
 
  
  
  
  

  هاي نو راه

   از استادان بزرگ

  براي زندگي بهتر

  جلد سوم
  
  
  
  
  
  
  
  

  ديويد ريكلان: گردآورنده
  صادق خسرونژاد: مترجم

  آزاده مبشر: ويراستار



 
  
  

  Riklan, David    ريكلان، ديويد: سرشناسه
گردآورنـده ديويـد    / هاي نو از اسـتادان بـزرگ بـراي زنـدگي بهتـر              راه: آور  عنوان و نام پديد   

  .يكلان، مترجم صادق خسرونژاد؛ ويراستار آزاده مبشرر
  .1387راشين،: تهران: مشخصات نشر

  ،1-83-7851-964-978: 1؛ ج 4-82-7851-964-978: دوره: شابك
 5-85-7851-964-978: 3، ج 8-84-7851-964-978: 2ج 

  فيپا: وضعيت فهرست نويسي
   101Great Ways to Improve Your Life: عنوان اصلي: يادداشت
  . موفقيت: موضوع. خودسازي: موضوع

          ، مترجم-1346خسرونژاد، صادق، : شناسه افزوده
  1/158: بندي ديويي رده  637BF/خ96/9 1386: كنگره رده بندي

  1160255: شماره كتابشناسي ملي
  

  
  تومان 2400 : بها         3000 :تيراژ       1387: چاپ اول

___________________  
  
  

   انتشارات راشين:ناشر
، نژاد  و لبافيجمهوريبين  جمالزاده جنوبي، يابانتهران ميدان انقلاب خ  

  66928321: تلفن            .، طبقه اول81بست بهزادي، پلاك  بن
Email: rashinpress@yahoo.com  

 

   گزيده:مركز پخش
  106، پلاك بان تهران، خيابان انقلاب، خيابان فخر رازي، نبش كوچه ديده  
     66492962: نمابر                           66400987: نتلف  

  گلشن: خانهچاپ                    نگار طيف: ليتوگرافي
  

  



 
  فهرست

  7................................................................................ منطقه عمل1 
  رازِ هميشه بهترين بودن :زندگي كنيم»  عملمنطقه«چطور در 

  »مايكل اِل اِشتال« 
  11.......................................................................مالكيت شخصي 2

  تان را به دست بگيريد مالكيت زندگي
  »ارد گُرهمريچ« 

  15...............................................پذيري و حمايتِ دروني مسئوليت 3 
   آن تقويتبا سيستم حمايتيِ دروني وهماهنگي  :كنترل زندگي 

  »دابِليو جيِن رابينسون«
  19.....................................................................................ديدگاه 4 

  19 دلخور نشويد 
  »اِوا گرِگِري«

  23..............................................................................ريزي برنامه 5
  روا باشيخيز باش تا كام سحر

  »ل ماستِرسونمايك« 
  27................................................................... نجواي ذهني مثبت6 

   مكالمه دروني 
  »جان هريكرِان«

  31...............................................................................تفكر مثبت 7
  شود حاصل ضرب منفي در منفي، مثبت مي

  » سوملِستِر جِي رابينسون« 
  35.................................................................................زمان حال 8

  قدرت زمان حال
  »كريم حاجي«

  39............................................................................ حل مشكلات9 
  با فكرش بخواب

  »هالي پاركِر« 



 
  43.....................................................تعلل و عقب انداختن كارها 10

  آيا تعلل مانع موفقيت شماست؟
  »ريتا اِمِت«

  47.................................................................. بازدهي و كارآمدي11 
  توان در يك روز كارهاي بيشتري انجام داد چطور مي

  »زيگ زيگلار«
  51...................................................................ها  آگاهي از نعمت12 

   جذب ثروتي ساده برايسه ترفند ذهن
  »اَندرييِِس ارُت« 

  55.....................................................................................هدف 13 
   )طور خلاصه به( كردن ي زندگي برايليدل
  »رِنت گرِنييِرلُ« 
  59..........................................................................عشق واقعي 14
   ده دروغي كه ما آنها را به عنوان عشق قبول داريم 

  »رول تاتِلاك« 
  65.........................................................................تغيير واقعيت 15

  كيمياگريِ ذهن
  »اِدوين هاركنِس اسِپاينا« 
  69..................................................................................آرامش 16
  ايد؟  كردن را از ياد بردهي بازايآ

  »ربِرتا شِيلِر« 
  73............................................................... درست زندگي كردن17 

  »كاري را بكن كه به آن علاقه داري« افسانه  
  »اِستِيسي ميو« 
  77.................................................................................خلوتگاه 18
  ذاريدبراي استراحت دادن به خودتان وقت بگ:  مكاني مهم 

  »لوآن ميشل هالتِر«
  



 
  81...........................................................................يخودشناس 19

  ديخالق زندگي خودتان باش
  » هريسليب«

  85.......................................................................اعتماد به نفس 20
  دست بياوريد و بهتر زندگي كنيد تان را به چگونه اعتماد به نفس

  »باب گريس ولد و جِف گريس ولد«
  91......................................................................... به خودعشق 21 

  روش پيشرفته دكتر لِن براي خودسازي
  »جو وايتالي«

  97............................................................................. كنترل خود22 
چه كار «به جاي » چه كسي بودن«مقصد شما كجاست؟ هنرِ انتخابِ 

  »كردن
  »ياني منييِيتس« 
  101................................................................................سادگي 23

  ساده كردنِ زندگي
  » كارلِندان« 
  107.............................................................................تندخواني 24

  برابر كنيد تان را دو ظرف ده دقيقه سرعتِ خواندن
  »پاول آر شيلي« 
  111..................................................................هوشياري معنوي 25
  كمال 

  »ربِي اِسترابينگ« 
  115...............................................................................معنويت 26

  معنويت در زندگي روزمره
  »ارَييِل كيِن و شيا كيِن« 
  119..............................................كاهش استرس يا فشار روحي 27

  هشت راه از ده راهِ كاهشِ سريعِ فشار روحي
  »ك بارن هيلرانف« 



 
  123...........................................................رهايي از فشار روحي 28

  آور و برگشت به زندگي ترها شدن از كارهاي كسال
  »جكي هِيل« 
  129....................................................................ذهن ناخودآگاه 29

  درگيري ذهني شما چيست؟
  »اِولِين كُول« 

  133.........گذارند  ميتأثيرهاي صوتي كه ناخودآگاه روي ما   برنامه30 
   تغيير شخصيت بدون زحمت 

  »سوزانا ليپمن«
  139................................................................................ها  معلم31 

   كنيد تان هستند گوش هايي كه در اطراف به حرف معلم
  »ويليام اي هابليتزِل«

  143.......................................................................سپاسگزاري 32
  قدرت سپاسگزاري

  »اِستوارت رزِن« 
  147..............................................................................ناراحتي 33

  علت ناراحتي
  »ك گَلِزيچا«

  153......................................................................تعريف ارزش 34
   ذهني شما براي موفقيت نوشته شده است يا شكست  آيا برنامه

  »لَري بايلتِا«
  157.....................................................................داوطلب شدن 35

  موفقيت از راه داوطلب شدن
  »راجِر كار« 

  160..............................................................در باره ديويد ريكلان 
 



 

21  
  عشق به خود 

       

  لِن براي خودسازي پيشرفته دكتر روش
  »ايتاليو وج«

  مبتلا به جنون يك عده بيمار هاوايي دو سال پيش شنيدم كه يك درمانگر در
اين روانشناس . دون اينكه آنها را ديده باشد درمان كرده استجنايت را حتي ب

كرد و سپس به درون خودش رجوع  ها را مطالعه مي زنداني پرونده هر كدام از
وقتي او خودش را . كرد تا ببينيد چطور باعث بيماريِ آن زنداني شده است مي

  .شد كرد آن زنداني هم اصلاح مي اصلاح مي
هاي   را شنيدم فكر كردم يكي از افسانهموضوعاين  وقتي براي اولين بار 

بيماريِ يك نفر ديگر خودش، شود كسي با درمان كردنِ  آخر چطور مي. محلي است
 بتواند يك ممكن است كه حتي بهترين مربي خودسازي  چطوراصلاًرا درمان كند؟ 

به نظر منطقي . داد   بيمار مبتلا به جنون جنايت را درمان كند؟ اصلاً معني نمي
  .كلي رد كردم به راآن رسيد و در نتيجه  نمي

شنيدم كه اين روانپزشك از .  را شنيدمموضوعهمين  ولي يك سال بعد دوباره
 چيزي در قبلاً. كند استفاده مي »اُپونوپونوو ه«شيوه درماني مختص هاوايي به نام 

. رم بيرون كنمفكرش را از س توانستم نشنيده بودم ولي يك لحظه هم نمي اين مورد
  . آوردم دست مي به به آن  بايد اطلاعات بيشتري راجع،ست بود درقضيهاگر اين 

 يعني اينكه من مسئول »پذيريِ كامل مسئوليت«كردم كه  فكر مي  هميشه 
كنم اكثر  فكر مي. رج استمن خا از دست اين  و فراتر از رفتار خودم هستم فكر و

كنند  يعني فكر مي. ل همين نظر را داشته باشندپذيريِ كام مورد مسئوليت مردم در
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آن . هستند نه اعمال ديگران ولي اين اشتباه است شان مسئول اعمال خود كه

ديدگاه جديدي  كرد درمان مي اش را رواني  اهل هاوايي كه بيمارانروانپزشكِ
  .پذيريِ كامل به من ياد داد درمورد مسئوليت
اولين مكالمه تلفني من با او حدود يك  .تآيهاليكالا هيولِن اس نام او دكتر

اش را برايم تعريف كند  از او خواستم داستان كامل شيوه درماني. ساعت طول كشيد
بخشي كه  .هكرد كار مي دولتي هاوايي گفت كه مدت چهار سال در بيمارستان و او

 همه. كردند خطرناك بود بيماران مبتلا به جنون جنايت نگهداري مي در آن از
كارمندان اداريِ آن بخش ظرف يك  رفتند و هايي كه براي كار به آنجا مي وانشناسر

كردند و  زدند يا كارشان را رها مي ماه از شروع كارشان يا خودشان را به مريضي مي
كرد خودش را محكم به ديوار  هر كسي كه از آن بخش عبور مي .رفتند مي
 آنجا .ماران رواني به او حمله كندترسيد كه نكند يكي از آن بي چسباند و مي مي

 به من گفت كه دكتر لن.  جاي خوبي نبود،براي زندگي كردن، كار كردن يا ملاقات
فقط قبول كرده بود كه در يك دفتر در آن . كرد  را ملاقات نميهرگز بيمارانش

وقتي پرونده  .پرونده بيمارانش را مطالعه كند بيمارستان حضور داشته باشد و
ش بيماران كرد و وقتي اين كار را مي كرد خواند روي خودش كار مي را ميبيماران 

  .شدند درمان مي
بستند   را با زنجير ميدست و پايشان  بعد از چند ماه حال بيماراني كه بايد

آن دسته از بيماراني كه .  بروندراهزنجير  بدون داشتند قدر خوب شد كه اجازه آن
 اصلاً شدند و آنهايي كه د از مصرف دارو معاف كردن شديداً دارو مصرف مي بايد

  .آزاد شدند شانسِ آزادي نداشتند
  

شان  دل بخش كارمندان آندر ضمن  . قرار گرفته بودمتأثير واقعاً تحت
  بيمارستان به سطح مازاد نياز رسيد تعداد كاركنان .دوباره سر كار بيايندخواست  مي

  .كلي تعطيل شده است به اين بخش  امروز.زيرا خيلي از بيماران مرخص شدند
شما در درون خودتان چه  :پرسيدم از او   طلاييسؤاليك   بعد از اين حرف 

  ها تغيير كنند؟ شد اين آدم كرديد كه باعث مي كار مي
آن بيماران را خلق كرده  فقط بخشي از وجود خودش را كه گفت كه دكتر لن
  .كرد بود درمان مي
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  . شدم متوجه منظور او نمي  من

 پذيري كامل در زندگي يعني اينكه مسئوليت: در توضيح اين مسئله گفتاو  و
اين  تان هستيد آن هم فقط به اين دليل كه  در زندگيهر چيزيشما مسئول 

 شود گفت كه شما خالق همه دنيا واقع مي در . وجود دارنددر زندگي شمامسائل 
  .هستيد

رفتار خود  و حرف سئولم. درك اين مطلب خيلي مشكل است .خداي من
 ولي.  يك چيز ديگر  بودنهر كسيحرف و رفتار  و مسئول  است بودن يك چيز

در مقابل هر چيزي  بپذيريد تان را واقعيت اين است كه اگر مسئوليت كامل زندگي
 هر چيزي كه به هر طريقي تجربه كنيد و مي شنويد، لمس مي بينيد، مي كه
حل كردن مشكل  .در زندگي شما وجود دارد يزمسئول هستيد زيرا آن چ كنيد مي
 جمهور، اقتصاد، يا هر چيز ناخوشايندي كه تجربه امات تروريستي، رئيساقد
به عبارت ديگر اين چيزها وجود ندارند و فقط  !به عهده خود شماست كنيد مي

مشكل از آنها نيست، مشكل از شماست و براي تغيير آنها . زاييده ذهن شما هستند
  .ودتان را تغيير بدهيدبايد خ

دانم كه پذيرش اين مسئله كار دشواري است چه برسد به اينكه  البته مي
تر از اين است كه  سرزنش كردن ديگران خيلي ساده. هم بكنيد عمل بخواهيد به آن
كردم متوجه  با دكتر لن صحبت مي تان را بپذيريد ولي وقتي زندگي مسئوليت كامل

خود را دوست داشتن و عشق   يعني»پونوهو اپونو«شيوه  و شدم كه شيوه درماني او
اگر . كنيد بايد خودتان را درمان كنيد خواهيد بهتر زندگي مي اگر. به خود

بايد  ،بيمار مبتلا به جنون جنايت خواهيد كسي را درمان كنيد، حتي يك مي
  .خودتان را درمان كنيد

 با ديدن پرونده بيمارانو . كرد خودش را درمان مي از دكتر لن پرسيدم چطور
  كرد؟ چه كار مي دقيقاً

  . »دوستت دارم« و »ممتأسف«گفتم   ميمرتباً :پاسخ او اين بود
  »همين؟«پرسيدم 

  ».همين«پاسخ داد 
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 وقتي ست و ترين روش اصلاحي ا عشق به خود، بزرگ شود كه معلوم مي

نشان   مثال سادهدهيد با يكباجازه . شود يد دنيا هم اصلاح ميكن اصلاح خودتان را
دريافت كردم كه ناراحتم  يك ايميل يك روز: كند بدهم كه اين قانون چطور كار مي

كردم از نظر  رسيد سعي مي ها به دستم مي ايميل اگر اين نوع در گذشته. كرد
يا براي شخصي كه آن ايميلِ ركيك را  عاطفي روي خودم كار كنم تا دلخور نشوم

ولي اين بار سعي . آوردم تا حرف من را بپذيرد  منطق ميبرايم فرستاده بود دليل و
 و »ممتأسف« فقط با خودم تكرار كردم .استفاده كنم كردم از شيوه دكتر لن

فقط روحِ دوست داشتن  .زدم حرف را به شخص خاصي نمي  و اين»دوستت دارم«
برايم را در درونم زنده كردم تا بخشي از وجودم را كه باعث شد كسي آن ايميل را 

   .بفرستد درمان كنم
كه  يك ايميل ديگر دريافت كردم همان شخص يك ساعت طول نكشيد كه از

يادتان باشد كه من براي وادار  .از من عذرخواهي كرد ايميل قبلي در آن به خاطر
ش را حتي پاسخ ايميل. نجام نداده بودمكردن آن شخص به عذرخواهي هيچ كاري ا

آن بخش از وجودم را كه باعث خلق آن  »دوستت دارم«ولي با گفتن . نداده بودم
  .شخص شده بود درمان كردم

آن را برگزار كرده   كه دكتر لن»پونوهو اپونو«بعدها در يك كارگاه آموزشي 
يك  سال سن دارد و همه او را به عنوان 70در حال حاضر  او.  شركت كردم بود

عامل «، او از كتاب من .ستشده ا گوشه نشين شناسند كه تا حدودي مي  پيرمرشد
 و ارتعاشات كتابم تأثير توانم و به من گفت با اصلاح خودم مي. تعريف كرد ،»جذب

خلاصه  .تا هر كسي با خواندن آن كتاب، ارتعاشات مرا احساس كند بيشتر كنم را
  .هاي من هم اصلاح خواهند شد خواننده كلام اينكه اگر خودم را اصلاح كنم

  اند و دست مردم هستند چطور؟ به فروش رسيده ايي كهه پس كتاب پرسيدم
 آنها: و گفت زده كرد شگفت رااش م يشعور و فرزانگيِ عرفان يك بار ديگر با  او 

  . هستندبلكه هنوز در درون تو .دست مردم نيستند
 اگر بخواهيم اين  .ها وجود ندارد چيزي بيرون از وجود انسان خلاصه اينكه هيچ

بايد يك كتاب كامل در  آن طور كه شايسته است توضيح بدهيم اتكنيك پيشرفته ر
در  چيزي براي اصلاح هر به همين مقدار كفايت كنيد كه ولي .اين مورد بنويسيم
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  .خودتاناز درون : فقط از يك جا شروع كنيد بايد تان زندگي

  . اين كار را با عشق انجام بدهيد كنيد به درون خودتان نگاه مي وقتي
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