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 پیشگفتار نویسنده

 یژسالم و انر یآرام، جسم یتوان ذهن یکه م دیکتاب را نوشتم تا شما بدان نیا من

دهند،  یکه نشان م اموزمیرا به شما ب ییها کیخواهم تکن یمضاعف داشت. من م

 است.  یحق هر انسان ستن،یو لذت بردن و شاد ز ستین یزندگ یشکست لازمه 

 ی. ما ممیشو یم یکوچک و بزرگ زندگ یها یگرفتار ریاز ما هر روز، اس یاریبس

از عمرمان را با خشم  یادیز یو روزها میزیر یاشک م م،یکن یاعتراض م م،یجنگ

چه » نیاز تمام ا یزیکه راه گر نی. غافل از امیکن یسر م هایارینسبت به بدب ندهیفزا

نها آمشکلاتش کرده،  میانسان خود را تسل کهتأسف است  یوجود دارد. اما جا« کنمها

 ند. ک ینم یکار چیبرداشتن شان ه انیاز م یو برا رفتهیپذ یزندگ عتیرا به عنوان طب

. بلکه را کمرنگ جلوه دهم هایها و تراژد یگرفتار یخواهم اثرات توانفرسا ینم البته

به  شما یما مسلط باشند. وقت یآنها به صرف بودن شان، بر زندگ ستیقرار ن میگو یم

نها آبه  یعیرف گاهیدر واقع جا د،یدهیتصاحب و کنترل ذهن تان را م یمشکلات اجازه 

کردن  که با دور یدر صورت. دیسپاریتان را به دست شان م یفکر یداده و افسار الگوها

 شیوخبه وجود  تیمعنو یرویو با وارد کردن ن شانینکردن برا یآنها از ذهن، با نوکر

 برداشت.  انیزدن انسان ندارند( را از م نیجز به زم یموانع )که ظاهر کار نیتوان، ا یم



 یرد؛ اصولاو آسان( ند یکاربرد یبجز راهنما بودن )با استفاده از اصول ییکتاب، ادعا نیا

را  شما یبرهم زدن شادمان یبه خود اجازه  یمشکل چیه گریکه با استفاده از آنها د

ک است: کم نیکتاب هم نیجملات ا یاز به کار گرفتن تمام زینخواهد داد. هدف من ن

 .شما یزندگ هب یبه بازگرداندن شادمان

ن کتاب باور دارم، چو نیعمق وجودم به اصول مطرح شده در ااز  )لیپ نسنتیو( من

از  بعد دیام. مطمئن باش دهید انمیخود و اطراف یاز آنها را در زندگ یمعجزات ناش

ته داش نیقیو  دیده رییتان را تغ یفعل یزندگ طیشرا دیتوان یکتاب، م نیخواندن ا

ت خود را که تا به حال کنترل شما را در دست داشته اند، به دس یامور اریاخت دیباش

 گرفت.  دیخواه

با  تیو در نها گرانیو با د دیمهربان تر باش د،یمحبوب شو دیخواه یاگر م نیبنابرا

 یرس هاو به د دیکامل بخوان مانیکتاب را با ا نیا د،یکن دایپ یبهتر یخداوند رابطه 

 . دیهستند، عمل کن یاله اتیبرگرفته از آ یآن که همگ

 لیپ نسنتینورمن و -

  



 

 فصل اول

 باور کنیدخودتان را 
 

 

  



م نگرفته ! خودتان را دست کدیاوریب مانیا شیخو یها یی! به توانادیرا باور کن خودتان

ا ر یو شادمان تیموفق یخود، هرگز رو یبه قدرت ها یمنطق یبدون اعتماد دیو بدان

 یشما قرار م یبر سر راه آرزوها ی. احساس حقارت و خوب نبودن مانعدید دینخواه

 نی. اکند یرا باز م یو واقع نگر یخوشبخت یبه سو مادهد. اما اعتماد به نفس، راه ش

خواهد به شما کمک کند  یاست که م ینگرش ذهن نیهم تیکتاب هم، به علت اهم

 . دیرا آزاد کن شیخو یدرون یروهایتا خودتان را باور کرده و ن

شان  یحقارت، خود و زندگ یکه به علت داشتن عقده  یا چارهیاز تعداد افراد ب اطلاع

سته د نیخواهم شما هم جزو ا یاست. اما من نم زیکشانده اند، رقت انگ یرا به نابود

رداب گ نیشما، از ا مانیا زیشگفت انگ ریو تأث گریکدیبا کمک  میخواه ی. ما مدیباش

 . میرها شو

 ینیمقدمه چ یآمد و بعد از کم به سراغم یمرد میها یاز سخنران یکیبعد از  یشب

. میآبر  یکار یکنم از عهده  یوقت فکر نم چیمن اصلا خودم را قبول ندارم. ه»گفت: 

، شوم. چهل سال دارم یکنم دارم غرق م یبزدل و افسرده هستم. احساس م اریمن بس

شود به خودم شک داشته باشم؟ من صحبت  ثهنوز احساس حقارت باع دیاما چرا با

ه توانم ب یخواهم بدانم، چطور م یو م دمیامشب شما را در مورد فکر مثبت شن یها

 « .دیکنم کمکم کن یخواهش م اورم؟یب مانیخودم ا



 م،یکن دایمشکل را پ نیا ی شهیر دیبا نکهیکرد. اول ا دیخب، دو کار با»او گفتم:  به

 قیعم یها لیتحل ازمندین ن،یکه ا دیکن یچرا شما احساس ضعف م میبفهم یعنی

با  آن مرد« دارم. یتر عیبرد. اما من فرمول سر یم یادیروانکاوانه است و زمان ز

 « !؟یچه فرمول»: دیپرس یخوشحال

 یو کلمات رفته ادهیرا پ ابانیخ نیا یامشب تا انتها نیکنم هم یم شنهادیپ»دادم:  ادامه

ود تکرار خو بارها با  آنها را بارها ز،یهنگام خواب ن ی. حتیتکرار کن م،یگو یرا که م

به  دنیرس کار را انجام بده. قبل از نیهم ز،یکن. فردا صبح، قبل از برخاستن از بستر ن

با  دیه باکآنها را بگو. البته فراموش نکن  گریسه بار د زیملاقات خود ن رقرا نیمهم تر

قارتت ح یغلبه بر عقده  یتا قدرت لازم برا یاوریکامل آن کلمات را به زبان ب مانیا

 بود:  نیو آن کلمات ا« به تو عطا شود.

 ممکن است. میبرا یپناه خداوند بلندمرتبه، انجام هر کار در

که  یشد. سپس در حال رهیبه من خ یجمله، جا خورد و مدت نیا دنیمرد از شن آن

 من دور شدن او را« خب. اریدکتر، بس یخب آقا اریبس»زد، گفت:  یچشمانش برق م

 کرده ام.  داریدرونش را ب مانیو احساس کردم، ا دمیشب د یاهیدر س

 یداد و م یقرار م شرفتشیروند پ انیآن شب به بعد، آن مرد مرتبا مرا در جر از

و رو کرده است. البته او  ریاش را ز یبه ظاهر ساده، زندگ یگفت آن چند کلمه 



ا درمان کند. حالا ببرد و آن ر یپ زیمشکلش ن شهیروانکاو به ر کیتوانست با کمک 

که  یمانیمرد با ا داند؛یبا ثبات و سرشار از اعتماد به نفس م ،یقو یاو، خود را مرد

 .موافق او هستند نه علیه او یزندگ یها انیمعتقد است جر

رد مرد برجسته، در مو رانیاز مد یکی یاست. مثلا روز ادیدست ز نیاز ا یموارد البته

به  ورود یلازم برا یها یژگیاو تمام و»طور گفت:  نیبود، ا شرفتیکه طالب پ یجوان

حرف  یلی. او خکردتوان به او اعتماد  یمورد نم کیگروه ما را دارد. اما متأسفانه در 

بگذارم. چون  انیشرکت را با او در م یزند و من جرأت ندارم اطلاعات خصوص یم

 «تمام اسرار ما را برملا کند. ممکن است

 یتحقار نیهم لیحرف زدن آن مرد به دل ادیمتوجه شدم ز ،یررسو ب لیبعد از تحل من

 یحس کشنده هرچه م نیبه زانو درآوردن ا یبرا یاست که او را در بر گرفته و و

رد مکه آن  یکرده بودند. در حال لیهمکاران او همه تحص یکند. از طرف یداند، رو م

د. باز نشده بو یدانشگاه ایکالج و  چیبه ه شیجوان در فقر متولد شده و هرگز پا

 نیهم تر بود و نییاز تمام همکارانش پا یو اجتماع یآموزش یاز نظر سابقه  نیبنابرا

فس کسب اعتماد ن یبرا یجبران یها سمیاز مکان ارشیهش مهیباعث شده بود تا ذهن ن

 نداشته اش، استفاده کند. 



کر کرد و ف یاندک یذاشتم، وگ انیمزبور، در م یرا با کارفرما میها افتهی نکهیاز ا بعد

 آن مرد جوان گذاشت اریرا در اخت ییفرصت ها یپس از آن در کمال صبر و مهربان

 یبرانج سمیگذاشته و دست از استفاده از مکان شیاش را به نما یواقع یها ییتا توانا

صاحب کار  یرفتارش، همکار یآن کارمند از نحوه  یاش بردارد. سرانجام، آگاه

اده شخص فوق الع کیاز آن مرد ا ش،یایو ن مانیا کیمهربان و البته استفاده از تکن

 کند.  یکه کار م اوست یواقع یرویساخت و همه مطمئن شدند که اکنون ن

 دهیچیپ یحقارت شدن، مسأله یخواهم به شما نشان بدهم که گرفتار عقده  یم من

 نیسلامت، جان سخت اما لاغر بودم و ا ،یرژپران اریبس ی. خود من در کودکستین یا

 «یو استخوان یلاغرمردن»مرا  یخواستم چاق باشم و کس ی. من مدادیعذابم م یلاغر

به  دنیرس یباشم و برا یگاو نر، بزرگ و قو کیصدا نکند. من دوست داشتم مثل 

پرچرب،  یرهایش ،یزدم. مثلا شروع به خوردن روغن ماه یآرزو دست به هر کار نیا

 یقرار نبود حت ایکردم. اما گو ینیریو هزاران تکه شکلات و ش یروغن یدانه ها ،یبستن

و صبح  دمیخواب یچاق تر شدن م یایمن اضافه شود. من شبها با رؤ وزنگرم به  کی

من  نیرید یآرزو یسالگ یبالاخره در س نکهیخاستم. تا ا یآن از بستر برم دیها به ام

زد و غبغب  رونی. بله! من چاق شدم. اما شکمم بوستیپ قتیحق به یبه طرز وحشتناک



 ایدن کیاضافه وزن و  لوگرمیک ستیحدود ب یزیدر آوردم. حال من مانده بودم و چ

 خودم!  یقبل زیبه سا دنیرس یحسرت برا

را  کردنبودم و حق دست از پا خطا  شیکش کیبود که من فرزند  نیا گرید مشکل

 دیاست و با شیکش کیاوه! پدر تو »شد که:  ینداشتم. چون مرتبا به من گوشزد م

 ین ممخواستم همه مرا به نام پدرم بشناسند.  ینم« آداب باشد. یرفتارت کاملا مباد

گرفتم هر  میتصم لیدل نیقدرتمند و مستقل بدانند. به هم یخواستم همه مرا مرد

ما کار  یحاکم بر خانواده  یسرانجام روح مذهب ا. امشیکش کیبشوم به جز  یزیچ

 کردم.  دایغلبه بر احساس حقارت را در کتاب مقدس پ یخودش را کرد و من چاره

 یعلم یام، اصول افتهیکه من به آنها دست  یاصول دیگفتم تا بدان لیدل نیها را به ا نیا

را دارند. من  یا دهیو موجه هستند که قدرت شفا دادن به هر روح دردمند و آزارد

را که به علت احساس خوب  یدربند یروهایتوانند ن یاصول م نیمطمئن هستم ا

 یکرده و به صاحبان آنها قدرت ببخشند. منابع زادشده اند، آ دهیکش رینبودن، به زنج

ما  یدرون یرویرا بر سر راه ن یشوند، موانع یحقارت در ما م یعقده  جادیکه باعث ا

 ،یدوران کودک یعاطف یتوانند شامل خشونت ها یمنابع م نیاآورند.  یبه وجود م

در  یماریب نیخودمان باشند. به هر حال ا هیعل یظلم ای خاص طیشرا کی یامدهایپ

مان رسانده است.  تیپنهان شخص یایمبهم ما شروع شده و خود را به زوا یگذشته 



 یم« ج»او  یول« الف» یدر درس ها نمره شهیکه برادر بزرگترش هم یمثل شخص

« ج»موارد  همه درکه همواره  دهیباور رس نیفرد از همان گذشته به ا نیگرفته است. ا

 تیدال بر موفق هرگزمدرسه  ی. نمرات بالاستیطور ن نیکه ا یخواهد شد. در صورت

ها «الف» یتمام ،یدر زندگ یگرید یدر جا دیو شا ستندیها ن نهیشخص در تمام زم کی

 کوچک تر باشند.  یبچه  نیمنتظر ا

ر شک به حقارت و غلبه ب یاز پا انداختن عقده  یراه ها برا نیاز بهتر یکیمعتقدم  من

 مانیا جهیبه پروردگار و در نت یمتواضعانه و واقع یمانیپر کردن ذهن خود با ا ش،یخو

د، عمل شائبه به درگاه خداون یب شیاین زین مانیا نیبه ا یابیبه خود است. راه دست 

 انمیا نیخود است. البته ا نیکتاب مقدس د یمتون مذهب العهو مط ینیدستورات دبه 

 یاصورت، هرگز قدرت نابود کردن حقارت ه نیا ریباشد چون در غ قیعم یمانیا دیبا

 شما را نخواهد داشت. 

 یو و د؟یآ یچه طور از عهده مشکلاتش برم دندیپرس یمهمان کیدر  یاز زن یروز

سخت  یشوند. اما در کارزارها یدعا برطرف م یمشکلات ساده، با اندک»پاسخ داد: 

دوستان من که تاجر  نیاز بهتر یکی« از ته دل به درگاه خداوند پناه برد. یشیایبا ن دیبا

: دیگو یم نهیزم نیبا تجربه است، در ا اریبس یعنوبوده و در ضمن در امور م یموفق

 ییتان را با خود به هرجا مانیا نیشوند. بنابرا یها با دعا کردن محو و نابود م یگرفتار»



پس ترس « کند. یشیشما چاره اند یتا او برا دیخداوند کن میبرده و آن را صادقانه تقد

 بروند.  نیتا از ب دیارخود بسپ مانیو حقارت ها را به دست ا دهایها، ترد

به  هنیزم نیدر ا یو دیرفته و اجازه ده یروحان معلم کیحتما به سراغ  گریطرف د از

از  یارو استفاده از آن به منظور بهره برد مانیکسب ا ییشما آموزش بدهد. چون توانا

 نیبه آموزش و تمر اجیاحت گریمهارت است و مثل هر مهارت د کیخود،  یروهاین

 دارد. 

فکار امدت آن  یطولان یماندگار لشیدل ند،یب یهنوز ذهن شما از افکار بد آزار م اگر

 ی شهیمثبت، اند یتوان با تکرار عبارات یم یو بس! پس به راحت نیدر شماست، هم

 دیوانت یسابق کرد. شما م یو کشنده  دهیافکار پوس نیگزیدرست و پر از اعتماد را جا

دامه ا یتا برا دیبا خود تکرار کن زیتان ن یکار ساعات نیعبارات را در شلوغ تر نیا

 فیرتان تع یرا برا یمورد داستان مرد نیدر ا دی. اجازه دهدیداشته باش ینرژروز ا

 منحصر به فرد خودش را نجات داد.  یکنم که با روش

و برف پوشانده بود، به محل اقامت من  خیکه همه جا را  یروز سرد زمستان کیدر  او

به دنبالم  دیجد یسخنران کیعقد قرارداد  یوسترن زنگ زد و گفت برا -در شهر مید 

 خی یاو شدم احساس کردم، سرعتش مناسب آن جاده  نیسوار ماش ی. وقتدیآ یم

. او پاسخ میدار یادیتر برود چون وقت ز امآر یو به او گفتم بهتر است کم ستیزده ن



را  نیکرده ام و کنترل ماش تیرا رعا یمنیمسائل ا ی. من همه دینگران نباش»داد: 

مسافرت با  یحت یعنی. دمیترس یم زیباورتان نشود که سابقا از همه چ دیدارم. اما شا

از  شیب یز باعث نگرانیاز افراد خانواده ام ن یکیرفتن  رونیو ب مایپرواز با هواپ ن،یماش

 یاحساس، زندگ نیمنتظره بودم و ا ریاتفاق بد و غ کیمنتظر  شهیشد. من هم یحدم م

که احساس حقارت و قابل اعتماد  می. البته بگوام را فلج کرده بود یو حرفه ا یکار

معجزه به سراغم  کیمثل  د،یفکر جد کی یترس ها بود. اما روز نیتمام ا لیدلنبودن 

 « و باور نسبت به خودم کرد. یآمد و مرا سرشار از شادمان

ر د یفروشنده  کیمن »ادامه داد:  ی. ودیبگو دیاو خواستم در مورد آن فکر جد از

نم دا یگذرانم و خوب م یم لیعمرم را پشت فرمان اتومب شتریب یعنیحال سفر هستم. 

کار که اف یی. روزهادیآ یانواع و اقسام فکرها به سراغ انسان م یکه هنگام رانندگ

 انیبود و در پا یوحشتناک یکرد، روزها یم رذهنم را پ یشکست و ترس، تمام فضا

فکر کنم. به  مانیبهتر است به شهامت و ا دمیشد. پس د ینم بمیروز جز ضرر نص

رده و به آنها نگاه ک یجملات را نوشتم و هنگام رانندگ نیدو کارت ا یرو لیدل نیهم

 « مرتب با خود تکرارشان کردم.

 آنها یروآن دو کارت در آورد که  بیسرش کرد و از ج یبالا ریدست در آفتابگ او

 نوشته بود: 



 ممکن نخواهد بود.  ریغ زیچ چیه ،یداشته باش مانیا اگر

 قدرت مقابله با مرا نخواهد داشت.  یمشکل چیخدا با من است ه یوقت تا

 داد و به کسب و کارم رونق رییمرا تغ یدو جمله زندگ نیا»سپس ادامه داد:  یو

 « هستم. مانیترسم چون سرشار از ا ینم یمشکل چی. حال من از هدیبخش

س . احسامیآور یفکر کردن مان به وجود م یرا با نحوه  یو ناامن تیاحساس امن ما

هم مو  میشوم و نامبارک هست یمنتظر بروز حوادث شهیدهد که هم یرخ م یزمان یناامن

ته عکس . البمیکن یخلق م میترس یرا که از آن م یما با قدرت ذهن خود اتفاق نکهیتر ا

امت و اعتماد به نفس، که با شه فروشندهمرد  نیهم درست است. مثل ا هیقض نیا

 خودش به وجود آورد.  یخواست، برا یرا که م یهمان

را به ستوه آورده است. مثلا در  یاریروزها نبود اعتماد به نفس، افراد بس نیا متأسفانه

نشان داده شد که هفتاد  ،یروانشناس یششصد دانشجو یبر رو یدانشگاه قیتحق کی

را در  زانیم نیو پنج درصد از آنها از نداشتن اعتماد به نفس ناراحت هستند که البته ا

که از  یبارها با افراد زیداد. حتما شما ن میتعم زیجامعه ن بهتوان  یبزرگتر م یاسیمق

ره به برند و هموا یرنج م یاز احساس نا امن زارند،یب یترسند، از زندگ یم زیهمه چ

 یکه از عهده  ستندیدسته مطمئن ن نی. ادیتوان خود بدگمان هستند، برخورد داشته ا

از فرصت ها را داشته باشند و  هقدرت و ذکاوت استفاد ایبرآمده  شانیها تیمسئول



آن سرشته شده  یشود، آنها به کمتر از آنچه برا یناشناخته باعث م یترس ها نیهم

 ه و دون شأن خودشان سرگرم کنند.پا افتاد شیپ یبه کاربدهند و خود را  تیاند، رضا

ها،  یهجوم مشکلات و انباشته شدن گرفتار ،یزندگ یو خم ها چیاست که پ درست

 ،یطیشرا نیبرد. در چن یم لیو شهامتش را تحل یرا کاسته و انرژ یتوان هر انسان

 نیشود. اما در هم یم میذهن، تحت الشعاع قرار گرفته و شخص تسل یقدرت واقع

تا  دیکن یابیخود را دوباره ارز یهاییو توانا یتیشخص یها یژگیو دیهنگام است که با

ال . به مثدیشکست خورده ا د،یکرد یکه کمتر از آنچه گمان م دیمتوجه و متقاعد شو

 : دیتوجه کن نهیزم نیدر ا ریز

. دیاامندل مرده و کاملا  یمشاوره نزد من آمد؛ مرد یپنجاه و دو ساله برا یمرد یروز

ز او ابه زنده ماندن ندارد.  یدیاو معتقد بود هر آنچه داشته را از دست داده و ام

بله، »د: و او پاسخ دا «د؟یرا از دست داده ا تانیشما به واقع همه داشته ها»: دمیپرس

توانم ه باز آن هستم ک رتریو پ ندارمباختن  یبرا یچیه گرید»: دو ادامه دا« !زیهمه چ

 و یشوم آن تمام زندگ ی هیاندوه و سا اهیمشخص بود که ابر س« دوباره شروع کنم.

 اش در پشت آن پنهان شده اند.  یواقع یروهایمرد را پر کرده و ن نیذهن ا

مانده است را  تانیکاغذ، هر آنچه که برا یبرگه  کی یخب، بهتر است رو»: گفتم

حرف،  نیمن بدون توجه به ا« نمانده. یباق یزیمن که گفتم، چ»و او گفت: « .میسیبنو



همسرتان هنوز با شما  ایآ»: دمیدست خود گذاشتم و سپس پرس ریبرداشته و ز یبرگها

 نیدر بدتر یحت ،یسال گذشته او لحظه ا یتمام س رالبته! د»او گفت: « کند؟ یم یزندگ

 « مرا تنها نگذاشته است. طیشرا

 «  ؟دیدار یفرزند ایبچه ها چطور؟ آ» -

 « رند.دا دوستمچقدر  ندیگو یبله، سه فرزند دارم که همواره به من م»پاسخ داد:  مرد

 «د؟یکه با آنها رفت و آمد داشته باش دیدار یدوستان ایآ» -

 یه من مب شهیمانده است. آنها هم یباق میو قابل احترام برا نیبله. چند دوست نازن» -

 یم یدهند. اما آنها چه کمک یانجام م میبرا د،یایاز دست شان برب یهر کار ندیگو

تا به  یعنی د؟یدان یم یفیخود را فرد شر ایآ»من ادامه دادم: « توانند به من کنند؟!

 « نه؟ ایاز شما سرزده است  ینابخشودن ییحال خطا

 « .استنظر وجدانم آسوده  نیکنم و از ا یکرده ام درست زندگ یسع شهیمن هم -

 «چطور است؟ تان  یجسم تیوضع» -

 « شوم. ضیکه مر دیآ یم شیکم پ یلی! خیعال اریبس» - 

 «  د؟یدار ینسبت به وطن خود چه احساس» -



 ستمیاست. من هرگز حاضر ن یزندگ یبرا ایمکان دن نیبهتر نجایاوه! از نظر من ا» -

ه ب ایاست؟ آ یسطحتان در چه  مانیو سؤال اخر، ا»من گفتم: « باشم. یگرید یدر جا

 « کند؟ یکه او در همه حال به شما کمک م دیو مطمئن هست دیخداوند اعتقاد دار

 نین اگرفت انیبا پا |« ماندم. یبدون حضور خداوند من هرگز زنده نم»جواب داد:  مرد

را  ییاهگذاشته و رو به مرد گفتم: حال اجازه بده موهبت  نیگفتگو، من خودکارم را زم

« بازگو کنم. تیبرا یکه از چشمت دور مانده و هم اکنون خودت به آنها اقرار کرد

 : خواندمطور  نیو ا اشتهرا برد ردستمیز یسپس برگه 

 مشترک. یسال زندگ یس یبا سابقه  - رینظ یهمسر ب کی. ١

 عمر با تو باشند. انیکه حاضرند تا پا -. سه فرزند فداکار ۲

 همواره کمک حالت خواهند بود.که  -خوب  ی. دوستان۳

 .یکه هرگز به خاطرش شرمنده نشده ا یزی. شرافت . چ4

 . جسم سالم.5

 . یکه عاشقش هست یدر وطن ی. زندگ6

 به خداوند بلندمرتبه.  مانیاو  .۷



و سپس  اندازدیبه آن ب یکاغذ را به طرف او گرفته و خواستم خودش هم نگاه سپس

ه ک دییگو یپس چطور م د،یلازم را دار یموهبتها یکنم شما همه  یمن فکر م»گفتم: 

 یدتمانداخت و بعد از  ستیبه ل قیعم یمرد نگاه «د؟یرا از دست داده ا زتانیهمه چ

 توانم ی. پس مستیکردم، بد ن یمن گمان م هبه نظرم اوضاع آن قدر ک»پاسخ داد: 

 « شروع کنم.را  یدیجد یزندگ شتر،یدوباره و با اعتماد به نفس ب

ه اش را دوبار یرا عوض و نگرش ذهن دگاهشیشد که د داریاز خواب ب یمرد زمان آن

ود خو با  شستاو را  یدهایشک و ترد یزلال تمام یمانند رود مانیکرد. ا یسازمانده

پزشک . همان طور که رواندیکش رونیرا از درونش ب یو قدرت واقع رویبرد و در عوض ن

 یتیاقعهر و« هستند. اتینگرشها مهم تر از واقع»گفته است:  جرا،یدکتر کارل من ینام

 یگاهدیآور، هرگز پرقدرت تر از د أسیخواه سخت باشد و خواه  م،یکه با آن مواجه شو

از  قبل ت،یواقع کیدر مورد  یعمل نخواهد کرد. هر تفکر منف م،یدار نکه نسبت به آ

به  اعتماد نیا گر،ید انیداد. به بشما را شکست خواهد  د،یبزن یدست به کار نکهیا

 روزیپ تکان دهنده، اتیبا واقع ییارویتواند شما را در رو یاست که م ینینفس و خوش ب

 آورد.  رونیب دانیاز م

 «روزمندانهیشناسم که در سازمان خود به علت استفاده از روش تفکر پ یرا م یمرد من

. او با ندیگو یهم م «یروش جاروبرق»معروف است. همکاران و دوستانش به روش او 



و آنها را  دهیکش رونیذهن دوستانش را ب یسؤالات، گرد و خاکها یسر کی دنیپرس

 ینو و مثبت را برا یها دهیا یسر کی یامکند. سپس به آر یپاک م یاز تفکر منف

شود  یباعث م تیگذارد و در نها یم انیبا آنها در م نانهیخوش ب یدگاهید لیتشک

. در واقع اعتماد به نفس است که نندیرا بب تیاز واقع یدیجد یدوستانش چهره 

 یعوض شده باشد. عقده  تیواقع نکهیکند، نه ا یآنها دگرگون م یرا برا تیواقع

دن . اما راز خلاص شنندیامور را بب اهیس یکند که رو یخود را وادار م انیقربان ارت،حق

 است.  ییدرست و پناه بردن به مثبت گرا دگاهید کیاتخاذ  و،ید نیاز شر ا

ود را خ نفسو اعتماد به  دیبازنده هست کی دیکن یاگر هنوز گمان م زیشما ن نیبنابرا

 هیخود ته یبرا یستیکاغذ ل یبرگه کی ینشسته و رو یگوشه ا د،یاز دست داده ا

با  شما. چون هیعل نه باشد که موافق شما هستند یشامل عوامل دیبا ستیل نی. ادیکن

ه موهبت بکرد. اما اگر  دیآنها را چند برابر خواه یرویمخالف، ن اناتیفکر کردن به جر

ز و ا دیخود مجسم کن یآنها را برا رینظ یعطا شده فکر کرده و بارها قدرت ب یها

شکلات م نیشدن بر سخت تر رهیتوان چ ند،یایتان ب یاریبا تمام قوا به  دیبخواه یطرف

ه کمک شما به لطف پروردگار ب یدرون یروهایصورت ن نیکرد. در ا دیخواه دایپ زیرا ن

 تان آمده و سرافراز تان خواهند کرد. 



شما  بهتواند اعتماد به نفس از دست رفته تان را  یکه م ییباورها نیاز بزرگتر یکی

ندن رسا یاری یدر کنار شماست و برا باور است که خداوند در هر حال نیبرگرداند، ا

طلق ماست. خداوند قادر  یمذهب یباورها نیتر یهیباور، از بد نیحاضر است. البته ا

عتقاد ا نیبه جز ا یگریاعتقاد د چیه دیو مطمئن باش ندیب یاست و در همه حال ما را م

ها و اعتماد به نفس را نخواهد داشت. پس بار جادی( قدرت اکرارو ت نی)در صورت تمر

 : دییبارها با خود بگو

 در کنار من است.  پروردگارم

 گذارد.  یمن، مرا تنها نم یخدا

 کند.  یم تمیبلندمرتبه هدا خداوند

ه محل حس و باور را با خود ب نی. ادیدر روز حضور او را حس کن قهیچند دق دیکن یسع

 شیخو تا او دیخود مجسم و باورش کن یتصدیق، قدرتش را برا. او را دیببر زیکارتان ن

 در آورد.  تینیشما به ع یرا برا

. شودیم دهییزاکه در ذهن تان لانه کرده است،  یمطمئن بودن به خود، از افکار حس

 ی شهیبرنده ها، اند یفکرکنند و عادت  یبه شکست خوردن فکر م شهیبازنده ها هم

تا  دیجسور باش»گفت:  یدر برخورد با مشکلات است. پادشاه باسیل زمان یقدرتمند



را ثابت کرده است.  قتیحق نیا یتجربه، درست« .ندیایتان ب یاریبه  میعظ ییروهاین

را بر  میعظ یروهاین نیخود، دستان گرم ا یمنف ینگرش ها رییما با تغ یچون همه 

 . میکرده ا لمس شیپشت خو

است:  دهکراضافه  یو« توانند. یشوند که باور دارند م یم روزیپ ییآنها»گفته:  امرسون

 وداشتن  مانیپس ا« .دیترس را نابود کن د،یترس یکه از آن م یبا انجام هر کار»

ها،  یاداعتم یکار، ترس ها و ب نیکه با ا دیو بدان دیکن نیمطمئن بودن به خود را تمر

 ژنرال استون وال یروز ندیگو ینخواهند داشت. مآزار رساندن  یبرا یقدرت گرید

ن ماما »از سردارانش به او گفت:  یکی. ختیرا ر یا هورانهمت یطرح حمله 3جکسون 

فت: لرزان او گذاشت و گ یهنگام ژنرال دست بر شانه ها نیدر هم« ترسم که ...  یم

 مان،یانباشتن ذهن خود از ا یعنی نیا« مشورت نکن! تیسردار، هرگز با ترس ها»

 .تیشجاعت و امن

ن م د؟یآ یاز دست تان برم یاعتماد به نفس، چه کار جادیا یبرا دیکن یفکر م حال

 زینداشتن را  مانیدارم که ا« نگرش خوب نبودن»غلبه بر  یبرا یشنهادیده راه حل پ

 جیتان یو همگکرده  یرویپ نیقوان نیهزاران نفر از ا د،یبه شما خواهد آموخت. بدان

 را گزارش کرده اند:  یبخش تیرضا



 لیکه هرگز زا یریتصو د؛یموفق از خود نقش کن یذهن ریتصو کی شی. در ذهن خو١

ما ششود. ذهن  محو دیحفظ کرده و هرگز اجازه نده یمتیرا به هر ق ریتصو نینشود. ا

 تقیبازنده تصور نکرده و به حق کیرا پرورش خواهد داد. هرگز خود را  ریتصو نیا

 ریکامل کردن تصاو یدر پ شهی. ذهن انسان همدیخود پنداره شک نکن نیا یوجود

خود  تیاز موفق ییمایفقط س دیکن یسع رون،یب یاست. پس بدون توجه به رخدادها

 .دیبپرداز دیرا با یگزاف یصورت بها نیا ری. چون در غدیدر ذهن بپروران

بلند  ییصدابه ذهن تان خطور کرد، تعمدا با  یمنف یتوان خود، فکر. هرگاه در مورد ۲

 . دیفرا بخوان شیافکار مثبت را به سمت خو

لات . مشکدیکنآنها را در نظر خود خوار  دیکن ی. سعدی. به موانع اجازه حضور نده۳

تان به  یو بس پس با ترس ها نیرفع شوند، هم یشده و به طور مؤثر یبررس دیبا

 . دیآنها پروبال نداده و بزرگ شان نکن

 چی. هنداندازیکرده و هول و ولا به جان تان ب یدل شما را خال گرانید دی. اجازه نده4

 نگراید دی. فراموش نکنردیبگ میشما تصم یتواند به جا یکس به جز شخص خودتان نم

د انند شما به خوترسند و م یشما م یرغم ظاهر آرام و خونسردشان به اندازه یعل

 شک دارند. 



تا : »دیکتاب را کنار گذاشته و ده مرتبه با خود تکرار کن نیالان خواندن ا نی. هم5

بارها  عبارت را هر روز نیا دیفراموش نکن« بترسم؟ دیخدا با من است، از چه با یوقت

 . دییو بارها بگو

ارت و حق یها شهیر افتنیدر  دیکرده و از او بخواه دایو کاردان پ نیمشاور ام کی. 6

راه با بهبود هم شهیهم یآگاه دینسبت به خودتان به شما کمک کند. بدان یاعتماد یب

 است. 

کردن  آن در نابود یمعجزه آسا ریو به تأث دیرا تکرار کن ریدوبار عبارت ز ی. روز۷

هر  جامقدرت ان مرتبه،به من خالق بلند »: دیببر یپ نیکره زم زیتمام افکار حقارت آم

 « را خواهم داشت. یکار

شته از خود توقع دا زانیداشته و به همان م یخود برآورد درست یها یی. از توانا8

 گذاشت.  دیاحترام خواه شیصورت به طور معقول به خو نی. در ادیباش

 ریرازستان  یسورا که از جانب او به  یتا قدرت دی. خود را در آغوش خداوند قرار ده۹

 . دیشود، حس کن یم

 تقدر ییروین چیکه با وجود خداوند، ه دیکن یآور ادی. بارها و بارها به خود ١۰

 شکست دادن شما را نخواهد داشت. 



 ومدصل ف  

 ذهن آرام، ذهن قدرتمند است

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ذهن آرام، ذهن قدرتمند است

مان دنیخواب ی هتل، مشغول صحبت در مورد نحوه کی یمن و دو نفر از دوستانم در غذاخور یشب

شوم.  یکه خسته م زنمیخودم غلت م یمن که شب ها، آنقدر در جا»از آنها گفت:  یکی. میبود

 عین گوشم پر از مشکلات و فجاکنم چو لیرا تعط یگوش کردن به اخبار شبانگاه دیفکر کنم با

البته احتمالا »لب گفت:  ریبعد ز« کنند. یشود که تا صبح ذهنم را به خود مشغول م یم یمختلف

 «.ستین ریتأث یام ب یخوابیدر ب زیقبل از خواب ن یقهوه ا

 خوانمیعصر م یدارم. چون اخبار را از روزنامه  یفوق العاده ا یاما من شبها»گفت:  گرمید دوست

 یبرا یرا هضم کنم. البته از روش سنت میخوانده ها یرا دارم که قبل از خواب همه  نیو شانس ا

 «.کنم یاستفاده م زین دنیخواب

دارم در  ادیبه »دهد. او با لبخند گفت:  حیتوض یروش سنت نیدر مورد ا شتریاز او خواستم ب من

کرد و  یجمع م منیپدرم که مزرعه دار بود، شب ها افراد خانواده را در اتاق نش ،یزمان کودک

دارم که همه  ادیاو در گوشم است و خوب به  یخواند. هنوز صدا یاز کتاب مقدس را م یاتیآ

عادت را ترک  نی. من هنوز امیدیخواب یپر، سبک م کیمثل  ات،یآن آ دنیبعد از شن ما ی

پر از آرامش به خواب  یپر از مشکلات، با ذهن یگوش یشب ها به جا علت نینکرده ام. به هم

  «.روم یم

 شهیانتخاب ر نیانتخاب شما کدامست؟ اساس ا« پر از آرامش یذهن» ای« پر از مشکلات یگوش»

باشد، اما مطمئنا بهتر از تن  ریممکن است نفس گ رییتغ نیدارد. اگرچه ا یذهن دگاهید رییدر تغ



طرز  دیخداوند به بشر است. پس چرا نبا یهیاست. آرامش هد یعذاب آور کنون یدادن به زندگ

  به آن تلاش کرد؟ دنیرس یداد و برا رییموهبت تغ نیا افتیرا در جهت در ودفکر خ

من نسخه  نیبه جز طرز فکرشان ندارند. بنابرا یمن مشکل مارانیاز ب یاریبس»: دیگو یم یپزشک

خواهم  یشود. من از آنها م ینم افتی یداروخانه ا چیکه در ه سمینو یدسته م نیا یرا برا یا

. دیتان را دگرگون کن یایبا تازه کردن فکر خود، دن»خود تکرار کنند:  یجمله را بارها برا نیا

من با  مارانیب نیفکر را عوض کرد. بنابرا دیبا ستن،یو شادتر ز یجسم تیبهتر کردن وضع یبرا

 «.ابندی یپر از آرامش دست م ینسخه، به ذهن نیاز ا یرویپ

دوبار  دیکار با نیاست. ا« کردن ذهن یخال»پر از آرامش، روش  یبه ذهن دنیرس یقدم برا نیاول

 یدیذهن را از ترس ها، نفرتها، ناام دیبا یعنی( انجام شود. شتریاگر لازم است ب یدر روز )و حت

شود و  یبه آرامش انجام م دنیعمل به منظور رس نیها، افسوس ها و احساس گناه پاک کرد. ا

  .بعد از آن است یسنگ صبور و تجربه کردن احساس سبک کی یدرست مثل درد دل کردن برا

بماند. دوباره  یتواند خال ینم یمدت طولان یشود. چون ذهن برا یجا ختم نم نیکار به هم البته

اتفاق  نیاز بروز ا یریجلوگ یخواهد رفت تا خودش را پر کند. پس برا یبه سراغ همان افکار منف

اگر  لحا نی. در ادیاز افکار مثبت و شاد کن زیکردن ذهن خود( به سرعت آن را لبر ی)بعد از خال

سراغتان آمدند، پشت در ذهن شما با ها دوباره به  یکهنه و نگران ینفرت ها ،یمیقد یترس ها

درست افکار مثبت،  یسنگربند دیمواجه خواهند شد و مطمئن باش« قبلا اشغال شده است»عبارت 

  .ورود نخواهد داد یهرگز به افکار سابق اجازه  گرید



 د،یا دهیحال د به را که تا یمناظر نیاز آرامش بخش تر یریخوب است که گاه تصاو نیچن هم

امواج  ریتصو ای یشب مهتاب کی ای یعصرگاه یبا سکوت بایز ی. مثلا درهادیتجسم کن شیخو یبرا

 یداروها ریتصورات کمتر از تأث نیا ریکه تأث دیکنند. باور کن یکه به ساحل برخورد م ایآرام در

  .ستین یپزشک

 یآنهاست. کلمات را واضح و به طور انیطرز ادا کردن کلمات مثبت و لحن ب گریمهم د ی مسأله

و خوش آهنگ استفاده  نیغرور آفر ی. از واژه هادیکن انیباشند، ب دنیخودتان قابل شن یکه برا

 نیذهن شما به چن دیاشراف زاده باشد. مطمئن باش کیمانند  تانیصدا نیطن دیکن ی. سعدیکن

  .واکنش نشان خواهد داد و غرق آرامش خواهد شد ییصدا

. دیاستفاده کن زیکه از زبان بزرگان نقل شده ن یمعنو یجملات ایالهام بخش و  یاتیاز اب دیتوان یم

 نیاز ا ییکارت ها شهیآرام معروف است، هم یاز همکاران موفق من که به داشتن ذهن یکی

 یاندازد. برخ یبه آنها م ینگاه« آورد یکم م»ودش جملات را به همراه دارد و هرگاه به قول خ

  :است ریاست، شامل جملات ز یلادیاو که برگرفته از متون قرن شانزدهم م یاز نقل قول ها

 .آزارت دهد یاتفاق چینده ه اجازه

 .تو را بترساند یمسأله ا چینده ه اجازه

 .است یبه جز خداوند، زودگذر و فان زیچ همه

 .کند یم تیتو را کفا ییتو به تنهاوردگار پر



مشکلات خود  ی چاره کهن کشورتان پناه برده و اتیخود و ادب نیبه کتاب مقدس د زیشما ن پس

  .دیکن زیلبر دهنده یآرامش بخش و تسل یکار ذهن خود را با افکار نیو با ا افتهیرا در آنها 

و  یهرجا روند صحبت ها به سمت انتشار کلمات منف ز،ین یگروه یدر مکالمه ها دیکن یسع

 یریجلوگ ییگرا یمنف شرفتیپ ازو مثبت،  دبخشیکلمات ام قیشود، با تزر یم دهیکش ندیناخوشا

 دیکه بدان نیپر از تنش، جورا آلوده کرده و تمام روزتان را بدون ا ی. استفاده از عبارت هادیکن

(. پس با استفاده از افتدیصبحانه هم ب زیاتفاق در سر م نیکند )به خصوص اگر ا یچرا، خراب م

  .دیان تان کمک کنیخود و اطراف یآت یبه بهتر شدن لحظه ها بایز یواژه ها

 دیکن یاست. سع «روزانه سکوت» نیآرام، تمر یداشتن ذهن یمؤثر برا یاز راهبردها گرید یکی

محل  نیو ساکت تر نی. به خلوت تردیکار اختصاص ده نیاز روزتان را به ا قهیدق 15حداقل 

. دیحرف نزن یکلمه ا ی. حتدیدراز بکش اینشسته  یآرام گوشه ا قه،یدق 15 یممکن رفته و برا

خود فقط سکوت را  . در ذهندیهم فکر نکن یزیبه چ دیتوان ی. تا مدیننوشته و نخوان یمطلب چیه

شدن با افکار  ریبه درگ لیسخت است، چون ذهن تما اریعمل در ابتدا بس نی. البته ادیبپروران

 دیروان تصور کن یکرد. خود را آب دیخواه دایکار تبحر پ نیدر ا نیتمر یمختلف را دارد. اما با کم

 د،یاز سکوت فرو رفت یاکاملا در خلسه  یتا موج ها و همهمه ها کم کم از شما دور شوند. وقت

که از عمق جان تان که سرشار از سکوت و آرامش است  دیشن دیرا خواه شیپروردگار خو یصدا

و متوازن  بایو توازن است و شما را هم مانند خود ز ییبایصدا سراسر ز نی. ادیگو یبا شما سخن م

در آن به شکل  تاتفاقا یاست که همه  یزیسکوت چ» :دیگو یم "خواهد کرد. توماس کارلیل

 «.دیآ یخود در م یواقع



باشد که در  ییاهویاز سروصداها و ه یناش یما انسان ها تا اندازها یفقدان آرامش درون دیشا

دهند وجود  ینشان م شاتیما به آن عادت کرده است. آزما یعصب ستمیمدرن امروزه( س یایدن

کند.  یرا کم م ییکارا زانیم یقابل توجه زانیبه م یسروصدا در محل کار، محل خواب و زندگ

و هر چه قدر  رندیگ یخو نم اهویما به ه یکیزیو ف یذهن ،یعصب یها سمیمکانعوام،  باوربرخلاف 

 یشوند. صدا یما رد نم اریهش مهیاز کنار ذهن ن هدیباشند، نشن یصداها آشنا و تکرار نیهم که ا

کند. اصلا  یرا از ما سلب م یاستراحت و آرامش واقع گرید یها و موتورها و سروصداها نیماش

  .میکن یم یدر عضلات خود احساس کوفتگ ،یداریکه هنگام ب تاس لیدل نیبه هم

که آنها  ی. به طوردیپر کن دیا دهیکه د ییبایز یذهن خود را با تجارب خوب و منظره ها پس،

 یداشتن ذهن یراه برا نیآسان تر دیبدان دیدهند. با لیذهن شما را تشک ی نهیپس زم ریتصاو

 یساده  یاز دستورالعمل ها یرویو پ نیمگر با تمر دیآ یبه دست نم نیآرام، خلق آن است و ا

توان  یم یدهد و فقط از ذهن یتازه پاسخ م میذهن به سرعت به تعال دی. مطمئن باشتابک نیا

 ریها و تصاو دهیذهن خود را از کلمات، ا نیآرامش گرفت که آرامش به آن داده شده باشد. بنابرا

که سنگ به سنگش از آرامش  دیداشته باش یتا در درون خود خانه ا دیآرامش بخش اشباع کن

  .ره گرفتدوبا ییرویو ن دیتوان در آن خز یم ییو هنگام تنها استساخته شده 

 «یگر درون هیتنب یها سمیوجود مکان ،یو روان یعوامل نداشتن آرامش ذهن نیاز مهم تر گرید یکی

 شیشده و به شدت خو ندیاحساسات ناخوشا یقربان ،یما معمولا بعد از انجام گناه یاست. همه 

که خداوند،  یبودن. در صورت طانیدربند ش یعنیاحساسات شدن،  نی. گرفتار امیکن یرا سرزنش م



عفو و بخشش  یتقاضا یکه از و یکس ینهیمهربان است و هرگز دست رد به س ی ندهیبخشا

  .زند یکند، نم

عقوبت کننده  یشامدیپ همواره منتظر نیگناهکار خود را سزاوار مجازات دانسته و بنابرا افراد

نگذاشته و فقط تنش  یآرامش ذهن باق یبرا ییجا گرینوع انتظار د نیکه ا نیهستند. غافل از ا

از شر احساس گناه تن به کار  یبه گمان خلاص اشخاص نیا گر،یکند. از طرف د یم ادتریها را ز

 یشان نخواهد شد. در صورت بینص یعصب یماریجز ب یراه سود نیدهند که البته از ا یم ادیز

گرد آن گناه  گریکه د دیو متعهد شو دیبخشش کن یخود تقاضا یاست: از خدا نیکه چاره، فقط ا

  .دیده ادامهخود  یآرام به زندگ یگشت. سپس با ذهن دینخواه

در مورد گناهان کرده و نکرده  یخود را غرق اضطراب و نگران انیآشنا ایاز دوستان  یکی هرگاه

گونه به  نیا ریجملات ز آوردن و بر زبان شیشانه ها یبا دست گذاشتن بر رو د،یدیاش د

 :دیاو کمک کن یشفابخش

 یم هیداده و به آنها آرامش هد امیبشر را الت یکه سالهاست دردها یپروردگار»

دهد. خداوندا او را عفو کن و کمک کن تا  یشفا م زیکند، قلب مجروح تو را ن

او و آنها  نیز گناهانش دور کن و برا ببخشد. او را ا شیبتواند خو زیخودش ن

 «.کن یجار اوو آرامش را در ذهن، روح و جسم  اندازیفاصله ب

 

 



 

 

 ت.ـاز اسـردن سـوک كـل كـت مثـدرس یدـیأكـارات تـعب رارـتک

 ،یـدگـوش در زنـخ یگـن آهنـداشت یراـب

 .دـیكن وکـان را كـازتـس  روز ر ـه

  



 ومسصل ف  
 د؟یخود را حفظ کن یچطور انرژ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  ؟دیکنخود را حفظ  یچطور انرژ

خود را از  یمهم، توان و انرژ یدر مسابقه ا»: دیگو یم سبالیب کنانیاز باز لرایه فرانک

 نیا دیپول بود. اما نبا یاز دست دادن مبالغ هنگفت یمن به معن یبرا نیدست دادم و ا

 نکهیتا ا»کهن کردم:  یاز کتاب یشروع به تکرار جملات لیدل نیشد. به هم یطور م

 شانیبرابر کرد و آنها مثل عقاب اوج گرفتند و گام ها نیدخداوند قدرت شان را چن

مضاعف  ییرویو پس از آن در خود ن« هرگز از پا ننشستند. گریسرعت گرفت و د

 .ادامه مسابقه احساس کردم یبرا

. اگر ذهن دارد بر نحوه عمل ما یقطع یریتأث م،یکه در مور احساسات مان دار یفکر

و  رفتهیرا پذ نیا زیو جسمتان ن یعصب ستمیس د،یکه خسته هست دیتان به شما بگو

تمام،  یبا انرژ زیخود را حفظ کند، بدن ن اقیشود. اما اگر ذهن شور و اشت یخسته م

دهند و با  یبه افکار ما نظم م یمذهب یها نییدهد. در واقع آ یرا انجام م شیکارها

 میکن یم دایپ نیقیمان را چند برابر کنند، چون  یانرژ زانیتوانند م یم یمانیا یدگاهید

  .میکران قرار دار یب یروین کیکه در پناه 

 یمن مرتبا در مراسم مذهب»: دیگو یبا نشاط و موفق من م ،یاز دوستان مذهب یکی

کار  نیبه نظر من او درست تر« بردارم. میپا یکنم تا بتوانم موانع را از جلو یشرکت م

 ستهیاتم، الکتر یانرژ یعنیدر کائنات است.  یانرژ یکند. چون خداوند منبع اصل یرا م



منبع کل وصل  نیخود را به ا دیشود. پس چرا نبا یساطع م یهمه از و ت،یوو معن

در درون ما به  یو خالص از انرژ یقو یانیواحد، جر یگانهیکرد؟ با اتصال به آن 

برند، شکست  نی. اما با قطع ادیآ یما به حرکت در م یخلاقه  یافتاده و قوه  انیجر

این کار درست مثل کشیدن وجود می آید. چون  د وح، ذهن و جسم انسان به میعظ

 یک دستگاه برقی از پریز است.

نورمن، او  یدانیم»طور به من گفت:  نیسخت کوش، ا یپزشکم در مورد مرد یروز

 یکند و هرگز خسته به نظر نم یفوق العاده است. از صبح تا شب بدون وقفه کار م

 یها تیمسئول نکهیدهد. با ا یرا درست و سر موقع انجام م شیرسد. او تمام کارها

به نظر من، او »من گفتم: « کند. ینم هارا ر کی چیهبر دوش دارد، اما هرگز  یادیز

 یپزشکم پاسخ داد: مطمئن باش هرگز او را خطر« .ستیرفتارش ن نیمتوجه خطرات ا

آدم  کی یجانیو ه یاو از نظر جسم»او گفت: « چطور؟»: دمیمن پرس« کند. ینم دیتهد

 ادی خود نیبالاتر است. او از د هیسر و گردن از بق کی یاست. اما از نظر معنو یمعمول

را هدر ندهد. در واقع او  شیها یاستفاده کند و انرژ شیگرفته که چگونه از قدرت ها

 یم یهستند، دور یبردن انرژ نیاز ب یعامل برا نیکه مهم تر یجانیه یانهایاز طغ

 «.کند



 یتمام یبیتواند در طول زمان به طرز عج یاست که م یبدن انسان به گونه ا یطراح

 میاز رژ یرویکند. بعد از آن نوبت خود ماست که با پ هیخود را ته ازیمورد ن یانرژ

 یرا برا یآن انرژ ،یبدن یاز آزارها یو دور یدرست، ورزش کردن، خواب کاف ییغذا

و نامعقول به مسائل،  دیشد یجانیه یدر پاسخها دنش ری. اما با درگمیکن رهیذخ شیخو

 دیمتعادل نگه داشتن ذهن، روح و جسم خود، با یکرد. برا میرا نابود خواه یانرژ نیا

  .انداخت میصورت خودمان را از پا خواه نیا ریشود. در غ نیگزیلازم جا یهمواره انرژ

به  شگاهشیاو بعد از ساعت ها کار در آزما»: دیگو یدر مورد او م سونیاد همسر

آن  یرفت و رو یو مورد علاقه اش م یمیبه سراغ مبل قد کراستیآمد و  یمنزل م

و غرق  دیخواب یم قیبچه، آرام و عم کیبعد درست مثل  ی. لحظاتدیکش یدراز م

شده و  دارینشاط از خواب ب باشد و چهار پنج ساعت بعد سرحال و  یم شیاهایرؤ

و با خداوند در  شیخو عتیاو با طب»کند:  یاضافه م یو« شد. یکار م یدوباره آماده 

 کینشد. البته  یجانیه یثبات یو ب یذهن یتعارض، دغدغه  چیبود. هرگز دچار ه یآشت

 ح،یگرفته بود با کنترل احساساتش و استراحت کردن صح ادیبود. اما  یمرد کاملا معمول

 «.اش را حفظ کند یهمواره انرژ

برجسته انجام داده اند، با  یکار یکه به نحو یشناسم و کسان یکه م یافراد موفق تمام

او نگه داشته اند. البته  یرا متصل به انرژ شیخاص برقرار کرده و خو یخداوند ارتباط



تعادل و  دمیمشاهده نکردم و هر آنچه د زین یاز خشکه مقدس یهرگز در آنها نشانه ا

  .بود شانیزندگ یتمام جنبه ها نیتوازن ب

 تعارضات ،یدر کودک نیوالد یترس ها، نفرتها، اصول انضباط نیهر حال همواره ا به

او  یدرون یو وسواس ها هستند که تعادل انسان را به هم زده و از قدرت انرژ یدرون

  .کاهند یم

توانند  ینم طینه سن ونه شرا متقاعد شدم که، شتریعمر کردم، ب شتریهر چه ب من

و  نید نیتوان به ارتباط تنگاتنگ ب یم یشوند. چون در هر سن یباعث کم شدن انرژ

 یاحساس طیما توسط شرا یجسم طیدرک کرد که شرا گریبرد و از طرف د یپ یسلامت

  .طرز تفکر ماست یسلطه ریکاملا ز ما یجانیه یشده و زندگ تیری( ما مدیجانی)ه

شده و در سرتاسر کتب مقدس  دهیکردن آفر یزندگ یکه انسان برا دینکن فراموش

داشتن است. پس چرا ما به اشتباه، اسم درد  دیو نشاط و ام یصحبت از سرزندگ

  م؟یکردن گذاشته ا یو گرفتار بودن را زندگ دنیکش

 روند. در یم نیما به علت شتاب بالا و سرعت خارج از قاعده، از ب یها یانرژ امروزه

از دوستان  یکیشتاب ما هماهنگ با سرعت حرکت پروردگارمان باشد.  دیکه با یصورت

 یساعت پدربزرگم م یکودک بودم حرکت عقربه ها یوقت»گفت:  یمن م یمیصم

 «.میدار –وقت  - یلی. خمیدار -وقت  - یلی. خمیدار -وقت  - یلیخ»گفت: 



 تمام ۔ دارد -شود. وقت  یم -تمام  -دارد  -وقت »: ندیگو یامروزه م یساعت ها ماا

 دیشتاب سرسام آور با نیرها شدن از ا یبرا «شود. یتمام م -دارد  -شود. وقت  یم

کار  نیانجام ا یراه برا کیکرد.  میخود را با ساعت خداوند بلندمرتبه تنظ یساعت ها

. سپس به میدراز بکش نیزم یرفته و رو رونیروز گرم از خانه ب کیاست که در  نیا

زمزمه  یو صدا دیچیپ یباد که در درختان م یصدا م،یهاطراف گوش د یتمام صداها

در زمان درست خود در حال  یکه هر اتفاق ندیگو یصداها به ما م نیحشرات. تمام ا

افتاده در  ریگ یها نیاشبوق م یرا از صدا امیپ نیکه ا یانجام شدن است. در صورت

  .کرد افتیتوان در ینم ک،یتراف

هستند که خود را  یکارگرانش، کسان نیمعتقد است که بهتر ویدر اوها یدار کارخانه

 هیروز مانند بق انیافراد در پا نیا»: دیگو یکنند. او م یخود هماهنگ م نیماش تمیبا ر

 زی. چون با دوست داشتن دستگاه خود و شناخت آن، با ضرباهنگ آن نستندیخسته ن

 تمیر یکه هر کس ییطور است. از آنجا نیهم زینآشنا شده اند. در مورد انسان 

خود را  یخدا تیشناسد، ضرباهنگ مش یمخصوص جسم، روح و اعصاب خود را م

 یو خستگ یدیمو ناا أسیشناخته و در صورت هماهنگ بودن با آن، هرگز دچار  زین

  .نخواهد شد

  :دییخلوت نشسته و با خود بگو یآرام در گوشه ا نیبنابرا



ساطع شده از تو در تمام کائنات و اعضاء  یو انرژ یهست یتو منبع انرژ  ! خداوندا

 زوال هرگز دچار رم،یگ یکه من از تو م یاست. پس انرژ یو جوارح من جار

  .نخواهد شد

 ییآنها به امور و اتفاقات است. گو یعلاقگ یب لیاز افراد فقط به دل یاریبس یخستگ

 یآنها را از جا نم یحادثه ا چیدارد، ه یآنها را به حرکت وا نم یدادیرو چیهرگز ه

 یدیها، ترسها و ناام ینگران یآنها ندارد. فقط گاه یبرا یفرق ز،یچ چیکند و بود و نبود ه

 یریگیافراد را پ نیا یایشود. در واقع دن یدار م یمعن شانیبرا یزندگ تیاهم یب یها

داده است. پس خسته شدن  لیارزش و سرگرم شدن با آنها تشک یمسائل ب یسر کی

 نیفرار از ا یراه برا نیکه بهتر ی. در حالستین زیتعجب برانگ یپوشال یایدن نیدر ا

  .و با ارزش است یواقع یکردن به مسائل دایاعتقاد پ ت،یوضع

 ذهن .شده باشد یکنواختیکه ذهن تان دچار  دیده یاز دست م یانرژ یزمان شما

 دیبگرد یرا نخواهد داشت. پس به دنبال کار یکار چیانجام ه یحوصله  زین کنواختی

. از خودتان دیصددرصدتان را به آن اختصاص بده و توجه دیکه به آن علاقه مند هست

 یهر چه قدر غرق کار بزرگتر د،یجا نشستن و غر زدن دست بردار کی. از دییایب رونیب

 یب یها یموشکاف یبرا یفرصت گریصورت د نی. در ادیریگ یم یانرژ شتریب د،یشو



مشکلات  لیقب نیا میبگو دیکرد. البته با دینخواه دایرا پ یدر مشکلات احساس لیدل

  .شوند یهمواره به سرعت حل م ،یافراد پر انرژ

که همواره انسان ها را به خود مشغول کرده، احساس ترس و گناه  یلیاز مسا گرید یکی

کار  یبرا یتوان گریبرند که د یم لیانسان را تحل یاحساسات آن چنان انرژ نیاست. ا

نخواهد  لیدل یظاهرأ ب یها یآن جز خستگ جهیگذارند و نت ینم یباق اتیح یو ادامه 

 ،یدلسرد ،یتفاوت یب ت،یبار مسئول ریکردن از ز یخال انهش زین یخستگ نیا امدیبود. پ

 یروز فرد کیاز پا درآمدن  یتمام نشانه ها یعنی نیاو  شدن است میو تسل یدلمردگ

کرده  یاخلاق ریمشکل غ کی ریمن آمد. او خود را درگ شیمشاوره پ یاتاجر بر یمرد

خواب نزد من  یخسته و ب ی. او با چهرهادیترس یم ییشده و از رسوا مانیبود. اما پش

منظورتان ». او با تعجب گفت: دمیپرس شیها یآمد و راه چاره خواست. من از هم اتاق

 « !دکتر؟ یآقا ست،یچ

 یتو م چپ منظورم ترس و گناه است که هر شب در سمت راست و»پاسخ دادم:  من

هم بگذارد.  یتواند با وجود آنها تا صبح پلک رو ینم ایدن نیکس در ا چیخوابند. ه

. دیخواب یقرص خواب، باز هم بد م یادیکه با وجود مصرف مقدار ز دیهست یشما مدع

 شهیکه ر ییسطوح ذهن شما )جا نیتر قیعم یتوانند رو یچرا؟ چون آنها نم دیدان یم

 دن،یقبل از خواب دیآنجاست( اثر بگذارند. شما با یانرژ دنش عیو ضا یبدخواب نیا ی



واقع  دیمف یآرام بخش چیصورت ه نیا ری. در غدیبرده باش نیاحساسات را از ب نیا

 «د. نخواهد بو

به »من جواب دادم: « .داردیاما چطور؟ آن اتفاق دست از سر من برنم»: دیپرس او

را  ستیخداوند پناه ببر تا او راه نجات را نشانت دهد. در پناه لطف خدا آن رفتار ناشا

 «.بخشش کن یتقاضا یاز و تیقطع و بابت خطاها

خود برگشته بود.  یعاد ی. او به زندگدیاز آن مرد به دستم رس یبعد نامه ا یمدت

شب را به  یو اکنون با آرامش و پر از انرژ چون منبع ترس و گناهش را نابوده کرده

  .رساند یصبح م
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 دیازمایرا ب شیاین ریتأث

 شیآن در افزا جیپردازند. چون به نتا یم شیایاز سابق به دعا و ن شیمردم ب امروزه

و نقاط  روهایکند تا از ن یبرده اند. دعا کردن به انسان کمک م یشان پ یتوان شخص

 نیشود مشکلات از بهتر یکار باعث م نیا یاستفاده را ببرد. از طرف تیقوت خود نها

خود کرده  یدرمان یمؤلفه را وارد روش ها نیا زین انپزشک یراه ممکن، حل شوند. حت

است و فقط با دعا  یدرون یاز نبود توازن یها و تنش ها، ناش یاند. آنها معتقدند ناتوان

 جسم و روح برقرار کرد.  نیتوازن را ب نیتوان ا یکردن م

جملات  یجسم افراد عصب یهنگام کار بر رو دیگو یمن م وتراپیزیاز دوستان ف یکی

انگشتان من به جسم تو که پرستشگاه  انیلطف پروردگار از م»آورد:  یرا بر زبان م ریز

 یکنم و تو از خدا یمعبد را آباد م نیا یها وارهیشود. من د یم ریروحت است سراز

و معتقد است « کند. تیمعبد هدا نیبه درون ا را یبخواه تا آرامش و سلامت شیخو

معمول را چند برابر  یدرمان ها ریرا به خود آورده و تأث مارانشیجملات ب نیا دنیشن

 کند.  یم

 زین یعلم شاتیاست. آزما یدرون ینرژگذاشتن ا شیکردن در واقع به نما دعا

 یکردن را به اثبات رسانده اند. دعا کردن حت شیایبعد از ن یمعنو یآزادشدن انرژ

ببرد. چون  نیاز ب زیرا ن یو ناتوان یمثل ضعف و سست یسالمند یامدهایتواند پ یم



به روحتان فقط چون  دیل هم برود. شما نبایانسان با بالا رفتن سنش، تحل ستیقرار ن

و  یعبادت صبحگاه ی. فلسفه دیپژمردن بده یاست اجازه  ستهیز ایدن نیسالها در ا

کردن کلمات مقدس بر زبان،  ی. با جارستین یقوا و انرژ دیجز تجد یزیشبانه، چ

تان  یها یگرفتار یبرا قیطر نیخود شده و از ا اریهش هیباعث نفوذ آنها در ذهن نم

 داد.  دیخواه صیکرده و درست و غلط را تشخ دایراه حل پ

آن  دیجد یروش ها دیبا د،یرا حس و تجربه نکرده ا روین نیاگر تا به حال قدرت ا اما

عمل به  گر،ید انیبه ب اینگاه کردن  شیایبه ن ییاز نگاه کارا یعنیکار  نیا د؛ییازمایرا ب

 دیکرد یخاص به درگاه خداوند دعا م یا وهیاگر تا به حال به ش ی. حتینید یباورها

. مطمئن دیرا امتحان کن یدتریجد یوههایباز هم ش دیتوان یم د،یتگرف یهم م جهیو نت

 یم تانیاز لطف او را به رو یتازه ا در د،یجد یمعنو یاستفاده از هر کلمه  دیباش

نو،  ینشیبا اتخاذ طرز فکر و ب دیاو با یانتها یاز رحمت ب یبهره مند ی. برادیگشا

 آموخت.  نهیزم نیرا در ا یمهارت تازه ا

است. دو دانشمند برجسته و  دهیبه اثبات رس زین یعلم یدعا در کشف گره ها ریتأث

و با وجود  میراه به مشکل برخورد ی انهیما در م یزمان»: ندیگو یرابطه م نیدر ا ینام

از  هیآ نیآوردن ا ادی. سپس با به میکن دایرا پ یجواب مسأله ا م،ینتوانست ادیتلاش ز

در کنار  زیمن ن د،ییتحت نام من گرد هم آ ییاز شما در جا نفرسه  ایهرگاه دو »انجیل 



. ما میبود رفت ریپ یشیمان که کش یمیاز دوستان قد یکیبه سراغ « شما خواهم بود.

 یبه هدف دنیرس یبرا نیزم یهرگاه دو تن از شما در رو»که:  میدانست یم نیهمچن

 « خواهد شد. جامشما ان یبرا یتناهیآن کار از طرف خرد لا د،یتوافق کن

 یما دعا م شیما شروع به کار کرد. دوست کش یگروه سه نفره »اضافه کردند:  آنها

از اصول  دیبه پاسخ، با دنیرس یکه برا میو مطمئن بود میکرد یم شیکرد و ما آزما

. پس خداوند ما را میکرد و ما خود را به اصول کتاب مقدس متصل کرده بود تیتبع

 ی. چون او را راهنمامیوجه ممکن موفق شد نیبهتربعد به  یرساند و مدت مانیبه باورها

بود که با فراهم کردن  نیآنها ا تیموفق یاصل لی. در واقع دلمیقرار داده بود شیخو

( یدرون یو هماهنگ یقو مانیدعا کردن، ا یبرا یمعنو یر درست استفاده از دوستابزا

 در آورده بودند.  شیقانون را به خدمت خو

به راه انداخت و  شیخو یبرا یکسب و کار کوچک ورکیویدر ن یمرد شیسال پ چند

کارگر داشت. اما در مدت  کیگذاشت. او فقط  «واریدر د یسوراخ کوچک»نام آن را 

 د،یگو یخود رونق بدهد. همان طور که خودش م یتوانست به محل کار و زندگ یکوتاه

و افکار مثبت  دبخشیام یبا دعاها واریتجارت، پر کردن سوراخ کوچک د یروش او برا

برخورد خوب بامردم و درست دعاکردن،  ،یانصاف، خوش فکر»: بود. او معتقد بود

مرد با ذهن خلاق و منحصر به فرد خود،  نیا« آورد. یبه بار م یدرست ی جهینت شهیهم



در  زیکشف کند که من ن تیموفق یرا برا یفرمول ش،یاین یرویتوانست با کمک ن

 است:  نیبرده ام و آن فرمول ا یبه آن پ یبه درست یدگزن

 دعا کردن )در خواست از خداوند( .1

 مجسم کردن. ۲ 

 . محقق شدن ٣

به خداوند ارجاع داد. البته قبل  مایمشکلات را مستق یتوان تمام یبا دعا کردن م -1

و ...( با ماست  ابانیداشت که او در همه حال )در محل کار، منزل، خ نیقی دیاز آن با

همواره  نیدر دسترس است. بنابرا شهیو مورد اعتماد هم یمیدوست صم کیو مانند 

 یو لازم الاجرا یاصل یاو را به عنوان برنامه  شیایبا او صحبت و درد دل کرد و ن دیبا

آن را  عایبه ذهنتان خطور کرد، سر یهنگام رانندگ یاگر مشکل یهر روزه در آورد )حت

 (.دیگذاشته و از او چاره بخواه انیبا پروردگار در م

و  «روین» کیزیدر علم ف یفرمول است. عامل اصل نیعامل ا نیممجسم کردن دو -۲

دارند، موفق  تیموفقکه توقع  یاست. کسان «یافتنیدست  یآرزوها» یدر روان شناس

خورند. چون با تجسم هر  یکنند، شکست م یشده و آنها که مدام به شکست فکر م

 . دیآ یشدن آنها به وجود م لیتبد تیبه واقع یبرا یرومندین لیدر ذهن، تما کی



نه، ابتدا دعا کرده و  ایارزش رخ دادن دارد  یاتفاق دیکه مطمئن شو نیا یبرا -٣

از وقوعش را در ذهن  یری. بعد تصودیکن یابیخداوند ارز یسپس آن را بر طبق اراده 

 ی. حال از اراده دیتان آن را حفظ کن یاریدر هش دیکن یو سع دهیکش ریبه تصو

به آن  دنیرس یگرفته و سپس برا مکک شیخو ریحفاظت از تصو یپروردگار برا

 . دیتلاش کن

. دیکن یم دایدست پ زیمحقق شدن ن یعنیفرمول  نیصورت به عامل سوم ا نیا در

او هماهنگ کرده  یخود را به نام پروردگار متبرک، بعد آن را با اراده  یچون خواسته 

که گذر از تمام  دی. البته فراموش نکندیخود مجسم کرده ا یوقوعش را برا تیو در نها

 . ردیگ یصورت م یتناهیقدرت آن خرد لا یاریمراحل به  نیا

. تمام خداستبه  و گرانیشخص معتقدم که دعا کردن، فرستادن امواج مثبت به د من

موج وجود دارد.  زیکتاب ن نیا یدر مولکول ها یکائنات در حال ارتعاش هستند. حت

 دیموج تول زین یدو موجود انسان نیرد و بدل شده ب یجو پر از موج است. واکنش ها

 کند.  یم

. دیریگ یدرون کائنات را به خدمت م یرویدر واقع ن گران،ید یبا دعا کردن برا شما

آنها را  یایدن یمولکول ها گران،یبه د یاریو  تیکه با انتقال عشق، حما بیترت نیبه ا

 نی. ادیشو یموج درخواست شان به خداوند م دنیبه ارتعاش در آورده و باعث رس



 یآورد و نشانه  یبه حرکت در م زیشما را ن درون یخود مولکول ها یموج به نوبه 

 . دیآور یبه دست م گرانید یااست که از دعا بر یآن، همان احساس لذت

و  بهیکه در اطراف تان هستند، غر یتمام کسان یلحظه به بعد برا نیاست از ا خوب

که  یمادر د،ینیب یم مایهواپ ایکه در قطار  یتمام مسافران یبرا د؛یآشنا، دعا کن

 گردد.  یم برخسته که به منزل  یمرد ایاست و  دهیفرزندش را در آغوش کش

ها را  یخواه ریخنوع  نیبازگشت ا یبه زود دیو مطمئن باش دیکار را امتحان کن نیا

 . دید دیخود خواه یبه زندگ

خلاقانه است. ذهن ما پر از  یها دهیا یزیکردن، برون ر شیاین دیاز فوا گرید یکی

 اریبخش هش یها دهیشدن دارند. ا ریو سراز دنیبه جوش ازیاست که ن ییسرچشمه ها

 آورند.  یبه وجود م تیشدن، موفق یذهن ما در صورت عمل

برجسته  ریمدمن به اتفاق چهار »: دیگو یمسأله م نیمن در ارتباط با ا انیاز آشنا یکی

 یم لیتشک یبارش فکر یرا به نام جلسه  یجلسه ا کباریسازمانم، هر چند وقت  ی

درون ذهن مان  یبکر و خفته  یها دهیآن، تلنگر زدن به ا یکه هدف از برگزار میده

. سپس به میشو یدوجداره م ییها شهیبدون تلفن و مزاحمت با ش یاست. ما وارد اتاق

و  تیتا پروردگار به افکارمان خلاق میکن یو فقط دعا م هسکوت کرد قه،یدق 1۰مدت 

را که در مورد مشکلات سازمان  یراه حل قه،یدق 1۰آن  انیببخشد. بعد از پا تیشفاف



کس  چی. همیانداز یجعبه م کینوشته و درون  ییکارت ها یرسد رو یبه ذهن مان م

کار  نیندارد. چون ا او خودش ر گرانید یها دهیحق مخالفت با اظهار نظر در مورد ا

ته و را گرف جهینت نیروش، بهتر نیاست. ما همواره از ا یبعد یمربوط به جلسه 

 « .میکن یم افتیدر یجالب یها دهیو ا شنهاداتیپ

 نید یبرا ینقش و ارزش نیتجارت که تا به حال کوچک تر یایاست. مردمان دن جالب

هستند.  نهیزم نیامطالعات در  نیدترینبودند، امروزه به دنبال جد لیو مذهب در کار قا

توان بهتر  یدعا، نه تنها م یرویاز ن یریمتفق القول شده اند که با بهره گ یچون همگ

 تجربه کرد.  زیرا ن یتوان احساسات بهتر یو کار کرد، بلکه م یزندگ

 وهیش نیدکتر فرانک لاباچ، بهتر یخلقت ا نوشته  یروین نیتر میعظ ش،یایکتاب ن در

است. دکتر لاباچ در « دعا دنیپاش»از آنها  یکیکردن آموزش داده شده که  دعا یها

را  رتانیخ یدعا د،یرو یراه م ابانیطور که در خ نیهم»: دیگو یروش م نیا حیتوض

 دیآرزو کرده و بدان ییعشق و گره گشا ،یسلامت هاآن یبرا یعنی. دینثار رهگذران کن

شلوغ  یمحل ایشود. هرگاه در اتوبوس  یبرق به آنها منتقل م انیآرزو مثل جر نیکه ا

خود  ی. برادینیحاضران برکت بطلبید و عوض شدن جو موجود را بب یبرا د،ینشسته ا

 یشود، او را م یکه از کنارم رد م یا بهیغر یبرا ریخ طلبآمده که بعد از  شیمن پ

 « زند. یمشدن برگشته و به من لبخند  دور یکه بعد از کم نمیب



 . دیرا نثار رهگذران کن رتانیخ یدعا د،یرو یراه م ابانیطور که در خ نیهم

 دمیرا د یمرد م،یها یاز سخنران یکیدر  یمن هم اتفاق افتاده. روز یتجربه برا نیا

من نشسته است. من قبل از شروع به صحبت و در  یروبرو یعصبان یکه با چهره ا

از جا برخاسته  یحضار همگ ان،یاو کردم. در پا یدعا به رو دنیآن شروع به پاش نیح

 قیعم یلحظه، آن مرد هم با لبخند نیکف زده و با من دست دادند. در هم میو برا

از  شیساعت پ کیواقعا تا  منمتأسفم، »جلو آمد و دستم را در دست فشرد و گفت: 

توانستم  یندارم و حضور شما را نم یها دل خوش شیآمد. چون من از کش یشما بدم م

 یلیکنم که خ یدانم چرا به ناگاه جذب شما شدم و حال احساس م یتحمل کنم. اما نم

 « دوستتان دارم.

دعا  و ریمن، آن مرد را مجذوب نکرده بود، بلکه قدرت طلب خ یسخنران مطمئنا

 کارگشا شده بود. 

توانند با فکر و دعا به  یکوچک وجود دارد که م یباطر ونیلیمغز ما انسانها دو م در

هست که  یسیمغناط یو فرستنده رندهیهزاران گ زیبدهند. در بدن ما ن روین گرانید

 نیشوند. بنابرا یدر حق مان، روشن م گرانید یهخوا ریخ ایخودمان و  یهنگام دعا

است که قدرت  یمیعظ یرویافتد، ن یبه راه م ساندو ان نیب قیطر نیکه از ا یحرکت

 را خواهد داشت.  یانجام هر کار



و دوستانش  گانیجوان، سرشار از نفرت و حسادت نسبت به همسا یزن شیپ یچند

فرزندانش است. به نظر  یمردود ایتصادف  ،یضینگران مر شهینزدم آمد. او گفت هم

 نیو اضطراب باشد. از او راجع به ا یتیاش سرشار از ترس و نارضا یزندگ دیرس یم

 : فت. او با تعجب گدمینه، پرس ایکند  یکه دعا م

 « است. یمعن یب یلیکار به نظرم خ نیاوقات. راستش ا ی! فقط بعضدعا؟

ات عوض خواهد  ی. مطمئن باش زندگیمتحان کنآن را ا یبهتر است مدت»او گفتم:  به

. فرزندانت را ردیات رونق بگ یدعا کن تا زندگ گرانید یبهتر شدن زندگ یشد. برا

زن « خلاص شو. تیمدرسه کن و از دست دلشوره ها یپروردگار روانه  تیتحت حما

به دستم  یکه چند هفته بعد از و یو اما نامها رفتیمرا پذ شنهادیپ دیبا شک و ترد

  شده است. او نوشته بود:  نیقیبه  لیتبد شیدهایترد ینشان داد که تمام د،یرس

خوب  زیبرم. حالا همه چ یلذت م یباور رقابلیام به طرز غ یاست که از زندگ یمدت

در اطرافم وجود ندارد. شبهاتا دعا نکنم به بستر  یزیموضوع نفرت انگ چیاست و ه

 میخود را برا یکنواختیشوم. روزها  یم داریروم و صبح ها با نشاط تمام از خواب ب ینم

 چیه ییکنم. گو ینم دایپ تیو عصبان ینگران یبرا یفرصت چیاز دست داده اند و ه

از شما  تینها یب ،ییراهنما نیقدرت ناراحت کردن مرا ندارد. من بابت ا یاتفاق

 « ممنونم.



 : دیکن تیتبع ریز نیاز قوان د،یهست یاعجاز نیشما هم خواستار وقوع چن اگر

ذهن  کار نی. ادیشیاندیبا خود خلوت کرده و فقط به خداوند ب قهیهر روز چند دق .1

 کند.  یپرقدرت م ی رندهیگ کیبه  لیتبد یشما را از نظر معنو

. دیبزن حرفخود  یبا خدا دیکه دوست دار یبا زبان خودتان و با هر کلمه و عبارت .۲

 فهمد.  یشناسد و م یاو تمام زبان ها را م

چند  یبرادر محل کار و اتوبوس هم  ی. حتدیبه عادت خود کن لیکار را تبد نیا. ٣

حضور پاکش را حس  یتا بعد از مدت دیچشمان خود را بسته و به خدا فکر کن قهیدق

 . دیکن

 ش،یاین نیباتری. زدیدعا نکن تانیدرخواست ها یو فقط برا دیطلبکار نباش شهیهم. ٤

 بگذرد.  ییو طلب راهنما یاست که به شکر گزار یشیاین

 .دیدعا کن تانیبه برآورده شدن تقاضاها دیبا ام .5

 . دیرا از خود دور کرده و فقط به مثبت ها فکر کن یام دعا، افکار منفهنگ .٦

 .دیخواه یخواهد، م یم تانیکه هر چه را او برا دییبه خدا بگو شهیهم .7



خود  یاو بهتر از آنچه را که برا دیو مطمئن باش دیاو قرار ده یرا تحت اراده  خود

 خواهد داد.  هیبه شما هد د،یخواسته ا

 جهینت بعدشود. فقط تلاش کرده و  یکه امور با قدرت او انجام م دیداشته باش مانیا .۸

 . دیرا به او واگذار کن

 یروهاینمانع بر سر راه  نی. نفرت بزرگ تردیدهند را دعا کن یکه آزارتان م یکسان .9

 است..  یمعنو

. هر چه قدر دیفراهم کن د،یدعا کن شانیبرا دیکه دوست دار یاز افراد یستیل .1۰

 خواهد شد.  ریخودتان سراز یبه زندگ یبهتر جیباشد، نتا شتریب ستیل نیتعداد افراد ا
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  د؟یخودتان شو یچطور باعث شادمان

  خودتاناست: فقط  نینه؟ پاسخ ا ای دیکند که شما شادمان باش یم نییتع یکس چه

که ذهن  میشو یخوشحال و خوشبخت م یزانیما به همان م»معتقد بود:  نکلنیل آبراهام

« .میکه خودمان بخواه میشو یم نیغمگ یو فقط زمان میآماده کرده باش شیمان را برا

را انتخاب کرده و به  یافسردگ ستی. فقط کافاستیدن نیکار در ا نیساده تر نیا

 یخوشحال کننده ا یاتفاق چیشدن است و ه بدر حال خرا زیهمه چ دییخودتان بگو

 . دیحوصله شو یوجود ندارد تا به سرعت برق و باد، خسته و ب

 انیکه در م یها نسبت به بزرگسالان بهتر بلدند خود را شاد نگه دارند. البته افراد بچه

شوند. همان  یلذت بهره مند م نیاز ا زیشان را حفظ کرده اند ن یهنوز روح کودک یسال

 یقلب و ذهن دیبا ایدن نیدر ا یزندگ یبرا»)ع( فرموده است:  حیمس یسیطور که ع

و رخوت  یریپ یبه روح خود اجازه دیهرگز نبا گرید عبارتبه « کان داشت.مانند کود

 . دینرو یو فلسفه نگر ینیب کیبه دنبال بار ادیرا داد. پس ز یو خستگ

  «؟یتو خوشحال هست ایآ زمیعز»: دمیاز دختر نه ساله ام الیزابت پرس یروز

 «بله پدر، من خوشحالم.»او پاسخ داد: 

 « ؟یخوشحال شهیهم ایآ»: دمیمن پرس 



 «.شهیبله هم»او گفت:  

 «شود؟ یات م یباعث خوشحال یزیچه چ»: دمیمن دوباره پرس 

 « دانم. فقط خوشحالم. ینم»او گفت:  

 « خوشحالت کند. یاتفاق کی دیااما بالاخره ب»با اصرار گفتم:  من

و  کردهدقت  یخوشحال یاو برا یو به فرمول ساده  دیرا با دقت بخوان زابتیال پاسخ

 . ستیشما ن یبزرگسال یاز زندگ یکه، جدا دینیبب

دوستانم )مثل همکاران شما(، مدرسه ام )مثل محل کار شما(، رفتن به »گفت:  زابتیال

موجود در محله تان( و پدر، مادر و خواهر و برادرم  ی)مثل مکان ها یمذهب یمکان ها

 آنها حکمفرما باشد(.  نیکه عشق ب ی)مثل افراد خانواده تان، مادام

 نیهم با اوقات عمر شما در ارتباط نیاست و بهتر یسادگ نیبودن به هم خوشحال

 . رندیگ یعوامل شکل م

کنند.  ستیشان را ل یزندگ یدختر و پسر خواسته شد تا عوامل شادکننده  یتعداد از

دره، آب زلال،  کیپرواز پرستوها، نگاه کردن به عمق »: دیپسرها دقت کن ستیبه ل

 ستیل« وزن. نیسنگ لیو جرثق ییشکافته شدن آب هنگام پارو زدن، سرعت ترن هوا



قرمز،  یها یروانیدر رودخانه، ش ابانیخ ینور چراغ ها تلألؤ»: دیدخترها را هم بخوان

 « ابرها انیشده از دودکش ها، مخمل قرمز و ماه در م دود بلند

و  ستی. پس شاد بودن سخت نستندیخلقت ن یها ییبایکه اکثر موارد، جز ز دینیب یم

همچون کودکان داشت، عاشقانه ها را در معمول  یپاک و قلب یاست روح یآن کاف یبرا

 مشکلات را ساده گرفت.  یو از نظر معنو دیها د نیتر

 یدست خودمان است؛ البته به جز برخ یاز غم ها ساخته یاریکه بس دیکن قبول

به  لیرا تبد یافکار و نگرش ماست که حادثه ا نیحال ا نیبا ا یمشکلات اجتماع

از مسؤولان بلندمرتبه و صاحب نظر اعلام کرده:  یکیکند.  یم ندیناخوشا ای ندیخوشا

به  یو افسردگ ینی. متأسفانه غمگستندین دشا دینفر آن چنان که با 4نفر،  5از هر »

 « ما در آمده است. یصورت خلق غالب و معمول مردمان جامعه 

 یکرد. خوشبخت یآن کار یبرا دیکه همه، شاد بودن را دوست دارند. پس با یصورت در

 یو هر کس ستیصلا سخت و دشوار نبه آنها ا دنیاند و رس یابیقابل دست  یو شادمان

به آن را فرا گرفته و بدانها عمل  دنیرس یکه خواهان آن باشد، اراده کند و آموزه ها

 خواهد شد.  سعادتمند یبه انسان لیشک تبد یکند، ب

ذهن مان با  اریکند که بخش هش یدر ما بروز م یو شاد نبودن، زمان ینیواقع غمگ در

شدن از  دیتول یبرا یافسردگ ندیو نفرت پر شده باشد. فرا یارادگ یاحساس انزجار، ب



از اندوه  یتوان ادعا کرد بخش بزرگ یکند. پس م یاستفاده م یعناصر ترس و نگران

 کرد؟  دیتوان تول یم زیرا ن یشادمان ایآ امادست خودشان است.  یمردم، ساخته

 :دیکنعمل  ریز یبه جمله  دیکار فقط با نیا یمثبت است و برا پاسخ

 «.دیعادت کن کیبه  لیخود تبد یشاد بودن را برا» 

مثل  یتوان آن را به ذهن خود آموزش داد و از زندگ یاست که م یشاد بودن درس 

 انتها لذت برد. یب یمهمان کی

 یقدرت م نیاز ا نیکند و بنابرا یم دایپ زیبه عادت شود، قدرت ن لیتبد یزیچ یوقت 

 استفاده کرد.  یو خوشحال یشاد دیتول یتوان برا

 نیکرد. به ا تیاور تقو یشاد یبه رخدادها دنیشیتوان با اند یرا م یبه شاد عادت

. اگر دیکن نگاهکرده و هر روز به آنها  هیاز افکار خوشحال کننده ته یستیصورت که ل

خواست وارد ذهنتان شود، فورا مانع ورود آن  نیغمگ یفکر ست،یل نیهنگام خواندن ا

. هر صبح قبل از برخاستن از بستر، دیپر کن دبخشیام یا شهیرا با اند شیو جا دیشو

 کی دی. اجازه دهدیزیخود بر اریرا در ذهن هش ینیآفر یدر آرامش کامل، افکار شاد

از برابر چشمانتان  د،یامور خوشحال کننده که در طول روز انتظار وقوع شان را دار یسر

 لیکه امور برخلاف م دی. هرگز گمان نکندیرا مزمزه کن کیرد شوند. سپس لذت هر 



ناموافق به سمت شما خواهند  یصورت بادها نیکرده اند. چون در ا دایپ انیشما جر

ود خ دیتوان یو تا م دیلذت بخش خود قائل نشو لاتیتخ یبرا یتیمحدود چی. هدیوز

 . دیکرده و سپس روزتان را شروع کن رابیرا با آنها س

خود  بابلند، محکم و مطمئن  یسه بار با صدا تان،یقبل از بلند شدن از جا نیهمچن

 : دییبگو

 ها منتظر من هستند.  یتمام شاد امروز

 :دیبا خود تکرار کن زیصبحانه خوردن ن ایدوش گرفتن و  دن،یحال لباس پوش در

 نی. چون امروز بهترمیآ یدارم که از عهده تمام مشکلات امروزم بر م مانیمن ا» 

خود  یاز خدا شیشاپیدر کنار من است. پ شهیمن و خداوند مانند هم یروز زندگ

 « امروز سپاسگزارم. یها یبه خاطر تمام خوب

 یشناختم که هر روز صبح هنگام صرف صبحانه به همسر خود م یرا م یمرد من

 ینیب شیپ شهیو البته هم« شروع شد. گریحشتناک و پر از دردسر دروز و کی»گفت: 

نبود و همان  یاریجز بدب یزیاش چ یآمد. چون تصور ذهن یاو درست از آب در م

. ندیب یدهد که ذهن آن را م یم خر یهمان اتفاق م،یکتاب گفته ا یجا نیطور که تا ا

 لیتبد یمنف دگاهید نیرا با ا یاحتمال یها یخوش شانس یمرد حت نیکه ا ستین دیبع



اعمال،  دی. بلکه باستین یکرد. البته فقط نگرش شادمانه داشتن هم کاف یبه مشکل م

 آن باشد.  یالقا کننده و به وجود آورنده  زیمان ن یزندگ یرفتار و نحوه 

 

کنم  یمن اضافه م و« .هر جا عشق باشد، خدا هم آن جاست»: دیگو یم یتولستو

 جادیاصل در ا نیتر یپس عمل« هم همان جاست. یاوند باشد، شادهر جا عشق و خد»

 است.  یعشق ورز نیتمر ،یشاد

 

و شاد و  یعال یمترن که زندگ یاز دوستان فوق العاده محبوب من به نام اچ س یکی

دهد  یم انشیرا به مشتر یتیزیکارت و شیسفرها انیدارد، در جر یخوب اریهمسر بس

 نوشته است:  ریکه پشت آن جملات ز

 

 . دییبزدا یو ذهن خود را از نگران نهی: قلب خود را از کستنیشاد ز راه

. دیببخش ادیآورده و ز نیی. توقعات خود را پادیکن یزندگ شیآلا یو ب ساده

. خودتان را دیبده نوربه همه  دیو مانند خورش دیرشار کنتان را از عشق س یزندگ

 . دیشیندیب گرانیفراموش کرده و به د

 



 دینیب یمکه  یاز معجزه ا ان،یو در پا دیکن یروش زندگ نیهفته به ا کی یبرا فقط

 ! دیشگفت زده شو

اما اگر تا « .ستیدر آنها ن یدیجد ینکته  چیه»: دییبا خواندن جملات بالا بگو دیشا

در آن هست. مطمئن  یدیحتما حرف جد یعنی د،ینکرده ا یبه حال به روش بالا زندگ

 دینشاط آور و جالب خواه د،یجد اریبالا، آنها را بس یها هیتوص یریبا به کارگ دیباش

شما  د؟یکن یامتحان نم ین اصول، هرگز آنها را در زندگیا ی. چرا با وجود سادگافتی

که  یکرده، در حال یکه تمام عمرش را در فقر زندگ دیشو یم یکار مثل کس نیبا ا

خودش بوده  یخرد یاو ب یها یقفل در خانه اش از طلا است. پس علت تمام بدبخت

. اگر دیده صاصاز اصول بالا اخت یرویخود را به پ یهفته از زندگ کینه فقر. فقط 

در  دیدارد که با قیعم یشهایشما رحتما اندوه  د،یدیدر خود ند یاز شاد ینشانه ا

 . دیبپرداز شیبه جستجو گرید ییجا

با استفاده از  دیو قابل اجرا کردن آنها، با ستنیبه اصول شادمانه ز یقدرت بخش یبرا

توان به  ینم رویروح و ن یب یکرد. چون با اصول معنو تیذهن از آنها حما ییایپو

به  دنیرا حس کند، رس ایو پو یمعنو رییدر درون خود تغ یکس ی. وقتدیرس جهینت

اگر استفاده از اصول  یآسان خواهد شد. حت شیبرا اریبس ،یشادمان قیاز طر تیموفق

کرد و من  دیه خواهرا تجرب یقدرت درون یبعد از مدت د،یشروع کن انهیرا ناش یمعنو



شده  ریسراز تانیبه سو یاز شادکام یمیعظ لیدهم پس از آن س یم نانیبه شما اطم

 با شما خواهد ماند.  د،یکه خداوند را در مرکز تمام امور تان قرار ده یتا زمان و

 

و  أسی یتارها دیدر ابتدا با د،یرا با افکار خود بساز یشادمان دیخواه یم اگر

 .دیذهن خود را پاره کن یدیناام

 است.  یکتاب، عمل نیشده در ا هیارا یکار با راهبردها نیا 

 

 

 

 

  



 مششفصل   

  دیدست بردار یتاب یو ب یاز کج خلق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 دیدست بردار یتاب یو ب یاز کج خلق
 

 یزندگکرده و  عیخود را ضا یو انرژ روین یتاب یو ب یاز انسان ها با کج خلق یاریبس

 سازند.  یمشکل م شیخو یجهت برا یرا ب

  د؟یتاب شده ا یشما هم تا به حال کج خلق و ب ایآ

خود را نگرفتن، آشفته  تیعصبان یاز کوره در رفتن، جلو یعنی «یکج خلق» یواژه 

 .و متلاطم بودن یشانیشدن، پر

 مهیکه در ن ماریب یاست. درست مثل کودک نیهم بایتقر زین «یتاب یب» یکلمه  یمعن

هم ساکت شود، دوباره  یو اگر لحظه ا ندک یم هیزند و گر یشب مرتبأ نق م یها

 یکننده ا وانهید یدر مورد چه ساعت ها دیدانی. حتما مردیگ یرا از سر م یریبهانه گ

 کنم.  یصحبت م

 

لازم  یروینتوان در آرامش کامل ذهن،  یم یتاب یو ب یدست برداشتن از کج خلق با

 را به دست آورد.  اتیح یبرا

 



 طور عمل کرد؟  نیتوان ا یاما چگونه م

سرعت قدمها است. ما معمولا  زانیلااقل کاستن از م ایکم کردن شتاب خود و  اول، گام

از  یاریو متأسفانه بس میدان ینم یزیخود چ یزندگ تیهدا یسرعت لازم برا زانیاز م

بدتر از آن روح و  ایبرده و  نیخود را از ب یکیزیشتاب سرسام آور جسم ف نیما، با ا

در  شیها جانیحفظ ه نیتواند در ع یم یهر کس م،ینک یرا تکه تکه م شیذهن خو

شخص معلول  کی یداشته باشد. حت یدغدغه ا یآرام و ب یسطح بالا، همچنان زندگ

 کند.  یزندگ ییبا شتاب بالا ت،یفیک نیتواند با ا یهم م

 ی جهیکند. نت یم نییسرعت مان را تع زانیافکار ماست که م اتیخصوص نیا چون

 یجز خستگ یا جهینت گر،ید یبه اتفاق یجانیه یحادثه  کیرفتن شتابزده و پر عجله از 

و مخرب و محرک  ادیز یها جانیگرفتار ه دیخواه یگر منخواهد داشت. ا یو کج خلق

 ری. چون در غدیمدرن بکاه یایدن نیدر ا وداز سرعت خ دیبا د،یکننده نشو جیگ یها

خواهد کرد  دیجذب آنها تول یرا برا یسم یصورت، بدن تان انواع و اقسام زهرها نیا

و نق زدن در تمام مسائل  یاز آن باعث کج خلق یناش یو کوفتگ یو احساس ناکام

 نیا یجانیه یآشفتگ نیاثر ا یوقت دینیخواهد شد. حال بب یو مشکلات اجتماع یشخص

 یم« روح» یعنیوجودمان  یسر بخش درون ییاست، چه بلا دیجسم شد یقدر رو

 آورد؟ 



آرام  یتوان انتظار روح و روان یچطور م رون،یسرسام آور در ب یتابوجود داشتن ش با

 یپسندد و اصلا با شما هم گام نم یهمه سرعت را نم نیکه خداوند ا دیداشت؟ بدان

 یاز خستگ دیو مطمئن باش دیبرو شیوار به پ وانهیشتاب د نیبا هم»: دیگو یشود. او م

شما خواهم آمد. اما اگر به  یاریبه  زیآن حال من ن درنشست که البته  دیاز پا خواه

شما برکت داده و خواسته  یمن به زندگ د،یآهسته تر قدم بردار یمن توکل کرده و کم

کامل  یآهسته و با هماهنگ ن،یپروردگار آرام و مت« را برآورده خواهم کرد. تانیها

 .کند یحرکت م

 

 سرعت خداوند است.(  زانیسرعت، م زانیم نی) خردمندانه تر

 

شتاب و  ینحو. اما بدون ذره ا نیدهد، آن هم به بهتر یکارها را انجام م یهمه  وا

است چون در کمال  روزیشود. او همواره پ یتاب م یکند، نه ب یم یعجله. او نه کج خلق

 تقاضا دارد.  زیرا از بندگان خود ن یآرامش نیآرامش است و چن

انسان ها شگفت زده ام کرد. او گفت:  یسالمند در مورد شتاب زندگ ییپاسخ بانو یروز

ها، فشارها و تنش  تیحرف مسئول نیپشت ا« روز به روز انجام داد. دیرا با یزندگ»



مصرانه  یشود. امامابا سماجت ها و تقاضاها یم دهیروزانه هم د یمربوط به زندگ یها

 . میکن یم کیفشارها را تحر نیخود، ا ی

خو  نیغمگ یتهایموجود در موقع یبه تنش ها یشود که نسل حاضر به قدر یم تصور

و اصیل جنگل ها و  قیکند. آرامش عم یم یبدون آنها احساس ناراحت ییگرفته که گو

قابل درک شده است.  ریغما  یپدران مان آشنا بود، اکنون برا یبرا یدره ها که زمان

شده  میاستفاده از سکوت تقد تیاز حد است که ظرف شیهمان سرعت ب لیبه دل نیا

 . ردیگ یمرا از ما  یکیزیف یایدن نیتوسط ا

شتاب  دیاز حدشان، ابتدا با شیاز شتاب ب ییکمک به نسل امروز به منظور رها یبرا

 م،ینکن یکج خلق م،یصداتر گام بردار ی. پس لازمست آهسته تر و بمیخودمان را کم کن

کرده  ادداشتیرا  یجملات آرام کننده ا م،یکن نیآرامش داشتن را تمر م،یقرار نشو یب

 . مینصب کن دنیقابل د ییدر جا ای میباش تهو آنها را با همراه خود داش

و جاه طلبش کرد. آن مرد با  یعصب ماریرا به ب یزیطنز آم ی هیتوص یپزشک یروز

از  یانبوه امیدست فیهر شب با باز کردن ک»به پزشکش گفت:  ادیو تنش ز جانیه

 « آورند. یانجام نشده به طرفم هجوم م یکارها

پاسخ داد:  تیاو با عصبان «؟یدهیرا شب هنگام، انجام م تیچرا کارها»: دیپرس پزشک

 « فردا صبح آماده شان کنم.  یبرا دیچون با»



شما  یجا بهآنها را  ایکه کمکتان کند و  ستین یکس چیه یعنی»: دیدوباره پرس دکتر

 «انجام دهد؟

کس  چی. همیآ یهستم که از پس آنها برم ینه! من تنها کس»پرخاشگرانه گفت:  مرد

نظر  نیکارها را به سرانجام برساند و همه از ا نیتواند ا یبه سرعت و دقت من نم

 « محتاج من هستند.

 «د؟یکن یبه آن عمل م سمیبنو تانیابر یاگر نسخه ا»گفت:  دکتر

 ادهیدو ساعت تمام پ یروز دیبا یو ماریبود. ب نیدکتر ا یچه نه، نسخه  دیباور کن چه

که باعث تعجب و  یا هیرفت؛ توص یبه گورستان م کباری یکرد و هفته ا یم یرو

 سؤال او شد. 

و خوب به  یخواهم به گورستان برو یم»گفت:  یدراوردن و رتیاز ح یبرا پزشک

 قتیحق نی. بعد در مورد ایکه تا ابد آنجا خواهند خفت، نگاه کن ییسنگ قبر انسان ها

خودشان  دیرا با ایکردند بار تمام دن یاز آنها مانند تو گمان م یاریکه بس یتأمل کن

به همان  ایکه بعد از تو هم دن یبرس تیواقع نیخواهم خودت به ا یبه دوش بکشند. م

را انجام  تیبهتر از تو کارها اریبس یکساناش حرکت خواهد کرد و  یشگیروال هم

 « خواهند داد.



 شیها تیاز مسئول یگرفت برخ ادی. شتابش را کم کرد و افتیمطلب را در ماریب آن

لذت بخش  یو اضطراب دست برداشت و به آرامش یاز کج خلق نیرا واگذار کند. بنابرا

شرکت  کی سیبهتر شدو توانست با تأس زیاوضاع کارش ن دی. جالب است بداندیرس

 هم برسد.  یشتریب یها تیبه موفق دیجد

پر  یبود و زندگ یادیز یانجام کارها ریاز دوستان صاحب نام من که همواره درگ یکی

 یو خسته و عصب دمیپر یم میمثل فنر از جا من هر صبح»: دیگو یداشت، م یاز تنش

عادت بد باعث  نیا« برود. نییپا میخوردم تا زودتر از گلو یم یتخم مرغم را عسل

را داشته باشد و شب ها خسته  شیکارها انجام یفقط تا ظهر حوصله  یشده بود که و

اما جالب او را به خود  یمعمول یروز صبح، اتفاق کی نکهیو هلاک به بستر برود. تا ا

 آورد. 

 یلیروز صبح خ کیمحصور شده است.  یادیمن با درختان ز یخانه »: دیگو یم او

حال  نیدرختان، پشت پنجره رفتم. در هم یتماشا یو برا دمیپر میزود، دوباره از جا

 دهیکل بدنش کش یرا رو شیبرده و پرها شیبال ها ریکه سرش را ز دمیرا د یپرنده ا

خواب آلود  یو نگاه دیکش رونیبدنش ب ریز زبا طلوع آفتاب او سرش را آرام ااست. 

که  ی. به طوردیاز پاها و بال سمت مخالف آن را کش یکیبه اطراف انداخت. سپس 

انجام داد. بعد دوباره  زین گرشیو پر د بالکار را با  نیکش آمدند. او هم شیتمام پرها



دوباره  یبزند. بعد از مدت یخواست چرت کوتاه یم ییبرد. گو شیبال ها ریسرش را ز

به اطراف کرد و با خواندن  یبار مشتاقانه و سرحال نگاه نیآورد. اما ا رونیسرش را ب

 دیبه ام پرندهپرداخت. کاملا مشخص بود که آن  دیطلوع خورش شیبه ستا بایز یآواز

 «برخاسته بود. یخوشمزه از جا ییکردن غذا دایخنک و پ یآب دنینوش

آن مرد  «زم؟یبرخ یپرنده آرام و سبک از جا نیمثل ا دیچرا من نبا»خودم گفتم:  با

روز شاد  کیآغاز  یسودمند برا یکرد و آن را عامل دیاز آواز خواندن او هم تقل یحت

 یکه م دمیآن پرنده نداشتم. اما فهم ییبایبه ز ییمن هرگز صدا»: دیگو ی. او مافتی

آغاز تلاش  یبرا نیآفر دیشاد و ام یینشسته و دعا بخوانم؛ دعا یتوانم آرام گوشه ا

 یخورد و با ذهن یم یکامل یبه اتفاق همسرش صبحانه حال او در آرامش « روزانه ام.

 رود.  یچند برابر به محل کارش م یباز و توان

که همواره به  میداشت یا دهیفهم یما مرب»: دیگو یم یقرانیقا میسابق ت یاز اعضا یکی

پارو زد. چون باعجله پارو زدن، باعث  یبه آرام دیبرنده شدن با یگفت، برا یما م

 « .دیرس انیتوان به خط پا یم یشکسته به سخت یپارو کیشود و با  یشکستن پارو م

در مفاصل و عضلات خود توجه کرده  ییخدا یداشتن آرامش تیتا به حال به اهم ایآ

ان به درد نخواهند آمد و عضلاتت گریآرامش د نیاحتمالا مفاصل شما با وجود ا د؟یا

انجام خواهند داد. هر روز با مفاصل،  یخود را به درست فیپروردگار، وظا یتحت لوا



آرام « نکنند. یکج خلق»: دییو به آنها بگو دهاعصاب خود صحبت کر یعضلات و رگها

فکر کرده و به هر  تانیسر تا پا یها چهیماه تیو به اهم دهیبستر خود دراز کش یرو

 : دییبگو کی

 « .نوازشت کند پروردگاردست نوازشگر »

 

 یکیزیتا جسم ف د،یرا در سرتاسر وجود خود تجسم کن یاله یسپس پخش شدن آرامش

 رها شود.  یتان از درد و خستگ

 

مثل دوش گرفتن، مسواک زدن و ورزش  یاعمال عادت یسر کیهر صبح با انجام  ما

 یبرا یوقت و برنامه ا دی. پس چرا نبامیکن یشروع روزمان م یماده کردن خود را آ

 دنیدراز کش یکار، گوشه ا نیا یراه برا کی. میداشته باش شیآماده کردن ذهن خو

سر به  یمثل کوهها یریاست. تصاو دنچشم گذران شیرا از پ یریتصاو یو به آرام

 ستیدر آب. حتما در هر بمنعکس شده  یمه آلود و ماه نقرها یدره ها ده،یفلک کش

 نیو از ا دیکار اختصاص ده نیاز وقت خود را به ا قهیو چهار ساعت، ده تا پانزده دق

 . دیرا تجربه کن قیعم یآرامش و سکوت قیطر

 



 یضرور یتیشفابخش از اهم یکهایتکن یروزانه  نیتمر ،یجانیکسب کنترل ه یبرا

 دیآ یبه دست نم ییجادو ییو از راهها ینوع کنترل به آسان نیبرخوردار است. چون ا

 نهیزم نی. اگر چه مطالعه در ادیرس ییتوانا نیتوان فقط با خواندن کتاب به ا یو نم

به آن، کار منظم، مداوم و استفاده از  دنیرس یراه برا نیاست، اما مطمئن تر دیمف

 است.  یعمل مانیا

 

. دیقدم نزن تیبا عصبان یعنی. دیتان شروع کن یکنم با حفظ وقار جسم یم شنهادیپ

 دادیو با داد و ب دهینکوب واری. به در و ددیتان را محکم به هم فشار نده یدست ها

. در حالت دیتان پروبال نده یدهای. به شک و ترددینکن نییطبقات را بالا و پا

نشسته  یآرام گوشه ا نیشود. بنابرا یتر م جستهانسان بر یکیزیحرکات ف ،یختگیبرانگ

را به  یصوت یهرگونه آلودگ دیکن یسع نی. هم چندیت از تکان خوردن بردارو دس

 . دیحداقل برسان

 

در ذهن داشت چون بدن با  یافکار آرامش بخش دیکنترل آرامش خود با یبرا

به  جسمتا  نیدهد. همچن یبه افکار رد شده از ذهن واکنش نشان م یادیز تیحساس

 آرامش نرسد، ذهن هم آرام نخواهد شد.



که از  یتا مانند کسان دیکن تیتبع ریز یشش مرحله ا کیکنم از تکن یم هیتوص

 : دیکرده اند به آرامش برس یرویآنها پ

 

و با  دیبکشفرو کرده و عضلات خود را از شست پا تا بالا  یصندل کیخود را در  -1

 : دیهر کشش تکرار کن

 «...من آرامند و  یمن آرامند، دست ها انگشتان»

 

بوده،  متلاطمکه در باد و طوفان  دیتصور کن اچهیدر کیذهن خود را مانند سطح  -۲

 تن طوفان، آرام و صاف شده است.اما حال بعد از فرونشس

 

 . دیکن فکر د،یا دهیعمرتان دکه در  ییصحنه ها نیباتریدر روز به ز قهیسه دق ایدو  -٣

 

 . دیرا با خود زمزمه کن بایز یآرام بخش، پر از واژه ها یترانه ا -4

 



تان آمده  یاریو خداوند سر بزنگاه به  دیداشته ا یکه در زندگ یبه مواقع سخت -5

 اتفاق دوباره رخ خواهد داد. نیکه ا دیو خود را مطمئن کن دیاست، فکر کن

  

 نیخداوند بهتر»: اندازدیرا به دلتان ب ریز یکه فهم جمله  دیاز خداوند بخواه -6

تا تمام تنش  دیکنبلند با خود تکرار  یجمله را با صدا نیهر روز ا« نگهبان من است.

 ها از ذهن تان رخت بربندند. 

 

 

 نگهبان من است  نیبهتر خداوند

 

 

 

 

  



 مهفتفصل   

 دیو همان را به دست آور دیرا داشته باش نیتوقع بهتر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  دیو همان را به دست آور دیرا داشته باش نیتوقع بهتر

ناباورانه را به  یعادات ذهن دیبا»: دیگو یم نیو د یدر علم روان شناس یمشترک قانون

صورت قدم  نینکرد، چون فقط در ا دیگرفت که ترد ادی دیبا یعنی« کرد. لیباور تبد

 است.  ریگذاشتن به قلمرو ممکن ها امکان پذ

آورد. چون  دیرا به دست خواه یزیکه صرف باور داشتن، هر چ ستین نیمنظور ا البته

آن خواسته، مناسب شما نباشد. اما با اعتماد به خداوند، او ذهن شما را آنچنان  دیشا

خواست. به هر حال، باور  دیاو را نخواه یاز اراده ریبه غ گریخواهد کرد که د یرراهب

ها را  نیبهتر افتیشما توقع در یاست. وقت تیبه موفق دنیداشتن، قدم اول در رس

کند که بنابر قانون جاذبه،  یاز خود آزاد م یسیمغناط ییرویذهن تان ن د،یداشته باش

 خواهد کشاند.  تانیها را به سو نیبهتر

مختلف زده  انیبه کتب مقدس اد یدرجه از باور بهتر است سر نیبه ا دنیرس یبرا

باور، فکر مثبت،  مان،ی. ادیکن دایاشاره شده پ «مانیا»را که در آنها به  یو تعداد دفعات

پرمعنا و  ییواژه ها ،یبه زندگ مانیبه خود و ا مانیا گران،یبه د مانیبه خداوند، ا مانیا

 دیرا به دست خواه زیهمه چ د،یاوریب مانیاگر ا»هستند:  یاله اتیکرار شونده در آت

 یبه اندازه « »نخواهد شد یبه شما ارزان ینعمت د،یتا به خداوند اعتماد نکن« »آورد.

به دلتان  شتریرا که ب یاتیآ ات،یآ نیا انیبعد، از م« تان به شما عطا خواهد شد. مانیا



. حال نوبت حفظ کردن و دینیکنند، برگز یم جادیدر شما ا یرومندینشسته و حس ن

 ارتانیبر جان و ذهن هش قیعم میمفاه نیا دیبه خاطر سپردن آنهاست. اجازه ده

. بنابر دنیبه خصوص قبل از خواب د،ی. آنها را بارها و بارها با خود تکرار کننندیبنش

 یبه سو ذهن اریاز بخش هش جیبه تدر میو مفاه اتیا نی)خزنده(، ا یقانون اسمز

 ند،یفرا نیپردازند. ا یشخص م یفکر یشده و به اصلاح الگو دهیکش اریهش مهیبخش ن

صورت  نیسازد. در ا یبرنده م کیو انتظار سوق داده و از شما  مانیا یشما را به سو

 یکرد، چون قو دیخواه دایپروردگار و خودتان پ یمحقق کردن اراده  یتازه برا یقدرت

 است. تیمعنو یرویعت بشر، نیدر طب روین نیرت

 

 د،یها را داشته باش نیها، توقع بهتر نیبد تر یبه جا یوقت

 افتند.  یم انیجرامور بهتر به  

 

تان را صرف حل مسأله  یرویرها کرده و تمام ن دهایترد دیکار خود را از ق نیبا ا چون

آن مشکل )که خود  د،یشو کیمشکل نزد کیبه  یدرون یشما با اتحاد ی. وقتدیکن یم

 یروهایتمام ن یشود. وقت یاست( در دم نابود م یو گسستگ یاتحاد یب کیاز  ینشان



مقاومت  یبه دست آوردن متمرکز شوند، قدرت یبرا - یو معنو یجانیه ،یشما به جسم

 کرد.  دیاهخو دایپ ریناپذ

 یرا برا تیشخص یشما تمام قلبتان )مرکز فرمانده یعنیها را داشتن  نیبهتر انتظار

 ست،ین یی. علت شکست انسان ها، نداشتن توانادیبه آن خواسته اختصاص ده دنیرس

کار آنها به کائنات  نیشان است. ا یو احساس قلب تیبلکه استفاده نکردن از تمام ظرف

 شهیهم جهیدر نت ستند،ین شانیها خواسته افتیرهم راغب به د یلیفهماند که خ یم

 . ستیدستشان خال

 ریمعتقد است اکثر مردم چه ورزشکار و چه غ یورزش یبرجسته  انیاز مرب یکی

دارند.  یروز مبادا نزد خود نگاه م یشان را برا یها ییاز توانا یورزشکار، همواره بخش

برنده شدن در مسابقه با  یذهن شان را برا ایصددرصد از تلاش  ستندیحاضر ن یعنی

 یروزیبه پ یمعدود اریهم فقط تعداد بس لیدل نیخاص وسط بگذارند. به هم یآمر

تان را صرف  مانیا ی. همه دیرسند. پس خساست به خرج نده یم زیشگفت انگ یها

 گرداند.  یآن را تمام و کمال به شما برم ی. زندگدیهدف تان کن

. دیشعله ور کن تانیخلاقانه است. پس آن را با خواسته ها تیاز فعال یانسان نماد قلب

صورت  نی. در ادیبشنو« نه» دیخواه یعنوان نم چیکه به ه دییبه ناخودآگاه خود بگو

تان را  مانیمشکلات، ا برابرقلب تان در خواهد آمد. در  تیکل وجودتان تحت هدا



تان  یاستفاده کرده و تجسم ها یدی. هنگام برخورد با موانع از عبارات تأکدیمحکم کن

 یروزیخود، پ مانیو ذهن با ا تیبا جوهر معنو گرید انی. به بدیرا به رخ آن موانع بکش

 یقلب یآرزوهاها را تا به  نینه بدتر دیها را داشته باش نی. توقع بهتردیخود کن میرا تقد

 . امرسون گفته است: دیتان برس

 

 ،یخواه یباش که چه م آگاه

 آورد. یچون همان را به دست خواه 

 

گفت: میواکر  یبه نام پروفسور رول ن،یوسل ویاز استادان من در دانشگاه اوها یکی

 : دادیم حیاو توض «کند. یرا اداره م ییبایزسالن  کیخداوند »

سال که  یهستند. اما بعد از اس بایز اریشوند، بس یوارد کالج م یاز دخترها وقت یبرخ»

نمانده  یشان باق ییبایاز آن همه ز یگردند، ذره ا یجا برم نیخاطره به ا دیتجد یبرا

 یدختران گر،یمهتاب گونه و رز مانندشان از دست رفته است. از طرف د تیو جذاب

 لیسال، تبد یاما بعد از گذشت س ند،یآ یبه کالج م یمولکاملا مع یهستند که با ظاهر

 «ست؟یتفاوت در چ نیا لیبه نظرتان دل»: دیپرس یو از ما م« .شوندیدلربا م یبه زنان



 یم ییبایبه زنان جوان ز لیکه تبد یاده ا: دختران در ابتدا سدادیو خودش پاسخ م

را  ییبایسالن ز کیکشند. چون خداوند  یبر صورت خود م تیاز معنو یشوند، خط

 «کند! یاداره م

شما فراهم خواهد  یتان برا مانیبر طبق ا»مقدس آمده است که:  یکتاب ها یتمام در

شود. اگر به  یمبه کار، به خود و پروردگار باعث سرانجام گرفتن امور  مانیا« شد.

 گاهیجا د،یکن دایکند، باور پ یفراهم م تانیکه خداوند برا ییها و فرصت ها نیا یتمام

رو  یبا مانع ی. هرگاه در زندگدیانتظارتان را خواهد کش یو رستگار تیاز موفق یعیرف

نه مقابل آن.  دیآن مانع تصور کن یچشمان تان را بسته و خود را بالا د،یبه رو شد

 نی. استفاده از ادینیآن مانع بب یحال خود و قلب تان را فاتحانه در حال پرواز بر بالا

که شما را از جا  ی. به قدرتدیکن بار هم که شده، امتحان کی یبرا یرا حت روینوع ن

 . دیآورده و از آن خرسند شو مانیکند، ا یبلند م

و  دیتوان به اهداف رس یقدرت است که م نیبه ا افتنیآوردن و دست  مانیبا ا فقط

شناخت. انتظارات  یاهداف را به خوب دیعمل پوشاند. اما قبل از آن با یجامه اهایبه رؤ

آورند، چون  یاز مردم سر از ناکجا آباد در م یاریواضح و شفاف باشند. بس دیشما با

گونه موارد، توقع  نیقصد رفتن به کجا را داشته اند. در ا ادانند که از ابتد یاصلا نم

 است.  یهودهایو ب جایها را داشتن، توقع ب نیبهتر



 یاست به شما معرف شده لیمعجزه گر را که فقط از چهار واژه تشک یفرمول دیده اجازه

خود سپرده و  اریچهار کلمه را به ذهن هش نیا« فوق العاده است. مانیا یروین»کنم: 

شما در موقع بروز  گریاری نیتا به عمق ناخودآگاه تان نفوذ کنند. چون بهتر دیبگذار

کرده و بارها و بارها  قیخود تزر یفکر یرا به الگو فرمول نیها خواهند بود. ا یسخت

 لیشما را تشک دیذهن شده و چارچوب عقا یتا ملکه  دیی. آن قدر بگودیآن را تکرار کن

 دهد. 

خود را »است:  نیکرد. پاسخ ا دایدست پ مانیا یرویتوان به ن یچطور م دیبپرس دیشا

ساعت از  کیحتما هر روز « .دیکن رابیخود، س نیکتاب مقدس د اتیبا خواندن آ

تعمق و تدبر  ات،یآ میمفاه یو سپس بر رو دیکار اختصاص ده نیخود را به اوقت 

که انجام  دی. گمان نکنستیها چ آنپشت  یواقع یمعنا دیبفهم دیکن یسع یعنی. دیکن

دردها و چاره  امیالت یمن است. قرنها و نسل هاست که بشر برا یکار، نظر شخص نیا

 نیقابل اعتمادتر ن،یکند و کتاب مقدس هر د یمراجعه م نیمشکلاتش به د ییجو

برده  یآن پ نیمضام تیبارها و بارها به حقان یکار است. چون هر کس نیا یمنبع برا

 است. 

گرفت.  ادیرا  مانیا یرویاول استفاده از ن دیا، باخواسته ه دنیبه اجابت رس یبرا اما

پرسش،  نیصادقانه به ا« آن خواسته را بخواهم؟ دیبا ایآ»: دیپس از خودتان بپرس



. اگر دیخود بخواه ی. اگر جوابتان مثبت بود، در کمال صداقت آن را از خدادیپاسخ ده

 یرا به شما خواهد داد. پس هرگز دچار دلشوره و دلواپس آنخداوند صلاح بداند، حتما 

 . دیگرفته ا ادیرا  مانیا یرویاستفاده از ن ینحوه  رای. زدینشو

خود )از جانب خداوند( شک  یایهدا افتی. هرگز به دردیکوچک باش یبچه  کی مانند

به  مانیا یرویکند. ن یآن را باز م مانیرا قطع، اما ا روین انیجر دی. شک و ترددینکن

در حق ما انجام ندهد.  یتناهیکه خرد لا ستین یآن کار قیاست که از طر یقو یقدر

 را داد.  رکا نیا یبه او اجازه  دیفقط با

به  مانیحفظ ا نیتمر قیها، از طر افتیاز در ییاضافه کنم که درصد بالا دیبا ان،یپا در

 : دیکنبا خود زمزمه  ی. پس هنگام مواجهه با هر مشکلندیآ یدست م

 دهد.  یکردن راه حل را به من م دایدارم که خداوند، قدرت پ مانیا

 . دیذهن تان دور کن اریرا از بخش هش یاری. بدبدیفکر نکن نهایبه بدتر هرگز

 : دییده بار با خود بگو یروز

 خواهم.  یرا م نیاست و من از او بهتر نیبهتر خدا

به  قیطر نیکند و از ا یها متمرکز م نیبهتر افتیدر یشما را برا یروین ناتیتمر نیا

 . افتی دیها دست خواه نیبهتر



 متشهفصل   

 شکست نمی خورم!ن م

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 شکست نمی خورم!ن م

 یزنند، خواهش م یافکار مربوط به شکست خوردن مرتبأ در ذهن شما پرسه م اگر

 یافکار بالاخره شما را به سو نیچون ا د،یاز شر آنها خلاص کن یکنم خود را به نحو

 « خورم! یشکست نم منکه  دیشکست سوق خواهند داد. پس به خود بقبولان

 د،ییبگو دیموانع است؟ شا یفرصتها به رو یو توجه مردم به جا دیچرا تأک دیدانیم

است.  یبه اهداف حتم دنیواقع گرا باشد و برخورد با موانع در رس دیچون انسان با

 یروزیجمله به پ نیبرنده ها با باور ا یتمام دیبدان دیبا یطور است. اما از طرف نیهم

اعجاز « تمام موانع عبور خواهم کرد.که خالق من است، از  ییبه من خدا»اند:  دهیرس

افراد را صد چندان کرده و باعث شده دست در  مانیا ن،یمشابه ا یکلمات و کلمات نیا

 دست پروردگار از موانع عبور کنند. 

کرده و  یستادگیااست که در مقابل آنها  نیکار در برخورد با موانع ا نیهر حال اول به

شان  یو سپس جسورانه به سو میبه خاطر حضورشان دست بردار تیاز گله و شکا

شکست  نیرفتن، ع یسراغ زندگ زیخ نهیچهار دست و پا و س اطیاحت ی. از رومیبشتاب

تا  دیانجام ده یو کار ستادهیمانع و چشم در چشم آن ا یخوردن است. رو به رو

 نیتر یاصل مانیشود. ا یبه خودتان و خداوند ممکن م مانیها با ا نیا یتمام د،یبفهم

 . ستیکاف نیو هم دیاست که شما لازم دار یابزار



 یهمه، امر یهموار برا یرهایدهد. راه رفتن در مس یبه شما قدرت استقامت م مانیا

 ییرویامور علیه شماست، به ن یراه دشوار است و همه یسهل و آسان است. اما وقت

پرده از  ،یزندگ یها بیاست که فقط در فراز و نش یراز بزرگ نی. ادیدار ازیفراتر ن

 شود.  یبرده م یپ تشیآن برداشته شده و به اهم یرو

کند،  یسؤال که چگونه بر مشکلاتش غلبه م نیدر پاسخ به ا یشخص خردمند یروز

کنم بر آن مسلط  یم ی. اگر نشد، سعسازمیکنم و م یابتدا با آن مشکل سر م»گفت: 

شده  بیکنم. اما اگر باز هم موفق نشدم، به هر ترت یم لشیشوم. اگر نتوانستم، تعد

 میدان یم م،یشوم. من و خدا باهم که باش یباز کرده و از آن رد م انشیراهم را از م

خواندن کتاب را متوقف کرده و دوباره  یپس لحظات« .مییایربکار ب نیچطور از عهده ا

  دیبا خود تکرار کن

 از تمام موانع عبور خواهم کرد.که خالق من است  ییخدا منی به

: دیاست، به شما بگو زاریب یرییکه همواره از هر تغ ارتانیهش مهیاست ذهن ن ممکن

بخش  نیکه ا دیبه خاطر بسپار« .یحرف ها معتقد باش نیبه ا یتوان ینم چوقتیتو ه»

 دنیبا به رخ کش شهیوجودتان است. چون هم یبخش ها نیاز دروغگوتر یکیذهن 

بار گوشش را  نیا ستی. اما فقط کافدکن یم جادیدر شما ا یمنف دگاهیضعف ها، د

 یتوانم و برا یحواست را جمع کن. من مطمئنم که م ،یه»: دییو به او بگو چاندهیپ



 یزبان را خوب م نیکه او، ا دیحتم داشته باش« .زنمیم یت به هر کاراثبات آن دس

 قتیحق ات دیکن هیذهن رام شده را با افکار مثبت تغذ نیشود. حال ا یفهمد و زود قانع م

 یم یبزرگ، از هر مانع یبه من خدا»شود:  ادآوریرا بشنود و خودش دوباره به شما 

 «بور کرد.توان ع

افکار و تکه  یزدودن برخ ار،یهش مهیذهن ن تیتقو یراه ها برا نیاز موثرتر یکی

که استفاده  «یمنف یگردوخاکها» نیاز آن است. ا یمنف یخاص )گرد و خاکها یکلامها

 یخود ب یآمده، به خود درعادت  کیاز مردم به صورت  یمین یاز آنها در صحبتها

کند.  یم یذهن را آلوده و منف طیاز آنها، مح یرسند. اما وجود انبوه یبه نظر م تیاهم

صحبت کردنم  ینحوه  لیو تحل هیذهنم، و تجز یبردن به افکار منف یخود من با پ

 : میگو یمتوجه شدم که مرتبا م

کنم آن کار را  یفکر نم»، «صاف شده باشند میرهاینکند تا»، «برسم. ریترسم د یم»

 گفتم:  یابر در آسمان م یذره  دنیبا د یحت ای« بتوانم انجام بدهم

 « رسم. یو به قرارم نم دیآ یکه باران م دانستمیم»

ندارند.  تیکردن ذهن یمنف یبرا یگرد و خاکها که قدرت نیا د،ییبا خودتان بگو دیشا

 یانبوه یو وقت دیرو یم یکوچک یبلوط از دانه  میدرخت عظ کیکه  دیاما فراموش نکن

سلطه  ریشوند، تمام طرز فکر شما را ز یگرد و خاکها در ذهن تان به هوا بلند م نیاز ا



 نیا ینابود یو برا دیبه بعد مواظب کلمات تان باش نیا. پس از رندیگ یم شیخو ی

 یراه برا نیام که بهتر دهیرس جهینت نی. من به ادیکن کن شهیگرد و خاکها آنها را ر

مثبت است. چون  یاز مکالمات، استفاده از واژه ها ینوع اصطلاحات منف نیحذف ا

 یبه ارمغان م تانیبرا ابه سراغ اتفاقات مثبت رفته و آنها ر شیشاپیواژهها، پ نیهم

شوند  یتان عاج دار م نیماش یرهایبارد، تا یباران نم د،یرس یزود م گرید یعنیآورند. 

 . دیدهیشکل ممکن انجام م نیرا به بهتر یو هر کار

مربوط به روغن موتور از  یغاتیتبل یآگه کیاز جاده ها،  یکی ی هیدر حاش یروز

قدرتمند  شهیهم زیموتور تم کی»بود:  نیا یآن آگه ی. شعار رودمیمشهور را د یشرکت

کند. پس  یم دیکه قدرت تول یاز افکار منف یذهن پاک و عار کیاست. درست مثل 

از  یلیس دیاجازه ده« خورم یشکست نم من» یبا فلسفه  یموانع زندگ غلبه بر یبرا

 تان نفوذ کند.  یاریافکار مثبت به عمق هش

مان دارد  یبا نگرش ذهن یمیارتباط مستق م،یده یکه ما در مقابل موانع انجام م یکار

 یاز آنها تنها ساخته و پرداخته ذهن خودمان بوده و وجود خارج یاریبس دیو باور کن

 ندارند. 

طور باشد. اما  نی. ممکن است همستندین یالیبوده و خ یموانع من واقع د،ییبگو دیشا

طرز و  دگاهید نیاست و هم یواقع ریو غ یشما نسبت به آنهاست که ذهن دگاهید نیا



: دیکن نیتمام به خود تلق مانیکند. پس با ا یم نییبرخورد با آنها را تع یفکر نحوه 

 نیا ریقابل نفوذ است. چون در غ یوجود دارد و هر مانع یراه حل یهر مشکل یبرا

. دیچش دیرا نخواه تیبود و هرگز طعم موفق دیتمام عمر بازنده خواه یصورت برا

بازندهها، هفته ها، ماه ها و سال ها به خود گفته اند که ناتوانند و ذهن شان و سپس 

 و به آن تن داده اند.  رفتهیرا پذ یناتوان نیخودشان ا

به من »: دییبارها و بارها به خود بگو دیتوان یم یعنیهم صادق است.  هیقض نیا عکس

 یاریمثبت، هش دگاهید نیو با ا« را خواهم داشت. یبزرگ، قدرت انجام هر کار یخدا

 نخواهد شد. چارهیکه در مقابل مشکلات ب دیتان را متقاعد کن

 

 دهند.  یها بعد از متقاعد شدن ذهن است که رخ م معجزه

 

برد. حال  دیخواه یپ د،ینداشت یکه هرگز از وجودش اطلاع یزمان به قدرت نیدر ا و

آنقدرها  دیکن یحس نم ای. آدیندازیکه گرفتارتان کرده اند، ب یبه موانع یدوباره نگاه

  ستند؟یوحشتناک ن د،یکرد یهم که گمان م



 نهیزم نیاست. در ا یتوهم ذهن کی یچون سخت د،یشو روزیو پ دیفکر کن یروزیبه پ

دست ». امرسون گفته است: دیدقت کن ییکایبه نظر سه نفر از متفکران بزرگ آمر

معتقد  مزیج امیلیو« آشکار شود. شیکند تا قدرت ها یخداوند روح انسان را لمس م

 بود: 

 «.به آن استاعتقاد انسان  ،یانجام هر کار یعامل برا نیبزرگتر»

 شده:  متذکر

 « موفق در ذهن است. ریتصو کینگه داشتن  ت،یراز موفق»

 

 

 

 

 

 



 مهنفصل   

 دست از نگران شدن بردارید

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  دیگران شدن برداردست از ن

 ست؟یچ ینگران

 امدهین ایعادت به دن نیباشد شما با ا ادتانیکننده.  رانیناسالم و و یعادت ذهن کی 

 یو عادت دگاهیکه هر د یی. البته از آنجادیآن را کسب کرده ا یبلکه در طول زندگ د،یا

 را از ذهن پاک کرد.  یتوان نگران یم یاست، به راحت رییقابل تغ

 است؟ یقدر مهم و جد نیا یچرا مبارزه با نگران دیدان یم

اضطراب طاعون نسل »بلانتون :  یلیروانپزشک برجسته دکتر اسما یچون بنابر گفته  

دشمن انسان  نیترس، تباه کننده تر»معتقد است:  زین ینام یروان شناس« امروز است.

« کشنده تر است. ،یبشر یاه یماریاز تمام ب ،ینگران»: دیگو یم گرید یو پزشک« است.

 ینم رونیبه اضطراب، آن را در خود نگاه داشته و ب انیاست که مبتلا نیعلت آن هم ا

 . زندیر

و اضطراب است.  یآرتروز، نگران یماریدر بروز ب یاز عوامل اصل یکیاما  د،یندان دیشا

 رانمایب یدر زندگ شهیهم بأیتقر -از آنها  یبه حداقل برخ ریپزشکان معتقدند عوامل ز

غصه  ،ییاسترس، ترس، تنها ،یناکام ،یمال یها یحضور داشته اند: ورشکستگ یآرتروز



 زیو فشار خون ن یقلب یها یماریباعث ب ینگران نیخوردن و عادت به دلشوره. هم چن

 شود.  یم

بر آن  ردیگ یم ادیکه  یبا تمام قدرتش، در مقابل کس شیو تشو یهر حال، نگران به

 واهد داشت.نخ یغلبه کند، توان

  د؟یکن یبا عنوان چه قدر عمر م یدر مقاله ا شیپ یچند 

 بود: بندیبه سه قانون پا دیبا یطولان یداشتن عمر یخواندم که برا

 حفظ آرامش -۱ 

 یمذهب یرفتن به مکان ها -۲ 

 حذف اضطراب.  -۳ 

روند،  یم یمذهب یعبادت به مکان ها یکه برا ینشان داده شده کسان یقیتحق در

 دیکنند. شا یماز مجردها عمر  شتریدارند و افراد متأهل ب هیتر از بق یلانطو یعمر

کنند، اما افراد  یم میها را با همسرشان تقس یباشد که متأهل ها نگران نیآن ا لیدل

 مجرد مجبورند تمام بار را تنها به دوش بکشند.



آنها مشخص شد که راز طول عمر  زیانسان صدساله ن 45۰ یبر رو یدر مطالعه ا 

 بوده است: ریموارد ز

 نماندن کاریب -۱ 

 یدر هر مورد یرو انهیم -۲ 

 سبک و سالم ی هیتغذ -۳ 

 سالم حاتیاز تفر ادیاستفاده ز -۴ 

 شدن داریو زود ب دنیزود خواب -۵ 

 )به خصوص ترس از مرگ( یدور بودن از ترس و نگران -۶ 

 .یاز آرامش ذهن یداشتن به خداوند و برخوردار مانیا -۷ 

در  یاغراق چیه دی. مطمئن باشدیا دهیرا شن« از شدت دلشوره مردن»اصطلاح  حتما

شود، انسان را به سمت  یم یماری. چون اضطراب همان طور که باعث بستیآن ن

 کشاند.  یم زیمرگ ن

ما نه تنها در ذهن، بلکه در »: دیگو یم ییکایجراح مشهور آمر لیگر لویدکتر جورج دب

سلول ها، بافت ها و  ،یهر ترس یعنی. میترس یهم م ماناحشاءقلب، مغز و امعاء و 



گفته است:  2کوب  یدکتر استنل« کند. یبدن ما را از خود متأثر م یارگان ها یتمام

 « دارد. یمفصل سمیبا رومات میمستق یارتباط ،ینگران»

 . دینشو دیناام اما

ه آرامش مخصوص ب یچون در شما قدرت مقابله با اضطراب وجود دارد و با درمان

کند تا عادت به نگران و مضطرب شدن را  یدرمان به شما کمک م نی. ادیرس دیخواه

باور به امکان آن است. چون همان طور که تا  ،یشفابخش یگام برا نی. اولدیببر نیاز ب

 . دیرس یخدا به آن م یاریبه  د،یبه هر چه باور داشته باش م،یبه حال گفت

 

  : دیمورد از ذهن، توجه کن یب یها یبردن نگران نیاز ب یما برا یعمل ی وهیبه ش

کار را هر شب قبل از خواب  نیذهن. ا یکردن روزانه  یجز خال ستین یزیچ وهیش نیا

شود. پنج  اریهش مهیهن نها و اضطراب ها در ذ یتا مانع از رسوب نگران دیانجام ده

 یدوره  نیذهن در ا یرندگیاست، چون گ یمهم اریقبل از خواب زمان بس ی قهیدق

جذب  د،یرا که به خوردش بده یزیهر چ غزم اریبالا است و بخش هش اریکوتاه بس

و دلشوره  شیپر از ترس و تشو یکه ذهنتان، حوضچه ا دیکند. با خودتان تصور کن یم

 است.



 افتد؟  یم ی. چه اتفاقدیحوضچه را بردار نیدرپوش چاهک ا ستیفقط کاف 

 شوند.  یتمام آنها مثل آب از چاهک خارج م قهیدر عرض چند دق

 

 : دیبار تکرار کن ۵را هم  یدیتأک عبارت نیتصور ا نیا نیدر ح

ها  یها و نگران یدیذهنم را از تمام ترس ها، ناام یتناهیآن خرد لا یاریبه »

 « کنم. یم یخال

 :دییگوسپس ب

شده  یو نگران یدیاز هر آنچه ترس و ناام یمطمئن هستم که ذهنم خال» 

 «است.

حوضچه و در  یذهن ریو هم چنان تصو دیمرتبه با خود تکرار کن 5 زیعبارت را ن نیا 

 .دیپوش چاهک را با خود داشته باش

 از تمام آنها تشکر کرده و به خواب یمرتبه به خاطر خلاص حال از پروردگار بلند 

 . دیبرو



به  یعنی. دیانجام ده زیصبح و هنگام عصر ن ی انهیروش را در م نیا دیابتدا با در

 دنیرس ی. برادیکار اختصاص ده نیاز وقت تان را به ا قهیدق 5خلوت رفته و  یمکان

. دیزیدور بر کیبه  کیها را  یخود استفاده کرده و نگران لیاز تمام تخ دیبا جه،یبه نت

 تواند درمان آن هم باشد.  یترس است، م عمنب لیتخ چون همان طور که

. با تصور مداوم ترس، یواقع جیبه نتا دنیرس یبرا یاستفاده از تصورات ذهن یعنی لیتخ

 یآزاد د،یاز ترس را تصور کن ییشد و اگر رها دیفقط با مسائل ترسناک مواجه خواه

 کرد.  دیرا مزمزه خواه

تواند  ینم یمدت طولان یکه ذهن برا دیبدان د،یگرفت ادیکردن ذهن را  یکه خال حال

شهامت و عشق. به  د،یام مان،یبهتر از ا ینیگزیحتما پر شود و چه جا دیبماند و با یخال

 :دییبلند بگو یبا صدا ستیمنظور هم کاف نیا

 

 منکند. او نگاهبان  یپر م دیو ام مانیهم اکنون ذهن مرا با عشق و ا خداوند

 راستکند. او مرا به راه  یم تیحما زیاست. او از آنچه که دوستشان دارم ن

 گذارد.  ینم میکند و هرگز تنها یم تیهدا



ذهن تان از افکار  دیتا حس کن دیکار را انجام ده نیآن قدر ا ،یمتوال یروزها یط در

فکر در ذهن  نیتر رومندیترس هم ن مان،یبه جز ا دیشده است. البته بدان زیت سررمثب

است.  مانیا نیمقاومت در برابر ترس را دارد، هم یارایکه  یانسان است و تنها قدرت

 یاقامت ترس باق یبرا ییجا گرید د،یپر کن مانیرا با ا تاناگر هر روز و هر روز ذهن 

 اند.  افتهیاست که فقط افراد سعادتمند به آن دست  یگبزر قتیحق نینخواهد ماند. ا

 

 :میکن یرا مرور م ندیفرا نیا گریبار د کی پس

رفتن اضطراب ها و دلشوره  نیاز ب جهیو در نت مانیکردن ذهن، پر کردن ذهن با ا یخال 

شدن  کیجرأت نزد یترس چیه گرید د،یکن یمؤمن واقع کیبه  لیها. اگر خود را تبد

 به شما را نخواهد داشت. 

 یاتفاق م نیچرا ا دیدان یم« .دیآ یبر سرمان م م،یاز هر چه بترس»گفته شده:  همواره

وقوع آن آماده  یخود را برا یذهن طیترس، شرا کیافتد؟ چون با فکر کردن مدام به 

کنند. اما وحشت  یبستر مساعد، شروع به رشد و نمو م نیو ترس ها در ا میکن یم

بازند، آنها را نابود  یترسها رنگ م مان،یدر پرتو ا نکهیبا باور داشتن به ا رای. زدیکنن

آنتن آن را  کیکرده و مانند  عوضخود را  یجهت فکر ستیکرد. فقط کاف دیخواه



کرده و از ورود  افتیدرتا فقط امواج مثبت را  دیبچرخان نهایبه بهتر مانیا یبه سو

 .دیکن یریترس جلوگ یامواج منف

 

 دیبا یعنیدرخت است.  کیبردن  نیها درست مثل از ب یشدن از دست نگران خلاص

 یچیها( ق شاخه)کوچک را  یبعد به سراغ تنه رفت. پس ترس ها د،یاول شاخه ها را بر

است که باغبان  ین کارهما نی. ادیبرو یاصل یسپس تبر برداشته و به سراغ تنه  د،یکن

 :دیگو یدهد و م یمن انجام م یخانه 

ممکن است هنگام  ،یرا نزن شیدرخت، اول شاخ و برگها کیاگر هنگام قطع کردن » 

 « بروند! نیمجاور از ب یافتادن، درخت ها

سال در شما جمع شده  انیکه در طول سال ییها یاز ترس ها و نگران یمیحجم عظ

 شوند. میتقس یکوچکتر یکنترل خواهند بود که به بخش ها قابل یاست، فقط در صورت

  

 ی. برخدینگران کننده در مکالمات خود شروع کن یاز کم کردن واژه ها دیتوان یم مثلا

 یکنند. هر گاه فکر یم دیاضطراب تول زیاز وجود اضطرابند. اما خود ن یاز واژه ها ناش



 ضیتعو یمانیا یرا با جمله ا آن عیسر یلینگران کننده به ذهن تان خطور کرد، خ

 .دیکن

 چیبه لطف خدا ه»: دییبگو« قطار نرسم اینکند به اتوبوس » یابه عنوان نمونه به ج 

همان شاخ و برگها هستند که با قطع  نها،یا« .را از دست نخواهم داد یقطار ایاتوبوس 

  .دیرسیم ،یدر زندگ یعادت به نگران یعنی ،یاصل ی کردن شان، کم کم به تنه

اختراع کرده که هر روز  یکی، تکن نگی. پولیا لیاز دوستان من به نام دکتر دن یکی

شود. چون فکر و نگرش آنها  یانسان ها م یدر زندگ ییبایباعث رخ دادن معجزات ز

 دهد. یمسوق  یشیو مثبت اند مانیا یو ترس، به سو ییگرا یرا از منف

است صبح ها  یاست. فقط کاف یهر کس یقابل استفاده برا ،یدو کلمه ا کیتکن نیا 

و  مانیتا هر چه ا« من مطمئنم»: دییسه بار از ته قلب بگو تان،یقبل از برخاستن از جا

 شود.  ریسراز تانیو باور در کائنات است به سو نانیاطم

که در اتاق  یمیتقو دنیموفق مرا به دفترش دعوت کرد. من با د رانیاز مد یکی یروز

 کی یمیسالانه نبود. بلکه تقو ایماهانه و  ،یهفتگ م،یاو نصب بود، متعجب شدم. آن تقو

 دنیبزرگ چاپ شده بود. آن مرد با د یروز، که در اندازها کیروزه بود! بله فقط 

ام فقط امروز وجود دارد. پس  یکنم در زندگ یم حسکار  نیبا ا»تعجب من، گفت: 

« شوم. ینم امده،یکه هنوز ن یینگران فردا گریکنم و د یم یزیآن برنامه ر یفقط برا



 یو خدا را شکر م میگو یم نیهر روز دعا کرده و آم انیمن در پا»گفت:  نیاو همچن

. او دیگو یچه م شیعاهادر د دمیاز او پرس« برده ام. انیرا به پا گریروز د کیکنم که 

. من آن را از تو نخواسته بودم، اما یروز را به من داد نی! تو اایخدا»: میگو یگفت، م

روز انجام  نیتوانستم، در ا یرا که م ییکارها نیاز داشتنش خوشحال شدم. چون بهتر

 ازبود که  یداشتم و آن موقع زین یاز تو ممنونم. البته اشتباهات لیدل نیدادم و به ا

روز  نیرا در ا میها تیها و موفق یروزیکردم. مرا ببخش. پ یچیتورات تو سرپدس

روز هم تمام شد و  نیتو هستم، اما به هر حال چه موفق، چه شکست خورده ا ونیمد

 «.نیآم ،یریگردانم. باشد که آن را از من بپذ یمن امانتت را به تو برم

 

 

 

 

 

 



 :کنم یم خلاصه شود یها م یبردن نگران نیبرا که باعث از  یفصل، ده نکته ا نیا انیپا در

خداوند  کمکاست. اما من با  یعادت نادرست ذهن کی ینگران»: دییبه خودتان بگو -۱

 «ببرم. نیتوانم آن را از ب یم

 

 مانیا بعدبه  نی. پس از ادیمضطرب شده ا د،یچون مدام به اضطراب فکر کرده ا -۲

 . دیشو روزیانسان پ کیتا  دیکن نیداشتن را تمر

 

 «من مطمئنم.»: دییبلند بگو یبار با صدا 3صبح ها  مان،یا نیتمر یبرا -۳

  

خانواده و کارم را به دست  ،یروزم را، زندگ نیمن ا»: دییخود بگو یدر عبادت ها -۴

کامل است و هر چه در  تیدر آنجا در امن زیکه همه چ ییجا -سپارم  یخداوند م

 «نخواهد بود. یکیشک جز ن یآنجا رخ بدهد، اراده و خواست اوست که ب

 

 . دیبه جملات مثبت کن لیخود را تبد یتمام جملات منف -۵



خود  یگفتگوهارا به  مانی. ادیشرکت نکن یمنف یهرگز در مکالمات و گپ ها -۶

 ند. کن یکل گروه را نابود م ن،یبدب ی. آدم هادیکن قیتزر

 

 یشاد د،یام مان،یمربوط به ا اتیخود رجوع کرده و تمام آ نیبه کتاب مقدس د -۷

. آن قدر آنها را با دیآنها را به خاطر بسپار دیکن ی. سعدیو لطف پروردگار را بخوان

 ذهن تان شوند. ی تا ملکه دیخود تکرار کن

 

 . دیرفاقت کن نیو خوش ب مانیبا افراد مثبت، با ا -8

 

 قیطر نیادرمان شود تا از  گرانید یها یو نگران یاضطراب یتا دردها دیکمک کن -۹

 .دیخودتان هم به قدرت برس

 

خداوند همواره در کنار شما و با شما در حال قدم زدن است  ندیاگر به شما بگو -۱۰ 

خداوند »: دیقطعا نه. پس هر روز با خود تکرار کن د؟یشو ینگران م یلحظه ا گرید ایآ

 « با من است، از چه بترسم؟!قدم به قدم 



 مهدفصل   
 یقدرت حل مشکلات شخص

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  یشخصقدرت حل مشکلات 

با شما صحبت کنم که راه حل  یخوشبخت یتا در مورد انسان ها دهینوبت آن رس حال

 یساده و عمل یکنند. آنها از طرح یم دایشان پ یمشکلات زندگ یبرا یدرست یها

 یها ی. البته نوع مشکلات و گرفتارندیجو یسود م تیو موفق یبه شاد لین یبرا

 یکاربرد یتوانسته اند از فرمول ط. بلکه آنها فقستیمشکلات شما ن یسوا شان،یا

 . دیرس دیخواه یمشابه جیاز آن، به نتا تیبا تبع زیاستفاده کنند که شما ن

 م،یدر موردش صحبت کرد نیاز ا شیاست که پ یفرمول، همان نیدر ا اول ی نکته

 سپردن بار به دست خداوند.  یعنی

مطمئن باشیم او  یعنی نیراه و همگام خود دانستن است. ا، خداوند را همبعد ینکته 

توان با او حرف  یاست. پس م ستادهیها، نفس به نفس ما ا یچارگیدر تمام تنگناها و ب

 یاریاو بهره مند شد. احتمالا افراد بس تیاز حما جهیزد و از او کمک خواست و در نت

 لمس کرده اند.  کیآن را از نزد ،یدارند. اما فقط برخ مانیا قتیحق نیبه ا

در دسترس است. او  شهیبا همسر هم یمیدوست صم کیکه او مانند  دیاوریب مانیا

 یتفکر، الهام یبا اندک لیدل نیکند. به هم یم شهیما اند یها یبدبخت یشنود و برا یم



در  یشک چیکه ه یرسد؛ راه حل یبه ذهنمان م یمان آمده و راه حل یاریبه  یبیغ

 . ستیآن ن صحت

رخ  رییتغ یبازرگان به سراغم آمد و ماجرا یمرد م،یها یاز سخنران یکیبعد از  یروز

 یبه علت رکود اقتصاد شیپ یچند»کرد:  فیتعر میگونه برا نیاش را ا یداده در زندگ

قرار گرفتم.  یمال یورشکستگ یآمد، در آستانه  شیپ میکه برا یبد طیکشور و شرا

کردم با سر به طرف  یخارج شده بود. احساس م تمخوب نبود و کنترل از دس زیچ چیه

شدن با  یکی ریتأث»از شما با عنوان  یمقاله ا یبه طور اتفاق نکهیروم. تا ا یپرتگاه م

تواند با  یموجود دو پا م کیطور بود. چ بیعج میبرا یلی. خدیبه دستم رس« خدا

 شود؟! یکی یپروردگار به آن بزرگ

 و همراه خود دانست؟!  کیتوان او را شر یچطور م 

عمرم  یطولان یاعتراف کنم در سال ها دیشما مرا به فکر واداشت. با ی جملات مقاله

دلم خواست  هدانم چرا آن لحظ یرا به عبادت گذرانده بودم. اما نم یفقط مدت کوتاه

با او درد دل کردم. من به او گفتم  کش،یمرد با شر کیبا خداوند حرف بزنم. من مثل 

اش دارم. گفتم که ذهنم قفل شده و در گل فرو  یاریبه  اجیدر حال غرق شدنم و احت

 یکه م طورام را به دستش بسپارم تا هر  یخواهم خود و زندگ یرفته ام و حال م

اما  فتاد،یمن اتفاق ن یدر زندگ یآن روز و آن شب معجزه اخواهد نجات مان دهد. 



 کیمثل  یفکر کارم،به سراغم آمد. درست روز بعد در دفتر  یوصف نشدن یآرامش

دانم چرا تا به حال به آن فکر نکرده بودم. به هر حال  یجرقه، ذهنم را روشن کرد. نم

 یروی)پروردگارم( نبود، پ مکیشر ی هیجز توص یزیکه چ یگرفتم از آن الهام قلب میتصم

وجه ممکن  نیکارم به بهتر تیوضع یکار را کردم و بعد از مدت کوتاه نیکنم. من ا

 « بود. میشدن من با خدا یکی ر،ییتغ نیا لیو دل ردک رییتغ

 

 در درون انسان ها وجود دارد.  یحل مشکلات به طور ذات قدرت

 

در  یقدرت حل آنها به طور ذات دیاست که بدان نینکته در حل مشکلات ا نیتر مهم

است. از سر احساسات عمل  انهیواقع گرا یطرح ختنیدرون شما وجود دارد. دوم، ر

از دوستان من  یکیشکست افراد در حل مشکلاتشان( است.  لیدل نیکردن، بزرگتر

که البته  وجود دارد یمواقع بحران یبرا رومندین اریبس یمعتقد بود، در مغز انسان قدرت

قدرت فقط هنگام  نیا یعنیماند.  یم یو مسکوت باق امدهیها به کار ن یدر روزمره گ

 آورد.  یسر بر م ،یفور یازهاین



 نیهرگز ا کنند،استفاده  یعمل مانیهمواره از ا رندیگ یم ادیکه  یمن معتقدم کسان اما

 یاز آن استفاده م زیروزانه شان ن یعاد یها تیقدرت را مسکوت نگذاشته و در فعال

روزانه،  یاز انسانها در مواجهه با تقاضاها و کشمکش ها یبرخ لیدل نیکنند. به هم

به  لیرا تبد یقدرت خداداد نیدهند. آنها استفاده از ا یاز خود بروز م یشتریتوان ب

 نسبت به آن غافل نمانده اند.  هید بقکرده و مانن ودخ یبرا یعادت

 

محض  یقتی. بلکه حقستینماد ن کی ایو  یفانتز کیافسانه،  کیتوهم،  کی مان،یا

از  ریمشکلات شما حل خواهد شد. چون اگر غ یاست که در صورت باور به آن، تمام

 یرا فقط به کسان یسعادتمند یگوناگون، وعده انیبود، خداوند در کتب مقدس اد نیا

 داد. یدارند، نم مانیکه ا

متوسط  ییها تیمتوسط، موفق یمانی. ادیرس دیخواه یکوچک جیبه نتا ،کم یمانیبا ا 

شما قرار  اریجهان را در اخت یها نیو راسخ، برتر یقو یمانیکند و ا ینصیب شما م

 خواهد داد. 

 

 



 : دیبرخورد یهر گاه به مشکل پس،

  یدرمان ،یهر درد یود دارد و براوج یراه حل ،یهر مشکل یکه برا دیبدان -١

 

 کند.  یفکرتان را کور م ،ی. چون آشفتگدیریآرام بگ -۲

 

در  ذهنتان دی. اجازه بدهدیکردن پاسخ، تحت فشار نگذار دایپ یخودتان را برا -٣

  کند. دایکمال آرامش، خودش جواب را پ

 

 . دیکن یمغرضانه جمع آور ریرا منصفانه و غ قیحقا -4

 

 نی. در ادیشوخود مطلع  یتا از روند فکر دیکن ستیشده را ل یجمع آور قیحقا -5

 شود.  یم لیملموس تبد یتیخارج شده و به واقع یصورت مشکل از حالت ذهن

 

 .دیایبه سراغتان ب یقلب یتا خداوند با الهام دیدعا کن -6



 تان خواهد کرد. ییکه پروردگار راهنما دیکن دایپ مانیا -۷ 

 

 . دیاعتماد کن د،یکن یم افتیکه در یو شهود نشیبه ب -۸ 

 

شما نشان  بهو خلاقتان قدرتش را  یتفکر معنو دیرفته و اجازه ده یمذهب یبه مکان -9

 دهد.

 

راه حل  دیبدان د،یدیرس یبالا، به هر پاسخ یمرحله  ۹از تمام  تیبعد از تبع -١۰

 .مشکل تان همان است یواقع

 

 

 برند، یم غمایرا به  یکه دار و ندار آدم یراهزنان تنها

 خود او هستند. یمنف یها شهیاند 



 مهدیازفصل   

  م؟یکن دایشفا پ مانیا یرویبا ن چطور

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  م؟یکن دایشفا پ مانیا یرویبا ن چطور

که  دهندیباشد؟ شواهد نشان م زین یجسم یدردها یتواند دوا یم یمذهب مانیا ایآ

از آن دفاع  تیمسأله شک داشتم. اما حال با قاطع نیبه ا یشود. البته خود من زمان یم

از  شیکه تا به حال ب نایدانشگاه و یساله ۷2جراح  نستررایکنم. پروفسور هانس ف یم

 ،ینیب شیقابل پ ریغ یمعتقد است در اعمال جراح اده،مهم انجام د یهزار جراح ستیب

 یشده است. او م تشیخداوند بوده که به کمکش آمده و باعث موفق یتنها دست نامرئ

غافل  یدست نامرئ نیو جراحان جوان ما از ا مارانیاز ب یاریمتأسفانه امروزه بس»: دیگو

 مانیدر همگام کردن علم با ا یروزیدانند که رمز پ یشده اند. اما پزشکان برجسته م

 « است.

 

 نی. بلکه ذکر استیصرف ن مانیبر ا هیحرفها، تک نیا دنیکش انیغرض از به م البته

 یداشته و م تیتنها ارجح یو علم همواره بر علوم پزشک مانیا قیمطلب است که تلف

 اموزندیخواهند به انسانها ب یمردان خدا م لیدل نیشود. به هم یتواند باعث شفابخش

که قرنها باب بوده، اما امروزه  یرا شفا داد؛ سنت ودتوان قلب، روح و جسم خ یچگونه م

 قرار گرفته است.  یتوجه یمورد ب« علم»به اسم  یزیبا رشد چ



 یم استفاده( یروان - ی)جسم کیکوسوماتیسا یامروزه به کرات از واژه  ،یپزشک علم

 نیبرده است. ا یپ یو سلامت جسم یحالات ذهن نیب میکند. چون به ارتباط مستق

فکر،  که مذهب با ییفکر کردن و احساس کردن مهم است. از آن جا ینحوه  یعنی

 مانیکه علم ا ستین بیسرو کار دارد، عج زیانسان ن یاساس یاحساس و نگرش ها

 . ردیدر درمان دردها مورد توجه قرار بگ زیداشتن ن

 

نه در جسم  مارانیاز ب یاریمشکل بس»ارتش معتقد است:  یاز پزشکان بازنشسته  یکی

و حقارت،  ترس، شان است. در واقع تنفر، احساس گناه یفکر یآنها که در الگوها

روانکاو بود نه  کیآنها  یبرا دیکند. پس با یم ماریو احساسات آنها را ب جاناتیه

آنها در  یکه مشکل اصل دمیرس جهینت نیخودم به ا مارانیپزشک. البته در مورد ب

خواندن کتاب مقدس سوق  یکردم آنها را به سو یسع نیاست. بنابرا تیفقدان معنو

 « دارند. ازیکردن ن یدرست زندگ یبرا ییبه راهنما هادانستم آن یبدهم. چون م

 

و دکتر هوارد وستکات  تزایبرکو لوریدکتر زد. ت یتن از دوستان پزشک من با نام ها دو

 لیدل میما متوجه شده ا»: ندیگو یذهن و جسم و روح م نیب یبا همبستگدر رابطه  2



 دیسرکوب شده. آن هم ترس از آنچه شا یجز ترس ها ستین یزیفشار خون بالا چ

 « رخ بدهد نه آنچه واقعا وجود دارد.

شدم.  یانجام دادم متوجه عوامل مشترک افتگانیکه من در مورد شفا ییها یبررس در

خود به دست خداوند و عامل دوم، رها کردن خود  یچون و چرا یآنها، سپردن ب نیاول

انجام شده با طلب آمرزش از طرف خداوند است. سوم،  یتمام گناهان و خطاها دیاز ق

نوع درمان  نیتواند بهتر یعلم و مرحمت پروردگار، م بیکه ترک نیو باور به ا مانیا

 نکهیمستحکم به ا یانب خداوند و پنجم باورهرنوع پاسخ از ج رشیباشد. چهارم، پذ

 را درمان کند.  یتواند هر درد یخداوند م

 

و  نانیحس اطم ،ییگرما، روشنا ینوع افتن،یشفا  یافراد در لحظه  نیا یتمام ،یطرف از

آرامش،  ،ییبایاز ز یاز بدنشان را گزارش کرده اند. آنها ادعا دارند حس ییرویرد شدن ن

لذت و رها شدن را تجربه کرده و در همان لحظه مطمئن شده اند پروردگار به سراغ 

 یامر افتگان،ینجات  نیو درمان ا شفارا درمان کند. البته  شانیآمده تا دردها شانیا

 نبوده است.  یموقت یالعمر بوده و به صورت بهبوددائم 

 



 د؟یکن یشود، چه م یماریگرفتار درد و ب زانتانیاز عز یکی ایاگر شما  حال

به خود  یماریهنگام ب دیتوان یدارم که با کمک آنها م یمن هشت راه حل کاربرد 

 : دیبرسان یاری گرانیو د

هم  یسر د،یکن یپزشک مراجعه مبه سراغتان آمد، همان طور که به  یهرگاه درد -1

خدمات طبی  ی به اندازه یمعنو یکه روش ها دیبدان یعنی. دیدرون تان بزن یبه خدا

 مهم هستند. 

 

 شیها لهیکه خداوند معجزاتش را با وس دیو بدان دیپزشک معالج خود دعا کن یبرا -۲

را  مارانیما ب»: دمینوشته را د نیپزشک ا کی ینهیرساند. من در اتاق معا یبه انجام م

 « دهد. یو خداوند آنها را شفا م میکن یدرمان م

 

 د،یخود انجام ده زانیاز عز یکی یماریکه در مقابل ب یهر رفتار وحشت زده ا -۳

شفا  یبرا یرا که و یامواج مثبت یاو فرستاده و تمام یرا به سو یاز امواج منف یلیس

 برد.  یم نیدارد، از ب ازین افتنی



به خاطر  نیدهد. هم چن یقانون انجام م یخداوند امور را تحت لوا دیکنفراموش ن -4

 یرویاز ن یپراکنده ا یبشر، فقط بارقه ی انهیگرا یکوچک ماد نیکه قوان دیبسپار

ها را تحت کنترل  یماریهم، ب یمعنو نیقوان نیموجود در کائنات است. بنابرا میعظ

 یدسته را با علم و دسته  کیکند:  ینوع درمان م وها را به د یماریدارند و خداوند ب

 . تیرا با معنو گرید

 

 یاله یروین انیآنها را در جر یعنی. دیرا کاملا به دست خداوند بسپار زانتانیعز -5

باشند.  خداوند ی که تحت اراده رندیگ یشفا م یآنها فقط در صورت رای. زدیقرار ده

 دیاگر بتوان دیدشوار است. اما بدان اریمسأله و عمل کردن به آن بس نیالبته فهم ا

شان هماهنگ  یشفا یزنده ماندن آنها را با اراده خداوند برا یخود برا یقلب یآرزو

 شوند. یم شانیت به کار درمان ادس یبیشفادهنده به طرز عج یروهاین د،یکن

 

مهم است. در کتاب مقدس  اریدر خانواده بس یمعنو یو هماهنگ یوجود سازگار -٦

توافق  یزیخواستن چ یبرا نیزم یهرگاه دو تن از شما در رو»آمده است:  انیحیمس

که  دیپس شک نکن« انجام خواهد شد. شانیا تانیکنند، از طرف خداوند بزرگ برا

 . گرندیکدی شاوندیخو زین یماریو ب یناهماهنگ



. او را به شکل دیسلامت از شخص مورد علاقه تان در ذهن پرورش ده یریتصو -7

او را در بستر  ارتانیذهن هش دی. شادیپروردگار، تجسم کن بیع یب یدهیآفر کی

 مهیکه دوسوم از ذهن شما را ذهن ن دی. اما فراموش نکنندیمرگ بب یحت ایو  یماریب

رسوخ  ارتانیهش مهیاو در ذهن ن یمتسلا ریتصو دیدهد. اجازه ده یم لیتشک اریهش

بخش از  نیفرستاده شود. چون ا یها از آن محل به وجود و یانرژ نیتر یکند و قو

 .دیباش خوراندهگرداند که به او  یرا به شما بر م یذهن، همان

 

بار درخواست  کیرا شفا دهد و تنها  زتانیعز دیقلب از خداوند بخواه میاز صم -8

 ی. بعد از آن از خدا به خاطر مهرباندیهمراه کن« کنم یخواهش م»خود را با عبارت 

را آزاد  یمعنو یروهاین نیتر یو قو نیتر قینوع دعا کردن عم نی. ادیتشکر کن شیها

 نیرا غرق لذت خواهد کرد. ا شماخدا،  یاز مراقبت عاشقانه نانیاطم رکرده و به خاط

 شود.  یم یخود باعث شفابخش یاحساس لذت در شما ماندگار شده و به خود

 

 

 یکس جز خود آدم چیدهد و ه یبه خود نم یزیچ یکس جز خود آدم چیه

 کند. ینم غیدررا از خود  ینعمت



 مهدزدوافصل   

  دیخود برگردان یرا دوباره به زندگ یشاد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  دیخود برگردان یرا دوباره به زندگ یشاد

 د؟یکن یتان رخت بربسته چه م یاز زندگ ینشاط و سرزندگ دیکن یاحساس م یوقت

آمده را  شیپ یدلمردگ ای د،یکن یبازگرداندن آن استفاده م یبرا یاز فرمول خاص ایآ

  د؟یریپذ یم رییقابل تغ ریغ یتیبه عنوان واقع

 کلرادو معتقد است: یپزشک یاز دانشکده  آباگ نیفرانکل دکتر

و  یاز مشکلات جسم یبیسوم ترک کیبوده،  یها صرفا جسم یماریسوم از ب کی» 

 « دارند. یو روان یجانیه لیمانده، کاملا دل یسوم باق کیهستند و  یروان

 

دارد که نفرت،  نانیپزشکان، اطم یگفته  نیبه ا یا شهیهر شخص صاحب اند یطرف از

 دیهستند که تول ییها دگاهید یتوز نهیحسادت و ک ف،یضع یانزجار، بخل، اراده 

درد معده بعد از  یما تجربه  یاندازند. همه  یرا به خطر م یکرده و سلامت یماریب

 یها انیبدن ما به علت طغ ییایمیش ی. واکنش هامیرا داشته ا یشوک عصب کی

 ندیتجارب ناخوشا نیو اگر ا ندیآ یبه وجود م مارگونهیاز احساسات ب یشنا یجانیه

 در خواهند آورد.  یبدن ما را از پا یمنیا ستمیکل س یکنند، بعد از مدت دایادامه پ

 



 از دوستان پزشکم به من گفت:  یکی یروز

سال بخل و نفرت را در  یاست. آنها سال ها یتوز نهیاز افراد، ک یاریعلت مرگ بس»

حد  نیتر نییرا به پا شیخو یمنیا ستمیس جهیکنند و در نت یدرون خود انباشته م

 ،از اندازه شیبه علت ضعف ب یماریب کیبا هجوم  نیرسانند. بنابرا یم شیقدرت خو

 « .ندیآ یدر م یزود از پا یلیخ

 «یو مشکلات قلب انجیه نیارتباط ب»با موضوع  یکوپر در مقاله ا نریچارلز م دکتر

 - یباعث بالا رفتن فشار خون و بروز مشکلات قلب تیکه عصبان نیبعد از اشاره به ا

 : دیگو یشود، م یم یعروق

در حال انفجار  تیاز فرط عصبان دیاحساس کرد ،یکارمشکل  کیهرگاه به علت »

 یکار آشوب درون نی. ادیعضلاتتان را شل کن دیکن ینشسته و سع یگوشه ا د،یهست

 « .دهدیآرامش م یبرا یتان را خاموش کرده و به قلب تان فرصت

در درون خود دست زده و صادقانه از خود  یکنم به خودکاو یم شنهادیشما پ به

 نه؟  ای دیبه دل دار یاز کس یا نهیک ایآ د،یبپرس

 نه؟  ای دیکن یم یلحظه شمار یانتقام گرفتن از کس یبرا ایآ



کنم به خاطر خودتان هم که شده از دست آنها خلاص  یطور است، خواهش م نیاگر ا

فقط و فقط به سمت  کانیپ نیچون نوک ا د،یکار را بدون درنگ انجام ده نی. ادیشو

و هر شب و هر  دیاحساسات را نسبت به آنها دار نیکه ا یشخص شماست نه افراد

از افراد به خاطر نوع  یاریبس یمارینه آنها. ب د،یکش یکه عذاب م دیشما هست نیروز ا

کنند.  یم هیرا با آن تغذ ناست که روحشا یبلکه به خاطر نفرت ست،یخوراکشان ن

رده و سلامت تان ب نیتان را از ب ییکرده، کارا لیشما را زا یانرژ ،یمشکلات احساس

 کند.  ینم بتانینص یاندازد و دست آخر جز غم و بدبخت یرا به خطر م

را با خود به ارمغان آورده و  یاریبس یاحساس گناه، مشکلات روانشناخت یطرف از

 ینخواهد بود و البته تمام یگرید زیچ یسوغات ترس و اضطراب جز درد و رنج جسمان

 . افتیخواهند  امیالت ،یفکر یالگوها رییها به یمن تغ یدردها و ناخوش نیا

 عیسر اریتوانند ترس و نفرت را بس یجالب خواندم که نوزادان م یقیدر تحق یتازگ به

تواند  یترس م روسی. ورندیشان بگ انیاز اطراف یعفون یهایماریب گرید ایتر از سرخک 

 نیآنجا بماند. اما خوشبختانه همتمام عمر  یآنها نفوذ کرده و برا اریهش مهیبه عمق ن

توانند به  یکرده و م افتیخود در انیاز اطراف زیرا ن مانیو ا ینوزادان، عشق و خوب

 بهنجار و سلامت شوند.  یبه کودکان و بزرگسالان لیمدد آنها تبد

 



 معتقد است: سیادوارد و دکتر

نسبت به  یمیپنهان و قد یها از خشم چهیمزمن مفاصل و ماه یدردها انیقربان» 

افراد کاملا  نیبرند. البته ا یرنج م ،یشان در دوران کودک یافراد زندگ نیتر کینزد

که احساسات  میمتوجه باش دیبا»: دیافزا یم یو« خبرند. ینفرت پنهان ب نیاز وجود ا

برابر برخوردارند و درد  یریبوده و از تأث یها واقع کروبیجانات، درست مثل میهو 

. در واقع ستیها ن یاز آلوده شدن به باکتر یشده توسط آنها کمتر از درد ناش دیتول

از  یکیاست که توسط  یبلکه احساسات ستین یماریخود ب ماران،یاز ب یاریمشکل بس

 « دار شده است. حهیبه شدت جر کانینزد

 : دیگو یفولر از پزشکان دانشگاه کلمبیا م یدکتر ادموند پ نهیزم نیهم در

 انیدانشجو نیوجود دارد که درست در زمان امتحانات، در ب یسرماخوردگ ینوع

کند. نوع  یمسافران را قبل و بعد از سفرشان مبتلا م ایکرده و  دایپ وعیش یپزشک

بزرگ هستند،  یخانواده  کیکه مجبور به مراقبت از  را یزنان خانه دار زین یگرید

 یکند که مادر زنشان مدت یرا مبتلا م یدانمر زیاز آن ن یکند. نوع جالب یگرفتار م

 یسرماخوردگ نیا یکه نشانه ها نی. جالب اردیگ یبه اقامت در منزل شان را م میتصم

 « رود! یم نیدرست پس از رفتن مادرزن، از ب



 نیکتب مقدس د اتیهمه شواهد و مدارک مستدل، چرا باز مردم به آ نیوجود ا با

کنند؟  ینم نانیفرو خوردن خشم و دور کردن نفرت ها از خود اطم ی نهیخود در زم

بودن  یفقط پند و اندرز بوده و امکان عمل اتیآ نیکنند که ا یچرا هنوز همه گمان م

بهتر بشر نازل شده و  یزندگ یاها، بر کتاب نیا اتیاست که آ نیجز ا ایندارند؟ آ

انزجار و احساس  ت،یاست که عصبان نیاز ا ریغ ایو شفا هستند؟! آ یسراسر خردمند

 شود.  یانسان ها م یگناه باعث نابود

 گفته است: شیخو قاتیتحق یفولر در ادامه  دکتر

 یها یسرماخوردگ»کند:  یگزارش م یو« خورند. یسرما م شتریب منیکودکان ناا» 

 یاریبس یاست. بچه ها عیشا اریبس خته،یاز هم گس یکودکان خانواده ها نیمزمن در ب

 فونتنوزاد تازه به علت احساس حسادت و مورد غفلت واقع شدن به ع کیبا ورود 

 « شوند.  یر مدچا یدستگاه تنفس یها

 تیو از همه مهم تر عصبان یاحساسات منف نیبه نظر شما پادزهر مقاوم در مقابل ا حال

 یعشق و آرامش. حتما م مان،یبخشش، ا ،یکیبله، پر کردن ذهن خود با ن ست؟یچ

 کار را کرد؟ نیتوان ا یچطور م د،یپرس

 



  :دیتوجه کن ریز یبه راه حل ها 

گرما و حرارت دارد.  شهیهم جانیاست و ه جانیه کی تیکه عصبان دیدقت کن -١

چگونه؟ انسان ها هنگام  د،یپرس یسردش کرد. م دیآن با زانیکاستن از م یبرا نیبنابرا

گوش  یخود، بلند کردن صدا )به طرز یبه گره کردن مشت ها لیتما ت،یعصبان

شود  یکه کل بدن شان منقبض م یخراش( و سفت کردن عضلات خود دارند، به نحو

است. اما حواستان  نیآدرنال دیبا ترشح شد یجنگ مساو یبرا یحالت آمادگ نی)ا

با  دیما بود. ما با نیاجداد غارنش یعصب ستمیمربوط به س ،ییروش پاسخگو نیباشد ا

تعمدا مشت  ت،ی. پس هنگام عصبانمینوتر پاسخ بده یا وهیو به ش یامروز یروش ها

 یو رو دیخود را کم کن ی. تون صدادیرا آزاد بگذار تانیباز کرده و دست ها ار تانیها

را سرد  جانیکار، ه نی. با ادیتان را از هم باز کن یلم داده و دست و پاها یراحت یمبل

 سخت است.!  اریبس دنیشدن در حالت لم وانهی. ددیکن یم

 

تواند به تو صدمه بزند،  ینم چکسیاحمق نشو! ه»: دییبلند به خود بگو یبا صدا -۲

 د،یدعا کن دیکن یلحظات دعا کردن سخت است. اما سع نیدر ا« پس فراموشش کن.

 کوچک.  یجمله  کی یحت

 



 . دیبعد عکس العمل نشان ده د،یتا ده بشمر -۳

 

است که البته از  رومندیو ن یدر حال انفجار، قو یکوره کیدرست مثل  تیعصبان -4

 نی. بنابرادیآ یبه وجود م ( کوچک )زغال سنگ ها یهم جمع شدن نفرت ها یرو

موارد  ی)حت دیکن هیآورند، ته یکه شما را به خشم م یاز تمام مسائل یستیل دیکن یسع

خروشان  یکه به رودخانه  یکوچک یهاکار، رود نی(. با ادیندازیابلهانه را هم از قلم ن

 کنند خشک خواهند  یم یخشم شما آبرسان

 

 یتناهیو از خرد لا دیموارد، تک تک و جداگانه دعا کن نیاز ا کیهر  یحال برا -5

 بدهد.  یکرده و شما را به آنها برتر تیاهم یتا آنها را در نظرتان کوچک و ب دیبخواه

 

. چون نداردارزش از کوره در رفتن را  زیچ چیه»: دییهر روز چند بار به خود بگو -٦

 «دهم. یکار دوستانم را از دست م نیبا ا

 



بدبخت را  یآدم ها ی افهیدار شد، فورا ق حهیاحساساتتان جر لیاگر به هر دل -7

 دیآ یبر ماز دستتان  یرفع وضع موجود کار ی. اگر برادیغم بغل نکن ینگرفته و زانو

در  یخار دیکن. فرض دیاگر نه، تمام فکر و ذهن خود را معطوف آن نکن د،یانجام ده

کار  نی. پس همدیرو یفورا به دنبال درمان م د؟یکن یانگشتتان فرو رفته است. چه م

موارد،  نی. در ادیروح زخم خورده تان بگرد امیالت یبرا ی. به دنبال درماندیرا انجام ده

و از او  دیاست. پس به خدا پناه ببر دیمف اریو آرام بخش بس یاستفاده از جملات معنو

 . دیآرامش طلب کن

 

 دیی. آنقدر بگودیصحبت کن د،یا دهیکه د ینفر درد دل کرده و از زخم کیحتما با  -۸

 . دیرا فراموش کن زیهمه چ دیکن یبعد سع د،یا شده یاز نفرت خال دیتا احساس کن

 

او نسبت  ی ندهیآ یها یتا هم بدخواه دیکه آزارتان داده است، دعا کن یکس یبرا -9

 .دیو به آرامش برس دهیشود، هم خودتان عذاب نکش یبه شما خنث

 



 رساندنتا توان آزار  دیآزارگران را ببخش ،یاله امبرانیپ یتمام یها هیبنا به توص -١۰

 از آنها گرفته شود. 

 

و  یناراحتبه شما کمک کند و هنگام  جاناتیکه در کنترل ه دیاز خداوند بخواه -١١

 دهد.  یغصه، شما را در آغوش گرم خود جا

 

  یبخششند، بلکه چون تو سزاوار آرامش قیآن که آنها لا یرا ببخش نه برا گرانید

 «  زرتشت» 

 

 

 

 

 یانسان حصار ینعمت ها رامونیها، پ یاز بداقبال هیدر گذشته و ناله و مو یزندگ

 کشد. یمبلند 



 مهدسیزفصل   

  دیجد یزندگ یعنی دیجد افکار

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  دیجد یزندگ یعنی دیجد افکار

 امیلیو کشفر مورد بشر گفته شده، همان که د یقیحقا نیرومندتریو ن نیاز مهم تر یکی

 ( است ییکایاز خردمندان آمر یکی) مزیج

 دهد.  رییاش را تغ یافکارش، زندگ رییتواند با تغ یم انسان

را دور  یتکرارو  دهیپوس ،یمیافکار قد یهست. پس تمام زیسخن با شما ن نیا یرو

 یها شهیاند نیچون با ا دیپر کن یو خوب مانیعشق، ا ی شهیو ذهن تان را با اند ختهیر

 د.تان متفاوت خواهد ش یبا طراوت و تازه، زندگ

 یم زین تیو موفق یفکر کرد، به خوشبخت یاریتوان به شکست و بدب یطور که م همان

و  یرونیب طیشما را شرا ینوع زندگ دی. انتخاب با شماست. پس گمان نکندیشیتوان اند

که به طور عادت ذهن تان را اشغال کرده،  یسازد. بلکه آن از افکار یشده م لیتحم

دوران باستان  یمتفکر برجسته  وس،یآرل مارکوس ی مانهیشود. جملات حک یم لیتشک

 گفت:  یکه م دیاوریرا به خاطر ب

 «گذرد. یبشر، ساخته شده از همان است که در فکرش م یزندگ»

 



 شت. او معتقد بود:دا یباور نیچن زیرالف والدو امرسون ن

 « کند. یاش فکر م یزندگ یروزها گذراندناست که در مورد  یانسان همان» 

 

 : دیگو یروانشناس مشهور م کی

که همواره در مورد  ستیزیشدن به چ هیشب یبرا رومندین یلیانسان تما عتیدر طب»

 دیتوان یشما م یعنیدارند.  اریدر اخت ایپو ییروهایپس، افکار ن« کند. یخود تصور م

با  دیتوان یم ی. حتدیاز آن فرض کن یو جدا رونیب ایخاص  یطیخود را در شرا

 ،یشفا و بهبود یبه سو شهیهمان اند رییبا تغ ای ضیخود را مر ،یماریبه ب دنیشیاند

 . دیخود را درمان کن

که  میشو یمثبت یروهایسوار بر ن یشیکه با مثبت اند ستیعاقلانه تر ن ایآ ن،یبنابرا

مناسب  یمثبت در اطراف شما جو یها شهیندارند. اند یو خوش ریجز خ یا جهینت

 آورند.  یبه وجود م منیخوش  ییامدهایشدن پ داریپد یبرا

 یگرداگردتان م یروز اهیو س یجاذب نگون بخت یاتمسفر ،یها منف شهیاند برعکس،

  د؟یهست کی. شما سزاوار کدامدیکشد. حال خودتان قضاوت کن



. منفعلانه و دیریبگ ادیرا  دنیشیاول متفاوت اند د،یرا عوض کن طیشرا دیخواه یم اگر

 یریو تصو دیآمده نشو شیاسفبار پ تیوضع میشکست خورده، تسل یمثل انسان ها

را در ذهن خود  ریتصو نی. حال ادیدر ذهن خود خلق کن د،یاز آنچه خواهانش هست بایز

 شیبرا د،یباورش کن د،یبپروران اتشیمناسب نصب کرده و آن را با تمام جزئ یدر مکان

 شود.  لیتبد تیتا به واقع دیدر موردش انجام ده یدعا کرده و کار

آن  به یکاش من در دوران جوان یکائنات است که ا نیقوان نیاز بزرگتر یکی نیا

است. به شرط آن که با خداوند  سریم یهر کس یقانون برا نی. کشف اافتمی یدست م

ارتباط است که قدرت  نیا قی. چون فقط از طردیو دوستانه داشته باش قیعم یرابطه ا

 شود.  یکشف آن به انسان اعطا م

 «یکشت، همان بدرو یهر چه کن» یمیهمان ضرب المثل قد انگریب م،یقانون عظ نیا

 یشیاندیو اگر مثبت ب ندیآ یبه سراغت م یمنف جینتا ،یفکر کن یاگر منف یعنیاست. 

 ! یسادگ نیکنند. به هم یمثبت احاطه ات م یامدهایپ

 : مییبگو دیبا م،یکل آن را در دو جمله خلاصه کن میاگر بخواه ای

 .کن، به دست آور باور



و نبود امکانات  دهینبود شانس، نبود شهامت، نبود ا ،یاز نبود پول، نبود مشتر اگر

 نیا یکه نبود فکر مثبت و درست باعث تمام دیبدان دیبا د،یکشیعذاب م

 کمبودهاست. 

 تیکه فقدان و محدود دیکن یرا خلق م یطیشرا ت،یبه فقدان و محدود دنیشیبا اند

 دیراه دارد. به قطب مخالف برو کیهم فقط  تیوضع نیبردن ا نیرا در خود دارد. از ب

 .دیبرس یو خوش شانس ییبه وفور و دارا یشیو با مثبت اند

 نیآلات سنگ نیرودخانه، دست به ساخت ماش کی یها یکیدر نزد زریک ،یج یهنر

 یآلات و نیماش یگرفت و تمام دنیوز نیسهمگ یطوفان یزده بود. اما روز یراه ساز

را از رده  یاریدچار مشکل و بس زیکه کار با آنها را ن یپوشاند. به نحو یرا با گل و لا

 نشیبه سراغ کارخانه اش رفت و کارگران غمگ فانخارج کرد. او بعد از تمام شدن طو

 لیدل»: دیبا لبخند پرس یکردند. و یتأسف به هدر رفتن زحماتشان نگاه مکه با  دیرا د

 «  ست؟یشما چ یهمه ناراحت نیا

 « .استشده  ی. تمام دستگاه ها پر از گل و لادینیب یمگر نم»پاسخ دادند:  آنها

  «؟یکدام گل و لا»گفت:  او

 « ! همه جا پر از گل است.دیبه اطراف نگاه کن» آنها پاسخ دادند: 



 جواب داد: یبه آرام یهنر

 چیکنم ه ی. فکر نمنمیب ینم یزیدرخشان، چ یدیو خورش یآب یمن که به جز آسمان» 

را داشته باشد، چون آفتاب همه  دیقدرت مقاومت در برابر نور خورش زین ییگل و لا

 « شود. یوع م. کار دوباره شردیرا خشک خواهد کرد. پس نگران نباش زیآنها چ ی

بازنده بسازد. اما با خوش  کیتوانست با نگاه کردن به گل ها از خود  یم زریک یهنر

 مانیدر ذهن خود به کمک ا تیموفق دنیکش ریبه آسمان نگاه کرد و با به تصو ینیب

 گلها مدفون شود.  ریدر ز یراحت نیاجازه نداد، زحماتش به هم

 

 رویمانند همان ن ی. قدرتمیکه در کائنات نهفته است، واقف یمیعظ یرویما به ن ی همه

بالفعل  یبرتر از قدرت ها ،یخاک یدر کره  زیچ چیدر ذهن بشر هم وجود دارد. و ه

و کمک  روین نیخردمند با استفاده از ا ی. انسان هاستندیذهن انسان ن یامدهیدر ن

 د،یرسند. پس شما قادر به ساختن هر آنچه بخواه یم یبزرگ یها تیخداوند به موفق

و به خاطرش دعا کرده  دیخود تصورش کن یبود. تنها اگر آن را باور کرده، برا دیخواه

 .دیانجام ده یو در موردش کار

 



 روند؟ یم راههیباز به ب یاریچرا افراد بس د،یبپرس دیشا اما

فکر کردن آنها  ینحوه  یعنیدر درون خود آنها وجود دارد.  ییاست: خطا نیپاسخ ا 

درست  دیاول با نی. بنابرادیدرست رس ی جهیتوان به نت یاشتباه است و با فکر غلط نم

 است. نیهم تیگرفت. راز موفق ادیفکر کردن را 

 

به مثبت و آزاد کردن  یاز منف تانینگرش ها رییکمک به شما، به منظور تغ یبرا من

سودمند  اریکرده ام که استفاده از آنها بس شنهادیرا پ ییخلاقتان، راه ها یانرژ

 :خواهند بود

 ندهیو آ ی)کار، سلامت یزیتعمد در مورد هر چ نده،یو چهار ساعت آ ستیدر ب -۱

. البته در ابتدا سخت خواهد دیشو نیخوش ب دیکن ی. سعدیصحبت کن دوارانهیتان( ام

 . دیعادت تان شده است. اما تمام تلاش خود را بکن ینیود، چون بدبب

. سپس دیهفته انجام ده کی یرا برا نیتمر نیو چهار ساعت، ا ستیب نیبعد از ا -۲

 یهفته  ینیبا واقع ب ینیواقع ب نیشد که ا دی. متوجه خواهدیباش نیواقع ب دیکن یسع

 یبا منف یرا مساو ینیگذشته تان کاملا متفاوت است. چون برخلاف گذشته که واقع ب

 . دیهست نیو خوشب دواریحال کاملا ام د،یدانست یم ینگر



 دنیرس یعنیذهن  ی هی. تغذدیکن هیذهن تان را درست مثل جسمتان تغذ دیشما با -۳

 . دیکن مانیدر مورد ا یخوراک مناسب به افکار. پس شروع به خواندن جملات

. با پر دیفکر کن شیجملات را به خاطر سپرده و در مورد معنا نیاز ا یکیهر روز  -4

شما حذف  یفکر یاز الگوها جیبه تدر یمثبت، افکار منف میمفاه نیکردن ذهن خود با ا

 . دیکار اختصاص ده نیزمان و تلاش لازم است به ا خواهند شد. پس هر چه

هم  یتا از روح سراسر آرامش آنها، نفع دیشو کیخود نزد یبه دوستان مثبت گرا -5

 یگرا، نه تنها تفکرات منف یدوست منف کیصورت با صحبت با  نیبه شما برسد. در ا

 .کشاند دیخواه درست ریبه مس زیکرد، بلکه او را ن دیاو را جذب نخواه

و از او به خاطر حضورش و  دیزیاد دعا کرده و خداوند را شکر گزارانه عبادت کن -6

خواهد شد و  کرانیصورت الطاف او بر شما ب نیچون در ا د،یتشکر کن شینعمت ها

 . ستین یتناهیلاکردن به آن خرد  دایپ نیقیبزرگتر از  ینعمت چیالبته ه

 

 

کردن افکار تازه و پر از  اریکهنه و اخت یباورها ختنیموفق و شاد، دور ر یزندگ راز

 را آغاز کرد.  یدیجد یتوان زندگ یاست که م دیاست. چون فقط با افکار جد مانیا



 مهدراچهفصل   

 است با آرامش یمساو یریگ آسان

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 است با آرامش  یمساو یریگ آسان

 خواببه  یها قرص خواب برا ونیلیمردم از م کایامر یمتحده  الاتیشب در ا هر

افشا  یبزرگ داروساز یاز شرکتها یکیتلخ توسط  قتیحق نیا« کنند. یرفتن استفاده م

بشر است. آسوده به خواب  یمیو ترم روبخشین یندهایاز فرا یکیشده است. خواب 

 یهیامر بد نیا ایانسان است. اما گو یازهاین نیتر یعیاز طب ،یروز کار کیرفتن بعد از 

شده است. البته بعد از آن که  یافتنیدست ن ییایبه رؤ لیدتب ایمردم دن شتریب یبرا

 یبا افراد یتصادف ای یعفون مارانیاشغال شدن توسط ب یبه جا مارستانهایب یتخت ها

 هیها، قابل توج یخواب یها و ب یخود نبودند پر شد، بدخواب جاناتیکه قادر به کنترل ه

 تر شد. 

 یآرامش داشتن ب ییو هر روزه شده است. گو ندهیفزا یتنش ها یامروزه قربان انسان

باشد.  ریاز صبح تا هنگام خواب، هم چنان درگ دیما با یعصب ستمیشده و س یمعن

به نظر شما  ایشده: مرتب در حال جنگ باش. اما آ نیهم هم یافراد از زندگ فیتعر

 کرد؟  یکار تیو وضع فیتعر نیا رییتغ یبرا دینبا

 «یریاز نگرش آسان گ یرویکاستن از تنش موجود، پ یراه ها برا نیاز ساده تر یکی

 یبدون فشار و در کمال خونسرد ،یکارها را به آرام دینگرش معتقد است با نیاست. ا

را با استفاده از  شیموفق است، تمام کارها یاز دوستان من که بازرگان یکیانجام داد. 



و  دیاما بدون تردرا درست و به سرعت،  شیدهد. او کارها ینگرش انجام م نیهم

شود.  ینم دهیاو د یاز اضطراب در چهره  یرساند. هرگز نشانه ا یبه انجام م یدودل

 و او پاسخ داد:  دمیپرس یرا از و یریآسان گ نیراز ا یمن روز

خداوند  یرا با گامها میکنم آهنگ گام ها یم ی. من فقط سعستیدر کار ن یراز

 یکنم و به خود م یاستفاده م یدیهر صبح از جملات تأک یهماهنگ کنم. از طرف

مقابله با حوادث آن روز را به من خواهد  یو قدرت لازم برا یقبولانم که خداوند انرژ

شتاب زده و  یها واکنش گریداشتن ذهن، د اهروزانه و آرام نگ یمراقبه  نیداد. با ا

 « شوم. یعواقب بعد از آن نم ریفکر به حوادث نشان نداده و درگ یب

 ،یریاز آسان گ یناش تیبه آرامش و موفق دنیرس یبرا ،یونیزیتلو یدر برنامه ا یروز

 نیبگذارم. کار اول ا انیدر م زیمطرح شد که من دوست دارم آنها را با شما ن ینکات

. دیولو کن نیزم ای یمبل راحت کی یاراده رو یچندبار خود را مانند افراد ب یکه روز

 بیس یگون کیدرست مثل  د،یکاملا آزاد و شل بگذار احالت، عضلات خود ر نیدر ا

است.  ختهیر رونیها ب ینیزم بیباز شده و س سهیک نیکه در ا دی. حال تصور کنینیزم

 . دیهست یشما هنوز همان گون



عمل  نی. استیو ناکام تیبعد پاک کردن ذهن خود از هرچه نفرت و عصبان ی مرحله

 یتمام ی شهیر یکار، بعد از مدت نیروزانه چند مرتبه انجام شود. انجام مرتب ا دیبا زین

 خواهد برد.  نیافکار نامربوط را از ب

 نیتمر نیدست خداوند در هر اتفاق با ا دنید یعنیاست،  تیپناه بردن به معنو سوم،

 زیشد. خود من ن دیخواه کتریو اراده اش هماهنگ کرده و به آرامش نزد یخود را با و

 ام.  دهیاز آن د یخوب جیام به کار گرفته و نتا یرا در زندگ یمرحله ا 3روش  نیا

 

خود  یعادبه سراغ انسان آمده و کارها روال  مانیو آرامش، ا یحفظ خونسرد با

 کنند.  یم یرا ط

 

باشد.  یدائم دیبا ندیفرا نیپس ا د،یآ یقوا به دست م دیهر حال آرامش از تجد به

دارد؛  انیجرکه در درونش  یابد زالیلا یرویاست متصل به ن یا لهیوس یموجود انسان

به بشر عطا  یانسان به خداوند بازگردد و دوباره از جانب و قیاز طر دیکه با ییروین

را آسان  زیقوا کرد و همه چ دیآرام بود، تجد دیبا روین نیبهره بردن از ا یشود. برا

 گرفت. 



 : دیغافل نشو ریز یمهارت از رهنمودها نیکسب ا یبرا

و از  دیرینگ. سخت دیرا شما به دوش بکش ایقرار است بار تمام دن دیگمان نکن -١

 . دیاز حد نداشته باش شیخودتان توقع ب

 

و لذت  یصورت آن را سرگرم نی. در ادیانجام ده د،یرا که دوست دار یکار -٢

 دگاه،ید رییشغل نباشد، چون با تغ رییبه تغ یازیاصلا ن دی. شایگاریپنداشت نه ب دیخواه

 شود. یدگرگون م زیشغلتان ن

 

 گرید صورت نی. در ادیخود کار کن یبرنامه ها یو رو یزیکارتان برنامه ر یبرا -۳

 داشت.  دیرا نخواه« فرو رفتن در باتلاق»احساس 

 

 یمختلف یها بخش. زمان به دیزمان انجام ده کیرا در  تانیهمه کارها دینکن یسع -4

 شده است.  میتقس



کارتان،  یسخت ای یکه آسان دی. به خاطر بسپاردیکن اریرا اخت یدرست یذهن دگاهید -5

 به نگاه شما دارد.  یبستگ

 

ها  یسختکه  روستین کیدانش  د،ی. فراموش نکندیکن دایپ تیدر کار خودتان کفا -6

 کند.  یم یبه آسان لیرا تبد

 

را به  یبد. هر اتفاق خوب و دیمنگنه نگذار ی. خود را لادیکن نیآرام بودن را تمر -۷

 . دیریبپذ یراحت

 

 یرو نشدهانجام  ی. تلنبار شدن کارهادیکار امروز را به فردا نسپار د،یمنظم باش -۸

 کند.  یهم، انجام آنها را سخت تر م

 

 چون. دیانجام بهتر کارتان هم دعا کن ی. برادیخود دعا کن یخواسته ها یبرا -9

 به سراغتان خواهد آمد.  قیطر نیاز ا یوصف ناشدن یآرامش



و  اشپزخانه. او همه جا، در خانه، محل کار، دیغفلت نکن«  یدنیدوست ناد نیاز ا -١۰

که  دیکن دایپ نیقیاز من و شما راه حل بلد است.  شتریبا شماست. مطمئنا او ب ابانیخ

 با کمک او تمام موانع برطرف خواهند شد. 

  



 مهدزناپفصل   

 ه باشند دوستمان داشت گرانیتا د میچه کن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ه باشند دوستمان داشت گرانیتا د میچه کن

: میشنویم یدوستمان داشته باشند. اما گاه از دهان برخ گرانید میخواه یما م ی همه

حرف را  نیهرگز ا« نه! ای دیآ یاز من خوششان م گرانیندارد که د یتیمن اهم یبرا»

بشر،  یازهاین نیتر قیاز عم یکی»معتقد است:  -روانشناس  - مزیج امیلی. ودیباور نکن

. دیکن یم قیجمله را تصد نیحتمأ شما هم ا« قرار گرفتن است. نیبه مورد تحس لیتما

محبت  گرانیو از د دیکه مورد توجه بوده، طرفدار داشته باش دیچون دوست دار

مهم »پاسخ به سؤال:  در رستانیگسترده، دانش آموزان دب یقی. در تحقدیکن افتیدر

 «ست؟یشما چ ازین نیتر

 پاسخ دادند: 

 به دست آمد.  جهینت نیبزرگسالان هم، هم مورددر « خواهند محبوب باشند. یم» 

 تیمحبوببه منظور کسب شهرت و  دنیبود. جنگ شیآلا یب دیمحبوب شدن با یبرا

 : ندیدر موردتان بگو گرانیشد که د دیمحبوب خواه یاست. شما زمان دهیفا یب

 « در وجود او هست. یزیچ»

که همه شما را دوست خواهند داشت. چون  ستیمعنا ن نیکردن به ا دایالبته شهرت پ

 لیدل یرا ب یشود، گاه برخ یدر وجود انسانها هست که باعث م یبیعج ی دهیپد



همگان را خاطر گفتم که اگر با وجود تلاشتان دل  نیرا به ا نی. اباشنددوست نداشته 

 . دینخور جا د،یاوریبه دست ن

است. افراد تنها  یاحساسات انسان نیکننده تر رانیاز و یکینبودن،  گرانیعلاقه د مورد

 شیبه خو ،ییفرار از تنها یبرا یدارند. آنها حت فیقابل توص ریغ یمشکلات ،یو منزو

کند.  یافراد برون گرا را انکار م یعیتحول طب شان،یا یدرون گرا تیبرند. ماه یپناه م

نکنند، احتمال  دایارزش پ گرانید یو برا امدهین رونیب شیخو دافراد از جل نیاگر ا

 یریو پ یرود. احساس خواسته نشدن باعث سرخوردگ یشان م یو مرگ برا یماریب

و بود و  دیستین گرانیتوجه د مورد د،یکن یشود. اگر شما هم حس م یزودرس م

 تیوضع نی. چون ادیدر موردش انجام ده یکار دیکند، با ینم یکس یبرا ینبودتان فرق

 است.  یروان شناخت یمشکل جد کیعلاوه بر رقت بار بودنش، 

سالخورده و بازنشسته و  یبیاز آنها طب یکیغذا بودم.  زیبا دو پزشک سر م یروز

 .دیرس یجوان و محبوب بود. مرد جوان کاملا خسته به نظر م یپزشک یگرید

 او گفت: 

مختلف جواب دادم،  یشد. از بس به درخواست ها یکاش زنگ تمام تلفن ها قطع م» 

 «کلافه شدم.



 سالخورده گفت:  بیزمان طب نیدر هم 

 بارها آن را تجربه کرده ام. اما خدا را شکر کن زی. خود من نیدار یدانم چه حس یم»

خواهند و به تو  یمردم تو را م یعنی نی. اندیآ یکه تلفن ها به خاطر تو به صدا در م

 «دارند. اجیاحت

 انداخت و ادامه داد:  نییناراحت کننده، سرش را پا یسپس با لحن 

زنگ  یصدا گریبار د کیکاش  یبا من ندارد. ا یکار یسک گریسال هاست که د»

 یتیوضع نیتأسف بار بود، اما ا یآن روز، واقعا صحنه ا یصحنه « .دمیشن یتلفن را م

 ما را خواهد گرفت.  یهمه  بانیگر یاست که روز

دوازده ساله  یدختر شیپ ی. چندستین یمختص دوران کهن سال تیوضع نیا البته

احساس  جادیباعث ا نیرا ملاقات کردم که به او القا شده بود ناخواسته است و هم

در چهره اش  یاز شاد یود. او خودش را دوست نداشت و اثرشده ب یحقارت در و

به  تی. من با معنودیرس یم رناقص به نظ زین یو یرشد عاطف یشد. حت ینم دهید

آن احساس  دیکردم با سر و سامان دادن به افکارش، او را از ق یرفتم و سع یکمک و

 کننده نجات بدهم. رانیو



 یسوق م یانجام اعمال یدر ناخوداگاه اکثر انسان ها آنها را به سو ینیچن نیا یتعارضات

دهند که نه تنها  یرا انجام م ییکارها یشان شود. آنها گاه حت تیدهد که باعث محبوب

 نیاز ا یناش یبرند. اما خستگ یاز آنها نم زین یبه انجام شان ندادند، بلکه لذت یعلاقه ا

منجر  یبه سرخوردگ شتریو ب شتریزحمات، هر روز ب دنینرس جهیو به نت هودهیتلاش ب

 کند.  یرا از آنها دورتر م گرانیشده و د

 بود.  شیآلا یب دیمحبوب شدن، با یبرا

. دیآ یبه دست م یو معمول یعیساده، طب ییبا روش ها تیاست که محبوب نیا قتیحق

 گرانیکه د دیشو یبه شخص لیو تبد دیتان به کار ببند یآنها را در زندگ تیپس با جد

 دوستش دارند. 

 است:  نیاول ا راه

ارتباط  یبتوانند با و یمشکل چیبدون ه گرانیکه د یکس یعنی د؛یباش یابیقابل دست 

با  یهستند. آنها با مهربان شیآلا یو ب ریآسوده، آسان گ یبرقرار کنند. انسان ها

در گروه ندارند. چون  ییدنده جا کیکنند. افراد تودار، خشک و  یبرخورد م گرانید

 . ستیراحت ن شانیبودن عکس العمل ها ینیب شیپ رقابلیغ لیدل بهبا آنها  یکس



نداشتن  ای تیمحبوب جادیا یتیر مورد صفات شخصد یدانشگاه یقیتحق شیپ یچند

چهل  انیپا درو  لیو تحل هیتجز یبه لحاظ علم یژگیو کصدیانجام شد.  ت،یمحبوب

 دیدوستمان دارند، با گرانیکه د نیا یبرا یعنی نیاستخراج شد. ا تیوشش خصوص

 . میباش تیچهل وشش خصوص نیا یواجد تمام

نسبت به  ایر یصفات، علاقه و عشق خالصانه و ب نیاز ا یکیکه  ندیگو یبه ما م انیاد

 اتیخصوص گرید ،یاصل ی صهیخص نیبا پرورش ا دیبندگان خداوند است. شا گرید

 در ما رشد کنند.  زین

 دگاهیکنم با د یم شنهادیپ ست،یراحت ن گرانیکه با د دیدان یم یخود را فرد اگر

خود  تینوع شخص یرو یکه به وجودشان واقفید، مطالعه ا ییحذف عناصر فشارزا

 ازیو ن ردیپذ یکار با فرض وجود مشکل در درون خودتان صورت م نی. ادیانجام ده

 نی. ادیریروانکاو هم کمک بگ کیاز  دینتوا یم نیموشکافانه دارد بنابرا یبه صداقت

 یدفاع یسمیتوانند در طول سالها کسب شده، مکان یا و اخلال کننده معناصر فشارز

 دیکه داشته باشند با یشما باشند. به هر حال هر خاستگاه یقبل دگاهید جهینت ایبوده 

 . دیایبه وجود ب یرشد و بالندگ یلازم برا راتییحذف شوند تا تغ یبه طور علم

ساله که  35 یاش به سراغم آمد؛ جوان یمطرح کردن مشکل ارتباط یبرا یمرد یروز

. او فوق العاده اندازدیبه صورتش ب ینگاه گریدوست داشت بار د دنش،یبا د یهر کس



 یدوست چیخودش، ه یتعجب داشت که بنابر ادعا یپوش و جذاب بود. اما جا کیش

در روابطم  شهی. اما همکنم یام را م یمن تمام سع»مورد گفت:  نینداشت. خودش در ا

 یرا برا یتوانم کس یآداب بودنم، باز هم نم یبه رغم مباد یخورم. حت یشکست م

  «خودم حفظ کنم.

 وهینبود. ش یمشکلش اصلا کار دشوار لیبردن به دل یپ ،یاز صحبت کردن با و بعد

را  شیلب ها یبود. او گاه انهیجو بیاما آشکارا ع میرمستقیاو به طور غ یمکالمه  ی

و نکوهش در گفتارش نسبت به طرف مقابل  تیرسم ینوع انگریفشرد که ب یبه هم م

داشت  یر کردنت را دارد. در واقع او سعیقصد تحق یکرد یکه حس م یبود. به طور

 همه از بالا نگاه کند. به

از  شی. او بدیرس یانعطاف به نظر م رقابلیخشک و نچسب و غ اریبس لیدل نیبه هم 

باعث پراکنده  نیرا دوست داشته باشد، خودش را دوست داشت و هم گرانیکه د نیا

دادم خودش را فراموش  یم ادیبه او  دیشد. پس من با یمردم از اطرافش م شدن

 قهینکند آنها را طبق سل یرا همان طور که هستند، دوست بدارد و سع گرانیکرده و د

کردند چون او در ذهنش آنها را طرد کرده  یخودش عوض کند. مردم او را طرد م ی

 شد.  یمنتقل م انشیافبه طور ناخودآگاه به اطر یسرد نیبود و ا



را  گرانید یاو به خودش و محافظت از عزت نفسش، موجب شده بود تا و ادیعشق ز

به  یعشق ورز نیبود و درمانش فقط تمر یفتگیدوست نداشته باشد. مشکل او خودش

چاره بود، راه حل  یتعجب کرد. اما چون در پ یلیمشکلش خ لیدل دنیاز شن او گرانید

را که قرار است  یاز افراد یستی. از او خواستم هر شب قبل از خواب، لرفتیمرا پذ

اتوبوس با پسرک  یمثل راننده  یکند؛ افراد هیشته باشد، تهروز بعد با آنها برخورد دا

نسبت به آنها داشته باشد تا هنگام  هربانانهم یکند فکر یروزنامه فروش، سپس سع

 .دعا کند یآن شخص خاص یمواجهه، آن فکر به ذهنش خطور کند. بعد برا

 دیما با یکه همه  یجهان کوچک اطراف خود؛ کار یدعا کردن برا یعنیکار،  نیا

اش اکتفا  یگذر انیبه آشنا ریخ به. من به او گفتم که به گفتن صبح میانجامش ده

 یعمل، خود را نسبت به زندگ نیبا آنها داشته باشد. چون با ا زیکوتاه ن ینکرده و گپ

 خواهند.  یکه مردم از ما م ستیزیهمان چ نیداد و ا یآنها مشتاق و نگران نشان م

 بعد، مرد جوان دوباره نزدم آمد و گفت:  یچند

 « جالب است. یپر از آدمها ایکه دن دمیحال فهم»

کرده بود و به  دایدوست و البته خود را پ یادیاو در واقع با کنار گذاشتن خود، تعداد ز

  دوستش دارند. گرانیکرد حال د یخودش، احساس م یگفته 



 یادیز تیاز اهم گرانید یمرد، بخش دعا کردن برا نیشده به ا هیتوص کیتکن در

دوست  یعنی د،یکن یم دایرا پ یگرید یبه دعا کردن برا لیشما تما یبرخوردار بود. وقت

 یراه، رابطه تان را به سطح بالاتر نیو از ا دیداشته باش ینظر خوبتر ینسبت به و دیدار

وجود  یها نیوجود او به سمت شما حرکت کرده و بهتر ینهایبهتر ی. از طرفدیبر یم

 او خواهد رفت. یبه سو زیشما ن

دوست داشتن  یسکه  گرید یرو گران،یدوست داشته شدن از طرف د یتمنا اساسأ

گردد.  یبه خودمان برم م،یداشته باش گرانیکه نسبت به د یآنها است. هر احساس

از افراد ذاتا  یشوند. درست است که برخ یم شکفته دینور خورش ریچون گل ها در ز

 یها یژگیو تعمق در و یحال با موشکاف نیتر هستند. با ا یدوست داشتن نیریاز سا

 کرد.  دایدر او پ ندیو خوشا نیقابل تحس یتوان نکته ا یبالاخره م ،یهر کس یتیشخص

 . دیجهان کوچک اطراف خود دعا کن یبرا

 دیگمان نکن گریشد. پس د رهیچ یاز مشکلات ارتباط یاریتوان بر بس یم نیبنابرا

 یبودنشان، ارزش دوست داشته شدن را ندارند. حت رییبه خاطر غیر قابل تغ گرانید

ما انسان  یزندگ یها یتراژد نیاز بزرگتر یکیطور است.  نیدر مورد خودتان هم هم

 اشتباهاتمان است. راصرار بر تکرا ،یسال انیم نیها در سن



 ریدرست مثل سوزن گ م؛یکن یم تشیکار به اشتباه خود پر و بال داده و تقو نیما با ا 

کند. اما با برداشتن سوزن  یبخش از آهنگ را تکرار م کیگرامافون که مرتبا  یکرده 

 .دیبه گوش خواهد رس کیهارمون ییصفحه، دوباره صدا یاز رو

 یب یو تمام عمرتان را با تعصب دیخود بردار باهاتاشت یپس شما هم سوزن را از رو 

ارتباط با مردم فکر  یبرقرار دیجد ی. به راه هادیتکرارش، به هدر نده یمنطق برا

استقبال کرده و آن را خواهند  یشما، به خوب ییز خوشروا گرانید دی. مطمئن باشدیکن

 تیموفق یبرا هاو حضور آن رممکنیغ یزندگ گران،یبدون د دی. فراموش نکنرفتیپذ

 گران،یدوست داشته شدن از طرف د یاز عوامل مهم برا گرید یکیاست  یاتیلازم و ح

حساس، ارزش و احترام هر کس  ینقطه نیحساس وجود آنهاست. ا ینقطه  کیتحر

 دهد.  یم لیافراد را تشک تینسبت به خود است و اساس شخص

اگر شما به ظاهر  یحت اورم،یرا در شما به وجود ب یارزش یحس ب یلیاگر من به هر دل

توقع دوست داشته شدن از طرف  دینبا گرید د،یریبگ دهیخنده، حرف مرا نشن ندهو خ

 نیمن ا یبرا ریو با طلب خ دیباش یمعنو یشما انسان اگر یشما را داشته باشم. حت

 ینیدل چرک یباز هم همواره نسبت به من نوع د،یجراحت را از قلب خود پاک کن

 داشت.  دیخواه



در شما، باعث خواهم شد تا شما هم  یحس خود احترام کیمن با تحر گرید یسو از

صورت محبت  نی. در ادیام کن یاریمن کرده و در انجام کارها  یآرزوها را برا نیبهتر

 یبا شوخ دینکن یسع نیخالص و صادقانه خواهد بود. بنابرا یشما نسبت به من، محبت

 . دیسؤال ببر ریرا ز گرانید سبودار، عزت نف یو جوک ها جایب یها

 

 یو پ شودتر و موفق تر  یبهتر، قو یبه انسان لیشما، تبد یفهایکمک تعر که به یکس

شائبه را نثارتان خواهد کرد. پس هر  یب یببرد، عشق شیخو ینهفته  یبه استعدادها

 چیه یو ب یکار را بدون خودخواه نی. ادیرا بزرگ کن یشتریافراد ب دیتوان یچه م

 .دیانجام ده یچشمداشت

 

ها شوند.  نیبه بهتر لیکه تبد دیخواه یو م دیکه دوستشان دار دییبگو گرانیبه د 

 دیرا نخواه یکس ینمانده و طعم تلخ ب اوریو  اری یهرگز ب وه،یش نیبا ا دیباش ئنمطم

خودتان بازخواهد  یبه زندگ د،یو محبت خرجشان کرده ا یهر چه خوب ،ی. از طرفدیچش

 گشت. 

 



کننده و مال و ثروت  رهیخ ییبایز ده،یچیبه اصول پ اجیبودن، احت گرانیمحبوب د یبرا

 . ستیفراوان ن

 یبه فرد لیکردن در آنها، تبد دایو با مهارت پ دیکن تیتبع ریز یساده  نیاز قوان

 دوستش دارند:  گرانیکه د دیشو

 گرانیاسم د نیاش است. بنابرا یکلمه زندگ نیتر زیخودش، عز یبرا یاسم هر کس -۱

 یم گرانیکار شما به د نی. ادیخودشان صدا بزن یآنها را با نام هاو  دیریبگ ادیرا 

 .دیهست لیارزش قا شانیا ینبوده و به واقع برا یفهماند که توجه تان سطح

  

جرأت و فرصت ملاقات و قدم زدن با  یتا هر کس دیو راحت باش یابیقابل دست  -۲

 . دیپناهگاه امن و سنگ صبور دوستان خود باش ن،یریشما را داشته باشد. همدم د

 

 نکند.  یتا طوفان حوادث شما را از جا دیریاتفاقات را آسان بگ -۳

 



شوخ  متعارف. تا حد دیصحبت نکن د،یستی. در مورد آنچه مطمئن ندیخودخواه نباش -4

 . دیطبع و بذله گو باش

 

را در خود ملکه  یخوب یها یژگیخواهان بودن با شما باشند، و گرانیکه د نیا یبرا -5

 . دیخود کن دوستانبه  لیکرده و با احترام گذاشتن به وجود انسانها آنها را تبد

 

صحبت  یشود )مثل طریقه یم گرانیباعث آزار د یرا که به هر نحو یاتیخصوص -6

 .دیکنکرده و نابودشان  دایرفتارها و ...( در خود پ یکردن، برخ

 

دهد تا  شانیکرده و شفا انیکه ابهامات وجودتان را بر شما ع دیاز خداوند بخواه -۷

 نکند. جادیاختلال ا گرانیروابط تان با د در ،یدرمان نشده ا یدرد و غصه چیه گرید

  

 گفت:  یکه م دیشو یتا مثل بزرگ دیکن نیرا تمر گرانیدوست داشتن د -۸

 «که دوستش نداشته باشم. دمیرا ند یکس هرگز»



شود )در  یم گرانیبا د یو همدرد یدلگرم ق،یکه باعث تشو یهرگز از گفتن کلمات -9

 . دینکن غیها و ماتمها( در یها، شاد تیمثل موفق یمختلف زندگ یها تیموقع

 

داشته  گرانیقدرتمند کردن د یبرا ییرویتا ن دیمجهز کن یخود را از نظر معنو -۱۰

 . کرد دیخواه افتیاز آنها عشق در گران،یدادن به د روی. شما با ندیباش

  



 مهدزناشفصل   

 درمان غصه ها  یبرا ینسخه ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 درمان غصه ها  یبرا ینسخه ا

که  دمیشن یجمله را از دهان مرد نیا« .دیبه من بده میغصه ها یبرا ینسخه ا لطفا»

 یدانست با دردها یبود که نم نیتوسط دکترش به من ارجاع داده شده بود. مشکل او ا

دند، کرده بو جادیا شیکه غم و غصه ها برا یاش چه کند. در واقع او از رنج یروح

است.  تیپناه بردن به معنو ش،یدردها یچاره ودداشت. پزشکش به او گفته ب تیشکا

آن است. اما من  نفکیو جزء لا یزندگ یلازمه  دنیکرد رنج کش یاما خودش گمان م

 باشد.  دیمف زیاز شما ن یاریبس یبتواند برا دیکه شا دمیچیپ یو یبرا ینسخه ا

باعث  یکیزیف تیغم بغل نگرفتن است. فعال یخود و زانو یکار، برخاستن از جا نیاول

در مورد آنها منحرف  یکهنه و فلسفه باف یشود توجه مغز از پرداختن به دردها یم

مربوط به حرکات  یبه غم و غصه را رها کند. چون اکنون، بخش ها دنیشیشده و اند

 شده اند.  ختهیعضلات برانگ

 خردمند گفته است: یکلااز و یکی

 یبرداشته، رو یشو نیزم یاست که برس نیا دهیرنج کش یزن یمرهم برا نیتربه» 

که  یمرد ینسخه برا نیرا محکم برس بکشد و بهتر نینشسته و کف زم شیزانوها

نوع درمان  نیا دیالبته شا« هاست. زمیقلبش شکسته، برداشتن تبر و خرد کردن ه



 یلحظات یحداقل برا د،یبه نظر برسد، اما حتم داشته باش یقتساده انگارانه و مو یقدر

 دارد.  یباز م انشیپا یب یبه دردها دنیشیشخص را از اند

که  یناراحت کننده ا تیاز هر موقع دیکن یسع ،یتوجه به هر نوع دل شکستگ بدون

. سپس دیکن یپاشد( دور یزخمتان م ینمک رو یبه قول ایشود ) یآن م دیباعث تشد

. دوستان دیبزن یتان سر یمیکرده، به دوستان قد یزندگ یروزمره  انیخود را غرق جر

 .دیکن دایپ یدیجد

. فتدیب انیبه جر تانیتازه در رگها یخون دیاجازه ده ،ی، شنا و بازیسوار ،یرو ادهیبا پ 

و  یکیزیفهر چه قدر  دیده یکه انجام م یی. کارهادیشلوغ کن دیتوان یسرتان را تا م

الکل و مواد مخدر،  دنیمثل نوش یسطح یفرارها دیخسته کننده تر باشند، بهترند. بدان

 ندارند.  یشفابخش تیدهنده باشند و هرگز خاص امیتوانند الت یم یفقط به طور موقت

کردن آنهاست.  انیو ب ختنیر رونیاز دست رنج ها، ب یخلاص یراه ها برا نیبهتراز  یکی

 ختیغصه ها را در خود ر یهمه دیوجود دارد که معتقد است با یغلط دگاهیمتأسفانه د

کاملا بر خلاف  دگاهید نینکرد. ا هیدر خلوت خود گر یحت ایو  گرانید یو هرگز جلو

 است. عتیقانون طب

شده است. چون  رفتهیو پذ یعیکاملا طب یبه هنگام درد و غصه، رفتار نکرد هیگر 

رها شدن از مشکلات در جسم انسان گذاشته است. پس  یآن را برا یتناهیخرد لا



موهبت  نیشکست در استفاده از ا یعنیکردن حزن و اندوه،  یمهار کردن اشک و مخف

تحت کنترل باشد، اما  دیبا یجسم یها سمیمکان گریمانند تمام د ندیفرا نی. البته ایاله

 انکار وجودش شود.  یتحت کنترل گرفتنش به منزله  دینبا

رسد. آنها  یخود را از دست داده اند به دستم م زانیکه عز یاز کسان یادیز یها نامه

 اریبس شانیرفتند، برا یبا آن شخص به آنجا م شهیکه هم یرفتن به مکان ندیگو یم

است. به  شانیعذاب ا ی هیما زین یصحبت با دوستان و یدشوار و دردناک است. حت

 کنند.  یم ی( دوریمتوف یشخص یو یمیقد انآنها از مکان ها و دوست لیدل نیهم

درد و غم و ماتم، برخورد  یاست. چاره زیعز کیاشتباه، بعد از مرگ  نیبزرگتر نیا

به مرگ او  یتوجه یو ب ییوفا یب یانه کار به نش نیبا آن است. ا یدرست و منطق

 دیاجازه ده دی. بادیشو یمدت نم یطولان یهایرفتار، گرفتار ماتم زدگ نی. شما با استین

خود و به  یعاد یبرگشتن به زندگ یعنی نیکند. ا یرا ط شیخو یروال عاد یسوگوار

 .نیشیپ یها تیعهده گرفتن مسئول

پناه بردن به خداوند و  ،یطاقت فرسا و ناگهان یکار در مواجهه با سوگ ها نیبهتر

در  یعمل، اعتماد خود را به او ثابت کرده و و نیدر آغوش اوست. شما با ا ستنیگر

 ادیشکسته،  یقلب ها یتان خواهد کرد. تنها چاره بینص یو صبور مانیعوض، ا

نزد آن خرد  یو روح یجسم یدردها یمامت یبداند که دوا دیخداست. نسل امروز با



نخواهد کرد.  غیبشر در یدردها یهرگز از مرهم گذاشتن رو یاست و و یتناهیلا

فقط مردان  دیبار مشکلات خواهد شکست. شا ریخداوند، پشت انسان در ز یاریبدون 

 دهیهعذاب آور ر یدردهاکه با پناه بردن به پروردگار بلندمرتبه، از بحران ها و  یو زنان

 کنند.  فیتوص تانیبه دست او را برا شیاند، بتوانند لذت سپردن بار خو

بردن به فلسفه  یغم ها، پ یارائه شده برا یمهم در نسخه ها یاز مؤلفه ها گرید یکی

 یکه مرگ نیکردن به ا دایاست. خود من بعد از باور پ یو جاودانگ یمرگ و زندگ ی

که انسان  نیدهد و ا یادامه م شیخو ستنیبه ز گرید یدر سرا و روح ستیدر کار ن

 یاز لحظاتم بردم و خلقت معنا یشتریاست نه فنا، لذت ب تیابد یدر حرکت به سو

 کرد.  دایپ میبرا یبهتر

شود  انشیآن چنان باعث تأسف و تأثر اطراف دینبا زیعز کی یمرگ جسم ن،یبنابرا

بدانند که محبوب شان از دست نرفته  دیشان منجر شود. آنها با یزندگ یکه به نابود

هلاک کننده  یکرده و غم ها یدوباره به او صبور وستنیصورت تا روز پ نیاست. در ا

 قیخداوند است که از طر یوعده ها ست،یمن ن یاحرفه نهایکنند. ا یرا از خود دور م

 به بندگانش ابلاغ شده است. امبرانیپ

 میکه به سخنان من اعتماد کرده و از دستورات من و حکمتها یاداش کسانپ دیگو یاو م 

 یتناهیکه به خاطر عشق به آن خرد لا یاست. بندگان یکنند، وصف نشدن یم یرویپ



خود را در پرتو الطاف  رند،یپذ یم یاز جانب و ار یندیو ناخوشا ندیهر حکم خوشا

 . ستین نیبالاتر از ا یدهند و هرگز سعادت یاو قرار م کرانیب

 یایبه دن انتقالنبوده و تنها  یوحشتناک ی دهیکه مرگ پد میاگر باور کن گرید یسو از

خاطرات  دنی. شنمیکن یم یتاب یکمتر ب زانمانیبرتر است، در غم از دست دادن عز

 یشان، از حضور پدر و مادر از دست رفته  یلحظات زندگ نیکه در واپس یانمحتضر

 مدعاست.  نیبر ا یدهند، گواه یخبر م نشانیبر بال یاز فرستادگان اله یکی ایخود و 

 

 :دیگو یم -جهان  رینظ یدانشمند ب - سونیهمسر توماس اد

کرد که در حال  یعمرش مرتب نجوا م قیدقا نیدر بستر مرگ و در آخر یو» 

توان  یاکتشاف و اختراع داشت که م یبه قدر سونیاد« است. ییبایمناظر ز یمشاهده

جملات دم  نیکرده است. بنابرا یصحبت نم قتیجز حق یزیمطمئن بود در مورد چ

 . رفتیپذ یشک چیه یب دیمرگش را با

 

ادامه  یو مرگ به معنا ستندیاز هم ن یجدا ی دهیدو پد یاعتقاد من مرگ و زندگ به

است  یزندگ نیآن هم یرو کیاست نه قطع آن. در واقع مرگ دو رو دارد.  اتیح ی



 یآن بعد از رخ دادن پدیده یادامه  گرشید یو رو میکه مشغول گذراندنش هست

در  زیشود. ما هم اکنون ن یبا مرگ آغاز نم یجاودانگ نیمردن است. بنابرا یکیزیف

 تیما از ابد ی. فقط نوع تجربه میهست ی. ما شهروندان جاودانگمیبر یبه سر م تیابد

 به نام مرگ.  گریو روز د یبه نام زندگ یکند؛ روز یم رییاست که تغ

به او علاقه داشتم و غم از دست  اریمادرم را از دست دادم. من بس شیسال ها پ من

 یکه روز نیآزرد. تا ا یم اریخواندم بس یدرس م گرید یدادنش من را )که در شهر

 انیخاطره با او به قبرستان رفتم. من از م دیتجد یخود برگشته و برا یبه محل زندگ

که به ناگاه  ختمیر یاشک م بودنبا او  گرید یگذشتم و در حسرت لحظه ا یگورها م

 .دیبه گوشم رس ییصدا

 یخودم است. او م زیمادر عز یگرم و دوست داشتن یمان صدامطمئن بودم آن ه 

 گفت:

. چرا گمان ستمین نجایمن ا ؟یگرد یمردگان به دنبال من م انیچه در م یوین برا» 

شه و همه جا یباشم؟ من هم کیتنگ و سرد و تار یجا نیدر ا دیکه من با یکن یم

 « آن جا هستند. زانمیروم که عز یم ییهمراه تو هستم. من جا

 



روح  یخداوند در مورد جاودانگ یبه وعده  دیخود را بخوان نیکتاب مقدس د اتیآ

از دست رفته  زانیآرامش روح عز یقلب و با عشق فراوان برا می. از صمدیاوریب مانیا

 شهیهم یتا برا دیرفاقت کرده و دست در دست او بگذار یتناهی. با خرد لادیتان دعا کن

 یقلب ها یشفا یتوان برا یکه م ینسخه ا ت،یکند. در نها تانیرنج تنها ماندن، رها

 جمله است:  کیشکسته نوشت فقط 

 

  تیو اعتقاد به ابد تیبردن به معنو پناه

 

  

 

 

 



 آخر  سخن

 برتر  یرویاز ن استفاده

 

 ...دیرس انیبه پا زیکتاب ن نیا

 قی. اما از طرمیرا ملاقات نکرده ا گریو شما هرگز همد (کتاب نیا ی سندهینو)من  

 ی. من برامیهست گریکدی یشد. حال ما دوستان معنو سریم مانیامر برا نیکتاب ا نیا

نبرده و احساس  بانیدر مقابله با مشکلاتتان سر در گر گریکنم تا د یشما دعا م

تمام  یکه چاره میگو یکتاب به شما م نیا یانیو دوباره در فصل پا دینکن یچارگیب

 : است یکیها فقط  یگرفتار

 است.  افتهی یکه به صورت فکر مثبت در انسان تجل یاله یرویاز ن استفاده

 مانیبود. ا نیبا مشکلات، مثبت و خوشب یدر مقابله دیبا رو،ین نیبهره بردن از ا یبرا

 نی. ادیکن افتیها، از جانب پروردگار کمک در یدهد در گرفتار یبه شما قدرت م

به خاطر  یشکست خوردن برخ لیموفق است. دل یداشتن زندگ یاصل برا نیتر یاساس

 ستند،یقدرت وصل ن نیکه به منبع راست ی. کساندغافلن روین نیاست که از وجود ا نیا

 شینشسته و مشکل خو یهنگام رخداد مصائب، گوشه ا نخواهند کرد. افتیدر یکمک



 دیپاسخ نخواه یکه ب دی. باور کندیراه حل بخواه یگذاشته و از و انیرا با پروردگار در م

 افتیمشکل خود در رغلبه ب یمضاعف برا یکه از جانب او قدرت دیکن دایپ نیقیماند و 

 کرد.  دیخواه

. من که است در مورد خلقت بشر قیحقا نیزتری، از اعجاب انگبرتر فکر مثبت یروین

 رییشوم. تغ یهم چنان مانند روز اول شگفت زده م رو،ین نیبا هر بار مواجهه با قدرت ا

 نیاست. بنابرا رینظ یآورد، ب یانسان ها به وجود م یکه فکر مثبت در زندگ یشگرف

 یشترینکات ب خسته نشده و مشتاق دانستن نهیزم نیدر ا ییداستان ها دنیهرگز از شن

 یاست: تولد نیداستان ها ا نینکته در تمام ا نیتر هیو شب نیباتریز ااز آن هستم. ام

 دوباره. 

باز  شیچشمان خود را به رو ستیهمواره و همواره در دسترس شماست. کاف روین نیا

 یطیو با هر شرا یدر هر کس روین نیتان شود. ا یوارد زندگ میعظ یتا مانند موج دیکن

 ها،یماریترس ها، نفرتها، ب یدر هجومش، تمام رویپرقدرت ن انیجر نیوجود دارد. ا

 یشاد ،یبرد و در عوض سلامت یو با خود م ستهسابق شما را ش یضعفها و شکست ها

 . دیکن یرد. پس در پناه خداوند، شاد و موفق زندگآو یبه ارمغان م تانیرا برا ییکویو ن

 


