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 سخي ًْیسٌذٍ

 ٌجاعت خْػ آهذیذ. دسبا عپاط اص ؽوا هِشباى، بَ فصل اّل کتاب هعجضٍ ای

 هتفاّت دس صهیٌَ  تلاؽن سا کشدم کَ کتابی  طْل صهاى ًْؽتي ایي کتاب تواهی

 هؾکلاتی کَ بٌظش کْچک اها بغیاس پش اُویت ُغتٌذ ّ هعوْلاى آساهؼ ها سا دس

کٌٌذ بَ ؽوا هِشباًاى عشضَ کٌن. هؾکلاتی کَ   سّصاًَ هختل هی  صًذگی

،  هغائل سّحی  تْاًذ سیؾَ تواهی  تَ ّ هیدیگش کوتش بَ آى پشداخ هتخصصاى

ها ؽْد. دس   ، اجتواعی ّ هالی هؾکلات سّابط ّ هاًع پیؾشفت ؽخصی ُا، تشط

ُای  ُای هختلف خْاُیذ آهْخت کَ چگًَْ دس جٌبَ بْعیلَ ساُکاس ایي کتاب

هِشی   خْد سا بذعت گیشین ّ ُویٌطْس اص آصاس ّ بی  صًذگی گًْاگْى، کٌتشل

ُای ایي  باؽین. بذّى ؽک تْ هِشباى ُن هاًٌذ دیگش خْاًٌذٍ اطشافیاى دس اهاى

، طعن ؽیشیي  ُای هفیذی کَ آهْصػ هیبیٌی بکاسگیشی ساُکاس کتاب پظ اص

  .کشد. ُوشاٍ هي باػ ّ اص ایي هغیش عبض لزت ببش  خْاُی آساهؼ سا تجشبَ

 لحظاتت عشؽاس اص هعجضٍ

 یاعوي گلچیي
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هي  هعجضٍ صًذگی - فصل اّل  
 

 قصَ قثل اص هعجضٍ -

 چیست؟  ّ دسًّی  آساهش رٌُی -

 آساهش هشا تش ُن هیضًٌذ؟  چَ احساساتی -

چطْس هیشاث گزشتَ دسدًاک هي تَ اهشّصم هٌتقل شذٍ  -

 است؟

 ساٍ سثض یا کْسٍ ساٍ حسشت؟ -

 حق هسلن هي -

  



 

 

 قصَ قثل اص هعجضٍ

روی کاناپه کنار پنجره   گرفته لندن با دلتنگی  مه  عصر یک یکشنبه
تکیه داده بودم و با   ام را روی کف دو دست چمباتمه زده بودم. چانه

ام  کردم. غم آشنایی روی لفسه سینه ناامیدی به آسمان طوسی نگاه می
کردم انگار یه  غریبی حس می  و در گلویم سنگینی کرد می  سنگینی

مرغی تو گلویم گیر کرده و با هر بار  چیزی مثل یک توپ تخم
جا  خودش و جابجا میکنه اما باز همان  کمی ,هانملورت دادن آب د

با تمام وجود فریاد بزنم و به همه  خواهم که می میشینه. آنمدر دلتنگم
 .ام بگم که من مرده

خورد من و از خیالاتم  صدای لطرات باران که به شیشه پنجره می
انگار  .جدا کرد. بغض سنگینم و فرو دادم و به سمت پنجره چرخیدم

های  هایش را با لطره پر بود و داشت تمام عمده  م دلش خیلیآسمان ه
میکرد. دست بردم و پنجره کشویی سفید   درشت بر سر زمین خالی

های سرد  رنگ را تا آخر باز کردم و سرم را بیرون بردم . لطره
نشستند و بدون تامل روی  باران به سرعت باد روی صورتم می

کشیدم و هوای رطوبت زده را خوردند. نفس عمیمی  پوستم لیز می
مثل روح   رحم تا کی  وزیر لب زمزمه کردم: "ای دنیای بی بلعیدم

 ؟" سرگردان دربدر یک لحظه آرامش باشم تا کی

در خیالم با اکراه به جاده پیموده   آهٔ بلندی از سر افسوس کشیدم و
انداختم و تنها چیزی که توجهم را جلب کرد درد،   ام نگاهی  زندگی

 .بود  ناامیدی و خستگی
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های خشم، ناامنی،  کاملا بوی تعفن فاضلاب ذهنم را که مملو از لاشه
کردم. هیچ  میام بود را حس  غمگینی و احساس طرد شدن در گذشته

هایم مرده بودند و من در  لم نمیکرد همه آرزوچیز تازه ای خوشحا
همه لحظاتم در حال گریه بر مزار آنها بودم و همواره یک سؤال در 

 دارد؟  چرخید. آیا آرامش وجود خارجی ذهنم می

*** 

اسفند ماه  ۵۱من یاسمن گلچین متولد یک غروب برفی در روز 
در تهران، نویسنده، مشاور، روان درمان و کارشناس  ۵۴۳۱

"EFTبسیار موفك در شغل، روابط وزندگی  ،" تکنیک رهایی ذهن
و سرشار از امید و انرژی امروز   مملو از آرامش درونی ،زناشویی

سوال خودم در سالهای لبل که شاید سوال تو مهربان هم باشد را 
 .پاسخ میدهم

 .....دارد در صورتیکه  جیبدون شّک آرامش وجود خار

کنم در این سفر زیبا و الهی همراه من  از تو مهربان دعوت می
کنیم و تو   را طیآرامش طلائی مسیر  های ، با هم لدم به لدم پله باشی

 .بچشی آنرا در لحظاتتنازنین هم مثل من طعم شیرین 

ها را سپاسگزارم که در این لحظه حتی بدون حضور  خداوند زیبائی
هم در کنار تو مهربان هستم و با تو که جزیی از وجود   یزیکیف

  کنم. در این کتاب راهکار هایی را خواهی گفتگو می  خداوند هستی
بود هم   آموخت که تا ابد چراغ راهت خواهند بود و لادر خواهی

  . مند کنی های پس از خودت را از آنها بهره خودت و هم نسل

 



 ست؟چی  ّ دسًّی  آساهش رٌُی

تسکین و آسودگی خاطر  ، در امنیت ذهنی  زندگی  آرامش به معنی
طلبیم،  است که ما انسانها از بدو تولد آنرا می  است. آرامش احساسی

به درجه ای از   کنیم و گاهی در بزرگسالی آنرا جستجو می
میرسیم که حاضریم حتی با لیمتی گزاف آنرا   های ذهنی مولعیتّ

 بدست آوریم و معمولا هم اغلب ما پس از سالها تکاپو با بدنی خسته
 "لسمت"ها برچسبی بنام  تسلیم سرنوشت شده و به همه نا ملایمتی

زنیم و دست از جستجو میکشیم تنها به این دلیل که راه صحیح  می
از ما بنا به   موالع هم بعضی  گاهی .رسیدن به آن را نمیدانیم

های متفاوت بدست  خویش آرامش را در جا  های شخصی باور
 یابیم.   میآوریم اما آنرا با دوام ن می

اما خبر خوش این است که تو خواننده عزیز که در این لحظه این 
ها   و با آگاهی گذارده ایلدم به راه صحیح   کنی کتاب را مطالعه می

من و هزاران   های این کتاب که حاصل تجربه شخصی و و آموزه
سالهای اخیر بوده   افراد دیگر از جملهٔ مراجعه کنندگان من در طی

  است خواهی  دم به لدم به ممصد خود که تسکین و امنیت ذهنیاست ل
ها را  رسید. لدر خود را بدان، به خودت ببال و خداوند زیبائی

  .پیشاپیش جهت این آرامش سپاسگزار باش

 آساهش هشا تش ُن هیضًٌذ؟  چَ احساساتی

  گیرند که برخی رفتار همه ما انسانها از احساساتمان سرچشمه می
از ما بنا به   مثبت هستند. برخی  و برخی  احساسات منفیاز آنها 

  در فرار از آنها داریم. گاهی  تجربیات تلخ و دردناک گذشته سعی
ارده و با لفلی محکم آنرا میبندیم و یا در ذآنها را در صندولی گ

ریزیم اما  گودال عمیمی چال کرده و هزار من خاک به رویش می
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لحظات ما بصورت   ا هنوز در تمامیغافل از اینکه ردّ پای آنه
 .است  مشهود بالی

ذهن ما هستند که موجب از دست   لیست زیر احساسات مخرب اصلی
 :شوند خاطر ما می   آسودگی دادن

 ترس - 

 غمگینی  -

 احساس گناه - 

 احساس ناامنی - 

 احساس شرم و خجالت - 

 ناامیدی - 

 و ناکامی درماندگیحس  - 

 احساس طرد شدن - 

 عصبانیت - 

 حس تنفر  -

 احساس حمارت - 



 می بالااحساسات  ریشه ولایعی که در گذشته برای ما اتفاق افتاده اند
باشند. برای مثال اگر شما در کودکی از طرف والدین یا خانواده با 
افراد همسن خود و دیگران ممایسه شده باشید مطمئنا در بزرگسالی 

باشد را با  تاثیر ممایسه شدن که "احساس حمارت و طرد شدن" می
موجب   کشید. همینطور اگر در گذشته فرد یا اتفالی خود به دوش می
شما شده باشد بدون شّک حتی پس از گذشت سالها   نارضایتی ذهنی

 .کنید احساس میهمیشه خشمی فرو خورده را در ذهن به 

دهیم که  جالب توجه اینجا است که در اغلب موارد ما تشخیص نمی
ریشه مشکلات شخصیتی امروز ما کدام احساس مخرب گذشته ما 

ایجاد  است. بطور مثال احساس طرد شدن که در بالا اشاره شد باعث
های فرو  شود و همچنین خشم احساس حسادت در وجود ما می

در ها، اعتماد بنفس پائین و عمب افتادگی  خورده موجب پیدایش ترس
 .امروزما خواهد شد  مولعیت های زندگی

 

 چطْس هیشاث گزشتَ دسدًاک هي تَ اهشّصم هٌتقل شذٍ است؟

منتشر شد به در کتاب اولم "تکنیک رهایی ذهن" که سه سال لبل 
ما تنها بوسیله   ام که پیدایش عواطف ذهنی طور مفصل توضیح داده

شاید این عنوان برایتان عجیب باشد اما  .گیرد یک بادام صورت می
دانشمندان بر این نظر هستند که لسمتی  به شکل بادام در مغز انسان 
وجود دارد. کار این لسمت واکنش به استرس در مغز است. این 

مغز میانی است که مابین   سیستم یا Limbic از اجزای   بادام یکی
Cortex  وHindbrain باشد لرار دارد مغز می. 
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  “Limbic” سیستم مغز سرچشمه احساسات منفی و مثبت و حافظه
طولانی مدت می باشد. تجربه ها و احساسات منفی که در گذشته 

کنند  برایتان اتفاق افتاده است این لسمت بادامی شکل را پروگرام می
تا با مواجه شدن با  افکار منفی  مشابه سوت خطرش به صدا در 

 آید.

 

 

بدن شما را مورد  ءاز اعضا  در گذشته فردی یکیبطور مثال اگر 
بنحوی باور  را عضو  تمسخر لرار داده باشد و شما نا زیبا بودن آن

ً به ضمیر ناخود آگاه شما منتمل شده و  کرده باشید، باورتان مستمیما
شود و پس از آن هر بار که به آن عضو  برای همیشه آنجا ثبت می

و به  آید میبه صدا در   کنید سوت لسمت بادامی بخصوص نگاه می
یا اینکه در گذشته  .کند که این عضو شما نازیباست شما گوشزد می

شما را از چیزی مثل پرتگاه ترسانده باشد و یا حتی اگر فیلم   کسی
آن ترس از ارتفاع خواهد  تاثیر گذاری در این زمینه دیده باشید نتیجه

 .بود



خود   ای از زندگی  اغلب ما در برهه همانطور که لبلا اشاره کردم
خود از   و ذهنی  به این فکر افتاده ایم که برای بهبود کیفیت روحی

افراد متخصص و یا راهکارهای مختلف کمک بگیریم اما معمولا با 
به دلیل   نیهای طولا های گزاف و صرف کردن زمان پرداخت هزینه

و یا مولت بودن درمان دلسرد شده و تصمیم به   گرفتن نتیجه نسبی
 .گرفته ایم  و لبول وضعیت فعلی  تحمل کردن مشکلات روحی

های گوناگون دست و پا میزدم، لبل از  سالها پیش که من در دشواری
ها  اینکه به طور معجزه آسایی دوباره متولد شوم بسیاری از راهکار

مدت   ده بودم راه هایی از لبیل هیپنوتیزم، جلسات طولانیرا آزمو
های متفاوت، یوگا، بایو فید  روان درمانی، دارو درمانی، مدیتیشن

های دیگر و در والع به  بک، ماسل رلکسینگ و بسیاری از راهکار
مرحله ای رسیدم که با ناامیدی از کمک به بهبود خود دست کشیدم و 

سرشار از درماندگی و   دم که این زندگیمایوسانه به خود لبولان
 .ام اتفاق افتاد  تا اینکه معجزه زندگی  .حسرت لسمت من بوده است

*** 

 ساٍ سثض یا کْسٍ ساٍ حسشت؟

 محل کارمآن روز پس از اینکه دختر خردسالم را به مدرسه بردم به 
و طبك معمول لبل از اینکه کارم را شروع کنم به آشپز خانه  رفتم

 در آشپزخانه نبود  کسیام را آماده کنم.  رفتم تا لهوه صبح گاهی
میلی بطری   ظاهراً من اولین نفر بودم که سر کار حاضر شدم. با بی

احساس   کردم و دکمه اش را فشار دادم. خیلی  آب را در کتری خالی
ها در سر بالایی دویدم و  کردم ساعت س میکردم ح می  خستگی

های خواب آوری بود که هر شب مصرف  دانستم این اثرات دارو می
از   یکی در حالیکه منتظر جوش آمدن آب کتری بودم کردم. می
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صندلیهای میز غذاخوری را بیرون کشیدم روی آن نشستم ، به 
 .و چشمهایم را بستم تکیه دادم سرم را به صندلی آرامی

 یاسمن خوبی؟

ام حس کردم سرم را بلند کردم و هلن را دیدم که  را روی شانه  دستی
از   یکی  مهربان به من خیره شده بود. هلن کارمند مالی  با نگاهی

ساله با لدی  ۴۳ها در ساختمان آفیس من بود. دختری حدود  کمپانی
متوسط که   کشیده، موهای لهوه ای روشن و هیکلی  بلند، صورتی

همیشه یک آرامشی در صورتش به چشم میخورد و اگر فمط دو 
شد  دلیمه با او صحبت میکردی آن آرامش ناخودآگاه به تو منتمل می

  .کردی را تسکین پیدا می  بطوری که بدون دلیل ساعتی

 .هایم بسته شد چشم  میدم کیسلام آره خوبم فمط نفه -

با سرعت از پشت میز بلند شدم و در حالیکه در کابینت دنبال فنجان 
 :گشتم به سمت هلن برگشتم و پرسیدم می

 خوری برات درست کنم؟ تو هم لهوه می -

شرط تکان میداد با خنده   در حالیکه انگشت سبابه اش را به معنی
 :گفت

  .ا بخوریم و با هم گپی بزنیمج میخورم اما به شرطی که همین -

ام که روی میز کارم جمع شده بود افتادم  به کارهای عمب مانده  ولتی
با این حال لبول  اما کردم بیجایی تعارف چه وای ای  با خودم گفتم

 کردم



کنم  که به آنروز برمیگردم بیشتر به این والعیت ایمان پیدا می  زمانی
ما با ما صحبت   و اتفاقات زندگیخداوند همیشه از طریق افراد که 
ها معجزاتی هستند که اغلب ما به آنها توجه  کند و این نشانه می
 .گذریم کنیم و از آنها می نمی

بوی لهوه داغ آشپزخانه را پر کرده بود در حالیکه با دو دست لیوان 
 :بردم به هلن گفتم گرم سفید رنگ لهوه را جلوی دهانم می

 خورم؟ رت میمیدونی چمدر بهت حس -

 :نشست با تعجب پرسید کنار من می  هلن در حالیکه روی سندلی

 دارم که تو نداری؟  منظورم اینه که من چی  به من؟ چرا؟ یعنی

خصوصی ات نمیدونم فمط   با اینکه چیز زیادی در مورد زندگی -
نداری که بخوای افکارت را درگیرش   اینو مطمئنم که هیچ مشکلی

که همیشه آرامش در صورتت و رفتارت مشخص  برای همینه  کنی
 .است

 :لیوانش و به آرامی گذاشت روی میز و گفت

آره والعا همیشه حالم خوب است اما این دلیل نمیشه که همیشه  -
هاشون را حل کردم و   ام که بعضی اینطور بودم منم مشکلاتی داشته

الان احساس   خودشون حل شد اما راست میگی شان همیک سری 
 .کنم آرامش می

 :با ناباوری سرم و جلوتر بردم و پرسیدم



 ~ 12 ~  هعجضٍ ایٌجاست
 

 

هي  یهعجضٍ صًذگ -فصل اّل   

شه مشکلات خودشون حل بشن من که این همه سال هر  مگه می -
کاری کردم نتونستم و دیگه هم ناامید شدم حالا تو بگو ببینم برای 

، خوردش ندیادش میاد همه بهش ظلم کرد  مثل من که از ولتی  یکی
رحمی کاری   و با بی گفته اند، بهش زور ندو حمش و خورد ندکرد
که از زنده بودن خودش بیزار باشه چطوری میشه کاری کرد  ندکرد

 تا بتونه به این دنیا لبخند بزنه؟

 :هایم خیره شد و گفت با مهربانی دستشو روی دستم گذاشت توی چشم

 .کنم یاسمن کاملا درکت می -

با توهین کرده  کردم با این حرف به من در حالیکه احساس می
 :از جایم بلند شدم و گفتم دلخوری

کنم ایده لهوه خوردن و گپ زدن برای امروز  هلن جان فکر می -
حالم خوب نیست و ضمنا فکر نمیکنم   خوب نبود چون من کمی  خیلی

 . منو کاملا درک کنی  که تو هیچولت جای من بودی که بتونی

شانه من گذاشت و  را روی دو هلن از جایش بلند شد دست هایش
کرد با مهربانی منو دوباره روی صندلی بنشاند. صدای طپش   سعی
کردم تو سرم یک زنبور داره  شنیدم احساس می به وضوح می را للبم
دو دستم پنهان  کفکند. دوباره نشستم و صورتم را  می  ویز  ویز

 .کردم

و خواستم با تو حرف بزنم اما ت یاسمن من چند روز است که می -
 و نمیشه تنها گیرت آورد  ولفه در حال انجام کاری هستی  همیشه بی

و   هات و زندگیت برسی خارج از ساعت کار هم که میخوای به بچه
 .برای خودت نمیذاری  هیچ ولتی



 :شنیدم جواب دادم با صدایی که خودم بزور آنرا می

مه همیشه مسولیت همشغولم همیشه زیاد کار کردم  نوجوانیآره از  -
که همه با بازیگوشی نوجوانی با   فکر کن تو سنی به دوش من بوده

هم سنّ و سالهای خودشون میگن و میخندند من با چه مسئولیت هایی 
کردم. البته اون روزها تنها  روبرو و با چه بدبختی هایی مبارزه می

  .روزهای سختم نبودن

 ه بود کشیدمدستم را از روی صورتم برداشتم نفسی که بیشتر مثل نال
و به هلن نگاه کردم. وااای هنوز داشت با خونسردی و یک لبخند 

 .کمرنگ من را نگاه میکرد

کنم چون منم تمریبا  یاسمن من فمط به یک دلیل بهت گفتم درکت می -
گذشته دردناکی داشتم البته میدونم وضعیت من با تو فرق میکرده 

و درک میکردند و ام من چون توی آن سالهای دشوار همه خانواده
هایت  و مسئولیت خودت و بچه  پشتیبانم بودند اما تو اینجا تنها هستی

را سالها تنهایی به دوش کشیدی و روح و روانت دیگه انرژی ندارد 
میدونم الان ذهنت از احساس تنهایی، عصبانیت، غمگینی و ناامیدی 

آن این تونم یک راهنمایی بهت بکنم  تلنبار شده است اما حد الل می
که دو سال پیش   است که امیدت را از دست نده و اجازه بده به کسی

ام را کلا تغییر داد   که زندگی  ات کنم کسی  به من کمک کرد معرفی
 .های افسردگی نجات داد سالها استفاده از دارو و منو بعد از

 :های هلن خیره شدم و پرسیدم ها تو چشم مثل برق گرفته

بهت کمک کرد؟ روانشناس است یا راهکار دیگه ای انجام   کی  -
 دیگه اذیتت نکردند؟ حس هایتمیده؟ چند ماه طول کشید تا آن 
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 :گشت جواب داد هلن در حالیکه داشت تو کیفش دنبال چیزی می

 .بیشتر لازم باشه  من فمط دو جلسه رفتم اما شاید برای تو کمی - 

 :گفتمبا ناامیدی نفس عمیمی کشیدم و 

های مختلف رفتم و هنوز  میدونی من تابحال چند تا جلسه مشاوره  -
منتظر معجزه ام؟ دیگه حتی تعدادشونو یادم نمیاد چطور ممکن است 

 .به نتیجه برسمجلسه تو چند 

 :گذاشت روی میز گفت یک کارت ویزیت می در حالیکه هلن

 نیستاین کارت آن کارشناس است ضمنا این آلا فمط مشاور  -
هایت گوش کند و  اون فمط نمیشیند به حرف  کند یعنی درمان می

چون میدونم تو هم مثل من از اینکه هر بار  بعدش هم نصیحتت کنه
  و ازشون حرف بزنی  مجبور بودی سفره گذشته ات را باز کنی

 اون  تی اف ای است بنام   کارشناس تکنیکی جرجخسته شدی اما 
 و شده جمع ات گذشته از چیز همه که ذهنت از جایی میره مستمیم

فمط  تو والع در و میده تغییر دردهایت همه نسبت را تو احساسات
و   که تمیزشون کنی  را باز میکنی زخمیکبار برای آخرین بار اون 

  .کنند بعد از اون دیگه اون خاطرات اذیتت نمی

 را از یادم میبره؟ خاطراتم  میگی  یعنی - 

 :جواب دادهلن با خنده 

را  تونی آرامش نه عزیزم، ببین مشکل بزرگ تو اینه که نمی - 
چون اتفالاتی که در گذشته ات پیش آمده باعث شده است   حس کنی

 سیستم به غیره و غمگینی کینه، خشم، مثل  احساساتی تمام که



و سیستم انرژی بدنت آسیب بزنند.  ، سیستم ایمنی بدنت اعصابت
 میشوندها ترمیم  این تکنیک را برایت انجام میشه هم این لسمت  ولتی

که به ولایع و خاطرات دردناکت داشتی کاملا تغییر   و هم احساساتی
که هیچولت تجربه   مثل کسی شود  میآن ولت ذهنت  .پیدا میکنند

 .سختی نداشته است

 :هش کردم و گفتمبا ناباوری و پوزخند نگا

این درمان نیست عزیزم یک معجزه است که به دلیل زیادی خوب  - 
 .بودنش، لابل باور نیست

و   توانی این کارت و داشته باشی به هر حال اگر دوست داشتی می - 
 . حدالل امتحانش کنی

و  انداخت و بعد با عجله کیفش  را گفت و به ساعتش نگاهی هلن این
برداشت که بره سر کارش اما لبل از اینکه از در  لیوان لهوه اش را

 :به من انداخت و گفت  برگشت نگاهی بشودخارج 

 میتوانداولات یک اتفاق کوچک که حتی باورش سخت است   گاهی"
 خارج شد. نهاآشپزخو از  "ما را برای همیشه تغییر بده  زندگی

هلن روی به ساعتم کردم و با عجله وسایلم را و کارتی که   نگاهی
 .میز گذاشته بود را برداشتم و از آشپزخانه خارج شدم

ها با آن کارشناس تماس نگرفتم اما نمیدونم  من نه آن روز بلکه هفته
 :وردم که گفتآ چرا ناخودآگاه همیشه آخرین جمله هلن را بیاد می

اولات یک اتفاق کوچک که حتی باورش سخت است میتونه   گاهی
 .یشه تغییر بدهما را برای هم  زندگی
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 .و به والع همان اتفاق برای من رخ داد

*** 

 

 حق هسلن هي

و پشت سر گذاشتن چند جلسه مشاوره که   چند ماه پس از آن ماجرا
را بدست  بدنم" بود، کاملا لدرت ایمنی EFTتماماً اجرای تکنیک " 

کردم و  آوردم، بار همه خاطرات دردناکی که سالها در ذهنم حمل می
ام را پر از خشم و ناامیدی کرده بود را بطور   لحظات زندگی  تمامی

کردم گذشته من تنها یک  احساس می .معجزه آسایی به زمین گذاردم
فیلم سینمایی بوده است که من نمش اول آنرا بازی کردم. احساسات 

کردم به  مخرب ذهنم نه کمرنگ بلکه ناپدید شده بودند و تصور می
خودم را ببینم، احساس  آننم دراتو که می دنیای جدیدی لدم گذاشتم
  .کنم و دوست داشته باشم

های زیبا ممکن است  کردم این حالت های اول با ناباوری حس می ماه
مولتی باشد و شاید به زودی از این دنیای پر آرامش بیرون بیایم اما 

 ها جلوه بیشتری پیدا می هر چه میگذشت آرامش ذهنم و زیبائی
  .کردند

ن زمان نسبت به این تکنیک بسیار کنجکاو شده بودم بیشتر ولتم از آ
ترین تصمیم  گذراندم و پس از چند ماه عاللانه را به تحمیك می

 .ام را گرفتم  زندگی



  ، مربی ، خدا شناسی "، خود شناسیEFTتحصیل و تحمیك در رشته "
، لانون جاذبه و چندین روش جانبی درمان ذهن را پس از  زندگی

سال به اتمام رساندم و با شوق بسیار از اینکه لادر خواهم بود چند 
افرادی را که مانند گذشته خود در باتلاق احساسات مخرب ذهنشان 
در حال غرق شدن هستند را یاری بدهم تا به کمک این تکنیک 

خاطر است   و اسودگی  شان که امنیت ذهنی ا معجزه گر به حك مسلم
 .دستیابی پیدا کنند

 

سپاس سپاس سپاس  

 شکر شکر شکر
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 خلاصَ هطالة

دارد در صورتیکه ما خود را   بدون شّک آرامش وجود خارجی - 
 .لایك آن دانسته و در مسیر صحیح لدم برداریم

آنها  کردنشاندر عوض فرار کردن از احساسات دردناک یا پنهان  - 
  .شان کنیما  کن را بطور شفاف ببینیم تا لادر باشیم ریشه

های خداوند باشیم و آنها را تشخیص دهیم زیرا خداوند  مرالب نشانه -
کند تا مسیر سبز  در زمان دشواری با نشانه هایی ما را راهنمایی می

 .را پیدا کنیم

های جدید شک نکنیم و به  به دلیل تجربیات نا موفك گذشته به راه  -
غول ابهام خود غلبه کنیم زیرا چشیدن طعم آرامش ارزش هر 

 .رکت و آزمایشی را داردح

 

  



.اراده کن و آماده باش شود  میمعجزه در یک لحظه آشکار   

 وین دایر 

** 

جهت آرامشت بردار   تو نازنین نور خداوندی، برای خود ارزش لائل شو لدمی
 . اش که سرشار از زیبائی است ببینی  دنیا را به شکل اصلی  تا لادر باشی

 یاسمن گلچین

** 

هایت  افتند که به همان ممدار که برای مرور ترس اتفاق می  زمانیمعجزات 
  .برای مرور معجزات هم صرف کنی  کنی انرژی مصرف می

یچارد ویلکنسر  

 پایان فصل اول

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 

سایت لطفا جهت تهیه این کتاب به صفحه فروش محصولات در همین وب  

مراجعه فرمائید   


