقیقتا  چه می" ؛شب تفک  کنؤجدشب خدنو د مت"ای شتن س ۀن با 

 

 نقتقه شی.   10: سه م تبه  تم تن 3 تم تن
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Step 4 

I want what I think I know. 

 4گام 

 دانم.  کنم می من چیزی را می خواهم که فکر می

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

نش"ی، د شتن نتزتسیو که باث  شتجانِ ااته د شسیاس فهم تد شز  ک"ی می تد نتزی  ش می خدشهی که فک  می

شگ نه ن  طی شیدن.   کبِ هدتو تد می  ااته دشسیاسِ   باث  شتجانِ   ن  حقتقو شتن  .شیدن  می شط شفو خدنو د ن"تای  

تک ب  سیی صیانقا"ه خدشهی فهمتن که ن ک تد شسیاسیا  مبت"ی ب  ف ضیتاو د گما"ه ز"ی هاسیو، د شتن ف ضیتاو 

 تد شتجان "شن  ش"ن، شص   شگ  تج به شی  دجدن نششته باشن.  ۀبه متزشنِ بستا  زتانی ب  مب"ای تج ب

 

ک"ی،   به ب  سیی ف ضیتاتو متطدف میکه تمام تدجه دحدشسیو  ش   شم دز ن  سیه تم تن کدتاهو، ن حا ی

شی د  بیه آ"هیا فک  "ک ن   تیا بیه حیابتفک  کن شز جملیه نتزهیاتی کیه    نش"ی ک"ی می نتزهیاتی کیه فک  می  ۀن بیا 

جاتی   ،شنشمه می تابن   گام قبلی  تد شز  نش"ی. اس تم تن شم دزِ   ک"ی می  نتزهاتی که فک  می  ،شب "ب ن  شیؤزت  س

همن"تن    .تقیییحق ِ  یی و د نش"یینش"ی، بییییییا بصت  ک"ی می  آ"نه که فک  میبتن  به ن کِ تفادوِ    ک نیکه تد ش د   

شمتن ها ،  شثتقانشو ف ضیتاو،  ک"ی د    فک می  بصیت و د نش"   ۀش تباط بتن آ"نه ن با به ن کِ    یک"می  شی د     تد

 ن  مد ن نتزهای مختلف.و د آ زدهات

 

آن  تفک  ک"ی د  ،نش"ی  ک"ی می  آ"نه که فک می  ۀتم تن بسییتا  مهم شسییو که ن با  ۀجلسییب"اب شتن ن  ه   

تفک شو   ۀفهمی شسیاسیا  تمام آ"ها ب  مب"ای ف ضیتاو تد شیکب گ فته ش"ن، خدشهی نش"سیو که نقن  اات  ه"گام که می

"اشمتن ک""ن  باشن، شما شسو.  فهمتنن شتن مدضد  ممکن شسو "ا شحو ک""ن  د    بی ب"تان تد "سبو به ن"تا سُییسو د  

  ب"تانِ ااته د  بتدش"ی     ش بنهن تاتد ش"گتز  د ششیییتتاز لازم    به  ب شی شت"کهسیییو  شبسیییتا  حتاتی  ن ک شتن مدضییید   

 .کشف ک"ین  ن"تا   ش حقتقی خدنو 

 

 نقتقه شی. 10: سه م تبه  تم تن 4تم تن 
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Step 5 

I believe what I want to believe. 

   5گام 

. کنم می خواهم باور کنم که  می باور چیزی را من   

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

 

باد ها د شثتقانشو   د خط "اک ت تن شیکب شز خدن ف تبی شدسیو.   ،  حماقو بز   بشی"ماتا"گ ِ   ،شتن بتان

شصیتب آ"نه    ۀن د "ه ب  ااتتشف  یمه ن  دشقتتو شتفاز  نآ"  ۀگت "ن "ه ب  اات  شیکب میشمتاب د آ زدها    ۀشسیاسیا  ب  اات

های بز   بشی تو هسیت"ن د به شتن صید و بازتاب صیحتحی    ن  حقتقو "ماتا"گ  شتن  آب  باد هاشسیو.  د ن سیو 

 ش ت   باد ها  ا سی  ب ش"گتز،  مسیائبِ شیاتع ت تن  ه   دز  با    ۀمدشجهن    ب"اب شتنخدشهن هسیت"ن،    شز آ"نه شد می

"سیبو   متقدبدتد باتن تک فهم ن سیو .  مدجدن   حقتقوِ مب"ای  "ه ب  ،ک"ن   ااته گ ش ی می   تها  مب"ای شمتندش یب   

 ی که شز حقتقتباتن    ش زشما   ش  حب د سییاختا  سییاز"ن  شی    ه  گد"ه  نسییت سییی بهبه شتن مدضیید  نششییته باشییی که 

 ش د  تد باشن. ۀشم دز نش ی باتن "قطآ"نه که رحقتقتا ک هستی د آ"نه  شدن. حاصب د جا ی شسو  مدجدن 

ب  سییی کن که به نه نتزی باد  نش ی   فک کن.ت  مت"ای شتن بتان ن ب"اب شتن ن  سییه م تبه تم تن شم دز  

خدشهی فهمتن که حتی باد های ت سی"اک د م"فیِ تد هم با جا  طلبی   د ب  سیی کن که نه نتزی  ش می خدشهی.

 شم دز شتن مسئله  ش ب شتو آشکا  خدشهن ک ن.  تم تنِ  فقط به کا بستن نقتقِ  هاتو ن آمتخته ش"ن.

 

 نقتقه شی. 10: سه م تبه  تم تن 5تم تن 
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Step 6 

I have a true foundation in the world. 

6گام   

. درستی در دنیا دارم بنیان  شالوده و من   

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

 

ن  ن"تیا   دشقتی  ب"تیا"ی  د  ایاتیه  تد،  ک""ین  "هیان میابیاد هیا د ف ضیییییتیاتی کیه ت س هیا د ت نتینهیای تد  ش   د شی

جاتی که شز ن  ن"تا،    شتن ف شت  شزز"نگی تد ب  مب"ای شتن ااته د ب"تان، د شی شتن ن"تا سییاخته شیین  شسییو.    .نش ی

آمن  شی که به آن باز خدشهی گشیو د تد نسیو   مکا"یتد شز    آن آمن  شی د شز نتزی که به آن باز خدشهی گشیو.

  خا ی "تامن  شی.

 

  تدش"ن باشیین تتمق کن. می  هتد ن  صییحتِ  ب"تانِ د  شییا دن   شت"که    ۀنقتقه ن با   20 ش ی  15م تبه بتن    2شم دز  

 تمام د ثمقِ  تد باتن با صیینشقوِ سییو.  ششب بسییتا  مهمی  ؤشتن سیی  های خدنو ن  شتن با   فک  کن.  ش"نتشییه  به تمامِ 

 شب  ش ن ک ک"ی.ؤض د و د شهمتوِ ا ستنن شتن س ،بستا 

 

اس سیتانو   .شمتنی به نسیو آد نها د اتشی فو های تد "تسیو  ،ن سیو   شسیاسیی د  یشیا دن  د ب"تا"بندن  

 بز گتسو که ن"تن مدهبتی  ش بنسو آد ی حتی شگ  ب شتو "اآش"اسو.

 

نقتقه شی.  20  شِ ی 15م تبه  تم تن   ند : 6  تم تن  
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Step 7 

Review 

7گام   

 مرور

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

 

شز گام شدب شییی د  د تا گام    تا به حاب ادشییی  نشن  شتم  ش ند   کن،  کهمطا بی  ن  ند تم تن شم دز تمام  

 مقطعِ ن  شتن    بنش"ی  بسییتا  مهم شسییو که  م شحب تفک  کن.  ۀهم گام ها ن   تدش یسییاس ن  کلتوِ    قبلی م د  کن.

با سییی د بنش"ی که تا شز خدنو  شلاو  ش  ؤسییرشت"گد"هک    باتن   ، بلکه"نش ی"تتجه گت ی     به هتنگد"ه"تازی    زما"ی

 "تاز د ضیی د وِ ،  ش"جام بنهی  صییانقا"هشگ  شم دز شتن تم تن  ش   "تاز نش ی.  حقتقی نه حن به بصییت و د نش"ِ  

 ن  ثدض   ن  شما  هسیتی،  ا ت   آسیتب   خدن   مف دضیاوِ   د  ها ا"نششیو   بندن  گ نه  .نش"سیو   یخدشه  شآشیکا  آن  ش

 .به نسو آد ی ز"نگی ن   ش تقتن د حقتقو  تدش"ی می که نش ی ق ش  مدقتتتی

 

 ب نششته با .ئنقتقه شی ن  ب  سی شت"گد"ه مسا 30م تبه تم تن  2شم دز 

 

 نقتقه شی. 30م تبه  تم تن  ند: 7تم تن 
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Step 8 

Today I will be still. 

 8گام 

 . خواهم بود خاموشمن امروز ساکن و  

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

 

با سیه "فس ثمتق شی د  کن د   کن.  نقتقه تم تن  15 ش به منو خامدشیی  ن  ند تم تن شم دزو سیکدن د  

  ه"ی د تا "قطه شی فتزتکی ب   دی بن"و   ۀتدش"ن تک "قط  . آن "قطه میمتم کز شیید  ن د"ی  ۀسییاس ب  تک "قط

 "قطه متطدف کن.  آنبه    شتمام تدجه د تم کز خدنو   ،بسیته، بندن قضیادو د ش ز  گ ش ی  نبا نشیما  .باشین 

ه  کا  مهمی   شی د ِ   تدس د "اشمتن "شید.أم، کا ی ب شتو نشیدش  شسیو ش"جام ن"تن    ،ت   های شد ته  با دجدن  شگ 

تدش"ن ن  شبتنش سیخو د نشیدش  باشین شما شگ شتسیتانگی د ثباو قنم نششیته باشیی به شتن هنف بز     ن  ز"نگی می

 تدش"ن ش"اخته شدن. میزی نت  ه خامدشیه ن  سکدن د کنسو خدشهی تافو، ن ش 

 

 نقتقه شی. 15م تبه  تم تن  ند: 8تم تن 
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Step 9 

In stillness all things can be known. 

 9گام 

 تواند شناخته شود. میی  چیز هر ،خاموشی)ذهن(در سکون و 

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

 

  ن خدن  ش آشکا  ک"ن.   یینش"اتی د خِ   نهن تا ظهد  اتنش ک"ن د  به تک  هن بز   شجاز  میسکدن د خامدشی  

خدن  ش ب شی  نه"ن،     سییتنن به بصییت و د نش"  ن  خدن ا د   می  آ"هاتی که سییکدن د خامدشییی  ش ن  ششییتتازِ 

  بصت تی که ممکن شسو ن  خ بِ تم ت"اوِ   ش هاماو ثظتم ت  د به ظهد   سا"نن بصت تی حقتقی آمان  خدشه"ن ک ن.

  آمان  سیازی د"نِ  شت"سیو که  مهم    ۀ"کتشت"جا  ن   ه  گد"ه فتا تو ثانی نتگ ی به ظهد  ب سین.ن حتنِ    آمان  سیازی د

 .صد و ا ت ن  آند مقنماو 

 

  ۀم تبه تم تن سییکدن د خامدشییی نت دز  ش ش"جام بن ، شما بندن ش"تظا  ب شی  سییتنن به تک "تتج   2شم دز  

تد ن  حاب تم تن سیکدن د خامدشیی هسیتی  ش ی شسیتفان  "کن ندن  ؤهتنگد"ه سی  تن تم تن ب شی ا سیتننِ ش  شز  خاا.

 گما"ه ز"ی ها د ا س  ها د جستجدک نن ها خاتمه می تابن. ن آن تمامِ  که

 

 نقتقه شی. 15م تبه  تم تن  ند: 9تم تن 
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Why am I doing this anyway? 

 دهم؟ کار ها را انجام می چرا من ایندر هر حال،  

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

 

ا سیی  ن ش   شلاو  ش میؤن ش شت"گد"ه سی  نهی   کا ها  ش ش"جام می ن ش تد شتن  دشقتا  خدبتسیو     بسیتا   شبؤسی

آ"ها  ش شلاو شجت"اب "اا ت  شسیییو. ما  ؤسییی"د   ک"ی   ا سیییتنن شتن    ن ش ت   می  گ نی   می  یت   ثظتمبن"باب نتزِ 

حتاتی  ضی د ی د  نهی زت ش بسیتا     نهی  تد شت"ها  ش ش"جام می  ک"تم. ن ش تد ن"تن کا هاتی ش"جام می  ات  بت"ی می

باتن ن    بی ثباو د بی ب"تان  ش تج به ک"ی،  سییییطحی  کام   خدشهی نتزی بت  شز تک ز"نگی    هسییییت"ن. شگ  تد می

  .شثتمان ک"ی ف ضییییتاو بی ب"تان د ش"تظا شو شمتندش ک""ن   شسییییت"باط ها د    بهشثماز بتشییییت ی "فد  ک"ی د "ه شت"که  

بندن    فتزتکی د شحسییییاسییییی آمان  ک"ی.  ،مدهبو ثظتم ت ی ن  ش"تظا  تدسییییو شما تد باتن خدنو  ش شز "ظ   ه"ی

شتن    با شتن "اآگاهی"اآگا  هسییتی د    و تد شز خاسییتگا  د سیی "دشییت  "اآگا  هسییتی.  خدن تد شز هنفِ    ،بصییت و د نش" 

بدن  شسیو   آشیفته دتای    تکفقط  شتن    ،شِ"گا   که سین   ب"ظ  می  طد ی  د اس شز آن  به شتمام خدشهی  سیا"ن   شز"نگی  

 تچ.ییگ  هیید نت
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Step 10 

What is Knowledge? 

 10گام 

 بصیرت و دانش چیست؟

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

 

بصت و د  .  ن کا  نششته باشت  د  س نتزی "تسو که با آن  متمدلا   بصت و د نش"     م تت که بگد  تن بنه شجاز   

ش زتابی    شکلی شز شط ثاو "تسو. تک ستستم شثتقانی د تا ف شت"نِ   بصت و د نش"    .شتن  "تسو   تا فک     نش" ، تک

"تسو.   نش" خدن  د  بز  ِ   بصت و  تدسو.     شز  هایز"نگی  آن،  جلد   ب دزِ    بت د"ی  شهدنی ثمتق،  باث  

 ِ ن شکی خ نم"نش"ه ن  حاب د آت"ن  د "تز فهم ن سو د ثاق "ه شی شز  د شِ   بصت تی ثظتم، نش"شی غت قابب تدضت

  اسو.شت"ه ، بصت و د نش"  باز هم ثظتم ت  شز  ی ه"   بز  ِ   آد نهایِ   م تمام شتن نسو ی غ  شما ثلت  .شدن   می گ شته  

 جنش "تسو.  م"فصب دتدسو، خدنی که شز "سدجِ ز"نگی  حقتقیِ   خدنِ   ،بصت و د نش" 

 

 شز  دی ن س بخدش"تن.سه م تبه  شم دز: 10تم تن 
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Step 11 

I am not apart from life. 

 11گام  

 تم. ـمن از زندگی جدا نیس

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

 

تمام   ف "ظ  شز  سیاخته شی د صی    و خدن   ف نی  شیخصیتوِ بز گی که ب  شسیاسِ    تمام سیاختا ِ   ف "ظ  شزصی  

  ، شیکب خااِ تد جسیم تد، ش"نتشیه های تد، مشیک و   ف "ظ  شز، دجدن نش ن د صی  آ"نه ن  ش تباط با شیخا تد

د   شگ  به ز"نگی خدنو با سانگی  ی.یییاتو، تد جنش شز ز"نگی "تستییی نی دشستتنشنهیییژگی های فییی، دتنشن"و   ب دز

شز   تماما  ز"نگی فتزتکی تد،    د ادنِ   تا   ثت"ا    د  سیییاختا  بنن تد  ثت"ا  که   فهمی  به دضیییدی می"گا  ک"ی    بی آلات 

کام   دشضیِ شسیو که تد هم شز همان "نتزِ"    .آمن  شسیو   دجدن ه  ب  آن  شزهم     خاکیکه ز"نگیِ  نتزی سیاخته شین 

 ، آ"نه ن شتن متان  شزآ دن شسو  نتگ ی ن  شط شف تد شز آن ساخته شن  شسو.  زِ یییمشابهی ساخته شنی که ه  نت

به  هن هم    ،با شتن حاب  د ی شسییو،  فهمتننآشییکا  ن  "قطه شی متماتز د     هن،   سیین که  ب"ظ  می  تدسییو.   هنِ 

"شییی ۀهمان ش"نشز ز"نگی خدنو ن   کامبِ د آمتختگی    أتا  د ادنِ  فتزتکی تد بخشیییی شز همتن ز"نگتسیییو. تد شز م 

بز گی ب شتو به ش مغان خدشهن آد ن  د مسی و   . ف نش"تو تد شک"دن با  سی"گت"ی شسیو شما شیانما"ی"اآگا  هسیتی

 ز"نگی  ش به ظهد  ب سا"ن. وِ حقتق بتدش"ن  آ"گا  که

 

 سه م تبه بخدش"تن.: شز  دی ن س 11تم تن 
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Step 12 

My individuality is to express life itself. 

 12گام 

 . فردانیت من در جهت به ظهور رساندن حقیقت زندگیست

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

 

تک    أسی د  د   و شسیو، "ه م"شیأ  ن  شت"جا م"حصی  به ف ن بدننِ تد تک ث دو د دتژگی بز   د م"شی

"ه تد  ش ز،  تمات  هِ ییییییجشتن د    های "ا شحو ک""ن  ب  ضین خدنو تا نتگ شن.  قضیادو   أبتگا"گی  "ج آد  د "ه م"شی

بلکه رم"حصی  به ف ن بدننک،  صی فا  هنف دشقتی تد  ش ن    دشی   نهن.  بالات  د "ه ااتتن ت  شز نتگ شن ق ش  می

   سیا"ننِ   ظهد   تد ب شی به  "دتن بخِ  شمُتنی بز   ب شی آت"ن  شسیو.  ک"ن د  ف نش"تو تد بطد  نقتق مشیخا می

خدشهی جنش  ف نش"یتتییی شسو که به تد نشن  شن  شسو ن ش که تد نتگ  "مید شتن مت"ای دشقتی  شت"جا هستی    نتزی

 .بما"ید م"فصب 

 

 . ش تم تن کن نشن  شتم آمدز تا به حاب  ثملی کهگامِ ه  ، سکدو ن   با ،ند  شم دز

 

 نقتقه شی.  15م تبه  تم تن  ند: 12تم تن 
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Step 13 

I want to be separate to be unique. 

 13گام 

 باشم تا منحصر به فرد باشم. جداخواهم   من می

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

 

نه"نۀفک     ط ز  شتن  غت     ما"ننجنش    د  2م"فصب ب شیِ  دشقتی    ۀش"گتزتک    "شان  شت"که  ثلت غم  شسو 

شت"جا ب شی    ض د تسو. ن   شتن مطلب  بتان حا و ک"د"ی    شتن مدضد تتیینِ  أ تتصنتق د ک   ب شی  بلکه  "تسو 

د خدنی که بن"باب    ;ک"ن   می   د تدصتف  تد  ش تت تف خدنِ    ، تیخدشهی جنش باشی زت ش شتن جنش  تد می   تدسو.

شدن "ه ن  ش شتطِ همفازی د    تت تف د تدصتف شنن شسو تحو ش شتطِ جنش بدنن د ش"فصاب تت تف ا ت  می 

سو. شز تک نتنگا ، ز"نگی خاکی تد "ماتا"گِ   شتمامِ آلام د س ن گمی های  ه"ی     تشۀجنش بدنن    آمتز  با کب. 

تدصتف د    ماتا"گ  جنشتی د ش"فصاب "تسو بلکه "ماتا"گ ِ نتگ شص   "ی تک جنشتی د ش"فصاب شسو د ی شز م"ظ 

 ت  شسو. ظهد ی م"حص  به ف ن شز تک حقتقو بز   

 

مت"یا د مفهدمِ ن س شم دز فک  کن د   بیهبتیان تم کز کن. بصییییید و جینی  شتن  م تبیه ب  دی    2شم دز  

نیه  ،جینش بدننبیه  تمیاتیب زمیان،کیه ن  ه   ببتن   بتیان هسیییییت"ین  ش بیازخدش"ی کن.شتن    کیه بیازتیابِ   خدنو  تج بتیاو 

 د  ن ک کنخدنو  ش ب شی جنش بدنن    ۀش"گتز  .ب شتو نششیییته شسیییو  د آز نگی  ش" ژی  ،دقو   "ظ اتی شزههزت"ه  

 .باشیخدشهی که آزشن د  ها  می ن  حقتقو تد خدشهی نش"سو که  آ"گا 

 

 نقتقه شی. 15م تبه  تم تن  ند: 13تم تن 

  

 
2   Separation   

 ک"ن. نتگ شن، ش"سان  ش شز ادنی د حسِ بنِ متمد ی بدنن ن  "گاِ  جامته،  ها می  به  بدنن "سبو  تماتزمت   ب شی شتجان ش"فصاب شز نتگ شن د 
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Step 14 

REVIEW 

   14گام 

 مرور

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

 

ن  شتن ند  ، آمدز  هیای نشن  شییییین  ن  ه  گیام  ش ندبیا      تکبیا  نتگ  تمیامی ن دس قبلی  ش م د  کن.

"تاتجی  ش که تج به  ه  تم تن  د "تز    با ش تباط خدنو  ش   ثمقِ متزشنِ ثم    جلساو قبلی  ش م د  کن تا    بخدشن.

خدنو  ش ک"کا  د ب  سییی خدشهی ک ن.   ۀمحتدشی تج ب  ،مطا تاتی ۀند ن  طدب شتن    ک ن  شی مشییخا ک"ی.

د سی ش"جام فهمی ن سیو شز بصیت و د نش"  سیاخته خدشهن شین خدن     ۀشیا دن ااته د  ب   رتج بتاوک خدن   شتن  

 آشکا  خدشهن ک ن.  ش ب  تد

 

د   "تتجیه  م د ی ب تمیامی آمدز  هیا د "تز   م د نقتقیه شی ب شی    45تق تبیا     ن د  شی شم دز تیک تم تنِ 

 . ش با هم ش د  خدشهتم ک ن  شو بتنی آمان  سازی  ۀف نش م حل تم ت"اتو نششته با . کتفتو 

 

 نقتقه شی. 45تک تم تن م د ی : 14تم تن 
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Step 15 

I shall listen to my experience today. 

 15گام 

 .خواهم کردگوش   درونی ام  یاتتجرببه  امروز 

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

 

 .ک ک"من  شی  هن خدنم  شتا محتد منه خدنم گد  ف ش می رن د"یک شم دز من به تج بتاو 

شضافه  به آن    رم تبا ک که شز  دز آغاز تد نو    شط ثاو آدش ی شز  زتِ     که محتدشتاو دشقتیِ  هن تد، ن  بنشن  

د    تد  ج تان ز"نگی    بِ خِ   شزمشتاز شسو  که خدن   ش    ،  هن تددشقتیِ   شی محتدشسو.  شن   ک ن  شی منفدن  

با گ شو   تا    ک"ی گد   به خدنو  تا ن"تن نتزی تد باتن با نقو  ب شی تشخ .  "ماتان ک"ن تد    ز"نگی   جا ی   دضتتوِ 

  به س شغو می آت"ن، که  د ش"گتز  هاتی    صحتِِ  هن د اتام هات   ش با نتگ  آ زدها  بتن محتدشیِ   تفادوِ   ،زمان

تکی شز نسو آد نهای بز گی شسو که تد    "جنشک ننِ  "شفکا " شز  "بصت و د نش"  تماتز د    نهی.با  تتشخ

  ش ن  شتن ن س خدشهی نششو.  آن  آمدختنِ ف صو 

 

 گد  ک ننِ   ،ش زشم ش"جیام شتن تم تن نقتقیه شی شم دز دقف گد  ک نن بیه ن د"یو خدشهین شییییین.  45  تم تنِ 

حتی شگ  محتدشی شفکا و "اخدشیات"ن    سیو حتی شگ  محتدشی شفکا و آزش  نه"ن  باشین.شبندن قضیادو به خدنو  

تد ن حاب گد  ک نن به   تابن.خصییو گشییدن  شیینن  تد باتن بندن قضییادو گد  ک"ی تا  ه"و مجاب د  ُ   ،باشیین 

 ب سی. ثمتق ت  یِ جا  هن سف  ک"ی تا به آن  همتننتزی ثمتق ت  شز  هن هستی، شما باتن شز ن دنِ 

 

 نقتقه شی. 45تم تن  م تبه تک: 15تم تن 
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Step 16 

Beyond my mind is Knowledge. 

 16گام 

 ذهن من بصیرت و دانش است.  فراتر از

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

 

حقتقیِ بدن"و، خدنِ حقتقی شو، "ه آن خدنی که ب شی تتامب    ۀ هن تد بصت و د نش"  شسو، هست   ف شت  شز 

تمات و د جهو   ، ب نششو ها  ،شفکا   شسو که   حقتقی   شز شتن خدنِ   دشقع ن      حقتقی شو.  ، بلکه خدنِ با ن"تا ساخته شی

تدش"ی    ه"دز "می  شب غ می ک"ن حقتقی شو،     ش که خدنِ   نتزی  آن   بتشت ِ   ن. "آت  می  دجدن ه  ب   ی ن سو ها   گت ی 

د همن"ان که تد االات  د    شدن   بش"دی، شما با گ شو زمان همن"ان که  فته  فته  ه"و ساکن د خامد  می

 ، ش"تنن  ش تان خدشهی گ فو. نهی تدسته می  ه"و  ش به م"ظد  ش"تنن د تشختا نشنن  ض د ی ن  ۀ  تصفت

 

  های   به گ شت   .بن با نقو بتشت ی "سبو به  دز قبب گد     .نقتقه تم تن کن   15  سه م تبه به منوِ شم دز   

تد   بازهم باتن بندن قضادو گد  ک"ی. هتچ نتزی  ش نستکا ی د دت شت  "کن.  گد  بساا .    خدنو ت ِ  ثمتق 

 باتن ثمتقا  گد  ک"ی تا ش"تنن  ش تان بگت ی.  

 

 نقتقه شی. 15م تبه  تم تن  سه: 16تم تن 
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Step 17 

Today I want to hear the truth. 

 17  گام

 خواهم حقیقت را بشنوم.   میمن امروز 

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

 

 حاصیب  آمان  سیازی دشقتی  ۀ"تتجهم ن   د    ف آت"ن تک   هم ن  طدب  نتزی شسیو که    ،حقتقو   متب به شی"تننِ 

 .ا د   د  شینِ تدش"اتی شی"تنن د تماتبِ به شی"تنن، سی ش"جام آ"نه  ش که جسیتجد می ک"ی به تد می نهن   شیدن.  می

 ،شی  ک""ن   تکان نه"ن  د "اشمتن کام   بصیید وِ    سییدنم"ن شسییو، شما ن  شبتنش می تدش"ن و  ب شت  تماما  حقتقو  نش"سییتنِ  

به و  شگ  می خدشهی تقتن د قن تی  ش که حقتقو ب شت  .نش ی ن  سی   که  باشین   یب "امه ها د شهنشف نتگ   مخا فِ 

حقتقو همتشیییه  ش  کا هاتی ب شی ب ط ف ک نن تضیییان د   .ش مغان می آد ن نششیییته باشیییی، باتن  تسیییک ک"ی

  ن کِ شحسیاسِ   تدمی ک"ن، همتشیه به    شتجان  ش رن د"یک  همتشیه تج به شی شز خدن    ،هم ش  نش ن ه  با خدن ب  ت"اقض،

 .ک"ن  می هنشتو   ش تد ،فو اتش    د به سدیِ نهن د همتشه  می و جا ی  شدشقتت

 

ف شت  شز  هن   کنکن، ستی    تم تننقتقه شی خدن، گد  نشنن به حقتقو  ش    15شم دز، ن  سه ند   تم تن  

به تان نششییته  .  باشیین هجدم شفکا  خدنو    یشیی"دآ"نه می  همۀ  شگ     "با باز هم "گ شن     .ک"یگد     شحسییاسییاو د  

 تم تن ب شی تقدتو ک ننِ ما""ن   .  ت تن نتز شسیو  شتن مهم  .شی"تنش ی هسیتی ف آت"یییییینِ ن  حابِ ش تقا نشننِ   تدبا ،  

گد  نشنن   ب"اب شتن، شم دز تم تنِ   .تقدتو کنبا تم تن،    ش ثضییله ن  بنن، تک قدۀ  ه"ی با "ام گد  نشننتک  

ن د"و  ش شحساس  حقتقو شزب خاستنِ    نه بسا بتدش"ی  تابه شتن تم ت"او دشگ ش  کن  کام    خدنو  ش  ،  بن  ش ش"جام  

 ک"ی.

 

 نقتقه شی. 15م تبه  تم تن  سه: 17تم تن 
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Step 18 

Today I feel the truth arising within myself. 

18گام   

خیزد.  کنم که حقیقت از درونم بر می امروز احساس می  

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

"تسیو د صی فا  تک تصیدت  تختلی     ه"ی  ۀحقتقو صی فا  تک شتن  حقتقو باتن تمام د کماب به تج به ن آتن.

تک تج به شسییو د   حقتقو   د ی آمتخته شییدن    ه"یگ نه ممکن شسییو با تصیید شو د شتن  های    ، حقتقو "تسییو 

ممکن شسییو ب شی کسییا"ی که شیی د  به تج بۀ آن می ک""ن، شز  .ثمتقا  شحسییاس شییدن باتن  اب شتن نتزتسییو که  ب"

ب شی   .شیدن   اسحسیششتن نتزتسیو که باتن    .می شیدن  آشیکا   ،به ه  صید و بتضیی جهاو کمی متفادو باشین، شما  

  تدحقتقو نتزی شسو که   .تد باتن ساکن د خامد  باشن   ،  هنِ ک نن  شحساساتمدنن تک مستِ  ن سو به م"ظدِ   

 .با تمام دجدن خدن شحساس خدشهی ک ن  د با تمام بنن خدن 

"زنتک   .نش ن   و با خدن صیحبو "می ک"ن، شما همتشیه اتامی ب شت  تده   حظه با  د  همتشیه  نش"   بصیت و د  

تد    .نش"  شییبته می شییدی  بصییت و د  نش"  به مت"ای شتن شسییو که تد بت  شز ات  به خدنِ   بصییت و د شیینن به  

  .شیدی   میت ، ثابو قنم ت ، صیانز ت ، فنشکا ت ، متم کزت ، مُ"ضیبط ت ، ن سیدزت  د ندسیو نششیت"ی ت     کامب

 .د ا د   می تابن  شکب می گت "ن  خدنشانم"شأ به همۀ شتن خصدصتاو با "زنتک شنن 

که  خدشهی ک ن شحسییاس    همن"انسییو که تد شم دز شیی د  به ح کو ن  آن خدشهی ک ن دششتن مسییت ی  

ک"ن د به تد تج به شی تکنسیییو د   تد  ش متحن د متصیییب می  ج"به ها،تمام   ن   ، دختزن   حقتقو شز ن د"و ب می

ب خاسییته    حقتقوِ   خدن  ش به شحسییاسِ   ، تدجه کامبِ شی  نقتقه 15ن  سییه ند   تم تن    نهن.  تکاا نه شز خدنو می

 آمن  میب"ظ   مشیییکب ش"جام    ،ن  سیییکدن د خامدشیییی تم تن کن د شگ  ن  شبتنشیِ کا   .کنمتطدف    و شزن د"

 . فو خدشهی  به ات تد ربه شتن صد وک د  "شد. به سانگی فقط تم تن کن "اشمتن د  مأتدس

دشقتی همۀ    شز شتن هنفِ   .هنف دشقتی خدن  ش ن  ز"نگی ن"باب کن ،ت نتن   تان  طدب  دز "تز بندن شییک  

و یی تی  ش بنسیی  د بصتییمِ بت"یید "تز قن وِ ثظت  خدشهی آد ن بنسو   که "تاز به تحقق آ"ها نش ی ش مدش نِ مهمی  

 .ک"یاتنش  ش   شف شنی که ب شی تافتن آ"ها به ن"تا آمن  شیتا  خدشهن ساخو  ش قان  تد می آد ی که 

 نقتقه شی. 15م تبه  تم تن  سه: 18تم تن 
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Step 19 

Today I wish to see. 

19گام   

. مـببین  م که مشتاقمن امروز   

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

 

نتنن با بت"شیی    شتن هم "تازم"ن تصیفته د االات  قدشی  ه"ی تدسیو.  .متب به نتنن ما""ن متب به نش"سیتن شسیو 

  حقتقو که ن    آ"نه  یمی تدش"  تد  تت"ی   دشیین، بنشن مت"اسییو که تد با ت جتحاو د شد دتو ب"نی هاتو "می بت"ی.

ن  دشقع نتزی ف شت  شز خدشسییته های    .تماتب به نتن"  نش یکه   ش "ه آ"نه    ی،ن ک ک"  ش ببت"ی د شتفاز می شفتن 

شتن شم    ت  شسیییییو.  ب"یاب شتن متیب به نتنن، متیب به  ؤتوِ حقتقتی ثظتم  .سیییییو شحقتقی    کام   که  شتفیاز می شفتین   تد

  .شسو  هن  بتشت ِ  ا ت   د باز بدننِ  ،صنشقو  م"نِ "تاز

 

،   نشمانِ خدن  ش شز آن ب "نش  .ن"تدی  ش تم تن کن   ۀ "گا  ک نن به تک شئِ سان شم دز ن  ند تم تن خدن،  

باز فقط    نتزی "تستی بلکه بسانگی با  هنِ   تد ن  ت   ب شی نتننِ   .  "گا  ک نن  ش با جنتو ن"باب کنتم تنِ  د

 .ک"ن  تج به می  ،می بت"ن نه  ش که " آ ژ فایِ  "تز خدن   ش د   شسو، ثمق د گشدن   دقتی  هن باز   . "اظ  هستی

 

به ند با   کمی ب شتو نششیته باشین د شم دز حنشقب بسیتا     ش ز  د مت"ایسیان   ش ش"تخاب کن که    ئتک شی

 ئ،تا زما"ی که به شتن شیی .  آ شم شییدن   سییاکن د کام   و،   ه"  بگ ش  تا  ."گا  کنخت      شییئ،  آن  بهنقتقه    15منو 

 شدن د آ شم گت ن. دش ن تا به ن دن خدن   بن شجاز   و به  ه" . بک "فس های ثمتق  م تبا  ، هستیخت   

 

 نقتقه شی. 15م تبه  تم تن  ند: 19تم تن 
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Step 20 

I will not let doubt and confusion slow my progress. 

20گام   

دهم تا پیشرفت مرا کُـند کند. من به تردید و سردرگمی اجازه نمی  

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

 

  د   می ا د ش"ن ت نتن  ش  نه نتز د   ،به جز ت نتن د ندن ی  ن تدش"ن جلدی اتش فو تد  ش بگت   نه نتزی می

دت   ص آمان  سازی به ت  ۀت ی نش ی که ن  شتن ب "ام  تد هنف بز      شدن   گمی می  باث  ا شک"نگی حدشس د س ن 

ی  یدشقت زِ  آمد  نش"   د"ن.ی ش  ب شی تد  ا"تیمب به  یها شجاز  "ن  تا تبنت  تگیی نها د ب آشفیبه ت نت  ن  شن  شسو.یکشت

ک"ی که هتچ    و می یدنو  ش به گد"ه شی هنشتی نشزی  ش نش ی د خیته ای تن ف ضیو که تد کمتیبدنن به شتن مت"اس

شتن قن و   . نشن  می شدن د ب ت  به تد    قن تی ثظتمشز جا"بِ  که   ش  نی مگ  آ"نه  ی"سخه شی ب شی خدن "می ات 

ن  شتن  د  تد هنتۀ آمان  سازی  ش    ثظتم ت  ن  آ زدی آ"سو که تد  ش به سطِ تدش"اتی های خدن  ب سا"ن. 

 دنوی خدن که  یمی شنشن   نتزی    تدبه شتن ت تتب، به    . ک"ی ش به نتگ شن "تز هنته    ک"ی تا بتدش"ی آن  ن تافو می 

زت ش    ن ک ک"یها د قن و های ف نی خدنو  ش    تدش"اتیباتن  تد    .نسو آد یه  ب ش    ی آنست"می تدش"  به ت"هاتی

 آمتختگی خدنوتد  .  ک"ی  ات دی   ی طبتتت   ن"تن ا د   تاب"ن تا بتدش"ی شز ب "امه شی با  ن  تد    شتن خصدصتاو باتن 

 ک"ن.   حقتقی شو کمک ن  جهو اتش فوِ  به تد کدشن  میهم ن"تا  ن  حا تکهک"ی  ن  ن"تا ن ک می   ش 

 

 تا  ، تم تن کن د شجاز  "ن یتم ت"ی خدن ت   ک ن   ۀهمان  دشیی که  دز گ شیته ن  ند ند به  ب"اب شتن،  

دشقتی با . به خدنو شجاز  بن   دی    دزِ ییشم دز تک نش"  آم  .ک"ن د مأتدس   ش م"ص ف    تدد س ن گمی    ت نتن 

 شم دز تک نش"  آمدز دشقتی با . دشگ ش  کن. و تم تن شم دز متم کز بما"ی. خدنو  ش به تم ت"

 

 نقتقه شی. 15م تبه  تم تن  ند: 20تم تن 
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Step 21 

REVIEW 

21گام   

 مرور

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

 
 

شم دز بندن هتچ گد"ه    . ش م د  کن   ن دس  گ شته د "تاتج آن  ۀهفت  ن دسِ ن  سدمتن ب  سی خدن، تمام  

  اتش فته شی،  ک"دن که تا د"نی    به   د   ن ک کن و خدنو  ش  فاتش   مست ِ سانگی  ه  فقط ب  ، کن  "تتجه گت ی م د  

کن  دشقتی ب شی    .تدجه  گت ی  مدثق،   "تتجه  بستا   ه"دز  د  کا   شتن  ش"جام  شسو  ممکن  گ نه  شسو،  زدن  ختلی 

می خدشهی  شگ     .ن سی خدن "تست"ن   ۀب "ام  نشد یِ قضادو د  قان  به    مبتنی،نش"  آمدزشن    .ش"گتز باشن دسدسه 

تدش"اتی قضادو ک نن کسب شدن د ساس مد ن  شبتنش باتن  ،  باش"ن   خ نم"نش"ه"تز  دشقتی نششته د    شث ِ   و نشد ی هات

 شستفان  ق ش  گت ن. 

 

د آ"نییه تییاک"دن تج بییه شیین   او گ شییتهتم ت"ییشز ، آخیی تن بخیی  شمیی دزو تم ت"ییی  ۀب"ییاب شتن ن  ند 

 .شسو  ش م د  کن

 

 نقتقه شی. 45 ند   شی  : تک تم تنِ 21تم تن 
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Step 22 

I am surrounded by the Teachers of God. 

 22گام 

 من با معلمین خداوند احاطه شده ام. 

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

 

شک"دن ش"جام   تدی که  یییبته به  دشیییشن  شی، که شز بستا ی جهاو ش  شحاطه  د"ن ن خنشتمتلم  ن  حقتقو با  تد

  یت اها تن  ن"  د  متفادو   یزما"  یمتفادو، ن  ند   ها   بستا شکابِ ش    ف م ها د   گ نه ن   .نتن  ش"ن نهی، آمدز     می

  اوِ تمقتضیی دی  حالاوِ  ه"  ب  شسییاسِ خ نم"نش"ه    یمشییابه به  دشیی  ا ت"د  آمدز  بسیی  کت  بدن  ش"ن شما  متفادو 

 .به آ"ها نشن  می شن شان  یز"نگ

 

ه"دز "می تدش"ی آ"ها  ش با   تد  خنشد"ن  ش شحسیییاس کن.  نتحضییید  متلم  ،یش  قهتنق  15  نتشم دز ن  ند تم 

 ۀ ه"دز به ش"نشز  حسیی  قدشیِ آ"ها  ش با گد  خدن بشی"دی زت ش شتن  صینشیِ ، د ه"دز "می تدش"ی  ببت"ینشیمان خدن  

شحاطه تد  ش  ، شما می تدش"ی حضیید  آ"ها  ش حس ک"ی، زت ش حضیید  آ"ها  ش"ن "شیین     د آمان    تصییفته  ن  تد  کافی

شک د   مِ یییتتسل  .ن یییمنشخله ک""نتگ    مِ یییمزشح  شفکا ِ  "ن  تا  ن  تم تن خدن شجاز   "ن.  محافظو می ک  تدد شز   ک ن  

 یبنش"  ن تبا  .آد یبنسیو    ین"با   هسیته   ش که ب  یاانششی  یتا بتدش"  یخدنو  ش آمان  ک"  ن تبا   شت"شید،  ز  یسی ن گم

  یبتدش"   بنتن دسییتله  ی تاب خد نش  شیید  تید م"بع نش"ا  "انتشز قن و، شطم  که باتن   یسییتت"کسییی  ت"ها    اتن  ن"  که تد

 به نسو بتاد ی. یف ستان  شن  ش "جاتبنسو آد ن"  به ش یآ"نه  ش که ب ش

 

 .شت"جا هست"ن  تدآ"ها ب شی ندسو نششتن، حماتو د هنشتو  .شن  شی شحاطه  د"ن ن خنشتتدسط متلم تد

 

 نقتقه شی. 15م تبه  تم تن  ند: 22تم تن 
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Step 23 

I am loved, surrounded and supported 

by the Teachers of God. 

 23گام 

هستم.  خداوند، حمایت و پشتیبانی معلمین عشق مورد  من   

 

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

 

  )باو ش(، اما د  حال حاضکرخواهد شکد  ترآشکاا تو    برایز  نی  بیان حقیقت اینشیدی،    همن"ان که آمان  می

 ا با چالش   موجود تو  باو هاییا    قاید ع ممان اسککت   اندیشککااین   .نیاز داشکک ا باشککد   زیادیممان اسککت با ایمان  

قابل دهب و  یکم  اریت داد بااا  نو برا   غیرقابل مشاااهده اساات  یاله  نقشااۀ .اسککت   د سککت   ،این  باشککد، اما با وجود 

امکان   نیاز توجه هااطند که به آنها ا  یطیفیباز و ک  یذهن نهااطند که دارا  یارکمیت داد باا رایسات، زا  ص یتشاخ

 نمرحله اصالا  برا  نیدر ا)السطه(  که    نند،یادطد را بس یاارادشاان اتفا  موضاو   در  ه  آنچه ب  حقیقت  دهد  که  یمرا 

 ظهور  م لمین تو به تو عشاق می ورزند، تو را دربرگردطه و حمایت می کنند زیرا تو در حال    .اات یآنها آشاکار ن

م دود کاانی هاطی که  ازء  تو درا می خواند. تو ج  سون  آنها را به  چیزن است که  این.  در بصیرت و دانش هاطی

 .، بیدار شونت احقیق کوه  اشُ به این امُید و درصت را دارن که از خواب  اوهام و ذهنیات خود 

 

بنابراین، د  دو تمرین امروز خود، این عشکک ، حمایت، مرککیر و جات  ا احرککاا ننی این یس احرککاا 

س احرکاا نن  یساسکتی  اسات که تو    نزیعشاق چ  .ایده نیرکتی این یس احرکاا اسکتی این چیزی اسکت نا باید ح ما

 و به درساطی  یخود هااط  نیم لم ۀو احاا ت ی. تو در واقع، مورد  عشاق، حمایرا درک کن تا آن  یاحاااساش کن  د یبا

 .یجانب آنها هاط از ،یمیعظ هدیۀچنین  ادت  یدر شایاطۀ

 

 دقیقا ایی 15مرتبا  تمرین  دو: 23تمرین 
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Step 24 

I am worthy of God’s love. 

 24گام 

 . هستم من سزاوار  عشق خداوند

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

 

بندن هتچ گد"ه    .هسییتی  ا د نگا   ثشییقِ خدنِ    تد  ،حقتقتا    .ا د نگا  هسییتی  شییاتسییتۀ ثشییقِ   دشقع،تد ن  

شی، د   "ک ن شتن خدنِ حقتقی  ش ه"دز تج به   .ق ش  نش ن   دشقتی تد  ، خدنِ و دجدن   م کزِ  ، ن سیو ن ظاه سیازی

حقتقی    ی، دش"مدن "کن که ن"تن تج به شی نششیییته شی. شما آگا  با  که شتن، خدنِ   شتا دقتی که آن  ش تج به "ک ن 

دثظتم ت شزتک ف ن هسیییتی. شگ  ن"تن نتزثظتمی هسیییتی   ف شت رن  حقتقوک  تد تک ف ن هسیییتی، شما   .تدسیییو 

باتن، به تد  که  ک""ن د آن نتزی  ش     ش شحاطه می  تد  ،تد  تنِ تلم"باشییی  مُ   د"ن می تدش"ی شییاتسییتۀ ثشییق خنش   نطد

 .با ز"نگی  ش تج به ک"ی خدنو  دشقتیِ  ۀتا شاتن خدنو د  شبط نه"ن  میش شئه 

 

ن خدن  ش ن تافو کن د شگ  شفکاِ  تن  ند تم تنِ شم دز خدن، با  نتگ  ثشق د اشتتبا"ی د  شه"ماتی متلم

  ب دز ه گد"ه شحساسی ما"ع شتن کا  شن، شاتستگی ثظتم خدن  ش بتان مزشحمِ نتگ ی به  ه"و خطد  ک ن تا شگ   

شیاتسیتگی تد به خاط  آ"نه ن  ن"تا ش"جام نشن  شی "تسیو. تد شیاتسیته هسیتی ب شی آ"نه ن  حقتقو هسیتی به    .آد 

ممکن شسیییو ا  شز ششیییتباهاو د خطاها،   اا ی. ز"نگی تدسیییخاط  جاتی که شز آن آمن  شی د جاتی که بنشن  ه

باسیتا"ی خدن که به آن باز   ۀتد همن"ان شز خا" شحدشب،متماو "ان سیو د ش"تخاب های بن باشین، شما با تمام شتن  تصی

شسیو. فقط ت   زتانی ب شی ت متم    "اا ت تغتت   ،ش ز  د شیاتسیتگی تد ن  "گا  خنشد"ن   .خدشهی گشیو، آمن  شی

ششیتباهاو د خطاهای تد ن  ج تان شسیو تا نه بسیا بتدش"ی خدن دشقتیِ خدنو  ش تج به ک"ی، باشین که بتدش"ی آن 

 . ش به ن"تا ث ضه ک"ی

 

 ش تج به کن.    رخدنوکد شییییاتسییییتگی دشقتی  ن ش تم تن کد ن تافو ب"اب شتن، ن  تم ت"او خدن، ا ت    

 .ت تن حقتقوِ ز"نگی باشن  با بز  مغات  شی  گ ش هتچ ش"نتشه"

 

 نقتقه شی. 15م تبه  تم تن  ند: 24تم تن 

  



36 
 

Step 25 

I am at one with the greatest truth of life. 

25گام   

 .ترین حقیقت زندگی هستم در بزرگ آمیخته من 

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

 

ت تن حقتقو ز"نگی نتسییو  نتزی شسییو که باتن تج به شییدن، زت ش هتچ حقتقو بز گی "می تدش"ن   بز  

  .م"تکس ک""ن   تدفتلی   ۀ ش ن  تج ب  ت"ها ن  تک شتن ، خ صییه شییدن، شگ نه ش"نتشییه ها د شتن  ها ممکن شسییو آن

ب ق ش  می ک"ی. تد با متلمان   بسیییتا  خدبیحقتقوِ بز  ، محصیییدب  دشبطِ متتا ی شسیییو. تد با ز"نگی  شبطۀ  

که ن  ز"نگی هم  ب ق ش  می ک"ی. سیی ش"جام با کسییا"ی    بسییتا  خدبیدشقتی خدن که ن  ن دن تد هسییت"ن  شبطۀ  

شما شبتنش باتن م"بع  دشبط ثا ی خدن  ش ن  جاتگاِ    بت د"یِ تد هسییت"ن،  دشبط بسییتا  خدبی  ش تج به خدشهی ک ن،

به   شتنر دشبطکصی فا  ش"تقاب    ۀ مهم،سیاس مسیئل  .صیحتِِ شسیتق ش   که شز قبب ن  تد "هان  شین  شسیو تج به ک"ی

 .به ش"جام خدشهی  سا"ن   ش آن به طد  طبتتی با گ شوِ زمان،که ن"تای خا ج شسو، 

 

خدشسیییته می شیییدن ن تافو ک"ی زت ش ب شی   شحسیییاس کن. باز هم شز تدن  ند تم تن خدن، شتن  شبطه  ش 

طبتتتا  خدن  ش خدشهن بخشیتن. ن طدبِ شتن   رحقتقو ن تافو شین کباتن ن تافو ک"ی. اس شز ن تافو،  شبتنش  بخشیتنن،  

 شیدن ن ش که شتن شم ، کام   بنتهی شسیو. "تازی "تسیو خدنو   م حله ش ز  د شیاتسیتگیِ تد ندبا   ب ق ش  می

تک ثشییقِ    ۀصییانقا"  نهی. به ششییت شک گ ششییتنِ ب  جلد آ"نه هسییو   شز  تا غت د    متفادو  ش د تا تج بتاو خدن  ش  

 .شِثطا ک"تم سو که ما شم دز مشتاقتم به تدشبز  ، بنشن مت"ی شسو که باتن آن  ش تج به ک"ی. شتن تج به شی 

 

 نقتقه شی. 15م تبه تم تن  ند: 25تم تن 
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Step 26 

My errors give birth to my Knowledge. 

 26گام 

 د. نشو می  مند بصیرت و دانش  لتواشتباهات من باعث 

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

 

د بنتن     دشین ک""ن ن ش ز  حقتقو  ش ب شتو  "تدجته خطا بی مت"ی شسیو، شما خطاها د ششیتباهاو می تدش"

سییو. ما خطاتی  ش مد ن هاآ"  شتن ت"ها ش ز  ممکنِ   .ن "دشقتی م"تهی شیید  نش"ِ  بصییت و د  ن به  "صیید و می تدش"

آن خطاک ن  جهو خنمو   ۀا شگ  خطاتی ُ خ نهن، ما می خدشهتم ر"تتجق ش  "می نهتم، شم    غماض تا شِ   نشیم ادشیی

شتن "تسیو    مسیئله  .کا  بسیته شیدن تا شیاتن تد شز آن بتامدزی د نتگ  آن  ش تک ش  "ک"یه  به حقتقی ت تن "تاز تد ب

شتن "تسیو که خطاهای خدن  ش   مسیئله  .که خطاهای خدن  ش ف شمد  ک"ی، زت ش "می تدش"ی شتن کا   ش ش"جام نهی

هم "تسیو که خطاهای خدن  ش   شتن  تدجته ک"ی، زت ش شتن شم  باث  می شیدن تا ف تبکا  د حتله گ  شیدی. م"ظد 

محض به خدن ب نششیییو ک"ی، زت ش آ"ها دشقتا  ن ن"اک بدن  ش"ن. مت"ای دشقتی شتن شسیییو که تد   خنموِ   به ث"دشنِ 

خدنو   می ک"ی شز ر"تتجۀک آن ن  جهو مفتن ب شی رمصیییلحوک  می فهمی که خطا، خطا شسیییو د سیییاس سیییتی

ن، زت ش شتن شم  به تد می آمدزن که نه نتزی دشقتی شسیو "ششیتباهاو باتن ا ت فته شید   "ج د ث شبِ   .شسیتفان  ک"ی

د نه نتزی "تسییو، نه نتزی  ش ش ز  بگ ش ی د نه نتزی  ش ش زشییم"ن "ک"ی. شسییتفان  شز خطای خدن ب شی 

د شک"دن سییتی می ک"ی شز خطاهاتو شتن ش ز   ش    ت"ی شتن شسییو که تد خطاهاتو  ش ا ت فته شیاتشیی فو به م

شسیتفان  ک"ی زت ش تا زما"ی که شت"گد"ه ش زشیی شز خطا حاصیب "شیدن، خطا ها صی فا  خطا   هاشز آ"  بت دن بکشیی د

 .ن بدن "م"بع ن ن د "ا شحتی خدشه ب شی تد فقطد  هست"ن 

 بسیتا  ن ن"اک بدن  ش"ن  دنقتقه شی خدن، به خطاهای خاصیی که م تکب شین  شی    30، ن  ند تم تن  زشم د

. سیییتی ن  زُندننِ ن ن آ"ها "نششیییته با ، شما ببتن نگد"ه ن  شییی شتط فتلی ز"نگی شو می تدش"ی شزفهمِ "گا  کن

"شیان نهن که نه کا ی   ش"ن به تدحاصیب شز آ"ها به "فع خدن شسیتفان  ک"ی. شسیتفان  شز خطاها شز شتن ط تق می تد

کتفتو ز"نگی شو باتن ش"جام شییدن. به تان نششییته با  که   باتن ش"جام نهی د نه شصیی حاو تا تتنت تی ب شی ش تقا ِ 

 سیو ن  قن وِ تشیختا نُ   کسیبِ خطاها همتشیه باث  شی"اخوِ حقتقی دششیتباهاو د  ب شی    حلیگد"ه  ش  ه   تافتنِ 

 . دشبط می شدن 

ن "ک"  تم ت"اتو، ن  حا تکه آ شم د ت"ها "شیییسیییته شی ششیییتباهاو د خطاهاتی  ش که به  ه"و خطد  مین  

فتلیِ خدنو شسییتفان     مصییلحوِ شزفهمِ حاصییب شز ه  کنشم ن  جهو    یم د  کن د سییاس ببتن که نگد"ه می تدش"



38 
 

ن  بدن  نه کا ی "باتن ش"جام  ک"ی. نه نتزی  ش باتن شز آ"ها آمدخو  نه کا ی باتن ش"جام شیییدن که قب   ش"جام "شییی

شین که قب   ش"جام شین  شسیو  نگد"ه می تدشن شتن خطاها  ش شز قبب تشیختا نشن  ث ئم اتشیتن آ"ها که قبب شز   می

ب دز   زن نتسیییو د نگد"ه می تدشن ن"تن ث ئمی  ش ن  آت"ن ، قبب ش"نه  هشییینش  به دجدن آ"ها می  خطا  ش تکابِ 

 خطا تشختا نشن 

شسیییتفان  کن د ه"گامی که ش"جام  نشنی، شز "تاتجِ    یگ "  ند   های تم ت"ی ب شی شتن ف آت"ن ن دنشز شتن  

ن،  "آن ب شی هتچ شیخا نتگ ی صیحبو "کن، بلکه شجاز  بن  تا شتن ب  سیی ها به طد  طبتتی همن"ان شنشمه تاب

 .هما"طد  که طبتتتا  هم شت"گد"ه خدشهن بدن 

 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 26تم تن 
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Step 27 

I have a Wisdom that I wish to discover. 

 27گام 

 کشف آن هستم.  در صدد  دارم که  و خردی من دانایی

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

  ک"ی، به شتن مت"ی   "شان نه"نۀ متب د خدشسوِ دشقتی تدسو. شگ  ن"تن نتزی  ش شحساس "می ،  بتانشتن  

دشقتی ن  دجدنو هستی. شگ  تا به حاب شحساس    سو که س گ م د مشغدب به نتزی کا ب د بندن ااته د شساسِ ش

باثِ   مدشجهه با حقتقو،  ختا"و ک ن  شسو، اس ش ز  آن  ش "ش"اخته د "فهمتن  شی. شاتن    که حقتقو به تد  ک نی

نتزی  ش که دشقتا  می خدشستی شز نسو نشن  باشی. شاتن ما"ع شز تافتن  شسو. شاتن    شن   ب "امه ها د شهنشفو "اکامیِ  

  . تا زما"ی که دظتفه ش شز ن ن د بنبختی "جاو نشن  شسو   تد مدش ن    ۀشما ن  هم  .شن  شسو   ،بِ آن بدن  شینه طا آ"

خنمو ک ن  شسو، زت ش تا   "شدن، "می تدش"ی ن ک ک"ی که نگد"ه حقتقو به تد ش"اخته د ن ک تد   شصلی د کا ِ 

نتگ     کا های د تدجتیهِ    ش"جام   ن"بابِ ه  تا بخدشهی ک ن  ، ستی  "ک"یکشف    شصلی خدن  ش رن  ن"تاک ۀ  زما"ی که دظتف 

شد"ن، س ن گمی د    تدس ک""ن  می أد م   "اکام شز حقتقو،    ند  ه  دقتی شتن دظاتف د کا ک نهایِ نتگ  ب  .باشی 

   ش شز خطاهای بز    تدتتا ضِ زتانی ن  تد به دجدن می آد "ن. با شتن حاب به تان نششته با  که حقتقو همتشه  

 .تدش"ستی م تکب شدی، "جاو نشن  شسو   ت ی که می

س گ م  م نم "می تدش""ن بصت و د نش"   ش تج به ک""ن، زت ش آ"ها با شفکا  د قضادو هاتشان مشغدب د  

  ، ن"تاتی آ"ن"ان محصد  حبدسِ خدن  ش ب شی ف ن شتجان می ک""ن حصد  د م  ها ن"تای م    هست"ن. شتن شفکا  د قضادو 

  ، شفکا   ز"نشنِ  ش نتن. آ"ها فقط می تدش""ن محتدشی شفکا  خدن  ش ببت""ن د شتن    تدشن خا ج شز آن   ن  خدن، که "می 

به حنی که آ"ها به هتچ دجه "می تدش""ن رحقتقوِک ز"نگی  ش   ،د ن آ  ن می  خدن  "گِ  کام   بهتج بۀ ز"نگتشان  ش 

 .مشاهن  ک""ن 

نقتقیه شی خدن، "گیا  کن د ببتن کیه نگد"یه حقتقیو بیه تدخینمیو ک ن  شسیییییو. بیه  30ب"یاب شتن، ن  ند تم تن  

تج بتیاو خدبیو "گیا  کن. بیه تج بتیاو ن ن"یاکیو "گیا  کن. بیه دتژ  ن  تج بتیاو ن ن"یاک، ببتن نطد  حقتقیو بیه 

  جا"بنش یحتی شگ  ،  شییین  "نششیییته با   تتتتنشز ات     "گا  کن. مدضیییعِ   نتز  ه تد خنمو ک ن  شسیییو. فا غ شز

ن  تد دجدن نش ن، شز قبب    شگ  ه"دز خاط ۀ ن ن"اکِ تک تج بۀ تلدتد  ش دسیدسیه ک ن.    ،قبلی  ضیعِ شمد  "سیبو به

حاب سیتی کن حقتقتا  "گا  ک"ی د ببت"ی که نگد"ه آن فقنشن تا تج بۀ تلد به    ش با ت ، شما با شتن  د "دمتنیآن ن ن 

 .تد خنمو ک ن  شسو 
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رخدب تا بن شتن مسییئله،   ش ا د   نهی.    تج بتاو به تد، نتزی شسییو که باتن آن  شتن نتنگاِ  خنمو ک ننِ 

ف صییییتی به تد می نهن تا شز   فقطشتن نتنگا ، شتن مدضیییید   ش ن ک کن.    ."می ک"ن   تدجته ش   شی  تج بهبدننک  

شیدن   می  خدن ب شی اتشی فو د تدش"م"نسیازی خدن شسیتفان  ک"ی. حقتقو، ن  ن"تایِ تدهماو د شدهام جا ی  ۀتج ب

ااسیید می نه"ن، کمک ک"ن. تد ن  حاب ااسییخگدتی به حقتقو هسییتی،    آنتا ت"ها به کسییا"ی که ن  ز"نگی خدن به  

گ فتی. ب"اب شتن، تد به آسیتا"ه شی  سیتن  شی که به   ثهن  "میه  صید و، ش"جامِ شتن ب "امۀ تدسیته  ش بن  ن غت  شت

 قابو شسیو د ب"اب شتن، تشیختا آن بسیتا  سیخو شسیو. ن  ن    "ظ  می  سین حقتقو با نتزهای رمُشیابهک نتگ 

تدش"ی مسیتقتما  آن   شتن ب "امۀ تدسیته د اتشی فو، حقتقو شز ه  نتز نتگ ی متماتز خدشهن شین به گد"ه شی که می

. "خدشهی شیین آن ن  ز"نگی شو نناِ  سیی ن گمی د ششییتبا     بدنن  آن تا مفتن    ش تج به ک"ی د ن  تشییختاِ ظهد ِ 

 .شت"جاسو که به تد خنمو ک"ن د تد "تز شت"جاتی تا ن  خنمو حقتقو باشی ن شکه حقتقو 

 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 27تم تن 
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Step 28 

REVIEW 

28گام   

 مرور

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

 

 نها متن م دِ  خدن  ش با تک نثای خاا آغاز خدشهتم ک ن. 

نش"  خدنم  ش بیه ث"دشن هینتیه شی شز جیا"یبِ خینشد"ین می ای ت م. من متلمیا"م  ش بیه ث"دشن   "من بصیییییت و د

د "تز    ن تیافیو ک ننمن ن"تیای خدنم  ش بیه ث"دشن مکیا"ی بیه م"ظد    ت م می ای ت م. ب شن شن د خدشه شن بز  

 و د نش"  تخدن  ش به ث"دشن "ماتشیی شز تک ز"نگیِ بندن بصی  ۀبخشیتننِ بصیت و د نش"  می ا ت م. من گ شیت

نش"  می ا ت م، د شک"دن خدنم  ش    بصیت و دمی ا ت م. من متجزشو ز"نگی شم  ش به ث"دشن "ماتشیی شز حضید ِ 

 ".شدن  بخشتن  "تز   نشنن بز   ت تن خت ، ن  ن د"م می ساا م تا به ن"تا به ا د

 ش م د  خدشهتم ک ن، تمام نستد ش تمب ها  ش بازخدش"ی می ک"تم د ن    هگ شت  ۀهفت  او تم ت"  تک با  نتگ 

شز خدنو با س که نقن    م د  خدشهتم ک ن. حتما  د  ب  سیییی  ه  گام، آ"نه ن  زمان تم تن  خ نشن  شسیییو  ش  

خدن  ش با نقو   ۀنقن  دشقتا  ن  صیییننِ جسیییتجد د تحقتق بدن  شی، نقن  تج ب  -شییین  شی    و م ت"ِ  تثمتق ن گت

 .تا به ثمقِ ه  ما"تی که دجدن نش ن "فد  ک"ی   شیک ن  شی د تا نه ش"نشز  شحساس ش"گتز  ک ن  د تحلتب ب  سی

ن  شتن  خدنو    نشم ش"نشزی ب شی تدسته د اتش فو   ، تد  ش ن  جهوِ کسبِ ما  نقتقه شیِ   45تم تنِ م د یِ  

شتن "ه ت"ها ب شی خدنو بلکه ب شی کسا"ی که ن  آت"ن  به آ"ها خنمو خدشهی ک ن  ک"ن.    تا ی می د"نِ آمان  سازی  

"تز مفتن شسو، زت ش همن"ا"که ن  حاب حاض  ن تافو می ک"ی، ن  آت"ن  "تز مشتاز خدشهی بدن تا ن ه  زمت"ه د  

که م نم نگد"ه    بفهمی باتن  تد  ش شئه ک"ی.  به نتگ شن    ره آ"نه آمدخته شی  شک  لی که ب شتو ممکن شسو به ه  شک

  د ثشقی   خدنِ تد "اشی شدن د باتن بتا"گ  ن سدزی   ۀ گت "ن د نگد"ه اتش فو می ک""ن. شتن باتن شز تج ب  تان می 

باشن که ت شدشاوِ طبتتی بصت و د نش"  تدسو. باز هم شجاز  "ن  که هتچ ت نتن تا س ن گمی، تد  ش شز ب "امۀ  

 .دشقتی خدن م"ص ف د مأتدس ک"ن 

 

 نقتقه شی. 45م تبه تم تن  تک: 28تم تن 
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Step 29 

I will observe myself today 

to learn of Knowledge. 

 29گام 

 بصیرت و دانش بیاموزم.از  امروز خودم را نظاره خواهم کرد تا 

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

 

 "سیییبو بهخدنو  ش    شیییتا یده  ،طدب  دز "ظا   کن، تا حنِ ممکن ، خدن  ش ن شم دز  خاا   تم تنِ  ن 

شتن کتفتو شز مشییاهنۀ خدتشییتن، باتن تا حن شمکان شز قضییادو   اتشیی فوِ شفکا  د  فتا و حفظ کن. ب شی حفظ د  

باتن خدنو  ش به  مح دم می ک"ن. تد  ،ک نن آزشن باشیی، زت ش قضیادو ک نن تد  ش شز مشیاهن  گِ  صیِ ف بدنن

 .نهی بتط فا"ه تحوِ ب  سی ق ش  می کام   شد  ش  دهستی گد"ه شی مطا ته ک"ی که گدتی شخا نتگ ی 

 

  فتا  ک"د"ی شو ب شی مشیاهنۀد   و نتنن شفکا ب شیِ  ه  سیاثو  خدشهتم ک ن.    ه  سیاثوِ شم دز  ش تم تن

  شز ات   بتشیییت خدن    فتلیِ   ۀن  تج ب. شتن خدنآزماتی منشدم به تد شتن شمکان  ش می نهن تا  شیییتا  باشییییده  باتن 

ثماب شتن شمکان  ش می نهن تا تأثت  مفتنِ خدن  ش تا حن بسیتا  زتانی شِ "تز    ن گت  شیدی د به بصیت و د نش"ِ  تد

ک"ن. بصیت و د نش"  می نش"ن تد به نه نتزی "تاز نش ی د می نش"ن نگد"ه د شز نه  شهی به تد خنمو ک"ن، شما 

ب  شتن، با گ شیییییو زمان، باتن تان بگت ی که نگد"ه    شتن تدتی که باتن تان بگت ی که نگد"ه ن تافو ک"ی. ث د 

ببخشییی تا نه بسییا بتدش"ی بتشییت  ن تافو ک"ی. ن تافو تد مهم شسییو زت ش تد  ش قان  می سییازن که ببخشییی، د 

  د شز بی ماتگی ببخشی. بلکه بخشتن"و  یییمدضعِ فق شزجده ۀ تکامبِ تد ن شتن ن"تاسو. شما "می تدش"ی    ،بخشتنن

 خ بِ  د "تز شز،  و ن د" شزجدشیین، ن تافتی که    ، د زشتتنۀ ن تافتی سیی شییا  که شز ن د"و میباتن شصییتب باشیین 

 .کسب ک ن  شی دشبط خدن با نتگ شن د با ز"نگی 

 

تم ت"ی فقط ن"ین نقتقیه زمیان لازم شسیییییو شمیا تدجیه کیامیب تد  ش می طلبین. ب شی ش"جیام شتن کیا   ۀن  ه  ند 

"ظ  خدنو شتن  ش  م"اسیییب ت ی ب شی تد باشییین که ن  آن ه  ب"تازی "تسیییو نشیییمان خدن  ش بب"نی، مگ  شت"که  

بسییتا  ش"نکی   طِ ممکن شسییو ن  خ بِ گفتگد با نتگ ی تم تن ک"ی. ن  حقتقو، شیی شت  صیید و مفتن خدشهن بدن.

، به سیییانگی شز شتن تم تن. ن  ن  آ"ها دجدن "نششیییته باشییین شتن  حظاوِ ن دن "گ ی    ش"جامِ   شمکانِ دجدن نش ن که  

نتزتسییو که باتن   ۀ " شتن هممشییغدبِ ش"جام نه کا ی هسییتما سییی، "نه شحسییاسییی نش م " د "شک"دن   می  و خدن 
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ه باتن ش"جام بنهی که ش"جام "می نهی. شگ  هتچ ش زشمی ک هسیییو تدجه کن که آتا کا ی    د بتن به شتنش"جام شیییدن.  

ک"ی  شحساس می ب شی شِثمابِ تغتت  د تصحتحی دجدن "نش ن، کا ی  ش که ن  حاب ش"جام  هستی، شنشمه بن . شگ 

  خدن شجاز  بن  تا ب  تد  "تاز به ش"جامِ شصی حاتی دجدن نش ن، آ"ها  ش ن  شسی   دقو ش"جام بن . به  شه"مایِ ن دنِ 

ییییییلطۀ ش"گتز  ها، ت س ها د جا  طلبی ها "باشیی.  بشی طِ آ"که  خدشهن شین   "تز  شت"گد"ه  د بگ ش ن   ثت أت تحوِ سیُ

 .خدنو  ش "ظا   کن، شم دز ه  ساثو 

 

 .تم تن ساثو به ساثو : 29تم تن 
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Step 30 

Today I will observe my world. 

 30گام 

 امروز دنیای خودم را نظاره خواهم کرد. 

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

 

ن"تیییای خیییدن  ش بیییندن  ،ن"تیییای خیییدنو  ش "ظیییا   کییین، ن سیییو ما""ییین تمییی تن  دزِگ شیییته شمییی دز

 ش شحسییاس  . سییاس شتییننهییی ه ثملییی بییا  کییه ش"جییام میییب  "ییاظ قضییادو "ظییا   کیین د بییندن قضییادو 

ن شمییا "ییب  فقییط ن"یین نقتقییه زمییان مییی او سییاثو بییه سییاثو،تم ت"یی .شییدن ش"جییام شسییو نییه کییا ی "تازکییه کیین 

 ن."شد ت  می ثت گ شأ، تتزبت"ا"ه ت  د تت  س تعب شتو به م د  نهی  ش"جام می  ش هاکه آ" همت"طد 

 

، بییندن قضییادو بییه ن"تییا "گ تسییتنخییدشهتم کییه تیید ن"تییا  ش بییندن قضییادو "ظییا   ک"ییی، ن شکییه  مییا مییی

 ش آ"گد"یه کییه سیازن کییه ن"تیا  ش آ"گد"یه کیه حقتقتییا  هسیو، مشیاهن  ک"یی. فکی  "کیین کیه ن"تیا  تید  ش قیان  میی

ن"تییاتی کییه تیید  تیید "سییبو بییه ن"تییا بییدن  شسییو. قضییادوِ  حقتقییو هسییو نتیین  شی، زتیی ش آ"نییه تیید نتیین  شی ن 

 بستا  متفادو شز آ"نه تا به حاب نتن  شی. سو شبندن قضادو مشاهن  خدشهی ک ن، ن"تاتی 

 

 

 . تم تن ساثو به ساثو : 30تم تن 
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Step 31 

I wish to see a world I have 

never seen before. 

31گام   

ندیده ام.  به حالکه تا  را ببینم دنیایی  می خواهم من  

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

 

بیانگر اشطیا  تو بران صلح و آشطی است.   ،ش است ااابصیرت و دان  بها  تو  ااااشطی دۀ اااان دهنااانش  این بیان

 .سارچشامه می گیرند از بصایرت و دانش تو    ها همگی این اشاطیا  و  هااطند   از یک نوعاشاطیاقی   شاور وهمۀ اینها  

 و ت ارض   ممکن است در تضاد و یا    د نباشدیگر    امیال و آرزوهان  با      و رقابت   کشمکش ممکن است درکه    هرچند 

بازتاب  میل و   بیان امروز،   و پذیرر    تصادیق  ،همیشاه الزاما  اینگونه نیاات. بنابراینالسطه    ،د نباشاچیزهان دیگر با  

شاود، و با گذشات زمان تو قادر خواهی   و وقطی پذیردطه شاد برایت آشاکارتر می  در زندگیاات   خواسات واق ی تو

 را بیشطر و بیشطر تجربه کنی. بود که آن

 

بندن قضیادو به ن"تا "گا  کن د    ش ب شی نتنن ن"تاتی متفادو شحسیاس کن.  و شم دز ن ه سیاثو، ششیتتاق

شز  کنشمهتچ   ش ش"جام بن  د سیتی کن    " ه  سیاثو آن.به خدنو بگد، "من ن  ششیتتازِ نتننِ ن"تاتی متفادو هسیتم

بندن تدجه به شت"که نه شحسییاسییی نش ی د نه شتفاقی ن  شما  نسییو "نهی. تم تن کن  تم ت"او سییاثتی خدن  ش شز  

ثت  حالاوِ شحسیاسیی خدن ق ش  بگت ی د ب"اب شتن "تازی به أکه تحو ت  هسیتی  شز آن  ت   ثظتمحاب دقد  شسیو. تد  

ن د ش"کیا  آ"هیا "ینش ی،   شز   ت  تد ثظتم  آ"هیا "تیاز نش "ین کیه بیا گی شیییییو زمیان تحیوِ ک"ت ب تد ن  آت"ین.  ه ن"ین   

 شم دز  ، ن شکه آ"ها غا با  تجسمِ قضادو تد شز ن"تا هست"ن.بت"ی  خدن می  ک"افِ تصادت ی هستی که ن  شط شف د ش  

 .با "اظ   ص فا   ،شت"که قضادو ک"یبندن شحساساو د  نخا وِ بندن  همن"ان که ن"تا  ش می "گ ی،

 

 تمیی تینِ ساثییو به ساثییو. :  31تم تن 
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Step 32 

The truth is with me. I can feel it. 

 32گام 

 . را احساس کنم  توانم آن من میحقیقت همراه  من است، 

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

 

  تدتدش"ن ن   هن د شحسیاسیاوِ   تدش"ی شحسیاسی  ک"ی، د شگ  شجاز  بنهی شد می  هم ش  تدسیو. تد می  حقتقو 

 تج بۀ حقتقو، ن"باب کن. ن ششتتاقو  د شفزشتِ  ظ فتو  به م"ظد ِ شم دز آمان  سازی خدنو  ش  .بن خشن 

 

ن  حا تکه بطد ثمتق د د  آ شم ب"شییتن    سییاکو د، با نشییمان بسییته  نقتقه شی  30ت ِ ن  ند تم تن طدلا"ی  

شز ت"فس    شحسییییاس ک"ی.   ش، ت   کن تا حقتقو مدجدن ن  د  شیِ کشییییمکِ  نشئمی  ه"و  کشییییی  م"ظم "فس می

ش بته   ب ن   به ن دن بب ن، ن شکه "فس کشیییتنن همدش   تد  ش به ماد شی شفکا  می  ت   ثمتق   ش  شسیییتفان  کن تا تد

شگ    شجاز  "ن  که تد  ش مأتدس تا ب آشیییفته ک"ن.به هتچ نتزی    ب   دی آن متم کز شیییدی.جنتو   د ا نقو شگ  ب

کمی به خدنو بگد که  د  ها شیینن شز آن ب شتو سییخو بدن  "فد  ک ن    ه"و فک و  ش  اتنش ک ن د ن    به  نتزی

تم تن کن که حقتقو    .ب م   ه"ی بسیی  میکدتا     تتطتلیتک    ن   ن  حاب حاضیی ، د ی  بتن به آن خدشهم ا نشخو 

 . تم تن کن که حقتقو  ش شحساس ک"ی.حقتقو فک  "کن ۀ. ن با "یشحساس ک ش 

 

 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 32تم تن 
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Step 33 

I have a mission in my life to fulfill. 

 33گام 

 را به انجام برسانم.  موریتی دارم که باید آن أم در زندگی من

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

 

قبب شز آمن"و به شت"جا به تد    به ش"جام ب سا"ی، مأمد تتی که   آن  ش   تد ن  ز"نگی مأمد تتی نش ی که باتن 

شامبِ کسبِ بصت و  مأمد تو  م د  خدشهی ک ن. شتن  آن  ش  مأمد تتی که اس شز ت ک ک ننرن"تاک    نشن  شن  شسو،

"تاتج خاصی ن  ن"تاسو. با نتگ شن ن  جهوِ حصدب به   ض د وِ   ن  حاب حاض   د نش"  د ش تباط صحتِ 

زتانی "نش ن که تد ز"نگی خدنو  ش به جهو ش"طباز با شتن هنف بز   ش زتابی ک"ی، ن شکه هم شک"دن ن  حاب  

شدن، خت  د "تکی خدن  ش    همت"طد  که بصت و د نش"  ن  تد قن تم"نت  می  بصت و د نش"  هستی.  شکتسابِ 

شکب   و شتجاب ک"ن تد آ"گد"ه که ض د   شمد   ،آن  شز  اس  ک"ن.  ساطع میرب نتگ شنک  تد    ط تقِ شز  ب  تد د "تز  

"انتن   ش    آ"ها تا    "ی ک س ز"    ش    ک"د"ی خدن   ش ثمابتا  شو د    هگ شت   که تد  "تازی "تسو   تنشب"اب   ن گ فو."خدشه 

 شتصاب به قن و ثظتم ن د"و هستی.  ن حابِ  شک"دن تد  شزت  بگت ی 

 

  .تفک  د تتمق کن ثظتمی کیه ن  ز"ینگی نش ی    میأمد تیوِ   ن بیا ۀ  ،خدن   ت ِ ی  شم دز ن  ند تم تن طدلا"

نه مت"ا د قا"ع "شید. با نقو ن با ۀ آن فک  کن، به شت"که    سی تع  خدنو   ۀ شجع به آن فک  کن. با ااسید های شد ت

تا   می ک نی فک که قب    شجع به شتن مدضید      ش بتان آد تدش"ن نششیته باشین.  حظاتی شز ز"نگی شو   مفهدمی می

ند تم تن خدن، ف صیتی خدشهی نششو که شتن مسئله  ش ب  سی ک"ی  ن   گ  ش"نی.  میسی     شزشحتمالاتی  ش  ن"تن  

 "تتجه گت ی "ک"ی. "د  با  که ییی بازهم هتچ م شقب همن"ان  شما

 

 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 33تم تن 
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Step 34 

I am a beginning student of Knowledge. 

 34گام 

 من دانش آموز مبتدی بصیرت و دانش هستم.

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

 

ش"سیانِ  تک  بندن تدجه به شت"که نقن  ممکن شسیو خدنو  ش    تد نش"  آمدز مبتنی بصیت و د نش"  هسیتی.

بندن تدجه به شت"که    شهدنی بنش"ی، بندن تدجه به شت"که نقن ممکن شسو خدنو  ش شز "ظ  فک ی تدش"م"ن بنش"ی،

ک"ی اتشی فو  مهم "تسیو که نقن  فک  میشصی   ،  صیانز بنش"یشز "ظ  شحسیاسیاو  خدنو  ش ممکن شسیو نقن   

خدشیحاب با  که شت"گد"ه شسیو ن شکه نش"    نششیته شی، "هاتتا  تد تک نش"  آمدز مبتنی بصیت و د نش"  هسیتی.

ما د "تازی "نش "ن شز نسو آد نهای خدنشان نفا  ک""ن.  ه نتزی هست"ن    تاز  دش ن ن  مدقتتو تانگت یِ   آمدزشنِ 

  که م"تظ ِ   یثظتم  خدشهتم که "دِ  حقتقوِ  خدشهتم نسیو آد نهای تد  ش نسیوِ کم بگت تم بلکه ن  ثدض می "می

آن کاِ    ،نهن د با گ شییو زمان ، ثظمتی که به ز"نگیِ تد کتفتتی حقتقی میشکتشییافِ تدسییو شز ن د"و بن خشیین 

 .ب  تد آشکا  خدشهن ک ن  ش  خاصی که ب شی ش"جام نشن"  به شت"جا آمن  شی

تن د ا ت   شتن مدضد  کن که تد ص فا  تک نش"  آمدز مبتنیِ بصت و  ت أن  ند تم تن خدنو، ش د  به ت

  "تز د    ب "امۀ آمدزشین با ۀ شتن  "ااخته شی    شتابزن  د  د نش"  هستی د به تان خدن بتاد  که هتنگد"ه ب نششوِ 

هایِ   تحو ه  ش شتطی شت"گد"ه ب نششو ها د "تتجه گت ی  "ک"ی.   زث"دشن تک نش"  آمده ن با ۀ تدش"اتی هاتو ب

د    می شد"ن    تدبه "دثی باثِ  تأس د ن س نیِ آ"ها متمدلا     ، به "ن و بازتابِ حقتقو هست"ن. شتابزن "ااخته د  

 ش زشی "نش "ن.  دجه ب"اب شتن به هتچ 

نقتقه شی   15قضیادو "ک"ی، ن  ند تم تن  که  ه  "کت  تانآد ی شتند   بتان شم دز ب شی خدنو خدش"ننِ  اس شز  

ن  صیید و  زدم،   ت   کن که حقتقوِ ن د"و  ش شحسییاس ک"ی.  کن.  تم تن   ش ن  ن د"و   سییکدن د خامدشییی

 ه"یو  ش ب  تیک "قطیۀ فتزتکی د تیا تختلی متم کز کن. بگی ش  ه  نتزی ن  ن د"یو آ شم گت ن. بگی ش  تیا جیایِ  

تد تک نش"  آمدز مبتنی بصیت و د   .متن د مأتدس "شید"اشُ   ،بدن   ش"جام  نشیدش سیاکو د آ شم شیدی د شگ  ممکن  

 تدش"ی بتامدزی. نش"  هستی د ب"اب شتن ه  نتزی  ش می

 

 نقتقه شی. 15م تبه تم تن  ند: 34تم تن 
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Step 35 

REVIEW 

35گام   

 مرور

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

 

  شجتما ِ بز   ت  ن   بصیت و د نش" به    ک سیتننرنهن تا نتزی ن با ۀ  شِ    شتن م د  ف صیتی به تد می

 اتشتن  ش با کمت تن قضادو ممکن م د  کن.  ۀتج بتاو د آمدز  های هفت  ،نقتقه شی  30. ن  ند تم تن  بتامدزی

م دِ  ثت"ی د بتط فا"ه    شتن  تد نه ک نی د "تتجه نه بدن.  ،صی فا  "گا  کن د ببتن که نه نتزی آمدز  نشن  شین 

ز"نگی آمدزی که  می   هم شک"دن  د. تنهن   سی ز"شیی می  -به تد نسیت سیی به بت"شیی ثظتم  ش فا غ شز  "ج د خدن 

ک"ی ت      شت"که  به جای.  مشیاهن  ک"ی  د بتط فا"ه  بصید وِ ثت"ی  ،شحسیاسیاتو   بندن سی کدب ک ننِ    ش   خدنو 

 شزی.سانگی به ا د   ج"به شی نتگ  می ا ن ه ، تد بدجدن خدن  ش شز بتن بب یتک ج"به شز 

 

کیی"م،  کییه: " میین مشییاهن  مییی  شه"مییا شسییتفان  کیینث"ییدشن ه تیین مطلییب بییش شز خییدن  میی د ِ  ب"ییاب شتن، ن 

بییه تییان نششییته بییا  کییه  .بییه تشییختا نتزهییا خییدشهی شیین ط تییق تیید قییان  کیی"م." بییه شتیین  شمییا قضییادو "مییی

ب"گیی ی تییا ز"یینگی  د بتیی"  ز"یینگی نتگیی شن  ش بییا بصییت و تیی  باشیین کییه  ممکیین شسییو ب شتییو آسییان نقیین 

بیی شی شسییتفان  شز تیی   ن  زتیی ش تیید  شییدن  مییی، بتشییت  بیی شی نتگیی شن ممکیین و خییدنو  ش. بتط فییی د ثت"تیی

 ب"گیی یبتشییت  ز"یینگی آ"هییا  ش بییا قضییادوِ ه نقیین    ییید "تسییتیف خاصییی شهیین شجهییوِ  ن  ز"یینگی نتگیی شن

ب"ییاب شتن  ."هییا  ش بفهمیییتقیینت  آ تییا کمتیی  قییان  خییدشهی بییدن کییه آ"هییا  ش ن ک ک"ییی تییا طبتتییو، اتشیی فو د

بییه هیینفی خییاا متماتییب ک"ییی بتشییت  قییان   بییه سییموِ  کمتیی  "تییزتیی   ک"ییی کییه ز"یینگی خییدنو  ش  هیی  نقیین 

  .و خدشهی بدن خدن جهوِ اتش فو بتشت  آن طبتتیِ کا  با مکا"تسم د  قن نش"ی شز آن ن کِ آن،

 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 35تم تن 
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Step 36 

My life is a mystery to explore. 

 36گام 

 . نزندگی من رازیست برای کشف شد

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

 

ایر الب ا با  اسک   نا زندی  تو یس  از اسکت،  آ ی،  با  اسک    ازیرکت نا مرک ازتش ان شکاتش توسکت،  

نشک  آن برای شکادمان  و تاامت تو د     ا د ک نن ی  سکویش آن نیز سکمت و  و آن  هدت آن، مفاوتش  نا  باشک   مشک ا 

بکاشکککک ، خواه   امیکد نکا تکاننون بکا چیزهکای  انکا ایر بکا دقکت بکا زنکدی  اه نرکاه نرده  ر، چسککککت احیکات     دنیکااین 

چیزی عظیم تر   ،هرک   ( د  جرک ووی بیکیره و دانشذاتاس   نا )یزیرا با تو نوچس  اضک  و خشکنود نشکده ایی

س   تو بکایکد   بکایکد داده شککککودی  پر از   اغاک  مردتآن چیزهکا برای  سککککد   نکا بکا نظر م  برکر ی  ی چیزهکاهمکان    از دقیقکا

ینیو ه ا  ری و)دنبال نن  و( یا د  غیرکد ونت  ا بپری ترش   نای عمی ککککیا  و تمککتو باید اش   یاست ان  ککهیوو  و  ککش

مام نیرکککت دیرران برای چا چیزی   خوده  ا  د ییر پریشکککان  ها و تناقا های غیر ضکککرو ی خواه  نردی

واق   و ایر د  جرککک وویش م نا و مفاوم     یبرای چا چیزی ا زش قائت هرککک  ا زش قائاندی مام اینرکککت نا تو  

 نن  و با اعما  نفوذ نن ییر  باید از سطح ذهنت  هر  ، برتر

 

برای   تمرنز ننی مراقباامروز د  دو تمرینت، دوبا ه بر  وی احرککااش حرککو ش م امین  وحان  خود د  

با ذهن برای باز دادن ی واناادی ، تنفس و اجازه م نا بااین برککککادی     یانوات این نا  موبو  نیرکککک   تنش نن 

 ممان اسککت با بدهد، زیرا نیفیتش ا تباط  تو با مُ امیککککککنت حیات  اسککت تا با تو قد ه  و دلررم    شککدن اسککتی

دا ی   نامتهای م امینت اطمینانش  ماا ه نا   با    دلایت ا خوده تردید داشکک ا باشکک ، اما ب  ماا ه هایش   د سکک  ش 

 ا  آناا  اه  مان  اه  اسککت نا  آنان نیز د  مرککیر خود برایش نرکک  بیککیره و دانش قبنس پیموده اندیزیرا این ه

 شناسند،  اه  نا هم اننون د  صددش با اش راک یراش ن آن با تو هر ندی م 

 

 نقتقه شی. 15م تبه تم تن  ند: 36تم تن 
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Step 37 

There is a way to Knowledge. 

 37گام 

 برای رسیدن به بصیرت و دانش وجود دارد. راهی 

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

به بصت و دنش"  دجدن "نششته باشن دقتی شتن  شهی ب شی  ستنن  ب شی  ستنن  ممکن شسو  شهی   نطد 

 شهی ب شی به ظهد   سا"نن بصت و د نش"  دجدن "نششته باشن دقتی    شسو   تدسو. نطد  ممکن   به خدنِ حقتقیِ 

 وش تباطات نطد  ممکن شسو  شهی ب شی هنشتو تد به    طبتتی ت تن شکب شز به ظهد   ستنن شسو.  ، شتن ر ش ک

 شهی به  سدیِ بصت و    .تدسو   ش تباطاو بی "قا ت تن م"شأ تمامی   ،دجدن "نششته باشن دقتی بصت و د نش" 

تد باتن   . "تازم"ن زمان شسو   شت"ها  یِ ه  ند ا د ِ  "  "تازم"ن مها و د ششتتاز شسو. یدجدن نش ن که تافتد نش"   

د شتن مدضد     ش زشی قائب "باشی   "ا شستی د ب شی ک ب د    قائب شدی ش ز     ،  شستیحقتقو د     شی بتامدزی که ب

شتن مدضد  زمان ب     . نهیبا ت شز هم تشخ  ش آ"ها بتدش"ی کنشمسو د   سو د غلط  زمان ب  شسو تا تد ن تابی نُ 

ک"ن د شتن حقتقو د  شستی شسو که تد  ش    تد  ش  شضی د خش"دن "می   ، شسو تا تد ن تابی که ک ب د "ا شستی

همن"ان که به    . آمدخته شدن   ،کد تقابب رشتن مسئله باتن بدستلۀ  کدش  د خطا د "تز بدستلۀ مقاتسه    ک"ن.  می   شقِ"ا

د ن"ا"نه   جهو نش ت  می شدن  ، دضدیه  بت ، مطمئن ت  د    شدی، ز"نگی تد کامب بصت و د نش"  "زنتک می

 شدی.  ن ما"نگی د خشم می  ،شز آن ند ت  شدی، ندبا   دش نِ س ن گمی، تأس

 

دقیقه دربارۀ راه هان به دست آوردن بصیرت و   15حداقل   در عوض، نخواهد بود، مراقسه  توتمرین  امروز 

  ،تمرین  دواین  ای   در    رون تکه ان از کاغذ تمام راه هان رسیدن به بصیرت و دانش را بنویس.  کن.  فکرتدانش  

بررسی را  کند    به دکرت خطور می  به نظر می رسد و  ممکن  کن تا هر راهی که  رفصَ را    خود   انرژن  تمام وقت و

واقع برایت  کاملا   که  لت اسطفاده کن، اما راه هایی را  از قوۀ تخیُ   کنی.عمل  دقیق و مشخص  بایار  س ی کن    .کنی

بران یادطن  بصیرت   چطور راهی  دانات کهبدین صورت، تو خواهی    م نادار هاطند ترسیب کن. ، منطقی وبینانه

   داند. که خداوند راه  رسیدن به بصیرت و دانش را می خواهی دهمید تو   نطیجطا  و  کنی پیداو دانش 

 

 نقتقه شی. 15م تبه تم تن  ند: 37تم تن 
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Step 38 

God knows the way to Knowledge. 

 38گام 

 داند. خداوند راه  رسیدن به بصیرت و دانش را می

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

  ن ک ک"ی ش اتنش ک"ی دقتی که گم شن  شی  نگد"ه می تدش"ی ثباو دشطمت"ان  ش    خدن   نگد"ه می تدش"ی  ش  

  که    ش ن ک ک"ی دقتی  و دقتی که قدتا  ب شی نتزهای مدقتی ش ز  قائلی  نگد"ه می تدش"ی قن و ز"نگی خدن 

  ز"نگی با تد مه بان شسو، زت ش "ه ت"ها اانش  بلکه  ش   ن  ه شس هستی ها  د دت ش"ی شزنسو نشنن ها   نتنِ یشز ته

شن، دشقتا  بت حما"ه بدن،    می  شته تد گ ش  ۀهن به تد ش شئه می نهن. شگ  شتن مدضد  ب ثهم   ستنن به اانش   ش  

که    یف صت ه     "تز د    ک"ی شمتحان   ش    ک"ن به  ه"و خطد     ی که ممکن بدن ف صت ه   ک نی    ت   می زت ش تد  

 ک ن"ن  طی می نش"  که نتگ شن با مدفقتو    بصت و د کسبِ    حتی ف صو های  د  قابب تصد می بدن نتگ شن  ب شی  

ب شی تد هم کا آمن   ،آن  ش  هاهمۀ  نششته باشی، که ن  حقتقو شمکان "نششو که    و ب شی خدن خدشستی     ش می 

    باقی نهی د همن"ان س ز"ن ب ش ش"جام    همۀ شت"ها، نگد"ه می تدش"ی  ن"تاشتن  خدن ن     کدتا ِ   یزما"   بازۀن     ن."باش

تا ی شز  یظ ک"ی، دقتی که بسیخدن  ش ب شی کسبِ بصت و د نش"  حف  ن گ میِ   نگد"ه می تدش"ی ششتتاز د  بما"ی

 "تست"ن    کا آمن تد  ش "اشمتن د س  خد ن  می ک""ن د ب شی تد     ش  هان یشت

دقد باید از روشی   تو داند ایمان داشطه بار،  به بصیرت و دانشی که خداوند راه  رسیدن به آن را میامروز 

زیرا )در درونت(   شود   پدیدار میدانش به سادگی در تو    ، بصیرت و دین اریقکنی. ب  تس یت است  شده    ارائهکه  

دانش   شناسد و دقد بصیرت و  می  را  ست که بصیرت و دانش درون تووند اشود، چون دقد خدا  می  پذیردطهید و  أی ت

 و   شده  کارتر  اآشانین انداز می شوند، هر دو    دو باهب    این   همینطورکهدرون توست که خداوند را می شناسد و 

 .را خواهی یادت آرامش  و  صلحتو  به اینصورت تجلی می یابند و 

سکدن    د   نقتقه، تم تن کن تا حضد  خنشد"ن  ش، ن سکدو   30به منو   با شم دز ن  ند تم تن خدن، ه   

 ش به خدن    "ه تتجب د "ه ت نتن ن با ۀ خنشد"ن  گما"ه ز"ی "کن،    فک "کن، حنس د  د"ن شحساس ک"ی. ن با ۀ خنش

ه ن"ن  دی،  ی کز شیدشهی  دی آن متمی"تسو که شک"دن بخ  ب یتک تختاس کن. شتن  ی ش شحس  شد ، بلکه بسانگی   ش  "ن 

سکدن، همۀ نتز آشکا  می شدن. خنشد"ن    د   سکدو   تم کز ک"ی. ن   هاتو   انو نش ی  دی ختاب ا نشزی یثتد    که  

می شدی، قن و   آ شم    ثابو د   ،شسو، زت ش خنشد"ن به جاتی "می  دن. اس همت"طد  که ساکن  ثابو ساکن د    بستا  

 .خنشد"ن  ش شحساس خدشهی ک ن 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 38تم تن 
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Step 39 

The power of God is with me. 

39گام   

 قدرت خداوند همراه من است.

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

 

خدن  ش به  نش"ِ    تدسیو. اس بتامدز که بصیت و د  ن دنِ بصیت و د نش"ِ   تدسیو. ن   هم ش ِ   د"ن قن و خنش

شسیو به نسیو آد ی، تد قن و خدن  ش بازخدشهی    ثطا ک ن به تد    د"ن که خنش ش نسیو آد ی تا بتامدزی قن تی  

تافو، د قن و تد ب شی نسیتتابی به قن و خنشد"ن ضی د ی خدشهن بدن. ب"اب شتن، ه  آ"نه که شصیا تا  تدش"م"نی د 

 شجاز  بن . اس  مدجدن شسیو د"ن  قن و شسیو د ه  آ"نه که شصیا تا  خت  د "تکی شسیو، ن  ن دن تد د ن دن خنش

ه شتن حضیید  د شتن قن و  ش ن  ز"نگی شو تج به ک"ی. "تازی به تصیید  خنش ن  تختب  شم دز،  دزی باشیین ک

تصییدت سییازی "نش ی. تد فقط   د   ه"ی  "تازی به تصیید   ن با ۀ خنشد"ن   خدن   باد ِ ک تا  ششن   ش تقا ِ "تسییو. ب شی  

 .شستفان  ک"ی ش شئه شن  شسو  دشی که ن  شت"جا  باتن شز

 

نقتقه شی خدن، تک با  نتگ  دش نِ سیکدن د خامدشیی شید د به خدنو شجاز  بن  تا   30ن  ند تم تن ثمتقِ  

قن و خنشد"ن  ش شحسیییاس ک"ی. ب شی هنشتو  ه"و شز قن وِ خدن شسیییتفان  کن د شجاز  "ن  ت نتن تا ت س، تد  ش 

شز ط ف   تا"گ  قن تی شسیو که تدن سی ن د م"صی ف ک"ن. قن و خنشد"ن "شیان نه"نۀ  مز د  شز ز"نگی تدسیو، ب

خنشد"ن با خدن آد ن  شی تا بتدش"ی طبقِ "قشییۀ ثظتم رش هیک ن  ن"تا شز آن به ن سییتی شسییتفان  ک"ی. اس به خدنو 

قن و خنشد"ن  ش   بتدش"ی  تا نه بسیییا  ،با شز خدن گ شیییتگی، با سیییانگی د تدشضیییع دش ن ثمب شیییدیکه  شجاز  بن   

 شحساس ک"ی.

 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 39تم تن 
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Step 40 

Today I will feel the power of God. 

 40گام 

 امروز من قدرت خداوند را احساس خواهم کرد.

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

 

نهن. فقط ش ها"ی که   خدن ق ش  می  تأثت قن و خنشد"ن به قن ی کامب د ف شگت  شسیو که همه نتز  ش تحو  

"تمو ثظتم خنشد"ن   خدن هسیت"ن ممکن شسیو شز خت  د ش زتابی ش"نتشیه ها د شفکا  ، ن گت ِ سی ن گم  ما"ن  دجنش 

می شیید"ن تا   ش هیاتام آد شن    ،م"اسییب   مدقع  ن بما""ن. کسییا"ی که به خنشد"ن ااسیید نشن  ش"ن، باقی  جنش   صییب دفم"

 .ک""ن  فضب د تتا ی  ش به کسا"ی که ن  ا تشا"ی د س ن گمی ن   ش  دشما"ن  ش"ن، شهنشتۀ بتدش""ن هن 

 

تهدید  ناپذیرن از مرگ، تهدید همیشگی بیمارن،  گریزنیروهان اسی ت،    -هان ظاهرن دنیان شما    تمام قدرت 

ب   ایظ ایاطایی ع همگی حرکاتی موقطی در سکون و  -از دست دادن و نابودن و همۀ نمودهان تناقض و ناسازگارن 

خواند،  مندن کامل از خداوند درا میست که تو را به بازگشت به صلح و بهره اعظیمی   خداوند هاطند. این سکون  

 .خود را آماده کنیتنها کارن که تو باید انجام بدهی این است که 

 

، سییتی کن قن و خنشد"ن ن  سییکدو  ش آمان  کن. ن  مُ شقبه شی    و نقتقه شی، خدن   30ن  ند تم تن   شم دز

تدش"ی    قن و، نتزی شسیو که می، زت ش شتن  بتاد ی  و  ه"  به   ش   ش شحسیاس ک"ی. "تازی "تسیو تصیادت  جاندتی

مدشفق د همسیید با ز"نگیِ تد    مقتضییتاو د شیی شتطِ   ک"ی، ندن ن  همه جا دجدن نش ن. ف قی "می ک"ن    شحسییاسیی

 .می تدش"ی قن و خنشد"ن  ش شحساس ک"ی کشت"ها ۀفا غ شز همر، شم دز "باشن  تا ،باشن اتش فو تد 

 

 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 40تم تن 
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Step 41 

I am not afraid of the power of God. 

41گام   

. مــترس من از قدرت خداوند نمی  

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

 

شیانما"ی تد بسیتا  مهم شسیو، زت ش تد باتن ندبا   تان بگت ی که به سی د  د    ب شی  ،ا ت   تصینتق دشتن  

ف ضتاو د ش زتابی  ،  باتن ثقاتن د باد ها، ا"نششو ها خنشد"ن شثتمان ک"ی. ب شی شتن کا ، تد ثشق د قن وِ   قن وِ 

ندسیییت  نش ی، جنش   بتشیییت  شز همه نتزتج بتاو ن ن"اک گ شیییتۀ خدن  ش  ها ک"ی. ن ن"اک شسیییو که شز آ"نه  

 شت"کا   بنهی د  جلد      "اخدشیییات"ن د   بسیییتا  بن  آن  ش  ، تاسیییو آن شبما"ی د ت"ها ثامبِ حفظ شتن جنشتی، بنگدتی شز 

گ"ا  د ، شدد ا ت   قن و   قن و خنشد"ن   شحسیییاسن کِ  . ب شی  می شیییدن "و  شحسیییاسِ گ"ا  ن  ن دباث  شتجان  

نب به کادِ  طبتتی ت تن نتزها ات  قنم شیییدی. شت"کا  ما""ن  باتن تد  ش ت ک ک"ن. تد باتن ب شی    شحسیییاسیییاو بن 

 .د همزمان به خا"ه بازگشتن شسو  شکتشاف شفق های "اش"اخته ب شیزنن  خط 

 

ن  سکدن د خامدشی تم تن کن تا قن و خنشد"ن  ش شحساس ک"ی. به ن"باب جدشب شز    ند م تبه، شم دز  اس  

آمدزی    که می  حبو ک"ی، فقط حضد  نششته با ، زت ش همت"طد ص"با . به هتچ دجه لازم "تسو    د"ن جا"ب خنش

شدن تا تد  ش   ن  ش تباط با م"شأ تمامیِ ش تباطاو خدن باشی، شط ثاتی که "تاز نش ی به  شحتی ب  تد جا ی می

باتن قن و خنشد"ن  ش شحساس ک"ی  شما ن  شبتنش   شه"ماتی ک"ن، تد  ش آسدن  ک"ن د ن  ه"گامِ "تاز تد  ش تصحتِ ک"ن.  

 .خدشهی تافو باز د بنتن صد و قن و خدن  ش 

 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 41تم تن 
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Step 42 

REVIEW 

42گام   

رور ــم  

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

 

 هیا  تم تن  ن   ش خدن   تج بتیاو  د  گی شیییییتیه  ۀهفتی ن   شییییین   ک   هیای نسیییییتد ش تمیب  تمیام شم دز، ند ۀ ن 

 مطمئن شید.  ک"ی  می  تم تن   هدشیتا ش"ه  د  ثمتق  نقن   که  یببت"  تا  کنب  سیی    شی  دتژ   نقو با    شم دز.  م د کن

 نششییته  خاط   به.  نهی  "می  تغتت ک"ی تا    ت"ظتم "می  و خدن   ش"تظا شو   تا  سییلتقه  ک نن  ب آد ن   ب شی ش   سدن   که

 نهی  می   ش"جام  تد  که  یسیهم.  آن  ش ن تافو ک"ی  دشقتی  اانشِ    تا  ک"ی  ن"باب  ش  آمدزشیی  ۀب "ام  باتن   فقطکه    با 

  شتمان  با  باتن   فقط  تد  .نهتم  میش شئه    ش  د  د     ش ما   .شسیو   بز    نهتممی    ش"جام  ما  که  سیهمی  .شسیو   کدنک

 د  ش"سیییجام  شثتمان،  تشیییختا،  ،ک ننصیییب   تد  کا ،  شتن  ش"جام د"نِ   ن .  ک"ی  ن"باب   ش  آ"ها  دشقتی  شوِ ش"تظا   با  د

 ک"ی  ش زشم"ن   بسیتا   ش  خدن   باتن   تد  زت ش   خدن   به نشنن  ش ز  ن ش. نشن   خدشهی  ا د     ش  خدن   به نشنن  ش ز 

 شیین  گ فته  "ظ   ن و  ب شت  کهمدشهبی  کسییبِ .  ک"ی  نسییو اتنش  نش"   د  بصییت و   ثظتمِ   های  مدهبو   تدش"ی بهب  تا

 .ب می نش ن  شز متان  ش خدن  شز "ف و ت نتن د حسِ  نتگ ی نتزبهت  د کامب ت  شز ه  شسو 

 

 قضییییادو،  بندن.  کن  م د   ش  گ شییییته  ۀهفتآمدز  های   خدن،  شم دز  تم تنِ م د ی  طدبِ  ن   ب"اب شتن،

 تا  شیدن   ش"جام  می تدش"ن   کا هاتی  نه  د  شی  نشن   ش"جام  هاتیکا   نه شسیو،  شین   ش شئه  نتزی  نه که  ببتن  د  کن  "گا 

  ش مشییک و  نش ی،  یمشییکل شگ .  ک"ی  ن تافو   ش  آن  ت  "تاتج مفتن   سیی تع  تا نه بسییا  ک"ن   ت   ثمتق ش   و تم ت"ات

 با.  کن  کاتو رن  ش"جام تم ت"  مشیا کو  ن گت ِ بتشیت      شۀ ات   د، خدنو  هفتن .  کن  آ"ها   فعِ  ن   سیتی  د  بشی"اس

 . ک ن  خدشهی شص ی  ش د ب آشفتگی ت نتن  د شک خدن، متب د ش شنۀجهو نهی به  با ص فا   کا ، شتن ش"جام

 

 .طدلا"ی تم تن ۀند  تک: 42 تم تن
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Step 43 

My will is to know God. 

43گام   

خداوند است.  شناخت  من  خواستۀمیل و    

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

 

 ه به غت  شز شتن، به ن"باب  دشقتی تدسیو.    ۀ ش بشی"اسیی. شتن خدشسیت  د"ن شتن شسیو که خنش  تد   غبوِ د    متب

تدسیو   ششیتتازد    متب. شتن  ف ش  ک ن  شی، ن  دشقع شز متب د خدشسیتۀ حقتقی خدن  ی باشییتا ش"گتزۀ نتگ   ششیتتاز

که ب شتو ت سیی"اک شیین  شسییو. رن  حقتقوک تد شز آ"نه می نش"ی دثمتقا  شحسییاس می ک"ی می ت سییی. شتن شم  

هدتو خدن بنتن صید و    ب ی، دبحقتقی تد "تسیو، ا"ا     خدنِ باث  می شیدن که به نتزهای نتگ ی که "ماتا"گ   

ا"ا     هاسیو که به آ"شبسیازی که م بدط به نتزهاتی  ب شی خدنو هدتتی   ک ن   خدشهینهی د ت       ش شزنسیو می

با ، شما ن  ش تباط رک"ی  میتد شحسیاس بنبختی   "زدش  "فصیاب د شِ حقتقی شوک. ن  شتن شِ   به خدنِ   طب ن  شی ر"ه م بد

 .خدشهی تافو دشقتی شوک شانما"ی د س د   ش باز متب

   

 ریدهاااآد داوند اااخ داااتوس تو. رسااانط خود  ۀخواسط و میل از. بشناسی را وند خدا که است  این تو رغست   و میل

 را  وند خدا که اسات  این برنیز   تو خواسات  میل و  . بشاناساد  را تو که اسات  این بر خداوند  خواسات میل و  . ان دهااااااشا

 ترس و ساردرگمی از ناشای صاردا   موجود  هان انگیزه تمام غیر از این، .ندارد  وجود  دیگرن اردۀ و میل. بشاناسای

  .بخشد  می قدرت  نیز تو به و بخشد  می قدرت  د"ن خدا به د"ن خدا شناخت  . هاطند 

 

حقتقی خدنو  ش شحسیاس ک"ی. شجاز    ششیتتازد    متب  ن  ند تم تن شم دزو، ن سیکدو م شقبه کن تا قن وِ 

 ش شحسییییاس ک"ی. شتن    د"ن خنش متب د ش شنۀک"ن. "تازی "تسییییو سییییتی ک"ی     "ن  که ت س د ت نتن  ه"و  ش مُکن 

جاسیو. فقط به تدجه د هدشیتا یِ تد "تاز نش ن تا شی"اخته شیدن. ب"اب شتن، سیانگیِ حضید  ن  شتن    بسیانگی همتن

 .تج به  ش با ثمق دجدنو تم تن کن

 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 43تم تن 
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Step 44 

I wish to know my own strength. 

44گام   

.من در آرزوی شناخت قدرت خودم هستم  

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

 

قابب قبدب باشیین، شما   ب شتو   ن  شیی شتط فتلی بسییتا   ،شتن بتان ممکن شسییو بخاط  "تاز فد ی به آن  ا ت ِ  

آ"نه تا ک"دن به ، بسیتا  ثمتق ت  شز آن شسیو که ن  شبتنش متدجه شیدی. تد قن و بسیتا  بتشیت ی شز  شتن ا ت  

نسیو آد ن  شی نش ی، شما شتن قن و "می تدش"ن تماما  به ظهد  ب سین تا زما"ی که کا ب نِ آن ن  مسیتِ  شیکدفاتی  

 . سا"ن ب ش به ظهد   تدهای دشقتی  گت ن د تدش"اتیبتد جهو  حقتقیِ 

 

  س  کنی، وقطی احاا خودت دست پیدا کنی وقطی احااس ض ف و درماندگی می    چگونه می توانی به قدرت 

و یا با عصسانیت، دیگران را   هاطی  سردرگب  وقطی  ،هاطی  کنی، وقطی غر  در احااس گناه  بی ارزر بودن می

چیزهایی    ۀدانی؟ دسطیابی به قدرت خود به م نان رها کردن  هم   به خاار شکات هان ظاهرن خود مقصر می

تو آنها را بلکه    شونرها نمی    آنها  از  ،عدم وجود موانع  است که تو را عقب نگه می دارد. تو با انکار یا ادعان  

صردا  علامطی است   ،موانع پیش رون توترن ارزر و اهمیت می دهی. بازدارن     بزرگ  کنی زیرا به چیز   رها می

تو بران یادطن توانایی هان   د.کنی. پس از آنات که قدرت تو پرورر می یاب  دهد باید از آنها عسور  که نشان می

قدرت خود را بشناسی و در جهت مصلحت تو  خواهیب که   ما می   خود از قدرت درون خودت اسطفاده می کنی.  

 .خویش از آن اسطفاده کنی

 

 ، ن  سییکدو د سییکدن، سییتی کن قن و خدن  ش شحسییاس ک"ی. شجاز  "ن  کهم شقبهشم دز ن  ند تم تنِ  

که   یآ دن مه  نتزهای    -"ن، زت ش ت س د ت نتن فقط "دثی فک هسییت"ن  "مأتدس د ن سیی ن کتد  ش  و شفکا صیی فا   

دجدن  ، جهیا"ی ثظتم شز بصیییییت و د نش"   ف شت  شز شب هیای  هن تدجیاتی  میا""ینِ شب هیا شز  ه"یو ثبد  می ک""ین.  

 .. ب"اب شتن، شجاز  "ن  شب ها ما"ع شز نتننِ ستا گان ند  نسو شد"ن نش ن 

 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 44تم تن 
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Step 45 

Alone I can do nothing. 

45گام   

   به تنهایی نمی توانم کاری انجام دهم.من 

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

 

ن  ن"تای شیییما ش"جام "شییین  نهی. هتچ کا ی تاک"دن به ت"هاتی، حتی  بتد به ت"هاتی "می تدش"ی کا ی ش"جام  

  با ش"جام هتچ کا ی به ت"هاتید ش زشیی    شسیو. هتچ نتز به ت"هاتی حتی ن   هن تدشیکب "گ فته شسیو. هتچ شثتبا 

 .شدن. همه نتز تک ت   مشت ک شسو. همه نتز محصدب  شبطه شسو  "میکسب 

 

ااعد و ادراکی  مُ   ت. بلکه به تو محید  اور نیاانا  اینطاآیا این تو را به عنوان یک درد آزار می دهد؟ مطمئ

دراتر از دردیت خود هاطی و  جایی   مط لق به دهی. توبرا تشخیص    ت می بخشد تا دست آوردهان حقیقی خود 

( دردن کار می کنی  خود    دردانیت  بنابراین ممکن است از تنگنا و محدودیت هان   خلاص شون. تو از اریق )جاب 

تر هاطی. تنگنان محدودیت هان یک خود    بایار بزرگ  کالسدن تو هاطی اما از چنین  خود   که )مشخصا  آن درد(  

  عظیب   یبار سنگینی از انطظارات  ترتیب ین  ه ای نداشطه بار چراکه بیین خود  محدود انطظارخداا  محدود را بپذیر و از

س بخاار  ناکامی ها و شکات هایش او را سررنش خواهی کرد. این منجر به نفرت از ا را به او خواهی داد و سپ

 نظر عاافی و جامی  ازرا  ود می شود. این امر باعث می شود تا از زندگی دیزیکی خود آزرده شون و  خودت  اخ

عظمت درون زندگی ات را  بطوانی  . محدودیت هان خود را بپذیر تا چه باا  دهیبقرار  سوء اسطفاده    مورد آزار و

 .بپذیرن

 

ب"اب شتن، ن  ند تم تن شم دزو، با نشییمان باز،  دی محندنتو های خدن تم کز کن. آ"ها  ش بشیی"اس د 

آ"ها  ش بشی"اس د تشیختا بن . شتن به تد  فقط  خدب تا بن قضیادو "کن. به سیانگی  شز نتنگا ِ تشیختا بن . آ"ها  ش 

ا  ییدن نفییای خییندنتو هییشز مح  دقتی.  ن یینه  می ش  یین تافو ق  ف دت"ی ن  مدقتتوِ  تد  ش باتدشضع می بخشن د  

 ن تافو ک"ی   ش می ک"ی، نگد"ه می تدش"ی نتزی ف شت  شز آن

 

 نقتقه شی. 15م تبه تم تن  ند: 45تم تن 
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Step 46 

I must be small to be great. 

46گام   

. باید کوچک باشم تا بزرگ شوم من  

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

 

  باتن کدنک باشیی تا بز   شیدی  شگ  مت"ای آن  ش بفهمی، تضیانی ن کا آتا شتن تک ت"اقض شسیو که تد

بسییتا  ش"جام  های محندن با کا آمنی    "تسییو. شیی"اختن محندنتو ها به تد شمکان می نهن تا ن  شیی شتط د مدقتتو 

نش"ستی "شان می نهن. ثظمو تد به هتچ    آ"نه قب   می   ش "سبو بهت    شمد   ش به ات  بب ی. شتن دشقتتتی بز  

 ،باشین   زتان باشین. شتن ثظمو "باتن ب مب"ای آ ما"گ شتی د شتن  آ تسیم  شوِ دجه "باتن صی فا  ب  شسیاس شمتن تا ش"تظا 

سییییاس تج به خدشهی ک ن که   . به خدنو شجاز  بن  کدنک باشییییی دبلکه باتن ب مب"ای تج بۀ حقتقی ب"ا شییییدن 

 .با تد د بخشی شز دجدن تدسو ، ثظمو 

 

ن  ند تم تن شم دزو، بگ ش  محندن باشییی شما بندن قضییادو. هتچ سیی ز"  د محکدمتتی دجدن "نش ن. 

متم کز با . به صد و  هن خدن  ش به طد  فتاب ن  تم کز ب  محندنتو های خدن ن گت  کن. بندن س ز"   

آن تا   ت  ثت"ی د بتط فا"ه "اظ  با . هنف شز رآمننک تد شتن بدن  که دسییتله شی باشییی ب شی تک دشقتتو ثظتم

تد، کام    دشسییطۀ تد به ظهد  د تجلی ب سییا"ن. شتن دسییتلۀ ظهد ِ ه  ن  شتن ن"تا ب خدن   شدشقتتو ب ت  بتدش"ن  

 بیاکیه تد بیاتین ش"جیام  بینهی کیام   کفیاتیو می ک"ین.   یۀ مد ن "ظ شسیییییو، شمیا ب شی ش"جیام دظتفی د کدنیک محیندن 

ا ت   محندنتو های آن، می تدش"ی مکا"تسیییم آن  ش بفهمی د تان بگت ی که بطد  سیییاز"ن  شی با آن کا  ک"ی.  

 .حقتقو  مس و بخِ   ظهد ِ شبزش ی ن  نسو تدسو ب شی دستله د اس نتگ  محندنتتی "تسو بلکه 

 

 نقتقه شی. 15م تبه تم تن  ند: 46تم تن 
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Step 47 

Why do I need Teachers? 

47گام   

نیاز دارم؟  معلمچرا من به   

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

 

شب "اشی شز ش"تظا شو ؤشب  ش نت  تا زدن د شحتمالا  ن  مدش ن متتننی خدشهی ا ستن. ط ی شتن سؤتد شتن س

تد شز خدنو شسیو. با شتن دجدن دقتی با نقو به ز"نگی خدن "گا  ک"ی، خدشهی نتن که ب شی ه  آ"نه آمدخته شی 

ب "امۀ آمدزشیی شحتتاج نششیته شی. شیاتن به "ظ  می  سین مدش نی  ش ن  ن دن خدن شحسیاس تک  د می نش"ی، به  

آمدز  هسیییت"ن. تد شز ط تق  دشبط ب شی ه  آ"نه   ۀا "تز "تتجمی ک"ی که تدسیییط خدنو شتجان شییین  ش"ن، شما آ"ه

  ثمتق "ظ ی. ش"اخوِ شتن  ییییآمدخته شی، آمان  شن  د آمدز  نتن  شی، خدش  تک مها و ثملی باشن تا تک بت"

 .ن  ن"تا می شدن تد مشا کو  تأتتن کامبِ قن وِ  تصنتق د شم  مدجب قن نش"ی شز  دشبط د

ی هر نوع مهارتی را یاد بگیرن، ابطدا باید بفهمی که چقدر نمی دانی، سپس  هر وقت صادقانه تصمیب گردط

آموزر باشی. این   از  چه مقدار نیاز به یادگیرن دارن، و پس از آن باید به دنسال بهطرین شکل ممکن  کهمی  هباید بف

به کار بسندن. تو باید بدانی که چقدر نمی دانی، چقدر باید بدانی و هب  مائله را باید بران کاب بصیرت و دانش  

درک بلکه    نه.      شود؟   یک ض ف حااب می  مربینیاز به      سپس برنامۀ آموزشی ارائه شده را دریادت کنی. آیا

کب می دانی و چقدر   یک شناخت صادقانه و مسطنی بر یک ارزیابی صادقانه است. اگر بفهمی که چقدر  ،این نیاز

را درک   م لبوجود یک    نیاز دارن که بدانی و چقدر نیاز به قدرت  بصیرت و دانش دارن، به وضو ، ضرورت  

 ند چیز بیشطرن بدهی، درحالیخواهی کرد. چگونه می توانی به کاانی که دکر می کنند از قسل چیزن با خود دار

تهی دسطی و   در  همچنانآنها  و    چیز بیشطرن به آنها بسخشی   تو نمی توانی  و تهی هاطند؟    که در حقیقت، آنها دقیر

 .باقی خواهد ماند   خودشانخود ساخطۀ  ر  دقا

تد  ش    شحتتاج نش ی  ندن باتن تان بگت ی. د باتن آ"نه  ش که شز قبب به ششتبا  آمدخته شی د   م بی ن ش به  

، ب  سی کن که ن ش  م شقبهد ااک ک"ی. ن  ند تم تن شم دزو، با نشمان بسته ن   نشتی  بزُ ثقب "گه نششته شسو  

کافی    ۀ کافی هدشم"ن تا به ش"نشز  ۀ"تاز نش ی. ه گد"ه شفکا ی  ش که ظاه ش  "شان می نهن به ش"نشز  م بیبه تک  

نهی، مشاهن   بشدن بتدش"ی به ت"هاتی شتن کا   ش ش"جام    های خاا نتگ ی نش ی که باث  می   قدی هستی تا دتژگی 

 جاجو د سماجتی    ، . شت"گد"ه ش"تظا شو ش"تظا شتی ن  تد دجدن نش ن، ن تب دجدن آ"ها  ش تشختا بن   ن"تنکن. شگ   

ه  ش  ی تد ن  جها و باقی بما"ی. تد "می تدش"ی آ"ن تا لاتق د کافی مت فی ک""ن    "دشن تک متلمِ ی تد  ش به ث  هست"ن تا  
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   خۀ بی ااتانِ شط ثاوِ ی فا  تد  ش ن  نیی، د ت   ب شی ش"جام شتن کا  صی نهبدز   یآم  و نش"ی به خدن   "میکه  

 .همان جاتی که هستی محندن "گه می نش ن   نهن د تد  ش ن  حصا ِ  ن د  شن می  ،قنتمی

ه  "د   به آمدز  دشقتی  ش ن ک کن د ن  صید و دجدن،   و خدن   "تازِ ثم    ب"اب شتن، ن  تم تن شم دز  

 .تدسو  شختتا ن   شک"دنکه ، آمدزشی تشختا بن "سبو به آمدزِ  دشقتی  شی  ش  نشفته مقادمو د

 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 47تم تن 
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Step 48 

True instruction is available to me. 

 48گام 

 در دسترس من است.  واقعیآموزش 

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

 

ب "امۀ آمدز  دشقتی ن  نسییت س شسییو. شتن نسییتد ش تمب م"تظ  تد بدن  شسییو تا ن "قطه شی که به بلدغ  

 ب شی  دشقتی  شی ش"گتز   ب "امه،  متدجه ضییی د و آن ن  ز"نگی خدن شییینی به نسیییو تد ب سییین. شتن  دی   سیییتن 

تدسییو.    دشقتیِ   تشییختا د فهم محندنتو های تد با تدجه به "تازهای  شییامبب "امه،  ک"ن. شتن    تانگت ی شتجان می

بصییت و د نش"  شییدی د به طد  مسییتم  خدن  ش ندسییو   تد باتن خدنو  ش ندسییو نششییته باشییی تا نش"  آمدزِ 

ما"ع نتگ ی ب شی تانگت ی دجدن "نش ن. ز شتن، هتچ  ییییییبه ات  ب دی. به جن  شتن مسیت  نششیته باشیی تا همن"ان  

شگ  ثشیییق "باشییین ت س د ن ه   دجدن نش ن، زت ش هتچ نتز نتگ ی "می تدش"ن جاتگزتن ثشیییق شیییدن. ثشیییق 

 .تدسو  به خنمو ۀ آمان ن  نست س د ، دشقتی حماتوِ د  کمکد جاتگزت"ی "نش ن 

دشقتی  ش شحسییییاس ک"ی. ن  سییییکدو د   حماتوِ د    کمک  شتنشم دزو، ت   کن حضیییید     م شقبۀن  ند  

 شقبه شیی د  به شتجان حسییاسییتو   ش ن دن ز"نگی خدن د ن  شط شفو شحسییاس کن. شتن  د  های مُ   آنسییکدن،  

شی د  به تشیختاِ نتزهاتی خدشهی ک ن که حضید     بتشیت ی ن  ن د"و خدشه"ن ک ن، تک حس کام   جنتن. تد

نهی، گ نه ه"دز م"بع  بخدشهی بدن به شتن  ها د شط ثاو ااسییید   نش "ن، گ نه "می تدش"ی آ"ها  ش ببت"ی. تد قان 

آ"ها  ش ،  خلق "می ک""ن ف شت"نِ دشقتی ن  تفک  خ ز شسییییو، زت ش شف شن، شتن  ها  ش تک  اتام  ش "می شیییی"دی. شتن  

 سیا"نن  ت  هسیتی. ز"نگی شیخصیی تد دسیتله شی ب شی به ظهد     ن تافو می ک""ن. تد بخشیی شز تک ز"نگیِ ثظتم

کب آن شسو. ب"اب شتن، ف نش"تو تد ایُیی با ت  د   و بخ  ت  می شدن، ف نش"تو تد نتگ  ز"نشن تد "تسو، بلکه ش

 .تدسو  حقتقوِ  شز ظهد  د تجلی مس و بخ  حا تی د

منشدم آن  ش ن    تم تن کن تا حضیییید ِ   شم دزتدسییییو.    د ن  شختتا   دشقتی ن  نسییییت س  د حماتوِ   کمک

 .ز"نگی شحساس ک"ی

 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 48تم تن 
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Step 49 

REVIEW 

49 گام  

 مـــرور 

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

 

هفتم تم تن تدسیو. ن  شتن ب  سیی شز تد خدشسیته شین  شسیو که تمام هفو هفتۀ    ۀشتمام هفت  م د  بتا"گ شتن  

خدن  ش ن  شسیییتفان  شز ه  تک شز آ"ها به تان   ۀتم تن  ش م د  ک"ی، تمام نسیییتد ش تمب ها  ش م د  کن د تج ب

د نگد"گی    آد . ممکن شسیو ن"نتن ند   تم تن طدلا"ی ت  "تاز باشین، شما ن ک مت"ا د مفهدمِ نش"  آمدز بدنن

 .شکتسابِ تانگت ی ب شی تد کام   ض د ی شسو 

 

قضیادو "ک"ی. تد ن  مدقتتتی "تسیتی که خدن  ش    ش و خدن   ،بسیتا  م شقب با  به ث"دشن تک نش"  آمدز

به ث"دشن نش"  آمدز قضییادو ک"ی. تد متتا های لازم  ش "نش ی، زت ش متلم خدنشیی"اسییی "تسییتی. همن"ان که به 

خدشهن شین، د ب خی    ت   های بز    های تد م"ج  به مدفقتو   همتن که ب خی شز شیکسیو  دی خدشهی ف  ات  می

شز مدش نی که فک  می ک نی مدفقتو بدن  شسییو ممکن شسییو به شییکسییو م"ج  شییدن. شتن شم  ب  کب سییتسییتم  

"سیبو به گ ش ن د تد  ش به سیمو شی"اخو بتشیت  سیدز خدشهن نشن. شتن باث  خدشهن شین که    ثت  میأش زتابی تد ت

 .که ن  حاب حاض  ب شی مدفقتو ها د شکسو هاتشان آ"ها  ش قضادو می ک"ی، ن سدز باشی یخدن د نتگ ش"

 

 ش م د  کن. ستی کن بتان آد ی که نگد"ه به ه  م حله ااسد نشن  شی د تا   گامشتمتن  ییییساس، نهب د ه

ک ن  شی. سیتی کن مدفقتو ها، نسیو آد نها د مدش"ع خدن  ش مشیاهن  ک"ی.    و نه ش"نشز  خدنو  ش ن گت  تم ت"ات

مدن شدب  ش گی  ش"ینی. شک"دن بیا ش"گتز  شنشمیه بین  د بیه زآکیه   تد  بیهتد شتن  ش  طدلا"ی  ش تیا شت"جیا آمین  شی. تب تیک  

 .ات  ب د، زت ش بصت و د نش"  با تدسو 

 

 .ند   شیِ طدلا"یم تبه تم تن  ن"ن : 49تم تن 
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Step 50 

Today I will be with Knowledge. 

50گام   

م بود.ـامروز من با بصیرت و دانش خواه  

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

 

شم دز با بصیت و د نش"  با  تا بتدش"ی شطمت"ان د قن و بصیت و د نش"   ش نششیته باشیی. به بصیت و د 

نهن. بنهن. به بصیت و د نش"  شجاز  بن  تا به تد تدش"اتی د شیاتسیتگی  بسیکدن د آ شم     نش"  شجاز  بن  تا به تد

 ش هما"طد  که    هسیییتینهن. به بصیییت و د نش"  شجاز  بن  تا جهانِ بشجاز  بن  بصیییت و د نش"  به تد آمدز   

 .نهی باشن  ک"ن، "ه آ"طد  که تد ت جتِ می آشکا  ب  تد هسو 

 

ن  ند تم تن خدن، ن  سیکدن د خامدشیی قن و بصیت و د نش"   ش شحسیاس کن. سیؤشب "کن. شک"دن لازم 

هدن  د یی، زت ش شتن کا  بت شجع به حقتقییییوِ  شهی که ن  حاب اتییمدنن آن هسییتی مجان ه "ییکن  دنو ییبا خ"تسو.  

باتن به تماتب خدن ب شی نش"سیییتن  تدش"ی بنش"ی تا زما"ی که ن تافو ک"ی، د ب شی ن تافو   بی مت"ی شسیییو. تد "می

 .شثتمان ک"ی

 

م"صیی ف ک"ن. تد   شم دز با بصییت و د نش"  با . ن  تم ت"او خدن شجاز  "ن  هتچ نتزی تد  ش مأتدس د

 ش ن  خدن شحساس خدشهی ک ن   یحضد  بتشت   ،شت"گد"ه تم ت"او   به دستلۀ  باشی.  اضد ح   ها  آ شم دفقط باتن  

 .  س های تدیامِ ش تهاب د تییش تتکتن د یتسی خدشهن بدن ب شی یید شتن ش دث

 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 50تم تن 
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Step 51 

Let me recognize my fears so that 

I may see the truth beyond them. 

51گام   

. نم ـببیرا  هاآن ورای بتوانم    تاترس هایم را بشناسـم  اجازه بده  

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

 

"انتن    ش  بش"اسی تا بتدش"ی ف شت  شز آ"ها  ش ببت"ی. شگ  دجدنِ آ"ها     شمدش"ع خدن  تد باتن محندنتو ها د  

  آن   نتگ ی خطابشان ک"ی، متدجه ماهتوِ   های غت  دشقتیِ   ک"ی، شگ  آ"ها  ش حفظ ک"ی تا با "ام   تا ش"کا    بگت ی 

"تسو.    نهن. ز"نگی تد زشتتنۀ ت س  "خدشهی شن. "خدشهی فهمتن نه نتزی تد  ش آزش  می محندنتو ها د مدش"ع  

  . شت"که بتدش"ی ت س خدن  ش بش"اسی بنشن مت"ی شسو که باتن ن ک ک"ی که تد ت س "تسو  ۀم"شأ دجدنی تد زشتتن 

، می تدش"ی بتامدزی که ن  مد ن ز"نگی خدن دشقع بتن باشی  مسئلهت هستی. با ن ک شتن    ثظتمنتزِ تک  بخشی شز  

 ش    و ن  همتن ش شتط شسو که باتن خدن   زت ش ن ک ک"ی،    س ز"شی   -خدن د ش شتط فتلی خدن  ش بندن م مو د  

تف خدن  یدو د ضی  د  ک"ی. ب شی شتن کا  باتن شز "قاط قینهی. تد باتن شز همتن جاتی که هستی شبا د    

 .ب نش ی ک"ی  و یا"ه  تسیآگاه

د بیه خدن تیانآد ی کن کیه حقتقیوِ تد ف شت  شز   کن  ب  سیییییی  دجدنو   ن    ش  ن  ند تم تن شم دز، ت س

ن  ز"نگی خدن ن ک ک"ی. نشمان خدن  ش بب"ن د بتانِ   ش آ"هاسو، شما باتن آ"ها  ش بش"اسی تا حضد  مخ بِ آ"ها  

تانآد ی کن که   و به خدن   ،کن  تدجهدن  ه  ت سییییی که ن   ه"و شتجان می شییییبه  شم دز  ش تک ش  کن؛ سییییاس  

د شز شتن ط تق  ها خدنشییان  ش "شییان نه"ن   ت س  ۀشسییو. شجاز  بن  هم  خاا   ف شت  شز آن ت سِ   ، نتزیحقتقو 

 .ن "گت  ق ش ب  سی د ش زتابی مد ن 

. تو باید را درک کنی  آن در دنیا  ۀ، تأثیر آن بر مردم و نطیج را  مکانیاب آن  -بودن، باید ترس را    نطرسبران  

بشناسی. تو موجودن عظیب درحال کار و زندگی در یک   شخصیاین مائله را بدون خود دریسی و بدون ترجیحات  

. محدودیت هان محید خود را بشناس و محدودیت هان  هاطیدر یک محید محدود    همینطورشراید محدود و  

 .شداز خود منزجر نخواهی    ،به خاار محدود بودن  دیگرست که  ا  آنو پس از  خود)جاب خود( را درک کن    وسیلۀ

 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 51تم تن 
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Step 52 

I am free to find the source of my Knowledge. 

52گام   

. مـکن را پیدا  خودم بصیرت و دانش   منبع  آزادم تا  من  

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

 

که م"بع بصیت و د ف قی "می ک"ن  . هتچ  تدسیو م"بع بصیت و د نش"  تد ن  ن دن تد د همن"تن ف شت  شز  

شسیو زت ش خنشد"ن ب   بصیت و د نش"   ش ن  "جاو تافته   تد. ز"نگی  هسیو نش"  ن  کجاسیو، ن شکه ن  همه جا  

  تد ن   نش"  تا زما"ی که بصیییت و د  تافو خدن  ش "خدشهی   سیییتگا ی د  هاتی  تد  ن دن تد کاشیییته شسیییو. شما 

ن  شختتیا    شتگیان  هنشتای خدن  ش به تدثطیا ک"ین. نه آزشنی نتگ ی    ک"ین د مدهبیو ها د  ظهد  د ب دز اتینش ۀشجاز

ز"نگی دشقتی خدن  ش ن تافو ک"ی  تمام آزشنی های نتگ ،   ۀتدسو به جز آن آزشنی که تد  ش قان  می سازن هنت

 بصیت و د  شتن شسیو که  شسیو. آزشنی بز    و خدن   به  آسیتب  سیا"نن  ب شی آزشنی  د  م ج  آزشنی ب شی ه ج د

شز ط تق تد به ظهد   سیتن  د هدتنش شیدن. شم دز تد آزشنی تا م"بع    شجاز  بنهی تاد     ش ن  خدن اتنش ک"ی  نش" 

 .بصت و د نش"  خدن  ش اتنش ک"ی

 

 ش ن تافو کن. به خدن تانآد ی    و نش"  خدن   ن  ند تم تن خدن ن  سییکدن د خامدشییی، م"بع بصییت و د

ی. صیی ف "ظ  شز ت س د شضییط شب، صیی ف "ظ  شز ه  گد"ه  کن که تد ن  ش"جام شتن کا  مختا  د آزشن هسییت

د   . تد شم دز مختا ن تافو ک"ی ش   ن د"و نش"     شجاز  بن  تا م"بع بصییت و د  و شحسییاس گ"ا  تا شیی م، به خدن 

 .آزشنی تا م"بع بصت و د نش"  خدن  ش ن تافو ک"ی

 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 52تم تن 
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Step 53 

My gifts are for others. 

53گام   

 هـدایای من برای دیگران اسـت. 

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

 

شی"اسیی د آ"ها  ش شز بن، شما شبتنش باتن هنشتای خدن  ش  "شید  بخشیتن سیو که به نتگ شن  ش  هنشتای تد ب شی شتن

، جنش ک"ی. نگد"ه می تدش"ی خدنو  ش د ش"کا  آ"هاسییییو   تغتت   تا باث  شتن  ها د تفک شتی که ما"ع ن تافو آ"ها،  

نهی. تد بیه ت"هیاتی هتچ مت"یا بیکمیک بیه نتگ شن ن ک ک"ی  تد بیه ت"هیاتی "می تدش"ی کیا ی ش"جیام    ۀجز ن  زمت"یه  بی

هسیتیک ت"ها "تسیتی. شتن مدضید  به ث"دشن تک   ن شسیو که تدرن  حقتقوِ د مفهدمی "نش ی. شتن مسیئله به ن تب شت

بتی  یییییی"تز متدجه مده  تا زما"ی که متدجه مت"ای شیگ ف آن د  سین   به "ظ  میبا شضیافه د به ث"دشن تک تهنتن  

ا    ییتد  ش ندب  ،یییی تدسو. ه"گامی که ز"نگییز"نگ  اوِ یی"ج  اتی دیی هِ   ییباثدی. شتن  ییدن نش ن شییکه ن  حقتقوِ خ

 شز   ا  بتشت یییو می ک"ی، که بستییین تاف    شیییهات  ن می تابی د تمام اانش   ندبا  باز می تابن، تد هم ز"نگی  ش 

تدش"ستی به خدنو بنهی د به نسو آد ی. ش ز  ز"نگی تد شز ط تق مساثنو د مشا کو   و که میستزتین  ه 

زت ش تا زما"ی که مسیاثنو د مشیا کو دجدن نش ن، می تدش"ی   سین،   با نتگ شن کامب شین  د تماما  به ظهد  می

 .بش"اسی، مت"ا د مست و  ش و ، هنفو ش زش ،تا حندنی خدنو 

 

ن  ند تم تن شم دزو، متب خدن  ش ب شی کمک د مشییا کو با نتگ شن شحسییاس کن. شک"دن "تازی "تسییو 

شهمتو "نش ن، زت ش   شت"کا متب د ششیتتاز تد ب شی   ۀ. شتن به ش"نشزنگد"گی شتن کمک د مشیا کو  ش تتتتن ک"یکه  

خدشهن شیین. شتن    با گ   زمان د به مدقع ب شتو هدتنش شیین  د "تز کامب ت   مشییا کو تد  شییکب د ف م مسییاثنو د

حقتقی شسیو که ن  شتن  دز به تد سی د  د شیانی   ۀش"گتزتک  متب د ششیتتاز تد ب شی کمک د مشیا کو "اشیی شز  

 .خدشهن بخشتن 

 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 53تم تن 
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Step 54 

I will not live in idealism. 

54گام   

. نخواهم کردایــده آل گرایی زندگی  بامن   

 

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

 

یأس    خاار  ه ب و یاامیدوارن   روناز که به جز دنسال کردن ایده ها و آرزوهایی   نیات چیزن  ایده آل گرایی 

کنی.  در آن زندگی میتو، ارتسااات تو و دنیایی است که خود  ل: مو شاا. آرمان گرایی تند نومیدن شکل گردطه ا  و

، نساشد در کار  )واق ی(    ۀ. وقطی تجربتوست   زندگی و تمام تجربیات  قابل تصور  وند،شامل خداآرمان گرایی  این  

. ایده آل گرایی می تواند در ابطدا مفید باشد، زیرا می تواند حرکت تو را در یک مایر ل می گیرد کشایده آل گرایی  

ربه  ا د تجاادهی، زیرا دقباس  آن شکل  ایا هویت خود را براس  و   یرن هاانساید نطیجه گ  تو روع کند، اما  اشت  اادرس

. اجازه نده بسخشد می توانی به اور کامل بپذیرن، به تو  را که  می تواند آنچه را که بران تو صحیح است و آنچه  

 .تواند تو را هدایت کند  بصیرت و دانش است که می چراکه در حقیقت، د نتو را هدایت کن ،آرمان ها و ایدئالیاب

 

ن که  ی و ببتیبا نق ن. شتی ن  تد دجدن نش ین  آب گیزشن شتیتا نه متکه  ن   یختا بیش  دزو، تیشم  ن  ند تم تنِ 

شم دز  ش تک ش  د  دشبطو نگد"ه باشن. با نشمان بسته، بتان  نه ن"تاتی نششته باشی  خدشهی نه کسی باشی،    می

  می  س"ن    ین به "ظیای تد مفتی  شتن  آب هین. حتی شگیشتن  آب های خدن  ش ب  سی ک  کنشم شز آ مان ها د  کن د ه  

نش "ن    ب "گه می یآ"ها تد  ش ثق  ،تو متب تد به ثشق د هماه"گی د همفازی شسو شما بازهم ن  دشقت  ۀد "شان نه"ن 

 .ن  جستجدی آ"ها هستی ، تد شد"ن که ن حقتقو زت ش آ"ها جاتگزتن آن مدهبو هاتی می  

 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 54تم تن 
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Step 55 

I will accept the world as it is. 

55گام   

که هست می پذیرم.  طور من دنیا را همان  

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

 

  ک نن    س ز" شتن  آب گ شتی  که هسو.    صد تیهمان  به    ن"تاشتن  آب گ شتی ت شی شسو ب شی ثنم ا ت    

دجدن خا جی "نش "ن    شدن که ن  دشقع باث  شتجان ش"تظا شتی شز ز"نگی می د  د محکدم ک نن  ش تدجته می ک"ن 

 .خدن س ز"شی تد  ش تقدتو می ک"ن ، تد  ش ن  مت ض "اشمتنی شنتن ق ش  می نهن. شتن  آب گ شتی  د ب"اب شتن

 

آتن، زت ش  شم دز ن"تا  ش آ"طد  که هسو با ت ، "ه آ"طد  که می خدشهی باشن. بن"بابِ شتن ا ت  ، ثشق می  

فقط می تدش"ی ثاشق ن"تاتی    تد "می تدش"ی آن ن"تاتی  ش که می خدشهی دجدن نششته باشن ندسو نششته باشی. تد

ششتتاز دشقتی    شد  د   بنتن ت تتب،  د . شک"دن خدن  ش هما"طد  که هستی با ت   دجدن نش ن باشی که ن  حقتقو  

ته  ین  ن د"و انتنش  خدشهن شن. شتن  آب گ شتی، س ز"  ک نن  ش تدج  بصد و طبتتی ب شی تغتت  د اتش فو  

ت ی شز ز"نگی خدشهی نششو، نتزی که شصتب  ق  می ک"ن. شتن حقتقو بز    ش بش"اس د آ"گا  تج بۀ آ"ی دثمت 

 .شکب می گت ن ی یحقتق  ه شی تج بد حقتقی شسو د مبت"ی ب  شمتن تا ش"تظا  "تسو بلکه ب  شساسِ 

 

هست"ن متم کز   به همان صد تی کهنقتقه شی شم دز خدن،  دی ا ت   نتزها   -30ب"اب شتن، ن  ند تم تن  

 شتطی  ش ییییییص فا  ش  ک"ی. تد  شم ادشی "میییهب، نیین گت ی تا ج  د"و، تضان دییخش با . تد با ش"جام شت"کا  شز

  .ضییتاو تتامب ک"ی تبنتن سییان ممکن شسییو بتدش"ی بطد  سییاز"ن  شی با شتن مقمی ا ت ی که ثم   دجدن نش ن د  

بندن شتن ا ت  ، تدهتچ شمکا"ی ب شی  دب د شینن د تتامبِ دشقتی با ن"تن شی شتطی  ش "نش ی. به ن"تا شجاز  بن  

 .آمن  شینقتقا  هما"طد  که هسو باشن به خاط  شت"که شتن همان ن"تاتی شسو که تد ب شی خنمو ک نن به آن 

 

 نقتقه شی. 30م تبه تم تن  ند: 55تم تن 
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Step 56 

REVIEW 

56گام   

رور ـــم  

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

 

شتغاب خدن  ش با آ"ها م د  کن. ستی کن ن ک ک"ی ن  ب  سی شم دز، ن دس هفتۀ گ شته د ن گت ی د شِ 

اتش فو بستا  زتانی رس ش"جامک   ی،  د تک"دشخت  ی"ن آن کُ شما  "ن باشن، یییییشگ نه ممکن شسو اتش فو ن  شبتنش کُ که  

به   کام   مسییتقتممسییت     تک،  باشیین هاک به طد  منشدم    ربا گام  تد ششِییتغاب د ن گت یشگ  خدشهن نششییو.  به هم ش   

 .خدشهن نشن  ق ش  تد ن  شختتا سدی نسو آد نهاتو 

 

قضادتی    -، ندبا   به تد تانآد ی می ک"تم که شگ  ش"تظا شو خدن  ش ب آد ن  "ک ن  شی شز خدن م د شتن  ن   

ن ک کن د خدن  ش ن  حن   ش  خدننش ی ک"ی. فقط آ"نه که ب شی ات دی شز نستد ش تمب های گفته شن  لازم شسو  

ی نگد"ه آمدختن هستی د به تان  آ"ها کن. به تان نششته با  که تد ن  حاب تانگت    شمکان به طد  کامب ن گت 

 .به نسو آد ی ندبا   نششته با  که تد تان می گت ی نگد"ه ش زِ  خدن د تدش"اتی های حقتقی خدن  ش  

 

 .طدلا"ی تم تن ۀند  تک: 56 تم تن

 

  



72 
 

Step 57 

Freedom is with me. 

57 گام  

ت. ــاسن  ـبا م آزادی  

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

 

درون تو مطولد شااود، منطظر اساات که بدساات آورده   ازکند، منطظر اساات که  آزادن در درون تو زندگی می

یرون و شاود و پذیردطه شاود، منطظر اسات که زندگی شاود و بکار بااطه شاود و منطظر اسات که ساطوده شاود و تحت  پ

ران ااود و دیگاادانی  ادکار خاارده ان، تویی که زناای کااپیگیرن قرار گیرد. تویی که زیر بار تصورات خود زندگ

حقیقی که در   به آزادن  که   هاااااطی  ظواهر این دنیا شااااده ان، اکنون امیدوار  مغلوب و مرعوب   بوده ان، تویی که

باسااطانی ات آورده ان. تو هر   ۀآن را با خود از خان. رهایی منطظر توساات. تو  دساات یابی کند  درونت زندگی می

 .روز و هر لحظه آن را با خود حمل می کنی

 

  از ترس و تاریکی    بازگردن وو پیشردت می آموزن که به سمت  رهایی و آزادن   رشد   ۀدر این برناماکنون  

دهد که بر پایه ار  میی  بنیان. این به تو  ثسات قدم را خواهی یادت  و  ، اامینانآزادن. در دور شاااونخود   ت تخیلا

دنیا مطزلزل نخواهد شاد، زیرا که عظیب تر از این   توساد   خود را بااازن و این بنیان    عشاق و احاااس ارزشامندن  

سات ناشای  ازاییدۀ حقیقطی    بنیان جدایی و انفصاال نیاات. این دۀ ترس و اضاطراب  ناشای ازییزا بنیانی کهدنیاسات.  

 .و درهب آمیخطگی کامل  تو با زندگی اتصالاز 

 

. با نزدیک ان احااس کن که آزادن با تو و همراه  توست و بران لحظه هر ساعت بیان امروز را تکرار کن 

تشخیص و واضح تر    بهطرد  نتو را عقب نگه می دارکه    موان یدر اول روز، قادر خواهی بود    آزادنشدن به  

چاسیدهیب دقیقا   که  دهمید  خواهی  تو  ادکارا.  به  عق  ،ت دن  را  میاتو  نگه  رغس  ب  این  علاقادارد.  و  به ات  تو  ۀ 

را که بر دور    سنگینی  بار  ،درک این مطلب تصویرسازن ها و تخیلات خودت است که تو را عقب نگه می دارد.  

بخشد   . این دهب به تو قدرتی میاخطیار دارنانطخاب حقیقی درتر می کند و تو خواهی دهمید که یک    کشی سسک می

 .برسی آزادنتا امروز به 
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 دهی تا همچنان آرام بماند،بدر دو مراقسۀ عمیق خود، بیان  امروز را تکرار کن و ساا ی کن به ذهنت اجازه  

آن که   هاییرزنجی  گ از چن  تا را قادر خواهد سااخت در ساکون و خاموشای  ذهنت  مراقسه این آغاز رهایی اسات.  

 نابخشاودگی هان گذشاطه، نگرانی نااست به آینده و دوررهایی از   — شاود  و رها  آزاد ،  اند  به اساارت کشایدهرا 

و   ، منزونحقیررا   ذهنکه   اسات   از همۀ چیزن هایی در ساکون و خاموشای، ذهن تو دراتر  از زمان حال.  ماندن

امروز، آزادن باه تو نزدیاک اساااات، نزدیاک باه تویی کاه دقد نیااز  قادردارد. چ می محسوسدر تااریکی خود   پنهاان

دنیا آمده ان، زیرا که این  که به    سات دارن سااکن و خامور باشای تا دریادطش کنی و چه پادار گرانقدرن بران تو

 .ست تو همراه   و با تو و رهایی نآزاد 

 

  نقتقه شی 30م تبه تم تن  ند: 57تم تن 

 .تمیی تینِ ساثییو به ساثییو               
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Step 58 

Knowledge is with me. 

58گام   

ت. ــبصیرت و دانش با من اس  

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

 

تأیید می کنیب. در هر ساعت این حضور را   تصدیق و  در زندگی تورا  امروز ما حضور بصیرت و دانش  

آن را احااس کنی.  حطما  را احااس کنی. تو باید  آنکن و سپس بران لحظاتی تلار کن تا  یید أ و ت در خود تصدیق

تصور کنی، زیرا بصیرت و دانش باید به تجربه درآید. امروز تحت  هر شرایطی در دکرت نمی توانی دقد آن را 

کنی.   حستکرار کن و س ی کن مفهوم  آن را  بران خودت  این حضور را   ییاد  أتکه بودن، درهر ساعت تصدیق و 

توانی    یم  اکنون   به نظرت می رسید   تمرین نامناسب بران    که قسلا  بایارن    موق یت هاندر  تو خواهی دهمید که  

هدایت کنی تا تمایلات   دارن که تجربیات خود را کنطرل ودر اخطیار  ابی که قدرتی  ی  تمرین کنی. با این رور، درمی

 صحیح خود را برآورده کنی، و نیز درمی یابی که هر شرایطی می تواند یک محید مااعد بران آماده سازن  

 تو باشد.بهینۀ  ۀ واق ی و اسطفاد 

 

"سیبو به زمان حفظ کن. شگ  تک سیاثو  ش شز نسیو  ش سیتی کن ه  سیاثو تم تن ک"ی. هدشیتا ی خدن  

نشنی، "گ شن "با  بلکه ندبا   به خدنو مت ک  شیید که ن سییاثاو باقی ما"ن  تم تن  ش ن"باب ک"ی. بصییت و د 

 .نش"  شم دز با تدسو. شم دز تد هم با بصت و د نش"  با 

 

 تمیی تینِ ساثییو به ساثییو. :58تم تن 
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Step 59 

Today I will learn patience. 

59گام   

. شکیبایی را خواهم آموخت امروز صبر و  

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

 

ق ش ، بسییتا  سییخو    هن بیتک  صییبد  بدنن بسییتا  نشییدش  شسییو. ب شی    می کشیین ب شی  ه"ی که ث شب 

بسییتا   ،ک ن  شسییو    ه"ی که تمام ش ز  خدن  ش ن  نتزهای مدقتی جسییتجد میب شی  شسییو که صییبد  باشیین.  

 ، ض د ی شسو   باشیت ی    بز   نتییزِ   یجستجدن   که  شکتباتی فقط دقتید    صب .  صبد  باشن   که شسو سخو  

ف شت"ن  تک  ث"دشنِ ه  اتش فو ن  ز"نگی خدن  ش ب  کسبِ   اشتکا  بتشت ی شسو.ت   د  ن شکه شتن جستجد مستلزم  

. بصییت و د نش"  صیی فا  تک ۀ فد ی"تتجکسییبِ  حظه شی د    شیید  د هتجانِ تک    به ث"دشنِ "ه    د  بنشنبل"ن منو 

ثظمت     که  "اشیی می شیدن   نشئمیقن تی ثا مگت  د  شز ثمقِ  نش"  بصیت و د    بلکه  ،"تسیو   ب ش"گتختگید    هتجان

 .ی ش ن تافو ک"ی د به نتگ شن ببخش تا آن شسو  ن  شختتا  تد ق ش  گ فته

 

به جای کن که صیب  د شیکتباتی  ش تان خدشهی گ فو د    تتن أد ت  تصینتق  .شم دز ن  ه  سیاثو تم تن کن

  تتن أد ت"اظ  خدشهی بدن. تصیینتق  تک  صیی فا   "سییبو به ز"نگی خدن    ،ز"نگی ک"ی  م"تقنش"هکه سییخو گت ش"ه د  شت"

شییییی شتط د مقتضیییییتیاوِ خدن بی ط ف د دشقع بتن خدشهی بدن تیا بتدش"ی بیا شطمت"یان    ،کن کیه ن  مد ن تدش"یاتی هیا

 .بب"نی بتشت ی آ"ها  ش بکا 

 

شم دز بیُییی نبا ی  ش بتامدز د صبد ش"ه تان بگت . به شتن ت تتب، تد با س ثو بتشت ، با شطمت"ان بتشت  د 

 .با ثشق ثمتق ت ی به ات  خدشهی  فو 

 

 تمیی تینِ ساثییو به ساثییو. :59تم تن 
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Step 60 

I will not judge the world today. 

60 گام  

.نخواهــم کرداوت ــروز دنیا را قضـمن ام  

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

 

 کنی درک باید که  را آنچه و دهیب انجام باید  که را آنچه تواند  می دانش و بصیرت  نساشد، تو هانقضااوت  اگر

 تو خود  قضااوت  نوع با که اسات  قضااوتی این اما اسات، تر عظیب قضااوتی بیانگر دانش و بصایرت . هن بن  نشاان تو به

 خدمت  صادد   در همیشاه. ندارد  غضاسی و خشاب خودر در. نیاات  اضاطراب  و ترس زاییدۀ زیرا اسات، مطفاوت  باایار

 ت اارسمی به را ادراد  تک تک کنونی عااوض که ااام ن این به است  عادلانه قضاوتی این. است  دادن پرورر و کردن

 .بشمارد  کوچک را شانسرنوشت  یا اآنه هدف و مفهوم )زندگی( اینکه بدون می شناسد 

 

را آنگونه که هات بسینی. امروز دنیا را قضاوت نکن تا دنیا را آنگونه که   امروز دنیا را قضاوت نکن تا آن

را بشناسی. هنگامی که دنیا )همانطور که هات(   هات بپذیرن. اجازه بده دنیا همانگونه که هات باشد تا بطوانی آن

بسخشی. چیزن  به آن    مشطاقی کهاحطیاج دارد و تو نیز چقدر    که چقدر به تو  د شناخطه شد، خواهی دهمیبه رسمیت  

تر از همه، به بصیرت و دانش    به حقیقت احطیاج دارد و مهب .ت نیاز دارد ادنیا نیازن به سرزنش ندارد. به خدم

 .نیاز دارد 

 

شم دز  ش   تتییییینِ أت  تصنتق دش ز  گ ش ی به ن"تا "گا  کن.    شم دز ه  ساثو  حظاتی  ش بندن قضادو د

ممکن شسیییو ی  ش تک ش  کن د  حظاتی  ش بندن قضیییادو "اظ  ب  ن"تا با . صییی ف "ظ  شز شت"که نه ظدشه 

ن، "جلد  ک"ی ش ز   ییب تا  "ن  یی، ش زشمزتبا  تا  ن  "ظ و زشو ن، نه  "ات"ن باشییات"ن د نه "اخدشیی"ی، نه خدشییببت

 . ش مشاهن  کن هاو آ"فقط بندن قضاد

 

 تمیی تینِ ساثییو به ساثییو. :60تم تن 
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Step 61 

Love gives of itself through me. 

61گام   

.ابراز می کند  از طریق منخودش را عشق   

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

 

خدن  ش آمان  می ک"ی که دسییتلۀ بتان د ب دز آن که تد  دقتی    شب شز می ک"ن ثشییق شز ط تق تد خدن   ش  

. "تازی "تسیو ب شی بد زیثشیق  ک"ی که    باشیی. "تازی "تسیو که ب شی تسیکتنِ حس "اکافی بدنن تا گ"ا ، ت  

"اتدش"ی تا حس "اشییاتسییتگی خدن  ش با ت     حسِ جلب  ضییاتو نتگ شن، ت   ک"ی که ندسییو نششییت"ی باشییی.  

. ثشیق ن  ن د"و، خدن   ش شب شز خدشهن ک ن، ، تقدتو "کنخت  خدشها"هب شی ادشیا"نن آن با شحسیاسیاو شیان تا  

 .و بخشی شز آ"س "تز زت ش زشتتنۀ بصت و د نش"  ن دن تد د

 

شم دز ه  سییییاثو که به ن"تا "گا  می ک"ی، بنشن که ثشییییق ن  ن د"و خدن   ش بتان خدشهن ک ن. شگ  

نتگ شن   ن  ک"ا ِ بندن قضیییادو باشیییی، شگ  بتدش"ی با ن"تا هما"طد  که حقتقتا  هسیییو باشیییی د شگ  قان  باشیییی  

مجبد   ، ثشییق ن  ن د"و خدن   ش بتان خدشهن ک ن. سییتی "کن که ثشییق  ش باشیییهما"طد  که حقتقتا  هسییت"ن  

سییتی "کن ثشییق  ش شبزش  د دسییتلۀ ب دز خدشسییته ها تا "تازهای    .سییخن بگدتن تد می خدشهی  آ"گد"ه که    ک"ی تا

خدن ک"ی، زت ش ثشیق، خدن  شز ط تق تد سیخن خدشهن گفو. شگ  ن  ثشیق حضید  نششیته باشیی، اس ن  ن"تا 

 .سخن خدشهن گفو ی نششو د ثشق شز ط تق تد حضد  خدشه

 

 تمیی تینِ ساثییو به ساثییو. :61تم تن 
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Step 62 

Today I will learn to listen to life. 

62گام   

گیرم که به زندگی گوش کـنم. امروز یاد می  

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

 

قادر خواهی  دنیا را بشنون. اگر در زندگی حضور داشطه باشی،  می توانی  اگر در دنیا حضور داشطه باشی،  

خداوند حضور داشطه باشی، قادر خواهی بود خداوند را بشنون. اگر در خودت    زندگی را بشنون. اگر دربود  

 .خودت را بشنون می توانیحضور داشطه باشی، 

 

  و ب"اب شتن، شم دز گد  نشنن  ش تم تن کن. ن  ه  ساثو گد  نشنن به ن"تای شط شف خدن د ن"تای ن د"

فقط تک  شتن کا   ش"جام   ش ش"جام بن .  گد  نشنن  ن  ساس تم ت  کن د  تأتتن شم دز  ش تک ش  تصنتق د ش تم تن کن.  

 تن  یی ب شی تمی شتط،  شهیتاو د شی تن که فا غ شز مقتضی دشهی فهمیتد خبا شتن حاب،  ت ن.  ی دقو می گحظه  ی 

تدش"ی تم تن  می هم  ن  همتن ش شتط  مسلط شدن.     دز دجدن خدشهن نششو. شجاز  "ن  مقتضتاو د ش شتط ب  تدیشم

. نه ت"ها باشی  "ام"اسب د خجا و آد  "باشن نتگ شن    ن  حضد  . می تدش"ی  شهی ب شی تم تن اتنش ک"ی که  ک"ی

تدش"ی شم دز تم تن ک"ی. ساثو به ساثو تم تن کن. گد  نشنن  ش    د نه با نتگ شن س  د کا  نششته باشی، می 

سو که  اقضادو "می ک"ی. شتن بنشن مت"  سو که تد احضد  با . گد  نشنن دشقتی بنشن مت"  و تم تن کن. ن  حا 

ب شی کسبِ تدش"اتی    دجدن آن تد "اظ  هستی. به تان نششته با ، تد ن  حاب ا د ِ  تک قدۀ  ه"ی هستی که  

 ، ض د ی شسو. د بخشتننِ ثظموِ بصت و د نش"   ن تافو ک نن

 

 تمیی تینِ ساثییو به ساثییو. :62تم تن 
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Step 63 

REVIEW 

63گام   

 مرور

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

 

و   توسا ه روند  درگیرن خود و   را مرور کن و میزان ا شاطغال و  هگذشاطگام هان    ،دورۀ هفطگی، در  قسلمانند  

گاااااطرر یادطه بود. تمرینات، بدون توجه به حالات عاافی تو،   اتت . در این هفطه تمرینبررساااای کنبهسود  آن را 

بدون در نظر گردطن حالات عاافی کااانی که بر تو تأثیر می گذارند و دار  از اینکه در کجا هااطی و چه کارن 

به کار گردطه شوند. به این ترتیب، همه چیز به بخشی  تا تحت  هر شرایطی،    ند انجام می دهی، با تو همراه شده بود 

دهد، به مکانی   تو را آزار می به جان اینکه مکان ترسااناکی باشااد که دنیااز تمرین تو تسدیل می شااود. بنابراین،  

 .مفید بران پرورر بصیرت و دانش تسدیل می شود 

  

بشناس،   این قدرت راقدرتی به تو داده شده است تا بطوانی بدون توجه به حالات عاافی خود، تمرین کنی  

خود هاطی و بران دهب این امر نیازن به سرکوب کردن احااساتت نیات.    ات  احااس  عوااف وتر از    توعظیب  زیرا

نه   دقد ناظر باشی، که بطوانی    بنگرن ا  آنها رجایگاهی  حالات درونی خود، باید از    ناست بهبران بی ارف بودن  

به تو  نیز  به تو امکان می دهد تا در خودت حاضر باشی و  کار  ثیر آنها قرار بگیرن. این  أ اینکه تحت  تالد و ت

اسطسداد در زندگی ات به پایان ظلب و  و    کرد نخواهی    ظلبخودت    هب  دیگرواق ی می بخشد. آنگاه    درکدلاوزن و  

 .خواهد رسید 

 

و بدون سرزنش ارزیابی کن. به یاد داشطه  بیشطرتمرینی اولانی خود، هفطۀ قسل را با دقت هر چه ۀ دوردر 

یادگیرن    بار که تو به یاد داشطه بار که تو در حال یادگیرن    در حال    بران بهسود  چگونه تمرین کردن هاطی. 

دن بار، زیرا اوز مسطاش آمادانیک  .  طیاوزهااش آمایک دانتو  طه بار که  ا. به یاد داشخود هاطیمهارت هان  

 مشطا  است هر چیزن را بیاموزد.و  دارد تصورات و درضیات کمی دانش آموز مسطدن  

 

 .طدلا"ی تم تن ۀند  تک: 63 تم تن
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Step 64 

Today I will listen to another. 

64گام   

. پردـسامروز من به دیگران گوش خواهم   

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

 

شم دز ن  سیه مدقتتو جنشگا"ه، گد  نشنن به نتگ ی  ش تم تن کن. بندن ش زتابی د بندن قضیادو گد  

مختلف کن. بندن شت"که  ه"و با نتزهای نتگ  م"ح ف شدن گد  کن. به سانگی گد  بساا . شم دز با سه ف ن  

تم تن کن. گد  نشنن  ش تم تن کن. دقتی گد  می نهی سیاکن د خامد  با . سیتی کن ف شت  شز سیخ"ان آ"ها 

 .فقط گد  بساا  ."کنف شفک"ی  دی آ"ها ب  ه  آ"ها  ش ب"گ ی. تصادت   ش دش ش بش"دی. ستی کن ف شت  شز ظ

 

ب شی شت"که با آ"ها    .گدت"ن ن گت  د آمتخته "شد گد  نشنن به نتگ شن  ش تم تن کن. با آ"نه که می    شم دز

شبتنش  ، ن  صد تی که مستقتما  با تد صحبو می ک""ن، لازم "تسو به طد  "ام"اسب به آ"ها ااسد بنهی.  تم تن ک"ی

 ش تم تن    بندن سخن گفتن  نشننگد     ، حظاتیب شی    ،شن. اس شز آن  ی خدشه  گفو د ش"دن   تمام  ه"و ن گت ِ با  

   یکه آ"ها "سبو به آ"نه که ن  شبتنش ات   متدجه خدشهی شن . شجاز  بن  نتگ شن خدنشان  ش به تد شب شز ک""ن.  کن

. شم دز  ک"ی  تحلتب د   ش تجزته    ب ئمسا   شتن . "تازی "تسو  ب ق ش  می ک""ین تد    با  بتشت ی    ش تباطِ  ک نی    بت"ی می 

 .حضد  بصت و د نش"   ش بش"دی بتدش"ی ش تم تن کن تا   نشننبه سانگی گد  

 

 . تنیتم م تبییه سیه: 64 تم تن
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Step 65 

I have come to work in the world. 

65گام   

. آمده ام دنیا  به این برای کارکردن من   

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

 

تو بران کارکردن به دنیا آمده ان. تو بران یادگیرن و مشاارکت به دنیا آمده ان. تو از یک مکان اساطراحت 

چیزن  گردن. این   می اسااااطراحت باز  منزلگاه    همانشااااد، به خانه، به    انجامبه یک مکان کار آمده ان. وقطی کار  

 .تو این موضوع را برایت آشکار می کند  بصیرت و دانش  هنگامی که آماده شون، شود و  باید درک است که دقد

 

شی،    به ن"تا آمن    ی زن کن که ب شی ش"جام کا  ین  حاب حاض ، ساثو به ساثو تم تن کن. به خدنو گدش

  ت   د ثظتم  ت  مهم نهی بد ساس تک  حظه دقو بگ ش  تا حقتقوِ شتن مسئله  ش شحساس ک"ی. کا ی که باتن ش"جام  

کا ی شسو که شک"دن ن  ت شی با    شز   ت   مهمنهی  بفتلی تدسو. کا ی که باتن ش"جام    شتغابِ ها د شِ   شز ن گت ی

ب شی خدنو   ک"ی   ستی می ی شسو که  هات شز کا  ت     مهم نهی  بم نم د ب شی م نم ش"جام بنهی. کا ی که باتن ش"جام  

نهی نتسو. شتن مدضد  ب شی تد آشکا   ب"می نش"ی کا ی که باتن ش"جام  شک"دن  ش"جام نهی. بنشن د آگا  با  که  

تتنی  أت   تصنتق دخدشهن شن، شما شم دز بنشن که ب شی ش"جامِ کا ی به ن"تا آمن  شی. شتن    ت   "تز کامبمت"ای آن  د  

دشقتی تد،    م"ز گاِ     تتنی خدشهن بدن ب  حقتقوِ أ ت  تصنتق د  "دشو تد. شتن  ینف د سین و، هین بدن ب  قیخدشه

 .خدن  ش آد ن  شی  مدشهب د هنشتای خا"ه شی که شز آ"جا 

 

 

 تمیی تینِ ساثییو به ساثییو. :65تم تن 
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Step 66 

I will stop complaining about the world. 

66گام   

م کرد. ــنخواه شکایتدنیا  ازدیگر من   

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

 

ها د شتن  آب هاتو ب آد ن  "شین  ش"ن. شیکاتو شز ن"تا به مت"ای شتن   سیو که آ ماناشیکاتو شز ن"تا بنشن مت"

می ک"ن تا شسییییو که تشییییختا "می نهی که ب شی ش"جام کا ی به شت"جا آمن  شی. شییییکاتو شز ن"تا به تد کمک "

و ییا  ش آ"طد  که هسییو که تد ن"تییسا"ییا بنشن متییکاتو شز ن"تییی. شییفهمبای آن  ش  ییا ی هیید گ فتها  ه  ییمخمص

و ب آد ن  "شین  ش"ن. شتن "اشمتنی ها ب شتو تتد "شیان می نهن که ب خی شمتن ها د ش"تظا ش  ن ک "می ک"ی. شیکاتوِ 

 .ن ک ک"ی د خدن  ش هما"طد  که هستی بش"اسیلازم شسو تا ن"تا  ش به همان شکلی که هسو 

 

ب شی  د ساس آن  ش تم تن كن. ه  ساثو    کن تتن  أد تخدن تصنتق   ش ب شی    بتان ن ه ساثو شتن    شم دز

ن  تم تن حضد  نششته    بلکهها بندن تدجه د تم تن سا ی شد"ن    تک نقتقه شز ن"تا شکاتو "کن. شجاز  "ن  ساثو 

ک"ن. ن"تا قب      با . ببتن که نتگ شن شز ن"تا نقن  شکاتو نش "ن د شتن نه کمکی به آ"ها د نه کمکی به ن"تا می 

مد ن ثشق د  شن د    ن"تا  تدسط کسا"ی که ن دن آن ساکن هست"ن س ز"  د "کدهتن  شن  شسو. شگ  ق ش  شسو 

فهمتن  د  ن د ف صو های آن "تز  "ا ی های آن به  سمتو ش"اخته شد اتش فو ق ش  گت ن، باتن مخمصه ها د گ فت

بصت و د    ب شی کسب د به ششت شک گ ششتنِ دقتی محتطی  تدش"ن شکاتو ک"ن  نتگ  نه کسی می ن.  "شد   ا ت فته 

  ۀ از نش ن. نگد"ه می تدش"ن شاتستینش"  د ظهد  د ب دز آن "ت  ت و دیا فقط به بصین"ت   ف شهم شن  شسو   نش"   

 "کده  باشن    س ز"  د

 

 تمیی تینِ ساثییو به ساثییو. :66تم تن 
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Step 67 

I do not know what I want for the world. 

67 گام  

.واهمــخ می دنیا برای چیزی چه دانم نمی من  

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

 

 و ها مخمصااه ان نطواناااطه هنوز و کنی نمی درک را دنیا تو زیرا خواهی می چه دنیا بران دانی نمی تو

 و انگیزه تو به این ،خواهی می را چیزن چه دنیا بران دانی نمی که شادن مطوجه وقطی. ببت"ی را آن هان گردطارن

 ضااروریااات، تو دهب بران این. کنی نگاهبه آن   د شز "د ندبا   کنی مشاااهده را دنیا اینکه بران دهد  می درصااطی

 تو  .ک"ن   تد  ش مأتدس د سی  خد ن  می شاود، دهمیدهششیتبا    که دقتی دقد دنیا. ضاروریاات  تو سا ادت  و خیر بران

 آمده دنیا به کارن انجام   بران تو. شد  خواهی س یی خد ن  و مأتدس شز خدن  ک"ی،ششتبا  ن ک   را خودت  که دقتی دقد

 .بشناس  شده داده قرار تو اخطیار در که را درصطی این ،ان

 

 ساپس و کن جارن زبان هب را بیان این یید أت و تصادیق. کن تمرین سااعت  به سااعت  شارایطی هر تحت   امروز

 چه که داند  می تو دانش و بصایرت  اما خواهی، می چه دنیا بران دانی نمی تو. کنی درک را آن حقیقت  تا کن تلار

 کنی، جایگزین دانش و بصایرت  بارا   دنیون خود  هان نقشاه و ها ار  تا نکنی سا ی اگر. دهد  ارائه باید  را کمکی

 منطفع آن مواهب   و هدایا از دنیا و تو و کرد  خواهد  شااکارآ را خودر مانع بدون و آزادانه دانش و بصاایرت  آنگاه

 .شد  د یخواه

 

 تمیی تینِ ساثییو به ساثییو. :67تم تن 
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Step 68 

I will not lose faith in myself today. 

68گام   

م داد. ــخواهن از دست را  به خودم  من امروز ایمان  

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

 

شم دز شتمان به خدنو  ش شز نسییو "ن . هم ش  با تم ت"و بمان. تدجه د هدشییتا ی خدن  ش ب شی تانگت ی  

با خدن هم ش    ش    رن  ن"تاک  آسیتب ا ت ی  حسیاسیتو دد    بازبدننشتن "د   بمان.    باقی  حفظ کن. بندن "تتجه گت ی

شتن  دجدن نش ن. به خدنو شجاز  بن  که ن تافو ک""نۀ    شنن  قن تم"ن تد ب شی  های  ت    بندن  حقتقو،  نششته با .  

 .باشی حقتقو 

 

به بصیت و    و نشن. شتما"تانآد ی کن که شتمان به خدن  ش شز نسیو "خدشهی    و ن ه  سیاثو به خدن  شم دز

 سیییا و خدن ن  ن"تا  ش شز نسیییو "ن .   د شتمان بهز"نگی   ن   د "تکی  د نش" ، به حضییید  متلمتن خدن، به خت 

ن  زمان م"اسیب خدن  ش به طد  کامب ب  تد  د  تا بتدش""ن به مدقع    د تصینتق شید"ن   شتن مدش ن تأتتن   ۀهمشجاز  بن   

قن  ب شتو آشیكا  می شید"ن كه ن  همه نتز آ"ها  ش خدشهی  ك"ا  آ"ها حضید  نششیته باشیی، آ" آشیکا  ک""ن. شگ  ن 

. د خدشهن شیین شز ن"تا متحدب   تد "سییبو به ن"تا نگ گدن خدشهن شیین. تج بۀ    تد  بت"ِ  نتن د شحسییاس خدشهی ك ن.  

 . ش به ظهد  ب سا"ن   تا خدن  خدشهن شن تمام قن و د ش" ژی تد تکاا نه د متحن 

 ."ن شز نسو  ش به خدنو  شم دز شتمان

 

 تمیی تینِ ساثییو به ساثییو. :68تم تن 
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Step 69 

Today I will practice stillness. 

69گام   

 امروز سکون و خاموشی را تمرین خواهــم کرد. 

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

 

 ثمتق شیییدن. شو   هنقتقه شی، سیییکدن د خامدشیییی  ش تم تن کن. شجاز  بن  م شقب  30شم دز ن  ند تم تن  

دنو  ش به ی شقبه "شد. دش ن م شقبه شد تا خیدشسو هاتو دش ن میاو د ن خیطا ب. با مُ دشگ ش  کن خدنو  ش به آن  

. ن  ند   های تم تن خدن، حضد    سا"ی  خدن  ش به آن میکه    ن دن تدسو   حقتقیمتبینِ  دیِ    شتنآن بساا ی.  

غ ز شیدی. زت ش حضید     ،د  با . به خدنو شجاز  بن  تا ن  شیکدِ  خا ی بدننیییییینششیته با  د سیاکن د خام

فاقن ح کو شسیو، د سیاس ن  شتن خا ی بدنن، تد شی د  به   شد  تهُی بدنن تج به می شیدن، ن شکه خنشد"ن شبتنش ن 

 .می ک"ی که ن  همه نتز "فد  می ک"ن د به همۀ ز"نگی مت"ا د مفهدم می نهن  یشحساس حضد 

 

 شم دز سکدن د خامدشی  ش تم تن کن تا نه بسا بنش"ی د آگا  شدی.

 

 نقتقه شی. 30م تبه  تم تن  ند :69تم تن 
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Step 70 

REVIEW 

70گام   

رور ــم  

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

 

ن  شی. یییا آمیییشتن  ش  طدلا"ی  ش تا به شت"ج که    تد  به. تب تک   سن فته شز تم تن به شتمام میییی دز ن  هیییشم

ش شئه شین  شسیو، ن"باب ک"ی. ب شی ش"جام شتن  سیو که تد گام ها  ش هما"طد  که  انش"  آمدز دشقتی بدنن بنشن مت"

خدن شحت شم بگ ش ی، محندنتو های    ا تییییییمِ کا ، باتن تان بگت ی که به خدنو شحت شم بگ ش ی، به م"شأ د م"بع تت

 دز شفتخا  د  دز ا ت     شم دز،شسو که    ت تتب خدن  ش بش"اسی د ب شی ثظمو خدن ش ز  قائب شدی. بنتن  

 .بدن  خدشهن  تتن ب شی تدأد ت

 

 ش به تان ها  ه  تک شز تم تن. نسییتد ش تمب ها  ش ندبا   بخدشن د  گ شییته  ش م د  کن  ۀتم ت"او سییه هفت

مشیا کو خدن  ش محت م بشیما  د شم دز "بخشیتنی به تان آد . کمک د   ش که  آد . آ"نه  ش که بخشیتنی د آ"نه  

  ش شز  و د تج بۀ خدن تقدتو کن  خدن  ش ب شی نششییتن بصییت و د نش"   د ش شنۀ . ثزم  ب شی تقدتو آن ت   کن

خدن   بتاو ن  آت"ن  تک  هب  حقتقی باشی. تج که    بتامدزیبتدش"ی  کن تا    ثمتق ت   د حقتقی ن سو ک ننِ  ات دی  

 .دشقتی باشیبخش"نۀ ث"دشن تک ن تافو ک""نۀ دشقتی ثمتق ت  کن تا بتدش"ی تک ه  ش ب

 

که تتهن تد  ش تقدتو می ک"ن.    باشن    دز شفتخا  د شحت شم ب شی تد باشن د  دزی تک  ،  شم دزشتن    شجاز  بن 

ش زتابی کن.    و یش زتابی کن. مدفقتب  سی د  ا کو خدن  ش  یانقا"ه مشیص ها د شکسو های آشکا  خدن  ش 

ت ، نه    شی ثمتق که ب شی نششتن تج به مدفقتو هاتو تد  ش تشدتق می ک""ن د شکسو هاتو به تد می آمدز"ن  

 .هستی  مد ن شحت شم د    شی   تک تم شن د شحت شم ب شی تدسو، تدتی که    . شتن تک  دز شفتخا  نهی بکا ی باتن ش"جام  

 

 .ند   شیِ طدلا"ی: ن"ن م تبه تم تن 70تم تن 
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Step 71 

I am here to serve a greater purpose. 

71گام   

. باشم ظیم تریـهدف ع خدمت    اینجا هستم تا درمن   

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

 

رف و دراتاار از کاااب  رضااایت از چیزهااایی کااه دکاار ماای کناای تااو اینجااا هاااطی کااه دراتاار از بقااان  صاا  

ایاان حقیقاات اساات زیاارا تااو یااک سرشاات و ماهیاات م نااون  و ماای خااواهی، در خاادمت  هاادف دیگاارن باشاای

تاااو در ایااان  و شکاااات   دارن. تاااو یاااک سرچشااامۀ م ناااون و یاااک سرنوشااات  م ناااون دارن. عااادم مودقیااات 

 کاارده  و شتحااریف دنیااان شااماکااه ادیااان ماااهیطی بااه ماهیاات م نااون توساات،  دادن پاسااخدر  شکااات زناادگی، 

در دنیااان شااما مااورد غفلاات و انکااار قاارار گردطااه اساات.  ، ماااهیطی کااه توسااد علاابکاارده انااد سوءاسااطفاده  از آن

و تاارن بااران خاادمت کااردن دارن. وقطاای بااه تمایاال  م نااون دارن. تااو هاادف باازرگ یتااو سرشاات و ماااهیط

اعطماااد کناای، قااادر خااواهی بااود بااه آن نزدیااک شااون. وقطاای احااااس  در رابطااه بااا ایاان هاادف ت خااود حااس  

مۀ اصاایل و حقیقاای  عشااق را بااه تااو نشااان ماای دهااد، سااپس شااروع اسرچشااایاان هاادف، اامینااان کااردن کااه 

بااه خانااه  شااکوهمند  تااوبازگشاات  )بااه منزلااۀ( خااواهی کاارد تااا آغااور خااود را بااه رون آن بگشااایی و ایاان

 .خواهد بود 

 

د بییاز  ن  ز"یینگی شو  ثشییق آغدشییو بیی شی حضیید ِ شمیی دزو، شجییاز  بیین  تییا  م شقبییۀن  ند تمیی تن 

 دجییدنو تییا حقتقییوِ حضدِ ثشییق  ش ن   شجییاز  بیین . ن  سییکدو ب"شییتن د "فییس ثمتییق بکیی ، گشییدن  شییدن 

 .ت ی ن  ز"نگی تدسو  حضدِ  هنف ثظتم ، ثشقی که "شا"گ ِ شحساس ک"ی

 

 نقتقه شی. 30م تبه  تم تن  ند: 71تم تن 
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Step 72 

I will trust my deepest inclinations today. 

72گام   

تماد خواهم کرد. ــامروز به عــمیق ترین تمایلاتم اعمن   

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

 

تمات و خدن شثتمان کن زت ش آ"ها قابب شطمت"ان هست"ن، شما باتن تان بگت ی که    گ شت  ها د   به ثمتق ت تن

د آ زدهای نتگ ی که شحساس   دسدسه ها د آ"ها  ش شز بستا ی شز خدشسته ها،   نهی بآ"ها  ش به ن ستی تشختا 

 ش  کا   شتن  تان بگت ی.  می تدش"ی  فقط شز ط تق تج به   ش  کا     شتن ن متماتز ک"ی.  "می ک"ی ب  تد تأثت  می گ ش 

د  ن "سدز می نه ش به سمو  دشبط م"طقی د مت"انش     می تدش"ی تان بگت ی زت ش ثمتق ت تن تمات تو همتشه تد

بتامدزی  . تد باتن تم تن ک"ی تا آن  ش  ند  می ک""ن   مشغله ها د ن گت ی های تف قه ش"گتز شز  تا  د      شز ش"زدشتد  ش  

نش ی، تد  ش به م"بع ثشق ن  ز"نگی شو   به زمان "تاز نش ن، شما ه  قنمی که ن  شتن مست  ب میشم   شتن    د

نهن، قن تی که باتن ن  خنمو آن باشی د     ش به تد "شان میتدسو    هم ش ِ ت  می ک"ن د قن و ثظتمی که    "زنتک 

 .باتن بتامدزی که ن تافت  ک"ی

 

ب به یییو کن د به شتن ت تتییین و بز    ش ن تافییی، شتن قو دییید سک  ن دزو ن  سکدییی تن شمییین  ند تم

متطدف شیییییدن د تدجیه بیه شم دز  بیه ند تم تن    دت شجیاز  بین  تیا تدجیه کیامیب .ثمتق ت تن تمیات و خدن شثتمیان کن

 ،  ش بشی"اسی    تمات و خدن گ شت  ها د  نتگ   ش به بتن مدکدب کن. به خدنو شجاز  بن  ثمتق ت تن    نتزهای  تمام

 .که باتن تان بگت ی به آ"ها شثتمان ک"ی نتزهاتی

 

 نقتقه شی. 30م تبه  تم تن  ند: 72تم تن 
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Step 73 

I will allow my errors to teach me. 

73گام   

د. ــنـمن اجازه می دهم تا اشتباهاتم به من درس بده  

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

 

ت"ها  . آ"ها بندن شتن هتچ ش زشیییی "خدشه"ن نششیییو د  به آ"ها ش ز  خدشهن نشن   ششیییتباهاتو  شز  ن س گ فتن

به     د آمدز ن "ظ و "شیییا"ه شی ب ثلته تد خدشه"ن بدن. ب"اب شتن، شسیییتفان  شز خطاها به م"ظد  سیییاز"نگی د  

خدشهن که تد شز   بسیییدی بز گی د ثظمو شسیییو. خنشد"ن می  ب شی هنشتو شییینن  شز محندنتو های خدن   گ فتن

، بلکه به تدشتن کا  "ه ب شی تحقت   .  آگا  شییدیخطاهای خدن ن س بگت ی تا نه بسییا بتدش"ی شز ثظمو خنشد"ن  

که ن  آت"ن    خطاهاتی هسیییت"ن   همن"انخطاهای زتانی هسیییت"ن که م تکب شییین  شی د  سیییو.  تدم"ظد  بالا ب نن  

ن  ب شب  تک ش  خطاهای آسییتب زش د ن س شز تد  محافظو  هنف شز آمدز  رن  شتن گامک،  .  م تکب خدشهی شیین 

 .گ فتن شز آ"هاسو 

 

د ب شی  ی  ییییییدن ن س بگتیییطاهای خیییدنو تک ش  کن که می خدشهی شز خیییو، ب شی خیییاثیییشم دزه س

سو. ب"اب شتن، ن  طی ند   های بستا ی شز تم تن شم دز، ش د  به اشی شحساس کن که شتن به نه مت"  ظهیییی ح

. شگ  تد ماتب محقق ک"ی ش   نه می گدتید شییییاتن بفهمی که نگد"ه می تدشن آ"شظها شو خدن خدشهی ک ن  ن کِ 

. سییاس مشییتاقی که آ"ها  ش ه شسییان "خدشهی بدن آ"ها    به تانگت ی خطاهای خدن باشییی، شز تشییختا د شیی"اخوِ 

  شسیامی د تتابت ش"کا  ک"ی، "ه شت"که ثلته آ"ها شیهانو ن دغتن بنهی، "ه شت"که آ"ها  ش با  آ"ها  ش بفهمی، "ه شت"که  

حاصییب   . شز شتن شیی"اخوِ می ا ت ید مصییلحو خدنو    و "فتمک"ی، بلکه آ"ها  ش ن  جهو    تفسییت نتگ  تدجته د  

نش"  کمک ک"ی، زت ش آ"ها "تز باتن تان بگت "ن که   ه نتگ شن ن  به نسیییو آد نن بصیییت و دشییین ، می تدش"ی ب

 .نگد"ه شز خطاهای خدن ن س بگت "ن 

 

 .تم تن ساثو به ساثو : 73تم تن 
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Step 74 

Peace abides with me today. 

74گام   

.باقی می ماندبا من صلح و آرامش امروز   

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

 

ن تافو کن.     ش  مدهبو هات با صیلِ د آ شم  باقی بمان د    "تزتد  .  ما"ن   می  با تد  د آ شم   شم دز صیلِ

بتا. بتا شما به . با با  سیی"گتن خدن  به سییدی صییلِ د آ شم  بتا  ،تمام مشییک تی که تد  ش آز ن  می ک"ن دجدن  با  

لِ د ییییاب ب کاو آن با . صییییبه ن"ب  دا  ییییا . بتییییهمتنن رتجزته تحلتبک "بیییین"باب جدشب "با . بتا شما به ن"باب ف

ز"نگی مملد شز تضان د ت"اقض شدن، شما تد می تدش"ی به تک ز"نگی مملد شز صلِ   دش نِ تک  "می تدش"ن  یییآ شم

 ی که باتی که ن  ش"تظاِ  تدسو د بنت"ییگد"ه شز زت  با  س"گت"د آ شم  دش ن شدی. تد بسدی صلِ د آشتی می آ

 . ها خدشهی شن نش ی خدن 

 

طدلا"ی تم تن شم دزو، ن  سیکدن د خامدشیی تم تن کن تا صیلِ د آ شم   ش ن تافو ک"ی.    ۀن  ند ند 

، ش ز  ک"ن ن سی ن تد  ش    می خدشهن به خدنو شجاز  بن  شتن هنته  ش نششیته باشیی، د شگ ه  گد"ه فک  د  ه"تتی  

"دن بنشن که یییی شو. شکییید ش ز  خدنِ حقتق و ش ز  بصت و د نش"ش —تانآد ی کن   به خدنو  دشلای خدنو  ش

می خدشهی شز خطاهای خدن ن س بگت ی د "تازی "تسییییو با آ"ها هدتو بگت ی بلکه فقط شز آ"ها به ث"دشن تک 

 تدش""ن ن"تن ثملک نی نششته باش"ن.می تو ن شکه خطاهااتش فو خدن شستفان  کن،  شن د م"بع ش زشم"ن ب شی 

 

نتگ ی   نتزهای  ۀا ت "نگی بتشت ی نششته با ، هم  ف شخی د  . شم دزب"اب شتن ن تافو ک نن  ش تم تن کن

 ک"ا  بگ ش  که ن  صد و  زدم بتنش  به آ"ها  ستنگی ک"ی. شم دز صلِ د  ش"ن  ک ن مشیغدب    فک و  ش به خدن که  

 .انیی  بمییآ شم  با تد می ما"ن. شم دز تد هم با صلِ د آ شم
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Step 75 

Today I will listen to my Self. 

75گام   

. می سپارمامروز من به خودم گوش   

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

 

به شگفو  ،  شدن   ک"ن، "گ شن می  کاتو می یدن کدنکی که ن  تد شیخبه  د  کن، "ه  یدنو گخ دز به  یشم

ت  د ب ت     . به خدن ثظتم گد  کن  ت  د ب تِ ی که ن  تد دجدن نش ن   خدنِ ثظتم   به   ، بلکهک"ن   آ زد می می آتن د  

  با د  تد  با متلمتن مت"دی  ن شتصاب د شتحان  نش"  شسو، خدنی که    خدنو گد  بساا ، خدنی که بصت و د

گد  کن    سؤشب ا ستنن گد  "کن بلکهب شی  هنف د  سا وِ تد ن  ز"نگی شسو.    مبمت"دی تدسو د حا   ۀخا"دشن 

 شو   قی یدن، خدن حقتیق ت  شیثمت   د  زمان یبه م  نش ی تدی. ه نه قدۀ ش"تی امدزیبت   نن  شید  کی گتا نگد"ه  

 بندن س ن گمی خدشهی بدن.   نشننبه ش"تنن د ااسد آ"گا  تد قان  د ک"ن با تد صحبو  قع  زدم شمی تدش"ن ن  مد

 

ش ی ب شی ا سییییتنن دجدن "نش ن،  زدمی سییییؤ ش تم تن کن.    و شم دزو، گد  نشنن به خدن ن  ند تم تن  

تد اتشیی فو ک"ن. شم دز به خدن حقتقی شو گد  بسییاا  تا  گد  نشننِ   ۀسییو که قدش  . مهم شتنب شی شت"کا  "تسییو 

 .آگا  شدی ندسو نش ن آ"نه خنشد"ن می نش"ن د شزبتدش"ی نه بسا 

 

 نقتقه شی. 30م تبه  تم تن  ند: 75تم تن 
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Step 76 

Today I will not judge another. 

76گام   

من دیگران را قضاوت نخواهم کرد. امروز  

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

 

. بندن قضییادو ک نن می تدش"ی تان بگت ی. بندن قضییادو قان  به نتنن هسییتیبندن قضییادو ک نن  تد  

باز د گشییدن  می شییدن. بندن قضییادو ک نن خدنو  ش می فهمی. بندن قضییادو ک نن می تدش"ی    و ک نن  ه"

 .ن ک ک"ی"تز نتگ شن  ش 

 

شم دز ن  ه  سییاثو، شتن بتان  ش تک ش  کن همن"ان که شییاهنِ خدن د ن"تای شط شفو هسییتی. شتن بتان  ش 

 ش  ها کن، د ساس تفادو د تج به شی ثت  آن  ش شحساس کن. ب شی ن"ن  حظه قضادو های خدن  أتک ش  کن د ت

شحسیاس کن. شم دز نتگ شن  ش قضیادو "کن. به نتگ شن شجاز  بن  تا خدنشیان  ش  نهن،  به تد می  کا  ش که شتن  

. بندن قضیییادو   "ج "خدشهی ب ن شتن همه  تد شز ب نششیییو های خدن    ،به تد "شیییان نه"ن. بندن قضیییادو ک نن

 .شحساس خدشهی ک ن  ن  حاب تا ی  سا"نن به تد هست"ن  شو  ش کهحضدِ  متلمتن مت"دی  ،ک نن

 

د. اگر یک ساعت از دست ردت، خودت نداشطه باشبدون وقافه تداوم  اجازه بده تمرین هان ساعت به ساعت  

 کنند  میتر    قونتو را  ، دهند  میدرس به تو  را بسخش و خود را از نو به تمرینت واگذار کن. خطاها و اشااطساهات  

 .دهند  به تو نشان میباید بیاموزن را و آنچه 

 

حااسیت ها، عقاید و    از اریقدهند، چگونه ممکن است    گران چه کارن انجام میصرف نظر از اینکه دی

 .قضاوت نکن را  امروز دیگران همه اینهاصرف نظر از  ارزر هایت، تو را آزرده کنند،

 

 .تم تن ساثو به ساثو : 76تم تن 
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Step 77 

REVIEW 

77گام   

رور ــم  

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

 

دسطورال مل و  تمرینات  دیگر  بار  امروزت،  بررسی  دیگر   در  یکسار  کن.  مرور  را  گذشطه  هفطۀ  هان 

 آماده سازن تو را خصوصیات درونی خود را که به تو در روند  آماده سازن کمک می کنند و نیز خصوصیاتی که  

خود   خصوصیاتی را دربیاموز که  بررسی کن. این موارد را عینی و بیطردانه مشاهده کن.    کنند،    دشوارتر می

ژگی هایی که اطه از ویادسوز آن  ا یامد و ب نکن  می  لاب و تاهیا ترغیرا در تو  بصیرت و دانش    کاب  ویت کنی که  اتق

تشخیص   را بطوانی  تو باید هر دو  و خرد،  یا تصحیح کنی. بران کاب دانایی  کنند، ت دیل    مخطل میرا    روند این  

پیشردت خودت و رشد و  . تو باید هب از حقیقت بیاموزن و هب از خطا درس بگیرن. تو باید این کار را بران  دهیب

دهی. تا از خطاهایت درس نگیرن و نطوانی به اور عینی و بیطردانه به آنها نگاه ببران خدمت به دیگران انجام  

تا زمانی که این موارد را یاد نگردطی   —  چگونه بوجود آمده اند و چگونه می توان از آنها رها شد   تا نفهمیکنی و  

د و سرخورده خواهد نخواهی دانات که چگونه به دیگران خدمت کنی و خطاهان آنها تو را عصسانی و ناامی  —

خواهی    تو با ماهیت دیگران منطسق و هماهنگ خواهد بود. با بصیرت و دانش تو  انطظارات  کرد. با بصیرت و دانش  

 .کردن را درامور خواهی کرد آموخت که چگونه خدمت کنی و سرزنش و محکوم 

 

 .طدلا"ی تم تن ۀند  تک: 77 تم تن
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Step 78 

I can do nothing alone. 

78گام   

دهم. بتوانم کاری انجام  من به تنهایی نمی  

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

ت  شز شتن ه گز "خدشهی   . حقتقتی بز  ات  "می ب یکا ی شز   همبه ت"هاتی    د  ا "تسییییتی"هتتد    ن  دشقع

هم "خدشهی تافو. فقط ش ز    نششیییته باشییین تفک  د ب  سیییی بتشیییت ی  "تاز به  تافو د ن  ثتن حاب حقتقتی که  

 .یک" یک ب  سقا  تثمرسو که آن  ش ششسو د ض د ی  ثظتمبستا  ین شکه شتن حقتقت "بتنظاه ی آن  ش 

 

 ش تک ش  کن د تأثت  آن  ش ب  سیییی کن. شتن کا   ش تحوِ ه  شییی شتطی   بتانشم دز ن  ه  سیییاثو شتن  

که نگد"ه تحوِ ه  شی شتطی تان بگت ی، نگد"ه ن  ه  شی شتطی   نش"سیو ش"جام بن ، زت ش به م د  زمان خدشهی  

 تحو ه د نگد"ه تم تن می تدش"ن    سیییدنم"ن باشییین تد  ب شی تم تن  تم تن ک"ی، نگد"ه ه  شییی شتطی می تدش"ن  

 .مفتن دشقع شدن  ش شتطی

 

 ش  شییییانتد به ت"هاتی "می تدش"ی کا ی شز ات  بب ی، ن  تم تن شم دزو شز متلمتن مت"دی خدن که قن ت

ن و ییییقبتدش"ی    "تزتد  که    زما"یدشهی ک ن ییساس خیی ش شح  "تیی د. تد شتن  دشهی گ فو یی، کمک خن ییبه تد می بخش"

ک"ن که به ات  ب دی، تا بتدش"ی   ش شنۀ خدنو، تد  ش قان  میشز   بخشی. تد می فهمی که قن تی بالات ش بدن  ییییییخ

ییژ"انش"ی د    شز حجابِ بز  ِ  ک"ی د به م"شأ بصت و د نش"  خدن د م"شأ ش تباطاوِ خدن ن  ز"نگی  گ  فهمی  کیی 

 باشییی  ز"نگیبا   شگ   شمانهی،  بآگا  شییدی. محندنتو های خدن  ش با ت ، زت ش به ت"هاتی "می تدش"ی کا ی ش"جام  

، طبتتوِ حقتقی تد ن  خنمو به باشیییییی  ز"نگیبا    شگ .  شیییییدن  می  ثطاک نن به تد   خنمو   به م"ظد ِ   ،همه نتز

 .می تابن  شکد تگ شن ش ز  د ن 

 

 .تم تن ساثو به ساثو : 78تم تن 
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Step 79 

I will allow uncertainty to exist today. 

79گام   

وجود داشته باشد.  عدم اطمیناندهم که   من امروز اجازه می  

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

 

شتن ثظتمی ن  تد دجدن نش ن.  شتمان    دجدن ششییته باشیین تت"ی  د قطتتو   ثنم شطمت"ان  می نهیشجاز   دقتی  

سیییو که شیییکب نتگ ی شز شطمت"ان د قطتتو ن  حاب شیییکب گت ی شسیییو. دقتی شجاز  می نهی ثنم ابنشن مت"

.  "امطمئن هستی تد    ،ن شکه ن  حقتقو شدی،    د د صانز مییسو که تد تکامت"  بنشنشطمت"ان دجدن نششته باشن،  

تحمب، لازمۀ شکتسییابِ د    دقتی شجاز  می نهی ثنم شطمت"ان دجدن نششییته باشیین، صییبد  خدشهی شیین زت ش صییب 

شیدی.   ندبا ۀ بصیت و د نش"  شسیو. دقتی شجاز  می نهی ثنم شطمت"ان دجدن نششیته باشین، ب نبا  د شیکتبا می

شییدی. شم دز ثنم  ز"نگی بت د"ی خدن می  دد شییاهن د "اظِ  ز"نگی ن د"ی   کشییی  می نسییو   تد شز قضییادو 

، ن  جسییتجدی بصییت و د نش"  خدشهی  گمان "باشیییشگ  بن"باب ف ض د  تان بگت ی.  بتدش"ی  تا    قطتتو  ش با ت 

 .، به "تازِ حقتقی خدنو آگا  خدشهی شن شگ  بن"باب قضادو "باشیبدن. 

 

شحسیاسیاو خدنو د با تدجه    با تدجه به  ن ه  سیاثو بتانِ شم دز  ش تک ش  کن د ن  مت"ای آن تتمق کن.

د   تا زما"ی که به شطمت"ان دجدن خدشهن نششیییو   ثنم شطمت"ان  ، تتمق کن.می بت"یبه آ"نه ن  ن"تای شط شف خدن  

شجاز  د"ن  می تدش"ی به خنشگا   ییآ"ن،  ییدن نششته باشییدج  نم شطمت"انییثنهی شتن  بشگ  شجاز  .  ک"ی  نسو اتنش  قطتتو 

 .نهی تا به تد خنمو ک"ن ب

 

 .تم تن ساثو به ساثو : 79تم تن 

  



96 
 

Step 80 

I can only practice. 

80 گام  

 من فقــط می توانم تمـــرین کنم. 

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

 

می نهتم تا ن  خنمو    جهو تد فقط می تدش"ی تم تن ک"ی. ز"نگی تم تن شسو. ما فقط تم تن تد  ش تغتت   

، ندبا   د ندبا  .  مک  ش  ،  هستیتم تن  ن  حابِ  به نتگ شن خنمو ک"ن. تد تمام دقو  بتدش"ن    ت"طد  هم   تد باشن د 

ک"ی،    ش تم تن مینتگ شن  ک ننمقص  ک"ی، تد  تد س ن گمی  ش تم تن می ک"ی، قضادو ک نن  ش تم تن می

ک"ی. تد قضادو ک نن خدن  ش با   "اسازگا ی د "اهمفازی  ش تم تن می،  ک"ی، تد جنشتی گ"ا  ک نن  ش تم تن می

حس    نِ با شنشمه نشن می ک"ی. تد    تقدتو  ش    هاآ"  ،ت نتنهاتو   ک نن ب    کتهبا ت  ، تددتو می ک"ییشنشمۀ ش"جام آن تق

 .می ک"ی د تقدتو  تم تن  "ف و شز خدن، "ف و  ش ن  خدن 

 

اردی نگاه کنی، خواهی دید تمام زندگی ات تمرین اساات. بدین  ان به زندگی خود با بیاگر دقد بران لحظه

، تمرین خواهی کرد. نهمفید از شااراید  خود داشااطه باشاای یا    ۀترتیب، بدون توجه به اینکه برنامه ان بران اسااطفاد 

شاااود که تو   تمرین کنی. این جایگزین  رور هایی میبا آن بنابراین، ما برنامه ان به تو می دهیب تا اکنون بطوانی  

. را ساردرگب و تحقیر کرده اسات، تو را به تضااد و تناقض کشایده و بااون خطا و اشاطساه و خطر هدایت کرده اسات 

کناد، تمرین   می  تضاااا یفرا     توترن می دهیب و بادینگوناه دیگر آنچاه کاه ارزر و اامیناان   ماا باه تو تمرین عظیب

 .نخواهی کرد 

 

ن  ند تم تن م شقبۀ شم دزو، شتن بتان  ش تک ش  کن که تد فقط می تدش"ی تم تن ک"ی د سییاس سییکدن د 

م تأتتن خدشهی  یییییآ"نه  ش که ما می گدتت  آن صد و ن  کن د    نت ییییی ش تم تن کن. تم تن خدن  ش قن تم"ا ت    

 .تم تن کن ش ها  خدبیب"اب شتن،  ک ن. تد فقط می تدش"ی تم تن ک"ی.

 

 نقتقه شی. 30م تبه  تم تن  ند: 80تم تن 
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Step 81 

I will not deceive myself today. 

81گام   

. م دادــب نخواهــودم را فریــروز خ ــمن ام  

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

کن. ت هد خود را به بصیرت و دانش تقویت کن.   احااسدر هر ساعت این بیان را تمرین کن و تأثیر آن را 

حقیقت است(. صردا    جاطجونتر از    خود دریسی قرار نگیر)خود دریسی آسان  ظاهرن    ثیر  سهولت و آسودگی  أ تحت  ت

با درضیات و حدسیات یا عقاید دیگران خودت را قانع و آسوده خاار نکن. کلیات و ادکار عمومی را به عنوان 

را به    ت خود ظاهر      صردا  حقیقت قسول نکن. به ظواهر دیگران به عنوان  نشانه ان از حقیقت  درونشان نگاه نکن.  

ات ارزر قائل قسول نکن. انجام اینگونه کارها به این م ناست که تو بران خودت یا زندگی   ت عنوان حقیقت درون

 .تلار کنی ت بران مصالح خود  و ت در حق خود   که بطوانی هاطی و تن پرور  سُات نیاطی و بیش از آن 

؟ این به سادگی بدان  م ناست   هچ  به بران پیدا کردن بصیرت و دانش باید به عدم اامینان وارد شون. این  

سازن و از آسودگی  ، از ادکارن که بران آرامش خود می ست که تو از حدس و گمانه زنی و درضیات غلدام ن

تر است   است؟ زیرا بایار آسان  گرایانه  کشی. چرا محکوم کردن خود، تجمل  خود دست می  محکوم کردن    ل  او تجم

و   بررسی  را  حقیقت  باشی  مجسور  اینکه  تا  کنی  و سرزنش  بنشینی  را    کنکارکه  خود  کردن  محکوم  تو  کنی. 

بطوانی با دوسطان خود   تاشود  ان می  بهانه  اینپذیردطه شده است و    نیز  دنیا  در)محکوم کردن(  پذیرن چون  می

 .است  ناشی از ض فآسان و    کارن حس همدردن آنها را برمی انگیزد. بنابراین، اینکار .گفطگو کنیه ار دربار

کنی. ساعت ، جاطجو  ات   زندگی  رمز و راز و حقیقت  در  اجازه بده تا    ت امروز خودت را دریب نده. به خود 

م نان آن بیندیش. همچنین، در دو تمرین اولانی تر، بیان  امروز را به ساعت بیان  امروز را تکرار کن و در  

چگونه خودت کرده ان که  به یادگیرن    تازه شروع، تو  اکنون  پذیرر باپار.  و  س خود را به سکوناتکرار کن و سپ

ادکار   با اسطفاده از تنفاس، تمرکز بر ذهن خود، رها کردنتو اینکار را  —را بران سکون و خاموشی آماده کنی  

کنی به آن برسی، به خودت  . هددی را که س ی می، انجام می دهیهاطیاین همه تلار    ۀو یادآورن اینکه تو شایاط

 .)در حقیقت( رنج آور است نشو یادآورن کن. امروز خودت را دریب نده. تالیب چیزن که آسان و

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 81تم تن 

 .د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 82 

I will not judge another today. 

 82گام 

 مـن امـروز دیگران را قضـاوت نمی کنــم.

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

 

 دی ن  فدشصیب متتن تک ش    همن"ان که ات  می  "تز  ن  شنشمه  دندبا   ما شتن ن س  ش تم تن می ک"تم،  

شسییو   یشسییو ب شی "گا  "ک نن. تصییمتم  یسییو ب شی "نش"سییتن. تصییمتمشخدشهتم ک ن. قضییادو ک نن تصییمتمی  

سیو ب شی ثنم  سیتنن به سیکدن. تصیمتمی شسیو ب شی تبتتو ک نن شز تک شب شی گد  "ک نن. شتن تصیمتمی  

ا  شز   ن"تاخدشب می ب ن د تد  ش سیی شسییتمه ن  جهان گم می ک"ن.  حا و  شییکب  شحو شز تفک ، که  ه"و  ش به  

سییاثنو د مبلکه به   "نش ن   "تازی  محکدم ک نن تد  ن"تا به"اب شتن  خطاسییو. نگد"ه می تدش"ن غت  شز شتن باشیین  ب

 .نش ن تد "تاز  ۀکمک های ساز"ن 

  بهکن د مختصیی ش     یانآد تبه خدنو  مدضیید   ش   نتش ش قضییادو "کن. ن  ه  سییاثو    گ شنتشم دز ن 

دش ن شییید.     تبه حا و سیییکدن د ا    ان،تب  نتش  یانآد تد    ک خدن، اس شز    ۀ. ن  ند م شقب ت"ن تآن ب  یمت"ا

 .باشیشانمان بتدش"ی  ش  قضادو "کن تا   گ شنتشم دز ن 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 82تم تن 

 .د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 83 

I value Knowledge beyond all things. 

83گام   

 . برای بصیرت و دانش ارزش قائلم بیش از هر چیز من 

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

ا اااارت، رهاااکال بردگی و اساااشاز تمامی اَ  آناااگاهربه کنی،  ااااگر می تواناطی عمق و قدرت این بیان را تج

و گیج و سردرگب   آزردهدود، تمام آنچه که تو را زُ  را مین ادکارت ت ارض ها ۀ تضاد ها و . این امرهمشدنمی 

تلقی نمی کردن.  مجازات عی  ونیا    تالد یادطن بر دیگرنید. آنگاه تو روابد را به عنوان  ساکند، به پایان می ر  می

مشااارکطت با دیگران بر پایه واساااس کاملا  جدیدن از تفاهب ایجاد شااود. این ارز همکارن و این باعث می شااد 

خودت را  ی  انو جاااام  روانی  به تو می دهد که بوسااایلۀ آن قادر خواهی بود از نظر    م یار قابل اساااطناد تفکر یک 

ساارخورده  . چه چیزن تو را ناامید و داشااطه باشاای  ترن  وساایع رون دید  همچنان که به پیش می و  بدهی  پرورر

می کند به جز  خشامگینو   ناراحت توانایی هایت؟ چه چیزن تو را   ردطن  هدر  اساطفاده نادرسات و  کرده اسات به جز 

 توانایی هان دیگران؟ اسطفاده نادرست و هدر ردطن  

ب شی بصیت و د نش"  ش ز  قائب شید. شتن ف شت  شز ن ک تدسیو. بصیت و د نش"   ش ن"باب کن. زت ش تد 

هنشتو می ک"ن که ه گز تج به "ک ن  شی. به بصییت و د نش"  شثتمان کن، زت ش تد  ش به   نتزهاتیسییدی   ش به  

مشیا کو قبب شز همکا ی د  گت ن. همتشیه    خدنو باز می گ نش"ن. همتشیه شثتمان ک نن قبب شز فهمتنن شیکب می

 .کن د همکا ی بصت و د نش"  مشا کو  با، اییسگت ن.  شثتمان شکب می

باشیییی.    د ای گت ثابو قنم  ش به خدنو تانآد ی کن. ت   کن  شتن بتان  تأتتن   ن  ه  سیییاثو تصییینتق د

. ن  ند م شقبۀ  ش ف شمد  "کن  ب شی بصیییت و د نش"  ش ز  قائلی  ه نتزیبتشیییت  شز   ب  شت"کهشم دز تأکتن  

د ساس ن  سکدن، به خدنو شجاز  بن  تا ن تافو ک"ی.    تک ش کنتأتتن   خدن، شتن بتان  ش به ث"دشن تک تصنتق د

 د آ شمتا سیاکو    بن شز شتن تم ت"او ب شی به نسیو آد نن جدشب تا شط ثاو شسیتفان  "کن، بلکه به خدنو شجاز   

کلماو فقط تک .  ن ک ک"ن نتز  ش    هبتامدزن د همخدب   ش نتز    هآ شم شسییو می تدش"ن هم  ی کهشییدی، زت ش  ه"

ش تباط ب ق ش  ک"ی، زت ش  هن تد شک"دن  د به   نتگ که طُُ ز  بر ش تباط هسیت"ن. تد شک"دن می آمدزی که  شز شیکب

 .ت  باز می شدن  بز   تک شجتما ِ 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 83تم تن 

 .د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 84 

REVIEW 

84گام   

 مــرور 

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

 

اردانه مرور   عینی و بیصاورت   کن. پیشاردت خود را به  مرورتمرین ها و دساطورال مل هان هفطۀ قسل را 

. گام هان تو در حال حاضاااار کوچک، اما قابل توجه و بنیادن  بدان که چیزهان بااااایار زیادن باید بیاموزنکن. 

د. از تو انطظار نمی رود که جهش هان نران  به جلو می  یرااااااااول ماااا  . گام هان کوچک، تو را در تمامهااااطند 

، چراکه خیلی بیشطر از آمد خواهد  نظره بیک جهش بزرگ   ماننااد  ، با این حال هر گام  کوچک  داشطه باشیبزرگی  

شاااود و نور  خود را بر تو  که زندگی درونی ات مطجلی می  همچنانکند.  به حال داشاااطه ان به تو عطا میآنچه تا 

 این . تمرکز خود را حفظ کن وزنادگی بیرونی ات دوبااره از نو ساااااخطاه و پرداخطاه شااااود  تاا ، اجاازه بادهتاابااناد  می

شاادن   در صااورت نقض   به این ترتیب ت. ااااااابپذیر، زیرا این به نفع توساا  نیزدر زندگی بیرونی ات   را  دگرگونی

مؤثر سو  خواهد  یاقدام  سون  . این امر تو را به می شود هود اااااخطا بران تو مشهان  انه  ااااادانش، نش بصیرت و

ین تغییرات اازتو هب    ، پس نیازن نیاات بصایرت و دانش تخطی نکند )اصاول(  از    تو  پیرامون  ات راااااداد. اگر تغیی

اامینان و  وصالح  درو   یادت خواهی  دسات دانش  بصایرت و  آرامش  صالح و  ، به  در زمان مناساب .  آزرده شاون

 .شریک خواهی شد  آن موهست هان واق ی  

 

 نقو د   سیی"جی. با "کته  ب  سییی کنتک ند ۀ تم تن طدلا"ی  طیِ   ش ن    و خدن   ثملک ن   شم دز  ب"اب شتن،

 .غافب شدی شو ف شت"ن تانگت ی  ش"اخوِ شز به خدنو شجاز  "ن  ف شدشن م د  کن. 

 

 .طدلا"ی  تنیتم ۀند  تک: 84 تم تن
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Step 85 

I find happiness in small things today. 

85گام   

م. ـی یابــزهای کوچک مـادی را در چیــروز شــمن ام  

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

تدسو. تد ن  نتزهای کدنک    هم ش ِ   کامتابید  شانی  تد شانی  ش ن  نتزهای کدنک خدشهی تافو زت ش  

سییییاکن د خامد  باشییییی. ن  نتزهای کدنک   "اظ ِ تک  شییییانما"ی  ش اتنش خدشهی ک ن زت ش تان می گت ی که  

سیو. تد ن  نتزهای کدنک خدشیبختی  ش تج به خدشهی  ششیانما"ی  ش خدشهی تافو زت ش  ه"و ن  حابِ ا ت    

باشی"ن، ن  خدن نششیته های بز گی    می تدش""ن اتام  نش ی. نتزهای کدنک  خدن حضید   ک ن زت ش ن  شی شتط فتلیِ 

 .شگ  "سبو به آ"ها تدجه کافی نششته باشی. آ"گا  نتگ  مسائب کدنک تد  ش آزش  "می نه"ن 

 

ست که می آموزد در  ایک ذهن ساکن و خامور، یک ذهن آگاه است. یک ذهن ساکن و خامور، ذهنی  

  تو نیات بلکه حالطی است با بیشطرین د الیت، زیرا زندگی   ی انف الصلح و آرامش باشد. صلح و آرامش یک حالت 

یک   را بصورت یکپارچه به  تو را د ال می کند و آنها  توانایی هان  می کند، تمام   درگیرکاملا   هددمند  بصورت     را

 او  از  تمام  آنچهاست، اما    در سکون. چنین چیزن از صلح و آرامش نشأت می گیرد. خداوند  کند می    هدایت   سو

شکل  ،سازنده می شود. این همان چیزن است که به کلیۀ ارتسااات  هاددمند  وپایدار  اقدامات  باعث   گیرد  می نشأت 

 .وجود دارد نقشه و یک ار  در اینجا تو هاطند، زیرا   با   و جهت می بخشد. به همین دلیل است که م لمین تو

بتان  ش ن  ه  شتن  شم دز ند با  ن  م شقبۀ ثمتق، سکدن د خامدشی  ش تم تن کن. تصنتق د تأتتیییییییییینِ  

 شسو که  دن، بنتن صد و ییشم دز دقفِ تم ت"و ش  شجاز  بن  .  ییآن بت"نت   ش  ن  مت"ایییساثو شث م کن د مختص

 .بگستی ش"ن  تد ش ن  سات  فتا تو های   می تدش"ن خدن تد تم تن 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 85تم تن 

 .و ییو به ساثیی تن ساثیید تم             
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Step 86 

I honor those who have given to me. 

 86گام 

 دارم.  من کسانی را که به من خدمت کرده اند گرامی می

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

 

 نتکه ش  شیدن،  یم  ید قن نش"  یحق شی"اسی  جان تش  که به تد خنمو ک ن  ش"ن، باث ِ   یشحت شم گ ششیتن به کسیا"

 یباشی یشیدن به فک  شف شن   یشز تد خدشسیته م  ،شم دز  قتثم  نِ تسیو. ن  ند تم ش  یدشقت  ثشیق د فهمِ   تک  سی آغاز

کن. شز تد خدشسیییییتیه "فک    یگ تز ن تنهتچ  بیه آ"هیا   جز  خدن بیه  نتتم    ۀکیه بیه تد خینمیو ک ن  ش"ین، ن  طدب ند

آ"ها خشیمگتن تا  "سیبو به  ن  مد ن کسیا"ی که  .  بت"نتشییتد ش"جام نشن  ش"ن    یب ش  آ"ها  آ"نهبه    قا  تشین  شسیو كه ثم

د نش"  به تد خنمو    و تبصیی  ۀن  شکتسییابِ ندبا   نگد"ه، سییتی کن ببت"ی که آ"ها "تزهم بت"نت   "ا شحو هسییتی

"سیبو به   یشحسیاسیاو "ان سیو د بن  مشیاهن  "کن، بلکه شگ   یدشقت   تک ن  ش"ن. شحسیاسیاو خدن  ش جا"بنش ش"ه د غ

شتن   ن  دشقعن  شکث  مدش ن    شتبه تد ک ن  ش"ن. ز  ینه خنمتآ"ها  که    ی"تکن فقط بب  یسیییت  ینش   بتضیییی شز شف شن 

 نتشز ش  یحت  ن تکه به تد خنمو ک ن  شسییو. شییا  یباشیی  ی"ا شحو د ثصییبا"  یشز نسییوِ کسیی که نش ن دجدن  شمکان  

می تدش"ی    یآمدزشیی  ۀب "ام  نت. ن ش شز شیباشیی  یکه فقط به م"ظد  خنمو به تدسییو ثصییبا"  هم  یآمدزشیی  ۀب "ام

. به  ن ب    ید م  ن تشیید  ی ش م  ک"ن   ید نش"  ه  آ"نه که ن  سیی   شه  مقادمو م   و تبصیی   شتز   باشییی  یثصییبا"

 .ینش" ی"من تب آن  ش  ید حت یهست یشدقاو ثصبا" یشسو که بتض بتن  نتهم

 

. تم کز کن. شز قن و  هن خدن شسییتفان  کن.  شم دز کام   متم کز باقی بما"ی  اوِ ب   دی تم ت"شجاز  بن   

ن  خنمو تد   یک"  یک""ن که فک  م  یبه  ه"و خطد  م  یخنمو ک ن  ش"ن فک  کن. شگ  کسیا"  تدکه به    یشف شن به  

 دز فهم د شیی"اخو باشیین.   کت دز    نتش شجاز  بن   نگد"ه به تد خنمو ک ن  ش"ن.    زت"بدن  ش"ن، فک  کن که آ"ها "

 باشن. ب شی جب شن ی دز ،شم دزبگ ش  

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 86تم تن 
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Step 87 

I will not be afraid of what I know. 

87گام   

د. ــم ترسیـــم نخواهــدان  ه می ــن از آنچــم  

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

 

امروز در هر ساعت این بیان را تکرار کن و در م نان آن ت مق کن. در هر ساعت به یاد خواهی آورد که 

می زُدایای ترس ها را ددع می کند و تو نیز ترس را    ۀترس را از زندگی خود پاک کنی، زیرا بصیرت و دانش هم

در     دانی   آنچه میاعطماد کن.    . به آنچه می دانیبرساند به ظهور    اجازه بدهی تا خودر رادانش،  تا به بصیرت و  

ست. ممکن است ناست به خودت خشمگین و بی اعطماد باشی، اما این امر مربوا  او نیکی    ترین خیر  بزرگ  جهت  

عظیب زندگی تو را    هدف    ممکن نیات شود. این به ذهن شخصی تو مربوا می شود، که    به بصیرت و دانش نمی

تواند بران  زندگی ات اامینان،   خ دهد یا نمی اؤالات تو پاساترین س   نمی تواند به بزرگ   به هیاچ وجه درک کند. زیرا  

کن و هرآنچه که مصون از الخطاست را عَافو  ممکن  هددمندن، م نا و مفهوم و مایر  حرکت، دراهب کند. هرآنچه  

 .دهیبز ااتمی دیگریک خطاست را محطرم بشمار و بیاموز که این دو را از

 

کنی و اجازه   وقطی چیزن را مطاالساه نمیدو تمرین اولانی امروزت، ترس را رها کن تا بطوانی بفهمی.   در

  اعطماد کردن به بصایرت و دانش هااطی.دهد که تو در حال  باشاد، این نشاان می، سااکن و آرام دهی ذهنت پذیرامی

آنگاه شاروع به دیدن دنیایی مطفاوت  شاون.  رها  دنیا  هان این   خصاومت این، مجالی به تو می دهد تا از مصاائب و  

 .خواهی کرد 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 87تم تن 

 .د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 88 

My Higher Self is not an individual. 

88گام   

 خــود  برتــر  مــن یک شخــص نیســت. 

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

 

دجدن نش ن. حب د فصیبِ شتن مسیئله شز   ثنم فهمد  تد سی ن گمی   د متلمتن مت"دیِ  غا با  ن  مد ن خدنِ ب ت 

ن    طِ ییییشسو. شما ه"گامی که تد به ز"نگی به ث"دشن شبکه شی ف شگت  شز  دشب  نشدش بستا     د ش"زدش  نتنگا  جنشتی

ک"ی که خدنِ ب تِ  تد ن  حقتقو، بخشیی    ک"ی، آ"گا  شی د  به تج به ک نن د فهمتننِ شتن می  تحدب فک  می  حابِ 

طد  ت ی شز  دشبط شسیییو. شتن بخشیییی شز تدسیییو که جنش شفتان  د م"فصیییب "تسیییو بلکه به    شز سیییاختاِ  بز  

  ن  ش تباط د اتد"ن و  ییِ  متلمت"ییدنِ ب تییخبا  . ب"اب شتن، خدن ب تِ  تد  با نتگ شن شسو   شتصاب د اتیییید"ن  ن هنفم"نی  

نش ی:   ،تد ند ج"به شز خدن شما  نتگ ی "نش "ن.    دنِ ییییییندگا"گی هسیت"ن، زت ش خ  ثا ی شزشک"دن    متلمتن تدشسیو.  

ک ن  شی، ن  خنمو   خلقک ن  شی. شگ  خدنی  ش که تد    خلقآن  ش شیییین  شسییییو د خدنی که تد    خلقخدنی که 

انها د ییتضن د به  ییز"ییو ن هم می آمتیین د به م"ظدِ  خنمییزشجِ هنفم"ییییخدنِ حقتقی شو بگُییییما ی، آ"ها ن  تک شمت

 .ن ینه" ه ااتان میین د"ی ب شی همتش هایِ  ت"اقض 

 

احااس کن. در دو تمرین  ر را رااااکن و تأثی را تکرار  این بیان  د  ااااااااتأیی  دیق وااااتصامروز در هر ساعت 

 و  سکون وارد  به عنوان مقدمه ان بران تمرین خود اسطفاده کن و سپس  ، تصدیق و تأییااااد این  اولانی تر خود، از 

 .شو دریادت 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 88تم تن 

 .د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 89 

My emotions cannot dissuade my Knowledge. 

89گام   

. ش باز دارندبصیرت و دانمن را از  ند نتوا احساسات من نمی  

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

 

ن. آ"ها تد  ش شز سیدتی به سیدیِ  یییییی""اکشی  میخدن    ابن ییییییتد  ش ما""ن بانهای قن تم"  ،شحسیاسیاو د ثدشطف

نتگ می کشا""ییین. شاتن به م د  زمان بتدش"ی مکا"تسم آ"ها  ش بطد  کامب ن ک ک"ی. شم دز تم تن ما شتن شسو 

. بصیت و د نش"  "تازی به شز بتن ب نن شحسیاسیاو تسیو "ثدشطف  ک"ت ب    تحوِ که تأکتن ک"تم که بصیت و د نش"   

کمک به آ"هاسیییو. با گ شیییو زمان، نتزهای بسیییتا  بتشیییت ی ن با ۀ  صیییننِ بلکه فقط ن   د ثدشطف تد "نش ن 

ن ن  خنموِ ییییییتدش""  "تز ما""ن  هن د جسیمِ تد می  شحسیاسیاو خدن خدشهی فهمتن، د خدشهی فهمتن که شحسیاسیاو تد

، "ا شحتی، گسستگی د شفت شز شن  ش"ن، ه"گامی که ن  ن ن د  "جت ی باش"ن. تمامِ نتزهاتی که م"شأ    هنف ثظتم

به   خنمو  سیییا"نن د    ظهد به  تبنتب به دسیییتله شی ب شی    —  تک قن وِ تگا"ه  —نموِ تک قن و ق ش  گت "ن  خ

ان  ییییت ی ق ش  می گت ن، زت ش به تد "ش  نف بز  ییییت خدشه"ن شن. حتی خشم ن  شت"جا ن  خنموِ ه  هنفی ثظتم

ممکن شسو ثصبا"تو د خشم تد ب  ثلتییییهِ نتگ ی "باشن،   گ نهمی نهن که بصت و د نش"   ش "قض ک ن  شی.  

تد م"شیأ ن ن د  "ج  ش شتن شسیو که ششیتباهی صید و گ فته شسیو د باتن شصی ی شیدن.   ۀبسیانگی "شیان نه"ن  شما  

 .ک ن خدشهی ن ک شحساساو د ثدشطف  ش به مدقع  ۀخدشهی تافو د "تز م"بع د م"شأ هم

 

ن  آغاز ند م شقبۀ طدلا"ی خدن، بتانِ شم دز  ش تک ش  کن د سییاس دش ن سییکدن د "تز  ن ه  سییاثو د  

د مطمئن  "اش ز  قائب شیدی د آ"نه که    شسیو   د قطتی  مطمئنخامدشیی شید. شم دز تان بگت  که ب شی نتزی که  

شیدن،   می تحقق شتن هنفنه نتزی ما"ع  بفهمی  د    نهیبتشیختا  بتدش"ی هنف  ش  تا    بشی"اسییشسیو  ش  بی ثباو  

 .ن ییباش هنفبه مدقع ن  خنمو همان ما"ع شما ممکن شسو 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 89تم تن 

 .د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 90 

Today I will make no assumptions. 

90گام   

ازم. ـس ه ای نمیــامروز من هیچ فرضی   

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

 

تصید  د به کسیبِ بصیت و د نش"  شختصیاا می نهی، هتچ گد"ه  شم دز ن  حا ی که تک  دز نتگ   ش  

. ن  "نششییته با د تصیید ی   تههتچ گد"ه ف ضیی  ،ات  ف ضییی "نششییته با . ن  مد ن اتشیی فو خدن ن  تانگت ی

ن  که  ه"ی    ،د گشیدن  تم تن کن  . شتن  دز  ش با نششیتن تک  هن باز"سیاز  شیهتچ ف ضیته    و مد ن ن"تای خدن 

حاصیب شز  ها ک ننِ ف ضیتاو   و   . شز آزشنیِ سیو ش  ن  ت   ب شی تانگت ی  "تز  شتفاقاو د  دقاتع د  ۀشیاهن حاب م

بتشیییییت  شز آ"کیه  آ"هیا    می آمدزی کیه ،گت ی  مز د  شز ز"ینگی  ش ن تیافیو ک"ی  بب ، زت ش همت"طد  کیه تیان می

 .هست"ن ن، م"شأ فتض د  حمو "م"شأ ت س د شظط شب باش

 

نگی  ش تم تن می ک"ی، یییکدن د ا ت "یییۀ طدلا"ی شم دزو، جاتی که سییین  تم تن ساثتی د ن  ند م شقب

. ن  طدبِ  دز شتن مسیئله  شی "سیاز  تههتچ گد"ه ف ضیشم دزمی تدش"ی ش ز  د قن و شتن کلماو  ش تج به ک"ی.  

ن، یییییییییی ش به خدنو تانآد ی کن، زت ش تصد  د ف ضته سازی ص فا  تک ثانو شسو د دقتی شتن ثانو  ها ش

 .نِ طبتتی خدن  ش بازتابن تدش"ن بندن مدش"ع د محندنتو های قبلی، ثملک   هن می

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 90تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 91 

REVIEW 

91 گام  

ـرور مـ  

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

 

 ،این زمان  اجازه بده.  داشت ما یک بار دیگر بر آموزر ها و تمرینات  هفطۀ گذشطه تمرکز خواهد    مرور  

یات  کنونی  تجرب   دیدگاه   را از  آناز نو تجربه کنی و    است   اتفا  ادطاده  هاروز   درتک تک  درصطی باشد تا آنچه را که  

یاد بگیر. در مورد دراینااد  یادگیرن بیاموز. از یادگیرن به عنوان    ،نظاره کن. چگونه یاد گردطن را  دوبارهخود  

اسطفاده نکن. س ی نکن از یادگیرن بران اثسات  ارزر خودت اسطفاده کنی. تو نمی توانی ارزر  خود نمایی نوعی

 نمایان کندرا    رخود می تواند    تو  ، ارزراجازه بدهیتو  . وقطی  دراتر از تلار توست خود را اثسات کنی. اثسات آن  

دهی. تمرین کردن را تمرین کن. ب ضی روزها راحت تر و ب ضی بکار را انجام    این که  آموزن    اکنون می  و

روزهان دیگر ممکن است تمایلی به     .کردن دارنتمرین    تمایل بهروزها سخت تر خواهد بود. ب ضی روزها  

نمایانگر  عزم و اراده ان عظیب  تر )در درون(    تمرین کردن نداشطه باشی. هر روز تمرین می کنی چراکه این 

داومطی است که خود بیانگر قدرت است و نشان دهندۀ او مُ   هر روزه، نشان دهندۀ ثسات قدم    این تمرینات  توست.  

چیزهایی    ۀبا همکه  این به تو اامینان و اسطحکام می بخشد و به تو امکان می دهد   .است   ترن  عظیب  خود سپارن

 .که از قدرت کمطرن برخوردار هاطند، دلاوزانه ردطار کنی

 

 تا نکنی قضااوت  را ت خود  که بار داشاطه یاد  به. بود  خواهد  تو یادگیرن درایند   ارزیابی ،امروز اولانی دورۀ

 .بیاموزن بطوانی

 

 .طدلا"ی تم تن ۀند  تک: 91 تم تن
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Step 92 

There is a role for me to play  in the world. 

92گام   

ایفا کنم. در دنیا من باید نقش خاصی را   

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

 

به دنیا آمده ان. تو آمده ان که درخدمت  نیازهان د لی دنیا باشی. سرنوشت ساز  به هر حال تو در یک زمان  

م نا و مفهومی داشطه  بران تو  اینها اکنون می توانند شخصا     ۀ. آیا همشون  هان آینده آمادهتو آمده ان که بران نال  

بران زندگی خودت و زندگی  در حال کارکردن توکار کنی.   بران حال و آینده آمده ان تا تو ولیشاید نه، باشند؟ 

 شهدیه ایات که بران بخشیدن همان  ، زیرا این  کند   کامیاب میشاد و  تو را  اکنون    کاراین    .هاطینال هان آینده  

و خود را به دنیا    طها برخاستو   رشت  اس  ، از اماو ابه  ر و بدون تردید ابدون تظاهاین هدیه ایات که آمده ان. به اینجا 

ارتساای،   زندگی تو را با زندگی هان دیگر به منظور  ت الی  تو و همۀ کاانی که با آنها در،  این هدیه  .کند می  دیب  اتق

کارن که ،  ت ااشخصی توس  پروازن هان    بلند از    دراترکاملا  خاص در هب می آمیزد. این نقشه )الهی(    ه انبه گون

دهی تار و مخدور بتو را ناست به آنچه باید انجام    د  اتواند انجام دهد دقد اینات که دی  می  شخصی تو  ی  اجاه الس

به منظور   —توست. تو بران تحقق این نقش    کند. پس امروز سپاسگزار بار که ایفان  نقشی در دنیا بر عهدۀ  

 .ان آمدهاین دنیا  بهم نون خود  ۀپیشردت دنیان خود و خدمت به خانواد  کامیابی  خود، به منظور  

 

 نقش آن نکن سا ی. کنی ایفا را مربوا به خودت   نقش باید  تو که کن تأیید  کن، تمرکز امروزت، تمرین دو در

 و بصاایرت  زیرا یابد، تحقق خودر ،نقش آن بده اجازه بلکه کنی، تکمیل خود  هان خواسااطه یا عقاید  بر اساااس را

 این حقیقت  و قدرت  پذیرر، و ساکون در. رسااند  می انجام به و کرده محقق را آن شادن، آماده از پس درونت  دانش  

 .کنی ایفا دنیااین  در را نقشی باید  تو که کن تأیید  و تصدیق و  کن تجربه را عظیب بیان  

 

 نقتقه شی. 30م تبه  تم تن  ند: 92تم تن 
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Step 93 

I am sent here for a purpose. 

93گام   

م.ه ادــمن برای هــدفی به اینجا فرستاده ش  

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

 

 دیگران به گیرد، می ت أ نش دانش و بصیرت  از که را خود  هدایان تا ان شده درسطاده دنیا به هددی بران تو

 هدف . آورن خاار به هاطی دنیا در که  حالی در را خود  حقیقی  خانۀ تا  ان،  آمده اینجا به هددی بران  تو. بسخشی

 برایت  که مراحلی  ش"جامِ  اریق   از شدنت  آماده  با و  توست  درون در و  تو با  اکنون  هب  دارن  د خو با  تو که  بزرگی 

 این . ان کرده تصور خود  برانتاکنون   که ست ش اهدادی تمام از  والاتر ،هدف این. شود  می  پدیدار ایب، کرده دراهب

را   این هدفنیات    ننیاز. ان کرده آوردنشان  دست  به  در س ی  زندگی در  که است  اهدادی تمام از تر عظیبهدف،  

 که همچنان  و آشکار می کند  را خودر ،تو اریق ازاین چیزن است که   زیرا ،در ذهنت باازن  خیال پردازنبا  

  تو اکنون  . د به آن دست یابیابایکه  نش ی   هددی دنیا دراینتد  . گیرد   می باَردر تماما   را تو دهد  می انجام را کار این

 .عطا کند  توعظیب خود را به  موهست هان  این هدف می شون تا بطواند  پذیرر   تجربه و یادگیرن   ۀام آماد اام به گاگ

 

در دو تمرین خود، حقیقت  این بیان را تصدیق و تأیید کن. در سکون و پذیرندگی، به ذهن خود اجازه بده تا 

باز یابد. به خودت اجازه بده تا یک دانش آموز باشی، به این م نی که به خودت اجازه بده عملکرد واق ی خود را  

بران   نروز  امروز،  اجازه بده.  را قسول کنی  آنچه برایت دراهب شده است   به کارگیرن  ولیت  ؤ و ما  باشی  پذیرنده

 .ساخطه ان ت بران خود خودت در دنیا باشد، نه زندگی ان که  درست و واق ی  زندگی یک د  اییأ تصدیق و ت

 

 نقتقه شی. 30م تبه  تم تن  ند: 93تم تن 
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Step 94 

My freedom is to find my purpose. 

94گام   

.کنم  م را پیداــهدف ت کهــاینس  در آزادی من  

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

 

انجام  به و آن را   یاینكه تو را قادر ساازد هدف خود را بیاب  مگرممكن اسات داشاطه باشاد   یآزادن چه ارزشا

 ق  ااحآزادن  هدف،. بدون است ی  ااو بی قانونرج  اارج و ماان هااق  داشطااد حاادف، آزادن دقااهوجود  ؟ بدون  رسانیب

صااردا  بر نیز  تو    ،بیرونی  هان محدودیت وجود  . اما بدون  اساات   بیرونیهان    محدودیت  وجود    بدونکردن زندگی 

پیشاااردت   دساااطیابی به چنین چیزنخواهی کرد. آیا   ردطارناخوشاااایند   ،اسااااس  محدودیت هایی که در درون دارن

 .شود  خودت  شناخت درصطی بران منجر به ایجاد  می تواند  هرچند این یک پیشردت نیات،  ،در هر حالاست؟ 

 

دود اون دیگران تو را محاکه چ  تصور نکن، زیرا این آزادن نیات.  اشطساه نکنآزادن  با  هرج و مرج را  

قرار دارن. درک کن که آزادن تو اینات که بطوانی هدف خود را پیدا   مط الی  موق یت  ایده آل ویک  نمی کنند در  

جوانب زندگی   ۀتا از هم  باعث می شود   ،درک کنی  به این شکلرا  آزادن    اگر مفهومسخشی.  بکنی و آن را تحقق  

د لی  —خود   ها وخود   ، روابدخود   موق یت  مودقیخود   درگیرن هان ، مشغله  ویا،  ها، خطاها،  و  ات  ها  ژگی 

یک ی  ااده کنی. زیرا وقطادگی اسطفادف خودت در زناف ها ه چیز در جهت  کشاهم  ازو    —  خود   محدودیت هان

 اماسرانج ناسی و بپذیرن،  ااند که بطوانی آن را بشاور می رسابه ظهونه  ااآنگرا    رود اتو خ  از اریق    ،الیامط   دف  اه

شده است. تو دیگر در درون خود دردن منزون    و هددمند   کامل،  اس خواهی کرد که زندگی ات کاملا  یکپارچهااحا

  ر راسطان  نسه هان حیاتش د اکه تمام ج  خواهی بود   د ااپارچه و مطحاال، یکاکه یک درد کامای بود، بلا و جدا نخواه

 هاطند. ش اهدد بهخدمت 

 

ه  ش شتطی م تکب   تحوِ تد  ش  ها د  ستگا  "می ک"ن. خطاها  ش می تدشن    ،خطا  تکابِ ش ن    بدنن آزشن 

با . بصیت و  رحقتقیک  آزشنی    ه  شی شتطی تافو. ب"اب شتن، به ن"باب تانگت یِ   تحوِ تدشن    شین د آزشنی  ش هم می

کافی  شین ک ن   ۀبه ث"دشن تک ف ن به ش"نشز  همتد    ه"گامی کهد    مها  "شیدن شیدن که    هدتنش می  ه"گامید نش"   

بصی ی تد، با تد   آن  ش ن  ن"تا به ش"جام ب سیا"ی. متلمتن مت"دی ف شت  شز نتنِ    سیا و بز  ِ   قان  باشییباشیی که  
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هم ش  هسییییت"ن، تا ن  شت"جا تد  ش با بصییییت و د نش"  آشیییی"ا ک""ن. آ"ها  د  خدن  ش ب شی شتن کا  نش "ن، زت ش 

 .ن"تا می نش""ن مت"ای دشقتی آزشنی د هنف دشقتی آن  ش ن  

 

ای این دو    نیزد می کنیب و به تو  ادیق و تأییادرت این بیان را تصا بار دیگر قما    ،وت  بنابراین، در تمرینات 

می دهیب تا آن را عمیقا  در درون خود تجربه کنی. نیازن نیات س ی کنی در مورد این موضوع    درصطی  تمرین  

تواند به تجربه درآید. ذهن خود  می)حقیقطاش(  وانهاده و آرام بار آنگاه    ،حدس و گمانه زنی کنی بلکه به سادگی

که همراه  تو و در درون  توست تجربه  دهی عظمت  حضور خداوند را  برا به اور کامل مطمرکز کن تا به آن اجازه  

 .ست در آنجا  واق یآزادن   جایی که ن جاطجو  ،آزادن است ن جاطجوکاور و ن م نا  هب  کار ، زیرا ایند کن

 

 نقتقه شی. 30م تبه  تم تن  ند: 94تم تن 
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Step 95 

How can I possibly fulfill myself? 

95گام   

؟ محقق کنمخودم را  هدف چگونه ممکن است بتوانم   

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

 

تی، دقتی "می نش"ی شز  یهس   نه کسی"می نش"ی    حتی  ی دقتی کهیخشب ق بیخدن  ش تحق  هنفنگد"ه می تدش"ی  

ن  زمان بازگشو "می نش"ی نه کسی تد  ش ف ستان  شسو د نه کسی    دقتی کجا آمن  شی تا به کجا می  دی،  

ز"نگی هستی، هنف خدنو  ش به ت"هاتی محقق  خدنِ  دقتی که بخشی شز    ممکن شسو   نگد"ه  م"تظ  تد خدشهن بدن 

  ممکن شسو بتدش"ی ام د تخت و  یط ن  شدهیق ک"ی  فقیشز ز"نگی محق  یِ نشی ش ج  و خدن   ک"ی  آتا می تدش"ی هنف

شسو   شدن، فقط س ن گمی   ق "مییهتچ نتزی محق   ش س گ م تحقق شهنشفو ک"ی. ن  شت"جا رن  شتن ن"تاک  و خدن 

ها، تد تأس د تا تکیِ  د به  شنی  ش ن  ن دن خدن شحساس خدشهی    شدن. با گ شو ساب  بتشت  د بتشت  می  که  

شتن ف صو  ش ب شی فهمتنن د ن ک ک ننِ ز"نگی  حاب ک ن، ش"گا  که ف صو های بز گی  ش شز نسو نشن  شی. 

   .بخشن، شز نسو "ن    تی که حقتقتا  به تد می هما"گد"ه که دشقتا  دجدن نش ن د "تز ب شی ن تافوِ کامتابی د 

 

حقتقو "تسیو.    خدشب د ختاب،  ش بته  که  کامتاب شیدی  د  بخشییبخدن  ش تحقق  هنف  فقط ن  تختب می تدش"ی  

شییییدن، زت ش تد شز قبب ط ی ها د   "دمتنین  شبتنش ممکن شسییییو باثِ  شتجان محندنتو د    مدضیییید ا ت   شتن  

تج به ک ن     سیییتنن به هنفی  شف د ب "امه های شیییخصیییی خدن نش ی، خدش   شش"گتز  هاتی  ش ب شی تحقق شهن 

به خاط  شتن   دن، شت"کا   بزت  سیؤشب  باتن  تحقق شهنشفو مدفقتو ها د  تد ب شی    ب "امۀ کا ِ   باشیی تا "ه. شک"دن کبِ 

فقط ممکن بلکه تد  ش شز شسا و د قتن د ب"نی  ها می ک"ن که    سازن مح دم  نتزهای ش زشم"ن  تد  ش شز    که"تسو  

ب شی   تدت      سیییییتی دکیه    ای ت فتیب"یاب شتن ه"گیامی کیه    زمیان ف تیب نشن  د "یاشمتین ک"ین.    طدبِ   ن تد  ش    بدن 

  شدی  می  ن تافوِ مدهبو های بز گی  ا ت شی، ن  "هاتو  ق "می شدن یییمدفکامتاب د    ،نیییشهنشف اتشتنن به  ییی ست

شز ط تق تد به   خاا شیییتد  شی     شی شت"سیییو که بههای بز   ب  مدهبو   . شتنکه ن  نسیییت س د م"تظ  تدسیییو 

سیدی ه  ب  که به طد  طبتتیشیدن  کسیا"ی  تمام  سیتانوِ تد د  شیانکامی د    باث ِ به شیکلی که   ،جها"تان بخشیتن  شیدن 

 .خدشه"ن شن  ج ب تد 
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ال را تکرار کن و ؤدر هر ساااعت، این سااامروز چگونه ممکن اساات بطوانی هدف خودت را محقق کنی؟  

، لحظاه ان بصااااورت  جادن درباارۀ آن ت مق کن. هماانطور کاه در اارادات بادون توجاه باه مقطضاااایاات و شااااراید   

هب در موق یت هان  هب در موق یت هان کنونی و   ،هرسااعت تمرین می کنی، به دنیا نگاه کن و بسین مردم چگونه

تحقق بخشااند. بسین که چقدر این تلار و تکاپو آنها را از یادطه و خودشااان را  امیدوارانه در تلاشااند تا هدف   ،آتی

آنها را از   و،کند. بسین و درک کن که چگونه این تلار و تکاپ هااات، جدا و منفصاال میکه حقیقت  زندگی آنگونه  

 دورشااوند،   رمز و راز وجود خود و شااگفطی هان زندگی که هر روز و هر لحظه آزادانه می توانند با آن روبرو

برایت  باشاااکوه  خودت را محروم کنی. تخیلات  دانطزن همیشاااه یک تصاااویر    ،این حد  در که می کند. اجازه نده

واق یت ندارد. دقد کااانی که سا ی در تقویت تخیلات و تصاورات   د، که السطه هیچ پایه و اسااسای در  نترسایب می کن

مواجه دن و سرخوردگی  مطقابل  ااااایومنبا  د و ااااایکدیگر دارند، بران این منظور با یکدیگر رابطه برقرار می کنن

د  می توان  دقدت. پس به دنسال چیزن نسار که ناخواهند دا آن قصرااامُ  گر رااااهمدی، بران همین نهایطا   خواهند شد 

 .تو را از بین بسرد واق ی   بران ایجاد روابد   ،را برایت به همراه آورد و تنها درصت بزرگ نارضایطی

 

سیاثو به سیاثو شتن بتان  ش تک ش  کن. ن  ند تم تن خدن، دش نِ سیکدن د ا ت "نگی شید تا تان بگت ی که 

 .با ت ی ن  دشقتتو دجدن نش ن  ش هما"طد  که  و کامتابی د تحقق شهنشف

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 95تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 96 

God’s Will is for me to be unburdened. 

96گام   

 ارادۀ خداوند در جهت  رها کردن من است.

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

 

چیزهایی که بران شاادکامی  زیر بار   اولین گام  خداوند بران  رساطگارن و توانمندن تو این اسات که تو را از

قانع کنند، از توانند تو را راضاای و  ، تو را از چیزهایی که هرگز نمیبرهاند خوشااسخطی ات ضاارورن نیااات   و

  ،ناشای از اعمال خودت رها کند و این آلام و مصاائب  چیزهایی که دقد باعث آزارت می شاوند و از رنج و عذاب  

تر در درونت  همه نشااان دهندۀ ساا ی و تلار تو بران کامیابی و تحقق اهدادت در دنیا هاااطند. یک ارادۀ بزرگ

ن مااائله را تجربه کردن، در نهایت احااااس خواهی کرد که وجود دارد که می خواهد خود را ابراز کند. وقطی ای

شااناساای. ساارانجام ساا ادت و شااادکامی واق ی را تجربه خواهی کرد، زیرا ساارانجام زندگی ات  خودت را می

هیچ چیزن   این بارها آزاد شون.  هماهنگ و یکپارچه خواهد شد. تو بران رسیدن به چنین اکطشادی باید از سنگینی  

رها کند، بلکه به تو درصاطی   ،و تنها تکنیاات که تو را این  د شاد. خواسات خداوند اااااهان تو کب نخواهاز ارزر  

 .می دهد تا رسالت  حقیقی خود را بشناسی تا بطوانی با قدرت و انگیزه واق ی پیش برون

 

که ستی ن     ن س ن ک""ن    هایِ   ب"اب شتن، شتن شد تن  شهکاِ  بز    ش با ت  که تد  ش شز تضانها د ت"اقض 

ن، شز دثن  های  " سا"   حب د فصبِ آ"ها نش ی، شز اتگت ی ها د جستجدهای بی حاصب که تد  ش به هتچ جاتی "می

ن دغتن شتن ن"تا د شز شتن  آب گ شتی خدنو که تصدت ی  ش ت ستم می ک"ن که ن"تا ه گز "می تدش"ن تد  ش به آن  

ک"ن. ن  سانگی د تدشضع، ثظمو ز"نگی ب  تد طلد  می ک"ن د خدشهی نش"سو که تد هتچ نتزی    ب سا"ن،  ها می 

 .ش زشم"نت تن مدهبتی که ن تافو ک ن  شی شز نسو "نشن  شی زشیِ ن  شِ  ش 

 

شی شتط فتلی خدن   سیاثو به سیاثو شتن بتان  ش تک ش  کن د ن  مد ن آن بت"نت . با تدجه به مقتضیتاو د

    ب شسیاسِ مشیاهن  کن. حقتقوِ آن  ش   و شط شف  م نمانِ   آن  ش ن  ز"نگیِ   "شیا"ه هایِ ن  مت"ا د مفهدم آن تتمق کن.  

 .خدنو مشاهن  کن، حقتقتی که شک"دن تان می گت ی به طد  ثت"ی د بتط فا"ه شاهن آن باشیدجدن 
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در دو تمرین اولانی تر امروزت، سا ی کن رون موضاوع درس مطمرکزشاون و آن را به اور خاص در 

سنادن. ذهن خود را باه اور د االاناه و جادن درگیر کن و ساااا ی کن باه م ناا و مفهوم  این بیاان باا بزنادگی ات بکاار 

  ،چیزها کار ممکن اسات باایارن از  با انجام این .  کنی  ، برنامه ها و شاراید  د لی ات دکربلند پروازن هاتوجه به  

دانش تحت تأثیر ار  ها و نقشاه ها و برنامه هان تو یا  بصایرت ود، اما بدان که نقرار بگیر  ال و تردید ؤمورد سا

سااات که بطواند به اور اثیر  امیدها و نومیدن هان تو قرار نمی گیرد. بصااایرت و دانش دقد منطظر زمانی  أتحت  ت

موهست هان عظیب  آن   ۀدریادت کنند کااااای هاااااطی که    نخاااااطین ، خود اسی ی از اریق  تو ظهور کند و آنگاه تو

 .خواهی بود 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 96تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 97 

I do not know what fulfillment is. 

97گام   

چیست؟  و کامیابی دانم تحقق  من نمی  

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

 

، اینطور  نه سات؟  اآیا این بیان به م نان  پذیرر یک نقطه ضا ف اسات؟ آیا به م نان  تاالیب شادن به ناامیدن  

زمان در می یابی  ااهم  و می دهمی کبدر  ااشون که چق ست. وقطی مطوجه میااز یک صداقت  واق ی اانیات. این آغ

توسات، آنگاه با اشاطیا  و خود ساپارن دراوان از   که چه عظمطی از بصایرت و دانش بران ارائه شادن در اخطیار  

ر تصااور کنی، اما د در ذهن   صااردا  را   اهدادت تو می توانی تحقق    در حالیکه  این درصاات اسااطفاده خواهی کرد.

آتشای  شا لۀ . این  را به حقیقت برسااند   اهدادت تواند   کشاد که می  ی وجود دارد و شا له میدانشابصایرت و تو    درون  

نشااان دهندۀ آرزو و   و  ساات که اکنون در درون تو وجود دارد ا  یساات که نمی توانی آن را خامور کنی. این آتشااا

و همۀ ترس ها و آرزوهایت،    زیر ساطح  ر  د مشاارکت اسات.  و  اتحاد   تحقق و کامیابی،بران   ت اشاطیا   عظیب درون

و   تمام  نقشااه ها و بلند پروازن هایت، هب اینک این آتش در حال شاا له کشاایدن اساات. بنابراین، ایده هاسااطح    زیر  

خود را ، با رها کردن ذهنیات تصاورات  خود را در مورد کامیابی و تحقق بخشایدن، رها کن، اما ناامید نشاو، زیرا 

ا را با ااااااین هدای  توت کنی. ااااامواهسی را که بران تو در نظر گردطه شده است دریاد  در موق یطی قرار می دهی تا

 .نمی توانی آنها را پیدا کنیاست که  نابران همید اپنهانن وت ا آورده ان. آنها دروناود به دنیاخ

 

و هیجان نمی تواند به م نان       برانگیخطگی ناشی ازشادنچیات. صردا  یک    3تو نمی دانی تحقق و کامیابی

 ست. یک وض یت  اپذیرر درونی    کامیابی باشد، زیرا تحقق و کامیابی یک حالت سکوت و آرامش است. یک

ور می رساند. ا ست که خود را در زمان  مناسب به ظهایکپارچگی و همفازن  کامل است. یک حالت  بی زمانی  

برانگیخطگی  پس از پایان   که    چیزن را به تو بسخشد هر شرایطی  می تواند تحت    هیجان    شادن و  یک  حطیچگونه  

محروم    برانگیخطگی ناشی از شادن و هیجاننمی خواهیب تو را از    ف نشود؟ مااباقی بماند و مطوقدر تو  همچنان   

و موقطی هاطند و دقد می توانند به تو گوشۀ کوچکی   زودگذرکنیب، زیرا آنها می توانند بایار خوب باشند، اما آنها  

 
3Fulfillment     تحقق د کامتابی ربه ش"جام  سا"ننِ شهنشف د ب "امه هاک 
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 هان درون  ذهن  تر را مخطصرا  نشان دهند. در اینجا ما می خواهیب با پرورر  قوا و ویژگی  از یک حقیقت عظیب

تا بطوانی از هدف    هدایت کنیب  تر   حقیقطی بزرگسون  ماطقیما  به    دادن راهی بران دیدن دنیا، تو را  د و با یا  تو

 . آگاه شون این دنیاحقیقی  

 

د ن"تیای شط شفیو، ن  مت"یای آن  و ب"یاب شتن، ن ه  سیییییاثیو، بتیانِ شم دز  ش تک ش  کن د بیا تدجیه بیه خدن 

خدن  ش بیه طدِ  جینی   دقیوِ   ،بطد  جینی تتمق کن. شم دز، ن  ند تم تن طدلا"ی ت  خدن، بیا  نتگ  بیازهم

به خاط نششیته با  که ن  شتن تم ت"او به ز"نگی خدن بت"نتشیی د بتانِ شم دز  ن.صی فِ ش"نتشیتنن ن  شتن با   ک

گد"ه  ب "امه هاتی که م بدط به تحقق د کامتابیِ خدنو هسییت"ن، شِثماب ک"ی. شت" ش بشییکبِ آگاها"ه ن  "قشییه ها د  

  جسییتجدد  "خدشهی بدن. تد  ییییییی. ن  شتن م شقبه ها، تد سییاکن د خامم شقبه ها مسییتلزم فتا تو  ه"ی می باشیی"ن 

آ"جا دجدن  تا به نتزهاتی که می نش"ی ن    می ب"نیبکا   فتالا"ه     ه"و  شخدشهی ک ن.    شکتشییافخدشهی ک ن. تد  

تمام  دقتی می فهمی    شسییییو.  ن دن "گ ی  ا نشختن به  ب شی   مهمی. شتن زمانِ د آ"ها  ش بشییییکافی  نش "ن "فد  ک"ی

 آگا   ییی و د نش"یییازِ شساسی خدن به بصتییی"تبه   آ"جاسو کهب بدن  شسو، یییط "دثی تختییی، فقنش"سته های قبلی تد

 .خدشهی شن 

مقدارن که در را بیش از  داشطه هایت ، تا بطوانی بیشطر دریادت کنی. اگر  باید آنچه را که دارن درک کنی

نقشۀ عظیب  بنابراین    و  باشی  آگاه  دقر خود ، حطی بدون آنکه از  هاطی  دقیارتو    پس  کنی،  برآورد می  حقیقت دارن

وع کنی، درک نخواهی کرد. تو باید از جایی که هاطی شر   است را  و مصلحت تو اراحی شده  نفع)الهی( که بران  

بر رون گام     ،بر می دارناامینان    ی را که بااین صورت است که ممکن است پیشردت کنی، هر گامدرچون دقد  

زیرا گام هان تو با اسطحکام    گشت،  ینخواه  به عقب بازرون. بدین شکل،    قسلی اسطوار می شود و تو به پیش می

 .د یادت نرار خواه ادر مایر  بصیرت و دانش اسطق

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 97تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 98 

REVIEW 

98گام   

رور ـــم  

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

 

تج به    ه یگ شت  ۀی تمام آ"نه  ش ن  تم ت"او هفتد  ب های ن دس  ید ش تمین  م دِ  خدن با  نتگ  تمام نست

که ب شتو     ش  کن. صانقا"ه ن گت ی د تتامب خدن  ش با شتن ن دس ب  سی کن د متزشن فهمی    ند    ک ن  شی،  

ا  که تد تک  یته بیف باشی. به تان نششیتا  م"صیدن بسیش زتابی کن. ستی کن ن  ش زتابی خ   حاصب ک ن  ش"ن 

 .می فهمیهستی. شنثا "کن بت  شز آ"نه که دشقتا  تج به ک ن  شی  ش  نش"  آمدز

 

به آن   ننتشز شف شن  سی  یا تبسی  یممکن شسیو کام   دشضیِ به "ظ  ب سین، شما ب ش  ن"تن نتنگاهی یسیانگ

ن ش که آ"ها ثانو ک ن  ش"ن نتزی  ش که نش "ن نسییو بالا تا نسییو کم بگت "ن تا حنی که نشییدش  شسییو،   ا تبسیی

 ستا  نشدش  می باشن.آشکا  شسو ب شتشان بدشضِ د ش زتابی ش شتط مدجدنشان با دجدن شت"که دشقتا  

 

خدن   ثملک نِ   ،بت"ینت   قیا  تثم  ،ه کینشمبیه خدن  ش م د  کن د  یهیا  ن س  ،یطدلا"  ۀند   کتین     ب"یاب شتن،

. ه  کن  ش زتابی  شز آ"ها و  شخدن  فتلیِ ن کِ    زتد "بخاط  آد   شین    ش شئهکه آن گام،    ی ش با آ"ها ن  همان  دز

 سیییییو،ت"  تد  یدشقت  ۀب گ فتیه شزتج بی  کیه  ی تگ  جیهت ش بیا نقیو م د  کن د شز ه گد"یه "ت  یشز شییییی  گیامِ قبل  کتی

 "ان سو شسو. یها ی تگ جهت، بهت  شز "ت"انت. ثنم شطمبا هتز

 

 .طدلا"ی تم تن ۀند  تک: 98 تم تن
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Step 99 

I will not blame the world today. 

99گام   

دانست. دنیا را مقصر نخواهم  امروز من  

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

 

 قضیادو   ش  آن آشیکا ِ   خطاهای  "ک"ی،  سی ز"   ش  آن  د  "نش"ی  مقصی   همدش    ش  ن"تا  که  کن  تم تن  شم دز

 شجاز .  کن  مشیاهن    ش  ن"تا  سیکدو،  با.  "ت"نشزی  نتگ شن  ب گ ننِ   ش  ششیتباهاو   د  خطاها  شتن  د تو ؤمسی  تا  د  "ک"ی

 .باشن  خامد  د ساکن همن"ان  ه"و  بن 

 

شتن کا   ش ن ه  سییاثو ش"جام بن  د ن"تا  ش با نشییمانِ باز "ظا   کن. ن  ند تم تنِ طدلا"ی ت  خدن، باز 

تکسیان شسیو.  هم با نشیمانِ باز ن"تا  ش مشیاهن  کن. ف قی "می ک"ن که به نه نتزی "گا  می ک"ی، زت ش همه نتز

که بندن قضیادو "گا  ک"ی، زت ش شتن شم  مدجب  شین   خدشهن بدن "کته  شتن  ب   دی  تن شم دز تم کز تد  ن  تم 

 .های دشقتیِ  ه"و خدشهن شن  مها و 

 

تم تن کن. به محتط ات شمدن خدن  ش بندن قضادو    "گا  ک ننِ   ،ب"اب شتن، ن  تم ت"اوِ خدن، با نشمان باز

دشقتا  آ"جا هسییییت"ن. ن گت  تصیییید  د تختب "شیییید. شجاز  "ن  که شفکا و "گا  کن. فقط به نتزهاتی "گا  کن که  

که   ن صیید تتکهبا  که دجدن نش ن.   آن نتزید "اظِ    ن. شییاهن "سیی گ نشن د مشییغدب به گ شییته تا آت"ن  باشیی

سیییانگی ک"ا  ه  ، آ"ها  ش بندن تدجه د شهمتو به  شحتی د بک ن"ن گ ش ی   شییی د  به قضیییادو د ش ز و شفکا 

بندن قضیادو، ب"اب شتن نه بسیا   مشیاهن  ک ننِ   —بگ ش ، ن شکه شم دز تد ن  حابِ تم تنِ مشیاهن  ک نن هسیتی  

 .بتدش"ی آ"نه  ش حقتقتا  دجدن نش ن ببت"ی

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 99تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.            
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Step 100 

Today I am a beginning student of Knowledge. 

100گام   

 امروز من یک دانش آموز مبتـدی بصیرت و دانش هستم. 

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

"نششته  تد تک نش"  آمدز مبتنی بصت و د نش"  هستی. شتن "قطۀ ش د   ش با ت . بتشت  شز شتن شنثاتی  

ی که نششتی  بز گد تصد شوِ    به ف ضتاو    شِ   ستننن     با ، زت ش تد مستِ  بصت و د نش"   ش "می ش"اسی. 

می شدن،  "ی  ی  م"تهی و د نش"یبه بصت   ش شما شتن  ی،  یباش  و آد ن  یبه نسهم  و اانش  های بز گی  یممکن شس

نتزهای شصتب    ۀدشقتی "اانتن می شد"ن د هم  نتزهای غت   ۀ بصت و د نش"  به جاتی می  دن که هم   مست  دشقتیِ 

شد"ن.  شِ  بصت و د نش"   شهی "تسو که م نم ب شی خدن تصد  می ک""ن، زت ش    د حقتقی ا ت فته د شکتساب می

 .نۀ تختب د تصد  "تسو یزشتت ،شتن  ش 

مت"ایِ  ب"اب شتن، تک نش"  آمدز مبتنی بصت و د نش"  با . ن  ه  ساثو شتن بتان  ش تک ش  کن د ن   

ا غ  ین، فیباش  نه خدب د نه بن آن بصد وِ جنی تتمق کن. ص ف "ظ  شز نتنگاهی که "سبو به خدنو نش ی  

تد    شت"هاۀ  فا غ شز هم  تی می نش"ی،زهایاد نهای خدن  ش نه نتیشز آ"نه که قب   ش"جام نشن  شی، فا غ شز شت"که نست

نتزهاتی  ش که   ۀ تک نش"  آمدز مبتنی بصت و د نش"  هستی. به ث"دشن تک نش"  آمدز مبتنی می خدشهی هم

ک"ی قب   به نسو آد ن  شی "خدشهی بدن. شتن با     می تدشن آمدخو، بتامدزی د ن  صننِ نفا  شز آ"نه فک  می 

متزشن قابب تدجهی کاه  می نهن د شتن شمکان کسبِ ش"گتز  د ششتتاز دشقتی  ش که هم  س"گتنِ ز"نگی شو  ش به  

 .نهن  شک"دن ن  خدن "نش ی به تد می 

نش"  آمدز مبتنی بصیت و د نش"  با . ند تم تنِ طدلا"ی ت  خدن  ش با شتن تصینتق د تأتتن شی د  کن د 

بندن تقاضییا، بندن سییؤشب د بندن ش"تظا  تا   به خدنو شجاز  بن  ن  سییکدن د خامدشییی "شییسییته د ن تافو ک"ی.

خدشسیته شی، شجاز  بن   ه"و سیاکو د آ شم باشین، زت ش تد تک نش"  آمدزِ مبتنیِ بصیت و د نش"  هسیتی د ه"دز  

 .نه نتزی  ش بخدشهی تا نه نتزی  ش ش"تظا  نششته باشی که باتن "می نش"ی 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 100تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 101 

The world needs me, but I will wait. 

101 گام  

 دنیا به من نیاز دارد، اما من صبر خواهم کرد.

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

 

   سو  ت"     تمغا  م ت نه  ی که ش شئه م  تی ها  با آمدز    نت ش   ات نش ن  آ  اج تشحت   به تد   اتن"   ی دقت  ی صب  ک"  ن تن ش با 

 سن   ی   مینش ن، به "ظ  اجتبه تد شحت  ات. شز آ"جا که ن" "نش ن ی دجدن  مغات تن  دشقع شص      ،یآن  ش بفهم   یشگ  مت"ا 

آن  ش    ی "نش ن   "ه، شگ  مت"ا   و تمغا   م تنه  ی م  ان تبا آ"نه ما    ن تش   اتسو. آ ش  ی تت د ؤ مس  ید ب   ی ثنش ت  یصب ک نن، ب

  ی به طد  جن  ش شئه ک ن  شتمبه تد   یآمان  ساز  "ن ت. شگ  ن  آ"نه كه ما تاك"دن ن ف شمغات تی دجدن "نش ن  ،یبفهم

  یخدشه  یزش تااسد خدشهن نشن د شحساس ش"گ  ات خدن به ن"  ید نش"  به خدن    و تكه بص  ن تفهم  یخدشه   ،یشت"ن ت ب

 شز   ی که ااسد بز گ  ن ت . شیها نسو "گه نش   و تمدقت  گ ت ن  ن   د   ی خاا ببخش  مکان های ک ن كه ن  مدشقع د  

به  سمتو ش"اخته    د شنن     فتهت به ا    ازت "  ات د    ی شخص  "اشم"یِ   ، یشز ضتف شخص  ، "اشیب می ختزن ن دن تد  

با تد     شخصی ش تباطِ   چت مسئله ه   ن تن  دشقع، ش "خدشهن بدن.  ششتبا     ات شجت"اب    ی "دثااسد،    نت . ش"خدشهن بدن   شنن

تد    یحقا و د کدنک    فعِ   یب ش یش  له تشسو، ندن دس  زتشگفو ش"گ  ا تب شسو که بس تن   ن ت"خدشهن نششو. به هم 

   آن  ش مشاهن   ی دجدن نش ن تا تد بتدش"  ا تشسو که ن  ن"   ید نش"ش   و تبلکه به م"ظدِ  "شان نشنن قن و بص  سو،ت"

 . ی باش  آن  ظهد  د ب دزِ  یب ش  ی ش له تدسخدنو د   ینه ب ی د ب  آن گدشه  یک"

 

به تو    چرا باید صسر کنی وقطی دنیا به تو نیاز دارد؟ زیرا هنوز آماده نیاطی. چرا باید صسر کنی وقطی دنیا

نیاز دارد؟ زیرا تو هنوز نیاز آن را درک نمی کنی. چرا باید صسر کنی وقطی دنیا به تو نیاز دارد زیرا در اینصورت 

، خواهی بخشید و این دقد م ضلات و سردرگمی تو را بیشطرخواهد کرد.   خودت تو با دلایل و اسطنساا هان اشطساه  

سا ه،  درا خواهد رسید و زندگی  تو به خودن خود، مواهسش را خواهد بخشید و تو آمادۀ پذیرر  زمان بخشش و ه 

ت حقیقطا  دهی و از راهنمان بصیرت و دانش درونت تس یت کنی. اگر قرار اسباین مائله خواهی شد، تا به آن پاسخ  

 .ست که ما اکنون در حال انجاام آن هاطیبات کنی، باید حطما  آماده شون و این همان کارن مخد  دنیابه 
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و  ت دادن هااااااز دسدید  اااا. اجازه نده که تهرب کند ااااتو را مضطا،  ااااومصائب دنی کلات اااامشاجازه نده که 

تو را تحریک کند، زیرا اگر چنین شود،  خشب    دنیا، ترس تو را برانگیزد. نگذار که بی عدالطی هان این  ها  ویرانی

شااکااات خوردۀ  هان  آرمان ایده آل ها و  دانش در حال جاااطجو خواهی بود. تو در حال  دیدن تو بدون بصاایرت و

طاده شده ان که ااااب نیات. تو درسیدن و عطا کردن هاااات و بنابراین راه  بخشااااخودت هاطی. این رور دیدن نیا

دن، او اااااسات. لازم نیاات  آن را کنطرل و مهار کنی، زیرا وقطی آماده شاابسخشای و عطا کنی و این بخشاش، ذاتی 

مشارکت کمک و ودن خود می بخشد. بنابراین، خدمت تو به دنیا در این لحظه، آماده شدن بران  ااودر را به خااخ

، اما راه را بران ارائه خدمات بیشاطر  بصاورت آنی ارضاا نمی کند  اسات و اگرچه این امر نیازت بران بخشایدن را

 .هموار می کند 

 

کن د ن  مفهدمِ آن بیا تدجیه بیه  فتیا ، ن  ند تم تن شم دزو، بیه طد  فتیالا"یه ن  مد ن بتیان شم دز فک   

 .تمات و، باد ها د ثقاتنو بت"نت 

 

 نقتقه شی. 30م تبه  تم تن  ند: 101تم تن 
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Step 102 

There is much I must unlearn. 

102گام   

 چیزهای زیادی وجود دارند که باید از آموخته هایم پاک کنم. 

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

پرُ است از ضروریات و جاه السی هایت،  زندگی تو  ،  توست   پردازن هانزندگی تو مملو از نیازها و ایده  

. بنابراین،  ان  ایجاد کردهجی که بران خود  پرُ است از ترس و واهمه هایت و پرُ است از پیچیدگی ها و ماائل بغرن

 مایر  این  تو در  بایارن از  ست و انرژن  گی هاو درهب ریخط  ی هاشلوغاین  وسیلۀ تو )جاب تو در دنیا( زیر بار   

ست. تا انادرست تلف می شود. به همین دلیل اولین گام  خداوند در جهت  رها کردن تو از سنگینی  این بار  اضادی  

هان خود را حل کنی السطه بدون داناطن    زمانی که این اتفا  بیفطد، تو تلار خواهی کرد تا مشکلات و گردطارن

  درلاتت و بدون قسول و پذیرر  کمک هایی که مطمئنا  دهی، بدون درک شراید و مشکباینکه چه کارن باید انجام  

به آن احطیاج خواهی داشت.  بنابراین، زُدودن  داناطه هایت و پاک کردن آموخطه هایت را بپذیر، زیرا لزوم  قع  امو

ر ترن برایت ممکن و حطی اجطناب ناپذی  این امر تو را آزاد و رها می کند و به تو اامینان می دهد که زندگی عظیب

 .است بران تویی که به اینجا آمده ان، تا بسخشی و عطا کنی

 

ناست    ت خود   دیدگاه  با توجه به  آن بیندیش. واق یت  آن را  م نان  ساعت به ساعت این بیان را تکرار کن و در  

مشاهده کن. در دو تمرین اولانی تر خود، یک بار دیگر سکون و خاموشی  ذهن را تمرین کن، جایی که دنیا    به

و    ت را ساکن. تو دقد ذهنشونکنی از چیزن دور    نه تلار میو    کنی چیزن را به دست بیاورن  نه تلار می

هر گامی که در راه    پاسخ دهد. باخواند    درا میچگونه به آنچه او را  بیاموزد  بطواند    بدین اریقکنی تا    خامور می

دارن، بصیرت و دانش، خودر را جایگزین آن خواهد کرد. این    ( بر میآموخطه هان  نادرست  پیشین  خود زُدودن )

موق یت   در  تو  زیرا  ادطد،  می  اتفا   بلادرنگ  و  سریع  هاطی  امر  صورت   دریادت  بدین  تو  هان  بخشش  ،  و 

 .خواهند بود بخش  رضایت سخاوتمندانه، واق ی و 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 102تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 103 

I am honored by God. 

103گام   

تم. ـمن مورد احترام خداوند هس  

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

شتن بتان می تدش"ن شحسیاس ثنم شطمت"ان تد  ش ب شف دزن،   ،تد مد ن شحت شم خنشد"ن هسیتی، شما با شتن دجدن 

ن  دشقع که    تیک ن  د تمامی تضیانها د ت"اقض ها  ش خنشیه نش شحسیاس گ"اهو  ش ب ش"گتزن، شحسیاس غ د و  

دشقتی باشییی د شتن تد  ش ن  ش تح تک ک"ن. ن  گ شییته همتشییه ت   ک ن  شی نتزی غت ِ "ن  ن د"و دجدن نش 

ندبا   تد  گ شیته،    هایِ   ت"که شیکسیو ش شز  می ت سیی  ،"اکام گ ششیته شسیو. شک"دن نتگ  می ت سیی ه  نتزی باشیی

، ثظمیو، حقیا و بیه "ظ  می  سییییین د حقیا و، ثظمیو بیه "ظ  می آتین د ن  شتن حیا یو  ش تتقتیب د گ فتیا  ک"ین.  

 . سن  ش  دش د"ه به "ظ  میدشقتی  تا مت"ایِ  می ک"ن  ت"زب تافته د ا س فو همه نتز 

 

ا ت   د شز    جنشیِ . شتن شم ، ، نه "تدش"یتد مد ن شحت شمِ خنشد"ن هسیتی نه بتدش"ی ن"تن نتزی  ش با ت ی

 بشی ش زتابی    ماد شیِ هسیت"ن. ما تد  ش به  بشی ش زتابی    ماد شیِ   ن شکه حقاتق،،  سیو همدش   صیانز شش زتابی بشی   

 .سو شه  ز"نگیِ نتگ ی ن ممکن ن  شتن ز"نگی تا  ت تن شکتشافِ  می  سا"تم، که بز  

 

، به ذهن خود امروزدر هر سااااعت این بیان را تکرار کن و بصاااورت جدن در آن بیندیش. در دو تمرین  

دریادت  که خداوند برایت قائل اساااات   احطرامی را  چگونه  بیاموزد اجازه بده یک بار دیگر آرام و گیرنده باشااااد تا  

ی از آن آگاه هااطی. این ردطار تو نیاات  . مطمئنا  این احطرام باید به ساون  بخشای از تو هدایت شاود به به ساخطکند 

که مورد احطرام است. این ایده آل ها و آرمان گرایی تو نیات که مورد احطرام است. این احطرام بخاار  اعطقادات، 

درضاایات، خواسااطه ها یا ترس هایت نیااات. این چیزها تماما  ممکن اساات بران ادراد، خوب یا بد باشااند و ممکن 

تر و   چیزن عظیباین چیزها نیاااات بلکه بران  کنند. این احطرام بران  گمراه شاااند یا تو را  اسااات در خدمت تو با

 .و بشناسی کنیگیرن آن را کشف  یاد میمط الی تر است، چیزن که اکنون 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 103تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 104 

God knows more about me than I do. 

104 گام  

 .داندبیشتــر از خــودم می   دربارۀ منخداونــد 

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

  ولی درصورتیکه واضح باشد  برایت  باید  موضوع  . این  اند می د   ،دانی  آنچه تو میاز    بیشطرتو    دربارۀ    خداوند 

اگر خداوند .  بررسی کنهب  دیگر    جوانب    مفهوم این بیان را ازحال    به هر. در خودت صادقانه تأمل و ت مق کنی

 . آیا؟  مالما  همینطور است در این مورد چیزن بدانی  نمی خواهی، آیا  داند   از خودت می  و بهطر  تو بیشطرراجع به  

چراکه گناه چیزن نیات به   در این مورد تو گناهکار هاطی؟  باشد ارزیابی هان تو از خودت اشطساه  ممکن است که  

ور ااوم می کنی و تصادارد، نه محکوم کردن. تو خودت را محك  کردنلا   انیاز به اصطساه  ا اشو    جز یک اشطساه.

  ذهن در      یی است که مردماین خدا.  و تو را به خاار گناهانت محکوم می کند  هب اینگونه است می کنی به خداوند  

تا بطوانی آنچه را    کنیساخطه ان پاک    در ذهنت   قسلا  آنچه را که  هرخود ساخطه اند و به همین دلیل است که باید  

ارزشی   ،خیر و س ادت   راه  در این دنیا در  بطواند  می آدرینی  را که  )حقیقطا ( می دانی دریابی و به این ترتیب آنچه  

 .ماندگار داشطه باشد 

را خلق کنی، زیرا    ت خود   )توانایی هان( نکن که می توانی  ادعا  خداوند تو را بیشطر از خودت می شناسد.  

چیزیات که تاکنون  از    بزرگ تر و مطلوب ترشده ان و اصل  آنچه خلق شده است،  بایار  خلق  )بطور کامل(  قسلا   

، تو را به سون  یک می کشاند . این نارضایطی و ناخشنودن توست که تو را به سون  حقیقت  داناطیمی    زندگی  در

 .است  یدرسط این مایر السطه  وراه  حل  اصیل و حقیقی سو  می دهد 

به م"ظدِ  ن کِ   ،اس شز آن آن بت"نت .  مفهدمِ  ن  ه  سیاثو شتن بتان  ش تک ش  کن د بصید و جنی ن  

جلسیاوِ تم ت"ی، ن  سیکدن د خامدشیی شجاز  بن  شتن  . ن  شم دز، ن"تایِ ات شمدنِ خدن  ش مشیاهن  کن  مت"ای بتانِ 

ن  د کن   ش آزشن   و  ه" ،ف صیو   ن  شتنخدن    و بب ن.    ثظمو شز  نگد"ه ه"و سیاکو د آ شم شیدن تا بتامدزن  

  زشن خدشهن ک ن.آتد  ش  ه"و "تز مقابب، 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 104تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 105 

REVIEW 

105گام   

 مـــرور 

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

 

هان  پیشاین، آموزر ها و تمرین هان هفطۀ گذشاطه را دوره کن.   خود، با توجه به نمونه ها و مثال  در مرور  

که باید با این ایده ها و  امروز در ایده ها و بیاناتی که ارائه کرده ایب توجه و ت مق  ویژه ان داشاطه بار . درک کن

بیانات در باایارن از مراحل رشاد و پیشاردت درگیر و آمیخطه شاون و آنها را تجربه کنی. م نا و مفهوم  آنها باایار  

که  می کنند یادآورن  تو  و واضاح باشاد، اما آنها به  برایت کاملا  آشاکاربطواند  که اکنون    از آناات   رت  عمیق وعظیب

 .بصیرت و دانش با توست و تو به منظور  بخشش  بصیرت و دانش به دنیا آمده ان

 

ک"د"ی  ب"اب شتن، آمدزِ  ما همه نتز  ش سییان  ت  می ک"ن د شتن باث  می شییدن تا تضییان ها د ت"اقض های  

تضیان د حب د فصیب شین  د ن  آت"ن  "تز دجدنشیان غت ضی د ی شیدن. تا آ"جا که با بصیت و د نش"  هسیتی،    تد

شسییو که می تدش"ن به   یمشییا کتکمک د  ت تن    تتا ض بز  تضییان د  تتا ضییی دجدن "نش ن. تک ز"نگی بندن  

ان،  یی  ن  همگیی و د نش"ییبصتد شتجییانِ  از  ییآغ  سییو ب شیش  ج قییه شیز"نگی   شکب شزن"تا بخشتن  شدن، زت ش شتن  

ف نی شو ب سا"ن. شتن شتله شی ثظتم شسو که و که می تدش"ن خدن  ش به آت"ن  شی ف شت  شز ز"نگی  ییه شی شسییج ق

تد ااتا"ی "خدشهن نششیو د به جز "سیبِ ک"د"ی، به   شز آ"سیو که بخشیِ    استد قصین نش ی به ن"تا ثطا ک"ی، زت ش  

 ."سب های آتی هم خنمو خدشهن ک ن 

 

ش"تقابِ سیت"ه  سیو که ش ی"تمو هاتی که شم دز ن  ن"تای خدن تج به می ک"ی، "تتجۀ اژدشکِ بصیت و د نش"شی

 ۀ ش ن  ن"تا ز"ن  "گه نششیته شسیو. ف صیوِ کسیبِ بصیت و د نش"  ب شی تد به دشسیط  به سیت"ه د "سیب به "سیب، آن

تد "تز ف صیتی ب شی آزشنی د  هاتیِ کسیا"ی    سیو که قبب شز تد زتسیته ش"ن، هما"گد"ه که بخشیِ  شکسیا"ی    بخشیِ  

سییو: ز"ن  "گه نششییتن بصییت و د نش"  ن  ن"تا. شما ش  شسییو که اس شز تد می آت"ن. شتن هنف شثظم تد ن  ز"نگی

بتامدزی که نگد"ه آن  ش بشییی"اسیییی، بتامدزی که نگد"ه آن  ش   —ن  شبتنش باتن شز بصیییت و د نش"  بتامدزی  

"تز  نهی د بید ش"گتز  هیایِ ن دن  ه"یو تشیییییختا   مح ک هیابای ت ی، تیان بگت ی کیه نگد"یه آن  ش شز سیییییات   
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بصییت و د نش"  هسییت"ن. به همتن     فو  ش بتامدزی که شتن م شحب لازمۀ تحققِ م شحب بسییتا ی شز  شیین د اتشیی

 .ن تب شسو که تد نش"  آمدز مبتنیِ بصت و د نش"  هستی

 

جزئیات، مرورت را انجام بده. اجازه بده سااردرگمی   در نظر گردطن    در تمرین اولانی ات، تا حد امکان با

 تحقیق و بررساایدر این مرحله از چنین چیزن    پذیرر و داناااطن  وجود داشااطه باشااد، زیرا    در تو  و عدم اامینان

دهی و بدان بلازم اساات. بنابراین، خوشااحال بار، به خاار همۀ چیزهایی که می توانی به اور حقیقی تشااخیص  

 .نامطمئن باشی )ناست به وقایع( انه می توانیبا توست، پس تو آزاد که بصیرت و دانش 

 

 .طدلا"ی تم تن ۀند  تک: 105 تم تن
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Step 106 

There are no Masters living in the world. 

106گام   

 هیــچ استــادی در دنیا زندگــی نمی کنـــد. 

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

 

آنچه طادن، ماوران  این دنیا بدسااات می آید. سااا( او رتسۀ  هیچ اساااطادن در دنیا زندگی نمی کند، زیرا )شاااأن

دارند. اما هیچ اسااطادن در دنیا   بزرگی، که دساات آوردهان   هاااطند دانش آموزان مط الی و پیشااردطه ترن  هااات 

مشاارکت یادت می شاود. هرآن کاای که در دنیا باقی کمک و زندگی نمی کند. کمال در اینجا یادت نمی شاود، دقد 

هاان دنیاا را بیااموزد. درس هاان دنیاا ناه تنهاا باایاد در زنادگی دردن تو بلکاه باایاد در زنادگی   بمااناد، می مااناد کاه درس

مسطنی بر کمک و بخشااش اساات، آموخطه شااوند. تحصاایلات و ت لیب و تربیت واق ی تو  تو با دیگران که   مشااطرک

و این دقد  محدود به اصالا  خطاها و اشاطساهات نیاات   می دانااطیسات که تا به حال  اباایار دراتر از آن چیزن  

 .و بخشیدن  مواهب وهدایان توست  کمکبلکه شامل  

 

می توانی خود را از بار سانگین  تلار یا نیاز بران اساطاد تو  ن،  هیچ اساطادن در دنیا زندگی نمی کند. بنابرای

،  اسات   باایار مطفاوتی چیز    اساطاد اسات. ایناسات که  زندگیاین  شادن رها کنی. تو نمی توانی اساطاد باشای، زیرا 

 .زیادن برایت ایجاد می کند  وقطی م نان واق ی و دواید )ماططر در( دهب آن را درک کنی، آنگاه تفاوت 

 

ادرادن  —کن   عنوان اسطاد در نظر گردطه ان، دکره  در دو تمرین امروزت، به تمام ادرادن که تو آنها را ب

که در گذشطه با آنها ملاقات کرده ان، آنهایی را که شنیده ان یا تصور کرده ان و ادرادن که در گذشطه و یا در حال  

اسطاد کرده است و به اینکه چگونه    تسدیل به یک  در نظرت حاضر زندگی می کنند. به تمام خصوصیاتی که آنها را  

  ن. این هدف  ارده ان، دکرکااده کاارت اسطفادگی و ردطاابی زناودت و ارزیاورد خااوت در ماها بران قضااز آن

سارزنشی دانش آموزان  مسطدن با توانایی هایی  -پیشردطه نیات که به مقیاس و م یارن بران خود   دانش آموزان  

موهست وهدیۀ آنها نیات و اگر آنها این موضوع را به موقع درک نکنند هدایان آنها بایار   ،تسدیل شوند. اینکمطر  

 .اشطساه ت سیر و تفایر خواهد شد 
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رهاا کردن خود را بپاذیر زیرا ماا باه تو یاادآورن می کنیب کاه هیچ اسااااطاادن در دنیاا زنادگی نمی کناد. در دو  

تمرین اولانی خود، سا ی کن این موضاوع را درک کنی. سا ی بن رهایی و تااکینی را به به تو داده شاده اسات 

خواهد شااااد، زیرا در روند اکطااااااب   درک کنی. اما اشااااطسااها  دکر نکن که این امر منجر به انف اال و انزوان تو

بصیرت و دانش بیش از هر زمان دیگرن مشغول و درگیر خواهی بود. بیش از هر زمان دیگرن ت هااد  تو مسطنی  

بر ظهور بصایرت و دانش خواهد بود. هب اکنون ت هد، اشاطغال و درگیرن تو می تواند با سارعت بیشاطرن به پیش  

 .ده آل گرایی ات، که تنها می توانات تو را گمراه کند، در حال رها شدن هاطیرود، چراکه از زیر بار سنگین ایب

 

 نقتقه شی. 30م تبه  تم تن  ند: 106تم تن 
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Step 107 

Today I will learn to be happy. 

107گام   

 امــروز می آمــوزم که شــاد باشــم. 

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

 

یادگیرن بصیرت و دانش. ی نی    اسی ی بودن. امروز یادگیرن شاد بودن  یادگیرن    یادگیرن شاد بودن ی نی

خوشحال نیاطی، به خاار اینات که با بصیرت و دانش نیاطی.   شاد وتو  بصیرت و دانش، امروز شاد است. اگر  

نیات. بیرونی  شادن و خوشحالی همیشه به این م نا نیات که بر رون صورتت لسخند داشطه باشی. این یک ردطار  

در زندگی ات رُخ   اتفا  بدنشادن  واق ی یک حس ناست به خود است، یک حس  تمامیت و رضایطمندن است. اگر  

از دست دادن کای که دوسطش داشطه ان، ممکن است هنوز خوشحال باشی، اگرچه ممکن است در    مثلد،  داده باش

  این ،  ه دار نمی کند ارا خدشادن  درونت  اش، زیرا  اد نمی کند امشکلی ایجغب رحلطش اشک بریزن. اشک ریخطن  

اجازه بده ما این موضوع را به تو  نیات.  بیرونی  نوعی ردطار  باشد. شادن و خوشحالی  هب  اشک شادن  می تواند  

زندگی ات را    می دهد زیرابه تو  چنین چیزن    ، یادآورن کنیب. این یک حس  رضایت  درونی است. بصیرت و دانش

شون.   انجام شود مطمرکز  حقیقطا  باید  آسان تر و ساده تر می کند و به ذهنت اجازه می دهد تا رون  انجام  آنچه که  

نون  ا ه تا کاست به آنچاترن نا  یبااهنگی عظافازن و همااده تر می کند و هماند، تو را سا ند می کا و را توانمااین ت

 .ارمغان می آورد می پنداشطی، برایت به 

 

بنابراین، در دو تمرین امروزت، به ذهن خود اجازه بده یک بار  دیگر وارد  سکون و خاموشی شود. این  

 .زمانی بران سکوت است. این تمرین بران تحقیق و تفحص  ذهنی نیات بلکه بران  سکون و خاموشی  ذهن است 

 

 نقتقه شی. 30م تبه  تم تن  ند: 107تم تن 
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Step 108 

Happiness is something I must learn again. 

108گام   

 شــادی چیزیـســت که بایـد دوباره بیامــوزم. 

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

دو دیدگاه  همۀ چیزها باید دوباره ارزیابی شوند. اکنون همۀ چیزها باید از نو بازبینی شوند، زیرا    هب اکنون

بدون بصیرت و دانش. این دو دیدگاه به نطایج مطفاوتی دست دیدگاه    ندیگر  دانش وو  بصیرت   وجود دارد، یکی با

ان مخطلفی را برمی انگیزند. ما گفطه ایب  ین دو دیدگاه ارزر گذارن هان مخطلف و پاسخ ها  می یابند. هر یک از

نیات، بلکه بایار عمیق تر از آن است. بنابراین، س ی نکن از ایدۀ شادن بران    بیرونی   که شادمانی نوعی ردطار

هاطی خوشحال ترن. ما   حقیقطا  نظار دیگاران اسطفااده کنی یا تلار نکن تا به خودت ثابت کنی که از آنچه    جلب  

حقیقی ه ان  تجرب  سون دهیب بلکه می خواهیب تو را به  بقرار    تونمی خواهیب یک روکش ردطارن بر تجربۀ د لی  

 تجربه ان که  ماهیت اسی ی توست و  ناشی ازکه برگردطه از اصالت  اسی ی توست، تجربه ان که    سو  بدهیب

 .هد قرار می د  زندگیخدمت   دررا تو   درونی  اسی ت  

 

دو تمرین، ذهن خود را درگیر تحقیق و بررسی کن. این    اول  بیاموز. در    بودن  شاد پس دوباره در مورد  

بیندیش. به تمام    ،د سدر ردطار به ظهور برباید    شادن چگونهاینکه  اد بودن و  است به شاخود نا  ده هاناایدربارۀ  

انطظارات و الزاماتی که  ۀدهی دکر کن. به همبشیوه هایی که س ی کرده ان خودت را شادتر از آنچه هاطی نشان  

بران خودت ایجاد کرده ان تا خوشحال و شاد باشی و به خود و دیگران ارزر خودت را ثابت کنی، دکر کن. 

ها شادن به خودن خود به وجود   دهمی که بدون این س ی و تلار  هنگامیکه این موارد را تشخیص بدهی، می

اینکه  بدون    و  که جلون خودت را بگیرن یا خودت را مهارکنیخواهد آمد، زیرا تو اسی طا  شاد هاطی. بدون این

، شادن زور و اجساروجود خواهد آمد. بدون  ه  خود، ب  به  ، شادن خود کنی  القا  به ذهن و جاب خود   را  شادنبخواهی  

  تخود به وجود خواهد آمد. امروز به این موضوع دکر کن، اما با نطیجه گیرن هان ساده و سطحی خود  نخود به 

 .نکن، زیرا تو دانش آموز مسطدن  بصیرت و دانش هاطی و نطیجه گیرن هان بزرگ ب دا  حاصل می شوند قانع را 

 

 نقتقه شی. 30م تبه  تم تن  ند: 108تم تن 
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Step 109 

I will not be in a hurry today. 

109 گام  

نخواهـــم بود.   شتــابــزدهمن امــروز   

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

. تو نیازن به عجله کردن ندارن  نکنشطابزده عمل  عجول و  امروز هر گام را با وقار و مطانت انجام بده.  

در    و در عین حال را اسق برنامه داشطه باشی   دنیون خود توانی قرارهان    دانش هاطی. می  زیرا با بصیرت و

توانی به دنسال بصیرت و دانش، تحقق اهداف و برنامه هایت و نیز به   . تو میینساش  شطابزده  عجول و   خود درون  

، با پرداخطن به گام هایی که می کنی. وقطی عجله  عمل کنیشطابزده  مشارکت باشی، اما لازم نیات    و   کمک دنسال  

شون. چگونه می توان گام هان خاصی را اولویت   ترجیح بیشطرن دارند، از گام  د لی خود غادل می  خودت   در نظر

و ترجیح داد، مگر وقطی که گام  پیش رویت را نادیده بگیرن؟ تو دقد باید گام  پیش  رویت را بردارن، گام  ب دن به  

تر از آنچه در توان دارن به پیش برون. از تمام  آنچه   سی ی پدیدار می شود. عجله نکن. تو نمی توانی سریعاورا

 .، این امر ماطلزم آن است که شطابزده و عجول نساشی نیاندازبه جهت  تمرین به تو می دهیب هیچ چیزن را از قلب 

ثجله د شتابزن  ثمب "ک"ی. به خدنو بگد،    شم دز ن  طدب  دز، ه  ساثو به خدنو تانآد ی کن که با 

د تو های ن"تدی خدن  ش بندن  ؤ تدش"ی مس   "خدشهم بدن" د  حظه شی به آن فک  کن. تد می   ثجدب"من شم دز  

"تازهای بز   خدن  ش ب آد ن  ک"ی. آسدن  خاط     تدش"ی بندن شتابزنگی شهنشف د   نهی. تد میبشتابزنگی ش"جام  

 د"ن زت ش   کجا میبه  نش"  آمدز مبتنی هستی د نش"  آمدزشن مبتنی "می نش""ن     با  شز ن ک شتن حقتقو که تک

آ"ها ن  مدقتتو ا ت   د ن تافو هست"ن "ه ن  مدقتتوِ تسلط ب  ش شتط. شتن تک "تمو بز   ب شی تدسو د به  

ش"  شنش   خدن  ش با بصت و د ن   تد شتن قن و  ش می نهن که به مدقع د ن  زمان م"اسب بتدش"ی  هن د شمد 

مه با"ی خدشهی بدن که خطا  ش محکدم "می ک"ن د گ"اهکا شن  ش مجازشو "می ک"ن، هما"طد  که    ک"ی. تد حاکمِ 

 .نش ی شز خنشد"ن  یتصد  ن"تن شک"دن 

بصیرت و دانش عجله ان ندارد. پس چه لزومی دارد که تو عجول باشی؟ بصیرت و دانش ممکن است تو 

یا آهاطه حرکت کنی اما در درون خود شطابزده و  یا آهاطه به حرکت درآورد. پس ممکن است سریع  و  را با سرعت  

     .ست که اکنون می توانی بیاموزن که چگونه آن را کشف کنیاو عجول نیاطی. این بخشی از رمز و راز زندگی 

  

 .تم تن ساثو به ساثو : 109تم تن 



133 
 

Step 110 

I will be honest with myself today. 

110 گام  

 من امـروز با خودم صادق خواهــم بود. 

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

 

به آن شثتقان نش م تا   که صی فا  آ"نه که حقتقتا  می نش"م د آ"نه    د "سیبو بهشم دز کام   صیانز خدشهم بدن،  

"خدشهم ک ن نتزهیاتی  ش می نش"م کیه دشقتیا  "می نش"م. دش"مدن "خدشهم ک ن   شنثیا.  آگیا  خدشهم شییییین شمتیندش م،  بیه آن  

 " .باشم که شم دز هستم جاتیهمان  که شز آ"نه هستم، ث دتم"نت  تا فقت ت م. من ستی خدشهم ک ن که نقتقا  

 

با . ن"تای ات شمدنِ خدن  ش مشیاهن    سیتی کن نقتقا  همان جاتی باشیی که شم دز هسیتی. سیان  با . آسیدن 

"کن. ن  شتن  دز به همۀ   حقت  ش خدش  د    و  . خدن بییییییییکن. کا های ن"تدی خدن  ش ش"جام بن . خدنو  ش بالا "

، بندن شت"که سیتی ک"ی ب   فتا خدنو مسیلط شیدی تا نتزی  باشی"ن نتزها شجاز  بن  تا هما"گد"ه که نقتقا  هسیت"ن  

سو تا بتدش"ی تم ت"اوِ  شش"ضباطی  -تث"ا  ن  شتن مد ن، شستفان  شز "ظم د خدن یییت"ها شس ش ک"ت ب د نستکا ی ک"ی.  

 .نهیبشم دزِ خدن  ش ش"جام 

 

یید  بیان  امروز را تکرار کن و وارد ساکون و خاموشای شاو. در أ، تصادیق و تخود  در دو تمرین اولانی تر

کنی.   گیرن. در اینجاا تو هر چیز غیر واق ی و دریسناده ان را امطحاان نمیباینجاا تو باید قدرت ذهن خود را به کار 

 .شود، حالطی از صلح و آرامش رتو به ذهن خود اجازه می دهی تا وارد حالت  اسی ی خود 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 110تم تن 

 .د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 111 

Today I will be at ease. 

111 گام  

 امروز آســوده خاطر خواهــم بود. 

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

تدسییو، بیا نش"سییتن شت"کییه متلمییتن تید بییا تیید هسییت"ن ، همیی شِ  بییا نش"سییتن شت"کییه بصیت و د نش"یی  ،شمی دز

. شجییاز  "یین  کییه بییا خییاط  آسییییدن   شحییو د  ،تیید هسییت"ن  همیی ش ِ  ،مت"ییدی تیید ۀد بییا نش"سییتن شت"کییه خییا"دشن 

 .بازنش ن تم تن شم دزو ش"جامِ شضط شب تا "گ ش"ی تد  ش شز 

 

رون، با انجام  تمرین هان  ساعت به ساعت، به خودت یادآورن کن که    همچنان که در اول روز به پیش می

وجود اضطراب و نگرانی   ،بصیرت و دانشدر    وقطیآسوده باشی، زیرا بصیرت و دانش اکنون راهنمان توست.  

مشغله ها و نگرانی هایی که دست   نگرانی باشی. خودت را از    در اضطراب و  نیات تو نیزنیازن    پس،  ندارد 

، رها کن. عزم و ارادۀ خود را نه ابه آنها عادت کرد اسارت هایی که    از بند    است و  عادت شدهبرایت تسدیل به  

ام  همۀ این امور در ا. پس از آن، انجشود تر    اناش برایت آساانجام  ،رور  زمانابه م  تابران این کار تقویت کن  

که  همین است. وقطی دقدئله ارن دارد. مااادت هان دکان توعااد. ذهاد ادطاا  خواهااتفودر ااسی ی ترین حالت خ

(، جایگزین  عادات و ادکار قسلی می شوند، بصیرت و دانش از و دانش  جدید )عادات برگردطه از بصیرت   عادات  

بدین گونه بصیرت و دهد و    را نشان می  رکرده ان، تجلی یادطه و خود   برایش ایجاد اریق ساخطار  جدیدن که  

رهنمون کند و به    مهب، تا تو را به سون بینش و اکطشادی  چرا   راه  تو می شود، تا ردطار تو را هدایت کند  ،دانش

 .می شناخطی، بدهد   تا به حالاز آنچه   تر تو قدرت و اامینانی بایار عظیب

 

خییدنو  بیی شی اتشیی فوِ ش"ظبییاطی د "ظییم شخصییی، -ب"ییاب شتن ن تم ت"ییاوِ سییاثو بییه سییاثو، شز خییدن 

 .ساکن د خامد  باقی بمان د ن  ثتن حاب ن  ند م شقبۀ خدن، بستا  هدشتا شستفان  کن. 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 111تم تن 

 .د تمیی تن ساثییو به ساثییو             
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Step 112 

REVIEW 

112گام   

 مـــرور 

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

 

نهتم. ن  ه  سییاثو به خدنو تانآد ی کن که بصییت و د بشم دز ب شی م د و باتن کا ی متفادو ش"جام  

نش"   ش به خاط  خدشهم آد ن. من   خدنو تک ش  کن، "من بصییییت و د  اب  .نششییییته باشییییینش"   ش به خاط   

تدجه نششیته با  که تد ه"دز "می نش"ی بصیت و د نش"  نتسیو، با     "بصیت و د نش"   ش به خاط خدشهم آد ن،

 و د نش" ،بصیت شتن دجدن شطمت"ان نششیته با  كه با تد د هم شِ  تدسیو. بصیت و د نش"  زشتتنۀ خنشد"ن شسیو.  

خدن حقتقی تدسییو. ب"اب شتن، تد می آمدزی شز ن"تن    بصییت و د نش" ،ثزم د ش شنۀ خنشد"ن ن  ن دن تدسییو.  

محندنتو های خدنو، به آن نتزی نسییت سییی خدشهی نششییو نشم"ۀ  ات دی ک"ی. ن     ثظتمی ن  ن دن خدن نتزِ 

 .بصت و د نش"  تبنتب می شدی  ستنن به، تد شم دز به الی ب شی بنتن ت تتب که "امحندن شسو. 

 

ب"ییاب شتن، ن  هیی  سییاثو تکیی ش  کیین کییه بصییت و د نش"یی   ش بییه خییاط  خییدشهی نششییو. شمیی دز 

 .تدش"م"ن ک"ی تم ت"و  ش ف شمد  "کن تا بتدش"ی خدنو  ش قن تم"ن د

 

 .تم تن ساثو به ساثو : 112تم تن 
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Step 113 

I will not be persuaded by others. 

113گام    

شوم.  وا نمیـــط دیگران ا غـمن توس  

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

 

 چیز   هیچ. بگذارد  تأثیر تو بر و کند   و ا غاااااوا  ترغیب  را تو تواند  می باشاد  تو ذهن از تر مصامب که ذهنی هر

. است  دیگر ذهن به ناست  ذهن یک بیشطر   توجاااه   و تمرکز نطیجۀ دقد این. ندارد  وجود  باره   این در مرموزن و مسهب

 راایکدیگ بر ناسی رات ااتأثی ها نااذه شود، می الااعما   اذهااان، بر که تأثیاارن نوع به باااطااه و تمرکز نوع به هااطاابا

 اجازه. دارن خود  همراه   آن را  که ست ا عظمطی این زیرا کند، ترغیب  را تو ،دانش و بصیرت  بده اجازه. گذارند  می

 دقد زیرا بگذارد، تأثیر تو بر آنها دانش   و بصاایرت  دقد بگذار. کند  ترغیب  را تو دیگران خواساات  یا عقاید  که نده

 درآمدن، تاالد تحت   احاااس   با امر این. دهد  قرار تأثیر تحت  را تو دانش  د   بصایرت  تواند  می آنها دانش    د  بصایرت 

 .بود  خواهد  مطفاوت  کاملا   دیگران توسد   شدن ترغیب  یا دسطکارن

 

 را  تو دانش   و بصاایرت  شااخصاای اگر. کن تس یت  دانش و بصاایرت  از. کن حفظ را خودت  خلوت  بنابراین،

. شاون  آگاه تحریک، و ترغیب  واق ی   قدرت  از بطوانی تا کن م طوف درد  آن به را خود  توجه   پس کند، می تحریک

 یا آن آرزوهان اخلاقیات، دنیا،  مقسول   هان آرمان آن، هان نارضاایطی و شاکایات  — دنیا این اقناع که نده اجازه اما

 به نیازن و هااطی دانش و بصایرت  از کردن  پیرون حال   در تو زیرا گذارد، تأثیر تو بر —دنیا با مصاالحه و ساازر

 .ندارن دنیا وسوسه هان از کردن پیرون

 

 و سااکون در عمیقااا   امااروزت  تماارین دو در و کاان یااادآورن ت خااود  بااه را امااروز بیااان   ساااعت  هاار در

 تنهااا ایاان زیاارا کنااد، و تشااویق ترغیااب  را تااو  بااده اجااازه دانااش و بصاایرت  بااه دقااد. کاان مراقسااه خاموشاای

 .کنی دنسال آن را دنیا این در باید  تو که چیزیات 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 113تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 114 

My true friends are with me.  I am not alone. 

114گام   

 دوستـان واقعـی من با من هـستنـد. من تنهـا نیستـم. 

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

 

نگد"ه می تدش"ی ت"ها باشیییی دقتی متلمت"و ن  ک"ا  تد هسیییت"ن  نه ندسیییتا"ی حقتقی ت  شز کسیییا"ی که با 

ب ییا شکییشتن ن"ت  اد شیِ یین "شن  ش"ن. آ"ها میین  شتن ندستی ها ن  شتن ن"تا متد یی و د نش"ِ  تد هم ش  می ما""ییبصت

هسیییت"ن تا به تد خنمو ک""ن. تد حضییید آ"ها  ش ن  ک"ا و شحسیییاس خدشهی ک ن، دقتی  ه"و   شک"دنگ فته ش"ن د  

شی د  ،   ها شیدیخدن    د ت س هایِ   ی ا  تب د تاب با آ زدها شیننآ شم د ق ش  گت ن. ه"گامی که تد شز ن گت 

 .ن ا ت ، بستا  م تم د بستا  شطمت"ان بخ  شسو که بستا   خدشهی ک ن شحساسِ حضد ی به تج بۀ 

 

شم دز ن  ه  ساثو به خدنو تانآد ی کن که ندستا"و با تد هست"ن. ن  ند تم تنِ ثمتق خدن، به  ه"و  

ن  شتن ن"تا ن ک ک"ی. با   ش   ش ن تافو ک"ن تا بتدش"ی ماهتوِ دشقتیِ  دشبط    ندستا"و   شجاز  بن  تا بدنن د حضد ِ 

د  ها  تشدتق  ت غتب د  قن تم"ن می شدن که تد قان  خدشهی بدن شفکا  د شتن  ها،  ن  تد  تم تن، شتن ن ک ن"ان  

 تافتن ثملک نِ تصحتِِ کسا"ی  ش که شز تد تدش"م"ن ت  هست"ن، ن تافو ک"ی، کسا"ی که ن  ایِ خنمو به تد ب شیِ 

ک""ن، آ"ها با    . آ"ها "خستتن کسا"ی هست"ن که تد  ش با بصت و د نش"  آش"ا می حضد  نش "ن دشقتی شو ن  ن"تا،  

 .سو شتد حادی  دشبط دشقتی تد با تمامتوِ ز"نگی  بصت و د نش"  تد ن  ش تباطیت"ین، زت ش بصت و د نش"ِ  

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 114تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 115 

Today I will listen to the power of Knowledge. 

115گام   

 امروز من به قدرت بصیرت و دانش گوش خواهم داد. 

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

، "تازم"ن تدجه تدسیو. شتن شم ، "تاز به ششیتتاز تد  نش"  گد  بسیاا . شتن شم شم دز به قن و بصیت و د

سییو که تد  ش مج دب د مشییغدب به خدن می ک"ن، نتزهاتی که به شنش ن. شتن شم ، مسییتلزم  ها ک نن نتزهاتی  

ت"هاتی قان  به حب د فصییب آ"ها "تسییتی. شم دز به بصییت و د نش"  گد  بسییاا  تا بتدش"ن تد  ش آ شم ک"ن د ن  

بصییییت و د نش"    دقتیزت ش   ،آن، شثتمان د شطمت"ان ثمتق د کاملی  ش خدشهی تافو   سییییکدوِ  ک"ا و بما"ن. ن 

بصیت و د نش"  سیخن    دقتی"گ ش"ی ن  مد ن ز"نگی شو "نش ی د  د  سیاکو د آ شم باشین، تد "تازی به شضیط شب  

شز قن و تدش"ی    بنتن صد و می  ،آن تبتتو ک"ی  شزفقط  بگدتن، ت"ها کا ی که "تاز شسو ش"جام بنهی شتن شسو که  

 .خدنو آگا  شدی بصت و د نش"ِ  

شون چراکه بصیرت و دانش ساکن و خامور است. تو قادر به عمل می شون زیرا    ساکن و خامور می تو

بصیرت و دانش توانایی عمل کردن دارد. تو یاد می گیرن که با سادگی صحست کنی زیرا بصیرت و دانش با 

گوید. تو یاد می گیرن که آرام و آسوده خاار باشی زیرا بصیرت و دانش، آرام و آسوده خاار   سادگی سخن می

رشد و پیشردت که اکنون    ۀاین برنامپایه و اساس   است. تو می آموزن که بسخشی زیرا بصیرت و دانش می بخشد.  

 .ند مطصل کبصیرت و دانش خودت  دوباره به که تو را  اینات در حال  انجام  آن هاطی 

 

ه  شیی شتطی که   تحوِ شم دز ن  ه  سییاثو، به خدن تانآد ی کن که به بصییت و د نش"  گد  بنهی د  

سییو. شگد  نشنن، سییکدن د خامدشییی    ب شیتد    کا به ش"جام شتن کا  شختصییاا بن . شد تن    حظه شی  ش  هسییتی

می خدشهی    زت ش تدتم تن کن،   ش   "نگیسییکدن د ا ت   ،خدن   ند م شقبۀ طدلا"ی ت ِ   شز  یبتشییت   شم دز ن  ثمقِ 

 .شم دز به بصت و د نش"  گد  بساا ی

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 115تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 116 

Today I shall be patient with Knowledge. 

116گام   

 امروز من با بصیرت و دانش صبور خواهم بود. 

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

 

دانش صسور بار تا بطوانی آن را دنسال کنی. بصیرت و دانش بایارساکن و خامور تر از  با بصیرت و

ژرف و هددمند  مطمئن تر از توست و همۀ اعَمال و اد ال  آن   توست. بایار قدرتمندتر از توست. بایار ماطحکب و

است. دقد یک تضاد بین تو و بصیرت و دانش وجود دارد و آن اینات که تو در "خودن" که خودت ساخطه ان 

خودت را با بصیرت و دانش موقطا  از دست داده ان. اما بصیرت و دانش   زندگی می کنی و در نطیجه، ارتساا  

توانی آن را ترک کنی. او همیشه در تو خواهد بود تا    هرگز نمی  چراکه تو،  باقی خواهد ماند همچنان همراه با تو  

تو را رها و رسطگار کند، تا تو را نجات دهد و تو را به سون خودت بازگرداند، زیرا بصیرت و دانش، خود  واق ی  

اعطقادات و   نده  توتوست. اجازه  لس  درضیات  دانادل  بصیااس  مس ابا  نمایاش، خارت و    نانکهاد. همچاان کنناود را 

 . شدن  الیت هان روزانه را انجام می دهی، اجازه بده تا ذهنت به اور دزاینده ان ساکن و ساکت اد 

 

تا وارد سکون،   بده  بیان  امروز را تکرار کن و در دو مراقسۀ عمیق تر، به خودت اجازه  در هر ساعت 

  گیطی  این ترتیب ذهن تو با ذهن  خاموشی و اامینانی شون که بصیرت دانش بران تو با خود به همراه دارد. به  

ارت ار می یابد و تو شروع به کاب  دوبارۀ توانایی هان باسطانی و خاارات باسطانی خود خواهی کرد. در اینجاست 

 .دنیا آمده اناین  ابی که بران خدمت کردن به  ی  کند و در می  میپیدا  م نا و مفهوم  بران تو  که ایدۀ خانوادۀ م نون،  

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 116تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 117 

It is better to be simple than to be poor. 

117گام   

اسـت. فقیر بودن   ه بودن بهتر ازساد  

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

آن بهره مند شون.   رحمت  سادگی به تو این امکان را می دهد تا  به زندگی دسطرسی پیدا کنی و از خیر و  

درک ناتوان از  ست که تو را ناتوان از لذت بردن از زندگی و  اپیچیادگی، حالطی از ا ضمحلال و خودا دروپاشی  

گونه مالکیت اون و هیچادنی  ست، زیرا هیچ دسطاورد  هادقر  تمام    منشأ  ،یگپیچید در زندگی می کند.    ت نقش خود 

 . دهد از بین بسرد  دقاارن را که همراه با چنین جدایی و دروپاشی رخ میدنیون نمی تواند احااس انزوا و 

 

بنابراین، امروز سکون و خاموشی را عمیق تر از گذشطه تمرین کن تا بطوانی قدرت بصیرت و دانشی را 

تواند در سادگی،   که همراه توست، تجربه کنی. به خودت اجازه بده ساده و بی آلایش باشی، چراکه همه چیز می

، به این دلیل است که خودت شده است پیچیده    ت پیچیدگی می بینی یا مشکلات  گردطار  شود. اگر خود را    بخشیدهبه تو  

گذارن هایت    را بدون بصیرت و دانش مشاهده می کنی و از این رو در ارزیابی ها و ارزر  ت و مشکلات خود 

می شون. در اینجا تو چیزهان ارزشمند را با چیزهان کب ارزر تر اشطساه می گیرن یا کارهایی که از   درگابسر

اولویت بالاترن برخوردار هاطند را از امورن که اولویت کمطرن دارند تشخیص نمی دهی. حقیقت، باید همیشه 

ان می آورد و صلح و آرامش و سادگی را به ارمغان بیاورد، زیرا سادگی، راه حل و درک درست را به ارمغ

 می کند. ایجاد اامینان را در کاانی که می توانند آن را دریادت کنند، 

  و ، به خدن خدن   تم تن کن. بتانِ شم دز  ش ن  ه  ساثو تک ش  کن د ن  ند م شقبۀ ثمتق ثمتقا   شم دز  

خدنو شجاز  بن  سان   تانآد ی کن که بصت و د نش"  با تدسو د اس شز آن دش ن سکدن د خامدشی شد. به  

 .تد  ش شز ه  "ظ   شه"ماتی خدشهن ک ن  ، باشی د شطمت"ان نششته با  که بصت و د نش" 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 117تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 118 

I will not avoid the world today. 

118گام   

دنیــا دوری نخواهــم کرد. امـروز من از   

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

نیازن به دورن کردن از دنیا نیاات زیرا وقطی با بصایرت و دانش هااطی دنیا نمی تواند بر تو تاالد داشاطه 

دنیا دیگر یک زندان  محسوس  پس  باشد. هنگامی که تو با بصیرت و دانش هاطی، بران خدمت به دنیا اینجا هاطی.  

ه درصااطی بران بخشاایدن و درصااطی به نیااات. دنیا دیگر یک منسع همیشااگی از ناراحطی و ناامیدن نیااات، بلک

 منظور  پیدایش  دوبارۀ یک دهب  حقیقی بران توسات. به دسات آویزهان  م نون پناه نسر، زیرا هدف تو این اسات که

به دنیا اجازه بده همانگونه که هاات باشاد و آنگاه، دیگر آن را سارزنش و . این دنیا بسخشای و عطا کنیبه    چیزن

اگر سارزنش و محکوم کردن نساشاد، دقد درصاطی بران بخشایدن وجود خواهد داشات.  محکوم نخواهی کرد. زیرا

وسایله ان  دقدکند و تو   این امر از بصایرت و دانش تو، ساااع می شاود و خودر از خودر می بخشاد و عطا می

 .بران این بخشش و عطا کردن خواهی بود 

 

اجازه بده حضور بصیرت و دانش را در    ت به خود   امروز  دکر کن. در دو تمرینموضوع  اکنون به این  

زندگی خود تجربه کنی. چیزن را از آن الب نکن. به دنسال پرسیدن سؤال از آن نسار. دقد به خودت اجازه بده 

 ی و بدون تلار به تو باز  اور اسیاطجو می کنی به ااام  آنچه که جااورت، تما ربه کنی، زیرا بدین صاآن را تج

ذهن خود را در جهت درست و مناسب هدایت   اسطفاده کن که   ، دقد بران این ت ظب و انضساا خود می گردد. از ن

شد خودر خود به خود دوباره به سون بصیرت و دانش بازخواهد گشت. چراکه   آمیخطه   ذهنت   تا این حد،کنی. وقطی  

 .واق ی او در زندگی است   آمیزربصیرت و دانش مقصد و مقصود اوست، م شو  او، همراه واق ی او و 

 

  . نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 118تم تن 
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Step 119 

REVIEW 

119گام   

 مــرور 

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

آموزشی را دوره کن   هان  دسطورال ملتک تک   کن.  بازبینی  ویژه، تمرینات  دو هفطۀ گذشطه را    مروردر این  

آور. س ی کن جدیت ادکارت ناست به انجام تمرینات روزمره و نحوۀ    را به خاار  ات  خود و هر روز از تمرین

 منصادانه انانطقاد    ،می توانی از این درایند  آماده سازنکه تو  دکر نکن  مطلوب  به کارباطن  آنها را به یاد آورن.  

نقش تو در اینجا دقد پیرون و را به کار باطه باشی.    کنی، مگر اینکه در کامل ترین و بیشطرین حد ممکن، آنب

 هان    ست که ارائه شده و نه تغییر دادن  آنها براساس ترجیحات و اولویت ادنسال کردن  گام ها به همان صورتی  

 .آن دارن  کاب  شخصی. به این ترتیب، خود را در موق یت  دریادت قرار می دهی، همان موق یطی که اکنون نیاز به  

 

در دو تمرین  اولانی امروزت، هر یک از تمرین ها را به مرور  یک هفطه اخطصااص بده، و به این ترتیب  

دو هفطۀ گذشااطه را دوره کن. ساا ی کن با خود بااایار مهربان باشاای اما تشااخیص بده که آیا در انجام آموزر ها و 

هاا   تر کردن  تمرین  ان تقویات و عمیقبررا دریاب ناده.  تمریناات کوتااهی کرده ان یاا خیر و در این بااره خودت  

و ارزشای که حقیقطا  به تو داده شاده اسات   یبااپار. سااده زیااطوعزم و ا راده ات یکسار دیگر خودت را به تمرینت  

ندگی کردن را یاد خواهی گردت. تو یاد خواهی گردت که را به خاار داشاطه بار. با این شایوه، یک رور  جدید ز

زیرا ساادگی، همواره بسخشای تا زندگی ات عارن از تاریکی  ابهام و پیچیدگی شاود. ونه  چگونه دریادت کنی و چگ

 .همواره باید از جنس  خیر و نیکی باشد سادگی باید از جنس  نور و روشنایی باشد؛ 

 

. بتییامدزیدشگیی ش  کیین تییا بتییدش"ی نگد"ییه تییانگ فتن  ش ،  ش بییه شتیین تمیی تنِ میی د  و ب"ییاب شتن، خییدن 

. آ"هییا بییه بیی شی تیید آشییکا  خدشه"یین کیی ن د شسییتتنشن هییای تییانگت ی شو  ش  مهییا و هییا ، شتیین ند   کیی نن هییا

، ه"گییامی كییه قییان  خییدشهی خییدشهی نششییو  آ"هییا تیید ضیی د تاتی  ش مییی آمدز"یین كییه ن آت"یین  "تییاز بییه نش"سییتن

 .بدن به نتگ شن کمک ک"ی تا آ"ها "تز بتامدز"ن 

   .ند   شی طدلا"یم تبه  تم تن  ند: 119تم تن 
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Step 120 

I will remember my Knowledge today. 

120گام   

 من امروز بصیرت و دانش خود را به خاطر خواهم آورد. 

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

بتان نششییته با  که بصییت و د نش" ، بندن تدجه به جاتی  آد .  شم دز بصییت و د نش"  خدن  ش به خاط   

تد می ما"ن. به تان نششییته با  بصییت و د نش"  به تد  که می  دی تا کا هاتی که ش"جام می نهی با تد د هم شِ   

بخشن. به تان نششته با  که "تازی "تسو شز بتد تتا ی    بهنشن  شن  شسو تا به تد خنمو ک"ن، تد  ش ا د   نهن د  

باشیییی زت ش می تدش"ی ن"تا  ش همان گد"ه که هسیییو با ت ی. به خاط  نششیییته با  که ن"تا  ش   خاط   تا آز ن ن"

ببخشیی، زت ش ن"تا هم ما""ن تد ن  حاب  شین د   ن"تاقان  خدشهی بدن که به    بنتن ت تتب،آ"گد"ه که هسیو با ت ی،  

 لازم شسیو کهفقط   ،آن  کامبِ   تأثت ِ   تحققِ   اتشی فو شسیو. به تان نششیته با  که بصیت و د نش"  با تدسیو د ب شی

 .باشی هم ش  با بصت و د نش"  "تزتد 

 

. شجاز   بت"نت    شی به آن  شم دز ن  ه  ساثو به خدنو تانآد ی کن که بصت و د نش"  با تدسو د  حظه

که    آ"سو ساته شفک"ن، زت ش تم تن تد ثظتم ت  شز    تد   دی تم تن طغتانِ شحساساو تا حُیزن د ش"ندِ  ثمتق  "ن  که  

  ک""ن د   تغتت  می  نشئما  با دز  بان  ثت  حالاو شحساسی د هتجا"ی شو ق ش  گت ن، شحساساتی که ما""ن شب ها  أتحوِ ت

 . ادش  نه"ن  ش  د شیِ خدن ما  جهانِ  "می تدش""ن  حتی 

 

  ، دانش  ، بصیرت وترتیب بار. بدین    آگاهبصیرت و دانش    بزرگی  خود و   احااسیحالات     کوچکیبنابراین به  

ظهور  تو در دنیاست را برایت آشکار منشأ     همانتو را ت دیل می کند و منشأ احااساتت که    عوااف و احااسات 

 .ست که اکنون یاد می گیرن چگونه آن را کشف کنیامی کند. این رمز و راز  زندگی 

 

 .ساثو به ساثو تم تن : 120تم تن 
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Step 121 

Today I am free to give. 

121گام   

 امــروز من آزادم که ببخشــم. 

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

ببخشیی زت ش ز"نگی تد ن  حابِ سیان  شینن شسیو د "تازهای تد ن  حابِ ب آد ن  شینن.   آزشنی کهتد شم دز  

 .تد فقط ن  صننِ بخشتنن خدشهی بدن  ،ک نن شتن تد  ش آزشن می ک"ن تا ببخشی، زت ش اس شز ن تافو 

د سییاس   می ک"یکه به تک ف ن "تازم"ن فک    صیید و  بنتن    ،م تبه تم تن خاا خدشهی نششییو   2شم دز  

 شد که می خدشهی خدنو آن  ش ن تافو ک"ی. به آن ف ن آن کتفتو  ش ش ساب کن. ب شی    می بخشی  شدکتفتتی  ش به  

 — شخصی    یِ ش"ضباط-دن یینن تا ا ت   تا "ظم د خییم شییزم د ش شن  تا تسلتییدتق تا ثیی د تا شتمان تا تشییق تا "تییثش

ک"ن بف سو. شم دز آزشن هستی که ببخشی، زت ش "تازهاتو ن حاب     ز"نگتشان گشات  شتجان میتا ه نتزی که ن 

 .ب آد ن  شنن هست"ن 

 

به آن   ینش"  یشف شن  ش به خاط آد  د آ"نه  ش که مآن  خدن، با نشیییمان بسیییته،    نِ تن  ه  ند تم   ن،تب"اب ش

 ش   یمطلدب  ۀجت"کن "ت  ی. سیتیک"  د فصیب  حبشیان  ت"کن مشیک و آ"ها  ش ب ش  ینش "ن، به آ"ها ببخ . سیت  اجتشحت

  هییشتدجدن "نش ن. شما هم گ تن ششخااِ    یب د ن سو ب شییم"اس  ۀجتنِ "تییمتمدلا  شمکانِ نش"ست  شتز  ،یک"  و ییتتقد

به تد  ین ییهنفم"اسِ  ییشحس  نت. شیک"  و تآ"ها  ش تقد  ی ه"  یا و هایید مه  یآ"ها قن و بنه  و ییتبه شخص  یتدش"  یم

که   ینششته باش  ا یییتآ"ها  ش ن  شخت  ن تبا   شتز ن،یییک"  یم  و یییتننش  تثبییی ش ن  ن د"و مج  او تخصدص  نتد ش نهن   یم

 تد بدن  ش"ن. ا تقبب ن  شخت زش او تخصدص نتکه ش ن یتهمف یآ"ها خدشه ننتد ن  بخش یببخش یبتدش"

 

تدسیط    ینه  یش"جام م  گ شنتن   ی"نششیته با  که آ"نه  ش که ب ش  یشیک  ،یک"  یم  نت"طد  که شم دز تم تهم

 شدن. یم افو تن  به "فعِ آ"هاد آ"ها خدن 

 

  . نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 121تم تن 
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Step 122 

I give without loss today. 

122گام   

.بدهماز دست اینکه چیزی بـدون   می بخشم امــروز من   

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

 

 نتی. شابین ت   تتدش"ین شفیزش  یمی  شسیو کیه  بخشی فقیط بیا    ،یببخشی  شیدن   یشز تید خدشسیته می  تزی کیهن  آن

 یکیتد "  تیتدش""ین بیا خ یهیم می میانی یزهیاتشگ نیه ن ،یبخشی یکیه تید می سیو ت" د میانی  یکیتزتف  زتن  کت

 ۀن بییا  یش ن تییش چتهیی  شتییز ،یبیینه و تییمقیینش  د کم ،بییه آن یکییه بتییدش" سییو ت" یزتیین نتییشیید"ن. ش ن تبخشیی

 .یبخش ی ش  م ن گ مید  قتتشد ،. تد قن و یآن "نش  زشنتم

 

د ال ازعسادت است. دکر نکن که   امروز در دو تمرینت، بخشیدن به دیگران را ادامه بده. این یک شکل  

از  قدرت آن توسد کاانی که بر آنها تمرکز کرده ان، دریادت نمی شود. امروز به یاد داشطه بار که س ی نکنی  

با توانایی هان  آنها  کنی، بلکه دقد آنها را ترغیب، تشویق و توانمند کن تا    نطیجه گیرنآنها    و م ضلات    نیازها

ی خواهی بصیرت و دانش را در درون آنها برانگیزن زیرا بصیرت و دانش اکنون در  ادامه دهند. تو م  شان خود 

انطظارهیچ بنابراین، دراین بخشش،  برانگیخطه شده است.  داشطی  درونت  یا چشب  بار  بازگشت  تو  نداشطه  ، زیرا 

له ان نیاطی  چیزن را به دیگران می بخشی که آنها را قادر می سازد در زندگی خودشان قون باشند. تو در مرح

این   ب دا   اینکه  تا  تو برایت آشکار نخواهد شد  نطیجۀ بخشش   نطیجه را ارزیابی و قضاوت کنی، زیرا  بطوانی  که 

تو آزادن که بسخشی موهست، پذیردطه شده و جان درست  خودر را در گیرنده پیدا کند. بنابراین، آزادانه بسخش،  

 .سخش تا در این روز قدرت  موهست  خود را تجربه کنیو ب داشطه باشی هیچاگونه انطظارن اینکه  بدون 

 

  . نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 122تم تن 
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Step 123 

I will not pity myself today. 

123گام   

 امــروز نسبت به خودم حس  دلسوزی و ترحم نخواهــم داشــت.

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

نگد"ه می تدش"ی حسِ بتنا گی د ت حم "سییبو به خدنو نششییته باشییی دقتی بصییت و د نش"  با تدسییو   

خدنو شسییییو، که خا ی شز حقتقو، خا ی شز شمتن د خا ی شز   "سییییبو بهقنتمی    ن سییییدزی د ت حم فقط تک تفک 

ااته د شسیاسِ ن سیو شسیو. شم دز "سیبو به خدنو ن سیدزی د ت حم "کن، زت ش تد شیاتسیته حس ت حم د   ه گد"ه

با بصیت و  خدن  ش  بتنا گی "تسیتی. شگ  شتن  دز، غم ش"گتز تا ب آشیفته شسیو فقط به شتن ن تب شسیو که تد ش تباط

 .تم تن ک"یتدش"ی شم دز ب شی بازتابی ندبا ۀ آن  می گ نهد نش"  شز نسو نشن  شی، 

ن  س   نش ی، که    خدنو   "سبو به  ت حم  ظ تفِ   همت"طد  که شم دز تم تن می ک"ی، شز بستا ی شز ششکابِ 

  یت شیی  ن  دشقع،  که  ،آگا  با . شز بسییتا ی شز ششییکاب ظ تفِ نغب کا ی د نسییتکا ی ک ننِ نتگ شن آگا  با 

، ندسیو نششیته باشی"ن تا با ت "ن.  می خدشهیکه    شسیو ن  جهوِ متقاثن ک نن نتگ شن ب شی شت"که تد  ش هما"طد 

نهی.  ب  "مات  ش   و "نش ی. "تازی "تسیییو خدن ک نن    دجدن  دقتی با بصیییت و د نش"  هسیییتی، "تازی به شظها ِ 

 ."تازی "تسو نتگ شن  ش ک"ت ب ک"ی تا تد  ش ندسو بنش "ن تا تد  ش با ت "ن، زت ش بصت و د نش"  با تدسو 

دلاوزن و ترحب نکن، زیرا تو شایاطۀ حس  ترحب و بیچارگی نیاطی. امروز یک    ت بنابراین، ناست به خود 

هر چیزن هات به جز ترحب و دلاوزن و حس    ،انش آموز بودند دانش آموز مسطدن  بصیرت و دانش بار، چراکه  

 .ست که دراتر از تصور است ایک نقطه نظر  برتر و مط الی این  بیچارگی. 

آن بت"نت .  مت"ای  اس ن ه سییاثو، شتن بتان  ش تک ش  کن. شجاز  بن  تا دش ن  ه"و شییدن د  حظه شی ن  

تک ش  کن د سیاس دش نِ سیکدن د خامدشیی شید. هتچ مدجدنی    د  تصینتق د تأتتن   بتان  ش  ن  ند تم تن خدن، شتن

ا ت ِ    ،ثمتق شسیو د سکدن  تج بۀ  دشبطِ   ،"می تدش"ن دش ن سیکدو شیدن، زت ش سیکدو   بتنا گیبا حس ت حم د  

 شدن  بتنا گیت حم د شحساسِ ثشقِ ثمتیق شسو. نه کسی می تدش"ن ن  ن"تن ش شتطی ننا  

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 123تم تن 

 .د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 124 

Today I will not pretend I am happy. 

124گام   

تظاهــر به شاد بودن نمی کنــم.امــروز من   

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

شحسییاس تیی حم د ن سییدزی بیی  "تییازی "تسییو کییه تظییاه  بییه خدشییحاب بییدنن ک"ییی، زتیی ش شتیین کییا  فقییط 

هییای تیید  ش  گ فتییا ی و د ضیی، سیی ن گمی تیید  ش دخییتم د اتنتیین  تیی  کیی ن  د متسیی اد  مییی گیی ش ن 

 و د تثمتییق تیی  مییی ک"یین. شمیی دز خییدنو بییا ، صیی فا  خییدنو  ش مشییاهن  کیین، د همن"ییان کییه بسییدی بصیی

شییدی، بییه خییاط  نششییته بییا  کییه بصییت و  ند  مییی آننش"یی  ن  "دسییان هسییتی، گییاهی "زنتییک د گییاهی شز 

شطمت"یییان،   "تسیییو، بلکیییه م"بیییع یتیییتد نش"ییی  بیییا تییید دهمییی ش  تدسیییو. بصیییت و د نش"ییی  ن  "دسیییان د تغ

تیید . سییو ش. شز آ"جییا کییه شز ن"تییا "مییی ه شسیین، بیی شی تیید م"بییع شییهامو د بییی بییاکی تدسییو  همییاه"گی د ثبییاوِ 

 ."نش ینتزی  شاتستۀ ت حم د ن سدزی "تستی، ب"اب شتن "تازی به تظاه  ک ننِ 

دشقتا   شضیی د خدشی"دن شسیو، ممکن شسیو با ه    کسیی که  شم دز تظاه  به خدشیحاب بدنن "کن، زت ش آن

قن و بصیت و د نش"  "هفته شسیو. شتن مهمت تن  ،  شیانما"ی  شتنحا تی شتن شیانما"ی  ش ب دز نهن، شما ن  ن دنِ  

سیو. ب"اب شتن، سیتی "کن شثمتق شز ز"نگی    ۀتک تج ب  بلکه  ،ز شسیو. بصیت و د نش"  "دثی  فتا  "تسیو یییییینت

 .متقاثن ک"ی، زت ش شتن کا  ض د تی "نش ن  ای "ماتشی فتا هخدن د نتگ شن  ش با 

آن  ش شحساس کن. شم دز به خدنو     هاتی بخِ  شتن بتان  ش ن  ه  ساثو تک ش  کن د قن و د مدهبوِ  

  .م شقبۀ ثمتق خدن، شجاز  بن  دش ن سکدن د خامدشی شدی  شجاز  بن  نقتقا  هما"گد"ه که هستی باشی. ن  ند

تدش"ی شکد  د ج بِ سکدن د خامدشی  ش    باشی، می  شخاِ نتگ ی به جز خدنو ک"ی  ت   "می   شزآ"جاتی که 

 .و ییق شسیی بِ ثشید  د جییو شکیینششته باشی، که ن  حقتقبا خدن 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 124تم تن 

 .د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 125 

I do not need to be someone today. 

125گام   

 امــروز من نیازی ندارم کسی )غیرازآنچه هستم( باشـم. 

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

 

 کغت شزآ"نییه هسییتیر نتگیی ی شییخاِ سییتی ک"ییی باتیین تیید ن  حییاب حاضیی  کسییی هسییتی، اییس نیی ش 

باشییی کییه ن  حییاب حاضیی  دشقتییا  هسییتی. شخصییی کییه تیید ن  حییاب حاض هسییتی،  کسیییباشییی  بهتیی  شسییو 

قیین وِ بصییت و د نش"یی  شسییو کییه ن  ن دن تییک دسییتلۀ "قلتییه رجسییمک بییا ماهتییو تییک ش"سییان حمییب  ن  دشقییع

سییو کییه شز قبییب شتجییان شیین  شسییو د هییم شک"ییدن، ن  حییاب  شیین د اتشیی فو شسییو. اییس شمییی شییدن. شتیین نتییزی 

 نش شی دجییدنِ مشخصیییدقتییی شز قبییب  ،ک بشییدیغت شزآ"نییه هسییتیی رنیی ش سییتی مییی ک"ییی شمیی دز نتییز

هسییتی. نیی ش همییان نتییزی "باشییی کییه ن  حقتقییو هسییتی  ن تییاب کییه حقتقتییا  نییه کسییی هسییتی. شتیین شییجاثو 

خییدنو  دبیی د شییدی،   شکسییو د سیی خد نگیِ ک"ییی د بییا دشییهاموِ بز گییی  ش مییی طلبیین، زتیی ش باتیین خطییِ  

بایی ت ی. شتیین شمیی  شییهامو د   ش ن"تییا شتا"ییۀ خییدن "سییبو بییه خییدنو د شتیین  آب گ "گییا ِ "اشییی شز  باتیین شکسییو 

 بییا "سییبو بییه خییدنو  هییا ک"ییی، زتیی ش  یشمتییندش ی مییی طلبیین زتیی ش تیید باتیین خطیی  ک"ییی تییا خییدنو  ش شز ت"فیی

 . ش شز ز"نگی جنش ک ن  شی و تد خدن  ، ییشتن ت"ف

 

ن  ند  .ن  هییی  سیییاثو بیییه خیییدنو تیییانآد ی کییین شتییین  ش ب"یییاب شتن، شمییی دز نقتقیییا  خیییدنو بیییا  د

م شقبییۀ شمیی دزو، بییه خییدنو شجییاز  بیین  کییه سییاکن د خییامد  باشییی د ن تافییو ک"ییی، زتیی ش شمیی دز سییتی 

 .رغت آ"نه هستیک باشی "می ک"ی کسی

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 125تم تن 

 .د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 126 

REVIEW 

126گام   

 مــرور 

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

مرور امروز بر تمرینات  آموزشی هفطۀ گذشطه مطمرکز خواهد شد. این مرور، بار دیگر تأکید خواهد کرد که  

 حال  آموخطن  یادگیرن هاطی. تو یاد می گیرن که بفهمی چگونه یاد بگیرن. یاد می گیرن که نقاا ض ف وتو در  

آن ویژگی هایی که باید در خود پرورر  —قوت  خود را بشناسی. تو می آموزن که اسط دادهان  خود را بشناسی 

دهی و آن ویژگی هایی که باید کشف کرده و آگاهانه تحت کنطرل درآورن را بشناسی. تو یاد می گیرن ناست به  ب

ت و ان باشی. این عینیا ودت واقع بیات به خساوزن که نااونه، می آمای. و بدین گاباش  یاراخودت مراقب و هوش

واقع بینی ناست به خودت از اهمیت ویژه ان برخوردار است، زیرا به تو این امکان را می دهد که بدون سرزنش 

و محکوم کردن، از چیزن که بران  خدمت به توست بهره مند شون. به این صورت، خدمت تو به خودت، سریع  

 .و مؤثر می شود 

 

  نت هم دشقع ب  ا تبه ن"   و که "سب  ی  تبگ   ان ت  ی تدش"  ی م  ،ی باش   ن تکه "سبو به خدنو دشقع ب   ی امدز ت ب  ی "شگ  بتدش

ک ن   یتدت   "خدشه  شتشن  د بن خشن، ز آشکا  د نش"  شز ن د"و    و تنهن تا بص   ی به تد شمکان م ن ت. ش ی باش

  ن ت . شتبنتب ک"ی  ی خدشه  ی  ش به آ"نه م   و ک ن تا خدن   ی د ت   "خدشه  ،یک"   ب تتبن   ی خدشه  ی  ش به آ"نه م  ا تن"

 . تدسو   ی قتحق  کمک د مشا کو شز آن، س آغازِ  شت ت د بلکه ب  یق تحق  یِ د شان  ی قت حق  ت گشا ک ت ِ س آغاز

 

ن  ند ۀ طدلا"ی شم دزو تم ت"او هفتۀ گ شته  ش م د  کن د شتن مدش ن  ش ن  خاط  نششته با . شم دز 

آن تقدتو کن د ت نتنی "نششییته با  که ن  جهوِ به ظهد   سییا"نن   کمکتج بۀ خدن  ش شز بصییت و د نش"  با  

 .شتن ف شت"نِ آمانگی، تد  ش به بصت و د نش"  می  سا"ن 

 

  ند   شی طدلا"ی. م تبه  تم تن  تک: 126تم تن 
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Step 127 

Today I will not try to get even with God. 

127 گام  

 امــروز تلاش نخواهم کرد تا از خداوند انتقام بگیرم. 

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

 

بگیرن، زیرا خداوند صردا  تو را به  بدبخطی هان خودت را  س ی نکن با تظاهر به بدبخطی از خداوند انطقام  

از خداوند آنها را    انطقامعنوان بخشی از آدرینش می شناسد. س ی نکن با به تصویر کشیدن دقر و دلاکت در دنیا،  

بگیرن، زیرا خداوند دنیایی از زیسایی و درصت خلق کرده است. س ی نکن با امطناع از عشق ورزیدن یا عدم 

پذیرر خود، از خداوند انطقام بگیرن، زیرا خداوند هنوز همچنان تو را همانطور که هاطی می پذیرد. س ی نکن 

خودخواهانه ات از خداوند انطقام بگیرن، زیرا خداوند روابد  تو  امروز با از بین بردن روابد خود بران اهداف  

را همانطور که واق ا  وجود دارند می بیند و هادف و عهد و میثا  عظیاب آنها را نیز می شناسد. تو نمی توانی از 

 .دقد می توانی به خودت آسیب بزنیبلکه  انطقام بگیرن ناملایمات دنیا( ۀ)به خاار همخداوند 

 

رین پیروزن توست،  ت  این شکات، بزرگپذیرر   بنابراین بپذیر که در نسرد با خداوند شکات خورده ان.  

تو به اور موقت در خیال خود خداوند را به دراموشی    هرچند کهزیرا خداوند هرگز تو را رها نکرده است،  

ترین    ا این نمایانگر  بزرگسپرده ان. عشق تو به خداوند چنان ژرف است که همچنان از آن می هراسی، زیر

بگیرن.   درونیقدرت    یاد  تجربۀ ماطقیب  از اریق  این را  باید  تو  باشی.  برخوردار  آن  از  توانی  توست که می 

س ی نکن امروز با تقویت یک ایده در مورد خودت صردا  بر اساس کوشش و خطا و درضیه سازن، حطی  بنابراین،  

 .دانش با توست. تو در شکات خود، پیروز و شادمان هاطیاز خداوند انطقام بگیرن زیرا بصیرت و 

 

ن  ند تمیی تن شمیی دزو، شتیین بتییان  ش تکیی ش  کیین د سییاس سییتی کیین ن  میید ن آن فکیی  ک"ییی. شمیی دز 

شکتشییاف د تجزتییه د تحلتییبِ  ه"ییی خدشهیین بییدن. شتیین تییک کییا ب نِ مفتیینِ  هیین تدسییو. بییه  شییامبِ تم ت"ییاوِ مییا 

شی د  بیه ن ک ستسیتم  تید  دقیو شسیو کیهآ"  ن ن  مید ن آن فکی  کین دشتن اتیام د همیۀ شتین  هیای جیا"بی خید

شثتقییانی فتلییی خییدن خییدشهی کیی ن. تیید قییان  خییدشهی بییدن شتیین مدضیید   ش بطیید  دشقییع بت"ا"ییه دثت"ییی ن ک 

و مییی ما"یین یثابیی ،مشییخا  ا ِ یاختییین ن  تییک سیک"ییی. سییاس تیید قییان  خییدشهی بییدن بییا آن کییا  ک"ییی، زتیی ش  هیی

شسییتفان  شییدن. شتیین سییاختا   ش بییه ث"ییدشن حقتقییوِ دجییدنیِ خییدن  یشهیینشف نتگیی تییا زمییا"ی کییه شز آن بیی شی 
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ظییاه ی  هیین تیید سییاختا ی شسییو کییه تیید بییه آن تحمتییب کیی ن  شی. بییا  ۀد جلیید شفکییا  قبییدب "کیین، زتیی ش بیی دز

 و.بییه ظهیید   سییتنن شسیی ش"تظییاِ  تجلییی د ن   همن"ییان تیید حقتقییوِ  هیینهمییاه"گی ن د"ییی د ، همییهشتیین 

تییا بتدش"یین ن  ن"تییای  باشیین باتیین شز تییک سییاختا  مت"اسییب ب خیید نش   هیین تیید از بتافتیین بیی شی شت"کییه شتیین شتفیی

 تحقییق شتیین هیینف بیی   دیِ خییدن  ش بییه ظهیید  ب سییا"ن. اییس شمیی دز  ،فتزتکییی بییندن محییندنتو د تح تییف

 .خدشهتم ک ن  کا 

 

  . نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 127تم تن 
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Step 128 

My Teachers are with me. I need not fear. 

128گام   

بترسـم. ( از چیزی)من  نیازی نیستپس  معلمین  من با من هستنـد.    

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

 

شگییی  ب شسیییاسِ تج بیییۀ . شز نتیییزی بت سیییی متلمیییتن ن د"یییی تییید ن  ک"یییا و هسیییت"ن د "تیییازی "تسیییو 

 ب شسییاسِ تج بییۀ حقتقییی، شثتمییانِ  همت"طیید  د باشییی کییافی "سییبو بییه بصییت و د نش"یی  نششییته ، شثتمییانِ حقتقییی

ن  ز"یینگی بییه تیید خدشهیین  شتمییان د شطمت"ییا"ی ،شمیی  کییافی بییه حضیید  متلمییتنِ خییدنو نششییته باشییی، شتیین

 .بخشتن که با همۀ ت س های غت  ض د ی مقابله خدشهن ک ن د  ه"و  ش  شحو د آسدن  خدشهن ک ن 

 

صیی فا  شز خییدن  کیی ن  شی، شتیین حییسثمییب بصییت و د نش"یی ، بیی خ فِ مییی ک"ییی  اسشحسییدقتییی 

. دبییا   باتیین ش زتییابی ک"ییین  ش  و شقیینشماو د شفکییا  ن بییه تیید گدشییزن ک"ییتییا  بصییت و د نش"یی  "اشییی مییی شییدن 

. بییه همییتن ن تییب شسییو کییه  شه"مییای ن د"ییی تدسییو. شگیی  بیی  شصیی حی نش ن -خییدن  دتژگیییِ  ،بصییت و د نش"یی 

 تن. بتشییت شیین خدشهیین شفییزدن  تیید  شضییط شبِ  بیی  "گ ش"ییی دخیی ف بصییت و د نش"یی  خییدن ح کییو ک"ییی، 

د شفکییا   د تصیید شو  هب خییدن سییاختئک"ییی، صیی فا  م بییدط بییه مسییا  حظییه تج بییه مییین  هیی  ت سییی کییه 

"انتیین  گیی فتن د زتیی  اییا گ ششییتنِ بصییت و  بییه ن تییبِ کییه  هییم دجییدن نش ن تییک "یید  شز تیی س  . شمییام"فییی تدسییو 

سییو تییا شت"کییه حییسِ تیی س باشیین، ش. ش بتییه شتیین شحسییاس، بتشییت  "گ ش"ییی د "ییاآ شمی بییه دجییدن مییی آتیین د نش"یی  

، گ نییه "گ ش"ییی د "ییاآ شمی هییم شتجییان مییی شییدن  شو تیی س بییه ثلییوِ تصیید  مثییببییه "یین و شتیین "گ ش"ییی  زتیی ش

ه ث"ییدشن "ییدثی هشیینش  ربازنش "یین ک بییه  ه"ییو خطیید  ک"یین، خصدصییا  گییاهی ن  قا ییبِ شفکییا ، ممکیین شسییو بیی

 .دقتی می خدشهی تک فک  خط "اک تا مخ ب تا تک ثمب "ان سو  ش م تکب شدی

 

منفی،   شامل  ترس از مواردن است که تو خودت را با آنها درگیر و   غالسا  ترس ناشی از تصورات و ادکار 

نادرست از ذهن است. در اینجا   ۀمشغول کرده ان. این چیزن است که باید با آن مقابله کنی، زیرا این نطیجۀ اسطفاد 

ربۀ  تو یک تجربه )ذهنی( بران خود ایجاد می کنی و سپس آن را واق یت می نامی، در حالیکه به هیچ وجه این تج 

خود بوده ان. تصورات    ت  اوهام و تخیلا  غر  درتو در زندگی نسوده است. تو صردا     حضور  ناشی از  ساخطه،  -خود 

تخلیه می کنند و می توانند تا آنجا پیش بروند که بر انرژن تو را  و ادکار منفی، از نظر عاافی، جامی و روحی  
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پیدا کنند. زیرا در غیر اینصورت چگونه ممکن است از حقیقت  جهان جدا و منفصل باشی، مگر   تالد  ادکارت کل   

ی از بصیرت و دانش  ن در زندان  تصورات و ادکارت؟ تو حاقیقطا  نمی توانی از خداوند جدا باشی. تو حقیقطا  نمی توا

بسادی تا در نطیجه یک هویت و تجربۀ  جدا باشی. تو دقد می توانی در ادکار خودت پنهان شون و آنها را به هب  

یک توهب    ،گرچه این هویت کاملا  نمایشی است و درحقیقت ااد کنی،  اودت ایجال، بران خاساخطه و منفص  -خود 

 .محض است 

 

فکیی  د  "یید  دش نِ سییکدن د خامدشییی شیید. شمیی دز هییتچ  بییا  نتگیی  ن  ند م شقبییۀ شمیی دزو، تییک

 هیین تکبییا  نتگیی آ شم د قیی ش  گتیی ن، تییا بتدش"یین حقتقییوِ کییه ختییاب د فتا تییو  ه"ییی دجییدن "خدشهیین نششییو تییا 

تیید  ش مییأتدس د م"صیی ف ک"یین. بییه تییان نششییته بییا ،  ،خییدن  ش تج بییه ک"یین. شجییاز  "یین  کییه تیی س د شضییط شب 

 "ام"اسییب  کییا یکییه دقتییی بصییت و د نش"یی  شسییو  شتیین ت"هییاد شفکییا  م"فییی تدسییو.  فقییط تصیید شو  هییاشت"

خدشهیین  آ"ییی د شضییط ش یمییی تدش"یین بییه تیید هشیینش  نهیین د شتیین ت"هییا ن  مدشجهییه بییا حییدشن   ش"جییام مییی نهییی

کییه شتیین کییام   متفییادو شز شفکییا  د تصیید شو م"فییی شسییو د "تییاز بییه ااسیید متفییادتی  ن بییدن. تیید خییدشهی فهمتیی

 .شز رن دنک تد خدشهن نششو 

 

 .نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 128تم تن 
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Step 129 

My teachers are with me. I will be with them. 

129گام   

. خواهم بودمعلمین من با من هستند. من هم با آنها    

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

 

متلمتن تد با تد هسیت"ن. آ"ها با تد سیخن "می گدت"ن مگ  ن  مدش ن بسیتا  "ان  د فقط ن  صید تتکه تدش"اتی  

شز  به ث"دشن ج قه شیش"تنن نششته باشی. ه  شز ن"ن گاهی آ"ها شفکا  خدن  ش به  هن تد می ف ست"ن د تد شتن  ش  

 هن های نتگ    ۀتج به خدشهی ک ن. تد ه"دز شز شتن مدضییید  آگا  "تسیییتی که نگد"ه  ه"و با هم  و ش هامِ خدن 

شتن مسیئله   د خدشهی ک ن به تج بۀ ن"تن نتزی  بسیتِ  ن"تای خدن شی د   ن  تد    ،اتدسیته شسیو، شما با گ شیو زمان

 .شیآشکا  خدشهن شن که تتجب خدشهی ک ن که نطد  تا به حاب به آن شک نششته  ب شتو  ن"ان

 

.  خدن، بیا آ"هیا بدنن  ش تم تن کن  متلمتن تد بیا تد د ن  ک"یا  تد هسیییییت"ین د شم دز ن  ند تم تن طدلا"ی

نه   شی   صنشتی بش"دی تا  تد"تسو که    لازمن"تن تج به شی، "تازی به شتجان تصدت   ه"ی شز آ"ها "نش ی.    ب شی

. شگ  سیییاکن د بدن"تان  ش به تد ش شئه نهن ک"ا  هم   شزکاملی    ۀتج ب که ش ببت"ی، زت ش حضییید  آ"ها کافی شسیییو  

 ییییی "ه تخت و شان د "ه تخت و ت س"اک  ییییی  تصدت سازی د ختا بافی "ک"یخامد  باشی، "فس ثمتق بکشی د  

ن. د شم دز ییا هست"ییا  ن  آ"جییقتیین تد حقتییک"ی. متلمتدن نش ن، می  ییدجسکییدن  وِ  ییش د  به تج بۀ آ"نه ن  حقتق

 .می تدش"ی با آ"ها بدنن  ش تم تن ک"ی

 

 .نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 129تم تن 
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Step 130 

Relationships will come to me when I am prepared. 

130گام   

.  گرفتخواهند کل وقتی که آماده شوم، ارتباطات من ش  

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

 

کنی؟   وقطی روابد اصیل و واق ی با آمادگی تو شکل می گیرند، پس چرا بران ایجاد  روابد در دنیا تلار می

ایمان زیادن داشطه  بران درک این موضوع، باید به قدرت بصیرت و دانش در درون خود و در درون دیگران  

لت از بین  ایدانه و بی حاصا موردن هان ناطجوکاها و جا  اس  تمامی تلاراباشی. با ادزایش این آگاهی، پایه و اس

 .می رود و رسیدن به صلح و آرامش و دست آوردهان  حقیقی برایت ممکن می شود 

 

خدشه"یین  سییتن. همییا"طد  کییه شفیی شن بییه دشسییطۀ بصییت و د نش"یی ، بییه شییتد  هییاتی شسیی ش آمتز بییه تیید 

هییا شز "ظیی  فیی نی بییا تکیینتگ   شبطییه نش تیین، ن  سییطِ بصییت و د نش"یی  "تییز  دشبطییی نش تیین.  شییما ش"سییان

خییدشهی کیی ن د سیی ش"جام  ۀ آنشتیین سییطحی شسییو کییه تیید ن  شبتیینش بییا اتشیی فو هییای کدنییک شیی د  بییه تج بیی

ن مییی ک"یین د تبیینتب بییه تج بییه شی شگیی  ف شت"یینِ آمییان  سییازی خییدن  ش بییه ن سییتی ن"بییاب ک"ییی، شتیین تج بییه  شیی

 .کام   ژ ف ب شی تد خدشهن شن 

 

"تییازی "تسییو ن  جسییتجدی  دشبییط باشییی. فقییط باتیین خییدنو  ش بییه ف شت"یینِ آمییان  سییازی شو دشگیی ش  

کییه تیید بییه آ"هییا "تییاز نششییته باشییی. شتیین  ک"ییی د شطمت"ییان نششییته باشییی کییه شفیی شن بییه سییدیِ تیید مییی آت"یین دقتییی

 خ ف شمتیییاب د خدشسیییته هیییای ر ه"ییییک خیییدن، "تازهیییای ردشقتییییک خیییدن  ش شمییی  مسیییتلزم آن شسیییو کیییه بییی

بش"اسییی. شگیی  شمتییاب د خدشسییته هییای تیید "شییان نه"یینۀ "تازهییای شصییتب د دشقتییی تیید "باشیی"ن، ن  آن صیید و 

ز"یینگی خییدن  ش بییه طیی ز دحشییت"اکی بییه سیی ن گمی د ب آشییفتگی خییدشهی کشییا"ن. تیید بییا  سیی"گت"ی  ش بیی  

گیی ش ی كییه فقییط ماتییۀ  "ییج د  مییی ی"هییا ن  ز"یینگی، ن گتیی  د مشییغدب هسییتند  خییدنو د كسییا"  كییه بییا آ

 شگیی کییه ا تشییا"ی بیی شی آ"هییا د "تییز بیی شی خییدن تدسییو. بییندن شتیین  "ییج د ا تشییا"ی، میی نم آزشن خدشه"یین بییدن 

 .دشقتا  به آ"ها شحتتاج نش ی، به سدی تد بتات"ن 
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امروز در هر ساااااعات این بیاان را باه خااار آور و در دو تمرین اولانی خود باه ذهنات اجاازه باده تاا وارد 

پذیرر و گیرندگی شاااود. به خودت اجازه بده حضاااور م لمین خود را احاااااس کنی. میل و اشاااطیا  بران ایجاد 

یا اشاااطیا  بران داشاااطن   ی خواهیمرابطه با ادراد و یا  آرزون  بدسااات آوردن  الزاماتی که بران جلب نظر آنها  

چیزن که آنها دارند را در خود برانگیخطه و تشااادید نکن. امروز اامینان داشاااطه بار که بصااایرت و دانش، همۀ 

 .واق ا  به آنها احطیاج داشطه باشی هنگامی کهادراد را به سمت تو جلب می کند 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 130تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 131 

Today I will seek the experience of true purpose in life. 

131گام   

 امـروز من به دنبال  تجربۀ هدف  حقیقـی زندگی خواهـم بود. 

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

با . شتن ااته د شسیییاس همۀ  دشبط هنفم"ن شسیییو. به ن"باب  ز"نگی شو   به ن"باب تج به ک ننِ هنف دشقتی

بسیتا     ممکن شسیو محتدش "با ، زت ش آ"ها فاقن ااته د ب"تان شسیاسیی هسیت"ن د شگ نه    شتجانِ  دشبطی خا ج شز شتن

خدش  ن بدن. خدش  به ن"باب شزندشج،  "ج شب د ن ف تب باشیی"ن، شما ن  "هاتو ب شتو ا  شز مشییکب د گ فتا ی خدشه

ن"باب تک ندسییتی حقتقی تا به ن"باب شییخصییی باشییی که ن  کا ها به تد کمک ک"ن، به تان نششییته با  که شتن    به

 .نش"  شسو که همۀ شف شن  ش به سدی تد می کشا"ن دقتی که به آ"ها "تاز نش ی بصت و د

بیشطر شود، هدف زندگی ات مطمرکز بار، نه بر رابطه. هرچه تجربۀ هدف در تو  رون  بنابراین، امروز بر  

لذت، دور هب جمع می شوند،  بیشطر می شود. اگرچه می بینی اکثرمردم به خاار  هیجان ونیز درک تو از روابد 

تر در جمع  آنها وجود دارد. کمطر کای این را تشخیص می دهد، اما از اریق تمرین   اما یک مولفۀ به مراتب مهب 

اده شده است. اامیناان داشطاه بار که، تا وقطی تلار نمی کنی  و تجربه، به تو امکان دهب و شناخات این موضوع د 

دهی، آغوشت را به سون تجربه ان حقیقی از اهداف )واق ی( بمردم را در چهارچوب  ادکار و اهداف خودت قرار  

ردطارها و  کنی، شروع به دیدن و بررسی    باز خواهی کرد. وقطی شروع به مشاهدۀ واقع بینانه و عینی خود می 

این مائله بران یادگیرن تو  دهب کنی که مطابق با بصیرت و دانش نیاطند و  بازخوردهان برآمده از امیال خود می

 .بایار ضرورن خواهد بود 

. بش"اسیییهیینف ز"یینگی شو  ش  کیی ن  شی تییا  ش شن  ، بییه تییان نششییته بییا  کییهشمیی دز ن  هیی  سییاثو 

خدشهیین هییای زتییانی  ش ب شتییو صیی فه جییدتی  سییاب گییامی کییه —بگیی ش  شمیی دز گییامی ن  شتیین جهییو باشیین 

 د بیی ن، زتیی ش کییه بصییت و  اییت  مییی  بییه  ، گییامی کییه تیید  ش بیی شی همتشییه بییه سییمو بصییت و د نش"ییکیی ن 

کشییا"ن. ن  ند تمیی تن ثمتییق خییدن، بییه بصییت و د نش"یی  شجییاز  بیین  تییا تیید  تیید  ش بییه سییدی خییدن مییی ،نش"یی 

شحسییاس کیین، شگیی  ن گتیی  د  و کشیی  بتشییت ی  ش ن  ن دن خییدن  گت شتییی د ش بییه سییدی خییدن  بکشییا"ن. 

 .شحساس خدشهی ک ن شتن کش   ش مشغدب به نتزهای کدنک "باشی، به طد  طبتتی 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 131تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 132 

Let me learn to be free so that I may join. 

132گام   

شوم.  ملحقتا بتوانم  یاد بگیرمرا   بودن اجازه بده آزاد  

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

 

از قضاوت هان  گذشطه، پیوندهان  گذشطه، درد و رنج گذشطه، زخب ها    —گذشطه  به    عدم واباطگیو    اسطقلال

جدایی تو نیات انفصال و    شدنبه تو اسطقلال در زمان حال می بخشد. این به م نان بیشطر  — و مشکلات گذشطه 

  ۀ در گوش  داناطگیبلکه تو را قادر می سازد که بطوانی به صورت هددمند به ارتساااتت مطصل شون. اجازه بده این  

باشد: هیچ کارن را در   انجام    روابددنیا بدون  این  ذهنت  توانی  تو هیچ دست آوردن دهی. بدون  بنمی  رابطه، 

نخواهی داشت; هیچ پیشردطی درهیچ جهطی نخواهی داشت; هیچ حقیقطی را نخواهی دهمید و هیچ چیز با ارزشی را  

تو از گذشطاه بیشطار می شود، به همین    و عدم واباطگی  نمی توانی بسخشای. بنابراین هرچه اسطقلال  روابدبدون  

. چراکه این اسطقلال و آزادن به  می شود فازن در زمان حال و آینده نیز بیشطر  ترتیب، ت هد  تو بران آمیخطگی و هم

 .منظور قدرتمند کردن تو بران اتصال و به هب پیوسطن است 

 

امروز در هر ساعت این بیان را به یاد آور و با توجه به تمام تجربیاتت در م نان آن ت مق کن. در دو مراقسۀ  

تر به درون بکشاند. به خودت اجازه بده که چنین   و کشش  بصیرت و دانش اجازه بده تا تو را عمیق  جاذبهخود، به  

 .آزادن را تجربه کنی

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 132تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.              
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Step 133 

REVIEW 

133گام   

رور ــم  

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

 

 ش بییندن سیی ز"  د کییا  شمیی دز هفتییۀ گ شییته شز ف شت"یینِ آمییان  سییازی  ش میی د  خییدشهتم کیی ن. شتیین 

دشقییع بت"ا"ییه میی د  کیین، بییا  نتگیی  اتشیی فو هییا د محییندنتو هییای خییدن  ش ب  سییی کیین د ثییزم د ش شنۀ 

بصییت و د نش"یی  د همن"ییتن بیی شی  خییدن  ش تقدتییو کیین. زتیی ش شتیین آ زد د ششییتتاز دشقتییی تیید بیی شی کسییبِ 

ۀ شت  ظ فتییو تدسییو کییه مییی خییدشهتم آن  ش ایی د   نهییتم. شتیین تفکیی  صییحتِ، ثمییب ن سییو د ش"گتییزشفییز

 گییامیدشقتیی شسییو کییه تیید  ش بییه طیید  طبتتیی ن  مسییت ی کییه قیی ش  شسییو طییی ک"یی بییه اییت  مییی بیی ن. هیی  

مت"ییا د جهییو ن سییو ن  ز"یینگی  ش بتشییت  بییه تیید م"تقییب  د شحسییاسِ هنفم"یینی ب مییی نش ی،  د بییه جلیید کییه

د تیید  ش شز تیی   بیی شی حییب د فصییب مییدش نی کییه "تییازی بییه حییب د فصییب "نش "یین د شز تیی    ک"یین  مییی

بیی شی ن ک نتزهییاتی کییه "اشییی شز تیی س د شضییط شب هسییت"ن  هییا مییی ک"یین. ه نییه بییا طبتتییو خییدن 

آ شمیی  بتشییت ی نششییته باشییی، طبتتییو تیید بتشییت  مییی تدش"یین ثظمتییی  ش کییه بییا خییدن آد ن  شی بییه ظهیید  

تیید تبیینتب بییه "یید ی بیی شیِ همییۀ شط شفتییان خییدن خییدشهی شیین د شز دقییاتع ز"یینگی خییدن  ب سییا"ن. بیینتن ت تتییب،

 .شگفو زن  خدشهی شن که شتن به خدنی خدن تک متجز  خدشهن بدن 

 

در تمرین اولانی امروز، بررسای و مرور  خود را عمیق و صاادقانه انجام بده. اجازه نده که هیچ چیزن تو 

منصرف کند. تمرین تو همان هدیۀ تو به خداوند است، زیرا تو خودت را به تمرینت  را از تمرین  امروز مأیوس و  

 .دریادت خواهی کرد از خداوند را نیز هدیۀ خود  در مقابلکنی و  واگذار می

 

   .ند   شی طدلا"یم تبه  تم تن  تک: 133تم تن 
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Step 134 

I will not define my purpose for myself. 

134گام   

هدفم را برای خودم تعریف نمی کنم. من   

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

هنف تد هدتنش شن  د تدآن  ش خدشهی  د بسانگی،  لازم "تسو هنف خدن  ش تت تف ک"ی زت ش به مدقع  

ازی به تت تف هنف خدن "نش ی د شگ  ش"اخو. طبق تتا تف ز"نگی "کن. ب  شساسِ تج به د ن ک ز"نگی کن. "ت 

ستی ن  ش"جام شتن کا  نش ی، اتدسته به خاط نششته با  که شتن فقط تک تت تفِ مدقو د مصلحتی شسو. شثتبا   

زتانی به آن "بخ . به شتن ت تتب، ن"تا "می تدش"ن تد  ش خشمگتن ک"ن، زت ش نه کا  نتگ ی شز نسوِ ن"تا ساخته  

تد  ش شز خدنو، تضتتف ک"ن  شگ  ب  شساس تتا تف خدن ز"نگی "ک"ی،   ه"ی  تت تفِ  شسو به جز شت"که بتدش"ن  

ن"تا "می تدش"ن به تد آستبی ب سا"ن، زت ش "می تدش"ن به محبِ بصت و د نش"ِ  ن د"و نست سی نششته باشن. فقط  

تگ شن می تدش"ن  تدش"ن به جاتگا  بصت و دنش"  نست سی نششته باشن. فقط بصت و د نش"ِ  ن   بصت و د نش"  می

 .  نش"  ن دن تد می تدش"ن بصت و نتگ ی  ش  مس ک"ن د  فقط بصت و  د    ن  تماس با بصت و دنش"  ن د"و باشن 

ب"اب شتن، شم دز هنف خدن  ش تت تف "کن. بندن تت تف باقی بمان تا تج بۀ هنف  شین ک"ن د همن"ان که 

نهن.   ن  شختتا  تد ق ش  می  کا یهنف تد  ش بندن تح تف د ف تب  ه،  شن د گست   می تابن محتدشیِ ییشتن تج ب

، بلکه فقط آن  ش ما""ن تک جدشه   ک"ینفا    شز شتن رتج بۀ هنف ز"نگی شوک "خدشهی نششیییو که ن  ن"تا    "تازی

 .ن  قلب خدن حمب کن

قبب   او تتج ببه  د با تدجه    یک"  ی"م  فتشو  ش تت   یكن كه هنف ز"نگ  یانآد تن  ه  سیییاثو به خدنو  

خدن، به خدنو   ۀکن. ن  ند م شقب  ین  گ شیییته نشن  ش  فتتت   نتش  یکه ب ش  یتادش"  ۀشییی د  به فک ک نن ن  با 

کن.    یزبان جا   ب  ش   RAHN.RAHN.RAHN 4  ۀ. اس شز ه  بازنم، کلمیشجاز  بن  تا سیاکن د خامد  باشی

کلمه   نتتم کز تد باشین. ش  یتمام  نت. شجاز  بن  شتی ش بگد  RAHNخدن، کلمه    ۀه"گام بازنم ن  م شقب  ن تتد فقط با

زمیان   نتنهین کیه ن  ش  یم  تی دتن  ن د"یو خدشهین بدن د بیه تد "  ید نش"  بیاسیییییتیا"  و تبصییییی  ختنِ تب ش"گ یب ش

 .ی ش به آن نش  ازت" نتشت تب

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 134تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             

 
4  RAAN شدن  " ششن" با ش ف کشتن  ت  تلفظ می.   
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Step 135 

I will not define my destiny today. 

135گام   

 من امـروز سرنوشتم را تعریف نخواهم کرد.

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

ما""یین هیینفو، س "دشییو تیید هییم نتییزی ف شتیی  شز تت تییف تیید بییاقی مییی ما"یین. تیید فقییط باتیین قیینمی ن  

جهییو آن بیی نش ی تییا حضیید   دزشفییزدن بصییت و د نش"یی   ش ن  ز"یینگی خییدن شحسییاس ک"ییی. ه نییه بییه 

شییدی، بتشییت  آن  ش تج بییه خییدشهی کیی ن. ه نییه بتشییت تج به ش  ک"ییی،  بصییت و د نش"یی  "زنتییک تیی 

ثشییق تییک بتشییت  مییی خییدشهی بییه آن "زنتییک شییدی ن شکییه شتیین تییک کشیی  د جیی شبتو طبتتییی سییو. شتیین 

کشیی  د جا بییه شی بیی شی ندسییو نششییتن نش ن. شتیین تمییامِ نتییزی شسییو  ،شحسییاسِ ندسییو نششییتن .دشقتییی سییو 

شسیو کیه ز"ینگی هیا  ش کیام   بیه تکینتگ  اتد"ین میی نهین. ن  شتین که به جهیان مت"یا میی بخشین. شتین نتیزی  

 دز شز تتییا تف آزشن بییا  د بییه  هیین خییدن شجییاز  بیین  بییه شییکب طبتتییی خییدن بییازگ نن. بییه قلییب خییدن شجییاز  

بیین  مسییت  طبتتییی خییدن  ش ن"بییاب ک"یین. بییه بصییت و د نش"یی  شجییاز  بیین  تییا خییدن  ش شز ط تییق  ه"ییو بییه 

 .ساختا  بت د"ی  ه"و هم شک"دن آزشن د گشدن  شسو ظهد  د تجلی ب سا"ن، زت ش 

 

ت خود  RAHN عمیقت، تمرین مراقسۀدر هر ساااعت تمرین خود را به خودت یادآورن کن. امروز در دو 

را در هر بازدم تکرار کن. به خودت اجازه بده حضاااور در زندگی و نیز حضاااور  RAHN ادامه بده و کلمه را

انظساای  -م لمین خود را احاااس کنی، عمق بصایرت و دانش خود را احاااس کن. امروز اجازه بده تا نظب و خود 

سارشات و   تو، هددمند به کاربااطه شاود تا ذهنت را در این ماایر، درگیر کند. زیرا به محض اینکه ذهن به نزدیکی

اسی ی خود، دنسال خواهد  ، مط اقسا  به آن پاساخ خواهد داد و همه چیز بر اسااس  ماایر  برساد سارنوشات  حقیقی خود 

 .شد. پس از آن است که احااس خواهی کرد که لطف و مشیت الهی با توست 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 135تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 136 

My purpose is to reclaim my Knowledge 

and to allow it to express itself  in the world. 

136گام   

 هدف من به دست آوردن بصیرت و دانش 

بصیرت و دانش در دنیاست.و اجازه به ظهور   

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

شتن به سدشلاو تد ن  مد ن هنفو ن  ز"نگی ااسد می نهن. دقتی شتن هنف  ش ن"باب می ک"ی، ف شخدشن تد 

هنف به طد  طبتتی گام به گام هدتنش خدشهن شین. شتن    —که تافتن د ش"جام تک "ق  خاا شسیو   —ن  ز"نگی  

آن  ش ثمتق ت  د کامب ت   و "تاز "خدشهن نششییو، بلکه به سییانگی انتنش  می شییدن د تد با ه  گامتد   به تت تف

 . سا"ن  آن  ش بتشت  د بتشت  به تحقق می ،خدشهی فهمتن، زت ش ه  گام

خدنو تان آد ی کن د خدشحاب با   به  تدسو. ن  ه ساثو شتن مدضد   ش    هنفِ    تد،بصت و د نش"ِ  

فقط تک فک  د شتن  "تسو. شتن تک ف صو ب شی  د"نِ  آن،  ک نشن  شن  شسو. شما جدشب  سؤشبکه ااسخی ربه شتن  

، زت ش همۀ ااسد های دشقتی به تمامِ سدشلاو دشقتی، شکلی شز آمان  سازی هست"ین. ب"اب شتن شتن  آمان  سازی سو 

تد شز     هن   ی سو که تد به آن "تیاز نش ی د "ه فقیط رصد و ظاه یِک ااسد ها. رحقتقو "هفته ن ک آمان  سیاز

قبب ا  شز ااسد های بستا شسو د آ"ها نه کا هاتی ک ن  ش"ن به جز شفزدنن به س"گت"ی با  شفکا و  ب"اب شتن،  

ااسد سؤشب خدن  ش    ما ن"باب کن تا بتدش"ی   ۀ ف شت"نِ آمان  سازی نشن  شن  ن  شتن  دز د ن  ه   دز  ش ن  ب "ام

 .ن تافو ک"ی. هنف تد بازتابی بصت و د نش"  تدسو د شتن همان کا ی سو که ما شم دز ش"جام خدشهتم نشن 

تانآد ی کن. ن  طدب  دز به آن فک    و تکبا  نتگ  ن  ه سیاثو تصینتق د تاتتن بتانِ شم دز  ش به خدن 

  ۀن  ند م شقبیۀ طدلا"ی خدن، بیه تک ش  کلمی تد بیاشییییین.  تم کزد    ت"هیا محد  فهم شتن مدضییییید ،  کن تیا شم دز

RAHN  "ن  تد خدشهن شیین. ب شی کسییبِ شث شوِ مفتن د   یشنشمه بن  که باث  ب ش"گتختگی بصییت و د نش"  باسییتا

. ب شی به نسییییو آد ننِ شث شو مفتن د کامبِ "نش یشتن تم تن    قن و د تدش"م"نیِ   ن کِ کامبِ شتن تم تن "تازی به  

 . ش هما"طد  که گفته شن  شسو تم تن ک"یآن، فقط باتن آن 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 136تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 137 

I will accept the mystery of my life. 

137گام   

 من رمز و راز  زندگی  خود را می پذیرم.

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

  ا ت بسی  ، همگیمتو تسی "دشیتو ه"گام ثز  د  "جاتن  شو  شز شسیو. سی آغاز دمبنأ تد، هنف  کتتد    یز"نگ

 یِ  حظه متما  نتن  ش  یتدش"  یتج به شید"ن تا ن ک شید"ن. نگد"ه م  باتن فقط    شتن  شزها،م مدز د  شز آ دن شسیو.  

ُ خ نشن    تیزهیاتبیه حیاب  نیه ن کیه تیا  ن ک ک"یتیا    یخدن بیاشییییی  یز"ینگ  یِ ن  ش"تهیا  ن تیتد بیا   یخدن  ش بفهم  یز"ینگ

  ی ش شز خا"ه باسیییتا"   اتن"  ن تبا  ،اتن"  یقتحق  یمت"ا  ن کِ   ی. ب شیسیییتت"  اتخدن ن  ن"  یز"نگ  انتتد ن  اا   یشسیییو د

ز یی م نتدن شییدج  نت. با شیییه باشیید  نششتییحض  اتن  ن"  ن ییتبا  نتب"اب ش  ،یهست  اتتد شک"دن ن  ن"شما .  تماشا ک"یخدن  

  همتنشما ن    ،یآن  ش ن ک ک"  یتدش"  ی حظه "م  نتتج به شییدن. تد ن ش  ن تد قطتا  با  دن تدش"ن تج به شیی ید  شز م

تیا  بت دن می آتین ی، نش   ازتیکیه شک"دن "  نتزهیاتی، تمیام  تج بیه نت. شزنبِ شیآن  ش کیام   تج بیه ک"  یتدش" ی حظیه م

 ی.که ن  ش"تظا  تدسو ب نش  ش  یاتتگام حبتدش"ی آن بدشسطۀ آ"ها 

 

بنابراین، ذهن خود را با ا لزام و اجسار بران دهمیدن، آزرده و خاطه نکن. زیرا تو غیرممکن ها را جاطجو  

با شگفطی و  می کن در عوض،  تفکر خود اضاده خواهی کرد.  بار  بر  برآشفطه کرده و  ی و دقد خود را گیج و 

تر ازآن است که تا به حال،   قدردانی، خودت را به تجربۀ رازآلود زندگی ات واگذار کن چراکه جهان بایار بزرگ

 که قضاوت هایت به تو نشان داده اند.تراز آن است   حواست به تو گزارر داده اند و زندگی ات به مراتب عظیب

 

ثمتق د خا صیا"ه تم تن    م تبه،خدن  ش ند   RAHN شم دز شتن بتان  ش ن  ه  سیاثو تک ش  کن د م شقبۀ

شجاز  بن  تا ندبا   ثهن د متثاز تد  ش به بصییت و د نش"  تصیینتق د تأتتن ک"ن، شتن ن    و کن. به تم تن شم دز

 .ات دی ک"ی "ن که نشن  شن  ش به همان شتد  شی گام ها  شز حا تسو که تد فقط باتن 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 137تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 138 

I need only follow the steps as they are given. 

138گام   

 من فقط باید گام ها را همانگونه که ا رائه شده، دنبال کنم.

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

 

شیدن، که به نتزهای زتانی که فقط با ات دی شز ف شت"نِ آمان    بسیتا  آشیکا  می  زما"یحقتقو شتن مدضید   

به کلیییی د   بیییکام   بی حاص فهمتییینن،   ب شی  یییا  تییین د ص فیییو "نششتیییسازی آمدخته شی فک  ک"ی. مشا ک

. ما تد  ش ب شی مشا کو ن  ن  ب  "خدشهن نششو   ی"تتجۀ خدشات"ن تا  ضاتو بخش  هتچ "د د   شسو   ک""ن   ن ییمتاش"

 رمحندنک قضیادو هایزت ش "سیبو به آ"نه  ز"نگی آمان  می ک"تم، "ه ب شی شت"که ن  مد ن ز"نگی قضیادو ک"ی،  

 ت   ش ب شتو آشییکا  خدشهن ک ن.  تد تا ک"دن تدش"سییته ب شتو آشییکا  ک"ن، ز"نگی، "دتنی شز ثهن د متثاقی ثظتم

مشا کو ک"ی د ساس رشبتنشک  ن ک د فهم تد زشتتنۀ مشا کو تد د ن  "تتجۀ مشا کو تدسو. ب"اب شتن، بتامدز که  

 .شسو  ن سو د صحتِ ش"جامِ شمد  تدش یِ ن ک ک"ی، زت ش شتن 

 

شتن  دز تم ت"او سیاثو به سیاثو خدن  ش به خاط  نششیته با  د شجاز  بن  ند م شقبه شو ن  سیکدن   ن 

ن. به شفكا ی ما""نِ ت س، شضیییط شب د شیییک د ت نتن شجاز  "ن  تا تد  ش شز فتا تو "د خامدشیییی، ثمتق ت  شییید

ک نن بندن تدجه به بز   خدن رکه ن  حاب ش"جام  هسییییتیک مأتدس د م"صیییی ف ك""ن. تدش"اتی تد ن  تم تن  

دضیتتو شحسیاسیی د ثاطفی شو "شیان می نهن که حضید  بصیت و د نش"  ن  ن دن تدسیو، زت ش بصیت و د 

نش"  ف شت  شز همه حالاوِ شحسییاسییی د ثاطفی شسییو د شزقتن د ب"ن آ"ها  هاسییو. شگ  می خدشهی سییتا گان  ش 

ب هاتی که شز  ه"و ثبد  می ک""ن  آ"ها فقط ببت"ی، باتن ف شت  شز شب ها "گا  ک"ی. ت س های تد نتسیییو به جز ش

 .حالاوِ سطحی  هن تد  ش تغتت  می نه"ن، شما شثمازِ  هن تد ب شی همتشه د تا شبن بندن تغتت  باقی می ما"ن 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 138تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 139 

I have come to the world to serve. 

139گام   

 من به دنیا، آمده ام تا خدمت کنم.

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

 

شما شبتنش باتن ن تافو ک"ی. شبتنش باتن آ"نه  ش که به خدنو آمدخته شی، ااک   آمن  شی  ،تد ب شی خنمو به ن"تا

آد ی. شتن ف شت"نِ آمان  سییییازی د ف شمد  ک"ی تا بتدش"ی آ"نه  ش که با خدن آد ن  شی، باز ندبا   بنسییییو   ک"ی

ب شی مدفقتو تد د همن"تن ب شی خدشبختی د شانکامی تد ض د ی شسو. فک  "کن که ت"ها شز ط تقِ شن شک به 

ت"هاتی قان  خدشهی بدن مدشهب د هنشتای حقتقیِ خدن  ش بشی"اسیی د ببخشیی. مشیا کو تد آمانگی تدسیو، زت ش تد  

بتدش"ی ن  ز"نگی مشییا کو نششییته باشییی. ب"اب شتن، ما تد  ش بتشییت  د   ن  حاب آمان  شیینن هسییتی تا راس شزآنک

. به شتن ت تتب، قان  خدشهی بدن با ز"نگی سیدز می نهتم  آن ن بتشیت  به  مز د  شز ز"نگی د تجلتاو د ظهد ِ 

ز"نگی شبهام د  مز د  شز ز"نگی، به ث"دشنِ تک  شزِ ا  شز شگفتی  دب د شدی، د قان  خدشهی بدن با آ"نه ن   

ن کا ، تد خدشهی تدش"سییییو به الُی ظهد  د تجلی می تابن به صیییید وِ کا ب نی د دشقع بت"ا"ه تتامب ک"ی. با شت

اسی  شتن اب، حکموِ بصیت و د نش"  تن"تای تجلتاوِ خاکی تبنتب شیدی. ن  سی   دخدن    یب شی شتصیابِ خا"ۀ باسیتا"

و ییق شهنشفییتحق ن   ییین کامتابییت ت  ی به بز  ییتدش"  یز میید تد "ت  خدن  ش بتان ک"ن    ستیین  دد   ییمی تدش"ن به ظه

 .نسو اتنش ک"ی

خدن  ش با ثمق د تم کز زتان تم تن کن د ن  ه  سیییییاثو شتن بتیان  ش به  RAHN شم دز ند با  م شقبیۀ

 .شتفاقاو شم دز ن  جهو مصا ِ خدن شستفان  ک"ی ۀخاط  آد  تا بتدش"ی شز هم

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 139تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.              
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Step 140 

REVIEW 

140گام   

 مــرور 

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

 

تن جا آمن  شی، د شز شت"جا به بتن، با قن و د ه ششم دز بتسییو هفته تم تن  ش به ااتان می  سییا"ی. تد تا ب

بتشییت  ن  تد    ۀش"گتزشطمت"ان بتشییت ی به ات  خدشهی  فو، زت ش بصییت و د نش"  شیی د  به هنشتو تد د شتجان  

رف ما"ب نش  ن    تا دقتی به آن رهدشیتا ش"هک تدجه می ک"ی. تد آ زد می ک"ی به تکبا   هم مُ تن ش بته  خدشهن ک ن  

  هم ن  ن دن ییییخنموک د هم مُ شن رف ما" دش ن  حکموک باشی زت ش مُ تن د ات د ن  ن دنِ تدسو د مُ شن د ات

  د ییییییبلکه شستان ن  ن دن تدسو. شخاِ تد م تن د خانم شسو شما با ات  تدسو. شخاِ تد شستان تا مُ شن "تسو،

شیدن. ب"اب شتن، تمامِ جدش"بِ دجدنی    شسیتان ن دن ن  ش تباط هسیتی د بنتن صید و همفازی د شتحانِ تد کامب می

ق د تد جاتگا  ن سیو د ب حقِ خدن  ش اتنش می ک""ن. همۀ نتزها با تک هنف د ب  شسیاسِ تک هنفِ غاتی، م"طب

بصییت و د نش"  همۀ هماه"گ می شیید"ن. ز"نگی تد سییان  د بی ات شته شسییو زت ش هماه"گ د متدشزن شسییو.  

به تد گدشییزن می ک"ن، تا شتن    —شز "ظ  جسییمی، شحسییاسییی د  ه"ی    —کا هاتی  ش که باتن ب شی تد ش"جام شییدن 

کن که هتچ ج"بۀ مهمی "انتن  . فک  "هماه"گی د تدشزن  شیین د تدسییته تافته د ن  شیی شتطِ فتلی شو جا ی شییدن 

 .گ فته می شدن تا ش"جام "شن  باقی می ما"ن 

 

ب شی نسیو آد نهاتی که تا ک"دن به نسیو آد ن  شی به تد تب تک می گدتتم. تم ت"اوِ شی   دز گ شیته  ش 

دز د شن شک خدن  ش به ن سییتی، ش زتابی کن. به خدنو شجاز  بن  تا نش"  آم  م د  کن د متزشنِ اتشیی فو د فهم

تد با شطمت"ان د س ثو   ،مبتنی بصیت و د نش"  باشیی تا بتدش"ی بتشیت تن ن تافو  ش نششته باشی. شز شت"جا به بتن 

 بتشیییییت  د ن گت ی بتشیییییت  بیه ات  خدشهی  فیو همت"طد  کیه تیان می گت ی کیه نگد"یه شز همیه نتز ن  جهیوِ 

 .مصلحو خدن شستفان  ک"ی

 

  ند   شی طدلا"ی. م تبه  تم تن  تک: 140تم تن 
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Step 141 

I will be confident this day. 

141گام   

 من در این روز اعتماد و اطمینان خواهم داشت.

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

 

شم دز شطمت"ان نششییته با  که ن  حاب آمان  سییازی ن  مسییت  بصییت و د نش"  هسییتی. شم دز شطمت"ان  

د   شثتمان آن،    د تتا ی  نششییییته با  که نش"  با تدسییییو د با تد می ما"ن د شک"دن گام به گام می آمدزی که فتض 

آن  ش ن تافو ک"ی. شتن  دز شطمت"ان نششییته با  که تد زشتتنۀ ثشییق خنشد"ن هسییتی د   جهو د مسییت ِ شطمت"ان د  

  جاتیز"نگی تد ن  شتن ن"تا، ن  شتن نتنش  کدتا  ن  شت"جا، صی فا  ف صیتی شسیو ب شی شحتایِ هدتو حقتقی تد ن  

ششییته با  که ت شییهاتی که شک"دن به خاطِ  . شم دز شطمت"ان ن به ف شمدشییی سییا ن  شیین  شسییو رشتن هدتوک  که  

خدنو ش"جام می نهی، تد  ش به هنف ثظتمی که ن  شت"جا بن"با   هسیتی می  سیا"ن زت ش شتن  د"نِ آمان  سیازی 

شز خا"ه باسییتا"ی تد ب شی خنمو به تد ف سییتان  شیین  شسییو ب شی خنمو به تد ن  زما"ی که ن  شتن ن"تا هسییتی،  

 .تا آمن  شی تا رخنمتی ن تافو ک"ی دک خنمتی ش شئه ک"یزت شکه تد "تزبه شتن ن"

 

خ تصیینتق د تأتتیینِ شتیین بتییان  ش ن  هیی  سییاثو تکیی ش  کیین د بییا تدجییه بییه همییۀ شتفاقییاتی کییه شمیی دز  ُ 

مییی نهیین، ن  مت"ییای آن بت"یینت . ن  ند تمیی تن طییدلا"ی تیی  خییدن، شبتیینش شتیین بتییان  ش تکیی ش  کیین د سییاس بییه 

خییدن شجییاز   شثتمییان د شطمت"ییانخییدنو شجییاز  بیین  تییا دش نِ صییلِ د آشییتی د سییکدن د خامدشییی شییدی. بییه 

اتییو کیین، بزُنشتیین. شمیی دز شز ت شییهای خییدن حم شز  ه"ییو د بیین  تییا تیی س، شییک د شضییط شب  ش نفییع کیی ن 

شثتمییان د  .حصییدب بییه شثتمییان د شطمت"ییان بتشییت ، بییه حماتییو  داشییتتبا"ی تیید "تازنش "یین  شی زتیی ش آ"هییا بیی

 شطمت"ا"ی که ن  حاب حاض  می آمدزی که آن  ش ن تافو ک"ی. 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 141تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 142 

I will be consistent today. 

142گام   

 امروز من هماهنگ و ثابت قدم خواهم بود.

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

 ش  5قنم د منشدمو   ثباوِ  ،خ می نهن د  ُ ییی دن تیییای بتیییای ن دن د ن"تیییشم دز بندن تدجه به آ"نه ن  ن"ت

قنم د اتدسیتگی    تم تن کن. شتن ثباو د اتدسیتگی، "شیان نه"نۀ دجدن قن و بز گت ی ن  ن دن تدسیو. شتن ثباوِ 

ن  مدشجهه با همۀ حدشن  بت د"ی د آشیدب ها د ن  مدشجهه با تمام حالاو شحسیاسیی ن  ن د"و، به تد شطمت"ان  

تکاا نه د   ،ا ک، تد  ش "امتز زب، شسیییییتدش قنم د اتدسیییییتگی رن  شفکا  د  فت  د ااتنش ی می بخشییییین. شتن ثباوِ 

او  ش ییِ ن  ن د"و ب ق ش  می ک"ن. تد ثبییصحت  بِ ییمی ک"ن د به م د  زمان همه نتز  ش به "ظم دت تت  هماه"گ

 تن می ک"ی تا بتدش"ی آن  ش بتامدزی د تج به ک"ی. شتن تم تن، تدش"م"نی د شستحکامی  ش به تد می بخشن که یتم

 .ثنو ن  ن"تا به آن "تاز خدشهی نششو ب شی مشا کو د مسا

منشدمو د اتدستگی  ش تم تن کن. ن  ه  ساثو تم تن کن د به خدن تانآد ی کن که    ب"اب شتن، شم دز 

ثابو قنم د اتدسته باشی. ن  ند م شقبۀ خدن، تم تن کن تا  هن خدن  ش ثابو، بی ح کو د متم کز "گه نش ی،  

"نه  ش که ن   بگ ش  تا  ه"و ن  ن دن خدن  آ شم د ق ش  گت ن تا بتدش"ن ماهتو خدن   ش تج به ک"ن. جلدی آ 

که ن  ن"تای بت دن شتفاز می شفتن، ک"ت ب "کن. به    ن د"و شتفاز می شفتن، "گت  د تا آن  ش س کدب "کن. آ"نه  ش  

صحتحی با   ش تباطِ د   می تابن   ثباو د اتدستگی د همفازی خدن  ش حفظ کن د "تتجتا  همه نتز تتانب    سانگی فقط

ک ن. ب"اب شتن، تد بصت و د نش"   ش به ن"تا م"تقب می ک"ی، زت ش بصت و   ی شتن اتدستگی د همفازی اتنش خدشه

ا  بالا می سازن. به  ین و بستید  د قی با حض  یص یو. شتن شز تد شخیدهماه"گ شس  اتدسته ،  د نش"  کام   ثابو 

هماه"گی د تکاا نگی تد  ش تج به ک""ن ش بته ن  زمان  قنم د    مدقع، نتگ شن به سدی تد خدشه"ن آمن تا ثباوِ 

 تکاا نگی د ثباوِ   ش"سجام،م"اسب د ه"گامی که آن  ش کام   ن تافو ک نی د تماما   شن د ا د   نشنی. آ"ها به  

 .هنفی که ن  ش"تظا  کشف دهدتنش شنن شسو  ،آ"ها  ش به خاط شان می آد ن  نفِ یه ، ا  می ب "ن د شتنیتد ا" قنمِ 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 142 تن تم

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             

 
5onsistency C  همفازی د ش"سجام  ن  ثمب د  فتا  ب شی "تب  به تک مقصدن.، ثباو قنم، منشدمو د اتدستگی ن  ش"جام شمد 
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Step 143 

Today I will be still. 

143گام    

ساکن و خاموش خواهم بود.  امــروز   

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

 

شمییی دز ن  ند م شقبیییۀ خیییدن سیییاکن د خیییامد  بیییا  تیییا بتیییدش"ی حضییید  بصیییت و د نش"ییی   ش ن  

ن دن خیییدن ن تافیییو ک"یییی. ن  تمییی تن سیییاثو بیییه سیییاثو  حظیییاتی  ش دش ن سیییکدن د خامدشیییی شییید تیییا 

ب، ین ت تتیییی. بییه شتیییجامِ نییه کییا ی هستیییی د ن  حییاب ش"یییجاتیییکییه کبتییدش"ی رهدشییتا ش"هک تشییختا نهییی 

تییدش"ی بییه ج"بییۀ متتییا ی تیی ی شز  هیین نست سییی نششییته باشییی تییا ن  هیی  سییاثو بییه تیید خیینمو ک"یین د تیید  مییی

 د ب  سییی 6بتییدش"ی آن  ش بییه ن"تییا م"تقییب ک"ییی. شمیی دز سییاکن د خییامد  بییا  تییا بتییدش"ی ن"تییا  ش مشییاهن 

ک"ییی. شمیی دز سییاکن د خییامد  بییا  تییا  7ک"ییی. شمیی دز سییاکن د خییامد  بییا  تییا بتییدش"ی ن"تییا  ش "گییا 

بتییدش"ی بییه ن"تییا گیید  ک"ییی. کا هییای  دزمیی   شو  ش ش"جییام بیین ، شمییا ن  ن د"ییو همن"ییان سییاکن د خییامد  

بییا . بییه شتیین صیید و، بصییت و د نش"یی ، حضییدِ  خییدن  ش "شییان خدشهیین نشن د سییاس همییا"طد  کییه ن  

 .گ فته شن  شسو، ش د  به هنشتو د  شه"ماتی تد می ک"ن  "ظ 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 143تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             

  

 
6  Observe  
7   See   
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Step 144 

I will honor myself today. 

144 گام  

 من امروز به خودم احترام می گذارم. 

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

 

 بییه. بگیی ش  شحتیی شم خییدنو   بییه هیینفو  خییاط ِ  بییه د خییدن  س "دشییو  بخییاط  خییدن، متیی ش   خییاط  بییه

بییه  خنشد"یین  زتیی ش بگیی ش  شحتیی شم خییدنو  بییه .گیی ش ن  مییی شحتیی شم تیید بییه ز"یینگی زتیی ش بگیی ش  شحتیی شم خییدنو 

"سییبو بییه   ش هییاتی تیید ش زتییابی مسییئله، همییۀ شتیینرن کک  .شسییو  سییتات  د تکیی تم میید نِ  تیید آفیی ت"  خییاط 

شز تمیییامِ شز تیییابی هیییای  بت"شیییی شسیییو ف شتییی  مسیییئله،  رن کک شتییین. متنهییین  قییی ش  ش شیییتا  تحیییو  خیییدنو،

خیی ا شیینن  بیی شی تیید کییه شسییو  غ د رن"تییدیک د شفتخییا  هیی  ف شتیی  شز شز شتیین. خییدنو  م"تقنش"ییه ب ثلتییه

 .ب شی خدنو تت تف ک ن  شی خدن  آلامِ  د  "ج شز نسوِ 

 

بییا سییانگی د ف دت"ییی، ن  هیی  سییاثو شحتیی شم بییه شییأنِ خییدنو  ش بییه تییان آد . ن  ند تمیی تن ثمتییق 

شمیی دزو، بییه خییدنو شجییاز  بیین  تییا حضیید  بصییت و د نش"یی   ش تج بییه ک"ییی، زتیی ش شتیین ماتییۀ تکیی تم د 

بصییت و د بییه تییا بتییدش"ی  ه خییدنو شحتیی شم بگیی ش بیید نش"یی  شسییو. ن شتیین  دز،  تیید د بصییت و سییتات  

تیید خییدنِ بصییت و د نش"یی  هسییتی. شتیین خییدنِ دشقتییی تدسییو، شمییا  ن  دشقییع،نش"یی  شحتیی شم بگیی ش ی، ن شکییه 

 حاض  ش د  به شکتساب ندبا ۀ آن ک ن  شی.خدنی که تد ن  حاب 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 144تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 145 

I will honor the world today. 

145گام   

 من امروز به دنیا احترام می گذارم. 

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

د   و تبییه نسییو آد ننِ بصیی یشسییو کییه تیید بیی ش یمکییا" ن"تییا  شتییشحتیی شم بگیی ش ، ز اتییشمیی دز بییه ن"

هییا  د  تیبییاتن  تمییامِ ز اتیین" ن،ت. ب"ییاب شیآمیین  ش بییه آن گیی شن،تبییه ن   د مییدشهب اتهیینش بخشییتننِ نش"یی  د 

  ش شحتیی شم بگیی اتیی. بییه ن"تیا هیینفو  ش محقییق ک"ییی ک"یین  یفیی شهم مییب شتییو  ش  یم"اسییب طتمحیی  ،تهییا یب آشیفتگ

هیم د نش"ی      و تبصی   شتیشحتی شم بگی ش  ز  اتی. بیه ن"گی ش ن   یشحتی شم می  اتیبیه ن"  ا،تین"  شتین  ن   هیم  خنشد"ن    شتز

متدجییه  ،د قضییادو  یابتییبییندن ش ز  شتییشحتیی شم بگیی ش  ز اتییگیی ش ن. بییه ن" یشحتیی شم میی اتییبییه ن" ا،تیین"شتیین ن  

د  حمییو   تییکییه بییه تیید خ ید مکییا" بییاتز یسییو، مکییا" یتتییا   دتییمکییان فضییب د خ جییا"تشیین کییه ش یخییدشه

 .ید  حمو ببخش  تکه به آن خ یآمدز یم زتتد " یدقت ،بخشن  یم

 ش تج بییه  اتییخییدن، ثشییق بییه ن" یطییدلا" نتن س خییدن  ش ن  هیی  سییاثو تکیی ش  کیین. ن  ند تمیی 

ن   یک"یی یسییت سییو تد نش"یی  خییدن شجییاز  بیین  فضییب د  حمییو خییدن  ش ببخشیین. لازم "  و تکیین. بییه بصیی

د نش"یی  شجییاز  بیین  تییا مهیی  د   و تبلکییه صیی فا  بییاز د گشییدن  بییا  د بییه بصیی ،یباشیی یندسییو نششییت" "جییاتش

 به ظهد   سا"ن.شب شز ک ن  د  ش  دن خ متثظ یکت"

ن"تییا شحتیی شم بگیی ش  تییا بییه خاط حضیید  ن  ن"تییا میید ن تکیی تم د سییتات  باشییی، زتیی ش ن"تییا شمیی دز بییه 

تتیین دتکیی تم مییی شییدن، أخییدنو بییه خییدنو شحتیی شم مییی گیی ش ی. ن"تییا تتیید دقتتکییه  ،بییه تیید شحتیی شم مییی گیی ش ن 

 حمییو تیید شحتتییاج نش ن. ن"تییا بییه  ختیی  د ،ک"ییی. ن"تییا بییه ثشییقمییی تتیین د تکیی تم أدقتییی تیید خییدنو  ش ت

میید ن تکیی تم د سییتات  قیی ش  متگتیی ی زتیی ش  شسییو کییه ی خییدب تیید "تییز شحتتییاج نش ن. بییه شتیین ت تتییب کا هییا

 .ببخشی د ثطا ک"ی کهبه شت"جا آمن  شتن 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 145تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 146 

I will honor my Teachers today. 

614گام   

 من امروز به معلمین خودم احترام می گذارم.

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

ز"یینگی مییی ک""یین د ن  حییا ی   تییدمتلمییتن تیید بییه شییکلی شسیی ش  آمتییز د ف شتیی  شز محییندنۀ قابییب  دتییوِ 

 د  بییه ب نششییتن گییام هییاتی بییه سییدی کییه تییدن  شتیین ن"تییا هسییتی بییا تیید د همیی ش  تیید هسییت"ن. شک"ییدن کییه شیی

تدجییه خییدن  ،قییدی تیی  د مشییهدن تیی  خدشهیین شیین. تیید تییدبصییت و د نش"یی  کیی ن  شی، فتا تییو آ"هییا ن  ز"یینگی 

بتشییت  خدشهیین شیین، همییا"طد  کییه   تیید ش بییه شتیین شمیی  آغییاز خییدشهی کیی ن د "تییاز آ"هییا بیی شی  شیین د اتشیی فوِ 

 .ن تد به آ"ها بتشت  خدشهن ش "تازِ 

 

ن خییدن  ش بییه تییان آد  د فتالا"ییه ن  میید ن آ"هییا تن  ند تمیی تن طییدلا"ی شو، متلمیین  هیی  سییاثو د 

، زتیی ش شتیین شمیی  شثیی م مییی ک"یین کییه  دشبییط باسییتا"ی تیید ن  8بت"یینت . سییاس بییه متلمییتن خییدن شحتیی شم بگیی ش 

  شیقطتتییو د تدش"م"یینی ببخشیین. بیی ،حقتقییو ز"یین  د حاضیی  شسییو تییا هییم شک"ییدن بییه تیید شمتیین، شطمت"ییان

تییا بتییدش"ی ژ فییایِ ش تبییاطِ خییدن بییا آ"هییا  ش تج بییه ک"ییی. ن   دشبییط تیید بییا  قائییب بییا شحتیی شم  متلمییتن خییدن 

قتقی شو  ش بییه تییانِ یو حیییکییه خا"ییۀ باسییتا"ی د س "دشییتیید شتجییان مییی شییدن  خییاط شوِ  ن ج قییه شی  یو متلمت"یی

کیی تم د تیید مییی آد ن. بییه متلمییتن خییدن شحتیی شم بگیی ش  تییا بتییدش"ی میید نِ شحتیی شم دشقییع شییدی، زتیی ش شتیین ت

سییتات  شسییو کییه باتیین ندبییا   بییه نسییو آد ی. ثلتیی غم ه گد"ییه خطییاتی کییه م تکییب شیین  شی، شتیین تکیی تم د 

سییتات  شسییو کییه باتیین ندبییا   بییه نسییو آد ی. شگیی  شتیین کییا  بییه طیید  حقتقییی ش"جییام شییدن، بییا خشیید  د 

حییاب تکیی تم ف دت"ییی د بییه سییانگی ش"جییام خدشهیین شیین، زتیی ش همییا"طد  کییه بییه خییدنو شحتیی شم مییی گیی ش ی، ن  

 .جنشتی "اا ت شز ز"نگی هستی د ستاتِ  ثظمو ز"نگی هستی، ن شکه تد بخشی کدنک شما شساسی د

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 146تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             

 
8  Honor your Teachers,    
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Step 147 

REVIEW 

471گام   

 مـــرور 

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

 

بییا ن  میی د  شتیین هفتییه، بییه خییدنو شجییاز  بیین  ن سییهاتی  ش کییه بییه تیید ش شئییه شیین  شسییو ن ک ک"ییی. 

بییه .  تشییختا بیین  ش  ختیی ، بییه تیید نشن  مییی شییدن  کا هییایِ تدش"م"یینی هییاتی کییه ن  ه"گییام ش"جییام  ، نقییو 

نششییته بییا  کییه ضیی د ی شسییو کییه خییدن  ش ف شتیی  شز ن ک فتلییی خییدن بایی ت ی د شت"کییه بیی شی خییدن، خییاط  

ش ز  د شحت شمییی ف شتیی  شز ش زتییابی فتلییی خییدنو قائییب باشییی د ز"یینگی  ش ف شتیی  شز شفکییا  د تتصییباو 

ف صیتی کیه بیه تید نشن  شین  شسیو آگیا  بیا  د بینشن کیه هی   حظیه شی کیه ن  تی   د   خدن تج بیه ک"یی. شز

مما سییوِ صییانقا"ه سییا ی مییی ک"ییی اتشیی فو تیید  ش خییا ز ش تییان  مییی ک"یین د تییک  د"یینِ اتشیی فوِ نشئمییی  ش 

ب شی تد ااتیه گی ش ی میی ک"ین. شگی  بیه شتین فکی  ک"یی کیه نیه نتیزی  ش میی خیدشهی بیه ن"تیا ببخشیی،  شین 

د اتشیی فو خییدنو  ش بیییه آن مییی بخشیییی. شز شتیین ط تیییق، همییۀ نتزهییای خیییدبی  ش کییه بیییا خییدن بییی شی 

خشییتنن بییه شتیین ن"تییا آد ن  شی ، مطییابق بییا ماهتییو د طیی ی د "قشییۀ م بییدط بییه خییدنو، تمامییا  بییه تیید نشن  ب

میی شیدن. ب"یاب شتن ، هنتیه تید بییه ن"تیا شک"یدن آمیان  سیازی تدسیو تییا بتیدش"ی تیان بگتی ی کیه ببخشیی د ثطییا 

 .ک"ی

 

مدفقتییو هییا، ن دس، تم ت"ییاو، تج بتییاو،  —ن  میی د  طییدلا"ی خییدن، هفتییۀ گ شییته  ش میی د  کیین 

نسیییو آد ن هیییا د مشیییک و خیییدن  ش مییی د  د ب  سیییی کییین. آ"هیییا  ش بیییه صییید و ثت"یییی د دشقیییع بت"ا"یییه 

 .مشاهن  کن د ببتن که نگد"ه می تدش"ی ن  آت"ن  خدن  ش کامب ت  د بتشت  دقف تم ت"اتو ک"ی

 

  ند   شی طدلا"ی. م تبه  تم تن  تک: 147تم تن 
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Step 148 

My practice is my gift to God. 

148گام   

 تمرین کردن من، هدیۀ من به خداوند است.

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

به خنشد"ن شسییییو، زت ش خنشد"ن می خدشهن بصییییت و د نش"   ش ن تافو ک"ی تا ،  تد هنتۀ تد  تم تن ک ننِ 

  ق ش  ییینت  د ستاتییین  مد ن شحت شم، تقیییک"ی. ب"اب شتن، تد به ث"دشن تک ن تافو ک""بتدش"ی آن  ش به ن"تا ش شئه  

نشد"ن ، مد نِ تقنت  د شحت شم هسیتی. خمی گت ی د "تز به ث"دشن دسیتله شی ب شی ظهد  د بُ دزِ بصیت و د نش" 

نتگ ی که  شف شنِ تمام  ق ش  می گت ن د همن"تن    تقنت د    سیتات هم به ث"دشن م"بع د م"شیأ بصیت و د نش" ، مد ن  

دش"جامِ  د"نِ آمان  سیازی   د تو ؤقبدب مسیب شی  مدهبتی    —ن تافو ک""نۀ آن هسیت"ن. شتن هم شک"دن مدهبو تدسیو  

 .شک"دن مشغدبِ شکتسابِ آن هستیهم دشقتی که 

 

ب"یاب شتن، شم دز بیا ه  تم تن بیه ث"دشن "دثی هینتیه د بخشییییی  ب خد ن کن. ن  ه  سیییییاثیو، تحیوِ ه  

، شتن هینتیه  ش بیه خدنو ببخ . ن  ند م شقبیۀ ثمتق خدن، کیام   خدنو  ش به  ک"یشییییی شتطی کیه خدن  ش اتینش می  

شفکیا  تیا شط ثیاوِ شز نتگ شن . بیه ن"بیابِ گ فتنِ شتین  هیا د  ثطیا کن  و تم ت"یو دشگی ش  کن د شتن هینتیه  ش بیه خدن 

"با  بلکه به ن"باب شتن با  که خدنو رمسیتقتما ک ن تافو ک"ی د سیاس ببخشیی. هما"طد  که به خدنو می بخشی  

صید و شتن قا"دن باسیتا"ی  ش می آمدزی که بخشیتنن، ن تافو   د ثطا متک"ی، ن تافو هم خدشهی ک ن د به شتن

 .باشن تا بتدش"ی مت"ا د کا ب ن آن  ش ن  ن"تا کام   ن ک ک"ی تد ۀنۀ تج بک نن شسو. شتن مسئله باتن کام   زشتت

 

تم تن کی نن تید، هنتیۀ تید بیه خنشد"ین شسیو. تمی تن کی نن تید، هنتیۀ تید بیه خیدنو شسیو. شمی دز بیه 

 نش شتییی هییایِ شصییتبِ  م"ییابع د تیی ش ن  شتیین بخشییتنن بییه ثمییقِ شییی. زن"بییابِ تمیی تن کیی نن بییا  تییا بتییدش"ی ببخ

 .  خدشهی شن آگا ن د"و 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 148تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 149 

My practice is my gift to the world. 

149گام   

 تمرین کردن من، هدیۀ من به دنیاست.

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

خدن  شک به ن"تا می بخشیی، زت ش آمان  می شیدی تا هنته شی   ۀخدنو رهنت  ن  شتن زمان شز ط تق اتشی فوِ 

های نشن    ، ببخشییی. ب"اب شتن، ه   دزی که تم ت"او  ش ب  شسییاس گامبخشییتن  شیبز گت  شز آ"نه که تا به حاب  

  به شتن ن تب که تد ش ج د ش زِ  خدن شسیو شین  ش"جام متنهی، ن  حقتقو هنته شی به ن"تا می نهی. ن ش شت"گد"ه  

د سی "دشیو باسیتا"ی خدن  ش تصینتق د تأتتن می ک"ی. تد، کسیا"ی که   یتتن می ک"ی. تد خا"ۀ باسیتا"أ ش تصینتق د ت

تصیینتق د تأتتن می ک"ی. همۀ    ش  ن ن"تا به شسییتقباب تد می آت"ن تد  ش ف سییتان  ش"ن د کسییا"ی که ه"گام  فتن شز شت

شت"ها، ه  با  که صیانقا"ه تم تن می ک"ی، ن  ه   دز د ه  سیاثو به ن"تا بخشیتن  می شیدن. شتن هنته شی بسیتا  

بز گت  شز آن نتزی شسیو که تا به حاب ن ک ک ن  شی، شما با گ شیو زمان، ضی د و د "تاز همه جا"به شی  ش 

 فهمتن.ب آد ن  متک"ن خدشهی که 

به ن"تا تتن می ک"ی،  أب"اب شتن، تم تن تد هنته شی به ن"تاسییو، زت ش آ"نه  ش که ن  ن دن خدن تصیینتق د ت

 ۀتتنی ب همۀ شف شن، تحو ه  شیی شتطی، ن  همأتتن می ک"ی تأ. آ"نه  ش که ن  ن دن خدن تصیینتق د تیمی بخشیی

،  به شتن ت تتب جهان ها د ن  تمامی شبتان شسو. ب"اب شتن، تد حقتقوِ بصت و د نش"   ش تصنتق د تأتتن می ک"ی.  

 .باستا"ی خدن  ش تصنتق د تأتتن می ک"ی ن  حا ی که شت"جا رن  زمتنک هستی ۀد خا"ت

له  ش به خدنو به ن"تا ببخ  د ثطا کن. رسیاثو به سیاثوک شتن مسیئ  خدن،  ن  ه  سیاثو، با تم تن ک نن

د  هن خدنو  ش بسیاا .   . قلب خدن  ش کام   به سیکدو د سیکدن بسیاا ،  تانآد ی کن. ن  ند تم تن طدلا"ی ت 

آن  ش   ۀتدش"ی "تتج  ه آ"نه  ش متتدش"ی ببخشییییی، ببخ ، زت ش شتن هنته شی شسییییو به تمام ن"تا. گ نه ه"دز "می

 هن تمام جهان    نتزی ف شت  شز  هن تدخدشهن بدن د ب   ،خشتننرمستقتما ک ببت"ی، شما شطمت"ان نششته با  که شتن ب

 .متصب د به هم اتدسته ش"ن به هم  هن ها ن  حقتقو،  ۀشث  خدشهن ک ن، زت ش هم

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 149تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 150 

Today I will learn to learn. 

150گام   

یاد بگیرم. امروز من می آموزم که چگونه  

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

 

. تیید "تییازنش ی گتیی ی "تییازنش یتییان  بییه ضیی د تا  بگتیی ی. زتیی ش  شمیی دز مییی آمییدزی کییه نگد"ییه تییان 

ن باشییین، شز ثمیییق د اتدسیییتگی کیییافی تیییا بتیییامدزی کیییه نگد"یییه تیییان بگتییی ی تیییا تیییانگت ی شو میییؤث  دمفتییی

ب خیید نش  باشیین د اتشیی فتی  ش شتجییان ک"یین کییه ن  آت"یین  ن  هیی  شیی شتطی بتییدش"ی بییه آن شثتمییان ک"ییی. فکیی  

مییدختنِ شتیین مسییئله هسییتی د هییم آ"کیین کییه ف شت"یین تییانگت ی  ش قییب   مییی نش"سییته شی، زتیی ش شک"ییدن ن  حییابِ 

شکسییو، مت"ییای تشییدتق د ش"گتییز ، مت"ییای تییأس د ن سیی نی، شک"ییدن تیید مت"ییای  شیین د اتشیی فو، مت"ییای 

ی ثیینم ششییتتاز  ش مییی آمییدزی. بییه همییتن ن تییب شسییو کییه ن  ااتییان هیی  هفتییه امت"ییای هتجییان د ششییتتاز د مت"یی

ک"ییی تییا بتییدش"ی  شیین د اتشیی فو خییدن  ش ش زتییابی کیی ن  د   د"یینِ تم ت"ییاو خییدن  ش ب  سییی د میی د  مییی

 ک د فهییمِ شتیین مسییئله بستا ضیی د ی سییو، زتیی ش تییا قبییب شزت"کییه مکا"تسییم تییانگت ی شو  ش ن ک ک"ییی. ن 

تییانگت ی بییه شتیین صیید و محقییق شییدن، تفسییت  د تتبتییِ  "ان سییتی شز گییام هییا خییدشهی نششییو، شقیینشماو خییدن 

 ش ششییتبا  ش"جییام خییدشهی نشن، "مییی فهمییی نگد"ییه د نطیید  تییک ب "امییه آمدزشییی  ش ن"بییاب ک"ییی د ه گییز 

 .آمدز  نهی ربه نتگ شنک ی  ش به ن ستیتان "خدشهی گ فو که نگد"ه مطلب

 

ب"ییاب شتن، شمیی دز تیید تییان گیی فتن  ش مییی آمییدزی. شتیین تیید  ش ن  جاتگییاِ  تییک نش"یی  آمییدز مبتیینی 

ششییتتاز د ش"گتییزۀ کامییب د کییافی بییه تیید مییی نهیین  ،شاتسییتگی، بصییت و د نش"یی  تثبتییو مییی ک"یین د صیی حتو 

تییا هیی  آ"نییه لازم شسییو  ش بتییامدزی، ش بتییه بییندن اییت  فیی ض، بییندن خییدن بت"ییی، بییندن ش"کییا  د بییندن هیی  

لکا ی. همییا"طد  کییه تییان گیی فتن  ش مییی آمییدزی، مکا"تسییم تییانگت ی  ش ن ک یغیی  د ن   یف تبییخییدن گد"ییه 

د ن سیییدزی ن  تتامیییب بیییا مییی نم میییی نهییین. تییید  یبیییا"خیییدشهی کییی ن. شتییین کیییا  بیییه تییید خ نم"ییینی، مه 

 ظا شوِ یبییا  ش"تییشز شتیین ط تییق زتیی ش  تییان بیینهی بییه میی نم گ شتی د شتیین  آب گ شتییی  ش "مییی تییدش"ییآ ما"یی

تید شزآ"هیا نتیزی میی خیدشهی کیه حتیی ز"ینگی هیم "میی تدش"ین   ا میی گی ش ی.ی  ند  آ"هییدن  ش بییخیر ه"یک  

و د یشی، ن سیییشی کییه بییه نتگیی شن مییی بخییی و د نش"یییتییأمتن ک"یین. شمییا شطمت"ییان د قطتتییوِ تج بییه د بصتیی

خدشه"یین بییدن. ن  شتیین  شییان د  خدن  ابییی ثتییب خدشهیین بییدن د آ"هییا قییان  بییه ن تافییو آن د شسییتفان  شز آن بیی
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ن، تیید هییتچ متییب د خدشسییتۀ شخصییی بیی  آ"هییا شِثمییاب "خییدشهی کیی ن. بلکییه صیید و، ن  ف شت"یینِ تییانگت ی شییا

 بییه بصییت و د نش"یی  ن د"ییو شجییاز  خییدشهی نشن کییه بصییت و د نش"یی   ش ن  آ"هییا ب ش"گتییزن. اییس شز شتیین

 .د تانگ فتن خدشهی بدن  تان نشنن  د"نِ  تد شاهن د "اظ  ب  شسو که

 

گیی فتن  ش تییان بگتیی . ن  هیی  سییاثو، بییه د تییان  گییدشهی بیین ب"ییاب شتن، شمیی دز بیی  تییانگت ی خییدنو 

هسییتی. ن  ند م شقبییۀ خییدن، بییه خییدنو شجییاز   ت یتییانگ ف شت"یینِ تییانآد ی کیین کییه ن  حییاب آمییدختنِ  و خییدن 

ن  زمییا"ی کییه بییه اییت  متیی دی د نییه خییدنو  ش مشییاهن  کیین بیین  تییا دش ن سییکدن، صییلِ د آ شمیی  شییدی. 

. ثییزم د ش شنۀ خییدن  ش ن سییدزش"ه د متیینش یخدتشییتن نش ی خییدنو  ش ثقییب "گییا   بییا آن زمییا"ی کییهنییه 

د  شیین د اتشیی فو خییدن  ش قضییادو "کیین زتیی ش تیید ن  م تبییه دمدقتتییوِ قضییادو  بکییا  بگتیی ن ش"ه، یمقتیی

 .ک نن "تستی، ن شکه تد ن  حاب آمدختنِ تانگت ی هستی

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 150تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 151 

I will not use fear to support my judgments. 

151گام   

 من ترس را برای توجیه وحمایت از قضاوت هایم استفاده نخواهم کرد. 

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

"سییبو بییه خییدنو د ن"تییا شسییتفان  "کیین، زتیی ش شتیین قضییادتها و حماتییو شز قضییادو هاتییشز تیی س بیی شی 

هسییت"ن. ب"ییاب شتن، آ"هییا فاقیین ااتییه د شسییاس د شثتبییا ی ن  بصییت و د  تییدزشتتیینۀ ثیینم شطمت"ییان د شضییط شب 

مفهییدم د ش زشییی هسییت"ن کییه فقییط بصییت و د نش"یی  مییی تدش"یین بییه آ"هییا  آن نش"یی  هسییت"ن. ب"ییاب شتن، آ"هییا فاقیینِ 

هاتییو ن  میید ن خییدنو د ن"تییا شثتمییان "کیین. ه"گییامی کییه شز آ"هییا خییا ج مییی شییدی  طییا ک"یین. بییه قضییادو شث

ک"ییی، خییدشهی فهمتیین کیه س نشییمۀ همییۀ آ"هییا تیی س شسیو، زتیی ش فقییط سییتی کیی ن  شی خییدنو  د  هاتشیان مییی

 ش بییا قضییادو هییای خییدن آسییدن  خییاط  د  شضییی ک"ییی تییا تییک شم"تییو، ثبییاو د هدتییو کییا ب  ش بیی شی 

ان ک"ییی نییدن شحسییاس مییی ک"ییی فاقیین شتیین خصدصییتاو هسییتی. ب"ییاب شتن، بییندن جییاتگزتن کیی نن خییدنو شتجیی

تتقییب د خیی ن د بصییت و د نش"یی ، بییندن نشد ی کیی نن بییاقی بمییان د شجییاز  بیین  کییه خیی ن د بصییت و د 

 .نش"  به طد  طبتتی شز ن دن تد ب ختزن 

شتفییاز مییی شفتیین آن  ش ن  هیی  سییاثو شتیین بتییان  ش تکیی ش  کیین د بییا تدجییه بییه آ"نییه شمیی دز ب شتییو 

تتمییق کیین دبییا نقییو ن  میید ن فتالا"ییه . ن  ند تمیی تن ثمتییق تیی  خییدن، ن  مت"ییای شتیینۀ شمیی دز ش زتییابی کیین

آن بت"یینت . ه"گییام تیی   بیی شی "فیید  بییه مت"ییا د مفهییدمِ ن س شمیی دز،  هیین خییدن  ش ن  حا ییوِ هدشییتا ، 

 ش قییا"ع د آسییدن  خییاط  "کیین. ن   "تتجییه گتیی ی هییای "ااختییه د غتیی  متقییدب خییدن  اگتیی . بییبفتالا"ییه بکییا  

تم ت"اوِ خیدن ثمتقیا  بیا  ه"یو ب  سیی د تحقتیق کین. شز  هین خیدن بیه طید  فتیاب شسیتفان  کین. ضیمن حفیظ 

تم کییز بیی  بتییانِ شمیی دز، نتزهییای زتییانی  ش ن  ن دن خییدن ن  "ظیی  نششییته بییا . شگیی  شتیین کییا   ش ش"جییام 

ن سییدزی د نبِ مه بییا"ی، شز  تییدن د ن ک خییدشهی فهمتییو  ییانهییی، نتزهییای زتییانی ن  میید ن خیی ن د جه

مییی تییدش"ی بیی شی  و متد یین مییی شییدن. زتیی ش فقییط شز جاتگییاِ  ثشییق بییه خییدن  حییس دشقتیییِ قن ش"اسییی شز خییدن،

 .شص یِ خدن د نتگ شن نتزی ش شئه ک"ی

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 151تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 152 

I will not follow fear within the world. 

152گام   

 من در دنیا به دنبال  ترس و دلواپسی نخواهم بود.  

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

ط ف می کشا"ن،   ط ف د آن که م نم  ش س شستمه به شتن  ، شمدشجی بش تو با شمدشج ت س شنش   می شدن 

س که ن   ها، ثقاتن د باد ها د ف ضتاو آ"ها شسو. شز شمدشج ت یحاکم ب   فتا ، تفک ، "تتجه گت ت  ، ت س  شمدشجِ 

ح کو می ک""ن، ات دی "کن. ن ثدض، ثابو قنم د شز ن دن ساکن د شستدش  ن  بصت و د نش" ،    ن"تا س شس   

آ شم د ق ش  بگت . به خدنو شجاز  بن  ن"تا  ش شز شتن "قطۀ شطمت"ان، آ شم  د سکدن، مشاهن  ک"ی. با شمدشج ت س  

تب، قان  خدشهی بدن ن  جهان مشا کو د مساثنو ک"ی  به شتن سد د آن سد ن  ت طم د "دسان "با . به شتن ت ت

تد    ،ن  سکدن د خامدشی   . ق با"ی آن "باشی. تد شت"جا هستی که ببخشی د ثطا ک"ی، "ه شت"که قضادو ک"ی  فقط د  

 ش  مس    تد "سبو به ن"تا بندن قضادو خدشهی بدن. ساس شمدشج ت س د شضط شب  ش بش"اس، شما شجاز  "ن  که  

ت  بگ ش "ن،  یثأ حماتوِ بصت و د نش"  آ"ها "می تدش""ن تد  ش  مس ک ن  د ب  تد ت  باگ ش "ن، زت ش    ک""ن د ب  تد شث 

 .ت س ها د "گ ش"ی هاسو   ۀزت ش بصت و د نش"  ف شت  شز هم 

شتن بتان  ش ن  طدب  دز ن  ه  ساثو تک ش  کن د با تدجه به ه آ"نه شم دز تج به می ک"ی، آن  ش  

خدن،  ه"و  ش به طد  جنی د فتالا"ه ب شی ن ک ن س    ت    شم دزت   کن ن  ند تم تن طدلا"ی ب  سی کن.  

شم دز بکا  گت ی. ندبا  ، شتن "دثی تم تنِ کا ب نی ب شی  هن شسو. شم دز ما "باتن سکدو د سکدن  ه"ی  

به شتد  شی مفتن د ساز"ن     بتدش"ی بتامدزی نگد"ه تد   ش ش"جام نهتم بلکه باتن تم تن فتابِ  ه"ی نششته باشتم تا  

زت ش دقتی  ه"و ساکن د خامد  "تسو، اس باتن بتدش"ن مفتن د مؤث  تفک  ک"ن. باتن ن  حاب ب  سی    . تفک  ک"ی

طلبا"ۀ خدنو شثتمان    شحو د ک"کا  باشن. به "تتجه گت ی های زدن ه"گام د شتابزن  شثتمان "کن. به شتن  های  

آستب ا ت  باشی، زت ش تد فقط ن  مقاببِ بصت و دنش"  آستب ا ت  هستی.    "کن. شم دز به خدنو شجاز  بن  که 

با شتن حاب، بصت و د نش" ، تد  ش شزه گد"ه آستب ن  شتن جهان محافظو می ک"ن د آسات  د ثباو د شطمت"ان  

شم   ش بتامدز     ش ب شتو ف شهم می ک"ن، نتزی که ن"تا ه گز "می تدش"ن آن  ش تغتت  نهن تا شز تد بگت ن. شم دز شتن

تا بتدش"ی م"بع د م"شأ بصت و د نش"  ن  ن دن ن"تا باشی تا شتن م"بع د م"شأ ن د"و بتدش"ن شز ط تق تد به ظهد   

 .  سن بد ب دز 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 152تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 153 

My Source wishes to express itself through me. 

153گام   

 منبع)خلقت( من می خواهد تا خودش را از طریق من به ظهور برساند. 

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

تا     د شمتنشنِ   9شنشمهتد آف تن  شن  شی تا تک ظهد  د ب دز شز م"بع د م"شأ خدن باشی. تد خلق شن  شی 

باشی. تد آف تن  شن  شی تا قسمتی شز م"بعِ آف ت"ِ  خدن باشی. ز"نگی    آف ت"  خنشد"ن رم"بع آف ت"  خدنک ن  زمتن 

شسو.    رن  ن"تاک  بصت و د نش"   ظهد ِ   شمتنشنِ   شنشمه د  تد ش تباطاو شسو د ش تباطاو، ز"نگی شسو. ش تباطاو،

شز تک  هن م"فصب د جنش شن  به تک  هن    د مُحق    شتن ص فا  به ششت شک گ ش ی  ه"تو ها تا شتن  های کدنک

سازن د ز"نگی  ش بسط    نتزهاسو، زت ش ش تباطاو ز"نگی  ش می شتن  نتگ  "تسو. ش تباطاو به م شتب بتشت  شز  

متا"ی    شانی ها د کامتابی ها محقق می شد"ن. ن  نبِ شتن ش تباطاو، تمامِ   ۀ هم،  شتن متاند گست   می نهن د ن   

اتان می تابن. ن  ا ن. ن  شت"جا تا تکی د "د  با هم می آمتز"ن د جنشتی د ش"فصابِ آ"ها  "ق ش  نش    ثمتق مِ ید مفاهت

 .وِ تمام ز"نگی شسو نتگ   دب می شد"ن. شتن دحن تکبا تکنتگ  ت کتب د ن   ها   تتا ض   ۀشت"جا هم 

ش تباطی تج به ک"ی د بنشن که حقتقتا  با ه آ"نه    ۀاس به خدنو شجاز  بن  تا خدن  ش به ث"دشن تک دسییییتل

اٌ  ییییییکه تد شصیا ت  "خدنی" و کامب به ظهد  خدشهن  سیتن، زت ش  دمی خدشهی ش تباط ب ق ش  ک"ی، متتاقبا  به صی

 تد تصینتق د تأتتن می شیدن   ات شمدنِ شز خدنِ ز"نگی شسیو. به شتن صید و، تد د ز"نگیِ   شنشمه د شمتنشنیِ هسیتی،  

 تد،  و یییطبتت  مدهبتیییی شز  شو د  ننِ ن"تنیییبخشت.  ن "می شدد کامیییب  هنشتا د مدشهب تد تدسطِ ز"نگی، ن تافو  د  

 .شتجان ک"ن  "تتجه د حاصلی ثظتم د ف شت  شز فهم د ن ک بش می تدش"ن 

خدشسییو د  سییا"ننِ  ظهیید دسییتلۀ بییه ن  هیی  سییاثو بییه خییدنو تییانآد ی کیین کییه تیید آمیین  شی تییا 

خییدن باشییی. ن  طییی ند تمیی تن شمیی دزو، بییه خییدنو شجییاز  بیین  تییک بییا  نتگیی  دش نِ  خلقییوِ  ش شنۀ م"بییعِ 

سییکدن د خامدشییی د صییلِ د آ شمیی  شییدی. بییه خییدنو شجییاز  بیین  دسییتله شی ا ت "یین  د گشییدن  باشییی کییه 

 .هدتنش ک"ن د  تد ز"نگی آزشنش"ه بتدش"ن ج تان تابن دخدن   ش آشکا شز ط تق 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 153تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             

 
9Extension    ت  به م"ظد  تتمتم د گست   آن.  قسمیوِ ش حاقی، ن"با ه، شنشمه ، شمتنشن، ضمتمه د قسمتی شز تک نتز بز 
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Step 154 

REVIEW 

154گام   

 مــرور 

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

 

تمیی تن هفتییۀ گ شییته  ش میی د  کیین. تمییام آمییدز  هییای نشن  شیین  د تم ت"ییاوِ خییدن  ش "تییز ب  سییی 

کیین. ن  "ظیی  نششییته بییا  کییه تییا نییه متییزشن دش ن صییلِ د آ شمیی  ربییا خییدنوک شیین  شی. ن  "ظیی  نششییته 

شن شز  ه"یو بی شی تحقتیق د تفحیا شسیتفان  کی ن  شی. بیه تیان نششیته بیا  کیه تمی تن تید با  که تیا نیه متیز

. بییبخ "ییدثی بخشییتنن دهنتییه نشنن شسییو. ب"ییاب شتن بییا میی د  تم ت"ییاو، هیینشتا د مدشهییبِ آن  ش بییه خییدنو 

ببییتن بخشییتنن تیید، نگد"ییه مییی تدش"یین کامییب تیی  د ژ ف ت شییدن تییا بتییدش"ی اییانش  هییای بتشییت  د بتشییت ی  ش 

 .ی خدن د ن"تا ن تافو ک"یب ش

 

نششییته بییا  کییه خییدن  ان تیی   کیین. بییه د گ شییته  ش ن  یهفتییه آمدزشیی ،یمیی د  طییدلا" کتییشمیی دز ن  

کیی نن  نتنششییته بییا  کییه تمیی  ان تیی. بییه یخییدن باشیی ی تانگتیینششییته بییا  کییه شییاهن  ان تیی. بییه ی ش قضییادو "ک"یی

 شسو. ننتبخش نشنن د هتهن  یتد، "دث

 

  ند   شی طدلا"ی. م تبه  تم تن  تک: 154تم تن 
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Step 155 

The world blesses me as I receive. 

155گام   

دنیا هم خیر و سعادت  خود را به من می بخشد. هنگامی که دریافت می کنم،  

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

 

بییه تیید ختیی  د  هییم، ، ن"تییامییی گتیی یتییان  همن"ییان کییهتیید هییم شک"ییدن تییان مییی گتیی ی کییه ن تافییو ک"ییی. 

ظ فییی گشییدن  بیی شی ایی ت   بصییت و د  تییان مییی گتیی ی، ن  دشقییع سییتانو مییی بخشیین، زتیی ش ه"گییامی کییه

 و د نش"یی  شز ط تییق تیید جییا ی خدشهیین شیین د ه آ"نییه  ش کییه ب"ییامِ ز"یینگی شسییو بصییت د نش"یی  مییی شییدی

کییه  جیی ب مییی شیییدن  کسییا"ی سمیییو دسیییدیِ تشه بییه یی همیییخییدشهی کیی ن، زتیی ش ز"نگیی جیی ب بییه ن دن خییدن 

 .می بخش"ن 

 

ن  هیی  سییاثو، بتییان شمیی دز  ش بییه خییدنو تییان آد ی کیین د بییا ثمتییق تیی تن حا ییو ممکیین ن ک کیین 

ند م شقبییۀ خییدن،  خییامد  باشییی ز"یینگی هییم، بییه تیید رمدشهیبییی   شک مییی بخشیین. ن کییه تییا دقتییی سییاکن د 

شیید د شحسییاس کیین کییه ز"یینگی بییه ن د"ییو کشییتن  مییی شییدن. شتیین  خامدشییی نِ سییکدن د شد تییک بییا  نتگیی 

تییک کشیی  د جا بییۀ طبتتییی شسییو. ه نییه بخشییتنن د سییکدن د خامدشییی تیید بتشییت  مییی شییدن، بتشییت  

تبیینتب بییه  م"اسییب، زمییان ن  د بیینتن ط تییق، د"ییو کشییتن  مییی شییدن شحسییاس خییدشهی کیی ن کییه ز"یینگی بییه ن 

 .ز"نگی خدشهی شن ن  10 ر دحا"یکت بتو  د تتلتمی ب شی س نشمه د م"بت

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 155تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             

  

 
10Nourishment     نشنن، تلدتحا  ش تیزشز  دحا"ی.تتلتم د ت بتو د ا د 

Become a source of nourishment  ی ش تیزشز  دحا"یِ ز"نگی خدشهی شنشم"بتی ب شی ا د   مت"دی تا م"بتی ب تبنتب به . 
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Step 156 

I will not be concerned about myself today. 

156گام   

 من امــروز نگران خودم نخواهــم شد. 

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

 

خییدن یییی "گ ش"ییی "ییدثی ثییانو فکیی ی شسییو کییه شز تصیید شو م"فییی د خطاهییاتی حاصییب مییی شییدن کییه 

مییی ک"یین، ب"ییاب شتن بیی  شثتمییان بییه "فییس د تشیینتن تیید  ش  شکسییوِ  شحسییاسِ  مدضیید ، شصیی ی "شیین  ش"یین. شتیین

، شمیی دز ن س مییا شتیین شسییو کییه آ"نییه  ش کییه ن  اییسمییی گیی ش ن.  م"فی، تییأثت و شحسییاسِ قیین نش"ی شز خییدن 

تید حقتقییی د شصییتب شسییو، تقدتییو ک"ییتم. شگیی  تیید بییا بصییت و د نش"یی  باشییی، بصییت و د نش"یی  م شقبییوِ همییۀ 

دنرتیا آ"هیا  ش بیه تید تیانآد ی ک"ینک. فکی  "کین ن  مید نِ تید، نتزهاتی که "تیاز بیه تدجیه تید نش "ین، خدشهین ب

نتزمهمییی دجییدن نش ن کییه نتیین  "مییی شییدن تییا بییه آن بییی تییدجهی خدشهیین شیین. همییۀ "تازهییای م بییدط بییه 

طبتتییوِ مت"ییدی تیید د "تازهییای زمت"ییی د طبتتییو خییاکی تیید "تییز تدسییط خییدنو ن ک د بیی آد ن  خدشهیین 

لو د یفییین  بصییت و د نش"یی  دجییدن "یینش ن. تییدتی کییه بییه غی یلو د بییی تدجهیییشیین، زتیی ش هییتچ گد"ییه غفیی

ش"گییا ی ثییانو کیی ن  شی، تییدتی کییه ن  گ شییته بییه ن سییتی شز  ه"ییو شسییتفان  "کیی ن  شی، تییدتی کییه  سییهب

"تدش"سییته شی ن"تییا  ش ببت"ییی تییا بشیی"دی، شک"ییدن مییی تییدش"ی آسییدن  باشییی، زتیی ش شمیی دز "تییازی "یینش ی "سییبو 

 .به خدنو "گ شن باشی

 

خدشهیین کیی ن  شیین د  جییان تتیید ش ید نش"یی  بیی ش  و ت ش کییه بصییی د شثتمییان  مییانتش ن تیی  باکییا نتییش یبیی ش

 ۀتییا همیی ،یک"یی افییو تد نش"یی   ش ن   و تبصیی ۀتییشییدن کییه بییه مدقییع هن  یکییا  باثیی  میی نتیی. شیگسییت   نهیی

. ن  یآمییان  شیید یتج بییه ش نتن"یی یبیی ش ن تییهییا  ش ب طیی ف ک"یین. تیید با یهییا د سیی ن گم ن تییشییبهاو، ت ن 

. شمیی دز شثتمییان بییه "فییس نششییته بییا . یخییدن  ش  شیین د گسییت   نهیی شطمت"ییان د مییانتش ن تییبا تیید ،جییا"تش

همییۀ بییه  یبییه خییدب. نششییته باشیی"ن  یدتیین" یتتییتشگیی  طب یتدجییه تدسییو بشیی"اس، حتیی ازم"یین تکییه " ش  تیزهییاتن

 ن ببیی  اتیین"  نتییشز شبییه بتیی دن کییه تیید  ش  سییو ت" نتیید نش"یی  بییه ن"بییاب ش  و تبصیی  شتییتدجییه کیین، ز "تازهییا آن

 .ید ثطا ک" یتا ببخش یآمن  ش به شتن ن"تاآد ن، ن شکه تد  یم اتن" نتشن دن بلکه تد  ش به 
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ن ک خییدن  ش شز بتییانِ شمیی دز بییا تکیی ش  آن ن  هیی  سییاثو تقدتییو کیین د بیی شی تییک  حظییه ن  مت"ییای 

حقتقیییی آن بت"ییینت . بیییا شسیییتفان  شز شتییین تمییی تن ن  ند م شقبیییۀ ثمتیییق تییی  خیییدن دش ن سیییکدو، سیییکدن د 

تییدش"ی دش ن سییکدو  د بییه شتیین ت تتییب تم ت"ییاو خییدن  ش تقدتییو کیین. تیید فقییط ن  صیید تی مییی مدشییی شییدخا

د سییکدن شییدی کییه "سییبو بییه رشمیید ک خییدنو "گیی شن د ن ییدشاس "باشییی. ب"ییاب شتن، تتهیین د حفییظ ثهیین د 

گیی ش  ک"ییی، تصیینتق د تأتتیینی بیی  شم"تییو، شتمییان د شطمت"ییا"ی شمتثییاز تیید بییه شت"كییه خییدنو  ش بییه تم ت"ییو د

 دجدن نش ن.شسو که ن  ن دن تد 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 156تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 157 

I am not alone in the universe. 

157گام   

 من در جهان تنها نیســتم. 

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

 ۀهمه   هن تد ب   شتز  یسییتت. تد ن  جهان ت"ها "یجهان هسییتخدنِ  شز    یبخشیی   شتز  یسییتتت"ها "  تد ن  جهان

که با جهان د هم ش  آن   یآمدز  یجهان با تدسیو. تد شک"دن م   شتز  یسیتت هن ها متصیب شسیو. تد ن  جهان ت"ها "

  نت ش  ب تیت ت  نتد بیه ش  یبیه نسیییییو آد   دبیا  بیه طد  کیامیب ن   یش تبیاطیو  ش بیا ز"ینگ یتدش"  یم  نتب"یاب ش  یبیاشییییی

 ن،تآ یشم  به حسیاب م  نتش  یب ش  فتضیت  ی"مد"ه ش  شتن ن"تاتد "شیان نهن.    یاتتدش"ن خدن   ش ن ن"  یش تباطاو م

د شدهام به ن"باب   بتن  قلم د تخ  ین تشز نسییو نشن  شسییو د شک"دن با "اشم  یش تباط خدن  ش با ز"نگ  و تبشیی    شتز

به تد نشن    یز"نگ  یابتد باز  اتشح  یب ش  یش  لهت. شم دز خدشییحاب با  که دسییمی گ نن    تخد ۀک نن گم ک ن   نشتا

. تد  یدییش  یم  ن ییتتد تأ  قتن ییتد تص  ب،ییتت ت  نت. به شیو ک"یید س "دشت  نتتم   مِ ییتخدن  ش تسل  یشن  شسو تا بتدش"

 جمله  نت سیین. ش  یشسییو که ن  شبتنش به "ظ  م  یزتشز آن ن  شییت تب  شتب به م   انتب  نت. ثمق شیسییتتن جهان ت"ها "

 تج به شدن تا ن ک شدن.  ن تمحض شسو، شما با قو تحق کت

وِ ه  شیی شتطی که ن  آن ب"اب شتن، ن  ه سییاثو شتن بتان  ش به خدنو تانآد ی کن. سییتی کن آن  ش تح

گت ی شحسیییاس ک"ی. ن  ند م شقبۀ طدلا"ی ت  خدن، سیییتی کن آمتز  کامب خدن  ش ن  ز"نگی تج به   ق ش  می

ز"نگی  ش که تد بخشیی شز آن هسیتی    ک"ی. "تازی به فک  د ختاب تا تصیدت سیازی  ه"ی "تسیو، بلکه فقط حضید ِ 

. تد  آغد  گ فته شسیو شحسیاس کن. تد ن  ن دن ز"نگی هسیتی. تد ن  ز"نگی غدطه د  هسیتی. ز"نگی تد  ش ن   

ف شت  شز ه  تصیید ی که ن"تا بتدش"ن به تصییدت  بکشیین، ف شت  شز ه ثملی که ن"تا بتدش"ن "شییان نهن، ن  آغد   

 .ندسو نششت"ی ز"نگی هستی

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 157تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 158 

I am rich so I can give. 

158گام   

 من ثروتمندم بنابراین می توانم ببخشم. 

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

تدش""ن ببخش"ن،    ی. فقط ث دتم"نشن م ست"ن ت"  تهی نسو د    محتاج آ"ها     ش تتدش""ن ببخش"ن، ز  ی فقط ث دتم"نشن م

فقط ث دتم"نشن   .آن  ش ببخش"ن  "که تمگ  ش  "می شد"ن  د آسدن  خاط   شحو  ، یزتن د تص فِ   و تآ"ها با ما ک  شتز

تدش""ن ببخش"ن،    یفقط ث دتم"نشن م   ."می  س"ن "بخش"ن به ن ک آ"نه نش "ن  که    یتا زما"  زت شتدش""ن ببخش"ن،    یم

  ش تج به ک""ن.  "اشی شز بخشتنن یِ قن نش"حسِ سااس د خدشه"ن که به ث"دشن ت"ها اانش  خدن،   ی آ"ها م  شتز

شت"ک ث دتی شز بصت و د نش"  نش ی د شتن بز گت تن هنتۀ  تد ث دتم"ن هستی د می تدش"ی ببخشی. تد هم  

ممکن شسو. ه   فتا  د ثمب نتگ ی، ه   طف د م حمو نتگ ی، ه نتز نتگ ی که هنته شی باشن، ت"ها ن   

غتبِ همۀ هنشتا د مدشهب حقتقی د  صد تی هنفم"ن د با مفهدم شسو که آک"ن  شز بصت و د نش"  باشن. شتن جده ِ 

تان     شتیی  ش  یزن بز   شز شتن جدهیقتقی شسو. تد تک مخهمۀ بخش  های ح باتن  ن  ن دن خدن نش ی که 

حتی شگ    د   بگت ی آن  ش ن تافو ک"ی. تد غ"ی ت  د ف شت  شز آگاهی شو هستی. حتی شگ  شز "ظ  ما ی فقت  باشی 

فک  می ک"ی ت"ها هستی، تد باز هم غ"ی د ث دتم"ن هستی. بخش  د ثطایِ تد شم دز شتن  ش ثابو خدشهن ک ن.  

د به شثباو می  سا"ن د تمام مدشهب د    ثمق، مت"ا د مفهدمِ ث دو حقتقی تد  ش "شان می نهن   ، بخش  تد، م"شأ

شهی فهمتن که بندن ت   می بخشی د ز"نگی شو به  هنشتای تد  ش آغشته ن   دی بخش  می ک"ن. تد به مدقع خد

ان  یز"نگی تد، ث دتی  ش به تد "ش  اس شز آن خدشهن شن.    ب شی بخشتنن به نتگ شنکرمدهبتی  د  ، هنتهخدنیِ خدن 

 .   ک"ن یه"دز "می نش"ن که نگد"ه ن تافت کسیمی نهن که ن  ن دن ه  شخصی دجدن نش ن، شما 

د ن  ند م شقبۀ طدلا"ی ت  خدن، غ"ا د ث دوِ ردشقتیک خدن  ش تج به    شتن بتان  ش ن  ه  ساثو تک ش  کن

کن. حضد  د ثمقِ بصت و د نش"   ش تج به کن. ن تافو ک""نۀ بصت و د نش"  با  د خدنو  ش به آن بساا ،  

ی،  به شتن مت"ی که دقتی خدنو  ش به تم ت"و دشگ ش  متک"ی، غ"ا د ث دو خدن  ش اتشاات  تصنتق د تأتتن می ک"

 .د شتن نتزی شسو که فقط باتن تصنتق د تأتتن شدن تا فهمتن  شدن 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 158تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 159 

The poor cannot give. I am not poor. 

159گام   

 فقرا نمی توانند ببخشند. من فقیر و تهی دست نیستم.

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

د   فقت هسییت"ن. شما تد    افو تن   ازم"ن تنسییو هسییت"ن. آ"ها "  ید ته  محتاجآ"ها     شتتدش""ن ببخشیی"ن، ز  یفق ش "م

  یببخشی  یتدش" یکه م  یهسیت  یتتمدقت  تد ن   ن،تد نش"  با تدسیو. ب"اب ش   و تمدهبوِ بصی   شتز  ،یسیتتنسیو "  یته

  انیییییی"تتد  ش ت ک خدشهن ک ن. شطم  ییییییفقد ه گد"ه شحسیاس   ن تفهم  یقن  د ش ز  خدن  ش خدشه  ننتد ن  بخشی

م یییف شه  و ت ش ب ش  حقتقتا  مد ن "تاز تد هست"ن که    ید شساس  یمان   یزهایییتن  یییۀتد نش"  کل   و تنششته با  که بص

 ، ینش   ازتن، شما آ"نه  ش که دشقتا  "یییش شئه "نه  ا  ییی"تث  ی ش که ندسو نش   یزتک"ن. شگ نه ممکن شسو همان ن  یم

با تدجه به  ینش   ازت"  اتمشییا کو ن  ن"  یتد آ"نه  ش ب ش  ن،تمقنش  م"اسییب ف شهم خدشهن ک ن. ب"اب ش  د  زشنتبه م

 ینش   ازته آ"نه  ش "  قا  تب  ند  تد گ ششیته "خدشهن شین. نق  ی"تشما با  سی"گنششیو.    یخدشه   خدن د  سیا وِ   و تماه

"خدشهن    بتک ب  تد تحملازم  شیت شزحن تب  ات  کمت ر  طتشز شف شط د تف   یبا  شضیاف  ات  و تد ؤمسی  اتنششیو د ن"  یخدشه

د  یی ش به ت ینش   ازیییته "ییی  ه آ"نییید نش"   و تخدشهن نششو. بص  یتدشزن د تتانب کامل  زتهمه ن  ن،تب"اب ش   ن.یییک

  یازها ت"  یتدش"  یدز "میی. تد ه"یدشهییخ  یم  هم  دنو ییع خییهمان شسو که ن  دشق ،ینش   ازتنهن د آ"نه دشقتا  "  یم

خدن  ش   ،تد  یازهات. شما "یگم شییین  ش  یخدشه  یخدنو م  یکه ب ش  تیزهاتن  د ِ ن  ش"ب   شتز  ،یک"  یابتخدن  ش ش ز

تحقق آ"ها  ش   ید نگد"گ  ازهات"  یدشقت  و تک""ن د به م د  زمان، ماه  ید نش"  آشییییکا  م   و تبصیییی  قتشز ط 

 .ن تفهم یخدشه

 

تد فقت د تهی نسیو "تسیتی، زت ش مدهبو بصیت و د نش"  با تدسیو. بتانِ شم دز  ش ن  ه  سیاثو تک ش  

ز  بن  تا کن د آن  ش با تدجه به مشاهنشو خدن شز نتگ شن ب  سی کن. ن  تم ت"اوِ ثمتق ت  خدن، به خدنو شجا

 .غ"ا د ث دتی  ش که هم شک"دن شز بصت و د نش"  ن شختتا  نش ی، تج به ک"ی

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 159تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 160 

The world is poor, but I am not. 

160گام   

نیستم.دنیا تهی دست و فقیــر است، اما من    

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

شسو.    صانزن"تا تهی نسو د فقت  شسو، شما تد فقت  "تستی. شتن مسئله، بندن تدجه به ش شتطِ تد، همدش    

هستی. ب"اب شتن،  رتحو ه  ش شتطیک   و د نش"   ی دوِ بصتیا د ثیو آد ننِ غ"یزت ش تد ن  حابِ ندبا   به نس

مت"ا د مفهدم دشقتی تهی نستی د فقیی   ش ن ک کن د "تز مت"ای دشقتی ث دو  ش ن ک کن. فک  "کن کسا"ی که  

نت هست"ن، زت ش بندن بصت و ی شز ه "ظ  شز تد غ"ی ت  د ث دتم"  ششیتا  بتشت ی "سبو به تد ن  تملک خدن نش "ن 

بتنا گی د ثنم شطمت"ان خدن، نتزها  ش    ،  فق     ، د ب شی جب شن ت"گ نستی  هسیت"ن    د نش"  آ"ها "تازم"ن د فیقتی

 .ن  ت  شن  شسو یت  د اتنتیته هاتشان بتشیآ"ها با ش"ندخ  ِ یبه نسو می آد "ن د می ش"ندز"ن. ب"اب شتن، فق

ن"تا محتاج د فقت  شسو، شما تد شت"گد"ه "تستی، زت ش بصت و د نش"   ش با خدن به ن"تاتی آد ن  شی که  

، ن"تا "تز  خدنو  به نسو آد ننِ ث دوِ  د"نِ  بصت و د نش"  ن آن ف شمد  شن  د ش"کا  می شدن. ب"اب شتن، ن  

همه ب ش"گتخته می ک"ی د ث دو آ"ها ن    ش ندبا   به نسو خدشهن آد ن، زت ش تد بصت و د نش"   ش ن       ث دت

 .حضد  تد د ن  حضد  بصت و د نش"  که  شه"مای تدسو، آشکا  می شدن 

   .ش"نک مانتاتی  ش که ب شی ب آد ن  ک نن شحتتاجاو خدن می خدشهی شز ن"تا طلب "کنحتی  ب"اب شتن،  

آمن  شی د شگ  خدشسته های   ه شت"جاب  ن" یتیشسو ن  قتاس با آ"نه ب شیِ بخش  یحقکدنک د مُ  شتن تک ن خدشسوِ 

ت ی    تد بت  شز آ"نه "تاز نش ی "باشن، ن"تا با کماب متب آ"ها  ش ن  شختتا  تد ق ش  می نهن ن  شزشی مدهبوِ ثظتم

 .که تد ن  شختتا  نش ی

ن  مت"ایِ شتن بتان ن  طدب  دز ن  ه  ساثو بت"نت . شجاز  "ن  هتچ ساثتی بندن شتن ب  سی د ش"اخو  

 ن. ثزم د ش شنۀ خدن  ش تحکتم د تقدتو کن تا بتدش"ی ه  تم تن  ش تحوِ ه  ش شتطی ن   دز بکا  بسته د  بگ  

ن. ن  ند تم تن طدلا"ی شم دزو، دش ن "شستفان  ک"ی تا تمامِ دقاتع د شتفاقاو ز"نگی شو مت"ا نش  د هنفم"ن شد 

 .صلِ د آ شم  شد تا شز ث دتی که ن  شختتا  نش ی بتشت  آگا  شدی   ی،خامدش ، سکدن

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 160تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 161 

REVIEW 

161گام   

 مــرور 

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

 

.  امدزتب   شت  تب   ی  تانگت   "نِ ت کن. شز ف آ  ی گ شته  ش ب  س  ۀ هفتشز دزِ    ه   اوِ "ت ن  م د  شم دزو، تم 

ن  حاب     شتز   ،یخدن  ش با س ز"  د محکدم ک نن مشاهن  ک"  یز"نگ  یتدش"   ی"م   ی ت انگت  نت ش  ین ک کن که ب ش 

  یک"نک. ن ک کن که دجدنِ ث دو ن  ز"نگ  ی  ش س ز"  "م    تخطاها    تک نش"  آمدزرد    ی هست  ی  تانگتآمدختنِ  

قان  به ش"جام آ"ها    ی د نش"  بدن    و ت، که شگ  بندن بص می شدن آشکا   ی نه  ی که ش"جام م  ی"ات ت تم   ب تتد به ن 

  بتد ه   دز به ن   ینه   ید نش"  رن  ن د"وک ش"جام م    و تردجدنک بص  بِ ت ش به ن   ی آمان  ساز  نت . تد شی"بدن 

.  ی  سا"  ید نش"  به ش"جام م    و ت بص  بتخدن  ش به ن   نت تم   دز. ه    ی خدن متتهن هست  ن تد نش"  به تم     و تبص

ک"ن د    یم  تیشو  شه"ما  یآمان  ساز  "نِ تد نش"  خدن  تد  ش ن  ف ش  و تنخا وِ تد، بص  ات بندن ش"کا     ن،ت ب"اب ش

  ،ک نن  افو ت آسان شسو. ن   ا ت  د  بس  ن تن  ش   و تد مدفق   ی ابتخدشهن شن. کام   نش تان بتشت   ه  گام ،    ب نششتن با  

  ی هت سان  د بن   ی ز"نگ  ب، تبندن تصد  د تخ   شتنهن. ز   یم  خشز جا"ب تد  ُ   یشص ش   ات د بندن ش"کا     ان س ا تبس

  کا ی شسو.    مشهدن شسو. هنف آن    مشهدن آن    و تشسو. دقا ، ظ شفو د ج شب   مشهدن آن    تی با تد آشکا  شسو. ز 

مشهدن   ات" ن   نت مشک و ش  یآن مشهدن شسو. حت   "تتجه د اانش شسو.   مشخا د مشهدن   ش"جام شدن   که لازم شسو 

 شدن.  یآشکا  م  نتزها ب شتو مشهدن، بنتهی د همه  شدن   ی م ساکن، خامد  د شفاف  تدشسو. ه نه  هن 

 

ب"اب شتن، ن  طدبِ تک م د  طدلا"ی، تم ت"او هفتۀ گ شته  ش م د  کن. تدجه کامب خدن  ش به شتن  

تد  ش شتجان    ۀن د"و ش"گتز  مدضد  شختصاا بن . خدنو  ش به تم ت"و دشگ ش  کن د بنشن که بصت و د نش"ِ  

 .ش ن می ک"ن د تد  ش به ح کو دش می ن 

 

  ند   شی طدلا"ی. م تبه  تم تن  تک: 161تم تن 
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Step 162 

I will not be afraid today. 

162گام   

 من امروز نخواهم ترسیـد.

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

 

 یهیا و تید  ه"  و تک"ین. شجیاز  "ین  ثیانو بیه تخی  نشتیشم دز شجیاز  "ین  کیه تی س بی   هین تید غلبیه ا

بییا  هما"گد"ییه کییه دشقتییا   یز"یینگ قییوِ تحق  تیین. ن گ"ییخییدن جلییب ک" یتدجییه د شحساسییاوِ تیید  ش بییه سیید یم"فیی

. تیی س ما""ییین یآن  ش ن ک ک"یی د محکیییدم کیی ننبییندن سیی ز"   یتییدش" ینش ن، هما"گد"ییه کییه میییدجییدن 

خاسیتگا  تیید د   شتیز ی"یینش  ننتبیه ت سی یازتییشییدن. شمیا تید " ید بی  تیید مسیلط می ن تیآ یشسیو کیه میی یمیا تب

  یتیی ین  حییاب  شیین کیی نن د قییدتیید د نش"یی  کاشییته شیین  شسییو  د شک"ییدن   و تن  بصیی قییا  تتیید ثم یهییا شییهت 

 .ید نش"  هست  و تبصبست ِ شنن ن  

 

 کییه یبیی  تیید غلبییه ک"یین. ه"گییام یکیین کییه بییه تیی س شجییاز  "یینه یانآد تیین  هیی  سییاثو بییه خییدنو 

ک"یین، شز آن جیینش  یثمییاب میی ش بیی  تیید شِ    تکییه تییأث یبییه ه صیید ت ،یآن کیی ن   شو تتییأث شیی د  بییه شحسییاسِ 

 ،د نش"ییی   و تد نش"یی   ش مطا بییه کییین. بییه بصیی  و تخییدن بیییا بصیی ثییازتثهییین د م هییات  کیین د شیید د 

 د نش"یی  دشگیی ش  کیین.  هیین د قلییب خییدن   و تشمیی دزو، خییدن  ش بییه بصیی قتییثم نت. ن  ند تمیی کیین  شطمت"ییان

کییه تیی س ه گییز "تدش"یین دش ن شییدن.  یک"یی نشتییشسییتحکام ا ی"ییا"تد شطم و تیین  ن"ییان قطت یبسییاا  تییا بتییدش"  ش

د  میییانتشز ش ی"اشیی ن تییباشیین، بلکیییه با یشییتمتظاه ش"ییه د "ما ن تییی"با "یین تتیید ن  آ  یبیییاک ید بیی تیییا دش یبیی

أمن د ا"یییاِ  صییلِ د آ شمیی  د  م"شییأ ثیی دو  ب تییت ت نتیید نش"یی  باشیین. بییه ش  و تتیید بییه بصیی "ییانِ تطمش تیید میی 

 اتیین" نتییشسییو کییه تیید  بییه ش بتیین  نتهمیی بییه ی دشسییو باشیی کییه تیید قیی ش  سییو تزتن نتییشبییدن.  یخییدشه گیی شنتن 

 .یآمن  ش

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 162تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 163 

I will feel Knowledge today. 

163گام   

 من امروز بصیرت و دانش را احساس خواهم کرد. 

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

 

هاتو،    نغنغه   د  کا ی شز شفیه ف شتیاس کن، که همتشی   ش شحس ی و د نش"یگی بصتیدِ  همتشیااتنش ی د حض

شم دز ن  ه  ساثو، بصت و د نش"   ش شحساس کن. ن  طدب  دز شتن بتان  ش تک ش  کن   ن  نست سِ تدسو. 

شحس ب شی  حظاتی حضد    ش  کن. حضید  بصتیاس  نش"ید   د  تحوِ ی  نتی و  تدش"ی  می  که  شسو  ه     زی 

ش شتطی، ن  ه  مدقتتتی، ن  ه  ب خد نی، با خدن به هم ش  نششته باشی. شتن حضد  ن  همه جا م"اسب د  

دنم"ن شسو. ن  شتن صد و تد قان  خدشهی بدن تک تک  دتنشنها د شتفاقاو  ش مشاهن  ک"ی. تد قان  به ش"تنن  س

شتن شستدش ی د ثباو   بدن.  تد قان  خدشهی بدن که ببخشی د ثطا ک"ی. تد قان  به ن ک خدشهی  خدشهی بدن. 

غ"ی هستی ن"تن مدهبتی  ش ب شی  نتزتسو که ن"تا به شنو به آن "تاز نش ن د تدتی که شز بصت و د نش"   

 .بخشتنن ن  شختتا  نش ی 

 بصیییت و د نش" ن  شتن  دزن  تم ت"اوِ ثمتق تِ  خدن، بصیییت و د نش"   ش شحسیییاس کن. خدن  ش به  

شتن ن"تاسیو. شجاز  بن  شم دز ب شتو تک  دز شسیتحکام د تقدتو د تک   به  د  د"ن بسیاا ، زت ش شتن هنتۀ تد به خنش

  خدن ن س ن د یییفۀ بز گتیییام دظتیییو کدنک تد  ش شز شنشمۀ ش"جسکشجاز  "ن  که شم دز تک  ن باشن. شییی دز تأتت

"ن، ب شی شنشمه فقط ""ن اتشیی فو تد  ش متدقف ک"می تدش  فقطدی ها  مأتدس ک"ن. بنشن که همه شییکسییو ها د اس    

بز   تا کدنک به سیانگی، ، ااسید نُ سیو به ه گد"ه شیکسیوِ  لازم شسیو که گامی  د به جلد ب نش ی. ب"اب شتن

تصییمتم ب شی شنشمه نشنن شسییو. ن شکه ب شی  سییتنن به "تاتج حاصییب شز شتن آمانگی فقط باتن گام هاتی  ش که ن  

شت"جا آد ن  شین  شسیو ن"باب ک"ی.  ش   سیتنن به بصیت و د نش"  بسیتا  سیان  د بی ات شته شسیو. ه"گامی که گام 

ب شتو ف شهم ک ن  شسییو تبتتو ک"ی، خدشهی نتن که  ش   سییتنن به آن به گام شزمحتدشیِ آ"نه بصییت و د نش"   

  بستا  دشضِ د  دشن شسو.

  

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 163تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 164 

Today I will honor what I know. 

164گام   

احترام می گذارم. امروز من به آنچه که می دانم   

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

 

 ش حفظ کن. به بصییت و د نش"  خدن شجاز  بن  تا تد  ش   آ"نه که متنش"یبه ه  آ"نه متنش"ی شحت شم بگ ش .  

به طد  خاا  شه"ماتی ک"ن. ستی "کن شز بصت و د نش"  به ث"دشن شبزش ی ب شی  ستنن به شهنشف رشخصیک  

خدن شسیتفان  ک"ی، زت ش با شتن کا  فقط شز آ"نه ن   ه"و می گ  ن به ث"دشن بصیت و د نش"  شسیتفان  می ک"ی د 

. می گت ن دم ز"نگی  ش شز تد  ییاز، شطمت"ان د مفهییافی تد  ش به نشم می ش"نشزن د شد  د ششتتییا ختا بندبا    ه"و ب

به ح کو دش نش ن. کا ها د فتا تتهای ثانی خدن  ش ش"جام  ب ش"گتخته د  شجاز  بن  بصیییت و د نش"  شم دز تد  ش  

، شما ن ثتن حاب، شجاز  بن  بصییت و د بن . تمام شثماب  دزش"ه د م شحب ز"نگی  ش که ب ثهنۀ تدسییو ن"باب کن

نش"  بیا تد د هم ش  تد بیاشییییین تیا بتدش"ین مدشهیبِ شسییییی ش آمتز خدن  ش ن  ه  کجیا کیه می  دی بیه تد ثطیا ک"ین د 

 . ن هنشتو ک" به دضدیه"گامی که حقتقتا  لازم شسو، تد  ش 

 

ق کن. ن  تم ت"اوِ ثمتق  شتن بتان  ش ن  ه  سیاثو تک ش  کن د با تدجه به شی شتط جا ی خدن ن  آن تتم

به   و با دشگ ش  ک نن خدن   . شم دزصیلِ د آ شم  دشگ ش  کن  ،شم دزو، با  نتگ  خدن  ش به سیکدن، خامدشیی

 بصت و د نش"  شحت شم بگ ش .به بصت و د نش"  د ما"نن د هم ش  بدنن با آن، 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 164تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 165 

My duties are small. My mission is great. 

165گام   

ولیت های)دنیوی( من کوچک است اما مأموریت من بزرگ. ؤمس  

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

 

ب شی   تد  . م"ظد  شز ش"جام شتن دظاتف، تأمتن ماتحتاج مد ن "تاز فتزتکیهست"ن   کدنکدظاتف تد ن  ن"تا  

د نتگ شن شسیییو. شتن    خدن م"افع د  فا  د آسیییات     ب آد ن  ک ننِ حفظ شتحان د همبسیییتگی با نتگ شن ن  جهوِ 

با   ،ن تافو مأمد تو د  سییا وِ خدن    ش ب شیِ دظاتف مهم هسییت"ن، شما  سییا و تد ثظتم ت  شسییو. تدش"اتی خدن  

شزخدن شسیو. دظاتف خدن  ش به طد    گزتننن  ش"جام دظاتفِ خدن تضیتتف "کن. شتن ت"ها "دثی ند ی    کدتاهی

ه با ششییییتغاب د تتامب خدن با نتگ شن ش"جام بن . شتن  ش با مأمد تو د  سییییا و خدن خاا ن  شتن  دز ن   شبط

آن ک ن  شی.    ۀت شز آن نتزتسیو که شک"دن تاز  شی د  به ن تافو د تج ب  ششیتبا  "گت ، شتن  سیا و بسیتا  بز  

ف شِت"نِ آمان  سیازی   "ن تا بتدش"ی"د تو های رن"تدیک تد ااته د شسیاسیی ب شتو ف شهم می کؤب"اب شتن، دظاتف د مسی

  .به ش"جام ب سا"یب شی ن تافو د به ششت شک گ ششتن بصت و د نش"   ش 

 

مد تو د  سیا و  ش با دظتفه  أ. مب دز می ک""ن ن  سیطدی مختلفی   11 ها  سی ن گمیبه تان نششیته با  که  

شهمتو شسیو. دظاتف تد ن  د تو رن"تدیک ششیتبا  "گت . تشیختا شتن تماتز د تفادو ب شی تد بسیتا  حائز  ؤد مسی

ن"تا مشیخا شسیو، شما  سیا و تد به م شتب ثظتم ت شسیو. هما"طد  که می آمدزی مأمد تو د  سیا و خدن  ش 

د تو  ؤن تافو ک"ی د  سیا و تد شی د  به هدتنش شینن ن  ن دن تد می ک"ن، تأثت  بتشیت ی "تز ب  دظاتف د مسی

. ُ خ خدشهن نشن طبتتی  به صید و    د کام     به تن تجی تد  های رن"تدیک تد خدشهن گ ششیو. ب دز شتن مسیئله ب ش

شثتمان د شطمت"ان کافی ب شی ن"باب ک نن گام های    ،ثباو قنم  ش"ظباطی،-شتن صیی فا  مسییتلزم آن شسییو که تد خدن 

 .ک خدن  ش نششته باشیمأمد تو رم بدط به 

 

ز مبتیینی بصییت و د ب"ییاب شتن، کا هییا د دظییاتف خییدن  ش شمیی دز ش"جییام بیین  تییا بتییدش"ی نش"یی  آمیید

نش"یی  باشییی. تمیی تن خییدن  ش ن  هیی  سییاثو بتییان آد  د ن  ند تمیی تن طییدلا"ی تیی  خییدن،  هیین خییدن  ش بییه 

ظییاه ی د سییطحی  ،طیید  جیینی د فتالا"ییه ن گتیی  تدجییه د ب  سییی بتییان شمیی دز کیین. مت"ییی دشقتییی آن

 
11 Confusion    



194 
 

"تتجییه گتیی ی هییای "ااختییه "تسییو د بیی شی ن ک ش ز  کامییب آن باتیین ن  میید ن آن تحقتییق د تتمییق ک"ییی. بییا 

ه"گییام خییدنو  ش  شضییی "کیین. سییتی "کیین خییا ج شز حتطییۀ بصییت و د نش"یی  باتسییتی د آن  ش شز  د زدن 

ند  بیی شی خییدن ش زتییابی د قضییادو ک"ییی. بییه ن دن آن دش ن شیید تییا بتییدش"ی شمیی دز تییک نش"یی  آمییدز 

آمییان  سییازی، ن  تیید شک"ییدن بییا ش"جییام باشییی، همییا"طد  کییه شک"ییدن نش"یی  آمییدز بصییت و د نش"یی  هسییتی. 

 .حاب بخشتنن رمدشهبِ ک خدن به ن"تا هستی

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 165تم تن 
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Step 166 

My mission is great. Therefore,  

I am free to do small things. 

166گام   

کارهای کوچک را انجام دهم.مأموریت من بزرگ است پس آزادم که   

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

 

کییه ادششییی بیی شی ا"هییان کیی نن تیی س، شضییط شب د ز ز د بیی ز ایی  مجلییب د  فقییط بییه خاطِ ثقاتیینِ 

"اشمتیینی شسییو، تیید شز ش"جییام کا هییای کدنییک زمت"ییی کییه لازم شسییو ش"جییام شییدن شجت"ییاب مییی ک"ییی. بییاز هییم، 

ثظمییوِ  سییا و خییدن  ش بییا کییدنکت تن دظییاتف خییدن ششییتبا  "گتیی . ثظمییو، ن  كییدنكت تن نتزهییا، ن  

 شفکیییا ، ن  سیییان  تییی تن ح کیییاو د ن  ثیییانی كیییدنكت تن ش ثمیییاب د  فتیییا ، ن  سییی تتت تن با قیییۀ خطییید ِ 

نششییته  ن"تییاتیی تن حییالاو زمت"ییی، خییدن  ش بیی دز مییی نهیین. ب"ییاب شتن، شقیینشماو د ش ثمییابِ کدنییک خییدن  ش ن  

بییا  تییا بصییت و د نش"یی  بییه مدقییع بتدش"یین شز ط تییق آ"هییا شبیی شز شییدن. شقیینشماو د ش ثمییاب ن شتیین ن"تییا بیی  

 بییب شزشتیین ف شِت"یینِ آمییان  سییازی، ن"تییا ب شتییو بسییتا خیی ف ثظمییو بصییت و د نش"یی  کدنییک هسییت"ن. ق

بیز   د بصییت و د نش"ی  کدنییک بییه حسیاب مییی آمن"یین، شمیا تیید شک"ییدن میی آمییدزی کییه حقتقیو بیی  خیی ف 

بصییت و د نش"یی  ثظییتم د متتییا ی سییو د ن"تییا حقتیی  د کدنییک شسییو. شتیین همن"ییتن بیینشن  —شسییو  شتیین

آ"هییا دسییتله شی هسییت"ن کییه بصییت و دنش"یی  شز  سییو کییه فتا تییو هییای تیید ن  جهییان کدنییک ش"یین، شمییاشمت"ییی 

 .شدن  آشکا ط تق آ"ها می تدش"ن شب شز د 

 

ب"یییاب شتن، شز ش"جیییام کا هیییای کدنیییک ن  ن"تیییا خدشیییحاب بیییا . ن  ن"تیییا سیییان  د متدشضیییع بیییا  تیییا 

 .ثظمو بندن هتچ مشکب د ما"تی شز ن د"و جا ی شدن 

 

شتیین تمیی تن "تییاز بییه تکیی ش  ن  هیی  سییاثو د "تییاز بییه تفکیی  ثمتییق ن  ند تمیی تن طییدلا"ی تیید خدشهیین 

نششییو، جییاتی کییه  هیین خییدن  ش بییه طیید  جیینی د فتالا"ییه ن  ن ک مفهییدم بتییان شمیی دز بکییا  مییی گتیی ی. 

شز  هیین خییدن بیی شی تحقتییق د تفحییا شسییتفان  کیین. بییه خییدنو شجییاز  بیین  ن بییا ۀ شتیین مییدش ن بت"نتشییی. بییه 

تتجییه گتیی ی هاتییو شثتمییان "کیین بلکییه کییاد  د جسییتجدی خییدن  ش شنشمییه بیین . شتیین شسییتفان  د کییا ب ی "

صییحتِ شز  هیین تدسییو کییه تیید  ش بییه سییمو ن ک د فهییم ثظییتم تیی ی سییدز مییی نهیین. ن  شت"جییا  هیین صیی فا  
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 ب بییه شتیین ت تتییتخییت و د شدهییام  ش بییه هییم "مییی بافیین تییا ب آشییفتگی د شضییط شبِ ن د"یی   ش ند  ک"یین. بلکییه 

کییا  بییه  هیین ن  خیینمو بصییت و د نش"یی   سییو کییهن  شت"جاد   هیین محتییدشی خییدن   ش ب  سییی مییی ک"یین 

 .ن شکه هنف شز بدن"  جز شتن "تسو  بسته می شدن،

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 166تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 167 

With Knowledge I am free in the world. 

167گام   

 با بصیرت و دانش من در دنیا آزاد و رها هستم.

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

 

بییا بصییت و د نش"یی  تیید ن  ن"تییا آزشن د  هییا هسییتی. تیید مختییا ی تییا باتد"یینی د متصییب شییدی. تیید 

ک"ییی. تیید آزشنی کییه تییدشفقی  ش شتجییان ک"ییی. تیید مختییا ی کییه مختییا ی تییا رمدقتتییو تییا تییدشفقی  شک تیی ک 

تیییدشفقی  ش کامیییب کییی ن  د تیییا تغتتییی  نهیییی. تییید آزشن هسیییتی کیییه خیییدنو  ش س سیییا ن  د تسیییلتم ک"یییی. تییید 

 .مختا ی که خدن  ش  ها ک"ی. ن  بصت و د نش"  تد آزشن د  ها هستی

 

بیی شی شت"کییه بتییدش"ی مت"ییای دشقتییی آن  ش ن ک ک"ییی د بییه ش ز  دشقتییی آن ن  شیی شتط فتلییی خییدن 

اییی ببیی ی، باتیین بیینش"ی کییه "مییی تییدش"ی شز بصییت و د نش"یی  بیی شی تحقییق شهیینشف شخصییی خییدن شسییتفان  ک"ییی. 

شتیین تییک ن ک تلییدتحی دضییم"ی شسییو. ه گییز شز شتیین شمیی  نشییم ادشییی "کیین، زتیی ش شگیی  فکیی  مییی ک"ییی 

رشهیینشف شخصیییک خییدن شزبصییت و د نش"یی  شسییتفان  مییی ک"ییی، بصییت و د نش"یی   ش بییه ششییتبا   بیی شی تحقییق

تج بییه "خییدشهی کیی ن. بییه شتیین صیید و تیید صیی فا  تدهمییاوِ  ه گییز د حقتقییوِ آن  ش کیی ن  تتبتیی  د تفسییت  

خییدن  ش تقدتییو کیی ن  د بیی شی "ییدثی شز فیی ش  کیی نن تیی   خییدشهی کیی ن. شتیین ت"هییا مییی تدش"یین شب هییای 

ن  "هاتییو  ی د زدن گیی  مییدقت ش"گتییز ک"یین. شتیین   ش تا تییک تیی  ش"یین شک"ییدن بیی  تدسییاته شفک"یین  کییه  یشبهییام

 .ک"ن  ک"ن د شحساس ش"زدش د بتنا گی تد  ش بغ "ج د اتنتن  ت  د مأتدس "اشمتن می تدش"ن تد  ش 

 

دجییدن "یینش ن، زتیی ش  ن  شتیین  حظییهن  بصییت و د نش"یی  تیید آزشن د  هییا هسییتی. هییتچ محییندنتتی 

بصییت و د نش"یی  رمییدشهب   شک بییه تیید خدشهیین بخشییتن نقتقییا  ن  آ"جییاتی کییه قیی ش  شسییو بییه تیید بخشییتن  شییدن 

د خییدن  ش شز ط تییق تیید آشییکا  مییی ک"یین د بیی دز مییی نهیین ن  آ"جییاتی كییه قیی ش  شسییو شتیین بیی دز د ظهیید  

ن گتیی ی هییای "ام"اسییب  هییاتی مییی بخشیین  نهیین. شتیین مسییئله تیید  ش شز ه گد"ییه مشییا کو د ششییتغاب دُ خ 

د تد  ش به سیمو شفی شنی کیه م"تظی و هسیت"ن سیدز میی نهین. شتین تید  ش بیه سیمو شی شتطی سیدز میی نهین 

 ش تبییاط هسییتتن. ن  شت"جییا بصییت و د نش"یی  ن  کییه بییه "فییع تیید د بییه "فییع نتگ ش"ییی شسییو کییه بییا هییم ن گتیی  د
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تییا ی  سییان د  ن  حکییمِ  شه"ماسییو. ن  شت"جییا تیید ن تافییو ک""یین  هسییتی. ن  شت"جییا تیید مشییا کو ک""یین 

 .به شتن صد و تد آزشن د  ها هستی فقط هستی. آزشنی د شختتا ی بت  شز شتن دجدن "نش ن، زت ش

 

ن  هییی  سیییاثو بتیییان شمییی دز  ش بیییه تیییان آد  د ن  ند م شقبیییۀ ثمتیییق خیییدن، تیییک بیییا  نتگییی  دش نِ 

ن د خامدشییی د سییکدو شیید. تییک بییا  نتگیی  شجییاز  بیین   ه"ییو آ شم بگتیی ن، زتیی ش ن  شتیین حا ییو تیید سییکد

آزشن د  هییا مییی شییدی. بییا تکیی ش  شتیین بتییان د دشگیی ش  کیی نن خییدن بییه تم ت"ییو، خییدنو  ش آمییان  کیین. بییندن 

 .سلطه جدتی،  ه"و آزشن خدشهن بدن د ثمقِ خاا خدن  ش ن  بصت و د نش"  تج به خدشهن ک ن 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 167تن تم 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 168 

REVIEW 

168گام   

 مــرور 

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

 

کییه   یات"ییتتم  همییۀشیین  د  ش شئییه  ش کییه گ شییو میی د  کیین. هیی  ن س  ش همییا"طد  کییه  یش هفتییه

 ان تیی. بییه یک"یی و تییشو  ش تقد ی تانگتیی ی ش میی د  کیین. کییب هفتییه  ش میی د  کیین تییا بتییدش" یتج بییه کیی ن  ش

 ینششییته بییا  کییه تیید نش"یی  آمییدز مبتیین  ان تیی. بییه یهسییت ی تانگتیینششییته بییا  کییه تیید ن  حییاب آمییدختنِ 

 ن تیید نش"یی  "باشیین، مف  و تشز بصیی یتیید "اشیی یابتیینششییته بییا  کییه شگیی  ش ز ان تیی. بییه یهسییت  د نش"یی  و تبصیی

کییه  خدشهیین بییدن  د بیینتهی شضییِبیی شی تیید بسییتا  د"ان سییو،  یهییا یابتیی"یید  ش ز نتیی"خدشهیین بییدن. بییندن ش

خییدن  ش  یآمییان  سییاز "یین تنگد"ییه ف ش ،یبخشییببهبییدن  یحتصییح ۀدتد ششییتغاب خییدن  ش بییه شیی ی تیینگد"ییه ن گ

تییا تیید  ش ن  ت شییو  یشِثمییاب ک"یی یمییاتتت"ظ د  شو تتییخییدن تغ ی د"ییتب ید نگد"ییه ن  ز"یینگ یک"یی و تییتقد

 ین ضیی د کا قابییب ش"جییام شسییو نیید نتییقابییب ش"جییام شسییو. ش یس ز"شیی-کییا  بییندن خییدن  نتیین. ش"ییک" یبا"تاشییت

. یبییه آ"نییه لازم شسییو ااسیید بیینه اتیین" اتییبییندن سیی ز"  کیی نن خییدن  ید لازم شلاج شسییو د تیید قییان  هسییت

 تدسو. یدشقت ۀخدشسو د ش نش ۀ"شان نه"ن   شتلازم شسو، ز یآمان  ساز نتش

 

ن  تمیی تن طییدلا"ی شمیی دزو، هفتییۀ گ شییته  ش خا صییا"ه د صییانقا"ه ثمتقییا  میی د  کیین. تمییام تدجییه 

طیید  کامییب بییه آن متطییدف کیین تییا بتییدش"ی هیینشتا د مییدشهبی  ش کییه شک"ییدن بیی شی گیی فت"  آمییان  خییدن  ش بییه 

 .می شدی  ش ن تافو ک"ی

 

  ند   شی طدلا"ی. م تبه  تم تن  تک: 168تم تن 
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Step 169 

The world is within me. This I know. 

169گام   

 این را می دانم که دنیا در درون من است.

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

ن"تا ن  ن دن تدسیو. تد می تدش"ی آن  ش شحسیاس ک"ی. شز ط تق بصیت و د نش"  می تدش"ی حضید  همۀ 

 شن تد با شف مت"ا نش ِ   دشبط  ش شحسیییاس ک"ی. شتن تج بۀ خنشد"ن شسیییو. به همتن ن تب شسیییو که  دشبط هنفم"ن د

شصتب د دشقتی با شخا نتگ  می تدش"ی شتحان با تمام     ش ن  خدن نش ن، زت ش ن  شتحانِ   ن"تن "دتینِ بز گینتگ ،  

تد ن    حقتقیز"نگی  ش تج به ک"ی. به همتن ن تب شسییو که تد شصییا تا  به ن"باب شتجانِ  دشبط هسییتی. شتن ش"گتزۀ  

ش"گتز  شی شسیو ب شی تج بۀ شتحان با نتگ شن د به ظهد   سیا"ننِ هنفو ن  ز"نگی شسیو.  شتن   — دشبط شسیو 

م نم فک  می ک""ین کیه  دشبط آ"هیا ب شی ب آد ن  ک ننِ شمتیاب د  تخت و  ه"ی آ"هیا د "تز  شهی ب شیِ خ ا 

بط آشیکا  شین  د شتن ط ز فک  باتن ااک د زُندن  شیدن تا هنف دشقتی  دش  شینن شز تشیدت  د شضیط شب آ"هاسیو.

فهمتن  شییییدن. ب"اب شتن، ااک ک نن رزُندنن تصیییید شو اتشییییتنک م حلۀ شدب ن  ف شت"ن تانگت ی شسییییو. به شتن 

 .صد و، تد می آمدزی که نگد"ه تان بگت ی د می آمدزی که نگد"ه ن تافو ک"ی

 

هایِ ثمتق ت     ش به خاط  نششته با . شم دز ن  م شقبه  شتن ن سن  ه  ساثو تم تن کن د بتان    شم دز

خدن شتن   شسیییتفان  کن تا تد  ش به ثمق بصیییت و د نش"  بب ن. ن  شبتنشی تم تنِ  RAHN خدن، با  نتگ  شز کلمه

 ش آ شم ب شی خدن تک ش  کن د شجیاز  بین  تیا  ه"یو  ش  RAHN بتیان  ش تک ش  کن دسیییییاس ن ه  بیازنم، کلمیۀ

شت"جا ثمتق ت  شز گ شییته به ات  می  دی د به  د تد  ش به ثمق بصییت و د نش"  متصییب ک"ن. ن   متم کز ک"ن 

شتن صید و، تمام آ"نه  ش جسیتجد می ک"ی، اتنش خدشهی ک ن د هتچ گد"ه سی ن گمی ن  مد ن ن"تا دجدن "خدشهن 

 .نششو 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 169تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 170 

I am following the Ancient Rite of preparation today. 

170گام   

 امروز من از آداب باستانی  روند  آماده سازی خود پیروی می کنم.

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

 

باستا"ی شسو. ق "هاسو که ن  شتن ن"تا   خدن نت ت"ه د شتن آمان  سازی که ن  حاب ش"جام آن هستی ن  شصبِ 

زمان شییما مطابقو نشن  با شتن تفادو که  هم شک"دن با زبان د  .  شز آن شسییتفان  شیین  شسییو  ن"تا های نتگ دهم ن  

ب "امه شی آمان  می ک"ن که همتشییه همۀ ش هان  ش ن  مسییتِ  طبق همان  شما  هن  ش به همان شییتد  د   شیین  شسییو،

، زت ش بصیت و د نش"  بندن تغتت شسیو د ب "امه های آمان  سیازی، خدن ک ن  شسیو   بصیت و د نش"  آمان  می

. با شتن ن ب شی ن تافو ک""نگانِ خدن قابب فهم باشیی"ن "ش"طباز می نه"ن تا بتدش" ش  با دقاتع د فهمِ جا ی ش"سییان ها،  

 .آ"ها به م"ظد  آمان  سازی ثابو د تغتت  "اا ت  شسو   نِ یحاب، "حدۀ ثملک

 

  نت آئتک    یتد ن  حاب شج ش  قو تن  حق  ینش   ید نش"  گام ب م   و تکسییییبِ بصیییی   ِ تکه ن  مسیییی  یه"گام

شین  شسیو که   شتجان د نش"      و تنش"  آمدزشن بصی  شی فو تبه م"ظد   شین د ا  یآمان  سیاز  نت. شیهسیت  یباسیتا"

د   اتن"  نتهم ن  ش گ ،تشز شف شن ن   یا تشسییو. تد شک"دن با بسیی  یجهانِ هسییتکبِ  ن    متثظ ۀش شن د  ثزم    کت  ۀن تتزش

هدشم"ن   یکه ز"نگ  گ تن   یاهاتد نش"  ن  تمام ن"   و تبص   شت. زن تک"  یکا  م   ن  ک"ا هم  گ ،تن   یاهاتهم  ن  ن"

شید"ن،  یکه با تد آمان  م  یتد با ت   تمامِ کسیا"  یت   ها  ن،تشیدن. ب"اب ش  یدجدن نش ن آمدز  نشن  م  هان  آ"

. اس فک  یهست  نتگ    شنتت  شز ف شگ  متثظ  ۀجامتتک    ۀتد "شان نه"ن   ب،تت ت  نتشدن. به ش  یم  نتد مز  یبا"تاشت

د    و تسیییو. فک  "کن که تد ن  جهان تک د ت"ها ن  حاب شکتسیییابِ بصییی تد م"ف ن د مجزش  ی  ها"کن که ت 

آشیکا   و تشیت  ب شتب  یمسیئله ه"گام  نت. شیسیتت"   شنتف گ  بز  ِ   ۀشز جامت  یکه تد بخشی  فک "کند    ینش"  هسیت

   ت خد  ید هم ش  تد ن  حاب آمان  سیاز  که با تد  یک"  یم  یخدشهن شین که به م د  زمان شی د  به شی"اخوِ کسیا"

شم    نتشیدن. ش  یت  م  قتثم  "و تمتلم  حضید ِ   ۀآشیکا  خدشهن شین که تج ب  و تب ش  شیت تب  یمسیئله ه"گام  نتهسیت"ن. ش

خدن تد دشضیییِ ت  د   یب ش  ید نش"  حت   و تبصییی  جِ تشیییدن که "تا  یآشیییکا  م  شیییت تب  یبه م د  زمان ه"گام

شز   یخدن  ش جزئ  یکه ز"نگ  یشم  به مدقع د با گ شیو زمان آشیکا ت  خدشهن شین ه"گام  نتشیدن. ش  یآشیکا ت  م

 .ی"تبمی  یبز   جها" ۀجامت
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ن  ه  سیاثو تم ت"و  ش به خدنو تانآد ی کن. ن  تم تن ثمتق ت  خدن، ن  سیکدن د خامدشیی، خت  د 

م"افعِ تمام کسیییا"ی که با تد تم تن می ک""ن  ش ن تافو کن. به خدنو تانآد ی كن كه ت"ها "تسیییتی د اانش  های 

ی شییییدن. ب"اب شتن، شییییما ن  می شییییدن هما"طد  که اانش  های تد "تز به آ"ها بخشییییتن  م  بخشییییتن آ"ها به تد  

د تو ا ت ی د به ش"جام  سیا"نن تد به ط ز نشیمگت ی ؤنسیتاد نهای خدن با هم سیهتم دشی تک هسیتتن. قن و مسی

با ت   ها د بخشی  های نتگ شن حماتو د اشیتتبا"ی می شیدن که بسیتا  بتشیت  د ف شت  شز تدش"اتی های خدن تد 

شین، به طُُ زِ مختلف تشیدتق د ت غتب خدشهی شین د شتن شتن    کن به ت"هاتی شسیو. دقتی شتن مدضید  فهمتن  د  

 ش که ب شی ش"جام دظاتفی که به تد مُحدب شین  شسیو، "اکا آمن د "اکافی هسیتی، ب شی همتشیه شز بتن خدشهن  فو. 

 .خنشد"ن ن  جهان شسو  ۀد شتن "شان نه"نۀ ثزم د ش شن  زت ش بخش  تد با بخشِ  نتگ شن تکمتب می شدن 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 170تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 171 

My giving is an affirmation of my wealth. 

171گام   

 بخشش من تصدیق و تأییدی بر ثروت  من است.

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

 

خدنو می بخشییی. شتن بخشییتننِ     ن د"یبخشیی  تد تصیینتق د تأتتنی ب  ث دو تدسییو زت ش تد شز ث دوِ 

ششییتا  "تسییو که ما ن  شت"جا شز آ"ها صییحبو می ک"تم، زت ش تد می تدش"ی تمام نش شتی خدن  ش  ببخشییی د نتگ  

نتزی شز آ"ها باقی "ما"ن. شما دقتی شز بصیت و د نش"  می بخشیی، بصیت و د نش"  شفزشت  می تابن د ه"گامی  

  یی  شفزشتیی و د نش"ییمی ک"ی، بصت  آ شستهزتن د  ییا بصت و د نش" ، مدن بییۀ خییی  ش به ث"دشنِ هنتییکه تک ش

می تابن. به همتن ن تب شسییو که دقتی بصییت و د نش"   ش ن تافو می ک"ی، می خدشهی آن  ش ببخشییی زت ش شتن 

 .ب آت"ن د تجلیِ طبتتی شز ن تافو ک نن تدسو 

 

رحیاکم ب ک جهیان    ۀقین و د ش شن د نش"     و تبصییییی  یک ن دقت  ید نش"   ش ته   و تتدشن بصییییی ینگد"یه م

تد   قتکه خدن  ش شز ط   ثظمتی  تدک نقن  کدنک شسییو د نقن  بز   شسییو آن  یتد رجسییم خاک  ۀلتشسییو  دسیی

 مد ن،   نت. ن  شیهسییییت  یکه با ز"نگ  یمتشسییییو، اس تد نقن ثظ  متنقن  ثظ  یتد با ز"نگۀ  ک"ن.  شبط  یشب شز م

د م"شییأ   یحاب بز   هسییت  نتن  ث  یکه  کدنک د   ینش"  یم   شتدجدن "نش ن، ز  ی"ت  دخدن بییییییی"د  تکب  چته

  ن تت خدن  ش تأ  ی. تد ش ز  کدنک بدنن خدن د ش ز  بز گیک"  یم  ن تتأت  خدن  ش   یکدنک بدنن د م"شییأ بز گ

تد شز خدنو، کیه   یمتتیا   یابتیش زنشم"یۀ خیا ج شز   زتن  چتد ه  یک"  یم  ن تتی ش تیأ  یتد تمیام ز"ینگ  ن،ت. ب"یاب شیک"  یم

با گ شیو زمان آن  ش   ن تشسیو که تد با  ین ک  نتش  ن،تما"ن. ب"اب ش  ی"م  یشسیو، باق  یقتشز ثشیق د ن ک حق  ی"اشی

د    و تکه نش"  آمدزشن بصیی  گ شنتکا  با ت   ن   نتش"جام ش  یتد ب ش  یت   ها  "کهتش  فهیییییییمِ با    یا د   بنه

تد  ش با ت   خدن   یت   ها  گ تن   یاهاتمدزشن ن  ن"نش"  آ  یشیییدن. حت  یم  نتتد هسیییت"ن، مز  یاتن" ن نش"   

د  و تیتد شک"دن حمیا  ن،ت"ینش ن. ب"یاب ش  ید نش"  زمیان د فیاصیییییلیه مفهدم   و تک""ین، ن شکیه ن  بصییییی  یآ شسیییییتیه م

 .یک" ی ش ن ک م یخدنو با ز"نگ یقتصد و ش تباطِ حق نتد به ش یا نش تختش ش ن   یبز گ یبا"تاشت
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شجیاز  بین  تیا تد  ش بیه ن دنِ   RAHN ۀت  خدن، بیه کلمی  قتثم  یکن د ن  م شقبیه هیا  نتن  ه  سیییییاثیو تم 

 صییلِ د  ،ی د  ید نش"  ف د م   و تبصیی  ید نش"  بب ن. ن  سییکدو د سییکدن، آن ه"گام که به ژ فا   و تبصیی

  .شز بصت و د نش"  ن تافو کن که جز  بنتهتاو د حقدز طبتتی تدسو  ی  شن تتآ شم  د تأ

 

   نقتقه شی 30 تبه  تم تن م ند: 171تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 172 

I must reclaim my Knowledge. 

172گام   

 من باید بصیرت و دانش خود را به دست بیاورم. 

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

 

شد دتو ن   قابو با  تد باتن بصیت و د نش"  خدن  ش باز ندبا   به نسیو آد ی. شتن صی فا  تک ت جتِ تا

همتو سیات  شد دتو ها "تسیو. شتن دشقتتو که بصیت و د نش"  تک ش زشم د شتجاب ن  ز"نگی شسیو، ضی د و د ش

د ه  تد "تتجخدنِ  آن  ش به ن سیتی "شیان می نهن. فک  "کن کسیبِ شتن ضی د و ما"عِ آزشنی تدسیو، زت ش آزشنی 

شتن ضییی د و شسیییو. ن  بصیییت و دنش"  تد به جای ش"تخاب های تصیییانفی دش ن ن"تاتی با تک مسیییتِ    ۀزشتتن 

فا  تک "اظ  غاتب باشیی که ا د حتاتی می شیدی. تد بصید وِ جنی ن گت  ز"نگی می شیدی "ه شت"که صی خمشی

 .  شسو تفقط شاهنِ شفکا  د تصد شو خد

، به شستقبابِ  اس.  سو ب شی تد د ن"تای تدآن  بالای    ب"اب شتن، ض د وِ بصت و دنش" ، "شان نه"نۀ شهمتوِ 

بصیییت و د نش"  ب د د ا ت شی آن با ، زت ش تد  ش شز تشییینتن حسِ ندگا"گی د د "اتدش"یِ حاصیییب شز ندگا"گی 

می بخشن. شتن مسئله تد  ش شز ش"تخاب های بی مت"ا دمفهدم "جاو می نهن د تد  ش به سمو آ"نه به دشقع،  هاتی  

ب شی  فا  تد د ن"تا مهم شسیو هنشتو می ک"ن. بصیت و د نش"  تک ش زشم د ضی د و شسیو. ز"نگی تد هم تک 

 .ن شهمتتی نش ن ن"ت ،ش زشم د ض د و شسو. شهمتو آن ص فا  ب شی تد "تسو بلکه ب شی ن"تا هم

 

شگ  بتدش"ی حقتقو شتن مدضید   ش ن ک ک"ی، شحسیاس "اخدشیات"نِ  خدو د سیسیتی د "اشیاتسیتگی که ه"دز  

ممکن شسیو با خدن نششیته باشیی، شز بتن می  دن. زت ش شگ  ز"نگی تد تک ضی د و شسیو، اس قطتا  هنف، مت"ا 

. ن  شتن سییت"ن مهم د ضیی د ی هد جهو نش ن. شگ  ز"نگی تد تک ضیی د و شسییو، اس ز"نگی های نتگ  "تز  

بلکه ن  ثدض به ن"باب تصینتق د تأتتن بصیت و   " سیا"یصید و، تد آ زد خدشهی ک ن که به هتچ کس آسیتبی  

شتن ضییی د و، حامبِ قن و د جهو گت ی  مد ن "تاز تدسیییو د نش"  ن  دجدنِ همگان خدشهی بدن. ب"اب شتن،  

تک ز"نگی ضیی د ی تک ز"نگی   د ن.فضییب د بخشیی  د ثمقی  ش که باتن ن تافو ک"ی ب شتو به ش مغان می آ

نش  د هنفم"ن شسییو. بصییت و د نش"  تک ضیی د و شسییو. خدن  ش به شتن ضیی د و دشگ ش  کن د سییاس   امت"
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تد تک ض د و هستی. شتن باث  می شدن حسِ "اشاتستگی د گ"ا  ب ط ف شدن   دنِ یییشحساس خدشهی ک ن که خ

 .د تد  ش به  شبطۀ ن سو با ز"نگی بازمی گ نش"ن 

 

 ثمقِ شجیاز  بین  تیا تد  ش بیه   RAHN   سیییییاثیو بیه سیییییاثیو تم تن کن د ن  ند م شقبیۀ خدن بیه کلمیۀندبیا 

حضییدِ  بصییت و د نش"  بب ن. قن و شتن کلمه که ن  زبان شییما "اشیی"اخته شسییو، با بصییت و د نش"  تد ط"تن  

د ب آت"ن آ"ها ملمدس د   دسییاتب، شسیی ش آمتز"ن شما "تتجه  . ب"اب شتنش"نشز خدشهن شیین د آن  ش ب ش"گتخته خدشهن ک ن 

 .مشخا شسو 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 172تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 173 

Today I will do what is necessary. 

173گام   

 من امروز کاری را که ضرورت دارد انجام می دهــم.

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

 

ش"جام آ"نه لازم د ضی د ی شسیو، تد  ش سی ز"ن  د با "شیاط، ن گتِ  ز"نگی می ک"ن زت ش ز"نگی ن  ن"تا، 

تنش ب شی ضی د تاو شسیو. تدجه به شتن ضی د تاو ن  شب  شتنن  تمامی ش شیکاب د ف م ها، ن گت ی د مشیغد تو با  

ش"سیییییان هیا آزش نه"ین  د ظیا میا"یه بیه "ظ  می  سییییین، زت ش آ"هیا ثیانو نش "ین ن  تخت و  ه"ی خدن ز"ینگی ک""ین 

رضی د تاو تت تف شینۀ خدنشیان  ش نششیته باشی"نک، جاتی که همه نتز ب  شسیاس ت جتِ د شد دتو شیخصیی شسیو 

 .د هتچ نتز حقتقتا  لازم د ض د ی "تسو 

 

تط بح شن، ه"گامی که نتزی ن  ز"نگی ضیی د ی باشیین، م نم قان "ن خدن  ش با شتن حاب، گاهی ن  شیی ش

بطد   حظه شی د مدقتی شز تخت و  ه"ی شیییان  هاتی بخشییی"ن د شحسیییاس هنف، مت"ا د جهو ک""ن. ب"اب شتن،  

ن   هاتی شز شتن شدهام د شفکا  به م"ز ۀ تک هنته د مدهبو ب شی بشی  شسیو، شما م نم متمدلا  شتن هنته  ش فقط 

 .ش شتط دختم د بح ش"ی به خدن می بخش"ن 

 

باتن تان بگت ی که شتن مدهبو  ش ن تافو ک ن  د به شسییییتقبابِ   ،آ شمت بهت  د  شیییی شتطِ   تحوِ هم شک"دن تد  

ی ییییتد ن  دشقع می خدشهزت ش  دن ب دی،  ییییبخ  ن  ز"نگی خ  "جاو   فضتلوِ دشن تک  ییییبه ث"  تاو  د ییییضش"جامِ  

، می خدشهی تک ث"صیی  حتاتی د ضیی د ی ن  ز"نگی شیی کو نششییته باشییی خدشهی ن باشییی، می    مد ن "تاز

ه ییو. شتن مسئلیی"تس خصی تدییِ د شد دتوِ شیی د ی شسو. شتن ص فا  ت جتییا لازم د ضییشت"ه  ه باشی. تمامِ ییجامت

مدشهب د شسیو، د مسیلما    رن د"یک  ثمتق  "می تدش"ن "اشیی شز تک ش"تخاب تصیانفی باشین بلکه "اشیی شز تک شثتقانِ 

شثتقان ثمتق باشی"ن. ن  غت  شتن  ، باتن "اشیی شز باشی"ن   تمام د کماببز   د  ق ش  شسیو بخشی  های ثظتم تد شگ   

د تا "اشمتنی، دشما"ن  د بی ا"ا  خدشهی شیین د ندبا   به نبِ   و شتن صیید و، ن  مدشجهه با شد تن سییختی د مصییتب

 .بازمی گ نی م هُ د  یختاب د ت
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  زت ش  بن ،  ش"جام  گ ته د  شکاتو   بندن    ش  کدنک  کا های  د  دظاتف.  ب د  شم دز  ض د تاوِ   شستقباب  به   اس،

  بستا   د  ض د ی  آ"ها  ن شکه  کن،  ن"باب   ش  خدن   سازی  آمان    د"نِ   م شحبِ   شم دز.  هست"ن د قابب ش"جام    کدنک  آ"ها

  کدنک  "کن  ستی.  شسو   بز    ک""نۀ  بتان   ص فا    کدنک   زت ش   "گت ،  ششتبا    ش  کدنک  د  بز  .  هست"ن   شهمتو   با

  د  بز    تد   ن دن  ن   زت ش   کن،  ن ک   تکنتگ   با   ش  آ"ها   دشقتی   شبطۀ.  نهی   جلد    کدنک   ش  بز     تا   بز     ش

 . شسو  کدنک بدستلۀ   ستنن  ظهد  به   ششتتازِ  ن  بز    تد،   ن دن ن . نش "ن  دجدن   ند ه   کدنک 

 

آ"نه شم دز لازم د ضیی د تسییو  ش ش"جام بن . بتان  ب"اب شتن، شم دز فتا تو های ن"تدی خدن  ش ش"جام بن .  

شم دز ما  ش ن  ه  سیاثو به خدنو تانآد ی کن د خدن  ش به تم ت"و دشگ ش  کن تا شم دز بتدش"ن  دزی ب شی 

  بخشییتنن د ن تافو ک نن باشیین. ن  م شقبه های ثمتق ت  خدن، دش ن سییکدن د خامدشییی شیید د بگ ش  تا کلمۀ

RAHN  شقبه بب ن. شتن کا   ش ش"جام بن  زت ش لازم د ضیی د تسییو. شتن کا   ش با  حاظِ شتجاب تد  ش به شثماز م 

 .د ض د و ش"جام بن  د اس شز آن قن و ثزم د ش شنۀ خدن  ش شحساس خدشهی ک ن 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 173تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 174 

My life is necessary. 

174گام   

 زندگی من ضروری است.

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

"تسو. شتن ت"ها تک شا"س تصانفی "تسو که تد به شتن ن"تا  زتستی  ز"نگی تد ض د ی شسو. شتن تک شتفازِ  

شگ  تد فقط می تدش"ستی آ"نه  ش که ب شی آمنن به شتن ن"تا اشو س    ستنی. ز"نگی تد تک ض د و شسو.  

نه  آمانگی د تمهتنشتی  ش که   ،د آمانگی مد ن "تاز ب شی آمنن به شتن ن"تا  ش به تان بتاد ی  شو گ ششته شی د تمهتن 

  شت"جا ظهد د حضد  اتنش ک"ی، آ"گا  متدجه شهمتو  تا بتدش"ی ن   ، "تاز نششتین ن"تا د نه ن  ماد شی آنن  شت

ز"نگی تد ض د ی    شنی.  که ن  ن د"و حامب آن هستی، می  یدجدن خدن ن  شت"جا د شهمتو دجدن بصت و دنش"ش 

محزدن  ممکن شسو  تد، ز"نگی شو    "تسو شتن ص فا  تشختاِ حقتقو شسو. ن  ش زتابی  یشسو. شتن به م"ز ۀ تکب

های شخصی   ، ض د و ز"نگی تد هتچ ش تباطی با ش زتابیشما.  باشن   ا ز ز دب ز تا متظاه ش"ه د  و ش"گتز  ید  ق  

 ."ن "ک  ت ند  شز آن "زنتکت  تا   ،دشقتی  ن تد  ش به شتن ت"ها ش"اخوِ "تد "نش ن، شگ نه ش زتابی های تد می تدش" 

 ش شز بتن خدشهن    س ز"شی-خدن قضادتی د  -ز"نگی تد ض د ی شسو. ن ک شتن مدضد ، شحساس خدن 

شتن  ش ن ک کن    ن ک شتن مدضد ، خشد  د ف دت"ی  ش به شتن  های خدنخدشها"ه د ا تجمبِ تد می نهن. ب ن.  

با   تدش" زت ش  "قشه ها د ب "امه های تد می  با بصت و د "ن ک شتن مدضد ،  ت"ظتم د    ن به م د  زمان  نش"  

 ن ش که ز"نگی تد تک ض د و شسو. ن، "تصحتِ شد 

ش شتط د ه  آ"نه که   د ساثو تک ش  کن د بندن ن  "ظ  گ فتن شحساساو د ثدشطف ن  ه  شتن بتان  ش 

سو تدد دشلات  شز شفکا     تتمق کن، زت ش بصت و د نش"  ثظتم ت  د  ب   هن تد حاکم شسو، ن  مت"ای آن بت"نت   

شجاز  بن  تا تد   RAHN شسو. ن  ند م شقبۀ خدن، به کلمۀ  شفکا     ش"نن ب   آن، ک"ت ب د حکم  جدنِ د مقصدن شز د 

شتن نتزی شسو که   .  د و ز"نگی خدن  ش، شز "ظ  ش ز  د شهمتو، شحساس کن . ض ش به شثمازِ تم تن ب سا"ن 

د ب ت  شز    گ ش ی تد "نش ن. لازم "تسو خدن  ش بز گت   می تدش"ی مستقتما  آن  ش تج به ک"ی. "تازی به ش ز 

ب شی  ز"نگی تد  نتگ شن بنش"ی. شتن فقط تک تج بۀ ثمتق شز حقتقو شسو، ندن ز"نگی تد لازم د ض د ی شسو.  

 .ز"نگی ض د ی شسو  خدنِ  ب شی د  تد ض د ی شسو  تد ض د ی شسو. ب شی ن"تایِ 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 174تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 175 

REVIEW 

175گام   

 مــرور 

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

 

ب"اب شتن،   کن.  ن ک  تم ت"او  ش  به  خدنساا ی  ش ز   نتگ   با   تک  گ شته،  هفتۀ  تم ت"او  م د   ن  

 .هنف ن  ن"تا شسو   بخش  د مت"ای دشقتیِ   شد تن گام ب شی ن ک مت"ای دشقتیِ  ،خدنو به تم ت"او  یدشگ ش 

 

ب  سی د م د  کن. تتامب خدن  ش با تم تن های  دزش"ه     ش  ن  تک تم تن طدلا"ی، هفته شی که گ شو 

شم دز بکا     طدلا"یِ   ه   دز بت"نت . تمام تدجه خدن  ش ن  طدب ش"جام تم تنِ   ۀشتن   م د  کن د ن  مت"ای بتان د

به تان نششته با  د ن ک کن که تد خدنو  ش ب شی    ن د اتش فو خدن هستی یطد  که شاهن  شیبگت  د همت"

 .بخشتنن د ثطا ک نن به نتگ شن آمان  می ک"ی 

 

 ند   شی طدلا"ی. م تبه  تم تن  تک: 175تم تن 
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Step 176 

I will follow Knowledge today. 

176گام   

 من امروز از بصیرت و دانش پیروی مــی کنم. 

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

  ،کدنک  ن  مد نِ مدش نِ ن  ه  ساثو شز شتن  دز، ات دی ک نن شز بصت و د نش"   ش تج به کن.  

بز    ش شتخا   اوِ  کدنک  ش هما"طد  که لازم شسو شتخا  کن، شما بندن بصت و د نش"  تصمتماو  تصمتم 

ب شی تصمتم گت ی های کدنک د "انتز نش ی. شما تصمتماو ثظتم ت  باتن با بصت و   فی نی  "کن. تد تک  هنِ 

 .ن "دی د نش"  گ فته ش

  د   تد   بصت و د نش"   ش شم دز ساثو به ساثو ن"باب کن. به صلِ د شطمت"ان آن شجاز  بن  تا ن  ک"ا ِ 

. شجاز  بن  تا قن و آن ب  تد تأثت   بنهی تشختا   د  فهمتن    ششجاز  بن  جهو کلی آن  به خدنو  تد بما"ن.    هم ش ِ 

 .دشگ ش  ک"ی  آنخشن هما"طد  که تد شک"دن می آمدزی تا خدنو  ش به ببگ ش ن. شجاز  بن  تا خدن   ش به تد ب

  ثمقِ بصت و د نش"  دش ن شد. به    ثمقِ ، به   RAHN ۀن  ند م شقبۀ طدلا"ی شم دزو، با شستفان  شز کلم

شتن تج به دش ن شد. همن"ان شنشمه بن  تا  هن خدن  ش به سمو ن"تن نسو آد نی    ثمقِ شد. به  ز"نگی دش ن  

. همن"ان شنشمه بن  تا ه  نتزی  ش که ب  تد تأثت  می گ ش ن تا تد  ش ثقب "گه می نش ن، به ک"ا ی  ی هنشتو ک"

 ش ب شی دقد ِ طبتتی ت تن  "تز آن    بگ ش ی د شز خدن ند  ک"ی. ن  شتن  د ، تد  ه"و  ش آمدز  می نهی د

 .شتفاقاو، آمان  می ک"ی 

بستا      آن شم دز بصت و د نش"   ش ن"باب کن. شگ  بصت و د نش"  نتزی  ش "شان می نهن د تد ن  مد نِ 

مطمئن هستی، آن  ش ن"باب کن د شاهن د "اظ  با . آ"نه شتفاز می شفتن  ش ببتن د ستی کن تان بگت ی که بصت و 

گ ش"گتز  ها، خدشسته ها، ت س ها د طف    فتن های خدن متماتز ک"ی. شتن مسئله باتن شز ط تق  د نش"   ش شز نت

، بصت و د نش"  د ه  نتزی که تظاه  به بصت و د نش"  می ک"ن، متماتز  به شتن ت تتب تج به آمدخته شدن.  

شت ی  ش ب شتو به ش مغان  مان به "فس بتیت  د شثتیان بتشی جنش می شد"ن. شتن مدضد ، شطمت"  تکنتگ  د شز  شن   

 .ات   د به آن "تاز خدشهی نششو  هایِ  می آد ن، که ن  زمان 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 176تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 177 

I will learn to be honest today. 

177گام   

 امروز می آموزم که با صداقت باشم. 

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

ثظتمت ی دجدن نش ن که    . صنشقوِ   ک"ی کشف    آن  ش  تد   ت ی دجدن نش ن که م"تظ شسو تا    صنشقو ثظتم 

بتدش"ی شتن  ش مهم ت  آ"سو که  بلکه  نه شحساسی نش ی.  کافی "تسو که بنش"ی  شتن  فقط  .  ب"نی بکا ب   آن  شتد باتن  

که با ز"نگی همفاز د هماه"گ شسو،   نتزی شسو    ت دشلا   د شفافتوِ   نه می نش"ی. شتن تک صنشقو که  شحساس ک"ی  

 شن د اتش فو دشقتی همۀ مدجدنشو ن  ن"تا شسو. شتن صنشقو، ص فا  بتان آ"نه ن     ن ب گت "نۀصنشقتی که  

  شز تد می طلبنصنشقو  "د   شتن  نتزی که  ش ی "تسو. ن  ثدض   هن نش ی د ثمب ک نن به آ"نه ن   هن ن 

شکب د شتدۀ   ا"ی.به ظهد  ب سشز ن د"و  ، دشقتتو م"طبق با صانقا"ه د   ش  ز"نگی تاوِ ض د  شت"سو که بتدش"ی 

 . ن تافو خدشهی ک ن ب شی ش شئه به نتگ شن  ن  مدثن م"اسب که شسو اتام هاتی قا ب   ن  ، شتن ظهد 

آ"نه  ش می نش"ی شحساس ک"ی. شتن تک صنشقو بز   شسو. شتن مسئله هم به ا ت "ن     تان بگت  کهاس  

ز"نگی خدنو با ۀ  "تاز نش ن، "تازم"ن ثت"تو د بتط فی ن   ن "تاز نش ن، به ب  سیِ خد  خدننش یبدنن د هم به  

 ه"و به طد  فتاب ن    بکا گت یِ   تدش"اتیِ شستفان  شز  شسو. "تازم"ن سکدن د صلِ د آ شم  دهمن"تن "تازم"ن  

 .می ک"ن  به تد کمک شکتشاف د ب  سی شسو. ب"اب شتن، تمام آ"نه تاک"دن آمدخته شی ن  بکا بستنِ تم تن شم دز  

ه   حظه که خدنو  ش اتنش می ک"ی، بطد  جنی    تم تن شم دزو  ش ساثو به ساثو به خاط  بتاد  د ن 

بت"نت . ن  تم ت"اوِ طدلا"ی شم دز، ندبا   دش ن سکدن د خامدشی شد د  ه"و  ش ن گت  د   ن  مت"ای آن 

مشغدب به شتن فتا توِ هنفم"ن کن. ب شی تافتن آسات  د آ شم ،  هن باتن ن مجاد و خا"ه باستا"ی ش  ق ش  گت ن.  

ش"ضباطی "تاز نش ن، شما به محض شت"كه شتن ن گت ی د شتصاب ب ق ش  شن، شتن  -ه "ظم د خدن شتن شم  ن  شبتنش ب 

 . د"ن به طد  طبتتی د خدن به خدنی شتفاز می شفتن 

نهی، تک سطِ شصتب  بکه شم دز صانقت  باشی. بتامدز که سطِ دشلات ی شز صنشقو  ش تشختا  تانبگت   

 .تد "تسو  شهنشفِ متتا ی ت تن  شستتن تدسو د ب خ فِ   شوِ تتنی ب  طبتتو د سأ شز صنشقو که ت دشقتید  

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 177تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 178 

I will remember those who have given to me today. 

178گام   

خواهم آورد.من امروز کسانی را که به من بخشیده اند به خاطر   

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

شتیین  دز دتییژ  شی بیی شی تأتتییین حضیید   دشبییط شصییتب ن  ز"ییینگی تدسییو. شتیین تییک  دز خیییاا 

د سییااس  نشن  شیین  شسییو. شتیین تییک  دز بیی شی قیین نش"ی تییدی شسییو کییه بییه ئبیی شیِ بییه  سییمتو شیی"اختن هیینشتا

 .سو یش تزگ

سییاثو بییه سییاثو ، شتیین بتییان  ش تکیی ش  کیین د بیی شی  حظییه شی کسییا"ی  ش کییه بییه تیید بخشییتن  ش"یین بییه 

ی ن د خطیای خییدن، بیه تیید خینمو مفتیینی  ن تیا بتیاد . سییتی کین بییا نقیوِ تمییام بیه کسییا"ی کیه بییا "شیان نشنن خییِ

شز کیینشم مسییت  ش"یین شز کیینشم  ش  باتیین  فییو د  کیی ن  ش"یین، فکیی  ک"ییی. بییه کسییا"ی فکیی  کیین کییه بییه تیید "شییان نشن 

ک"ییی،  "باتیین  فییو. همییا"طد  کییه شمیی دز ن  ند تمیی تن طییدلا"ی تیی  خییدن شتیین مدضیید   ش ب  سییی مییی

سیتی کیین بییا نقییو بتشیت ی فکیی  ک"ییی د شجییاز  بیینهی هی  شخصییی کییه بییه  ه"یو خطیید  مییی ک"یین، مدضیید ِ 

 .سی تد باشن. شتن تک تم تن فتالا"ه ن  م شقبه های تدسو  تحقتق د ب 

 ش تکیی ش  کیین د شجییاز  بیین  شفیی شن بییه  شمیی دز بتییان ،تم ت"ییاوِ طییدلا"یِ خییدن، ن  شبتیینشی تمیی تنن  

کییه سییهم مشییا کو د مسییاثنوِ آ"هییا  ش ن  کسییبِ بصییت و د نش"یی  بش"اسییی. تییان  تییانبگت  ه"ییو بتات"یین. 

ن  کمییک بییه بهزتسییتی جسییمی د ثییاطفی خییدن بش"اسییی. بتییامدز کییه نگیید"گی   ش بگتیی  کییه سییهم آ"هییا

نهی. بییه شتیین ت تتییب، کییب مفهییدمِ بخشییتنن د ن تافییو کیی نن ن  ن"تییا بیی"هییا بییه خییدنو  ش تشییختا خیینموِ آ

می تدش"ن ب شتیو گسیت   تافتیه د  شین د ای د   تابین. شتین تیک نشیم ش"ینشز حقتقیی شز ن"تیا بیه تید میی نهین 

 .تا بتدش"ی تان بگت ی که با خدن د نتگ شن ن سدز د مه بان باشی

تصییینتق د تأتتییین د تیییک  دز قن ش"اسیییی شسیییو. بیییه تم ت"یییاوِ خیییدن  ب"یییاب شتن، شتییین  دز تیییک  دزِ 

 .شجاز  بن  تا هنفم"ن، مت"انش  د مؤث  باش"ن تا بتدش"ی مدهبو د اانش  آ"ها  ش ن تافو ک"ی

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 178تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 179 

Today I will thank the world  for teaching me what is true. 

179گام   

 امروز من از دنیا سپاس گزارم که آنچه درست است را به من آموزش می دهد.

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

 

به تد می آمدزن که ب شی نه نتزی ش ز  قائب باشییی  ی ش ن  حماقو د "انش"هم  د     ن  ثظمت  ، همن"تا

دشضیِ د  دشین باشی"ن که ف ز متان آ"ها  ش تشیختا  ب شتو  تفادو ها باتن آ"قن   د آ"نه ن سیو شسیو  ش بشی"اسیی.  

 ش   ها  تفادو شتن   شو،  تانگت ی د"نِ  ب شی تشییییختا ن سییییو شز غلط د مت"ا نش  شز بی مت"ا، تد باتن ن    نهی.ب

ن  "قطه مقابب، ن طتم نتزهای بی مفهدم  ش بنییشی تا ماهتو د محتدشی دشقتی آ"ها  ش ن تابی د  بتامدزی. تد بات

باتن نتزهای با مت"یا د مفهدم  ش تج به ک"ی تا ماهتیو د محتدشی دشقتی آ"هیا  ش "تز ن ک ک"ی. ن"تیا اتدسیییییتیه شتن  

 .نهیب ش ش"جام  ی شتن کا هاف شهم می ک"ن که ه  ند تد شمکان  ش ب شی

 

ن  شتیین زمییان "تییازِ فزشت"یین  شی بییه تج بییه کیی ننِ دشقتتییو نش ی د بییه همییتن ن تییب شسییو کییه مییا شک"ییدن 

تیید تأکتیین مییی ک"ییتم. تیید قییب   خییدنو  ش بییه ش"یینشز  کییافی ن"ییان غیی ز ن   ۀبییه شتیین مسییئله ن  تمیی تن  دزش"یی

شیین  ش"یین. شک"ییدن مییا  شسییتی د  نتزهییای غتیی  دشقتییی د کییا ب کیی ن  شی کییه آ"هییا بیی   هیین د تدجییه تیید حییاكم

خطاهییا د "ا شسییتی هییا کییه شز آ"نییه  بتییامدزیدشقتتییو  ش بییه تیید ش شئییه مییی نهییتم، شمییا تیید ن  ثییتنِ حییاب، باتیین 

ک"ییی،  ک"کییا  خطاهییا د ششییتباهاو . اییس نتگیی  لازم "تسییو کییه ن بییا ۀ ن س بگتیی ی آمدختییه ش"یین بییه تیید 

 ش بش"اسییی د شز  آ"هییا ی آمییدزی کییه "شییا"ه هییای. شک"ییدن تیید میی"یین  ش قییب   بییه تیید "شییان نشن  ش اننییدن خدنشیی

ثیینم شسییتحکام د بییه شت"سییو کییه  نش "یین  هییا د "ا شسییتی خطاهییا. ت"هییا فاتیین  شی کییه آ"هییا ن س بگتیی یشز 

نهی کییه  شسییتی د ن سییتی کیینشم شسییو د بییتشییختا  بتییدش"ید بییه شتیین ت تتییب  اییی ببیی ی هییاآ" حقتقیییِ ماهتییو 

 .ظ فتو بتشت ی ب شی ن تافو آن نششته باشی

 

بیییه خاط ثظمیییو د هیییم  اتیییکییین، شز ن"، قییین نش"ی ت تبیییه خیییاط  حمیییا اتیییشمییی دز شز ن" ن،تب"یییاب ش

ک ش هییام بخیی  دهییم بییه نتبییه خاطِ  حظییاوِ ر شسییتهییم هییا،  ید "ییابخ ن  ید هییم بییه خییاط  "ییانش" یخ نم"یین 

ک"ییدن هییم شکییه  تیاتییکیین. ن"د قیین نش"ی  د تییدهم، تشییک  ابتییک بییز   شز خنترن دغیی یهییا  تخاط "مییا

 ننتین  یبی ش یبز گتی   یاتیشین  شسیو، شمیا ن"  بتتیدهمِ شفی شن تشیک  د  بتیشز تخ  یان تیتیا حین ز  مشاهن  میی ک"یی
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 د تیی   یقن ش"اسیی د د نش"یی   و تبصیی ،کییه ن  تیید تیاتیین" دجییدن نش ن د ا  قتییتکییه حق تیاتییدجییدن نش ن، ن"

 اتیی"ن  نتییتکامییبِ ش "یینِ تکییه بییه ف ش "سییو تک تیید شیمقصییدن د هیینف ردشقتیی  شتیی. ززن تییش"گ ی ش بیی  میی د کدشیی 

 تکامبِ تد خنمو ک"ن. "نِ تبه ف ش که "سو تهم ش اتهما"طد که هنف ن" ،یخنمو ک"

 

فتالا"ییه ب  سییی ک"ییی. شز  هیین  ،ن  ند تمیی تن طییدلا"ی تیی  شمیی دزو، شتیین بتییان  ش بییا  هیین خییدن 

خییدن شسییتفان  کیین تییا ن تییابی کییه ن"تییا نگد"ییه شز تیید اشییتتبا"ی دحماتییو کیی ن  شسییو. ن  شتیین میید ن بسییتا  بییا 

نقییو فکیی  کیین. شتیین تییک ب  سییی سییطحی "تسییو. شتیین تییک ب  سییی سییو کییه باتیین بییا ضیی د و د جیینتو 

 زمییان نییه ن  زمییان حییاب د نییه ن تیید ن  ز"یینگی  ۀتج بییب  سییی تتتییتن ک""یینۀ ، زتیی ش شتیین شییدن کییافی ش"جییام 

 .خدشهن بدن  آت"ن 

 

شمیی دز سییاثو بییه سییاثو بتییانِ مییا  ش بتییان آد  ده"گییام مشییاهنۀ ن"تییا، آن  ش بییه خییاط  نششییته بییا . 

شتیین  دز تییک  دز شیی"اخو، تییک  دز تقیینت  د سییااس د تییک  شجییاز  "یین  ف صییو شمیی دز شز نسییو بیی دن.

 . دز نش"اتی د خ نم"نی شسو 

 

   نقتقه شی 30به  تم تن م ت ند: 179تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 180 

I complain because I am lacking Knowledge. 

180گام   

 من شکایت می کنم زیرا فاقــد  بصیرت و دانش هستم. 

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

 

 دقتی شز ز"نگی شکاتو می ک"ی، رن  حقتقوک خدشهانِ بصت و د نش"  هستی. بصت و د نش"  شظها شو 

سیو که ن  ن دن شخاا خدن  ش ن  مد ن ز"نگی نش ن، شما بسیتا  متفادو شز "ا ه ها د تأسیف هاتی    د "حدۀ بتانِ 

  د گ ته  ش کدِ ییو شِ ییبا "زنتک شنن به بصت و د نش" ، ماهت  خدنو د شط شفتا"و می ش"دی. ب"اب شتن، شم دز

 ش "ماتان    ن د آن"ن می ک""ا ضیاتتی ها نگد"ه ب ضیتفِ تد د سیلطۀ ن"تا ب  تد تأکت  تشیختا بن  که  —بشی"اس  

ب  خ ف نتزی شسییو که هم شک"دن می آمدزی. تد شک"دن می آمدزی که ثظمو ک نن  ن د نگد"ه گ ته  "می ک"

سیا م، مت"ی نش  د هنفم"ن   ،شتن  شبطه  شجاز  بن د تسیلطِ خدن ب  ن"تا  ش کشیف ک"ی. تد ن  ش تباط با ن"تا هسیتی.  

 .مساثنو تد "تز به ن"تا بخشتن  شدن  شجاز  بن ه تد بخشتن  شدن. کمک د مساثنوِ ن"تا ب شجاز  بن شدن. 

 

ب"اب شتن، شم دز تکبا  نتگ  شز ن"تا بخاط  آ"نه به تد ثطا ک ن  شسو قن نش"ی کن. ن  مُی شقبه هایِ ثمتق  

 RAHN ب شی د دن به ثمقِ م شقبه شستفان  کن. شز کلمۀ RAHN شم دزو، دش نِ سکدن د سکدو شد. شز کلمۀ

 .شی جهو گت ی  هن د ط زِ تفک  خدن شستفان  کن تا  ه"و با "دشیِ شتن کلمۀ باستا"ی متحن د تکاا نه شدن ب 

 

کن که ه  آ"نه   ککمک د مشیا کو شسیو. ن مد نِ شتن  دز شیکاتو "کن. ن   مهمی ب شی   دزِ  ،شتن  دز

شتفاز می شفتن ف صیییتی ب شی تدسیییو تا بتدش"ی تم تن خدن  ش بکا  بب"نی د شسیییتتنشنها د قدشی دشقتی  ه"و  ش 

. ب"اب شتن، شتن  شین ن"تا به تد خدشهن    ثنم ا ت   د  نِ مسیاثنوِ باثِ     د گ تۀ تد فقط  کدِ نهی. شیِ ب شین د تدسیته  

ن د ش"کا  "کن. شم دز   .شز ن"تا شکاتو "کن تا مدشهب د هنشتای آن  ش ن تافو ک"یکمک د مشا کو  ش   

 

 نقتقه شی. 30م تبه  تم تن  ند: 180تم تن 
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Step 181 

Today I receive the love of Knowledge. 

181گام   

 امروز من عشق  بصیرت و دانش را دریافت می کنم.

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

 

، "ییه  ف شسییو بصییت و د نش"یی  بیی   دشقتییی ثشییق  ش ن  خییدن نش ن، "ییه ثشییقی کییه تییک شحسییاسِ صییِ 

ثشییقی کییه "ییدثی مسییتی شسییو کییه ن  ایییِ ش"گتییز  "اگهییا"ی بییه دجییدن مییی آتیین د رفییی ش دشقییعک زشتتیینۀ تیی س 

بصییت و د نش"یی ، ب  ثشییق دشقتییی شسییو، "ییه ثشییقی کییه بییه ن"بییاب تسییخت ، تملییک د تسییلط شسییو،  شسییو.

بلکییه ثشییقی شسییو کییه بییه ن"بییاب خیینمو، تدش"م"نسیییازی د آزشن کیی نن نتگیی ی شسییو. شمیی دز ن تافییو ک""یینۀ 

د ثینم ای ت   تید   و بیندن مما"تیثشیق،  شتن ثشیق بیا  تیا بتدش"ین شز ط تیق تید ن  ن"تیا جیا ی شیدن، زتی ش  

 ."ا  شتن کا   ش خدشهن ک ن مطمئ

 

ن  هیی  سییاثو شتیین بتییان  ش تکیی ش  کیین د تییأثت  کامییب آن  ش بییندن تدجییه بییه شیی شتطی کییه ن  آن 

اییس شز آن د ن  خیینموِ تمیی تن تیید باشیین د   تییدهسییتی شحسییاس کیین. بییه هیی  شیی شتطی شجییاز  بیین  تییا حییامیِ 

بت د"ییی تیید خدشهیین گ ششییو. ن  ند قن تم"یین د فزشت"یین  شی بیی  ز"یینگی   ِ ین خییدشهی تافییو کییه تمیی تن تیید تأثتیی

آن  ش ن تافییو کیین. "هفتییه ن  د ثشییق  ش حسییاس کیین  بصییت و د نش"یی    ِ تمیی تنِ ثمتییق شمیی دزو، حضیید

 و  ش ن  میید ن خییدن و شاتسییتگی د ا ت "یینگی خییدن  ش تصیینتق د تأتتیین کیین. شسییت"باط هییا د اییت  فیی ض هاتیی

ته باشییی کییه "شییان نه"یینۀ حقتقتییی نششیی خا صییی ۀد ن"تییا ک"ییا  بگیی ش  د بییه خییدنو شجییاز  بیین  ن"ییان تج بیی

ف شتیی  شز هیی  ف ضییته د تصیید  باشیین. شتیین تمیی تنِ شمیی دزِ تدسییو. شتیین هنتییۀ تیید بییه خییدنو، بییه ن"تییای 

 .صد و تد می تدش"ی مدهبو د هنتۀ ثشق  ش ن تافو ک"ی نبنت .خدنو د به خا قِ خدنو شسو 

 

   نقتقه شی 30م تبه  تم تن  ند: 181تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 182 

Review 

182گام   

 مــرور 

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

شم دز "قطۀ ثطفِ مهمی ن  آمان  سازی تدسو. شم دز م حلۀ شدب آمان  سازی تد به ااتان  ستن د ش د   

شسو. هفتۀ گ شته  ش ن  تک تم تنِ طدلا"ی م د  کن د ساس زما"ی  ش شختصاا بن  تا ن با ۀ  م حلۀ جنتن  

شت"که تا کجا آمن  شی د تا کجا باتن ب دی بت"نتشی. قن و د تدش"م"نی  د به  شن خدن  ش بش"اس. به ز"نگی بت د"ی  

نو د نه ب شی خدشبختی د  فا   خدن بت"نت  د ببتن که نه کا هاتی لازم شسو ن  آن ش"جام شدن، نه ب شی خد

نتگ شن. تشختا بن  که نقن  کم می نش"ی د نقن  ر نش"ست"یک ن  شختتا تدسو. شجاز  "ن  که هتچ گد"ه شک د  

د توِ خدن، مأتدس د "اشمتن ک"ن، زت ش تد فقط باتن ن  ز"نگی سهتم باشی د ن آن ش کو ؤ ت نتن، تد  ش ن ش"جامِ مس

 .ز"نگی می تدش"ن شِثطا ک"ن  ش ن تافو ک"ی ک"ی تا بز گت تن هنته شی که 

هفتۀ گ شته  ش م د  کن د به آ"نه که شز شبتنش تاک"دن ن  آمان  سازی تد  خ نشن  شسو فک  کن. اتش فتی  

حس  شن  دزشفزدنِ حضد ، شحساس    — که ن  شتن ن"ن ما  گ شته ن  ن د"و شتفاز شفتان  شسو  ش مشاهن  کن

قن و ن د"ی  ش مشاهن  کن. شجاز  بن  دشقتتو شتن باشن    ن د"ی، شحساس  د به  شنِ   تقتن د شطمت"انِ   نِ ی د به  ش

که ز"نگی بت د"ی تد ش د  به باز شنن د شکدفا شنن ک ن  شسو. ب خی شز مدش نی که قب   شستدش  د ثابو شن   

ت"ظتم ک"ی. شک"دن که به  بدن"ن، شک"دن ضتتف د متز زب شن  ش"ن ب"اب شتن تد می تدش"ی آ"ها  ش ندبا   بازبت"ی د  

ن"باب تسلط ب  ز"نگی ب شی حفظ شد دتو های شخصی خدنو "تستی، شجاز  بن  ز"نگی بت د"ی شو شز "د بازبت"ی  

ن د"و ب خاسته د شکب می گت ن، ش شتط بت د"ی هم باتن متتاقبا     شزدت"ظتم شدن. هما"طد  که شطمت"ان بتشت ی  

    ب"اب شتن، تد به تک م"بع تغتت  تبنتب می شدی د ص فا  ن تافو ک""ن  ن."تدسط خدنو بازبت"ی د ت"ظتم مجنن شد

 ."تستیتغتت 

تا کجا آمن  شی، شما ن  ثتن حاب، به خاط  نششته با  که تد نش"  آمدز مبتنی بصت و د  که  تشختا بن   

ن تافو های   ی  د  کم    ،نش"  هستی. شجاز  بن  شتن "قطه ش د  تد باشن تا بنتن ت تتب ف ضتاو د شست"باط های تد

  ک"ی. تد  هن تتصب ها د س ز"  های بش   ش مشا   د شیِ ن. شز شتن "قطه "ظ ، تد قان  خدشهی بدن "تد بستا  باش 

د  متن  أن"تا قان  به ت  که   )شز آماب د ش"تظا شو (ی  ، نتنگاه ببت"ی قان  خدشهی بدن ف شت  شز تک نتنگا  شخصی  ش  

 .آن "تسو  ن تافو 
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