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� دا���دان و �����ن ا�������ن"   �و���ده: دا��ر �م 	
	د ا���ری� �  "��و ����ون ��
  


�وای �� ��ور 	��
ت 
��	�ت	 ���	 
  وا"�	�!� �� � ���ر�ت راه در �زرگ 	���

 

 دارای $رن ا�ن در ��ر�ت .ون ا�ت. ط�� و !+	� ا"�	�!�، !	�ق ھ�ی د'ر'و�� و �
و&ت $رنِ  21 $رن
 �2 !دا��0 �� و ��ر�4 ��رد د�3ر �وی از و 	����د ھ� ا�د��2 و ا��1ر ���د0/ 	�+و	�ت، ���د0/ ����م �ر���ر�ن
 رھ��� و راھ���� �رای را ھ	2 آور درد 
�0ت ا�ن ا�ت، ر��ده "�6ن و"دان �� !+	�ی ا�5ر�ت 
�� و 	ردم ا�� وان

 .	��	��د د!وت
 ���وان 	ن '��3وھ�ی آ�ز �ر �+21 ��وده �ده ��9�6 ھ�ی �
�ت 	��	��م آ�ز �	� �� ا	روز 	ن �2 را ھ�ی �
ث

 ادا ھ	وط���م � �وص و ��ر�ت �را�ر در را  ود ط�� و ا"�	�!� ا�����، 	�ؤو�0ت �� �	��ت �� ا�;��� ط��ب
 $رار 	���Aل ھ	�1ری �? در �	� �� ا�;���ھ�ی  ���ت ا�ن طر�ق از �� �رد  واھم ��ش 	ن .�وم  د	ت 	�در �	وده
 .�دھم ���B �	� �وا&ت �2 و ��3رم

 'ذاری ���2 را 	� ا"�	�!� � ��، ز�د'� ا���� �6داب .ون 	�3ذارم �	� ا ���ر در �2 را �
�A�A �ژوھش ا�ن
 �2 ز��د ��"�1وی و د$ت �� �� دارم  واھش وھ	وط��ن  وا��د'�ن ھ	2 از ا�ت، ��ز �ر�و�ت ز��دی 
دود �� و 	��1د

 �2 	����د Gen و 
"ره روی !+	� �
�A�Aت �ر�ن "د�د �2 ا����دش 	ن ط�� ھ�ی �
�ت .�	���د �ر ورد 	�9+2 ا�ن
 آن در ��ز  ودم ط�� ��0/ 34 �"�رب و 'ر��2 ورت� ا	ر��1 در 
"ره ��و0وژی �رو���ور Bruce Lipton �و�ط
 .	��	��د ا���ء �Aشِ 

Bruce Lipton ت ا5ر در�A�A
 �� ط�و�0ت دوران در وی ر��د. �رو���وری 	�Aم �2 �6دا�� ھ�ی 
"ره �روی  ود �
 .�	ود ��دا 	�1رو�1و��? 
"رات ز�د'� در 
A�Aت درک �2 �د�د !�$	�دی و$ت ھ	�ن از و �د آ��� 	�1رو�1وب

 	��1د، ���رول را 
"ره ا���1ف Gen �2 	�داد ا��را درس �وھ��ون در 
"ره ��و0وژی روی اش �
�A�Aت از $�ل او
 داد ���ن را 	و�I ا�ن  �ف وی �
�A�Aت آ�21 از �س 	��1د. ����ن را ھ� ا���ن ر���ر و ��زد 	� را ا���ن �ر��ر
 !+	� 	ر�ز ا�ن �� دا�	� $رارداد آ�21 و"ود �� او .�	��د �در�س �ود �	وده ��ف �2 آ�.2 	;��ر �وا��ت �	� د�3ر
 �2 �روع ھ�ورد ا�م �2 "�6ن ھ�ی �وھ��ون �ر�ن 	�6ور از ��1 در ��دأ ا	� و 'رد�د �وھ��ون �رک �2 	"�ور دا�ت

 .�	ود �در�س
Bruce Lipton ت در�A�A
 دو 
"ره ا�ن ��!ت ده ھر از �س. 'ذا�ت �	و ���Aب در را �6دا�� 
"رۀ �?  ود �

 او و$�� .�ود�د Gen !�ن دارای ھ	2 �2 آ	د�د �و"ود د�3ر 
"رۀ ھزاران 
"ره �? از ھ��2 �? از �س و 	��د .�د

"رات �2 
"رات ا�ن 'ذا�ت د�3ر ذا�9 	
�ط �? در را 
"رات ا�ن از ���1داد ���I! ر��; �� .�د�د ��د�ل� 


"رات �2 
"رات ا�ن �ود�د Gen !�ن دارای �2 
"رات �رای ذا�9 	
�ط ��6م ،�	
 "+دی �� و ا�� وا�� �

"رات �2 	 �+ف ذا�9 	�
ط $�د در ا���ن �6دا�� ھ"رات �2 ر��د ���"2 ا�ن �2 او 	���$�M. �د�د ��د�ل ،���I! 

،�	
 ���ن .2 را 
"رات ا�ن �ر�و�ت �2 ا���ت 	��ود 	طرح ا��"� �ؤا21�0 .�و�د 	� ��د�ل "+دی و ا�� وا�� �
 	��1د؟
Gen �� ;ط �ر���
 �� �ود 
"رات ا�ن 	
�ط� �ر��; �2��3 	 �+ف ذا�9 	
�ط ز�را ،ذا�9 	
�ط ط��M؟ ذا�9 	
 .دا���د را Gen !�ن Genetic �ظر از 
"رات ھ	2 آ�21 و"ود

 دھ�م، $رار 	ر�ض و ����0م 	
�ط �? در ��0م 	
�ط �? از را ��0م 
"رات !+	� �
�A�Aت �? در 	� ا'ر �س
 !�وان �2 
�& .	�3رد�د �
ت و ��0م ��ره دو ��0م 	
�ط در !1س �ر و 	��و�د 	ر�ض 
"رات �2 د�د  واھ�م
 �ر'ردا��دن �رای �2 ا�ت ا�ن "واب �و�د؟ �
ت دو��ره 
"رات �� �دھ�م دارو�9 .2 �2 ،�رد  واھ�م �وال دا��ر

  ود ���9�6 �2 	��وا��د آ��6 ز�را ���ت Iروررت دوا�9 �
ت و ��0م 	
�ط �2 	ر�ض و ����0م 	
�ط از 
"رات
   .�و�د �
ت دو��ره

 �	ود ��ز 
"روی �
�A�Aت "�6ن در را "��ش د�3ر دا��	�دانو  Bruce Liptonرو�ن �و !+	� �2 �س از �
�A�Aت 
 Epigenetic .ود� �	ده �	��  

Epi  وق��	 ����Gen 2 ��&ی "+د راAط� ،Epiderm د�	�� �	از و$�� �2  .Epigenetic ت�
	���  	��	��9م �
 دا��2 و Gen �ر �� ��ر ھ�ی ���رزا�� ���ده و ����ن ���ده را ���رول �Aش Genاش آن ا�ت �2 	
�ط و اطراف 
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��	�ت 	
�ط را �ر Gen  2� دات اوا�ل $رن ���ت آن �ود�A�!د، ز�را ا��	��	��5ت �Gen  ر�و�ت ��ز ا���ن و�
  �ت.او��و0وژی 

و  Gen وارد �	��9م و ا���ن $ر�����د و 	� �	��وا��م در آن ���5ری ���رول 	�Gen 1در ا�ن �ورت ھ	2 .�زی را  

��ت و 
"ره �ر�و�ت 	
�ط �;��ر و 	
�ط �2 ر���د 	� ���"2 ا�ن �2 را 	� Epigenetic !+م ا	� 	�راث ا�ت. 

 آ$��9 و ��3ر�م  ود �د�ت را  ود �ر�و�ت 	
�ط، �;��ر �� 	��وا��م 	� ا�ن ����ر 	��1د. ����ن را 
"ره ��و0وژ�?
  .����م  ود  ��/

 ���رول �
ت را  ود وھ��� Gen داده �;��ر آ'�ه ��ور �� 	
�ط از را  ود ���� وا$� �2 دار�م را ا�ن ا	�1ن �	
  .�	��9م �ط��ق  ود ز�د'� در آ�را 	� �� �ر	��3رد در را ز	��� ا�ن و�0 �م.���ور
 	� و"ود ��و0وژی و ��	�� �ر 	
�ط� ھ�ی Signal و ا�����1ت �2 �ود ا�ن ر��د ا��5ت �2 "د�د �
�A�Aت ا�ن از آ�.2

 ���رول �� 	�3رد�د. 	��� �� و 	�5ت "6ت در آ��6 �;��ر ��ب و 	�3ذارد �Aش 	� و"ود وظ�9ف �ر و �وده ��5Mر'ذار
 و داده �ر��; 	�5ت طرف �2 را  ود و"ود و 
"ره وظ�9ف 	��وا��م آ'�ه ��ور �و�ط  ود ��آ'�ه ��ور� ش 	��� 

  ن ���د 	����1زم �� ��ری و �Aش 1�0 ��ز�م، ��6ر ا"�	�!� و !A+� رو
�، "�	�، 	 �+ف �طوح در را  ود ز�د'�
دو ��دی ��ور ���� ��ور آ'�ه و ��ور �� آ'�ه در ز�ده '� � �� و ا"�	�!�  ود د$�ق 	ورد �ژوھش و �رر�� 

  ���ده �	��م. !	لار دھ�م �� ���د �2 درک آن ر��ده و 	6م �ر از ھ	2 در ز�ده '� روز	ره آ�را در $ر
 
��ور آ'�ه 	� �2 �و�ط آن � ��ت و آ'�ھ� �1ری  ود را ���رز 	�دھ�م و � ش  �ق و ��ز�ده ����  آ'�ه: ��ور .1

Kreative �1د و�	رور 	ز�د، 'ذ��2 را �	ن �	را �  �	دھد. ا�ن ��ور آ��ده �	را ���1ل  �	1�ت و  �	را�+م ھ�، �
ا "��"و 	� �	��د. ��را�9 ��ور آ'�ه 	� در �ر��	2 ھ�ی روز	ره را 	ورد �رر�� $رار داده و راه 
ل ھ� را 	�ط�A ر

 2���� �����ت �وده �2 ا�ن �وا�	�دی �رف 	�روف 
ل 	�1�ت و �ر��	2 ھ�ی روز	ره و ا	وزش ھ�ی "د�دی  40
���د و آن �د�ن 	��� �2 ��ور آ'�ه ��د از آ	وزش و �1رار �? !	ل �2 �1ل �� ھم آ�را �2 !�دت ��د�ل �	وده و 	� 

��ر �2 ھ	��� 	��
ت ��ور 	��ت و ظر��ت .�د ��+�ون ����� دارد، 	� �	��د. ز�را ��ور آ'�ه ��  ��+�م ����م  ود
�����  ود �	� �وا�د از !6دهء 
	ل و �5ت �	�م داده ھ�ی ز�ده '� روز	ره و ���ل در �طوح 	 �+ف، �ر  40ظر��ت 

��ور �رای ا�"�م  ود ��ر آن در آ��ده  آ�د. از ا�ن "��ت �2 ��رو !�دت �1ل 'ر��2 و در د���3ه ھ�ی �5ت 	��
ت
	5�ً: در 	ورد را��ده '�، در آ�ز ��ور آ'�ه ھر $دم را رھ�ری 	��1د، و$ت 	� دا ل 	و�ر 	� �و�م  ��رده 	��ود.

در ا��دا �	� دا��م �2 	���ن را .3و�2 رو�ن ���م، از �"� آ�ز ���م، �� ھ� را در �"� $رار �دھ�م، .3و�2 
ر�ت ���م 
. ا	� ��ور آ'�ه ا�ن وظ��2 را �2 دوش �ر را �� 	
�ط را��ده '� 	ط��ق �2 $وا��ن �را��? .3و�2 ھم �و ��ز�م	و و

�2 �1ل  ود ��ر و$ت دا ل 	و�ر 	� �و�م �� ھ�ی 	� �2 "� ھ�ی �2 ���د ���د $رار 	� 	� 'ر��2 و ��د از �1رار آن 
. ا�ن "��ت 	� �ود
���� �2 &زم ا�ت  �و"2 $�	ت ھ�ی'�رد، د�ت ھ� �2 ��ر  ود 	� �ردازد و .�م ھ� ھ	.��ن 	

روز را در �ر 	��3رد �و�ط ��ور آ'�ه �2 	��
ت ��ور ��رده  21دوام دار آن �2 
دا$ل  �2 �? !	ل ��د از �1رار
 در �	�م � ش ھ�ی ز�ده '� �2 ھ	�ن �1ل ا�ن ����م �ر !6ده 	� '�رد.�2 �ورت او�و	���? و رھ�ری ��ر را  �ده

  	وده و ��د از �1رار آن �2 ��روی !�دت و  ود ��ر ��د�ل 	� 'ردد.!	ل �
�2 �س از ر��2 ���� و �1رار آن دوام دار آن در  	� �وده !�دات 	�ؤل � ش ا�ن :آ'�ه �� ��ور �� ��ور 	��
ت .2

'� ا"�	�!�، �ردی، ز�ده  � ش ��ور آ'�ه �2 ��روی !�دت ��د�ل �ده،  ود ��ر و او�و	���? !	ل 	��1د. ا�ن � ش
 �2 ا�د 	��Aد ا�����6 ا�5رأرو
�، !A+� و �ز��1 	� را روز	ره �2 �ورت  ود ��ر و او�و	���? ھدا�ت 	� ��د. 

 ا!ظم 
د �2 ا�ت داده ���ن ا �ر ھ�ی ��ل !+	� �
�A�Aت 1�0ن�ود. 	� رھ�ری آ'�ه ��ور � ش �و�ط ��ن ز�د'�

ت ھ�ی �رو'رام �و�ط ���د 95 ��$� و 	�3رد�د ھدا�ت آ'�ه ��ور �و�ط 	� ر روز	رها!	�0 و روش ���د  5��	 

  	��3رد؟ �1ل .طور 	� ��ور 	��
ت �2 ا�ت ا�ن �ؤال 
�&. ��ورت  ود��ر !	ل 	� ��د ��وری
 

����   ودی �� 
�0ت �? در 	�در ر
م در 
�� ز�د'� اول ��ل 6 در 	� د	�غ �2 	�دھ�د ���ن !+	� �
�A�Aت
Trance  غ �� دارد $رار دار دوام�	راف �ر$� د' Electorencephlography ?� وا"� ��ل 6 ز�ر ط�ل	را ا 

 ��ر teta ���� 4 �� 8  Hz 	وج در اول ��ل 6 در د	�غ �����د.  آ'�ھ� ا	واج ��&ن ��ن � ش در �2 	�دھ�د ���ن
  .	����د hypnotische trance  واب ��	2 �� ودی 
�0ت �? در و 	��1د

 آواز ھ�، �ر ورد 	5ل را 	
�ط ھ�ی Signal �	�م �2 ا�ت ��+	�رداری ء�	ره ھ	���د د	�غ ز�د'� اول ��ل 6 ا�ن در
 ھ	2  ��2 و $6ر و��م، Iرب �
�Aر، ���دا��0، �Aر، ر�U، "�4، �و"2، !�ق، 	
�ت، ھ�، !�ط�2 ھ�، ا
��س ھ�،
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و �س از �1رار دوام دار ا�ن داده ھ�، �د�ده ھ�، ا
��س ھ�، !�ط�2 ھ�، !	ل �رده ھ� از ��ور آ'�ه   �رده �5ت را .�ز
 2�� ز�د'� اول ��ل 6 ا�ن در ط�ل ا'ر ���� .	��3رد �1ل 	� ��ور 	��
ت �ر��ب �د�ن و�2 	��
ت ��ور ا���Aل ��

 و ����0م 	
�ط �ور��21 در و آ	د  واھد ��ر ��0م ھ�ی �رو'رام و �+�م !Aل �� $رار'�رد،  وب و ��0م 	
�ط �? در
  	�ز��د. ر$م آ ر �� را اش ز�د'� 	��� �� و 	�5ت ھ�ی Signal ا�ن و آ	ده ��ر ����0م روح و !Aل �� ط�ل ���د 	ر�ض
 	رگ در �����د ط�و�0ت در �2  وی: ا��21 �� و �وی ���ه ����� د�4 �� / �وی 	�ه ����� 	� �� د:ا� '��2 .���21

 .�رآ�د
 ا5ر 	�و0د ط�ل آ��ده در ا�A0ح از $�ل �ده ��ن ط�ل 	ورد در وا0د�ن ا��1ر �2 ھ���د !�Aده ا�ن �2 	
�AAن ز��دی ��دادی

 دو 	ط+ب �دن رو�ن �رای .	��	��د ����ن را ط�ل ��دی ز�د'� 
	ل دوران در 	�در 	
�ط � �وص و �وده 'ذار
  :آورم 	�  ودم ط�� �"ر�2 از 	�5ل

 

�� 	�1رد�د  ��Aن ا
��س 	� ورد ��ب .�زی ��ن 'ردن در  و$�� در �2 دا��م 	ر�ض �
�ث  ��م�2  .1 

 �� اط��ل ط�ل دو ھر .ون �2 ر��دم ���"2 ا�ن �2 �رر�� و �
�Aق از �س .	��و��د�د �+�د 'ردن ��0س ا'ر
 �5ت آ��6 ذھن در 
	ل و$ت در د��ور ا�ن دا�ت را آ��6 	رگ ���� �Aط آرزوی و	�در �ود�د  وا��2
  ��Aن ا
��س ��ب '+و روی ���ر ���� 
�0ت ا�ن ا�ت ��و�د در '+و روی ���ر �� 	رگ و.ون �ود 'رد�ده

 .	�3رد�د آ��6 در
2.  �I�$ 38 20�� را او ا��طرف �2 ���30 26 از �2 د�ر��ن �داوی � �طر Uداد ر��	د، �زدم 	درش آ�	در  

 'ر�2 ���30 �? �ن �� ��ز او �د �و0د وی و$�� 	�1رد، 'ر�2 ا�5رأ ز�د'� 	�1�ت ����ر وی و$ت 
	ل
 از �س �لط .�ود �ده �5ت ط�ل 	;ز  ��0 ��ت در !�دی 
�0ت �? ���وان 	�در 'ر�/ 
�0ت ���� 	�1رد. 


�ط و ��ر ��رس �
ت دو��ره او و$�� ���30 �26ن  در. 	�1رد 'ر�2 ھم 	�در 	
�ط �� �ط��ق �رای �و0د	 
 اش 'ر�2 و��ب 	�1رد ا���Aل وی �2 	�در  ون از 
	ل و$ت در �2 ��رس ��	� 	واد !�ن 'ر�ت، $رار

ت ا����ر 	��د� stress �� ن�	ظ/ ھ��
 ��!ث  ودش و"ود از �ده ا�راز stress �	��ی ط�+�ت دوران 

 .�ود �ده وی د�ر��ن !+ت ا�ت ��رس ھور	ون �2 �ور��زول ا�راز ����. 'رد�د او د�ر��ن
  

 را  ود ��ور 	��
ت 	��وا�د �	ود، درک را ��ور 	��
ت ���1ل $��و�	�دی و ر��د آ'�ھ� ا�ن �2 ا���ن و$��
 �2 �ود آن 	��� و داده �� �ص را +ط و آ'�ه �� ھ�ی $��!ت و !��Aد روش،. ��د �
+�ل و �"ز�2 �	وده �������
 و � �� ز�د'� ھ�دی را آ'�ھش ��ور و 'ردد رھ�ری  ود��ر و �ر��وری ھ�ی �رو'رام �و�ط اش ز�د'�

 .��زد  ود ا"�	�!�
Mدی ا�ن از آ'�ھ� ط���	د 95 �و�ط ا���ن �2 $��و����
ت آ'�ه ��ور �� آ�را و	��وا�د 	��ود، رھ�ری ��ور 	��
ت � 

"6د  و "د 	��+زم روز	ره ز�د'� در آ'�ھ� ا�ن �ردن !	+� و�0 ا�ت، ��ده و �وده $2�I "6ت �? آورد ���رول
 ھ�ی �رو'رام �و�ط ���د % 95 و ��وده 	� ���رول �
ت 	� ��ور 	��
ت .ون 	����د. روزه ھ	2 و دوا	دار
  .	��1د !	لو ��د از آن  ط�و�0ت دوران � �وص �دۀ �5ت و  ود��ر

 
 ��ور 	����د.  ��+�م .طور 	� آ'�ه ��ور �2 �دا��م ���د �د 
��م آن �ر �م 	دت در 	��وان .طور ا��21 
ل راه �س
 	��وا�د ز	��� �Aط ا�ت  ود��ر و !�دت ��روی .ون ��ور 	��
ت ا	� ���	وزد آن از و � وا�د ���ب �? 	��وا�د آ'�ه

 �راوش �2 �ده �1رار !	ل و �ود �1رار آ'�ه ��ور �و�ط اش �رو'رام �? ��و�ض �� !	ل �? دار دوام �2 ���	وزد
 .��د ��و�ض را +ط و 	��� !�دات ��روی �ر��ب �د�ن 	��وا�د ا�ت ا���ن آ'�ه ��ور از
  

 �  د��ل از ��� .ا�د آ	�ز ا����ه و 	��� 	� ��ور 	��
ت 	
�و��ت ���د 70 �2 	�دھد ���ن �ز��1 روان �
�A�Aت
�ت �و�د، �� �)ف �& ��ت ھ  و دھ�د �ن ھ%��� و�دت #  و ����د ���� ا��راک �وا��د �� ا����!���� 

��وای ا�ن �+� در و ��3 ھ�ی دھ  ھ�ی ا��ر ا���ن ز�د.� اول ��ل 6 ط#01 �  آ�!��ت ز�د.� �دۀ ,#ت ��ری 
  .دارد �دۀ �)ش آن

 و ا$���دی $��+وی، $و	�، ا"�	�!�، �����، ا�د�و0وژ�?، �1ری، ھ�ی 	
دود�ت �دھ� ��د در 	� 	�2����M ا��1ر
 	� 	��رک وھ	�1ری و
دت راه در �2 �زرگ 	��� ا�ن �س .	�3ردد 	� دار دوام ���ر�ت 	��� �2 ا���	�ری ا�ت

 و ا ��ف ار���ط، ا�ظ��ط، و
دت، �+�ور ����. 'ردد �رطرف "	�� د��2 ای آ'�ه ��ور 
��	�ت �� ���د دارد $رار
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 و ا ��ف ار���ط، ا�ظ��ط، ،ا�
�د Iد �+�ور 	� "�	�/ در 
��م �+�ور ز�را 'ردا��م،  ود روز	رۀ !�دت را ���دل
  .ا�تا!�دال 

 

ذف آن �ل در ا�ل ��U ا�ن از ��1 ا'ر ت.ا� ��روزی �رط وا
د، �? در �وق ��دی ��U �ردن !	+� وا2��0 درک  

 "�4 و �Iف، �Aوط Iد�ت، ا����ب، ا���3، ��ر$2 .���د دا��2 و"ود �	��وا�د 	��رک 
��ت ادا	/ ا	�1ن 'ردد،
  .�ود  واھد آن ���"/

 در �2 را آ�.2 	� د	�غ ���م �1رار و دھ�م ا�"�م روز	ره و 	�ظم را  ود ��ور 	��
ت ���رول و ��د�ل �ر،��; 	� ا'ر 
 �2 آ'�ه ��ور �� آ�را و آورده ���رول �
ت !	ل ا�ن �و�ط �رده �5ت و ��د از آن ط�و�0ت دوران از اش 	��� ا��1ل
  .	��3رد ���2 ز�د'� در را ��0	� رھ�ری و �	��د 	� ��و�ض ا�ت �رور �و و  �ق

 
 ��زھم ا	روز و �	ود د���3ر ��وری 	��
ت آ	�ز ا����ه ��ر �? ا�"�م در را  ود و �ود $6ر  ود �� د�روز ا���ن ا'ر
 از �ده 
و�+2 �� آ'�ه ��ور �و�ط ��0م !	ل �? �2 آن ��و�ض و آ	�ز ا����ه 
ر�ت ���رول از �ود �1رار ��ر ا�ن
  .�	��د 	� �ظر �رف �
ول و �ر��;
  

 	و"ود ھ�ی 	��ود ا	روز  و�� ���2 و�0 ���ت ��ده آوردن ���رول �
ت را !�دت ��روی �2 ا�ت 	��� �د�ن ا�ن
 ر��;� در روزه ھ	2 و دوا	دار ��ر آن و"ود �� ا	� �	ود، �رو'رام �"د�د را د	�غ 	��وان آن آ	و �ن �� �2 ا�ت

 .�ود 
�Iر��ش ھ	��2 ���د و �وده Iروری و 
�	�  �+� ��ور 	��
ت 
��	�ت
 	� آ'�ه ��ور "6ت ھر از روز	ره 	�+و	��� 
	�ت و 2 و �ر از ��رس��$ ��ر و � ��? !�ر در �2 � �وص
  .	����د 	�روف �د�دأ آ��6 
ل و راھ���� �رای و 'رد�ده �وق 
�د 	ط�0ب �
+�ل و �"ز�2 	�روف

 
�	 2����M�	 ت
 	� ��� �? ا'ر �+21 ا�ن ���6 �2 �وا��م �	� د�ده ا�ت  ود��ر ���د 95 و 
��م �2 را  ود ��ور 	��
 آ�را �+21 �دار�م �و"2 ���6 �2 را  ود � �� ھ�ی روش 	� .���م �	� $�ول آ�را ا�5رأ ���زد 	� ا����ه �? 	�و"2 را

  ود��ر و �وده 	� ���رول از ��رغ �2 ��	�م 	� ��ور 	��
ت آ�را  �طر ھ	�ن �2 	��	��9م ��ور �����2 وا$� و "دی
 .	����د
 �� ھم �� ھ	2 و�0 �وده  ود  �ص 
���� ھ�ی 	���ر دارای �دام ھر �2 ا�ت 
"ره ��+�ون 50 از 	��1ل ا���ن و"ود
 و ا ��ف �ذ�رش ���دل،  
�ظ ،'���? و د���	�?اور ،����	���? ار���ط و �ظم �? در 	��!�، و ا��راک �?

  .ا�ت ���ت ادا5 آن و 	���1د ��ر ھدف �? �رای و
دت
 

 !Aل و �6م �1ر، ا'ر �س �د.	�1 ھدا�ت آ�را و دا��2 دو��0 
��	�ت 	��1ل 
"رۀ ��+�ون  50 ا�ن �ر 	� !Aل و �1ر
 را 
"ره ��+�ون 50 ا�ن 	� د	�غ 	��وا�د �ود �رو'رام و 'ر��2 �1ل ط���� و ا"�	�!� ��	�+�، ��0م 	
�ط در 	�

 	��ی��. �63دارد ��0م و را
ت 	�5ت، ،�
� ،��1	ل و ر�د ��	��ی ا�راز �و�ط آ�را و �	��د رھ�ری �طور �����2
، "�	� �	وی و �
ت را
��، ��ب �2 	����د  Dopamin, Oxytocin, Endorphinا�راز  ���� �
� و ��0م

�+A! و �
 .	��1د "+و'�ری (ز��ن 'و���9 
�0ت رو
�، !A+� و "�	�)	رض از �ده رو
ذا�9 	واد �و�ط ���� ���م ز�د'� آھ��3 ھم �? در ط���ت و 	
�ط �� 	� ا'ر ����
 ھ�ی ���ر و �و�م �Aو�2 ��0م و 

،�
 ��3ر�م ��0م �ر��/ و ��+�م ،���م ز�د'�  �دان و  وش 	
�ط �? در و ورز�م ا"���ب را !A+� و "�	� رو
 .�د � واھ�م د.�ر !A+� و "�	� روا��، 	 �+ف ا	راض �2 و �وده ��0م و �
ت

 50 	� "+د �
ت در و ا�م �ده �ده��و "+د �و�ط �2 ھ���م رص 	
�ط 	5ل 	� ا��س در �2 '�ت ���د �ر��ب �د�ن
 دھ�م �ر��; را 
"ره ��+�ون 50 ذا�9 	
�ط ا�ن 	� ا'ر 
�&. 	��1د ���  ون و 	��� ���د 70 در 
"ره ��+�ون

  .	��1د ر��;� ��ز ا�ت 'ر��2 �ورت �2 �
�A�Aت ا��س �2 آ��6 �ر�و�ت
 

 آن �و�ط �2 	��ت ا
����ت و ھ� �ر ورد ھ�، !��Aد،��ور ا��1ر، ا�ت ��ز �ر�و�ت �2 ذا�9 	واد ا�ن از ��1
   .	�3ردد  ون ��	��ی �ر��; ��ب ا��1ر �و�ط د	�غ وظ��/ ر��;� و 	��1د �ر��; د	�غ
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 و 'ر��2 "دی آ�را د	�غ �ورت ا�ن در دوا	دار، ���رھ�ی و �رس 	X5 ����م دا��2  راب روا�� 
�0ت �? 	� ا'ر
دۀ طر�ق از Hypophys 2� دۀ	واد  ا�ن �2 ��د ا�راز Adrenalin و Cortisol �2 	�ر���د د��ور ا2�+10 �وق 

 �ده 	�	ر�ز و���ر �رس 	��� از د��ع �� و �رار �رای و"ود ا�رژی �	�م .ون 	��ود و"ود د��!� ����م �Iف ��ب
 و��Iت ا�ن در. ����د دا��2 د��ع �� و �رار �رای ���� ا�رژی ھ� �� و د�ت �� 	�3ردد ز��د ���6ت  ون "ر��ن

  .	�ورزد ��� ��رس و �رس ��	� در 
"ره ��+�ون 50 �	�م ��و�	�?
 

 	�	ر�ز 
�0ت ا�ن  د	ت در اش ا�رژی و�	�م 'ر�ت $رار �رار �� و د��ع 
�0ت در ا���دش �	�م در ا���ن و"ود و$��
 د��ور و ��وا���2 داده ا�"�م را وظ���ش ا�رژی �	�ود ����ر و"ود د��!� و����م �	��3ر�د ����  ون ھ� ار'�ن �د،

 �ده 	�1�ت د.�ر ��3ر�د را "����ن �و 	+�ون 14 و �	�ر�د ���د 2���5 �? در �2 
"ره 	+�ون 14 	رگ و�� ���رول
 �و�0د ��ب �ده ���ل �و���ت ا�ور �� ا0و$ت ا�ن ھ�ی 	�1روب 	��وا��د "�	� و !A+� رو
�، �Iف 
�0ت ا�ن ودر

 ����م �Iف ����ر 
"رات 	رگ د��ور .ون �� و .ا�ت �ر��دن از �س �� �ل ���دن رو��ش �	و�2 �و�د، ا	راض
�!��  .	�3رد�د �رط�ن ��ب �	وده !	ل 	��Aل 	رگ 
�ل در 
"رات �	��وا�د �ده ��در د

 
 ا'ر دھ�م �;��ر دا +� ھ�ی ار'�ن  ون "ر��ن �دن ��6ر و د��!� ����م $وت 
��	�ت، ��ود را 
�0ت ا�ن 	��وا��م 	�

 ��وا��م ا'ر و ���ور�م ���رول �
ت  ود آ'�ه ��ور �و�ط دارد 	��� �Aش و��Iت ا�ن در �2 را  ود ��ور 	��
ت
 �2 	 �+ف ھ�ی !��دت �و�ط را  ون ��	� ���� �	���م، ��د�ل  ود روز	ره !�دت �2 را ��وری 
��	�ت ����م ا�ن
آده و  ���رول ��ت �رط�ن رض دھ�م، �;��ر  ��ودی و �	و ��	� �2 �رس و ��رس ��	� از ا�ت آ'�ه ��ور ��ر

 در 	�9+2 ا�ن .	��1د ����ن را 
"ره �ر�و�ت �2 ا�ت و"ود ��	� ا�ن ز�را از ھ�ن راه �  اده #ود #ر � .ردد.
 	��ود ��+�Y ر�	� 	���� از آ�.2  �ف و ر����ده ا��5ت �2 ا��را 21 $رن ط���ت و�0 ا�ت ��ور $��ل �ر اول $دم

 . ا�ت داده ���ن آ�را !+	� �
�A�Aت
 $رار �	�	��2 �و"2 و 	
�ت 	ورد �� و 	����د د�ری 	د�� از �س را  ود !ز�ز �� و 	�ورزد 	
�ت ا���ن ا'ر ا	�

 در روا�ش و روح �� ا���ن  ود و �ده د��!� ����م $وت ��ب �ود 	� ا�راز د��ع د��ور �2 �2 �	��وی 	واد 	��3رد
  .	��1د I	��ت را و"�م !Aل روح، �
ت و�I ا�ن �2 '�رد 	� $رار �	و و ر�د 
�0ت

 
�	 2����M�	 روز	ره �6د�دات از ��!ت 24 ا	رار روز� .داد ادا	2 ��و0وژ�? �ظر از �	��وان را 
�0ت ا�ن و 	���1م 

 �س .	�3ردد دار دوام "�	� و !��� !A+�، ا	راض ��ب �	وده و
�ت و �رس ��	��ی رق را و"ود 
�0ت ا�ن
  :	��3ر�م ���"2 .��ن ا"�	�!�  وب و ��0م ز�د'� �? �2 ر��دن �رای

 ھدا�ت را 	� ز�د'� ���د 95 و دارد 	��� 	
�وای ���د 70 و ا�ت !�دت ��روی �2 را ��ور 	��
ت 
��	�ت. 1
��د�ل آورده و آ�را از 	
�وای 	��� �2 	�5ت  آ'�ه ��ور ���رول �
ت روز	ره و دار دوام ھ�ی �	ر�ن �و�ط 	��1د

���� ��روی !�دت �2  ود ��ر و  	��
ت ��ور �� ا�ن ��و�ض آ�را �2 �1ل �رو'رام 	�5ت دو��ره �2 �	وده و
  .�و	���? ا�ت، ����ر�ماو
 و ا��1ر �2 	��ت ��ور 	��
ت !�دت ��روی از �راوش �2 را 	��� و!	ل 	��� ا��1ر .طور �2 را ھ�ی 	��ود. 2

  .�	��9م �1رار روزه ھ	2 و ���	وز�م �	��9م، ��د�ل 	�5ت !	ل
Autogener Training .3 �1� ودھ�ی از��	و �ن �� �2 ا�ت 	وا��م آن آ��	�9م ���رول آ'�ه ��ور �� را  ود �	و � 

 ھ��ت 	رض 	�در �2 را stress ھ�ی ھر	ون ا�راز �ده را
�� و  و�� ھ�ی ھر	ون ا�راز ��ب  ود و"ود در
  .�و�م 	���

، ���ش و !��دت را آ�ز �	وده و �2 	���ل �2 د�د 	�5ت و  و����� �3ر���2،  �$�تروزهء  �21ر��	2 ھ�ی .4
ا�ن 	��ود را �2 �ورت 	��ل در 	20�A "دا'��2  ذا�� ��ر ا�ت �را	وش ���1م.�د�دهء و ا�+�ت  ود را �2  ا�����ت

  د	ت �	� !رض  واھد �رد.
  

	��ود "��U $دم در "6ت �;��ر و ��1	ل" را �2 ادا	2 ا�ن 	20�A ا�ت در �و��2 ھ�ی ��دی از $دم اول ا�0 $دم ��"م 
  �2 ��ر�]  واھم 'ر�ت. را روز ����ش و !��دت 21 د	ت �	� �Aد�م �	وده و در � ش ا �ر �ر��	2 
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