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 پیشگفتار 

ک  ه وااًع     ییه  ا کت  ا  افتنی   ،یار ی  خود یه  ا از اطلاع  ات و کت  ا  سرش  ار  ییای  در دن
دنب   ال رش   د  م   ا ب   ه ی‌. هم   هاس   ت ز ی   برانگ چ   الش داش   ته باش   د،را  یزن   دگ ر یی   اً   درت تغ
مانن    د  ،کت    ا  یای    در در  گریام    ا لرب    ال ؛میهس    ت خرس    ندیو  یخوش    بخت ،یشخص    
م  ن  بخش‌اله  ام نهم  یام و ‌دهتجرب  ه ک  ررا  آن. م ن اس  تدر انب  ار ک  اه  یس  وزن یجوو‌جس ت

را ک  ه ط  رز  ییه  ا‌نشیب نیرگ  رارتر یتأث دت  ا ب  ه ش  ما کم  ک کن   ش  دکت  ا   نی  ا ب  رای آف  رینش
 .، بیابیددهد ر ییرا تغ تانفکر

 ک رد. میخ ود آل از خ واه کردن  ‌دگرگ ونو  ی افتن یب را یس فر ،کتا  نیدر صفحات اما 
از  یا‌، مجموع    هتی خ   وددر ط   ول س   فر مطالع   ا م   ن ب   ا ااًتب   اس از خ   رد ص   دها کت    ا 

گاه‌ذهن ،یشاد ،یرا که به رشد شخص  یعمل یها‌نشیب انس ان، فلس فه  یشناس‌روان ،یآ
 ام‌یب ر زن دگ یق یعم ر یت أث ه ا‌نشیب نی ام. ا‌ک رده ف راهمب ه داً ت  پ ردازد، یو سلامت روان م 

 .گرارمب در میانها را با شما  که آن واًتمو اکنون خوش ندا داشته
ی هس تی  خ ود را بک اویم  ‌ی زی رین هم ه‌اما اول بیایید حقیق ت اساس ی نهفت ه در لای ه

های م  ا معم  ار وااًعی  ت وجودم  ان هس  تند ک  ه تکام  ل، عواط  ف، ‌نی  روی اندیش  ه. اندیش  ه
ها کلی  د  گش  ودن ک  ل اس  تعدادها و ‌دهن  د. اندیش  ه‌اعم  ال و س  عادت کل  ی م  ا را ش  کل می

 خود دارند.بردن یک زندگی پرمعناتر را در ‌پیش
افک ار  تی اهمی ‌درب اره یق یعم نشی بوداست، ب یها آموزهاش ‌نمونهکه  یخرد باستان

آنچ ه  ی‌هم ه» گوید ‌انسان، میتفکر  ی‌کننده دگرگون تیماه ، با درکدهد. بودا یما ارائه م
در زم  ان و مک  ان  ه  ا‌واژه نی  ا «.می  ا دهب  ه آن اندیش  یاس  ت ک  ه  یزی  آن چ ی‌ج  هینت م،یهس  ت
 تی  اعم  ال و در نها و  تیشخص   ،کنن  د ک  ه افک  ار م  ا یم   دی  کأ ت و ش  وند  یز م  ان  دا نیطن  



 

 گرارن د. یم بن ا را  ی م اابی و اس اس س فر خود هی ها پا اندیشه دهند. یرا شکل م نسرنوشتما
کی   د می‌ه   ای ب   ودا همچن   ین ب   ر اج   رای ذهن‌آموزه گ   اهی تأ ورزن   د؛ یعن   ی هن   ر  دی   دن ‌آ

 های خود، بدون داوری.‌اندیشه
گ اهی از الگ وی اندیش ه ما با پرورش ی ان‌ت وانیم گرایش‌هایمان می‌آ آور را ‌ه ای منف ی ی ا ز

های مثبت و سودمند رهنمون ش ویم. ‌سوی گرایش‌ها را هوشمندانه به‌شناسایی کنیم و آن
ی آن ‌کنن ده‌هایمان را در کنت رل بگی ریم، از نی روی دگرگون‌کن د اندیش ه‌این کار اًادرم ان می

یم. ام ا س فر در اینج ا ب ه  سو با ارزش‌دگی همبرداری کنیم و یک زن‌بهره های عمیقمان بس از
م  ا هم  ان چی  زی هس  تیم ک  ه »ی ژرف دیگ  ر ب  ودا ای  ن اس  ت  ‌رس  د. ی  ک آم  وزه‌پای  ان نمی

هایمان ‌خی زد. م ا ب ا اندیش ه‌هایمان برمی‌ی چی زی ک ه هس تیم، از اندیش ه‌اندیشیم. همه‌می
یم.‌جهان را می  هایمان هستند.‌ی درون اندیشه‌ازندهها نشانگر نیروی س‌این واژه« ساز
هایم ان ب ا ‌دهند و ب ر تجربی ات و تعامل‌های ما درکمان از حقیقت را شکل می‌اندیشه

گرارن د. م ا ب ا پ رورش ذهنی ت مثب ت و س ازنده، ذه ن خ ود را ب ه روی دنی ای ‌جه ان اث ر می
گی تنها وض   عیت درون   ی، بلک   ه چگ   ون‌ی م   ا ن   ه‌گش   اییم. اندیش   ه‌ها می‌ک   ران فرص   ت‌بی

ده    د. اندیش    ه ‌ت    أثیر اً    رار می واکنش    مان ب    ه مح    یط بیرون    ی و درکم    ان از آن را تح    ت
تنها به خودمان، بلک ه ب ه  ی دستاوردهای بیشتر و زندگی هدفمند است که نه‌پیونددهنده

 رساند.‌اطرافیانمان سود می
، ب ر زن  دگی‌ش  وی ک ه می‌هم ان میکت ا   ، ‌اندیش  ی؛ ب ر ذهن  ت چی ره ش  و ات چی ره ش  و

سوی رهاسازی نیروی اندیشه و عم ل ب رای دگرگ ونی پای دار اس ت. ه ر فص ل  ‌ایتان بهراهنم
دارد ک   ه اًابلی   ت بازس   ازی ط   رز فک   ر و در نتیج   ه ‌ه   ایی برم   ی‌ای   ن کت   ا  پ   رده از نگرش

ای را ثاب  ت  خواهن  د نکت  ه‌ه  ای لیرتخیل  ی ک  ه می‌تان را دارد. ب  رخلاف بیش  تر کتا ‌زن  دگی
ش  مار ‌ه  ای پر  ه  ا و نمون  ه‌س   س ب  رای اثب  ات آن، مثالکنن  د و ‌کنن  د هب  ه نکت  ه اش  اره می

برن د،، ای ن کت ا  انب وه اطلاع ات را ب ه ‌چیز در عالم به ک ار می آورند و برای توضیح همه‌می
 گرارد.‌رویتان می‌را پیش  های ارزشمند و کاربردی‌راند و فقط نگرش‌کناری می



  

ش  وند. برخ  ی ‌نمیه  ای خودی  اری یکس  ان ایج  اد ‌ی کتا ‌راس  تش را بخواهی  د، هم  ه
ام ت ا ‌اند؛ ب رای هم ین ای ن کت ا  را نوش ته‌های ارزشمند زندگی مرا وااًع  دگرگون کرده‌کتا 

ش   ما ب   رای ک   ار ب   ا ای   ن کت   ا  آزادی   د. ب   ه  ه   ا را ب   ا ش   ما در می   ان بگ   رارم.‌بهت   رین  بهترین
ی    د ک    ه ش    ما را بیش    تر بازت   ا  می‌فص   ل دهن    د، موض    وعاتی را بجویی    د ک    ه ‌هایی ب رداز
کنند. با ج ر  ه ر نگ رش، ‌انگیزند و اشتیااًتان به رشد را آبیاری می‌تان را برمی‌اویکنجک
کن د و رویک ردی درخص و   یاب د، ذهنیتت ان رش د م ی‌یابید که دانشتان گسترش می‌درمی

 یابد.‌رشد و آموزش شخصی در شما پرورش می
کش یدن الگوه ای ‌شچال‌ای د  آی ا ب رای به‌نهادن ب ه ای ن س فر  دگرگ ونی آماده‌آیا برای گام
گ  ر چن  ین اس  ت، ‌های ت  ازه آماده‌گش  ودن ب  ه روی فرص  ت‌تان و آلوش‌کن  ونی  اندیش  ه ای  د  ا

ی ی   ک زن   دگی سرش   ار از  کلی   دتان ب   رای گش   ودن دروازه اندیش   ی‌ش   وی ک   ه می‌هم   ان می
 خشنودی و دگرگونی پرمعناست.

یم. راه دگرگونی از همین  شود!‌لاز میجا آ بیایید با هم گام در این ماجرا بگرار
 


