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مغز شما در هر کاری که انجام می دهید از جمله فکر، احساس، عمل و تعامل با دیگران 
نقش دارد. این بخش از بدن، ارگان شخصیت، ویژگی ها، هوش و هر تصمیمی است که 
می گیرید. تجربه من از  سال ها کار کردن با دهها هزار بیمار نشان می دهد وقتی مغز شما 
درست کار کند، شما هم کارهای درست انجام می دهید اما وقتی مغزتان با مشکل مواجه 

باشد، احتمال اینکه در زندگی با مشکل مواجه شوید بیشتر است. 
هرچه مغز سالمتری داشته باشید، خوشحال تر، از نظر جسمی سالم تر، ثروتمندتر و عاقلتر 
خواهید بود، و تصمیم های بهتری خواهید گرفت که به شما کمک می کنند موفقتر باشید 
و عمر طولانیتری داشته باشید. اما اگر مغز به هر دلیلی از جمله آسیب فیزیکی یا ضربهی 
احساسی در گذشته از سلامت کافی برخوردار نباشد، مردم، عصبانی تر، بیمارتر، و فقیرتر 

هستند، تصمیمات عاقلانه نمی گیرند و از میزان موفقیتشان هم کاسته می شود. 
نتیجه  این  به  اما محققان  به مغز آسیب می زند آسان است  اینکه یک حادثه چگونه  فهم 

رسیده اند که فکر منفی و برنامه ریزی اشتباه در گذشته هم اثر مخربی بر مغز دارد. 
برای مثال من در خانواده ای رشد کرده ام که برادرم همیشه به من زور گفته. در نتیجه، 
و  اضطراب  از  بیشتری  میزان  ایجاد  باعث  دارم،  من  که  مداومی  تنش  و  ترس  احساس 

نوشته دکتر دانیل جی ایمین
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الگوهای فکری عصبی می شود و من به طور مداوم حتی وقتی قرار نیست اتفاق بدی بیفتد، 
گارد می گیرم. این ترس باعث فعالیت بیش از حد و مداوم مراکز ترس در مغز من می شود، 

تا زمانی که بتوانم روی آن کار کنم و از بین ببرمش. 
در کتاب شکستن عادت خود بودن، همکارم دکتر جو دسپنزا راهنمای شماست تا بتوانید 
سخت افزار و نرم افزار ذهن خود را تقویت کنید و به ذهن جدیدی دست یابید. کتاب او بر 
اساس علم است، و او همچنان که در فیلم »چه می دانیم«  کتاب اولش، مغز خود را تغییر 

دهید صحبت می کرد، حالا هم با خرد و مهربانی سخن می گوید. 
با ین حال فکر می کنم مغز مانند کامپیوتر است و)سخت افزار )عملکرد فیزیکی مغز( از 
نرم افزار) برنامه ریزی و شکل دهی افکار که در طول زندگی اتفاق می افتد، جدا نیست. آنها 

تاثیر شگرفی بر هم دارند. 
زندگی  از آن  ناشی  آثار  با  روز  هر  و  داشته ایم  زندگی، شکست هایی  در طول  ما  بیشتر 
می کنیم. پاک کردن آن نتایج که حالا جزیی از ساختار مغز شده اند، می تواند بسیار مفید 
باشد. البته داشتن عادات سالم، از جمله غذای سالم و ورزش مناسب، و مواد مخصوص 
مغز، برای کار مغز ضروری است. اما فکرهای لحظه ای شما هم می تواند اثر بسیاری بر 
شفابخشی بر مغز داشته باشد یا به ضرر شما کار کند. همین امر در مورد تجربیات پیشین 

که در مغز گسترش یافته اند نیز صادق است. 
با استفاده از انرژی اتمیست  مطالعه ای که ما در کلینیک ایمین انجام می دهیم، تحقیقی 
که به مطالعه ی جریان خون و فعالیت های مغز می پردازد این کار از سیتی اسکن یا ام آر 
آی که آناتومی مغز را مورد بررسی قرار میدهند متفاوت است چون به نحوه انجام کار در 
مغز توجه دارد. ما بیش از هفتاد هزار اسکن به این روش انجام داده ایم و به نکات جالبی 

دست یافتیم از جمله:
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آسیب های مغزی می توانند زندگی مردم را از بین ببرند. 
الکل سالم نیست و آسیب زیادی به مغز می زند. 

برخی از درمان های متداول از جمله داروهای ضد اضطراب برای مغز مضر هستند. 
بیماری هایی مانند آلزایمر ده ها سال قبل از وجود نشانه ها، در مغز آغاز می شوند. 

اهمیت  بیشتر  به مغزمان  باید  به عنوان یک جامعه  ما  نشان می دهد  این اسکن ها همچنین 
بدهیم و اینکه به کودکان اجازه دهیم ورزش هایی مانند فوتبال و هاکی انجام دهند، ایده 

هوشمندانه ای نیست. 
یکی از هیجان انگیزترین نکاتی که آموختم این است که افراد می توانند با انجام فعالیت های 
سالم مغزی، از جمله از بین بردن فکرهای منفی و انجام فرایندهای مدیتیشنی، که دکتر 

اسپنزا به آن اشاره کرد، می توانند ذهن و زندگی خود را تغییر دهند. 
در یک سری از مطالعاتی که منتشر کردیم، تمرین های مدیتیشنی که دکتر اسپنزا به آن 
تشکیل  را  مغز  فکری  بخش  مهمترین  که  مغز  جلوی  قسمت  در  خون  جریان  پرداخته، 
می دهد، تسریع کرد. بعد از گذشت هشت هفته از انجام مدیتیشن، قسمت جلویی مغز در 
بهبود و  افراد تحت مطالعه قویتر شده بود. راه های زیادی برای  کل قویتر بود، و حافظه 

تقویت مغز وجود دارد. 
بیشتر  با کاربرد  باشید، و خواستار داشتن مغزی  افتاده  به فکر  امیدوارم شما هم مانند من 
انجام می دهیم، همه چیز را در زندگی من تغییر داد.  باشید. تصویربرداری که ما از مغز 
مدت کوتاهی پس از شروع این نوع تصویربرداری در سال، ۱۹۹۱ تصمیم گرفتم نگاهی 
به مغز خودم بیندازم. من ۳7 سال داشتم. وقتی در مغزم سم مشاهده کردم متوجه شدم سالم 
نیست. من در طول زندگی ام هرگز الکل ننوشیدم و هرگز از سیگار یا داروهای غیرقانونی 
استفاده نکرده بودم. پس چرا مغزم بد به نظر می رسید؟ من قبل از اینکه در مورد سلامت 

نوشته دکتر دانیل جی ایمین
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مغز چیزی بدانم، عادات بد بسیاری داشتم. از غذاهای آماده زیاد استفاده می کردم و آنقدر 
نوشابه می خوردم که گویی بهترین دوستم بود، هر شب فقط ۴ یا ۵ ساعت می خوابیدم و 
تجربیات گذشته را با خود حمل می کردم. ورزش نمی کردم، همیشه استرس داشتم و ۱۵ 
کیلو اضافه وزن داشتم. چیزی که با آن آشنایی نداشتم، در حال آسیب زدن به من بود  

آن هم نه کم. 
در اسکن اخیری که از  مغزم داشتم، مغزم نسبت به ۲0 سال پیش بسیار جوانتر و سالمتر 
بود. حقیقتا مغزم جوانتر شده بود، وقتی شما تصمیم می گیرید مراقب مغزتان باشید، همه 
چیز قابل تغییر است. بعد از دیدن اسکن اخیر خود، دوست داشتم مغزم بهتر کار کند. این 

کتاب به شما کمک می کند مغز شما هم بهتر شود. 
امیدوارم شما هم به اندازه من از خواندن این کتاب لذت ببرید. 

دکتر دانیل جی ایمین، نویسنده کتاب مغزت را تغییر بده زندگیت را تغییر بده. 
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وقتی در مورد کتاب هایی فکر می کنم که برای ساختن زندگی به آنها نیاز داریم، به این 
نتیجه می رسم که ما به دنباله ای از کتاب های نوشته شده بر اساس متدهای علمی هستیم که 
اثرگذاری خوبی داشته باشند. اما می دانیم در واقع، جستجو در خودآگاهی، کوانتوم، مغز 

و بدن، جستجو در همان چیزی  است که ما ذاتا به آن آگاهی داریم. 
من به عنوان متخصص کایروپراکتیک و مدیر یک کلینیک پرکار در این زمینه، و همچنین 
با  تنها  نه  همیشه  مغز،  و شیمی  بیولوژی  مغز،  عنوان مدرس حوزه عصب شناسی، کار  به 
افراد  توسط  آن  سازی  پیاده  اثرات  مشاهده ی  با  بلکه  شده،  مطرح  زمینه های  در  مطالعه 
معمولی مانند خود من و شما، در خط مقدم تحقیقات این زمینه قرار داشته ام. اینجا جایی 

 است که احتمالات این دانش جدید به واقعیت تبدیل می شود. 
می گذارد  اشخاص  زندگی  کیفیت  و  سلامتی  بر  ذهن  تغییر  که  شگرفی  آثار  شاهد  من 
بوده ام. در طول سال های گذشته، فرصت مصاحبه و میزبانی افرادی را داشتم که بیماری های 

کشنده یا دائمی را شکست داده  بودند. 
از نظر علم پزشکی، این کار را شفای خود به خود می نامند. 

مقدمه

بزرگ ترین عادتی که می توانید آن را 
بشکنید، عادت خود بودن است

مقدمه
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با این حال طی مطالعات گسترده در این زمینه، به این نتیجه رسیدم که باید پای یک المان 
ذهنی در میان باشد. تغییر فیزیکی آنها خود به خود نبوده است. این امر، منجر به مطالعات 
و تحقیقات من در زمینه عکسبرداری از مغز، خاصیت ارتجاعی اعصاب مغز، ژنتیک آنها، 
و روانشناسی ایمنی اعصاب مغز شد. من فقط تصور کردم این کار باید اثر اتفاقی باشد که 
در مغز و بدن می افتد. در این کتاب می خواهم بخشی از آنچه در طول این راه آموخته ام 
را با شما در میان بگذارم، و به شما نشان دهم چگونه با جستجو در ذهن و مسئله، که کاملا 
هم با هم در ارتباط هستند، می توانید این اصول را نه تنها در بدن، بلکه در تمام جنبه های 

زندگی تان پیاده کنید. 

برای اینکه بدانید چطور، باید از دانستن فراتر بروید. 
ذهن«،  تغییر  علم  دهید:  تغییر  را  »مغزتان  یعنی  من  کتاب  اولین  خوانندگان  از  بسیاری 
درخواست هایی صادقانه و از صمیم قلب به همراه نظرات بسیار مثبتی را برای نوشتن این 
کتاب مطرح کرده اند. از جمله یکی از آنها نوشته است: »من واقعا کتاب شما را دوست 
داشتم. دو بار آن را خواندم. این کتاب بسیار پربار و الهام بخش بود. اما می توانید بگویید 

چگونه ذهنم را تغییر دهم؟«
که  کردم  آموزشی  کارگاه های  راه اندازی  به  شروع  من  درخواست ها،  این  به  پاسخ  در 
با انجام آن هر شخص می تواند بدن و  در آنها قدم های قابل اجرایی تدریس می شد که 
ذهنش را تغییر دهد و به نتایج دائمی برسد. در نتیجه، با کسانی روبرو شدم که مسائل بسیار 
بیماری های شدید ذهنی و زخم های احساسی  سختی را حل کردند. مانند کسانی که از 
رهایی یافتند، مسائل غیر قابل حل را حل کردند، فرصت های جدید ایجاد کردند  و ثروت 
بسیاری به دست آوردند و اینها تنها بخشی از آنچه بود که من دیدم. شما با مطالعه این 
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کتاب با برخی از آنها آشنا خواهید شد. 
را  قبلی من  نیست حتما کتاب  بفهمید لازم  بهتر  را  این کتاب  بتوانید مطالب  اینکه  برای 
مطالعه کنید. اما اگر کتاب قبلی من را خوانده باشید می دانید من این کتاب را به عنوان راه 
حلی عملی برای تغییر ذهن نوشته ام. هدف اصلی من، ساده و قابل فهم کردن این کتاب 
جدید است. اما زمان هایی هم خواهد بود که من به عنوان کسی که می خواهد این روش ها 
را به شما بیاموزد، ناچار خواهم بود کمی اطلاعات در اختیارتان بگذارم. هدف، ساختن 
الگویی واقع گرایانه برای تغییر است است که به شما کمک کند بفهمید چگونه  می توانیم 

تغییر کنیم. 
این کتاب، حاصل کار در یکی از حوزه های مورد علاقه من است، تلاشی صادقانه برای 
در  تغییرات شگرف  ایجاد  برای  آنچه  هر  ما  بدانند  همه  تا  رازها،  و  رمز  از  پرده برداری 
تنها می خواهیم  نه  نیاز داریم را، در اختیار داریم. این، زمانی است که ما  به آن  زندگی 
بدانیم، بلکه می خواهیم بدانیم چگونه. اینکه چگونه می توانیم با استفاده از علم جدید و 
بتوانیم،  باشیم. وقتی من و شما  داشته  پرباری  آنها، زندگی  پیشین و شخصی سازی  خرد 
آنچه علم در مورد واقعیت کشف می کند را به هم مرتبط کنیم و وقتی به خود اجازه دهیم 
که اصول آن را در زندگی روزمره پیاده کنیم، هر کدام از ما در زندگی خود هم خاص 

خواهیم بود و هم دانشمند. 
و  کنید  تجربه  می آموزید  کتاب  این  در  را  آنچه  هر  می کنم  دعوت  شما  از  من  بنابراین 
نتایج آن را به صورت عینی مشاهده کنید. منظور من این است که اگر برای تغییر دنیا و 
نشان  به شما  اثرات آن را  باید  احساسات درونی خود تلاش می کنید، دنیای خارج شما 
دهد. به چه دلیل دیگری آن را انجام خواهید داد؟ اگر شما اطلاعاتی ذهنی را به عنوان 
فلسفه دریافت کنید و بعد آنقدر در زندگیتان اجرایش کنید که در این زمینه، به فردی 
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مجرب تبدیل شوید، در نهایت از یک فیلسوف به یک استاد تبدیل شده اید. همینطور ادامه 
دهید. شواهد علمی زیادی وجود دارد که نشان می دهد این امر ممکن است. 

من از شما می خواهم ذهن خود را باز نگه دارید، تا بتوانیم قدم به قدم بر اساس این کتاب 
پیش رویم. تمام این اطلاعات برای آن است که شما کاری انجام دهید در غیر این صورت 
مکالمه ای بیش نیست. وقتی شما ذهنتان را بر روی مسائل، همانگونه که هستند باز کنید، و 
از باورهایی که با آنها به واقعیت چهارچوب داده اید دوری کنید، قطعا حاصل تلاش خود 

را خواهید دید. این آرزوی من برای شماست. 
اطلاعات این کتاب برای این است که شما را قانع کند که خودتان می توانید خالق باشید. 
ما نباید برای انجام کارهای غیر معمول منتظر اجازه علم باشیم، اگر اینگونه باشد، علم را به 
چیز دیگری تبدیل کرده ایم. ما باید آنقدر شجاع باشیم که در مورد زندگی مان بیندیشیم، 
آنچه را فکر می کنیم غیر معمول است، انجام دهیم و تکرارش کنیم. وقتی این کار را انجام 

دهیم، در راه قدرت شخصی بیشتر هستیم. 
قدرتمندی واقعی، زمانی به وجود می آید که ما عمیقا به باورهایمان نگاه کنیم. ممکن است 
ریشه های آنها را در دین، فرهنگ، جامعه، آموزش، خانواده، رسانه ها و حتی ژن هایمان 
بیابیم. )اثراتی از حس های تجربی افراد زنده نسل ما در نسل آینده نیز مشاهده خواهد شد(. 
باورهای جدیدی که ممکن است بهتر کمک مان  ایده های قدیمی را در مقابل  سپس ما 

کنند، قرار می دهیم. 
زمان در حال تغییر است. ما به عنوان افرادی که چشممان به حقیقت بزرگتری باز شده 
است، بخشی از دریای بزرگتری از تغییر هستیم. الگوها و سیستم های موجود ما در مورد 
بیفتد. همچنین  تازه ای  اتفاق  بین رفتن هستند، و وقت آن رسیده که  از  واقعیت در حال 
با  ما  ارتباط  و  پزشکی  آموزش،  علم،  دین،  سیاست،  زمینه  در  ما  الگوهای  که  می بینیم 



۱۵

محیط، نسبت به ۱0 سال گذشته چشم انداز متفاوتی را نشان می دهند. 
فراموش کردن الگوهای قدیم و در آغوش کشیدن باورهای جدید ساده به نظر می رسد. 
اما همانطور که در کتاب تغییر ذهن گفتم، بیشتر آنچه آموخته ایم وارد خود بیولوژیک 
ما شده و ما آن را مانند یک لباس می پوشیم. همچنین می دانیم آنچه امروز درست است 
به عنوان  اتم  به  نسبت  باورمان  ما در مورد  نباشد. همانطور که  فردا صحیح  ممکن است 
تکه های پری از مواد تردید کردیم، واقعیت و واکنش ما نسبت به آن، حاصل پیشرفت 

ایده ها و باورهاست. 
همچنین می دانیم که ترک کردن زندگی که به آن عادت کرده ایم و ورود به دنیای جدید، 
مانند شنا کردن بر خلاف جریان آب است. این کار نیازمند تلاش است و کار بسیار سختی 
است و اگر بخواهم بهتر بگویم، ما در این راه با تمسخر، بی توجهی، مخالفت و افترا از 

سوی کسانی روبرو خواهیم شد که به باورهای قدیمشان چنگ می زنند. 
چه کسی حاضر است با وجود این همه سختی وارد این مسئله شود و آنچه را نمی تواند با 
حس هایش درک کند اما در ذهنش وجود دارد را بپذیرد؟ در طول تاریخ چند بار پیش 
آمده که افرادی که دیوانه و نادان فرض می شدند بعدها به استادان، نوابغ و افراد مقدس 

تبدیل شدند؟ آیا می خواهید خودتان باشید؟ 

تغییر، یک انتخاب است نه یک واکنش. 
به نظر می رسد  انسان ذاتا به گونه ای است که تا اوضاع بد نشود و دیگر نتواند طبق روال 
اشخاص  مورد  در  که  همانطور  امر  این  نیست.  تغییر  پذیرش  به  حاضر  کند،  عمل  سابق 
صادق است، در مورد جامعه هم وجود دارد. گویا ما همیشه برای پذیرش تغییر، ابتدا باید 
بحران، بدبختی، از دست دادن، بیماری و تراژدی را تجربه کنیم و بعد از آن به این توجه 
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کنیم که که هستیم، چه می کنیم، چگونه زندگی می کنیم، چه احساسی داریم، و به چه 
چیزی باور داریم. معمولا باید بدترین اتفاق را تجربه کنیم تا شروع به انجام تغییراتی در 
جهت حفظ سلامتی، ارتباطات، کار، خانواده و آینده خود کنیم. پیام من این است: چرا 

منتظر بمانیم؟ 
ما می توانیم به هنگام درد و زجر بیاموزیم و تغییر کنیم، یا به هنگام شادی این کار را انجام 
دهیم. برای اینکه این تغییر را در حالت دوم انجام دهیم، فقط باید ذهنمان را برای این مسئله 
آماده کنیم که به دنبال تغییر، مقدار کمی ناآرامی، ناراحتی و شکستن عادات روزمره و 

ناآشنایی می آید. 
بیشتر ما، به طور موقتی حالت بد عدم آرامش ناشی از  آشنایی نداشتن را تجربه کرده ایم. 
همه ما برای اینکه خواندنمان قوی شود بارها اشتباه خوانده ایم. وقتی برای اولین بار ساز 
ویولون یا درامز را تمرین می کردیم، مطمنا والدین ما آرزو داشتند ما را به اتاق عایق صدا 
ببرند. یا بیمار بدبختی که باید از او خون بگیرند، و این کار را دانشجویی انجام می دهد که 

دانش مربوطه را دارد اما باید با تمرین آن را بهتر کند. 
کسب دانش و تمرین کردن آن تا جایی که بخشی از شما شود، همان کاری است که 
احتمالا شما در مورد بسیاری از مهارت هایی انجام داده اید که حالا بخشی از وجود شما 
شده اند. این امر، در مورد یادگیری چگونگی ایجاد تغییر در زندگی هم نیازمند دانش و به 

کارگیری آن است. دلیل تقسیم شدن این کتاب به سه بخش هم همین است. 
وسیع تر  و  بزرگ تر  الگویی  تا  داد،  خواهم  شکل  را  ها  ایده  دوم،  و  اول  بخش  در  من 
برای شخصی سازی داشته باشید. دلیل وجود برخی از ایده های تکراری این است که من 
نمی خواهم شما آنها را فراموش کنید. تکرار، باعث تقویت دایره های مغزی شما، و ایجاد 
به  نیاز  به گونه ای که حتی در ضعیف ترین حالت ها هم  نورون ها می شود  بین  ارتباطاتی 
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حرف زدن با خود نداشته باشید. وقتی با این پایه علمی وارد قسمت سوم می شوید، خودتان 
می توانید حقیقت آنچه قبلا آموخته اید را تجربه کنید. 

بخش 1: دانش شما
جستجوی ما، با بررسی الگوهای فلسفی و علمی مربوط به تحقیقات اخیر پیرامون واقعیت، 
آغاز می شود. اینکه شما که هستید، چرا تغییر برای بسیاری آنقدر سخت است، و شما به 

عنوان انسان چه می توانید بکنید. قول می دهم مطالعه قسمت اول آسان باشد. 
اما  فیزیک کوانتوم می کند  را کمی وارد علم بحث  یعنی کوانتوم شما، شما  فصل یک 
نگران نباشید. من به این دلیل از اینجا شروع کردم که شما باید این مفهوم را بپذیرید که 
ذهن شما بر دنیای عینی شما تاثیر می گذارد. اثر مشاهده در فیزیک کوانتوم می گوید جایی 
که شما به آن توجه می کنید همان جایی است که انرژیتان را بر آن متمرکز کرده اید. در 
نتیجه شما دنیای مواد را که به هر حال بیشتر از انرژی ساخته شده تحت تاثیر قرار می دهید، 
آنچه  روی  نمی خواهید،  آنچه  به جای  کنید،  توجه  ایده  این  به  لحظاتی  برای  حتی  اگر 
اتم ۹۹/۹۹۹۹۹  با خود فکر کنید که اگر یک  می خواهید توجه می کنید و ممکن است 
خود  به  توجه  جای  به  باید  چرا  من  پس  است،  جسم  درصد   0/0000۱ و  انرژی  درصد 
می کنم،  تجربه  واقعیت  از  با حس هایم  آنچه  آیا  توجه کنم؟  فیزیکی  دنیای کوچک  به 

بزرگترین محدودیت من است؟ 
در فصل های ۲ تا ۴، به پاسخ این سوال می پردازیم: منظور ما از اینکه می گوییم تغییر فراتر 

از محیط، بدن و زمان است چیست؟ 
در  اما  می سازد.  را  شما  زندگی  شما  اندیشهی  که  باشید  کرده  فکر  این  به  است  ممکن 
فصل ۲ با نام چگونه بر محیط چیره شویم، به این مسئله می پردازم که اگر به دنیای خارج 
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اجازه دهید نحوه فکر و احساس شما را کنترل کند، در این حالت دنیای خارج ذهن شما، 
دارید.  برابری  می کنید  آنچه حس  با  دقیقا  کنید  فکر  می شود  باعث  و  می کند  کنترل  را 
نتیجه این خواهد بود که پیوسته همان عمل را تکرار می کنید، شما مغزتان را به گونه ای 
برنامه ریزی کرده اید که منعکس کننده مشکلات، مسائل شخصی و شرایط شما باشد. پس 

برای انجام تغییر باید از هر آنچه فیزیکی است فراتر روید. 
به  ما  می پردازد که چگونه  مسئله  این  بررسی  ادامه  به  بدن،  بر  چیره شدن  یعنی   ۳ فصل 
طور ناخودآگاه، با یک دسته رفتارهای ثبت شده در ذهنمان، فکرها و واکنشهای هیجانی 
که مانند یک برنامه کامپیوتری و فراتر از تجربیات آگاهانه ی ما عمل می کنند، زندگی 
همچنان  است  ممکن  بلکه  نیست،  کافی  مثبت  فکر  داشتن  فقط  دلیل  همین  به  می کنیم. 
بخش عظیمی از آنچه هویت ما را تشکیل می دهند و منفی هم هستند در بدنمان بمانند. با 
مطالعه ی این کتاب، شما خواهید توانست وارد سیستم عامل قسمت نیمه آگاه مغز شوید، 

و تغییراتی دائمی را اعمال کنید. 
فصل ۴ شکست دادن زمان، به بررسی این مسئله می پردازد که در برخی موارد ما آنقدر 
به پیش بینی آینده و برگشت به گذشته می پردازیم که جسم ما باور می کند در زمانی غیر 
از حال زندگی می کند. تحقیقات اخیر نشان می دهد که تنها با فکر کردن می توان مغز و 
بدن را تغییر داد، پس از نظر بیولوژیکی در وضعیتی قرار می گیریم گویا اتفاقات آینده رخ 
داده اند. از آنجایی که شما می توانید فکر را از هر چیز دیگر واقعی تر کنید، می توانید خود 
را از یک سلول مغزی به ژن تبدیل کنید و فهم درستی به دست آورید. وقتی یاد می گیرید 
چگونه از توجه تان استفاده کنید و به زمان حال دسترسی داشته باشید، وارد دنیای کوانتوم 

می شوید که همه پتانسیل ها در آن موجود است. 
و  روزمرگی  در  زندگی  میان  تفاوت  بررسی  به  مقابل خلاقیت،  در  ماندن  زنده   ۵ فصل 
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استرس و عمل کردن  زندگی در خلاقیت می پردازد. زندگی در روزمرگی زندگی در 
به عنوان یک ماتریالیست را در پی دارد، که در این صورت باور می کنید جهان بیرون از 

جهان درون واقعی تر است. 
وقتی شما تحت حالت جنگ یا پرواز فعالیت می کنید، و هورمون های شیمیایی سمی در 
بدن شما ترشح می شود، شما فقط نگران بدنتان، مردم و آنچه اطرافتان هستند، و مشکلتان 
با زمان هستید. مغز و بدن شما تعال ندارد. زندگی شما قابل پیش بینی است. اما وقتی در 
وضعیت باشکوه خلاقیت هستید، شما هیچ کس نیستید در هیچ زمانی حضور ندارید، هیچ 
چیز نیستید، خودتان را فراموش می کنید. شما آگاهی محض می شوید، از زنجیر هویت که 

برای یادآوری آنچه نیاز به واقعیتی بیرونی دارد، رها می شوید. 

بخش 2: بدن شما و مدیتیشن. 
که  می شوید  آشنا  مفهوم  این  با  بودن، شما  و  دادن  انجام  فکر کردن  مغز،  سه   :  ۶ فصل 
سه مغز دارید که شما را قادر می سازند از فکر کردن به سمت انجام دادن و سپس بودن 
حرکت کنید. حتی بهتر از آن، وقتی محیط، بدن و زمان را از توجه خارج کنید، می توانید 
به راحتی بدون انجام کاری از فکر کردن به سمت بودن حرکت کنید. در این حالت، مغز 
شما توانایی تشخیص بین آنچه در دنیای خارج و به عنوان واقعیت اتفاق می افتد و آنچه 
در داخل و ذهن رخ می دهد را ندارد. در نتیجه اگر شما از نظر مغزی تجربه ای را تکرار 
کنید، قبل از رخ دادن آن به صورت فیزیکی، می توانید حس آن را تجربه کنید. حالا شما 
در حال تغییر کردن و ورود به عرصه وجودی جدیدی هستید، چون ذهن و بدن شما به 
عنوان یک سیستم واحد عمل می کنند. وقتی شما احساس می کنید اتفاقات آینده برای شما 
رخ می دهد، شما در حال بازنویسی عادات خودکار، نگرش ها و برنامه های نیمه آگاهانه 
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خود هستید. 
فصل 7 : خلع، به بررسی چگونگی رهایی از احساساتی می پردازد که به ذهن سپرده اید و 
جزیی از شخصیت شما شده اند، و همچنین به شما کمک می کند فاصله میان آنچه درون 
شماست و آنچه در اجتماع و بیرون هستید را پر کنید. همه ما به مرحله ای می رسیم که 
آموختن را متوقف می کنیم و فکر می کنیم هیچ چیز نمی تواند باورهای گذشته را از ما 
دور کند. اگر شما بتوانید احساس ناشی از هر تجربه را پیش بینی کنید، جایی برای باورهای 
جدید وجود ندارد، چون شما به جای اینکه زندگیتان را از آینده ببینید آن را از گذشته 
یا  و  می شود  آزاد  ذهن  یا  که  است  مرزی  نقطه  همان  اینجا  می دهید.  قرار  بررسی  مورد 
فراموش می کند. شما خواهید آموخت که انرژی خود را به صورت هیجانات آزاد کنید، 
و در نتیجه فاصله بین آنچه به نظر می رسید و آنچه حقیقتا هستید را پر می کنید. در نهایت 
شما به نوعی وضوح و روشنی دست می یابید. وقتی آنچه که هستید را نشان می دهید، کاملا 

آزاد هستید. 
آینده  موج های  و  رازها  از  برداری  پرده  مدیتیشن،  یعنی  هشت  فصل  دوم  بخش  پایان 
چه  بدانید  شما  تا  است  مدیتیشن  مورد  در  توضیح  فصل  این  در  من  هدف  شماست. 
مغز  امواج  اندازه گیری  تکنولوژی  به کمک  فصل  این  در  چرا.  و  می دهید  انجام  کاری 
و  تمرکز  مغز شما در حالت  توضیح می دهم که  برای شما  است  را ساده کرده  که کار 
در حالت برانگیختگی تحت تاثیر عوامل استرس زا، از نظر الکترومغناطیسی چه واکنشی 
تحلیلگر  از ذهن  این است که  مدیتیشن،  نشان می دهد. شما خواهید آموخت که هدف 
فراتر بروید و وارد ذهن نیم آگاه شوید، تا بتوانید تغییرات دائمی ایجاد کنید. اگر شما از 
مدیتیشن چیزی نیاموزید، هیچ اتفاقی برای شما نخواهد افتاد. وقتی شما به انجام تمرین های 
احساستان  و  فکر  بین  می توانید  متصل شوید،  دنیای گسترده تری  به  و  بپردازید  مدیتیشن 


