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در این هفته، هر روز مراقبه ی پیدا کردن لنگرگاه را که در درس 3 به شما آموزش دادم، انجام بدهید. 

اگر به جزئیات و راهنمایی دقیق نیاز دارید، می توانید درس 3 این هفته را گوش کنید و از آن به عنوان فایل 

راهنمای مراقبه استفاده کنید.

لطفا به سوالات زیر پاسخ دهید.

شما در همان هفته ی اول فواید مراقبه را احساس خواهید کرد.  .1

□ صحیح  

□ غلط  

چه مدت باید مراقبه کنید تا فواید آن را واقعا احساس کنید؟  .2

□ یک هفته.  

□ فواید مراقبه فوراً نمایان می شود.  

□ باید مدتی مداوم مراقبه کنید و اهداف واضحی در سر داشته باشید.  

چرا می گویم مراقبه علم-هنر است؟  .3

□ چون به یک فرایند نظام مند و علم-مانند و یک هدف مشخص نیاز دارد؛ و همچنین مانند یادگیری  

     هنر، برای یادگیری آن باید سعه ی صدر، تواضع، ممارست و صبر داشته باشید. 

□ چون کار سختی است و  برد در آن ممکن نیست.  

□ چون مدام باید تلاش کنید و به احتمال زیاد قبل از اینکه چیزی به دست بیاورید، صدها بار  

     شکست خواهید خورد. 
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چرا برای مراقبه باید یک طرح قدم به قدم داشته باشید؟  .4

□ چون در این صورت ذهن شما می تواند مسیر واضحی را دنبال کند.  

□ چون در این صورت هشیاری شما می تواند مسیر واضحی را دنبال کند.   

□ چون در این صورت بخش علم-محور مغز شما می تواند مسیر واضحی را دنبال کند.  

الگوهای عادتی چگونه شکل می گیرند؟  .5

□ به واسطه ی تنظیم تنفس.  

□ به واسطه ی این درس ها.  

□ به واسطه ی عمل مکرر.   

یک دلیل ذکر کنید که چرا باید در مراقبه مسیر مشخصی داشته باشید؟  .6

□ چون در این صورت هر بار که هشیاری تان به جای دیگری می رود، دقیقاً می دانید که باید آن را  

به کجای مسیر برگردانید.  

□ چون باعث می شود ذهن تان دچار پرسه زنی بی هدف نشود.  

□ تا در داخل ذهن تان گم نشوید.   

مراقبه یعنی ملاقات با ......................................... .  .7
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در هنگام مراقبه باید انرژی تان را وارد کدام بخش از بدن تان کنید؟  .8

□ سر.  

□ پاها.  

□ ستون فقرات.  

پس از اینکه انرژی در ستون فقرات جمع شد، قدم بعدی این است که ............................... را  .9

به این انرژی متمرکز اضافه کنیم.   

وقتی انرژی در ستون فقرات تان جمع شد، قدم بعدی این است که ارتعاش تمام این انرژی را با  .10

فرکانس هدف تان هم سطح کنید.  

□ صحیح  

□ غلط  

وقتی انرژی در ستون فقرا ت تان جمع شد، باید آن را با ...................... در آنجا نگه دارید.  .11

□ عضلات تان.  

□ کند کردن تنفس تان.  

□ قدرت تمرکزتان.  
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همانطور که در این دوره توضیح داده شده است، برای اینکه تغییرات پایداری در ذهن، جسم و  .12

سیستم عصبی ایجاد کنیم، به چه چیزی نیاز داریم؟  

□ تمرین مداوم.  

□ تلاش در صورت امکان.  

بر اساس آموزه های این دوره، مراقبه کدام نیست؟  .13

□ خالی کردن ذهن.  

□ تمرکز هشیاری روی یک چیز به مدت طولانی.  

□ پاک کردن تمام افکار.  

□ مشاهده ی افکار در هنگام شکل گیری آن ها.  

□ همه ی موارد.  

□ موارد اول و سوم و چهارم.   
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مراقبه ی پیدا کردن لنگرگاه

تمرین روزانه ی شما این است که هر روز صبح، فایل مراقبه ی پیدا کردن لنگرگاه را باز کنید و مراقبه را به 

همراه من انجام بدهید. این مراقبه را به مدت هفت روز انجام بدهید. در هفته ی بعد، وارد مرحله ی بعدی 

این مراقبه خواهیم شد. 
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