
  "مقدمه"

  مردم چه مي گويند؟

  

از من  راست و متحول کننده استمی باشد ساده ، سر روابطاز راه  بخشش و درمان دکتر رايس که پيام

شѧتني تѧرين و عاشѧقانه دوسѧت دابѧا ابѧزاری آشѧنا شѧده ام کѧه ايجѧاد کننѧده يق سمينارھا و نوشته ھѧايش طر

كѧره زمѧين  قѧويترين کѧار انجѧام شѧده درمؤيѧد ، كѧلكѧار ماي. كѧه در عمѧرم شѧناخته امھستند  ترين روابطي

  ". سلامتي كامل براي ھميشه"نويسنده كتاب 1، بروس دولي . است

ھرگز راه حل را پيدا نمѧي شايدبدون تو . ه استتك تك مراحل زندگيم تاثير گذاشت ، برصفحهاولين  ھمان

خѧانواده پريشѧان و مضѧطرب مѧي  ايѧن حالا وقتي يكѧي از اعضѧاي ،نشده بودم حتي متوجه مشكل  ،كردم

جيمنѧاه  "! پر كنکار برگ  برو و يك صفحة" يك صدا به او مي گويند،  ديگر اعضای خانواده ھمهشود 

 .ميسوري –كشاورز ، 2شيار

بعѧد از دورة "و  "روزه چھѧلآموزشѧي  فشѧرده قبѧل از دورة : "حالا زندگيم را به دو بخش تقسيم كرده ام

در اثѧر  بѧه کلѧی زندگي مѧن ! ی خدای مناو . عجب تجربة شگفت انگيزي. "روزه چھلآموزشي فشرده 

ھرگѧز تصѧور نمѧي كѧردم كѧه . زنѧدگي مѧن شѧاد و لѧذت بخѧش شѧده اسѧت. دگرگѧون شѧدواقعيات جديѧد اين 

ѧѧن ھمѧѧات ايѧѧتر اوقѧѧم هبيشѧѧحال باشѧѧاد و خوشѧѧنم. شѧѧي كѧѧدگي نمѧѧدي در زنѧѧاس نااميѧѧر احسѧѧپاتري 3. ديگѧѧيا ش

  نيويورک  – درمانگر –تون گسليوين

تنھѧا و مھمتѧرين دورة  ! "مѧی افتѧد؟بѧراي مѧن دارد چѧرا دوبѧاره ايѧن اتفѧاق  "نوارھاي تا اين لحظه معتقدم

دوترتѧی نانسѧي  .از شما متشѧكرم. اند كردهكمك  مكه به فھم من از خودم و دنياي اطراف بوده اندآموزشي 

  پنسيلوانيا -4مالورن -ويرايشگر و نويسنده ،

                                                            
1‐ Bruce Dooley, MD, author of Perfect Health Forever, Ft. Lauderdale, FL 
2‐ Jimnah Shiyr, Farmer, Ava, MO 
3‐ Patricia Livingston, Therapist, New York, NY 
4‐ Nancy Doughterty,  Writer/Editor, Malvern, PA 
5‐ S.K., Fayetteville, AR 
 



 

مѧا شѧده و  بسѧيار مھѧم درخѧانواده نقطѧه اتکѧاءيѧک  تعھد -داني من باشندقدربيانگر ندارند كهكلماتي وجود 

. ك .س 1.اسѧت تبديل كردهبسيار رھايی بخش ازدواج ما را به يك رابطه كاملا قدرتمند، حمايت كننده و 

  ، آرکانزاس فايتويل 

بعѧѧد . از شѧѧما ممنѧѧونم ! "د ؟افتѧѧ مѧѧیدوبѧѧاره ايѧѧن اتفѧѧاق بѧѧراي مѧѧن  دارد  چѧѧرا" كارگѧѧاه آموزشѧѧي  بѧѧه خѧѧاطر

بيشѧتر از روز  چھѧلخواھرم گفѧت در طѧول ايѧن  انجام دادم حتیروز چھلدر  را صفحهدويست  اينکهاز

ايѧن وسѧيله . تغييѧر پيѧدا كѧرده ام ) درمان را کم اھيت نشان دھمدوره نمی خواھم (درماندوره سال  چھار

  تگزاس –آستين  2.قدرتمند استای 

  3از ميامی  .كل زندگي مرا تغيير دادآموزشی يك كارگاه 

كѧل زنѧدگي مѧن بѧوده دراوقѧات  با ارزشѧترينيكي از بزرگترين و  هروز چھل فشرده آموزشي اهاين كارگ

علاقѧه  ،احساس مي كردم مورد حمايت. مبردھم بلكه لذت  ،بزرگي انجام دادم ھایمن نه تنھا كار . است

نمѧی تѧوانم بѧه شѧما بگѧوييم کѧه چقѧدر سپاسѧگزار شѧما ھسѧتم و اينکѧه  عشق بسيار زيادي قرار گرفتѧه ام و

باعѧѧث قدرتمنѧѧد شѧѧدن مѧѧن و  وردنѧѧدتعھѧѧد تغييѧѧرات بسѧѧياري در زنѧѧدگي مѧѧن بوجѧѧود آ ، کارگѧѧاه ھѧѧا ونوارھѧا 

  . فلوريدا –دوريس اوانس  - 4مدير اجرايي. شدند

بѧѧه ! ييѧѧر دھنѧѧده زنѧѧدگي اسѧѧتاوي اطلاعѧѧات تغحѧѧ "مѧѧی افتѧѧدايѧѧن اتفѧѧاق بѧѧراي مѧѧن دارد چѧѧرا دوبѧѧاره "دورة 

ايѧن کارگѧاه ابѧزاری . توصѧيه مѧي كѧنم بيمѧارانممѧن شѧركت در ايѧن دوره را بѧه ھمѧه  درمѧانگرعنوان يك 

 5-درمѧانگر -.افراد بسيار زيѧادي كѧه در زنѧدگيم وجѧود داشѧته انѧد تبѧديل شѧده اسѧت ارزشمند برای درمان

  جرجيا  –كانيرز  –ساندرا كالاھان 

بيѧانگر يѧك رابطѧه  ،بصورت واضѧح و انكѧار ناپѧذير ! " می افتد ؟اين اتفاق براي من  دارد چرا دوباره "

و نيات ناشايست و رفتارھای ناسازگار و روش درمانی شما که مبتنѧی بѧر فعѧال سѧاختن بين افكار  موقتی

                                                            
  
1‐ R. P., Austin, TX 
2‐ S.C., Miami, FL 
3‐ Dorrie Evans, Executive, Ft. Lauderdale, FL 
4‐ Sandra Callahan, Therapist, Conyers, GA 
5‐ D. M., Attorney, Albany, GA 
  

  

  



 

راه پѧيش كارشѧما يѧك نѧور ھѧدايت و روشѧن كننѧده . بخشش به منظور تصيح افکار و نيات ناشايست اسѧت

ھѧا  يخѧوب يروانشناسѧمبѧدع شѧما . اسѧت بسيار حѧادو اجتماعی  مشكلات معنويما برای رھايی از  روی

  جرجيا  -آلباني1 – وكيل. کار آمد است ھستيد که اتفاقاً 

. آر.آر  2- شѧѧگفت زده شѧѧده ام بخشѧѧيده انѧѧدزنѧѧدگيم  بѧѧه" مѧѧديريت واقعيѧѧتکاربرگھѧѧای " از قѧѧدرتی کѧѧه ايѧѧن 

  تگزاس  –آستين 

مѧرده او  ،، اگѧر ايѧن دانѧش را بѧه دسѧت نيѧاورده بѧوديمزنده ماند آموزشھاي شما پدر من  يمن و برکتبه 

   نپژا –ميسالا 3. بود

 .داشѧتم یکمتѧر ترسسѧا و رشѧد داشѧت% 75 کسѧب و کѧارمه رشѧركت در دواز شѧش مѧاه گذشت بعد از 

  فلوريدا  –بوکا راتون  کايرو پرکتودكتر4 .می کنم لايقترماحساس 

 ." بѧراي اولѧين بѧار احسѧاس اميѧد مѧي كѧنم" آنھѧا مѧي گوينѧد . ، قابل توجه استو مشتريانمواکنش کارکنان 

   . خودم بزنم در زندگي  شگرفیتغييرات کرده است تا دست به  كمكبه من آموزشھاي شما 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                            
 
1‐ R. R., Austin, TX 
2‐ E . J., Misala, Japan 
3‐ R.P., Chiropractor, Boca Raton, FL 
4‐ P.C., PhD., Comm. Mental Health, W. Palm Beach, FL 
  
  



 

  

  

  

  

و شما مي توانيد چه كاري در اين مورد دارد می افتد چرا دوباره اين اتفاق در زندگي من 

  .انجام دھيد

 ISBN-886562-29، 1375خرداد سال  نخست، چاپ دكتر مايكل رايس1نويسنده، 

  

  

  :به می شود اين كتاب تقديم

  

  بشريت درمان يافتة 

  يندهآنسلھاي 

  3و جسي 2مايكل، والدينم 

  6وآليس 5تي آنو، دورانم و خوھر ،4م تری برادر

  8جوي و كريستا 7مايكل جي، فرزندانم

  و ھر كدام از شما كه قصد داريد اين سفر را آغاز كنيد 

                                                            
1‐ Dr. michael ryce 
2‐ Michael 
3‐ Jessie 
4‐ Terry 
5‐ Dorothy Ann 
6‐ Alice 
7‐ Michael Jay 
8‐ Christa Joy 
 
  
 
 
 
 
 



 

  اين كره خاكيدر  روابط  مهو ھ ھا ذھن ھمهدر مطلقعشق  احياء: ت به اين كتاب متعھد اس

  

  

  

  

  

  1مقدمة جيمزردفيلد

  .3و بينش دھم 2آسمانی پيش گويی  نويسندة كتاب

 يسѧѧخنران4مѧѧا بامنگѧѧام آلادر بيرمرتبѧѧاً او . در مѧѧورد كѧѧار مايكѧѧل رايѧѧس شѧѧنيدم 1988اولѧѧين بѧѧار در سѧѧال 

آنѧروز ميѧل و رغبѧت عجيبѧی بѧرای ،  يѧا نѧه داردسѧخنراني  آيѧا در آن زمѧانكه  نمي دانستم گر چهداشت 

و درسѧت مثѧل را انجام دھѧم  كاركه اين  می خواستناخود آگاه از من نيرويی گويي  .رفتن به آنجا داشتم

روز كѧل از قبѧل برنامѧه ريѧزي كѧرده بѧودم كѧه . به خودم مي گفѧتم كѧه بسѧيار مشѧغول ھسѧتمھای ديگر وقت

آن ھمچنѧان . مѧي كѧردم مقاومѧتبرنامѧه ام  تغييѧر در برابѧركارھѧايم را انجѧام دھѧم و پشت ميѧزم بنشѧينم و 

. به آنجѧا مѧی روماز خواب بيدار می شوم و  که مکرراً خودم را می ديدم. تصوير مرتباً به ذھنم می آيد 

سѧخنراني تمѧام شѧده بѧود و ، وقتѧي رسѧيدم .اين كѧار را انجѧام دادم ، تامل و درنگبالاخره بعد از ساعتھا 

  . چه چيزي را از دست داده ام بگويندمن  به مايكل رفته بود، اما ھنوز عده اي آن جا بودند كه

او فھѧم واقعѧي و " به مѧن گفѧت  از آنھااين جمله را يکی ." واقعا حيرت آور است ،دانش اين فردگستره "

ھѧاي  و يافته ھای، یاو از ترجمه متون كھن آرام . رائه كرده استاطرفين ناخود آگاه جديدي از ارتباط 

و منطقѧی  معنѧی دار در کنѧار ھѧم قѧرار مѧی دھѧد کѧهگونѧه اي  بѧهرا و آنھѧا سѧخن مѧی گويѧد  فيزيك مѧدرن

                                                            
1‐ James Redfield 
2‐ Celestine Prophecy 
3‐ Tenth Insight 
4‐ Birmingham, Alabama 
 
  
 



 

. جلسѧات خѧود دارداز ، او چنѧدين نѧوار دخوش شانس ھسѧتي، اما شما اين فرصت را از دست داديد. است

، " که  بعدھا در پي جستجوي اين نوارھا برآمدم و يكي از آنھا را با اين عنوان" . موجود استھمه آنھا 

. در داخѧل قفسѧه کتѧاب فروشѧی محلѧه امѧان پيѧدا کѧردم !" مѧی افتѧد ؟اين اتفاق بѧراي مѧن دارد چرا دوباره 

بѧه دنيѧای درمѧان  متوجѧه شѧدم كѧه گѧوش دادن بѧه ايѧن نوارھѧا يѧك سѧفر جالѧب، خانѧه بѧردموقتي آنھا را به 

  . درونی و به درون ذھن مايکل رايس بوده است

آنھѧا بѧه يѧک و يکپارچѧه سѧازی از تجربѧه انسѧان  متنѧوعیاجѧزاء  ادغѧامھديѧة مايكѧل . حق با دوسѧتانم بѧود

اسѧاس كѧار او .ه مѧا بѧا سѧاير افѧراد داريѧمکѧ اسѧت  روابطѧی ی کѧه ناشѧی ازرشѧدبويژه  شکل واضح  بود،

كѧه وارد  شخصѧياو معتقѧد اسѧت ھر. آن بسѧيار سѧخت اسѧتدقيѧق  و مشѧخص كѧردن منѧابع بسيار متنѧوع 

  .دزبه ما بيامو مطلبی راتا  آمده زندگي ما مي شود 

بѧه  و، تقويѧت کѧرده فيزيك مدرن اساس كѧار خѧود را  نگرش جديدو  میآرا متوناو با كمك و استفاده از 

او تاكيѧد . و دنيѧا را تحѧت تѧاثير قѧرار مѧي دھѧد خواسته مان بسيار فراتر است نيروی نشان می دھد کهما 

فمѧان را تحѧت خودآگاه ما نيѧز دنيѧاي اطرا نا ما نشده و ذھنبه افكار خود آگاه  محدودمي كند كه اين تاثير

مѧا  خودآگѧاه نا نگرشافکار و تا حد زيادي تحت تاثير زندگي  ،به عبارت ديگر. دتاثير خود قرار مي دھ

  .ستبه دنيا

بسيار تکѧان قصد خواندن آن را داريد و کتابی که شما  ھانوار اين مجموعهبه ھمين دليل است که عنوان 

سѧوال و احساسѧی اسѧت ھمان ! " دارد برای من می افتد ؟چرا اين اتفاق دوباره . " و ھدفمند استدھنده  

 زيѧѧرا مѧѧا اينگونѧѧه احسѧѧاس مѧѧی کنѧѧيم. مѧѧي رسѧѧيم  آندام از مѧѧا بѧѧا خودمѧѧان صѧѧادق باشѧѧيم بѧѧه اگѧѧر ھѧѧر كѧѧکѧѧه 

و اين مسѧئله تѧا زمѧاني  می کنند آدمھا و وقايع يكساني وارد زندگي مامرتباً مان خودآگاھ عادتھاي ذھن نا

. كѧه باعѧث جѧذب چنѧين وقѧايعي مѧي شѧود را تغييѧر دھѧيم را ادامه پيدا مي كند كه ما الگوھاي ذھنѧي خѧود

است كه با استفاده از آن مي توانيم تمام  رآنچه مايكل انجام داده است پيشنھاد يك سيستم منسجم براي تغيي

در  كهبرداريم و راه خود را به سوی مسير واقعی زندگی سر راه  خود مخرب و بازدارنده را از موانع 

  .کنيمانتظارمان است باز 

ز بين روشھايی ا. يمكنآغازكه ھر كدام از ما بايد دير يا زود آن را  مان استتذھيب نفس برایاين سفري 

كѧار ديѧده ام  تاثير گذاری افکار و عاداتمان روی آنچѧه کѧه برايمѧان اتفѧاق مѧی افتѧد که در مورد چگونگی



 

شѧرايطی مثѧل گذشѧته مѧن گر شما ا. و سودمندترين آنھا در باز کردن مسيررشد ماست موجزترين مايكل 

ھمѧين الان بѧѧا : بپذيريѧد يѧك لحظѧه مكѧث كنيѧد و يѧك پنѧد از مѧن فکѧر مѧی کنيѧد کѧه فرصѧت نداريѧد داريѧد و

مي تواند زنѧدگي شѧما را بѧراي  آن... استفاده از کار مايکل در افکار و انتظارات درونيتان اکتشاف کنيد 

   .ھميشه تغيير دھد

  .تمام اين سالھا به من دادي متشكرمدركه  الھاماتی خاطرمايكل از تو 

  

   

  

  :مقدمه اي از نويسنده

  آيا اين كتاب براي شما نوشته شده؟

  

؟ آيѧا درمѧان دوري جغرافيѧايي را انتخѧاب كѧرده ايѧد؟ آيѧا از مشѧکلاتی در روابطتѧان داشѧته ايѧدآيا تѧاكنون 

  تغيير ديگران خسته شده ايد؟ تلاش ناموفق برای 

چنѧين آنھѧا دوبѧاره چѧرا  !"؟مѧی افتѧدبѧراي مѧن دارد چѧرا دوبѧاره ايѧن اتفѧاق " فکر کرده ايد کѧه آيا تاكنون 

بخѧت چѧرا  !مѧی دھѧم؟چنين كاري در حق خѧودم انجѧام من دارم دوباره چرا  !؟ انجام دادندرفتاري با من 

  !با من ياری نمی کند؟

بѧه کѧرده انѧد افرادي كه در اين جلسѧات شѧركت . به شما ھديه می کندتغيير را عملی  ھایابزاراين كتاب 

  .دات غذايي خود بوده انداشاھد بھبود چشمگير روابط ، خلاقيت، امور مالي و عبيان خودشان 

 ھѧѧایعملكرد بѧѧه صѧѧورت چشѧѧمگيری بھبѧѧود يافتѧѧه اسѧѧت وبسѧѧياري مѧѧي گوينѧѧد سѧѧلامت و سѧѧطح انرژيشѧѧان 

بѧودن کمتѧر و احساس قربѧاني عادات بد آنھا مي گويند . نيز افزايش داشته استعاطفيشان  تعادلذھني و 

شѧده حѧالتی عѧادی وطبيعѧی در زندگيشѧان سѧلامت روحѧي افѧزايش پيѧدا كѧرده و داشѧتن ذھنѧي آرام  شده ، 

  . است



 

 ً تغييѧرات عمѧده و  بѧه منظѧور انجѧام. مرور کنيد  ظريف يک بار روی نکات تمرکزاز  قبلکتاب را  لطفا

سѧلولھای مغѧزی بايѧد سѧاخته شѧوند وايѧن ارائѧه شѧده  کѧارعقايѧدي كѧه در ايѧن از اساسي و فھميدن بعضѧي 

 "منظѧѧور ازتم ذخيѧѧرة اطلاعѧѧات بѧѧدن ھسѧѧتند و سيسѧѧسѧѧلولھاي مغѧѧزي . مسѧѧئله نيѧѧاز بѧѧه صѧѧرف زمѧѧان دارد

بلكه ذخيره كردن اطلاعѧات بѧراي يادآوريھѧاي نبوده  ساختار فيزيكي آنھاساختن  "ساختن سلولھاي مغزي

و  کѧردهجاھѧاي خѧالي را پر ،دمی دھشده به سولات پاسخ  با استفاده از ابزار پيشنھاد. بعدي و آينده است

  .منطقھای پيچيده اين کار را می گشايد

اصѧلاً  ممكѧن اسѧت -.باعѧث گѧيج شѧدن شѧما مѧي شѧوند در ابتѧدا ، ايѧن مفѧاھيمیدرست مثل ھر زبѧان جديѧد

   .ستانيازمند صرف زمان  اطلاعات جديدآموختن  .متوجه آن نشويد 

. زمѧان داردصرف احتياج به  عملکرد جديدروشھای  فراگيریالگوھاي قديمي و  از یخلاصذھن برای 

ھѧر پيشѧنھاد مѧي كѧنم . بѧا عقايѧد فعلѧي اش باشѧد را نمѧي پѧذيرد شما باورھѧای ناسѧازگارباشيد كه ذھن  آگاه

را در زمѧاني كѧه اطلاعѧات جديѧد  ببينيѧد چگونѧه ايѧن قطعѧات و دكنѧار بگذاريѧ دكه نمي فھميѧ ارمسئله ای 

درک ايѧѧن  ھѧم بѧا انخودتѧ يѧدروي ايѧن كѧار وقѧت بگذار. نقѧش خѧود را ايفѧا مѧی کننѧد "مѧی سѧازيد" ذھنتѧان

 کѧه يѧککنѧی احسѧاس  مثل ايѧن اسѧت کѧهبسѧيار فعѧل و انفعѧالاتپѧس از  .خواھيѧد شѧدشگفت زده  صفحات

بѧه دسѧت آوردن منفعتھѧای بѧی انتھѧای ايѧن . سوئيچ در ذھنت وصل شده و تو کاملاً متوجه مطلب شده ای

  !ندارد خاصي ، فھم يا توافقه احتياج به ھيچ عقيد کار 

ً  و بگѧذاردروي يك صѧفحه كاغѧذ  را جرأت مدادبا حتي يك فرد شكاك ھم كه  از ايѧن ابѧزار اسѧتفاده  واقعѧا

  .خود ايجاد می کندزندگي  تغييردر شگرفی راكند نتايج 

کشѧف چشѧم انѧدازھای جديѧد نيسѧت بلکѧه متفѧاوت  مبارزه زندگي شامل :1871-1922 1مارسل پروست

   .ديدن است

شѧѧما  ،سѧѧاختار واقعيѧѧت در ذھѧѧن شѧѧما تغييѧѧر پيѧѧدا خواھѧѧد كѧѧرد  ، اين تمѧѧرينتکميѧѧل موفقيѧѧت آميѧѧز در نتيجѧѧة

. آن ھѧيچ تغييѧري نمѧي كنѧد ،، امѧابѧه نظѧراين کتѧاب تغييѧر مѧی کنѧد. خواھيѧد ديѧدزندگي را گونه اي ديگر 

 معنѧی بѧرای شѧماسطوح جديدی از کѧاربرد و  تغيير خواھد کرد، انگار کهدنيا  کتاب و  درك شما از اين

  .آشکار می شوند

                                                            
1‐ Marcel Proust 



 

 حѧداکثر اسѧتفاده ازبѧرای .اين كتاب منبعي بѧراي احسѧاس قѧدرت و شѧفافيت در زنѧدگي حѧال و آينѧده اسѧت

ً  .نويسيدافکار خود را در آن ب ، مزايای اين کتاب   :لطفا

  

  !بنوسيد و آنھا را ابراز کنيداحساسات خود را  با خط بدتان

  .تا آرام شويد آشفته و نابسامان شويد

  .تفكر ژرف و عميق باعث ساختن و بنا كردن دلايل واقعيات مي شود

  .تجزيه و تحليل کنيد بازی را آغاز کنيد رانمايشنامه 

  !شويدديوانه و مجنون  آشکار کنيد را عشق

ي از زنѧدگي كѧه يزماني كه از اين ابزار استفاده مي كنيد با كمال تعجب متوجه مي شويد كѧه آن جنبѧه ھѧا

 ،بѧѧراي مثѧѧال! لپѧѧذير و خوشѧѧايند مѧѧي شѧѧونددبѧѧه نظرتѧѧان نگѧѧون بختѧѧي ھѧѧايي زنѧѧدگيتان بѧѧوده انѧѧد بѧѧراي شѧѧما 

خѧود نداريѧد اسѧتفاده از  شما در زندگيتان احساس كرديد ھѧيچ انتخѧاب ديگѧري در زنѧدگي گاھی اوقاتاگر

بعضѧي ھѧا احسѧاس برای  .تبديل می کندآموختن انتخابھاي جديد فرصتی برای  اين ابزار آن اوقات را به

ايѧن آشѧکار شѧدن بѧا ، بѧا اسѧتفاده از ابѧزار. به نظر غير قابل کنتѧرل مѧی رسѧندغصه ويا ترس  ،خشم، غم

سѧر  ،قѧدرت ، آزادي و بسѧط احسѧاس شѧاديشѧما شانسѧي بѧراي بدسѧت آوردن قابل کنتѧرل  ات غيراحساس

  .زندگي و درمان آن انرژيھاي مخرب به دست مي آوريد

اگѧر لازم دانسѧتيد .) لطفѧا آرام باشѧيد ،يا به مѧن( ممكن است بر سر اين كتاب فرياد بكشيد و ناسزا بگوئيد

شѧعور شѧما  عقѧل وايѧن مѧي توانѧد قѧدم مھمѧي در بѧه دسѧت آوردن سѧلامت ! صحبت كنيد و يا فرياد بكشيد

در .  كمѧك مѧي كنѧد زدهشѧما آسѧيب سѧرزندگی بѧه  درمѧان انرژيھѧايي كѧه شناسѧايی واين راھنمѧا بѧه . باشد

ريچѧارد، شخصѧيت ! شما با ھرچيزي در ذھنتان روبرو مي شويد حتي عشق بسيار زيѧاد فرآيندطول اين 

شѧѧباھت او بѧѧا ھѧѧر . نمايشѧѧگر تركيبѧѧي از ھѧѧزاران گفتگѧѧو بѧѧا اشѧѧخاص واقعѧѧي اسѧѧت ،اصѧѧلي ايѧѧن كتѧѧاب 

اگѧѧر او باعѧѧث شѧѧد كѧѧه موضѧѧوعات و يѧѧا  .اسѧѧت  عمѧѧدي و آگاھانѧѧهکѧѧاملاً اشخاصѧѧی کѧѧه شѧѧما مѧѧی شناسѧѧيد ،

! بسѧيار عѧالي اسѧت ، احساساتي در شما ظاھر شوند كه شѧما از روبѧرو شѧدن بѧا آنھѧا خѧودداري مѧي كنيѧد

ھمسان را با او ستيد خود اگر توان. است بعدي شما در آستانه ورود به مرحله كه سفر درماني  آگاه باشيد

و يѧا  ،كѧه اگѧر چѧه جاھѧايي او آگѧاه باشѧيد. كمѧك مѧي كنѧد در بررسی خود به شما اين كتاب ، كنيد سازی 



 

اوسѧت كѧه بѧه شѧما  ديگѧر، امѧا از طѧرف، باعث شده كه شما او را مسئول احساسات خود بدانيد  جملاتش

  !براي درمان مي دھد فرصتھايی

خيلي سريع پيش رفته و در عين حѧال، آموزنѧده و روشѧن  بحران زده و آشفتهگفتگوي بين من و ريچارد 

  .ه استكنند

كѧه مѧانع دريافѧت قѧرار خواھيѧد گرفѧت  مشѧكلات و برداشѧتن مѧوانعي  روش او برای حѧلشما تحت تاثير 

، اتفاقѧات زنѧدگي فھѧم خѧود از ھمانگونѧه كѧه او. اسѧت او سالھا حسѧرتش را مѧي كشѧيده بوده اند که عشقي

شѧما ھѧم  را دوبѧاره سѧازی مѧی کنѧدخѧالي از اميѧدش  كي آشفته، نابساماني و آشفتگي و روابѧط ظѧاھراً كود

ابزاری را می آموزيد که کيفيت زندگی شѧما را افѧزايش مѧی  قدم به قدم شما با او در. خوشحال مي شويد

از فѧراد زيѧادی ا. نگѧران بھتѧر شѧدن زنѧدگي باشѧيد و در آشفتگی بѧه سѧر ببريѧدديگر نياز نيست كه  -دھد 

از اصѧلاح مھارتھѧاي زنѧدگي ، شѧگفت انگيѧزی بѧرای خѧود سѧاخته انѧد ھاینھايی که زنѧدگيآ ، سراسر دنيا

  .برده اندسود خود با استفاده از اين ابزار 

آن محسѧنات و نتѧايج  شما احساس خѧوبي نمѧي دھѧد، اگѧر چѧه به شجاعت نياز دارد و ھميشه به فرآينداين 

شѧѧما بѧѧرای ھميشѧѧه و تѧѧا آخѧѧر عمربѧѧه طѧѧرق زيبѧѧا و شѧѧگفت انگيѧѧز تѧѧاثير خواھѧѧد روي زنѧѧدگي و خѧѧانواده 

  . گذاشت

  مايكل   !باشد ھمراھتان حمايت در اين سفروعشق ، دعاي خير

  

  

  

  

  

  

  

  



 

  

  

  

  "يادداشت نويسنده"

چنѧد در . ، روابѧط و زنѧدگي در اختيѧار شѧما قѧرار مѧي دھѧدبѧدنبراي مديريت ذھن،  ھايیاين كتاب ابزار

بѧه درمѧان خѧودم  ، به واسطه نيازسال پيش بيست و پنجتقريبا  . زندگيم بدون آنھا زندگي كردمدھه اوليه 

ابزاري را جستجو كردم كه بѧا اسѧتفاده از آنھѧا بتѧوانم مشѧكلاتي را كѧه روي ھѧم انباشѧته شѧده بѧود را حѧل 

نبѧѧوده و بѧѧر ايѧѧن كتѧѧاب نتيجѧѧة ھѧѧيچ برنامѧѧة آموزشѧѧي . آن تحقيقѧѧات اسѧѧتنتѧѧايج از يکѧѧی  حاضѧѧركتѧѧاب . كѧѧنم

. مѧی کѧنم تقѧديمآن را بѧه شѧما خود من نوشته شده و با كمѧال خضѧوع و فروتنѧي شخصی تجربيات اساس 

اگѧر چѧه ھѧزاران كتѧاب در مѧورد ، ن طريق بتوان رشد درونی را آموختھيچ کتابی سراغ ندارم که از آ

كѧه در ايѧن كتѧاب آمѧده  ھيچ كدام از مواردي. است فرآينداين دانش خود يك  اباکتس. آن نوشته شده است

را در خѧѧѧѧاطر خѧѧѧѧود و برخѧѧѧѧی نتѧѧѧѧايج  کѧѧѧѧارترکيѧѧѧѧب .  نيسѧѧѧѧت براسѧѧѧѧاس زنѧѧѧѧدگی واقعѧѧѧѧی کسѧѧѧѧیاسѧѧѧѧت 

ھѧيچ كѧدام از ايѧن مѧوارد . مѧی پѧذيرم مسولئيت آن را کاملاً به عھѧده مѧی گيѧرم و نظѧرات شѧما رابسپاريد،

 آيند معنوی خواننѧدهفرتوصيه ھاي پزشكي نيستند و ھر عقيده اي كه مطرح شده است به منظور كمك به 

نگرشѧѧھای  ی ازايѧѧن ابѧѧزار شѧѧما خواسѧѧتار چيѧѧدمان ذھنѧѧی متفѧѧاوتبѧѧا اسѧѧتفاده از. اسѧѧت بѧѧوده خѧѧود درمѧѧانیو 

ايѧن ابѧزار . که اين مسئله نيازمند  صرف زمان ، اراده و کѧار اسѧت ھستيدقرباني يا قھرمان  متداول يک

فھѧѧم فلسѧѧفه ايѧѧن کѧѧار زمѧѧان  بѧѧرای سѧѧاختن اسѧѧاس کѧѧار و! نتѧѧايج آن خѧѧارق العѧѧاده اسѧѧت و ھسѧѧتند ، مѧѧوثر 

 .را ميسѧر مѧی کنѧد از ابزارھѧای زنѧدگیاسѧتفاده ، در نتيجه جعبه ابزاری به دسѧت مѧی آوريѧد کѧه بگذاريد

و پيشѧѧرفته مѧѧي شѧѧود و مقѧѧدماتی  دوره ھѧѧایمطالѧѧب ايѧѧن كتѧѧاب شѧѧامل . تغييѧѧر اسѧѧت شѧѧرفزنѧѧدگي شѧѧما در 

دوره ای اسѧت کѧه تکميѧل آن در نتيجѧة  کاراين . می شوندادي طراحي شده كه بيشتر درگير آن براي افر

دو سѧاعت و  کارگѧاه ھѧایدر جلسѧة مشѧاورة كوتѧاه . حداقل به نه روز زمان نيѧاز دارد مرکز آموزشی ما

شѧده ارائѧه حجم اطلاعѧاتي كѧه در ايѧن كتѧاب . " خيلي سريع گوش دھند "از اشخاص مي خواھم كه ،نيمه

 ،بѧѧه شѧѧما. بتѧѧوان کѧѧل آن را درک کѧѧرديѧѧك بѧѧار خوانѧѧدن  بѧѧا ممکنسѧѧتبسѧѧيار زيѧѧاد اسѧѧت و بѧѧه نѧѧدرت  اسѧѧت



 

ماھيѧت کتѧاب طѧوری اسѧت کѧه  .صѧبور باشѧيد. كتاب كنيداين  مي كنم كه آرام آرام شروع به فھمپيشنھاد 

  .خواھند شدده سال ديگر در بيستمين يا نودمين دفعه قرائت، مطالب کاملاً جديدی به شما ارائه 

کѧار صѧفحة مربѧوط بѧه  وتا آنجايی کѧه برايتѧان قابѧل فھѧم شѧود بخوانيѧد  مطالب را به شما پيشنھاد مي كنم

برگرديѧد و ، اصلي را گم كرديد يا گيج شѧديد  سررشتة افكارتان پاره شد ومطلباگر  .كامل كنيدرا  برگ

   .را درک کنيد اصلي اين كتابنمي توانيد با يك بار خواندن مفھوم . كامل كنيدرا  کار برگ

نوارھای ويديوئی مطالب را سريعتر ياد مѧی ، يا مطالب كتبي و شنيداري از تركيبي  با افرادبسياري از 

ھѧر چѧه بيشѧتر مѧردم بѧا متوجه شده ايم که  ممكن است اين مطلب در ابتدا تبليغ كار خودم باشد اما. گيرند

شѧوند و سѧريعتر از ابѧزار لازم اسѧتفاده مѧی وجѧه اصѧل مطلѧب مت بھتѧرخيلي  اين کار ارتباط برقرار کنند

را در فيلم ويدئويي مي بينيد و يا آن را روي نوار مѧي شѧنويد بѧه يѧك فھѧم  کارگاهوقتي شما اين . كنندمی 

و حتѧی از طريѧق يѧک  توضѧيح چنѧين مطلبѧي تنھѧا از طريѧقفھѧم . می رسѧيدسه بعدي و با جزئيات كامل 

  . بسيار سخت استجلسه سخنرانی از روی يک متن 

و بالاتر از . در ذھن شما براي متفاوت ديدن زندگي است متفاوت چھارچوب نظریھدف اين متن ايجاد 

گر چه ممكن اسѧت در ابتѧدا پيچيѧده در آستانه ورود به آن ھستيد، است كه شما  فرآيندیھمه اينھا سادگي 

  .، ساده استهشد است و براي يك ذھن سادهپيچيده  پيچيده، حقيقت براي يك ذھن .به نظر بيايد

مѧن ايѧن کѧار .مند ذکر منابع برای ھر جمله جديѧد اسѧتزمی دانم که باورھای علمی و ذھن منطقی نيامن 

ت و پѧنج بيسѧ مشѧاھدات بر اسѧاسكه صرفا مطرح کرده ام  در كتابم را بسيار زيادي مطالبرا نکرده ام 

تѧان آن داز شما مي خواھم ھر آنچѧه كѧه بѧه شѧما گفتѧه ام را نپذيريѧد و خو .ام در انجام اين کار است ساله

از شѧما . من نيز اثبѧات مѧي شѧودگفته ھای وقتي مي بينيد ابزار به كمك شما مي آيند اين  .را امتحان كنيد

حتѧی اگѧر بѧا خѧود را  مشѧاھدات سѧودمند و بѧه مѧن اعѧلام كنيѧد کѧارمي خواھم نظر خود را در مورد ايѧن 

  .در اختيار من قرار دھيد  عقايد رايج ھمخوانی ندارند

اسѧت کѧه ھمѧه  چيѧز در تمѧام طѧول عمѧرم آموختѧه ام، ايѧن يك: ھم عقيده ام كه گفته1من با آلبرت انيشتين 

 .و بچه گانه ھستند کاملاً ابتدايی )در حقيقت (که  سنجيده می شوند در برابر واقعيت، علم ما 

                                                            
1‐ Albert Einstein 



 

بѧه دنيѧا نگѧاه  ھمانگونѧهو  باشѧيد کѧه بوديѧد، مѧي دھѧد، ھمѧان  فکѧری علمي به شما يك خط مشي شيوه اين

و از طريѧѧق ھمѧѧان ص مѧѧی شѧѧود نقѧѧقابѧѧل  زمѧѧانی کѧѧه پايѧѧه و اسѧѧاس آن خدشѧѧه دار شѧѧود  ھѧѧر تئѧѧوري. كنيѧѧد

   .خطاھای خود اثبات می شود

و  مردنѧدزمين صѧاف اسѧت، ھѧزاران تѧن بѧه دليѧل بيمѧاري اسѧكوربيت  "دانستند مي"زماني بود كه ھمه 

، ليمѧو تѧرش بѧه عنѧوان  داردتغذيه حѧد اقѧل نقѧش را در ايѧن بيمѧاری  سوءاينکه مشخص شد  زسالھا بعد ا

 مѧیبيماريھѧا شѧيوع  موجѧب داروسѧازھا بѧا دسѧتان آلѧوده گفت که پزشکیاولين . راه حل آن ارائه شدتنھا 

در برابѧر تغييѧر  "علمѧي"ذھنھѧای بѧه اصѧطلاح  ازبسѧياري . شѧدتحقيѧر نسѧان احمѧق عنѧوان يѧك ابѧه  شوند

 .  پيدا می کنند عقايد علمی تغييرآن می ميرند عقايد قديمی  آن با آنھافقط وقتی  مقاومت مي كنند

اطلاعѧات موجѧود در ذھѧن . آن گارد ريل شѧاھراه دليѧل اسѧت. گفته ايمقانون عشق  از بارھادر اين كتاب 

قتѧي عصѧباني مѧي شѧويد در مѧورد آيѧا شѧما و. مѧی شѧودمحدود به چيدمان ذھني شخصي كه فكر مѧي كنѧد 

ارتبѧاط مѧا بѧا افکѧار دوسѧت  ،كѧه دوسѧت داريѧد مثѧل قبѧل فكѧر مѧي كنيѧد؟ نѧه یشخصخصوصيات مطلوب 

  . شودداشتنی و قانون عشق به دليل خشم قطع می 

شѧما را بѧه ھѧر " منطقѧي"مѧي توانѧد بصѧورت  ، موجѧودشبѧه دليѧل محѧدوديتھاي چيѧدمان اطلاعѧات  ،عقل

بѧه عشق . كند حتي قتل را همي تواند ھرچيزي را توجي. جايی که پايه و اساسش شکل گرفته ھدايت کند 

آگѧاھي از قѧانون  عѧدم. و ابلھانѧه قѧرار مѧی دھѧد رفتѧار احمقانѧه  برابردر  عقل را عنوان يک شرط ذھنی

تحت قوانيني كنترل و اداره مي شود كه منجر  ذھن ديوانگي مي شود چرا كه بدون آن باعث بروزعشق 

صلح در ذھن اسѧت كѧه لازمѧة سѧلامت روانѧي و خوشѧحالي  مسير تنھا قانون عشق. به ديوانگي مي شود

  . است

 . چھارساله كه بѧه جغرافѧي علاقѧه داشѧتھدف اين كار در يك داستان خلاصه شده است، داستان كودكي 

 ايѧن پѧازلفكر مي كѧرد كѧه  و براي او درست كند پازلكرد تا يك  تکه تکهرا دنيا يك روز مادرش نقشه 

دختѧر كوچولѧو ، نقشه  گرفتندقيقه بعد از پانزده.  كندمشغول مي تواند دختر كوچكش را براي چند روز 

: پرسѧيد از دختѧرش. را باور كنѧدمسئله نمي توانست اين  و ودمادر شوكه شده ب. كرده بود کاملرا  پازل

  .انجام دھم یكار نمی توانم چنينسريع پازل را درست كني؟ حتي من ھم  قدرتوانستي اين  طورچ



 

. نقشѧه بѧود طѧرف کاغѧذبريدي عكس يك دختر كوچك آن میمادر وقتي تو نقشة دنيا را " :دختر جواب داد

  ".را كنار ھم گذاشتم كل دنيا دوباره كنار ھم قرار گرفت تکه ھای عکس دختر من وقتی

  لذت ببريد

  

  

  

  معما

  .زندگي مي كنندمطلق مردم در نااميدي تعداد زيادی از

  .است نااميدي تاييد آنچه كه تسليم شدن ناميده مي شود ھمان

  .نااميد به يک کشور می رويداز يك شھر نااميد  شما 

  . ثمور و موش آبی دلداری دھيدو بايد به خودتان با شجاعت 

   .نااميدی کليشه ای و ناخود آگاهيک نمونه 

  . پنھان شده است ناميده شدهبشر  ھایآنچه كه سرگرمي در بطن

  .ھوشيار شدن ھمان زنده بودن است

  .كه كاملا ھوشيار و بيدار باشد نديده اممن ھنوز شخصي را 

  

  

  راه حل

ا اطمينان در مسيرروياھايتان حرکت کنيد و تلاش کنيد آن طور زندگی کنيد که تصور کѧرده بوديѧد اگر ب

ساعتھا ھم موفقيت غير منتظره اي را تجربѧه مѧي كنيѧد، شѧما از مرزھѧاي نѧامرئي عبѧور  ترينيدر معمول



 

ھمѧان جѧايي كنيѧد، آنھѧا نكѧار و تѧلاش را فرامѧوش  ، خيال خامی را ھѧم در سѧر داريѧدمي كنيد، اگر حتي 

  ھنری ديويد ترو 1.ھستند كه بايد باشند حالا پايه و اساس آنھا را زير آنھا قرار بده

  

  زندگي با استفاده از ابزار عين آگاھي و شادماني است، 

  . ھستنداطلاعات و اين ابزار ھمان قدرتمندي 

  . قدرت با ابزار ھمان خدمت است

  . استدفن وابستگی  ابزارروابط با استفاده از

   .امنيت است تعھد با اين ابزار ھمان رحمت استدانش و اين ابزار ھمان 

  .می شودبا ابزار آسان  وفور نعمت

  . سلامتي با استفاده از اين ابزار كاملا طبيعي است

  .آموختن با استفاده از اين ابزار ھمان تحصيلات عاليه است

  .آرزوھا، با استفاده از اين ابزار تحقق مي يابند

  .نيا با استفاده از اين ابزار آرام استد

  .زندگي مي شودسر داشتن اين ابزار و استفاده از آنھا منجر به 

  

  . زندگي بدون استفاده از ابزار ھمان خواب و زندگي در جھنم است

  .ھستند بی اثراطلاعات بدون ابزار 

  قدرت بدون ابزار ديكتاتوري است

  . روابط بدون آنھا وابستگي كامل است

  دانش بدون ابزار خطرناك است 

   .تعھد بدون ابزار نااميدي است

  .است شکستثروت بدون ابزار ھمان 

  .سلامتی بدون اين ابزار غير ممکن است

                                                            
1‐ Henry David Thoreau 



 

  .دانش بدون اين ابزار ھرج و مرج است

  .آرزوھا بدون ابزارھمان تباھی است

  . ا بدون ابزار جنگ استيدن

 .ندگي بدون ابزار استدن از آنھا زداشتن ابزار و استفاده نكر


