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  مقدمه

چگونه حال خودمان را بهتر کنیم؟ در سه بخش نوشته شده است. در قسمت اول، اصول اولیه ارائه شده است 

دانیم. این درک به ما و ما خودآگاهی، قدرت تفکر، تأثیر استرس و ضربه دوران کودکی را در سیستم انسانی می

شوند. در قسمت دوم از اطفی ما میدهد بفهمیم که چگونه اختلالات فیزیکی مانع رشد ذهنی و عامکان می

آموزیم که کنیم و میشویم. ما عملکرد شناختی و ناخودآگاه را بررسی میمی» ذهن«سطح عبور کرده و وارد 

تر در افکار گیرد. سپس کمی عمیقتأثیر والدین ما شکل میبینی، الگوهای رفتاری و افکار ما تحتچگونه جهان

شویم که از ما آشنا می» من«های کنیم. ما با داستانرون خود ارتباط برقرار میرویم و با کودک دخود فرومی

کنم کند. در قسمت آخر که فکر میگرفته در دوران کودکی را تکرار میکند و الگوهای ارتباطی شکلمحافظت می

ی استفاده کنیم که آمده برای دستیابی به رشد عاطفدستگیریم که چگونه از دانش بهنکته اصلی است، یاد می

کس با دیگران فرقی ندارد. ما طور که هستید ارتباط برقرار کنید. هیچندهد با دیگران همابه شما امکان می
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یم، مگر اینکه عمیقاً با افرادی که برایمان عزیز هستند مان باشتوانیم خود واقعیموجوداتی اجتماعی هستیم و نمی

ها ترتیب فعالیتاینیابد. بهحس وحدت و گروه، چیزی فراتر از ما پرورش میارتباط برقرار کنیم. بر اساس این 

 برای که چیزی تنها .ام تا در هر کجای سفرتان با شما ملاقات کنمو ابزارهایی را در اختیار شما قرار داده

 پیش جاده و نیست آسان تغ˺ر اینکه درک و شدن ترعمیق به میل خودآگاه شماست، دارید لازم شدنمتحول

 کنیممی تصور که ما از بسیاری برای این و ندارد وجود ایفوری حلراه هیچ اینجا بود. خواهد ناهموار گاهی رو

 گروی در خوب حال گویممی که بود خواهم نفری اولین من .است دشواری حقیقت دارد، وجود اعجازانگیز راهی

 دهد. انجام شما برای را کار این تواندنمی دیگری کسهیچ و ندارد وجود بریمسیر میان .است فعالیتی انجام

 حتی یا نکنید راحتی احساس باشید فعال گر مشارکت خودتان بهبودی مسیر در است قرار اینکه از است ممکن

   .شوید زدهوحشت

ترین عمیق از یکی این و شوید توانمند و متحول قادرید شما شویدمی متوجه و شناسیدمی را خودتان نهایت در

  توانید داشته باشید.تجربیاتی است که می

 شما بهترین منجی خودتانید -۱


