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تقديم به دو فرشته زندگيم
پدر و مادر مهربانم

سحر لقايي  





اين كتاب در باره چيست؟
و  گردآوري  دريافته اند  انديشمندان  و  فلاسفه  دانشمندان،  كه  را  مطالبي  خودياري  استادان   
طبقه بندي مي كنند و سپس با زباني ساده، گويا و مؤثر در اختيار مردم قرار مي دهند. اساساًً مفهوم راستين 
و  كرده اند  صرف  مهم  اين  انجام  در  را  عمري  كه  كساني  هستند  ميان  اين  در  است.  همين  نيز  معلمي 
كيفيت بالاي كارشان آنها را با چنان استقبالي در سطح جهاني روبرو كرده است كه ديگران مدام گفته هاي 

ارزشمندشان را در نوشته ها و سخنراني هاي خود نقل كرده و مي كنند.
از  گزيده اي  حسابي»  آدم هاي  از  حساب  مجموعه «حرف هاي  انتشار  و  تهيه  با  راشين  انتشارات   
مهم ترين نكات و راهنمايي هايي را كه در زمينه هاي اصلي خودياري از سرشناس ترين استادان اين حوزه نقل 
شده است در قالب مجموعه چند جلدي در اختيار علاقه مندان مي گذارد. كتابي كه در دست داريد جلد اول 
از اين مجموعه است با عنوان «زندگي بهتر و آرامش بيشتر» كه همانطور كه از نام آن پيداست، به مسائل 

پايه اي براي بالا بردن كيفيت زندگي و كسب آرامش بيشتر مي پردازد.



اين مجموعه به صورت دو زبانه منتشر مي شود تا گفته ها به زبان اصلي نيز در اختيار خوانندگان   
قرار گيرد و كساني هم كه  مايلند زبان انگليسي خود را تقويت كنند از اين مجموعه بهره بيشتري ببرند.

است.  ارائه شده  فصل  در نه  خودياري  استادان  بزرگ ترين  از  نفر  از نه  كتاب  راهنمايي هاي اين   
نيز  فصل  هر  ابتداي  در  است.  شده  مرتب  شخصيت ها  فاميل  نام  اساس  بر  و  است  الفبايي  فصل ها  ترتيب 

شخصيت مورد نظر به اختصار معرفي شده است.

با آرزوي شادكامي و موفقيت براي همه خوانندگان عزيز

انتشارات راشين



باربارا دي آنجليس
دکتر باربارا دي آنجليس که يكي از تاثيرگذارترين استادان دوران معاصر در زمينه تحول شخصيت است 

در سال ۱۹۵۱ متولد شده است. در طول بيست و پنج سال گذشته، آموزه ها و پيام هاي او در مورد عشق، 

خوشبختي و تلاش براي جستجوي معناي حقيقي زندگي به گوش ميليون ها انسان در سراسر دنيا رسيده 

است.

و  انگيزه  دهنده  سخنران  و  تلويزيوني  مشهور  شخصيت  پرفروش ،  كتاب هاي  نويسنده  يك  عنوان  به  باربارا 

پرطرفدار، با گسترش و رواج بحث خودياري در بين مردم در دهه ۱۹۸۰يکي از پيشگامان تحقيق در زمينه 

رشد شخصيت بوده است. او همچنين يکي از اولين آموزگاران مطرح زن است كه در تلويزيون در زمينه 

رشد انگيزه هاي فردي سخنراني مي كند. 
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You never lose by loving. You always lose by holding back. 

ـــبا عشق ورزيدن چيزي را از دست نمي دهي اما با كناره گيري از عشق ورزي هميشه بازنده هستي.
The more anger towards the past you carry in your heart, the less capable 
you are of loving in the present.

ـــهرچه نسبت به گذشته خودت خشمگين تر باشي، در لحظه حال کمتر مي تواني عشق بورزي.
You can’t ask for what you want unless you know what it is. A lot of 
people don’t know what they want or they want much less than they 
deserve. First you have figure out what you want. Second, you have 
to decide that you deserve it. Third, you have to believe you can get it. 
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And, fourth, you have to have the guts to ask for it.

هيچوقت نمي تواني به دنبال چيزي که مي خواهي باشي مگر اينکه بداني آن چيز چيست. خيلي از 
از  اول  پس  مي خواهند.  دارند  را  لياقتش  که  چيزي  از  کمتر  خيلي  يا  مي خواهند  چه  نمي دانند  مردم 
همه ببين چه مي خواهي. دوم، بايد تصميم بگيري و قبول کني که شايستگي آن را داري. سپس بايد 
باور کني که مي تواني آن را به دست بياوري و در آخر بايد شهامت داشته باشي كه خواسته ات را بيان 

ـــكني.
Living with integrity means: Not settling for less than what you know 
you deserve in your relationships. Asking for what you want and need 
from others. Speaking your truth, even though it might create conflict 
or tension. Behaving in ways that are in harmony with your personal 
values. Making choices based on what you believe, and not what others 
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believe.

زندگي بدون کم و کاست يعني: در روابطت به کمتر از چيزي که مي داني مستحق آن هستي رضايت 
نده. چيزي را که از ديگران مي خواهي و به آن نياز داري از آنها بخواه. حقيقت را بگو حتي وقتي باعث 
ايجاد برخورد يا تنش بشود. مطابق ارزش هاي شخصي ات رفتار کن. انتخاب هايت را مطابق باورهاي 

ـــخودت انجام بده نه مطابق عقايد ديگران!
Love is a force more formidable than any other. It is invisible / it cannot 
be seen or measured, yet it is powerful enough to transform you in a 
moment, and offer you more joy than any material possession could.

عشق قوي ترين و تاثيرگذارترين نيروي دنياست. نمي توان آن را ديد يا اندازه گرفت، با اين حال آنقدر 
قوي است که مي تواند در يك لحظه تو را دگرگون کند و به تو لذتي  ببخشد که داشتن هيچ چيز در 


