                                         فایل 85 c 
مدت : 53 دقیقه 
         موضوع : ادامه صحبت‌ها از فایل قبلی، توسط منصور بنانی :

آشنایی با لم‌ها و تکنیک‌های رسیدن به آگاهی ناب ، یا تقویت شاهد درون.........و تداوم این حالت در زندگی روزمره کار تفریح..................توجه به لحظه حال و کاری که در آن لحظه انجام میدهیم...............
دقیقه 40/8 :

حضور در لحظه با روشن و فعال کردن هر پنج حس و تداوم حضور آنها در زمان و مکان واحد....................تأثیر حضور در لحظه و نقش موثری و ثابت شده آن در موفقیت‌های علمی و کشفیات.................

دقیقه 40/16 :

بیان توانایی‌های انسان که مضاف بر دارا بودن نیروی عقل و اندیشه از قوه کشف و شهود هم  ( در صورت فراهم کردن شرایط بروز آنها ) برخوردار است ..................برررسی شکل گیری و تولید امواج آلفا و تتا در هنگام مراقبه یا در زمان حضور در حال........................

             تا به دریا سیر اسب و زین بود                              بعد از آن‌ات مرکب چوبین بود

             مرکب چوبین به خشکی ابتر است                         باز مر دریائیان را رهبر است

            این خموشی مرکب چوبین بود                               بحریان را خامشی تلقین بود
دقیقه 25/19 :

آیا حالت مراقبه و حضور در حال میتواند باعث اخلال در روند امور جاری و انجام وظایف ما شود ؟....و پاسخ.......

دقیقه 50/21 :

مبارزه با یکی از دشمنان درونی به نام تنبلی با انجام مراقبه.................

دقیقه 00/29 :

توضیح کلمه دی دریم یا خواب روزانه........................

دقیقه 45/29 :

مبارزه با بهانه‌های ذهن در هنگام مراقبه و حضور در زمان حال...................

دقیقه 30/36 :

توجه و تمرکز در وقت صرف غذا......................

دقیقه 00/39 :

قدم زدن با توجه کامل و حضور در حال..........................
دقیقه 40/39:

حفظ حضور و آگاهی ناب حتی در لحظات بحران و سختی....................و لم مفید برای برخورد با سختی و شناخت ریشه درد و سختی.............

دقیقه 30/44 :

در وقت سختی و بحران نداشتن حالت حضور در لحظه باعث هجوم فکر و بدتر شدن اوضاع میگردد.......................
استفاده از سمبل پاندول برای بیان این مشکل...........نوسان بین حرص و خشم و نداشتن تعادل و سکون

دقیقه 20/46 :

                    حق همی خواهد که تو زاهد شوی                        تا غرض بگذاری و شاهد شوی

دقیقه 00/49 :
موسیقی پایانی ، پیانو سولو

فهرست موضوعات :
مراقبه

حضور در لحظه

آگاهی

کشف و شهود
منصور بنانی

سمبل پاندول

حرص

خشم

تمرکز

خواب روزانه ( دی دریم )

تنبلی
شاهد درون
مشاهده‌گری

                                                      پایان
