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  مقدمه

ن حق يا! ديا کني خود را احي که زندگ استدهيزمان آن فرا رس
 ،يتوام با آرامش، شاد ي زندگ يك شماست که ازي و خداداديعيطب

 و وفور نعمت يي، عشق، شکوفايجان، سلامتي، شور و هيخوشبخت
  .يندگ از درد و رنج، کمبود و درمايعار  يزندگيك د؛ يبرخوردار شو

در مقام پدر و مادر، فرزند، همسر، کارمند، کارگر، متخصص، 
 که قرار يگاهيا در هر جايفروشنده، هنرمند، آشپز، معلم، دانش آموز، 

 ين زندگيد بهتريد و بايمسئول هستتان  يد، در قبال خود و زندگيدار
  .دي خودتان فراهم کنيرا برا

د و يود بازگردان که اقتدار را به خ استدهينک زمان آن رسيا
  .دي کني زندگديکه استحقاقش را دار آنگونه

ن بهره و استفاده يد که بهتريريم بگيد تصميتوان  مين حالايهم
لسوف و يد که في باشي از آن افراديکيا يد، ي خود ببريرا از زندگ

 :شان گفته است ن دربارهي چن،د تورويوي دي هِنر،بزرگة سندينو
 ».کنند  مييصال زندگيفقان و استعمر در خة مردم همة تود«

  !انتخاب با شماست
 ساده و ييها دهيد شامل اي که در دست داريکتاب کوچک



٧ مقدمه

 کوتاه آن با يها ک از فصليهر .  شماستي زندگياي احي برايعمل
 يکه به شما کمک کند تا زندگاي  ه به گوناند؛ دقت انتخاب شده

تان  يبه زندگ را ي و خوشبختيد و شاديار کني را اختيهدفمند
  .ديبازگردان

 خود ي زندگياي احين کتاب براي موجود در ايها دهيپس، از ا
 ي را در زندگآنهاد، ي کنيمطالب موجود در آن را بررس. ديريکمک بگ

با خودتان صادق . دي را تجربه کنآنهاج ثمربخش يد و نتايريگببه کار 
ر کامل بهره به طوتان  ي از همه، از زندگتر مهمد و يو روراست باش

  .ديببر



  رشيپذ

 يد و از آن به خوبي خوشبخت شويد در زندگيخواه  مياگر
د و ي قرار داريتيد که در چه موقعيرين حالا بپذيد هميد، بايلذت ببر
 ي براين قدم مهم در جهت رشد و آغازين، اوليا. دي هستچه كسي

  .ر استييتغ
ل و نظر ي مطابق با ميتيم هر موقعيل داريدر اغلب موارد تما
اما متأسفانه . ميشو  مين نگرش با آن مواجهيما باشد و بر اساس هم

ن باشد ياگر تمام هم و غم ما ا.  محض استيال پردازين کار خيا
 باعث ين روند فکريت ايط و اوضاع فرق کند، در نهايکه شرا
  .شود  مي ماي و دلسرديناکام

م، نه آنطور يريط را آنگونه که هستند، بپذيم که شرايريد بپذيبا
  .م، باشنديل داريکه ما تما

ط و اوضاع و احوال ياگر فقط شرا«: ديا هتا به حال چند بار گفت
  »مثل گذشته بود، من خوشبخت بودم؟

کند که   مييادآوريبخشد و   مير به ما آرامشي کوتاه زيدعا
  :ميرا باشيشتر پذيب

  پروردگارا، به من آرامش عطا فرما
  رم،يرشان دهم بپذيتوانم تغ  نمي که راييزهاي ده تا چياريو مرا 



٩ پذيرش

  رشان دهم داشته باشم،ييتوانم تغ  مي که راييزهاير دادن چييشهامت تغ
  .ز قائل شومين دو تمايان اين معرفت برخوردار کن تا بتوانم ميو مرا از ا

ة د نحويتوان  مي اما،ديط را عوض کنيد شرايتوان  نميشما
ان يص تفاوت ميتشخ. دير دهيي تغاهآنواکنش خودتان را نسبت به 

  .ت استيار حائز اهمين دو بسيا



  ديريخودتان را بپذ

م خودمان را يرياد بگين است که يرش، اين بخش پذيدوم
 : مثلييزهايبا گفتن چ. مين لحظه هستيم که در ايريآنگونه بپذ

بود، لو کمتر ياگر وزنم پنج ک« اي »...شتر پول داشتميفقط اگر ب«
  .ميکن  مي کار خودمان را خراب،نير اي نظيو جملات »...آنوقت

م، ي داران راشي که آرزو رايراتييم تغيتوان  مييفقط هنگام
ن جا يم که هميل شويم تبدياقتش را داري که ليم و به فرديجاد کنيا

ن يبه ا. ميريخودمان بپذة ز را درباري همه چ،ن لحظهيو در هم
  .دنفمان دور کناهداد ما را از نانتو  ميشامدها کمتريب، موانع و پيترت

قا يدر آفراي  هرودخانة کنم، دربار  مي از انکار صحبتيوقت
لوگرم اضافه يست و پنج کي است که بيمنظورم وقت! زنم  نميحرف

 درشت استخوان و يد که فرديکن  ميهين توجيوزن خود را چن
ل ي دلا بهيتان واقعاً درشت است يها ا استخوانيآ. ديدرشت اندام هست

  د؟يا ه و عدم تحرک و ورزش دچار اضافه وزن شديپرخور
. ديري بپذ،ا بديد، خوب يخودتان را همان طور که اکنون هست

  .ديتتان را بشناسيد و موقعيبا خودتان صادق و روراست باش



  ديبر توهم غلبه کن

د، ابتدا يدهبر يي تغيرا در هر جهتتان  يد زندگيخواه  مياگر
د ينک هست، مواجه شويطور که هم ا ، آنتان يدگقت زنيد با حقيبا

د، دست يدارتان  ي کنوني که نسبت به زندگيال باطليو از توهم و خ
  .ديبکش

 من ي برا۱۹۸۶ل ي از ماه آوريک صبح آفتابيقت، در ين حقيا
 ي درد،ق برخاستم و تا چشم گشودمي عميآن روز از خواب. آشکار شد

علت . کرد  ميبه شدت زق زقسرم . د را در سرم احساس کردميشد
ن يقت اي نداشت؛ حقيم تازگين برايا.  شب گذشته بوديرو ادهيآن ز

چ ي که هي فرد،ل شده بودمي تبدياش و الکلي عيبه فردبود که 
  .رفت  ميي و تباهيستي خود نداشت و رو به ني بر زندگيتسلط

 يها  از آن صورتيکي چشمانم را باز کردم، متوجه يوقت
 است که نشانگر ي کوچکيها  منظورم همان برچسبخندان شدم؛

اول . ديا هدي را دآنهابشاش و خندان است و حتماً تا به حال اي  هچهر
اما .  شب گذشته هستمروي زياده از يفکر کردم که دچار توهم ناش

 نصب شده ييک جفت دمپاي ير روين تصويبعد متوجه شدم که ا
  .يم كرده بودمکه پااست 

روح   بيي را در اتاقمخود.  انداختمي نگاهم برسپس، به دور و



١٢ جيم داناوان! / ات را احيا كن زندگي

 ي نئون در بالايها چراغ. ديدمرنگ   به رنگ سبز کمييوارهايبا د
 مارستان به چشمي بيها  و در کنارم تختندزد  ميسرم سوسو

  .ستميخودم نة تازه متوجه شدم که در محل. خورد مي
 يها تيبعدها متوجه شدم که در بخش مربوط به مسموم

 رشي پذن شروعِيا.  بودم هشد ي بستريمارستان محليک بي در يالکل
آنجا، در آن . ده شده بودمي کشيستيکاملاً به ن. ام بود يقت زندگيحق
ت ين موقعيدر پست ترکار ي و بخانه  بيپول،  بيدوست،  بيرستان،مايب

 راني وي و مالي، جسمي، روحي ذهناز نظر. ام قرار گرفته بودم يزندگ
  .بودم

 من از همان لحظه ين است که تحول زندگيجالب اة کتاما ن
همان جا و . ام را عوض کنم يزندگ ديدانستم که با  مي.شروع شد

ر يي تغيام را به کل يا زندگيگرفتم که   ميميد تصميهمان لحظه با
  .ا فنا شوميدهم ب

رات ييگرفتم تا تغ  ميميد تصميام با ي زندگياي احيبرا
 که در ي چند روزيط. جاد کنميد ا خويرا در زندگاي  هعمد

ام  يزندگة  داشتم تا خوب درباريادي بودم، زمان زيمارستان بستريب
ام  يماري رفع بي را براآنها عهد کردم تا کمک مبا خود. فکر کنم
م را ا ه از دست رفتي خودم را انجام دهم تا زندگي و تمام سعبپذيرم

  .بازگردانم



١٣ بر توهم غلبه كنيد

ن است ي ايا هر تحول فردي، ي زندگياي احين راه برايبهتر
ن به ما يا. ميمان فراهم کن ي زندگيت کنوني از وضعيکه فهرست

م اصلاح يخواه  ميمان را که ي از زندگييها کند تا حوزه  ميکمک
  .ميدهبص يم، تشخيکن

بعد اختصاص ة نات صفحيتمر لي تکمي را برايحتماً زمان
د تا بدون ي کنداي را پين منظور، مکان خلوت و آرامي ايبرا. ديده

. دي کني بررسيرا به خوبتان  يد زندگيمزاحمت و با تمرکز کامل بتوان
د از يتوان  ميزي به تحول است نروتان  يدر ضمن، همچنان که زندگ

  .ديشومند   بهرهين هر از گاهين تمريا
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