
 قدم اول: بیداری آگاهی و تطهیر با عنصر آب

 مقدمه: حقیقتی فراتر از باور

 در مسیر خودشناسی، موضوع اصلی این نیست که آیا شما به نیرویی برتر )خدا( باور دارید یا خیر؛ 

بینی شماسات. موضوع این است که آن نیروی برتر به شما باور دارد. این باور، مستقل از ایدئولوژی یاا هااان

 اند؛ اید که اتفاقی نیستند. این استعدادها »مکتوب« شدهای از استعدادها متولد شدهشما با مجموعه

 .اند تا شما را به مقصدی مشخص برسانند یعنی در تار و پود وهود شما حک شده 

  » :در این فصل، ما به دنبال کشف استعداد هدید نیستیم، بلکه به دنبال پاسخ به این سؤال هستیم

 چرا این استعداد به من داده شده است؟

 

 

 بخش اول: مفهوم رسالت و جبرِ مکتوب
ایم. بسیاری از ما در هیاهوی زندگی روزمره و فشارهای اهتماعی، وهود این هدایای درونای را فراماوک کارده

 .اند استعدادهایی نظیر سخنوری، هنر، تحلیلگری یا مدیریت، مانند ژنتیک ما، از قبل نوشته شده

 .رسالت و مقصد ناایی ما از پیش تعیین شده است :هبر زندگی •

 .تصمیم برای شناختن این مقصد و قدم گذاشتن در مسیر آن، کاملًا بر عاده ماست :اختیار انسان •

ترین گونه اسات زیارا هماماان بارای رسید. انسان کاملاگر در راستای این رسالت قدم بردارید، به »تعالی« می

ثروت، قدرت، رفاه و لذت طراحی شده است. ما برخلاف سایر موهودات، تناا برای بقا یا تناا برای لذت نیستیم؛ 

 .ایمما برای »حکمرانی بر سرنوشت خویش« خلق شده

 

 

 

 



 (Autopilot)  مقایسه زیست آگاهانه و زیست در حالت خودکار: ۱جدول  

 

 در حالت خودکار ستیز  آگاهانه  ستیز  

 ( یفعل  تیدر حالت خودکار )وضع ستی ز  (یمتعال  تی مکتوب )وضع ریدر مس ستی ز  ویژگی 

 (کاره چ یکاره و هوجوه )همه یپراکنده در تمام یمتمرکز بر نقاط قوت اصل تمرکز

 ندهی لحظه »بودن« و غرق در گذشته/آ یفراموش یبا هست یحضور کامل در لحظه حال و هارمون آگاهی

 یدیغرق شدن در ناام ای فرار از رنج  »رنج مقدس« به عنوان ابزار رشد رشی پذ واکنش به رنج

 یتکرار  ی هاو تکرار چرخه یحداقل ی بقا یبه ثروت، قدرت و آرامش درون دنیرس دستآورد 

 کوتاه مدت  یمنافع شخص ( ۱۶۰۰ رانی )ا  ندهی آ ی ها بر نسل ی اثرگذار  هدف

 

 بخش دوم: آگاهی؛ سلاح و سپر شما
گرایانه )گل و بلبلی( نیست. آگااهی واقعای یعنای آگاهی در دوره »مکتوب« یک مفاوم انتااعی یا صرفاً مثبت

درک همامانِ خشم، فشار، لذت و درد. فرد آگاه کسی نیست که خشم را حس نکند، بلکه کسی اسات کاه باه 

 .شودواسطه آگاهی، دیگر توسط خشم یا قضاوت دیگران متالال نمی

 منِ برتر چیست؟

 :ای از شما در آینده است کهمنِ برتر شما، نسخه

 .نقاط قوت خود را به کمال رسانده است .1

 .قرار نیست در همه چیا عالی باشیمکه دهد ها را پوشش میشناسد و آننقاط ضعف خود را می .2

 .ور استدر ثروت، قدرت و شکرگااری غوطه .3

 

 

 



 بخش سوم: رنج مقدس و فداکاری برای تاریخ
هاای ما به عنوان ایرانی، حامل یک »رنج مشترک« هستیم. رنجی که از فاصله میان عظمات تااریخی و چالش

 .تواند محرک ما باشد گیرد. اما این رنج میامروزی نشأت می

های آیناده در ساال گذاری ایرانی است که نسلتصمیمات امروز ما، نه فقط برای رفاه شخصی، بلکه برای بنیان

مند شوند. این اوج فداکاری است: تلاک برای نوری که شاید خودمان غروب آن را نبینیم، از ثمرات آن باره  ۱۶۰۰

 .اما خورشیدِ آیندگان خواهد بود
 

 (بخش چهارم: تمرین عملی قدم اول )تطهیر و حضور
 ای طراحی شده که ما را در حالت »خلبان خودکار« نگه دارد.دنیای مدرن )ماتریکس( به گونه

 .تمرین این هفته برای شکستن این ساختار و بازگشت به »بودن« طراحی شده است 
 

 « دستورالعمل تمرین »دوش آگاهی 

 انجام شود.  شنبهشنبه و پنجیکشنبه، سهاین تمرین باید دقیقاً در روزهای 

 .اند این فواصل زمانی برای ایجاد نظم در آگاهی و پخش کردن نور در هامعه انتخاب شده

 :مراحل اهرا

 ( از آب ولرم استفاده کنید )نه سرد و نه داغ   :دما .1

 .چشمان خود را ببندید. تمام تمرکا خود را روی حس کردن قطرات آب بر روی پوست بدن بگذارید حس لامسه : .2

ها و هاری شدن آن تا کف پااا دنبااال کنیااد. بااه صاادای آب گااوک حرکت آب را از روی سر، شانه مرکز بر مسیر :ت .3

 .دهید

رود(، بدون ساارزنش، ها رفت )که قطعاً میبه محض اینکه ذهن شما به سمت خاطرات یا نگرانی : مدیریت ذهن .4

 .دوباره تمرکا را به حس فیایکی آب برگردانید

ثانیه تمرکا مااداوم داشااته باشااید، آب را بااه صااورت  ۱۲۰تا  ۶۰وقتی توانستید حداقل  : (تجسم )مرحله پیشرفته  .5

 .بردشوید و میهای منفی را از وهود شما میهای تاریکی، خستگی و انرژی»نور« تصور کنید. نوری که لایه



 لیست پایش تمرین هفته اولچک: ۲جدول  

 حس پس از تمرین  مداومدت زمان تمرکز م انجام تمرین  وزر

    یکشنبه

    سه شنبه 

    پنج شنبه 

 

 

 بخش پنجم: درک هارمونی هستی
گیریم که چطور با خاک به قدرت و با آتش به بیانش های بعدی یاد میکند. در قدم عنصر آب شما را تطایر می

برسیم. هدف ما در این مرحله، رسیدن به »هارمونی« است. وقتی شما با خودتان و هاان در صلح و هاارمونی 

باشید، هر عاملی که بخواهد از بیرون به شما آسیب باند، چون »خارج از هارمونی« است، توسط حاس بیادار 

 .ی شما قابل شناسایی و دفع خواهد بودشده

شویم. پاک شادن، اولاین قادم بارای دیادنِ در مسیر مکتوب، ما به »آورندگان نور« تبدیل می :یادداشت مام

 .ها پشت ابرهای ناآگاهی پناان مانده بودحقیقتی است که سال

 

 

 پایان قدم اول

 ...در سکوت و لبخند، شمعی روشن کنید 


