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Steps to Knowledge 

______________ 

 

 

 

PART TWO 

_________ 
 

 

ن  "تمیۀ ندم ب "یامیۀ آمیان  سیییییازی، میا ث صیییییه هیای جینتین  ش کیاد  خدشهتم ک ن، تج بتیاو تد  ش ن  مد نِ 

د نش"  به ن"تا آمان    بصیت و د نش" ، بتشیت  ا د   خدشهتم نشن د تد  ش ب شی کمک دمشیا کو ن ش شئۀ بصیت و 

می ک"تم. ن   دزهای ات   د ما نتزهاتی که تد با آ"ها آشیی"ا هسییتی د نتزهاتی که با آ"ها آشیی"ا "تسییتی  ش ک"کا   

خدشهتم ک ن، نتزهاتی که قب   آ"ها  ش شیی"اخته شی د نتزهاتی که تا به حاب "نتن  شی.  مز د  شز ز"نگی شو، تد  ش 

 .د حقتقی ن  ن"تا به دجدن می آت"ن    شز شسو که همۀ نتزهاتی نتگ  با ش ز  ثت"ی ف ش می خدش"ن زت ش شز  مز د

 

. شحسیاس شیک د ت نتن خدن به گام ها د م شحب ات   دتو بسیاا  ش با فنشکا ی فزشت"ن  شی  خدنو  ب"اب شتن،  

 ش کاه  بن . به خدنو شجاز  بن  با شطمت"ان بتشیت ی به ات  ب دی. ت"ها مشیا کو د مسیاثنو تد مد ن "تاز شسیو، 

زت ش ه"گامتکه بصیت و د نش"   ش ب  می ش"گتزی، بصیت و د نش"  به خدنیِ خدن ب  می ختزن د هدتنش می شیدن. 

به خدنی  طبتتتا  د  ن ستی آمان  د هماه"گ شن  باش"ن، بصت و د نش"   دقتی ش شتط  دحی د جسمی ز"نگی شو به  

 خدن رشز ن د"وک قتام می ک"ن.

 .شجاز  بن  شک"دن با گامِ بتنی شز ف شت"نِ آمان  سازیِ تد به ات  ب دتم
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Step 183 

I seek experience not answers. 

183  گام   

جواب ها. من در جستجوی تجربه هستم و نه به دنبال   

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

شم دز به ن"باب تج به با ، زت ش تج به به تمام سییؤشلاو ااسیید خدشهن نشن د سییؤشب ک نن  ش غت  ضیی د ی  

نهن. بهت  شسیو سؤشلاو   می ک"ن. شم دز تج به  ش جسیتجد کن تا بتدش"ن تد  ش به سیموِ تج به شی بهت  د بتشیت  سیدز

بصیت و د نش"   ش با سیی د سیاس تج به شی  ش ن تافو ک"ی که بصیت و د نش"  می تدش"ن به تد ببخشین. تد ثانو 

ک ن  شی که ن  ااسید به سیؤشلاو خدن، بسیتا کم ن تافو ک"ی. ن  نسیو نششیتنِ تک جدشب، کم د بسیتا "انتز شسیو. 

تک آمان  سیازی بز   باشین، ن تک ف آت"نِ آمان  سیازی که خدنو تک جدشبِ حقتقی باتن نثدتی ب شی شی کو ن  

آن  ش ب شی خدنو تهته "ک ن  باشی بلکه ب شتو آمان  شن  باشیین. ب"اب شتن، به ن"بییاب نتییزهای کدنک "بییا  که به  

تدش"ن  تد شحسییییاس آ شم  تا  شحتی مدقتی می نه"ن. به ن"باب آن نتزی با  که ااته د شساس ز"نگی تدسو، که می  

 .ز"نگی شتی  ش ب شتو ف شهم ک"ن که تا به حاب "نششته شی

شسییییتفان  ک"ی     RAHNشم دز ن  ند تم تنِ ثمتق ت  خدن، ن تافو ک""نۀ شتن تج به با . می تدش"ی شز کلمۀ  

شگ  آن  ش مفتن می تابی، د ی ن  ه  صیید و ثمتقا  دش نِ تج بۀ بصییت و د نش"  شیید. به ن"باب جدشب "با . فک  

د شتن  ها ن  زمان خدنشییان د به  د  خدنشییان به نسییو تد خدشه"ن  سییتن، تد می تدش"ی شز شتن بابو شطمت"ان  ها  

نششییته باشییی. اس شزآمان  سییازی،  هن تد به ن سییتی قان  به ا ت   د به ش"جام  سییا"نن آ"نه که ن تافو می ک"ن 

 .ن شزتک تج بۀ متتا ی د ب ت "شأو گت ن خدشهن بدن. شتن تأتتن د تصنتقی شسو که تد به آن "تاز نش ی د بات

سیاثو به سیاثو تم تن خدن  ش به تان بتاد  د بنشن که تد به ن"باب تافتن شتن تج بۀ شصیتب د دشقتی هسیتی د  

 ."ه ص فا  به ن"باب تافتن جدشب ها.  هن تد اُ  شسو شز جدشب ها د آ"ها تاک"دن به سؤشلاو تد ااسد "نشن  ش"ن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 183تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             



221 
 

Step 184 

My questions are greater than I had realized before. 

184گام   

 سؤالات من عظیم تر از آن هستند که پیش از این فکر می کردم.

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

ت  شز نتزتسو که خدنو  ش قب   با آن س گ م د مشغدب می ک نی. گ نه   آ"نه دشقتا  "تاز نش ی بستا  ثظتم

بتشیت شز تک  ب آمن  شز شی شتط شضیط ش ی د آ"ی باشی"ن، شما تد ن  جسیتجدی نتزی بسیتا    ممکن شسیو سیؤشلاوِ تد

 ش  حب آ"ی ب شی مسائب شضط ش ی د آ"ی هستی.  ش  حب های فد ی د ب دشسطه نشن  خدشه"ن شن، شما شز تک م"بع  

بسیییتا  بز گت . ن  دشقع شتن م"بع بز گت  د ثظتم ت ، همان نتزتسیییو که تد به ن"با   هسیییتی، زت ش می خدشهی  

ب اتنش ک نن تمهتنشو د مقنماتی ب شی آمن  سییازی هسییتی تا  طبتتو د سییِ شییوِ خدن  ش ن  شت"جا بشیی"اسییی، د به ن"با

بتدش"ی مدشهب د هنشتای خدن  ش ببخشیییی د کا ی که ب شی ش"جام نشن"  به شتن ن"تا آمن  شی  ش کامب ک"ی. ب"اب شتن،  

ا ، ن ک کن که تد به م"ظدِ  خنمو ک نن ن  شت"جا هسیتی. تد شت"جا هسیتی که ببخشیی د ثطا ک"ی. د با ش"جام شتن ک

 .کامتابی د تکامب خدن  ش خدشهی تافو. شتن باث  خدشبختی د شانکامی تد خدشهن شن 

 

ن  ند تم تن طدلا"ی شم دزو، تک با  نتگ  دش ن سییکدن د سییکدو شیید، ن   هن نششییته با  که سییکدن،  

"سیتی  می ا د ن. ن  سیکدن د خامدشیی متدجه می شیدی که نتزهاتی  ش شز قبب می نش  ک نن   هن  ش ب شی ن تافو 

د می شی"اختی که تاک"دن غفلتییییییا  به آ"ها نقو "می ک نی. شزط تقِ شتن تم ت"او  ه"و تصیفته د اا دن  خدشهن شین د  

  ه"و ثمقِ بتشت ، تدجیهِ بتشیت  د تم کز بتشتی ی ن  تمیامی ج"بیه های ز"نگی شو خدشهن تافو.

 

ب   مییی ا"نششییتی. تیید بییه ن"بییابِ آ"نییه شمیی دز بییه ن"بییاب آن هسییتی، نتزتسییو، بسییتا  ثظییتم تیی شز آ"نییه قیی

 .نش"ستنِ مت"ای بصت و د نش"  خدن، شز ط تق ب دز د ظهید  آن هستی

 

 نقتقه شی. 30: ند م تبه  تم تن 184تم تن 
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Step 185 

I have come into the world for a purpose. 

185گام   

 من برای هدفی  به این دنیا آمده ام. 

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

 

ندبییا   مییا شتیین حقتقییو بییز    ش تصیینتق دتأتتیین مییی ک"ییتم، کییه بییا بصییت و د نش"یی ، تیید خییدشهی نش"سییو 

کییه نگد"ییه صییحتِ د ن سییو ز"یینگی ک"ییی. صیی ف "ظیی  شز م حلییۀ فتلیییِ  شیین فیی نیِ تیید، حقتقییوِ هیینف تیید 

   ن سییو د صییانز شسییو. ب"ییاب شتن، هیی  شز گییاهی، ن س هییای خاصییی  ش تکیی ش  مییی ک"ییتم ن  ز"یینگی همییدش

کییه بیی شی سییتانو د اتشیی فو تیید ضیی د ی هسییت"ن. مییا هیی  شز گییاهی، آ"هییا  ش بییا ثبییا شو د جمیی و متفییادتی 

دن ش شئییه مییی ک"ییتم تییا تیید تج بییه شی بهتیی  د بتشییت  شز آ"هییا نششییته باشییی. بییه شتیین ت تتییب، آ"هییا مییی تدش""یین  ش  خیی

  ش به قلب تد بتاب"ن د متتاقبا  قلب تد هم  ش  خدن   ش به آگاهی د بتنش ی اتنش می ک"ن.

 

تیید شت"جییا هسییتی تییا خیینمو ک"ییی. تیید شت"جییا هسییتی تییا ببخشییی د ثطییا ک"ییی. تیید شت"جییاتی زتیی ش بییا بصییت و 

ز بییتن د نش"یی  غ"ییی هسییتی. صیی  فِ "ظیی  شز ش شتیییط میییدجدن ن  ز"یینگی، شحسییاس فیییقِ  تیید  بیی شی همتشییه ش

مییی  دن ه"گامتکییه بصییت و د نش"یی  شز ن د"ییو ب مییی ختییزن، زتیی ش دقتییی بصییت و دنش"یی   تج بییه د شبیی شز 

مییی شییدن هییتچ شحسییاس مح دمتتییی "مییی تدش"یین دجییدن نششییته باشیین. شتیین، دثیینۀ ب "امییۀ آمییان  سییازی شسییو. شتیین 

اا تیید ن  ن"تییا دثیینۀ ز"یینگی تدسییو. شتیین س "دشییو د مأمد تییو تیید ن  شت"جاسییو. شز شتیین ط تییق،  سییا وِ خیی

بییه تیید نشن  مییی شییدن د شتیین مخییتا بییه فتا تییو هییا د  فتا هییای تیید خدشهیین بییدن. قبییب شز شتیین کییه شتیین شتفییاز 

بتدش"یین ُ خ بنهیین، باتیین  ه"ییو ایی د   تابیین د ز"یینگی شو شز "یید بییازبت"ی د ت"ظییتم شییدن د بییه تتییانب دشقتییی د 

فقییط ش"تکییاس نه"یینۀ تیی س د شمتییاب د  شصییتب خییدن ب سیین تییا بتدش"یین بازتییابِ بصییت و د نش"یی  تیید باشیین د "ییه

آ زدهاتییو. تییک ز"یینگی متتییا ی باتیین شز تییک م"بییع متتییا ی شز ن د"ییو شتجییان شییدن. شک"ییدن  سییتنن بییه شتیین 

 ز"نگی متتا ی ب شی تد شمکان ا ت  شن  شسو.
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تیید شت"جییا هسییتی کییه خیینمو ک"ییی، شمییا بیی شی خیینمو باتیین ن تافییو ک"ییی. ن  تم ت"ییاوِ طییدلا"ی تیی  

ایی ت   د گت "یینگی  ش تمیی تن کیین. بییه ژ فییای بتشییت ی شز تم ت"ییاو سییکدن د خامدشییی فیی د بیی د. شمیی دزو، 

شتین قابلتیو ن  شتیین تمی تن  ش ای د   بیین . شک"یدن مهیا و هییای خاصیی  ش تیان مییی گتی ی کیه بییه تید ن  ش"جییام 

شتیین کییا  کمییک خدشه"یین کیی ن. دقتییی خدشسییو د ش شنۀ تیید ن  حییاب تج بییه شیینن شسییو،  د  هییا بییه طیید  

تییی ن"بییاب مییی شیید"ن. مییا فقییط  آن مقیینش ی شز  د  هییا  ش ش شئییه مییی نهییتم کییه بیی شی هیینشتو  ه"ییو ن  طبت

جهییو ن سییو، لازم د ضیی د ی شسییو. بییا تدجییه بییه شتیین "کتییه مییی تییدش"ی تمیی تن خییدن  ش بیی شی بیی آد ننِ 

 "تازهای خدن بندن تخطی شز نستد ش تمب های ش شئه شن  ن  شتن ند  ، بهسازی د شص ی ک"ی.

 

ب شتن، نسییتد ش تمب هییای گفتییه شیین   ش ن"بییاب کیین د فقییط ن  صیید و  ییزدم شصیی حاو جزئییی شِثمییاب ب"ییا

کیین. دقتییی تییان مییی گتیی ی بییا طبتتییو خییدنو کییا  ک"ییی، رن دشقییعک تییان مییی گتیی ی کییه شز آن بییه "فییع خییدنو 

ه شسییتفان  ک"ییی. سییاثو بییه سییاثو تمیی تن کیین تییا تم ت"ییو ن  همییه جییا بییا تیید همیی ش  شییدن تییا همییۀ شتفاقییاتی کیی

 شم دز ب شتو ُ خ می نه"ن بخشی شز تم تن تد باش"ن.

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 185تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 186 

I am born of an Ancient Heritage. 

186گام   

 من زاییدۀ یک میراث باستانی هسـتم. 

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

 

تد شزتک مت شِ  باسییتا"ی متد ن شیین  شی. شتن به طد  طبتتی ن   هن تد شییکب خدشهن گ فو د آن  ش خدشهی  

بدنن ن  فهمتن، گ نه ف شت  شز تشیی تِ د تدصییتف با کلماو شسییو. ن  شصییب، شتن تک تج بۀ خا ا شز ز"نگی د  

ز"نگی شسییو. آ"نه ن شتن تج به به تان آد ن  می شییدن،  دشبطی هسییت"ن که ن   د"نِ تکامب خدن تا به شم دزشییکب 

نشن  شی. فقط شحتای ش تباطاو تدسیو که می تدش"ن ف شت  شز ز"نگیِ شتن ن"تا به ات  ب دن. ششیخاصیی  ش که به ث"دشن  

ه م"ز ۀ خا"دشنۀ مت"دی تد هسیت"ن. آ"ها به  شین د اتشی فوِ بصیت و  خا"دشنۀ مت"دیِ خدن، به نسیو آد ن  شی، شک"دن ب

 د نش"  د آمتختگی د مشا کو تد ن  ز"نگی، شکب د ف م می نه"ن که تد شک"دن می تدش"ی آن  ش تج به ک"ی.

 

تیید شت"جییا هسییتی کییه  بییه خییا"دشنۀ مت"ییدی خییدن د گیی دِ  کدنییکِ تییانگت یِ خییدن خیینمو ک"ییی گیی د  

ی بسییتا  د شیی شتط مختلییف بییا هییم همکییا ی کیی ن  ش"یین، تییا بتدش""یین شثضییای خییدن  ش کییدنکی کییه ن طییدب سییا ها

 شیین د ایی د   نشن  د بییه اییت  بب "یین، ب"ییاب شتن گیی د  تیید مییی تدش"یین بییه گیی د  هییای نتگیی  باتد"یینن د بییز   د 

بییز   تیی  شییدن... ما""یین ج تییان هییاتی شز آب کییه بییا اتدسییتن بییه تکیینتگ  شییکب ثظییتم تیی ی شز تییک ج تییانِ آبِ 

حییاب ح کییو  ش بییه دجییدن مییی آد "یین، تیید "تزج تییانِ شجت"ییاب "اایی تِ  خییدن  ش بییه سییدیِ م"شییأ دم"بییع ز"یینگی ن  

خییدن ن"بییاب مییی ک"ییی. شتیین تییک  د  طبتتییی، تییک  دِ  شصییتب د  دشییی شسییو کییه ف شتیی  شز همییۀ گما"ییه 

م ز"ییی هییا د فلسییفه هییا، ف شتیی  شز همییۀ تیی س هییا د جییا  طلبییی هییای بشیی تو دجییدن نش ن. شتیین  دِ  ش"جییا

شتیین  دشییی همییدش   م مییدز، ف شتیی  شز ن ک تیید د ن  ثییتن حییاب کییام   حاضیی  د ن  نسییت س  —کا هاسییو 

بیی شی خیینمو کیی نن بییه تیید ن  شیی شتط شضییط ش ی د فیید یِ ز"یینگی تدسییو. ن"تییین ثظمتییی سییو  مییز د  شز 

ز"یینگی تیید  د شت"ن"ییتن شسییو کییا ب ن آن حتییی ن  کییدنکت تن جزئتییاو ز"یینگی شو. بیینتن ط تییق ز"یینگی تیید 

 ن  شت"جا تکامب می تابن.
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تیید شز متیی ش  بز گییی بییه ن"تییا آمیین  شی. ب"ییاب شتن، بییه ن تییب دجییدنِ ش تباطییاو تیید، تتییا ی د ثظمییو بییا تیید 

د همیی ش  تدسییو. شمیی دز ن  ند م شقبییۀ ثمتییق تیی  خییدن شتیین متیی ش   ش ن  سییکدن د خامدشییی ن تافییو کیین د 

بیین  هییم دشقتتییو د هییم ش"کییا  شتیین حقتقییو سییاثو بییه سییاثو آن  ش تصیینتق د تأتتیین کیین. بییه شتیین  دز شجییاز  

بییز    ش بییه تیید "شییان نهیین زتیی ش همییا"طد  کییه مییی بت"ییی ن"تییا ن  حییابِ ش"کییا  د ثیینم ایی ت ِ  شتیین حقتقییو 

شسییو، متدجییه خییدشهی شیین کییه ن"تییا سییتی ن  جییاتگزت"ی بصییت و د نش"یی  بییا نتزهییای نتگیی  نش ن، بیینتن 

د مییی فهمییی کییه بصییت و د نش"یی  ن   صیید و ن مییی تییابی کییه بیی شی بصییت و د نش"یی  ش ز  قائییب شییدی

 شت"جا شز قبب دجدن نش ن.

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 186تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 187 

I am a citizen of the Greater Community of worlds. 

187گام   

 من شهروند  یک اجتماع بزرگ تر ازدنیـاهای مختلف هسـتم.  

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

تد صِ فا  ت"ها ش"سان ن  شتن تک ن"تا "تستی. تد شه د"نِ جامتۀ بز گت ی شز ن"تاها هستی. شتن جهان، جها"ی  

ط تق حدشس خدن می ش"اسی. شتن نتزی بستا  بتشت  شز آن شسو که شک"دن بتدش"ی  فتزتکی دجسما"ی شسو که تد شز  

ن ک ک"ی. دستوِ  دشبط آن بستا  بتشت  شز آن شسو که حتی بتدش"ی تصد  ک"ی، زت ش حقتقو، ماد شیِ تصد  د  

 تختب شسو. 

تد ن  ز"نگی  ش   تد سیاکن تک جهانِ فتزتکی بز گت  هسیتی. شتن "ه ت"ها شصیب د "سیب د مت ش  تد بلکه هنف

ن  شتن زمان تصینتق د تأتتن می ک"ن، ن شکه ن"تایِ بشی تو ن  حاب  شین د گسیت   به تک ز"نگی ثظتم ت  ن  تک  

جامتۀ بز گت  شز ن"تاهاسییو. شتن ب شی تد شیی"اخته شیین  د آشیی"اسییو، شگ نه باد ها د شثتقانشتو ه"دز ممکن شسییو 

 ."تدش""ن آن  ش ربطد  جنیک به حساب آد "ن 

  ت ی شز ن"تاهای مختلف  شه د"ن ن  شجتما ِ بز  کن که تک  تانآد ی    خدنو به  زساثو به ساثو،  شم د

، زت ش شتن شم  ز"نگی ثظتم ت ی که شک"دن ش د  به کشف آن ک ن  شی  ش تصنتق د تأتتن می ک"ن. ن  ند  هستی

ی، تد  ش قان  خدشهن ساخو  م شقبۀ خدن، با  نتگ  دش نِ سکدن د سکدو شد. شتن تج بۀ  د به  شن سکدن د خامدش

تا همه نتز  ش ن ک ک"ی، زت ش  ه"و ب شی ج ب د فهمِ بصت و د نش"  ساخته شن  شسو، د شت"گد"ه شن شک محقق  

می گ نن. ش"باشتن شتن  ها د ش"نتشه ها د ش"باشتن ف ضتاو د شست"باط ها م"ج  به شستق ش  د شتجانِ بصت و د نش"  تا  

شتن ت تتب،    به د تج بۀ حقتقی، متد ن می شدن.    12شن شک شز شحساسِ جا به د ق شبو   شن شک "می شدن، زت ش فهم د

 ی باشن که تد ن ک می ک"ی. تهتچ "ظت  د ما""نی ن  ن"تا "نش ن د ب"اب شتن ص فا  می تدش"ن ن  خنمو ن"تا

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 187تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                 

  

 
12Affinity    ،د ق شبو بن تبِ دجییدِ  مشت ک   تشابهشحساس جا بۀ طبتتی 
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Step 188 

My life in this world is more important  

than I had realized before. 

188گام   

 زندگی من دراین دنیا مهم تر از آن چیزیست که تا به حال  می دانستم. 

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

 

آتییا شتیین تییک شتیینۀ خدن"ماتا"ییه د خدنخدشها"ییه شسییو  "ییه شت"طیید  "تسییو. آتییا شتیین طیی ز فکیی  بیی  خیی فِ  

"تییاز تیید بییه ف دت"ییی شسییو  "ییه شت"طیید  "تسییو. تیید بیی شی هیینفی بز گتیی  شز آ"نییه تصیید  مییی ک"ییی ن  شت"جییا 

زتیی ش تصییدِ  تیید حییادی مت"ییای هیینفِ تیید ن  ز"یینگی "تسییو. ن  ز"یینگی فقییط شتیین هیینف ن  تییک طیی ف هسییتی، 

د همییۀ نتزهییای نتگیی ن  طیی فِ نتگیی  دجییدن نش "یین کییه جییاتگزتن شتیین هیینف هسییت"ن، کییه زشئتیینۀ تصیید شوِ 

"اشییی شز تیی س هسییت"ن. تیید شت"جییاتی تییا تییک ز"یینگی بسییتا  بز گتیی  شز آ"نییه کییه تییاک"دن ن ک کیی ن  شی نششییته 

اشییی د شتیین ثظمییو همییان نتییزی شسییو کییه تیید ن ن دن خییدن حمییب مییی ک"ییی. شتیین مییی تدش"یین ن  سییان  تیی تن ب

شییتد  هییای ز"یینگی د ن  سییان  تیی تن فتا تییو هییا بییه ظهیید  ب سیین. ش ثمییاب د ش فتییاب بییه ن تییب ثصییا   د مییاهتتی 

شن بییه دجییدن کییه ش"تقییاب مییی نه"یین بسییتا  ثظییتم هسییت"ن، "ییه بییه خییاطِ  ش"گتییز  هییاتی کییه ممکیین شسییو ن  نتگیی 

 آد "ن.

 

شتیین تفیییادو د تمیییاتز  ش  بیییا نقییوِ بسیییتا  ن ک کییین، د تییید شییی د  بییه فهمتیییننِ تفیییادو بیییتن بیییز   د 

کدنییک خییدشهی کیی ن د خییدشهی فهمتیین کییه نگد"ییه کییدنکی مییی تدش"یین ن  خیینمو ثظمییو د بز گییی باشیین. شتیین 

متتییا ی  د بخشییی شز تیید همییۀ ج"بییه هییای تیید  ش شنغییام د تکاا نییه مییی ک"یین، ن شکییه بخشییی شز تیید ثظییتم د 

مُحقیی  د کدنییک شسییو.  هیین شخصیییِ تیید  د بییننِ خییاکیِ تیید محقیی  د کدنییک شسییو د بییه م"ظییدِ  خیینمو بییه 

بز گییی د ثظمییوِ بصییت و د نش"یی  آف تیین  شیین  شسییو. تحقییق شتیین شمیی   تیید  ش شنغییام د تکاا نییه مییی ک"یین. شتیین 

جییا هییتچ "ییاب شب ی دجییدن "یینش ن، همییان نتییزی شسییو کییه ز"یینگی  ش "تییز تکمتییب د تکاا نییه مییی ک"یین. ن  شت"

زت ش همۀ نتزها بیا هیم کیا  میی ک""ین تیا ن  خینمو هینف بز گتی ی باشی"ن، هینفی کیه تید بی شی خینمو بیه آن، 

 به شت"جا آمن  شی.
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ن  تم ت"اوِ طدلا"ی تِ  شم دزو،  ه"و  ش به طد  جنی ن  ت   ب شی ن ک شتن مدش ن ن گت  کن. ن ک د 

 تد متد ن خدشهن شین، "ه صی فا  شز شتن  های  شحو طلبا"ۀ شیخصیی تا ط ز تفک ی که فهمِ تد، شز ک"کا  د ب  سییِ 

قاببِ قبدب ب شی تد  د خدشیات"نِ تدسیو. شز  هن خدن ب شی تحقتق د تفحا شسیتفان  کن. با نشیمان بسیته، ن با ۀ شتن  

فک ها د شتن  ها  ش  ها    مدضییدثاو تفک  کن. با نقو زتان تم کز کن د دقتی تم کز تد به ااتان  سییتن، تمام ط ز

کن د دش ن سییکدن د سییکدو شیید. ب"اب شتن،  هن به طد  هنفم"ن مشییغدب د ن گت  می شییدن، د سییاس به آ شم ، 

 سکدن د خامدشی می  سن. شت"ها ند ثملک ن  هن هست"ن که شم دز تم تن خدشهی ک ن.

 

 فو خییدن شسییتفان  تمیی تنِ خییدن  ش سییاثو بییه سییاثو تییانآد ی کیین د شز شتیین  دز بیی شی  شیین د اتشیی

 .کن، که شتن، هنتۀ تد به ن"تا شسو 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 188تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 189 

My Spiritual Family exists in all places. 

189 گام  

 خانوادۀ معنوی من درهمه جا وجود دارند.

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

 

خیییا"دشنۀ مت"یییدی تییید بز گتییی  شز آن شسیییو کیییه ن ک ک"یییی. خیییا"دشنۀ مت"یییدی تییید ن  بسیییتا ی شز ن"تاهیییا 

دجییدن نش "یین. تأثتیییِ آ"ها ن  همییه جییا دجییدن نش ن. بییه همییتن ن تییب کییام   بییی مفهییدم شسییو کییه خییدنو  ش ت"هییا 

بییینش"ی، دقتیییی بخشیییی رکدنیییکک شز ن"یییان ثظمتیییی هسیییتی کیییه ن  خییینموِ بز گتییی تنِ شهییینشف شسیییو. بییی شی 

فهمتیینن شتیین شمیی ، تیید باتیین خدنس ز"شییی  د شحسییاس حقییا وِ خییدن  ش  هییا ک"ییی، زتیی ش تیید بییا  فتا هییای خییدن 

دن ن  ن  ن"تییا، شیی"اخته شیین  شی، کییه شتیین کدنییک د "ییانتز شسییو. تیید بییا  هیینِ فیی نی خییدن د بییننِ فتزتکیییِ خیی

ن"تییا، شیی"اخته شیین  شی، کییه بسییتا  کدنییک د "انتز"یین. بییا شتیین حییاب شک"ییدن شیی د  بییه ن ک ش تبییاطِ خییدن بییا 

ز"یینگی شز ط تییقِ بصییت و دنش"یی  مییی ک"ییی، کییه بسییتا  بییز   د متتییا ی سییو. شتیین کییا  بییندنِ م مییو کیی ننِ 

وِ هیینفِ دشلاتیی ی  هیینِ فیی نی تییا بیینن فتزتکییی ش"جییام مییی شییدن، زتیی ش دقتییی کییه آ"هییا مییی آمدز"یین ن  خیینم

باشیی"ن، تبیینتب بییه شبزش هییایِ مفتیین د مطلییدبی مییی شیید"ن. بنت"گد"ییه شسییو کییه بییا کسییبِ مت"ییا دمفهییدمی کییه هییم 

شک"ییدن فاقیین آن هسییت"ن، بیینن شز سیی متی ب خیید نش  مییی شییدن د  هیینِ فیی نی "تییز ربییه شییکلی مفتیینک میید ن 

 شستفان  ق ش  می گت ن.

 

تیید بیی شی  سییتنن بییه هیینف بز گتیی ی شسییو. تیید "تییاز نش ی  جسییم تیید بییه سیی متی "تییاز نش ن، شمییا سیی متی

شز  هیینِ فیی نیِ خییدن بییه طد صییحتحی شسییتفان  ک"ییی د شتیین شسییتفانۀ صییحتِ بییه آن ش ز  د مت"ییا مییی بخشیین، 

زتیی ش  هیین فقییط ن  جسییتجدی آن نتزتسییو کییه مت"ییانش  باشیین. آ"نییه  هیینِ فیی نی د جسییم فتزتکیییِ تیید  ش قییان  

ز"یینگی اتیینش ک""یین بصییت و د نش"یی  شسییو کییه هیینف، مت"ییا د مسییت   ش  مییی سییازن جاتگییا  م"اسییب خییدن  ش ن 

 ب شتو ف شهم می ک"ن.
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شتن حقتقو، ن  همه ن"تاها صییانز شسییو. شتن شم ، ن  سیی تاسیی  جهان فتزتکی که تد تکی شز شییه د"نشنِ آن 

خدنو   هسییتی صییانز شسییو. نتنگا  خدنو  ش "سییبو به خدنو بسییط د گسییت   بن  تا بتامدزی که ن  مد ن ن"تای

دشقع بتن د بتط ف باشی. ص فا  ش ز  ها، ف ضته سازی ها د شهنشف ش"سا"ی  ش ب  ن"تای خدن م"تکس "کن، زت ش 

شتن شم  تد  ش "سیییبو به رتشیییختاِک هنف د سیییت تکامب ن"تا کد  می ک"ن د ن ک شتن مسیییئله که شیییه د"نِ ز"نگی 

 .بز گت ی رن  ن"تاهای مختلفک هستی  ش ب شتو نشدش ت  می ک"ن 

 

ن  ند م شقبیییۀ طیییدلا"ی شمییی دزو،  هییین خیییدن  ش فتالا"یییه د بطییید  جییینی مشیییغدب د ن گتیییِ  تحقتیییق د 

اییا"زن  نقتقییۀ شدب ن  هیی  ند تمیی تن طییدلا"ی تیی  خییدن  ش صیی فِ تحقتییق د  تفحییا "سییبو بییه شتیین بتییان کیین.

کییه ب  سییی شتیین مدضیید  کیین. تیی   کیین ن مت"ییای بتییانِ شمیی دز بییه طییدِ  جیینی بت"نتشییی. اییس شز آن، ه"گامت

ب  سییی د ک"کییاِ  تیید کامییب شیین، بییه  هیین خییدن شجییاز  بیین  ندبییا   دش نِ سییکدن د خامدشییی شییدن. تضییان د 

تمیییاتز بیییتن ن گتییی ی فتالا"یییۀ  ه"یییی د سیییکدن د خامدشیییی  ه"یییی  ش ن ک کییین. ن ک کییین کیییه هییی  ند مهیییم 

 ش  هسییت"ن د مکمییب تکنتگ "یین. سییاثو بییه سییاثو شتیین بتییان  ش تکیی ش  کیین د همن"ییان کییه ن"تییای شطیی شف خییدن 

 .مشاهن  می ک"ی، آن  ش ن  "ظ  نششته با 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 189تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                 
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Step 190 

The world is emerging into  the Greater Community of worlds 

and that is why I have come. 

190گام   

 دنیا درحال  ظهور در یک اجتماع  بزرگتـر از  

 دنیاهاست و به این دلیل من به اینجا آمده ام. 

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

خدشهی  تد ن  تک "قطۀ ثطف بز   به ن"تا آمن  شی، "قطۀ ثطفی که ت"ها بخشی شز آن  ش ن  طدب حتاوِ خدن  

نتن. "قطۀ ثطفی که ن  آن ن"تای تد با ن"تای های نتگ  ن  مجاد وِ خدن، ش تباط ب ق ش  می ک"ن. شتن ستِ  تکامب  

تد ن    ن"تای  ن"تاهاسو.  تمامیِ  طبتتی بش تو شسو، د "تز ستِ تکامب طبتتی ن  تمامیِ ز"نگی های هدشم"ن ن  

مستلز شم   شتن  تحققِ  شسو.  بز گت   جامتۀ  تک  بخشی  جستجدیِ  هم  شتن  تدسو.  ن"تایِ  نشخلیِ  ن جامتۀ  شتحان  مِ 

شزستِ تکامبِ ز"نگی هدشم"ن ن همۀ ن"تاهاسو. تد ب شی خنمو به شت"جا آمن  شی. سطدیِ مختلفی شز خنمو دجدن  

ن  سطِِ شخصی، ن  سطِِ شجتماثی    — د مساثنو شدن  نش "ن د "تز مدش ن بستا ی هست"ن که باتن به آ"ها  ستنگی

ن"تا. تد بخشی شز شتن ج"بِ  ثظتم ن  ز"نگی هستی، زت ش تد فقط ب شی شهنشف خدنو ن  شت"جا "تستی.    د ن  سطِِ 

 تد شت"جا هستی تا به ن"تا خنمو ک"ی د ن  ثدض به تد هم خنمو شدن. 

ن  ند تم تن طدلا"ی ت  خدن، بتانِ شم دز  ش ب  سی کن. بطدِ  جنی به آن فک  کن، شتن  هایِ  ه"ی که با آن  

شفق دهماه"گ هست"ن د "تز شتن  هاتی که با آن مخا ف هست"ن  ش مشاهن  کن. شحساساو مدشفق د مخا فِ خدن  ش  مد

نتگ   ش کاد  د   ها د مدش ن  شمتنها، ت س  شثتقانشو،  بتان شم دز ب  سی ک"ی. ت جتحاو، تتصباو،  به  "سبو 

م، دش نِ سکدن د سکدو شد، ن  صد تی  ب  سی ک"ی. شتن "تمۀ "خسوِ ه  تم تن  ش تشکتب می نهن. ن  "تمۀ ند

شستفان  کن. به تان نششته با  که ه  ندی شتن فتا تو هایِ  ه"ی لازم د   RAHN که به "ظ و مفتن شسو شز کلمۀ

مکمب تکنتگ "ن، هما"طد  که ن  آت"ن  هم بتشت  خدشهی آمدخو. ن  ه  ساثو بتانِ شم دز  ش تک ش  کن. به آن  

 .نش ی تا ن"تایِ جنتن  ش ببت"ی، ب شتو ف شهم ک"ن شجاز  بن  آ"نه که "تاز 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 190تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 191 

My Knowledge is greater than my humanity. 

191گام   

 بصیرت و دانش من عظیم تر از بشریت )انسان بودن( من است.

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

بصت و د نش"  تد شز ز"نگی جها"ی متد ن شن  شسو. بصت و د نش" ، بش تو رش"سان بدننک تد  ش تحوِ  

تد د ن   تأثت  ق ش  می نهن د به آن مت"ا می بخشن. ز"نگی ثظتمت ی ن  صننِ ظهد  خدن ن  ن"تایِ تد، ن  ثص  

ش شتطِ ک"د"ی تدسو. ب"اب شتن، بز  ، خدن  ش شز ط تق کدنک شب شز می ک"ن د کدنک، خدن  ش به ث"دشن ثظمو  

د بز گی تج به می ک"ن. شتن مستِ  تمام ز"نگی هاسو. بش توِ تد بندن مت"اسو، مگ  شت"که ن  خنموِ تک محتدشیِ  

شتن ت  باشن. بندن  ب"ن بدنن شسو  بز گت  د بخشی شز تک حقتقوِ ثظتم  تک "د     —، بش تو بتشت  "دثی ن  

 ب نگی، شسا و د تک تحمتب ب  طبتتو تدسو به جای شت"که تصنتق د تأتتنی  ب  ماهتو د سِ شوِ تد باشن. 

بصت و د نش"ِ  تد ثظتم ت شز بش توِ تدسو. ب"اب شتن، بش توِ تد می تدش"ن حادیِ مت"ا باشن، زت ش ن  خدن   

. بش توِ تد بندن خنمو، ص فا  تک محندنتو شسو، نتزتسو که تد  ش محبدس د محصد   نتزی ب شی خنمو نش ن 

به حقتقتیی بز گت دمتتیا ی ت شسو که شمی دز ن  ن دن خدن حیامب آن   شما بش توِ تد به م"ز ۀ خنمو  می ک"ن. 

ق شهنشفِ شخصی خدن  هسیتی. شتن حقتقیو ن  ن دن تدسیو، شمیا تد با آن "تسیتی. تد "می تدش"ی شز آن ب شی تحق 

شستفان  ک"ی. تد فقط می تدش"ی آن  ش ن تافو ک"ی د شجاز  بنهی خدن   ش آشکا  ک"ن. شتن حقتقیو، خیدن   ش شز  

  طی تق ماهیتوِ ش"سیان بدننِ تد بتان می ک"ن د به تد تج بۀ ثظتم ت ی شز خدنو می نهن.

  دش ن سکدن د خامدشی شدی،  ساثو به ساثو ن  تم ت"اوِ  طدلا"یِ شم دز، به خدنو شجاز  بن  تا ندبا 

شتن بتان  ش تک ش  کن تا بتدش"ی ن  مت"ای دشقتی آن تتمق ک"ی. با ف ضتاو تا "تاتج سطحی د "ااخته قا"ع "شد، زت ش  

بتانِ شم دز، "تاز به ن گت یِ ثمتقِ تد خدشهن نششو. ز"نگی نش شی ثمق شسو. تد باتن ن  ژ فای آن "فد  ک"ی. تد  

دش ن آن شدی. تد باتن آن  ش ن تافو ک ن  د ن  ن دن آن تحقتق د تفحا ک"ی. اس شز آ"سو که ندبا   ن گت   باتن  

 ش تباطِ طبتتیِ خدن با ز"نگی خدشهی شن. 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 191تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 192 

I will not neglect small things today. 

192 گام  

 امروز من چیزهای کوچک را نادیده نمی گیرم. 

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

شز کا های کدنکی که شم دز لازم شسیییو ش"جام شیییدن غافب "شییید. ش"جام کا های کدنک به هتچ دجه به  

تدش"ی  مت"یای کدنیک بدننِ ش ز  آ"هیا "تسیییییو. شگ  خدن  ش بیا  فتیا  د ش ثمیاب د شفتیاب خدنو تت تف "ک"ی، می  

شجاز  بنهی که بز گیِ تد ن  ش"جام کا های کدنک هم دجدن نششیته باشین. کسیی که بز   م"  شسیو می تدش"ن 

کا های کدنک  ش بندن شییکاتو د گ ته ش"جام نهن. کسییی که با بصییت و د نش"  شسییو می تدش"ن فتا تو های 

قط د فقط فتا تو هسییت"ن. آ"ها ماهتو تا ن"تدی  ش ش"جام نهن بندن شت"که شحسییاس ""گ د خدش ی ک"ن. فتا تو ها ف

دجدن دشقتی تد  ش شییکب "می نه"ن. سیی شییو، ماهتو تا هسییتیِ دشقتی تد ب گ فته شز م"بع ز"نگی تدسییو، که 

خدن   ش شز ط تقِ ش ثماب د شفتابِ کدنک تد بیُیییییی دز می نهن دقتتکه می آمدزی آن  ش ن تافو ک"ی د شزتک 

 .ینشم ش"نشز م"اسب، آن  ش مشاهن  ک"

شز نتزهای کدنک غافب "شد. به نتزهای کدنک نقو د تدجه کن تا ز"نگی شو ن  ن"تا ااتنش  باشن د  

بتدش"ن به شتد  شی ن سو به ات  ب دن. شم دز، ن  تم ت"اوِ ثمتق ت  خدن، ندبا   به ثظمو د ثمق بصت و د  

تدش"ی شتن زمانِ خدنساا ی د  نش"  دش ن شد. شز آ"جاتی که تد به کا های کدنک تدجه ک ن  شی، شک"دن می  

بخشتنن  ش به ن ستی سا ی ک"ی. به شتن ت تتب، ز"نگی بت د"ی تد به ن ستی منت تو می شدن د به ز"نگی  

ن د"ی شو "تز تدجه کافی می شدن، زت ش تد دشسطه شی بتن ز"نگی ن  ثظمو د ز"نگی ن  ن"تا هستی. ب"اب شتن،  

افو می ک"ی. شتن دظتفه د کا ک نِ دشقتی تدسو، زت ش تد ن  شت"جا  تد به کدنکی تدجه می ک"ی د بز گی  ش ن ت 

 .هستی تا بصت و د نش"   ش به ن"تا ببخشی

 . اتدسته با آن باقی بما"ی ما""ن گ شته، تم تن خدن  ش ن  ه ساثو تک ش  کن د ف شمد  "کن که 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 192تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             

  



234 
 

Step 193 

I shall listen to others without judgment today. 

193گام   

 من امروز بدون قضاوت به دیگران گوش خواهـم داد.  

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

 

شم دز بندن قضادو به نتگ شن گد  کن. بصت و د نش"  "شان خدشهین نشن که آتا آ"نیه آ"هیا می گدت"ن نش شی  

ش زتابی شز ط فِ تد ش"جام  ش ز  شسو تا خت . شتن کا   ش بندن ه گد"ه محکدمتو، بندن ه  "د  مقاتسه د بندن  

می نهن. بصت و د نش"  ج بِ بصت و دنش"  می شدن د به آ"نه بصت و د نش"  "تسو، جا به شی "نش ن. ب"اب شتن،  

تد می تدش"ی  ش  ن سو خدن  ش بندن قضادو تا "ف و "سبو به ن"تا اتنش ک"ی. شتن ستستم هنشتوِ ن د"یِ تدسو که  

ن د"ی، تد  ش به جاتی می ب ن که لازم شسو باشی د تد  ش ب شیِ مشا کو دمساثنو  به تد خنمو می ک"ن. شتن هنشتو  

به جاتی هنشتو می ک"ن که کمک د مساثنو تد بتشت تن ش ز   ش نششته باشن. شگ  بندن قضادو به نتگ شن گد   

نش"  ن  کجا  بنهی، هم بصت و د نش"  د هم "نشیِ بصت و د نش"   ش خدشهی ش"تن. تد خدشهی نتن که بصت و د  

ن د ش"کا  می شدن. شتن طبتتی شسو. "تازی "تسو م نم  ش قضادو ک"ی که ن ش شتن تصمتم   دجدن نش ن د ن  کجا   

 . ش می گت "ن. شتن مدضد  به سانگی،  دشن شسو 

به نتگ شن گد  کن تا خدنو  ش ن  حاب گد  نشنن، تج به ک"ی، زت ش دظتفۀ تد شتن "تسو که ن با ۀ ن"تا  

"ی تا شت"که تتتتن ک"ی مدشهب د هنشتای تد ن  کجا د نگد"ه باتن بخشتن  شد"ن. دظتفۀ تد شت"سو که خدنو  قضادو ک

 ش ن  ز"نگی تج به ک"ی د شجاز  بنهی بصت و د نش"  شز ن د"و ب ختزن، زت ش بصت و د نش"  ه کجا د ه   

نهن تا ن  صلِ د آ شم  باشی، زت ش  زمان که م"اسب باشن هدتنش شن  د خدن  ش می بخشن. شتن به تد شمکان می  

 ت   "می ک"ی تا ب  ن"تا ک"ت ب نششته باشی. 

شجاز  بن  تم ت"اتو ثمتق شد"ن. ن  ه  ساثو ما""ن قبب تم تن کن. شم دز به نتگ شن گد  بساا  تا خدنو 

م  حضدِ بصت و د نش"  د   ش ن  ش تباطِ با آ"ها تج به ک"ی تا اتام دشقتی آ"ها به تد ش شئه شن  د فهمتن  شدن. شتن ش

 ."تز "تاز به دجدنِ بصت و د نش"   ش ن  ن"تا ب شتو تصنتق د تأتتن می ک"ن 

 

 : تم تن ساثو به ساثو.193تم تن 
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Step 194 

I will go where I am needed today. 

 194گام 

 امروز من به جایی که حضورم در آن ضروریست خواهم رفت.

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

 

به خدنو شجاز  بن  به آ"جاتی ب دی که مد نِ "تاز هستی، به آ"جاتی که لازم شسو ب دی. شتن ض د وِ ثمب، 

شم دزو تصنتق د  به فتا تو های تد ش ز  د مت"ا خدشهن بخشتن د ش زِ  تد  ش ن کلتۀ مشغله ها د ن گت ی های  

تأتتن می ک"ن. جاتی ب د که مد ن "تاز هستی، جاتی که "تاز نش ی ب دی. ش"گتزۀ دشقتی ب شی شتن شم   ش بش"اس د  

آن  ش شز ه گد"ه شحساسِ گ"ا  تا تتهن "سبو به نتگ شن متماتز کن. خدشسته های غت  دشقتی د ساختگی شز خدنو  

وِ غت متقدب د ساختگی، ف شت  شز دظاتف سانۀ خدنو شز تد نششته باش"ن.  "نششته با . به نتگ شن شجاز  "ن  مطا با

 .به آ"جاتی ب د که دشقتا  مد ن "تاز هستی

ه  ساثو شتن بتان  ش به خدنو تانآد ی کن، زت ش باتن ن  مت"ای آن "فد  شدن تا به تج به ن آتن. شگ  به  

انِ شم دز مشکب تد  ش اتنتن  ت  می ک"ن. با شتن حاب،  شحساسِ گ"ا  د تتهن ر"سبو به نتگ شنکثانو ک ن  باشی، بت

شتنۀ شم دز دشقتا  تأتیتنی ب  بصت و د نش"ِ  ن دن تدسو د ف صتی  ش ب شی بصت و دنش"  ف شهم می ک"ن تا تد  

 ش  شه"ماتی د هنشتو ک"ن د ش زِ  خدن  ش به تد "شان نهن. شتن هتچ ش تباطی با دشبستگی "نش ن، زت ش تد باتن شز  

نتزهای ن دغتن مستقب د  ها باشی تا بتدش"ی شز آن نتزی که ن سو شسو ات دی ک"ی. شتن مفهدم د ش ز  تمام  

 .شستق ب هاسو 

، شتن بتان  ز"نگی می ک"ین  تم ت"اوِ طدلا"یِ خدن، به ژ فایِ بصت و د نش"  ف د ب د د ه"گامتکه ن  ن"تا  

 ش ربا خدنک ز"ن  "گه نش . به خدنو شجاز  بن  تا دقتتکه ن  ن"تایِ نتزهایِ خاکی، ن  ن"تای جزئتاو د م حظاوِ  

ن شحساس ک"ی. به تان نششته با  که بز گی  کدنک حضد  نش ی، حضدِ ثمتق ت  د ثظتم ت ی  ش ن  ن دن خد

 .شت"جاسو تا به کدنکی خنمو ک"ن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 194تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 195 

Knowledge is more powerful than I realize. 

195گام   

من درک کنم. بصیرت و دانش بسیار قدرتمند تر از آنست که   

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

بصت و د نش"  شز آ"نه ن ک می ک"ی قن تم"نت  شسو. همن"تن بصت و د نش"  شز آن نتزی که می ا"نش ی  

د  ش تحو سیلطه د  بستا  شگفو ش"گتزت شسو. تده"دزهم به ن تب قن و زتان  شز آن می ت سی. می ه شسی که ت

ک"ت بِ خدن ن آد ن، مطمئن "تستی که تد  ش به کجا خدشهن ب ن د نه کا هاتی  ش ش زشما  باتن ش"جام بنهی د مطمئن  

"تستی که "تتجۀ تمامی شت"ها نه خدشهن بدن، د ن  ثتنِ حاب که شز بصت و د نش"  ند  می شدی، ندبا   دش ن  

می شدی. ه نه به بصت و د نش"  "زنتک شدی، دش نِ ن"تاتی شز    س ن گمی د ن"تای تخت و د تصد شو  ه"ی

شطمت"ان، تأتتن، حقتقو د هنفم"نی می شدی. نگد"ه ممکن شسو بصت و د نش"   ش شز  ش  ند  بش"اسی  نگد"ه  

 می تدش"ی بندن ن تافوِ مدشهب د هنشتای آن مت"ا د مفهدمِ آن  ش تتتتن د مشخا ک"ی  

تک شد. به بصت و د نش"  شجاز  بن  تا ن  سکدو با تد هم ش  شدن، زت ش ن   شم دز به بصت و د نش"  "زن 

شتن حا و، تان می گت ی که تد هم آ شم د ساکو همی شِ  شد باشی. هتچ تج بۀ طبتتی، "می تدش"ن شساسی ت  شز تج بۀ  

ی ن د کدنک بدن   بصت و د نش"  باشن. خدشحاب با  که شتن بز گت  شز ش"اخو تدسو، زت ش ش زتابی هایِ تد خُ 

ش"ن. خدشحاب با  که ه"دز "می تدش"ی آن  ش ن ک ک"ی، زت ش ن ک تد فقط آن  ش محندن می ک"ن د شز سدنم"نی آن  

 .می کاهن. به بز گی د ثظمو شجاز  بن  تا ن  ک"ا  تد باشن تا بز گی تد شم دز به ظهد ب سن د به تج به ن آتن 

د ن  ه  ساثو تم تن کن. ن  طدب  دز آن  ش ن  خاط  نششته با .  شتن بتان  ش با خدن به هم ش  نششته با   

ن  ند تم تن طدلا"ی ت ، به خدنو شجاز  بن  ثمقِ بصت و د نش"   ش تج به ک"ی. قن و بصت و د نش"   ش  

ش"ضباطی، خدنو  ش بساا ، زت ش  - شحساس کن. ثزم د ش شنۀ خدن  ش ب شی ش"جام شتن کا  تقدتو کن. با "ظم د خدن 

ش"ضباطی باتن به صد و خ نم"نش"ه به کا  ب ن  شدن. بصت و د نش"  بز گت  شز آن شسو که ن ک -شت"جا خدن ن   

 .ک"ی. ب"اب شتن، باتن تان بگت ی که ثظمو د بز گیِ آن  ش ن تافو ک"ی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 195تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 196 

REVIEW 

196گام   

 مــرور 

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

 

شمیی دز ند هفتییۀ گ شییته شز  د"یینِ آمییان  سییازی  ش میی د  کیین. نسییتد ش تمب هییای هیی   دز  ش بخییدشن د 

 ش ن  آن  دز بتییانآد . شز شد ییتن  دزِ ند هفتییۀ اییت  شیی د  کیین د هیی   دز  ش سییاس تج بییۀ تمیی تن خییدنو 

قیینم بییه قیینم تییا بییه شت"جییا ن"بییاب کیین. شز هییم شک"ییدن شیی د  بییه مییی دِ   د"ییینِ آمییان  سییازی خییدن ن  فدشصییب ند 

هفتییه شی خیییدشهی کیی ن. شتییین تمیی تن بیییه تییید نشن  شیین  شسیییو ن شکییه شحسیییاس د شن شک تیید ن  حیییابِ  شییین د 

 .سو شکدفاتی ش

 

ه   دز  ش به خاط  آد . ستی کن تم ت"او د تج بتاو خدن  ش به تان آد ی. شگ  ف شمد  ک ن  باشی، خدنِ 

ن دس، شتن تج بتاو  ش به خاط و خدشه"ن آد ن. سیییتی کن اتشییی فو خدن  ش ن  تانگت ی ببت"ی تا بتدش"ی نگد"ه  

   ش تأتتن می ک"ن د آ"نه که بصیت و د  آمدختن  ش ن ک ک"ی. سیتی کن ن  ن دن خدنو، آ"نه که بصیت و د نش"

ن د ش"کا  می ک"ن، مشاهن  ک"ی تا تان بگت ی نگد"ه باتن با شتن گ شت  ها د تمات و تتامب ک"ی  .نش"   ش   

 

ش"ضیباطی بتشیت ، ثباو قنم د اتدسیتگیِ  -تبنتب شینن به تک نش"  آمدز دشقتیِ بصیت و د نش" ، به "ظم د خدن 

 ش ز  های دشلات ی "سییبو به آ"نه که تاک"دن ب ثهن  گ فته شی، "تاز نش ن. تبتتو د  بتشییت  ن  ت   ها د ا ت ِ  

ات دی ک نن، تد  ش ب شی  هب  شییینن آمان  می ك"ن، زت ش همۀ  هب شنِ بز  ، ات دشنِ بسیییتا  خدبی هسیییت"ن. شگ  

ک"ی د ب شی ات دی ک نن   م"بعِ  هب ی تد "ماتا"گ  "تکی د حقتقو شسییییو، مطمئ"ا  باتن تان بگت ی که شز آن ات دی

 .شز آن، باتن تان بگت ی که نگد"ه شز آن بتامدزی، نگد"ه آن  ش ن تافو ک"ی د نگد"ه آن  ش ببخشی د ثطا ک"ی

 

شجاز  بن  ند ۀ طدلا"ی شم دزو، که ممکن شسیییو بت  شز ند سیییاثو تد  ش مشیییغدب ک"ن، با ن  "ظ  گ فتنِ  

شیین. "سییبو به ز"نگی خدن دشقع بتن د بتط ف با . ن  شت"جا هتیییییییچ  تمام شتن مدش ن، م د ی ب  ند هفتۀ اتشییتن با
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سییی ز"  د محکدمتیییتی دجیییدن "ییینش ن، زتییی ش تد می آمیییدزی نیییگد"ه تان بگتییی ی، می آمدزی نگد"ه تبتتو د  

ات دی ک"ی د می آمدزی که نگد"ه بصیت و د نش"   ش به کا  بگت ی، هما"طد که بصت و د نش"  هم مطمئ"ا  تد  

ا  می گت ن. ن  شت"جیا بصیییییت و د نش"  د تد ن  تیک شزندشج د شمتزشج د همیاه"گی دشقتی بهم می اتد"ینتن.   ش بیه کی

اس شز آن، بصیت و د نش"  قن تم"نت  می شیدن د تد "تز قن تم"نت  می شیدی. ن  شت"جا هتچ "اب شب ی دجدن "نش ن 

 .تاب"ن می بازد همۀ نتزهییا، ستِ  طبتتی شب شز د آشکا  شنن خدن  ش 

 

شز شتن م د  شسیتفان  کن تا ن ک خدن  ش ن  مد ن ف شت"نِ آمان  سیازیِ خدن بتشیت  د ثمتق ت  ک"ی، به خاط  

 نششته با  که فهم د شن شک، همتشه بتن شز باز"گ ی می آت"ن. شتن تک حقتقو بز   ن   ش  بصت و د نش"  شسو.

 

  : تک م تبه  تم تن ند   شی طدلا"ی. 196تم تن 

  



239 
 

Step 197 

Knowledge must be experienced to be realized. 

197گام   

   بصیرت و دانش باید تجربه شود تا درک شــود.

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

 

شت"گد"ه فک  "می ک"م که می تدش"م بصت و د نش"   ش با ثقب خدن ن ک ک"م تا شت"که می تدش"م ثظمو  شم دز

تدش"م به طد  کامب به  ز"نگی  ش رن   هنک مفهدم سیازی ک"م. شم دز فک  "می ک"م که فقط با تک شتن  تا ف ضیته می  

بصیت و د نش"  نسیت سیی اتنش ک"م. با ن ک شتن مدضید ، خدشهم فهمتن که نه نتزی شز جا"بِ من مد ن "تاز شسیو 

 د نه نتزی  ش باتن به تم ت"اتم ببخشم، ن شکه باتن شز خدنم ببخشم د ثطا ک"م."

 

شی د شمتندش  باشی که آ"ها به بز گت تن  تد باتن شز خدنو ببخشی. "ه شت"که فقط ن گت  د مشغدبِ شتن  هاتو با

"تازو ااسیید نه"ن. شم دز با فهم شتن مسییئله، تم تن خدن  ش ن  ه  سییاثو تک ش  کن د ن  م شقبه های ثمتق ت ، 

خدنو  ش کام   به تج بۀ بصیت و د نش"  بسیاا . دش ن سیکدن د خامدشیی شید. به خدنو شجاز  بن  تا کام   ن گت  

تن شیدی. با شتن کا ، قن وِ  هن خدن  ش ب شی خدنو بکا خدشهی گ فو. سیاس خدشهی فهمتن د مشیغدب به شتن تم 

که تد قن وِ شز بتن ب ننِ سیی ن گمی د حدشس ا تی  ش نش ی. تد شتن قن و  ش نش ی که ت س  ش ب ط ف ک"ی. تد  

 شسو. تدش"اتی  فع مدش"ع  ش نش ی زت ش ثزم د ش شنۀ تد ن  جهوِ فهم د ش"اخوِ بصت و د نش" 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 197تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 198 

Today I will be strong. 

198گام   

 امروز من قــوی خواهم بود.

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

 

شم دز محکم د قدی بیا . ب "یامیه شی  ش کیه بیه تد نشن  می شیییییدن ن"بیاب کن. خدنو  ش ثقیب "گیه "ینش  د 

سیییتقتم دجدن  نسیییتد ش تمب ها د آمدز  ها  ش به هتچ دجه تغتت  "ن . ن  شت"جا هتچ متا"ب ی دجدن "نش نق فقط  ش  م

نش ن. م شحب به تد نشن  شن  شسو. آ"ها  ش ن"باب کن. شم دز باص  بو د قدی با . فقط شتن  ها د تفک شوِ تد ن با ۀ 

"اتدش"ی د سیسیتی صیحبو می ک""ن. فقط ش زتابی ها د ب نششیو هایِ تد شز شحسیاسِ بنبختی، "اتدش"ی تا "اکافی بدن"و  

ایِ خدن شتمان نششییته باشییی د ب شی شیی"اخو د فهمِ تدش"اتی هاتو شتن شتمان  ش سییخن می گدت"ن. تد باتن به تدش"اتی ه

 .بکا  بب"نی

 

ن  ه  سییاثو شتن بتان  ش تک ش  کن د سییتی کن آن  ش تحوِ ه  شیی شتطی که ن  آن ق ش  می گت ی، تج به  

امدشیی ن گت  شیدی. به  ک"ی. ن  طی ند تم تن ثمتقِ شم دزو، شز تدش"اتی خدن شسیتفان  کن تا کام   ن  سیکدن د خ

 ه"و شجاز  بن  تا شز ز"جت ۀ مفاهتییییییمِ خدن سیاخته  هاتی تابن. به بنن خدن شجاز  بن  شز تک  هن شیک"جه گ  آزشن 

شدن. بنتن صد و،  هن د بنن تد، ثملک نِ طبتتیِ خدنشان  ش خدشه"ن تافو د همه نتز ن  ن دنِ تد "ظم د ت تتبِ  

ب دز می تیابین. شز شتن  ظهد  د  بصیییییت و د نش"  شز ط تق  هن د بینن تد   صیییییحتحی اتینش خدشهین ک ن. اس شز آن

ط تق می تدش"ی آ"نه  ش که شز ن"تا ش زشیم"نت  د بز   ت  شسیو، به ن"تا بتاد ی د ن  "تتجۀ آن ن سیتی ز"نگی تد  

 .تأتتن خدشهن شن تصنتق د 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 198تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 199 

The world I see is emerging into 

 the Greater Community of worlds. 

199گام   

 دنیایی که من مشاهده می کنم در حال  ظهور و پدیدار شدن در

اجتمـاع  بزرگ تری از دنیاهـاست.    

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

 

فییا غ شز محییندنتو هییایِ تییک نتیینگاِ  صییِ فا  ش"سییا"ی، تیید قییان  خییدشهی بییدن تکامییب ن"تییای خییدن  ش ن  

تییک بسییت  بییز   تیی  مشییاهن  ک"ییی. بییا مشییاهنۀ ن"تییا بییندنِ تح تییف د نخا ییو هییای  هیین کییه "اشییی شز آ زدهییا 

هییای شخصییی تدسییو، قییان  خییدشهی بییدن ح کییو د ج"ییبِ  ثظییتم آن  ش مشییاهن  کیی ن  د مسییت  د  د تیی س

جهییو کلییی آن  ش تشییختا نهییی. ب"ییاب شتن، بسییتا  حتییاتی شسییو کییه تیید مسییت  د جهییوِ ن"تییای خییدن  ش بش"اسییی 

زتیی ش ن  بسییتِ  شتیین شیی"اخو شسییو کییه هیینف د  سییا وِ تیید ن  حییا ی کییه ن  شتیین ن"تییا هسییتی، مت"ییا مییی تابیین. 

تیی ش تیید آمیین  شی کییه بییه سییتِ  تکامییبِ ک"یید"یِ ن"تییا خیینمو ک"ییی، د مدشهییب د هیینشتای تیید بییه مت"ییای خیینمو بییه ز

 .ز"نگیِ آت"نۀ ن"تاسو 

 

ن"تییای شییما ن  حییاب آمییان  سییازی بیی شی د دن بییه تییک شجتمییا ِ بییز   تیی  شسییو. شییدشهن شتیین شمیی  ن  

همییه جییا دجییدن نش ن، کافتسییو کییه فقییط مشییاهن  ک"ییی. بییندنِ "تییاز بیی شی بییاد  نششییتن تییا ش"کییا  کیی نن، هیی  

 نتییزی مییی تدش"یین بییه سییانگی شیی"اخته شییدن. بییه شتیین صیید و، "شییا"ه هییا د تظییاه شوِ ز"یینگی آشییکا  شسییو د

"تییازی بییه ن ک د تشییختاِ آن شز اتنتیینگی هییای نتگیی  "تسییو. آ"نییه ز"یینگی  ش اتنتیین  مییی ک"یین شتیین شسییو کییه 

میی نم مییی خدشه"یین ز"یینگی همییان نتییزی باشیین کییه "تسییو، آ"هییا خدنشییان مییی خدشه"یین نتییزی باشیی"ن کییه "تسییت"ن د 

ی نتییزی هییاتی مییی خدشه"یین س "دشییو آ"هییا همییان نتییزی باشیین کییه "تسییو. سییاس آ"هییا تیی   مییی ک""یین شز ز"یینگ

 ش کییه مبت"ییی بیی  شتیین  آب هاتشییان شسییو، بییه نسییو بتاد "یین د شز آ"جییا کییه ز"یینگی "مییی تدش"یین آ"یی ش بیی آد ن  ک"یین، 

همییه ا تشییان، ن گتییِ  تضییان د اتنتیینگی مییی شیید"ن. مکا"تسییم ز"یینگی ممکیین شسییو ن  جزئتییاوِ  تییز آن اتنتیین  
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د تح تییفِ قضییادو تییا ت جتحییاوِ شخصییی باشیین، شمییا مت"ییا د مفهییدمِ ز"یینگی بیی شی هیی  کسییی کییه بییندن تییاثت  

  ."گا  ک"ن، کام   ص تِ د آشکا  شسو 

 

بیینشن کییه ن"تییای شییما ن  حییاب آمییان  شیینن بیی شی ظهیید  ن  تییک شجتمییا  بییز   تیی  شسییو. بییندن شت"کییه بییا 

تختییب خییدن بییه آن شییاخ د بیی   بیینهی، حقتقییوِ شتیین مدضیید   ش ن ک کیین. "تییازی "تسییو آت"یین   ش ت سییتم ک"ییی. 

ی ن"تیییای خیییدن  ش ن ک کییین. ن  شتییین صییید و، مفهیییدم دمت"یییایِ تدش"یییاتی هیییای  شتییییِ تییید د فقیییط مسیییت  فتلییی

 .کا ب نهای آتیِ آ"ها بت  شز ات  ب شتو آشکا  خدشه"ن شن 

 

ن  ه  سیاثو تک با  شتن بتان  ش تک ش  کن د ن  آن تتمق کن، زت ش شتن ااته د شسیاس مطلقِ ز"نگی تدسیو  

. شتن باد  صیی ف "تسییو؛ شتن سییتِ تکامب ن"تاسییو. ن  طی ند م شقبۀ د لازم شسییو که شتن مدضیید   ش ن ک ک"ی

ثمتق شم دزو،  هن خدن  ش بطد  جینی د فتیالا"یه ن گتِ  تتمق ن  شتن بتیان کن. بیه بیاد هیا د شثتقیانشوِ مدشفق د  

 مخا فِ خدن "سیییبو به شتن بتان "گا  کن. به شحسیییاسیییاو خدن ن  مد ن آن "گا  کن. دقتی ت   می ک"ی خدنو  ش

مشییغدب به شتن بتانِ قن تم"ن ک"ی، خدنو  ش دشقع بت"ا"ه ب  سییی کن. شتن زما"ی ب شی تفک  د ن گت ی  ه"ی شسییو. 

با تتامب د خدنسیییاا ی کامب شز تم ت"و شسیییتفان  کن. خدن  ش کام   ن گت  کن. به  هن خدن شجاز  بن  تا شز سیییطِ 

 .ن تفک شو د شتن  هایِ "انتز د بی ماته به ش ثماز "فد  ک"

 

ن  بصیت و د نش"  همه نتز سیاکن د آ شم می شیدن. همه نتز متلدم د شی"اخته می شیدن. ن  شت"جا تد شی د   

به تشیییختا تفادو بتن نش"سیییتن د فک ک نن، می ک"ی. تد می فهمی که نگد"ه تفک  فقط می تدش"ن ن  خنموِ آمان  

"  به م شتب شز نشم"ۀ ن ک د تفک  ه  سیازیِ بصیت و د نش"  بدن  د نگد"ه بکا  گ فته شیدن. شما بصیت و د نش

ف ن ف شت  می  دن. ن  شت"جا خدشهی فهمتن که نگد"ه  هن می تدش"ن به ماهتو د سیییِ شیییوِ مت"دی تد خنمو ک"ن د  

 .بنتن گد"ه ستِ  تکامب ن"تا  ش ن ک خدشهی ک ن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 199تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                
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Step 200 

My thoughts are too small to contain Knowledge. 

200گام   

 افکار من بسـیار کوچک تر از آنند که دربرگیرندۀ بصیرت و دانش باشند. 

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

شفکا  تد بستا  کدنکی"ن د بصت و د نش"  بستا  بز   ت  شز آ"سو. شثتقانشوِ تد بستا  محندن"ن د بصت و  

ت   "کن   د نش"  "یامحیندن د متتیا ی شسیییییو. ب"یاب شتن، بیا بصیییییت و د نش" ،  مزآ دن د متمیاگد"یه ب خد ن کن د

ب شت  شیکب د ف م خاصیی شتجان ک"ی، زت ش شز شتن ش شیییییییکاب د تصید شو دشلات  شسیو د "تز ف شت  شز ش"تظا شوِ  

تدسیو. ب"اب شتن، شجاز  بن  تا بصیت و د نش"  شسی ش آمتز باشین تا بتدش"ن مدشهب د هنشتای خدن  ش بندن محندنتو 

تایِ قاببِ  ؤتتی که می بت"ی بکا  گ فته شیید"ن، زت ش تفک شو تد  به تد ببخشیین. شجاز  بن  تفک شو د شتن  هاتو ن  ن"

می تدش""ن به شییییکب مفتن د مؤث ی بهبدن تافته د متحدب شیییید"ن، دقتتکه مکا"تسییییم ز"نگی ن"تدی خدنو د همن"تن  

  ه"و   13تتام تو با نتگ شن  ش ن ک می ک"ی. با شتن حاب به بصییییت و د نش"  شجاز  بن  تا شز ط زفکِ  مکا"تکی

 .ف شت   دن تا بتدش"ن ن  ه  مدقتتتی جا ی شدن د به آن خت  د "تکی، هنف، مت"ا د جهو نهن 

 

سییییاثو به سییییاثو شتن بتان  ش به خدنو تانآد ی کن د ن  ه  مدقتتتی که ق ش  می گت ی، بطدِ جنی ن  

امدشیییی شیییدی. شز مفهدم آن بت"نت . ن  ند م شقبۀ شم دزو، به خدنو شجاز  بن  تک با  نتگ  دش ن سیییکدن د خ

شستفان  کن، شگ  آن  ش مفتن می تابی. به خدنو شجاز  بن  ف شت  شز شتن  ها د شفکا و ب دی. شجاز  بن   RAHN کلمۀ

ف شت  شز ش گدها د ثانشوِ فک ی ب دی. به  ه"و شجاز  بن  تا خدن  باشییین، زت ش رن  حقتقوک  ه"و سیییاخته شییین  

 .شسو تا ن  خنمو بصت و د نش"  باشن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 200 تن تم

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                 

  

 
13  echanical application of your mind M    

 آگاهیبکا  ب نن د شستفان  شز  هن بصد و  باتتک د شز  دی ثانو د بندنِ هدشتا ی، ط ز فک  مکا"تکی د بندن فک  د 
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Step 201 

My mind was made to serve Knowledge. 

201 گام  

 ذهن من ساخته شده است تا در خدمت بصیرت و دانش باشد.

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

با ن ک شتن مدضد ، ش ز   هن خدن  ش ن ک خدشهی ک ن د آن  ش خدش  د "انتز "خدشهی شم ن. با ن ک  

تله شی  شتن مدضد ، ش ز  بنن خدن  ش خدشهی فهمتن د آن  ش خدش  د "انتز "خدشهی شم ن. زت ش  هن د بنن تد دس 

ب شی بتان بصت و د نش"  هست"ن. ن  شتن صد و، تد ن تافو ک""نۀ بصت و د نش"  می شدی، مت ش  بز   خدن  

 . ش به تان می آد ی د با شطمت"ان شز دجدن هنف د س "دشوِ بز ِ  ز"نگی شو، آسدن  د آ شم می شدی

جا همه نتز، ت تتبِ صحتِِ خدن  ش اتنش  ف تبی د تا حتله شی دجدن "نش ن. ن  شت"-ن  شت"جا هتچ "د  تدهم، خدن 

می ک"ن د تد "سبیوِ دشقیتی همۀ نتیزها  ش ن ک می ک"ی. ش ز   ه"و  ش می فهمی د "می خدشهی دظاتفی  ش  

ب ثهن  ش  بگ ش ی که تدش"اتی ش"جام آ"ها  ش "نش ن. ب"اب شتن،  هن تد به طد  ساز"ن  شی بکا بسته می شدن د شز  

مکن ها آزشن د  ها خدشهن شن. با ن ک شتن مسئله، خدشهی نتن که بن"و ب شی خنمو به  ه"و  ت   ب شی ش"جام غت م

بنتن   فهمتن.  ش تباطاو خدشهی  شبزش ی ب شی  به ث"دشن  آن  ش  بن"و د کا ب ن مهیمِ  تد ش ز   ساخته شن  شسو د 

دثملک ن آن "تز قن نش"ی  صد و، تد محندنتو های آن  ش می ا ت ی، محندنتو هاتی که باتن باش"ن. شز مکا"تسم  

خدشهی ک ن. تد شز تمام ب خد نهاتی که با شف شن نتگ  ن  شتن ن"تا نش ی، قن نش"ی خدشهی ک ن. اس خدشحاب خدشهی  

 .شن که نش شی  هن د جسمی هستی که تد  ش قان  می سازن با قن و د جده  بصت و د نش"  ش تباط ب ق ش  ک"ی 

ش  کن د ن آن تتمق کن. ن  ند م شقبۀ ثمتق ت  خدن، به  ه"و  بتان شم دزِ خدن  ش ن  ه  ساثو تک 

شجاز  بن  که ساکن د خامد  شدن تا بتامدزن که نگد"ه خنمو ک"ن. تد باتن نتزهاتی  ش که ب شی تد فط تا  طبتتی  

ک"ی.    شسو، ندبا   بتامدزی زت ش تد غت طبتتی ها  ش آمدخته شی که شک"دن باتن آ"ها  ش شز  هن زُندن  د ف شمد  

دقتی همه نتزن  جای خدن  ق ش  گ فته شسو، نتزهایِ طبتتی ب ش"گتخته می شد"ن، زت ش دقتی نتزهای طبتتی  

ب ش"گتخته می شد"ن، تجلی تافته د به ظهد  می  س"ن. ساس  هن ندبا   ن گتیِ ثملک نِ دشقتی د طبتتی خدن   

 می شدن د همه نتز ش ز  حقتقی خدن  ش باز می تابن. 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 201تم تن  

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                  
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Step 202 

I behold the Greater Community today. 

202 گام  

. من امروز اجتماع  بزرگ تر را مشاهده می کنم  

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

 

تیید مییی تییدش"ی شجتمییا ِ بییز   تیی   ش مشییاهن  ک"ییی، زتیی ش تیید ن  متییانِ شتیین شجتمییا ِ بییز   تیی  ز"یینگی 

مییی ک"ییی. صییِ فِ شت"کییه تیید ن  سییطِِ بت د"ییی ن"تییا هسییتی، ن گتیی  تیی   هییای بشیی ی هسییتی د محییندن بییه 

مکییان هسییتی، بییه شتیین مت"ییی "تسییو کییه "مییی تییدش"ی شییکد  دثظمییو شجتمییا ِ بییز   تیی   ش ببت"ییی. تیید زمییان د 

مییی تییدش"ی بییا نتیینن آسییمانِ بییالا د بییا "گییا  کیی نن بییه ن"تییای زتیی تن، آن  ش مشییاهن  ک"ییی. تیید مییی تییدش"ی شتیین 

بشیی تو مدضیید   ش بییا ن ک  دشبییط بشیی  بییا جهییانِ هسییتی ن  مقتییاس بییز   مشییاهن  ک"ییی د بییا ن ک شتیین کییه 

صیی فا  تییک "ییژشنِ نتگیی ی شسییو کییه ن  حییابِ تکامییب شسییو تییا بییا ش تقییاِ  هدشییم"نی د بصییت و د نش"ییِ  خییدن 

بتدش"یین تتییاملی ن سییو د دشقتییی بییا ظهیید  ن"تییا ن  شجتمییاثی بییز   تیی ، اتیینش ک"یین. شتیین "یید ِ "گیی  ، نشییم 

تییو شتیین تغتتیی   ش ن  ش"یینشز بز گتیی ی بییه تیید مییی نهیین. شتیین "یید ِ "گیی  ، بییه تیید شمکییان مییی نهیین طبتتییو د ماه

ن"تییا ن ک ک"ییی. شتیین "یید  "گیی  ، بییه تیید شمکییان مییی نهیین تییا بیی شی خییدن د سییات  شفیی شن،  حییم د ن سییدزی 

نششییته باشییی، زتیی ش مه بییا"ی د ن سییدزی شز بصییت و د نش"یی  متد یین مییی شییدن. بصییت و د نش"یی  نتزهییاتی 

 .د مفتنی ب  آ"ها نش ن  ش که  خ می نه"ن، خدش  د خفتف "می ک"ن بلکه ستی ن  تأثت گ ش ی مثبو 

 

سییاثو بییه سییاثو ن  ش ز  بتییانِ شمیی دز بت"یینت . بییا هدشییتا ی بییه ن"تییا "گییا  کیین د خییدن  ش بییه ث"ییدشن 

تییک شییاهنِ شجتمییا ِ بییز   تیی  شز ن"تاهییای ن  "ظیی  نششییته بییا . ن"تییای خییدن  ش بییه ث"ییدشن تکییی شزن"تاهییای 

 حلییۀ مشییابهی شز تکامییب قیی ش  نش "یین. گد"ییه گییدن د ا شییماِ  نتگیی ی ن  جهییان ن  "ظیی  نششییته بییا  کییه ن  م

بییا تیی   بیی شی شییکب نشنن بییه آ"نییه کییه خییا ج شز حیین شن شکییو شسییو،  هیین خییدن  ش متییازش . بییه خییدنو شجییاز  

 .بن  ن  تک جهانِ بز   د شس ش آمتز ز"نگی ک"ی که تاز  ش د  به ن ک آن ک ن  شی
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جینی د فتیالا"یه ن  فهمِ بتیانِ شم دز ن  ند م شقبیۀ ثمتق ت ، بیه خدنو شجیاز  بین  تیا  ه"یو  ش بیه طد   

بکا گت ی. سیتی کن ز"نگی خدن  ش شز جاتی ف شت  شز تک نتنگاِ  صی فا  ش"سیا"ی مشیاهن  ک"ی، زت ش شز تک نتنگاِ  

کام   ش"سییا"ی فقط تک ز"نگی ش"سییا"ی، تک ن"تایِ ش"سییا"ی د تک جهان ش"سییا"ی  ش خدشهی نتن رد "ه بتشییت ک. تد ن  

گی "می ک"ی. تد ن  تک ن"تای ش"سیا"ی ز"نگی "می ک"ی. تد تک ز"نگی صی فا  ش"سیا"ی "نش ی.  تک جهان ش"سیا"ی ز"ن 

ن د ش"کا  "می شیدن بلکه به آن تک تتامب د آمتختگی بز گت  ن  تک ز"نگی بز     بنشن که بشی توِ تد ن  شت"جا   

تحمتب ک"ی، تبنتب به م"بع د  ت  بخشییتن  می شییدن. ب"اب شتن، بشیی تو تد به جای شت"که محندنتتی باشیین که به خدن  

دسیتله شی ب شی به ظهد   سیتنن می شیدن. شجاز  بن   تم ت"اوِ ثمتقو بسیتا  فتاب باشی"ن. شز  ه"و بصید و سیاز"ن  

شسیتفان  کن. شز  ه"و بطد  ثت"ی د دشقع بت"ا"ه شسیتفان  کن. به تفک شو د شتن  های خدن "گا  کن. به سیانگی تدسیط  

ن د ش"کا  "کن. شتن  آ"ها به اس د ات  کشیتن  " شید. باد ها د ثقاتن خدن  ش "ظا   کن. آ"ها  ش ن"باب "کن تا آ"ها  ش   

ثت"تو د دشقع بت"ی  ش بتامدز د بنتن ت تتب خدشهی آمدخو که با بصییت و د نش"  مشییاهن  ک"ی، زت ش بصییت و د  

  .می "گ ن  14نش"  به تمامِ نتزهای  ه"ی د فتزتکی با شکتباتی د تتانب فک ی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 202تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                  

  

 
14Equanimity   "متا"و، تتانب فک ی د آ شم  د ثباو ن  تصمتم گت ی تحو ش شتط ا ت 
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Step 203 

The Greater Community is influencing the world I see. 

203گام   

 اجتماع  بزرگ تر در حال تأثیرگذاری بر دنیایی است که می بینم.

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

شگ  بتدش"ی با ت ی که ن"تای تد بخشیی شز تک شجتما ِ بز   ت  شسیو که ش بته کام   دشضیِ د  دشین شسیو، 

خشیییی شز تک  شگ  ن سیییو ب"گ ی، اس باتن با ت ی که ن"تا تحو "فد  د تأثت  شجتما ِ بز   ت  شسیییو، زت ش ن"تا ب

شجتما ِ بز   ت  شسیو د "می تدش"ن مسیتقب د جنش شز آن باشین. نگد"گیِ تأثت گ ش ی شتن شجتما ِ بز   ت  ب  ن"تای  

شییما ف شت  شز تدش"اتی فهم د شن شک فتلی تدسییو. شما ن ک شت"که ن"تا تحو تأثت  شتن شجتما ِ بز   ت  شسییو، به تد  

"ظا   ک"ی، شز م"ظ  صی فا  ش"سیا"ی قان  به ش"جام شتن کا  "خدشهی بدن، شجاز  می نهن تا آن  ش شز تک م"ظ  نتگ   

زت ش تک نتنگا  صی فا  ش"سیا"ی شجاز  د شمکان دجدن ز"نگی هدشیم"نِ نتگ ی  ش "می نهن. ادو بدنن شتن "قطه "ظ   

. شتن باث   ه"گامی  ب شتو کام   آشیکا  می شیدن که بصید وِ دشقع بت"ا"ه د ثت"ی شی د  به مشیاهنۀ جهان می ک"ی

شتجانِ شیگفتی د تتجب، ث قه د شحتتاط بتشیت ی ن  تد خدشهن شین. شتن بسیتا  مهم شسیو زت ش ن"تا تحو تأثت  شجتما ِ  

 .بز   ت ی شسو د تد بخشی شز ن"تاتی هستی که تحو تأثت  ق ش  می گت ن 

 

فتزتکی بز   ت ی شسیو که ف شت  هما"طد  که ن"تای فتزتکی که ن  آن ز"نگی می ک"ی تحو تأثت  "ت دهای  

شز محندنۀ قابب  ؤتو تد ق ش  نش "ن، ن"تا شز "ظ   ه"ی هم تحو تأثت  ز"نگی هدشیم"نی ق ش  نش ن که با ن"تای شیما 

ن گت  د ن  ش تباط شسیییو. شتن ز"نگی هدشیییم"ن، متشیییکب شز "ت دهایِ خت  د "تکی د "تز "ت دهای جهب د "انش"ی  

باتن ن ک تک حقتقو ب"تانتن  ش بتان آد ی:  هن های ضییییتتف ت  تحوِ "فد  د تأثت   شسییییو. ن بابِ شتن مطلب، تد  

 هن های قدی ت  ق ش  می گت "ن. شتن ن  ن"تای تد د ن  تمام ن"تاهای نتگ صیانز شسیو. ماد شیِ ن"تای فتزتکی شتن  

 گت  تقدتو  هن خدن مسیئله صینز "می ک"ن شما ن  ز"نگی جسیمی شت"گد"ه شسیو. به همتن ن تب شسیو که تد شک"دن ن 

هسییتی د تان می گت ی که به بصییت و د نش"  ااسیید نهی، که شتن "شییان نه"نۀ "ت دی خت  د "تکی ن  همه جای  

جهان شسیو. ه نه قدی ت  می شیدی، بتشیت  د بتشیت  می فهمی د ن ک می ک"ی. ب"اب شتن،  ه"و باتن ن  بسیییییییتِ   

 .ن  خنموِ تک ش"گتز  د ثلوِ ن سو د حقتقی باشن  بصت و د نش"  ا د   تابن تا قدی ت  شدن تا بتدش"ن 
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شم دز ن  ه  سیییییاثیو، شتن بتیانِ  ش ن  طدبِ  دز تک ش  کن د ن  ند تم تن ثمتق ت و، سیییییتی کن  دی  

بتیا"یاتی کیه ن  شت"جیا بیه تد می گدئتم متم کز شیییییدی.   هن خدن  ش بیه طد  فتیالا"یه بیه کیا  بگت . شجیاز  "ین  کیه  

ه نتزهای بی مت"ی تا کدنک ا"ا  بب ن. ن  ثظمو شتن بتا"او فک  کن، شما آ"ها  ش با  سی گ نشن د م"ح ف شیدن د ب

ت س د دشهمه ب  سییی "کن، ن شکه شتن ف شخدش"ی ب شی ت س "تسییو. آ"نه ف شخدشن شیین  شسییو ثت"تو د دشقع بت"ی  

 .شسو تا بتدش"ی ثظمو ن"تای خدن، جهان خدن د ف صو خدن  ش ن  آن ن ک ک"ی

 

  نقتقه شی  30م تبه  تم تن  : ند203تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 204 

I will be at peace today. 

204گام   

 امـروز در صلح و آرامش خواهـم بود. 

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

 

شم دز ن  صیلِ د آ شم  با . شجاز  "ن  که تخت وِ م"فی تد تصیادت ی شز شیکسیو د دت ش"ی ن   ه"و شتجان 

بت"ا"ه ن  ن"تای  ک""ن. شجاز  "ن  شضیییط شب تد به تم کز تد ب  بصیییت و د نش"  غلبه ک"ن. ب شی تتمقِ ثت"ی د دشقع  

خدن د شجتمیا ِ بز   ت ی کیه ن  آن ز"ینگی می ک"ی، "یه ت"هیا "بیاتین ت س بیه خدن  ش  بینهی بلکیه بیاتین شحت شم  ش ن  

شحت شم بیه قین وِ زمیا"ی کیه ن  آن ز"ینگی می ک"ی د شهمتیو آن ب شی آت"ین ، شحت شم بیه تدش"یاتی  —ن د"یو ب ش"گتزی

تاتی که تد مشیییییاهن  د ن ک می ک"ی، شحت شم به ثظموِ جهانِ فتزتکی د  های "دظهد  خدن د مفتین بدنن آ"هیا ن  ن"

 .شحت شم به قن و بصت و د نش"شی که حتی شز جها"ی که تد ن ک می ک"ی بستا  بز گت  د ثظتم ت  شسو 

 

سیاا ی د تدش"اتی خدن ب شی ش"جام  -ن  ه  سیاثو به خدنو تانآد ی كن كه ن  صیلِ د آ شم  باشیی. شز خدن 

ن  صیید و   RAHN شسییتفان  کن. خدنو  ش به شتن شم  بسییاا . ن  تم ت"اوِ م شقبۀ ثمتق تِ  خدن، شز کلمۀشتن کا  

 زدم، شسییتفان  کن. به  ه"و شجاز  بن  تا ن  صییلِ د آ شم  باشیین تا بتدش"ن به ثظموِ بصییت و د نش" ، که ب شی  

با ، زت ش بصیت و د نش"  با تدسیو. شم دز خنمو ن  "ظ  گ فته شین  شسیو دش ن شیدن. شم دز ن  صیلِ د آ شم  

 .ن  صلِ د آ شم  با ، زت ش می آمدزی که با بصت و د نش"  باشی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 204تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 205 

I will not judge the world today. 

205گام   

قضاوت نمی کــنم. من امــروز دنیا را   

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

 

شجاز  "ن  که  ه"و با سی ز"ِ  ن"تا، خدن   ش خدش  د خفتف ک"ن. با "کده  د سی ز" ، ن"تا ن سیو فهمتن  

ب به تک با  شضیافه می شیدن. بتان  د ن ک "می شیدن د  ه"و به جای شت"که تک نش شتی ش زشیم"ن ب شی تد باشین، تبنت

شم دز مستلزم تم تن، "ظم دش"ضباط، ت   د به کا گت ی شسو، زت ش  هن تد  د تمامِ ش هان ن  س شس  ن"تا ن سو 

شک"دن  هم  فهمتن  "شین  ش"ن، ن سیو به کا  گ فته "شین  ش"ن د به مسیتِ  ششیتبا  د "ان سیتی هنشتو شین  ش"ن. ب"اب شتن، تد  

شسییتفان  شز ثملک نِ صییحتِ د ن سییوِ  ه"و، ن   شسییتایِ خنمو به بصییت و د نش" ، بصیید و    می آمدزی که با

 مثبو د مفتن شز آن شستفان  ک"ی.

 

شم دز ن"تا  ش سیییی ز"  "کن. شم دز ن با ۀ ن"تا قضییییادو "کن. به  هن خدن شجاز  بن  ن  حا تکه که آن  ش 

  جایِ ن"تا به تن تج تجلی تافته د انتنش  می شییدن."ظا   می ک"ی سییاکن د خامد  باشیین. بصییت و د نش"  ن  جای  

دن می آتن. ممکن شسو تک فک  تا شتن  بتدش"ن ن با ۀ آن صحبو ک"ن، شما ییییتی بدجیییی  به طد  طبتییییبصت و د نش"

"می تدش"ن آن  ش شییامب شییدن د ن  ب  بگت ن. بصییت و د نش"  "شییان نه"نۀ تغتت  کلی ن  نتنگا  تد، تغتت  کلی ن  

تد، تغتت  کلی ن  تأکتن ها د شد دتو های تد د تک تحدب کلی ن  سیییتسیییتم ش زشیییی تدسیییو. شت"ها شیییدشهن  تج بۀ  

 .بصت و د نش"  هست"ن 

 

شم دز ن"تا  ش سی ز"  "کن. ن"تا بی تقصیت  شسیو، زت ش شتن فقط "شیان نه"نۀ آ"سیو که بصیت و د نش"  ن  

ش" ک نه کا  نتگ ی می تدش"ن ش"جام نهن به جز خطا، ن"تا دجدن "نش ن د شِثماب "می شییدن. ن"تا ربندن بصییت و د ن 

حمیاقیو د "یابخ نی  نیه کیا  نتگ ی می تدش"ین ش"جیام نهین بیه جز بیه هین  نشنن م"یابعِ ش زشیییییم"ین    بشییییی تیو بیندن  

بصیییت و د نش"  فقط می تدش"ن خطا ک"ن. شتن شم  فقط می تدش"ن م"ج  به تختب د تدهم شیییدن، ت"ها می تدش"ن شیییامبِ 
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شیدن. ب"اب شتن، ن"تا شیاتسیتۀ محکدمتو د "کده  "تسیو بلکه سیزشدش  شسیتفان  د شِثمابِ بصیت و د   ضی   د زتان  

 نش"  شسو.

ن  ه  سیاثو تم تن کن که ن"تا  ش محکدم د سی ز"  "ک"ی. شجاز  "ن  سیاثو ها بندن ن گت ی تد با تم تن  

سییی ز" ، ثشیییقِ تد به ن"تا به طد     بگ  ن. ن  شتن  دز به شتن ط تق به ن"تا خنمو کن، زت ش بندن محکدمتو د

طبتتی تجلی تافته د شب شز خدشهن شیین. ن  ند تم تن ثمتق ت ، به  ه"و شجاز  بن  تا دش ن سیییییییییکدن شییدن. بندن  

سی ز"  د قضیادو، سیکدن د خامدشیی متسی  می شیدن ن شکه شتن  د"نی طبتتی شسیو. بندن تحمتبِ سی ز"  به  

آ شم شدن. ن  سکدن هتچ س ز"  د قضادتی دجدن "نش ن. ن  سکدن،    خدنو،  ه"و شجاز  اتنش می ک"ن که ساکن د

ثشیق شز همه جهو شز تد جا ی خدشهن شین د ف شت  شز آ"نه که می تدش"ی شز ط تق حدشس خدن ن ک ک"ی، ج تان  

 .شتن ثشق همن"ان شنشمه خدشهن تافو 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 205تم تن 

 یو به ساثییو.د تمیی تن ساثی             
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Step 206 

Love is flowing from me now. 

206 گام  

 هم اکنون عشق از درون من جریان می یابد.

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

نتزهاتی  ش که ما"ع آن ثشیق شز تد جا ی می شیدن، د شم دز می تدش"ی ت   ک"ی تا آن  ش تج به ک"ی د آن  

شسیو،  فع ک"ی. بندن قضیادو، بندن تدهم، بندن ختاب ا نشزی د بندن محندنتو هایِ تک نتنگاِ  صی فا  ش"سیا"ی،  

خدشهی نتن که ثشییق شز تد جا ی می شییدن. خدشهی نتن که تمام "اکامی د ن ما"نگیِ تد ن  ز"نگی ن  دشقع "اتدش"ی  

ی شسو که می خدشهن شز ن د"و جا ی شدن. شتن ثجز د ن ما"نگی، ص ی ف تد ن  تج به ک نن د شب شز ک ننِ ثشق

"ظییییییی  شز شیی شتطی که باثِ  شتجان آ"سییو، همتشییه به شتن ن تب انتن می آتن که تد تدش"اتی ب دز د ظهد  ثشییق  ش 

تدش"ن    "نش ی. ش زتابی های شیخصییِ تد شز مشیک و د متضی و مطمئ"ا  می تدش"ن شتن حقتقو  ش ا"هان ک"ن شما "می

 .دجدن آن  ش ش"کا  ک"ن 

ن  ه  سییاثو شجاز  بن  ثشییق شز تد جا ی شییدن، با  حاظِ شت"که "تازی "تسییو ن گت  ب دز هتچ "د   فتا  

خاصیی شیدی، زت ش ثشیق به طد  طبتتی شز تد سیاطع می شیدن همندن  شتحۀ خدشیی که شز تک گب  ب می ختزن.  

که سییاکن د خامد  شییدن تا ثشییق بتدش"ن شز ن د"و ج تان تابن. ن  ن  تم ت"اوِ ثمتق تِ  خدن، به  ه"و شجاز  بن   

شتن صیید و، ثملک نِ طبتتیِ  هن خدن د "تز بز گی بصییت و د نش"   ش ن ک خدشهی ک ن که ن  ن دن تدسییو  

 .شما تحوِ تملک تد "تسو 

شز شتن    شجاز  "ن  که شم دز هتچ "د  تفک  "اشییی شز خدن سیی ز"شییی تا شییک د ت نتن "سییبو به خدنو، تد  ش

ف صیییو مح دم ک"ن. بندن نخا و تد، ثشیییق طبتتتا  شز تد جا ی می شیییدن. "تازی به هتچ گد"ه تظاه  تا دش"مدن  

ک نن "تسیو. ب شی شت"که شتن شتفاز بتافتن "تازی "تسیو کا  تا  فتا  خاصیی ش"جام بنهی.  فتا  تد با گ   زمان د به  

ی می شییدن، خدشهییییییین شیین. شم دز شجاز  بن  ثشییق به طد   مدقع، بتا"گ  آ"نه که به طد  طبتتی شز ن د"و جا 

 .طبتتی شز ن د"و جا ی شدن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 206تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 207 

I forgive those whom I think have hurt me. 

207گام   

آسیب رسانده اند می بخشم. من تمام کسانی را که فکر می کنم به من    

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

 

شتن بتان "شییان نه"نۀ م"ظد  د مقصییدن رحقتقیک تد ب شی نششییتن بصییت و د نش"  شسییو، زت ش ثنمِ بخشیی   

ش"   ش ن ک ک"ی تا بکا  بب"نی.  صی فا  "اشیی شز سی ز"  ک ننِ شی شتطی شسیو که ن  آن "تدش"سیته شی بصیت و د ن 

شزتن م"ظ ، تمام شییکسییو های تد م تبط د متتلق به خدن تدسییو. شتن مسییئله ممکن شسییو ن  شبتنش به ث"دشن تک  

تقصیت  د سی ز"  به "ظ  ب سین، تا زما"ی که متدجه ف صیوِ بز گت ی می شیدی که ب شتو شتجان می ک"ن. ن شکه 

متتلق به خدن تد باشی"ن، اس شز آن تد خدشهی فهمتن که تمامِ شصی حاو   شگ  همۀ شیکسیو ها د "ا سیاتی ها م بدط د

د بهسیازی ها به تد نشن  شین  شسیو تا بکا  بب"نی د شسیتفان  ک"ی. ثنم مدفقتو د شیکسیوِ نتگ شن م بدط د متتلق به  

  تد باث   تد "تسو شما س ز"  د محکدم ک ننِ آن، ثنم مدفقتو د شکسوِ تدسو. ب"اب شتن، ه گد"ه شکستی که ن 

شتجانِ "بخشیتنن د "امه با"ی شیدن، شیکسیو تد محسیدب می شیدن. زت ش ثنمِ مدفقتو نتگ ی "تازی به ثنمِ بخشی  د  

"امه با"ی د مقصیی  شیی"اختنِ شد شز سییدی تد "خدشهن نششییو. ن  حقتقو، شییکسییو د "اکامیِ نتگ شن باث  ب دزِ  

نش"  ن  آت"ن  خدشهن شین د "تازی به شتجان شحسیییییییاسِ مه با"ی د ن سیدزی شز جا"ب  تد د "تز شسیتفان  شز بصیت و د  

ی مو د مقص  نش"سیتنِ نتگ شن ن  ن د"و "نش ن.  "اخدش"دنی، م 

 

بصیت و د نش"  شز مشیاهنۀ ن"تا شیدکه "می شیدن. بصیت و د نش"  "گ شن د ه شسیان "تسیو. بصیت و د نش"  

"می گت ن. بصییت و د نش"  کدنکی ن"تا د  مأتدس د ن سیی ن "می شییدن. بصییت و د نش"  مد ن بی ح متی ق ش  

ششییتباهاو د خطاهای ن"تا  ش می شیی"اسیین. شتن مدضیید   ش ن ک می ک"ن زت ش ت"ها خدن  ش می شیی"اسیین، د ه  آ"نه  

جزِ  بصت و د نش"  "تسو، ص فا  ف صتی ب شی بصت و د نش"  شسو تا ندبا   ب  آن شِثمییییاب شدن. ب"اب شتیییین،  

 .یا  ف صیتی ب شی تدسو تا ندبا   بصت و د نش"   ش بکا  بب"نی د شِثماب ک"یثنم گ شیو د بخشیِ  تد ص ف
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بتانِ شم دز  ش ن  ه  سیاثو تک ش  کن د ش ز  آن  ش ب شی خدنو نسیو کم "گت  تدئی که شک"دن ن  ت   

ب شی  ها شینن شز غم د  "ج د ف کو هسیتی. ن  ند تم تنِ ثمتق خدن، تک به تک  به شف شنی فک  کن که به  آ"ها  

 می شی"اسیی د شف شنی که ن  مد ن آ"ها  شف شنی که شیخصیا    —شحسیاس "اخدشیات"نی نش ی د "می تدش"ی آ"ها  ش ببخشیی

تا شی"تن  شی تا فک  ک ن  شی، شف شنی که به "دثی با ثنم مدفقتو د شیکسو م تبط بدن  ش"ن. هما"طد  که آ"ها  ش ف ش 

می خدش"ی، آ"ها به  ه"و خطد  می ک""ن، زت ش همۀ آ"ها م"تظ  هسیت"ن که تدسیط تد بخشیتن  شید"ن. شجاز  بن  شک"دن  

تک انتنش شییید"ن. هما"طد  که آ"ها به  ه"و می آت"ن، خدنو  ش ببخ  که "تدش"سیییتی بصیییت و د نش"  آ"ها تک به  

خدن  ش به کا  بب"نی. همت"طد  که آ"ها به  ه"و می آت"ن به آ"ها تانآد ی كن كه تد شک"دن می آمدزی که بصت و د  

آ"هیا "تز "تیازی "ینش "ین کیه بیه خیاط  تد  نش"   ش بکیا  بگت ی د شز ط ف آ"هیا ن ن د  "ج "خدشهی کشیییییتین د ب"یاب شتن  

ن ن د  "ج بکش"ن. ب"اب شتن متتهن بدنن به ثفد د بخش  ن  دشقع تتهن به تحققِ بصت و د نش"  د فهم آن د به کا  

بسیتنِ بصیت و د نش"  شسیو، زت ش بصیت و د نش" ، ثنمِ بخشی   ش شز متان ب می نش ن همن"ان که  "د ، تا تکی  

. زت ش فقط بصیت و د نش"  د "تاز به بصیت و نش"  دجدن نش ن رد "ه هتچ نتز نتگ یک. شتن   ش شزمتان ب می نش ن 

 تمام آن نتزتسو که ممکن شسو بتدش"ی ن  جهانِ هستی ن ک ک"ی. 

 

بنابراین، دو تمرین تو به روبرو شااادن با کااااانی که مورد اتهام تو هااااطند و نیز بخشااایدن  خودت بخاار عدم  

انش در درک خودت از آنها و ت امل با آنها، اخطصااص می یابد. این کار را بدون هیچ شاکلی اساطفاده از بصایرت و د 

سارزنشای انجام بده، زیرا اگر بصایرت و دانش در دساطرس تو نسوده یا اگر تو در دساطرس بصایرت و  -از گناه یا خود 

یر و اکنون خود را وقف دانش نسوده ان، چطور ممکن بود تو شااکااات نخورن. پس محدودیت هان قسلی خود را بپذ 

 .ادراک دنیایی جدید و مطفاوت کن دنیایی بدون وجود  تقصیر و سرزنش و با وجود  عظمت بصیرت ودانش

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 207تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 208 

All things I truly value will be expressed from Knowledge. 

208گام   

 تمام آنچه حقیقتاً برایش ارزش قائلم از طریق بصیرت و دانش تجلی می یابد. 

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

گ شیتگی، ب نبا ی د ثشیق، صیبد ی، شز خدن  —همۀ نتزهاتی که ن  ز"نگی ش"سیان بتشیت تن ش ز   ش نش "ن 

همه به طد  طبتتی شز بصیت و د نش"  "اشیی می شید"ن،   —تحمب، ثفد د بخشی ، کمابِ دشقتی، شیهامو د شتمان

زت ش بصت و د نش"  م"شأ آ"هاسو. آ"ها فقط ب دز د بتانِ بت د"ی  هییی"ی هسیییت"ن که ن  خییینمو بصیییت و دنش"   

ش"ضیباطیِ سیخو د طاقو ف سیا ن تک "ف  شتجان -شز ط تقِ خدن شسیو. ب"اب شتیییییین، آ"ها "تییییییازی "نش "ن که به شجبا   

شید"ن. آ"ها بطد  طبتتی بدجدن می آت"ن، زت ش  ه"ی که ن  خنموِ بصیت و د نش"  شسیو می تدش"ن ثظمو د قابلتو  

ش"ضیباطی می طلبن شتن شسیو که ندبا   تم کز خدن  ش -های آن  ش به تصیدت  کشیتن  د ب دز نهن. آن نتزی که خدن 

نهی، ندبا   فنشکا یِ خدن  ش هنشتو ک"ی د ندبا   به خنموِ خدن مسییت  د جهو بنهی. تد تا به بصییت و د  جهو ب

نش"  خنمو می ک"ی د تا ن  حاب خنمو به جاتگزتن های بصت و د نش"  هستی، زت ش ن  ه  حاب تد باتن خنمو 

 .ک"ی

دز آن  ش ن  "ظ  نششیته باشیی. ن  ند سیاثو به سیاثو شتن بتان  ش ب شی خدن تک ش  کن تا بتدش"ی ن  طدب  

تم تن ثمتق تِ  خدن،  ه"و  ش به طد  جنی د فتالا"ه ن گتِ  تأمب ن  ثمقِ شتن بتان کن. تد ن  شت"جا باتن سیییاز"ن  

فک  ک"ی. فقط ن گتِ  ختاب بافی هایِ خدشییات"نِ  ه"ی "شیید. فقط "سییبو به خدن تا نتگ شن قضییادو های آزش  نه"ن  

ط تق تم تن تیان بگت  کیه ن  بیه کیا  ب نن  هن خدن دشقع بتن د بی ط ف بیاشیییییی. بیه  ه"یو شجیاز  "کن. ندبیا   شز 

 .بن  تا ن گت ی خدن  ش ثمتق ت  ک"ن. با جدشب های سان  د ن گ م ک""ن  شی که به  ه"و خطد  می ک""ن قا"ع "شد

کیه می تدش"ی آ"هیا  ش تشیییییختا   بیه مثیاب هیاتی شز آ"نیه شم دز گفتیه شتم فک  کن، زت ش "مد"یه هیاتی دجدن نش "ین 

نهی. همۀ نتزهاتی که دشقتا  ب شی آ"ها ش ز  قائلی شز بصییت و د نش"  "شییأو می گت "ن، زت ش بصییت و د نش"  

 .م"بع د مأخ  آ"هاسو 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 208تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 209 

I will not be cruel with myself today. 

209 گام  

 من امروز با خودم بی رحم و سنگدل نخواهم بود. 

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

بییا تیی   بیی شی آزش  نشنن خییدنو شز ط تییقِ ستسییتم شثتقییانی د ف ضییتاتو، بییا خییدن سیی"گنب د بییی  حییم 

سیی"گتنِ سیی ز"  د ثیینم بخشیی   ش بیی  ند  خییدن "گیی ش . سییتی "کیین  هیین خییدن  ش دشنش  بییه "بییا . بییا  

"مییات  نشننِ خصدصییتاتی ک"ییی کییه ب شتییو قابییب شحت شم"یین، زتیی ش شتیین خصدصییتاو  بییه طیید  طبتتییی شز نبِ 

 .بصت و د نش"  بدجدن می آت"ن 

 

بیینشن د آگییا  بییا  ن ثییدض، ن  ند تمیی تن ثمتییق خییدن دش ن سییکدن د خامدشییی شیید د تییک بییا  نتگیی  

کییه همییۀ آ"نییه کییه بتشییت تن ش ز   ش بیی شی تیید نش ن، بییه طیید  طبتتییی شز ط تییق بصییت و د نش"یی  مشییخا 

شیین  د انتیینش  مییی شییدن د همییۀ نتزهییاتی کییه بییه "ظیی و شیی"تع د ف دماتییه ش"یین طبتتتییا  محیید خدشه"یین شیین. "تتجتییا  

 .ا ک"ن ن"تن  هن آزشن  شی می تدش"ن بز گت تن هنتۀ ممکن  ش به ن"تا شِثط

 

ن  ه  سییاثو شتن  ش ن  "ظ  نششییته با  د بتانِ شم دز  ش ب  ه آ"نه می بت"ی، می شیی"دی د ش"جام می نهی 

شِثماب کن . شم دز با خدن بی  حییم د سیی"گنب "بییا ، ن شکه هتییچ تییدجتهییی ب شی شتن کا  دجدن "نش ن. به خدنو 

ن"تا خت  د "تکی ببخشی. به خدنو شجییییییییاز  بن  به ن"تییییا  شجاز  بن  که تحو خت  د "تکی ق ش  بگت ی تا بتدش"ی به  

 .ختیی  ب سا"ی تا به تد "تز ختیی   سییا"ن  شدن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 209تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 210 

REVIEW 

210گام   

 مــرور 

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

 

شم دز ند هفتۀ گ شیته شز  د"نِ آمان  سیازی  ش م د  کن، ه  ن س  ش به همان صید و که نشن  شین  بخدشن د 

  د"نِ اتشییی فوِ  تم تن خدن  ش ن  آن  دز به تان آد . ن  تم تنِ طدلا"ی شم دزو، تکبا  نتگ  شییی د  به ش زتابیِ 

به نتنن ش تباطی که دجدن نش ن بتن نگد"گی بکا بسییییتن  ه"و د آ"نه به   دقاتع د تم ت"او خدن کن. شیییی د  کن

ث"دشنِ "تتجه، تج به می ک"ی. ز"نگیِ خدن  ش به صد و ثت"ییی د دشقییع بتیی"ا"ه، بییندنِ شحسییاس گ"ییا  د تا سیی ز"   

 .حقتقیتا  نگد"ه ز"نگیِ تد ظهد  می تابن مشیاهن  کن، تا بتیدش"ی ن ک ک"یی که 

 

شمیی دز تمیی تن طییدلا"ی تیید باثیی  مییی شییدن  هیین خییدن  ش بییه طیید  فتییاب ن گتیی  آن ک"ییی. تیید ن  حییاب 

تییانگت ی هسییتی کییه بییه ث"ییدشن تییک نش"یی  آمییدز ن  میید ن اتشیی فو خییدن دشقییع بییتن باشییی. تیید مییی آمییدزی کییه 

ش باشییی. تیید تییان مییی گتیی ی کییه دشقییع گیی ش باشییی تییا ن  میید ن ماهتییوِ خییدنِ تییانگت ی، دشقییع بییتن د حقتقییو گیی 

بتیدش"ی ببت"ییی. ب"ییاب شتن بییه شتیین میی د  شجییاز  بیین  تییا نتیینگا  ثظییتم تیی ی ن  میید ن کییا ک نِ بصییت و د نش"یی  ن  

 .ن"تا د حضدِ  بصت و د نش"  ن  ز"نگی، به تد بنهن 

 

 : تک م تبه  تم تن ند   شی طدلا"ی. 210تم تن 
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Step 211 

I have great friends beyond this world. 

211گام   

 من فراتر از این دنیا دوستان  بسیار خوبی دارم. 

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

 

تیید ندسییتان بسییتا  خییدبی ف شتیی  شز شتیین ن"تییا نش ی. بییه همییتن ن تییب شسییو کییه بشیی تو بییه ن"بییاب د دن بییه 

بییز   تیی ی شسییو زتیی ش جامتییۀ بییز   تیی  مشییتمب ب طتییف دسییتع تیی ی شز ش تباطییاوِ دشقتییی شسییو. شجتمییا  

تیید ندسییتانِ دشقتییی ف شتیی  شز شتیین ن"تییا نش ی زتیی ش ن  ن"تییا د هییم ن  شجتمییا ِ بییز   تیی  شز ن"تاهییا ت"هییا "تسییتی. 

 ش نش "یین. تیید تیید ندسییتا"ی ف شتیی  شز شتیین ن"تییا نش ی زتیی ش خییا"دشنۀ مت"ییدی تیید ن  همییه جییا "مات"یینگان خییدن 

ندسییتا"ی ف شتیی  شز شتیین ن"تییا نش ی، زتیی ش "ییه ت"هییا بیی   دی تکامییب ن"تییایِ خییدن بلکییه ن  جهییوِ تکامییب جهییان 

 ."تز کا  می ک"ی. ماد شیِ تصد شتو، ف شت  شز تدش"اتیِ شن شکو، شتن مسئله حقتقوِ محض شسو 

 

کییه بیی شی خیینمو بییه ب"ییاب شتن ثظمییو جهییا"ی  ش کییه ن  آن ز"یینگی مییی ک"ییی شحسییاس کیین. اییس ف صییتی 

شجتمییا  بییز   تیی  نش ی د ن"تییای تیید بخشییی رکدنییکک شز آن شجتمییا  شسییو  ش شحسییاس کیین. تیید بییه ندسییتان 

بسییتا  خدبییو ن  شتیین ن"تییا د د شی شتیین ن"تییا خیینمو مییی ک"ییی، زتیی ش کییا  بصییت و د نش"یی  ن  همییه جییا ج تییان 

تییی شسییو کییه تمییام  هیین هییای جیینش نش ن. شتیین جیی شبتو خنشد"یین شسییو. شتیین کییا ب ن "تکییی د ختیی  شسییو. شتیین "ت د

د م"فصییب  ش  هییاتی مییی بخشیین د بییه جهییان، هیینف د مت"ییا د جهییو مییی بخشیین. صیی  ف "ظیی  شز مکا"تسییم 

ز"یینگیِ فتزتکییی، ش ز  شتیین شمیی ،  بییا م"شییأ د س "دشییو آن تتتییتن د مشییخا مییی شییدن، کییه هیی  ند شت"هییا 

ی شسییو کییه ن"تییا  ش ن  جیییهو دشقیییتی ف شتیی  شز قییدۀ شن شک تدسییو. بییا فیییهمِ شت"یییکه بصییت و د نش"یی  دسییتله ش

خدن بیه ایتیی  میی  ش"ین، میی تیدش"ی بیه آ"نیه کیه بیه ز"ینگی تید هینف، مت"یا د جهیو میی بخشین ش ز  گی ش ن  

 .د ن تافت  ک"ی

 

شمیی دز ن  هیی  سییاثو ن  "ظیی  نششییته بییا  کییه ندسییتا"ی ف شتیی  شز شتیین ن"تییا نش ی، نییه ن  ن"تاهییای 

نتگیی  د نییه ف شتیی  شز محییندنۀ قابییبِ  ؤتییو. ن  "ظیی  نششییته بییا  کییه تیید ن"ییتن اتد"یینِ بز گییی نش ی. ن  ند 
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 بییه ک"ییی. تمیی تن ثمتییق شمیی دز، بییه  ه"ییو شجییاز  بیین  تییا دش نِ سییکدن شییدن، تییا بتییدش"ی ن"ییتن مییدش نی  ش تج

ن  تصیید شوِ  ه"ییی خییدن  دی آ"هییا متم کییز د متدقییف "شیید، بلکییه ن ثییدض شجییاز  بیین  تییا  ه"ییو سییاکن د 

خییامد  شییدن تییا بتدش"یین بصییت و د نش"یی   ش بییه آگییاهی د تج بییه شو م"تقییب ک"یین. تیید ندسییتا"ی ف شتیی  شز شتیین 

 .ن"تا نش ی د آ"ها شم دز هم ش  با تد تم تن می ک""ن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 211تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                  
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Step 212 

I gain strength from all who practice with me. 

212گام   

 من از تمام کسانی که با من تمرین می کنند نیرو می گیرم. 

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

تد شز كسا"ی كه با تد تم تن می ك""ن ، قن و می گت ی، زت ش ه   ه"ی كه می خدشهن خدن  ش با بصت و د  

تأثیت  می گ ش ی.  نش"  ن گت ك"ن، همۀ  هن های نتگ   ش "تز ن  شتن كا  تقدتو می ك"ن. به شتن صد و، تد ب  ن"تا  

اس، همۀ نتگ ش"ی هم که به ن"باب خنمیو به تک هینف دشقتی هسیت"ن، تأثت خیدن  ش ب  تید می گی ش "ن. شتن نتزتسیو  

که "ت دهای جهیب د "انش"ی  ش ن  ن"تا بی شثی  می ک"ن، با "ت دهای مخ ب ن  ن"تا مقابله می ک"ن د تأثت  خدن  ش ب   

 .ا هم ش د  به بتنش  شنن ک""ن همۀ ش هان می گ ش ن تا آ"ه

ب"اب شتن شتمان  ش شز بتانِ شم دز ن تافو کن، زت ش دقتی که متدجه می شدی ت   های تد تا حن زتانی تدسط  

شتن مدضد  ف شت  شز شحساس "اکافی   ت   هایِ نتگ شن تکمتب می شدن، شتمان د شطمت"ان ن  تد انتنش  می شدن.  

ن نششته باشی. نش"ستن شتن حقتقو، به ندن ی د تضانهای تد ن  مد ن  د"نِ آمان   بدن"ی شسو که ممکن شسو با خد

سازیِ دشقتی غلبه خدشهن ک ن، زت ش سات  ش هانِ نتگ ی که ن گت  بازآمدزی بصت و د نش"  هست"ن ن  شت"جا د هم  

 .شک"دن ب شی کمک به تد حاض "ن 

ثظموِ همۀ کسا"ی که به ن"باب شکتسابِ بصت و د  ب"اب شتن ثظمو، هم ش  تدسو. ثظموِ بصت و د نش"  د  

نش"  هست"ن. تد با آ"ها تک هنف دشقتی  ش به ششت شک می گ ش ی، زت ش هنف دشقتی تد ز"ن  "گه نششتن بصت و د  

نش"  ن  ن"تاسو. شز بصت و د نش" ، همۀ نتزهای خدب، نه شز "ظ  مت"دی د نه شز "ظ  مانی، به گد"ه ها د  

 ."باب آن هست"ن شثِطا می شد"ن "یژشنهیاتی که بن 

ساثو به ساثو بتان شم دز  ش تک ش  کن، د ن  تم ت"اوِ ثمتق تِ  خدن، ستی کن تاثت شوِ همۀ کسا"ی  ش که  

ب شی به نسو آد نن بصت و د نش"  ن  ت ش"ن ن تافو ک"ی. شجاز  بن  هنتۀ آ"ها به  هن تد دش ن شدن تا بتدش"ی  

تج به ک"ی د ش د  به ن ک تأثت  د مفهدمِ ت   های خدن به ث"دشن تک نش"  آمدزِ  ش  ج د قنِ  حقتقیِ ز"نگی  ش  

 .بصت و د نش"  ک"ی 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 212تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 213 

I do not understand the world. 

213گام   

کنم. من دنیا را درک نمی   

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

 

تد ن"تا  ش "می فهمی. تد فقط با قضیییییییادو ن با ۀ آن خدنو  ش سی گ م می ک"ی د سیاییییییس ت   می ک"ی  

، ن"تیا قضیییییادو هیای خدن  ش ب  سیییییی ک"ی د بفهمی. ن"یا"نیه بیندن شتن مدش"ع د محیندنتیو هیا ن"تیا  ش "ظیا   ک"ی

رحقتقوِک خدن   ش ب شی تد آشیکا  می ک"ن. ن  شتن صید و، خدشهی فهمتن که باد های تد می تدش""ن بطد  مفتنی  

به تد شجاز  نه"ن که گامِ ن سیوِ بتنی  ش ن  ز"نگی ب نش ی. آ"ها "تاز به محندن ک نن ن ک تد شز جهان "نش "ن. تد  

شییی. با شتن حاب، شثتقانشو د ف ضییتاوِ تد به مت"ای شبزش ی ب شی  "می تدش"ی ن  ن"تا بندن شثتقانشو د ف ضییتاتو با

خنمو به  هن تد هسییت"ن تا به آن تک تشییکب د سییاختا  مدقتی نشن  که ن  "تتجه  ه"و بتدش"ن، تدش"اتی های طبتتی  

 خدن   ش به شتد  شی ن سو  بکا  گت ن.

ش ربا شتن دجدنک محکدم ک ننِ خدنو تد شم دز ن"تا  ش ن ک "می ک"ی. خدشییحاب با  که شت"گد"ه شسییو، زت 

 .بی ااته د شساس شسو. تد شم دز ن"تا  ش ن ک "می ک"ی د شتن ف صتی به تد می نهن تا "اظ  د شاهن آن باشی

ن  ه  سیییییاثیو شتن شتین   ش بیا "گیا  بیه ن"تیا تک ش  کن. بیه خدنو تیانآد ی كن كیه آ"نیه  ش می بت"ی "می فهمی، 

ندبا   "گا  ك"ی. شگ  "تدش"سییییتی "گا  ک"ی، به شتن مت"ی شسییییو که سییییتی ن  تدجته د ش زتابیِ  ب"اب شتن می تدش"ی  

قضییادو های خدن نش ی د شتن نتنن "تسییو. شتن فقط سیی گ م شیینن با تخت وِ خدنو شسییو. ن  ند تم تنِ ثمتق  

هِ تخت و،  ه"و به طد   شم دز، به  ه"و شجاز  بن  که دش نِ سکدن شدن، زت ش بندن با  شضافیِ ت   ب شی تدجتیی

طبتتی جاتگاِ  دشقتی خدن  ش ن  خنمو به بصییییت و د نش"  ن"باب خدشهن ک ن. تد شم دز ن"تا  ش ن ک "می ک"ی د  

 .ب"اب شتن خدنو  ش "تز ن ک "می ک"ی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 213تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                    
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Step 214 

I do not understand myself. 

214گام   

 من خودم را درک نمی کنم. 

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

 

شتن بتان حاکی شز ثنم مدفقتو تا محندنتو "تسیو. شتن صی فا  بتا"ی شسیو که تد  ش شز مدش"ع د متضی وِ خدن 

بصت و د نش"  همه نتز  ش ب شی تد آشکا  "ک"ن، نگد"ه ممکن شسو خدنو  ش ن ک ک"ی    هاتی می بخشن. شگ   

ه"گامی که بصیییت و د نش"  رحقتقوک ن"تا  ش ب شی تد آشیییکا  "ک"ن، نگد"ه ممکن شسیییو ن"تا  ش ن ک ک"ی  شتن  

ط می تدش""ن به  نتزتسیییو که ف شت  شز همۀ مفاهتم د شثتقانشو، تک تج بۀ محض شسیییو، زت ش مفاهتم د شثتقانشو فق

ن"باب تج به شییکب بگت "ن دآ"جا که تج به شی می تدش"ن ندبا   حان  شییدن، سییاختا  باد ها شتجان می شییدن. شصیی   

 .ممکن "تسو باد ها د شثتقانشو، ف ضتاو تا شفکا  بتدش""ن شز بصت و د نش"  تقلتن ک""ن 

شفکا  د شتن  های خدنو  ش ن ک ک"ی که آ"ها هم  ش بته تد خدنو تا ن"تا  ش "می فهمی، زت ش فقط می تدش"ی  

جادنش"ی د همتشگی "تست"ن. ب"اب شتن، آ"ها "می تدش""ن آن ااته د شساس محکمی  ش شتجان ک""ن که تد باتن تان بگت ی ب   

ک  آن تکته ک"ی. به شتن ت تتب، شگ  به جای بصت و د نش"  به شتن  ها د شفکا و متکی باشی به شمتن شت"که رحقتقوِ 

 خدنو د ن"تا  ش ب شی تد آشکا  ک""ن، آ"ها فقط می تدش""ن  تد  ش ف تب نشن  د باثِ  شکسو د "اکامی تد شد"ن. 

سیاثو به سیاثو به خدنو تانآد ی کن که خدنو  ش "می فهمی. خدن  ش شز زتِ  با  تدجتییییییهِ قضیادو هاتو  

انآد ی کن که خدنو  ش ن ک "می ک"ی. شک"دن   ها کن. ن  تم ت"اوِ ثمتقِ م شقبه، خدنو  ش "ظا   کن د به خدن ت

تد می تدش"ی آزشنش"ه دش نِ سکدن د خامدشی شدی، زت ش ن  ت   "تستی که شز تج بۀ خدن ب شی تدجتییهِ تخت و د  

تصد شتو ن  مد ن خدنو شستفان  ک"ی. ن  شت"جا  هن تد آزشن می شدن تا خدن  باشن د تد آزشن می شدی تا خدنو 

 .نشن خدنو باشی ش بفهمی د قن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 214تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                    
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Step 215 

My Teachers are with me. I am not alone. 

215گام   

 معلمین  من با من هستند. من تنها نیستم.

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

م لمین تو در پس زمینۀ زندگی )دور از چشمت( با تو هاطند. آنها بایار مراقب هاطند که تأثیر   نفوذشان بر تو  

نفاااع  خاااودت اسطفااااده کنی.    بیش ازحد، قدرتمند نساشاااد زیرا تاااو هااانوز قاااادر نیااااطی که آن را دریادااات کرده و به

بنابراین، بدان که در سفر  زندگی، کمک باااایار زیاااادن هماااراه  توسااات، زیرا م لمین تو در کنار توهاطند تا کمک 

 .کنند بطوانی بصیرت و دانش را درک کنی و در خود پرورر دهی

ا قسال از اینكاه بطوانی درگیر اول، آنهاا باایاد باه تو بماک بنناد تاا نیااز باه بصاااایرت و دانش را درک کنی، زیر

اکطااب  بصیرت و دانش شون، نیاز تو به بصیرت و دانش باید باملا  مشخص شده و شااااکل بگیرد. تو باید بدانی که 

بدون بصیرت و داناااش زندگی اداااارده و نااماااید کنناااده است، زیرا تو بدون هدف، م نا و جهت هاطی. پس از آن 

نااند به تو آمااوزر دهند و )در غیراین صورت( آنها دقد می توانند از عدم بسخش تو  است که خطاهان تو دقد می توا

 .حمایت کنند 

با درک عدم مودقیات  ادکار و ایده هایت که به عنوان جایگزینی بران بصیرت و دانش بوده اند، می توانی به 

جا همۀ چیزهایی که واق ا  به دنسال آن  بصیرت و دانش بازگردن و از دریادت  مواهب  واق ی آن خوشحال باشی. در این

هاطی، به ارز م نادارن برآورده خواهند شد. در اینجا تو یک پایه و اسااس واق ی و درست در زندگی خواهی داشت.  

درونت   در  و زمیان  )بهشت(  آسماان  اینجا  توانای   بهب می رسند در  اینجا می  در  یابد.  پایان می  ها  تمام جادایی  و 

وجاود  دیازیکی و عظامت  زندگی م نون خود را بپذیرن. بنابراین، رون آوردن به بصیرت و دانش  محدودیات هان  

 .بیشطرین منف ت و مصلحت را برایت به ارمغان می آورد 

در هر ساااعت این بیان را به خودت یادآورن کن و در دو تمرین  عمیق تر  امروزت، وارد  سااکون و خاموشاای  

اسطفاده کن. امااروز خوشحااال بااار که می توانی آنچه را که باعث  رهایی   RAHN کلمۀشو، اگر کمک می کنااد از 

 .و آزادن توست، دریادت کنی

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 215تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 216 

There is a Spiritual Presence in my life. 

216گام   

حضور معنوی در زندگی من وجود دارد.یک   

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

حضید  مت"دی ن  ز"نگی شو همتشیه با تدسیو، همتشیه ن  نسیت س تدسیو د همدش   به تدتانآد ی می ک"ن که 

همدش   حماتو، مسییاثنو د  شه"ماتی لازم  ف شت  شز قضییادو ها د شسییت"باط هایِ خدنو  ش ب"گ ی. شتن حضیید ،  

ب شی به حنشقب  سییا"نن شسییتفانۀ "ان سییو شز  ه"و د تقدتو شسییتفان  صییحتِ شز  ه"و  ش ب شتو ف شهم می ک"ن تا  

 .بصت و د نش"  ن  ن د"و شجازۀ ظهد  د ب دز تابن 

د بیه م د  زمیان   تد هم شک"دن می آمدزی کیه شتن حضییییید  مت"دی  ش ن تیافیو ک ن  د بیه آن شحت شم بگی ش ی

شهمتیو زتیانِ آن  ش ب شی خدنو د ن"تیا ن ک خدشهی ک ن. شتن تدشمیا  بیاثی  شتجیان ثظمیو د ف دت"ی ن  ن دن تد  

خدشهن شن، زت ش خدشهی فهمتن که تد م"شأ د م"بع ثظموِ خدن "تستی، بلکه دستله شی ب شی ظهد  د بتان آن هستی.  

ش تباطِ صییحتِ با آ"نه به آن خنمو می ک"ی "گا  خدشهن نششییو.   فهم شتن مطلب تد  ش ن ت"اسییب د تتانب صییحتِ د

ن شتجانِ ش تباط، تد تمام مزشتاتی  ش که بن"باب به نسیو آد ن"  هسیتی ن تافو می ک"ی د با شتن حاب، تد با بصیت و  

د نش"  خدنبز   بتن د خدنخدش  "می شیییدی زت ش محندنتو های خدن د ثمق "تاز خدن به بصیییت و د نش"   ش 

ک خدشهی ک ن. بیا شتن ن ک، تد متدجیه م"شیییییأ ز"ینگی خدن خدشهی شییییین د آن  ش خدشهی ای ت فیو. بیا شتن کیا ، ن 

خدشهی فهمتن که تد ب شی خنمو به بصییت و د نش"  ن  ن"تا هسییتی د م"ظد  د هنف شز رخلقوک ن"تا شتن شسییو که 

 .ن تافو ک""نۀ بصت و د نش"  باشن 

 ن. همن"ان که بتان شم دز  ش ن  ه  سیاثو تک ش  می ک"ی، شتن  تک حضیدِ   دحا"ی ن  ز"نگی تد دجدن نش

حضید   ش شحسیاس کن. ن  ند تم تن ثمتق ت  خدن، به ژ فایِ شتن حضید  دش ن شید، زت ش شتن حضید  مطمئ"ا  با  

 .تد د ن ک"ا  تدسو د مشتاز شسو که شم دز خدن   ش به تد ببخشین 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 216تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                  
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Step 217 

I give myself to Knowledge today. 

217گام   

 من امروز خودم را به بصیرت و دانش می بخشم. 

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

 

ن ش"جام تم تن شم دز با تتهن د فنشکا ی  شسیییتتن، خدنو  ش به بصیییت و د نش"  بسیییاا ، شجاز  "ن  که هتچ  

جیان ک""ین. بیه شتن  "دثی شز شفکیا  د شتین  هیایِ غلط تیا محیندنک""ین  ن   د"ینِ اتگت ی ن سیییییو د حقتقی تد شخِ  ی شت

ت تتب، با شجاز  نشنن به بصیییت و د نش"  که خدن   ش به تد ببخشییین، رن  دشقعک تد "تز خدنو  ش به بصیییت و د  

نش"  می سییاا ی . اس نقیین  ش"نک شسو آ"نه که شز تد خدشسییته می شدن د نقیین  بز   شسییو اانش  تد. زت ش 

گیییت  ک ننِ فتالا"ۀ  هن خدن به طد  هنفم"ن ص ف می ک"ی،  ب شی ه   حیییظه شی که تد ن  تج بۀ سیییکدن د تا ن 

بصت و د نش"  ن  ن د"و قن تم"ن ت  د حضد   همییدش   بتشت  می شدن. شاتن تتجب ک"ی، "هنتییۀ میین به ن"تییا  

نتییسو " هنتییۀ تد همییان نتزی شسو که شمیی دز ن  شت"جییا ن تافییو می ک"ی. خییدن  ش به بصییت و د نش"یی  بسییاا   

 .ن هم بتیدش"ن خیدن   ش به تد ببخشن تا آ

 

شم دز بتانِ خدن  ش ن  ه سییاثو به خاط  بتاد  د ن  ند تم تن ثمتق خدن دش ن بصییت و د نش"  شیید. ن  

تمام تم ت"اوِ شم دزو، خدشسیو د ش شنۀ خدن  ش ب شی بخشیتنن خدنو به بصیت و د نش"  "شیان بن ، که ش"جامِ شتن  

 .ا ت "نگی "تاز نش ن  -خیدن شم  به سکدن د خامدشی د 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 217تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 218 

I will hold Knowledge within myself today. 

218گام   

 من امروز بصیرت و دانش را در درونم حفظ می کنم. 

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

 

ا به دجدن  ییی  ن  ن"تیییگد"گی شستفان  شز بصت و د نش"یییبو به نییین  ک"ا  بصت و د نش" ، خ ن د نش"اتی "س

سیاز"نۀ بصیت و  می آتن. ب"اب شتن، بصیت و د نش"  م"بع فهم تدسیو د حکمو د نش"اتی، نگد"گی کا ب نِ هنفم"ن د  

د نش"  ن  ن"تاسیو. تد ه"دز خ نم"ن د نش"ا "تسیتی، ب"اب شتن بصیت و د نش"   ش ن  ن دن خدن حفظ کن. شجاز  بن  

تا خدن   ش تقدتو ک"ن. شجاز  بن   شییین ک"ن. بصیییت و د نش"  به طد  طبتتی خدن   ش می بخشییین، بندن شت"که  

گ شو زمان، هم شز ط تق ب دز نشنن بصت و د نش"  د هم شز   ت   ک"ی تا آن  ش به ظهد  د تجلی دشنش  ک"ی. با

ط تق ششیتباهاو د خطاهای خدن می آمدزی که خ نم"ن د نش"ا شیدی. ششیتباهاو د خطاهای تد ن  گ شیته به ش"نشز  

 .کافی مؤتینِ آ"نه که می گدئتم هست"ن 

 

شیییدن. به خدنو شجاز  بن  تا  شم دز بصیییت و د نش"   ش ن دن خدن حفظ کن تا بتدش"ن ن  ن د"و قن تم"نت   

حضد  بصت و د نش"   ش ت"ها به تک تا ند "ف  ش شئه ک"ی که می نش"ی می تدش""ن قن نشن آن باش"ن، زت ش آگاهی تد  

شز بصیییت و د نش"ییی  ه"دز تک جدش"ۀ شک"ییی"ن  ن  ن دن تدسیییو د هییی"دز "می تدش"ن ن  ب شب  ف شز د "شتب های  

هم د ن ک تد به ش"نشز  کافی قن تم"ن "شین  شسیو که بتدش"ن با ت س د "ف و شینتنی که شتن ن"تا مقادمو ک"ن. شتن ن  ف

سی شسی  ن"تا  ش ن ب گ فته شسیو مقابله ک"ن. بصیت و د نش"  می تدش"ن بندن مشیکب ن  ب شب  آ"ها مقادمو ک"ن، شما 

نشزۀ کافی قدی د تدش"م"ن  تد که می آمدزی ن تافو ک""ن  د "تز دسییتله شی ب شی بصییت و د نش"  باشییی، ه"دز به ش"

 ."تستی

 

شجاز  بن  که بصت و د نش"  شم دز ن  ن د"و حفییظ شییدن تا بتییدش"ن  شن ک"ن. ن  ه  ساثو که شتن جدشه   

 ش ن دن قلب خدن حمب می ک"ی، شتن بتان  ش به خدنو تانآد ی کن. ن  تم ت"اوِ ثمتق ت  خدن، که ب شی تد زمانِ  

دنتو ها محسییییدب می شییییدن، به خدنو شجاز  بن  تا به آغدِ  ثشییییق ثظتمِ خدن  هاتی د آزشنی شز قتدن د محن 
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بازگ نی تا بتدش"ی دش نِ تک ش تباطِ حقتقی با بصییت و د نش"  شییدی. با گ شییو زمان، هما"طد  که تان می گت ی  

ب دزِ    کیه شتن ش تبیاط  ش بیا حکمیو د نش"یاتی ن  ن"تیا شِثمیاب ک ن  د بکیا  گت ی، تمیامی محیندنتیو هیای ظهد  د

بصییت و د نش"  ب نششییته خدشه"ن شیین. شما ن  حاب حاضیی ، بصییت و د نش"   ش ن  ن دن قلبو حفظ کن تا بتدش"ن  

 .قدی د قدی ت  شدن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 218تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 219 

I will not let ambition deceive me today. 

219گام   

 امروز اجازه نمی دهم جاه طلبی مرا فریب دهد. 

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

شز آ"جا که بصت و د نش"  هم شک"دن ش د  به جدش"ه زنن ن  ن دن تد ک ن  شسو، به جا  طلبی های خدنو 

 ش ف تب نه"ن. جا  طلبیِ تد "اشیی شز "تاز شیخصیی به شی"اخو د شطمت"ان خاط  شسیو. شتن ت شیی شجاز  "ن  تا تد  

ب شی مقابله با ت س با ک"ت ب ثقاتن د "ظ شو نتگ شن شسیییو. جا  طلبیِ تد ن  شت"جا مخ ب شسیییو، شما ما""ن سیییات   

ی تدش"ن ن  خیینمو ثظییموِ بصییت و  قدشی  ه"ی که شک"دن مد نِ شستفانۀ "ان سو ق ش  گ فته ش"ن، به میی د  زمان م

د نش"ییی  باشییین. تد ه"یییدز به شتن دضتتو " ستن  شی؛ ب"اب شتن، ت   "کن هتچ کا ی  ش با بصت و د نش"  خدن 

، زت ش بصیت و نش"  ب شی شسیتفانۀ رشیخصییک تد "تسیو بلکه باتن ن تافت  ک"ی. ن  ن تافوِ بصیت و د 15ش"جام بنهی

 .تن د خنماو  ش ن  آن خدشهی تافو نش"  شسو که تد بتشت تن فدش

 

شجاز  "ن  که جا  طلبی، تد  ش به جاتی بکشیا"ن که "می تدش"ی ب دی. شجاز  "ن  که شید  د سی ز"نگی د ش" ژی  

تد  ش به هن  نهن. بتامدز که با بصیت و د نش"  صیبد  د آ شم باشیی زت ش بصیت و د نش" ، هنف د جهو خدن  ش 

 .دزی آن  ش ن"باب ک"ین  ز"نگی نش ن که شک"دن می آم

 

ن  طدبِ شم دز ن  تم ت"اوِ سیاثتی خدن د همن"تن ن م شقبه های ثمتق ت و، به خدنو شجاز  بن  بندن جا  

طلبی باشییییی، زت ش "می نش"ی با بصییییت و د نش"  نه باتن بک"ی. ن  م شقبه های طدلا"ی ت  خدن، شجاز  بن  تا شتن  

 .ش ن سکدن شدی د ن"تای نتزهای فتزتکی د مانی  ش ت ک ک"یتم تن تد  ش آزشن د  ها ک"ن تا بتدش"ی د

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 219تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                  

 
 شستفان  شز بصت و د نش"  ب شی جا  طلبی ها د م"افعِ شخصی شسو.  سد ِ ثنم ت   ب شی  ،م"ظد   15
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Step 220 

I will use restraint today so that 

greatness may grow within me. 

220گام   

تا عظمت بتواند در درونم رشد کند.من امروز خویشتن دار خواهم بود   

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

"سبو به شستفان  شز قدشتی که تشختا می نهی ب شی شکتسابِ بصت و د نش"  مض  تا تضتتف ک""ن  هست"ن، 

بصت و دنش"  ن  ن د"و  شن ک"ن. رن  دشقعک شتن محندنتو  خدننش  با . خدن  ش شزآ"ها تتمنش  ثقب "گه نش  تا  

"تسو که ب  خدن شِثمیاب می ک"ی بلکه شستفانۀ هنفم"ن شز  هن د تدش"اتی هاتو شسو تا قن و ثظتمِ ن د"و  ش ا د    

 .نشن  د شجاز  بنهی به ظهد  ب سن د بتدش"ن تد  ش  شه"ماتی د هنشتو ک"ن 

گ شته، می آمدزی که م"بع بصت و د نش"  د دستلۀ ب دزِ بصت و د نش"   ش  ن  ن س شم دز، ما""ن ن دسِ  

بش"اسی د شتن ند  ش باهم ششتبا  "گت ی. شم دز خدتشیتن نش ی  ش بتامدز تا بصت و د نش"  ن  ن د"و  شن ک"ن.  

سو د دشقتی  فک  "کن که شتن خدننش ی فقط به  فتا های گ شتۀ تد ششا   نش ن که خدن  ش شز آ"نه ن  ن د"و ن 

بدن م"ع د مح دم می ک نی. خت ، شم دز تم کز تد ب  تانگت یِ شکلی شز محندنتو د خدننش یِ تتمنی شسو که  

ش"ظباطیی تد بکا  گ فتیه شن  د تم تن شدن تا  -ش"ظباطی شسو. شک"دن باتن تدش"اتی د خیدن -بتا"گ  قن و د "ظم د خدن 

ب شی بصت و د نش"  هست"ن د تحوِ ث"دشنِ تک دستله، باتن  شن تافته    قن تمی"ن شدن، زت ش  هین د بنن تد دستیله شی

 .د تقدتو شد"ن 

ن  تم ت"اوِ ثمتق شم دزو، ما""ن تم ت"او ساثو به ساثو، شز آن نسته شز شفکا   د  فتا هاتی که ب  خ ف  

نش ی د مها ک نن،  بصت و د نش"  تدسو، ند ی کن تا بتدش"ی دش نِ سکدن د صلِ د آ شم  شدی. با شتن خدتشتن  

آزشنی د  هاتی کشف خدشهن شن، زت ش آزشنی د  هاتی ن  د  شی شتن ن"تا تافو شن  د به شتن ن"تا می  سن، ن شکه  

 . هاتی د آزشنی هنته د مدهبوِ بصت و د نش"  شسو 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 220تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                 
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Step 221 

I am free to be confused today. 

221 گام  

 من امروز آزادم که سردرگم و برآشفته باشم.

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

 

سی ن گمی د ب آشیفتگی خدن  ش به ث"دشن تک شیکسیو مشیاهن  "کن. سی ن گمی خدن  ش به ث"دشن نتزی که 

به خط  می ش"نشزن تا باثِ  تحقت  تد می شیدن ، مشیاهن  "کن. سی ن گمی ن  شت"جا صی فا  ث مو آن شسیو که تد  ش 

تد ن  حاب فهم د تشیییختاِ محندنتو های شتن  ها، شفکا  د ف ضیییتاوِ خدن هسیییتی. تد باتن شتن مدش ن  ش دشگ ش  د  

ن   دتا دتی با تمامِ تصیمتماو مهمی که    ها ک"ی تا بصیت و دنش"  ب شتو هدتنش د آشیکا  شیدن، زت ش ن  حقتقو 

شم دز باتن شتخا  ک"ی، بصیت و د نش"  قب   ااسیخی ف شهم ک ن  شسیو. شتن ااسیخی "تسیو که بتدش"ی آن  ش ن  متان  

 .بستا ی شز ااسد هاتی اتنش ک"ی که تا خدنو ش شئه می ک"ی تا تصد  می ک"ی نتگ شن ب شتو ش شئه ک ن  ش"ن 

ۀ جاتگزتن های بصیت و د نش"  ن  تد محد شید"ن. به خدنو شجاز  بن  سی ن گم باشیی، اس، شجاز  بن  تا هم

زت ش ن  س ن گمی حقتقی، بصت و د نش"  می تدش"ن بطد  طبتتی شکب بگت ن. ب"اب شتن، شتن "شان نه"نۀ  هاتی د  

 .آزشنی تدسو، زت ش ن   هاتی، تد مختا  د آزشنی که س ن گم باشی

ه سیاثو به خدنو تانآد ی کن د با تدضیتحاو سیان  تا ف ضیتاو د شسیت"باط های خدنو ن  شتن بتان  ش ن   

مد ن مت"ای آن قا"ع "شییید. تد باتن ن  فهمِ آن ثمتقا  تأمب ک"ی د ن ک ک"ی که فهمِ حقتقی که شتن بتان ن  ن دن خدن 

ن شکه رن  حقتقو همک سی ن گم نش ن، به م د  زمان ب  تد آشیکا  خدشهن شین. شم دز شجاز  بن  تا سی ن گم باشیی،  

هسییتی د همتشییه باتن شز جاتی که هسییتی شیی د  ک"ی. بصییت و د نش"  با تدسییو. تد آزشنی که سیی ن گم باشییی.  

ن تم ت"اوِ طدلا"ی ت  شم دزو، دش نِ سیکدن د خامدشیی شید، نه سی ن گم د ب آشیفته باشیی تا "ه، زت ش سیکدن،  

 .ست س تد شسو متا"و د صلِ د آ شم  همتشه د ن  ه  حاب ن  ن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 221تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                 
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Step 222 

The world is confused. I will judge it not. 

222 گام  

 دنیا سردرگم و برآشفته است من آن را قضاوت نخواهم کرد. 

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

ت"ها قضیادتی که می تدش"ی ن  مد ن ن"تا بک"ی شت"سیو که ن"تا سی گ نشن د ب آشیفته شسیو. شتن قضیادو "تازی  

ه مدضیع حمله به ثصیبا"تو، غم د ش"ند ، حسِ خُسی شن،  "ج ، خصیدمو تا ش"تقام د کت"ه تدزی "نش ن. به هتچ دج

تا تت ض  ش ب "می ش"گتزن. ن"تا سی گ نشن شسیو. آن  ش قضیادو "کن. ن"تا نگد"ه می تدش"ن بندن بصیت و د نش"  

با تقتن د شطمت"ان باشیین  تد ممکن شسییو به ز"نگی خدن تا به شت"جا ب"گ ی د متدجه متزشن سیی ن گمی د ب آشییفتگی  

زی به غت  شز شتن باشی  بصت و د نش"  شک"دن با تدسو،  خدن شدی. بندن بصیت و د نش"ی  نگد"ه می تدش"ی نت

هما"طد  که قب   هم بدن  شسییو. تد شیی د  به کسییبِ ندبا ۀ بصییت و د نش"  می ک"ی تا قطتتوِ آن بتدش"ن به طد   

فزشت"ن  خدن  ش شز ط تق تد شب شز د شظها  ک"ن. شتن هنته د مدهبوِ بز گی شسییو که شک"دن می آمدزی که ن تافت   

 .. شتن هنته شی شسو که ن"تا می آمدزن که شز ط تق تد ن تافو ک"ن ک"ی

ن  ه  ساثو که به ن"تا د تمام شمد  د فتا تو های آن می "گ ی، آن  ش قضاو "کن، زت ش ن"تا فقط س گ نشن 

شسیو. شگ  شم دز ا تشیان هسیتی، خدن  ش قضیادو "کن، زت ش فقط ن  سی ن گمی به سی می ب ی. ن  تم ت"اوِ ثمتق  

سیکدن د خامدشیی    انگی فقط با خدشسیتنِ سیبه  شم دزو، به خدنو شجاز  بن  تا دش نِ سیکدن شیدی. تد به  شحتی د  

می تدش"ی دش ن آن شیدی. شتن هنته شی شسیو که به خدنو شجاز  می نهی نششیته باشیی. ب شی شتن کا ، تد خدنو  ش 

بیه ن تیافیو ک ننِ شتن هینتیه می سیییییایا ی. ن  شت"جیا هتچ شهینش ک""ین  د ف سیییییت"ینۀ هینشتیا دجدن "ینش ن، زت ش شتن هینتیه د  

تد ط"تن ش"نشز می شییدن. بصییت و د نش"  د دسییتلۀ رب دزک آن کام   تکنتگ   ش تصیینتق د  مدهبو بتن تد د م"بع  

 .تأتتن می ک""ن 

ن"تا گتج د سی ن گم شسیو. ن"تا بندن بصیت و د نش"  شسیو. شما تد، تک هنته به ن"تا هسیتی، زت ش ن  شتن  دز 

 .تان می گت ی که بصت و د نش"   ش ن تافو ک"ی

 

  نقتقه شی  30م تن : ند م تبه  ت222تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                  
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Step 223 

I will receive Knowledge this day. 

223گام   

 من در این روز بصیرت و دانش را دریافت خواهم کرد. 

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

 

ن  ه  سیاثو بصیت و د نش"   ش ن تافو کن. ن  ند تم تن ثمتق ت  خدن، بصیت و د نش"   ش ن تافو کن.  

خدنو  ش به ن تافو بصییییت و د نش"  بسییییاا . شتن تم تن شم دز تدسییییو. ه  نتزِ نتگ ی به جز شتن فقط "دثی  

که "تاز به جاتگزتن ک نن با   سی ن گمی د ب آشیفتگی شسیو. ن  ز"نگی بت د"ی تدهتچ دشقته تا  دتنشنی دجدن "نش ن 

تم تن شم دزو  ش نششته باشن، زت ش بصت و د نش"  به همۀ نتزهای ن د"ی د بت د"ی تد خت  د ب کو می نهن د 

تدش"یاتی هیای بیا قد  د  نتزهیاتی  ش کیه غت  ضییییی د ی شسیییییو نفع د ند  می ک"ین د تد  ش بطد  هینفم"ین ن گتِ   

 ض د تاو می ک"ن.

 

گ فتن ش شتط ز"نگی بت د"ی خدن، به نشمانِ بصت و د نش"  بازگ ن. بصت و د نش"    ب"اب شتن بندن ن  "ظ 

  ش ن تافو کن تا بتدش"ی ن  ن"تا شتمان د شطمت"ان  ش به نسو آد ی د بتدش"ی مت"ا د ش ز  خدن  ش ن ک ک"ی.

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 223تم تن 

 ثییو.د تمیی تن ساثییو به سا                  
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Step 224 

REVIEW 

224گام   

 مــرور  

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

 

شم دز تم ت"یاوِ ند هفتیۀ گ شیییییتیه  ش بطد  دشقع بت"یا"ه م د  کن. تک با  نتگ ، ن س م بدط به ه   دز  ش 

شد تن تم تنِ ند هفتۀ قبب شییی د  کن د سیییاس ه   دزِ آن  ش گام به گام  بخدشن د تم تن آن  دز  ش به تان آد . شز  

ن"باب کن. تدش"اتی خدن  ش ب شی مشیاهنۀ دشقع بت"ا"ه د ثت"یِ  د"نِ اتشی فو خدن تقدتو کن. ب  سیی کن ن   دزهاتی  

قی می شفتین.  کیه تم ت"یاتیو  ش قین تم"ین ش"جیام می نهی د ن   دزهیاتی کیه بیه آ"هیا بطد  ضیییییتتف می ا نشزی، نیه شتفیا

ب شی  حظه شی تصید  کن که شتن کا   ش شز م"ظِ  نشیمانِ متلمتن خدن ش"جام می نهی که ز"نگی تد  ش ماد شی ن"تا  

اطِ قدو د ضتف تد تدجه  ییییت"ن آ"ها ص فا  به "قییییشز آفاز مشاهن  می ک""ن. آ"ها ثا ی شز س ز"  د محکدمتو هس

می  ش به حنشقب می  سییا""ن. هما"طد  که تان می گت ی ز"نگی خدن می ک""ن، شد ی  ش تقدتو می ک""ن د تأثت شو ند

 ش بیه صییییید و ثت"ی مشیییییاهین  ک"ی، تیان خدشهی گ فیو کیه ز"ینگی خدن  ش شز "گیا  متلمتن خدن "ظیا   ک"ی. شتن  

"گ تسییتن با بصت و د نش"  شسو. شتن بندن قضییادو بدنن شسو. با تدجییه به شتن مطلب،  هیین دسییتله شی ب شی  

بصت و د نش"  می شدن د بصت و د نش"ییی  تمامیِ شفیییکا  د شتییین  ها د فتا تیییو هاتی  ش که حقتقتا  ب شتو  ظهدِ   

 .سدنم"ن هست"ن، به تد می بخشن 

 

شم دز شجاز  بن  تا تم تنِ م د ی تد به "فع تد د ن  خنمو تد باشین. شز  ه"و به صید و هنفم"ن شسیتفان  کن  

شییدن. ثانو به شفکا  "ابخ نش"ه د بی شسییاس  ش ت ک کن. ثانو به مشییغدب  د شجاز  "ن  که سیی ن گم د سیی گ نشن  

ک نن خدنو بیا نتزهیای شحمقیا"یه د بی مت"ی  ش شز بتن بب . بیه ند ۀ شم دز شجیاز  بین  تیا بیه تد "شیییییان نهین کیه تیک  

 .نش"  آمدز دشقتی بصت و د نش"  هستی

 

  : تک م تبه  تم تن ند   شی طدلا"ی. 224تم تن 
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Step 225 

Today I will be serious and lighthearted all at once. 

225گام   

 امروز من همزمان هم  جدی و هم شاد و خوش قلب خواهم بود.

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

ن  صیید تی کییه اتییامِ شمیی دز، ن سییو فهمتیین  شییدن هتنگد"ییه تضییان د ت"اقضییی ن  آن دجییدن "یینش ن. 

جیینی گیی فتن ز"یینگی شو بییه شتیین مت"ییی شسییو کییه فییتض د  حمییو دشقتییی آن  ش ن تافییو ک"ییی، کییه تیید  ش بسیییتا  

اب مییی ک"ین. ب"ییاب شتن، تید باتیین "سییبو بییه خیدنو بسییتا  جینی باشییی زتی ش شکییی"دن میی آمییدزی  شضیی دخدشییح

کییه دسییتله شی ن  خیینموِ بصییت و د نش"یی  باشییی د بییه شتیین ت تتییب مییی تییدش"ی بسییتا  شییان د خیید  قلییب باشییی 

، کییه بصییت و د نش"یی  بییا تدسییو. ب"ییاب شتن، شتیین کییا ب ن دشقتییی  هیین تدسییو، زتیی ش تیید ن  تتامییب بییا شییانی هییا

مسیی د  د خیید  قلییب هسییتی د ن  تتامییب بییا آ"نییه جیینی دمهییم شسییو جیینی هسییتی.  ه"ییی کییه سییطِِ بت د"ییی آن 

مسییتحکم د جیینی باشیین د "هییانِ ن د"ییی ش  شییان د خیید  قلییب باشیین،  ه"ییی خدشهیین بییدن کییه کییام   همفییاز د 

 تکاا نه شسو. شتن  ه"ی خدشهن بدن که ن آن آسمان ربهشوک د زمتن به هم می  س"ن.

فتض د  حمتی که شز شتن  دز ن تافو خدشهی ک ن باث  خ سییی"نی د قن نش"ی دشقتی تد خدشهن شییین، با شتن  

حاب، "تازم"نِ ن گت ی جنی، خدنسییاا یِ صییانقا"ه د به کا  گ فتنِ دشقتیِ قدشی  ه"ی د فتزتکی تدسییو. ن  شت"جا  

کا گت ی تدش"اتی های دشقتی شو   "قاط قدو تد باثِ  شییانی د خدشییحا ی تدسییو د شتن شییانی د خدشییحا ی با به

 .تقدتو می شدن 

ن  ه  سیییییاثیو کیه بتیان شم دز  ش تک ش  می ک"ی ن  مت"یای آن تفک  کن. همیا"طد  کیه سیییییتی ن  ثمتق ت  

ک ننِ م شقبه های خدن می ک"ی،  ه"و  ش به طد  جنی ن گت  تم تن کن تا بتدش"ن شییییانی د سیییی دِ  قلبی د   وِ 

ش"   ش تج به ک"ن. ن  شتن صیید و، تد خدشهی نتن که بتانِ شم دز ن  مفهدمِ خدن، ف شدشنِ مدجدن ن  بصییت و د ن 

کام   سییازگا  د بندن ت"اقض شسییو د ن  "تتجه تد شییانما"ی  ش ن  تضییان با سیی سییختی د جنتو "خدشهی تافو. شتن  

 .ن ک ثظتم ت ی شز ن"تا به تد خدشهن نشن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 225تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                 
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Step 226 

Knowledge is with me. I will not be afraid. 

226 گام  

 بصیرت و دانش با من است. من نخواهم ترسید.

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

بصت و د نش"  با تدسو د دقتی تد هم با بصت و د نش"  باشی، "خدشهی ت ستن. با گ شو زمان، همن"ا"که  

ش ز  بتانِ شم دز می آمدزی با بصت و د نش"  بما"ی، ت س بتشت  د بتشت شز تج بتاوِ دشقتی تد خا ج می شدن.  

  شن  شسو تا حنی که به "ظ   ییییو ش"اخته شدن که  هن تد شز  دیِ ثانو با ت س ن گتییییباتن با تدجه به شتن دشقتت

می  سین شکتسیابِ بصیت و دنش"  د کا ب ن آن ب شتو بسیتا  نشیدش  شسیو. شتن مسیئله ت"ها به شتن ن تب نشیدش  به "ظ   

با ت س ن گت  بدن  شسییو. ثانشو می تدش""ن شییکسییته شیید"ن. ثانشوِ   می  سیین که ن  گ شییته،  ه"و شز  دی ثانو 

جنتنِ فک ی د  فتا ی می تدش""ن به تن تج شتجان شیین  د تقدتو شیید"ن. شتن فقط "تتجۀ به کا  بسییتنِ  هنِ تدسییو. شتن  

 ."تتجۀ تم تن شسو 

ن"تا شکب گ فته شسو انشتی  ش که ن  تد د ن   یشم دز ما"نن با بصت و د نش"   ش تم تن کن د شتن همۀ ث

ب می نت"ن. ز"نگی ک نن، تم تن ک نن د همدش   "دثی خنمو ک نن شسو. شم دز حقتقو  ش تم تن کن د به حقتقو  

خنمو کن د به شتن ت تتب همۀ ششتباهاو د خطاها تضتتف می شد"ن. ااته د شساس آ"ها شز بتن می  دن د ن  جای  

د  ن  ن"تا خدشهی ک ن،  دشی جنتن  ش ب شی ن گت  ک نن  خدن، ش د  به تانگت ی تک  د  جنتن ب شی حض 

خدنو با ن"تا می آمدزی د ب شی به کا گت ی د شِثمابِ قدشیِ  ه"ی د فتزتکی خدن ساختا  ثظتم د قن تم"ن ت ی  

 .خدشهی نششو 

ساثو به ساثو با بصت و د نش"  بمان. ت س  ش نفع کن د به خدنو تانآد ی کن که بصت و د نش"ی  با  

یو. به خیدنو تانآد ی كن كه متلیمتن تد با تد هسیت"ن. به خیدنو تیانآد ی كن كه نش"  آمدزشن ن  ه  كجا كه  تدس

مشغدبِ کسبِ بصت و د نش"  هست"ن هم شِ  تد هست"ن. ن  شتن صد و ن"تا کدنک، شما  تد بز   خدشهی شن. ن   

"   ش تج به ک"ی. همن"ا"که  ه"و خدن  ش ن   تم ت"اوِ ثمتق خدن، به خدنو شجاز  بن  تا آزشنش"ه بصت و د نش

  .حضد  ثشق غدطه د  می ک"ن، ن شثمازِ  ه"و دش ن سکدن د خامدشی شد

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 226تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                  
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Step 227 

I will not think that I know today. 

227گام   

نمی کنم که می دانم. امروز فکر    

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

نش"  آمدزشن مبتنی همتشییه فک  می ک""ن نتزهاتی  ش می نش""ن که ن  دشقع "می نش""ن د همتشییه فک  می ک""ن  

نی رندبا  ک د نتنمانِ ر ه"یک بسیییتا  زتانی  نتزهاتی  ش "می نش""ن که ن  دشقع می نش""ن. شتن شم  مسیییتلزمِ طبقه ب"

شسیو. مسیتلزم کشیفِ حقرن سیوک د باطبرغلطک شسیو د شز ط تق شتن تضیان، مسیتلزمِ تانگت ی جنش ک نن شتن ند شز 

تکنتگ  شسییو. با گ شییو زمان، تماتز بتن حق د باطب  ش خدشهی فهمتن د با جلد  های ن دغتنِ باطب که می تدش""ن  

 .ی، به جایِ حقتقو "شان نه"ن، ف تب "خدشهی خد ن خدن  ش بطد  ساختگ

شم دز ن  ه  سییییاثو به خدنو تانآد ی کن تا فک  "ک"ی که می نش"ی. فک  ک نن ن  مد ن شت"که می نش"ی،  

فقط "دثی جاتگزتن ک نن ربا حقتقوک شسیو. تد تا می نش"ی تا "می نش"ی. تفک  تد ن  شت"جا صی فا  آ"نه که می نش"ی 

د تا ش"کا  می ک"ن. شما فک  ک نن به شت"که می نش"ی تفک ی بندن بصییت و د نش"  شسییو، که همتشییه   ش، اشییتتبا"ی  

 ت نتنی می شدن. -"ابخ نش"ه د غتیِ متقدب شسو د باث  س ن گمی د خدن 

ن  تم ت"اوِ ثمتق شم دزو، با فک  شت"که می نش"ی خدنو  ش ف تب "ن . با  نتگ  به تج بۀ محضِ بصیییت و  

ن. ن  سیییکدن، صیییلِ د آ شم ، تماما  خدن  ش به تم تن شم دزو دشگ ش  کن. بصیییت و د نش"  تک  د نش"  بازگ 

تج به شسییو د شفکا  د شتن  های م بدط به خدن  ش تقدتو می ک"ن. بصییت و د نش" ، ب دزِ آن نسییته شز  فتا ها د  

با"ی می ک"ن. با نتزهاتی که فک  و ب ش"گتخته د اشتتیییی تدسیییتوِ دشقتیییت   هایِ تد  ش که دشقتا  ن   شستایِ طبت

می ک"ی می نش"ی خدنو  ش خشیی"دن د  شضییی "کن، زت ش شتن صیی فا  شییکب نتگ ی شز ش"کا  شسییو که تد  ش ندبا    

 .تضتتف د مح دم رشز حقتقوک می ک"ن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 227تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                  
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Step 228 

I will not be poor today. 

228گام   

و تهی دست نخواهم بود.  من امروز فقیر   

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

 

"تییازی بییه فقتیی  بییدنن تیید دجییدن "یینش ن، زتیی ش فقیی  "ییه متیی ش  تدسییو د "ییه س "دشییو دشقتییی تیید. شمیی دز 

فقتیی  "بییا ، زتیی ش بصییت و د نش"یی  ثیی دو بز گییی شسییو د بییه محییض شت"کییه شجییازۀ ظهیید  شز ن دنِ هیی   هیین 

"یین، شیی د  بییه شتجییانِ حضیید  خییدن بییه طیید  طبتتییی ن  ن"تییا مییی ک"یین د شیی د  بییه شتجییانِ تتییانب د  ش اتیینش ک

هماه"ییگ کیی نن  ه"ییی کییه دسییتلۀ بیی دزِ آن شسییو مییی ک"یین د "تییز شیی د  بییه بخشییتنن بییه  د  هییای خییاا بییه 

شفیی شن خییاا مییی ک"یین. شتیین شسییتتنشن د "بییدغی شسییو کییه همیی شِ  تدسییو. نگد"ییه مییی تییدش"ی بییا دجییدنِ ن"ییتن 

د "یید ِ  فتا هییای تیید مییی تدش""یین فقیی   ش بییه  ا"ییهکدنییک بت"-بتی فقتیی  باشییی  فقییط شفکییا  د شتیین  هییایِ خییدن مییده

 .دجدن آد "ن 

 

ب"اب شتن، شم دز شیی د  کن به "گا  ک ننِ ثمتق ت  به مدش"تی که ن  مسییت و دجدن نش "ن. ن  ه  سییاثو به  

جنی د فتالا"ه ن گت  کن تا ت شیو  ش ب شی خدن   شتن مسیئله فک  کن. ن  ند تم تنِ ثمتق ت ،  هن خدن  ش به طد 

ف تبی د ما"ع ت ششیییی تشیییختا بنهی. شتن کا   ش بندن سییی ز"  ک نن شما با ثت"تو لازم ش"جام بن  تا خدن  ش به  

ف تبی دجدن نش "ن، "اشمتن "شد. آ"ها ص فا  تفادو    -دضدی مشاهن  ک"ی. شز شت"که ش شکابِ ظ تف بستا زتانی شز خدن 

ی با مضیامتن بسیتا  سیان  نش "ن. اتنتنگی ظاه ی د تتنشن آ"ها بی شهمتو شسیو ن ضیمنِ شت"که تد آ"ها  ش های جزئ

تشیییختا می نهی. همۀ آ"ها "اشیییی شز ت س د ت   ب شی خ"ثی ک ننِ ت س با ششِیییتغاب به تدهماو د ت   ب شی  

هیای ثیا ی شز بصیییییت و د نش"  بیه  ن گت  ک ننِ نتگ شن ن  حمیاتیو شز شتن تدهمیاو شسیییییو. تمیامیِ شفکیا  د شتین  

صید و مسیتقتم تا غت مسیتقتم ن  خنمو ن"تن هنفی هسیت"ن. با شتن حاب، تک هنفِ حقتقی، "ت دی ثظتمی شسیو که 

ن  اشیییوِ شفکا  د شتن  های حقتقی ب شی خنمو ق ش  نش ن د همن"تن شتن، "ت دی ثظتمی شسیییو که ن  اشیییوِ همۀ  

 .جدن نش ن ش ثماب د  فتاِ  حقتقی با هنفِ خنمو د



278 
 

 

شمیی دز مییا بییه مدش"ییع "گییا  خییدشهتم کیی ن، شمییا "ییه بییا ش مسییا ی د سیی شفک"نگی، "ییه بییا شحسییاسِ گ"ییا  تییا 

"گ ش"ییی د شضییط شب. فقییط بییه تقدتییو حضیید  د کییا ب ن بصییت و د نش"یی  بایی نشز د فقییط خییدن  ش آمییان  کیین 

تمیی تن شمیی دز شسییو. ب"ییاب شتن بییا تییا دسییتله شی بسییتا ثا ی بیی شی بصییت و د نش"یی  ن  ن"تییا باشییی. شتیین هیینفِ 

ثییزم د"تییو دشقتییی تمیی تن کیین. تیید بز گتیی  شز ششییتباهاو د خطاهییاتی هسییتی کییه مشییاهن  مییی ک"ییی د شگیی  بییه 

 .طد  ثت"ی به آ"ها "گا  ک"ی "می تدش""ن تد  ش ف تب نه"ن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 228تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 229 

I will not blame another for my pain. 

229گام   

 من دیگران را به خاطر درد و رنج خودم سرزنش نمی کنم. 

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

 

بتانِ شم دز بتا"گِ  تک تغتت  ثظتم ن  ن ک تدسیو. گ نه باتن شز بصیت و د نش"  "اشیی شیدن تا شث بخشیی  

تا ی  ش به  دشقتی نششیته باشین. مفهدمِ آن  ش ممکن شسیو ب فاصیله به دضیدی ن ک "ک"ی، زت ش به زدنی شی شتط بسی

دبِ ن نها د آلامِ تد هسیت"ن. با تدجه به تفک شوِ  شتج  د ف ضیتاتی که ؤخاط  می آد ی که ن  آ"ها نتگ شن تماما  مسی

شز  دی ثانو ب شسیاسِ آ"ها ز"نگی می ک"ی، ب شتو بسیتا  نشیدش  شسیو که نتگ شن  ش ثلوِ دشقتی ن ن د  "جِ خدن 

که بصییت و د نش" ، تد  ش می بت"ن د تد هم باتن تان بگت ی که خدنو  ش شز "نش"ی. با شتن دجدن، شتن حا تی "تسییو  

 .شتن زشدته مشاهن  "ک"ی

 

ن ن د  "ییج همتشه تصییمتمی شسییو که تد ن  ااسیید به هیی تک شز محیی ک هایِ محتییطیِ خدن می گت ی. شگ  

حسییی شسییو. شتن ن ن دشقتی  بنن آ"قن  تح تک شییدن، ننا  ن ن د  "ج جسییمی خدشهن شیین، شما شتن فقط تک ااسیید  

"تسیییو که تد  ش آزش  نهن. ن نی که به تد صییینمه می ز"ن  "ج د ث شبِ بز گی شسیییو که "اشیییی شز شفکا  د ات   

ف ض هایِ  ه"ی، "بخشییتننِ خطاها، ثنم ثطا ک نن د شط ثاو "ان سییو "سییبو به خدنو د ن"تاسییو. شتن باث   

 .و که ما می خدشهتم ن  شتن  دز آن  ش تسکتن نهتمشتجان ن ن ن   هن د بنن تد می شدن. شتن ن نی شس

 

ب"یاب شتن، بتیانِ شم دز  ش بیه ث"دشن "دثی ن میان ن  ب شب  ن ن ن  "ظ  بگت . شگ  شیییییخاِ نتگ ی ثلیوِ ن ن 

تدسییو، نا   شی جز حمله به شد تا تغتت  نشننِ آن شییخا "نش ی. حتی ت   تد ب شی تغتت شوِ خدب، "دثی حمله 

ن  زتِ  ظاهِ  "د  ندسیییتیِ تد، خشیییم د "ف و دجدن نش ن. ب"اب شتن، شگ  ثلو ن ن د  "ج نتزی    خدشهن بدن، زت ش

غتِ  شز خدنِ تد باشییین، ن ما"ی ب شی آن دجدن "نش ن. شما ن ما"ی ب شی تمامیِ ن نها دجدن نش ن ن شکه بصیییت و د  

 .نش"  با تدسو 

 



280 
 

مِ خدنِ تد ش"اخته د ن ک شد"ن. آ"ها باتن به ث"دشنِ  ب"اب شتن، همۀ ن نها د  "ج ها باتن به ث"دشن "تتجۀ تصمتییییی

"تتجۀ تفسیت  خدنو شی"اخته شید"ن. ممکن شسیو شحسیاس ک"ی که شز ط ف نتگ شن تا شز ط ف ن"تا با تد بن  فتا  شین  

شسیو. شتن شحسیاس ن  دشقع ن   هن تد دجدن نش ن، اس "تازی به ش"کاِ آن "تسیو بلکه باتن ف شت  شز آن به م"بع آن د  

ن و زتانی  یییان  ک"ی. شتن به تد قیییدنو شستفیییدشیِ خیییننِ آن تدجه ک"ی. ب شی شتن کا  باتن شز قیییگد"گیِ به دجدنآمن

می بخشین. تد قان  خدشهی بدن شتن کا   ش ش"جام بنهی زت ش بصیت و د نش"  هم شِ  تدسیو د با هم شهیِ بصیت و د  

 .  ش"جام آ"ها  ش شز تد نش ن، ش"جام بنهینش"  می تدش"ی تمام کا هاتی  ش که بصت و د نش" ، ش"تظا

 

بندن سی ز"  د محکدم ک نن، ن"تا آ"قن  آسیدن  می شیدن که می تدش"ن شی د  به بهبدن د بازسیازیِ خدن ک"ن.  

ب"اب شتن، ن  ه سیییاثو شتن بتان  ش تک ش  کن د ن  مت"ای آن بت"نت . ن  ثمق آن تأمب کن تا ن تابی که دشقتا  نه 

ی تد نش ن. ن  تم ت"اوِ طدلا"ی ت  خدن، دش ن سییییکدن، صییییلِ د آ شم  شیییید، زت ش بندن  نتزی ن  خدن  ب ش

 .س ز"  د محکدم ک ننِ ن"تا د خدنو،  هنِ تد ن   حظۀ حاب ن  حاب صلِ د آ شم  شسو 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 229تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 230 

My suffering is born of confusion. 

230گام   

 درد و رنج من ناشی از سردرگمی من است.

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

 

ن ن د  "جِ تد زشتتنۀ سی ن گمی شسیو. به خدنو شجاز  بن  تا سی ن گم باشیی تا بتدش"ی مسیت  دشقتی شحِتا شینن 

، سی ن گمی خدنشیان   ش تشیختا بنهی. آتا شتن بتان ب شتو گتج ک""ن  شسیو  ممکن شسیو گتج ک""ن  باشین زت ش شف شن 

 ش "می ای ت "ین. آ"هیا  شجع بیه آن ن دغ می گدت"ین د می گدت"ین شطمت"یان نش "ین دقتی کیه کیام   سییییی ن گم د "یامطمئن  

هسیت"ن، نتگ شن  ش سی ز"  می ک""ن تا خدنشیان  ش تدجته د تب ئه ک""ن د تا خدنشیان  ش سی ز"  می ک""ن تا نتگ شن 

 .ان نه"نۀ س ن گمی د ب آشفتگی شسو  ش تدجته د تب ئه ک""ن. همۀ شت"ها "ش

 

دقتی متدجه شینی که ننا  سی ن گمی شین  شی، اس می تدش"ی بن"باب دسیتله شی ب شی کسیب شطمت"ان د قطتتو 

خدن باشیی. شگ  "ا ت ی که ننا  سی ن گمی هسیتی، جاتگزتن هاتی  ش ب شی شطمت"ان د قطتتو، به خدنو د به ن"تا  

حتمابِ ن تافو شطمت"ان د قطتتو  ش شز خدن ند  می ک"ی. به همتن ن تب شسییییو تحمتب خدشهی ک ن د بنتن ت تتب، ش

که باتن ن ک ک"ی که سییی ن گمیِ تد، م"شیییأ ن ن د  "ج تدسیییو د باتن به خدنو شجاز  بنهی تا سییی ن گم باشیییی تا  

نش"   ش   متضب د مشکبِ خدن  ش تشختا بنهی. با ش"اختن متضبِ دشقتیِ خدن، "تاز بستا  زتانِ خدن به بصت و د

ن ک خدشهی ک ن د شتن مسییئله، خدنسییاا ی د ت   ب شی بکا بسییتن قدشی خدنو  ش ن  تد، به دجدن می آد ن تا  

 .مت ش  خدن  ش ن تافو ک"ی

 

شم دز شتن بتان  ش ن  ه  سییاثو تک ش  کن د شتن کا   ش ف شمد  "کن. ن  ند تم تن طدلا"ی ت ،  هن خدن 

ثمق د مت"ایِ بتان شم دز بکا  بگت . تمام شحسیاسیاو د شفکا  مدشفق د همۀ    ش به طد  جنی ن  ت   ب شی ن کِ 

ه گد"ه مخا فو تا شثت شضییی که ممکن شسییو ن   .شحسییاسییاو د شفکا  مخا ف با آن  ش به طد  ثت"ی تشییختا بن 

ن تاب.    مد ن بتانِ شم دز نششیته باشیی  ش با نقو زت  "ظ  نششیته با . سیاس قن و شتن بتان  ش ن  ن دن  هن خدن 

شتن باث  شتجانِ قن وِ شیی"اخوِ بتان شم دز د فهم مت"ای دشقتی آن ن  تد می شییدن، همن"تن به تد کمک خدشهن ک ن 
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تا به طد  ثت"ی به سییاختا  فتلی  هن خدن آگا  شییدی. شت"ها همه، بخشییی شز آمدز  تد به ث"دشن تک نش"  آمدز 

شتن بتان دشگ ش  کن د با ااسید ها د تدضیتحاو سیطحی    بصیت و د نش"  شسیو. شم دز خدنو  ش به ن ک د تدجه به

 .د سان ، خدن  ش قا"ع د  شضی "کن، زت ش بتانِ شم دز شامب مدهبتی شسو که تد ه"دز آن  ش تج به "ک ن  شی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 230تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 231 

I have a calling in this world. 

231گام   

 من رسالتی در این دنیا دارم. 

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

 

بلکه ه"گامی که به بصیییت و د تد ن  شتن ن"تا  سیییا تی نش ی. شتن نتزی "تسیییو که تد با فک  ک نن بفهمی  

نش"  شجاز  نشن  می شدن تا ن   هن تد بیُی دز د تجلی تابن، شتن  سا و شز بصت و د نش"ِ  تد انتنش  خدشهن شن. تد  

ن  شتن ن"تا  سا تی نش ی زت ش به شت"جا آمن  شی تا کا های بستا  مشخصی  ش ش"جام بنهی. هنف تد ن  شتن ن"تا شحتا  

د نش"  د "تز شجاز  نشنن به ظهد  د ب دز آ"سیو. شتن تک تدضیتِِ بسیتا  سیان  شز هنف تدسیو،  د بازتابیِ بصیت و  

 .شما شتن جمله حادی ثمق بستا  زتان د نتزهای مهم نتگ ی شسو که باتن به مدقع د با گ شوِ زمان تحقق تابن 

 

ش"جام بنهی. به همتن ن تب شسیو که  هن  تد  سیا تی ن  شتن ن"تا نش ی زت ش تد به شت"جا ف سیتان  شینی تا کا ی  

تد به شتن شکب شسو د طبتتو خاصی نش ی که شز نتگ شن متماتز شسو. با آشکا  شنن  سییا و تد، متدجه خییدشهی  

شن که ن ش شت"ییگد"ه فک  می ک"ی د ن ش به شتیین صیید و خییاا ثییمب می ک"ی د همۀ شت"ها به تتانب د هماه"گی  

سی ز"شیی نش ی شز بتن ب د"ن زت ش طبتتوِ تد  -ث  می شیدن همۀ ثلو هاتی که ب شی خدن دشقتی خدشهن  سیتن. شتن با

بتا"گِ  کا شتی د سیییدنم"نیِ خاصیییی شسیییو که ه"دز آن  ش "شییی"اخته شی. به ثبا و نتگ ، تد به طد  خاا ب شی  

 خدن مقادمو  نتزی ساخته شن  شی که ه"دز آن  ش ن ک "می ک"ی. ات  شز شتن ن ک، تد ن  ب شب  ماهتو د طبتتوِ 

خدشهی ک ن، فک  می ک"ی شتن محندنتتی شسییو که ب  تد شِثماب شیین  شسییو. با گ شییو زمان، خدشهی فهمتن که شتن  

 .تک م"بع بستا  ش زشم"ن ب شی نستتابی به مدفقتو شسو، ن شکه تد  سا تی ن  شتن ن"تا نش ی

 

ه"دز "می نش"ی  سییا و تد ن  ن"تا    سییاثو به سییاثو شتن مسییئله  ش به خدنو تانآد ی کن د به خاط  آد  که

نتسییو. بندن ات  ف ض، تد ن  مدقتتتی خدشهی بدن که حقتقو  ش کشییف ک"ی. ن  تم ت"اوِ ثمتق ت  شم دز، تک  

شسیتفان  کن.   RAHN با  نتگ  دش ن سیکدن دسیکدو شید د ن  صید تی که فک  می ک"ی ب شتو مفتن شسیو، شز کلمۀ

د ن کِ  سییا وِ دشقتی تد ن  ن"تاسییو. شتن  دزی شسییو که به بصییت و د  شتن تک  دزِ آمان  سییازی ب شی فهمتنن  
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ف تبی ند ی می شیدن.  دزی که -نش"  شختصیاا نشن  می شیدن د  دزی شسیو که شز مف دضیاوِ ن دغتن د خدن 

به بصیت و د نش"  شختصیاا نشن  شین  شسیو،  دزتسیو که تد  ش به فهمِ  سیا و خدن "زنتک ت  می ک"ن د اس شز 

تد د کسییا"ی که باتن با آ"ها ن  تتامب باشییی، شتن  سییا و به طد  طبتتی، بندن ات  ف ض هاتو ب  تد  آمان  شیینن  

 آشکا  می شدن.

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 231تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 232 

My calling in life requires the development of others. 

 232گام 

 رسالت من در زندگی نیازمند پیشرفت دیگران است. 

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

 

ب شی شت"که  سییا وِ تد ن  ز"نگی ظهدِ  اتنش ک"ن، فقط اتشیی فو شییخاِ تد ضیی د ی د حتاتی "تسییو، بلکه 

نتگ ش"ی که مسیییتقتما  با آ"ها ن گتِ  تتامب هسیییتی "تز شهمتو نش ن. شز آ"جا که هنف تد ن  ز"نگی شیییامب اتشییی فو  

تتامب تد با نتگ شن شسیو، شتن مسیت ، ن"باب ک ننِ تک مسیتِ  ش"ف شنی "تسیو. شتن مسیئله، تحققِ شهنشفِ ف نی "تسیو.  

گ  باشییین زت ش ف نتو فقط ن  صییید تی مت"ا نش ن که ن  دشقع، هتچ ف نش"تتی دجدن "نش ن که کام   جنش شز شف شن نت

 .ب شی تدصتف د تدضتِ نتزی باشن که ن  ش حاز د شتصاب به تمامتو ز"نگتسو 

 

ب"اب شتن، ن  شتن  دز، شتن نش"اتی د ن ک  ش ا د   بن  که نسییتاد نهای دشقتی تد به نسییتاد نهای نتگ شن 

سییا"ی هسییت"ن، زت ش تد ه"دز همۀ آ"ها  ش "نتن  شی. ب خی ن  دشبسییته شسییو. فک  "کن که می نش"ی شتن نتگ شن نه ک

 .شتن ن"تا هست"ن د ب خی ف شت  شز شتن ن"تا. آ"ها ممکن شسو به هتچ دجه ن  محندنۀ شخصی تد "باش"ن 

 

اس نگد"ه می تدشن ات   فو دقتی که نسییتاد نهای تد تا حندنی به نتگ شن دشبسییته باشیین  تد خدنو  ش با  

به ف شت"ن آمان  سییازیِ خدن به ات  می ب ی د "ت دیِ حاصییب شز آن، کسییا"ی  ش که ن  ز"نگی خدن با  دشگ ش  ک نن  

آ"ها تتامب خدشهی نششیو تقدتو می ک"ن. زت ش ت   های شیما تکنتگ   ش تقدتو می ک""یییییین، شیما ن  حاب حاضی  با  

  ییه به آن "قطۀ ظهدِ  بصت و د نش"هم ن  ش تباط هسییتتنق شما ن  حاب حاض  ب  تکنتگ  تأثت  می گ ش تن. ه  ن

ب "گه  ییییت  ثقیییی"زنتک شدی، آ"ها "تز "زنتک ت  می شد"ن. ه نه بتشت  خدن  ش ثقب "گه نش ی، آ"ها  ش "تز بتش

می نش ی. تد "می تدش"ی مکا"تزم شتن کا   ش ن  حا ی که ن  ن"تا هسییییتی ببت"ی د بفهمی، ن شکه باتن د شیِ شتن ن"تا  

ت   ییگ  تأثییا ب  تکنتیین هییۀ  هییه همیی"ی کیین   ش ن ک کیی ش ن ک ک"ی. شما تد می تدش"ی شتن شت   ن آنییی تا کا کییباش

 .می گ ش "ن، به دتژ  آن  هن هاتی که ق ش  شسو به طد  خاا ن  ز"نگی ن گت  تکنتگ  شد"ن د باهم تتامب ک""ن 
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 حاب ت   نتگ شن تدسط ت   ب"اب شتن اتشی فو تد، به ت   تد د هم به ت   نتگ شن بسیتگی نش ن. ن  ثتنِ 

های تد تکمتب د تقدتو می شییدن. ب"اب شتن، نسییتاد نها د مدفقتو های تد تماما  به تد سییا ن  می شیید"ن تا آ"ها  ش 

ش"جیام بینهی د ن  ثتن حیاب، شتن نسیییییتیاد نهیا د مدفقتیو هیا، تد  ش بیه ز"ینگی اتد"ین می نه"ین د محتییییییییییدش د تج بۀ  

 شز آ"نیه که قبی   قیان  به تج به ش  بدنی ثمتق می ک""ن.ش تبیاطاتو  ش بستا  فی شت  

 

ن  تانآد ی های سییاثتی د ن  م شقبه های طدلا"ی ت  شم دزو، ن  سییکدن د خامدشییی، به ت   های خدن 

شجاز  بن  تا ت   های نتگ شن  ش تکمتب ک"ن، که شتن باث  تکمتب ت   های خدن تد "تز خدشهیییییین شین. شجاز  بن  

اا ی متقابیییبِ شما با تکنتگ  ت کتب شد"ن، تا بتدش""ن م"بع قن تی شد"ن که ن  شتن  دز تج به  ییید خدن سییی فییینشکا ی

 .می ک"ی د "تز بتدش""ن تدسط کسا"ی که ه"دز ن  شتن ز"نگی م قاو "ک ن  شی به تج به ن آت"ن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 232تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                    
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Step 233 

I am part of a Greater Force for good in the world. 

233گام   

 من بخشی از یک نیروی عظیم برای خیر و نیکی در دنیا هستم.

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

 

شتن بتان کام   صییحتِ شسییو، ه ن"ن شز نتنگاِ  ش"فصییاب د جنشتی، ن ک آن ممکن شسییو بسییتا  نشییدش  باشیین. 

اتا"سیتب آن  ش تج به  ش"تظا  "می  دن که تد بتانِ شم دز  ش ن ک ک"ی، شما شتن بتان به تد نشن  شین  شسیو که قن و د  

ک"ی، زت ش مُت فِ حقتقتی شسیو که می تدش"ن تد  ش به سیدی خدن هنشتو ک"ن د شتن حقتقو، تج به ک ننِ بصیت و د  

 .نش"  شسو. شتن بز گت تن شمکان ب شی ه  تفک تسو که بتدش"ن ن گاهی ب شی د دن به بصت و د نش"  باشن 

 

"زنتک شییدی. تد باتن محندنتو های تک نتنگاِ  م"فصییب د جنشما"ن   ش ب"اب شتن، باتن به شتن بتان به ن سییتی  

ن ک ک"ی د سیتی "ک"ی ش ز  بتانِ شم دز  ش قضیادو ک"ی. تد "می تدش"ی آن  ش  قضیادو ک"ی. تد فقط می تدش"ی  

محندنتو   به آن ااسید بنهی تا آن  ش ش"کا  ک"ی زت ش حقتقوِ آن شز قدۀ تتبت  د تفسیت  فتلی تد ف شت  شسیو. شی"اختنِ 

های فتلی شو ن  شتن مد ن به تد شمکان نسییت سییی به بز گی د ثظمو  ش می نهن، زت ش بندن حماتو د ط فنش ی 

شز آ"نه تد  ش تضییتتف می ک"ن، می تدش"ی  ش  خدن  ش به آ"نه تد  ش تقدتو می ک"ن بتابی د شتن به تد هنف، مت"ا د  

 جهو می نهن.

 

خت  د "تکی هسیتی د شتن "ت د به بصیت و د نش"  متصیب شسیو د تد بخشیی شز تک "ت دی بز   ت  ب شی  

تدسییط آن هنشتو می شییدن. بصییت و د نش"  ن  شت"جا ف شت  شز نتزی شسییو که ه  ف ن می تدش"ن شز آن ب خد نش   

باشین. ب"اب شتن، ه گز نتزی تحوِ ث"دشنِ بصیت و د نش"ییییییِ  " تد" د تا بصیت و د نش"ِ  "من" دجدن "نش ن. فقط 

نش"  دجدن نش ن. فقط تفسییتِ  تد د تفسییتِ  من دجدن نش ن د ن  شتن مسییئله شخت ف "ظ  می تدش"ن دجدن    بصییت و د

نششیته باشین، شما بصیت و د نش" ، بصیت و د نش"  شسیو. بصیت و د نش" ، شف شن  ش به سیدیِ همنتگ  سیدز می نهن 

د نش" ک ن ک د شی"اخته شیدن، می تدشن    د تا آ"ها  ش شز هم جنش می ک"ن. شگ  حقتقتا  ن  سیکدن د ثت"تو، ربصیت و 

 .مست  د جهوِ دشقتی آن  ش تشختا نشن د ن"باب ک ن 
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ن  ه  سییییاثو با قن و، بتان شم دز  ش تک ش  کن. بنشن که تمام ت   های تد ن  جهوِ بصییییت و د نش"  

ببت"ی د کسیا"ی که قان  به  کسیا"ی که می تدش"ی آ"ها  ش   —تدسیط کسیا"ی که با تد تم تن می ک""ن، تکمتب می شیدن  

ش"ظباطی که تد  ش ب شی د دن به سییییکدن،  -نتنن آ"ها "تسییییتی. ن  تم ت"اوِ ثمتق ت  خدن شجاز  بن  که "ظم د خدن 

صیلِ د آ شم  آمان  می ک"ن، "تز تکامب تابن. بنتن ت تتب، شم دز نسیتاد ن د مدفقتو های تد مکمبِ ت   نتگ ش"ی  

که ک ب د "ا شسییتی  ش شز خدن می زُنشت"ن د کسییا"ی که ن  حاب تانگت ی حقتقو،  شسییو که تم تن می ک""ن، کسییا"ی  

 .هم ش  د همگام تد هست"ن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 233تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                    
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Step 234 

Knowledge serves humanity in all ways. 

234گام   

دانش به هر روش ممکن به بشریت خدمت می کند.بصیرت و   

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

بصیییییت و د نش"  تمیام تدش"اتی های  ه"ی د فتزتکی  ش به خدبی فتیاب می ک"ین د همیۀ ش شیییییکیابِ اتگت ی ها د 

جهو نهی د هنشتو می ک"ن. ن  ه" ، ن  ثلدم، ن  تمامی   فتا تو های ف نی  ش که ن  خنموِ م"افعِ بشیی تو شسییو 

ت   ها، ن  سان  ت تن  فتا ها د ح کاو د ن  بز گت تن ش ثماب، بصت و د نش"  ز"نگی ثظتم ت ی  ش به "مات   

 .می گ ش ن د ب ت تن دتژگی ها د خصدصتاو  ش ن  شف شنی که با آن ن گت  د ن  تتامب هست"ن، تقدتو می ک"ن 

که بصت و د نش"  ثظتم دقن تم"ن شسو، "تازی "تسو که آن  ش فقط با نتزهای بز   م تبط ک"ی،  شز آ"جا  

زت ش تجلی د ظهدِ  بصت و د نش"  می تدش"ن حتی ن  کدنکت تن کلماو د  تزت تن ح کاو "فد  ک"ن. ب"اب شتن،  

 ن  ی  ن  تک فی و د نش"ین وِ بصتین. قیته باش"ی شن نششینتزهای کدنک "تز می تدش""ن بتشت تن تأثت   ش ب  نتگ

می تدش"ن قن وِ بصت و د نش"   ش ن  شف شن نتگ  فتاب ک"ن د"تتجتا  شحتای ز"نگی حقتقی  ش ن  ن دنِ  هن هاتی که  

ن  تخت وِ م"فصب دجنشگا"ه ز"نگی می ک""ن، ب ش"گتخته د حماتو می ک"ن. ن ن دنِ ن"تا "می تدش"ی قن و کلی شتن  

تدش"ی آن  ش ن  ز"نگی خدن تج به ک"ی د ببت"ی که نگد"ه ن  نا ندب  دشبطی که شک"دن با آ"ها   ش ببت"ی، شما می  

 .ن گت  هستی "شان نشن  شن  شسو 

ف تبی ن  تد  -فییک  "کن که می نش"ی. نه شت"طد  باشن تا "باشیییین، شتن  ش بخاط  بساا ، زت ش ه"دز شمکانِ خدن 

دنو بطد  کامب  دب د شییدی زت ش می ت سییی نتزی که می تابی تد  دجدن نش ن ن شکه تد ه"دز "می خدشهی با خ

 ش "اشمتن د تا ر ه"و  شک مت شیییی ک"ن. ثلت غم شت"که دقتی کام   با خدنو  دب د شیییدی، تمام آ"نه خدشهی تافو، 

 .بصت و د نش"  شسو 

مدخته شی، تک با  نتگ  ن  تم ت"اوِ ثمتقِ شم دز، به خدن شجاز  بن  تا با شسیتفان  شز  د  هاتی که تاک"دن آ

دش ن سیکدن شیدی. شجاز  "ن  که هتچ نتزی تد  ش سی ن گم د شز  سیتنن به هنفو م"ح ف ک"ن. تد بخشیی شز تک  

 ."ت دی بز   هستی د شتن "ت دی بز   شز تد اشتتبا"ی می ک"ن 

 

  نقتقه شی.  30: ند م تبه  تم تن 234تم تن 
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Step 235 

The power of Knowledge is becoming evident to me. 

235گام   

 قدرت بصیرت و دانش برای من در حال آشکار شدن است.

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

 

ب شی تد زمان زتانی طدب می کشیین تا قیین و بصییت و د نش"یی   ش بشیی"اسی، زت ش بسییتا  بز   ت  شز ه  

شسیو که تا ک"دن متصید  شین  شی. ن  ثتن حاب، بسیتا  سیان  ت  د  طتف ت  شز آ"سیو که ه"دز بتدش"ی ن ک نتزی  

ک"ی. می تدشن آن  ش ن  متصیدمتوِ نشیمان تک کدنک نتنق می تدشن آن  ش ن  ثظمو ح کو کهکشیان ها تصید   

 .ک"ن ک ن. ن  سان  ت تن ح کاو تا ن  بز گت تن  فتیا ها، می تدش"ن خدن  ش "ماتان 

به خدنو شجاز  بن  تا با ت ی که تد تاز  شییی د  به ن ک حضییید  بصیییت و د نش"  ن  ز"نگی خدن د همۀ  

ز"نگی های نتگ  ک ن  شی. شتن ا ت  ، با تدجه به ظ فتو تد ب شی بصییت و د نش"  تتتتن می شییدن که به هم ش  

ه همتن ن تب شسییو که ه   دز تم تن  ششییتتاز د تماتبِ تد به بصییت و د نش" ، شک"دن ن  حاب ا د   آن هسییتی. ب

سیییکدن، صیییلِ د آ شم  می ک"ی د فقط با تم ت"اوِ فتالا"ۀ  ه"ی که به م"ظدِ   سیییتنن به شهنشف متتا ی شسیییو، 

تم ت"اوِ سییکدن  ش قطع می ک"ی. به شتن صیید و، تد ن  حاب شتجان ک ننِ ظ فتو د همن"تن ششییتتاز د تماتبِ خدن 

به بصیت و د نش"  تد باتن ه   دز تم تن ک"ی د ه  تم تن، ظ فتو د قابلتو تد  هسیتی، ن شکه به م"ظدِ  ششیتتاز  

 . ش ب شی تج به ک ننِ بصت و د نش"   شن د ا د   می نهن 

تد شی د  به شی"اخو حضیدِ  بصیت و د نش" ، قن وِ بصیت و د نش"  د شیدشهنِ بصیت و د نش"  ک ن  شی.  

ن  ش ف شمد  "کن. با  نتگ ، ن  شثمازِ تم ت"اوِ طدلا"ی  ن  ه  سییییاثو شتن مطلب  ش به خدنو تانآد ی کن د آ

شو، خدن  ش کام   دشگ ش  کن تا به سیکدن، صیلِ د آ شم  دش ن شیدی زت ش با شتن کا  همۀ سی ز"  ها د "بخشیتنن  

ها ن  ن د"و خ"ثی می شیید"ن د قن و بصییت و د نش"  به تد "ماتان می شییدن، نتزی که شک"دن می آمدزی آن  ش 

 .با ت ی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 235تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 236 

With Knowledge I will know what to do. 

236 گام  

 با بصیرت و دانش می دانم چه کاری باید انجام دهم.

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

 

با بصت و د نش"  می نش"ی نه باتن بک"ی د شطمت"ان د قطتتوِ تد به قن ی قدی می شدن که شک د ت نتن د   

مخا فو ن  ب شب  آن نشدش  خدشهن بدن. ن  شت"جا تد باتن آمانۀ ثمب ک نن باشی د جسد ش"ه ثمب ک"ی. شگ  شکثیِ   

نن فتزتکی تد هست"ن، ن شت"صد و تد شز بصت و د  "گ ش"ی هایِ تد ن  ز"نگی ص فا  ن با ۀ  شتن  ها د  ه"تاو د ب

نش"  خدشهی ت ستن، ت س شزت"که تد  ش به سموِ ش"جام کا هاتی بب ن که ب شتو خط "اک تا زتان آد  باشن. بصت و  

د نش"  فقط می تدش"ن به ظهد  ب سن. خت  د "تکی آن باتن تجی به شیدن، فقیط با ا تی   حضید   د ن"باب ک ننِ  

 .هوِ آن می تدشن تج به ش  ک ن مست  د ج

 

با بصت و د نش"  می نش"ی نه باتن بک"ی د شطمت"ان د قطتتو تد شز تمام آ"نه که تاک"دن ن با ۀ شطمت"ان  

ت نتنی ن  مدشجهه با بصت و د نش"  ممکن شسو  -نششتن می نش"ستی د ب دز می نشنی ف شت  خدشهن  فو. خدن 

نش"  بستا  ثظتم ت  شز آ"سو زت ش کب دجدن تد  ش ن گت  فتا تو خدشهن ک ن.  همن"ان شنشمه تابن، شما بصت و د  

ت نتنی که "اشی شز شثتقانشو کا بِ تدسو، می تدش"ن مخا ف بصت و د نش"  باشن. با شتن دجدن  -ت"ها کدنکیِ خدن 

 .مخا فو هایِ آن بستا   قو ش"گتز د حقت ش"ه د فاقن ثمق د شستنلاب م"طقی شسو 

 

  ن  بتضی مدشقع ن  ن دن تد به ح کو ن  خدشهن آمن، زت ش ن  سکدن د خامدشی همه نتز  بصت و د نش" 

 ش "ظا   می ک"ن تا شت"که آمانۀ شقنشم د ثمب شدن، د دقتی ثمب ک ن، ثمب می ک"ن  ب"اب شتن شت"گد"ه شسو که تد با  

ن دقتی ثمب می ک"ی، با شث بخشی  بصت و د نش"  تان خدشهی گ فو که ن  ن"تا ن  صلِ د آ شم  باشی د با شتن دجد

دشقتی د با "تتجه شی فدز ش تان  ثمب خدشهی ک ن. به شتن ت تتب، تد می تدش"ی هم شهبِ فک  د هم شهبِ ثمب باشی،  

 .زت ش تفک  تد ثمتق، ا مت"ا د هنفم"ن خدشهن بدن د ثمب تد "تز ثمتق، ا  مت"ا د هنفم"ن خدشهن بدن 
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تن بک"ی. فک  "کن که خدنو می نش"ی نه کا ی  ش باتن ش"جام بنهی، بلکه  با بصت و د نش"  می نش"ی نه با 

شتن هم شهی بصت و د نش"  با تدسو که به تد "شان می نهن نه کا ی  ش با شقتنش  ش"جام بنهی. ن گتِ  ت   های  

م  کدنک د بتهدن  ب شی حب مشک و خدن "با ، زت ش بندن بصت و د نش"  ت   های تد کدنک د بی مفهد 

 .خدشه"ن بدن د "اشمتنی تد  ش اتنتین  د دختم ت  می ک"ن 

 

ساثو به ساثو بتانِ شم دز  ش تک ش  کن د ن  آن تفک  کن. ن  ثمق تم ت"اوِ طدلا"ی شو، شز مها و هاتی  

که تاک"دن ا د   نشن  شی شسییتفان  کن تا خدن  ش ن گتِ  سییکدن د خامدشییی ک"ی. شگ  بصییت و د نش"  سییاکن د  

تد هم قان  هسییتی همن"ان سییاکن د خامد  باشییی. ب"اب شتن، ه"گامی که بصییت و د نش" ، فتب تا   خامد  شسییو،

ثملی  ش تح تک می ک"ن، تد قان  به ثمییییب خییییدشهی بدن د با ش"جام شتن کا ، "تتجه شی ببا  می آد ی که بتشت  د  

 .بز   ت  شز ه  نتزی خدشهن بدن که بتدش"ی تصد  ک"ی

 

  نقتقه شی  30تم تن  : ند م تبه 236تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 237 

I am only beginning to comprehend  

the meaning of my life. 

237گام   

 من تازه شروع به فهمیدن معنای زندگی خود کرده ام. 

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

 

تد تاز  شیییی د  به ن ک مت"ای ز"نگی خییدن ک ن  شی. شتن به طد  طبتییتی ن  ن ک تد بدجدن می آتن بندن  

به سیانگی ب  تد  آ"که ت   ک"ی آن  ش مفهدم سیازی ک"ی. شم دز، ف نش د ن   دزهای آت"ن ، مت"ا د هنف ز"نگی تد  

آشییکا  شیین  د به ظهد  خدشهن  سییتن زت ش بصییت و د نش"  بسییتا  سییان ، شما مهم د ضیی د ی شسییو. ب"اب شتن،  

ثق "تیوِ  تد می تدش"ین ب شی تتیامیب بیا  "تیازهیای ضییییی د یِ ز"ینگی فتزتکی، جزئتیاو ز"ینگی د مکیا"تزم ز"ینگیِ تد  

بصیت و د نش"  می تدش"ن هنف، مت"ا د جهتی  ش ش شئه   شسیتفان  شیدن، ن شکه کا ب ن ثقب همتن شسیو. شما، ثظموِ 

ن، قدشتی شسو که ن  شت"جا ثملک نی ن سو د دشقتی   بنهن که ثقب ه گز "می تدش"ن ش شئه ک"ن. ب"اب شتن، ثقب د خِیی  

 .نش ن زت ش ن  خنموِ ثظموِ بصت و د نش"  شسو 

 

شی. فکیی  "کیین کییه "تتجییه گتیی ی تیید تییاز  شیی د  بییه ن ک مت"ییای بصییت و د نش"یی  د ماهتییو آن کیی ن  

هییای تیید تییاک"دن بیی شیِ "تازهییای تیید کییافی شسییو، زتیی ش تیید نش"یی  آمییدز مبتیینیِ بصییت و د نش"یی  هسییتی د بییه 

ث"ییدشن تییک نش"یی  آمییدز مبتیینی، شتیین ششییتبا   ش "مییی ک"ییی کییه فقییط بییه ف ضییتاوِ خییدن شثتمییان ک"ییی. زتیی ش نش"یی  

تاز تیییانگت ی تمیییامِ نتزهیییاتی هسیییت"ن کیییه آمیییدزشنِ مبتییینی ف ضیییتاو کمیییی  ش میییی سیییاز"ن د ن  ثیییدض، مشییی

ب شتشییان لازم شسییو. شمیی دز تییک نش"یی  آمییدز مبتیینی بییا . آگییا  بییا  کییه نقیین  کییم مییی نش"ییی د نقیین  زتییان 

شسییو آ"نییه باتیین تییان بگتیی ی. تیید ن  طییدبِ ثمییی و ف صییو تییان گتییی ی شتیین مطلیییب  ش نش ی د ز"نگیییی تییدِ، 

تدش"م"یین شییدن. بییا گ شییو زمییان، آن ثظمییو د بز گییی کییه  بتیییشت  شز آ"ییینه فیییک  مییی ک"ییی، باتیین فتییاب شیین  د

  .ن  ن دن، حمب می ک"ی شز ط تق ش ثماب د ش فتابِ کدنک د بز ِ  تد شب شز می شدن 
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شم دز ن  تم ت"اوِ ثمتق تِ  خدن ه"گامی که دش ن سییکدن می شییدی، شجاز  بن  بتشییت  شز ات  آگاهیِ تد شز 

تک باغبان صییبد  به تم ت"و  سییتنگی کن، باغبا"ی که ن  صییننِ آن بصییت و د نش"   شیین د ا د   تابن. ما""ن  

"تسیو تا همۀ گتاها"  همتن شم دز متد  د ثم  نه"ن، شما ن  ثتن حاب، فصیدبِ  شین د "مد د تحدب  ش می شی"اسین د  

ن ک می ک"ن. به خدنو شجاز  بن  ن"تن ن کی نششیته باشیی، زت ش با گ شیو زمان بطد  ثت"ی ن ک خدشهی ک ن که 

ا  ش ت ک  ییین. دقتی شتن ن"تییی فو می ک""ن د نه نتزی  ش ن  ن دن خدن حمب می ک""یییان ها  شن د اتشییینگد"ه ش"س

می ک"ی، شگ  ن  تدسییته د ا د ِ  بصییت و د نش"ِ  خدن مدفق باشییی د به آن شجاز  بنهی که همۀ هنشتای خدن  ش 

باشیییی که ن   ش  دشما"ن  ش"ن. به شتن ت تتب، با ش شئه ک ننِ به ن"تا ببخشییین، قان  خدشهی بدن تکی شز متلمتنِ شف شنی 

تمام آ"نه ن  ن"تا بنسییو آد ن  شی به نتگ شن، تانگت ی خدن  ش ن  ن"تا به ش"جام خدشهی  سییا"ن. ن  شتن صیید و، 

 .هنشتای تد محقق می شد"ن د مدشهب آ"ها شنشمه می تاب"ن 

 

تج بۀ خدن  ش شز بصت و د نش"  تقدتو کن تا ن ک شتن  تد تاز  ش د  به ن ک شتن کلماو ک ن  شی. شم دز  

کلماو بتدش"ن ن  ن د"و ثمتق ت  شیییدن. ن  ه  سیییاثو بتان شم دز  ش تک ش کن، به گد"ه شی که همۀ فتا تو ها د  

تمام مشغله هاتو، ن  ه  محتطی که خدنو  ش ن  می تابی، ن   شستایِ ش"جامِ تم ت"و مفتن د مؤث  باشن. زت ش هتچ  

 .شن تا تتاملی دجدن "نش ن که بصت و د نش"  "تدش"ن آن  ش مملد شز خت  د ب کو دهماه"گی ک"ن  دتن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 237تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 238 

REVIEW 

238گام   

 مــرور 

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

 

 ما مُی د  د ب  سی شتن ند هفتۀ تد  ش با شتن "تات  ش د  خدشهتییم ک ن:

 

كییه بییه شتیین ن"تییا د تمییامِ ن"تییا هییای فتزتکییی  ممیین بییه ن"تییا ف سییتان  شیین  شم تییا بییه خییا"دشنۀ مت"ییدی خییدن "

. میین بخشییی شز تییک "تیی دی بییز   د ب تیی  بیی شی خت خییدشهی هسییتم. میین تییک خیینمو كیی"م ،خیینمو مییی ك""یین 

نش"یی  آمییدز مبتیینی بصییت و د نش"یی  هسییتم  د بییه خییاطِ  هنتییه شی کییه بییه میین نشن  شیین  شسییو سااسییگزش م، 

دفییانش ی کامییب د خدنسییاا ی، شمیی دز تمیی تن خییدن  ش  هنتییه شی کییه شک"ییدن شیی د  بییه فهمتییننِ آن کیی ن  شم. بییا

 ".شنشمه خدشهم نشن تا بتدش"م شز ش ز  ز"نگی خدنم قن نش"ی ک"م

 

بین"بیابِ شتن "تیات ، م دِ طدلا"ی خدن  ش آغیاز کن. بیا ن س شدب شز ند هفتیۀ ات  شییییی د  کن، آمدز  هیا د 

 خدن  ش تمام ک نی،  شم دز تکبا  نتگ  "تات   تم ت"یاوِ خدن  ش م د  کن د  دز به  دز به ات  ب د. دقتی م د ِ 

 ش تک ش  کن د سییاس ن"ن نقتقه ن  سییکدن بگ  شن. ن  طدب شتن منوِ سییکدن شیی د  کن به شحسییاس ک نن قن و 

آ"نه ش"جام می نهی. قن وِ بصییت و د نش"  د  طف د  حمتی که بصییت و د نش"  به ن"تا می بخشیین همان نتزی  

 .های ات   د، تان خدشهی گ فو که ن تافو ک ن  د ساس به ظهد  ب سا"یشسو که تد ن   دزها د هفته 

 

  : تک م تبه  تم تن ند   شی طدلا"ی. 238تم تن 
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Step 239 

Freedom is mine today. 

239 گام  

 امروز رهایی و آزادی همراه  من است. 

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

 

آزشنی شزآنِ تدسو، تدتی که با بصت و د نش"  ز"نگی می ک"ی.  هاتی د آزشنی شزآنِ تدسو که "تازی "نش ی  

آزشنی حق تدسو که  خدن  ش تحوِ فشا هایِ بی مد ن شز فک  د ختاب د گما"ه ز"ی های غت  ض د ی ق ش  نهی.  

می تدش"ی خدن  ش به تک هنفِ خاا د دظاتف خااِ آن که شز شتن هنف "شأو می گت "ن بساا ی. نه آزشنتی  

بز   ت  شزتن دجیدن نش ن که شز بصت و د نش"ِ  خدن به   م"یین شدی د تقنت  د س "دشو آن  ش ن  ن"تا به ش"جام  

تن، زت ش ه  نتز نتگ ی فقط آزشنی ب شی ن  ه ج د م ج بدنن  ب سا"ی  هتچ نتز نتگ ی  ش "می تدشن آزشنی "ام

 .د م"ح ف شنن ن  بنبختی شسو 

تد ن شتن  دز آزشن هستی تا به بصت و د نش"  شجاز  بنهی با تد د هم شِ  تد بما"ن. شم دز ن  تم ت"اوِ ساثتی  

تد ن  ند م شقبۀ خدن شتن آزشنی  ش  د ن  ند م شقبۀ ثمتق تِ  خدن، به تان نششته با  که آزشن د  ها هستی. دقتی   

نش ی که با بصت و د نش"  باشی، اس بگ ش  تا  دش ن سکدن د خامدشی شدی د شجاز  "ن  که هتچ شحساس د تفک ی   

تد  ش شز تج به ک نن آزشنیِ ثظتمی که ن  شختتا  نش ی مأتدس ک"ن، تج به شی که تد  ش شز ن"تا  می  ها"ن د به  

 .ن سدی بصت و نش"  می ب  

شتن زمان های تم تن ب شی ت"ن ستی ثمدمی تد بستا  مهم شسو. ه"گامی که تان می گت ی که ن  صلِ د  

آ شم  با بصت و د نش"  بما"ی د "تز می آمدزی که شز بصت و د نش"شی ات دی ک"ی که نش"اتی د حکمو خدن  ش  

نهن تا ن  تمام ت   های بت د"ی خدن به  ن  ن"تا شِثماب می ک"ن، "تتجتا  شتن ن گت ی د تتامب، به تد شمکان می  

بصت و د نش"  نست سی اتنش ک"ی. تد شم دز آزشن هستی که با بصت و د نش"  هم ش  باشی، زت ش  ن  شتن  دز تد  

 .آزشن د  ها هستی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 239تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 240 

Small ideas cannot fulfill my need for Knowledge. 

240گام   

 ایده های کوچک نمی توانند نیاز من به بصیرت و دانش را  برآورده کنند. 

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

 

شتن  های ثا ی، تصادت  خا ز ش تان  تا ستستم های شثتقانی فدز ش تان  "می تدش""ن "تاز تد به بصت و د نش"   

شما "می تدش"ی"ن به تد ن  اتمیدننِ   ش ب آد ن  ساز"ن. شتن  ها به ت"هاتی فقط می تدش""ن تد  ش ن  مست  خدنو ق ش  نه"ن،  

شتن سییف  کمیک ک""ن. آ"ها ممکن شسیو ن با ۀ نتیزهای زتانی که رن  طدبِ مست ک ن  ش"تظا  تدسو صحبو ک""ن،  

شما "می تدش""ن تد  ش به مقصن ب سا""ن، زت ش ت"ها بصت و د نش"  باتن  شه"مای تد ب شی  ستنن به س "دشو د تحقق  

با ط ز فک ها د شتن  ها، تد ن  شبتنشی مست  شتستان  شی د  ش   ش به نتگ شن "شان می نهی، شما  آ مانِ تد باشن.  

 .خدنو "می تدش"ی آن مست   ش باتماتی 

 

ه"گامی که تد با بصت و د نش"  سف  می ک"ی، بصت و د نش"  شز خ بِ شتن  ها د فک ها بسط د گست    

ستلۀ ح کاو د شز ط تق دساتبِ ش تباطی ن  شتن ن"تا خدن   ش ب دز نشن  د  می تابن د شز خ بِ ش ثماب د ش فتاب، به د

می گست ش"ن. ب"اب شتن، ت"ها با شفکا  د شتن  ها، خدنو  ش  شضی د قا"ع "کن. فک  "کن با ش"نتشتنن ن با ۀ شتن  ها،  

به د مشاهن  شد"ن، شما  ماهتو بصت و د نش"  د کا ب ن دشقتی آن  ش ن  ن"تا می فهمی. شتن نتزها می تدش""ن تج  

 .شف شنی که آ"ها  ش تج به د مشاهن  می ک""ن باتن ن  م کز دجدن خدن ب ش"گتخته شد"ن 

 

ب"اب شتن به جای  شضی شنن با نتزهای کدنک، با ثظموِ دجدنِ دشقتی خدن د هنفِ دشقتی خدن ن  ن"تا، 

خش"دن د  شضی با . به بصت و د نش"  بازگ ن د شز "شا"ه ها د شتن  هاتی که شتن مست  د جهو  ش به تد "شان  

به ح کو ن آد ن د ت"ها "ت دتی که به تد    نشن  ش"ن سااسگزش  با . شما ن ک کن که ت"ها قن تی که می تدش"ن تد  ش 

قن و آمان  سازی د مشا کو می نهن "اشی شز نش"اتی د بصت و د نش"  ثظتمی شسو که تد با خدن حمب می ک"ی.  

ب شی ات دی شز بصت و د نش"  به بصت و د نش"  "تیاز شسیو. به م"ظیدِ  آمانگی ب شی ن تافیوِ بصتی و د نش"ی   
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نش"ی  شسو. ب"اب شتن، حتی دقتی به بصت و د نش"  "زنتک می شدی، ن  دشقع بصت و د نش"   "تیاز به بصتی و د  

 .تم تن شن  د به کا گ فته می شدن 

 

اس ن  شبتنشی سف  خدن ت"ها ن  شفکا  د شتن  های خدنو باقی "مان د متدقف "شد. به جای ا ت   د ا نشختن  

بدب "کن. ن  ه  ساثو شتن مدضد   ش به تان خدن بتاد  د  به دظتفه د کا ک نِ ثظتم خدن، کا های کدنک  ش ق 

ن  تم ت"اوِ ثمتقِ م شقبۀ خدن، با  نتگ  دش نِ سکدن، صلِ د آ شم  شد. بندن هتچ سؤش ی به تم تن خدن با نشز.  

بندن هتچ ن خدشستی به تم تن خدن با نشز. به خاط  نششته با  که ن  بصت و د نش"  همه نتز بخشتن  می شدن،  

ه نتز ن تافو می شدن د همه نتز طبق "تاز، مد ن شستفان  ق ش  گ فته د شثِماب می شدن. ه نه  هن تد سان  ت   هم

 .د بازت  د ف شخ ت  می شدن، دستله شی بهت  ب شی ظهد  د بتان بصت و د نش"  ن  ن"تا می شدن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 240تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 241 

My anger is unjustified. 

241گام   

 عصبانیت من غیر قابل توجیه است.

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

 

بکا بستنِ بصت و د نش"  شسو. شتن  ثصبا"تو غت مدجه شسو، زت ش ثصبا"تو فقط ااسد تد به شکسو ن   

باث  به دجدن آمنن ثصبا"تتی نقتقا  شز شتن م"بع می شدن. شما "تازی "تسو که شتن شتفاز بتافتن زت ش ثصبا"تو تک  

ااسد شسو د به ث"دشن تک ااسد می تدش"ن ثصبا"تو  ش ن  نتگ شن "تز شتجان ک"ن د دشک"  خشنِ ن د"ی د بت د"ی  

شی ندبا   جهو نهی  ماب شدن ب ش"گتزن. با شتن دجدن، بصت و د نش" ، ثصبا"تو  ش به گد"ه  ش ن  ه  کجا که شِث

خدشهن ک ن که هتچ دتژگی مخ بی "نششته باشن ن شکه ه  نتزی  ش بخدشهی شب شز د بتان ک"ی، همان نتزی شسو  

د هایِ تدسو که به خدنو  که بصت و د نش"   ش ن  نتگ شن تقدتو ک ن  د ب می ش"گتزن. شتن قن و شثتقانشو د با

تا نتگ شن صنمه می ز"ن "ه تماتلو ب شی ش"جام شتن کا ، شتن تأثیتِ  دشقتیِ شحساساو شسو که م کز د محیدِ  خشم  

شسو. ب"اب شتن می تدشن گفو ثصبا"توِ تد تک ش تباط دشقتی شسو که با س ز"  د ت س های تد تح تف شن  شسو.  

دشن ش تباطاوِ دشقتی  ش که ب ِ آغازتنِ ش د ِ همۀ خشم هاسو به ظهد   سا"ن د  اس شز زُندننِ شتن تح تفاو، می ت 

 خت  د "تکی شسو.   شتن شم  باثِ  ب دز

 

ب"اب شتن ثصبا"تو تدجته ا ت  "تسو زت ش شتن، ب نششتی "ان سو شز تک ش تباطِ دشقتی شسو. ثصبا"تو تد  

شسو د س ن گمی هم ف شخدش"ی ب شی آمان  سازی    تدجتهی "نش ن زت ش ثصبا"تو، "اشی شز س ن گمی د ب آشفتگی 

د به کا گ فتنِ دشقتی بصت و د نش"  شسو. ب"اب شتن گ"اهکا شن مجازشو "می شد"ن بلکه ن  آمان  سازی ش کو 

می ک""ن. شف شن ش د  د بنکا  به جه"م ف ستان  "می شد"ن بلکه ب شی بهشو آمان  می شد"ن. شتن ماهتو دشقتیِ هنفِ  

ن"تاسو. به همتن ن تب شسو که خنشد"ن ه گز "می تدش"ن ثصبا"ی باشن، زت ش خنشد"ن شز نتزی آز ن  د  خنشد"ن ن   

 "جد  "تسو. خنشد"ن ص فا  خنشد"نی د ش دهتوِ خدن  ش ن  ش شتطی به کا  می گت ن كه رحضدِ ک خنشد"ن به طد   

 .مدقو ف شمد  شن  باشن 
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فصابِ همۀ ش هانِ ف نی هم تک شتفاز بستا  مدقتی شسو. تد  شز م"ظِ  تک نتنگا  دستع ت ، حتی جنشتی د ش"

ه"دز "می تدش"ی ن  شتن سطِ فک  ک"ی د قان  به نششتن ن"تن سطِ فک ی ب شی منو هایِ طدلا"ی "خدشهی بدن،  

زت ش باتن م شحب مختلف  شن د اتش فو  ش اشو س  بگ ش ی که  ه"و  ش بتشت  د بتشت  ن  تج بتاوِ م بدط به  

ش تباطاو شنغام ک"ن. شما هما"طد  که به ات  می  دی د ه  گام مهمی که ب می نش ی، شفق نتنِ تد گست      ز"نگی د

می تابن د خدشهی فهمتن که ثصبا"تو تدجته "اا ت  شسو. ثصبا"تو ص فا  "شان نه"نۀ ثنم شستفان  شز بصت و د  

تافتنِ  ش  حب د نا    ش"نتشی شسو "ه ب شی س ز"  د محكدم  نش"  ن  مدشقعِ خاا شسو. شتن ف شخدش"ی ب شی 

ن د ش"کا  ک ن، زت ش   ك نن. ن  شت"جا خدشهی فهمتن که ثصبا"توِ تد نتزی شسو که باتن ن ک شدن. شتن  ش "باتن   

شگ  ثصبا"تو  ش "ا ت ی، س نشمۀ خشم د ثصبتو  ش "تز ش"کا  خدشهی ک ن که شتن س نشمه دم"بع، رن  دشقعک  

"اب شتن ما می خدشهتم آ"نه  ش که ش تباطاوِ دشقتیِ تد  ش خ شب د مکن  ک ن  شسو ااک ک"تم  ش تباطاوِ دشقتی شسو. ب

تا ش تباطاوِ دشقتیِ تد به  دش"ی آشکا  شید"ن، ن شکه ش تبیاطاوِ ن سیو د دشقتی همتشیه شز نبِ بصت و دنش"   

 ."شأو می گت "ن 

 

ثمتق خدن،  ه"و  ش به طد  فتالا"ه ن گت  کن تا همۀ  ن  ه  ساثو ن  بتان شم دز تفک  کن. ن  تم ت"اوِ  

نتزهاتی  ش که شز آ"ها ثصبا"ی هستی بتابی، شز نتزهای بستا   تز د خاا تا نتزهاتی که به طد  کلی باث   

"ا شحتی تا تأس د ن س نی تد می شد"ن. دقتی  تسوِ خشم د "ا شحتی خدن  ش م د  می ک"ی به خدنو تانآد ی کن  

تد غت  مدجه شسو. به خدنو تانآد ی كن كه شتن مسئله "نشتی شسو که تد  ش بسدی بصت و د نش"   که ثصبا"تو 

ف ش می خدش"ن د شت"که ن  ه  تج به تا شحساسِ ثصبا"تو، ب  ی حقتقی "هفته شسو. ب"اب شتن ثصبا"توِ تد "باتن ش"کا   

دشهی بدن ش تباطِ خدن  ش ب ق ش  ک"ی، ش تبیاطی  شدن، بلکه باتن زُندن  شدن، زت ش ن  زُندننِ ثصبا"تیو خدن قان  خی

که ن  شبتینشی شکسیوِ خدن می باتسو ب ق ش  می ک نی. آ"گا  دجدن تد به طد  کامب به ظهد خدشهن  ستن د خشم  

 .د ثصبا"تو نتگ  دجدن خا جی "خدشهن نششو 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 241تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 242 

My greatest gift to the world is my Knowledge. 

242گام   

 بزرگ ترین هدیۀ من به دنیا بصیرت و دانش من است. 

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

 

شتن بز گت تن هنتۀ تدسو. شتن هنته شی شسو که به همۀ مدشهبِ نتگ  کمک می ک"ن د به آ"ها مت"ا د مفهدم  

که ب شی حماتو شز    می بخشن. شتن هنته شی شسو که به تمام ظهد شوِ ش"سا"ی، تمام ت شها د همۀ شخت شثاو ش"سا"ی

بهزتستی بش تو ن  د"نِ تکامل  ش"جام شن  شسو ش ز  د بها می بخشن. بصت و د نش"  نتزی "تسو که بتدش"ی  

مقنش  د کم د کتف آن  ش ن تابی مث   "می تدش"ی آن  ش ن  محتدشیِ محندن تک بستۀ  قابب فهم  ق ش  بنهی تا بتدش"ی  

کا  د شتن  های خدن ت ستم  ک"ی. شتن حضد  د کتفتتی شز ز"نگی شسو که ن   آن  ش ب  سی ک"ی تا "می تدش"ی با شف

 .ب گت "نۀ ثصا   د جدهِ  ز"نگتسو د همۀ بخشتنن ها د تا ی ک نن ها  ش هنفم"ن د مت"ا نش  می ک"ن 

 

تتا   شتن بز گتی تن هینتۀ تدسیو که شکی"دن می آمیدزی ن تافتی  ک"ی. همین"ان که آن  ش ن تافیو می ک"ی، طبت 

خدن   ش ربه نتگ شنک می بخشن، زت ش "می تدش"ی بصت و د نش"   ش ب شی خدن "گه نش ی. بصت و د نش"  اس  

شز ظهد ، ش د  به بتان د ب دز خدن ن  همۀ جهاو د "تز به طد  دتژ  ن  جهو های خاا د ن  تتامب با شف شن  

گ  بصت و د نش"   ش ن تافو ک"ی، باتن بخشتن   خاا با تدجه به "قشه د حکمو د نش"اتی خدن می ک"ن. ب"اب شتن ش

شدن. بصت و د نش"  خدن   ش می بخشن د تد "تز می خدشهی آن  ش ببخشی د ثطا ک"ی زت ش ث دتی  ش ن  شختتا   

نش ی که فقط با بخشتنن می تدش"ن شفزشت  تابن. ب"اب شتن ن  شصب، ز"نگی به مت"ای بخشتننِ بصت و د نش"  شسو.  

نفی محقق "شدن، تمامِ شتد  هایِ ف تب د "ت "گ، تأس د "اشمتنی دجدن خدشهن نششو. شما ه"گامتکه  ه  کجا ن"تن ه

تحوِ شتن ش شتط، بخشتننِ بصت و د نش"  ندبا   ب ق ش  شدن، دتژگی هایِ "اشی شز ثنم ا ت   د ش"کا  ب ط ف  

 .مشخا خدشهن ک ن خدشه"ن شن د بصت و د نش"  با  نتگ  ش د  به بتان خدن به  د  های بستا   

 

ب"اب شتن ن  ه  ساثو، شتن حقتقو بز    ش به خدنو تانآد ی کن د ن م شقبه هایِ ثمتقو به خدن شجاز  بن   

تا بصت و د نش"   ش تج به ک"ی. به خدنو شجاز  بن  آن  ش ن تافو ک"ی. خدنو  ش به شتن کا ک نِ صحتِِ  هن د  
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   ش می بخشن د ثطا می ک"ن د شهنشف د آماب تد بی آد ن   بن"و بساا . ن  شتن صد و بصت و د نش" ، خدن 

 .زت ش بنتن صید و، تد بز   ت تن هنتیه شی  ش که می تدشن به ز"نگی بخشتن به ز"نگی بخشتن  شی خدشهن شن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 242تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 243 

I do not need to be special to give. 

243گام   

 من نیاز ندارم خاص باشم تا بتوانم ببخشم.

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

 

ت   ب شی خاا بدنن، زت ب"ای همۀ جا  طلبی های بشیییی  شسییییو. تمام جا  طلبی های بشیییی ی که زشتتنۀ 

نش"  "تسیت"ن، حاصیبِ ت   ب شی جب شن "اشمتنی شینتن د شضیط شب بز   جنشتی د ش"فصیابِ بشی  هسیت"ن.  بصیت و د  

ت   ب شی خاا بدنن، ت شیییی ب شی تقدتو د بتشیییت  ک نن جنشتی د ش"فصیییاب شسیییو. شتن ت   ب شی مهم ت  د  

همتشیه ز"نگی د بصیت و د  بز   ت  جلد  نشننِ خدنو به بهایِ سید  شسیتفان  شز نتگ شن شسیو. شتن نتزتسیو که 

 .نش"   ش ش"کا  می ک"ن د همتشه به س ن گمی، س خد نگی د "اشمتنی بتشت ی م"تهی می شدن 

 

تد ن  شتن  دز شز ت   ب شی خاا بدنن  ها د خ ا می شیدی، زت ش به شتن صید و، تسیکتن د آسیدنگیِ 

و. آ"نه ن  تد رحقتقتا ک خاا شسیو، ف م دشقتی  ش که ن  تمام ت   های اتشیتنِ خدن جسیتجد می ک نی خدشهی تاف

بی "ظتییییییِ  ظهدِ  تد ن  تمام ز"نگی شسیو که طبتتی د  شتی شسیو. سیاس آ"نه که با ز"نگی اتد"ن ب ق ش  می ک"ن د  

رمت"ایِ دشقتیک ز"نگی شسیو تأتتن د تصینتق می شیدن. ف نتو تد "تز تأتتن د تصینتق می شیدن، شما "ه به بهایِ ح فِ 

ز"نگی. ن  شت"جا تد خاا "تسییتی. تد فقط خدنو هسییتی. تد شز ف نش"توِ خدن بز   ت  هسییتی   ش زِ  نتگ شن ن 

زت ش بخشیییی شز ز"نگی هسیییتی د ی با تمام شتن شحدشب، تد تک ف ن هسیییتی زت ش ز"نگی  ش با دتژگی هایِ ف نی به  

شسیو بتا"گ  آن نتزتسیو    ظهد  می  سیا"ی. ن  شت"جا همۀ تضیان ها د سی ن گمی ها به ااتان می  سی"ن. آ"نه محندن 

که "امحندن شسیو د آ"نه تگا"ه د م"حصی  به ف ن شسیو بتا"گ  آن نتزتسیو که طبتتی د  شتی د شصیتب شسیو. تد به  

ن"باب  ش  حب د شطمت"ان هسیتی، د ن  دشقع "می خدشهی خاا باشیی. تد فقط ن صیننِ شتن هسیتی که ز"نگی شیخصیی  

 .تد نش شی هنف، مت"ا د جهو باشن 

 

ثیو اس شز تک ش  بتیانِ شم دز، ن  مد نِ آن فک  کن. ن  تم ت"یاوِ ثمتق ت  خدن، ندبیا   دش نِ ن  ه  سیییییا

سییکدن، صییلِ د آ شم  شیید. به ن"بابِ مطا بۀ جدشب ب شی ن خدشسییو های خدن "با  ندن "تازی "تسییو که ن  
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ا می تابن، که ن  آن تم ت"اوِ م شقبه به ن"بابِ نتزی باشیییی. شک"دن دقو تد به ن تافوِ بصیییت و د نش"  شختصیییا

ف نتو تد به خاط  هنف دشقتی ش  مد ن تقنت  د تأتتن ق ش  می گت ن د خاا بدنن تد "تز که ت"ها تک با  س"گتن  

د غت ممکن ب شتو بدن  شسیو، به آ شمی شز شیا"ه هاتو ب نششیته می شیدن. شم دز به ن"باب خاا بدنن "با ، زت ش 

که همۀ ت س هاتو شز م  ، زتان د تباهی تد  ش  ها می ک""ن. سییاس  شتن هنف ز"نگی تد "تسییو. اس شز آن شسییو 

تمام قضیادو ها د مقاتسیه ها با نتگ شن تد  ش  ها می ک""ن. ن  شتن صید و تد می تدش"ی به ز"نگی د به ش تباطاوِ  

 خدن شحت شم بگ ش ی، که شامبِ ه  نتزتسو که ن سِ شم دز به تد می آمدزن. 

 

  نقتقه شی  30 تن : ند م تبه  تم243تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                    
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Step 244 

I am honored when others are strong. 

244گام   

 من افتخار می کنم وقتی دیگران توانمند هستند.

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

 

دقتی تد "ت دم"ن باشییییی، نتگ شن شفتخا  می ک""ن. ه"گامی که آ"ها تدش"م"ن هسییییت"ن، تد مد نِ شفتخا  د شحت شم  

دن   ش ن  ق ش  می گت ی. شز شتن ط تق، ن  جاتی که بصییت و د نش"  ف شمد  شیین  شسییو، بصییت و د نش"  خ

ن"تا تصینتق د تأتتن می ک"ن. بصیت و د نش"  فقط "تاز نش ن که شز ط تقِ تج به د به ظهد   سیتنن، تصینتق د تأتتن  

شیدن تا بتدش"ن به نتگ شن بخشیتن  شیدن. بز گت تن آمدز  تد ن  شتن ز"نگی، تشی تک مسیاثی ن  ز"نگی شسیو د شتن  

شتن بز گت تن هنتۀ تد به خدنو شسیو زت ش ه نه ز"نگی تد  مدضید  ب شی نتگ شن هم آشیکا  می شیدن. ن  دشقع،  

ش ز  خدن   ش به تد "ماتان می ک"ن شز ثقاتن د گما"ه ز"ی هاتو "سییبو به خدنو  ها می شییدی د ش ز  دشقتی  

 .خدن  ش ن  محتدشیِ ز"نگی خدشهی فهمتن 

 

شتن ت تتب، تد به ن"باب تضیتتف  ب"اب شتن ه"گامی که نتگ شن تدش"م"ن هسیت"ن، تد سی بل"ن د مفتخ  می شیدی. به  

نتگ ی ب شی قن و گ فتنِ خدنو "خدشهی بدن. تد به ن"باب تأتتن ب ت یِ خدن ب  شسیاس کمبدن د زتان شیخا نتگ  

"خدشهی بدن. بنتن گد"ه، هتچ تقصیت  د گ"اهی ن   سیتنن به مدفقتوِ تد منشخله "خدشهن ک ن، زت ش ن  مسیت  کسیب 

 .هتچ کس خطا د ششتباهی م تکب "شن  شسو  تج به د اتش فو ن   د"ن ز"نگی

 

ن س شم دز بسیییتا  ثمتق شسیییو د فهم آن، تدجه د تأمبِ زتانی می طلبن. سیییاثو به سیییاثو بتان شم دز  ش 

تک ش  کن د تحوِ ه  ش شتطی که خدن  ش می تابی، ن  مت"ایِ آن بطد  جنی بت"نت . ن  تم ت"اوِ ثمتق شم دزو، 

و شجاز  بن  شتن هنته  ش ن تافو ک"ی زت ش بتانِ شم دز بستا  سان  د دشقتتیییسو.  دش ن سکدن د سکدو شد. به خدن 

شتن بتان به هتچ دجه اتنتن  "تسو، ه ن"ن "تاز به تدجه د تأمبِ زتانی نش ن، ن شکه تد بت  شز حن، فقط با نتزهاتی  

ها د ما  ها، تد ن  حاب سیطحی د بی ش ز  سی گ م شین  شی. ن  طدب آمدز  های ما ن  خ بِ شتن  دزها، هفته  
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تانگت ی شتن هسییتی که  ه"و  ش ن  گتِ  شیی"اخو د فهمِ نتزهای دشضییِ د بنتهی ک"ی، بنتهتاتی که تا ک"دن، ب شی  

 .تدتی که خدن  ش با نتزهای کم ثمق مشغدب ک ن  شی دشضِ د آشکا  "بدن  شسو 

 

شییدن. بگ ش  شتن زمان به آ"نه تد د ب"اب شتن شم دز شجاز  بن  شتن زمان به بصییت و د نش"  شختصییاا نشن  

سیاتِ  شف شن جهان  ش تقدتو می ک"ن، شختصیاا نشن  شیدن. دقتی نتگ شن قدی د تدش"م"ن هسیت"ن، شتن باثِ  سی بل"نی د  

 .شفتخا  تدسو. به شتن صد و، همۀ جنشتی ها ااتان می تاب"ن د بخشِ  دشقتی آشکا  د هدتنش می شدن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 244تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                    
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Step 245 

When others fail, I am reminded 

of the need for Knowledge. 

245گام   

 وقتی دیگران شکست می خورند، ضرورت بصیرت و دانش را در می یابم. 

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

 

ه"گامی که نتگ شن شیکسیو می خد "ن، بگ ش  شتن مسیئله "تاز تد  ش به بصیت و د نش"   تانآد ی ک"ن. شجاز  

سییو می خد "ن  "ن  "تازِ تد به بصییت و د نش"  نسییوِ کم گ فته شییدن. ب"اب شتن تد "تازی "نش ی کسییا"ی  ش که شییک

محکدم تا قضادو ک"ی، بلکه "تاز شساسی آ"ها د "تاز شساسی خدنو  ش ن ک کن. تد باتن آمانۀ ب دز ن"تن  فتا های  

ثمتقی باشیییی. زت ش تد ت"ها خدنو  ش ب شی اتشییی فو د تحققِ شهنشفِ شیییخصیییی خدنو، آمان  "می ک"ی بلکه ب شی  

تا بتانِ بی ااته د شسیاس "تسیو. شتن تک حقتقوِ محض شسیو. اتشی فو د تحقق بشی تو آمان  می ک"ی. شتن تک شنثا  

د نهییایِ خییدنو  ش به ن"تییا می بخشی  اب شی هیی  گامی که ن  جهییوِ بصتیی و د نش"یی  ب می نش ی، ن  دشقییع نسییت

ت"ن،  یییییدن هسییییید باِ  شضافی  ش شز ندِ  كسا"ی كه غ زِ نسو د اا زنن ن  تخت و د شحساس شکسو د "اكامیِ خ

 .  می نهییکاه

 

اس شز آن، ز"نگیِ تد تبنتب به آمدزشی ب شیِ تد می شدن، زت ش شتن تک ز"نگی با بصت و د نش"  شسو که  

حضدِ  بصت و د نش"   ش ن  ن"تا به "مات  می گ ش ن که ن  دشقع حضد  خنشد"ن شسو. شتن شتفاز زما"ی می شفتن  

بصت و د نش"  باشی. ن   د"نِ  شن د اتش فو تد، تمامِ  که تد به ث"دشن دستله شی کامب د اتش فته ن  خنمو  

د تو های ر"ابجایِک ش"سا"ی شز بتن می  د"ن د دشقتی ت تن  ؤتدش"م"نی های بش ی بتشت  به ات  می  د"ن، تمام مس 

فیُق د ب ت ی می تاب"ن د "تز تمامِ آ" نه  د شصتب ت تن نتزهاتی که ن  ز"نگی ف نیِ ش"سان ن  ن"تا دجدن نش "ن، تد 

ف شت  شز ز"نگی بش  شسو، شما ن  ب گت "نۀ ز"نگی شدسو، تأتتن می شد"ن. ب"اب شتن ثنم مدفقتو نتگ ی ف شخدش"ی  

ب شی ن گت ی د تتامب تد با بصت و د نش"  شسو. شتن ف شخدش"ی ب شیِ اتش فو، تقدتو د تدش"م"نی تدسو زت ش تد  

 .به شتن ن"تا آمن  شی تا ببخشی د ثطا ک"ی
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ه ساثو د ن  ند تم تن طدلا"ی تِ  خدن، شتن بتان  ش به خاط  آد  د  هنِ خدن  ش به طد  فتالا"ه ن گت   ن   

فهمِ آن کن. ن با ۀ ه  کسی که فک  می ک"ی شکسو خد ن  شسو بت"نت  د مت"ای ن س شم دز  ش با تدجه به شف شنی 

نگی آ"ها د ز"نگی خدنو ن ک کن. آ"ها م تکب  که به تد خنمو می ک""ن ن ک کن. "تاز به بصت و د نش"   ش ن  ز"

ششتباهاتی می شد"ن تا ثهن د متثازِ تد  ش  به بصت و د نش"  ب ش"گتز"ن. آ"ها بنتن ط تق به تد خنمو می ک""ن د  

شتن "نشتی ب شیِ قن نش"ی د سااسگزش ی تدسو، "ه محکدمتو د س ز"  تد. آ"ها به تد می آمدز"ن که ب شیِ نتزهایِ  

لف  یو تد  ش تین که آ"ها دقی ا شدی. فک  "کیدم خی ب د بی مفهیزهای مُهمیش ز  قائب شدی د شز نت  "ن یش زشم

می ک""ن. آ"ها دقو  ش ب شی تد  خت   می ک""ن. آ"ها آ"نه  ش که باتن بتامدزی د با ت ی، به تد "شان می نه"ن. ب"اب شتن  

ن به بصت و د نش"  ش ز  ب"هی. هما"طد  که ب شیِ  خدن  ش متتهن به ستانو د خت  آ"ها کن که به تد می آمدز"

بصت و د نش"  ش ز  قائب می شدی، ب آت"ن د "تتجۀ شتن قن  د ش ز ، به آ"ها بخشتن  می شدن د آ"ها با نسو آد ن  

 .ها د مدفقتو های تد، خ س"ن، س بل"ن د تدش"م"ن د قدی می شد"ن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 245تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                    
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Step 246 

There is no justification for failing to reclaim Knowledge. 

246گام   

 هیچ توجیهی برای عدم دریافت بصیرت و دانش وجود ندارد.

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

 

هتچ گد"ه تدجتهی ب شی خطا دجدن "نش ن. هتچ تدجتهی ب شی ش"کاِ  بصییت و د نش"  دجدن "نش ن. به هتچ  

ی "کن  دجیه تدجتهی دجدن "ینش ن. بیا تهمیو زنن بیه خدن تیا متهم ک نن ز"ینگی بیه "ینشننِ آ"نیه "تیاز نش ی، سیییییت

د تو ب  گ ننِ دش نتن تا ند شن کدنکی د تا شیتدۀ بز   شیننِ خدن ؤخطاهای خدن  ش تدجته ک"ی. با ش"نشختنِ مسی

ن  تتتتن دضییتتو فتلی، خطاهای خدن  ش تدجته "کن. خطاها قابب تدجته "تسییت"ن د ه نه قابب تدجته د ثق "ی  

 .  دشقتی شسو "باشن قابب  ها ک نن شسو، زت ش فاقن مت"ا د مفهدم د ش ز

 

شم دز "دثی شز  هائی د  آزشنی ب شی تد به ظهد  می  سیییین، تدتی که ه"دز هم، شز  دی ثانو د خدن 

د تو ب  ند  آ"ها، خطاهای خدن  ش تدجته ک"ی. شتن کا  ؤآساتی ستی می ک"ی با س ز"  نتگ شن د ش"نشختن مس

 بصت و د نش"  بتاتی  د خدنو  ش ن  مستِ  بی مت"ی شسو زت ش شم دز فقط به تد بخشتن  شن  شسو که به سدیِ 

نسییییتتابی به بصییییت و د نش"  ق ش  بنهی. تد فقط می تدش"ی خطا  ش به ث"دشن بها"ه شی ب شی ثنم  سییییتنن به  

بصیییییت و د نش"  تدجتیه ک"ی د شز آ"جیا کیه هتچ گد"یه تدجتهی ب شی خطیا دجدن "ینش ن، هتچ تدجتهی ب شی ثینم 

ن "نش ن. بندن شتن تدجته ک نن ها، ر فتا  د ک نش ک تد ن سیو د متقدب می  سیتنن به بصیت و د نش"  هم دجد

شییدن، زت ش تد بتان د ظهدِ  بصییت و د نش"  ن  ن"تا هسییتی. شتن تقنت  د هنف تد ن  ن"تاسییو. شگ  خطا غت   

 مدجه د "امتقدب شسو، ن  ثدض حقتقو، تمامی تدجتهاو د ثق "تو ها  ش ن  خدن نش ن.

 

به خدنو شجاز  بن  تا شتن بتان  ش ن  ه  سیییاثو تک ش  ک"ی. ن  تم ت"اوِ طدلا"ی ت  خدن ن  سیییکدن د 

ا ت   به شتن مدضید  دش ن شید. شم دز سیااسیگزش  با  که خطاهای تد بخشیتن  شین  شسیو. شم دز سیااسیگزش   

نش ی که به بصیت و  با  که محکدمتو د سی ز"  تدجته ا ت  "تسیو. شم دز سیااسیگزش  با  که شتن ف صیو  ش  

د نش"  ب سیی د شتن شم  تصینتق د تأتتنی شسیو ب حقتقی ت تن د ثظتم ت تن نتزی که ن  ن دن تدسیو. شم دز 
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سیااسیگزش  با  که هتچ گد"ه تدجتهی ن  ش"کا  شتن مسیئله دجدن "نش ن، زت ش بندن گ"ا  د سی ز"  فقط می تدش"ی  

 .ک"ن ن تافو ک""نۀ نتزی باشی که ن"تا به تد ش شئه می 

 

شجاز  بن  شم دز  دزی ب شی جشینِ  هائی تد باشین. بگ ش  شتن  دزی ب شیِ تأتتیییییینِ بی گ"اهی د سی ز"   

"اا ت ی تد باشیین، زت ش تد تک نش"  آمدز بصییت و د نش"  هسییتی. بگ ش  شم دز  دزِ تأتتنی باشیین ب  شتن "کته  

ش حقتقتا  بندن "کده  د سی ز" ، همه  که همۀ مشیک و ن"تا می تدش""ن بندن "کده  د سی ز"   حب شید"ن زت 

 .مشک و ن"تا حب می شد"ن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 246تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 247 

I will listen to my Inner Teachers today. 

247گام   

سپارم.من امروز به معلمین درونی خودم گوش می   

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

 

به متلمتن ن د"ی خدن گد  بسیییاا ، زت ش آ"ها ب شی تد "صیییاتِ د تنشبت  حکتما"ه شی نش "ن. "صیییاتِِ آ"ها  ش 

 .خدشهی ک ن  با ت  د به کا  بگت ، بنشن که فقط با ات دی شز "صاتِ آ"ها مت"ا د ش زششان  ش ن ک

ن  ه  سییییاثو به خدنو تانآد ی کن که متلمتن ن د"ی تد ن  ک"ا و هسییییت"ن. شم دز ن  ند تم تن م شقبۀ 

خدن، ه"گیامتکیه شز ن گت ی هیا د ش زشمیاوِ بت د"ی  هیا می شیییییدی، بیه ن"بیابِ آن بیا  کیه دقیو خدن  ش بیا متلمتن  

د بیه تد کمیک می ک""ین تیا تیان بگت ی کیه گد     ن د"ی خدن بگی  ش"ی. آ"هیا ن  شتن  دز بیا تد صیییییحبیو خدشه"ین ک ن 

بسییاا ی د صیینشی آ"ها  ش شز سییات  صیینشهاتی که  ه"و  ش آزش  می نه"ن، تشییختا بنهی. آ"ها بتا"گِ  ت"ها صیینشی 

دشقتی هسییت"ن که با  دی تد صییحبو می ک"ن. آ"ها سییاخته د ا نشخته  هن تد "تسییت"ن که تد  ش ن  ت س "گه نش "ن. 

د توِ بصییت و د نش"   ش ن  ن"تا  ؤشثتمان کن هما"طد  که آ"ها به تد شثتمان می ک""ن، زت ش آ"ها مسییب"اب شتن به آ"ها  

"دثی شز شثتمان د تأتتییییینِ ثظتم ت ی که ب شتو قابب تصد  "تسو. ب شی شت"که تد دستلۀ    —ب  ثهنۀ تد گ ششته ش"ن 

مت ش  خدن د ثظموِ بت"  خنشد"ن "سیبو به  بصیت و د نش"  ن  ن"تا باشیی، باتن گدش  د تأتتنی ب  ثظموِ م"شیأ د  

 .خدنو باشی

ب"اب شتن ن  ند تم تنِ ثمتق شم دزو، ن  سیییکدن د سیییکدو، به ن د"و گد  بسیییاا . با نقو گد  کن به  

خدنو شجاز  بن  تا ا ت ش باشییی د بنشن که متلمتن تد ن  اس زمت"ۀ ز"نگی رند  شز نشییما"وک شتسییتان  ش"ن د تد  ش 

تد  ش ندسیو نش "ن د شز تد اشیتتبا"ی می ک""ن د آ"ها ن  شتن  دز شز نتزهاتی ف شت  شز ن"تا د "تز  مشیاهن  می ک""ن،  

ن  ن دنِ ن"تیا بیا تد صیییییحبیو خدشه"ین ک ن. شم دز همیا"طد  کیه می آمدزی کیه گد  بسیییییایا ی، متلمت"یو هینف د  

 .کا ک ن د دظتفۀ تد  ش به تانِ تد می آد "ن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 247تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                    
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Step 248 

I will rely upon the Wisdom of the  

universe to instruct me. 

248گام   

 من به دانایی جهان اعتماد می کنم تا مرا آموزش دهد.

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

 

ب  حکمییو  د نش"ییاتی د جهان شثتمان کن. فقط به خدنو شثتمان "کن، زت ش تد به ت"هییاتی نتزی "می نش"ی. ن  

ه شز ط تقِ بصیت و د  ت"هاتی، هتچ بصیت و د نش"  د  شبطه شی دجدن "نش ن. به نش"اتی د خِ ن جهان شثتمان کن، ک

نش"  ن  نسیت س تدسیو د با حضید  متلمتن تد ب ش"گتخته می شیدن. فک  "کن که به ت"هاتی می تدش"ی کا ی ش"جام  

نهی، ندن ن  دشقع "می تدش"ی. شمیا هم ش  بیا ز"ینگی، همیۀ نتزهیاتی کیه ب شی ب آد ننِ شهینشف تد د ن تیافیوِ مهم  

 ."شان نشن  شن  د تحقق می تاب"ن  ت تن کمک های تد  ن  ن"تا لازم شسو به تد

 

ب"اب شتن ن  ه  سیاثو شتن بتان  ش به خدنو تانآد ی کن. ن  تم ت"اوِ م شقبه شو ندبا   با سیکدن د سیکدو  

ن  نشمان بصیییت و د نش"  ا"ا  بگت . به حکمو د نش"اتی جهان شجاز  بن  تا خدن   ش ب شی تد به ظهد  ب سیییا"ن، 

 .نش"اتی  ش با ا ت "نگی، گشدنگی د ف دت"ی ن تافو ک"ی تدتی که می آمدزی شتن حکمو د

 

شجاز  بن  شم دز،  دزی ب شی  گد  نشنن،  دزی ب شی تتمق د  دزی ب شی  ا ت   باشیییین. ن  نشم ثانو 

ها ب شی قضییییادو ک نن د مشییییغدب بدنن به نغنغه های همتشییییگی "با ، بلکه شجاز  بن  شتن  دز  دزی ب شی  

 باشن تا ز"نگی به تد نشن  شدن، تدتی که ن  خنمو ز"نگی هستی.نست سی دشقتی به ز"نگی 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 248تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                    
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Step 249 

Alone I can do nothing. 

249گام   

 من به تنهایی نمی توانم کاری انجام بدهم. 

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

 

تد به ت"هاتی "می تدش"ی کا ی ش"جام بنهی، زت ش هتچ کا ی ن  ز"نگی به ت"هاتی ش"جام "می شدن. شگ  به سانگی  

ام  یهاتی کا ی  ش ش"جو های شط شف خدن  ش مشاهن  ک"ی، حقتقوِ شتن شم  بستا  دشضِ شسو. هتچ کس به ت"یفتا ت

"می نهن. شتن بستا  ص تِ د صحتِ شسو؛ شگ  صانقا"ه به ن"تا "گا  ک"ی، قابب ش"کا  "تسو. حتی شگ  ت"ها ن  بالای  

کدهستان د بندن  دی نتگ ی ن  شط شف خدن باشی، ت"ها "تستی، زت ش متلمتن تد با تد خدشه"ن بدن د ه  آ"نه که  

شت ک خدشهن بدن، هما"طد  که ه  آ"نه که با شف شن نتگ  ش"جام می نهی "تز  ن  آ"جا ش"جام می نهی تک ت   م

شت"گد"ه شسو. شتن شم  س شو د ماهتوِ  شتی  دشبط  ش تأتتن می ک"ن د گدش  د شهدنی کامب به شتن دشقتتو شسو که  

خدن شهمتو بنهی، زت ش  هتچ کا ی به ت"هاتی قابلتو ش"جام "نش ن. ن  شتن صد و، تد باتن بتامدزی که به ش تباطاوِ  

 .آ"ها دستله شی ب شی نستتابی به مدفقتو ن  همۀ زمت"ه ها د ن  همۀ  ش  هایِ ظهدِ  تد هست"ن 

 

ب"اب شتن ما ش ز  د شهمتوِ ش تباطاوِ تد  ش به تد گدشیییزن می ک"تم، تدتی که شک"دن به ن"باب شحِتا د شکتسیییابِ  

ت و د نش"شیی باشین که تد ن  حابِ شکتسیابِ آن هسیتی. سیاس آ"ها  بصیت و د نش"  هسیتی. شتن  دشبط باتن مملدِ شز بصی

ثباو، شث بخشییی د  طفی  ش که بصییت و د نش"  ب شی تد ن  "ظ  نش ن، ن  ب خدشه"ن نششییو. ت"ها  دشبط مبت"ی ب  

بصییت و د نش"  شسییو که می تدش"ن شییامبِ نش"اتی د حکمتی باشیین که ن  ن"تا شِثماب شییدن.  دشبط مبت"ی ب  ج شبتو 

شیخصیی تا ختاب ا نشزی شیخصیی، قابلتوِ نششیتنِ بصیت و د نش"   ش ن  خدن "نش "ن د ن  مدشجهه با مطا باو، "تاز  

 .ها  د ش زشماو تک ز"نگیِ دشقتی "اگهان شکسو خدشه"ن خد ن 

 

ب"اب شتن ه"گامی که بصییت و د نش"   ش به نسییو می آد ی، ن دس م بدط به ش تباطاو  ش "تز می آمدزی.  

و بتان شم دز  ش به تان آد  د اتامِ دشضییِ د  دشیینِ ن س شم دز  ش ن  ه  شیی شتطی که ن  آن ق ش  ن  ه  سییاث

ن  هتچ سیییطحی د ن  ه  هتچ    —نش ی، مشیییاهن کن. شگ  ن سیییو "گا  ک"ی، خدشهی نتن که هتچ کا ی به ت"هاتی
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ی دجدن "نش ن. هتچ کمک د  مسییت ی قابلتو ش"جام "نش ن. هتچ کا ی به ت"هاتی ش"جام شیین"ی "تسییو. هتچ خ قتو ف ن 

مشا کو ف نی دجدن "نش ن. هتچ شخت ش  ف نی دجدن "نش ن. ت"ها نتزی که می تدشن به ت"هاتی شتجان ک ن، تصد  د 

ختاب ا نشزی شسو د بنتن صد و متزشن بستا  زتانی شز شدهام د تخت و شتجیییان شییین  شسو. حتی شتن مییید ن هم  

شدن زت ش ه  ف ن ختا بافی هات    ش ن  تصد  خدن تقدتو می ک"ن.    بصییییید و ششیییییت شکی شتجان د تقدتیییییو می

هُم  "تز به ششیییت شک گ ششیییته می شیییدن د شز ط تق  دشبط تثبتو د تقدتو می شیییدن. هتچ کا ی به   ب"اب شتن حتی تد 

 ن. شما ت"هاتی قابب ش"جام "تسییییو. حتی تدهم "می تدش"ن به ت"هاتی ش"جام شییییدن. هتچ ف ش ی شز شتن حقتقو  دجدن "نش

دجدنِ شتن حقتقو که هتچ گ تزی شز ز"نگی دجدن "نش ن، "دتنِ دشقتی  سییییتگا ی د  هاتی تدسییییو، زت ش ن  شت"جا  

 .ز"نگی "اجی تدسو د تمام آ"نه که تد به شتن ن"تا آد ن  شی فتاب شن  د به ششت شک گ ششته می شدن 

 

ن  ش ن  سکدن د ف دت"ی به متلمتن خدن ن  تم ت"اوِ ثمتق شم دزو، خدن  ش به بصت و د نش"  بساا  د خد

دشگ ش  کن. به خاط  نششییییته با  که به ت"هاتی "می تدش"ی کا ی ش"جام بنهی. حتی ت   تد ب شی "ظم بخشییییتنن به  

 ه"و د آمانگی ب شی م شقبه، نتزتسییییو که تد با نتگ ش"ی که ن  حابِ تم تن هسییییت"ن د همن"تن با متلمتن خدن به  

م قن و خنشد"ن  ش می تدشن شز ط تق تد بتان ک ن، ن شکه هتچ کا ی به ت"هاتی "می تدش"ن  ششییییت شک می گ ش ی. تما

 .ش"جام شدن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 249تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 250 

I will not hold myself apart today. 

250گام   

جدا نگه نمی دارم. من امروز خودم را    

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

تد فقط می تدش"ی ن  ختالاو د شدهام ت"ها باشییی د تخت و هم نتزی ش زشییم"ن، ما"نگا  تا بامت"ا د مفهدم به  

ش"ِ  ن د"و تخطی "کن. خدن  ش ب شی  تد "خدشهن نشن. شم دز با ش"فصیییاب د جنش "گه نششیییتنِ خدن، شز بصیییت و د ن 

خطاها د ششییتباهاتی که هتچ جده   شی "نش "ن د ن  دشقع فقط بتانِ سیی ن گمیِ تد هسییت"ن، مجازشو "کن. هتچ گد"ه  

تدجتهی ب شی خطا دجدن "نش ن د هتچ تدجتهی ب شی جنش "گه نششتنِ خدنو دجدن "نش ن. تد بخشی شز ز"نگی هستی  

 .تی ب شی ز"ن  ما"نن، باتن به ش تباطاوِ خدن با نتگ شن د با ز"نگی تکته ک"ید ب شی ش"جام ه  کا ی، ح

 

همت"طد  که ن  شتن با   فک  می ک"ی قن نش"ی د سااس طبتتتا  شز ن دنِ تد شتجان می شدن د خدشهی فهمتن که 

"تتجۀ بخشیییتنن د  زمت"ی که ب  آن قنم می گ ش ی د ه  آن نتز مفتن د سیییدنم"نی  ش که می بت"ی د  مس می ک"ی،  

تشی تک مسیاثی د همکا ی شسیو. سیاس قن نش"ی تد به طد  طبتتی ثشیق  ش با خدن به دجدن خدشهن آد ن د شز نبِ 

شتن ثشییییق، تد شیییی د  به شتن ن ک می ک"ی که نگد"ه همۀ شمد  ن  جهان ش"جام می ا ت ن. شتن به تد تدش"م"نی د  

 .بنهی آگا  شدی شطمت"ا"ی می نهن که به آ"نه باتن بتامدزی د ش"جام

 

سییییاثو به سییییاثو شتن بتان  ش به خاط  آد  د ن  م شقبه هایِ ثمتقو، به خدنو شجاز  بن  تا ن تافو ک"ی.  

خدن  ش شز بصییت و د نش"  جنش "گه "نش ، زت ش که م"تظ  شسییو تا  به  تد ن  تم ت"اوِ م شقبه شو، خت  د سییتانو 

طا  ییینشد"ن می آتی د ن  شت"جا خنشد"ن خدن  ش به تد ثیییبه ن گاِ  خ  ا ننِ خدن یییب سا"ن. شتن زما"ی شسو که تد ب شی س

 .می ک"ن، تدتی که می آمدزی بصت و د نش"   ش ن تافو ک"ی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 250تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 251 

If I abide with Knowledge, there will 

be no confusion in my relationships. 

251گام   

 اگر من با بصیرت و دانش همراه بمانم، 

 هیچ برآشفتگی در روابط من وجود نخواهد داشت. 

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

 

بصییت و د نش"  سیی گ نشن د ب آشییفته "تسییو، اس تد نگد"ه می تدش"ی سیی گ نشن د ب آشییفته باشییی دقتی با  

ت   "تسیتی  بصیت و د نش"  باقی می ما"ی  گ نه، ما"نن با بصیت و د نش"  به مت"ای شتن شسیو که تد نتگ  ن  

که مسییائب  ش حب د فصییب ک"ی، ه نتزی  ش ن ک ک"ی د تا بخدشهی نتزهای شط شفو  ش بندن بصییت و د نش" ، 

ت غتب د ک"ت ب ک"ی. تد ت   "می ک"ی با سیییید شسییییتفان  شز نتگ شن، خاا بدنن خدنو  ش محقق ک"ی. تد ت    

 .نن نتگ شن تدجته د شثباو ک"ی"می ک"ی که ششتباهاو د خطاهای خدن  ش با ش"نشختن تقصت  ب  گ 

 

با بصیت و د نش"  هتچ ب آشیفتگی د سی ن گمی ن   دشبط تد دجدن "نش ن. تد می نش"ی با نه کسیی باشیی د با  

نه کسییی "باشییی د هتچ سیی ز"شییی ن  شتن مد ن دجدن "نش ن. تد می نش"ی که کجا باتن خدنو  ش دقف ک"ی د کجا 

ش ن. تد تک نتز  ش "سیبو به نتزِ نتگ ش"تخاب می ک"ی، "ه شت"که تکی  "ک"ی د هتچ سی ز"شیی ن  شتن مد ن دجدن "ن 

ن سیییییو د نتگ ی غلط بیاشییییین. تد بیه جیاتی می  دی د بیه جیای نتگ ی "می  دی زت ش آ"جیاتی کیه می  دی جیایِ  

ن سییتی شسییو که باتن ب دی د شت"ها نقن  سییان  د "تتجه بخ  هسییت"ن. شتن شم  تأتتنی ب  بصییت و د نش"  ن  همۀ  

ن شسو د هتچ کس محکدم د مد ن س ز"  "تسو. ن  شت"جا ن دشز  های جه"م گشدن  شن  ش"ن د همه آزشن هست"ن  شف ش

که به بصیت و د نش"  بازگ ن"ن، زت ش ن دشز  های جه"م هم شک"دن باز هسیت"ن د بصیت و د نش"  به تمامِ کسیا"ی که 

جه"م نتسییو، مگ  ز"نگی بندن خنشد"ن د ز"نگی ن  آ"جا سییاکن هسییت"ن "نش می نهن تا به سییدیِ خنشد"ن بازگ ن"ن.  

 .بندن بصت و د نش" . شتن تصد ی شز ز"نگی شسو، شتن همۀ ماج ش شسو 
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ب"اب شتن، ف شخدشنِ بصیت و د نش"   ش ن تافو کن، شتن همان "نشی خنش ب شی بتنش ی تد د ب شی مشیا کو ن  

هم ش  با بصیت و د نش"  باشیی، ش تباطاوِ تد    ز"نگتسیو. به ت"هاتی کا ی شز نسیو تد سیاخته "تسیو د ه"گامی که

مشییخا خدشهن شیین. شتن بتان  ش ن  ه  سییاثو به تان آد  د ن  ند تم تنِ طدلا"ی شم دزو، خدنو  ش فتالا"ه به  

مشاهنۀ تمام  دشبطی که نششته شی بساا . س خد نگی ها د س ن گمی ها، ش"تظا شو بز   د "اشمتنی های بز  ، 

او، شحسیاس شیکسیو د گ"ا  د تقصیت   ش ن  همۀ  دشبطو تشیختا بن . سیاس ن ک کن که با  تلخی ش تکاب ششیتباه

بصیت و د نش"  "تازی به دجدن هتچ تک شز شتن شحسیاساو رم"فیک "تسو، زت ش با بصت و د نش"  مت"ا د هنف ن  

 .آغاز د ااتانِ  ه   شبطه شی تشختا نشن  شن  د تأتتن می شدن 

 

که با بصیت و د نش"  شسیو همۀ مسیائب شیفاف د  دشین خدشهن بدن د می تدش"ی    بنشن که ن   دشبط فتلی خدن 

بندن گ"ا  د سی ز"  د بندن شجبا  د "تاز، به ات  ب دی. با بصیت و د نش"  آ"نه  ش ن"باب می ک"ی که نقتقا  ب شی  

تک تم د خت  د  تد د متشیدزِ تد سیدنم"ن د مفتن شسیو، زت ش همۀ ش تباطاو شز ط تق بصیت و د نش"  مد ن تقنت ،  

ب کو ق ش  می گت "ن د همۀ شف شن جاتگاِ  ن سییو د دشقتی خدن  ش "سییبو به تکنتگ  اتنش می ک""ن. بنتن صیید و، 

 .ه  ف ن تجلتب د تک تم می شدن د بصت و د نش"ِ  شد تأتتن می شدن. شجاز  بن  شتن مطلب ن کِ شم دز تد باشن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 251تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                  

  



318 
 

Step 252 

REVIEW 

252گام   

 مرور

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

 

بگ ش  م د  تد شز ن دسِ ند هفتۀ گ شیته، تأتتن ک""ن  حضید  بصیت و د نش"  ن  ز"نگی تد باشین. ه  ن س 

بتط فا"ه ب  سییی کن د ف صییو هات    تم تن  ش م د  کن. متزشن ن گت ی د تتامب خدن  ش به صیید و ثت"ی دد  

 ش ن ک کن تا خدنو  ش بتشییت  د بهت  به آ"ها بسییاا ی. با تدجه به مشییا کو تد ن  ز"نگی، ن ک کن که ش"کا  د  

همن"ا"که تم ت"اوِ خدنو  ش م د  "ا ت فتن تد نقن  ادو د بی مت"ی شسیییو د دثنۀ اانش  تد نقن  ثظتم شسیییو.  

می ک"ی، شتن  ش خدشهی فهمتن، زت ش تم ت"اوِ تد، ندن ی د شحسییاسییاوِ متضییان تد "سییبو به بصییت و د نش"  د "تز  

 .حضد  بصت و د نش"   ش "مات  می نه"ن 

 تد به مدقع خدشهی آمدخو که ه نه به بصیت و د نش"  "زنتک شیدی، همۀ نتزهاتی که مت"انش  د با ش ز 

هسییت"ن تصیینتق د تأتتن می شیید"ن د ندن شز بصییت و د نش"  ند  می شییدی، دش ن تا تکیِ شدهام د تخت وِ خدن 

خدشهی شییییین. ن  "تتجیه، شتن شم  تد  ش متقاثن می ک"ن که ن  کجا باتن ت ِ  خدن  ش بکا  بگت ی. شتن تد  ش متقاثن  

تد دجدن نش ن. شتن تد  ش متقیاثین می ک"ین کیه  می ک"ین کیه حضییییید  بز گی ب شی کمیک بیه تد، ن  ن دن تد د هم ش 

ز"نگی، تد  ش ن  ب گ فته شسیو د متلمتن تد ن  ک"ا  تد هسیت"ن. ه  ما"ع تا کمبدنی  ش که بتدش"ی تشیختا بنهی تا  

تصید  ک"ی، می تدش"ی با بصیت و د نش"  ب شحتی آن  ش م تفع ک"ی. شتن تماتب تد ب شی بصیت و د نش"  د ظ فتو 

د نش"  شسیو که باتن تقدتو شیدن د اس شز ش"جام شتن کا ، بصیت و د نش"  شب شز د آشیکا  خدشهن    تد ب شی بصیت و 

 .شن د تد ن تافو ک""نۀ بز گت تن هنتۀ ز"نگی خدشهی بدن 

ن  م د  شم دزو، بیه خدنو شجیاز  بین  تیا تم تنِ خدن  ش بیا ثمق د خلداِ بتشیییییت ی ش"جیام بینهی. بگی ش  ن  

 .بدنن تد تصنتق د تأتتن شدن. بگ ش  ن  شتن  دز،  هاتی د "جاوِ تد تصنتق د تأتتن شدن شتن  دز نش"  آمدز 

 

 : تک م تبه  تم تن ند   شی طدلا"ی.252تم تن 
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Step 253 

All things I truly need will be provided for me. 

253گام   

 همۀ آنچه حقیقتاً به آن نیاز دارم برایم فراهم خواهد شد. 

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

 

شگ نه گ شیتۀ تد ایُییییی  شز ن سی نی د "اشمتنی بدن  شسیو، شما تد باتن شتمان کامب خدن  ش به شتن بتان بسیاا ی.  

یِ اتشیی فوِ تدش"اتی  حتی ن  شت"جا می تدش"ی ن ک ک"ی که آن نتزهاتی که تد ب شی اتشیی فوِ بصییت و د نش"  د ب ش

 .های  ه"ی د جسمی دشقتی خدن به آن "تاز نش ی ب شی تد ف شهم شن  شسو 

 

کلتیۀ مدش نی که دشقتیا  به آ"ها شحتتیاج نش ی، ف شهیم خدشهین شن. زمیا"ی که تید نتزهیاتی  ش می خدشهی که  

شتن تد  ش به گما"ه ز"ی های تا تک    دشقتا  "تازی به آ"ها "نش ی آگاهی د ن ک دشضحی "سبو به آن "خدشهی نششو د 

د کد کد ش"ه د "اشمتنی شنتن سدز می نهن. آ"نه تد رحقتقتا ک "تاز نش ی، نتزتسو که تد  ش خدشحاب می ک"ن؛ آ"نه  

لازم "نش ی باث  س ن گمی د ب آشفتگی تد خدشهن شن. شتن بستا  سان ، قابب فهم د بنتهی شسو. بصت و د نش"   

بصت و د نش"  آ"نه ض د ی شسو  ش تصنتق د تأتتن می ک"ین. به شتن صید و،  دتکی ن تد  همتشه شت"گد"ه شسو.  

 .به ز"نگی ص تیِ د سیان  می شدن. ب"اب شتن تد ز"نگی  ش ص تِ، سان  د مستقتم تج به می ک"ی

 

 نشن  شگ  به ز"نگی به شتد  شی "ان سو د گم شها"ه  "زنتک شدی، ز"نگی هم ب شی تد "ان سو، گم ش  د س گ

به "ظ  می  سن. شگ  به ز"نگی با سانگی د صنشقو "زنتک شدی، ز"نگی ب شتو سان  د صانز به "ظ  می  سن.  

"ماتان می ک"ن،   آ"نه  ش که "ام بدط د غت  شساسی شسو  آ"نه  ش که دشقتا  مد ن "تاز شسو د  نش" ،  بصت و د 

های شضافی هست"ن که با  س"گت"ی ب  ند  تد    نتزهاتی که باتن با خدن نششته باشی د نتزهاتی که ص فا  نمنشن

تحمتب می ک""ن. شگ  نتزهای غت  ض د ی  ش بخدشهی د خدن  ش به آن نتزها شختصاا بنهی، ش تباطِ خدن  ش با  

 .آ"نه حقتقی د شصتب شسو شز نسو خدشهی نشن د ز"نگی شو گتج د س ن گم د "اخدشات"ن خدشهن شن 
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خدن جا ی کن د آ"ها  ش ن  "ظ  نششته با . ز"نگیِ ات شمدنِ تد "شان    و ب  ک می شتن ثبا شو  ش ن ه ساث

می نهن که شتن گفته ها حقتقو نش "ن. ن  تم ت"اوِ ثمتقِ م شقبه، تک با  نتگ  دش ن سکدن د خامدشی شد. ت    

. شتن ششتتاز د  خدن  ش ن  جهوِ م"افعِ خدن جهو نهی د هنشتو کن د ر"تتجتا ک  هن تد به ف مان تد ااسد خدشهن نشن 

آ زدی تد ب شی بصت و د نش"  شسو که شجاز  می نهن همه نتز به سدی تد بتاتن. شتن شثتمان به "فس ن  ز"نگی،  

به تد شطمت"ان می نهن که به ات  ب دی. شتن شثتمان به "فس ن  ز"نگی به تد شطمت"ان می نهن که ز"نگی شو ن  ن"تا  

ن  ز"نگی، آ"نه  ش باثِ  هنشتو ز"نگتسو تصنتق د تأتتن می ک"ن، زت ش    بستا  ش زشم"ن شسو. شتن شثتمان به "فس 

 .ن  ن دن ز"نگی هم بصت و د نش"  د هم تدهم د تختب دجدن نش ن، د ی حقتقوِ ز"نگی بصت و د نش"  شسو 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 253تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 254 

I trust my Teachers who abide with me. 

254گام   

 من به معلمینم که همراه من هستند اعتماد می کنم. 

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

به متلمتن خدن شثتمان کن، زت ش آ"ها کام   قابب شثتمان هست"ن. آ"ها ن  شت"جا هست"ن تا بصت و د نش"   ش شز  

ن دن تد آغاز ک""ن، تا م"شأ د تقنت  تد  ش به تد تانآد ی ک""ن د تد  ش ن  شمد  بز   د کدنک  شه"ماتی ک""ن. به  

 ش "می گت "ن بلکه با ه  گامی که بصت و د نش"  ن  ن د"و  متلمتن خدن شثتمان کن. آ"ها جای بصت و د نش"  تد  

به جلد می  دن صب  د تأمب می ک""ن رتا اتش فوِ تد  ش "ظا   ک""نک. به متلمتن خدن شثتمان کن، زت ش آ"ها قب   آ"نه  

دش""ن س "دشو   ش که تد شک"دن ت   می ک"ی ش"جام بنهی ش"جام نشن  ش"ن د شک"دن آن  ش به تد آمدز  می نه"ن تا بت 

بصت و د نش"  هتچ جا  طلبی تا هنفِ    جز خدن  ش ن  جهان به تکامب ب سا""ن. به متلمتن خدن شثتمان کن، زت ش آ"ها  

 .بندنِ ف تب، س ن گمی تا تتا ض  ه"ی  -   نتگ ی "نش "ن. ب"اب شتن  دتک ن آ"ها به تد کام   مشخا د صانقا"ه شسو 

متن خدن  ش ن تافو ک"ی، تان خدشهی گ فو که  دتک ن آ"ها به ز"نگی هما"طد  که تان می گت ی رهنشتوک متل

 ش "تز ن تافو ک"ی. ن  شتن صید و آ"ها به تد هماه"گی، تتانب، قن و د جهو می نه"ن. تد "می تدش"ی صینشقو  ش 

ه مسیت ، با  با بی صینشقتی ااسید بنهی. تد باتن تان بگت ی که به صینشقو با صینشقو ااسید بنهی. تد باتن بتامدزی که ب

ششتتاز ااسد بنهی. تد باتن بتامدزی که به تتهن با تتهن ااسد بنهی. ب"اب شتن ن  ااسد به متلمتنِ خدن، تان می گت ی  

نه  ش ییدزی آ"ییدی د می آمییب شییو ش ز  قائییم"ن شسییی. تد می آمدزی که ب شی آ"نه ش زشیید بنهییگد"ه ااسییکه ن

 .بی مت"اسو  ها ک"ی تا "انتن  بگت ی

گامی که به متلمتن خدن شثتمان می ک"ی، به خدنو شثتمان خدشهی ک ن. شتن بتان  ش ن  ه  ساثو به تان  ه"

آد . ه"گامتکه با شانما"ی ندم تبه به تم تنِ م شقبه ا"ا  می ب ی، به سدیِ متلمتن خدن ب گ ن که شک"دن به آ"ها  

د می تدش"ی ن  ژ فایِ ثشق آ"ها غدطه د  شدی.  شثتمان نش ی. ن  سکدن د سکدو، آ"ها هم شِ  تد خدشه"ن بدن د ت 

تد می تدش"ی محبوِ جهان شیُمدبِ آ"ها  ش تج به ک ن  د  حمو د فتض آ"ها  ش ن تافو ک"ی، که فقط می تدش"ن بصت و  

 .د نش"  تد  ش ب ش"گتخته ک"ن، زت ش شت"جا فقط بصت و د نش"ِ  تدسو که ب ش"گتخته خدشهن شن 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 254تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 255 

The errors of this world will not dissuade me. 

255گام   

 خطاهای این دنیا مرا مأیوس و دلسرد نمی کنند. 

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

 

شجاز  "ن  که س ن گمی، تد  ش م"ص ف د مأتدس ک"ن، زت ش همۀ خطاها "اشی شز س ن گمی د آشفتگی هست"ن.  

"ن د س ن گمی د  به تان نششته با  دقتی شف شن بندن بصت و د نش"  هست"ن، آ"ها فقط می تدش""ن خطا د ششتبا  ک" 

س گ نش"یِ خدن  ش به "مات  می گ ش "ن. آ"ها فقط می تدش""ن س ن گمی د آشفتیگی  ش تم تن ک""ین د بکا  گت "ین د  

فقیط می تدش""ین ن  خینمیو سی ن گمی باش"ین. ایس، شتن به تد تان می نهین که به آ"نه ش زشمی"ن شسو ش ز  بنهی  

شتن به تد می آمدزن که همتشیه ن  خنمو آ"نه ب شت  ش ز  قائب هستی، باشی.    د آ"نه  ش که بی مت"اسیو بشی"اسی.

تد همتشیه آن نتزی  ش که ب شت  ش ز  قائب هسیتی تقدتو می ک"ی. تد همتشیه آن نتزی  ش تم تن می ک"ی د بکا   

 .می گت ی که ب شت  ش ز  قائب هستی

 

. تد می آمدزی که بصییت و د نش"    ش تم تن  شک"دن تد می آمدزی قن  د ش ز  بصییت و د نش"   ش بنش"ی

ک ن  د بکا  بگت ی. تد ن  حاب تانگت ی تشیختا د شی"اخوِ بصیت و د نش"  هسیتی د تد ن  حاب تانگت ی خنمو 

به بصیت و د نش"  هسیتی. شتن به ظهد   سیا"نن نتزتسیو که تد به آن "تاز نش ی. شجاز  "ن  که سی ن گمی ن"تا تد  

زت ش شتن سیی ن گمی فقط "تاز ثظتمِ تد  ش به تد تانآد ی می ک"ن. نگد"ه خطاهای ن"تا     ش م"صیی ف د مأتدس ک"ن،

می تدش""ن تد  ش م"ص ف د مأتدس ك""ن ن  حا تکه آ"ها باتن تد  ش تشدتق د ت غتب ك""ن  شگ  خطاها به ن ستی نتن  

شت"نِ آمان  سییازی شو بسییاا ی. شتن  شیید"ن، آ"ها فقط تد  ش ب می ش"گتز"ن تا ن   حظه، خدنو  ش ه نه تمام ت  به ف 

آمانگی که تد ن  حابِ ن"باب ک ن"  هستی، "دتینِ فتیاب سازی بصت و د نش"ِ  تد  ش ن  خدن نش ن. تد فقط باتن گیام  

 .هایِ آن  ش ن"باب ک"ی

 

تیید ا"ییاِ  خییدن  ش ن  ن"تییا "خییدشهی تافییو. تیید قییب   شتیین تیی    ش کیی ن  شی د ن"تییا ه بییا  تیید  ش "اکییام 

شییته شسییو د شگیی  بییازهم بییه ن"بییاب آن باشییی، ندبییا   د ندبییا   تیید  ش مغلییدب د "اکییام خدشهیین گ ششییو. شتیین گ ش
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تیید هسیییتی کییه باتیین بییه ن"تییا ببخشیییی د ثیییطا ک"ییی، زتیی ش شتیین تیید هسیییتی کییه بصتییی و د نش"ییی   ش بییه همیی ش  

 .نش ی

 

متق ت و ن تافو کن. شجاز  "ن  ب"اب شتن ن  شتن  دز بصیییت و د نش"   ش ن  تم ت"اوِ سیییاثتی د تم ت"اوِ ث

که خطاهای ن"تا تد  ش م"صی ف د مأتدس ک"ن. بگ ش  خطاهای ن"تا ش هام بخ  د ب ش"گتز"نۀ تد به سیدیِ بصیت و د  

نش"  باشیین، زت ش شتن بخشییی شز هنتۀ ن"تا به تدسییو. بخ  نتگِ هنتۀ ن"تا شت"سییو که ث صییه شی باشیین ب شیِ جا ی  

نش"  شز ط تق تد. ن  شت"جا تد د ن"تا، مد نِ خت  د ب کو خدشهتن بدن. آ"گا  تد،    شینن د بُ دزِ مسیاثنوِ بصیت و د

هم به خاط  خطاهای ن"تا د هم به خاطِ  نستاد نهای کسب شن  ن  ن"تا سااسگزش  خدشهی بدن  زت ش تکی بصت و  

بتامدز که به ن سییتی  د نش"   ش ب می ش"گتزن د نتگ ی بصییت و د نش"   ش محقق می ک"ن. ب"اب شتن، ن  شتن  دز  

ه های دجدنِ تد  ییام ج"بییب، تمیین د به شتن ت تتیی  باشیینی ب شی بصت و د نش"ییگزش  مفتیین تد خنمتییفک  ک"ی تا  ه

 می تدش""ن تجلتب د تک تم شد"ن.

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 255تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 256 

The world is emerging into 

 the Greater Community of worlds. 

256گام   

 دنیا در حال  آشکار شدن در اجتماع  بزرگتری از دنیاهاست.

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

 

شتن بتان تک حقتقو ن با ۀ تکامب ن"تای شماسو د به ن ک تد شز مساثنو د مشا کو ن  ن"تا مت"ا د مفهدم  

"تسو زت ش با بصت و د  د جهو می نهن. شتن بتان به م"ظدِ  ت سا"ننِ تد تا شتجانِ شضط شب د ثنم شطمت"ان ن  تد  

نش" ، دجدنِ شضط شب د ثنم شطمت"ان، ض د تی "نش ن. با بصت و د نش" ، هتچ ب تکلتفی د ثنم شطمت"ا"ی دجدن  

"نش ن، ن شکه سکدو د آ شمِ  مدجدن ن  بصت و د نش"  شطمت"ان تدسو، صنشی بصت و د نش"  شطمت"ان تدسو  

ه ه   ش  د  دشی که خنمو ک نن ن  س "دشو تد مقن  شن   د ج"ب  د ح کو بصت و د نش"  شطمت"ان تدسو. ب

 .باشن، تمام تدش"اتی ها د مها و ها د قدشیِ  ه"ی د فتزتکیِ تد می تدش""ن ن  خنموِ بیُ دز د ظهدِ  آن باش"ن 

 

شتن جمله که ن"تا ن  حاب د دن به جامتۀ بز   ت ی شز ن"تاهاسیییو، تأتتن ک""ن  هنف تدسیییو زت ش بت"ِ  تد،  

تد د قن نش"ی تد شز ن"تا باتن  شیین د ت قی ک"ن. ن ک تد شز مشییک و د ف صییو های ن"تا باتن  شیین ک"ن. تد    آگاهی

"می تدش"ی تک نشم ش"نشز کدنک شز ن"تا نششته باشی د فقط به فکِ  ن ک ک نن مت"ا د مفهییییدمِ بصییییت و د نش"ِ  

فقط به   —شی. تد "باتن فقط به خدنو فک  ک"ی  خدنو نششته باشی. تد باتن ن  تک زمت"ییییۀ گست ن  د ف شخ ت  بت"نت

ن شکه تد بخشی شز تک ز"نگییی بز   ت  هستی که ب شیِ خنمو به آن   —فک خدشسته های خدن د ت س های خدن 

بیه شت"جیا آمین  شی. ن"تیاتی کیه شک"دن ن  آن خینمیو می ک"ی د تیان خدشهی گ فیو کیه ن  آت"ین  هم خینمیو ک"ی، ن  حیابِ 

 .بز   ت ی شز ن"تاهای نتگ شسو  ظاه  شنن ن  شجتما ِ 

 

شتن بتان  ش ن  ه ساثو تک ش  کن د همت"طد  که ن"تای ات شمدن خدن  ش مشاهن  می ک"ی، ن  مد نِ آن تفک   

کن. ن  تم ت"اوِ ثمتق تِ  خدن،  ه"و  ش به طد  جنی د فتالا"ه ن گتِ  ت   ب شی فهمِ بتان شم دز کن. تم کزِ  
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"تسو بلکه ب   دیِ ن ک شسو. ن  شت"جا  هن به طدِ هنفم"ن د مت"انش ی مد ن شستفان   تم تنِ شم دز ب   دی سکدن  

ق ش  می گت ن، زت ش  هن تا باتن به طد  هنفم"ن د مت"انش  مد ن شستفان  ق ش  گت ن تا شص   شستفان  "شدن. به خدنو  

ه د ب  سی ک"ی. خدنو  ش با ب  سی  شجاز  بن  تا تمام تفک شو د شتن  هاتو  ش ن  مد ن ن س شم دز ن  "ظ  گ فت

د فهمِ مخا فو ها، شثتقانشو، ت س ها د ت جتحاتو ن گت  کن. ه"گامی که شت"ها تشختا نشن  شن"ن د به  سمتو  

ش"اخته شن"ن، تد ن  مدقتتوِ فهمتنن د ن ک ک نن ق ش  خدشهی گ فو. بصت و د نش"  با ن سِ شم دز ب ش"گتخته  

 . شی تح تک د ت غتبِ بصت و د نش"  شسو خدشهن شن، زت ش ن س شم دز ب

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 256تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 257 

Life is greater than I had ever realized. 

257گام   

 زندگی عظیم تر از آن چیزیست که تا به حال درک کرده بودم. 

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

 

زندگی بزرگ تر از آن چیزیات که تو تاکنون درک کرده ان و مطمئنا  بزرگ تر از آن چیزیات  که تاکنون 

ان دیگر در ذهنت تصور کرده ان. عظمت آن ناشی از این حقیقت است که تو در یک جام ۀ بزرگاطرن از دنیاه

زندگی می کنی. عظمت  آن ناشی از این حقیقت است که بصیرت و دانش جنسۀ اساسی و حیاتی  وجود  توست که در 

درون خود حمل می کنی. عظمت  زندگی با حضور م لمین تو و حضور  همۀ کاانی که بران ا حیا و اکطااب  بصیرت 

 .ود و دانش همراه با تو آماده می شوند تصدیق و تأیید می ش

 

بنابراین تو هددی عظیب در جهانی عظیب تر دارن. پس می توانی دنیان خود را در جایگاه  و محطوان صحیح و 

درست  آن بسینی و درک کنی و می توانی خودت را نیز در مطن و محطوان  درست و مناسسی بسینی و درک کنی، زیرا 

خواهی کرد و این نقش آدرینی ضرورن خواهد بود. انجام  این کار  تو در روند  تکامل  بزرگ دنیا نقش کوچکی را ایفا  

در محدودۀ قابل  دسطرس و قابل  درک تو خواهد بود. کارن کوچک در جهت  تحقق امرن بایار بزرگ انجام می شود 

 و این به این م ناست که کوچکطرین همکارن و مااعدت، عظمت  چیزن را در خود دارد که در خدمت آن است. این

تو را آزاد می کند و به خودت باز می گرداند; این تو را آزاد می کند و به زندگی بازمی گرداند. این تمام  تاریکی ها 

 .را دور می کند و همۀ اوهام و تخیلات  منفی را ددع می کند، زیرا تو در حال خدمت به زندگی عظیب ترن هاطی

 

ران درک م نان بیان امروز کن. از ذهنت به شیوه ان هددمند  در تمرینات  اولانی ات، خودت را درگیر  تلار ب

 .و منطقی اسطفاده کن. به اور د الانه، عینی و بیطردانه از آن اسطفاده کن، زیرا هدف و کارکرد  ذهن تو همین است 

 

  نقتقه شی. 30: ند م تبه  تم تن 257تم تن 
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Step 258 

Who are my friends today? 

258گام   

دوستان من چه کسانی هستند؟امروز   

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

 

دوساطان  تو امروز همۀ کااانی هااطند که بصایرت و دانش را ا حیا و اکطاااب می کنند و همۀ ادرادن که بصایرت  

د بود که بصایرت و دانش را دوباره به دسات خواهند  و دانش را به دسات آورده اند. دوساطان تو دردا همۀ کااانی خواهن

آورد. بنابراین، همۀ ادراد، یا دوسات تو هااطند یا دوسات تو خواهند شاد. موضاوع دقد زمان اسات و زمان دقد بران  

کااانی که بی هدف در درون آن ساکونت دارند اولانی به نظر می رسد. اما بران کاانی که هددمند در زمان زندگی 

 .زمان با سرعت به پیش می رود و نطایج بزرگی را به همراه می آورد می کنند، 

 

امروز دوساطان تو چه کااانی هااطند؟ همۀ ادراد یا دوسات  تو هااطند و یا دوسات  تو خواهند شاد. بنابراین، چرا 

خواهد  باید دشامن وجود داشاطه باشاد؟ چرا دیگرن را که مخالف  توسات دشامن خطاب کنی وقطیکه روزن او دوسات تو  

شاد. بصایرت و دانش شاما را به هب پیوند خواهد داد. تو بصایرت و دانش را ا حیا خواهی کرد، همچنانکه تو در حال 

 .پیمودن و هموار کردن این راه هاطی

 

امروز دوسطان تو چه کاانی هاطند؟ م لمین و خانوادۀ م نون تو و همۀ کاانی که بصیرت و دانش را اکطااب 

دوسطان تو هاطند. بنابراین دامنۀ دوسطی تو بایار زیاد است. در روند  اکطااب  بصیرت و دانش راه هان  می کنند،  

زیادن وجود دارد، اما جوهر یادگیرن این است که همیشه درگیر بصیرت و دانش  خود باشی و اجازه بدهی تا بصیرت 

ب ضی از آنها را می توانی بشناسی و برخی    —است  و دانش از اریق تو بیان شود. بنابراین جهان پرُ از دوسطان تو  

از آنها را ممکن است نطوانی بشناسی، با برخی از آنها قادر به ایجاد  ت امل خواهی بود و با برخی از آنها نمی توانی 

یگر  آمیخطه شون و ت امل کنی، با همراهی  ب ضی از آنها قادر خواهی بود کارهایی را به انجام برسانی و با ب ضی د 

 .دست آوردن نخواهی داشت. این مائله، مربوا به زمان است 
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شتن بتان  ش ن  ه  سییاثو تک ش  کن. آن  ش به ث"دشن ث مو د "شییا"ه شی شز حقتقو ب شی خدن مشییاهن  کن.  

ن  تم ت"اوِ ثمتق ت و، دش ن سیکدن د سیکدو شید تا بتدش"ی ثمق  دشبط خدن  ش با ندسیتان دشقتی شو تج به ک"ی.  

تد ایُیی  شز ثشق شسو. ا  شز "تتجۀ کاِ  همۀ کسا"ی شسو که شک"دن ن  حاب شکتسابِ بصت و د نش"  هست"ن.    ز"نگی

ششییتتاز د تماتب تد به بصییت و د نش" ، همۀ کسییا"ی  ش که ه"دز شز شکتسییابِ بصییت و د نش"  شمت"ا  می د ز"ن، 

. با تدجه به شتن نتنگا ، تد خدشهی فهمتن که تح تک د ت غتب می ک"ن، زت ش آ"ها هم ن  آت"ن  ندسیتان تد خدشه"ن شین 

حتی کسا"ی که ن  آت"ن  ندسو تد خدشهیی"ن بدن، ن  دشقییع شمیی دز هم ندسییتان تد هسییت"ن، زتیی ش آ"ییها به تد خنمییو 

 .می ک""ین د شز تد می خدشه"ن تا شز ط تق نسو آد ن هاتو با بصت و د نش"  به آ"ها خنمو ک"ی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 258تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 259 

I have come to teach in the world. 

259گام   

 من آمده ام تا در دنیا آموزش بدهم. 

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

 

تد ب شی آمدز  نشنن آمن  شی. شز زمان آمنن به شت"جا تمام کا ی که تد ش"جام نشن  شی آمدز  بدن  شسو. شفکا   

ش که ثاشق تد بدن"ن،  د  فتا  تد دستله هاتی ب شی آمدز  هست"ن. حتی به ث"دشن تک کدنک خ نساب، تد کسا"ی  

آمدز  نشنی، خدشحاب د تا "ا شحو ک نی. ن  طی ه  م حله شز ز"نگی شو آمدز  نشن  شی، زت ش آمدز  ثملک ن  

طبتتیِ "ماتِ  ز"نگی شسو. ب"اب شتن تد به طد  طبتتی تک ثملک ن آمدزشی نش ی. حتی شگ  تد شتن کا   ش به شتد   

 .تد ظهدِ  تک "مات  شسو د ب"اب شتن "دثی آمدز  به حساب می آتن شی  سمی با نتگ شن ش"جام "نهی، ز"نگی  

 

به همتن ن تب شسو که ه نه ز"نگی تد ن   شستای بصت و د نش"  ق ش  بگت ن د شبزش ی ب شی ظهدِ  بصت و 

د نش"  شدن، ز"نگی تد به تک آمدز  تبنتب می شدن. ساس ن  ه  مستِ  شصتلی که ب  شساسِ س شو د حقتقوِ  

به م"ظد  ظهد  خدن هنشتو شدی، می تدش"ی آمدز  خدن  ش ش شئه نهی، شز ط تق  فتا ها د ح کاو بز      خدن د 

د کدنک، به کمک کلماو د تا بندن کلماو د شز ط تق مدفقتو ها د نستاد نهاتو، به دشسطۀ ه  شتد  شی د شز  

ش تد ب شی آمدز  به شتن ن"تا آمن  شی.  ط تقِ ه   ش  ممکن ن  ز"نگی، آمدزِ  خدن  ش ش شئه د شظها  می ک"ی، زت 

ن"تا فقط می تدش"ن به تد نتزی  ش بتامدزن که ب شی آمدز  نشننِ حقتقو به آن "تاز نش ی. شتن نتزتسو که ن"تا به تد  

تتلتم می نهن. ن"تا به تد "تاز به بصت و د نش"   ش می آمدزن د "تز حضدِ  بصت و د نش"   ش به تد می آمدزن.  

ن"تا ن  خنموِ ثملک ن دشقتیِ تدسو د آن  ش اشتتبا"ی می ک"ن، هما"گد"ه که تد "تز ن  خنموِ ثملکیی نِ ب"اب شتن  

 .دشقتی ن"تا هستی د آن  ش اشتتبا"ی می ک"ی 

 

شتن بتیان  ش ن  ه  سیییییاثیو بیه تیان آد . ن  ند تم تنِ م شقبیۀ ثمتق ت و، ن  مد ن شتن بتیان بسیییییتیا  نقتق د 

ن شت"ها تم ت"اتی ب شیِ ن گت  ک نن  هنِ تد هسییت"ن. به مت"ای بتانِ شم دز بت"نت . ن ک مدشییکافا"ه تفک  کن. شک"د

کن که تد همتشییه شز ط تق به "مات  گ ش ننِ  فتا و آمدز  می نشن  شی. به نتزی که می خدشهی با "حدۀ ز"نگی 
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یِ خدن، تحکتم د تقدتو  ک ننِ خدنو آمدز  بنهی فک  کن د همت"طد  ن با ۀ ه آن نتزی که می خدشهی با ز"نگ

ک"ی تفک  کن. به آ"نه می خدشهی هنته ک"ی د ببخشی فک  کن د به آ"نه ن"تا به تد نشن  شسو فک  کن تا شتن ششتتاز  

د تماتب دشقتی  ش رن  ن د"وک ب ش"گتزی. همۀ شتن مدش ن باث  شتجان تفک  ن سیو د ثمب صیحتِ خدشهن شین د شز 

و د نش"  بندن ت   د کدشِ  تد ج تان خدشهن تافو تا ز"نگی ات شمدنِ  ط تق تفک  ن سو د ثمب صحتِ، بصت 

 .تد  ش خت  د ب کو نشن  د ن   دشبط تد، هنفم"نی د مت"ا د جهو  ش به ش مغان آد ن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 259تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 260 

I am a friend of the world today. 

 260گام 

 من امروز یک دوست برای دنیا هستم. 

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

 

تو امروز دوسات دنیا هااطی و با کااب چنین تجربه ان، تجربه خواهی کرد که دنیا نیز دوسات توسات، زیرا دنیا  

. در اینجاا دنیاان  دقد می تواناد هادف تو را براساااااس  آنچاه کاه بیاان می کنی و تجرباه می کنی باه خودت باازتااب دهاد 

جدیدن را با بصایرت و دانش تجربه خواهی کرد، دنیایی که قسلا  آن را اینگونه در نظرنمی گردطی، دنیایی که قسلا  آن 

 .را دقد لحظه ان و موقطی تجربه کرده بودن

 

رآشااافطگی،  امروز دوسااات دنیا بار، زیرا تو آمده ان که دوسااات دنیا باشااای. دنیا به تو نیاز مُسرم دارد. دنیا ب

سارگردانی و اشاطساهات زیادن را به نمایش می گذارد. تو آمده ان تا دوسات  دنیا باشای زیرا دنیا به دوساطی تو احطیاج  

دارد. در این صاورت، تو پاداشای بزرگ تر از هر آنچه که بطوانی بران خود تأمین کنی دریادت می کنی، چراکه هر 

ین کنی، باایاد از اریق  زنادگی تاأمین کنی. همینطور هر چیزن کاه باه چیزن را هب کاه بخواهی بران زنادگی خود تاأم

عنوان یاک دوساااات باایاد باه دنیاا بادهی و از آن بگیرن، زنادگی باه تو می دهاد و چیزن در این مساادلاه )باه زیاان  تو( از 

و درسات اسات.  دسات نمی رود. پس در دادن و گردطن  تو خطا و گناهی وجود ندارد. در اینجا ت امل و تسادل  تو ساالب

با بصایرت و دانش این امر واضاح و آشاکار می شاود و )درساطی آن( روز به روز به تو نمایش داده می شاود تا اینکه  

 .در نهایت بیاموزن و آگاه شون که بدون اسطثناء و تحت هر شرایطی مصدا  واق ی دارد 

 

در هر سااعت دوسات دنیا بار. بدان که تمام  عصاسانیت ها ناشای از ساردرگمی اسات و بصایرت و دانش اکنون  

بران برارف کردن همۀ سااردرگمی ها در حال ظهور اساات. در نطیجه اکنون زندگی تو درگیر حل و دصاال واق ی  

ش و حل و دصال  م ضالات اسات و نه  اسات و نه درگیر م ضالات و پیچیدگی هان  لاینحل  دنیا. زندگی تو دربارۀ گشاای

( م ضالات. با دنیا دوسات بار. در دو تمرین  عمیق  خود در ساکون و خاموشای، خود را به دوساطی  دنیا   )ادطادن در دام 
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بااپار زیرا این امر ساردرگمی  دنیا را تااکین و الطیام خواهد بخشاید. همانطور که می آموزن این کار را با حکمت و  

 .انجام بدهی، به دنیا اجازه می دهی تا با تو دوست شود، زیرا دنیا نیز آرزو دارد دوست تو باشد دانایی و تشخیص 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 260تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                  
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Step 261 

I must learn to give with discernment. 

261گام   

بیاموزم که با بینش و تشخیص ببخشم. من باید   

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

 

اگر بدون جاه السی شاخصای بسخشای و عطا کنی، مطابق با بصایرت و دانش خواهی بخشاید و هدیۀ تو به شایوه  

ی توانند هدایان تو را دریادت کنند، نیرو و قدرت ان خاص بخشاایده خواهد شااد به گونه ان که به تو و کاااانی که م

خواهد بخشاید. این بصایرت و دانش اسات که تو را راهنمایی می کند. اگر سا ی می کنی بران بزرگ نمایی و ادزودن 

به شاااأن و جلوۀ خودت هدیه کنی، اگر سااا ی می کنی اامینان  خودت را تأمین کنی یا اگر سااا ی می کنی به منظور  

گناه یا ناکادی بودن بسخشاای و عطا کنی در اینصااورت با بینش و قوۀ تشااخیص نخواهی بخشااید . پس  کاهش احااااس 

 .بخشیدن  تو نابجا و نادرست خواهد بود و باعث ادزایش تضاد، یأس و دلاردن  تو خواهد شد 

 

ا بینش و زندگی کارن بی هدف انجام نمی دهد. همه چیز در خدمت  یک هدف اساات. بنابراین بخشاایدن تو باید ب

تشااخیص انجام شااود و این چیزیااات که تو باید گام به گام و روز به روز بیاموزن. این عملکرد  حکمت و دانایی در 

دنیاسااات. با بصااایرت و دانش باید این حکمت و دانایی را بیاموزن. در غیر این صاااورت; تو قادر نخواهی بود که 

نطایج آنها را اشاطساه تفاایر خواهی کرد. بصایرت ودانش آنچه   هدایان واق ی خود را به اور مفید و مؤثرن بسخشای و

را که باید به تو داده شااود به تو می دهد و تو را به سااون  بخشااش  واق ی رهنمون می کند. اگر در این روند، دخالطی  

ب  بخشانده و هب  نکنی و یا بار  اضااده ان را برآن تحمیل نکنی، بخشاش  تو کاملا  مفید و مؤثر خواهد بود و بنابراین ه

 .دریادت کننده را تصدیق و تأیید خواهد کرد 

 

هر سااعت این بیان را به خاار آور. با بینش و تشاخیص بودن را تمرین کن. ادرادن وجود دارند که تو نساید به  

مااطقیب به آنها بسخشای. شارایطی وجود دارد که ن ساید وارد آنها به اور  مااطقیب بسخشای و ادرادن هااطند که باید به اور 

آنها شااون. شاارایطی وجود دارد که تو باید حطما  به آنها وارد شااون. مشااکلاتی وجود دارند که نساید خودت را با آنها  

درگیر کنی. مشااکلاتی وجود دارند که باید خود را با آنها درگیر کنی. چگونه می توانی شااخصااا  تشااخیص بدهی که 
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دانش می تواند چنین چیزن را تشاااخیص دهد و دقد تو می توانی به  مواهب  تو در کجا قرار دارند؟ دقد بصااایرت و 

وساایلۀ بصاایرت و دانش، آنها را تشااخیص بدهی. بنابراین امروز به عمیق ترین تمایلات خود اعطماد کن. اجازه نده 

ین روز را اجسار و الزام  ناشی از گناه یا ترس، تو را راهنماااایی کناااد و یا انگیزه و محرک تو بران بخشاااش باشد. ا

تمرین کن تا بینش و تشخیص را یاد بگیاااارن. این روز را تمرین کن تا خود را با بصیاااارت و دانااااش، هماااافاز و  

 .هماهانگ کنی

 

در تمرینات  اولانی ات، خود را دوباره با تلار بران درک درس امروز درگیر کن. با پنداشت ها و درضیات 

احااسات  موادق و مخالف بیان  امروز را در نظر بگیر. شروع به دیدن     دروغین راضی و خوشحال نشو. تمام ادکار و

جاه السی هان خود کن و اینکه چگونه از ترس هایت مطولد شده اند. شروع به درک و تشخیص این موضوع کن که  

را بیاموزن.  پیرون از بصیرت و دانش چقدر ساده است. به همراه  سادگی قدرت می آید. تو حطما  باید بینش و تشخیص  

یادگیرن این موضوع زمان می برد. بدین صورت تو یاد می گیرن که از تمامی  تجربیاتت به خوبی اسطفاده کنی، زیرا 

هیچ تجربه ان نساید سرزنش و محکوم شود. همیشه باید از آنها بران یادگیرن و آمادگی اسطفاده شود. در این رور،  

 .که از آن بران رشد و پیشردت  خود و پیشردت  دنیا بهره می برنتو خطا و اشطساهی را توجیه نمی کنی بل

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 261تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                  
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Step 262 

How can I judge myself when I do not know who I am? 

262گام   

وقتی خودم را نمی شناسم؟چگونه می توانم خودم را قضاوت کنم   

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

 

وقطی نمی دانی چه کااای هاااطی، دقد می توانی دربارۀ چیزن که دکر می کنی هاااطی قضاااوت کنی. ادکار تو  

ت. مشااهدۀ خود )حقیقی ات( از درون   در مورد خودت  تا حد زیادن بر اسااس انطظارات و یأس و ناامیدن هان توسا

ذهن  شاخصای ات، باایار دشاوار اسات، زیرا ذهن  شاخصای  تو از ادکار شاخصای ات تشاکیل شاده اسات که زاییدۀ 

بصایرت و دانش نیاات. بران مشااهدۀ خود با بصایرت و دانش، باید با بصایرت و دانش در ارتساا باشای. این باعث  

جدید تجربه کنی. این تجربه باید بارها و بارها تکرار شااود و در بااایارن از می شااود تا خودت را به روشاای کاملا  

موق یت ها به ظهور برساااد. پس از آن تو شاااروع به دریادت یک احاااااس و تجربۀ حقیقی از خود خواهی کرد. این  

مید کننده باشاند  حس و تجربه زاییدۀ سارزنش و نابخشاودگی نیاات، چراکه دقد ایده ها و ادکار هااطند که می توانند ناا

نه احاااااساااات و تجربه هان حقیقی. زندگی، تو را از این اریق ناامید می کند، زیرا زندگی تنها می تواند تو را از 

اریق  ماهیت و سارشات  اسی ی و خود  واق ی ات تحقق بخشایده و کامروا کند. درک  این ماائله بدان م ناسات که تو  

ت امل  خود را در زندگی دهمیده ان. این امر ماطلزم بینش و تشخیص است.  ارزر و م نان زندگی و نیز آمیخطگی و 

این امر  نیاز به حکمت و دانایی و همچنین  نیاز به یک درایند  آماده ساازن  گام به گام دارد. این امر به صاسر و تحمل  

در جهت خیر و نیکی اسااطفاده  نیاز دارد. این امر ماااطلزم این اساات که تو یاد بگیرن که از تجربیات خود به خوبی و 

 کنی نه در جهت شَار و ناراسطی.

 

بنابراین ساارزنش کردن خودت بی اساااس اساات و صااردا  بر پایۀ درضاایات اسااطوار اساات. این بیان را در هر 

ر ساعت به یاد داشطه بار و با توجه به تمام  اتفاقات  امروز که م نا و مفهوم  درس امروز را به تو می آموزد، آن را د 

نظر داشااااطاه باار. در دو تمرین اولانی ترت، باار دیگر ذهن خود را باه اور جادن و د االاناه در تلار بران درک 

 .مفهوم  درس امروز بکار بگیر
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هنگامی که به درون قضاوت هان خودت نفوذ می کنی، بدان که آنها از ترس هان  تو به وجود آمده و بر اساس 

ودت را ااطی و خاای هااای چه کااای که نمی دانااوانی درک کناار بطااه اند. اگاادرضیات و پنداشت هان تو شکل گردط

نمی شااناساای و در این مورد کاملا  سااردرگب هاااطی، در آن صااورت خود را در موق یطی قرار خواهی داد که دانش 

بگیرن نه اینکه تلار  آموز  واق ی بصیرت و دانش باشی. تو خود را در موق یطی قرار خواهی داد تا هرچیزن را یاد  

کنی از درضااایات و پنداشااات هان خود دداع کنی. این نشاااان دهندۀ دانش آموز بودن توسااات. اکنون عملکرد  تو در 

زندگی  ایناات که دانش آموز  بصایرت و دانش باشای. امروز از ذهنت به صاورت هددمند اساطفاده کن. از ذهنت بطور  

تا آنچه را که نمی دانی و همۀ چیزهایی را که باید بدانی، بشاناسای و درک عینی اساطفاده کن. از ذهن خود اساطفاده کن 

کنی. از ذهنت بران قدردانی و اساطفاده از گام هایی که اکنون بران اکطاااب  بصایرت و دانش در دنیا به تو داده شاده 

 .بهره بردارن کن  ،است 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 262تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 263 

With Knowledge all things become clear. 

263گام   

 با بصیرت و دانش همه چیز روشن و واضح می شود. 

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

چرا باید درگیر  حدس و گمان هان اضااادی باشاای؟ چرا باید ساارزنش و قضاااوت را در دنیا من کس کنی؟ چرا 

ه تر کنی؟  وقطی همه چیز با بصایرت و دانش روشان و واضاح می شاود، زندگی خود را پیچیده تر، نومید و خااطه کنند 

چرا باید ذهن خودت را پیچیده تر کنی؟ چرا باید ویژگی هان بیشااطر و بیشااطرن را به خودت ناااست بدهی؟ چرا باید  

ساطو  جدیدن از تفکر و بودن  را )با ذهنت( ابداع کنی، وقطی با بصایرت و دانش همه چیز سااده، روشان و واضاح  

تمایز را در دنیا به تصویر بکشی؟ چرا وقطی با بصیرت و دانش   می شود؟ چرا باید بیش از پیش، برترن ها و وُجاوه  

 همه چیز روشن و واضح می شود، دنیا را چنان ناامیدانه، پیچیده و بی مفهوم جلوه بدهی؟

 

تو دقد باید بیاموزن که با بصایرت و دانش باشای تا آنچه بصایرت و دانش می بیند، بسینی، آنچه را که بصایرت 

د، انجام بدهی و صاالح و آرامش بصاایرت و دانش را داشااطه باشاای، لطف و رحمت  بصاایرت و  و دانش انجام می ده

دانش، پیوند و آمیخطگی بصااایرت و دانش، ارتسااات  بصااایرت و دانش و هر آنچه بصااایرت و دانش دربرگیرندۀ آن 

و دانش در خود دارد است، را در خود داشطه باشی چراکه دنیا به هیچ وجه نمی تواند ناخۀ مشابهی از آنچه بصیرت  

 .ایجاد کند 

 

در دو تمرین عمیق ترت، در خضااوع و سااادگی، در سااکون و سااکوت به همراهی  بصاایرت و دانش بازگرد. 

بصیرت ودانش را اسطنشااااا  کن. به بصیرت و دانش اجازه بده وارد جاااااب تو شود و تو را آکنده از خویش کند. به  

شااون و بدین گونه، همه چیز روشاان و واضااح خواهد شااد، زیرا با    خودت اجازه بده در بصاایرت و دانش غواه ور

 .بصیرت و دانش همه چیز روشن می شود و همۀ شسهات و سؤالات ناپدید می شوند 

 

 نقتقه شی. 30: ند م تبه  تم تن 263تم تن 
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Step 264 

I will learn of freedom this day. 

264گام   

 امروز من از آزادی می آموزم. 

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

 

امروز تو درصطی خواهی داشت تا از آزادن بیاموزن. گامی که امروز برمی دارن در ارائۀ دیدگاه جدیدن در 

 .مورد آزادن، اسارت، حل مشکلات و ماهیت  پیشردت حقیقی ات بایار مهب خواهد بود 

هرساااعت دربارۀ درس  امروز بیندیش و به این دکر کن که آزادن چیااات. در تمرینات  اولانی ترت، ذهن  در  

خود را به دکر کردن دربارۀ آزادن واگذار کن. امروز این مهمطرین کانون  توجه توساات. خصااوصااا  در مراقسه هان  

دربارۀ آزادن اخطصااص بده. دکر می کنی  اولانی ترت، ذهن خود را به اور کامل به مرور ایده ها و تفکرات  خود 

آزادن مطشااااکل از چیااااات؟ به نظرت چه چیزن مانع از آزادن ادراد می شااااود؟ چه چیزن باعث ایجاد یک آزادن  

ماندگار و مطمئن می شاود؟ چگونه می توان به این چنین آزادیی دسات یادت؟ چه چیزن در آینده این آزادن را حفظ و  

اینکاه تقریساا  ساااای دقیقاه در این تمرین باه تماامی این موارد دکر کردن، وارد سااااکون و    حماایات خواهاد کرد؟ ب اد از

ساکوت شاو. خودت را باز و گشاوده کن تا بصایرت و دانش با تو ساخن بگوید. در آنجا همراه  م لمین خود بمان. ب د 

 .اسطفاده کردن، وارد  سکون و پذیرندگی شو از اینکه از تمام  ادکار و ایده هان خود 

این بااایار مهب اساات که تو از ادکار و ایده هان خود دربارۀ آزادن آگاه باشاای زیرا تا زمانی که اینها شااناخطه  

نشاوند و ت ریف نشاوند، همچنان تأثیر  خودشاان را بر تو ادامه خواهند داد. آنها همچنان به سایطره و نفوذ خودشاان بر 

اکنون آزادن بزرگ ترن در دساااطرس توسااات اما باید یاد بگیرن که   تفکرات و نطیجطا  بر ردطار تو ادامه خواهند داد.

بیاموزن که در ادکار تو، آزادن چیاات    —چگونه به آن نزدیک شاون. امروز تو باید دربارۀ آزادن بیشاطر بیاموزن  

 .و درحقیقت، آزادن چیات 

 

  نقتقه شی  40: ند م تبه  تم تن 264تم تن 

 ییو به ساثییو.د تمیی تن ساث                   
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Step 265 

There is a greater freedom awaiting me. 

265گام    

 آزادی عظیم تری در انتظار من است.

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

 

خواهد کرد. بصیرت و دانش بصیرت و دانش، تو را ملزم به رهایی از گذشطه و عارن شدن از اضطراب  آینده  

تو را ملزم به حضور در زندگی خواهد کرد از تو می خواهد که باز و پذیرنده، صریح و صاد  باشی. تو را ملزم به  

داشااطن ایمان و تلار و کار  مداوم خواهد کرد. این امر ماااطلزم این اساات که تو در تضاااد و تناقض نساشاای. این امر 

دراوان به خود و قدردانی باایار زیاد از دنیاسات. این امر مااطلزم این اسات که بطوانی  مااطلزم داشاطن عشاق و احطرام  

 .خانوادۀ م نون خود را تجربه کرده و جایگاه واق ی خود را در جهان بشناسی

 

بصاااایرت و دانش باه چنین چیزهاایی نیااز دارد تاا بطوانی تواناایی هاان خود را باه اور کاامال گاااااطرر بادهی تا  

را بپذیرن. در این رور تو در یادگیرن  آزاد شاادن، آزاد می شااون. تو با یادگیرن هدایت شاادن از اریق   بطوانی آنها  

بصاایرت و دانش، هدایت می شااون. در اینجا تو با برداشااطن گام ها و انجام مراحل،  به هدف  خود می رساای. هیچ  

آزاد کند. هیچ سایااطب اعطقادن جادویی وجود  درمول جادویی یا دساطورال مل  ساحرآمیزن وجود ندارد که ناگهان تو را  

ندارد که به محض اتخاذ، تو را از محدودیت هان گذشطه و نگرانی هان  آینده رهایی بخشد. تو این آزادن واق ی را با  

تلار و ممارسااات، و بصاااورت  گام به گام یاد می گیرن. بنابراین، هنگامی که می آموزن بصااایرت و دانش را در 

ا و اکطااااااب کنی، بصاااایرت و دانش نیز تو را دوبااره ا حیاا می کناد و همینطور کاه می دهمی آزادن درون خود ا حیا

 .چیات، در واقع آزاد می شون

 

ساهب تو باایار کوچک اسات و ساهب ما باایار بزرگ اسات. تو دقد نیاز دارن که از گام ها پیرون کنی و از آنها 

را تضامین می کنند. آزادن بزرگ ترن در انطظار توسات و با نزدیک  اساطفاده کنی. گام هایی که ارائه شاده اند نطیجه  

شادن به آن، از آزادن و از تمام خصاوصایات آن برخوردار می شاون و تمام جنسه هان آن آزادن را به منصاۀ ظهور  

و  می رساانی. چنین اسات ماهیت  یک برنامۀ کامل که دراتر از درک انااان اسات. این نقشاه،  باایار بی نقص و تمام  
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کمال اساااات و امکان تساهی و ناکارآمدن ندارد، اگر با ایمان و اامینان از آن پیرون کنی. این برنامه، تو را بازیابی  

 .می کند و به تو ایمان به خودت، اعطماد به نفس، عشق به خودت و درک  وجود  خودت در دنیا را عطا می کند 

 

در اوقات مراقسۀ عمیقت، وارد  سکون و رهایی شو. این امروز در هر ساعت در م نان  این بیان تفکر کن و  

آزادن عظیب، درصطی بران توست  تا بطوانی خودت را در بصیرت و دانش غواه ورکنی، تا بطوانی خودت را در  

حضور، غواه ور کنی و تا بطوانی خودت را در جوهرۀ اصیل  ارتسااات  واق ی در جهان، غواه ور کنی. با نزدیک 

ن چیزن، خواهی دانات که این آزادن توست و خواهی دهمید که تو آزاد و مخطارن، تا آن را در اخطیار شدن به چنی 

داشطه باشی. بنابراین، امروز تو گام  بزرگی در جهت  دهب  اینکه آینده ان عظیب تر در انطظار توست برمیدارن. این گام   

، دردها و نومیدن هان  گذشطه، رهایی می بخشد و به تو بزرگ، به اور دزاینده ان تو را  از دلواپای ها، اضطراب 

 .نشان می دهد که آزادن عظیب ترن در انطظار توست 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 265تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 266 

REVIEW 

266گام   

 مــرور 

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

 

امروز مانند قسل دو هفطۀ گذشطۀ روند  آماده سازن را ماارور کن. از این درصت در تمرین  اولانی  امروز خود 

ارائه شده در این آمادگی، تجربه  اسطفاده کن تا تمام مواردن را که در این دو هفطۀ گذشطه در رابطه با : راهنمایی هان  

هان تو در تمرینات و نطایج کلی در زندگی تو ایجاد کرده است، مرور کنی. این مرور و بررسی را با بیشطرین عینیت   

ممکن انجام بده، به خصوص در مورد نطایج  آن در زندگی ات، که السطه بایارن از آنها را هنوز نمی توانی به اور  

 .مرور کنیعینی ارزیابی و 

 

با پیشاردت در مطال ه و یادگیرن ات، بایارن از چیزها تغییار خواهند کرد. ب ضی چیزها از تو دور می شوند؛ 

چیزهان دیگر شروع به سااخت و ایجاد شدن خواهند کرد. مشکلات دنیون،  تو را تحت  دشار می گذارند که نیاز به  

دارد. موارد دیگرن که دکر می کردن جزء مشکلات توست و تو را دلواپس و  ت امل و به کارباطن  توانایی هان تو  

نگران می کرد، به اور دزاینده ان از تو دور شده و غیر ضرورن خواهند شد. بنابراین زندگی بیرونی تو به گونه 

ار گیرن. آنگاه ان تنظیب می شود که تو را قادر می سازد تا بدانی در کجا قرار دارن تا خودت را به درسطی به ک 

زندگی درونی و زندگی بیرونی تو می توانند من کس کنندۀ یکدیگر باشند. این بایار مهب است. تو شروع به یادگردطن  

شیوه هان یادگیرن می کنی و نطیجطا  می بینی که دنیا تغییر می کند. کیفیت تجربۀ تو نیز با گذشت  زمان بدین گونه  

مۀ موارد، اعب از موارد  م مول و غیر م مول، از دیدگاه  مطفاوت  دیگرن ناست به دگرگون خواهد شد به اورن که ه

گذشطه مشاهده می شوند. سپس می توانی یاد بگیرن که از تمام درصت ها اسطفاده کنی و بدین ترتیب بیاموزن که از  

 .زندگی حطی در ناامیدن هایش قدردانی کنی

 

این کار را در مرور امروز تمرین کن. در بررسی خود بایار دقیق بار. با اولین تمرین از دوهفطۀ پیش شروع 

کن و روز به روز آن را دنسال کن. آگاه بار که هر روز چه اتفاقی در زندگی تو ادطاد. س ی کن به یاد آورن. س ی  
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احااس خواهی کرد. با تشخیص  این حرکت در ای   کن در اینجا تمرکز کنی. به این ترتیب، حرکت زندگی خود را

یک دورۀ زمانی  و با مشاهدۀ چگونگی  پیشردت  مراحل زندگی ات، خواهی دهمید که  قاا انه و با اامینان در مایر   

درست  بصیرت و دانش قرار دارن. سپس خواهی دید که بطدریج چیزهان  کب و کمطرن در پشت سر تو باقی خواهند 

و را عقب نگه دارند و آینده،  خود را گشوده و باز می کند تا به اور دزاینده ان با تو سازگار و همفاز شود. ماند تا  ت 

 .این مزیت زندگی است که در پیش رون تو سر ت ظیب درود می آورد، تویی که دانش آموز  بصیرت و دانش می شون 

 

  : تک م تبه  تم تن ند   شی طدلا"ی. 266تم تن 
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Step 267 

There is a simple solution to all 

problems that face me today. 

267گام   

 راه حل ساده ای برای تمام مشکلاتی  

.وجود دارد  امروز با آنها مواجه می شوم که  

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

 

تمام مشکلاتی که شخصا  با آنها روبرو می شون یک جواب بایار ساده دارند. این جواب را چگونه درخواهی  

 ذهناات که به    ممااکنیل  اا حآیا با امطحان کردن هر را ه   ی کرد؟ اادا خواهااودت آن را پیااآیا با تلار و تقلا با خ  یادت؟  

رویی و بی قرارن کردن در مورد آن، جواب را پیدا شااو تر  نگاارانیآیا با   ت؟ اای یادااد، آن را خواهاامی کن  خطااور

آیا با ندیدن و انکار آن مشاکل و در عوض به دنسال جایگزین هان تحریک و تهییج کننده بودن، جواب  خواهی کرد؟ 

بران تو  که ی ااازندگیا با گلایه از ی کرد، ااادا خواهاااشدن در اداردگی، این جواب را پی  را خواهی یادت؟ آیا با غر 

 ت که نمی توانی خواسطه هایت را تحت  شراید خاصی که تو را دربرگردطه، برآورده کنی؟اان سخت اساآنچن

 

یرت و دانش یک جواب ساده بران مشکلاتی که امروز با آنها روبرو می شون وجود دارد. این جواب در بص

یرت و دانش باید ساکن، خاماور و ناظار باشی و یاد بگیارن که از ترس و اضطراب صیادت می شود. اما بران یادطن ب

تو می آموزن که    ،داصله بگیرن و از آن رها شون. بخش عمده ان از زندگی تو درگیر حل مشکلات خواهد بود 

  حل و دصل کنی و با یادگیرن نحوۀ انجام  درست  این کار   ،  ولیات پذیرن و اشطیا ؤبا ماا  و مؤثرمشکلات را بطور   

 است که تو به هدف خود در اینجا دست خواهی یادت. 

 

مشکلات دریب نخور. مشکلات دقد وقطی   بیان امروز را در اول روز به خود یادآورن کن و از پیچیدگی  

آنها منف طی بران خودت کاب کنی. بروز   یا جلوگیرن از  و  آنها    کردن    بغرنج و پیچیده هاطند که می خواهی از حل

وقطی اولویت و ترجیحی دارن که بر ذهنت حاکب است، نمی توانی بدیهیات را بسینی. همانطور که اکنون یاد می گیرن  
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. خواهی  هویدا و آشکار است که به هر مائله و مشکلی با بصیرت و دانش نگاه کنی، خواهی دید که راه حل آن مشکل  

اناطی این موضوع را دریابی و تشخیص بدهی زیرا به نوعی از نطیجۀ کار می ترسیدن یا نگران  دید که قسلا  نمی تو

 .ض یف کند. امروز دید  مطفاوت  دیگرن خواهی داشت تتو را به نوعی نومید، محروم و  ، آن مشکل بودن که حل  

 

جواب بدهی بلکاه به  در دو تمرین  عمیق ترت، با بصاااایرت و دانش باقی بماان. تلار نکن به مشااااکلات خود 

داند چه چیزهایی باید مورد توجه و بررسای قرار گیرند و   بار. بصایرت و دانش می  ساادگی سااکن، خامور و پذیرا

لۀ  اااارون کنی. بدون مداخاااات آن پیاااادهی و از مایر و جهبتأثیر خود را بر تو خواهد گذاشت تا بطوانی به آن پاسخ  

اه می شون که چه کارن را باید بصورت گام به گام انجام  ااوند و تو آگاای شخص مااات، مشااداوم از ارف تو، بدیهیاام

مشاکلاتی که با آنها مواجه می شاون وجود دارد.   ۀبدهی . بدین ترتیب اسات که خواهی دهمید پاساخی سااده بران هم

مشاکلات را  این یک تصادیق و تأیید بران بصایرت و دانش خواهد بود و تو خوشاحال خواهی شاد که زندگی به تو این

 .می دهد تا بطوانی در پاسخ به آنها توانایی هان واق ی خود را ا عمال کنی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 267تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 268 

I will not be deceived by  complexity today. 

268گام   

یدگی فریب نخواهم خورد.ـامروز با پیچمن   

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

 

هنگامی پیچیده تر می شوند که یک مائله نیاز به اصلا  و رشد و پیشردت دارد و با ترجیحات   دنیامشکلات در  

ادراد، تمایل همۀ ادراد بران حفظ  آنچه در اخطیار دارند و رقابت ادراد با یکدیگر در هب می آمیزد. بنابراین اینگونه    ۀهم

و چقدر بران حل آنها تلار می کنی، شخص دیگرن پیچیده تر می شوند و مهب نیات که ت دنیا است که مشکلات در  

آن را بیهوده و باال می کند. کای ناراحت و آشفطه است. کای سردرگب و مغلوب است. در جوامع شما این امر بارز 

یرت و دانش آنهاست. در بصیرت ات  بص الاف  جهاراد بر خاو آشکار است. اما این تنها نشان دهندۀ ترس و جاه السی اد

د. تو می خواهی  اش باشایرت و داناائل تو در راه بصازن هاطی که مانع و حاش، تو مایل به کنار گذاشطن هر چیو دان

ان  اراید و موق یطی که نشاران مضر باشد، خلاص شون. تو می خواهی از هر شازن که بران تو یا دیگااز هر چی

. این بدان دلیل است که بصیرت و دانش، صداقت  می دهد بران تو یا دیگران مفید نیات، داصله بگیرن و آزاد شون

حقیقی را ممکن و محقق می سازد. این یک نوع عارن شدن از نفس پرسطی و رهایی از مشغله ها و درگیرن هان  

 .دنیاست، بنابراین بران همگان، مفید و سودمند است 

 

بنابراین، هنگامی که به یک مشاکل در دنیا نگاه می کنی و به نظر پیچیده می رساد، در ابطدا باایار دشاوار اسات 

 این ترس ادراد اسات اسات.  واضاحکه بطوانی بااادگی مشاکل را بسینی و تشاخیص دهی. اما راه  حل همیشاه صاریح و 

و داده می شود که بدانی بران همۀ مشکلاتی که ااابه تان  ااایات باز می دارد. امروز این بیاااکه آنها را از تشخیص بدیه

کاملا  واضااح و بدیهی   ،حل وجود دارد. گاهی اوقات یک راه   مشااخص نیاز به راه حل دارند، یک راه حل صااریح و 

در صاورتیکه از بصایرت    ،اسات   و واضاحاسات. ب ضای مواقع باید گام به گام به آن نزدیک شاد. هر گام باایار صاریح  

 .کنی و دانش تس یت 
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بران نزدیک شدن به مشکلات از این اریق باید بدون ترس و ترجیح به آنها نزدیک شون. تو باید بصیرت و 

دانش را دنسال کنی و س ی نکنی از بصیرت و دانش اسطفاده کنی تا ماائل را اسق نقشه هان شخصی  خودت حل و 

ی، اما می توانی بصیرت و دانش را دنسال افاده کنطاش اساق از بصیرت و دانان اریادصل کنی. تو نمی توانی از ای

کمی قادر   مایر صحیح  حل مشکلات را دنسال خواهی کرد. این مایرن است که در ابطدا ادراد    ،کنی و با پیرون از آن

درگیر را آزاد    ادراد    ۀبه تشخیص آن هاطند، اما مایرن است که با گذشت زمان کاملا  اثربخش خواهد بود، زیرا هم

همۀ ادرادن که درگیر آن هاطند دراهب می کند. بنابراین    رها می کند و وسیله ان مؤدق بران بکارگیرن توانایی هان    و

اران در دنیا می شوند و حضور و د الیت هان آنها  اخُ   زن یا مرد بصیرت و دانش در دنیا منسع حل و دصل و جسران  

 .د همیشه به خیر و نیکی بر هر شرایطی تأثیر می گذار

 

نخور، زیرا با بصیرت و دانش همه چیز به سادگی حل و دصل می شود.    دریب  ظاهر  پیچیدۀ مشکلات  دنیا را  

 .بصیرت و دانش دریب نمی خورد و زمانیکه یاد می گیرن با بصیرت و دانش باشی، تو نیز دریب نخواهی خورد 

 

عمیق تر، بار دیگر به م سد  سکون  درونت   ۀتمرین مراقسساعت این بیان را به خود یادآورن کن و در دو  در هر  

ور است. به سکون عادت کن زیرا در م پناه بسر. به سکون و خاموشی عادت کن زیرا بصیرت و دانش ساکن و خا

سکون، نیکی و ارزر خود را تصدیق و تأیید می کنی. ذهنی که در صلح و آرامش است با چیزن نمی جنگد. ذهنی  

 .نمی خورد دنیا دریب مشکلات  آرامش است با که در صلح و 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 268تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                    
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Step 269 

The power of Knowledge  will extend itself from me. 

269 گام  

می گستراند.  از طریق  من، خودش رابصیرت و دانش  قدرت    

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

قدرت بصیرت و دانش خود را از اریق  تویی که بصیرت و دانش را دریادت می کنی باد و گاطرر می دهد.  

پیشردت خود ادامه می دهی و خود را به در ابطدا این امر بایار کب نمود و ظریف خواهد بود، اما همچنان که تو به  

کار می گیرن، قدرت بصیرت و دانش قون و قون تر می شود. این بران ب ضی ها نیرون جاذبه و کشش خواهد بود 

و بران ب ضی دیگر که قادر به پاسخگویی به آن نیاطند، نیرون داد ه و انکار خواهد بود. این )نیرو( بر رون همگان 

. به همین دلیل است که باید یاد بگیرن که در ارتساااتت بایار هوشمند و اهل تشخیص باشی،  تأثیر خواهد گذاشت 

زیرا همینطور که به عنوان یک دانش آموز بصیرت و دانش پیشردت می کنی، نفوذ تو بر دیگران بیشطر خواهد شد. 

 الیت هایت بران خودت و دیگران تو نساید از این نفوذ بران اهداف خودخواهانه اسطفاده کنی، چون در اینصورت د

 .مخرب و غیرسازنده خواهد بود 

را که ما از آن صحست کردیب دراهب می کند و تو باید آن را از جانب  خودت ا عمال   ی محدودیط  ،بصیرت و دانش

به    ینسایر  را بران خود و  زیادن  مخاارات  شخصی( جاه الب باشی،    از رون منادع  کنی. اگر با بصیرت و دانش )

روند  پیشردت بصیرت و دانش    جزیی ازطندارن باید  اا، دلاوزن، خویشو حکمت   همراه خواهی آورد، زیرا دانایی

دن  آنچه که دکر  ورد. اگر س ی کنی از بصیرت و دانش بران دسطاوردهان خودخواهانۀ خود و یا بران به دست آنباش

 .کرد نخواهد   یخود را گمراه خواهی کرد و بصیرت و دانش با تو همراه طفاده کنیاس می کنی دنیا به آن نیاز دارد،

دراخوانده شده است بپذیر، زیرا آنها از تو محادظت به سون آن  خویشطن دارن و رشد و پیشردطی را که اکنون  

.  کنیشخصی ارائه    می کنند و تو را قادر می سازند تا مواهب  خود را با کمطرین ناسازگارن و ناهماهنگی و خطر  

و شایاطگی  تو را تضمین می کنند، زیرا با انگیزه هان خودخواهانه آلوده نخواهند شد. ساعت به ساعت    آنها تمامیت 

تمرین کن و امروز دو بار عمیقا  مراقسه کن. بیان  روز را بران خود تکرار کن و یک بار دیگر وارد  سکون شو. 

 .بصیرت و دانش تقویت می شود اجازه بده امروز روزن باشد که 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 269تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 270 

With power comes responsibility. 

270گام   

لیت می آید. وؤبه همراه  قدرت مس  

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

 

تو را توانمند می کند و تو باید ناست به بصیرت و دانش   ،ت می آید. بصیرت و دانشاولیؤقدرت ما  راه  ابه هم

سر  اارو، تو یک رهابه یک پیدن  ای. با تسدیل شابصیرت و دانش باش  رو  ات که باید پیاول باشی. به همین دلیل اسؤما

ادر به هدایت هاطی. بنابراین تو به دیگران می آموزن که راهنمایی و ات کنی و قاون، زیرا می توانی دریادامی ش

به مرور زمان از  گاطرر می یابد و    اینگونه  آن هاطیدریادت  در حال  ی که تو اکنون  طهدایت را دریادت کنند. موهس

 .ظهور خواهد رسید اریق  تو در زندگی ات به 

 

انظساتی،    -ولیت پذیرن ماطلزم خود ؤدهی. مابولیت را تشخیص  ؤبین قدرت و ماۀ  بایار مهب است که تو رابط

در مورد زندگی خود توسات که ت داد م دودن از   داشاطن  مااطلزم  عینیت امر کنطرلی اسات. این   -خویشاطن دارن و خود 

ولیت پذیرن یک بار اضااادی و تحمیلی اساات تا زمانی که به  ؤاند. مااابه آن دساات یادطه   تا به حالادراد در این دنیا  

ولیت پذیرن تضمین کنندۀ این است که هدیۀ  تو )به دنیا( با صحت ؤعنوان منشأ حمایت شناخطه و دهمیده شود. این ما

ظهور خودر را از درون تو می یابد و نیز تضاامین می کند تو با ارائه کردن   خوشااایندن راه    سااطی و اسااطقسال  و در

 .کمک هان   خود، پیشردت خواهی کرد و به اهداف خود دست خواهی یادت 

 

 ولیت می خواهند، زیرا ایدۀ آنها از آزادن اینااات کهؤدر دنیا بااایار رایج اساات که مردم قدرت را بدون مااا

نساشند. این کاملا  نطیجۀ بال کس و غیر سازنده دارد و عواقب بایار خطرناکی را ول  ؤو مابه هیچ چیز مدیون  ناست  

، به دنسال دارد. تویی که دانش آموز بصیرت و دانش هاطی  ولیطی هاطند ؤبی ما ۀبران کاانی که در تلار بران ادام

د بپذیرن، زیرا آنها حمایت و راهنمایی هان  لازم را بران تو  نداده می شوولیت هایی را که به تو  ؤباید یاد بگیرن ما

آماده ساازن  روند   دراهب می کنند تا بطوانی بطور مناساب، مثست و کامل پیشاردت کنی. آنها به تو اامینان می دهند که 

 .آورد می  تو نطایج  بایار مطلوبی را همانطور که مورد انطظار بوده است بسار
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امروز در هرساااااعات باه این بیاان دکر کن و آن را درامور نکن. در تمریناات عمیقات، باا دقات در م ناان این 

باه یاک منسع بزرگ   کاه  بیاان تفکرکن. باه ایاده هاان خود در مورد قادرت دکر کن و درک کن کاه چقادر آنهاا نیااز دارناد  

شیوه ان شایاطه به ظهور برسند. این  به  بگیرند و    تا بطوانند به درسطی مورد اسطفاده قرار  مطصل باشند   ولیت پذیرؤما

. با دقت  بایار در مورد  تمام  بیان امروزبران تمرین  د الانۀ ذهنی و کاربرد و ا عمال  درصطی است دو دورۀ تمرینی،  

ایاده هاان خود، پیرامون  درس  امروز تفکر کن. بااملا  ضاااارورن اساااات باه ارز تفكر و عقاایاد و بااورهاان  خود را 

خود را شاااانااخطاه و درک کنی تا از تأثیر آن بر زندگی بیرونی خود آگاه   د لی    رساااای بنی، زیرا باید آرایش ذهنی  بر

اما به مرور زمان، تضاامین و   جلوه کند  خطیر و نگران کننده  بااایار  برایت باشاای. درس امروز ممکن اساات درابطدا 

 .ود است لازمۀ پیشردت  تو با تمام وجبه تو می دهد که را  یاامینان

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 270تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 271 

I will accept responsibility today. 

271 گام  

ولیت پذیر خواهم بود. ؤمن امروز مس  

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

ولیت پذیر بار، این توانایی تو بران پاساخگویی اسات. آن را بپذیر، آن را پرورر بده، گرامی بدارر و ؤماا

و را وقف می کند. از آن اساطقسال کن. این همان چیزن اسات که تو را نیرومند خواهد کرد. این همان چیزن اسات که ت

این همان چیزن اسات که روابطی را که همیشاه دوسات داشاطه ان برایت به ارمغان خواهد آورد. این توانمندن اسات 

باه همراه این  توانمنادن، شااااراید و  کاه تو باه شاااادت باه آن احطیااج دارن و اکنون می آموزن کاه آن را مطاالساه کنی. 

ت و دانش پاسااخ بدهی و آن را دنسال کنی، تا از بروز  تمام انگیزه هایی  که تو به بصاایر — الزاماتی به وجود می آید 

کنی، که ناااست به خودت و انگیزه هان خودت عینی و واقع بین    جلوگیرنکه از بصاایرت و دانش به وجود نمی آیند 

انند از بروز  و پیرامون  خود را با ادرادن احااه کنی که می تو  کنیخودت سائوال از باشای، که بدون شاک و تردید، 

و ظهور  بصاااایرت و دانش در درون تو حماایات کنناد و آزاداناه بطوانناد ادراک و آگااهی خود را باه تو بگویناد. این  

و    خطاهابه بران خیر و سا ادت و پیشاردت تو ضارورن اسات. این باعث می شاود تا تو از ارتکاب ولیت پذیرن  ؤماا

تر می شاون تأثیر بیشاطر و بیشاطرن بر تو و دیگران خواهد   شاخصای محفوظ باشای و همانطور که قدرتمند   اشاطساهات  

 .گذاشت 

ولیت پذیر بار. این را بپذیر، زیرا این امر نشاااان دهندۀ حقیقی ترین و بزرگطرین نیاز توسااات. ؤامروز ماااا

 .دنیا بگاطرانی درخواهد ساخت تا خود را  ورزیدن تو را قادر به عشق ،ولیت پذیرنؤما

ولیت  ؤ مرتسه وارد مراقسه می شون، ما   2در هر ساعت دربارۀ بیان امروز تفکر کن و همینطور که امروز  

دانش آموز بودن  خود را برعهده بگیر و با تمامی وجود  خود وارد سکون و سکوت شو. اجازه نده هیچ دکر یا    کامل  

پیش برو. خودت را باز و گشوده   . به گه دارد شک و تردید تو را مأیوس و منصرف کند. نگذار دودلی تو را عقب ن

 .ولیت پذیرن است ؤ دهی، زیرا این م نان مابکن، به رمز و راز زندگی خود وارد شو تا بطوانی به آن پاسخ 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 271تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                 
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Step 272 

My Teachers will guide me as I proceed. 

272گام   

مرا هدایت می کنند.  ممعلمینهمچنانکه به پیش می روم    

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

 درکهمچنانکه در ماایر بصایرت و دانش به پیش می رون، نیازمند  هدایت  م لمین خود هااطی زیرا دراتر از 

خود، قدم درمخاارات  زندگی خواهی گذاشااات. تو درگیر نوعی از زندگی خواهی شاااد که هنوز آن را  درضااایات  و 

ر کامل آنها را نشااناخطه ان. تو دراتر درک نکرده ان. به قدرت و مناب ی دسااطرساای پیدا خواهی کرد که هنوز به او

از مفروضاااات انااااانی، دراتر از اعطقادات انااااانی و دراتر از آداب و رساااوم و قراردادهان بشااارن، عمیقا  در دل  

این نیازمند  دریادت  راهنمایی هان بااایار قدرتمندن، هب از اریق بصاایرت و   مخاارات  زندگی قدم خواهی گذاشاات.

توهاااطند،     وابد اولیه و اصاالی تو می باشااد. م لمین درونی تو نمایانگر اصاالی ترین روابددانش و هب از اریق  ر

زیرا این روابد کاملا  مسطنی بر بصایرت و دانش اسات و به تو داده می شاود که بصایرت و دانش را با اامینان، بدور  

 .از خطر و بطور کامل پرورر بدهی

  راهنمایی و      دانش آموز  بصیرت و دانش بپذیر تا بطوانی با کمک  بنابراین محدودیت هان خود را به عنوان  یک

شود و می تواند در هر شرایطی    ارائه . سپاسگزار بار که چنین کمک بزرگی می تواند به تو  به پیش برون  لازم

را تحت  هر شرایطی تجربه    چنین کمکیبار که می توانی    ثیر بگذارد. سپاسگزارأماوران  قدرت  دیاد  تو نفوذ کرده و ت

 .می توانی مشاورۀ م لمین خود را در مقاا ی از زندگی که مورد نیاز است، دریادت کنینیز کنی و  

و تأیید کن تا بطوانی در حمایت از ظهور بصاایرت و دانش شااهامت و  امروز حضااور م لمین خود را تصاادیق

اشاطیا  زیادن داشاطه باشای. سااعت به سااعت به خودت یادآورن کن که م لمین تو با تو هااطند. در تمرینات  عمیق تر 

دهند. خودشاان را به تو ارائه ۀ  خود، با آنها وارد ساکون و ساکوت شاو تا در صاورت لزوم بطوانند حضاور و مشااور

 .خود را بپذیر تا بطوانی بیاموزن که به دنیا بسخشی و عطا کنی دانش آموز بودن  

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 272تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 273 

My Teachers hold the memory 

of my Ancient Home for me. 

273گام   

خاطرۀ خانۀ باسـتانی ام را برای من نگه می دارند.  معلمین من  

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

 

مربوا به منشأ و تقدیر تو را    ۀم لمین تو نمایندۀ خانوادۀ م نون توهاطند که دراتر از دنیا هاطند. آنها حادظ

ای  ، که باید بیاموزن از اریق تجربۀ خود در دنیا به آن پی بسرن. آنها راه هان مخطلف دنیا را  حفظ می کنند برایت  

آگاهی دارند. آنها از خطاهایی که می توانی مرتکب شون و از خطاهایی    دنیاها و مشکلات   . آنها از درصت کرده اند 

لازم   مهارت  ه ان آگاه هاطند. آنها کاملا  آماده هاطند تا تو را راهنمایی کنند. آنها حکمت و دانایی و که قسلا  مرتکب شد 

 .بران انجام این کار را دارند 

 

را بران خودت دساات کب نگیر و همیشااه بخاار داشااطه بار که آنها در زندگی تو حضااور    آنها  بنابراین ارزر

دارند تا تو را با بصایرت و دانش آشانا کنند. آنها می خواهند تا تو در بصایرت و دانش قون شاون، سارانجام به همان  

هدف تو خدمت می کنند و تو باید از شااون که آنها قدرتمند شااده اند. بنابراین آنها به بزرگطرین نیاز و  اندازه قدرتمند 

آنها پیرون کنی، آنها را پذیرا شااون و به حضااور آنها احطرام بگذارن، همانطور که دانش آموز به م لب خود احطرام  

می گاذارد. این باه تو امکاان می دهاد تاا هادایاا و مواهاب  آنهاا را باه اور کاامال دریاادات کنی و تو را از هرگوناه ارتسااا  

ولانه اسات و تو در درون  ؤباایار ماا  ۀمکن اسات با آنها برقرار کنی، رهایی خواهد داد. این یک رابطنادرساطی که م

 .این رابطه بالغ و کامل خواهی شد 

 

پس حضااااور م لمین خود را بپاذیر. این پذیرر را در هر ساااااعت به خودت یادآورن کن و بدان که آنهاا با تو  

نها باز و گشااااوده می کنی، در دو تمرین  مراقسۀ عمیق ترت آنها را هاااااطند و همانطور که خودت را بران دریادت آ

بپذیر. این یک درصاات بزرگ بران بصاایرت و دانش اساات. م لمینت تو را به بصاایرت و دانش وارد می کنند، آنها  

ز اینکه  دقد می توانند شاناخطه و درک شاوند. تصااویر یا مفاهیب )ذهنی( تو در مورد آنها نااسطا  بی م نی هااطند، به ج
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تو را مخدور و محدود کنند. بران شااناخت  کامل آنها باید ذات و ماهیت  م لمین   راه رساایدن    ممکن اساات رویکرد و

خود را که همان حضاااور آنهاسااات تجربه کنی و همچنانکه این تجربه بااااد و گااااطرر می یابد، خواهی دهمید که 

 .چگونه می توانی زندگی را به عنوان یک کل تجربه کنی

 

و به این رچه حواس تو شکل و درم چیزها را درک می کند، قلب  تو ماهیت  چیزها را تجربه خواهد کرد  گ

هنگامی که آنها شناخطه شدند، خواهی دهمید که چگونه می توانی با آنها    صورت چیزها بران تو شناخطه می شوند.

مشارکت و ت امل کنی. بدین ترتیب، تمام قوان  ذهنی تو در جهت  یک هدف عالی مورد بهره بردارن قرار می گیرند، 

واقع رسطگارن بصیرت   زیرا بصیرت و دانش از همۀ قوان  تو و قوان  دنیا بران رسطگارن  دنیا اسطفاده می کند که در

 .و دانش در درون  دنیاست 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 273تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 274 

I seek freedom from ambivalence today. 

274گام   

 بدنبال  رهایی از تضاد و دودلی خواهم بود.   من امروز

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

 

به دنسال رهایی از تضاد و دودلی بار، زیرا سرچشمۀ همۀ سردرگمی ها، بدبخطی ها و ناامیدن هان اناان 

( بی تصمیمی و دو ( بی تصمیمی    دلیاست. تضاد و دودلی، )به م نان  در مورد  مشارکت با زندگی است. این )به م نان 

( بی تصمیمی و دو  و عدم اامینان در مورد   در مورد زنده بودن است. از    دلیبودن در زندگی است. این )به م نان 

تمامی  انواع  تقابل  ها، همۀ انواع  ت رض و حمله کردن ها و    تحمیلی- است که همۀ انواع  خود   دلیاین بی تصمیمی و دو

د. بخاار این بی تصمیمی، دودلی و تضاد است که مردم بدون بصیرت و دانش در اوهام و خیال نها ایجاد می شو

 .زندگی می کنند 

 

پس ناست به تضاد و دودلی آگاه و مراقب بار. این نشانۀ این است که تو بدون بصیرت و دانش عمل می کنی  

تصمیب  یک  ردا  براساس حدس و گمان، ترجیحات  شخصی و ترس اتخاذ کنی. این  و س ی دارن تصمیمات خود را ص

بدون پایه و اساس است که تو را گمراه   را گمراه می کند. این تصمیب گیرن   بشریت بدون پایه و اساس است که   گیرن  

.  دارد   دانش، تضاد و دودلی را برارف می کند چراکه جهت و مایر  واضح و مشخصی  کرده است. بصیرت و

  وضو  به سادگی و در ماائل، و ت مق  ها  و بررسی بصیرت و دانش بدون توجه و بدون درگیر بودن با انطخاب ها 

هدایت   راسختحقق اهدادت، با یقین و اامینان     سون  به  نیز گام به گام  می داند چه چیزن صحیح و درست است و تو را  

 .می کند 

 

رار می کنی اود را تکاامی که درس خا. هنگاد و دودلی هاطیااز تض  رهاییاعت بیاد آور که به دنسال   ادر هر س

ودت اه است، وقطی از خادر ردطان این و آن هایرن بیادرک کن که چه مقدار از زندگی ات در تلار بران تصمیب گ

یادطن  درست و غلد هاطی و هنگامیکه نگران  بهطرین      "انجام بدهبباید    ناکنون چه کار "می پرسی   وقطی در پی  

صیرت زندگی خودت را هدر داده ان. ب   زمان بایارن ازانطخاب ها و پیامدهان احطمالی آن هاطی، در تمامی این موارد  
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بصیرت و دانش )صردا (   آزاد و رها می کند.  یذهن  ۀرگیر و دار، خاطه کننده و بیهود و دانش تو را از انجام  این امور  پُ 

بررسی و کنکار نمی کند. بلکه به سادگی منطظر زمان عمل است و سپس عمل می کند. در جهت و مایر  خودر 

بزرگطرین  در واقع  کاملا  صریح و مطمئن است. در باور و اعطقاد خود تزلزل ناپذیر است. اگر از آن پیرون کنی، که  

تضاد، دودلی و سردرگمی زندگی می کنی، خواهی دهمید که هدف، م نا و    ان  خداوند به توست، تویی که در دنی ۀهدی

 .و بیشطر در دسطرس تو خواهد بود   بهطر روز به روز  کهمایرن خواهی داشت 

 

ت ات در مراقسه هان عمیقت، س ی کن از صمیب قلب و با تمام وجود خودت را به تمرینت باپارن. ناست به تمرین 

حال  شرکت در این چراکه در  ،  خودت را عقب نگه ندار  ،نداشطه بار. بخاار  ترس و عدم اامینانتضاد و دودلی  

خودت را می بخشی   ،تو را به انجام این کار دراخوانده است و هر روز،   و بصیرت و دانش  هاطیروناد  آماده سازن  

بنابراین همانطور که ما در روند  آماده    تو را به انجام این کار درا می خواند.،   و می سپارن زیرا بصیرت و دانش

تو روز به روز تقویت می شود، زیرا بصیرت و دانش، اساس     ش  اسازن  خود با هب به پیش می رویب، بصیرت و دان

وجود مکن است  مشارکت تو در اینجاست. چه دلیل دیگرن به جز این، بران دانش آموزن تو در بصیرت و دانش م

 داشطه باشد؟ 

 

بنابراین در تمرینات  عمیق تر و در یادآورن هان ساعطی، اعطقاد و باور  خود را ناست به رهایی از تضاد و 

دودلی تقویت کن. هزینه هان مهلک و سنگین  تضاد و دودلی را درک کن. بسین که این امر چگونه باعث می شود  

ست  آنها با زندگی را از میان می برد. بها و هزینه  و ت امل  در  آمیخطگیادراد در ادکار و ایده هان خود گب شوند و  

درک کن که همۀ ادراد به وسیلۀ اامینان   هان اناانی ااراف خود را بسین و ملاحظه کن. بهان  آن بایارسنگین است.

آن رنج    کرد و دنیا بدون اخطلاف و تضاد  اعطقادات  ناسازگارن که اکنون ازو یقین، جایگاه  مناسب خود را پیدا خواهند  

به این ترتیب، همۀ امور  زندگی به دنسال تحقق  اهداف در کنار هب، بهب پیوسطه و در هب   می برد، به پیش خواهد ردت.

 .می آمیزند. این راه  بصیرت و دانش است 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 274تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   

  



356 
 

Step 275 

Today I seek freedom from uncertainty. 

275گام   

 من امروز به دنبال رهایی از عدم اطمینان و بلاتکلیفی هستم. 

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

طی، یک ام ناست که تو به دنسال یک آزادن  اصیل و ناب ها  این  ، بهو بلاتکلیفی  رها شدن از عدم اامینان

می دانی چه می کنی یا نمی دانی. اگر نمی دانی چه   یا  ل، تواست. در اصا  طۀ نام آزادناواق ا  شایا  کهیقی  احق  آزادن

می کنی، دقد منطظر بصیرت و دانش هاطی. اگر می دانی چه می کنی، به سادگی آنچه را می دانی دنسال می کنی.  

ساده است. گمانه زنی هان غیر ضرورن، تلار بران تصمیب گیرن هان ناپخطه مسطنی بر ترس یا ترجیح    ،این قضیه

که داقد آن هاطی، مقصر شناخطن خود و دیگران بخاار  عدم  مودقیت  ی است  ام هایی که نیازمند  اامینان شخصی، الز

  ها طوه می آورند. ایناان  تو را به سادن و دنیان، باطند که ذهازهایی هااض یفت، اینها تماما  چی  هان    در تصمیب گیرن

بطوانی آزادن را در یقین و اامینانی که خداوند به تو    رها شون تا  هاروز می خواهی از آناست که تو اما  یهایچیز

است که باید کشف کرده و از آن پیرون کنی. با پیرون از این، تمام پادار هان آن    اامینانیداده است پیدا کنی. این  

 .ها در دنیا خواهی شد  پخش کنندۀ این پاداررا به دست خواهی آورد و  

امون  خود مشاهده کن. در تمرینات  ربا دنیان  پیرا  بیاور و ارتساا کامل آن  در هر ساعت بیان امروز را به خاار  

عمیق تر، خودت را به سکون و خاموشی باپار. خود را در م رض بصیرت و دانش قرار بده. خودت را کاملا  واگذار 

این صورت تو با پیرون از  کن و اجازه نده که هیچگونه تضاد و دودلی و یا عدم اامینان تو را عقب نگه دارد. در  

بصیرت و دانش را ا عمال کرده و بکار می گیرن و به مرور زمان به همان اندازۀ    بصیرت و دانش، قدرت  موجود در

بصیرت و دانش قون خواهی شد. بنابراین امروز به دنسال رهایی از از عدم اامینان و هر آنچه همراه با چنین حای  

ی، تردید و عدم اامینان، انگیزر هان درونی و الهاام بخش  نوع  بشر را نابود کرده و . زیرا این بلاتکلیفاست، بار

 .بشر را به جنگ با خود و دنیا سو  داده است 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 275تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 276 

Knowledge is my salvation. 

276گام   

من است.نجات دهندۀ بصیرت و دانش   

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

 

بصایرت و دانش راه  نجات توسات، زیرا تو را از مخمصاه هان  ناامیدکننده ان که ناشای از تلار بران زندگی 

ساون  روشانایی و وضاو  در دهب  حقیقت هدایت می کند، عمل  در تصاورات و تخیلات اسات، خارج می کند. تو را به  

و تفکر تو را هدایت می کند تا هب مؤثر باشاااند و هب به یک شاااناخت  واق ی از خودت منجر شاااوند. بنابراین خداوند 

بزرگطرین هدیۀ ممکن را به تو عطا کرده اساات: وساایله ان در درونت بران اصاالا  همۀ خطاها و اشااطساهات، بران   

رف کردن همۀ ساردرگمی ها، تضااد ها و درگیرن ها و به منظور  قرار دادن زندگی ات در یک ماایر واق ی که برا

هددش رساایدن به ساارنوشاات واق ی توساات. در اینجا تو قدرتمند می شااون و مورد تکریب و تقدیر قرار می گیرن و  

حیا و زنده شود. خداوند لازم ندارد که ارزر ارزر خود را ا حیا می کنی. این ارزر توست که باید بران تو دوباره ا  

خاداونادن خود را دوبااره ا حیاا و زناده کناد، زیرا ارزر او هرگز از بین نردطاه اساااات. اماا ارزر تو بران خودت از 

دسات ردطه اسات و این تنها با دنسال کردن یک برنامه بزرگ تر دوباره به دسات خواهد آمد، نه برنامۀ سااخت  دسات  

 .برنامه ان که به منظور  رداه کلی تو )از جانب خداوند( ایجاد شده است خودت، بلکه 

 

دقتی می فهمی که نه مقنش  شز ز"نگی تد ن  تضیان د ندن ی تلف شین  شسیو د نه "تاتج "انتزی به نسیو آمن  

"تاز بسیتا  زتانی به بصیت و د نش"  شحسیاس خدشهی ک ن. شتن به تد قن و د شثتقان  شسیخی می نهن  شسیو، آ"گا   

تا ن   د"نِ آمان  سییازی خدنو با بتشییت تن ن گت ی د مشییا کوِ ممکن به ات  ب دی. ه"گامی که "تاز دشقتی خدن 

 .نهیبتشختا ن ک ک"ی د تشختا نشنی، قان  خدشهی بدن ن مان دشقتی ش شئه شن   ش "تز ن ک ک نی د  ش 

 

ب"اب شتن تد به ث"دشن تک نش"  آمدز بصییت و د نش" ، با شییفافتو  هن د با سییانگیِ حقتقو، نقتقا  آ"نه  ش که 

لازم د ضیی د تسییو تشییختا خدشهی نشن، ن شکه بصییت و د نش"   شِ  "جاو تدسییو. شتن مدضیید   ش سییاثو به  
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فک  کن. ن  م شقبه هایِ ثمتق  تمت"ایِ آن   ن ثمابِ شخت  خدن  سییییاثو به تان نششییییته با  د با تدجه به شقنشماو د ش  

شیدی د بنشن که خدن  ش ن گت   ش  د  دشیی ب شی "جاو خدن ک ن  ت و، به خدنو شجاز  بن  تا کام   دش نِ سیکدن  

 .شی د "تز  دشی ب شی "جاو ن"تا شز ط تق تد

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 276تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 277 

My ideas are small, but Knowledge is great. 

277گام   

اما بصیرت و دانش بزرگ است.   هستند، افکار و ایده های من کوچک   

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

 

 هب راسطا بصیرت و دانش همفاز و    کل  دهمیدن حقیقت این بیان به تو این امکان را می دهد تا خود را با منسع  

ه هان آن  اان ترین لحظادرخشدار است و حطی  اون. تخیل ناپایا ل رها شاتخی  کنی. سپس می توانی از تاریکی دنیان  

با کوچکطرین می تواند  آن    الهامات    و شیرین ترین  ترین  حطی بزرگمی تواند در یک لحظه به تاریکی مسدل شود.  

در اینجا یقین و اامینانی وجود ندارد. در اینجا حقیقطی وجود ندارد. در اینجا   .شود تسدیل  ناامیدن  و تلخی هب  ،تحریک

  دادن -، خداداشت. آن موهسطی که اسی یرا می توان انطظار    ناپایدارننیات، زیرا دقد تغییر و  هیچ چیز قابل اعطماد  

 .آنچه شوم و ناخوشایند است مطمئنا  تو را دنسال می کند و و با ارزر است مطمئنا  از بین خواهد ردت 

 

اینچنین است. قدرت  بصیرت و دانش زندگی کردن در تخیل، اینچنین است. زندگی در انزوان تفکرات  خویشطن،  

یلی ای و اصاز حقیقاچ چیاده ان که در آن هیات ناامیدکنناب نگیر، قدرتی که می تواند تو را از این وض یات کارا دس

را نمی توان تشخیص داد، رهایی بخشد، قدرتی که تو را از جایی که هیچ م نان واق ی را نمی توان در آن به دست 

، قدرتی که تو را از جایی که هیچ چیز  ماندگار و واق ی، نمی تواند در آنجا درک و ایجاد شود، رها آورد رها می کند 

می کند. این نجات  تو از تاریکی  تخیلات جدامانده و منفصل توست که تو را به سون  حقیقت  زندگی سو  می دهد و 

 .تو را در آنجا  رها و رسطگار می کند 

 

بز گت تن شفکا  د شتن  های تد، حتی شفکا  د شتن  هاتی که شز بصت و د نش"  به   ن  شت"جا ن ک کن که حتی 

م"بع مهم د بز گی شز    ،دجدن آمن  ش"ن ن  تقابب با خدنِ بصت و د نش" ، کدنک د حقت  هست"ن. بصت و د نش" 

ب"اب شتن به آ"نه ثظتم د بز   شسو شحت شم بگ ش  د   هستی تدسو که ن  ز"نگی ف نی تد به ظهد  می  سن. 

نتزهای حقت  د کدنک  ش بش"اس. ن ک کن که با گ شو زمان همن"ا"که بصت و د نش"  ن  ن دن تد ش د  به  

د    "اخو ی  د  به شیش آزشنش"ه شب شز ک"ن، آن ه"گام تد شظهد  می ک"ن د همن"ا"که تد شجاز  می نهی تا خدن   
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ته شز شفکا  که شز نبِ بصت و نش"  انتنش  می شد"ن د آن نسته شز شفکا  که ص فا  "اشی شز  یآن نس  تشیختا بتن 

خدشهی ک ن. حتی شتن  های بصت و د نش" ، که بستا  قن تم"نت  د مؤث ت  شز ه  فک  نتگ ی    ،تصد شو تد هست"ن 

تدشن تصد  ک ن، حتی شتن شفکا  که ب  هایِ ن ک حقتقی ن  ن"تا هست"ن، ن  تقابب با خدنِ بصت و د نش"   ب که    هست"ن 

 .حقت  د کدنک هست"ن 

 

ن  ه  ساثو قن و شتن بتان  ش به خاط  آد  زت ش شتن قن و به تد نشن  شن  شسو تا خدن  ش شز س ن گمی د  

 ثمتقِ شم دزو، شز  هن خدن بطدِ  فتالا"ه شستفان  کن. ستی کن  ف ضتاو ن دغتن خدن  هاتی بخشی. ن  تم ت"اوِ 

باشن تا م"فی. به ه  شتن  شی که به آن شثتقان    به ه  شتن  شی که ب شتو محت م شم ن  می شدن "گا  ک"ی، نه مثبو 

  سی کن. بتن  ب  شو حاکم ب  ز"نگی    نش ی تا به آن ااتب"ن هستی "گا  کن.  شبطۀ خدن  ش با شفکا  د شتن  های شصلیِ 

  کنشمبه خدنو تانآد ی کن که بصت و د نش"  بستا  بز   ت  شزه     ،تک شز آ"ها  ش م حظه ک نی  شز شت"که ه  

شز آ"هاسو. ن  شت"جا خدشهی فهمتن که دستله شی ب شی  هاتی شز ن"تای شفکا  د شتن  ها د د دن به ن"تای  دشبط دجدن  

 .شسو که ه گز "می تدش"ن تغتت  ک"ن  ااته د شساسی تی د مبت"ی ب  نش ن، جاتی که همه نتز ز"ن  د ادتا، دشق

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 277تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 278 

What is changeless will express itself through me. 

278گام   

خودش را به ظهور می رساند.آنچه تغییرناپذیر است از طریق من   

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

 

ک"ن د به    یم  انییتب   تییمتغ  ید ن ک ها   تییمتغ  طِ ت شییش  یِ اییتدن   ش ن  ن"ییو شما خییشس   ت  یی"اا   ییتتتغ  ،و ییقتحق

قابب   قو تحق  شسو، شما م"شآ د م"بعِ    تییییتقابب تغ  قو تحقن که  یییی س  ی  مییییبه "ظشت"ییییطد     نت سا"ن. ب"اب ش  یظهد  م

که م"شیآ د    یبنش"  ن تبا  ،یشید  یم   تتد خدنو نسیتخد  تغ  یک"  یم  یز"نگ   شو تتتغ  یاتکه ن  ن"  تی. تدسیو ت"   تتتغ

نششییو.   یشثتمان به م"بع خدن خدشه  یب ش  یش  هتمدضیید ، تد شییا دن  د اا  نتشسییو. با ن ک ش   تتتغ   قاببتتد غ  م"بعِ 

قابب    تقابب تت ض دغ   تغ   ،تتقابب تغ   تثامبِ غ  کتب     یشیدن كه مبت"  جان تتدش"ن ش  یم  یطتت"ها  ن  شی ش  ،شثتمان 

که   یفهم  یخدشهن نششییو. تد م  ید شسییاس دشقت  هتاا  کتد شثتمان تد    مانتش  و،صیید   نتباشیین. بن   ب تدتخ   ی"ابدن 

  د تد با شی   تتن  حاب تغ  تیاتک""ن  شثتمان تدسیو، خدن  ش ن  ن" افو تشسیو دم"بع شثتمان تد د ن    تتتغ   قاببتآ"نه غ

تد  ش   یطت. ن  ه  شی شک ن تد  ش ب آد ن  خدشهن    یِ ازهاتظهدِ  آن تمام "  نت سیا"ن. ب"اب ش  یبه ظهد  م   تمتغ  یها

ش"سییان،    یشز ت   ها  یشز ن ک د فهم، ثمب خدشهن ک ن. ن  ه  سییطِ د مکا"  یخدشهن ک ن. ن  ه  سییطح  یا ت

ن    شتشسییو، ز   تتقابب تغ  قو ت سیین که حق  یبه "ظ  م  "گد"هتش  نت. ب"اب شخدشهن  سییا"ن د ظهد     یخدن   ش به تجل

ن ک   تفادتی م  یِ ها  د تمختلفِ شف شن، به شیی  هایِ   نگا تد شز ن   ن ک"  یثمب م  یمختلف  یمختلف به  د  ها  یها  طتمح

ندسییو   شییهتهم   ،ت "اا  تتتغ  شییهتد نش"  شسییو، هم   و تکه خدنِ بصیی  قو،تحاب، خدنِ حق  نتشییدن. با ش ید شیی"اخته م

 شسو. بتد شص ینششت"

 

  بنابراین امروز درک کن که ایده هان تو تا چه مقدار ناااسی و مطغیر هاااطند و تا چه میزان، خودت را با چیزن

هنگامیکه هویت تو، به جان   هویت می بخشای.   ،چیزن که نمی تواند بر پایۀ خودر اساطوار باشاد  و با  که مطغیر اسات 

ذارن اااود بر اساس  بصیرت و دانش پایه گااامانه زنی ها یا باورهایت پایه گذارن شاااار و ایده ها، گااااینکه بر پایۀ ادک

ش ااانی خواهی کرد که دقد بصیرت و داناای و امنیت و اامینااجاودانگردن   ااربه کااروع به تجااشود، آنگاه تو شمی 

پس از آنکاه می دهمی زنادگی واق ی تو تغییر نااپاذیر اساااات، اجاازه خواهی داد تاا زنادگی ات  می تواناد باه تو عطاا کناد.
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ا خواهی  تو از احااااس  ترس از مرگ و نابودن ره  ،خودر را در شااراید مطغیر به تجلی و ظهور برساااند. در اینجا

 .شد. در اینجا تو صلح، آشطی و آرامش را در دنیا خواهی یادت، زیرا دنیا در حال تغییر است، اما تو نیاطی

 

 : شم دز سه م تبه شز  دی ن س بخدش"تن.278تم تن 
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Step 279 

I must experience my freedom to realize it. 

279گام   

 کنم تا بتوانم آن را درک کنم.آزادی خودم را حتماً تجربه من باید 

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

 

آزادن یک مفهوم یا ایده نیاات. آزادن یک تجربه اسات. بنابراین باید تحت  شاراید مخطلف و مطنوعی تحقق یادطه  

کنی. بران تحقق این امر به تو درصاات داده می شااود تا  و درک شااود تا کاربرد  جهان شاامول  آن را بطوانی مشاااهده 

دهی. این امر باعث می شااااود هماۀ د االیات هان تو م ناا دار، هددمناد و با ارزر شااااوند. آنگاه تو هیچ دلیل  باانجاامش  

بصایرت و دانش  اسااسای بران محکوم کردن خود یا دنیا نخواهی داشات، زیرا همۀ چیزها درک تو را از ضارورت  

 .می کنند و همۀ چیزها دریادت کنندۀ بصیرت و دانش خواهند شد  بهطر و بیشطر

 

بناابراین خودت را باه تمرین، آمااده ساااااازن، تلار و انجاام کاارهاا واگاذار کن. دقد باا ایاده هاا هویات )خود و 

د مطغیر به ظهور می رساانند و  دیگران( را ت ریف نکن، زیرا حطی بزرگطرین ایده ها نیز در واقع چیزن را در شارای

واق ی و اصاایل در دنیا حطما  باید با بصاایرت و     . بران داشااطن ثسات و پایدارن  هاااطند خودشااان بی ثسات و مطزلزل  

ت ریف کنی و به بصااایرت و دانش اجازه بدهی تا قدرت، اثربخشااای و    هویت )خود و دیگران( را شاااناخطه و ،دانش

شااااان دهاد. تو باایاد آزادن خود را حطماا  تجرباه کنی تاا بطوانی بران آن ارزر قاائال خیرخواهی خود را در درون دنیاا ن

درک کنی. به همین دلیل اسات که دانش آموز بصایرت و دانش هااطی و به همین   در دنیارا شاون و م نا و مفهوم  آن 

 .ار باطه و اسطفاده کنیدلیل است که تو باید هر آنچه را که در روند  آماده سازن خود یاد می گیرن در اینجا بک

 

  همچنانکه مشغول و درگیر ت امل با دنیا هاطی در هر ساعت این بیان را به خاار بیاور. این بیان را در تمرین

هب در   باید  دانشبصااایرت و  ت امل با زندگی درونی خود هااااطی، به خاار بیاور.   هان مراقسۀ عمیق ترت که درگیر  

غالب و چیره شاود. در هر دو عرصاه، آزادن تو باید تحقق    زندگی درونی،عرصاۀ زندگی بیرونی و هب در عرصاۀ  

یابد تا دهمیده شاااود. در مراقسه هان عمیقت، از قدرت ذهنت اساااطفاده کن تا ذهنت بدین اریق بطواند وارد ساااکون و  

ضااد و دودلی بر تو حاکب شاود. تو آزادن خود را تمرین می کنی و  تاین روز ترس یا  در ساکوت شاود. اجازه نده که 
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  درونی و اگر از  اااور باشاااساکن و خام دروناز آن اسطفاده می کنی، زیرا دقد هنگامی می توانی آزاد باشی که از 

 .آزاد هاطی هب اکنون هاطی، تو مورخا ساکن و

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 279تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 280 

REVIEW 

280گام   

 مــرور 

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

 

دو هفطۀ گذشطه را مرور کن، از اولین درس شروع کن و هر روز را تا آخرین درس ادامه بده. س ی کن یک 

آنچه در دو هفطۀ گذشطه به وقوع پیوسطه است، بدست آورن. س ی کن بفهمی که چگونه می توانی تمرین  نمان کلی از  

خود را عمیق تر و بهطر کنی. تشخیص بده که چه مقدار وقت و انرژن در تضاد، دودلی و گمانه زنی هان بیهوده هدر 

تلف می کنی در حالیکه دقد نیاز دارن  می رود. درک کن که چه میزان انرژن خود را در شک، تردید و سردرگمی 

با بصیرت و دانش همراه بمانی. توانایی  تو در پیرون از آنچه خارج از درک توست، که در اینجا لازم و ضروریات،  

تو را به بزرگطرین اامینان ممکن که زندگی می تواند به تو ارائه کند، هدایت می کند. از اریق این اامینان، ایده 

مال و ردطار تو و ادراکات تو یکپارچگی و اناجامی به دست می آورند که به آنها اجازه می دهد تا یک  هان تو، اعَ

ابراز قدرتمند در دنیا باشند، در دنیایی که بشریت درتضاد و دودلی ناشی از تخیلات و تصورات  خود سرگردان، گیج  

بود که بسخشی و عطا کنی و نیز هدایت و رهسرن  و گمراه شده است. با پیرون و تس یت از چنین چیزن قادر خواهی  

کنی. تو این کار را در زمان مناسب درک خواهی کرد آنگاه که آزادن خود را بکار باطه و اسطفاده کردن و به آزادن  

 .خود اجازه دادن تا از اریق تو بکارباطه شده و ا عمال شود 

 

دزاینده ان، خود را به انجام     گی  ااادداکارن و ت امل و آمیخططی. با اااش آموز بصیرت و دانش هاااانون داناااتو اک

روند  آماده ساااازن ات واگذار کن. به اشاااطساهات گذشاااطۀ خود اجازه بده تا به تو انگیزه دهند. لازم نیاااات و نساید آنها  

و به بصاایرت و  منس ی بران اتهام زنی به خودت باشااند. آنها هب اینک مورد توجه هاااطند زیرا به عنوان اثسات نیاز ت

بنابراین تو می توانی باایار ساپاساگزار باشای که بصایرت و دانش به تو داده شاده دانش درک و شاناخطه می شاوند. 

 است، زیرا بصیرت و دانشی که تو در جاطجون آن هاطی مهمطر و بالاتر از همۀ چیزهان دیگر است.

 

 : تک م تبه  تم تن ند   شی طدلا"ی.280تم تن 
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Step 281 

Above all else I seek Knowledge. 

281گام   

 فراتر از همۀ چیزهای دیگر من به دنبال  بصیرت و دانش هستم. 

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

 

چیزهان   مهمطر از همۀ چیزهان  دیگر، در جااطجون  بصایرت و دانش بار، زیرا بصایرت و دانش همااااااۀ  

دیگرن را که نیاز دارن به تو می دهد. وقطی می دهمی هرگونه تلار در راه هان  دیگر و هرگونه اساااطفادۀ دیگر 

با اعطقاد و  ،از ذهن و بدن، تو را مأیوس و ناامید خواهد کرد و تو را به ساون  ساردرگمی بیشاطرن ساو  می دهد 

یرا بدون بصایرت و دانش دقد می توانی یاد بگیرن که در جااطجون  بصایرت و دانش خواهی بود ز  طرباور  راساخ

د ادطاد. نبه بصاایرت و دانش نیاز دارن، ولی با بصاایرت و دانش، تمام یادگیرن هان درساات و حقیقی اتفا  خواه

یادگیرن  دوباره و دوبارۀ  تکرار  به بصایرت و دانش را به تو می آموزد پس تو نیازن به   توگذشاطۀ تو نیاز بزرگ 

ندارن. چرا باید یک درس  مشاابه را بارها و بارها تکرار کنی، با دکر اینکه اینسار نطیجۀ مطفاوتی    ین  خود هان پیشا

 را بران تو به همراه خواهد داشت؟

 

از خودت هیچ کاارن نمی توانی انجاام بادهی. بادون بصاااایرت و دانش دقد می توانی تخیلات بیشااااطرن  تو 

تو وجود دارد و این پاساخ، تمام نیازهان دیگرن را که از  بزرگ   بران  تنها نیاز  . بنابراین، تنها یک پاساخ  بااازن

د، برآورده می کند. نیاز تو مهب و اساااساای اساات و پاسااخ به نیاز تو نیز مهب و نبزرگطرین نیاز تو ناشاای می شااو

و هددمند دقد به زندگی م نادار یک اساااساای اساات. در اینجا هیچ پیچیدگی وجود ندارد، زیرا در اصاال تو بران  

نیاز دارن. تو بصایرت و دانش را   خود رشاد و پیشاردت    بران  بصایرت و دانش به   ،بصایرت و دانش نیاز دارن. تو

نیاز دارن تا خود حقیقی ات را بشاناسای. تو بصایرت و دانش را نیاز دارن تا تقدیر و سارنوشات  خود را در دنیا 

دان خواهی شاد و یک بار دیگر در می یابی که به بصایرت و بدون بصایرت و دانش، به ساادگی سارگر ی.محقق کن

 .دانش نیاز دارن
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اریات، زیرا دعاهان تو پاسخ داده شده است. نیاز تو پاسخ داده شده است. این موهست به  زاین روز شکرگ

تا بصیرت و دانش   بازیابی  تو بخشیده شده است  به دنسال  چیزن بار که مهمطر و  کنی  خود را    ۀز هما  والاتر. 

درمان تو در    راه  حل و به همگان خدمت کند. در این صورت، نیاز  تو و  بطواند از اریق تو    است و  چیزهان  دیگر

زندگی ساده خواهد شد و تو قادر خواهی بود با اامینان و صسر به پیش برون و یک دانش آموز ثابت قدم در 

بصیرت و دانش باشی. روز به روز تو در حال بازیابی  نفاس  حقیقی  خود هاطی. روز به روز در حال رها شدن 

ریکی  سردرگمی و بلاتکلیفی بکشاند. روز به روز آنچه تاسون   از هر چیز دیگرن هاطی که می خواهد تو را به  

 .غیر واق ی است شروع به تجزیه و مطلاشی شدن می کند و آنچه واق ی است شروع به هویدا شدن می کند 

 

که بالاتر از  —امروز سااعت به سااعت این حقیقت بزرگ را به خاار بااپار و آن را تصادیق و تأیید کن  

اجاازه باده تاا وارد   ت ، باه خود همراقسا  ال بصاااایرت و دانش هاااااطی. درتمریناات  عمیق  هماۀ چیزهاان دیگر، باه دنسا

ساااکون شاااون. اجازه بده تا زندگی تو مطحول و دگرگون شاااود. اجازه بده بصااایرت و دانش ظهور کند تا بطوانی  

 .وسیله ان بران بیان و بروز  آن باشی، چراکه در این کار شادمانی واق ی را خواهی یادت 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 281تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 282 

I will learn to accept the responsibility 

of carrying Knowledge in the world. 

282گام   

ول باشم. ؤمن می آموزم که نسبت به بصیرت و دانشی که حامل آن هستم مس  

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

ولیت است. وظیفۀ تو پیرون از بصیرت و دانش و ؤ بصیرت و دانش در دنیا نیازمند  داشطن ما  به همراه داشطن  

تو نیاز به پرورر    ، توانایی هان اناانی  بنابراینبه ظهور رساندن  بصیرت و دانش بطور کامل و هددمند است.    آموخطن  

د، زیرا باید یاد بگیرن که آنچه نتو نیاز به پرورر دار د  امناد. بینش و قدرت  تشخیص و سایر خصوصیات ارزشندار

که از آن تس یت کنی و وسیله ان ارزشمند بران بیان  آن    را که در خود دارن به ظهور برسانی. تو باید یاد بگیرن

باشی. این م نی واق ی رشد و توس ه دردن است. اینجاست که رشد و پیشردت  دردن داران یک هدف واق ی و اصیل 

 .می شود . اینجاست که رشد و پیشردت تو نیز جهت دار و هددمند می شود 

ولیت پذیر باشی. این ؤ امروز را تجربه کنی. به خودت اجازه بده مابنابراین به خودت اجازه بده تا م نان بیان  

ولیت بار اضادی بر دور تو نیات بلکه این آداب  سیر و سلوک توست و به این ترتیب، به همۀ چیزهایی که تو  ؤما

یرت و دانش  جدید و هددمند داده می شود. درک کن که بصۀ  رده اند، یک برناماید کاموردرگب و ن ارا در درون خود س

این جدیت،   همراه باولیت دارد. در این صورت، تو باید با همان اهمیت و جدیطی که می السد با آن ردطار کنی و  ؤما

دریادت خواهی کرد. با گذشت زمان، تو به یک وسیلۀ بایار بایار همفاز    شود عظمت و آرامشی را که به تو ارائه می  

چیزهایی که نیاز به پیشردت دارند،    ۀدیل خواهی شد. در این صورت، همو موادق بران بصیرت و دانش در دنیا تس

 .چیزهایی که صردا  مانع  پیشردت تو هاطند، کنار خواهند ردت  ۀ پیشردت خواهند کرد و هم

ولیت دارن قوان  ذهنی خود را به عنوان یک دانش آموز ؤ در تمرینات  عمیق امروز خود در سکون، بدان که ما

ولیت ها را بر عهده بگیر و خودت را بی هدف به تخیل و اوهام واگذار نکن.  ؤ دانش پرورر بدهی. این مابصیرت و  

آماده سازن خود کن، زیرا اکنون در حال تسدیل   به عنوان یک دانش آموز بصیرت و دانش خودت را درگیر  چگونگی  

 .ولیت پذیر و یک درد قدرتمند هاطیؤ شدن به یک درد ما

 

 نقتقه شی. 30ند م تبه  تم تن : 282تم تن 
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Step 283 

The world is ambivalent, but I am not. 

283گام   

 دنیا دارای تضاد و دودلی است اما من اینطور نیستم. 

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

 

بشریت در تضاد و دودلی  خودر گب شده   دنیان  خواهی دید که    ی،کنمی  به دنیان پیرامون  خود نگاه  وقطی که  

ت  ااست. آرزو دارد که این و آن را داشطه باشد و آرزو دارد به اینجا و آنجا برود. می خواهد هر آنچه را که به دس

د و همچنان بیش از آنچه نیاز دارد، می خواهد. بشریت ناست به  ات نگه دارد و هیچ چیزن را از دست ندهاآورده اس

درمان خود، سرگردان است. ناست به هویت  خود،    حل و  و مُ ضلات  خود، سرگردان است. ناست به راه  گردطارن ها  

دچار سردرگمی   ،و بران چه چیزن ارزر قائل نساشد   قائل شود چه چیزن ارزر    ران  سرگردان است. ناست به اینکه ب

 .هاطند  گانگیو دو  این نوع تضاد  ناشیاست. همۀ اسطدلال ها و مساحث و گفطگوها، همۀ مناقشه ها و همۀ جنگ ها 

 

ق آن را درک امی مطلاا نگاه خواهی کرد و سردرگارت و دانش می مانی، به دنیاور که همراه با بصی ا همانط

می کنی. این امر به تو آموزر می دهد و نیاز بزرگ  بصیرت و دانش را در دنیا به تو یادآورن می کند. بصیرت و 

جنگ نیات و بصیرت و دانش با خودر تضاد و مغایرت ندارد. بنابراین دو درد، یا دو ملت  دانش هرگز با خودر در  

یا حطی دو دنیا، اگر توسد بصیرت و دانش هدایت شوند، هرگز مجادله و مشاجره ان نخواهند داشت، زیرا بصیرت 

یگر است. ممکن نیات که بصیرت و دانش همیشه در پی  پیوسطن هددمناد  ادراد و در پی  روشن شدن ت امل آنها با یکد 

و دانش با خود در ت ارض باشد، زیرا در درون  بصیرت و دانش هیچ ضدیت و تقابلی وجود ندارد . بصیرت و دانش 

یک مقصد و یک هدف دارد و به منظور رسیدن به آن تمام د الیت ها را سازمان می دهد و تمامی اشَکال  ضدیت و 

یک هدف سازماندهی می کند. بنابراین، بصیرت و دانش یک مُصلح بزرگ در دنیاست. تقابل را در راسطان  خدمت به  

همانطور که همراه با بصیرت و دانش می مانی، ابزارن بران بیان و برُوز  آن خواهی شد. سپس صلح و آرامش را 

 .آموزر خواهی داد زیرا صلح و آرامش خودر را از اریق  تو آموزر خواهد داد 
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 ، بصیرت و دانش بدین صورت باعث می شود تا تو به عنوان یک دانش آموز بصیرت و دانش  نگاه کردن به

دچار سردرگمی است و   ولیت واق ی خودت را بشناسی. دنیا در حالت  تضاد و دودلی است. دنیاؤت امل  واق ی و ما 

سرزنش، شاهد دنیا باشی و    در نطیجۀ همۀ اینها در رنج و سخطی است. اما تویی که اکنون می آموزن بدون قضاوت و

تویی که می آموزن که دنیا را از دریچۀ اامینان  بصیرت و دانش نظاره کنی، قادر خواهی بود به سادگی گردطارن  

 .را در درون خود دارنآنها ها و مُ ضلات را بشناسی و بدانی که اکنون راه  حل و درمان 

 

اسطفاده   RAHN  وشی شو و در صورت لزوم از کلمۀ  در تمرینات  عمیق ترت، بار دیگر وارد سکون و خام 

کن تا به تو کمک کند. از آنجا که تو در حال یادگیرن سکون هاطی، می آموزن که با اامینان و قط یت باشی. هر 

دردن که بطواند در دنیا سکون و خاموشی را به دست آورد، به منسع بصیرت و دانش در دنیا تسدیل خواهد شد، زیرا 

بصیرت و دانش در هر کجا که ذهنی باز و گشوده شود، خودر را در دنیا به ظهور می رساند. اکنون ذهن تو در  

 .حال باز شدن است تا بصیرت و دانش بطواند خودر را ابراز کند 

 

 نقتقه شی.  30: ند م تبه  تم تن 283تم تن  
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Step 284 

Stillness is my gift to the world. 

284گام   

 سکون، هدیۀ من به دنیاست.

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

 

این ظهور  یک  این یک هدیه است زیرا  باشد.  تواند یک هدیه  ممکن است سؤال کنی که چگونه سکون می 

صلح و آرامش است. چگونه سکون می تواند یک هدیه به دنیا باشد؟ زیرا سکون به بصیرت و   ،اامینان، قط یت 

دانش اجازه می دهد تا از اریق تو ابراز شود. چگونه سکون می تواند یک هدیه به دنیا باشد؟ زیرا سکون  تو همۀ 

تو بطوانی به شناخت و داناطگی  یب(  )بدین ترت ذهن هان دیگر را قادر می سازد تا آنها هب در سکون باشند و چه باا  

برسی. یک ذهن  درگیر تضاد و تناقض نمی تواند ساکن و خامور باشد. ذهنی که به شدت به دنسال حل و دصل  امور 

ن ات، نمی تواند ساکاب اسا فطه و مطلاااودر آشا امور باشد. ذهنی که با ارزیابی هان خان و خاد ساکات نمی توانااس

ظاهر  طی،  ابراین در حالیکه سکون و خاموشی  خود را که اکنون در حال پرورر آن در دنیا هاو خامور باشد. بنا

، به همۀ ذهن هان دیگرن که تو را می شناسند درصت بروز می دهی، تا خودشان بطوانند وارد  سکون  می سازن

وم هاطی که  با صلح و رهایی زیاطن  . تو اساسا  با برقرارن ارتساا با دیگران در حال نشان دادن و انطقال این مفه شوند 

منفصل و در رنج و عذاب را   امکان پذیر است و حضورن عظیب از بصیرت و دانش در دنیا وجود دارد که هر ذهن  

 .به سون خود درا می خواند 

 

 . این کرد خواهد  را خامور و آرام  جنجال ها    ۀ سکون  تو هدیه است. این هدیه، همۀ ذهن ها را آرام می کند. هم

  ه ان هدی  پس.  داشت زیر بار  تخیلات  خود رنج می برند خواهد  در  تاکین دهنده ان بران تمام  کاانی که    هدیه، اثر  

ردطار و دسطاوردهان    و  است. این تنها هدیۀ تو به دنیا نیات، زیرا تو از اریق ادکار و ایده هان خود   دو  ال اده

می کنی. در اینجا کیفیت ها و ویژگی هان در حال تحول ذهنت را که    ارائهخودت نیز در دنیا بخشش هان  خود را  

تمام  چیزهایی که ممکن است به دنیا کمک   لازمۀ یک دانش آموز بصیرت و دانش است به ظهور می رسانی. علیرغب

کنی، سکون و خاموشی  تو، بیشطرین تأثیر را خواهد داشت، زیرا در سکون، تو با تمام اذهان  دیگر مرت ش و انین  
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که به    یو آزادی می بخشی  انداز خواهی شد، همۀ اذهان  دیگر را آرام خواهی کرد و صلح و آرامش واق ی را به دنیا  

 .می گاطرانیرا اند ظهور می رس

ور. به دنیان  آشاافطۀ پیرامون خود نگاه کن و لزوم   آامروز اهمیت سااکون و خاموشاای را در هر ساااعت به یاد 

کاربرد  بصایرت و دانش را در آن درک کن. در دو تمرین  مراقسۀ عمیق ترت، خود را دوباره به ساکون بااپار. اجازه 

تو را تااخیر کرده وعقب نگه می دارد رها و آزاد شاون. به قلمرو ساکون و  بده تا از تضااد و دودلی و بلاتکلیفی که 

خاموشای، که قلمرو بصایرت و دانش اسات، نزدیک تر شاو، زیرا در آنجا صالح و آرامش و اامینان را خواهی یادت. 

 .این هدیه خدا به توست و این هدیۀ تو به دنیا خواهد بود 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 284تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 285 

In stillness all things can be known. 

285گام   

. قابل فـهم می شـوندزها  ـۀ چی ـهمسـکون، در   

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

 

در ساکون همه چیز را می توان دهمید، زیرا ذهن قادر اسات به بصایرت و دانش پاساخ دهد. ساپس بصایرت و 

ایجاد شاده اسات، دانش در ادکار و د الیت هان خاص تو بروز پیدا می کند. ذهن تو بران خدمت به بصایرت و دانش 

ترتیب، کمک ها از ارف  خانۀ حقیقی تو قادر   نهمانطور که بدن تو نیز بران خدمت به ذهنت ایجاد شااده اساات. بدی

نگامی که آنها  اااااتس ید به ظهور برسااند. در اینجا آسامان )بهشات( و زمین به هب می رساند و ه  اسات خود را در دنیان  

 .روع می شود و انطقال بصیرت و دانش به دنیا صورت می پذیرد اش  یاد، ارتساا واقامدیگر را لمس کردناه

 

ام ا کارهایی که انجۀ  طی تا همابران بصیرت و دانش ها  ابزارندن به  ال شاازن بران تسدیاتو در حال آماده س

.  د نباشبصیرت و دانش    حضور    بیانگر  همه  و دنیون،    همۀ کارهان  بی نظیر  کوچک،  یا  بزرگهمۀ کارهان   می دهی،  

چیزن که اهمیت دارد آن ردطاریات  .  نیات؛ بلکه بایار ساده است   نبزرگ و زیاد کار    ،عملکرد تو در دنیا  بنابراین

تو بیان می شود، زیرا ساده ترین و کوچک ترین عملی که با بصیرت و   د الیت    از اریق    و  زند   که از تو سر می

 .نقش می بندد  هامام  دنیا تأثیر می گذارد و برآنبر اذهان  تاست که  دانش انجام شود، آموزر بزرگی

 

به خاار داشاطه و  و خاموشای را به خودت یادآورن کن بنابراین، امروز در هر سااعت اهمیت پرورر ساکون  

. امروز اجاازه باده تمریناات  عمیقات، زماانی بران   ، سااااری اا ، آزاد می کناد از اضااااطراب و تضاااااد باار کاه تو را   

د، جایی که به محراب خداوند می آیی تا خودت را واگذار کنی. در اصال، این کلیااان واق ی  خودساپارن  واق ی باشان

واق ی می شاااوند و ذهن تو، که بیانگر ذهن    ،اسااات. این نمازخانۀ واق ی اسااات. در اینجاسااات که دعا و مناجات ها

ر می کند. در این صاورت، یب  خود واگذاظخداوند اسات، در حالت  ساکون، دروتنی و گشاودگی، خودر را به منسع  ع

خداوند به تو خیر و سااا ادت می بخشاااد و به تو هدیه ان می دهد تا به دنیا بسخشااای که در واقع نطیجۀ پیشاااردت خود 

 .توست 
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د، زیرا در سکون و خاموشی انطقال بصیرت و دانش می تواند  نتمامی  اینها در سکون و خاموشی اتفا  می ادط

ت و تماما  دراتر از درک توست. بنابراین، نیازن به صرف انرژن و زمان سکاملا  اسی ی اکامل شود. این یک روند 

. این کار ضرورتی ندارد.  نیات   آن  سازوکار  به شگفت آمدن دربارۀ آن و یا تلار بران  دهمیدن   یا  بران دکر کردن،  

خودت را جدا و منفصل نگه داشطه بصیرت و دانش باشی. س ی نکن در حالیکه    دقد لازم است که تو دریادت کنندۀ  

 .ن، بطوانی آن را درک کنی ا

 

وارد  سکون و خاموشی شو، زیرا این هدیۀ خداوند به توست. در   ،امروز جدا و منفصل نسار بلکه با اتصال

 .سکون، انطقال بصیرت و دانش صورت می پذیرد. بدین ترتیب، تو وسیله ان بران بصیرت و دانش در دنیا می شون

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 285ن تم ت

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



375 
 

Step 286 

I carry stillness into the world with me today. 

286گام   

دنیا به همراه دارم. امروز، من سکون را با خودم در   

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

 

سااکون را با خود داشااطه بار. اجازه بده زندگی درونی  تو، در دنیان آشاافطگی و سااردرگمی، ساااکت و آرام 

بصاایرت و دانش با ادکار خود حل و دصاال کنی، زیرا تو می آموزن که با  باشااد. اکنون چیزن نیااات که بطوانی

واق ی می دهد. سااکون و  باشاای. بصاایرت و دانش تفکرات  تو را سااازماندهی کرده و به آن یکپارچگی و جهت  

خاموشای را به همراه  خود داشاطه بار و مطمئن بار که تمام تضاادها و کشامکش هان داخلی تو از اریق  بصایرت 

تو را به صاالح و آرامش و  ، پیرون می کنی. هر روزراه  حل آنها    و دانش برارف خواهد شااد، زیرا تو از منسع  

تو  ،  پیش از این   برمی دارن آنچه تحقق اهدادت نزدیک تر می کند و همچنانکه در مااایر  بصاایرت و دانش، قدم 

را تااخیر کرده بود و آزار می داد و ابرهان تاریک و بزرگی که بر ذهنت ساایه می انداخت، به ساادگی از میان  

 .د شد نبرداشطه خواه

 

سییکدن  ش با خدن ن  ن"تا به هم ش  نششییته با . شتن باث  می شییدن که تد دشقتا  شییاهن د "اظ  باشییی. شتن 

باث  می شیدن تا ن"تا  ش هما"گد"ه که هسیو ببت"ی. شتن به تد شمکان می نهن تا شخت ف د م"اقشیه هایِ ن"تا  ش شز 

 آمدز  می نهی. شتن تیک صیییییلِِ  آ شم بدنن، ش شز ط تقِ   آ شم   متیان ب نش ی، زت ش ن  شت"جیا تد صیییییلِ د  

زشتتنۀ تک ش تباط دشقتی با بصییت و د نش"  شسییو،   ، ن دغتن "تسییو که آمدز  می نهی. شتن صییلِ د آ شم 

ن شکه تد بصییت و د نش"   ش ن  شت"جا ن"باب می ک"ی. تد به بصییت و د نش"  شجاز  می نهی مسییت  د جهوِ تد 

 .می تدش"ی شتن کا   ش ن  سکدن د خامدشی ش"جام نهی ش مشخا ک"ن. تد فقط 

 

. تد ن  ن"تا  ش"جام بنهین  ن"تا   ش  ن سو د دشقتی    هایِ   فک  "کن که سکدن باث  خدشهن شن "تدش"ی فتا تو 

فتاب خدشهی بدن د ن  سازدکا  آن مشا کو خدشهی ک ن، شما می تدش"ی همن"ان که مشغدب به فتا تو های ن"تا  

با کمابِ    نششته باشی، که شتن سکدن دخامدشی  ش با خدن به هم ش     دقتی ساکن د خامد  باشی.    ، هستی ن  ن دن



376 
 

  مس و د خدشحا ی خدشهی فهمتن که به م شتب شاتسته ت ، بستا  مؤث ت  د بستا  ااسخگدت  "سبو به نتگ شن

ن ن  ن"تا به شکلی مت"ا نش  د بستا  مفتنت  با نتگ شن تتامب خدشهی ک ن. ن  شت"جا ش" ژی تد می تدش"  خدشهی بدن 

به ظهد  ب سن. ن  شت"جا تمام قن وِ  هن د بنن تد ن  حاب کمک د مساثنو شسو د ن  گت دنشِ  کشمک  های  

نش ی، قن تم"نت ، مؤث ت ، مطمئن ت     با خدن هن  "می  دن. ب"اب شتن، ه"گامی که بصت و د نش"   ش  به  ن د"ی  

 .د اُ با ت  می شدی

 

دنو تانآد ی کن که ن  حابِ ش"تقابِ سییکدن د خامدشییی به ن"تا هسییتی د ن  ند تم تنِ  ن  طدب  دز به خ

آ شمِ  م شقبۀ ثمتق ت و، به سکدن د خامدشی ا"ا  بب . شز ن"تاتی که حدشسو گزش   می ک""ن  ها شد د دش ن  

  می  دی خدشهی فهمتن که ند تم تن طدلا"ی ت  تد، یید. همن"ان که به اتییسکدن د بصت و د نش"  ش متبیینِ 

هسیت"ن. آ"ها "مازخا"ۀ  دی ش قنس زما"ی ب شیِ شسیت شحو، تسیکتن د ش تتام د "تز  حظاتی ب شی ندبا   تاز  شینن،  

شز ط تق بصیت و د   تکنتگ   ش  که تد ه   دز ن  آن شی کو می ک"ی. آ"ها جاتی هسیت"ن که تد د خنشد"ن   هسیت"ن 

 .می ک"تن نش"  م قاو 

 

ب جسیته    تبنتب به  شتن تم ت"او   ،زما"تکه می آمدزی هنشتاتی  ش که ب شی تد حاضی  شین  شسیو ن تافو ک"ی

حتا شیینن د تد به جلسییاو تم ت"ی خدن به ث"دشن ف صییتی ب شی شِ   .فتا تو  دزش"ۀ تد می شیید"ن د مهمت تن  ت تن  

اتینش ک نن ش هیام د آسیییییات  دشقتی "گیا  خدشهی ک ن کیه شتن شمکیان  ش بیه تد می نه"ین تیا  هن  د  تیاز  ک نن خدن 

 .خدن  ش با بصت و د نش"  قدی د قدی ت  ک"ی تا بتدش"ی صلِ د آ شم  د سکدن  ش به ن"تا م"تقب ک"ی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 286تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 287 

With Knowledge I cannot be at war. 

287گام   

 همراه با بصیرت و دانش نمی توانم در جنگ باشم. 

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

 

. تد "می تدش"ی ن  ج"گ با ن دنِ خدنو تا ن  ج"گ  با دجدنِ بصت و د نش"  تد "می تدش"ی ن  ج"گ باشی 

فقط   بت دن  ن"تای  ن   د  نش"   د  بصت و  فقط  ن ن د"و  نش" ،  د  بصت و  هم شِ   به  زت ش  باشی،  نتگ شن  با 

ب"اب شتن، با دجدنِ بصت و د نش"   س ن گمی دجدن نش ن، س ن گمیِ ن"تای بت دن هم "تازی به حملۀ تد "نش ن.  

د تو، تک جهو د تک مت"ا د مفهدم  ش ن"باب  ؤتک  هن، تک هنف، تک مس   تی، زت شتد ن  ج"گ د جنشب "تس

د"ه  ی می شدن. نگ اه"گ ت یی بت د"ی تد "تز تکاا نه د همیاا نه ت  شدن، ز"نگین تد تکی نه  هی"ی. هیمی ک

باشی  ج"گ  می تدش"ی با دجدن شت"که ن  حابِ ات دی ک نن شز بصت و د نش"  هستی، ن  ج"گ با ن دن خدن  

ستستم های ش زشی مخا ف، ن  تضان د تقابب با تکنتگ  ق ش  می گت "ن   زما"ی که  ،"اشی شز تضان دندن ی شسو 

تا خدن  ش شثباو ک""ن. شتن  های  قابتی، ثدشطف د شحساساوِ  قابتی د ش ز  های  قابتی همگی باثِ  ج"گ  

 .می شدی آ"ها   بتن  ِ "ب ن د م"اقشۀ بز  تد گ فتا ِ شف دزی با تکنتگ می شد"ن د 

 

با بصییت و د نش"  شز همۀ شت"ها  ها می شییدی. با بصییت و د نش"  "می تدش"ی ن  ن دن خدن ن  ج"گ 

باشیییی. با گ شیییو زمان، تمام شیییک د ت نتن، ثنم شطمت"ان، ت س د شضیییط شبِ تد شز بتن خدشهن  فو د به شتن 

جم د ج"گ "تسیتی د شز تمام م"افع د مزشتایِ صید و تد به طد  فزشت"ن  شی شحسیاس خدشهی ک ن که ن  حاب تها

صیییییلِ د آ شم   ی و خدشهی ب ن. شتن شم  بیه تد شمکیان می نهین تیا "گیا  خدن  ش بیه ن"تیا متطدف ک"ی د بیا تمیام 

تدشن ن گتِ  تتامب با ن"تا شیدی زت ش هم شک"دن تمام ش" ژی  ه"ی د جسیمی تد ب شی کمک د مشیا کو ن  ن"تا ن  

آ"نه تد به ن"تا کمک خدشهی ک ن نتزی بتشت  شز ح ف ها د ش ثمابِ تد خدشهن بدن، زت ش   نست س تد خدشهن بدن.

 .تد صلِ، آ شم  د سکدن  ش به ن"تا م"تقب خدشهی ک ن 
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ن  شت"جا تد با کسیییی مخا فو "خدشهی ک ن، شگ نه نتگ شن ممکن شسیییو تصیییمتم بگت "ن که با تد مخا فو 

جنشب "خدشهی شین، حتی شگ  نتگ شن تصیمتم بگت "ن که با تد ن  ج"گ   ک""ن. ن  شت"جا تد با کسیی ن گت  ج"گ د

باشییی"ن. شتن بز گت تن مسیییاثنو تد خدشهن بدن د شتن همان نتزی شسیییو که ز"نگیِ تد شز ط تق ب دز  فتا و 

آمدز  می نهن. ن  شت"جا بصیت و د نش"  خدن   ش به ن"تا می بخشین د ن س های بز گی  ش آمدز  می نهن 

ن می آمدزی ب شی خدنو ن تیافیو ک"ی. شتن آمدز  بیه طد  طبتتی شتفیاز می شفتین. تد "بیاتین آن  ش بیه کیه تد شک"د

دشقتی خدن   ۀن"تا تحمتب ک"ی د "تازی به ت   ب شی تغتت  هتچ کس نتگ ی "نش ی، زت ش بصییت و د نش"  دظتف

 . ش شز ط تق تد ش"جام خدشهن نشن 

 

شم دز  ش ن ک کن د قن و بصت و د نش"   ش ب شی خاتمه بخشتنن به همۀ   بتانِ ساثو به ساثو مت"ای  

خدن بیازگ ن   هیای ن"تیا ن ک کن. ن  تم ت"یاوِ ثمتق ت و، بیه متبینِ بز  ِ    "ج هیای خدنو د ن  "هیاتیو همیۀ  "ج

ان  د تک با  نتگ  با گشدنگی د تدشضع، ن تافو ک""نۀ بصت و د نش"  با . ساس تد قان  خدشهی بدن با شطمت"

بهت  د بتشیت ی،  دشبط ااتنش  د ما"نگا  خدن  ش به هم شِ  بصت و د نش"  به ن"تا م"تقب ک"ی. ساس آ"نه "تاز به 

 .کمک د مساثنو نش ن، بندن ت   شز تد ساطع خدشهن شن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 287تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                    
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Step 288 

Enemies are only friends 

 who have not learned to join. 

288گام   

 دشـمنان، فقـط دوسـتانی هســتند 

 که هـنوز نیاموخـته اند )به بصیرت و دانش( بپیـوندنـد. 

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

 

هتچ نشییمن دشقتی ن  ز"نگی دجدن "نش ن، زت ش همۀ ج"گ د جنشب ها "اشییی شز سیی ن گمی شسییو. شتن  ش 

و آشیفته د سی گ نشن باشین د باتن سیتسیتم هنشتب باتن ن ک ک"ی. تک ز"نگی بندن بصیت و د نش"  فقط می تدش"ن  

. ب"اب شتن، شف شن  ، شتجان ک"ن شتن  ها د ثقاتنی که به دسییتلۀ آ"ها هدتو می گت ن شسییاسِ  صیی فا  ب     شن د"ی خدن  

هینف د هدتیو ف نی خدن  ش نش "ین. شتن ش ز  هیا بیا ش ز  هیای شف شن نتگ  تصیییییانم د تقیابیب اتینش می ک""ین د 

 ."تا ش د  به ج"گ د جنشب می ک""ن ب"اب شتن ف ن با ف ن، گ د  با گ د ، ملو با ملو د ن"تا با ن 

 

. تد  ندستان تد هست"ن   ،با بصت و د نش"  شتن رج"گک شمکان ا ت  "تسو، زت ش ن  بصت و د نش"  همه

ممکن شسو با ب خی    ه  شخصی  ش که ن  حاب حاض  ن  ه  م حله شی شز اتش فو شسو به  سمتو می ش"اسی.

شز آ"ها ن گتِ تتامب شدی د با بتضی نتگ  "شدی. ب خی شز آ"ها ممکن شسو بتدش""ن مساثنوِ تد  ش مستقتما   

ن تافو ک""ن، ن  حا تکه ب خی نتگ  باتن غت مستقتم آن  ش ن تافو ک""ن. شما همۀ آ"ها ندستان تدهست"ن. هتچ ضنتو  

، زت ش ت"ها تک بصت و د نش"  ن  جهان دجدن نش ن که خدن  ش شز  د مخا فتی ن بصت و د نش"  دجدن "نش ن 

ط تق ه  ف ن بتان می ک"ن. ه نه ه  ف ن به ث"دشن دستله شی ب شی ب دز د ظهدِ  بصت و د نش"  خا ا ت   

 ن، بصت و د  یدن د ه  نه فی  می ش یت و د نش"یمی شدن، ه نه ه  ف ن ن تافو ک""نۀ بز   ت ی شز بص

د تو آن  ش به ثهن  می گت ن، مجاب د مدقتتو ب شی م"اقشه د  ؤ ت  ن"باب می ک"ن د مس ید بتش     ش بهت ینش"

 .د ن  "هاتو کام   "اانتن می شدن  شن   ت  ییب شی شد کم د کم  فشخت 
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پس بدان که تمام جنگ و جدال ها به سادگی بیانگر عادم ظردیات ادراد  درگایر بران پیوسطن )به بصیرت و 

است. وقطی ادراد )به بصیرت و دانش( می پیوندند، یک نیاز مشطرک را تشخیص می دهند که تسدیل به نیاز   دانش(  

اصلی آنها می شود. این نیاز اگر قرار است حقیقی و درست باشد، باید ناشی از بصیرت و دانش باشد و نه ناشی 

ی منجر شود، باید از بصیرت و دانش مطولد شود از ایده آل گرایی. اگر قرار است این امر به ت امل و ردطار  واق 

و نه از دلافه بادی. بنابراین، تو به عنوان یک دانش آموز بصیرت و دانش، تسدیل به یک مصلح و مدادع  صلح در 

دنیا می شون. هرچه بصیرت و دانش  درونی تو قویاطر باشد، ترس و تضاد و دودلی تو ض یف تر خواهد بود. به 

جن ترتیب،  و  این  لازم  غیر  را  جنگ  که  بود  خواهد  نمایشی  تجلی   ات  زندگی  و  یادت  خواهد  پایان  درونت  گ  

 .غیرضرورن نشان خواهد داد 

 

امروز با پایان دادن به جنگ در درون خود، خود را وقف پایان دادن جنگ در درون دنیا کن تا بطوانی یک  

ودت یادآورن کن و آن را به دنیایی که در ااراف در هر ساعت درس  امروز را به خ  مُصلح و مدادع  صلح باشی.

خود می بینی ا عمال کن. آن را به تمام اخطلاف و مناقشه هان دنیا که از آن مطلع هاطی، ا عمال کن. س ی کن 

ارتساا کامل آن با این اخطلاف ها و کشمکش ها را درک کنی. این امر ماطلزم آنات که به منظور  درک  کامل  تأثیر  

ن  بیان  امروز، این درگیرن ها را از یک نقطه نظر مطفاوت  دیگر مشاهده کنی. این نقطه نظریات که تو  و م نا 

باید آن را پرورر دهی، زیرا باید یاد بگیرن بسینی همانگونه که بصیرت و دانش می بیند، دکر کنی همانگونه که 

عمل می کند. هر روز که بصیرت و دانش  دانش دکر می کند و عمل کنی همانگونه که بصیرت و دانش  و  بصیرت  

 .را دنسال می کنی، تمامی این موارد را با قط یت انجام خواهی داد 

 

و   آماده سازن  توانایی هان  خود را در  بطوانی  تا  به سکون و سکوت بازگرد  تمرینات  عمیق ترخود،  در 

و   انطشار بصیرت  بران  را  کنی و خود  تقویت  دنیا  در  دانش  و  این  پرورر بصیرت  کنی.  آماده  دنیا  در  دانش 

ولیت امروز توست که همۀ د الیت هان دیگر تو را مطأثر می سازد و به آنها ارزر، و م نا و مفهوم می دهد، ؤما

 .زیرا امروز تو یک دانش آموز بصیرت و دانش هاطی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 288تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   

 



381 
 

Step 289 

Today I am a student of Knowledge. 

289 گام  

 امروز من یک دانش آموز بصیرت و دانش هستم. 

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

 

شم دز تیک نش"  آمدز دشقتی بیا . خدنو  ش کیام   بیه ف شت"ین تیانگت ی شو دشگی ش  کن. نتزی  ش ف ض 

سیییازن "کن، زت ش نش"  آمدزشن دشقتی نتزی  ش ف ض "می ک""ن، د شتن همان نتزی شسیییو که آ"ها  ش قان  می 

.  همه نتز  ش بتامدز"ن. بنشن که "می تدش"ی بصییت و د نش"   ش ن ک ک"ی؛ تد فقط می تدش"ی آن  ش ن تافو ک"ی 

 .تد فقط می تدش"ی گست ِ  بصت و د نش"  ن  ز"نگی  ش شز ط تقِ خدنو تج به ک"ی

 

تافو ک""نۀ تضان  ب"اب شتن به خدنو شجاز  بن  که ا ت شی بصت و د نش"  باشی. به خدنو شجاز  "ن  که ن 

ن. فاصله خدن  ش شز شتن تضان د ندن ی ند  "گه نش ، زت ش بصت و "د ندن ی هاتی باشی که ن"تا  ش ن گت  می ک"

د نش"ِ  تد ه"دز به ش"نشز  کافی قن تم"ن "شن  شسو تا بتدش"ی با تضان د ندن ی ها  دب د شدی د هنتۀ خدن  ش به  

بل"نا دشز "با ، ندن شگ  اا  ش شز حن ظ فتوِ    ،ببخشی. ن  شتن  شبطهد ندگا"گی    ، تضان ندن ی  ن"تاتی ا  شز

به جاهاتی  تد  ش    و  با اتش فوِ تد، بصت و د نش"  شز ن د"خدن ف شت  گ ششتی ن  "هاتو شکسو خدشهی خد ن.  

کافی  هنشتو می ک"ن که قان  به خنمو باشی د تد  ش به مدقتتو هاتی هنشتو می ک"ن که ظ فتو د ص حتوِ  

 .نششته باشیه ب شی ش شئ

 

امروز یک دانش آموز بار. س ی نکن از یادگیرن هایت بران تحقق جاه السی هان خود اسطفاده کنی. اجازه 

نده که ادکار و ایده هان شخصی ات امروز تو را راهنمایی کنند، بلکه دانش آموز بصیرت و دانش بار. وقطی به  

کان، خردمندانه و مناسب به پیش بسر. هنگامی که از چیزن مطمئن نیاطی، چیزن اامینان دارن، آن را تا حد ام

به بصیرت و دانش پناه بسر و به سادگی با بصیرت و دانش در صلح و آرامش بمان، زیرا بصیرت و دانش تو را 

شد.    راهنمایی خواهد کرد. به این ترتیب، تو به یک عامل واق ی و د ال بصیرت و دانش در دنیا تسدیل خواهی
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بصیرت و دانش خود را از اریق تو به دنیا باد و گاطرر می دهد و تمام آنچه را که دریادت می کنی از اریق 

 .تو به دنیا بخشیده  خواهد شد 

 

امروز درتمرینات  عمیق خود توانایی هان خود را بران ورود به قلمرو  بصیرت و دانش تقویت کن. امروز 

امروز یک دانش آموز  بصایرت و دانش بار. وارد  بصایرت و دانش شاو. بصایرت بیشاطر از گذشاطه به اعما  برو.  

و دانش را تجربه کن. بنابراین بیشاااطر و بیشاااطر با قدرت و لطف و رحمت  آن آمیخطه خواهی شاااد. به این ترتیب، 

 .هدف آن را در دنیا خواهی شناخت که دقد با مشارکت می تواند شناخطه و درک شود 

 

 نقتقه شی.  30: ند م تبه  تم تن 289تم تن  

  



383 
 

Step 290 

I can only be a student. Therefore, 

I will be a student of Knowledge. 

290گام   

ین، امن فقط می توانم یک دانش آموز باشم. بنابر  

 یک دانش آموز بصیرت و دانش هستم. 

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

 

تو در حال یادگیرن و تلار     هر روز، هر ساعت و هر دقیقه.   همیشه  —دانش آموز هاطی  یک  در دنیا تو  

بران درک  یادگیرن خود هاطی. تو یا دانش آموز  بصیرت و دانش و یا دانش آموز  آشفطگی و سردرگمی هاطی. تو یا  

. تو یا دانش آموز  صلح و راسطی و یا دانش آموز  تضاد و دودلی هاطی دانش آموز  اامینان و قط یت و یا دانش آموز  

یادگیرن خود را به نمایش    ۀ دقد از بودن در دنیا می توانی بیاموزن و دقد می توانی نطیجتو  .  هاطی  جدالجنگ و  

 .بگذارن

 

دانش زیرا حطی اگر تصمیب بگیرن  ،  چه نخواهیدانش آموز باشی    چه بخواهیبنابراین هیچ انطخابی وجود ندارد  

آموز نساشی، تو صردا  یک برنامه و سردصل . اگر تصمیب بگیرن دانش  د دانش آموز خواهی بو، باز هب  آموزنساشی

خواهی کرد. بدین صورت، تو چاره ان ندارن، زیرا حضور و بودن در دنیا،    و پیرون  آموزشی  دیگر را مطال ه

 درتو ت یین کنندۀ این خواهد بود که تو    یادگیرن و به نمایش گذاردن  نطیجۀ یادگیرن توست. با چنین شناخطی، تصمیب  

. بصیرت و دانش به شده است به تو داده  گیرن    تصمیب  . این قدرت  بگیرنز باشی و چه چیزن را یاد  کجا دانش آمو

خود سو  می دهد، زیرا به تو بخشیده    درست راهنمایی می کند و تو را به سمت    اور اسی ی تو را بران تصمیب گیرن  

ن به بصیرت و دانش، احااس خواهی کرد که  شده است تا تو نیز به دنیا بسخشی و عطا کنی. بنابراین، با نزدیک شد 

عظیمی را در درون خود احااس خواهی کرد  و صداقت   اصلی خود هاطی. تو یکپارچگی ۀدر روند  بازگشت به خان

 .با خودت، شروع به کاهش و محو شدن می کند   توو نیز احااس خواهی کرد که جنگ و درگیرن  
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برنامۀ .  دانش آموز هاطی پس امروز یک دانش آموز  بصیرت و دانش باریک  در هر صورت،  از آنجایی که تو  

سپس از اریق تو،    را  ورا انطخاب کن که تو    آموزشیرنامۀ  آموزشی را انطخاب کن که تو را انطخاب کرده است. ب 

گی تو را دراتر در اینجا برآورده می کند و زند   را  را انطخاب کن که هدف تو  آموزشی  دنیا را رها و رسطگار می کند.  

 .رمی خواهد خود را در اینجا به ظهور برساند. یک دانش آموز  بصیرت و دانش با و از این دنیا به تصویر می کشد 

 

قدرت بیان  امروز را درک کن و آن را در هر سااعت به یاد آور. همیشاه بخاار داشاطه بار که درس هر روز 

آن تمرین در اول روز کنی. دانش آموزن    ب بطوانی شروع به اسطفاده ازرا قسل از ورود به دنیا  بخوانی تا بدین ترتی

و ت امل  خود را به عنوان یک دانش آموز  بصاایرت و دانش تقویت   مشااارکت خود را در بصاایرت و دانش تأیید کن. 

 .کن. تمرینات امروز را با دداکارن و خودسپارن  بیشطر و بیشطرن دنسال کن

 

گیر تاا مفهوم  دانش آموز بودن در دنیاا را درک کنی.  بذهن خود را د االاناه  باه کاار  در دو تمرین  عمیق ترت،  

ذهن خود را مشاغول  دهب  پیام امروز کن و سا ی کن درک کنی که تو تحت هر شارایطی دانش آموز هااطی. سا ی کن  

و انطخابی ندارن، زیرا باید یاد بگیرن درک کنی و به نمایش بگذارن. این پایه و اسااس  درک کنی که در اینجا چاره 

یک آموزر درست و واق ی است. درک کن که هدف تو در دنیا دانش آموزن بصیرت و دانش، جذب و درک م نان  

را در دنیا به نمایش  آن و اجازه دادن بران به ظهور رساااندن آن اساات، تا به این ترتیب تو بطوانی بصاایرت و دانش 

به ظهور رسایدن  هدف توسات و از هدف تو دراخوانی خاص ایجاد خواهد    بران    سااده ترین رور  ممکن  اینبگذارن. 

 .شد تا تو را به شیوه هان  خاص در دنیا، مطابق با اسی ت و نقشۀ الهی تو راهنمایی و هدایت کند 

 

دانش قون تر خواهی کرد. در تمرینات  اولانی  بصاایرت و بنابراین امروز خودت را به عنوان یک دانش آموز  

 .گیر و ارتساا کامل  آن را با زندگی خود، درک کنبتر خود، ذهنت را د الانه در تلار بران دهب  بیان امروز بکار 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 290تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 291 

I am grateful to my brothers 

and my sisters who err against me. 

291گام   

بت به من ـمن از برادران و خواهرانم که نس  

ارم. زسپاسگ ی مرتکب می شوندتباهـاش   

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

 

 

دانش را به نمایش می گذارند ساپاساگزار بار. از کااانی که به تو یاد می دهند  به نیاز به بصایرت و یاز بااان

سگزار بار. از کاانی  که دنسال کردن  هر چیزن بدون بصیرت و دانش در دنیا منجر به یأس و نومیدن می شود، سپا

نطیجۀ دکرکردن بران داشاطن چیزهایی که هب اکنون  آنها زیرا   ،ساپاساگزار بار  که وقت و زمان تو را ذخیره می کنند 

را باه تو نشااااان می دهناد. از باااااانی باه نیااز بزرگ تو را در دنیاا باه تو نشااااان می دهناد   آرزو می کنیبران خود 

کااانی که   ۀباید به دنیا ارائه کنی به تو نشاان می دهند، ساپاساگزار بار. از همساپاساگزار بار. از کااانی که آنچه را 

ه چیزن در زندگی تو  چتو اشاطساه می کنند، ساپاساگزار بار، زیرا آنها به تو نشاان می دهند  نااست بهبه نظر می رساد 

ه هدف واق ی و یگانه  ضارورن اسات و به تو یادآورن می کنند که بصایرت و دانش تنها هدف واق ی توسات، این یگان

 .ظهور واق ی توست 

 

در این صورت، همۀ کاانی که علیه تو اشطساهی مرتکب می شوند دوست تو می شوند، زیرا حطی در بدبخطی  

خودشان به تو خدمت می کنند و از تو می خواهند تا به آنها خدمت کنی. در اینجا همۀ حماقت ها، خطاها، سردرگمی 

. شوند به  بصیرت و دانش  تو    جر به ایمان و اعطقاد منها، دودلی ها و دوگانگی ها، جنگ و جدال ها در دنیا می توانند  

طیسانی می کند و بخاار نیاز بزرگی که به تو دارد، تو را بران  ا ند، از تو پشات می کاا به تو خدمابا این رور، دنی

د. نوردهان دنیا می شون و خطاهان دنیا به تو یادآورن می شوآ خدمت آماده می کند. در اینجا تو دریادت کنندۀ دست 

 .به این ترتیب عشق و شفقت  تو ناست به دنیا شکل می گیرد 
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امروز در هر ساعت این بیان را به خودت یادآورن کن و تلار کن تا مفهوم آن را در بطن  کلیۀ د الیت هان 

ینات   خود درک کنی و به این صورت هر آنچه که امروز اتفا  می ادطد، م نان بیان  امروز را نشان خواهد داد. در تمر

عمیق تر  خود، تلار کن ذهنت را د الانه، مشغول  درک  بیان  امروز کنی. هر شخصی را که دکر می کنی ناست به  

تو اشطساهی مرتکب شده است به یاد آور. بسین چگونه این شخص به تو خدمت کرده است و همچنان به عنوان یادآورن 

تو به بصیرت و دانش و با ادزایش عزم و ارادۀ تو بران اکطااب  این مائله، با نزدیک تر کردن  به تو خدمت می کند.  

بصیرت و دانش و یادآورن این نکطه که هیچ جایگزینی بران بصیرت و دانش وجود ندارد، وقت و انرژن زیادن را  

در تمرینات  اولانی مدت خود به هر شخصی که احااس می کنی بر    می تواند بران تو صرده جویی و ذخیره کند.

به  آن شخص لیه تو خطا یا اشطساهی مرتکب شده است دکر کن و از این نقطه نظر درس ها و خدمات بزرگی را که ع

 .درک کن است تو داده 

 

  تو قدردانی  روز  و   تو  شناخت   روز  د، اادگی باشااپذیرنز   ش و یک رواافو و بخشااده این روز یک روز عااازه باااج

. زندگی بران تو نقشاه می کشاد تا تو را به ساون  بصایرت و دانش مرتکب شاده اند یی  به تو خطانااست  کااانی که  از

که زندگی به تو ارائه می کند، چه از نظر دساااطاوردها و  را جلب کند. با ورود به بصااایرت و دانش، خدمات بزرگی 

تو به دنیا رون   ،  رنق و سپاسگزااادیه بار، زیرا در عشاادۀ این هااچه از نظر ناکامی ها، خواهی دهمید. دریادت کنن

خواهی آورد و آرزو می کنی بزرگ ترین کمک و مااااعدت ممکن را به دنیا ارائه کنی. در اینجا بصاایرت و دانش 

 .که به تو خدمت کرده است عطا خواهی کرد  یرا به همراه قدردانی و خدمت به دنیای

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 291تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 292 

How can I be angry with the world  

when it only serves me? 

292گام   

 چگونه می توانم از دنیایی که فقط به من خدمت می کند عصبانی باشم. 

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

به تد خنمو  نگد"ه می تدش"ی خشمگتن باشی دقتی ن"تا به تد خنمو می ک"ن  دقتی بفهمی که ن"تا نقن   

 مقادمو  د   ها   ، س ز"  ها  تمام "ف و آ"گا  تد  بصت و د نش"  قابب تشختا شسو،    نبِ فقط ن     شتن   ، که ک ن  شسو 

نهی. شتن شم ، س "دشو دشقتی تد، م"شأ دشقتی تد د هنف دشقتی تد ب شی  می  ااتان   ش  "سبو به ن"تا    و خدن   هایِ 

 .حضد  ن  ن"تا  ش تأتتن می ک"ن 

تد ب شی آمدختن د زُندنن رآمدخته های "ان سو اتشتنک به شتن ن"تا آمن  شی. تد به ن"تا آمن  شی تا آ"نه  ش  

آمن  شی، شز ماد شیِ شتن ن"تا ب شی     ش که غت  دشقتی شسو بش"اسی. تد ب شی کمک به ن"تا    که دشقتی د آ"نه 

شگ نه ممکن شسو با ش زتابی هایِ    ،. شتن ماهتو دشقتی حضد  تد ن  شت"جاسو شی خنمو به شت"جا ف ستان  شن   

ن نتنگاِ  تد، بندن ن  "ظ   تد شز خدنو مغات و نششته باشن، با شتن دجدن شتن حقتقو تدسو د بندن ن  "ظ  گ فت

حقتقو ن   .  مصنشز نش ن   گ فتن آ مان ها د ثقاتنِ تد د ص ف "ظ  شز تمام نتزهاتی که به ن"باب آ"ها هستی،

 .تد آمان  شدی د ش زِ  آن  ش ن تابی  تا ش"تظا  تدسو  

ن"تایِ ات شمدن خدن، کا ب نِ آن  ش ن  همه جا مشاهن     با "گا  به ن  ه  ساثو بتان شم دز  ش به تان آد  د  

تد خطاتی م تکب شن  شسو،   ثلتهِ ، با  نتگ  ه  شخصی  ش که شحساس می ک"ی ب   و کن. ن  ند تم تن ثمتق

ش ز  گ ششتن   ن  ش ن   سا"نن تد به بصت و د نش" ،  آ"ها با  نتگ  ت   کن تا کمک   به خاط  بتاد  د تک

بندن بصت و د نش"   ن، ن ک ک"ی.  شت"که بندن بصت و د نش" ، شمتنی دجدن "نش   فهمِ   ن د  به بصت و د نش"   

زش ی به ن"تا  ش ن  تد شتجان می ک"ن د شتن "د  نتنگا   ش تقدتو  یهتچ شمتنی "تسو. بتانِ شم دز ثشق د سااسگ

 .ض د تسو  می ک"ن، نتنگاهی که به م"ظد  مشاهن  ک نن ن"تا با ثشق د بصت و د نش" ، ب شی تد 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 292تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 293 

I do not wish to suffer today. 

293 گام  

 من امروز نمی خواهم در رنج و عذاب باشم.

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

 

به بصیرت و دانش و با سپردن خود به بصیرت و دانش،  امروز با دانش آموز بودن  بصیرت و دانش، با اتصال

همل  خود، به دنسال   اپوچ و مُ عزم و ارادۀ خود را تقویت کن تا در رنج و عذاب نساشی. نگذار دنیا تو را به دنسال اهداف   

این چیزها هنوز    ۀسو  دهد. هم  خود   هان تحریک آمیز    تلار هان ناامید کننده و بی حاصل، یا به دنسال  جنگ و جدال

د، اما به خودت اجازه نده که امروز به آنها بپردازن، زیرا تحریک و ترغیب دنیا  نش و جذابیت داراشهب بران تو ک  

که ذهن   هاطند اضطراب و ترس مانند بیمارن هایی    ،ویشااضطراب  عظیب موجود در دنیاست. تش  و  ناشی از ترس

تأثیر قرار گیرد. تو نمی خواهی امروز در   را تحت تأثیر قرار می دهند. اجازه نده که امروز ذهنت تا این حد تحت  

مشارکت  دنیااب خواهی بود. در رنج و عذاب باشی ولی در صورت پیرون از تحریک و ترغیب دنیا، در رنج و عذ 

ولیت هان دنیون خود را به انجام برسان، اما عزم خود را به عنوان یک دانش آموز  بصیرت و دانش تقویت  ؤکن و ما 

که قرار است تو به دنیا بسخشی، به کن، زیرا این کار تو را از تمام رنج و عذاب ها رهایی می بخشد و آن عظمطی را  

 .می کند عطا تو 

 

بصیرت و دانش،    حضور  بدان که بدون   وز در هر ساعت تأیید کن که نمی خواهی در رنج و عذاب باشی وامر

ولیت عظیمت را به تو  ؤ ت امل با دنیا اجطناب ناپذیر است. اکنون دنیا دقد می تواند هدف و ما  ناشی از  رنج و عذاب   

ا راهی که  اا تو را از تنهازار بار که دنیات. سپاسگااس  بودن رت و دانش  ابصی  وز  اانا دانش آماند، که همایادآورن ک

  گاطرانیده را به دنیا    شداوند از خانۀ باسطانی ات، دضل و رحمطامی تواند پشطیسانی می کند و سپاسگزار بار که خ

 .سخشی و عطا کنیبطش کنی و یاد بگیرن آن را ااست تا بطوانی دریاد

 

 .ساثو به ساثو تم تن : 293تم تن 

  



389 
 

Step 294 

REVIEW 

294گام   

 مــرور 

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

 مرور دوهفطۀ گذشطه را با این مناجات شروع کن: 

من هب اکنون یک دانش آموز  بصیرت و دانش هاطب. من از اریق مشارکت خود، م نا و هدف بصیرت و "  

دانش را یاد خواهب گردت. من روند  مشارکت خود را دنسال خواهب کرد بدون اینکه بخواهب رور ها یا دروس آن را 

بصیرت و دانش در دنیایی هاطب که به   به هرشکلی تغییر دهب زیرا من دقد می خواهب بیاموزم. من یک دانش آموز  

یل من به اینجا درسطاده شده ام تا آنچه را که بصیرت و  نظر می رسد بصیرت و دانشی در آن وجود ندارد. به همین دل

ولیت خود، ؤدانش می خواهد به دنیا بسخشد، آماده و مهیا کنب. من یک دانش آموز  بصیرت و دانش هاطب. من در ما 

هاطب بدین صورت، من هر آنچه را که حقیقطا  و به درسطی آرزو می کنب دریادت خواهب کرد، زیرا   راسخپابرجا و  

 " حقیقطا  من در آرزون عشق ورزیدن به دنیا هاطب

ان  خود را آغاز کن. از روز اول  دو هفطۀ پیش شروع کن، درس  آن روز را ه  پس از این مناجات، مرور دو هفط 

یادآور. به این رور ادامه بده تا تمام روزهان این دو هفطه را تحت پوشش قرار بدهی و    بخوان و تمرین خود را به

سپس س ی کن در اول  این مدت  تمرین یک مرور کلی از زندگی خود داشطه باشی. شروع کن به مشاهدۀ تمام اتفاقاتی  

 .که در این دو هفطه در زندگی ات رُخ داده است 

ابطدا ظریف باشد،   حرکت . شاید این  خواهی کرد حرکت در زندگی خود    با یک مرور کلی، شروع به دیدن

اما به زودن خواهی دهمید که زندگی تو به سرعت در حال پیشردت است و ارزر ها و تجربیات تو از خودت در  

خودت می شون. تو خواهی دهمید   ،رانجامایر هاطی. تو ساادین در حال تغیایر کردن است. تو بطور بنیا حال تغی

کند، به تدریج ض یف تر خواهد شد. دقد با یک مرور عینی    گاه همچنان در تو اغیان مین که  که جنگ و سطیز 

  ن  و آگاهانه می توان این موضوع را تشخیص داد و وقطی که چنین چیزن درک می شود، اعطماد به نفس و باور

خود هاطی    واق یراسخ به تو می بخشد، زیرا آنگاه دیگر تو می دانی که در حال پیمودن  مایر درست و سرنوشت  

     .مورد تصمیب درسطی گردطه اناین دانش آموز واق ی بصیرت و دانش هاطی و در یک دهمید که و خواهی 

 : تک م تبه  تم تن ند   شی طدلا"ی. 294تم تن  
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Step 295 

I am now penetrating the mystery of my life. 

295گام   

. هستمزندگی خودم  در حال  رمز گشایی معمای  من هم اکنون   

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

 

تو در حال نفوذ به رمز و راز زندگی خود هاطی که می خواهد خودر را بران تو آشکار کند. رمز و راز 

رار است  . تمام آنچه ظاهر می شود و قزندگی تو سرچشمۀ آن چیزن است که در زندگی تو ظاهر و آشکار می شود 

بنابراین، درگیرن و ت امل  د لی تو به عنوان یک   که ظاهر شود، همگی از  رمز و راز زندگی تو ظهور می یابد.

دانش آموز  بصیرت و دانش، در مورد  هر کارن که در دنیا انجام می دهی و در مورد  هر آنچه که در این زندگی  

با بصیرت و دانش( بران    آمیخطگیدرک می کنی و هر احطیاجی برآورده می کنی، اهمیت بایار زیادن دارد. این )

 .کاملا  ضروریات ز  یک نیاتو 

 

کار می شود، آشکار ا. اجازه بده آنچه آشباقی بماند   رارآمیزااس)همانگونه که هات(  ا،  ان راز و م مااجازه بده ای

و رویکردن   بصیرت و دانش می شون و با اهمیت کادی   اسرار   شود. به این ترتیب، تو با احطرام و پذیرندگی وارد  

خانۀ باشی بران اتصال    امل با دنیا خواهی کرد و این، تو را قادر می کند تا پلُی  مشخص و عینی، خود را درگیر  ت

مخطصر،  سپس با زندگی در جهان با احطرام، حیرت و شگفطی ردطار خواهی کرد و  باسطانی خود به این دنیان  موقت.  

اینجا تمام قوان  تو به درسطی پرورر یادطه و    ولیت پذیرن در دنیا عمل خواهی کرد. درؤ صراحت و ما با  و    مفید  

 .یک دست و یکپارچه خواهند شد و تو ابزار و وسیله ان بران بصیرت و دانش خواهی شد 

 

تو را شروع خواهیب کرد. ممکن است مطوجه شون که بایارن از   آموزشی  اکنون بخش پیشردطه ترن از برنامۀ  

تو را د ال    بصیرت و دانش    ،ام هاایارن از گاآنچه را که یاد می گیرن هنوز نمی توانی درک کنی. دنسال کردن  با

ق ی تو در می کند تا آن را تقویت کرده و حضور بیشطرن در درون تو ایجاد کند و بطواند حادظۀ باسطانی از روابد وا

اینجا را در تو بیدار کند. بنابراین، ما یک سرن از درس ها را شروع خواهیب کرد در جهان و م نا و مفهوم  هدف تو 
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شون. تو اکنون در حال رمزگشایی  م مان  زندگی خود هاطی.    آمیخطهکه قادر به درک آنها نخواهی بود اما باید با آنها  

 .ا و عهد ومیثا   زندگی تو را در خود دارد عده هورمز و راز زندگی تو تمام   

 

درس  خود را در اول روز به خاارداشطه بار. آن را در هر ساعت بخوان و در دو تمرین عمیق تر خود،  

چه   ،زندگی  این م مان  وارد  سکون، صلح و آرامش شو. به خودت اجازه بده تا به رمز و راز زندگی خود نفوذ کنی تا  

ا زاییدۀ سرشت و سرنوشت و منشأ پیدایش توست.  باا بطواند بران تو آشکار شود. زیرا تمام م انی، اهداف و مایره

بازدید کننده در این دنیا هاطی و مشارکت تو در اینجا باید نمونه ان از زندگی عظیب تر تو در ماوران   ماادر   تو یک

د  ( خو. به این ترتیب دنیا خیر و س ادت یادطه و به تکامل می رسد و اینگونه است که تو، به )عهد و میثااین دنیا باشد 

خیانت نخواهی کرد زیرا تو از یک زندگی برتر و عظیب تر به دنیا آمده ان، و بصیرت و دانش در کنار تو و همراه 

 .را به تو یادآورن کند  نکطهتوست تا این  

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 295تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 296 

Nasi Novare Coram 

296 گام  

 ناسی نـُوار  کورام 

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

 

ترجمه شود: بصیرت و دانش را برانگیخطه می کنند. م نی آنها ممکن است به این ترتیب  ،  کلمات باسطانی امروز

این یک ترجمۀ ساده از این کلمات است، اما قدرت آنها به مراتب از م نان      "حضور  م لمین خداوند با من است."

بران الب    دعا و توسل  ظاهرن آنها دراتر می رود. آنها می توانند یک پاسخ عمیق را در تو ایجاد کنند، زیرا آنها یک

بصیرت و دانش هاطند، و برگردطه از یک زبان باسطانی اند که ازهیچ دنیایی سرچشمه نگردطه است. این زبان نمایانگر  

کاانی که به یک زبان صحست می کنند و هنوز هب بران برقرارن ارتساا به    ۀزبان بصیرت و دانش است و به هم

 .یک زبان نیاز دارند، خدمت می کند 

 

س ی نکن منشأ این کلمات یا مکانیاب و سازوکار  خدمات آنها را بشناسی، بلکه دقد   وز را به یاد آور و درس  دیر

دریادت کنندۀ موهست  آنها بار. ساعت به ساعت مناجات  امروز را بخوان و در دو تمرین  عمیق تر  خود پس از خواندن 

ق  ارا احااس کنی. به آنها اجازه بده در ورود به عموارد سکون و سکوت شو تا قدرت این کلمات    ،دعا و توسلاین  

  ، کامل کردن و وقطی به دنیان عمل و درُم  ات را  نگامی که تمرینات  اولانی اش به تو کمک کنند. هایرت و دانابص

وذ به رمز و راز زندگی خود ارا بخوان و سپاسگزار بار که در حال  نف  دعا و توسلاین  بازگشطی یک بار دیگر  

 .طانی تو با تو به این دنیا آمده است اگزار بار که خانۀ باساهاطی. سپاس

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 296تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 297 

Novre Novre Comey Na Vera Te Novre 

297 گام  

را  ت   نـُور    نـُور  نـُور   کُـمی  نا و 

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

 

 دنیاااامااروز از قاادرت سااکون در ذهاان تااو و قاادرتی کااه سااکون از اریااق  ذهاان تااو در  و توساال   دعااا

خواهااد داشاات سااخن ماای گویااد. اجااازه بااده دعااان  تااو در هاار ساااعت بااا تکااریب دااراوان خوانااده شااود. بااه رمااز و 

در راز زناادگی خااود اجااازه بااده اکنااون در مقاباال  تااو آشااکار شااود تااا بطااوانی آن را مشاااهده کناای و آن را بااا خااود 

 .مخاارات  دنیا حمل کنی

 

امروز را تکرار کن و بار دیگر به اعما   سااکون وارد شااو و خود را  و توساال   در دو تمرین عمیق ترت، دعا

س از اتمام تمرین خود، بیان  امروز را بار دیگر تکرار کن. به خودت اجازه بده حضااورن  پ .کاملا  به تمرینت باااپار

خانۀ باساطانی تو  ساکونت دارن، وسات، احاااس کنی، زیرا هنگامی که تو در درون دنیا  را که در کنار تو و همراه با ت

نون در اا ی  تو به تابااااات  واقااۀ ارتساارۀ همااااااتو و خ  ی  بنابراین خاارۀ خانۀ باسطانتو سکونت دارد.  در درون  نیز  

را در ااا. زیآورده می شاااوند اد اااز به یرواااان  اماااریق  بیااات آورده ان، از اااااااود دوباره به دسااال  خاااد تکامااابل رون

چیزهایی که شناخطه و درک شده اند، خودشان را بر تو هویدا خواهند    اۀید و هماماوان دهاز را می تاچی اهکون، هماس

 .کرد 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 297تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 298 

Mavran Mavran Conay Mavran 

298گام   

 ماوران ماوران کُــنای ماوران 

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

 

ش را ارت و داناراه با تو بصیااع  بزرگ تر همادعا و توسل  امروز، دراخوانی است بران  کاانی که در اجطم

یک  ت هد و دسطاوردهان بزرگ آنها می تواند زینت بخش  تمام تلاشها و تمرینات  تو به عنوان    قدرت    کهمی آموزند،  

حیا ا    به دنسال  دانش آموز  بصیرت و دانش باشد. دعا و توسل  امروز ذهن تو را درگیر  ت امل با تمام اذهانی می کند که  

.  و اکطااب  بصیرت و دانش در جهان هاطند، زیرا تو شهروند  یک اجطماع  بزرگ تر و همچنین شهروند این دنیا هاطی 

رون دنیا و هب  دراتر از دنیا باید انجام شود، زیرا خداوند در همه جا تو بخشی از کارهان  بزرگی هاطی که هب در د 

 دوبارۀ بصیرت و دانش است که بنابراین، دین واق ی، ا حیا و اکطااب  مشغول به کاراست )در همه جا حضور دارد(.   

و آیین و تشریفات  مخصوص  بیان و بروز  خود را در هر دنیا و در هر درهنگی پیدا می کند و در هرکدام از آنها نمادها  

 .به خود را دارد، اما عصاره  و جوهرۀ همۀ آنها جهان شمول است 

در هر ساعت دعا و توسل  امروز را تکرار کن و سپس لحظاتی را اخطصاص بده تا تأثیر آن را احااس کنی. 

دهی و این کار، خانۀ باسطانی و قدرت   بتو امروز می توانی راهی پیدا کنی که تمرینت را تحت  هر شرایطی انجام  

بصیرت و دانشی را که در درون خود دارن به تو یادآورن می کند. در تمرینات  عمیقت، دعا و توسل  امروز  خود را 

وارد  م سد  بصیرت و دانش شو. هنگامی که تمرینت  کامل شد، دعا و توسل     دروتنیتکرار کن و سپس در سکون و  

هان بشرن است درگیر ت  راتر  از محدودیار تکرار کن. به ذهنت اجازه بده تا خودر را با آنچه دامروز را بار دیگ

والاتریات که   کند، زیرا بصیرت و دانش از زندگی عظیب ترن در دنیا و دراتر از آن صحست می کند. این زندگی  

ن، زیرا تو یک دانش آموز  بصیرت و دانش والاتریات که اکنون باید بدست آور  اکنون باید به آن بپردازن. این زندگی  

 .هاطی. بصیرت و دانش بزرگ تر و دراتر از دنیاست، اما به منظور  خدمت به این دنیا آمده است 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 298تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.                   
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Step 299 

Nome Nome Cono Na Vera Te Nome 

299گام   

را ت   نـُم    نـُم   نـُم   کُــنُ  نا و 

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

 

به   کهدعا و توسال  امروز دوباره دراخوانی اسات به قدرت  تلار هان  دیگران بران اکطاااب  بصایرت و دانش 

این )دعا(  تو در زندگی اساات.   آمیخطگی  کاملتو کمک می کند. بار دیگر این تأییدن بر قدرت آنچه انجام می دهی و 

کلماتی که قرن هاسات از آنها اساطفاده نکرده ان، تصادیق و تأیید  حقیقت را در یک محطوان عظیب تر و نیز از اریق   

 .داز می شوند، بران تو آشنا خواهند شد ان انان تو انیاا  ذهادر اعم همینطورکهاین کلمات  می کند،

 

در هر ساااعت تمرین کن و بران لحظاتی تأثیر بیان  امروز را احااااس کن. از آن به عنوان یک دعا و توساال  

اجازه بده تا به  .  تمرین و به عنوان یک دعان خاتمه بران تکمیل دو تمرین اولانی تر خود اسااطفاده کنبران شااروع 

رمز و راز زندگی خودت نفوذ کنی، زیرا رمز و راز زندگی تو سااارچشااامه و منشاااأ تمام  م نان موجود در زندگی 

 .توست و این همان م نایی است که امروز در جاطجون آن هاطی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 299تم تن 

 د تمیی تن ساثییو به ساثییو.             
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Step 300 

I receive all those  

who are my Spiritual Family today. 

300 گام  

 می پذیرم.  امروز من تمام کسانی را که خانوادۀ معنوی من هستند

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

 

و تلار آنها   کمک می کنند تو را راهنمایی کرده  و   ;  کاانی بهباانی را به خانوادۀ م نون تو هاطند بپذیر،  

وجود یک اجطماع     ۀ  به نمایندگی از بصیرت و دانش، تو را تکمیل می بند و حضور آنها در زندگی  تو، تأیید بنند 

واق ی در خدمت بصیرت و دانش است. به حقیقت  )وجود( آنها اجازه بده تا )مایر( تو را روشن کند، تا همۀ تاریکی  

بطواند قدرت  مشارکت و مااعدت    یت را برارف کند، تا درد   ت انیهان انزوا و انفصال و همۀ ض ف هان درد  تو 

واق ی خود را )در دنیا( پیدا کند. امروز دقد در ادکار خودت زندگی نکن بلکه در حضور خانوادۀ م نون خود بار، 

  — ست  اجطماع ا  ،در درون اجطماعی هاطی که اکنون وارد آن می شون زیرا زندگیهب  زیرا تو زاییدۀ اجطماع و  

 .ضدیت و بدون ارد و انفصال اجطماعی بدون 

 

امروز در هر ساعت این بیان را به یاد داشطه بار. در تمرینات  اولانی تر  خود، ذهنت را به اور جدن و 

د الانه در تلار بران درک پیامی که امروز به تو داده شده است درگیر کن. س ی کن درک کنی که خانوادۀ م نون 

ست. س ی کن بفهمی که این مائله بران تو ذاتی است. تو آن را انطخاب نکرده ان. تو به سادگی از اچه م ن حقیقطا  به  

دقیت و دسطاوردهان   وتمام م    دسطاوردهان  تو در بصیرت و دانش تا به اینجاست.  آن مطولد شده ان. این نشان دهندۀ  

روابطی هاطند که در مایر  بازگشت به   جملهو از  روابد است و خانوادۀ م نون تناشی از  در بصیرت و دانش    تو

 .خداوند تاکنون به دست آورده ان

 

امروز و با دعا و نیایش هایی که در   پیام   از اریق   تو خواهد بود، اما بصاایرت و دانش  تو،  این دراتر از درک  

را که چیزهایی را که حطما  باید بدانی و آنچه  ، روزهان گذشاطه انجام داده ان انین انداز خواهد شاد. بصایرت و دانش
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دراتر از درک   کاهحطماا  باایاد انجاام بادهی باه تو نشااااان می دهاد. منظور این نیااااات کاه تلار کنی تاا چیزن را بفهمی 

ولیطی داده شاده اسات که به ارتساااتی پاساخ بدهی که ناشای از رمز و راز  زندگی تو و ناشای از ؤتوسات. اما به تو ماا

 .خداوند در زندگی توست قدرت  

 

م نون هاطی. تو این مائله را از اریق  تجربۀ خود دریادت می کنی، تجربه ان که   ۀتو بخشی از یک خانواد 

 .تأیید کنندۀ مشارکت تو در زندگی و تأیید کنندۀ هدف بزرگی است که بران خدمت به آن به اینجا آمده ان

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 300تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 301 

I will not lose myself in anxiety today. 

301 گام  

.خواهم کردرگردان ن سطراب و نگرانی ض من امروز خودم را در ا  

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

 

ذهن  تو را در این روز تااااخیر کند. بپذیر که تو در حال   ،  گب شااادن در اضاااطراب و نگرانی اجازه نده عادت  

. به خودت اجازه بده تا به اامینانی که بصیرت  هددمندن عظیب ترن هاطی  وارد شدن به یک زندگی والاتر با احااس  

ز در در این رو  و دانش می تواند در درونت ایجاد کند  و به تأیید بصااایرت و دانش در روابد واق ی ات اعطماد کنی.

 .همچنانکه در دنیا زندگی می کنی، به سکون اجازه بده تا با تو همراه بماند صلح و آرامش بار. 

 

در هر ساعت بیان امروز را تکرار کن. در تمرینات عمیق تر  خود، از آن به عنوان یک دعا و توسل بران 

ر مراقسه هایت، به خودت اجازه بده تا خود اسطفاده کن. د   ۀشروع و به عنوان یک مناجات  خاتمه بران تکمیل مراقس

  دراضطراب و نگرانی، تو را    ساکن و خامور باشی. اجازه نده که امروز عدم اامینان تو را  تاخیر کند. اجازه نده  

با    تو     . تو با بصیرت ودانش زندگی می کنی، که سرچشمه و منشأ کل  اامینان و قط یت در دنیاست.غر  کند خود  

که اکنون   یطراند، تویادگی می کنی و به آن اجازه می دهی تا قدرت و مواهب  خود را  بر تو بگابصیرت ودانش زن

. اجازه بده این روز، تأییدن بر دانش آموزن  تو باشد. اجازه کنی  می آموزن اامینان و قط یت را بران خود بازیابی

 .بده این روز، روز  ظهور و بروز  بصیرت و دانش باشد 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 301تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 302 

I will not resist the world today. 

302گام   

 من امروز در برابر دنیا مقاومت نخواهم کرد.

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

 

مکانی است که   دنیانکن، زیرا دنیا مکانی است که تو بران خدمت به آن آمده ان.    مقاومت در برابر دنیا مخالفت و  

یله ان در خدمت  اآموزن وسد رساند، همانطور که تو هب می  اودر را به ظهور خواها بصیرت و دانش در آن خ

ازه بده همانطور که هات باشد، زیرا بدون  سرزنش هان  تو، حضور در دنیا برایت ابصیرت و دانش باشی. به دنیا اج

 .بایار ساده تر خواهد شد تا بطوانی از منابع آن اسطفاده کنی و درصت هایش را بشناسی

 

هاااااطی. دنیاا دیگر بران تو یاک زنادان نیااااات بلکاه مکاانی بران   در برابر دنیاا مقااومات نکن، زیرا تو دراتر از دنیاا

مشاارکت و ماااعدت توسات. به هر میزان که در گذشاطه نطوانااطه ان با دنیا ساازگار باشای و به هر میزان حضاور در 

و کرده دنیا برایت دشاوار بوده اسات، اکنون دنیا را به گونۀ دیگرن و به شایوه ان جدید نگاه می کنی. تو دنیا را جااطج

 ،  ان تا جایگزینی بران بصاایرت و دانش پیدا کنی ولی اکنون می دانی که بصاایرت و دانش از ارف  منسع و منشااأ تو 

به تو داده شاده اسات. بنابراین دنیا دیگر به عنوان جایگزینی بران بصایرت و دانش مورد اساطفاده قرار نمی گیرد بلکه 

شاود که می توانی قدرت  بصایرت و دانش را بر آن ظاهر کنی. بنابراین    اکنون دنیا می تواند به یک بوم نقاشای تسدیل

دنیا همانگونه که حقیقطا  هاات در زندگی تو نیز خواهد بود. به همین دلیل امروز دیگر نیازن به مقاومت و ایااطادگی  

 .در برابر دنیا ندارن

 

تحت     تا همچنانکه امروز در دنیا زندگی می کنی، در هر ساااعت این بیان را به یاد آور و به خودت اجازه بده 

 حفظ کنی. را حضور خود   هر شرایطی که در آن هاطی
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به زندگی درونی خود اجازه بده همچنان ساااکن و آرام باشااد تا بصاایرت و دانش بطواند تأثیر و راهنمایی هان   

اامینان و  —ر تو ا عمال کند. به خودت اجازه بده امروز اامینان و قط یت را به همراه  خود داشاااطه باشااایخود را ب

قط یطی که زاییدۀ بصاایرت و دانش اساات. این اامینان و قط یطی اساات که تو بران خود ابداع نکرده و یا از خودت 

 .ر کنار تو و با توست نااخطه ان. این چیزیات که به رغب سردرگمی هایت همیشه و همه جا د 

 

امروز در برابر دنیا مقاومت نکن، زیرا بصاایرت و دانش با توساات. در تمرینات  اولانی تر خود، این بیان را 

قسل و ب د از مراقسۀ خود بخاار آور. در مراقسه هان خود، به دنسال  رها شادن از دنیا به م سد  ساکون و خاموشای پناه  

بیشااطر باشااد، با سااهولت بیشااطرن در دنیا حضااور خواهی   (درونت )  م سد  سااکون باآمیخطگی تو  و   پیوند بسر. هرچه 

داشت، زیرا هیچ تلاشی به منظور  اسطفاده از دنیا به عنوان جایگزینی بران  خانۀ باسطانی خود نخواهی کرد. در اینجا  

 .دمند واقع می شوندنیا بران تو مفید و سودمند واقع می شود و تو نیز بران دنیا مفید و سو

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 302تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 303 

I will step back from the world’s persuasions today. 

303گام   

دنیا دور خواهم ماند.  های   ویق  ــمن امروز از ترغیب و تش  

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

 

از هب  از ترغیب و تشاااویق  دنیا دورن کن. آنچه قط ی و مطمئن اسااات و آنچه برآشااافطه و نامطمئن اسااات را  

امروز  اجازه نده کهتشاخیص بده. آنچه ددارکارن و خودساپاریاات و آنچه همراه با تردید و دودلی اسات را بشاناس.  

در دنیا بر تو غلسه کند، بلکه نور خداوند را در قلب خود حفظ کن. همچنانکه در موجود  نیرون  ناامیدن و ساردرگمی 

مخاارات دنیا زندگی می کنی، بگذار آتش  آن در درونت شا له ور باشاد. بنابراین تو از خلال  دنیا بدون تأثیر پذیرن  

می کنی زیرا همراه با بصایرت و دانش هااطی. بدون بصایرت و دانش، دنیا دقد تو را و بدون زیان و خااران عسور  

غر  در دیوانگی خودر می کناد. دنیاا تو را غر  در کشااااش و جااذباه هاا و غر  در ت قیاب و گریزهاان دیواناه وار 

 .خود می کند 

 

دنیا آزاد و رها هاااطی. بیان     امروز تو به همراه  بصاایرت و دانش زندگی می کنی، بنابراین از ترغیب و تهییج  

امروز را در هر ساااااعت تکرار کن و بدان که چقدر در حفظ ت ادل  درونی و احااااااس اعطماد به نفس و اامینان تو  

اهمیت دارد. اهمیت بیان امروز را درک کن که به تو امکان زنده نگه داشاطن ساکون و آرامش درونی ات را می دهد 

  ۀد تأثیر و نطایج خود را بر هم نمروز در آن ساکون را دوباره تمرین خواهی کرد، بطوانتا مراقسه هان عمیق ترت که ا

 .آنهاست تمرینات  هدف تنها د، چراکه این ند الیت هان تو ا عمال کن

 

شز تد خدشسیته شین  شسیو،   یزتن  نتند  بمان. ش"جامِ ن"  هاد شز آ" تشیختا بن  ش   اتن"  هایِ   قتد تشید  ب تت غ

 ش   اتن"  یِ ها  قتد تشید  ب تکه ت غ  یش"جام بنه  یتدش"  یم  یکا   ش دقت  نت. شینش   ی تگ  متتد تدشنِ تصیم  "جاتن  ش   شتز

  ی  تگ  متقن و تصمبا  نهن تا    یتد شمکان م  هب  نتنش ن. ش  و تیییشهم  زشنت  تا نه مییید نش"   و یییتبص  ید بنش"  ی"اسیییبش

بدن،  یخدشه  اتین  ن"  یخدب  د   تخ  یب ش  تی دت"  "جیاتتد  ش شز آنِ خدن "خدشهین ک ن  د تد ن  ش    اتین"  "جیات. ن  شک"ی

 هنف تدسو. نتن شکه ش
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در تمرینات  مراقسۀ عمیق تر خود، بیان امروز را دوباره به عنوان یک دعا و توساااال بران آماده کردن خودت 

شااو تا بطوانی خودت را دوباره ساارزنده و تازه و  در نظر بگیر. در سااکون و سااکوت وارد م سد  بصاایرت و دانش 

دورن کن. هنگامی که از م سد  خود  دنیا    در دروندرون خود و  در طلااب  م  درگیرن هان  بااراوت کنی. از تضااد و 

باز می گردن، به خودت یادآورن کن که توساد ساردرگمی هان  دنیا تااخیر نخواهی شاد. به خودت یادآورن بن به 

ت ااوزن دریاداای را که اکنون می آمااینان و امنیطااوا و تالیب نخواهی شد. سپس اامااتو در برابر ترغیب هان دنیا ا غ

 .ال خواهی کرد اعمز ا  ایا نا، در درون دنیکنی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 303تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 304 

I will not be a student of fear today. 

304 گام  

 دانش آموز  ترس نخواهم بود.  امروزمن 

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

 

هر روز، هر سااعت و هر لحظه. بنابراین، هرچه   —به خاار داشاطه بار که تو همیشاه یک دانش آموز هااطی  

انطخاب کنی که چه چیزن را یاد خواهی گردت. در اینجا یک انطخاب واق ی    قط ا  باید شاون،   بیشاطر وظیفه شاناس می

دانش هاااطی یا یک دانش آموز آشاافطگی و ساارگردانی.   به تو داده می شااود، زیرا تو یا یک دانش آموز  بصاایرت و

دانش امروز دانش آموز آشافطگی و سارگردانی نسار. امروز دانش آموز  ترس و وحشات نسار، زیرا بدون بصایرت و  

عدم اامینان و ترس وجود دارد. بدون بصایرت و دانش، مشاغله ها و دغدغه هایی ترساناک وجود دارند که ت قیب و  

 .خود باعث ایجاد  ترس بیشطر و ضرر و زیان  بیشطرن می شود  ،پیگیرن آنها

 

و آرامش  ولیت خود را به عنوان یک دانش آموز درک کن. این مائله را درک کن و آن را با آسودگی  ؤما

که دانش آموز  بصیرت و دانش و یا دانش   —  تو یک انطخاب هددمند و م نا دار در اخطیار دارنزیرا در اینجا      ر،یبپذ 

آموز سردرگمی و برآشفطگی باشی. بصیرت و دانش تأثیر خودر را بر تو خواهد گذاشت تا بطوانی انطخاب صحیحی  

آنگاه تو می توانی  مینان، هدف، م نا و ارزر در دنیا می بخشد.  داشطه باشی و چیزن را انطخاب کنی که به تو اا

تسادیل به نیارویی بران بصیارت و داناش در دنیاا شاون که سردرگمی، تاریکی و ترس را از همۀ اذهانی که تحت  

 .دشار ظالمانۀ خودشان در عذابند بزُدایی

 

ترغیب و تحریکات  آمیخطه با ترس را در دنیا می بینی و هنگامیکه    وقطیکهدانش آموز  ترس و وحشاااات نسار.  

ساردرگمی هان دنیا و تأثااااایرات  شاوم و تاریک آن را بر همۀ کااانی که تحت  ظلب و ساطب آن هااطند مشااهده می کنی،  

آزاده  در هر سااعت این تصامیب  راساخ را بگیر که دانش آموز ترس و اظطراب نساشای. به خودت اجازه بده یک رو 

و رها شاده در دنیا باشای. جواهر عشاق را درون قلست حفظ کن. نور بصایرت و دانش را درون قلست نگاه دار. وقطی  

امروز باه تمریناات  مراقساۀ عمیق تر  خود پرداخطی، بیاان امروز را تکرار کن تاا بطوانی در م ساد  خود وارد  سااااکون و  
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اراوت کن، زیرا بصیرت و دانش نور عظیمی است که تو حمل سکوت شون. خود را در بصیرت و دانش تازه و با  

طر بر تو و  ااد و بیشااطر خودر را بر تو می تاباناارن، بیشاارار بگیااور او قااطر در م رض حضاامی کنی. هرچه بیش

 .نیز از اریق تو بر دنیا می درخشد 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 304تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 305 

I feel the power of love today. 

305گام   

 من امروز قدرت عشق را احساس می کنم.

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

ک ن. شگ    یقن و ثشیییق  ش شحسیییاس خدشه  ،یق ش  "گ فت  اتن"  کاوِ تها  د تح   ب تت غ   ِ ییییییییتتأث  شگ  تحوِ 

   ،ی د نش"  باشی   و تک ن. شگ  با بصی  یقن و ثشیق  ش شحسیاس خدشه   ،یشغدش "شین   اتد شبهامِ ن"  ن تا  شز ت ن    طِ تن مح

  یسیییِ شیییوِ تد د ب ش   یتد،  ب ش  ن دجد  یتد، ب ش  یقن و  ب ش  نتک ن. شحسیییاسِ ش  یقن و ثشیییق  ش شحسیییاس خدشه

تد ن    ینش"  آمدز  همت"طد که  نتشسیو. ب"اب ش  ید  شت  یتتبا تد سیاکن هسیت"ن طب  "جاتکه ن  ش یشف شن   ۀسی شیوِ هم

 ت  خدشهن شن. قتد نش"  ثم  و تشز بص زتتد " ۀشدن، تج ب یت  م ژ فد نش"    و تبص

به خودت     طند.اااازیرا بصیرت و دانش و عشق هر دو یکی ها  د،ااااق در زندگی تو باشاااااجازه بده امروز عش

اینها باشای، زیرا بدین ترتیب مورد احطرام قرار می گیرن و احاااس بی ارزر بودن     ۀاجازه بده امروز دریادت کنند 

در تمرینات  مراقسۀ عمیق ترت دریادت کن، جایی که   نیزف می شااااود. قدرت عشااااق را در هر ساااااعت و تو برار

 .پذیرر و دریادت را تمرین می کنی

بر تو آشاکار کند. به عشاق خود نااست به بصایرت و دانش   عشاق را   به بصایرت و دانش اجازه بده تا اسی ت  

 اسات  خودرمانند چیزن که مط لق به اجازه بده تا بصایرت و دانش را در تو ایجاد کند، زیرا بصایرت و دانش به تو  

  همینطور که تو نیز یاد می گیرن به بصایرت و دانش مانند چیزن که مط لق به توسات عشاق بورزن ،عشاق می ورزد 

ساپس تو به عنوان یک کمک کننده در دنیا آماده خواهی شاد،   احاااس جدایی تو از زندگی از بین می رود.   هو اینگون

آرزو خواهی کرد که آنچه را دریادت کرده ان بسخشاااای. سااااپس، خواهی دهمید که هیچ    دقدصااااورت  اینزیرا در 

این موهست چیزن    و    دانش مقایااه شاود بصایرت و   شایوه ان، با موهست    هیچموهست  دیگرن وجود ندارد که بطواند به 

در اینجا م لمینت ناست به تو د ال   این چیزیات که آرزو خواهی کرد از صمیب  قلب به دنیا بسخشی.جز عشق نیات.  

تر خواهند شاد، زیرا آنها تو را بران مشاارکت و ماااعدت در این امر آماده می کنند تا بطوانی سارنوشات و تقدیر خود 

 .ق کنیرا در دنیا محق

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 305تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 306 

I will rest in Knowledge today. 

 306گام 

 . گرفتخواهم   آرام من امروز در پناه بصیرت و دانش  

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

دور بمانی. با بصیرت و دانش تو   دنیااز دغدغه هان    کهخواهی یادت    مجالیبا بصیرت و دانش تو آرامش و  

بود، زیرا در بصیرت و ش حقیقی ترین چیزها با تو خواهند  ارت و داناواهی یادت. در بصیاخ  را  آسودگی و اامینان

 ،طند. در بصیرت و دانش، تمام دسطاوردهان م نون بزرگ از درسطادگان بزرگادانش مایح و بودا هر دو یکی ها

ار می شوند. به این صورت، وعده هان آنها برآورده می شود، زیرا آنها خود را ابه هب می پیوندند و بران تو آشک

راین بصیرت و دانشی که امروز دریادت می کنی ثمرۀ بخشش  آنهاست، چراکه بران همین منظور وقف کرده اند. بناب

توسد کاانی که آن را دریادت کرده و   بصیرت و دانشه داشطه شده است.  ابصیرت و دانش در دنیا بران تو زنده نگ

کند. بخشش و عطا    ه داشطه شده است. بنابراین، زندگی آنها پایه و اساس زندگی تو را دراهب میامی بخشند، زنده نگ

کردن آنها زمینه را بران بخشیدن و عطا کردن  تو دراهب می کند. پذیرر  بصیرت و دانش از جانب آنها، پذیرر  

 .بصیرت و دانش را در تو تقویت می کند 

هدف بصیرت و دانش است. این    ساخطن  طجلی  مو    درآوردنربه  اتجبه    ،یاواق   ون  ا م ن  وزه هان  اهدف تمام آم

نفوذ کرده   چیزها خار  ال اده ترین  هب درترین و  مادندر هب هدایا،  بزرگطرینهب در در ساده ترین و هب می تواند 

تویی که در حال  تمرین  بصیرت و دانش هاطی، )در واقع( در حال انجام  یک مشارکت  عظیب تر هاطی. .  و مطجلی شود 

واق ی را که به بصیرت و دانش خود   ان  م نون  امۀ درسطادگادیۀ ه انی. تو هاودا را دریادت می کا یح و باهدیۀ ما  تو

بصیرت و دانش در دنیا    ه داشطن  اپی برده اند، دریادت می کنی. بدین ترتیب است که وقطی امروز هدف بزرگ  زنده نگ

 .را تحقق می بخشی، به مشارکت تو قدرت و اسطحکام بخشیده می شود 

همراه  امروز در هر ساعت و در دو تمرین  مراقسۀ عمیق خود، در پناه  بصیرت و دانش آرام بگیر که اکنون  

 .ساکن است درون تو توست  و در 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 306تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 307 

Knowledge is living within me now. 

307گام   

کند. در درون من زندگی میهم اکنون  بصیرت و دانش  

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

 

بصت و د نش"  ن  ن دن تد ز"نگی می ک"ن د تد "تز می آمدزی که با بصت و د نش"  ز"نگی ک"ی. ب"اب شتن،  

همتشه نگد"ه بدن   ن دقتی که می فهمی رحقتقتوِک ز"نگی تد  " تمام تا تکی ها د تدهماو ن   هن تد شز بتن می  د

تغتت     شسو د نگد"ه خدشهن بدن. با ن ک تغتت  "اا ت ی مدجدنتوِ دشقتی خدنو، خدشهی فهمتن که شتن مدجدنتوِ 

نگد"ه می خدشهن خدن   ش ن  ن"تای تغتت  شِب شز د شظها  ک"ن. بصت و د نش"ِ  تد بستا  ثظتم ت  د ب ت     "اا ت  

شز تتا تفِ تد شز خدنو شسو. بصت و د نش"  تغتت  "اا ت شسو د ن     ت شز  هنِ تد، ثظتم ت  شز بنن تد د ثظتم  

. ف شت  شز ت س د دحشو، ف شت  شز ت نتن د  ثتن حاب همدش   ن  حاب تغتت  ن  "حدۀ ب دز د ظهد  خدن  شسو 

خصدصتات     "ابدنی ن  ن دن تد د هم شِ  تد باقی می ما"ن د همن"ا"که تان می گت ی تد "تز با آن هم ش  بما"ی، تمام 

 .ن  تد ظاه  خدشهن شن 

 

دنیا نمی تواند چیزن به تو بدهد که به هیچ شکل  ممکن، قابل قیاس با بصیرت و دانش باشد، زیرا همۀ هدایان 

دنیا لحظه ان، زودگذر و دانی هاطند. هرچه به آنها احطرام بگذارن و بران آنها ارزر قائل باشی، ترس  از دست دادن 

. هرچه آنها را پیش  خود محفوظ دارن، اضطراب  تو ناست به مرگ و نابودن بیشطر می شود و  آنها بیشطر می شود 

دوباره وارد سردرگمی و ناامیدن خواهی شد. اما با بصیرت و دانش، تو ممکن است چیزهایی در دنیا داشطه باشی  

و بر اساس  ضرورت و موق یت    بدون اینکه به وسیلۀ آنها هویت پیدا کنی. تو ممکن است چیزهایی را دریادت کنی

انجام کار، آنها را بسخشی و از آنها رها شون. آنگاه اضطراب بزرگ  موجود در دنیا بر تو تأثیرن نخواهد گذاشت،  

اما قدرت بصیرت و دانشی که در درون توست بر جهان تأثیر خواهد گذاشت. بدین ترتیب، بیش از آنکه دنیا بر تو  

تأثیر خواهی گذاشت و بدین شکل، تو مااعدت کننده ان خواهی بود که دنیا )به واسطۀ تو(    تأثیر بگذارد، تو بر دنیا

 .خیر و س ادت خواهد یادت 
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خدن  ش با بصت و د نش"  ز"ن  د با ط شدو کن، ن  تم ت"اوِ ثمتق ت  شم دزو، ن  سکدن د خامدشی د  

ی به خاط  آد . شجاز  "ن  که هتچ "د  شک  "تز ساثو به ساثو، قن وِ بصت و د نش"شی  ش که با خدن حمب می ک" 

تد  ش مأتدس د "اشمتن ک"ن زت ش شک دثنم شطمت"ان ن  شت"جا کام   غت طبتتی شسو. تد تان    ،  د ت نتن تا ثنم شطمت"ان

می تدش"ن  د نه نتزی  می گت ی که طبتتی باشی زت ش نه نتزی می تدش"ن طبتتی ت  شز شتن باشن که خدنو باشی  

 بتشت  شز بصت و د نش" ، جزِ  طبتتوِ تد باشن  

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 307تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 308 

REVIEW 

308گام   

 مــرور 

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

 

شتن  شم دز ن  تم ت"اوِ طدلا"ی ت  خدن، طبق نستد ش تمب قبلی ما، ند هفتۀ گ شتۀ آمدز  ها  ش م د  کن.  

تک م د  بستا  مهم شسو، زت ش تد می تدش"ی نثا د "تات  هاتی  ش که به تد ش شئه شن  شسو م د  ک"ی د همن"تن  

تکا تفی  ش که ب  ثهن  می گت ی د ش"جام می نهی    قن وِ   می تدش"ی   به ث"دشن تک نش"  آمدز بصت و د نش"  

شختا بن . ت س خدن  ش شز  مز د  شز ز"نگی  . ن  ند هفتۀ گ شته ت س خدن  ش شز بصت و د نش"  تشحساس ک"ی 

خدن ن ک کن. ه  ت شی  ش که ممکن شسو ب شی ندبا   دش ن شنن به تدهم د تختب ش"جام نشن  باشی، ش"اساتی کن.  

 .شتن تضان ن  تانگت ی  ش که ب شی ن ک تد بستا  مهم شسو، تشختا بن  د بش"اس

 

دلاوزن مرور کن. بدان که تضاد و دودلی تو ناست به زندگی باید حطما  این موضوع را با عینیت، بی اردی و  

درک شود و با هرچه نزدیک تر شدن  تو به بصیرت و دانش، قدرت  تضاد و دودلی همواره کب و کمطر می شود. به  

است و یاد داشطه بار که بصیرت و دانش، خود  زندگی است، عصاره و جوهرۀ حقیقی  زندگی است، تغیایرناپذیر  

درعین حاال، خود را از اریق تغییرات  مداوم )در دنیا( به ظهور می رساند. بران تجربه کردن آن، باید مشارکت 

خود را به عنوان یک دانش آموز  بصیرت و داناش تقاویت کنی و به خاار داشاطه باشی که تو یک داناش آموز مسطدن   

اعطماد کنی. تو باید یک برنامۀ آموزشی دریادت کنی و در   بصیرت و دانش هااطی و نمی توانی به درضیات خود 

اسطفاده و اسطفاده نادرست از آن، از هرگونه   نحوۀ اسطفاده از آن راهنمایی و هدایت شون. بدین ترتیب، از هرگونه سوء 

 .تفایر نادرست و در نطیجه از هرگونه خطا و اشطساه در امان خواهی بود 

 

تو نش ن، زت ش شک"دن تد به ث"دشن تک نش"  آمدزِ بصت و د نش"  به "قطه  م د ی بستا  شهم  شتن تم تنِ 

 د  به  یثطفِ بز گی ن  مشا کو خدن  ستن  شی. بصت و د نش"  شک"دن ش د  به شتجانِ قن و ک ن  شسو. تد ش

  ، تهمی ک"ی. تدتی که ن  گ ش  و توِ کامبِ آن ب شی خدن یشحساس ک ننِ قن و آن می ک"ی. تد ش د  به ن کِ شهم
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رکدنکک شز ز"نگی بدن  شی، هم شک"دن می فهمی که ز"نگی بطد  کامب با تدسو د "تاز نش ن که تد "تز بطد     جزئی 

جنشتی ها، ت س ها د بنبختی ها    ۀ کامب با ز"نگی باشی. شتن  هاتی، "جاو د  ستگا ی تدسو، زت ش ن  شت"جا هم 

ن"تن هنته شی شز نسو بنهی  تد فقط تصد شو د    ن. نه نتزی  ش ممکن شسو با به نسو آد ننِ "ب ط ف می شد 

تخت تی  ش که تد  ش تسخت  ک ن  ش"ن، تد  ش تهنتن می ک""ن د تد  ش می ت سا""ن، شز نسو می نهی. با شتن دجدن،  

حتی بصت و د نش"  به تخت وِ تد "تز هنف د سمو د سدیِ ثظتم ت ی می بخشن، زت ش تخت و تد "تز به شتن  

 .متفادو ن  خنمو تد باش"ن   دشی  "ن که به م"ظد  دجدن نش

 

بررسی و مرور  خود را با عمق و صداقت  بایار به انجام برسان. نگران نسار که چقدر این کار اول می کشد.  

وقت  تو، به شیوۀ بهطرن نمی تواند سپرن شود. دو هفطۀ گذشطه را مرور کن تا بطوانی پیشردت بصیرت و دانش را در  

مشاهده کنی. اگر بخواهی دیگران را در آینده در ا حیا و اکطااب  بصیرت و دانش  خودشان حمایت کنی، به  درون خود  

 .این درک و دهب نیاز خواهی داشت 

 

 

 : تک م تبه  تم تن ند   شی طدلا"ی.308تم تن 
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Step 309 

The world I see is attempting  

to become one community. 

309گام   

بینم در حال تلاش برای  دنیایی که من می  

تبدیل شدن به یک اجتماع  واحد است.   

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

 

.  ن"تا شت"گد"ه شسو ، زت ش  د"نِ تکامبِ  شسو دشحن    شجتما ِ تبنتب شنن به تک  ت   ب شیِ ن"تاتی که می بت"ی ن   

د تکه تکه شن  شسو  نگد"ه ش"سا"تو می تدش"ن اتش فو ک"ن،    ن"تا نگد"ه می تدش"ن تکامب تابن دقتی که ن"ن اا    

دقتی که با خدن  ن  تضان شسو  ن"تا نگد"ه می تدش"ن ن  صلِ باشن، دقتی تک ج"ای با نتگ ی ن   قابو شسو   

ن  ج"گ با خدن ، شما بی هنف د بندن   —ه می ک"ی ن"تاتی که می بت"ی هما""ن  ه"ی شسو که ن  ن دن خدن تج ب 

، ن شکه همۀ ن"تاهاتی که ز"نگی هدشم"ن  شجتما ِ دشحن شسو تبنتب شنن به تک    ت   ب شیِ   مت"ا. ن"تاتی که می بت"ی ن 

 .ن "ن  آ"ها تکامب تافته شسو باتن حتما  به تک شجتما  دشحن تبنتب شد

 

فتلی تدسو، شما ن"ا"نه بندن     ستنن به آن، ف شت  شز محندنۀ ن کِ نگد"گی نستتابی به شتن شم  د زمان  

د آ زدی اتدستن  ش ن  ه شخصی خدشهی نتن. خدشهی نتن که تماتب به جنشتی ااتان   "تاز قضادو به ن"تا "گا  ک"ی، 

تما ِ دشحن ن   ف شخدش"ی ب شیِ شتجان تک شج  بتا"گ ِ مشک و مب مِ ن"تا ص فا   "شان نه"نۀ متض و آن د  تافته شسو. 

مسئله بستا  آشکا  شسو، کافتسو که فقط "ظا   ک"ی. هما"طد  که تد به ث"دشن تک نش"  آمدزِ بصت و    شتن   ن"تاسو. 

د نش" ، ن  حاب تبنتب شنن به تک ف نِ دشحن هستی د همۀ زخم های ن د"و  ش بهبدن می بخشی، ن"تا "تز ن  ت    

مۀ زخم ها د تضان ها د جنشتی های ن د"ی خدن  ش ش تتام بخشن. ن ش  شسو تا به تک ن"تایِ دشحن تبنتب شدن د ه

 .  زت ش بصت و د نش"  ن  ن"تا دجدن نش ن شسو شت"گد"ه 
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همانطور که بصیرت و دانش را در درون خود کشف می کنی، به یاد داشطه بار که بصیرت و دانش در درون 

ود را  اات  خ ای و هدایات دهاند و جهاود را می پراکار خاتأثیی ار،  ات و حطی در زمان نهفطگاه اساص نهفطاهر شخ

می گااطراند. دنیاا نیز حااون بصیارت و داناش اسات. وقطای که به آن ناگاه می کنی، در واقع نمایشی بزرگ تر از  

زن  خودت خود  توست. بنابراین هنگامیکه که دانش آموز  بصیرت و دانش می شون و قادر می شون که روند  آماده سا

را به اور عینی درک کنی و بشناسی، شروع به کاب  یک دیدگاه واق ی ناست به روند تکامل  دنیا خواهی کرد. دیدگاه 

تو با ترجیحات یا ترس هان شخصی  تو تحریف نخواهد شد، زیرا تحول و تکامل  دنیا به سادگی بران تو واضح و  

بران م لمین تو واضح و آشکار است زیرا دراتر از محدودیت ها و قید  آشکار خواهد شد. تغییر و تحول و تکامل  دنیا  

و بندهان دنیا به آن نگاه می کنند. اما تو که در درون  دنیا هاطی، نفوذ و تأثیرات  آن را احاااس می کنی و در شک و  

 .یز به دنیا نگاه کنیتردید و عدم اامینان  آن سهیب هاطی، تو قط ا  باید یاد بگیرن که بدون این محدودیت ها ن

 

ن"تا ن  ت   شسو تا تک شجتما  دشحن شدن. شتن مدضد   ش ن  ه  ساثو به خدنو تانآد ی کن د ن  ند  

تم تن ثمتق ت و،  هنِ خدن  ش به طد  جنی د فتالا"ه ن  ت   ب شی ن ک بتانِ شم دز بکا  بگت . به مشک و 

به تضان د ن گت ی های ن"تا د ش زشماتی که ب شی حب د فصب آ"ها  ن"تا د  ش  حب هاتی که ف ش می خدش"ن، فک  کن.  

"تاز شسو فک  کن. ن ک کن که شگ  ه  ف ن تا گ دهی شز شف شن با شتن  ش  حب ها د ش زشماو مخا ف باش"ن، شتن شم   

می ک"ی،    نگد"ه آ"ها  ش به ج"گ ب  ثلته ن"تا د ب ثلته تکنتگ  سدز می نهن. تضان د ن گت ی هاتی که تد مشاهن 

ص فا  ت   ب شی حفظ ش"فصاب د جنشتی شسو. شما ن"تا ن  ت   شسو تا به تک شجتما ِ دشحن تبنتب شدن د بندن  

تدجه به مقادمو ن  ب شب  شتن حقتقو، بی شمان ت   خدشهن ک ن تا شتن کا   ش ش"جام نهن، زت ش شتن تکامب ن"تاسو.  

باتن ااتان تاب"ن د همۀ  بطد  قطع جا ساکن هست"ن، زت ش همۀ جنشتی ها  شتن خدشسو دشقتی تمامِ کسا"ی شسو که ن  شت"

 .ن. شتن هنف تد د هنف همۀ کسا"ی شسو که به شت"جا آمن  ش"ن "حتما  باتن به ش"جام ب س   ها  کمک ها د مساثنو 

 

م د     به تان نششته با ، تد  ش ف شخدش"ن  ش"ن د تد ن  حاب ااسد نشنن به تگا"ه هنف دشقتی خدن هستی. به 

زمان، نتگ شن ف شخدش"ن  می شد"ن د ااسد خدشه"ن نشن. شتن شجت"اب "اا ت  شسو. تد ن  حاب به ش"جام  سا"ننِ نتزی  

نستتابی به  شجت"اب "اا ت  هستی، که زمان زتان د گام های بستا ی  ش می طلبن. بصت و د نش"  م"بع تدسو د  

آ"سو. ب"اب شتن، تد می تدش"ی شز "تتجۀ "هاتی شقنشماو خدن مطمئن باشی. ص ف "ظ     ۀبصت و د نش"  ثم  د "تتج

تی خدن  ینف دشقیا"ه هیشز نگد"گی اتش فو ن"تا ن   د"نِ آمان  سازی ش  د بندن تدجه به مشک ت ، ن"تا باتن شتن تگ

 . ش"جام ب سا"ن. ب"اب شتن، تد می تدش"ی با قاطتتو به ات  ب دی ی ش به س
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قبه های طدلا"ی ت  خدن ستی کن به ثمقِ بتان شم دز "فد  ک"ی. ن  شت"جا بی جهو خدن  ش  شضی د  ن  م ش

 هنِ تد همتن شسو. ستی کن تضان د  دجدنِ  قا"ع "کن ، بلکه  هن خدن  ش به طد  فتاب ن گت  کن زت ش هنف شز  

"گ ش"ی های خدن  ش ن  شتن با    ندن ی خدن  ش ن  مد ن تبنتب شنن ن"تا به تک شجتما  بش"اسی. ستی کن ت س د  

تشختا بنهی. ستی کن تماتب خدن  ش ب شی تک شجتما  دشحن د ن ک خدن مب"ی ب  شت"که شتن تک شم  ض د ی  

جمع ب"نی ک نی، بتشت  خدشهی    شسو، تشختا بنهی. ه"گامی که شفکا  د شحساساو خدن  ش ن  مد ن بتانِ شم دز

فتلی خدن ق ش  نش ن. ن"تا تک س "دشو خاا د تک ست  مشخا ب شی  فهمتن که ن ش ن"تا ن  دضتتو "امساثنِ  

ن"باب ک نن نش ن شما ن  ثتن حاب، "سبو به ه  نتزی نش شی تضان د ندگا"گی شسو. ب"اب شتن خدن ن"تا باتن تضان د  

ای تد به  که ن"تن ک"ی د نستاد نهگت ی    ندگا"گی  ش شز خدن بزُنشتن د ف شمد  ک"ن، هما"طد  که شک"دن تد تان می 

 ن"تاسو.تد ن    مساثنوِ  د شتن سهمِ ن"تا ن  ش"جام کا های بز گ  تا ی خدشهن ک ن، 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 309تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 310 

I am free because I desire to give. 

310گام   

.کنمو عطا  مبخشب مشتاقم کهمن آزادم چون   

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

 

خدشهن شن، آزشنی تد کامب می شدن د شز ط تق بخشتنن هنشتای دشقتی شو به ن"تا ب شی همتشه    شحِتا آزشنی تد  

می ک"ی د شز ماهتوِ هنشتای خدن د ماهتوِ    ثطا ک نن د    تننکه شک"دن خدن  ش دقف بخشخدشهن شن. تدتی    محقق 

د آزشنی خدن  ش ن  ن"تا     ن  یآزشنی خدن  ش ف شهم ک  ۀ آگا  می شدی، زمت"  بخش"ن   د تو خدن به ث"دشن تک  ؤمس

شزشت"که ن"تا به ش ز  های تد تدجهی "می ک"ن د شزشت"که ن"تا به آ"نه تد به آن متتهن هستی بهاتی  .  تن می ک"ییتأم

"می نهن ن س ن د مأتدس "با ، شف شنِ بستا ی ن  نشخب ن"تا د ف شت  شز ن"تا دجدن نش "ن که همتن  د"نِ آمان  سازی  

د شک"دن با تمام قلب د  دی خدن   اشو س  گ ششته ش"ن . بستا ی شز آ"ها آمان  سازی فتلی تد  ش تد  ش ش"جام می نه"ن 

 .ن  خنمو ن"تا هست"ن 

 

بنابراین تو بخشی از یک اجطماع بزرگ تر  در حال یادگیرن هاطی. آنچه هب اکنون یاد می گیرن، تمامی دنیا 

باید بصیرت و دانش را به دست آورند. ارادۀ خداوند اینگونه است. اکنون  در نهایت قط ا  باید یاد بگیرند، زیرا همگان  

ل برسانیب. با این حال ما اب شد را به حداقاما در تلار هاطیب تا مقدار زمان لازم و مشکلاتی که با آن روبرو خواهی

ور   اش به منظارت و دانابصیریان یابد. بنابراین، امی دانیب که تکامل باید در درون هر درد و نیز در درون بشریت ج

ظاهر ودر را می گاطراند تا حقیقت موجود در زندگی بطواند خودر را  ادگی، خای در زنال واق اایت از تکاماحم

محقق کند. این روند در درون تو و در درون دنیا ادامه دارد. تویی که در حال  اکطااب  دانش آموزن خود در کرده و  

ارددار بصیرت و دانش خواهی شد. بدین ترتیب، تو به صورت  روزادزونی تسدیل    بصیرت و دانش هاطی، حامی و

نیرویی که تضاد و دوگانگی، سرگردانی، سطیز و جدال را از بین می برد،   —به یک نیرون خیر در دنیا خواهی شد  

 .نیرویی بران صلح، نیرویی بران اامینان و نیرویی بران مشارکت و ارتسااات  واق ی
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  ن  ند تم تن ثمتق ت و،  هن خدن  ش فتالا"ه ن گت ِ   ساثو شتن بتان  ش ن  طدب  دز به خاط  آد  دن  ه   

آن کن. بگ ش   ه"و تک شبزش  مفتن ب شی تحقتق د ب  سی باشن. با  نتگ  تمام ثقاتن د باد هایِ  ن  مت"ایِ  فک   ت

ش هام    خدن  ش که با بتانِ شم دز م تبط هست"ن م د  کن. تک با  نتگ  ن ک کن که نگد"ه تضان د ندن ی ه"دزهم  

ردشقتیک  ش شز تد می گت ن.    ش تباطاو    ش شز تد می گت ن، ش"گتز   ش شز تد می گت ن، شهامو  ش شز تد می گت ن د

شز بصت و د نش"  تقدتو کن تا ن  شتن  دز ه  نه بتشت  شز تضان د    و  شنش"  آمدزی د حماتو د اشتتبا"یِ خدن 

 . ندن ی  هاتی تابی د شطمت"ان د قطتتتی  ش بنسو آد ی که مت شِ  دشقتی تدسو 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 310تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 311 

The world is calling me. I must prepare to serve it. 

311گام   

 دنیا مرا فرا می خواند. من باید آماده شوم تا به آن خدمت کنم. 

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

 

تو بران خدمت به دنیا آمده ان، اما باید بران خدمت به آن آماده شون. تو نمی توانی خود را آماده کنی، زیرا 

باید به تو )آموزر(    ، این موارد شناسینمی دانی بران چه چیزن آماده می شون و رور هان آماده سازن را نمی  

داده شوند. اما تو می دانی که باید آماده شون و می دانی که باید مراحل آماده سازن را نیز دنسال کنی، زیرا چنین 

 .چیزن اکنون در بصیرت و دانش توست 

 

دنیا آمده ان. اگر این مائله مورد  انکار و بی توجهی واقع شود، دچار سردرگمی و بهب به   تو بران خدمت 

ریخطگی در درونت خواهی شد. اگر هدف تو محقق نشود و به پیش نرود، احااس می کنی که از خود بیگانه شده ان 

اوهام  خود درو خواهی ردت. خود را محکوم و سرزنش خواهی کرد و باور خواهی کرد که    و در تاریکی تخیل و

محکوم نمی کند. خداوند تو را درا می خواند تا هدف خود خداوند نیز تو را محکوم و سرزنش می کند. خداوند تو را  

 .را بشناسی و آن را محقق کنی

 

به یاد داشااطه بار تو یک دانش .  کند دنیا  )زندگی(   وارد  ناپخطه  اجازه نده که جاه السی، تو را به صااورت  خام و 

آموز  بصایرت و دانش هااطی. تو بصایرت و دانش را در دنیا دنسال می کنی زیرا در حال آماده شادن هااطی تا وسایله  

باشی. این امر نیازمند  خویشطن دارن توست. این ماطلزم     آنو دریادت کننده مواهب     آنان بران مشارکت و مااعدت   

رون کند. ااااااپی خود   آموزشای  راهنمان  اده ساازن  عظیب ترن اسات. یک دانش آموز دقد باید از  تس یت و پایسندن به آم

دم  اد می کند و عاله را تأییارت و دانش تو این مائالب اعطماد کند. بصیادرت م اوز دقد نیاز دارد که به قایک دانش آم

ینان تو را در اینجا برارف می کند، زیرا بصیرت و دانش  تو در حال بازگشت به خانۀ خود و منسع و سرچشمۀ  اااام

بصاایرت و  بازگردد. خود اساات. بصاایرت و دانش  تو در حال بازگشاات به همان چیزن اساات که ساارانجام باید به آن 

 .کند در دنیا محقق  باید  در حال پاسخ دادن به چیزیات که دانش
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محقق در آن  نیا مطنفر نسار یا در برابر آن مقاومت نکن، زیرا این مکان جایی است که تو سرنوشت خود را  از د 

و    می کنی. بنابراین، دنیا شایاطۀ تشکر و قدردانی توست. با این حال به یاد داشطه بار که باید به قدرت  سردرگمی

عزم    و گرچه از دنیا بخاار تقویت    شون رت و دانش قون  آن احطرام بگذارن. در اینجا تو باید با بصیان   ه  زراانگی

مطوجه  سردرگمی هان دنیا نیزهاطی و    ،و ارادۀ خود در اکطااب  بصیرت و دانش قدردانی می کنی اما در عین حال

آنها ،  کار  ۀدر ادامما  ز بصیرت و دانش، وارد دنیا می شون. همۀ اینها مهب است و  ا  پیرونبا دقت، با قوۀ تشخیص و  

را به تو یادآورن خواهیب کرد زیرا داناطن  این ماائل بران تو به منظور  آموخطن  حکمت و دانایی به عنوان یک دانش 

تو بران بصیرت و دانش،  آموز بصیرت و دانش، ضرورن است. هب اشطیا  تو بران بصیرت و دانش و هب ظردیت  

 .هر دو چیزهایی هاطند که ما باید آنها را پرورر دهیب و تو نیز باید یاد بگیرن که آنها را دریادت کنی

 

 : شز  دی ن س سه م تبه بخدش"تن.311تم تن 
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Step 312 

There are greater problems 

 for me to solve in the world. 

312گام   

   ا در دنی برای من  ریـم تـکلات عظیـمش

. نمل کــل و فص ـحکه   دنود دارـوج  

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

 

 ی اگر خودت را به یک دراخوان بزرگ تر باپارن، بایارن از مشکلات شخصی تو برارف خواهد شد. ب ض

به با   نشو  ی در این موارد نیز مطوجه م یقرار گیرند، اما حط ی تو باید بطور خاص مورد بررس  یاز مشكلات شخص

یابد. بصیرت و دانش به تو    ی، سنگینی بارآنها باهش میوارد شدن به عرصۀ حضور و مشارکت  بیشطر در زندگ

جزئیاتی نیات که الزاما  از  دام  کارهان عظیب ترن بران انجام دادن می دهد، اما این به م نان  غادل شدن از هیچ ک

کوچک و بزرگ، همگی در نظر گردطه می شوند. هیچ    بنابراین، جزئیات کوچک و بزرگ، تغییرات   ی.باید انجام بده

چیز کنار گذاشطه نمی شود. تو خودت به تنهایی هرگز نمی توانی آماده سازن خود را به صورت مط ادل و به این  

ا نمی دانی چگونه اولویت هان خود را بین آنچه بزرگ و کوچک است ت یین و مشخص شیوه به انجام برسانی، زیر 

 .دهد ترن سو  می  تو را به سون  سردرگمی و ناامیدن عمیق کنی. تلار تو بران انجام این کار صردا  

 

پس سپاسگزار بار که از تلار بران به دست آوردن غیر ممکن ها بران خود دار  هاطی، زیرا هرآنچه واق ی 

بران   ظهورو    بروزاست به تو داده شده است. آنچه تو باید انجام بدهی این است که یک دانش آموز و یک وسیلۀ  

ر هان دردن م نا، مفهوم و جهت می دهد. بصیرت و دانش شون. این امر به کلیۀ پیشردت هان دردن و کلیۀ آموز

تحقق این امر مشارکت  بیشطرن از تو می السد، بیش از آنچه تو )تا به حال( از خود خواسطه ان و تمامی آنچه که از  

 .تو می السد به وقوع خواهد پیوست و وعدۀ واق ی خود را بران تو به ارمغان خواهد آورد 
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دآورن کن و ایمان قلسی داشطه بار که نوید   ت امل عظیب ترن داده شده است هر ساعت این بیان را به خودت یا 

نجات می دهد. امروز درتمرینات  عمیق تر  خود، ذهن  خود را به اور د ال   و انفصاااال دردانیت   که تو را از بدبخطی  

  ۀگاه می دارند و هم درگیر مُرور تمام مشکلات  کوچک  شخصی خود کن. تمام مواردن که دکر می کنی تو را عقب ن

چیزهایی که دکر می کنی باید بران خود حل و دصااال کنی را مرور کن. همانطور که به هر یک از آنها بطورعینی  

در خاارداشااااطه بار و به خودت یادآورن کن که دراخوان عظیب ترن به تو  و بیطردانه و بدون انکار نگاه می کنی،  

به خودت یادآورن کن   را غیرضارورن می کند. کند یا حل و دصال  آنها مرتفع میداده شاده اسات که این مشاکلات را  

که وقطی زندگی تو یکپارچه، هماهنگ و هدایت می شااود و همچنانکه بصاایرت و دانش شااروع به ظهور می کند و  

همزمان که شاروع به شاناخت و دریادت  احاااس واق ی خویشاطن  حقیقی ات می کنی، بصایرت و دانش نیز در تمامی  

 .سطو  بهسود و اصلا  ایجاد می کند 

 

  نقتقه شی  30ند م تبه  تم تن : 312تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 313 

Let me recognize that what is complex is simple. 

313 گام  

. ( ساده استدر واقع)  اجازه بده درک کنم که آنچه پیچیده است  

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

 

. تو دکر می کنی مشااکلات دنیا پیچیده اساات. تو  ند تو اینگونه دکر می کنی که مشااکلات شااخصاای ات پیچیده ا

در اوهام و تخیل  دکر می کنی آینده، تقدیر و ساارنوشاات تو پیچیده اساات. اینگونه اندیشاایدن به این دلیل اساات که تو  

ابهامات و پرساش هان  خود را حل کنی. این نطیجۀ اساطفاده   ،زندگی کرده ان و سا ی کرده ان بدون اامینان و قط یت 

از اعطقادات شااخصاای تو بران سااازماندهی جهان مطابق با امیال و تمایلات  توساات. این نطیجۀ تلار بران به دساات 

 .هاست  ردن در انجام  غیرممکنممکن هاست و این نطیجۀ شکات خورآوردن غی

 

زیرا بصایرت و دانش با توسات. تو رساطگار و رها شاده ان زیرا تو در حال  یادگیرن دریادت  یادطه انتو نجات 

واق ی را  د و تو هدف، م نا و جهت  نتضاادها حل و دصال می شاو  ۀبصایرت و دانش هااطی. بدین صاورت اسات که هم

که هنوز در تلار هااطی که مشکلات خودت را حل و دصل کنی و این دقد به   در دنیا خواهی یادت. تو خواهی دهمید 

تو یادآورن خواهد کرد که بران راهنمایی به بصاایرت و دانش احطیاج دارن، زیرا تمام تلار هان بدون بصاایرت و  

 .د نیاز و احطیاج  تو به بصیرت و دانش را به تو یادآورن کنند ندانش  تو می توان

 

ز در هر سااعت به یاد آور که بصایرت و دانش با توسات و تو یک دانش آموز بصایرت و دانش بنابراین، امرو

 چه در درون خود وچه اعب از بزرگ و کوچک،  —  هااطی. اامینان داشاطه بار که تمام مشکلاتی که درک می کنی

یادآورن کن که این امر  ت نیز به خود  و  از اریق بصاایرت و دانش حل و دصاال خواهند شااد  —در بیرون از خودت 

. این امر به م نان  مشاارکت  د الانۀ تو  می دهد بدان م نا نیاات که بصایرت و دانش تو را در وضا یت انف الی قرار 

بصاایرت و دانش و توساا ۀ د الانۀ توانایی هان تو بران نیل به یک هدف واق ی اساات. در ز  به عنوان یک دانش آمو

، منف ل و غیر  ها  و ناکامی در اکطااااب  غیرممکن ها  تلار بران رساایدن به غیرممکناز این، به دلیل   پیشتو      واقع
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د ال بوده ان. اکنون تو در حال د ال شادن هااطی و آنچه در درون  تو د ال اسات بصایرت و دانش اسات، زیرا اکنون  

 .تو در حال  دریادت  خود  واق ی ات هاطی

 

خود، ذهنات را د االا ناه درگیر دهب  بیاان  امروز کن. تلار کن باه عمق  م ناان آن نفوذ  در دو تمرین  اولانی تر 

کنی. تمام عقاید و باورهایی که در حال حاضاااار دارن و مربوا و مرتسد با این بیان اساااات را مرور کن. به خودت 

ود، تشخیص  اجازه بده تا از ادکار و عقایدن که دارن دهرسطی تهیه کنی تا بطوانی کارن را که باید در درونت انجام ش

و هنگامی که در اینجا به درجۀ خاصاای از مودقیت رساایدن،   هاااطی 16بصاایرت و دانش پیشااگام  دریادت  بدهی. تو  

. پس از آن، تمامی د الیت هان تو به اور دزاینده ان جارن می شااود   بصاایرت و دانش به اور اسی ی از اریق تو

توانی از می    بنابراین    شاد،خواهد   ظاهرخدمت به دنیان ااراف تو خواهد بود و مشاکلات بزرگ ترن برایت   درگیر  

 .یپیدا کن نجات خود  دشوار  م ضلات و وض یت  

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 313تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              

  

 
16 You are the first recipient of Knowledge, …. 
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Step 314 

I will not be afraid to follow today. 

314گام   

 من امروز از تبعـیت کردن نخواهم ترسید. 

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

 

دانش آموز هاااطی.    کاز پیرون کردن نطرس، زیرا تو یک پیرو هاااطی. از دانش آموز بودن نطرس، زیرا تو ی

یر و نیکی  از یادگیرن نطرس، زیرا تو یک یادگیرنده هاااااطی. صااااردا  آنچه را که هاااااطی بپذیر و از آن در جهت خ

سااا ی کرده ان چیزن  تا به حال، بر علیه خودت خاتمه می دهی، زیرا تو  را اساااطفاده کن. در اینجا تو جنگ و جدال  

باشای که در واقع نیااطی. یاد بگیر که خودت را بپذیرن و مطوجه خواهی شاد که پذیردطه شاده ان. یاد بگیر که خودت 

ت  ااودت را )آنگونه که هاطی( دریاداار که خااده ان. یاد بگیااطه شاااشرا دوست داشطه باشی و خواهی دهمید که دوست د 

خودت را دوست داشطه باشی، بپذیرن و تماما  دریادت   یت می شون. چگونه می توانااد که دریادااکنی و خواهی دهمی

این دسات آوردها و مودقیت ها اسی ی اسات. تو    ۀهم  به این صاورت کنی؟ با دانش آموز  بصایرت و دانش بودن، زیرا 

باید آنها را به دسات آورن تا با بصایرت و دانش باشای و بصایرت و دانش آنها را به دسات خواهد آورد. بنابراین، یک  

 .به ظاهر پیچیده به تو داده شده است  لۀ ساده بران حل  یک م ضل  وسی

 

به قدرت  بصایرت و دانش در درون خود و آنچه می تواند انجام دهد شاک نداشاطه بار، زیرا تو نمی توانی م نا  

کار و مکانیزم آن را درک کنی. دقد می توانی لطف و  وو مفهوم بصاایرت و دانش، منسع و ساارچشاامۀ آن و یا ساااز

رَم آن را دریادت کنی. در این روز دقد از تو خواساطه شاده اسات که دریادت کنی. دقد از تو خواسطه شده است که  کاااااَ

 .گیرندۀ بصیرت و دانش باشی

 

و در اول روز به اور جدن در م نان آن ت مق کن. درصاااات هان    آوردر هر ساااااعت بیان  خود را بخاار 

ود دارند کشااف کن، زیرا ذهن تو اکنون از تخیلات و ساارگردانی ها دور بااایار زیادن را که بران تمرین امروز وج

شاده اسات. درک کن که چه میزان زمان و انرژن در اخطیار دارن. از اینکه زندگی ات چگونه باز و گشاوده می شاود 

 .و چه درصت هان بزرگی بران تو شروع به آشکار شدن می کنند، شگفت زده خواهی شد 
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تمرینات عمیق خود، بار دیگر وارد سااکون و خاموشاای شااو. یک بار دیگر از دراز و نشاایب ها و امروز در 

د  بصیرت و دانش شو تا خودت را به آن باپارن. در ام س یک بار دیگر وارد   ر.  سردرگمی هان  دنیا به سکون پناه بس

 .السی، خواهی یادت  این خودسپارن است که دریادت می کنی. در این خودسپارن است که آنچه را می

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 314تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 315 

Today I will not be alone. 

315گام   

. م بودـروز تنها نخواهـام من  

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

 

منفی تنها و منزون نکن. خودت را در تخیلات  خودت محسوس  امروز تنها نسار. خودت را در ترس یا در ادکار 

انی که با توهاطند  و منزون نکن. دکر نکن که تنها هاطی، زیرا این یک خیال است. امروز تنها نسار. بدان که کا

تحت  تأثیر  اشطساهات تو نیاطند یا از شکات تو مأیوس نمی شوند، بلکه آنها ماهیت و اسی ت  واق ی تو و بصیرت و 

دانش  تو را تشخیص می دهند. کاانی که امروز با تو هاطند بدون اساطثناء عاشق تو هاطند. عشق آنها را دریادت کن، 

تنهایی  ،  دلیلی بران تنهایی تو وجود ندارد د که تو تنها نیاطی و نیز تأیید خواهد کرد که  زیرا این امر تأیید خواهد کر

  جز اینکه می خواهی درد و رنج، احااس کمسود، ض ف و شکات و احااس گناه خود را پنهان کنی؟ دلیلی ندارد به  

 .که نطیجۀ جدایی و انفصال  توهاطند دقد تو را بیشطر و بیشطر منزون می کنند  این چیزهایی

 

با این حال، امروز تو تنها نیاااااطی. بنابراین، تنها ماندن را انطخاب نکن و آنگاه خواهی دید که هرگز تنها نسوده  

را سااعت به سااعت تأیید کن  ان. خود را منزون نکن و تو خواهی دید که هب اکنون بخشای از زندگی هااطی. این بیان  

و یک بار دیگر، درصت هان زیادن که در اول روز بران اندیشیدن در این باره وجود دارند را درک کن. تمرینات   

شااروع کن. سااپس وارد سااکون و سااکوت شااو، در جایی که جدایی و   پیام امروز  توساال به را با  عمیق ترت مراقسۀ 

ه تا مواهب  بزرگ عشااااق را که مط لق به توساااات دریادت کنی و هرگونه  انفصااااال وجود ندارد. به خودت اجازه بد 

ایطی و بی ارزشی را که صردا  باقی مانده از زندگی کردن در جدایی و انفصال و تخیل است، از بین  اااااحااس بی کف

 .بسر. امروز تو تنها نیاطی. بنابراین، امید در دنیا وجود دارد 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 315تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 316 

I will trust my deepest inclinations today. 

316گام   

 من امروز به عمیـق ترین تمـایلاتـم اعتماد خواهـم کرد. 

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

 

عمیق ترین تمایلات تو نشاأت گردطه از بصیرت و دانش است. وقطی که ذهن تو از محدودیت هایش پاک و مسرا 

مایلات  عمیق تر می شود و زندگی تو خود را به رون دراخوانی که در حال  ظاهر شدن بران توست می گشاید، این ت

. این کار هب قدرت بیشااطرن پیدا می کنند و برایت آشااکارتر می شااوند. تو، براحطی قادر به تشااخیص آنها خواهی بود 

. اعطماد به عمیق ترین  خواهد بود دارد، که السطه مااطلزم داشاطن  عشاق  زیادن نااست به خود   نیازاعطماد به نفس زیادن  

بصاایرت و دانش و دانش آموز بودن  بصاایرت و دانش، همگی عشااق به خود  را دوباره در تمایلات خود، پیرون از  

 .تو ایجاد می کنند و آن را بر پایه ان محکب بنا می کنند که دنیا دیگر قادر به برآشفطن و مطزلزل ساخطن آن نیات 

 

ر می کنی. در اینجا عشااق به  در اینجا تو حقیقطا  آزاد و رها شااده ان. به این صااورت تو با زندگی رابطه برقرا

ا  ااده و ا حیاااره زنااود ندارد. تو دوبااچ  نابرابرن وجااخودت باعث ایجاد عشق به دیگران می شود، زیرا در اینجا هی

می شااون و در روند  احیان  تو بصاایرت و دانش شااروع به بروز و ظهور  خود در دنیا می کند. تو ذینفع اصاالی آن 

به دنیا یادآورن  تو  ،  عطا کردن  بخشاش و  با  زیرا  .حطی از این هب بیشاطر اسات   یا می گذارد تأثیرن که بر دن هااطی، اما

خواهی کرد که امید و آرزو هنوز از بین نردطه اسات، که دنیا تنها نیاات، تو تنها نیااطی، دیگران تنها نیااطند و عمیق  

بی بنیان و اسااس نیاات، بلکه ناشای از بصایرت   ،ترین تمایلات به امید، حقیقت و عدالت که دیگران احاااس می کنند 

و دانش درونشااان اساات. بنابراین، تو نیرویی بران تأیید در درون  دنیا و نیز نیرویی بران تأیید بصاایرت و دانش در 

 .دیگران خواهید بود 

 

این بیان را در هر ساعت بخاار آور و س ی کن از تمام موق یت هایی که امروز با آنها روبرو می شون بران  

احیا و اکطاااااب  بصااایرت و دانش اساااطفاده کنی. به این ترتیب خواهی دید که از کل زندگی  تو می توان بران تمرین  

و خدمت خواهد کرد و تو نااااست به دنیا احاااااس عشاااق  اساااطفاده کرد. با انجام این کار، هر آنچه اتفا  می ادطد به ت
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تماایلات  عمیق در دیگران می شااااود، بناابراین تو    خواهی کرد. تماایلات عمیق تو بااعاث ایجااد، ترغیاب و تحریاک  

 .نیرویی بران بصیرت و دانش در دنیا خواهی شد 

 

درونت پناه بسر. تلار کن در در دو تمرین  عمیق مراقسۀ خود، در ساکون و خاموشای به م سد  بصایرت و دانش 

اینجا سااکن و خامور باشای و به ساادگی و روشانی قدرت  بصایرت و دانش را در زندگی خود احاااس کنی. ساؤالات  

خود را مطر  نکن، زیرا با ظهور  بصاایرت و دانش در درونت، آنها پاسااخ داده خواهند شااد. با صااراحت بار، در 

جااطجون قدرت و در جااطجون اامینان و قط یت بار. اینها را تجربه  جااطجون آساودگی، در جااطجون آساایش، در  

جوهرۀ بصاااایرت و دانش درونات نشااااأت می گیرناد. اجاازه باده این روز یاک روز    خواهی کرد زیرا تماامی اینهاا از

 .و در نطیجه یک روز عشق به خود باشد   امینان به خود و ا اعطماد به نفس

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 316تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 317 

I need but relinquish my ambivalence   

to know the truth. 

 317گام 

 من فقط نیاز دارم تا از تضاد و دودلی خلاص شوم تا حقیقت را دریابم. 

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

 

، شاناخت حقیقت چقدر سااده اسات. تشاخیص و شاناخت  تضااد و دودلی و باشاد وقطی حقیقت واق ا  مقصاود و مراد  

در دنیان ااراف دیدن تأثیر مخرب آن بر زندگی تو چقدر آساان اسات. چقدر سااده اسات که شاواهد تضااد و دودلی را 

خود بسینی و دریابی که چگونه تمایلات عمیق  ادرادن را که در اینجا زندگی می کنند سااااااااات و ضاااا یف می کند. 

سااردرگمی و برآشاافطگی اساات. بنابراین به    ،بنابراین به دنسال رها شاادن از دوگانگی، تضاااد و دودلی بار، زیرا این

 .انطخاب هان مداوم بار، زیرا این یک بار اضادیات دنسال رها شدن از زیر بار  تصمیب گیرن ها و 

 

زن و مرد بصااایرت و دانش نیازن به اندیشاااه و تأمل مداوم در مورد آنچه که باید انجام دهند، در مورد اینکه  

به کجا می روند، ندارند، زیرا این موارد با برداشطن   چگونه باید باشند، در مورد اینکه چه کاانی هاطند و در زندگی  

ر گام  و پیش ردطن درهر گام، آشاکارتر می شاوند. بنابراین بار سانگینی که در دنیا به دور می کشای از شاانه هان  ه

تو برداشطه می شود. پس از آن، تو شروع به اعطماد به خود و دنیا می کنی. بدین صورت، کاب  صلح و آرامش حطی  

و قط ی اسات، زیرا آنها در درون  خود ساکون و پذیرندگی  بران کااانی که در دنیا در حال د الیت هااطند امکان پذیر  

 .توانند واق ا  مشارکت و مااعدت کنند  را حمل می کنند. آنها اکنون سسکسار شده اند و در موق یطی هاطند که می

 

را به خودت یادآورن کن و همچنانکه به دنیا نگاه می کنی، تأثیر و نفوذ تضاد   امروزت ساعت به ساعت، درس   

و دودلی را مشاهده کن. درک کن که تا چه میزان ناتوان کننده است و چگونه از سردرگمی ناشی می شود و از آن  

نادیده گردطن م انی و    هملات و چیزهان خالی از مفهوم وپشطیسانی می کند. این نطیجۀ تلار بران ارزر نهادن به مُ 

. در نظر اینگونه ادراد، چیزهان داقد ارزر با چیزهایی که حقیقطا  ارزشمند هاطند رقابت می کنند. با نگاه مفاهیب است 
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  است که   این صورت   دراجازه نده امروز یک ساعت بدون تمرین سپرن شود، زیرا    به دنیا این مائله را تشخیص بده.

  چون شون  این روز اهمیت بصیرت و دانش را به تو می آموزد. این به تو می آموزد که باید از تضاد و دودلی رها  

 .این مایۀ رنج و مصیست و سردرگمی در دنیاست 

 

در تمرینات  عمیق ترت، از تضاد و دودلی  خود رها شو و دوباره وارد م سد  بصیرت و دانش شو، جایی که در  

و اسی ت  خود را کاملا  تجربه کنی.    رامش می توانی تمام  قدرت بصاایرت و دانش و حقیقت  ماهیت سااکون، صاالح و آ

درک  م ضاال توساات و اینکه رهایی تو مهیا و دساات یادطنی اساات. با قط یت و    این یک روز آزادن اساات. این روز  

 .اامینان این گام را بردار، زیرا امروز می توانی از تضاد و دودلی رها شون

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 317تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 318 

There is a Greater Power at work in the world. 

318گام   

 قدرت  بزرگ تری در دنیا در حال کار کردن است. 

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

 

تر در حال   عظیب  ن  رواادر زندگی تو یک نیهمانطورکه  ب تر در حال کار کردن است  ااعظی  ن  رواادر دنیا یک نی

کند. حطی اگر اکثریت  کار کردن اسات و این قدرت عظیب در زندگی همۀ کااانی که در اینجا زندگی می کنند کار می 

بصیرت و دانش در درون  آنها زندگی با این حال، طند  ااات  بصیرت و دانش نیااااوز آمادۀ دریاداااساکنان دنیان شما هن

گرچاه آنهاا هریاک باه    ،خااص رون آنهاا تاأثیر می گاذارد   شاااایوه ان  نفوذن کاه باه    —می کناد و بر آنهاا نفوذ می کناد  

دۀ بصیرت و دانش ااااده و نمایناااابا این حال، وقطی که تو دریادت کنن .  ه می گیرند نحون شواهد و تأثیرات  آن را نادید 

می شااون و هنگامی که وساایله ان بران بیان و ظهور  بصاایرت و دانش در دنیا می شااون، قدرتی به دساات خواهی  

تأثیر خواهی  ا را برانگیخطه و بر آنه  دارند   در درونشاااان کااااانی که نیاز به دریادت بصااایرت و دانش  تمامآورد که 

خیر و رحمطی بران دنیا می شاود. تسدیل به    ، هر چه که تو انجام می دهی از کوچک تا بزرگ،به این ترتیب .  گذاشات 

ساارزنشاای دساات بردارن و از تضاااد و دودلی رها شااون، خواهی دید که تأثیر  -که اکنون می آموزن از خود   ییتو

گااطراند. بنابراین، بران همیشاه تو بخشای از نیرون خیر در دنیا   هدایت  درونی ات چگونه نور  زندگی را در دنیا می

 .می شون، نیرویی که در حال خدمت به یک قدرت عظیب تر در دنیاست 

 

، اما این خطاها با حضاااور یک قدرت به نمایش می گذارد دنیا خطاها و اشاااطساهات  خود را با شااادت و اهمیت 

می شااوند. بدون وجود این قدرت عظیب، بشااریت تا این حد تکامل نمی یادت. بدون  و مط ادل عظیب تر در دنیا جسران  

این نیرون  بزرگ، همۀ خوبی هایی که در زندگی ات آشاکار شاده اسات، همۀ آنچه که به بشاریت خدمت کرده اسات و  

، شاده اسات عظمت  بصایرت و دانش به اور مااطقیب یا غیرمااطقیب گفطه   در باب  آنچه    ۀهمالهام بخش او بوده اسات و 

اتفا  نمی ادطاد. قدرت عظیمی که در دنیاساات اجازه داده اساات که تکامل بشااریت ادامه یابد و از اریق ادرادن مانند  

ند، بصاایرت و دانش را در دنیا  درونشااان، بران آماده سااازن دراخوانده شااده ا و دانش    با جرقۀ بصاایرت که  تو  خود  

زنده نگاه داشاطه اسات و بدین صاورت بصایرت و دانش می تواند دوباره احیا و اکطاااب شاود و به ظهور برساد و در 

 .نطیجه زنده نگاه داشطه شود 
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بناابراین، امیادوار باار چراکاه یاک قادرت عظیب در دنیاا وجود دارد. اماا دکر نکن کاه این تو را منف ال می کناد. 

د از دور نولیت هایی را که همیشاه با به دسات آوردن  بصایرت و دانش ایجاد می شاوؤر نکن که این موضاوع، ماادک

  توتو برمی دارد. این قدرت بزرگ تر در دنیا نیازمند آناااات که بران دریادت آن و بروز آن آماده باشااای. صااادان 

ن تو گور هان اوسات؛ د الیت و جنسش  صادان اوسات؛ دساطان تو دساطان اوسات؛ چشامان تو چشامان  اوسات؛ گور ها

حرکات و جنسش  اوساااات. هماانطور کاه باه منظور  یاادطن  هادایات، م ناا و هادف  خودت باه او اعطمااد می کنی، او نیز   ،تو

مطکی و م طمد به آماده سااازن، ظهور و تجلی توساات. بنابراین، از اریق  اعطماد و اتکان تو به بصاایرت و دانش و  

 .یرت و دانش کامل می شود تو با بصو یگانگی  اعطماد بصیرت و دانش به توست که اتحاد 

 

در دنیا در حال  کار اسااات. وقطی دنیا را در تر سااااعت به سااااعت به خودت یادآورن کن که یک قدرت  عظیب  

یش مشاااهده می کنی، به این مااائله بیندیش. وقطی دنیا را با شااکوه و ظهور  الهام بخشااش هاتضاااد و تردید ها و خطا

 را شاارت و دانااز بصیاات انگیاااگر دقد بدون قضاوت نگاه کنی، حضور شگفمشاهده می کنی، به این مائله بیندیش.  

احااس  اعطماد به دنیا را می بخشد همانطور که اکنون می آموزن به خودت به تو  ا مشاهده خواهی کرد. این  اااادر دنی

 .اعطماد داشطه باشی

 

ا به یک قدرت عظیب تر که در  که خودت ر جاییامروز درتمریناات  عمیق ترت، دوباره وارد م ساد  خود شااااو، 

را در زندگی  ب ترااااعظی  ن  رواااادنیا و در درون توست، واگذار می کنی. اجازه بده ذهنت ساکن باشد تا بطوانی این نی

بپذیاارن و دریاداات کنی که تو را پذیردطااه و دریادت را  چیاازن  رن  ااادت و تجربه کنی. در اینجا یاد می گیااخود دری

 .ا را می پذیرد و تنها امید واق ی را به دنیا می بخشد، بشناسیازن که دنیارن آن چیاا یاد می گیادر اینج  کرده است.

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 318تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 319 

Why should I be afraid 

when a Greater Power is in the world? 

319گام   

 چرا باید بترسم وقتی نیروی عظیم تری در دنیا وجود دارد؟ 

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

 

ب و تخیل اذارن و وارد تاریکی توهاهر وقت در تاریکی ترس درو می رون، بصیرت و دانش را کنار می گ

به درون تاریکی ترس  خود درو رون، )در واقع( واق یت یک قدرت عظیب تر در دنیا را انکار می شون. هر زمان که  

ی ترس  خود اه به درون تاریکاان کای. هر زمات می دهاود از دسای آن را بران خار و نیکامی کنی و بنابراین خی

دنیا حکمفرماست. تو، به خودت اجازه درو رون، در حال تس یت کردن از آموزه هان  ترس و وحشت هاطی، که در  

می دهی تا دانش آموز  ترس باشی. تو، به خودت اجازه می دهی تا تحت  حاکمیت  ترس اداره شون. این را  تشخیص  

بده و آنگاه خواهی دهمید که به چنین چیزن نیازن ندارن، تو توانایی هدایت و جهت دهی دوبارۀ دانش آموزن خود 

 .دوباره وارد  روند  واق ی  آماده سازن شون را دارن و قادر هاطی

 

موضااوع دکر کن. چرا وقطی قدرتی عظیب در دنیا حضااور دارد، باید ترسااید؟ این    نامروز به اور  جدن به ای

که اکنون می آموزن دریادطش کنی، منسع رهایی و رساطگارن توسات. با شاناخطن  این منسع،    قدرت برتر و بزرگ ترن

این منسع ارتسااا برقرار کنی و باه آن خادمات کنی و هنگاامیکاه اجاازه دادن باه تو خادمات کناد، چاه وقطی یااد گردطی باا  

چیزن ممکن اساات از دساات بدهی؟ وقطی منسع بصاایرت و دانش در درون توساات، دنیا چه چیزن را می تواند از تو  

 یغ کند؟دنیا چه چیزن را می تواند از خودر دربگیرد؟ وقطی منسع بصیرت و دانش در دنیاست، 

 

تو به بصیرت و دانش است. این امر   ۀدراخوانی بران مشارکت کامل تو در دنیا و خدمات همه جانس  ،این آگاهی

دراخوانی بران مشاارکت کامل تو در کمک به دیگران اسات زیرا تو ابزار و وسایله ان در دسات  این قدرت عظیب در 

ذهن ها در   ۀتو نیز می دهمی که دقد زمان لازم اساااات که هما،  دنیاا هاااااطی. با این وجود در این مشااااارکت د االانه
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رون خود بیدار شاوند. این می تواند مدت زمان زیادن اول بکشاد، اما زمان با توسات  م رض نور بصایرت و دانش  د 

به دنیا تض یف کند، به جز را زن می تواند آمادگی و کمک تو  ااو با صسر و اامینان می توانی به پیش برون، چه چی

ینان و آمیخطگی کامل به پیش  زن می تواند تو را دلارد و مأیوس کند که نطوانی با ااماااتردید به خود و ترس؟ چه چی

 برون، به جز تردید به وجود  بصیرت و دانش در دنیا؟

 

و تشاخیص بده که یک قدرت عظیب تر در  بیان  این روز را تمرین کنبنابراین، هر وقت ترس بر تو غالب شاد،  

و نیز قدرت عظیمی در دنیا وجود دارد. از این شااناخت اسااطفاده کن و بیاد آور که قدرت عظیمی در دنیا وجود دارد  

زندگی تو وجود دارد تا بطوانی ترس را از خود دور کنی . در هر سااااعت به این بیان بیندیش و در دو تمرین  مراقسۀ 

عمیق ترت ، دوباره وارد م سد  خود شاو جایی که در آنجا با ساکون و اامینان، قدرت بزرگ ترن را که در دنیاسات  

دانی که آمادگی تو مااااطلزم آناااات که از ترس و تاریکی داصاااله بگیرن و در نور  دریادت می کنی. در اینجا باید ب

د و در تضااد و ت ارض با هیچ چیز  نو اسی ت  تو را تأیید می کن  حقیقت رو به جلو گام بردارن. این دو د الیت ماهیت 

 .د بود نواق ی در درون تو یا دنیا نخواه

 

مانطور که بدون قضاوت به خود می نگرن، خواهی دید که همانطور که بدون قضاوت به دنیا می نگرن و ه

یک نیرون  عظیب تر در حال کار است. این امر شادن و خرسندن را به تو باز می گرداند، زیرا خواهی دهمید که خانۀ  

و    باسطانی خود را با خود به همراه آورده ان و خانۀ باسطانی تو نیز اینجاست. این امر، بار ترس، دشار  اضطراب 

سردرگمی تضاد و دودلی را از ذهن تو برمی دارد. سپس به یاد خواهی آورد که چرا آمده ان و زندگی خود را وقف 

طگی )با زندگی( اآمیخ   سخطی وای تو بیانگر خوشابه اینجا آمده ان می کنی. پس از آن زندگ  شکمک به آنچه که برای

 .یاد خواهند آورد که آنها نیز از خانۀ باسطانی تو آمده اند و را می بینند به اانی که تاد بود و همۀ کااواهاخ

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 319تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 320 

I am free to work within the world. 

320گام   

 من آزادم که در دنیا کار کنم. 

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

 

وقطی دنیا به تو ظلب نمی کند، تو آزادن هاطی که در دنیا کار کنی. وقطی دنیا تو را نمی ترساند، تو آزاد هاطی 

را می خواند، تو آزاد هاطی  اکه تو را بران یارن و کمک د  است   که در دنیا کار کنی. وقطی می دهمی که دنیا مکانی

که در دنیا کار کنی. بنابراین، هرچه تجربۀ بصیرت و دانش در زندگی تو بیشطر باشد، آزادتر هاطی که در درون دنیا  

ثرتر، بایار خوشایند تر و بایار کاملطر ؤ مناسب کار خواهی کرد و کار تو بایار م کار کنی. و در داخل دنیا درموقع  

ه تاکنون انجام داده ان. تو در گذشطۀ خود از دنیا می ترسیدن، دنیا تو را مرعوب و وحشت زده  از هر کارن است ک

می کرد، تو را عصسانی و ادارده می کرد. بنابراین، مشارکت و مااعدت گذشطۀ تو در دنیا با این واکنش ها محدود 

نیا می ترسیدن. شاید به چیزهان م نون پناه بودن در دنیا دچار تضاد و دودلی بودن زیرا از د   شده بود. تو در مورد  

برده باشی، اما ماهیت و اسی ت  م نون واق ی ات، تو را دوباره به دنیا هدایت خواهد کرد و تو را با قدرت، اامینان  

 .و هدف بزرگ ترن به دنیا باز می گرداند، زیرا تو آمده ان که در دنیا حضور داشطه باشی

 

. تو دوباره تأیید خواهی کرد که چه دانش پی خواهی برد   بصااایرت وه به اهمیت  با درک این موضاااوع ، دوبار

ی که بذل  این بخشش با مانع روبرو شود یا از اشطیاقی بران بخشیدن به دنیا دارن و چقدر برایت دردناک است هنگام

بطور کاامال انجاام بادهی تاا  آن دریغ شااااود. تو باه این دنیاا آماده ان کاه کاارن انجاام بادهی و می خواهی این کاار را  

هنگامیکه )دنیا را( ترک می کنی، مواهب و هدایان خود را بخشاایده باشاای و همه چیز آماده و مهیا باشااد. تو به جز 

ا حیا و اکطااااب  روابد خود، چیزن ندارن که با خود به خانه بسرن. با درک این مااائله تو در دنیا آزاد و رها خواهی  

 .شد 

 

امروز را تکرار کن و تشااخیص بده تا چه میزان هنوز در مورد حضااور در این دنیا دچار در هر ساااعت بیان   

تضااد و دودلی هااطی. بدان که با ترس و وحشات از دنیا، تضااد و تردید هان  تو شاکل گردطه و همچنان ادامه می یابد.  
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داده شاده اسات بیاموزن، درس  آور تا بطوانی درس بزرگی را که امروز به تو  خاارسااعت به سااعت این بیان را به 

بزرگی کاه تو را در دنیاا رهاا و آزاد می کناد. تو در اینجاا خااناۀ بااسااااطاانی ات را باا خود آورده ان. تو در اینجاا تلار  

که دقد تو را به وحشاات می اندازد، تو را این چیزیااات  نخواهی کرد که از دساات  گردطارن هان دنیا بگریزن زیرا 

 .س می کند تهدید یا ادارده و مأیو

 

دنیا دقد   —تو اینجا هاطی تا به دنیا بسخشی و عطا کنی، زیرا بصیرت و دانش بزرگ تر و والاتر از دنیاست  

به اور موقت درامور شده است. بدین صورت، تو خواهی دهمید که چه  درآن  مکانی موقطی است که بصیرت ودانش  

بزرگ و برتر و چه چیزن کوچک و حقیر است.    چیزن بخشیده می شود و چه چیزن دریادت می شود، چه چیزن

و کار تو در دنیا اکنون می تواند توجه و واگذارن  کامل تو را به همراه داشطه باشد. کار تو اکنون می تواند ت امل  

 .داشطه باشد. بنابراین، زندگی دیزیکی تو می تواند کاملا  م نادار، هددمند و ارزشمند شود در برآمیخطگی کامل تو را 

 

امروز در دو تمرین  مراقسۀ عمیقت، با ورود  دوباره به م سد  درون  خود، آتش بصیرت و دانش را در درون خود 

بیاد داشطه بار که ساکن و خامور باشی. به خاار داشطه بار که خودت را به تمرینت باپارن. این    ش له ور کن.

دنیا آزادانه کار خواهی کرد تا کار تو به ظهور برسد همان کارن است که در دست انجام است. ازاین اریق، تو در  

همراه   وبه تویی که در درون دنیا هاطی داده می شود که )بدانی( خانۀ باسطانی تو با تو    ،  و اامینان، قط یت و آسایش

 .توست 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 320تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 321 

The world is awaiting my contribution. 

321گام   

ت. ـدت های من اسـر مساعـظ ـدنیا منت  

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

 

کارهایی    ۀبه راسطی دنیا در انطظار مشارکت و مااعدت  توست، اما به یاد داشطه بار که کمک تو خود را در هم

زر  و بر  و مطظاهرانه یا بایار    ر پُ   ایارز کوچک تا بزرگ مطجلی می کند. بنابراین نقشی باکه انجام می دهی  

و ویرانگر بران خود تصور نکن. این راه بصیرت و دانش نیات. بصیرت و دانش از اریق تمام د الیت هان    مخرب 

تو خودر را ابراز و اظهارخواهد کرد، زیرا حضورن است که تو با خود حمل می کنی. همچنانکه ذهن و زندگی تو  

این حضور به اور دزاینده ان از اریق تو بروز می کند و آشکار می شود و تو    عارن از تضاد و ت ارض می شود،

شاهد این خواهی بود که بصیرت و دانش، چه در درون تو و چه در زندگی تو در حال کار کردن است. در اینجاست  

 .که تو خواهی دهمید که آوردن بصیرت و دانش به دنیا به چه م ناست 

 

  و بر  و مطظاهرانه و کابوس هان مخرب و ویرانگرن را بران تو ترسیب کرده تصورات  تو تصاویر  پرزر 

( زندگی سازگارن و هماهنگی ندارند. تصورات تو، امیدها و ترس ها را اغرا  می کنند. تصورات   است که با )حقیقت 

دریسی می کنند. وقطی -تو در احااس  تو ناست به خودت، مسالغه و اغرا  می کنند و به اور اساسی تو را دچار خود 

تصورات و تخیلات  تو توسد بصیرت و دانش دوباره جهت دهی شوند، به مایرن کاملا  جدید هدایت خواهند شد. به 

این ترتیب در جهت خدمت به یک هدف کاملا  جدید خواهند بود. پس از آن، تو قادر خواهی بود که  آزاد باشی و 

 د.تصورات تو در ت ارض با تو نخواهند بو

 

دنیا، مااعدت   نیاز مسرم   بزرگ خود را   دنیا تو را درا می خواند. تو اکنون در حال آماده سازن هاطی. در 

و مااعدت تو به خودن خود، خودر را می بخشد و تمایل تو بران   کمکدریاب. اما همیشه بخاار داشطه بار که  

اینکه زندگی تو به وسیله ان بران ظهور  بخشیدن و عطا کردن، خواست و رغست  اسی ی توست. تمایل تو برا  ن 

ت ارض و دودلی   ،ست که زندگی ات از قید و بند  تضاد ا  آرزون تو بران این  ،بصیرت و دانش تسدیل شود در واقع
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رها شود. تمایل و آرزون تو بران بخشیدن در واقع تمایل و آرزون تو بران  آزاد و کامل شدن است. این آرزون  

 .تسدیل شود و به وسیله ان بران بصیرت و دانش که زندگی ت  —توست 

 

زیرا وظیفۀ تو   که در ذهنت تصور کرده ان،بزرگ  اما نه آنقدر  تو )در دنیا( بزرگ ومط الیات    ۀبنابراین وظیف

ست که وسیله و ابزار  خود را درست و کامل کنی تا بصیرت و دانش بطواند آزادانه خود را توسد آن بیان  ا صردا  این

ت ت جب کنی یا تصور کنی که چگونه می توان این کار را انجام داد، زیرا این کار  ابه تجلی برساند. لازم نیا  و  کند 

امروز انجام شده است و دردا نیز انجام خواهد شد. همانطور که گام هان  روند  آماده سازن د لی خود را دنسال می کنی 

ماده سازن دنسال کنی، خواهی دید که تو دقد احطیاج دارن که گام ها را و یاد می گیرن گام ها را دراتر از این روند  آ

 .به پیش برونبطوانی  پیگیرن کنی تا   ند همانگونه که داده شده ا

 

تو را که  در هر ساعت درامور نکن که درس خودت را به خودت یادآورن کنی. به دنیا نگاه کن و درک کن  

ن عمیق تر، در سکون و پذیرندگی دوباره وارد م سد  مقدس خود شو. با  بران مااعدت درا می خواند. در مراقسه ها

انجام  این کار، درک کن که بصیرت و دانش به تو نیاز دارد تا وسیله و ابزارر شون. به تو نیاز دارد تا گیرندۀ آن 

تو و بص تکامل   بنابراین،  مطجلی سازد.  و  تو محقق کرده  از اریق  تا خودر را  دارد  نیاز  با شون.  دانش  یرت و 

 .)ت امل(همدیگر تحقق می یابد 

 

نیز بدان و   در تمرینات عمیق و هب در تمرینات  ساعت به ساعت، به اهمیت نقش و وظیفۀ خود آگاه شو ،امروز

تو  با  تو همراه   ماااعدت ها و مشاارکت هان  واق ی به تو بخشایده شاده اسات تا آماده شاون و در    حمایت هانکه تمام  

مانند همچنانکه یاد می گیرن بصاااایرت و دانش را به ظهور برسااااانی و اجازه بدهی بصاااایرت و دانش از باقی می 

 .اریق تو هویدا شود 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 321تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 322 

REVIEW 

322گام   

 مــرور 

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

 

موزر هان  آن آاجازه بده که اکنون دو هفطۀ گذشاطه آماده ساازن را مرور کنیب. بار دیگر هر گام را مرور کن، 

  ۀتماام روزهاان  دو هفطارا باا دقات دوبااره بخوان و تمرین خود را بران آن روز خااص بخااار آور. این کاار را بران  

ارف بار تشاااخیص بده که چگونه تمرینت می تواناااات عمیق تر یا بهطر و دقیق تر   . عینی و بیانجام بدهگذشاااطه  

انجام شاود. تشاخیص بده که چقدر هنوز به دنیا اجازه می دهی که بر تو ماالد شاود و چقدر نیاز دارن که با اامینان  

. این کار را به صاااورت عینی و با بی اردی انجام بده. سااارزنش و  گیرنو عزم بیشاااطرن خودت را دوباره بکار ب

زیرا سارزنش  محکومیت دقد تو را دلاارد و مأیوس خواهد کرد و تنها تو را به ترک مشاارکت  خود ساو  خواهد داد،  

 .عدم مشارکت  ی است برانشرکت نکردن و توجیه ی است برانکردن، باادگی تصمیم

 

چگونه یاد اینجا  بنابراین، به این عادت مسطلا نشاو، بلکه مشاارکت خود را با بی اردی وعینیت مشااهده کن. در  

بر خود   یااد خواهی گردات کاه چگوناه خود را آمااده کنی و خود را اداره کنی ونیز  و    گردطن را یااد خواهی گردات 

کنی. هر  تر  بخواهی که مشاااارکت خود را عمیق  ماااالد باشااای. تو قط ا  باید مشاااارکت کردن را انطخاب کنی و باید 

تصامیمی که در جهت  بصایرت و دانش می گیرن با تصامیمات ساایر ادرادن که چنین تصامیب مشاابهی می گیرند و نیز  

با قدرت و حضاور م لمین تو که همراه تو هااطند پشاطیسانی و حمایت می شاود. بنابراین، تصامیب تو بران بصایرت و  

گردطه می شاود و مورد پشاطیسانی واقع می شاود، با حضاور همۀ کااانی که با تو تمرین می کنند و  دانش، هر زمان که 

با حضااور م لمین م نون تو بصااورت قابل توجهی تقویت می شااود. این مطمئنا  بران غلسه بر هر نوع مان ی که در 

 .درون خود یا در درون  دنیان خود مشاهده می کنی کادی است 

 

ارکت خود را به  اات که مشااب گیرن بران ایناااده است. در اینجا قدرت تصمیاابه تو داده شقدرت تصمیب گیرن  

و    عمیق ترو به چه صااورت می توان آن را    صااورت عینی و بی اردانه مشاااهده کنی و تشااخیص بدهی که در کجا
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درک کرده ان باه   تقویات کرد. در ای دو هفطاۀ ب ادن از تمریناات خود، موارد لازم و ضاااارورن را کاه در این روز

کار بگیر و با توجه به آن به پیش برو. در اینجا تو با اتکا به خودت قدرتمندانه عمل خواهی کرد و اسااطفاده از قدرت 

دریادت بصایرت و دانش هااطی. در   بران  تو در خدمت بصایرت و دانش خواهد بود، چراکه تو در حال آماده ساازن 

 .وند، زیرا آنها در خدمت  خیر و نیکی  عظیب ترن هاطند اینجا میل، اراده و عزم تو تأیید می ش

 

 : تک م تبه  تم تن ند   شی طدلا"ی.322تم تن 
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Step 323 

My role in the world is too important to neglect. 

323گام   

 نقش  من در دنیا بسیار مهمـتر از آنست که نادیده گرفته شود. 

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

 

نقش تو در دنیا باااایار مهب تر از آناااات که بطوانی آن را نادیده بگیرن. پس، امروز از آن غادل نشاااو. نطیجه  

ه باید بران عمیق تر گیرن هایی را که مرور دیروز به تو داده اسااات، با خود داشاااطه بار و به پیش برو. آنچه را ک

در دنیا به منظور    ت ی نی اسااطفاده از تمرینات  خود و اسااطفاده از تجربیات  خود انجام بده   ،انجام بدهی  ت کردن تمرینات

تمرین کردن. تمرینات  خود را در دنیا به پیش بسر و اجازه بده تا دنیان  تو حامی و پشاطیسان تمرینات  تو باشاد. این امر 

شااااادن وخوشااااسخطی    ،را ناادیاده نگیر، زیرا اگر آن را ناادیاده بگیرن، در واقع  دقد خودت، اامیناانات، تحقق اهاداف

 .خودت را نادیده گردطه ان

 

ت  اااارا تقوی ار  اااااین کهر روز تو در ناست به روند  آماده سازن که اکنون در دست انجام است بی توجه نسار.  

مادادع و حاامی  بصاااایرت و دانش هاااااطی. تو حاامی     انجاام می دهی،می کنی و همینطور کاه هر روز این کاار را  

مشاااارکت خود در زندگی هااااطی. در واقع، حطی اکنون که در حال  آماده ساااازن خود هااااطی، بصااایرت و دانش را 

آموزر می دهی و بصاایرت و دانش را در دنیا تقویت می کنی. شاااید هنوز نطوانی این را بسینی، اما با گذشاات زمان  

آشکار می شود که یاد می گیرن بران هر لحظه، بران هر برخورد با دیگران، بران هر دکر و  این امر برایت چنان  

ارزر قائل شون. تو بران هر تجربه در زندگی ارزر قائل خواهی شد زیرا در کنار آنها حضور   ،اَت نَفاااَ بران  هر 

هور برسااانی و تجربه کنی  خواهی داشاات و خواهی دهمید که در درون هر یک، می توانی بصاایرت و دانش را به ظ

 .که بصیرت و دانش چگونه خودر را به ظهور می رساند 

 

ساپارن را در ابطدان امروز و در ابطدان تمام روزهان ب د -این خود  به یاد آور.  )این بیان( راهر سااعت  امروز

عمیق ترت، دوباره وارد سااکون شااو تا ذهن    امکان اسااطفاده کنی. در دو تمرین    حد    تاداشااطه بار تا از گام هان  خود 

ذیرا شاود. این کار ارادۀ خود را تقویت کن تا ذهنت اجازه یابد سااکن، خامور و پ و  خود را تازه کنی. توانایی و عزم
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  بدین صاورت باید خودت را به هر روز واگذار کنی،از تمرین توسات.  قاامطیرا هر روز باید تقویت کنی، زیرا این  

 .زیرا اینگونه است که می توانی به خودت و هب به دنیا بسخشی و عطا کنی

 

زن  اااازیرا چه چی  ارااااتوست نس  نگیر، اما نگران اینکه نقش تو دراتر از حد تواناهمیت نقش خود را دست کب 

می تواند بران تو اسی ی تر از ایفان نقشای باشاد که بران انجام  آن به این دنیا آمده ان؟ چه چیزن می تواند اهمیت و  

انجام شاااود، انجام بدهی؟ امروز  ات ارزر زندگی تو را به اور کامل تأیید کند تا آنچه را که قرار اسااات در زندگی 

  را تقویت و ا عمال کنی، با این وجود قدرت عظیب ترن در پشت تصمیبقدرت تصمیب گیرن به تو داده شده است تا آن  

. این قدرت بزرگ تر اکنون با توهمراه اسات. از خود  آن تصامیب هاسات توسات، نیرویی که حطی  بزرگ تر از هان   

که با  نقش خود در دنیا بی توجه نسار، چرا  تکامل و تحقق   آماده سااازن  خودت غادل نشااو. ناااست به حرکت به ساامت  

 .نزدیک شدن به این امر، شادمانی و خوشسخطی هب به تو نزدیک تر می شود 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 323تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 324 

I will not judge another today. 

324گام   

.خواهم کرد من امروز دیگران را قضاوت ن  

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

 

. باازهب درک بکاار بگیرتصاااادیق و تاأییاد این بیاان را دوبااره تمرین کن. دوبااره آن را در تجربیاات واق ی خود 

 .خود را تقویت کن که بصیرت و دانش با توست و نیازن به قضاوت یا ارزیابی تو ندارد 

 

امروز دیگران را قضاوت نکن. یاد بگیر که بسینی. یاد بگیر که بشنون. یاد بگیر که نگاه کنی. در صورت عدم  

دیگران، حطی یاک نفر در دنیاا وجود نادارد کاه نطواناد باه تو چیز مفیادن ارائاه دهاد. هیچ کس در دنیاا    ۀقضاااااوت درباار

و دانش را تأییاد کناد و نطواند نیااز به وجود آن را در   وجود ندارد که با مودقیات یا خطاان خود نطواند اهمیات بصاااایرت 

انی که ازآنها بیزارن، همگی به تو هدایایی با  اات دارن و کاااااانی که تو آنها را دوساااااادنیا نشاان دهد. بنابراین، کاا

 ارزر  برابر ارائه می دهند. کاااانی که دکر می کنی با دضاایلت و پرهیزکارند و کاااانی که دکر می کنی با دضاایلت 

بدون قضاااوت و ساارزنش به دنیا نگاه  کادیااات  نیاااطند همگی آنچه را که ضااروریااات به تو ارائه می دهند. تو دقد 

خواهی دید که دنیا در حقیقت هر آنچه را که این آماده ساازن بران تو دراهب می کند، به تصاویر می کشاد.  آنگاه کنی،  

نمی خواهی  قضاااااوت خواهی کرد. تو  هب  ندازه خودت را هر اندازه که با قضاااااوت به دیگران نگاه کنی، به همان ا

 .، پس دیگران را هب قضاوت نکنمورد قضاوت دیگران قرار بگیرن

 

خوشسخطی  و  امروز از تمرین خود غادل نشو، زیرا انجامش بران شادن    هر ساعت )این بیان( را به خاار آور.

ضارورن اسات. در دو تمرین عمیق ترت، دوباره وارد ساکون    دنیاو پیشاردت    آساایش ،تو ضارورن اسات، بران خیر

با انجام این کار قدرت خود را  ی.و عطا کن  یخودت را بسخشاااا که  خودت را به تمرینت واگذار کنی. بیاکه . بیا  شااااو

  . در اینجا قدرت تصامیب گیرن در اخطیار توسات تا از آن اساطفاده کنی. با انجام این کار، قدرت واحاااس خواهی کرد 

به یاد داشطه بار که تو   ش قرار دارند، بیشطر و بیشطر می شود.اااتأثیر  آن بران   از بین بردن تمام موان ی که سر راه
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یک دانش آموز بصاایرت و دانش هاااطی و دانش آموزان باید بران رشااد و پیشااردت و ادامۀ کار تمرین کنند. امروز 

 .یقت به پیش خواهی ردت دیگران را قضاوت نکن و )اینگونه است که( تو با حق

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 324تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              

  



443 
 

Step 325 

The world is emerging into   

the Greater Community of worlds.  

Therefore, I must be attentive. 

325گام   

بزرگ تری از دنیاهاستدنیا در حال ظاهر شدن در اجتماع   

باشم.  مراقب و هوشیاربنابراین من باید   

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

 

سو. شگ  مشغدب نغنغه ها د "گ ش"ی ها، ی نتگ  شن"تا ن  حاب ظهد  ن  شجتما ِ بز گی متشکب شز ن"تاها

شمتنها د جا  طلبی های خدن باشی، نگد"ه می تدش"ی ن"تن نتزی  ش تشختا نشن  د ن ک ک"ی  نگد"ه می تدش"ی  

آ"نه  ش که ن  ن"تایِ تد شتفاز می شفتن تشختا بنهی  نگد"ه می تدش"ی آن "ت دهاتی  ش ببت"ی که ب  ز"نگی بت د"ی  

بخشی شز قن تم"ن شنن تدسط بصت و  د تا شتن حن شمد  تد  ش شنش   می ک""ن د ب  آن تسلط نش "ن     تد تأثت  می گ ش "ن 

د هدشتا  باشی که  ه"و مشغدب به تصد شو    م شقب د نش" ، شز ط تقِ هدشتا  بدنن شسو. فقط دقتی می تدش"ی  

 .د تخت و خدن "باشن 

 ی شز ن"تاهاسو د شتن زمت"ه ساز تکامب د اتش فو  ن"تا ن  حاب آمان  شنن ب شی ظهد  ن  تک شجتما  بز   ت

ن گت ی ن  ن"تا ن  حاب فد شن شسو، زت ش کسا"ی که مخا ف تکامب ن"تا    های آن شسو. به همتن ن تب کشمک  د 

کسا"ی که ماتب به تدسته د اتش فو بتشت  ن  ن"تا هست"ن، ت   خدشه"ن  شما  هست"ن ب ثلته آن مبا ز  خدشه"ن ک ن.  

ت ش"ن که ن"تن شحساسی  ش با د "ن که بش تو تک شجتما ِ دشحن  ن   ن  ش"سان تقدتو ک""ن د     ش    د "تکیک ن تا خت

.  د حماتو ک"ن   نشن   تقستماو ملی، "ژشنی، م هبی، ف ه"گی د طاتفه شی ا د     ۀ شسو که باتن خدن  ش ف شت  شز هم

 ش ن  ن"تا    ن سدزیدی، صلِ، شتحان، ن ک د  ن  د ن تافو ک""نۀ بصت و د نش"  می شیتدتی که "مات"  ت تتب بنتن  

  همۀ شت"ها بخشی شز آمان  سازی ن"تا ب شی ظهد  اتنش ک نن ن  شجتما  بز   ت ی شز ن"تاهاسو، تقدتو می ک"ی.  

 .زت ش شتن "شان نه"نۀ نگ گد"ی د ستِ تکاملی ن"تاسو د حاکی شز دجدن بصت و د نش"  ن  ن"تاسو 
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ه ارت یا تفرقاث ایجاد نفاود. باعاارض نمی شااد و ت ااد تضاث ایجاهیچ وجه باعبصیرت و دانش در دنیا به  

نمی شود. باعث  ترویج  اخطلاف و تفرقه یا هر چیز ظالمانه یا مخرب  دیگر نمی شود. این یک تجربۀ جم ی از بصیرت 

دنیان تو بخشی از یک اجطماع     و دانش در دنیاسات که می تواند آن را به سمت اتحاد و اجطماع سو  دهد. از آنجا که

بزرگ تر است، به سمت اتحاد و اجطماع در حال حرکت است چراکه این سیر تکاملی آنات و در واقع دنیا در حال  

پاسخ دادن به اجطماع  بزرگ تریات که خود بخشی از آنات. تو نمی توانی به اهمیت این بیان آگاه باشی مگر اینکه  

یار باشی و نمی توانی اهمیت این مائله را بران خودت درک کنی مگر اینکه بطوانی ناست  بطوانی ناست به دنیا هوش 

 .به خودت نیز هوشیار باشی، تویی که بران خدمت کردن به چنین ظهورن به اینجا آمده ان

که با د دن ندبا   به تصد شو تا شدهام، ش تباطو  ش با خدنو شز نسو   تانآد ی کنتک با  نتگ  به خدنو 

ن"تای خدنو می باشن. اس شتن ت"ها گزت"ه ب شی حفظ تدجه د هدشتا ی "سبو به خدنو د  شز    ،می نهی، زت ش 

به  ختا بافی د  دتاهای خدن بتنش  شد د هدشتا  د آگا  با . ساثو به ساثو به تان نششته با  که بندن قضادو  

ن"تا "گا  ك"ی د خدشهی نتن كه ن"تا ن  ت   شسو تا به تك شجتما ِ دشحن تبنتب شدن، زت ش به ن"باب گست   د ش حازِ  

خدن ن  تک شجتما ِ بز   ت  شسو. شجتما ِ بز   "مات"نۀ شجتماثی شسو که بش تو  ش ب شی د دن د مشا کو به  

م آن  ش ن ک ک"ی، زت ش شک"دن بستا  ثظتم ت  شز ظ فتو  هن  خدن ف ش می خدش"ن. تد "می تدش"ی سازدکا  د مکا"تز

 .د نشمان تدسو، شما ح کو د ج"ب  آن بستا  دشضِ د آشکا  شسو 

د ن  م شقبه های ثمتق ت و،  هن خدن  ش فتالا"ه ن گت  ب  سی مت"ا     نن  ش تم تن کن ن  ه  ساثو "گا  ک

ااسد  به "د ِ  و، بلکه تک تم تن  ه"یِ فتالا"ه دمفتن شسو.  د مفهدمِ شتن بتان کن. تم تن شم دز تم تنِ سکدن "تس 

. "گ ش"ی هایِ خااِ خدن ن  مد ن  تدجه نششته با شفکا  مدشفق د مخا ف با آن  به  کن.    تدجه خدن به بتانِ شم دز  

  دجه ت شتن مدش ن به . ب  سی کن  ن  شتن شجتما ِ بز   ت  ش  خدنو تبنتب شننِ ن"تا به تک شجتما ِ دشحن د مشا کو 

کن زت ش بنتن صد و خدشهی فهمتن که ن  ن دن تد نه نتزی باثِ   شن د اتش فو د نه نتزی باث  ثنم اتش فو 

شما با بی ط فی دثت"توِ حقتقی به شتن مدش ن "گا  ک"ی، خدشهی    س ز" تدسو. هما"طد  که تان می گت ی بندن  

تن د ی "ه با "ف و، کت"ه د حسن. شتن مدضد   ش  ن گت ی شسو. شتن  ش خدشهی فهمد    فهمتن که ن ش ن"تا ن  کشمک 

ب"اب شتن، شتن به تد نگد"ه کا  ک نن ن  ن"تا  ش می آمدزن تا بتدش"ی هنف  با ن ک د مه با"ی د شفقو خدشهی فهمتن.  

 .خدن  ش ن  شت"جا محقق ک"ی 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 325تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 326 

The Greater Community is something 

I can feel but cannot understand. 

326گام   

 اجتماع  بزرگ تر چیزیست که می توانم آن را احساس کنم 

امـا نمی توانم درک کنـم.    

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

 

به کشااورن که در آن  د اااااااسااَ ر  را که در آن زندگی می کنی درک کنی، چه   جام ه انبه سااخطی می توانی  تو  

بزرگ تر   زندگی می کنی و دنیاایی که درآن زندگی می کنی، با عدم درک اینها، چگونه ممکن اساااات بطوانی اجطماع

را درک کنی؟ در اینجا دقد باید درک کنی که یک اجطماع  بزرگ تر وجود دارد و این یک عرصاااه و زمینۀ باااایار  

بشریت س ی می کند به یک اجطماع واحد   همینطورکهات که زندگی خودر را در آن به ظهورمی رساند. یبزرگ تر

یک تاَااااان  واحد باشاید به جان اینکه تجلی ادراد مطفاوت و    شاما سا ی می کنید همگی تجلی    همینطورکهتسدیل شاود و 

خواهید دهمید که شاما به عنوان یک درد  بزرگ تر)یک تاَااااان  واحد( در دنیا ظاهر می شاوید و دنیا به  زیادن باشاید،  

دیات هاا باه دنساال ادغاام در در  ۀدر اینجاا هما  عنوان یاک جاام اۀ بزرگ تر در اجطمااع  بزرگ ترن ظااهر می شااااود.

ظهور و تجلی  واق ی خود، مشاارکت و ماااعدت  واق ی و  اسات که ادراد  دریک اجطماع  با بودن  اجطماع هااطند، زیرا 

 .و به همان اندازه بران کل دنیا صد  می کند  تونقش واق ی خود را پیدا می کنند. این حقیقت بران 

 

بایارمشهود است. تو می توانی از آن آگاه باشی زیرا زاییدۀ   تو می توانی آن را احااس کنی. چنین چیزن

این چیزها  اینجا درک  این چیزها سنگین نکن، زیرا در  با تلار بران درک همۀ  دانش است. خود را  بصیرت و 

. دقد از واق یت آن آگاه بار و آن را احااس کن. با انجام این کار، درک تو به اور اسی ی رشد و ن نیات ضرور

. این درک زاییدۀ تخیل یا ایده آل گرایی  تو نیات، بلکه از بصیرت و دانش و تجربۀ تو حاصل خواهد کرد دت  پیشر

  و  ترمفید    ،خواهد شد. بنابراین، با تو همراه و ماندگار خواهد شد، به تو خدمت خواهد کرد و زندگی ات را واق ی تر

 .خواهد کرد  مؤثرتر
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به این درک خواهی رسید زیرا درک درست از بازنگرن و به کار   پیشردت  خود   روند  در  به یاد داشطه بار که  

اامینان داشطه بار که با ادزایش مشارکت  تو، درک تو نیز رشد خواهد   پسباطن  واق ی آن در عمل حاصل می شود.  

دارن. تو نیاز دارن که آن را   کرد. تو نیازن به درک و دهب  جهان  هاطی ندارن، اما نیاز  بایارن به تجربه کردن  آن

واحد بسینید،   در درون خود و ااراف خودت احااس کنی. همگی  شما نیاز دارید تا خودتان را به عنوان یک اناان  

نیاز دارید دنیان  خودتان را به عنوان  یک جام ه بسینید و نیاز دارید تا جهان  خود را به عنوان یک اجطماع  بزرگ تر 

ک قلمرو  مشارکت  بایار عظیب تر، در تلار است تا خودر را نیز مطحد کند. بنابراین، بصیرت و دانش  بسینید که در ی

بین روابد  در درون هر درد، در هر جام ه، در درون  هر دنیا، در    —در همۀ عرصه ها و در تمام سطو   مشارکت  

دلیل بصیرت و دانش بایار عظیب است و با هر دنیا و به اور کلی در درون  جهان هاطی در حال کار است. به همین  

 .اینکه آن را در درون خود دریادت می کنی، اما بایار بیشطر از حد توان توست که آن را درک کنی

 

بران درک کردن  آن، خودت را  )بیهوده( بناابراین اکنون می توانی اجطمااع  بزرگ تر را تجرباه کنی و باا تلار

دن از اریق مشاارکت حاصال می شاود. بیان  امروز خود را در هر سااعت به یاد . درک کرنگه ندارنمنفصال و جدا  

. آن را وارد  بینادیشاااایآور و در دو تمرین عمیق ترت، تلار کن یاک باار دیگر در م ناان این درس بطور د لاناه  

امیدن را که به تو  تجربیات  خود کن. آن را وارد  درک خود از دنیا کن. ادکار موادق و مخالف آن را بشااناس. الهام و 

می بخشااد بشااناس و اضااطراب و نگرانی هایی را که ممکن اساات برانگیخطه کند تشااخیص بده. از ادکار و تجربیات   

آنها قضااوت نکن، چراکه آنها از بصایرت و دانش ناشای    ۀخود در مورد بیان  امروز دهرسات بردارن کن، اما دربار

ایناات  این کار از ناتوانی ناشای از تخیلات و تصاوراتت رها کند. هدفایناات که تو را انجام اینکار  هدف می شاوند. 

 که تو و دنیا را آزاد کند.

 

کار بگیر تا یک دانش آموز بصیرت و دانش باشی. به این ترتیب یاد می گیرن که ه  ب را  امروز ذهن و بدن خود  

 .م نان  )هاطی( خود، دنیان خود و اجطماع  بزرگ تر دنیاها را درک کنی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 326تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 327 

I will be at peace today. 

327گام   

 من امروز در صلح و آرامش خواهم بود. 

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

 

ا بررسی اامروز می توانی در صلح و آرامش باشی، حطی زمانیکه چیزهان بزرگ ترن را در دنیا و دراتر از دنی

اهدۀ عینی دنیان   امش  بصیرت و دانش و با چالش هان  ان یک دانش آموز  اش هابا چال  در زمانیکه حطیمی کنی. امروز  

چنین    ونه می توانی اینقدر د ال باشی و با وجود  اش باشی. چگامی توانی در صلح و آرام  ،وناودت روبرو می شاخ

چالش هایی همچنان در صلح و آرامش باشی؟ پاسخ این است که بصیرت و دانش با توست. همانطور که با بصیرت 

کنی، در درون    کنی و بصیرت و دانش را به دنیا منطقل می   و دانش همراه می مانی، بصیرت و دانش را احااس می

کار باشی. هیچ تضادن بین    د الانه مشغول    ،رجممکن است در دنیان  خا  هرچند خود ساکن و خامور خواهی بود،  

صلح و آرامش و حرکت و د الیت، بین سکون درونی و درگیرن بیرونی وجود ندارد. اگرچه دنیا مکانی بایار دشوار 

و ناامیدکننده است، اما یک دریادت کنندۀ اسی ی بصیرت و دانش است. مشکلات و ناامیدن ها و سرخوردگی هان  

 .ست ادرونی تو بیش از پیش در حال یکپارچگی، اتحاد و هماهنگی    د، زیرا حالت  نحالت  درونی تو ندار  دنیا تأثیرن بر

که در صلح و آرامش باشی. با انجام این کار همۀ   یارآورن کنهمچنانکه در دنیا هاطی در هر ساعت به خودت  

کن. در دو تمرین  عمیق تر خود، هنگامی   ت ترس ها و نگرانی ها را رها کن و پایسندن خود به بصیرت و دانش را تقوی

که از دنیا )به درون( پناه می برن، آتش بصیرت و دانش را برادروز و درحضور گرمش  آرامش بگیر. دریاب که  

تو را نخواهد    ،  چیزهان خیالی و مضر می سوزند و از بین می روند. آتش بصیرت و دانش  ۀدر درون این آتش هم

رم خواهد کرد. بدون ترس از درد و آسیب می توانی وارد این آتش شون. آتش  آن تو را سوزاند بلکه روحت را گ

پاک، مطهر و خالص خواهد کرد، چراکه آتش عشق است. امروز در صلح و آرامش بار، زیرا امروز روز صلح و  

 .دریادت کنیآن را آرامش است و صلح و آرامش به تو داده شده است تا در این روز 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 327تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 328 

Today I will honor those who have given to me. 

328گام   

خواهم بود.   ارزسپاسگ تمام کسانی که به من بخشیده انداز  امروز من    

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

 

تأتتن خدشهن ک ن. شتن    ن"تابا  نتگ  ما شتن ن س  ش تأتتن د تصنتق می ک"تم که دشقتتو ثشق د بخش   ش ن   

گست   تاب"ن تا بتدش"ی  تدسته د  ها د شفکاِ  تد ن  مد ن بخشتنن د ثطا ک نن بستا  محندن د کدنک شسو. آ"ها باتن  

 .ن  ن"تا بش"اسی  ش دستو د مفهدمِ بخشتنن 

 

به کسا"ی که مطمئن هستی "سبو    د ت"ها   ساثو به ساثو کسا"ی  ش که "سبو به تد بخش"ن  بدن  ش"ن، به تانآد  

شز خدن  ، تد  ش  ش"ن   فک  "کن بلکه کسا"ی  ش "تز به تانآد  که شحساس می ک"ی تد  ش آز ن   بدن  ش"ن به تد بخش"ن   

تا ما"تی ن   ش  تد بدن  ش"ن. آ"ها  ش به خاط  آد ، زت ش آ"ها "تز به تد نتزی بخشتن  ش"ن. آ"ها به تد تانآد ی     ش"ن  ش"ن 

  گ ششته"مات   به  تد    ب شیِ ن که بصت و د نش"  ش زشمی د ض د تسو د تک ز"نگیِ بندن بصت و د نش"   ش  ک ن  ش"

ش"ن. آ"ها به تد "شان نشن  ش"ن که بصت و د نش"  ن  ت   شسو تا ن  آ"ها "تز ظهد  ک"ن. خدش  شتن ظهد   ش با ت "ن  

نش ن د همن"ان هم خدن  ش آشکا  می ک"ن د به تجلی    د تا ن  ب شب  آن مقادمو ک""ن، شما ن  ه  حاب همن"ان حضد  

 .می  سا"ن 

 

شثم شز ا ت   بصت و   — تد ن  حاب اتش فو هستی زت ش نتگ شن ش هام د خطاهای خدن  ش به تد "شان نشن  ش"ن  

د نش"  د ش"کا  د ثنم ا ت ِ  بصت و د نش" . شگ  ش"کا  د ثنم ا ت ِ  بصت و د نش"  ن  ن"تا دجدن "نششو، 

تضان د تقابب    . تد "می تدش"ستی شهمتو بصت و د نش"   ش تشختا بنهی   "می تدش"ستی ن  شت"جا نتزی تان بگت ی. 

  ، شم"ن د نه نتزی بی ش ز  شسو د به تد می آمدزن که مه بانش ز  ی ن  تانگت ی به تد می آمدزن که نه نتز

 .ن سدز د ثاشق باشی. ن ک شتن مدضد  تد  ش قان  می سازن که ن  ن"تا خنمو ک"ی 
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ن  ه  ساثو مشخا کن که نه کسی شک"دن "سبو به تد بخش"ن  شسو د نه کسی ن  گ شته "سبو به تد  

 دزِ سااس د قن نش"ی خدشهن بدن. تد خدشهی فهمتن که آمانگیِ تد    شسو. به شتن ت تتب، شتن  دز تک   بخش"ن  بدن  

شز ش"سا"ها به تد خنمو ک ن  ش"ن تا بتدش"ی شتن آمان  سازی    زتانینه تتنشن  که  خدشهی فهمتن  "تز  نقن  شهمتو نش ن د  

 . ش به ش"جام ب سا"ی 

 

بن  ه  ف نی که م"تظ  ش"اخته شنن  ثمتق ت و، بتانِ شم دز  ش تک ش  کن د ساس شجاز     ۀ ن  ند تم تنِ م شقب

شف شنی که "تاز    ۀ تدسط تد د م"تظ  ن تافوِ خت  شز ط ف تدسو، به  ه"و خطد  ک"ن. ه"گام ش"جام شتن کا ، هم

خدن  ش به تد "شان می نه"ن. "گا  کن د ببتن که آ"ها نگد"ه به تد خنمو ک ن  ش"ن د شز آ"ها ب شی خنمتی که   ،نش "ن 

تشک  کن. شز آ"ها ب شی کمک ن  تشختا "تاز خدنو به بصت و د نش"  قن نش"ی کن.  د    به تد ک ن  ش"ن قن نش"ی 

د نش"  دجدن "نش ن قن نش"ی کن د شز آ"ها بخاط   شز آ"ها بخاط  شت"که به تد "شان نشن"ن جاتگزت"ی ب شی بصت و  

قن نش"ی کن. ب شیِ ه  تک شز آ"ها طلب خت  د "تکی    شن  ش"ن،  با بصت و د نش"  تد  تقدتو مشا کوِ شت"که باثِ   

کن د شجاز  بن  "فِ  بتنی به  ه"و خطد  ک"ن. به شتن ت تتب، به تمامِ کسا"ی که ن  ز"نگی تد بدن  ش"ن د ن  حاب  

خدشهی بخشتن. ب"اب شتن تان خدشهی گ فو که شز گ شتۀ خدن قن نش"ی ک"ی   "تکی ن  ز"نگی تد هست"ن، خت  د حاض   

د آن  ش س ز"  "ک"ی. بنتن صد و، ثشق به طد  طبتتی شز تد ظاه می شدن، زت ش ثشق باتن زشتتنۀ قن نش"ی د  

وِ دشقتتسو که تد شم دز تم تن خدشهی  حق ش"اسی باشن د حق ش"اسی باتن شز ش"اخوِ دشقتی حاصب شدن. شتن ش"اخ

 .ک ن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 328تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 329 

I am free to love the world today. 

329گام   

آزادم که عاشق دنیا باشم. امروز  من   

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

 

دقد کاانی که آزاد هاطند می توانند به دنیا عشق بورزند، و دقد آنها می توانند به دنیا بسخشند. دقد آنها می توانند  

د آزاد می توانند عاشق دنیا باشند بطور کامل نیازهان دنیا و سهب  کمک و مشارکت خود را تشخیص بدهند. دقد ادرا

زیرا دقد آنها می توانند بسینند به دنیا حامی آنها بوده است و به آنها خدمت برده است تا بطوانند آزاد شوند و یارن  

رسان  دنیا شوند. از آنجا که دنیا مشطا  و در آرزون مشارکت و یارن توست، خود را وقف  آماده سازن تو کرده است  

طوانی بیاماوزن که یک مشارکت کننده و یارن رسان باشی. این امر از اریق  پذیرر  حقیقت  موجود در دنیا و تا  تو ب

 .نیز از اریق انکار حقیقت  موجود در دنیا تقویت می شود 

 

دنیا ازهمه لحاظ، در خدمات  ظهور بصایرت و دانش است. اگارچه دنیا )در ظاهر( با بصیرت و دانش مغایرت 

دارد و به نظر می رساد که بصیرت و دانش را انکار می کند، آن را نمی پذیرد و به آن ت رض می کند، اما اگر از  

این منظر مشاهده شود، خواهی دهمید که در حقیقت، دنیا در خدمت  بصیرت و دانش است. چگونه چیزن می تواند با  

دانش را انکار کند؟ هر چیزن که به نظر می رساد بصیرت و دانش رقابت کند؟ چگونه چیزن می تواند بصیرت و  

بصیرت و دانش را رَد و انکار می کند، دقاد بصیارت و داناش را دارا می خاواند و در الاب و تمانان  بصیارت و 

داناش اسات. کاااانی که در آشفطگی، تاریکی و ناامیدن به سر می برند در الب و آرزون آرامش و آسایشاند و اگرچه 

ا خودشان، پیام رنج ها و گردطارن هایشان را درک نمی کنند، اما کاانی که با بصیرت و دانشاند می توانند این را  آنه

 .درک کنند و با حکمت و دانایی می آموزند که چگونه به این ادراد، بلکه به همۀ ادراد و کل دنیا خدمت کنند 

 

امروز در هر ساااااعات باه خودت یاادآورن کن کاه باا آزاد شاااادنات، قاادر خواهی بود باه دنیاا عشااااق بورزن و 

همینطور که یاد می گیرن به دنیا عشااق بورزن، قادر خواهی بود که آزاد باشاای زیرا در این دنیا هاااطی اما اهل این  

که از خاانۀ باساطانی ات با خاود آورده ان. این  دنیا نیاطی. از آنجا که در این دنیا حضور دارن، نمایندۀ چیزن هاطی  
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امر چااقدر ساااده و واضااح است، وقطی با بصیرت و دانش هاااطی. و چااقدر دور از دساات و دور از درک توست،  

وقطی در خیالات و تصورات  خود هاطی و سرگرم  ایاااده ها و تفکااارات منفصااال  خود هاطی. به همین دلیل اسااات که 

بنابرایااان می توانی چیزن را که برایت اسی ی است، تأیید کنی و از آنچه برایت غیراسی ی است   —تمرین می کنی 

 .داصله بگیرن

 

آزشنی  ش که ن  سکدن د ا ت   به سدی تد می آتن، ن تافو کن.    ندبا   ن  تم ت"اوِ م شقبۀ ثمتق ت و،  

د آزشن شسو. ن"تن  ه"ی به طد  طبتتی  ب د ز"جت   ها گشته  یو که شز غُ ی ه"ی که ساکن د خامد  شسو  ه"تس

ن.  طبتتی ت تن حا و خدن  ش به ظهد  می  سا"  ،  خدن   ش تدسته نشن  د می گست ش"ن د شز خ بِ شتن گست  

بخشتنن   "تز  د ن  تم ت"اوِ ساثو به ساثوِ خدن  ک نن  ش تم تن کن  ب"اب شتن، ن  م شقبه های ثمتق ت و، ن تافو 

زت ش    ،د ن"تا به آزشنی تد "تاز نش ن  ،تد آزشن د مختا ی که شم دز به ن"تا ثشق بد زی.   ش تم تن کن د ثطا ک نن  

 .ن"تا به ثشق تد "تاز نش ن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 329تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 330 

I will not neglect the  small things in my life. 

330گام   

 من چیزهای کوچک زندگی ام را نادیده نخواهم گرفت. 

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

د نبار دیگر ما این بیان را تأیید و تصدیق می کنیب که تو نساید کارهان ساده و کاربردن که تو را قادر می ساز 

دانش باشی، نادیده بگیرن. به یاد داشطه بار که قرار نیات تو در دنیا از تلار کردن یک دانش آموز بصیرت و  

بگریزن، بلکه تو در حال  تلار هاطی تا در درون دنیا قدرتمند شون. بنابراین، از آن چیزهان ساده و کوچکی که تو 

دل نشو. در اینجا می توان کلیه  را قادر می سازند و به تو آزادن می دهند که دانش آموز بصیرت و دانش شون، غا

د الیت هایت، حطی کارهان پیش پا ادطاده، زمینی و تکرارن را نیز نوعی خدمت و مشارکت دانات. به این ترتیب، 

نشان دهندۀ این هاطند که   چیزهان کوچک، هر چند پیش پا ادطاده و تکرارن، می توانند به دنیا خدمت کنند زیرا  ۀهم

ارج و احطرام می نهی. این خودن است که در همۀ ادراد وجود دارد، خودن که در دنیا وجود    ،حقیقی ات   تو به خود  

 .دنیاها وجود دارد  تر  خودن است که در اجطماع  بزرگنیز این همان دارد و 

 

و به آنها بی توجهی نکن. اگر از آنها نطرسی،   کارهان کوچکی که امروز انجام می دهی بار  و مطوجه    مراقب 

آنها  در برا آنها مقاومت نمی کنی. اگر در برابر  به آنها بر  آنها رسیدگی کنی و وقطی  به  مقاومت نکنی، می توانی 

د الیت   ۀ)انجام دادن( آنها کنی. در اینجا بصیرت و دانش خودر را در هم  رسیدگی کردن می توانی خودت را وقف

شده و تقویت می شود. دنیا به این ظهور نیاز د الیت ها آموزر داده    ۀها بروز می دهد و بصیرت و دانش در هم

دارد، زیرا دنیا دکر می کند خدا، عشق، قدرت و الهام  واق ی دقد در حالات آرمان گرایانه و دقد درشراید ایده آل  

همه جا به ظهور و تجلی می رساند و بصیرت و دانش در  را  خداوندن  خود  د. دنیا نمی دهمد که خداوند،  نوجود دار

 .در را در همه جا و در همه چیز ظاهر می کند نیز خو

 

همانطور که این حقیقت بزرگ را درک می کنی، حضور بصیرت و دانش را در همه چیز مشاهده خواهی کرد. 

این به تو اامینان و اعطماد به  بصیرت و دانش را در دنیا خواهی دید. بصیرت و دانش را در درون خود خواهی دید. 

ن خواهی دهمید که در حال صرده جویی  نفس  کاملی از مشارکت و خدماتت به بصیرت و دانش می دهد. پس از آ 
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زمان  دنیا در روند  تکامل، پیشردت و نجات آن هاطی. این بران اعطماد به نفس تو بایار مهب است. اما اهمیت آن حطی  

بران شخص  تو بیشطر می شود وقطیکه عظمت  بصیرت و دانش و عظمطی که هنگام یادگیرن  دریادت آن در درون 

 .ا درک کنیخود تجربه می کنی ر

 

ق و  وظیفه شناس  اات، دقیاار تا در هر ساعاااار آور و آن را به کار بگیاات، بیان  امروز را به خاار ساعاادر ه

. در دو تمرین  عمیق مراقسۀ خود، دوباره وارد  سااکون شااو تا بطوانی تجربۀ خود را از آتش  بصاایرت و دانش باشاای

ذهنات را پااک، مطهر و خاالص کناد و آن را از هرگوناه ماانع و  دوبااره برادروزن تاا آتش بصاااایرت و دانش بطواناد  

محدودیت آزاد کند. به این ترتیب قادر خواهی بود به اور کامل ترن در دنیا حضاااور داشاااطه باشااای و از چیزهان  

 .کوچک غادل نخواهی شد 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 330تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 331 

What is small expresses that which is great. 

331گام   

 .است  چیزیست که بزرگ  آنچه کوچک است بیانگر آن

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

 

  خود نگااه کن. باه کوچکطرین موجود نگااه کن و رمز و راز وجودر، شااااگفطی مکاانیاااااب    باه اسی ات ااراف  

ند  جااامش و حقیقت همساااطگی  کامل آن را در اسی ت به عنوان یک مجموعۀ کل دریاب. کوچکطرین موجود می توا

کوچک کمطر از   بزرگطرین حقیقات را بیاان کناد. ساااااده ترین چیز می تواند قدرت جهاان را توصاااایف کناد. آیا موجود  

که کوچکطرین   با زندگی باشاااد؟ با اساااطفاده از این تشاااسیه، دریاب آمیخطگی  بزرگ می تواند بیانگر  زندگی و    موجود  

د. دریاب که ساااااده ترین کلمات، م مولی ترین  نداشااااطه باشااااد بزرگطرین آموزر ها را در خود  ند الیت ها می توان

ند. دریاب که سااااده ترین چیز می تواند به  ند عمیق ترین احاااااساااات و عوااف را بیان کنحرکات و ردطار، می توان

( تمرین تو بیادزاید و حضور بصیرت و دانش را در تو تأیید کند   .)کیفیت 

 

را در همه چیز مشاااهده خواهی کرد.  شااون، رمز و راز زندگیوقطی ناااست به زندگی مراقب و هوشاایار می 

این امر چقدر بران تو بزرگ و مط الیاات، تویی که اکنون در حال بیدار شادن از خواب تخیلات  منفصال خود هااطی.  

( رمز و راز زندگی  شاخصای تو   را رمز و راز زندگی به تو الهام می کند و تو را به خود درا می خواند. این )حقیقت 

 .تأیید می کند، رمز و رازن که بیش از پیش برایت واق ی و نمایان می شود 

 

ممکن است احااس کوچکی کنی، اما تو چیز  بزرگی را به ظهور می رسانی. بران بیان یک چیز  عظیب و 

با آن )جاب( تو در مقایاه    و ابزار  دیزیکیه  ت و وسیلسزیرا بزرگی در وجود تو  باشیبزرگ نیازن ندارن بزرگ  

کوچک است. واق یت تو از عظمطی که همراه  توست مطولد می شود و می خواهد خود را در سادگی وسیلۀ کوچک تو  

ابراز کند. در اینجا می دهمی که تو از بزرگان هاطی و در حال کار از اریق  یک وسیلۀ کوچک هاطی. در اینجا تو  

را آشکار و هویدا کند، تضادن نخواهی داشت، که السطه  با رابطه بین بزرگ و کوچک، جایی که کوچک باید بزرگ  
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. این امر به اور اسی ی انجام می شود. آیا یک موجود کوچک باید بران بیان چیزهان بزرگ تلار و تقلا کند؟ خیر

 .بلکه بزرگی و عظمت دقد از اریق موجود کوچک باادگی خودر را ظهور می رساند 

 

منفصال و محدود به نظر ، حقیرانه،  لحظه ار ممکن اسات از نظر تو کوچککه هر   —بنابراین، در زندگی تو

، کوچک بکار گردطه می شود، تأیید می شود، مورد  تکریب و خیر ونیکی  به این ترتیب   عظمااات با توسااات. —برسد 

می گیرد. پس هیچ مسناایی بران  ساااارزنش و نفرت از خود وجود نادارد. هماۀ چیزهاان بزرگ و کوچاک قاابال    قرار

 .)در ت امل( هاطند  قدردانی و سطایشند، زیرا همۀ چیزهان بزرگ و کوچک با هب

 

کوچک، در هر کلام یا حرکت و در هر چشب انداز کوچک، به عظمت و   در هر ساعت، درحین  انجام هر عمل  

در درون توست، بزرگی اجازه بده که خودر را به ظهور برساند. در دو تمرین  عمیق تر  خود، یک بار دیگر  به  آنچه  

نزدیک شو. دوباره وارد آتش بصیرت و دانش شو که تو را پاک و خالص می کند. به م سد  بصیرت و دانش پناه بسر. 

در اینجا تو به اور کامل با عظمت و بزرگی مواجه می شون. این دراتر از هر شکل و درمی است. در اینجا آنچه  

به آنها هدف، م نا و جهت می دهد در انطظار توست تا دریادطش کنی.    شکل ها و درم ها را بر می انگیزد و  ۀ که هم

 .بخشد به ظهور رسانندۀ بزرگ است و بزرگ به کوچک خیر و برکت می  ،کوچک

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 331تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 332 

I am only beginning to comprehend 

the meaning of Knowledge in my life. 

332گام   

زندگی خود کرده ام.  رمن تازه شروع به فهمیدن معنای بصیرت و دانش د  

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

 

تلار و عمل  تو   ۀزاییدۀ تجربه، شناخت و نطیجتو تازه شروع به درک این موضوع کرده ان، زیرا درک تو  

رم به این  اخواهد بود. از آنجا که تو یک دانش آموز  مسطدن  بصیرت و دانش هاطی، درک تو نیز ابطدایی است. دلگ

د. ای ات آزاد می کنازندگنیز در مورد   ورد مشارکت و  احقیقت بار زیرا تو را از تلار کردن بران نطیجه گیرن در م

ادن او می توانی ذهنت را از بار  سنگینی که می تواند ش  ندارنکن  ارمماراین، تو نیازن به تلار بران انجام امرغیابابن

د و احااس آرامش و د الیت هان  هددمند و م نادار امروزت را از بین ارار دها اع قاسخطی تو را تحت الشاو خوش

درک م نان زندگی خود و م نان بصیرت و دانش در زندگی   بسرد، رها و آزاد کنی. وقطی بپذیرن که تازه شروع به 

قضاوت که در   بدون بار  .  کند تا بطوانی بیشطر مشارکت کنی و بیشطر بیاموزن  خود کرده ان، این امر تو را آزاد می

  د.تو را آزاد خواهد کرو این مشارکت  زندگی خود به دور می کشی، آزادن که مشارکت کنی 

 

در هر ساعت به خودت یادآورن کن که تازه شروع به درک م نان بصیرت و دانش در زندگی خود کرده ان. 

در تمرینات  عمیق تر خود، بار دیگر وارد م سد  بصیرت و دانش خود شو تا ظردیت  تو بران بصیرت و دانش ادزایش 

رت و دانش تو رشد کند. دقد با رشد این چیزها  یابد، میل و اشطیا   تو به بصیرت و دانش ادزایش یابد و تجربۀ بصی

درک و دهب  تو می تواند رشد کند. بنابراین، تو از قضاوت آزاد می شون. تو آزادن که مشارکت کنی، در جایی به  

 .خواهد شد  پدیدار ادراک و داناطگی تماما  

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 332تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 333 

There is a presence with me. I can feel it. 

333گام   

کنم.  آن را احساسمی توانم   حضوری با من است.   

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

 

امروز حضاور م لمین خود را احاااس کن که با تو هااطند و بر روند آماده ساازن تو به عنوان یک دانش آموز  

حضاور خود را احاااس خواهی    به این ترتیب  ،بصایرت و دانش نظارت می کنند. امروز حضاور آنها را احاااس کن

. به یاد داشطه بار که تو تنها نیاطی،  پیوند خورده اید شما به یکدیگر    ،حضورن که احااس می کنی  ایندر  زیرا   .کرد 

 .و در ادکار خودت منفصل و منزون نخواهی شد. تو در دغدغه ها و نگرانی هان ترسناک خود منزون نخواهی شد 

 

ه کن، زیرا این حضاور در هر سااعت با توسات. این حضاور را بدون توجه  در هر سااعت این حضاور را تجرب

به اینکه امروز کجا هاااطی، خواه در محل کار یا در خانه، چه تنها باشاای و چه با دیگرن، احااااسااش کن زیرا این  

 .حضور هر کجا که برون با توست 

 

این حضور در حقیقت حضور    کنی، کهدر دو تمرین  عمیق مراقسه به خودت اجازه بده که حضور عشق را تجربه  

 هدف، م نا و جهت تو در دنیاست. و شامل    أ  ابصیرت و دانش، حضور  حکمت و دانایی، حضور اامینان و یقین، منش

دراخوان تو در دنیاست. در مراقسه هان عمیق خود به تجربۀ این حضور نزدیک شو. از این امر غادل نشو، زیرا در  

در زندگی تجربه خواهی کرد. امروز این  را شمندن  خود و پیوسطگی و آمیخطگی واق ی  خود اینجا عشق به خود، ارز

خواهی دهمید که  سپس حضور را با خود به همراه داشطه بار و در مراقسه هان عمیقت این حضور را دریادت کن، و

 .این حضور هر روز با توست 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 333تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              



458 
 

Step 334 

The presence of my Teachers is with me every day. 

334گام   

 حضور معلمینم هر روز همراه  من است.

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

 

توست. این بیان بران اینات که به   ت همراه  هر روز، هر کجا که باشی، هر کجا که می رون، حضور م لمین

خودت یادآورن کنی که تنها نیاطی. این بیان بران اینات که به تو درصطی بدهد که بطوانی از انزوان تخیلات خود 

بیرون بیایی و این حضور را تجربه کنی و موهست  این حضور را دریادت کنی. در این موهست، م لمین تو ایده ها و 

ه تو می دهند. سپس آنچه را که دریادت کرده ان ظاهر خواهی کرد و بدینگونه آنچه را که دریادت الهامات لازم را ب

 .کرده ان تأیید خواهی کرد 

شحساس    ی . ب شیکه ن  ک"ا  تدسو، متم کز شد   ی که ندبا    ب  حضد   خدنو تانآد ی کن ن  ه  ساثو به  

ت     قتثم   "اوِ تتم    تدسو. ن   هم ش ِ   نت قت حضد  به طد  قطع د    نت ش   ش تز  ، یآ شم باش  دش"هان  د   ن تفقط با آن  ک ننِ  

 ش که    ی متثظ  ِ  تد آسا   ن تتتأ   ،حضد   نت ش  ی تدش" د نش"  دش نِ سکدن شد تا ب   و تن  متبنِ بص   گ  تبا  ن   ک تخدن،  

  ن ت ش   شتز  ،ی ش ک"ا  بگ ش   بی کفاتتید شحساس    ی ن تت ن -. به خدنو شجاز  بن  تا خدن یک"   افو تنهن، ن   یبه تد م 

  ی ازتکا  ش"جام شن، "   ن ت که ش  ی شد"ن. ه"گام  ی م   زُندن  د"ن د شز  ه"و    ی م  ن ت ز بشد نش"      و تن  آت  بص   زها تن

ت   ک"ی خدنو  نششو    ی "خدشه  ی از تنششو. "  ی ا  ز ز د ب ز د متظاه ش"ه شز خدن "خدشه  ی ها  ن  تش  "شان نشننِ به  

ن     ی تتکفا   یگ"ا  د ب    شتز   ،یف ش  ک" بی کفاتتی  شحساس گ"ا  د    تا شز   آ"نه هستی "شان نهی نتزی غت  شز    ه غلط ب ش  

که    تی ت س هاۀ  ما"ع مشا کو تد هست"ن د هم  که  ش    یتمام مدش ن   ن، ت  د"ن. ب"اب ش  یم   نت د نش"  شز ب    و تآت  بص 

آت     ن تد نش"  بساا  تا "ابدن شد"ن. تد ن  مقابب ش   و تنه"ن، به آت  بص  ید تحو فشا  ق ش  م  ک ن    تد  ش آز ن  

شستشد  د نش"      و ت ه"و ن  آتِ  ثشقِ بصکه  ک ن    ی د شحساس خدشه   ن تن   ی"شسو  د سدختنِ آ"ها  ش خدشه   ی خدشه

 تدسو.   هم شِ   د نش"  ه   دز     و تتدسو. آت  بص   هم ش ِ حضد  ه   دز    ن تشدن. ش   یم   ه  د ااک د مط   نشن  شن 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 343تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 335 

The fire of Knowledge is with me every day. 

335گام   

 آتش بصیرت و دانش هر روز با من است. 

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

 

ساوزان آن  هر کجا که می رون، هر کارن که می کنی، آتش بصایرت و دانش در درون تو شا له می کشاد. آتش  

کنی، آتش رف نظر از آنچه می بینی و دکر می اااس کن . صاارا احا  برادروخطنااش  اس کن. در هر ساعت اارا احا

به  ی کرد،  هبصایرت و دانش را احاااس کن. این همان حضاور  بصایرت و دانش اسات که در درون خود احاااس خوا

شااا له  حضاااور م لمین خود را نیز در اارادت احاااااس می کنی. آتش بصااایرت و دانش در حال  همان ترتیسی که  

خیر کرده اااتمام آنچه تو را تا —  گه می دارد کشیدن است و هنگامیکه آن را تجربه می کنی، تمام آنچه تو را عقب ن

ل ها را ارار می دهد، تمام احااس بی کفایطی و گناه و همۀ درد و رنج ها و جنگ و جد ااار قاات دشاااست و تو را تح

می ساوزاند و از بین می برد. وقطی که همۀ این چیزها از میان برداشاطه شاد، آنها دیگر تأثیر خود را بر زندگی تو از 

 .واهند داد و زندگی تو به اور اسی ی یکپارچه و هماهنگ تر می شود دست خ

 

امروز تو با تجربه کردن  آتش بصیرت و دانش و به یادآوردن این بیان در هر ساعت، یک گام اساسی در این 

د می دارن. در دو تمرین عمیق ترت، دوباره وارد آتش  بصیرت و دانش در م سد بصیرت و دانش شو. به یارجهت ب

د به رو  تو گرما  اداشطه بار که این آتش باعث آسایش و رهایی تو خواهد شد. این آتش تو را نمی سوزاند بلکه دق

برعظمطی که   است   می بخشد. به تو آرامش و اامینان می دهد. این تأییدن است بر م نا و هدف زندگی ات و تأییدن

 .با خود حمل می کنی

 

امروز از تمرین خود غاادال نشااااو و باه مزایاان  کاامال آن بران خود آگااه باار. هیچ چیز دیگرن در دنیاا وجود  

ندارد که بطواند اامینان، قدرت، آرامش و احااااس پیوند با زندگی را به تو بسخشااد آنگونه که آتش بصاایرت و دانش 

طواند بیش از حضاور م لمینی که در کنارت هااطند،  می تواند به تو بسخشاد. هیچ چیز دیگرن در دنیا وجود ندارد که ب

نون به آن نیاز دارن و از ااااد. بنابراین، تو تجربه ان دارن که اکاااابه تو یادآورن کن  با زندگیرا پیوند و آمیخطگی  تو  
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ن از ماع بزرگ ترااا و با اجطااران، با دنیااودت با دیگااوخت که آن را به تمام روابد خاااین تجربه به موقع خواهی آم

 .ی می کنی، گاطرر بدهیای از آن زندگاایی که در بخشادنیاه

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 353تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 336 

REVIEW 

336گام   

 مـرور 

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

 

اولین درس از دو هفطۀ گذشطه شروع کن، دروس را بازخوانی کن و تمرین    رۀدومرور دو هفطه ان خود را با  

هر روز را به خاار آور. این کار را مط اقسا  بران هر روز دنسال کن. تمرین وعملکرد خود را مرور کن. درک کن  

ایل دارن که تشخیص بده که چقدر تمچیزن را  در تو تقویت می کند.    این تمرین چهکه هدف از تمرین تو چیات و  

اتفا  بیفطد و به ارزر هان  عظیمی که در حین آماده شدن به عنوان یک دانش آموز    توانمند سازن در درونت این  

تو تأییدن بر   امروز    اجازه بده مرور    بصیرت و دانش دریادت می کنی و یا تلار می کنی دریادت کنی آگاه بار.

ا درک کن که تا چه میزان نیاز دارن مشارکت خود را تقویت کنی و تا  اهمیت آماده سازن تو باشد. اهمیت این نکطه ر

زندگی خود کنار بگذارن. به یاد   از چه حد نیاز دارن ادکار و ایده هان  ناتوان کننده یا مغایر با بصیرت و دانش را  

و( تجربه و دریادت تو هاطند، تا هر لحظه )توسد ت  همراه  داشطه بار که بصیرت و دانش با توست و م لمین تو نیز  

 .شوند. همانطور که یاد می گیرن آن را دریادت کنی، بطور اسی ی آن را نیز به ظهور خواهی رساند 

 

. تشخیص درک کن چه چیزن به تو ارائه شده است  گذشطه را مرور کن و ۀدر تمرین اولانی امروزت، دو هفط

 .که دریادت کنی مشطا  هاطیچقدر و  بده که تا چه حد نیاز به دریادت کردن دارن

 

 : تک م تبه  تم تن ند   شی طدلا"ی.336تم تن 
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Step 337 

Alone I can do nothing. 

337گام   

 من به تنهایی نمی توانم هیچ کاری انجام بدهم.

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

 

به تنهایی هیچ کارن از دسات تو سااخطه نیاات، اما تو تنها نیااطی. بله، تو یک درد هااطی، اما از یک درد عظیب  

تر هاطی. بدین صورت است که تو نمی توانی تنها باشی و دردانیت تو در جهان وعده و نوید  هدف بزرگی را با خود 

بزرگ تر از دردانیت خودت و در عین حال   عظمطی و تویی که  بخشاااای از یک عظمت بزرگ تر هاااااطی  تودارد.  

. در اینجا هر آنچه را که بران خود سااخطه ان شاونکامل و یکپارچه    می توانی،  بخشای از دردانیت خودت نیز هااطی

و   جهت داده می شاود  و  هدف، م نا، در زندگیکارهان تو  می شاود. به تمام    نیکیتسدیل به وسایله ان در جهت خیر و  

آزاد می شااااود و تو بخشاااای از زندگی و وساااایله ان  و  . بنابراین، زندگی تو احیانگی قرار می گیردر ت امل با زند 

 .آن می شون. این م نان واق ی درس امروز است  منحصر به درد بران به ظهور رساندن

 

تنها بودن خود را باور کنی،   اگر  . دقد  از نور حقیقت پنهان شون   تخیل  می توانیو تاریکی    ۀ اوهام  دقد در سای

را اد زیاطی ترسناک به نظر برسادن  اینکه تنها نیاان است در ابطدا دهمیا تخیلات  خودت را  واق ی می پندارن. ممک

تصورات و گناهان تو هویدا شوند. با این حال اگر این حقیقت را صادقانه و بدون سرزنش بررسی تخیلات،  می ترسی  

اراوات و شاداب می شون و اکنون در حال   با  و  این بیان بدان م ناست که تو دوباره احیا شدهکنی، خواهی دهمید که  

 .آماده شدن بران دریادت قدرتی هاطی که با تو زندگی می کند، قدرتی که منسع و منشأ تو و خود  واق ی توست 

 

ایی ها و ت امل تو در زندگیات.  بیان  امروز را در هر ساعت تکرار کن و بدان که این تصدیق و تأییدن بر توان

م سد  بصیرت و دانش شون، جایی که برایت    در مراقسه هان عمیق ترت، به خودت اجازه بده دوباره وارد  سکون  

خواهد شد که تنها نیاطی. در اینجا تو در یک امطزاج  واق ی با زندگی هاطی و با کاانی که بران راهنمایی و    آشکار

خدمت به تو آمده اند و همچنین با کاانی که اکنون با تو تمرین می کنند به یک الحا  و اتحاد واق ی می رسی. در 

نزوا و انفصال، دلاکت و بدبخطی است. دلاکت و بدبخطی . در اوجود دارد پیوند و آمیخطگی تو شادمانی و خوشسخطی  
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  کامیابی و بدین ترتیب تو تنها نیاطی و ، زیرا به تنهایی نمی توانی هیچ کارن انجام بدهی تو هیچ پایه و اساسی ندارد،

 .مودقیت تو تضمین شده است 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 373تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 338 

Today I will be attentive. 

338گام   

 امروز من مراقب و هوشیار خواهم بود. 

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

 

. امروز مراقب و اسااات   در حال وقوعدر ااراف تو  امروز مراقب و هوشااایار بار تا بطوانی بسینی چه چیزن  

تجرباه کنی کاه آتش هوشاااایاار باار تاا بطوانی خودت را در دنیاا تجرباه کنی. امروز مراقاب و هوشاااایاار باار تاا بطوانی  

بصایرت و دانش در درونت شا له می کشاد. امروز مراقب و هوشایار بار تا بطوانی حضاور م لمینت را در کنارت 

تجربه کنی. امروز مراقب و هوشاایار بار تا بطوانی بسینی که آتش بصاایرت و دانش در درون دنیا شاا له می کشااد و  

زها بطور اسی ی همانطور که مراقب و هوشاایار هاااطی و توجه  حضااور م لمینت را نیز در دنیا تجربه کنی. این چی

آنچه در حقیقت اتفا    اساات که  تو می آیند، زیرا بدون محکومیت و ساارزنش    خود را به آنها جلب می کنی به ساارا   

أیید  در دنیا تأیید می کند. این هویت واق ی تو را ترا می ادطد را خواهی دید. این ماهیت و سارشات  م نون و هدف تو 

 .کند و به زندگی دردن تو م نا و مفهوم می بخشد  می

 

امروز در هرساعت مراقب و هوشیار بار و اامینان داشطه بار که مراقب و هوشیار بودن نطایج واق ی خودر  

ظواهر ترسناکی که دنیا می تواند در برابر ۀ  میان  هم  را برایت به همراه خواهد داشت. بدون قضاوت و ارزیابی، از

د در برابر تو  نمی توان  توظواهر ترسناکی که تخیلات و اوهام     ۀ. از میان  هم قادر به دیدن خواهی بود ظاهرکند    تو

، زیرا تمامی جلوه هان  ترسناک از خیالات شکل گردطه و مطولد می شوند. با  قادر به دیدن خواهی بود د  نظاهر کن 

به بصیرت و دانش را تشخیص می دهی. این امر، ر  و نیاز   آنمراقب و هوشیار بودن ناست به دنیا، سردرگمی هان  

د شد که اکنون  خواه ییبه بصیرت و دانش را تأیید خواهد کرد و باعث شادن و خوشسخطی تو توو نیاز تو سردرگمی 

 .آماده دریادت  بصیرت و دانش هاطی

 

در مراقسه هان عمیق ترت، مراقب و هوشایار بار، حضاور داشاطه بار و خودت را به ساکون در درون م سد 

تو دقد نیاز دارن که مراقب و هوشایار باشای. نیازن به قضااوت نیاات. مراقب و هوشایار  . بصایرت و دانش بااپار
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  ه  ااااااب و ناراساطی گذرخواهی کرد و حقیقت و راساطی را دریادت خواهی کرد. زیرا توجاز کذ  بدین صاورت  بار و

ه  اااانادرست نیز همیش ه  اااااواق ی و درست همیشه آنچه را که واق ی و درست است برایت به ارمغان می آورد و توج

 .نادرست است به تو می دهد را آنچه 

 

.  ی ک"  یم  تقدتو بدنن  ش   ا تم شقب د هدشیید  تدجه نششییتن  تیتدش"ا  ،یک"  یم  و ت ش تقد  ی ه"  یِ قدش  نتشم دز ش

  ین. ب ش "شید د ن ک  شسیو  شی"اخته  ازتکه "  ، نتزهاتیینه  یش"جام م  اتن"  یخدنو د ب ش  ی ش ب ش  قدش   و تتقد  نتتد ش

 شدن. یحاصب م یش"اخو دشقت قتد ثشق ت"ها شز ط   ن تنش ن مد ن ثشق ق ش  بگ ازت" اتن" "کهتش

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 383تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 339 

The presence of love is with me now. 

339گام   

 اکنون حضور عشق با من است. 

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

 

. مانند  حضور م لمینت، این حضور ست حضور عشق با توست، در درون  آتش بصیرت و دانش و در درون تو

ساکن است؛ بنابراین،    ،است که دنیا در آن وجود دارد. این حضور  باطرندر همۀ چیزها در دنیا نفوذ می کند. این  هب  

در هر چیزن وجود دارد. آیا تویی که دنیا را نظاره می کنی می توانی این حضور ماندگار را درک کنی؟ آیا تویی که  

ها پیش    دنیا مدت   در دنیا بسینی؟ اگر این حضور در دنیا نمی بود،را  می کنی، می توانی تأثیر این حضور    در دنیا کار

ن تو نسود. دیگر هیچ امیدن به یک اجطماع واق ی نسود و  رخودر را نابود کرده بود و دیگر امیدن به نجات و رسطگا

هیچ توانایی هایی که اناان در زندگی موقت خود در اینجا قادر به انجام آن است، وجود نداشت.  ۀ  هیچ امیدن به هم

اشطند پدیدار نمی شدند، زیرا تاریکی تخیل و اوهام و تاریکی ترس، دنیا را بران  چیزهایی که ارزر واق ی د  کدام از

همیشه درا می گردت و همه در تاریکی مطلق زندگی می کردند. بدون حضور عشق در دنیا، زندگی در دنیا اینگونه  

 .ز چنگال آن بگریزنشد و هرگز نمی تواناطی ا هر و موم و محسوس میمی بود. زندگی تو در اینجا در تاریکی مُ 

 

به همین دلیل اساات که زندگی تو در این دنیا موقطی اساات. این نمی تواند دائمی باشااد، زیرا تو از نورن مطولد 

شاده ان که به آن باز خواهی گشات. چگونه امکان دارد بطوانی در تاریکی دائب زندگی کنی، وقطی از نورن مطولد شاده 

دنیا درساطاده شاده ان تا نور را به دنیا بیاورن، نه آنکه تأییدن بر تاریکی دنیا    ان که بااویش باز خواهی گشات؟ تو به

اساات که تو نور را به دنیا بیاورن، نه اینکه در تاریکی به دنیا تس ید شااون. تو    بوده  ارادۀ خداوند این  باشاای. قصااد و

 .اینجا هاطی تا نور را به دنیا بیاورن

 

تویی که دانش آموز بصیرت و دانش هاطی اکنون گام به گام می آموزن تا نور بصیرت و دانش و آتش بصیرت 

و دانش را دریادت کنی. همانطور که این را در درون خود تجربه می کنی، آتش بصیرت و دانش را در دنیا خواهی  

است. آنچه خداوند در دنیا انجام می دهد، از  دید، زیرا این آتش حضور عشق است. این خداوند است که در درون  دنی
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اریق تو انجام خواهد داد، اما حضور خداوند در دنیا، بصیرت و دانش را در همۀ اذهان برانگیخطه می کند و همۀ  

ذهن ها را به بیدارن درا می خواند. این حضور، در هر کجا رُخ بدهد ، بصیرت و دانش را اثسات، تأیید و تقویت کرده 

 .رساند  ظهورمیو به 

 

جاودانیات. و    حضور خداوند دائمی  اما  حضور خداوند دائمی است. دنیا موقطی است. جهان دیزیکی موقطی است 

چه  اکنون آیا می توانی بسینی  اکنون آیا می توانی بسینی چه چیزن عظیب و بزرگ و چه چیزن حقیر و کوچک است؟  

اکنون آیا می توانی اهمیت روند  آماده سازن خود را    می شود؟چیزن ارائه می شود و چه چیزن  با آموزر دریادت  

 در دنیا  درک کنی؟  را  درک کنی؟ اکنون آیا می توانی اهمیت خدمات خود 

 

در هر سااعت مراقب و هوشایار بار و حضاور عشاق را در دنیا تجربه کن. اگر مراقب و هوشایار باشای، آن را 

، عشااااق را در درونت تجربه کن، که )همان( آتش بصاااایرت و دانش تجربه خواهی کرد. در تمرینات عمیق تر خود 

این    اسات. هنگامی که به این موضاوع نگاه می کنی به یاد داشاطه بار که در درون خودت و دردرون دنیا، از ساکون  

گیرد. ت می أ، همۀ ادکار و ایده هان مهب و انگیزۀ انجام همۀ د الیت هان مهب نشاخیرحضاور اسات که همۀ کارهان  

این همان چیزن اسات که بشاریت و حطی اجطماع  بزرگ تر از دنیاها را به ساون  بصایرت و دانش ساو  می دهد و با  

 .بصیرت و دانش، همگی به سون  تشکیل یک اجطماع واحد هدایت می شوند 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 393تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 340 

My practice is my contribution to the world. 

340گام   

 تمرین  من مشارکت و مساعدت من در دنیاست.

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

 

تو دانش آموز مسطادن بصاااایرت و دانش هاااااطی و باه عنوان یاک دانش آموز مسطادن، کااملا  خود را باا تمرینات  

ور نکن،  درگیر می کنی. بران خودت نقش بزرگی به عنوان یک ناجی یا یک آزادیخواه و رهایی بخش در دنیا تصااا

زیرا این دقد باعث دلااردن تو خواهد شاد زیرا هنوز آماده انجام کارهان بزرگ نیااطی. وظیفۀ تو ایناات که گام ها  

با گذشات زمان، بزرگی و عظمت در تجربۀ   ت.شاده اسات دنسال کنی. این کار لازم و ضاروریاا ارائهرا همانگونه که 

ا تجرباه خواهی کرد. باا این حاال، هماانطور کاه ماا در آمااده تو رشااااد و پیشااااردات خواهاد کرد و تو عظمات را در دنیا

اده، م مولی و پیش پا  ااااازهان ساااااسازن خود اغلب مطذکر شده ایب، عظمطی که تجربه خواهی کرد خودر را در چی

  . بنابراین، ادکار و ایده هان پر زر  و بر  و مطظاهرانۀ خود را به عنوان ادکار نجات بخشداد اده بروز خواهد  ااادط

ناشاای از جهالت و نادانی هاااطند و تو  تصااورات  مصاالوب و قربانی نسین، زیرا این  در دنیا  را  ت تصااور نکن. خود 

 .م نان واق ی آنها را درک نمی کنی

 

از هر گام تس یت کن، زیرا هر گام به توجه و درگیرن کامل تو نیاز دارد. بدون تلار بران ادزودن موارد  

لا  اشون. این امر کام  آمیخطه  ت خود، می توانی بطور کامل با روند  آماده سازن خود   غیرضرورن به روند  آماده سازن

توانایی هان جامی و ذهنی تو را بالا می برد و به آنها هدف و جهت یکپارچه و  ۀ  تو را درگیر خود می کند و هم

مواهسی که در آینده خواهی بخشید با هماهنگ می دهد. تمرین تو هدیۀ تو به دنیاست. از اریق تمرین، تمام هدایا و  

 .اعطماد به نفس، با عشق و یقین بخشیده خواهند شد 

 

ساااعت به ساااعت به خودت یادآورن کن که تمرین تو هدیۀ تو به دنیاساات. اگر واق ا  می خواهی به دنیا خدمت 

به  کنی و اگر واق ا  می خواهی نمونه و مثالی باشای از آنچه که بران تو عزیزترین اسات و از آنچه که در درون خود 

ذار کن و بسخش و از آن غادل نشاااو. در مراقسه هان  احطرام می گذارن، پس در این روز خودت را به تمرینت واگآن 
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عطا کردن است و تویی که اکنون یاد   و  بخششزیرا تمرین، عملی در جهت   بسخشعمیق ترت، خودت را به تمرینت  

می گیرن که دریادت کنی، خودت را در واقع به یادگیرن می بخشااای و می ساااپارن تا دریادت کنی. بنابراین، تو یاد 

سخشای. اگر نطوانی خود را به تمرینت بسخشای، قادر به بخشایدن به دنیا هب نخواهی بود، زیرا بخشایدن  می گیرن که ب

دهی تمرین کردن اساات. مهب نیااات که ببه دنیا نیز نوعی تمرین اساات. یادت باشااد که تنها کارن که می توانی انجام  

، تو در حال اظهار چیزن هااطی، تو در طیااتو در حال تمرین کردن چیزن هدر هر حال، چه کارن انجام می دهی، 

حال  تأیید چیزن هااطی و تو در حال مطال ه و بررسای چیزن هااطی. با توجه به این ادراک، خودت را به روند  آماده 

 .به دنیاست  به خودت و تو ۀسازن واق ی ات بسخش، زیرا این هدی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 340تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 341 

I am happy, for I can now receive. 

341 گام  

 من خوشحالم، زیرا اکنون می توانم دریافت کنم.

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

 

دریادت کردن را بیاموز و پس از آن یاد خواهی گردت که شاد و خوشحال باشی. بخشیدن را بیاموز و پس از 

انجام آن هاطی. اگر آن شادن و خوشحالی تو تأیید خواهد شد. به ساده ترین شکل ممکن، این کاریات که تو در حال  

همیشگی این مائله را دریابی و دقیقا    این کار را با ایده ها و انطظارات خود پیچیده نکنی، قادر خواهی بود حقیقت  

موجود در حقیقت    انکار و نپذیردطن  سادگی    ،ی دارد. به یاد داشطه بار که پیچیدگیت خواهی دهمید چه م نا و چه ضرور

ت نیزهر روز کار  خود را گام به ا ام می دهی، حقیقاام انجاود را گام به گااده سازن خاآم  است. همانطور که هر روز 

ش می برد. همانطور که یاد می گیرن یک دانش آموز بصیرت و دانش باشی، همزمان یاد می گیرن که  اگام به پی

مۀ کاانی که در جاطجون   واضح است، زیرا حقیقت بران ه  حقیقت را زندگی کنی. سادگی این امر همیشه بران تو 

 .حقیقت هاطند و نیز بران همۀ کاانی که بدون سنگینی بار سرزنش و قضاوت مشاهده می کنند، ساده و مشهود است 

 

تمرین خود را در هر ساااعت و در مراقسه هان عمیقت به خاار آور، یک بار دیگر ظردیت و تمایل و اشااطیا    

وز بیش تر و  ررا اگر هر روز کمی بیشاطرساکون را تجربه کنی، هر  خودت را به ساکون و خاموشای تقویت کن. زی

بیشااطر رشااد می کند و زندگی ات را ساارشااار می کند و مانند یک نور عظیب از زندگی ات برون می تراود، زیرا تو  

 .اینجا هاطی تا نورن بران دنیا باشی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 341تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 342 

I am a student of Knowledge today. 

342گام   

 من امروز یک دانش آموز بصیرت و دانش هستم. 

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

امروز تو یک دانش آموز  بصیرت و دانش هاطی. تو گام به گام روند  آماده سازن خودت را دنسال می کنی. تو 

ش در درونت یاد می گیرن که از قضاوت و اضطراب  خود رها شون. تو یاد می گیرن که با حضور بصیرت و دان

و با عشق  موجود در زندگی ات، تأیید شون. تو یاد می گیرن که به خودت احطرام بگذارن و قدردان و سپاسگزار 

یاد می گیرن که ما تو  نیاز دنیا بران اجران این  ؤدنیان خودت باشی.  یاد می گیرن که  ولیت خود را بشناسی و 

درونت ساکن و خامور باشی و در عین حال به اور هددمندن ولیت را تشخیص بدهی. تو یاد می گیرن که در  ؤما

یرن که بسخشی  ایاد می گ  توطی.  ات کردن هاادریاد  رن  اال یادگیای. تو در حادر ت امل با محید بیرون از خودت باش

 .که تشخیص بدهی زندگی ات در حال رهایی و رسطگارن است  یاد می گیرن طا کنی. تو او ع

 ن سوکامب د    یتدش"   ی شم دز  ش تا آ"جا که م  آمدز  هاید نش"  با  د     و تنش"  آمدز بص   کت شم دز  

  ی د ن ه  ساثو  حظات   ی د نش"  هست   و تنش"  آمدزِ بص  کت کن که    ی انآد  تشج ش کن. ن  ه  ساثو به خدنو  

 ش  ت و،  هن خدن    ق تثم  "اوِ ت م خدن شختصاا بن . ن  ت  یفتل   طتبا تدجه به ش ش   ان تب   نت ش  ی ن ک مت"ا  ی  ش ب ش

  تی . آ"نه  ش که تاک"دن آمدخته شکتسو د نش"     و تنش"  آمدز بص  ک تکن که  شتن  ی فهم مت"ا   تد فتالا"ه ن گ  یجن 

.  ی شد  یم   یز تنه ن   ها ک ننِ ت غتب به  بن  که    ا تشن  شسو بش"اس د تشخ   و ت. آ"نه  ش گام به گام تقداد  تب  ان تبه  

ن ک  خدنو    یبا تدجه به ز"نگ ش  آن    یمت"ا کن  ت      شسو،شم دز    ان ت ب   ۀتد م بدط به تفک  فتالا"ه ن با  تم ت"اوِ  

تفک  لازم "باشن،    ی ساز"ن  باش"ن. دقت  ن تتفک شو با  ی تمام   شت د ساز"ن  فک  کن، ز   ن تمف  ،یک"   ی فک  م  ی . دقتک"ی

د    ن تکه مف   بتامدزی   ن تبا  ز تد "  ینششته باش  "  د نش   و تبص   ن ت تد با   ا تب ن. ن  ن"  ی م    تد نش"  تد  ش به ا    و تبص

د نش"  با  د     و تنش"  آمدز بص  ک ت. شم دز  ی د نش"  هست   و تنش"  آمدز بص   کت تد     ش تز  ی ساز"ن   فک  ک" 

  زش  ، قن نشن د سااسگبخشن   ید ب کو م   تخ   به تد ک"ن د شز آ"نه    یم   و تهنش  د   تی آ"گا   شز آ"نه که تد  ش  شه"ما 

 . ی د نش"  هست   و تنش"  آمدز بص کت تد    شتک ن، ز ی خدشه ان ت د نش"   ش "ما   و تبدن. تد بص   ی خدشه

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 342تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 343 

Today I will honor the source of my preparation. 

343گام   

احترام خواهم گذاشت. من امروز به منبع آماده سازی خودم   

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

 

تا سپاسگزار و قدردان    آماده سازن خود باشی. در    سرچشمۀامروز یک دانش آموز بصیرت و دانش بار، 

هرساعت این بیان را به خاار بیاور و دوباره به این دکر کن که یک دانش آموز بصیرت و دانش بودن به چه م ناست. 

س ی کن تمام آنچه را که به تو داده شده است و آنچه تقویت می شود را به یاد بیاورن و تلار کن موانع موجود بر 

عقب نگه می دارد، به اور عینی و واق ی تشخیص بدهی. ایمان و اعطقاد خود را تقویت    سر راهت و آنچه که تو را

کن. مشارکت خود را تقویت کن. بران این کار از قدرت تصمیب گیرن خود اسطفاده کن و هنگام انجام این کار به  

ارج و احطرام بگذارن و آنچه که تو به آن خدمت می کنی  خاارداشطه بار به آنچه که تو را راهنمایی می کند و  

 .آشکارکنندۀ آن باشی

 

در دو تمرین عمیق ترت، ذهن خود را د الانه درگیر اندیشیدن در م نان بیان امروز کن. به یاد داشطه بار که  

تو دقد می توانی به آنچه که برایش ارزر قائل هاطی خدمت کنی. اگر بران بصیرت و دانش ارزر قائل باشی، در  

خواهی بود. اگر بران جهل و تاریکی ارزر قائل باشی، در خدمت آن خواهی بود. آنچه برایش ارزر قائل خدمت آن  

حاکب بر توست، اسطاد تو آنچه را باید یاد بگیرن به تو می دهد. تو یک دانش آموز بصیرت و دانش   اسطاد    ،هاطی

ان که دانش آموز باشی، و اسطادن را  هاطی. تو یک دانش آموز بصیرت و دانش هاطی زیرا خودت انطخاب کرده  

برگزیده ان که تو را راهنمایی کند تا بصیرت و دانش و حقیقت را در دنیا من کس کنی. در اینجا دقد دو گزینه بران  

دیگرن که جایگزین    ز  اانطخاب دارن، زیرا دقد می توانی در خدمت بصیرت و دانش باشی و یا در خدمت هر چی

آنجا که هیچ چیز واق ا  نمی تواند جان بصیرت و دانش را بگیرد، تمایل به خدمت به چیزن   بصیرت و دانش است. از

که جایگزین بصیرت و دانش می شود در واقع تمایل به خدمت به پوچی، تمایل به زندگی و بودن در پوچی و تمایل  

ن وض یطی است که در آن به بران داشطن پوچی است. منظور ما وقطیکه از دقر صحست می کنیب، چنین چیزیات. ای

 .است و هیچ ندارد  پوچ و تهیهیچ چیزن خدمطی نمی شود، 
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بنابراین به آنچه که به تو خدمت می کند احطرام بگذار. آنچه که حقیقت، م نا و ارزر حضورت در دنیا را 

ود و چیزن  تصدیق می کند، تکریب کن و بدین صورت به چیزن حقیقی خدمت خواهی کرد، چیزن حقیقی خواهی ب

کای خواهی بود که دریادت کردن می آموزن خدمت کنی،  که  تویی    بدین ترتیب حقیقی را در اخطیار خواهی داشت.  

 را می آموزد.

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 343تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 344 

My Knowledge is the gift I give unto the world. 

344گام     

 بصیرت و دانش من هدیه ایست که من به دنیا می دهم. 

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

 

 

تو به دنیاسااات، اما ابطدا باید وسااایله ان بران بروز و ظهور  آن شاااون. تو باید آن را ۀ  بصااایرت و دانش هدی

دریادت کنی، از آن بیاموزن و آنچه را که به تو می دهد، )به دیگران( بسخشااای. تو باید خود را باز و  بپذیرن، آن را  

گشااااده کنی تا بصااایرت و دانش به اور اسی ی از اریق تو به دنیا بطابد. از بصااایرت و دانش تو همه چیز حاصااال 

تمامی  احااااسااات  م نادار و   هب، بروز  همۀ د الیت هان هددمند، همۀ مااااعدت هان مهب، تمام ادکار م  —خواهد شااد  

انگیزر هان هددمند بران رسایدن به اامینان، آرامش، عشاق، شافا، اتصاال و آزاد کردن دیگران. این به ساادگی بدین  

 .تو به دنیاست  ۀم ناست که حقیقت  تو سرانجام خودر را بیان می کند. این هدی

 

در هر ساعت این بیان را به خودت یادآورن کن و آتش بصیرت و دانش را در درون خود احااس کن. خودت  

با عذاب دادن  را به عنوان وسیله ان بران حمل بصیرت و دانش در دنیا احااس کن. خوشحال بار که نیازن نیات  

ودر را  اش خاگونه بصیرت و دانید و چ اتلار کنی بفهمی چگونه خودت را به بصیرت و دانش خواهی بخش  خود،

مراحل را دنسال می کنی. همانطور که تاکنون مشاهده   دقد  می بخشد و سرانجام چه اتفاقی خواهد ادطاد. تو به سادگی

کرده ان، در انجام  گام ها لازم است که توانایی هان ذهنی خودت را توس ه داده و آنها را به اور مناسب اسطفاده کنی. 

حضور ذهنی تو دارند. آنها نیاز دارند که زندگی ات را مط ادل و هماهنگ کنی. حطی تا این مرحله از آنها نیاز به  

ه ان و یا آنها ازهان زیادن در مورد زندگی خود می دانی که هنوز آنها را نپذیردطاآماده سازن ات، می دهمی که چی

ور  ات، همانطاازن ات، با تو بوده اسااده ساان آمد ادت و حطی در ابطارا نکرده ان. بصیرت و دانش در تمام مارا اج

آنها نیز با تو پیشردت می کنند، قدرت و کارایی بصیرت و دانش بران تو    و   که به همراه  دیگران پیشردت می کنی

 .واق ی تر و ملموس تر می شود. این هدیه تو به دنیاست 
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دانش را  بطوانی قدرت بصیرت و  تا  تمرین کن  تر خود، در سکون و پذیرر،  دو تمرین  اولانی  امروز در 

بیشطر و بیشطرن    ۀبرمی دارن، تجرب  که در مخاارات زندگی گام  دریادت کنی تا بطواند در درونت رشد کند و همچنان

، زیرا آنها ظردیت تو  هاطند . این تمرینات اولانی تر در روند  آماده سازن  تو بایار حیاتی  خواهی آورد بدست  از آن  

و دانش را را ادزایش می دهند، درک و دهب تو را ادزایش می دهند، تجربۀ تو را ادزایش می دهند و تجربۀ بصیرت  

در حالی که در دنیا هاطی برایت آسان تر می کنند. زیرا بصیرت و دانش تو هدیۀ تو به دنیاست و بصیرت و دانش 

 .تو به خودت است  ۀتو هدی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 344تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 345 

My Knowledge is my gift to my Spiritual Family. 

345گام   

 بصیرت و دانش من هدیۀ من به خانوادۀ معنوی من است.

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

 

بصیرت و دانش تو، هدیۀ تو به خانوادۀ م نون توست، زیرا تو نه تنها بران پیشردت خود و دنیا بلکه بران 

پیشردت دارد تا بطواند  خاصی که تو در آن هاطی نیاز به    به دنیا آمده ان. گروه یادگیرن    ات پیشردت خانوادۀ م نون  

و ظردیت خود ارتساا    ۀاتصال عظیب ترن است. در اول زمان تو دامنخودر نیز پیشردت کند، زیرا به دنسال اتحاد و  

پرورر داده ان. تمام مودقیت هان تو تاکنون در بروز و ظهور  خانوادۀ م نون تو تجاب یادطه     را بران ایجاد ارتساا

( خانوادۀ م نون تو  .است و گواهی است بر )وجود 

دراتر از توانایی درک توست و قط ا  دراتر از ایده   ت. اینبازگشت به خداوند، بازگشت به روابد )حقیقی( اس

ها و ایده آل گرایی توست. دقد قابل تجربه است. این باید تجربه شود و از اریق این تجربه خواهی دهمید که تو نه  

به اینجا    طاده اند اانی که تو را درساتنها بران رسطگارن خود و نه دقد بران خدمت به دنیا، بلکه بران خدمت به کا

طرن پیدا می کند. با توجه به این، آماده سازن تو اهمیت بیشطرن ایت بیشا ، نقش تو اهمموضوع  ده ان. با توجه به این اآم

 .پیدا می کند. اگر به این امر دکر کنی، به حقیقت آن آگاه خواهی شد 

که است زن اچیاین طه بار، ایاد داشون خود را به اانوادۀ م نان و خار کااعت به این بیان دکار ساروز در هاام

خود شو   دانش   . در دو تمرین مراقسه عمیق ترت، دوباره وارد م سد  بصیرت وبیاورنبه یاد  آن را نون می آموزنااک

د که آنها اد، خواهی دهمیاو تلار کن حضور خانوادۀ م نون خود را تجربه کنی. اگر ذهن تو ساکن و خامور باش

تو نمی توانی از آنها جدا باشی و اکنون همچنانکه   اکهند وقطیات آنها از تو جدا باشاونه ممکن اساچگطند.  ا اکنون با توها

 .تو در دنیا هاطی آنها نیزبا تو هاطند 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 345تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 346 

I am in the world to work. 

346گام   

 من برای کارکردن در دنیا هستم. 

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

 

تو بران کارکردن در دنیا هاطی. کار همان چیزیات که تو مایل به انجام آن هاطی. کار همان چیزیات که 

ین کارن که ما از آن صحست می کنیب چیات؟ آیا این شغل د لی بخاار انجام دادنش به اینجا آمده ان. اما منظور ازا

توست که در برابر آن مقاومت می کنی و با آن مشکل دارن؟ آیا کارهان مخطلفی است که دکر می کنی به عنوان  

وظیفه بران خودت ت یین کرده ان؟ کار اصلی و واق ی تو ممکن است در هر یک از این د الیت ها بروز و ظهور  

کند، اما در حقیقت چیزن بیشطر از اینهاست. انجام هر گام از کار واق ی ات باعث  شادن، خوشسخطی و رضایت    پیدا

خاار توست. کار واق ی تو در دنیا این است که بصیرت و دانش خود را کشف کنی و به آن اجازه بدهی تا از اریق  

ت و دراخوان  خاص توست، که تو را به  ابه رسال  خودر را به ظهور برساند. کار واق ی تو در دنیا پاسخگوییتو  

 .محقق کنیشیوه هان خاصی با ادراد خاصی درگیر می کند، تا سرنوشت دردن خود را در دنیا 

 

  راتر از آنچه به تواااااااین کار توسات. اکنون دکر نکن که می توانی بفهمی این کار چیاات و سا ی نکن آن را د

ت ریف کنی. هیچ مشکلی به وجود نمی آید اگر م نا و مفهوم  کامل آن را درک نکنی. هیچ مشکلی به وجود    فطه ایباااگ

خص بران آن اااب مشاااریف و تجاااارن، بدون آنکه تلار کنی یک ت ااانمی آید اگر رمز و راز زندگی خودت را بپذی

 .داشطه باشی

 

کار بگیر تا تلار تو بران اینکار بطواند منسع هدف  تو،  تو بران کارکردن در دنیا هاطی. بنابراین، خودت را به  

ارزر  —م نا و مااااایر تو را به تو نشااااان دهد. تو از اریق کار و د الیت هان  هددمند وم نادار ارزر خودت را 

زندگی دردن و اامینان از ساارنوشاات واق ی خودت را تجربه خواهی کرد. کار واق ی تو همۀ چیزهان با ارزر را 

تضامین می کند و تو را از همۀ چیزهایی که حقیقت را پنهان می کنند و تو را درمانده و سایاه بخت می کنند،   بران تو

 .رهایی می بخشد 
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بطدِ     گ  تت و،  هن خدن  ش با  ن   ق تثم   ن ت کن. ن  ند تم   ی انآد  تشم دز  ش ساثو به ساثو به خدنو    ان تب

  ی  ش مد ن ب  س   خدن با کا ِ     م تبط   شمد ِ   ی  کا  د تمامشم دز کن. "گ   خدن "سبو به    ان تب   ی ب  س    تفتالا"ه ن گ

  اقو تشز جمله ششت — کن ی "ت گ شته  ش م د  د بازب ن  شو "سبو به مدضد ِ کا   تی ااسخگد ۀ د تتمق ق ش  بن . "حد

به ف ش  شز کا    ب تتما   ۀ بن  که نگد"ه هم ا تن  مد ن کا  د مقادمو ن  ب شب  کا . تشخ یکا ، تضان د ندن  ی ب ش

 ن، تن یبا هنف ج  ی کا      ت ، تد  ش ن گید نش"   و تن که بصید نش"  بدن  شسو. ن ک ک   و تبه کشف بص   ب تدشقتا  تما

آ"ها     شت ز  ، یاد تشز شفکا  خدن س ن ب   ن تکن. تد با   یک"ن. شفکا  خدن  ش ب  س   ی م   ن تن یج  ی   تید جهو گ  ن تن یج  ی مت"ا

  ی قان  خدشه  ،یک"  ی ب  س  ی"ت ثبطدِ    هن خدن  ش    یبتدش"   ی مؤث  هست"ن. دقت   ا ته"دز هم  ب  ن ک د فهمِ تد بس 

  ی شو ب ش ی  تگ  مت مبدن تا شز قن و تص یخدشه قان   زتتا ب  آن بن خشن د "  ید نش"  شجاز  بنه    و تبدن که به بص 

د مؤث  شسو،  ن تمشا کو تد مف  ۀط تمسئله ن  ح  ن ت. ش ی  هن خدن شستفان  ک" یِ کا  با محتدش ی خدن د ب ش ی آمان  ساز

بلکه به    ،یجهو ک"  اتهنف، مت"ا    ن تتد نش"  تت   و تبص   یِ که تد ب ش  سو ت"   نت ش  ی  ه"و  ب ش  یکا  با محتدش    شتز

   و تد به بص  ید نش"   ش تج به ک"   و تبص  ،ید نش"  شد    و تبص   ۀ ک""ن   افو تن   یم"ظد  شسو که تد  بتدش"  نتش

 تد خدن   ش به ظهد  ب سا"ن.  قت شز ط   ی دنش"  شجاز  بنه

 

بنابراین، در دو تمرین اولانی ترخود، ذهنت را بطور جدن و د الانه درگیر کن. رون این بیان مطمرکز شو. 

احااسات مرتسد با آن را بشناس. در قامت پایانی ازهر تمرین اولانی، اجازه بده تمامی ادکار، تو را تمام ادکار و  

نیازن  هاطی  بصیرت و دانش    وقطی در حال  تجربۀن. ترک کنند. دوباره وارد سکون و دریادت شو تا بطوانی آگاه شو

نه خود  بصیرت   تفکرات، جایگزینی بران بصیرت و دانش هاطند زیرا همۀ ایده ها و    دربارۀ آن ندارنفکر کردن   ت به  

جهت دهی و   ،. با این وجود بصیرت و دانش، تمام ایده ها و ادکار  تو را به منظور دسطیابی به هددی عظیب ترو دانش

 .هدایت می کند 

 

  نقتقه شی  40: ند م تبه  تم تن 346تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 347 

I allow my life to unfold today. 

347گام   

 من امروز اجازه می دهم که زندگی ام آشکار و گشوده شود. 

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

بندن س ن گمی های ن د"ی شو، بندن تا تکی تخت تو د    آشکا  د گشدن  شدن.شجاز  بن  شم دز ز"نگی تد  

 دز  بندن س ن گمی ها د تضانها د ن گت ی هاتو می تدش"ی شاهن گشات  د اتش فو ن  ز"نگی خدن باشی. شم

بصت و د نش"  تد، ن  ا د   ن ک    "ماتا"گ  گامی ن  جهوِ گشات  ن  ز"نگی تدسو، "ماتا"گ  گشات  ن ظهد  

نستاد نهای دشقتی تدسو. ن  شتن  دزهدشتا  د م شقب با  د تان بگت  که    د فهم دشقتی تد د ن  ب دز د ظهد ِ 

   ش مشاهن  ک"ی. به شتن ت تتب، تد می تدش"ی نتزیز"نگی بت د"ی د ز"نگی ن د"ی شو  ش به طد  ثت"ی د دشقتی  

که حقتقتا  ن  آ"جاسو تج به ک"ی د به نتزی که حقتقتا  ن  آ"جاسو ثشق بد زی، زت ش آ"نه حقتقتا  ن  آ"جا دجدن  

 .نش ن حقتقو محض شسو د م"تکس ک""نۀ ثشق دشقتتسو 

مشاهن  ک"ی. ن  طدب م شقبه   ا  شننآشکحاب ساثو به خدن تانآد ی کن که  د"ن ز"نگی خدن  ش ن   ن  ه 

ز"نگی بت د"ی د    آشکا  شننِ ن  ز"نگی ن د"ی شو مشاهن  کن.    ، گشات   ش های ثمتق ت و، ن  سکدن د ن تافو 

ن د"ی شو  ش ن  ک"ا  هم مشاهن  کن، هما"طد  که ن  دشقع باتن شت"گد"ه "تز باشن. ن  شت"جا ش"گتز  د ح کو  ش ن   

ک ن. ن  شت"جا خدشهی فهمتن که ز"نگی تد جهو نهی د هنشتو می شدن. ن  شت"جا خدشهی  ز"نگی خدن شحساس خدشهی  

د آ"ها  ش بستا ثزتز می شما ی د همۀ آ"نه که ما ن     یفهمتن که همۀ نتزهاتی که تد دشقتا  ب شی آ"ها ش ز  قائل

می نهی تا نتزهای خاصی شز     د"نِ آمان  سازی مان "شان نشن  شتم، ن  حاب ظهد  ک نن شسو. ن  شت"جا تد شجاز 

شتن  بتن ب د"ن د نتزهای خاصی ظهد  ک""ن. ن  شت"جا تد بخشی شز ز"نگی خدن  ش شنش   می ک"ی که باتن شنش   ک"ی،  

شامب تفک  د  فتا  تدسو. ن  شت"جا تد شجاز  می نهی بخشی شز ز"نگی خدنو که قابب شنش   ک نن "تسو،    بخ 

. ن  شت"جا تد شاهن ز"نگی خدنو  آشکا  "ماتن به طد  طبتتی ظهد  ک"ن د خدن  ش    تت"ی هنف، مت"ا دمست ح کوِ تد، 

 .آشکا  شنن شسو  د  هستی که ن  شتن  دز ن  حاب ظهد 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 347تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 348 

Today I will witness the world unfolding. 

348گام   

.دنیا خواهم بود آشکارشدن  امروز من شاهد   

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

 

بندن حنس د گمان های ت سی"اک تد، بندن دشک"  های شضیط شب آد  تد "سیبو به ظدشهِ  ت سی"اک د بندن  

مشیییاهن  ک"ی.  آشیییکا  شییینن  د  گشیییات   حاب  شم دز می تدش"ی ن"تا  ش ن  تد  ،   ش"کاجا  طلبی ها د ثنم ا ت   د  

دجدنِ    با تمامِ   نشییمان تد آن  ش خدشه"ن نتن، گد  های تد آن  ش خدشه"ن شیی"تن، ادسییو تد آن  ش حس خدشهن ک ن د

  یییو فکیییجسمی د مت"دی خدن آن  ش شحساس خدشهی ک ن. تد شتن مدضد   ش خدشهی فهمتن زت ش ن  حا ی که  ه"

. ب"اب شتن شت"گد"ه شسییو که قن و گا  شسییو آدجدن تد ن"تن نتزی  ش می نش"ن د به آن    ،می ک"ن د بن"و ثمب می ک"ن 

 .شسو که تد "تز بخشی شز آن هستی هستیبصت و د نش" ، قن وِ 

 

حال   در  را  دنیا  توانی  می  که  است  قدرت  این  شدن  گشایش  با  آشکار  یک   و  داران  دنیا  زیرا  کنی،  مشاهده 

موجاودیت، یک ذهن و یک بدن است. وجاودر آگاهی دارد، ذهنش دکر می کند و بدنش عمال می کند. اسی ت، بدن 

صیرت و دانش، موجودیت  آن است. بنابراین، همانطور که شروع به درک آنات. تفکر جم ی  شما، ذهن آنات. ب

بینی  دنیا درک خواهی کرد. همانطور که می  در  دانش را  در زندگی خود می کنی، بصیرت و  دانش  بصیرت و 

بصیرت و دانش، ذهنت را تصفیه و پاکاازن می کند خواهی دید که بصیرت و دانش، تمام ذهن هان دنیان تو را نیز  

تصفیه و پاکاازن می کند. همانطور که می بینی بصیرت و دانش تو را به یک اقدام مفید و مؤثر راهنمایی می کند،  

خواهی دید که بصیرت و دانش در دنیا هب، دیگران را به یک اقدام مفید و مؤثر راهنمایی می کند. بنابراین، همانطور  

، یاد می گیرن که ناست به دنیا نیز مهربان و دلاوز باشی.  که یاد می گیرن ناست به خود مهربان و دلاوز باشی

 دنیا نیز خواهی بود. آشکار شدن  خود هاطی، شاهد رشد و  رشد و ت الی همانطور که شاهد  

 

  ی طدلا"   نِ تبا . شم دز ن  ند تم    اتن"   آشکا  شننِ  شن د   ش تک ش  کن د شاهن    انتب   نت شم دز ن  ه  ساثو ش

شط شف   یات کن د به ن"  یسا    تیشدقاو  ش ن  ت"ها  نت "گا  کن. ش    تخ  ،شط شف خدن   ی اتت  خدن، با نشمان باز، به ن"
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آن    شحساس ک ننِ   یب ش   سو ت"   یازتشحساس کن. "    تن  حاب گشا ش    ا تقضادو "گا  کن. ن"  بندن.  نشم بندزخدن   

شز جا"بِ تد،    ی مما"تو د منشخله ش  چ تشسو. بندن ه   یت ت د"نِ طب  کت   شتک ن ز  ی . تد آن  ش شحساس خدشهی ت   ک"

شم ،    نت ش    شتشحساس کن، ز   آشکا  شنن   ش ن  حابِ   ا تنست س خدشهن بدن. ن" ن د    حاض   و تب ش  شهتتج به هم   ن تش

د      تگشا   ن  خنموِ   ی، آمدز  یکه شک"دن م  تی زها تن   ۀ ک"ن د هم  ی م   ن تتتأ  ی،  تگ   یم   ان ت ش که شک"دن    تی زهاتن  ۀ هم

 ن بدن. "خدشه  ا تن"آشکا  شننِ 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 348تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 349 

I am happy that I can finally serve the truth. 

349گام   

 من خوشحالم که سرانجام می توانم به حقیقت خدمت کنم. 

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

 

شتن بز گت تن   و تدسو، بز گت تن شانی تدسو د بز گت تن  ضاتو تدسو که س ش"جام به حقتقو خنمو  

تزهای متفادتی  ک"ی. گ شتۀ تد غمگتن د "اشمتنک""ن  بدن  شسو زت ش تد ت   ک ن  شی بندن ااته د شساس د مت"ا به ن 

خنمو ک"ی. تد ت   ک ن  شی با نتزهاتی بندن هنف د جهوِ مشخا هدتو اتنش ک"ی. شتن شم ، باث  شن  شسو  

ن که  ی بختی کیانی د خدشیاس شیخصی "نش ی. شک"دن شحسیمشت ِ یدم د مسی نف، مت"ا د مفهیاس ک"ی هتچ هیکه شحس

د به حقتقو خنمو ک"ی، زت ش حقتقو تمامِ آ"نه  ش که دشقتتو نش ن به تد می نهن.    باشیمی تدش"ی "ماتا"گ  حقتقو  

شتن مدضد ، به تد هنف، مت"ا د جهو می نهن که همان نتزتسو که تد ن  تمام تتامب ها،  دشبط، فتا تو ها د  

همۀ ختالاو خدن، ن  همۀ "گ ش"ی ها د شمتندش ی های    ت   هاتو جستجد ک ن  شی. شتن همان نتزتسو که تد ن  

 .خدن بن"باب آن بدن  شی

 

ا  می خدشستی، ن تافو ی"دن آ"نه  ش که حقتقتی"دن به تد نشن  شن  شسو. شکیته شی شکی  آ"نه  ش که دشقتا  خدشسیه

تشیه دشقتا  به ن"باب نه د رسی ش"جامک خدشهی فهمتن که حقتقو نتسیو. همن"تن متدجه خدشهی شین که هم  ، بتامدزک"ی

ان  ییی نیِ تد  ش قیییو فییینتزی بدن  شی. شتن شم  باث  می شدن تا حقتقو بتدش"ن سان  د آشکا  شدن. شتن شم ، طبتت

آشییکا  شییدن، زت ش ن  سییانگی، همۀ نتزها شیی"اخته می شیید"ن. ن  اتنتنگی همۀ نتزها ا"هان    گیسییان بمی سییازن تا  

هسییت"ن. فقط آ"نه ن  ن"تا مکا"تکی شسییو می تدش"ن اتنتن  باشیین، شما ماهتو آن هم سییان  شسییو د می تدش"ن مسییتقتما   

نگی  یییییییهسییتی، اتنت  هاجام آ"مجبد  به ش"تا حندنی  تج به شییدن. فقط ن  ک"ت ب ک نن نتزهای مکا"تکی ز"نگی که  

  شما مشیخا ک نن ماهتوِ شتن اتنتنگی ها د حب د فصیب آ"ها، بصید وِ گام به گام سیان  شسیو.دن نش ن، ییییییهاتی دج

ب"اب شتن، نه با سیانگی د نه با اتنتنگی  دب د باشیی،  دتک ن تد به ز"نگی حتما  باتن سیان  باشین. اتنتنگی شی که 

 شوِ تد د  ییی تفکییو، "شان نه"نۀ اتنتنگیی   شسیینم ا تییا  د ثییی ش"کییع "دثییشقما شز آن صحبو می ک"تم، که ن د

 .تد رن  ز"نگیک شسو   نِ یدش ی  دتکینش
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 ش   کا ها  همۀ  ش"جامِ  اس خدشحاب با  که می تدش"ی به آ"نه ن سو د دشقتتسو خنمو ک"ی، زت ش شتن کا   

سان  می ک"ن د به تد شمکان می نهن با اتنتنگی مکا"تکی به  دشی مستقتم د مؤث  ک"ا  بتاتی. اس خدشحاب با  که  

ز"نگی شو نش شی هنف، مت"ا د جهو شسو، زت ش تد به آ"نه هنف، مت"ا د جهو نش ن خنمو می ک"ی. ه  ساثو  

خامدشی     ت   د خدنساا ی ثظتمی دش ن سکدن د شتن بتان  ش بخاط  آد  د ن  ند تم تن ثمتق ت و با قن وِ ا

بخشتنن شسو، به تان نششته   ،شد. به تان نششته با  که تد ن  شت"جا به خدنو می بخشی د ثطا می ک"ی د تم تن تد

با  که تد تان می گت ی ببخشی د خنمو ک"ی. تد آ"نه  ش ن سو د حقتقی شسو می بخشی د به آ"نه ن سو د  

ی د ن  "تتجه آ"نه  ش که ن سو د حقتقی شسو تج به می ک"ی د آ"نه  ش که ن سو د  حقتقی شسو خنمو می ک" 

 دز شانی د خدشبختی شسو زت ش تد به آ"نه ن سو د حقتقی شسو  تک  حقتقی شسو ن تافو می ک"ی. ب"اب شتن، شتن  

 .خنمو می ک"ی 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 349تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 350 

REVIEW 

350 گام  

 مرور

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

خدن  ش م د  کن، ه  ن س  ش بخدشن د ه   دز شز تم تن    ی آمدزش د"ن  تک با  نتگ  ند هفتۀ گ شته شز  

د ح کو    ج"ب   ش م د  کن. تک با  نتگ  تدش"اتی خدن  ش ب شی ب  سی دشقتی دثت"ی تدسته بن . تک با  نتگ   

آهسته شما بستا  مهم د حقتقی که ن  ش ز  های تد، ن  تتامب تد با نتگ شن،    تغتت شوِ   —کلیِ ز"نگی خدن  ش بش"اس  

 .ن  ش بش"اس "ین  فتا تو های تد د شز همه مهمت  ن  کب شحساس تد "سبو به خدنو شتفاز می شفت

مشخا د محسدس "شدن، شغلب    هاد تا زما"ی که "تاتج آ"  هست"ن تن تجی    ،به خاط  نششته با  که تغتت شوِ مهم

غا با  شامب آشفتگی های ثاطفی بز گی هست"ن  ز   ن تدجه ق ش  "می گت "ن. ن ک کن که تغتت شو جزئی تا "انتمد

که ن  آن م نم تصد  می ک""ن شتفاز فدز ش تان  شی ُ خ نشن  شسو. تغتت شو بز   ت ، ثمتق ت  هست"ن د همۀ نتزها  

ب فاصله ب  نتنگا  تد تأثت  می گ ش "ن، شما    اتش د"ن   . تغتت شوِ کدنک دد تحو تأثت  ق ش  می نه"ن   نشن    ش تغتت  

تأثت  کلی آ"ها زتان ما"نگا  "تسو. ت"ها شستث"ا  ن  شتن مد ن شتن شسو که متلمتن تد ب شی "شان نشنن حضد  خدن تا  

شخ و شتن من   ش شئه اتامی شز قن و که ن  آن  حظه کام   به آن "تاز نش ی، ن  حدزۀ شخصی تد منشخله می ک""ن. 

 ."ان  شسو شما ممکن شسو ن  مدشقتی  خ نهن که ب شی مصلحوِ تد لازم د ض د ی باشن 

ببیاهن  کیخدن  ش مش  ی یز"نگن   د"نِ    ی کل   فوِ یشتاد  ح کو    ن، ت ب"اب ش ب  تد  نگد"ه  شو    ی که ز"نگ  ن ت ن. 

آمدز  نشن  شن    "جا ت که ن  ش  یمدش ن   ۀشزهم  ن تک"ن. تد با  یآمان  م   "ن تآ   یب "امه تد  ش ب ش  نتش .  شدن   یکا  میآش

. ن   یک"   نت د هم ف شت  شز آن تم   ی آمان  ساز  ن تش  ۀهم ن  محندن   ن تبا   د  ،یک"   و تشسو شستفان  ک ن  د آ"ها  ش تقد 

نش"ا ن   د"ن ا  ک تت  شم دزو،    ی طدلا"  نت تم  قسمو شز    کنشم  بن     ا تخدنو با . تشخ  ش فو ت"اظ  ثاقب د 

ن  حن تدشن   ش   نت تم   ن ت. ش  ن تگ  ید نش"  تد "شأو م    و تشم ، شز بص نت ن. ن ک کن که ش"شد  و تتقد  ن تبا  "اتو ت تم 

 . مت ش ن تدنش"   س    و تبص   ی م حله شز گام ها ن تش  یا" تشک"دن به ن دس اا  .خدن ن"باب کن 

 

 : تک م تبه  تم تن ند   شی طدلا"ی. 350تم تن 
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Steps To Knowledge 

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

 گام به گام تا بصیرت و دانش 

 

 

FINAL LESSONS 

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

 دروس پایانی 

 

 

 

تو در حال شروع گام هان نهایی روند آماده سازن ما هاطی. اینها آخرین گام ها در مایرکلی  دسطیابی به بصیرت 

بزرگ از پیشردت تو   ۀدانش نیاطند. بلکه گام هان پایانی در این مرحلو دانش یا در اسطفاده و تجربه تو از بصیرت و  

هاطند که اکنون مشغول انجام آن هاطی. بنابراین، با اشطیا  و شدت بیشطرن خودت را به بخش ب دن تمرینات باپار.  

کن قون، توانمند اجازه بده بصیرت و دانش،  تو را در روند  مشارکت خود هدایت کند. به خودت اجازه بده تا حد مم

واق یت بصیرت و دانش در این لحظه و نوید  بزرگ   باشی. به گذشطۀ خود دکر نکن، دقد سازن آمادهروند   درگیر  و 

منسع آماده سازن خودت  ارج می نهی. همینطور  به  که  چرابران آینده درک کن. تو مورد تکریب و قدردانی هاطی    را  آن

 .خواهی بود   از رشد و پیشردت  خود را شروع می کنی، مورد تکریب و قدردانی  مهب  ۀپایانی در این مرحل  گام هانکه  
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Step 351 

I serve a greater purpose, 

which I am now beginning to experience. 

351گام   

. شروع به تجربه آن کرده ام که اکنون ، تری هستممن در خدمت هدف عظیم   

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

درامور نکن. هرچه این درک را تقویت کنی، بران تو واق ی تر   آن را این بیان را در هر ساعت تکرار کن و

، در تقابل با آن هاطند واق ی تر شود تمام عقاید و اندیشه هان دیگر که    ،با و آشکارتر می شود. و هرچه این درک و ده

محو می شوند و از بین می روند، زیرا این یک حقیقت بزرگ است که ماهیت و مفهومی اساسی دارد. همۀ چیزهان  

ت و مفهوم دیگرن که وانمود می کنند حقیقت هاطند و با این موضوع ت ارض دارند، محو می شوند زیرا بدون ماهی

اساسی هاطند. آنچه حقیقت است، همیشه به همان شکلی که هات وجود دارد، چه دلخواه تو باشد چه نساشد، چه به آن  

این همان چیزیات که به آن مفهوم حقیقی خودر اعطقاد داشطه باشی یا نداشطه باشی و چه به آن پایسند باشی یا نساشی.  

 .را می دهد 

که همۀ چیزها وجود دارند زیرا تو می خواهی که وجود داشطه باشند. این دقد در تو در گذشطه دکر می کردن  

تو    ،مصدا  دارد، همان قلمرویی که اکنون می آموزن از آن رها شون. حطی در قلمرو تخیل  تو  قلمرو تخیل و تصور

ام و تخیلات رها شون.  اوه  ارزر قائل شون تا بطوانی از قلمرو    ،واق یت   چیز بهیاد می گیرن که بران نزدیکطرین  

قلمرو   قلمرو    چراکه  آنچه    خیال،  نیات.  این که  آدرینش  دانش است.  ایجاد می کند، برگردطه از بصیرت و  آدرینش 

 .طند . آدرینش و هاطی در قلمرو تخیل نیاست و داران قدرت و ارزر واق ی حطی در دنیا هددمند آدرینشی دائمی، 

احطرام زیادن   بدهیدر تمرینات  عمیق ترت، وارد سکون و خاموشی شو. بران آنچه که تلار می کنی انجام  

قائل شو. اهمیت این اوقات سکون و خاموشی را به خودت یادآورن کن. به خودت یادآورن کن که این اوقات، زمان   

انی بران گشودن و آشکار شدن بصیرت  بران گشودن خود و زم  یپرسطش، زمان خودسپارن واق ی، زمانو    عسادت 

باشد. اجازه بده امروز، روزن بران خودسپارن  تو    . اجازه بده امروز، روزن بران درک عمیق ترهاطند و دانش  

 .باشد، زیرا تو امروز یک دانش آموز واق ی بصیرت و دانش هاطیتو بیشطر 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 351تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 352 

I am a true student of Knowledge today. 

352 گام  

 من امروز یک دانش آموز واقعی بصیرت و دانش هستم. 

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

 

در هر ساااعت این بیان را تصاادیق و تأیید کن و در دو تمرین مراقسه ات با احطرام و خودسااپارن دراوان وارد 

  نه از رون   —بلیااا می رون  . تو در حال حاضار واق ا  به تو هااطند اوقات عسادت    هادوره هان ساکوت خود شاو. این

حس  انجام  وظیفه ناااااست به یک خدان بی مهر و دوساااات رون  ت هد والزام، نه از  ترس یا اضااااطراب و نه بخاار 

نداشاطنی، بلكه بخاار  یک احاااس شاور و لذت بزرگ و بخاار  اشاطیا  به بخشایدن  خودت به چیزن که خودر را به  

رت و دانش بار. تمام آنچه تاکنون به تو گفطه شاده اسات را به خاار داشاطه واق ی بصای تو می بخشاد. یک دانش آموز  

تمرینت   هددمند درگیر  ر   بار و درهر ساعت از آن اسطفاده کن. چه در درون و چه در دنیان بیرون، خودت را به او

روز را به بصیرت  کن. این روز را تقویت کن. همانطور که بصیرت و دانش این روز را به تو می بخشد، تو هب این  

 .تا بطوانی از حضور بصیرت و دانش در زندگی خود آگاه شونو باپار و دانش بسخش 

 

توساات.  رحمت خداوند به  گاااطرر باااد و  بصاایرت و دانش هدیۀ خداوند به توساات، زیرا بصاایرت و دانش، 

صاحست خواهد کرد،  دراتر از خودربنابراین، بصایرت و دانش بران تو )به منزلۀ( خداوند خواهد بود و از عظمطی  

زیرا بصاایرت و دانش در اینجاساات تا تو را قادر سااازد تا رابطۀ م نادارن با خودت، با دیگران و با زندگی داشااطه 

 باشاااای. از این اریق قادر خواهی بود روابد را بازیابی کنی و به این ترتیب به سااااون خانۀ واق ی خود در خداوند 

 .شون رهاپار

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 352تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 353 

My True Home is in God. 

353گام   

 خانۀ واقعی من در خداوند است. 

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

 

خانۀ واق ی تو در پیشااگاه  خداساات. آنجا خانۀ واق ی توساات. خانۀ تو واق یااات. خود تو واق ی هاااطی. حطی با  

این دنیا خانۀ واق ی تو نیااات. از آنجا که در دنیا در  هرچند وجود اینکه در دنیا حضااور دارن، در خانه ات هاااطی،  

خانه هااطی و با بصایرت و دانش همراه هااطی، می توانی به دنیا بسخشای و دقیقا  آنچه را که نیاز دارد دراهب کنی، تو  

 .بی خانمانی و گب گشطگی دارد غربت و  دنیایی که حس  به می خواهی حس خانه را به دنیا بدهی، 

 

این بیان را تکرار کن، به مردم دنیا نگاه کن و بسین که آنها چقدر غریب و بی خانمان هاطند. به   در هر ساعت 

یاد داشطه بار که چگونه آنها واق ا  در خانه هاطند اما مطوجه آن نیاطند. مثل خود تو، آنها در خانه خوابیده اند. تو  

تو با تو   که هنوز در خانه هاطی زیرا خانوادۀ م نون    اکنون یاد می گیرن که از خواب بیدار شون، و مطوجه شده ان

 .هاطند، بصیرت و دانش با توست و م لمین تو با تو هاطند 

 

بدین ترتیب اساات که تو در خانه در پیشااگاه  خداوند هاااطی، حطی اگر به نظر می رسااد اکنون از خانۀ واق ی  

رده ان. وقطی خداوند درهمه جا حضاااور داشاااطه باشاااد خود داصاااله دارن. تو خانه واق ی خود را با خود به اینجا آو

د اامراهی می کننااتو را ه  ت، همواره  ااچگونه می توانی در جایی باشی که خداوند در آن حضور ندارد؟ وقطی م لمین

انوادۀ م نون ات همواره حضور دارند چگونه می توانی در کنار  ااااانار آنها نساشی؟ وقطی خاااااچگونه می توانی در ک

 نون ات نساشااای؟ ممکن اسااات مطناقض به نظر برساااد که تو می توانی از خانۀ واق ی خودت دور باشااای  خانوادۀ م

و)همزمان( در خانه باشاای، اما دقد وقطی از خانۀ واق ی ات دور به نظر می رساای، که با دنیایی که می بینی هویت  

حقیقطا  در تو یادآورن اساااات که   خود را ت ریف کنی. اما تو در درونت بصاااایرت و دانش را حمل می کنی، این یک

این دنیا آمده ان تا خانۀ واق ی خود را به دنیا بگااطرانی زیرا خانۀ واق ی تو اشاطیا  دارد خودر را   به  خانه هااطی و 

 .به دنیا بسخشد تا دنیا بطواند راه  بازگشت به خانۀ خود را پیدا کند 
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در هر سااعت این بیان را به یاد داشاطه بار، و در دو مراقسۀ عمیقت به خانه و بااون بصایرت و دانش بازگرد. 

برایات  این واق ی خود را تجرباه می کنی و   ۀدرونی خود باه باااااون خااناه باازگرد. در اینجاا تو خاانا  عساادتگااه  م ساد در  

می شاود، در تجربۀ تو نیز بیشاطر و بیشاطر می ماند. تو  بیشاطر و بیشاطر واق ی می شاود. همانطور که برایت واق ی تر 

 .در حالی که در دنیا هاطی باید خانۀ واق ی خود را تجربه کنی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 353تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              

  



490 
 

Step 354 

I must experience my True Home   

while I am in the world. 

354گام   

در این دنیا هستم تجربه کنم.  حالیکهدر  من باید خانۀ واقعی خودم را   

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

 

تو در خانۀ واق ی خود شاد و خوشحال هاطی، جزئی از آن هاطی، تو کامل هاطی، تو در ارتساا هاطی، یک  

واق ی تو هنگامیکه در دنیا هاطی برایت   ۀمشارکت کنندۀ کامل هاطی، تو ضرورن، هددمند و م نا دار هاطی. خان

قابل درک نیات. در حقیقت، خانۀ واق ی تو بران تو قابل درک نخواهد بود تا زمانی که به اور کامل به خانه واق ی 

 .د ندر جهان کامل شو  پیوند هاخود برسی، تا زمانی که خانوادۀ م نون تو به سایر خانواده هان م نون بپیوندد و تمامی  

 

این وجود اگرچه خانۀ واق ی ات قابل درک نیاات، اما تصاور نکن که رسایدن به آن از عهدۀ تو خارج اسات. با  

ل اات حمااش را در دروناانی، زیرا تو بصیرت و داناای خود را تجربه کااده است که خانه واق اااین روز به تو داده ش

ظهور  بصایرت و دانش اسات. با این وجود هر  می کنی. تنها محدودیت تو در اینجا ظردیت تو بران تجربه و بروز و

رابطه ها    ۀگام که بر می دارن و محطوان  هر گام از آماده ساازن خود را که دریادت می کنی، ظردیت تو بران تجرب

و برقرارن ارتسااااات ادزایش می یااباد. هماانطور کاه باه اور دزایناده ان باه دنساال آزادن از تخیلات و تفکرات منزون  

زندگی را بیشاااطر و بیشاااطر تجربه می کنی. بنابراین، سااایر  تکامل تو را می توان از نظر    اب  آمیخطگیخود هااااطی،  

بصاااایرت و   ه کردن  تجرب ظردیت  ادزایش  و برقرارن ارتسااات و رابطه هان درساااات  ه کردن  تجرب ظردیت  ادزایش  

بروز بصااایرت و دانش ارزیابی کرد. بنابراین، تو در حالی که در این دنیا هااااطی در خانه هااااطی،  ادزایش  دانش و 

شاااده و به ماااایر  و یکپارچه   رها   همچنانکه ذهن تودر حال رشاااد اسااات.   توزیرا خانۀ واق ی ات با تجربۀ درونی  

خیرخواهی ساوزان   نیکی و قدرتمند تر می شاود و   در تو تش بصایرت و دانش روز به روز، هدایت می شاود رسات  د 

 .تو آشکارتر می شود  آن بر
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در هر سااعت این بیان را به خاار بااپار و در تمرینات  عمیق ترت، به خانۀ راساطین و واق ی خود بازگرد. تو  

 .بنابراین، می توانی در دنیا در صلح و آرامش باشیدر دنیا در خانه هاطی. 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 354تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 355 

I can be at peace in the world. 

355گام   

 من می توانم در دنیا در صلح و آرامش باشم.

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

ش را با خود آورده ان. تو می توانی در  اااع صلح و آراماااش بود زیرا تو منسااادر دنیا می توان در صلح و آرام

کلات و دشوارن ها، مکانی چالش اااالیت و اشطغال، محل مشااال د ااارچه دنیا محاااش باشی، گااادنیا در صلح و آرام

رت و  اااااش بصایاااااتو در درونت صالح و آرامش و آت اما برانگیز و مکان  تلار بران انجام دادن امور ضاروریاات  

همۀ الهامات    —د نالیت هان م نادار پدید می آیاااارات و د ااااش را حمل می کنی. از بصیرت و دانش، همۀ تفکاااادان

بصاایرت و    ،ب و اساااساای و تمامی ظهورات  عظیب پدیدار می شااوند. با این وجود واق ی، تمام تفکرات و ایده هان مه

 .دانش از ظهورات  خود عظیب تر و مط الی تر است، زیرا )به منزلۀ( نورن است بران دنیا

 

و در عین حال درگیر دنیا هاااطی  همراه توساات  این دنیا    نور  )منسع(  تو در دنیا در صاالح و آرامش هاااطی زیرا 

بران انجاام کاارن باه اینجاا آماده ان. دقد از اریق مشااااارکات و نیز باا دنساال کردن هر گاام می توانی دریاابی کاه زیرا  

بین سااکون و د الیت وجود ندارد. این باید    . هیچ تناقضاایهیچ تضااادن بین صاالح، آرامش و کار در دنیا وجود ندارد 

و بران این تجربه باید به اور دزاینده ان گاااطرر اساات و ظردیت ت  هیک تجرب به تجربه درآید، زیرا صااردا   کاملا  

یااباد. دهب و درک تو باایاد باه اور ماداوم توساااا اه پیادا کناد. ت اامال تو باا زنادگی باایاد باه اور دزایناده ان همااهناگ و  

حقیقی بکاربااااطه شاااود. همۀ ویژگی ها و  بطور   یکپارچه شاااود. تشاااخیص تو در مورد روابد باید ادزایش یابد و  

ه با پرورر بصاایرت و دانش همراه هاااطند نیز باید ارتقاء یابند. این امر باعث می شااود تو در دنیا  خصااوصاایاتی ک

( تو در دنیا این بوده اسات که در صالح و آرامش باشای. هدفصالح و آرامش داشاطه باشای، زیرا  صالح و    از )حضاور 

 .خواهی یادت در دنیا را   ی ات واق بیانگر خانۀ واق ی تو در دنیاست و بدین صورت تو خود  دنیا آرامش در  

 

 : شم دز سه م تبه شز  دی ن س بخدش"تن.355تم تن 
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Step 356 

I will find my Self today. 

563گام   

 من امروز خودم را پیدا خواهم کرد. 

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

 

واق ی تو بیش از ظردیت د لی تو بران تجربۀ آنااات. ولی با وجود  ظردیت د لی ات نیز قادر خواهی بود   خود  

خودت را پیدا کنی و آن را تجربه کنی. به یاد داشاطه بار که این میل و اشاطیا  بزرگ توسات. این بیان را سااعت به  

نی، زیرا بدون پیدا کردن  خودت، در تفکرات خود ساااعت بیاد آور. به یاد داشااطه بار که می خواهی خودت را پیدا ک

و در ادکار  نابااامان  دنیا گب می شاون. بدون پیدا کردن  خودت، مانند دنیا احاااساات  موقطی، گذرا و ناپایدار خواهی  

اات واق ی ات، مانند دنیا احاااس ترس و تهدید خواهی داشات. بنابراین، اشاطیا  واق ی تو این داشات. بدون یادطن خود  

خودت را که از مربوا به که خودت را احیا کرده و دوباره به دساات آورن و علاوه بر خودت، همۀ چیزهان اسی ی  

 ازتنها منسع واق ی تو ساارچشاامه گردطه اند، و نیز همۀ چیزهایی که از اریق بصاایرت و دانش تو ظهور می یابند و 

 .بدست آورنباز  دوباره ا حیا کرده و را نشأت گردطه اند خانه باسطانی تو 

 

امروز در تمرینات  عمیق ترت، دوباره بااون بصایرت و دانش بیا. بیا که خودت را بااپارن. بیا و عسادت کن. 

باا ارادت و احطرام بیاا، تاا بطوانی ظردیات خود را بران تجرباه کردن خود واق ی ات، چاه در زماان مراقساه و چاه در 

یابی و احیا کنی و آمده ب  ه این دنیا آمده ان تا بصیرت و دانش خود را باززمانی که در دنیا هاطی، ادزایش بدهی. تو ب

ان تا به بصااایرت و دانش خود اجازه بدهی خودر را به ظهور برسااااند. بدین ترتیب تو خودت را به ظهور خواهی  

 .رساند، چراکه بران به ظهور رساندن خودت در این دنیا هاطی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 356تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 357 

I am in the world to express my Self. 

357گام   

 من در این دنیا هستم تا خودم را به ظهور برسانم. 

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

 

تمام آنچه که تاکنون گفطه ان و هر آنچه انجام داده ان تلاشاای بران بیان و ظهور خودت بوده اساات. مشااکل و 

که تلار کرده ان خودن را به ظهور برساانی که خود حقیقی تو نیاات. این خود   بوده اسات م ضال تو در گذشاطه این  

که این  موقطی، این خود  شااخصاای، به عنوان جایگزینی بران خود  واق ی تو مورد اسااطفاده قرار گردطه اساات، هرچند  

نوان جایگزین اسااطفاده  واسااطه ان بین خود واق ی تو و این دنیاساات. از آنجا که از این )خود  کاذب( به ع  دقدخود، 

شاده اسات، ساردرگمی ذاتی و دقدان پایه و اسااس آن، باعث شاده اسات تا قادر به برقرارن ارتسااات نساشای و نطوانی  

خودت، یا بهطرین رور  به ظهور رساااااندن خودت را پیدا دلیل، تو منسع ظهور   ه همینخود را به ظهور برسااااانی. ب

 .نکرده ان

 

واهد خود را به ظهور برساند در تمام د الیت هان گذشطۀ تو مشهود است اگر آنها را اینکه خود واق ی تو می خ

به اور عینی و واق ی بررسااای کرده و درک کنی. همۀ آنچه که تا به حال به کاااای گفطه ان حاون بذرن از ظهور   

بذرن بران ظهور واق ی    نمایاندن آن داشاطه ان، حاون . همۀ آنچه که انجام داده ان یا سا ی در بروز وتوسات واق ی 

. تو دقد باید نحوۀ ظهورخودت را تصافیه و پالایش کنی تا کامل شاود و نمایانگرماهیت واق ی تو باشاد و بدین  توسات 

 .ترتیب بطواند حقیقطا  تو را راضی و خشنود کند 

 

ظهور برساانی،  از آنجا که تو بران به ظهور رسااندن خودت اینجا هااطی، باید یاد بگیرن که چگونه خود را به  

طی  ا از این تأثیر بران رداه و بهزیا  یچگونه می توانیاد بگیرن که  باید  ظهور  واق ی تو بر دیگران تأثیر می گذارد و  

. در اینجا می آموزن که چه چیزن را می خواهی به ظهور برسانی و چگونه آن نیاده کاااااخودت و نیز دیگران اسطف

را ظاهر می کنی. و همچنین می دهمی که چه تأثیرن بر دنیاا دارد. این امر ماااااطلزم پرورر بصاااایرت و دانش در 

جان   درون تو و پرورر توانایی هان شاخصای توسات و نیز مااطلزم تسدیل و دگرگونی در خود  شاخصای توسات تا به
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اینکه جایگزینی بران بصایرت و دانش باشاد، وسایله ان بران به ظهور رسااندن و بروز  بصایرت و دانش باشاد. به  

تو باید به درساطی رشاد و توسا ه یادطه و د ال شاود. در اینجا خود شاخصای    شاخصای   عنوان یک وسایله و واساطه، خود  

ر خدمت خود برتر جهان  هاطی است. در اینجا همه چیز  برتر تو د  تو در خدمت خود برتر و مط الی تر توست و خود  

 .پارچه و هماهنگ  خود را پیدا می کند یکجایگاه مناسب و ظهور 

 

، ترت   مراقسه هان عمیقدر هر سااعت به خودت یادآورن کن که می خواهی خودت را به ظهور برساانی و در 

. دراتر بر تو آشاکار کند اجازه بده که خودر را   ، به خود  واق ی ات کنیمی   را تجربهکه ساکون و خودساپارن    جایی

از کلمات و گفطار و دراتر از اعَمال و اد ال، خود واق ی ات خودر را آشاااکار و نمایان می کند و تو تجلی و ظهور  

بگااطرانی.  تو خواهی دهمید که اشاطیا  دارن ظهور و تجلی آن را دریادت کرده و آن را در دنیا  . آن را خواهی دهمید 

آماده ان زیرا تو می خواهی در این دنیاا در خااناه )واق ی  واق ی ات   دنیاا جاائی اساااات کاه تو بران ابراز و اظهاار  خود  

 .ات( باشی

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 357تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 358 

I wish to be at home in the world. 

358گام   

باشم.  )واقعی ام(  من می خواهم که در دنیا در خانه  

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

 

ده ان. تو  اااا به اینجا نیاماااردن از دنیااارار کااای. تو بران داااتو می خواهی در این دنیا در خانه )واق ی ات( باش

ادر می سازد بران مشارکت خود ااتو را ق ،  ا باشی. درک این موضوعااان تا در خانه )واق ی ات( در دنیده  ااا آماااینج

آن شاون. درار از دنیا بدون مشاارکت در دنیا دقد م ضالات و    رسااندن  به ظهور  ر  اااااارزر قائل شاون و کاملا  درگی

و  کرده دون اینکه مواهب خود را بازگشاایی  شاکلات تو را پیچیده تر می کند و باعث می شاود که تو با دسات خالی بم

بادون اینکاه آنهاا را دریاادات کنی، باه خاانوادۀ م نون خود باازگردن. آنگااه خواهی دهمیاد کاه حطماا  باایاد دوبااره باازگردن 

 .ده است و محقق نش هدنیا آمده بودن ناتمام ماند  بهزیرا کارن که بران انجام آن 

 

. تد تا به  یم"تظ  بما"  اتد دن ندبا   به ن"  یکه ب ش  سو ت"  یازتد "  یهست  اتاس خدشحاب با  که شک"دن ن  ن"

  ۀ. تد خا" هسیییتی  "جاتد سییی "دشیییو خدن ن  ش   تتحقق تقن   یب ش  یثا   و تمدقت  کت.  تد ن  یآمن  ش   تجا به ا  نتش

 د نش"ِ     و تبصی  د نش"  د ن  ا تدِ    و تتد که ن  ن دن ب   بصی  یباسیتا"  ۀخا"  —  یشو  ش با خدن آد ن  ش  یباسیتا"

 ک"ن. یشسو،  شکدفا شن  د ظهد  م ش فو تن د"و، هم شک"دن ن  حاب  شن د ا

 

ان  ااات به این بیاااود باشی. در هر ساعااات، اما تو قصد دارن در این دنیا در خانۀ )واق ی( خااادنیا خانۀ تو نیا

ی دنیا را محکوم کنی  اااانمی خواهدکر کن و دریاب که چقدر می خواهی در این دنیا در خانه باشی. دریاب که چقدر 

یا نمی خواهی به ساادگی از دنیا درار کنی. وقطی در دنیا بطوانی در خانه باشای، قادر خواهی بود دراتر از دنیا حرکت 

کنی و خادماات عظیب ترن انجاام بادهی و واق یطی بااااایاار بزرگ تر از آنچاه دنیاا می تواناد باه تو ارائاه دهاد را تجرباه  

با خوشحالی و رضایت  بلکه  ا حارت و اداوس، با خشب یا ناامیدن )دنیا را( ترک نخواهی کرد. ب  در آن صورت کنی.

تو خواهد شااد،  برکت و خوشااسخطی دنیا و  ،خواهی ردت. این تجربۀ تو را در اینجا کامل می کند. این امر باعث خیر

 .تویی که با حضورت در این دنیا به خودت و به دنیا خیر و نیکی بخشیده ان
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عمیق ترت، به خودت اجازه بده تا به اور جدن در این مورد بیندیشاای که خانه بران تو به   ۀر تمرینات  مراقسد 

ذهنت را بران تفکر و ت مق دربارۀ چیزهان مهمی که اکنون  .  ت اااچه م ناساات. باز هب، این یک تمرین  د الانۀ ذهنی

که تمام ادکار خود را در رابطه با بیان  امروز بررسی  داده شده است بکار بگیر. تو نیاز خواهی داشت  آموزر به تو  

کنی تاا بفهمی کاه چگوناه باه مفهوم  بیاان امروز نزدیاک شااااون و دریاابی کاه چگوناه باه آن پااسااااخ خواهی داد. قادرت  

تصامیب گیرن با خود توسات، اما تو باید محطوان د لی ذهن خود را بدانی و آن را درک کنی. با انجام این کار تو قادر 

ولیت خود، تصامیمات مناساب و عاقلانه ان بگیرن. تو قرار اسات که در دنیا در ؤتوان و ماا خواهی بود در محدودۀ 

بطوانند در دنیا احااااس کنند در خانۀ )واق ی(  هب  ، تا دیگران داشااطه بارخانه باشاای. خانه ات را با خودت به همراه 

جایی جدا و منفصال نیاات.  دنیا برکت می شاود زیرا دیگر  و  نیکی ،  خیردر  خودشاان هااطند. به این ترتیب دنیا غر   

 .امروز از دنیا درار نکن، بلکه بران خدمت به دنیا حضور داشطه بار

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 358تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 359 

I am present to serve the world. 

359گام   

 من در اینجا حضور دارم تا به دنیا خدمت کنم. 

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

 

. بران  حضااورن که به دنیا خدمت می کند از اریق تو صااحست خواهد کرد  ،بران خدمت به دنیا حاضاار بار

تو مشااغول به انجام هرگونه د الیطی   خدمت به دنیا حضااور داشااطه بار و آنگاه تو این حضااور را حس  خواهی کرد.

خواهی شد و انجام هر د الیطی مهب و م نا دار خواهد بود. در این صورت تو به دنسال درار از تجربیات  خود نخواهی  

بود، باه دنساال درار از دنیاا نخواهی بود و باه دنساال یاادطن مکاانی تااریاک بران پنهاان شاااادن نخواهی بود، زیرا خواهی  

طر در آن اااااطر و بیشاااااار بصایرت و دانش کاملا  ساودمند و مفید اسات. تو آرزو می کنی که هر روز بیشادهمید که نو

عظیب تو در   غواه ور شااون و هر روز بیشااطر و بیشااطرآن را در درون دنیا به ظهور برسااانی. این وظیفه وعشااق  

 .اینجاست 

 

به    نت. همن"یخنمو ک"  اتد به ن"  یحضیید  نششییته باشیی  یخدشه  یکن که م  یانآد تن  ه  سییاثو به خدنو  

 ن تکن که با  یانآد ت  و ن  خنمو تد باشن. به خدن   زت"  اتتا ن"  یحضید  نششته باش  یخدشه  یکن که م  یانآد تخدنو  

  ین ییینش"  آمدز مبت  کتکه تد    شسو  بتن   نتبه هم  ،ید ثطا ک"  ید نگد"ه ببخش  یک"  افو تکه نگد"ه ن   ی تبگ  ان ت

شو گفته شن  شسو، ب  ند  خدن "گ ش .   یآمان  ساز  ۀشز آ"نه ن  ب "ام   یییتبی  ا شتییی. ش"تظید نش"  هست   و تبص

شما    "ن،تگ  یتد  ش نسیو کم "م  یها  تینه"ن. آ"ها تدش"ا  یم  ا تتد  ش تشیخ یتد  د گام فتل  یفتل  و تتد دضیت  نتمتلم

  یخدشه   ازتبه آ"ها " بتن   نتا"نش "ن. به هم  یع "مشز دشق   تنسیو بالا د ب  زتتد  ش " یفتل  یها  یسیتگتاها د شی  و تقابل

 .یب د  تصنشقو د شثتمان به ا و،تبا قطت  ینششو، تا بتدش"

 

در تمرینات عمیق ترت، حضاور داشاطه بار تا خود را در ساکون به تمرینت بااپارن. دوباره به یاد داشاطه بار  

که همۀ موضاوع تمرین، بخشایدن و عطا کردن اسات. تو در حال بخشایدن به خودت هااطی تا چه بااا خود واق ی تو  

می آورن و آنچه بزرگ اسات خودر را به    نیز بطواند خودر را به تو بسخشاد. در اینجا تو کوچک را به ساون  بزرگ
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کوچک می رساااند. در اینجا درک می کنی که تو نیز عظیب و بزرگ هاااطی و منظور و هدف از کوچک اینااات که 

را که تو بخشی از آن هاطی بیان کند. دنیا به شدت خواهان آشکار شدن این عظمت است، و تو باید    و عظمت   بزرگی

 .را در دنیا مطجلی و آشکار کنیبیاموزن که چگونه این عظمت 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 359تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 360 

I must learn how to reveal greatness in the world. 

360گام   

بیاموزم که چگونه عظمت را در دنیا آشکار کنم. من باید   

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

 

با سادگی، دروتنی و بدون پیش درض هان غلد، با یادآورن اینکه تو یک دانش آموز مسطدن بصیرت و دانش 

ا ناست به  هاطی، می توانی بیاموزن که چگونه عظمت را در جهان هویدا کنی. این کاملا  ضرورن است زیرا دنی

دوگانگی است. اگر وقطی دنیا در وض یت تضاد و   عظمت، ناست به بصیرت و دانش و ناست به عشق دچار تضاد و

دوگانگی قرار دارد، آرزوها و امیال دنیا را به آن نشان بدهی، نمی داند چگونه واکنش نشان دهد. بنابراین، واکنش  

ی باشد، بیش الو از تضاد و دوگانگاام ه یا هر دنیایی که ممار جا، هتو را بروز می دهد. هر درد  موادق و یا مخالفت  

زیرا دچار تضاد و دوگانگی است. به همین دلیل تو باید بیاموزن که با   ان می دهد انش از خود نشا از یک نوع واک

اد و دودلی هاطند باید یاد بگیرند که چگونه  خرد و دانایی به تضاد و دوگانگی نزدیک شون، زیرا ادرادن که دچار تض

 .اینکار را انجام بدهی چگونهاامینان و قط یت خود را بدست آورند، همانطور که تو اکنون می آموزن که 

 

به همین دلیل . تشخیص بده که ناست به زندگی خود و این روند آماده سازن چقدر دچار تضاد و دودلی بوده ان

شده است.   ارائه  و روز به روز به تو    گام به گام  است که این روند  آماده سازن در ای گام هان تدریجی و ادزایشی،  

بران بصااایرت و دانش توسااا ه و پرورر بدهی و آن را را گام به گام، تو یاد می گیرن که اشاااطیا  و ظردیت خود 

ن اینات که تو بران  ااش را به ظهور برسانی. دانش آموز بودن به م نبپذیرن و همچنین یاد می گیرن بصیرت و دان

ایش  اش آرزو دارد به نماکه بصیرت و دان  طاوردهان بزرگی رااطورکه یاد می گیرن، دسینیادگیرن اینجا هاطی و هم

دودیت هان تو  ااامح دراتر از توان وش ااا. با این وجود بصیرت و دانذارناااگمی   شااانمایو به   دادهوزر ااابگذارد، آم

ت می کند. از آنجا که ااودر محادظااور  خاایلۀ ظهااتو به عنوان وساز  و    توست زیرا بصیرت و دانش مراقب   نمی رود 

می خواهی از وسایلۀ خود مراقست کنی. به همین دلیل اسات که باید در تو نیز  تو بخشای از بصایرت و دانش هااطی،  

 .ه از ذهن و بدن خود داشطه باشیادامۀ روند  کار نهایت دقت را در مورد اسطفاد 
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را چگونگی آشااااکاار کردن عظمات در دنیاا    آموزر  امروز در تمریناات  عمیق ترت، باه خودت اجاازه باده تاا  

. بدان که دنیا دچار تضااد و دوگانگی اسات و آن را بپذیر، زیرا وضا یت د لی دنیا اینگونه اسات. بدان و  دریادت کنی

یی و قادرت بینش و تشااااخیص بسخشاااای و عطاا کنی. و دریااب کاه تو باایاد اجاازه بادهی آگااه باار کاه باایاد باا خرد، داناا

از رون جاه را بصااایرت و دانش درونت، خودر را )بطور اسی ی( بسخشاااد، نه اینکه تلار کنی بصااایرت و دانش 

درسات  . اجازه بده بخشاش توبسخشای  ،و یا بخاار نیاز به اجطناب از احاااس بی کفایطی  شاخصایالسی و خواساطه هان  

خودر را به   یاااش تو بطور اسی ااا. بدین ترتیب، بخشبود ت و واق ی خواهد  اااش تو درساااو واق ی باشد و آنگاه بخش

و باعث ادطخار و قدردانی کااانی خواهد   خواهد کرد  تو را حفظ  خواهد کرد، و آشاکار   خواهد بخشاید شایوه ان مناساب 

  همانطورکهدودلی خارج می کند، و  آنها را از تضااد  ،شاد که مواهب و بخشاش هان تو را دریادت می کنند. این کار

 .به سون نور هدایت می شوناز دوگانگی خارج شده  و اکنون خود تو نیز 

 

   .نقتقه شی 30: ند م تبه  تم تن 360تم تن 
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Step 361 

I am being led into the light of Knowledge today. 

361گام   

و دانش هدایت می شوم.   من امروز بسوی نور بصیرت  

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

 

  یآن  ش هم ش  نششته با . شز تمام طدبِ  دزو ب ش   یط ت . ن ه  ساثو د تحوِ ه  ش شیتد حامب "د  هست 

  د  یک"  ان تد نش"   ش خدنو ب   و ت"کن بص ی د نش"   ش به هم ش  نششته با . ست  و تشستفان  کن د بص نت تم   نتش

نهن.    یش"جام م   تتا  تکا   ش خدن  طب  نت ش  ،و تد نش"  ن  صد و م"اسب بدنن مدقت    و تبص    ش تز  ، یبه ظهد  ب سا"

   و ت"کته شسو که بص ن تش  یانآد تد م شقب بدنن د   ا  تد نش" ، تدجه نششتن، هدش   و ت تد حمب بص  شم دز  فه ت دظ

  "ن ت خدشا  ی تت د نه ن  مدقت  ی ن  خا"ه باش  ا ت، نه ن  محب کا     یباش   گ شنتتدسو. نه ت"ها د نه با ن   با   د نش"  هم ش  

د نش"   ش ن  ن دن خدن نششته با . دجدن آن  ش  ن  قلب خدن شحساس     و تن  ه  حاب بص   ،یباش   "ن ت شا"اخد  ا ت

 .  ن تگ ی شز  هن تد  ش ن  ب  م ی تتدس  ی کشن. شحساس  کن که فضا یسدزن د شتله م  ی کن که م

 

در دو تمرین عمیق ترت، دوباره وارد م سد بصیرت و دانش شو تا بطوانی شاداب و سرزنده شون، تا بطوانی 

ت یابی. هرچه این مورد را در زندگی اایی و آزادن دسادردانی باشی و به رهاق  ار وانیکی و ادطخ ،  خیر  همراه با

درونی ات پیدا کنی، قادر خواهی بود آن را به زندگی بیرونی ات نیز منطقل کنی، زیرا هدف )از آمدن( تو اینات که 

 .باشی حامل بصیرت و دانشدر دنیا 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 361تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 362 

I am learning to learn because 

I carry Knowledge within me today. 

362 گام  

   من می آموزم که چگونه یاد بگیرم زیرا

صیرت و دانش را درون خود حمل می کنم. امروز ب  

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

 

 بران  کهگیرن  می    . تو یاد را دریادت کنیبصیرت و دانش  که    یاد می گیرنتو یاد گردطن را می آموزن. تو  

 که  یاد می گیرنحمل کنی. تو  با خود  گیرن که بصیرت و دانش را    . تو یاد میارزر قائل شونبصیرت و دانش  

. تو در حال یادگیرن  پرورر تمام اسط داد ها و توانایی هان ذهنی و جامی خود را به ظهور برسانیبصیرت و دانش  

هاطی، قوایی که بران پیمودن  این روند کلی آماده سازن ضروریات. تو یک دانش آموز تمام و کمال هاطی. بنابراین،  

ولیت هان اضادی و غیرممکن ؤنش آموزن خود بار، که تو را از زیر بار درضیات  کاذب و ماامروز کاملا  درگیر دا

ده است، خواهی بود، زیرا تو بطور اسی ی بران  ات ارائه شارها می کند. تو بطور اسی ی قادر به انجام آنچه در حقیق

انجام این کار آدریده شده ان. وسایل و ابزارهان جامی و ذهنی تو، ی نی آن چیزهایی که به این دنیا گره خورده اند،  

 .شد  خواهند بطور اسی ی درگیر  تحقق اهداف واق ی تو 

 

و مشارکت کردن را می آموزن. این بدان م ناست یادگردطن را بیاموز. آموخطن  یادگیرن به م نان اینات که ت

که تو همزمان هب رهرو هاطی و هدایت می شون و هب راهسر هاطی و هدایت می کنی. تو ازم لمینت و از برنامۀ  

تس یت می کنی و در عین حال وسایل و ابزار ذهنی و جامی خود را رهسرن و هدایت می کنی.    رشد و پیشردت آنها

ع یکی  ایدن هب در واقا ت کردن و بخشا، همانطور که دریادهاطند ن کردن و رهسرن کردن باهب یکی  بدین ترتیب، پیرو

می بخشند و عطا می کنند و کاانی که دنسال رون می کنند،   ،ت می کنند اونه است که کاانی که دریاداطند. اینگاها

ادت ادامه دهند و کاانی که هدایت می کنند رهسرن و هدایت می کنند. اینگونه است که کاانی که می بخشند باید به دری
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چنین چیزهایی از بین می رود. یکپارچگی،   باید به دنسال رون و تس یت  خود ادامه دهند. در اینجا ضدیت و دوگانگی  

 واضح و حقیقی است. ه،ساد  دهمیده و درک می شود زیرا هماهنگی و اسی ت  مکمل آنها

 

و از دو تمرین خود اساطفاده کن تا خود را با بصایرت و دانش در ساکون  این بیان را در هر سااعت بخاار آور 

باشاند. تا جایی    و عمیق  گذارتأثیر  ،درگیر و آمیخطه کنی. اجازه بده تمرینات  نهایی  این برنامۀ آماده ساازن ،و ساادگی

که می توانی خود را تماما  به تمریناتت باااپار، زیرا با انجام این کار ظردیت بصاایرت و دانش و تجربۀ بصاایرت و  

خود را ادزایش می دهی. همانطور که ظردیت و تجربۀ بصایرت و دانش تو ادزایش می یابد، میل و اشاطیا  تو   دانش  

 .یرا بصیرت و دانش اشطیا  و خواسطۀ واق ی توست نیز به بصیرت و دانش ادزایش می یابد، ز

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 362تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 363 

Knowledge is my true desire 

because I am a student of Knowledge. 

363گام   

واقعی من است آرزوی ، بصیرت و دانش  

و دانش هستم.  آموز بصیرت  زیرا من یک دانش  

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

 

، زیرا هاطند بصیرت و دانش آرزو و اشطیا  واق ی توست. اینگونه دکر نکن که امیال و آرزوهان تو نادرست 

خواسطه هان خود را  ها و تو آرزو . دارند بصیرت و دانش  ریشه در ، واق ا  شناخطه شوند همۀ امیال و خواسطه ها، اگر 

اشطساه ت سیر کرده ان یا تلار کرده ان از آنها بران تقویت سایر مواردن که باعث  سرگردانی و گمراهی ات شده اند  

شور و اشطیا ، داران این  ست و  و اشطیا  ا اسطفاده کنی. تلار نکن بدون شور و اشطیا  باشی، زیرا زندگی، شور  

باید شور و اشطیا   واق ی خود را بشناسی، اشطیاقی که بصیرت و دانش    هدف، م نا و مایر است. با این حال تو 

درونت، بران تحقق بخشیدن به خودر و احیان خودر دارد. اشطیا   بصیرت و دانش بران نجات و رهایی تو و  

نش را تشخیص بده. چگونه می توانی بصیرت و دانش را حفظ کنی؟ با حفظ و  اشطیا   تو بران حفظ  بصیرت و دا

با تقویت آگاهی خود از   و نیز  نگهدارن آن در درون خود، با دانش آموز بودن، با حمل آن به هرکجا که می رون

تحقق  بصیرت و دانش، با ساده بودن در برابر  بصیرت و دانش و عدم تلار بران اسطفاده از بصیرت و دانش   به منظور 

 .می توانی بصیرت و دانش را در درونت حفظ کنی ت است کهد امیال، اهداف و منادع  شخصی خو

 

د الیت هان عادن  روزمره ات را انجام بده، اما بصیرت و دانش را همچنان با خود داشطه بار. وقطی در بصیرت  

تردید ندارن. وقطی در بصیرت و دانش ترس و وحشطی تردیدن وجود ندارد، تو نیز نیازن به شک و   و دانش شک و

نیات، تو نیز نیازن به     وجود ندارد، تو نیز نیازن به ترسیدن ندارن. اگر بصیرت و دانش در حال تغییر موق یت ها

دارد تو نیز خود را ازآن   میتو را از چیزن باز    ،در عین حال، اگر بصیرت و دانش.  موق یت ها ندارن  تغییر دادن  

ه دار. اگر بصیرت و دانش شراید را تغییر می دهد، تو نیز شراید را تغییر بده. اگر بصیرت و دانش به تو  اقب نگع
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می گوید    می گوید یک موق یت یا وض یت خاص را ترک کن، تو نیز آن موق یت را رها کن. اگر بصیرت و دانش

تو به اندازۀ بصیرت و دانش، ساده، بی آلایش و  این صورت، در یک موق یت خاص بمان، تو نیز در آنجا بمان. در 

 .قدرتمند می شون. در اینجا تو خود  بصیرت و دانش می شون

 

 ات  ا ی درونی ات و هب در تمرینان. در زندگا ربه کارده و آن را تجاک  راراروز را تکاان امابی  ،اعت اسدرهر

ست که خود را به کار می گیرن و خود امراقسه ات آن را تجربه کن. زندگی درونی و بیرونی تو همان جایی    میق  اع

ست که تو بصیرت و دانش را با خود حمل می کنی. با گذشت ارا می بخشی. زندگی درونی و بیرونی تو همان جایی  

 .زمان، خواهی دید که بصیرت و دانش تو را با خود حمل می کند 

 

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 363تن تم 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 364 

Knowledge carries me 

because I am a student of Knowledge. 

364گام   

  بصیرت و دانش من را با خود حمل می کند

 زیرا من یک دانش آموز بصیرت و دانش هستم. 

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

احااس   ،نیز تو را حمل می کند   اوهمانطور که بصیرت و دانش را حمل می کنی، احااس خواهی کرد که  

می کند، از تو در برابر آسیب ها محادظت می کند، تو را   حمایت خواهی کرد تو را راهنمایی و هدایت می کند، تو را  

 از از درگیر شدن با دشوارن ها و آسیب ها دور می کند، تو را با ادرادن که باید با آنها ت امل کنی درگیر می کند و  

تسدیل می شون،    رهرو و به یک    ربه یک رهس   ند دور می کند. اینگونه توت املات تفرقه انگیز که هدف خاصی ندار

ش او دانلیب بصیرت  اخود را رهسرن و هدایت می کنی. تو تا  هبو    می کنیاز بصیرت و دانش پیرون    هب  زیرا تو

ر و  قدرت تصمیب گیرن را در جهت منادع صحیح  خود ا عمال می کنی. اینگونه است که تو یک رهس  نیزشون و    می

رَهرو  بزرگ می شون. بدین صورت، تو در موق یت  خدمت قرار دارن و به اور دزاینده ان احااس خواهی کرد  

 که گویی بصیرت و دانش تو را در اول زندگی حمل کرده و هدایت می کند و احااس خواهی کرد که تو نیز در حال  

را با بصیرت و دانش درک خواهی کرد. خواهی  بصیرت و دانش هاطی. با مشاهدۀ درست، رابطۀ حقیقی خود    حمل  

خود حمل می کند. این دو کاملا   بارداه و خیر  تو را    او نیزدهمید که تو بصیرت و دانش را در درونت حمل می کنی و  

 .است زیرا زاییدۀ کمال و ت الی است  کاملمکمل یکدیگرند. این یک ت امل 

واگذار کن. تمرین خود   آن  درگیر تمرین کن. خود را به  را  واق ی بصیرت و دانش بار. خود    یک دانش آموز

غادل نشو. تمام آنچه تو باید انجام بدهی اینات که تمرین کنی و هوشیار باشی، تمرین کن و    آناز  و    را تغییر نده

ی تا با سکون همراه بمانی، تمرین  ، جایی که به سون سکون می آی عمیقت   مراقسۀهوشیار بار. درهر ساعت و در دو  

کردن را تمرین کن، تمرین کن تا یاد بگیرن و یاد بگیر که بیاموزن. امروز تو یاد گردطن را یاد می گیرن. امروز تو  

 .یک دانش آموز بصیرت و دانش هاطی

  نقتقه شی  30: ند م تبه  تم تن 364تم تن 

 . د تمیی تن ساثییو به ساثییو              
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Step 365 

I am committed to learn to learn. 

I am committed to give what  I am meant to give. 

I am committed because I am part of life. 

I am part of life because I am one with Knowledge. 

365گام   

یادگرفتن را بیاموزم. من متعهدم که   

 من متعهدم چیزی را که مورد نظر است ببخشم و عطا کنم. 

من بخشی از این زندگی هستم. زیرا من متعهدم،   

 من بخشی از زندگی هستم زیرا من با بصیرت و دانش هستم. 

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

 

   شق     تد  ش ن  قتن د ب"ن   ،مگ  به ظهد   سا"ننِ طبتتی شمتاب د آ زدهای دشقتی تد  شتن تتهن تتهن نتسو  

تد  ش    ;بلکه تد  ش آزشن د  ها می ک"ن. تد  ش به کا  می گت نق تد  ش شجبا  "می ک"ن. تد  ش تدش"م"ن می ک"ن   "می نهن 

تد "تز شز آن متد ن شن  شی. ن  شتن گامِ "هاتی  محندن "می ک"ن. تتهن دشقتی زشتتنۀ بصت و د نش"  دشقتتسو د خدن  

 .به تم ت"و دشگ ش  کن  شز شتن م حلۀ آمان  سازی، خدنو  ش ن  طدب  دز 

 

شز خدنو به خاط  به ش"جام  سا"ننِ تک کا  مهم د شساسی ن  کامب ک نن شتن  د"نِ آمان  سازی ن  طی تکساب  

مشا کو ک نن قن نش"ی    ششتتاز د تدش"اتی به تد به م"ظد ِ قن نش"ی کن. شز بصت و د نش"ِ  خدنو بخاط  بخشتنن  

ش ی کن. شز همۀ  زکن. شز بصت و د نش"  خدن بخاط  بخشتننِ بت"شی که شک"دن ن  حاب ظهد  ن  تدسو، سااسگ

قن نش"ی    —نشم"ان د مخا فتنِ ظاه ی خدن    ،، ندستاندش نتنخا"دشن ،    —کسا"ی که ن  ز"نگی شو خنمو ک ن  ش"ن  
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کن. شز همۀ کسا"ی که تد  ش قان  ساخت"ن تا ب شی بصت و د نش"  ش ز  قائب شدی د به تد قن و د ثزم  شسد  

ش  با . متلمتن خدن  ش به خاط  نششته با ، زت ش آ"ها "تز  زب شی آمان  سازی بصت و د نش"   ش نشن  ش"ن، سااسگ 

"ن د شک"دن با تد د هم شِ  تد هست"ن. به تان نششته با  که تد تک نش"  آمدز بصت و د نش"   تد  ش به خاط  نش 

 .هستی د بنتن ت تتب تد قان  خدشهی بدن ن   د"نِ آمان  سازی خدن به ات  ب دی 

 

به تد نشن  شن  شسو که  شم دز ن  ه  سیاثو د ن  ند تم تن ثمتق م شقبه شو، خدنو  ش بساا . تمام آ"نه  ش 

ش ی باشیین. شجاز  بن  شم دز  دزی  زتکامب، مدفقتو د سییااسییگتک  دزِ    ،ن  "ظ  نششییته با . شجاز  بن  شتن  دز

ش ی شز حقتقوِ دجدن تد ن  بصیت و د  زش ی شز حقتقوِ بصیت و د نش"  ن  تد د "تز سیااسیگزباشین ب شی سیااسیگ

 —"یامیه کن. گیام بتینی ن  ش"تظیا  تدسیییییو  آمیان  د ای ت شی د دن بیه م حلیۀ بتینی، ف شت  شز شتن ب  ش نش" . خدنو 

می ک"ن، گامی که تد  ش با کسیییا"ی ن گت    گامی که تد  ش به طد  هنفم"ن د مت"انش ی با سیییات  نش"  آمدزشن ن گت 

خدشهن ک ن که اتشی فتی ف شت  شز آ"نه تاک"دن بنسیو آد ن  شی نششیته ش"ن، گامی که تد  ش ن  خنمو به کسیا"ی ق ش  

 د  به اتشی فو ن  م حله شی ک ن  ش"ن که تد آن  ش به شتمام  سیا"ن  شی. ب"اب شتن، تد شز کسیا"ی  می نهن که تاز  شی

بنتن  .  د تا ی می  سیا"یکه جلدت  شز تد هسیت"ن ن تافو می ک"ی د به کسیا"ی که شز تد ثقب ت  هسیت"ن می بخشیی  

ق ش  می گت "ن. بنتن صیید و،   ، همه ن  بازگشییو به خا"ۀ خدن بسییدی خنشد"ن ا د   تافته د مد ن حماتو ت تتب 

هم  هب ی می ک"ی، هم ن تافو می ک"ی د هم ش شئه می ک"ی. ب"اب شتن همۀ فتا تو های    دمی ک"ی   دی  ییییییتد هم ات

ن د شز تمامی تصد شو د تخت و م"فی  هاتی می تابی. بنتن ت تتب، تد تک  "اه"گ می شدیییییاا نه د همیییییتد تک

ن"تا آمن  شی، خت  د    بصییت و د نش"  به تدتی که به م"ظد  خت  د "تکیِ . اس  نش"  آمدز بصییت و د نش"  هسییتی

 ."تکی می بخشن 

 

 

Nasi Novare Coram 

 ناسی نـُـوار  کورام 
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Concordance : واژه ها راهنمای    

:گام  :تمایلات عمیق   : 72, 316 
 363 ,253 :گام  :میل و اشطیا 
 135 :گام  :تقدیر
 262 ,67 ,66 :گام  :یأس وناامیدن
 261 ,193 ,179 ,176 :گام  :بینش و تشخیص
 20 :گام  :شک وتردید
 241 ,89 :گام  :احااسات
 ,245 ,241 ,77 ,73 ,27 ,26 :گام  :خطا و اشطساهات
246, 255, 261 
 325 ,199 ,190 ,179 :گام  :دگرگونی و تحول
 241 ,183 ,27 :گام  :تجربه
 156 ,68 :گام  :ایمان
  ,162 ,152 ,151 ,128 ,103 ,87 ,51 ,41 :گام  :ترس
195, 219, 226, 228, 293, 319 
 ,338 ,335 ,334 ,97 :گام  :آتش بصیرت و دانش
339, 344 
  ,209 ,207 ,205 ,178 ,123 ,86 :گام  :عفو و بخشش
222, 229, 241, 245, 246, 255, 262, 291 
 ,239 ,220 ,209 ,167 ,132 ,94 ,57 :گام  :آزادن 
246, 264, 265, 274, 275, 279, 310, 320 
 288 ,258 ,211 ,114 :گام  :دوسطان
 320 ,97 ,95 :گام  :تحقق اهداف
  ,121 ,105 ,101 ,86 ,53 :گام  :بخشش و عطا کردن
122, 147, 148, 149, 156, 158, 159, 171, 173, 
178, 217, 237, 242, 244, 245, 260, 261, 284, 
321, 329, 344 
 ,318 ,127 ,104 ,103 ,96 ,43 ,40 :گام  :خداوند
319, 339, 353 
 318 ,276 ,241 ,186 ,96 ,92 ,85 :گام  :نقشۀ الهی
 328 ,291 ,250 ,245 ,179 ,178 ,86 :گام  :قدردانی
 ,202 ,199 ,190 ,189 ,187 :گام  :اجطماع بزرگ تر
203, 211, 256, 325, 326 
 ,234 ,171 ,191 ,142 ,46 :گام  :عظمت و بزرگی
237, 257, 331, 360 

 269 ,243 ,219 :گام  :جاه السی
 ,283 ,280 ,274 ,252 ,172 : گام :تضاد و دوگانگی
310, 317, 360 
 90 ,6 ,4 :گام  :درضیات
 337 ,315 ,250 ,249 ,157 ,78 ,53 :گام  :تنها بودن
 ,150 ,109 ,100 ,47 ,42 ,34 : گام :دانش آموز بودن
196, 230, 237, 262, 269, 270, 289, 290, 
294,304, 332, 342, 343, 352, 363, 364 
 338 :گام  :مراقب و هوشیار بودن
 111 ,109 :گام  :آسوده بودن
 118 :گام  :در دنیا بودن
 213 ,5 :گام  :باورها
 201 :گام  :بدن و جاب
 323 ,312 ,232 ,231 ,185 :گام  :دراخوان در دنیا
 236 ,230 ,173 ,141 :گام  :قط یت
 350 ,348 ,347 ,294 ,266 ,84 :گام  :دگرگونی
 365 :گام  :ت هد و عهد و میثا 
 180 ,66 :گام  :گلایه کردن
 313 ,268 ,267 ,117 :گام  :پیچیدگی
 285 ,201 ,193 ,153 :گام  :ارتسااات
 309 ,300 :گام  :اجطماع
:اجطماع دراگیران گام   : 170, 171 
 ,222 ,221 ,214 ,213 ,165 ,20 :گام  :سردرگمی
230, 267, 274, 283, 288 
 142 :گام  :ثسات قدم
 ,179 ,166 ,152 ,151 ,127 ,97 :گام  :تفکر سازنده
188, 189, 199, 200, 201, 208, 220, 226, 233, 
237, 240, 256 
 322 ,236 ,176 :گام  :تصمیب گیرن
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 ,189 ,126 ,63 :گام  :عینیت و واقع بینی
202, 203, 204, 208, 210, 224, 228 
 202 ,62 ,30 ,29 :گام  :مشاهده کردن
 211 ,186 ,174 ,6 :گام  :منشأ و سرچشمه
 116 ,101 ,79 ,59 :گام  :شکیسایی
  ,287 ,268 ,204 ,193 ,74 :گام  :صلح و آرامش
327, 355 
 309 ,288 :گام  :صلح و آرامش در دنیا
 201 ,200 ,87 :گام  :ذهن شخصی 
 343 ,228 ,160 ,159 ,117 :گام  :دقر
 270 ,269 :گام  :قدرت
 41 ,40 ,39 :گام  :قدرت خداوند
 ,181 ,170 ,149 ,148 ,120 ,91 ,80 :گام  :تمرین کردن
197, 212, 226, 340 
 122 ,121 ,28 :گام  :دعا وعسادت
:مناجات  و توسل :گام     28, 197, 238, 294, 296,  
297, 298, 299 
 ,134 ,131 ,105 ,94 ,93 ,92 ,71 ,20 :گام  :هدف
136, 179, 185, 188, 190, 193, 212, 231, 290,  
306, 345, 346, 351, 357 
 ,328 ,223 ,181 ,159 ,155 ,24 :گام  :دریادت کردن
341 
 ,169 ,157 ,132 ,131 ,130 ,129 ,25 :گام  :ارتسااات
170, 186, 211, 212, 232, 234, 244, 245, 249, 
250, 251, 258, 260, 271 

ولیت پذیرنؤما  271 ,270 :گام  :
 269 ,220 ,101 :گام  :خویشطن دارن
 127 :گام  :انطقام
 276 :گام  :نجات و رسطگارن
  ,138 ,99 ,62 ,48 ,35 ,31 ,30 ,23 ,19 :گام  :دیدن
179, 199, 213, 224 
 228 ,227 ,81 :گام  :خود دریسی
 177 ,118 :گام  :خود انظساای
 357 :گام  :تجلی و ظهور خود

ترحب به خود   127 ,124 ,123 :گام  :
 
 

 341 ,225 ,124 ,108 ,107 ,96 ,85 :گام  :شادن
 309 ,287 ,206 ,198 ,189 ,188 :گام  :شفا و الطیام
 88 :گام  :خود برتر
 358 ,354 ,353 :گام  :خانه
 177 ,110 ,98 :گام  :صداقت و خلوص
 202 ,191 ,190 :گام  :بشر
 199 ,125 ,106 ,67 ,66 ,55 ,54 :گام  :ایده آل گرایی
 357 ,356 ,125 :گام  :هویت
 351 ,321 ,277 ,128 ,95 :گام  :تصور و تخیل
 243 ,232  ,45 ,13 ,12 ,11 :گام  :دردانیت
 303 ,269 ,212 ,203 ,113 :گام  :نفود و تاثیر گذارن
 ,247 ,215 ,194 ,128 ,29 :گام  :راهنمان درونی
248 
 44 :گام  :قدرت درونی
 ,193 ,151 ,99 ,82 ,76 ,60 ,49 ,30 :گام  :قضاوت
205, 213, 214, 262, 324 
 ,126 ,119 ,102 ,91 ,84 ,77 ,50 ,47 :گام  :آموخطن
133, 136, 138, 139, 150, 179, 254, 281, 282, 
314, 362 
 233 ,51 ,46 ,45 ,44 :گام  :محدودیت ها
 193 ,75 ,64 ,62 ,15 :گام  :شنیدن
 ,258 ,206 ,205 ,181 ,61 ,57 ,48 ,24 :گام  :عشق
305, 328, 329, 339 
 140 ,106 :گام :اسطادن
 330 ,253 ,159 :گام  :نیازهان مادن
 166 ,165 ,36 ,33 :گام  :مأموریت
 ,139 ,138 ,137 ,110 ,39 ,36 :گام  :رمز و راز
186, 295 
 173 ,172 :گام  :ضرورت و الزام
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 293 ,229 ,27 :گام  :درد و رنج
 ,128 ,114 ,78 ,48 ,47 ,36 ,23 ,22 :گام  :م لمین
129, 146, 215, 216, 224, 237, 247, 254, 272, 
273, 333, 334 
 306 ,259 ,244 ,237 :گام  :آموزر
 316 ,254  ,253 ,164 ,87 ,83 ,72 :گام  :اعطماد
 ,317 ,278 ,196 ,27 ,18 ,17 :گام  :حقیقت و راسطی
341, 349 

بلاتکلیفی اامینان،عدم   275 ,81 ,79 :گام  :
 288 ,196 ,140 ,11 :گام  :اتحاد
 185 ,171 ,160 ,158 :گام  :توانگرن
 197 ,96 ,43 :گام  :میل و اراده
 ,320 ,218 ,192 ,173 ,166 ,165 ,65 :گام  :کار
330, 346 
 ,190 ,179 ,160 ,145 ,67 ,66 ,65 ,63 :گام  :دنیا
205, 213, 218, 255, 256, 259, 260, 283, 292, 
302, 311, 312, 320, 348 

 ,276 ,174 ,172 ,171 ,144 ,24 :گام  :ارزر  خود
 ,194 ,190 ,141 ,139 ,101 ,89 ,86 ,60 :گام  :خدمت
195, 234, 255, 257, 292, 310, 311, 312, 319,  
320, 331, 343, 349, 359 
 13 :گام  :جدایی و انفصال
 313 ,253 ,166 ,140 ,117 :گام  :سادگی
 313 ,312 ,268 ,267 :گام  :حل مشکلات
 ,300 ,238 ,211 ,189 ,186 :گام  :خانوادۀ م نون
345 
 339 ,216 ,69 :گام  :حضور م نون

خاموشیسکون و   ,143 ,85 ,69 ,57 ,48 ,9 :گام  :
177, 184, 187, 235, 284, 285, 286, 
 ,119 ,98 ,91 ,58 ,42 :گام  :مطال ۀ برنامۀ آموزشی
138, 147, 161, 181, 182, 185, 196, 198, 224, 
235, 244, 255, 265, 266, 308, 322, 344 

 

 

Knowledge is not included in the list above because nearly all the  steps in Steps to Knowledge make 

important references to it. 

در لیات دو   "بصیرت و دانش" ذکر نشده است زیرا تقریسا  تمامی گام ها در کطاب  گام به گام تا بصیرت و دانش، مشطمل بر بصیرت 

.ده استده شو دانش است  و هر گام به نوعی به آن ارجاع دا  
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About Marshall Vian Summers 

 دربارۀ مارشال ویان سامرز

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

 

مارشال ویان سامرز بنیانگذار انجمن  پیام جدید از ارف خداوند است و سخنگون م نون اجطماع  بزرگ تر در 

: جلدهان اول و  " اجطماع  بزرگ تر  خرد  "،  "گام به گام تا بصیرت و دانش"    17  نویاندۀ کطاب  دنیان امروز است. او  

است. او در خلوت "  دوسطان  بشریت "    شامل  نیز  و    "یک الهام جدید "  : مشطمل بر  " م نویت در اجطماع  بزرگ تر"دوم،  

ادامه می دهد.    18مایر اجطماع بزرگ تر  مربوا به    زندگی می کند و در آنجا همچنان به دریادت نوشطه هان مقدس

بزرگ   به منظور  انطشار  پیام  ظهور  دنیا در یک اجطماع   چندین بار در سال بران م ردی آموزه ها به مخااسان جدید و

 .تر و نیز به منظور آماده سازن بشر، به نقاا مخطلف سفر می کند 

 

تا   1989گام به گام تا بصیرت و دانش در بهار سال   به گام  الهام و مکاشفه نگاشطه شده است. گام  در حالت  

بشریت    بصیرت و دانش و ت الیب مربوا به م نویت در اجطماع بزرگ تر، مواهسی از ارف خالق بران آماده سازن

به منظور  الطیام تفرقه ها و تقایب بندن هان موجود در دنیا و به منظور  ترمیب و احیان محید زیات و آماده شدن بران 

 .است   هاطیاز زندگی هوشمند در جهان   آیندۀ ما در یک اجطماع بزرگ تر

  

 
17 (Steps to Knowledge, Wisdom from the Greater Community: Volumes I & II, Greater Community Spirituality: A 
New Revelation and The Allies of Humanity.) 
18 (The Greater Community Way) 
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About the Society 

 دربارۀ انجمن 

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

 

ساایس شااد، این انجمن یک  أتوسااد مارشااال ویان سااامرز ت  1992انجمن پیام جدید از ارف خداوند، در سااال 

اسات که اسااساا  توساد دانش آموزان و مجریان پیام جدید پشاطیسانی    19مااطقل  c(501) (3 (  ساازمان غیرانطفاعی مذهسی  

 .و حمایت می شود و هیچ گونه درآمد و حمایت مالی از هیچ دولت یا سازمان مذهسی دریادت نمی کند 

 

در حالی که بفرسااطد تا  از دنیا  مأموریت انجمن اینااات که پیام جدیدن را از ارف خداوند به مردم در هر نقطه  

خود را پیدا کند، ساایارۀ    مشااطرک    وجوه  بشااریت بطواند    ،هاااطیب ی در دنیانۀ تغییرات و دگرگونی هان بزرگدر آسااطا

 .زمین را حفظ و صیانت کند، از آزادن بشرن محادظت کند و تمدن بشرن را به پیش بسرد 

 

پیام جدید از ارف خداوند ولیت سانگین ارائه دادن  این پیام جدید به دنیا به مارشاال ویان ساامرز و انجمن  ؤماا

داده شااده اساات. اعضااان انجمن ادرادن هاااطند که نقش اصاالی را در مأموریت انجمن دارند. بران ما که جزیی از 

ولیت بزرگ و نیز خیر و برکطی اسات که ما را ملزم کرده اسات از صامیب  ؤاعضاان انجمن شاده ایب، این یک بار ماا

 .خدمت بزرگ به بشریت باشیب ئۀ ایناقلب و با تمام وجود مط هد به ار

 

 

 

 

 

 

 

 
19 Independent religious 501(c)(3) non-profit organization 
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Join the Preparatio 

 یپیوستن به برنامۀ آماده ساز

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

دصل جدیدن در تاریخ بشریت هاطند،   ه کردن  به جام ۀ بزرگی از ادراد از سراسر دنیا بپیوندید که پیشطاز  تجرب

در   نظهورمای نی  ترین واق ۀ تاریخ بشرن   جایی که ما از دنیان  خود محادظت و پشطیسانی می کنیب و بران بزرگ 

 . آماده می شویب، یک اجطماع  بزرگ تر از زندگی هوشمند در جهان

نفر در ساراسار دنیا که بران زندگی  دربارۀ درصات هان آموزشای رایگان بیشاطر آگاهی پیدا کنید و با هزاران

 . در جهان  هاطی آماده می شوند ملاقات کنید 

 – انجمن -

 – رایگان ۀمدرس - 

 – پخش برنامه ها و رویدادهان بین المللی در سراسر دنیا - 

 – گردهمایی سالانه - 

 – مطال ات در اول مایرکطابخانۀ آنلاین و  - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


