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شما شبه دارو هستید

تعریف از کتاب

بدن،   در  معجزه  راهنمای  دفترچه ی  هستید،  شبه دارو  شما  کتاب 

سلامتی و زندگی شماست؛ فقط می توانم بگویم این کتاب عالی است. 

این، شاید تنها نسخه ای باشد که به آن نیاز دارید . 

- کریستین نورفراپ, )پزشک(

نویسنده ی کتاب های بدن زنان, خرد زنان و عقل در دوران منوپاز؛ که 

همه ی آنها از دید نیویورک تایمز پرفروشترین شناخته شده اند.

ذهن و ذهنیت شما، نقش بسیار مهمی در موفقیت ها و شکست های 

تا  کار،  آموزش،  تا  گرفته،  روابط  از  دارد.  زندگی  امور  تمام  در  شما 

اقتصاد و هر چیزی که فکرش را بکنید. کتاب شما شبه دارو هستید، 

تعریف از کتاب
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ابزار قدرتمندی است برای جستجو در مهم ترین منبع درونی تان، که 

ابزارهای بسیار کاربردی را جهت بهینه سازی ذهنیت، جهت موفقیت 

کلی شما در زندگی در اختیارتان قرار می دهد. من شیوه ی بیان دکتر 

جو دیسپنزا را دوست دارم. او ایده های پیچیده را به گونه ای قابل فهم 

برای همه ی ما مطرح می کند، که می توانیم از آن سود ببریم.

- دانیل جی آرمن، )پزشک(

بنیانگذار آرمن کلینیکس، نویسنده ی کتاب های )ذهنت را تغییر بده، 

زندگی ات را عوض کن( و کتاب چگونه در هر سن  و سال، ذهنی پویا 

داشته باشیم . 

بر اساس تجربه ای که از کار با افراد دارای بیماری های شدید و خطرناک 

دارم، همین حقیقتی را آموخته ام که در کتاب شما شبه دارو هستید، 

منعکس شده است. بدن، آنچه را ذهن و مغز باور داشته باشد تجربه 

خواهد کرد. من یاد گرفته ام چطور مردم را طوری گول بزنم که برای 

سلامتی شان مفید باشد. کلام پزشکان مانند تیغی دو لب است. می تواند 

بکُشد یا شفا دهد. ما همگی، پتانسیل و توانایی شفادادن و بهبود را در 

خود داریم. راهش فقط این است که بدانی چطور این توانایی بالقوه را 

فعال کنی. این کتاب را بخوانید و بیاموزید . 



7
- دکتر برنی سیگال

نویسنده ی کتاب؛ معجزات و هنر شفابخشی

دکتر جو دیسپنزا برای رسیدن به  یک نگرش انقلابی، برای استفاده از 

ذهن جهت بهبود و شفای بدن، مطالعات علمی را در کنار هم قرار داده 

است. من بسیار تحت تأثیر قرار گرفتم. واقعا آفرین . 

- دکتر مونالیزا شالتز

نویسنده ی کتاب؛ به ندای درونت گوش کن همه چیز حل می شود

اثر شبه دارو، یعنی این که تصور کنیم دارویی واقعی دریافت کرده ایم، 

این موضوع مدت طولانی است که به عنوان یک پدیده ی بسیار مهم 

بوده است. دکتر جو دیسپنزا در کتاب  در علم پزشکی مورد مطالعه 

خود که تمامی الگوها را تغییر داده است، فکر ما را به جایی می رساند 

نکنیم.  نگاه  انحراف  یک  یا  غیراخلاقی  کاری  دید  به  کار،  به  این  که 

مانند  و  است  مختصر  و  مفید  فصل   12 دارای  که  کتاب  این  در  او 

یک داستان علمیِ هیجان انگیز است، دلایل بسیار محکمی می آورد که 

باعث می شود عامل متحول کننده ی زندگی خود را بشناسیم. این یعنی 

اثر شبه دارو در واقع خود ما هستیم؛ می توانیم بزرگ ترین و دورترین 

احتمالات شفا، معجزات و طول عمر را به واقعیت تبدیل کنیم. من این 

تعریف از کتاب
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کتاب را دوست دارم و منتظر روزی هستم که راز شبه دارو، پایه ی هر 

کار ما در زندگی روزمره باشد . 

- گرگ برادن

نویسنده ی کتاب؛ حقیقت عمیق و ماتریکس باشکوه

دکتر جو دیسپنزا، استادی است که می تواند علم را به صورتی کاملا 

ساده بیان کند تا همه بتوانند بفهمند . 

- دان مایر لوییز )پزشک(

نویسنده ی کتاب؛ چهار توافق

کتاب شما شبه دارو هستید برای هر کسی که می خواهد در ذهن، بدن 

و روح، به سلامتی کامل برسد واجب است. دکتر جو دیسپنزا، این باور 

سؤال  زیر  نیست،  کنترلمان  در  ما  سلامتی  می گوید  که  را  افسانه ای 

می برد و با نشان دادن راه جهت ایجاد سلامتی کامل و حال خوب در 

زندگی، قدرت و حق ما را برای این که بتوانیم انتظار چنین چیزهایی را 

داشته باشیم به ما باز می گرداند . 

با خواندن این کتاب، شما مشتری بهترین بیمه ی جهان خواهید شد.

- سونیا چاکت

مشاور گروه سیک سنسوری و نویسنده ی کتاب؛ پاسخ ساده است که به 
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عنوان بهترین و پرفروش ترین کتاب از دید نیویورک تایمز نیز انتخاب 

شده است . 

تعریف از کتاب



تقدیم به مادرم
فرانچسکا
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منتظر  شوق  با  همواره  دیسپنزا،  جو  طرفداران  بیشتر  مانند  نیز  من 

دلایل  می تواند  خوبی  به  که  او  هستم.  او  کننده ی  متحول  ایده های 

کند،  ترکیب  جالب  و  درونی  دریافت های  با  را  علمی  متقن  شواهد  و 

مرزهای دانسته های ما را گسترش می دهد و به  این ترتیب، افق دید ما 

نسبت به آنچه ممکن است را بالاتر و بالاتر می برد. او، علم را بیشتر از 

بسیاری از دانشمندان جدی می گیرد و در این کتابِ بسیار اثرگذار،  او 

به بحث و بررسی پیرامون تازه ترین یافته های علم ژنتیک، علم شناخت 

چگونگی تشکیل اعصاب و روانشناسی عصب می پردازد، تا به نتیجه ای 

منطقی برسد . 

افکار،  با  دیگر  انسان  هر  و  شما  است.  هیجان انگیز  کاملا  نتیجه،  این 

توصیه به مطالعه ی کتاب
نوشته ی دکتر داسن چرچ

توصیه به مطالعه ی کتاب
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تجربه می کنید،  که  متحول کننده ای  لحظات  و  احساس ها، خواسته ها 

بدن و مغزتان را شکل می دهید. کتاب شما شبه دارو هستید، شما را به 

عمیق شدن در این دانش دعوت می کند، تا بتوانید بدن و زندگی تازه ای 

برای خود بسازید . 

این یک کتاب متافیزیکی نیست. جو، توضیح پیرامون هر پیوند علت و 

معلولی را با فکر شروع می کند و با یک حقیقت زیست شناسی به پایان 

می برد. مثلا می گوید وقتی سلول های بنیادی و ایمنی در بدنتان بیشتر 

می شوند، میزان مولکول های پروتئینی که در جریان خون شما هستند 

هم افزایش می یابد. 

او این کتاب را با نقل داستانی در مورد تصادفش شروع می کند. همان 

تصادفی که باعث شکستگی شش مهره از ستون فقراتش شد. او در اثر 

همین تصادف، به  این نتیجه می رسد که باید آنچه به آن باور داشته را 

در عمل پیاده کند. این که؛ بدن ما هوش خاصی در خود نهفته دارد که 

 یکی از ویژگی های آن، داشتن قدرت شفابخشی معجزه آساست. نظمی 

که او در بیان چگونگی بازسازی ستون فقراتش دارد، داستانی است که 

می تواند الهام بخش همه ی ما باشد و ما را متحول کند.

این چنین داستان های مربوط به بازگشت به زندگی و شفا گرفتن هایی 

که بیشتر شبیه معجزه هستند، همه ی ما را تحت تأثیر قرار می دهند. 
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چنین  می توانیم  همه  که  می دهد  نشان  ما  به  کتاب  این  در  جو  اما 

معجزاتی را تجربه کنیم. بازسازی، در عمق جان و جسم ما نهفته است 

و ضعف و بیماری استثناء هستند نه هنجار غالب.

می توانیم  می کند،  بازسازی  را  بدنمان چطور خودش  بدانیم  ما  وقتی 

به طور آگاهانه به سمت این فرآیند برویم؛ هورمون هایی که سلول ها 

عصبی  انتقال دهنده های  می سازند،  که  پروتئین هایی  می کنند،  ترشح 

که در نتیجه ی کار این پروتئین ها تولید می شوند و مسیرهای عصبی 

که  این پیام ها به آنها ارسال می شوند را تعیین کنیم. بدن ما، به جای 

این که همیشه ثابت و بدون تغییر باشد، هر لحظه در حال تغییر است. 

مغز ما نیز پیوسته در حال تحرک است و هر ثانیه، روابط عصبی تازه ای 

را ایجاد و روابط عصبی قدیمی را از بین می برد. جو به ما می آموزد که 

تعیین کنیم  نیز  را  فعالیت ها  این  نوع  به طور خودخواسته،  می توانیم 

و به جای این که نقش منفعلانه ی یک مسافر را بازی کنیم، راننده ی 

اتومبیل باشیم.

یک  در  عصبی  پیوندهای  تعداد  که  نکته  این  سال 1990، کشف  در 

علم  شود،  برابر  دو  تحریک  و  تکرار  با  می تواند  عصبی  مجموعه ی 

زیست شناسی را متحول کرد و در نهایت باعث شد اریک کندل1  کاشف 

Eric Kandel -1

توصیه به مطالعه ی کتاب
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این نکته که  یک روانپزشک اعصاب بود، جایزه ی نوبل را نیز به خود 

اختصاص دهد. کندل بعدا متوجه شد اگر ما از ارتباطات عصبی استفاده 

آنها شروع به ضعیف  ادامه دهیم،  را فقط سه هفته  این کار  نکنیم و 

شدن می کنند. به  این ترتیب ما می توانیم با پیام هایی که در شبکه ی 

عصبی خود ارسال می کنیم، به مغزمان شکل دهیم . 

مورد  را  اعصاب  شکل گیری  نوع  بقیه،  و  کندل  که  دهه ای  همان  در 

کمی  تعداد  تنها  که  شدند  متوجه  دانشمندان  می دادند،  قرار  بررسی 

تا  بین 75  تقریبا چیزی  ثابت و غیرقابل تغییر هستند.  ما،  از ژن های 

85 درصد ژن ها با دریافت پیام های محیطی فعال و غیرفعال می شوند 

که  این پیام ها شامل افکار، باورها و احساس هایی است که ما در مغز 

ژن های سریع،  نام  با  ژن ها،  این  از  انباشته می کنیم. یک دسته  خود 

برای رسیدن به نهایت فعالیت، تنها به سه ثانیه زمان نیاز دارند. این 

نحوه ی  که  هستند  کنترل کننده  یا  نظم دهنده   ژن های  معمولا  ژن ها 

بدن  مختلف  بخش های  در  را  پروتئین  هزاران  و  ژن  صدها  فعالیت 

کنترل می کنند. همین تغییرات گسترده و سریع، دلیلی برای برخی 

از بهبودهای بسیار سریع و باور نکردنی است که در طول این کتاب با 

آنها آشنا خواهید شد.

جو، یکی از معدود دانشمندانی است که نقش احساس ها را در تغییر و 
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تحولات به خوبی می شناسد. احساس های منفی، ممکن است نتیجه ی 

باشند. هم  آدرنالین  و  کورتیزول  مانند  برخی هورمون ها  به  ما  اعتیاد 

این هورمون های مربوط به استرس و هم هورمون هایی مانند دی ای و 

اوکسیتوسین که به آرامش مربوط می شوند، نقطه ی نهایتی دارند که 

همین امر، به خوبی توضیح می دهد که چرا وقتی از منطقه ی امن خود 

بیرون می آییم و تعادل این هورمون ها به هم می خورد احساس بدی 

داریم. این ایده، مهمترین دلیلی است که می توان با آن عواملی مانند 

اعتیاد و میل شدید را به خوبی توضیح داد.

شما می توانید با تغییر وضعیت درونی تان، واقعیت بیرونی تان را تغییر 

دهید. جو با مهارت کامل، زنجیره ی اتفاقات در این زمینه را توضیح 

از لوب  با خواست شروع می شود، خواسته هایی که  این کار،  می دهد. 

پیشانی یا جلوی مغز شما نشأت می گیرند و بعد به پیام های شیمیایی 

ارسال  بدن  مختلف  اعضای  به  را  پیام هایی  تبدیل،  نوروپتایت  نام  به 

این  از  برخی  می شود.  ژن ها  از  برخی  غیرفعال شدن  یا  فعال  باعث  و 

هورمون ها و حامل های شیمیایی مانند اوکسیتوسین یا همان هورمون 

نوازش که با لمس کردن ترشح می شود، مربوط به احساس هایی مانند 

عشق و اعتماد هستند. شما می توانید با تمرین بیاموزید که چطور با 

یا هورمون های شفابخش  تعادل هورمون های استرس  نقطه ی  سرعت 

توصیه به مطالعه ی کتاب



شما شبه دارو هستید18

را تنظیم کنید.

این عقیده که شما می توانید تنها با تبدیل فکر به عمل، وضعیت خود 

را بهبود بخشید، ممکن است در ابتدا عجیب به نظر برسد. حتی جو 

با  کارگاه هایش  در  کنندگان  شرکت  که  را  نتایجی  دیدن  انتظار  هم 

به کارگیری کامل ایده ها به دست آوردند، نداشت. نتایجی مثل: از بین 

رفتن ناگهانی تومورها، یا راه رفتن بیمارانی که روی ویلچر بودند یا از 

بین رفتن میگرن. جو، با انجام این کار از صمیم قلب، در این زمینه 

مرزها را جابجا کرد و از این امر شگفت زده شد که اگر مردم با میل کامل 

و از صمیم قلب اثر شبه دارو را در زندگی شان پیاده کنند، بهبود چقدر 

بازتاب دهنده و  سریع می تواند رخ دهد. عنوان شما شبه دارو هستید، 

بیانگر این حقیقت است که  این افکار، احساس ها و باورهای شما هستند 

رقم  را  بدن شما  در  فیزیولوژیک  تغییرات  و  اتفاقات  از  زنجیره ای  که 

می زنند.

ممکن است در طول خواندن این کتاب بعضی وقت ها احساس ناآرامی 

قدیمی  منیت  همان  ناآرامی  این  دهید.  ادامه  مطالعه  به  اما  کنید، 

شماست که علیه تغییرات غیرقابل اجتناب اعتراض می کند و نقاط تعادل 

هورمون های شما نیز بر هم می خورد. جو به ما دوباره  این اطمینان را 

می دهد که  این احساس ها مانند احساس عدم آرامش، می توانند نمود 
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بیولوژیکی رهایی از منیت قدیمی تان باشند.

بسیاری از ما زمان و تمایل لازم برای درک این فرآیندهای پیچیده ی 

ما  به  نقطه ای است که  این کتاب،  اینجا، همان  نداریم.  را  بیولوژیکی 

خدمت بزرگی می کند. جو در دلایل علمی  که پشت این تغییرات است 

عمیق می شود تا بتواند آنها را به شیوه ای قابل فهم و هضم برای ما بیان 

بتواند  تا  بار سنگینی را بر دوش می کشد  او خود پشت صحنه،  کند. 

توضیحاتی کامل و ساده به ما بدهد. او با استفاده از قیاس و بیان کردن 

می توانیم  که چگونه  می گوید  ما  به  دقیقا  موردی،  و  عینی  مثال های 

این اکتشافات را در زندگی روزمره ی خود پیاده کنیم و نشان می دهد 

در  توانسته اند  کرده اند،  دنبال  جدیت  با  را  امر  که  این  آنهایی  چطور 

سلامتی خود تغییرات بسیار بزرگی را ایجاد کنند.

می کند  ارائه  جو  که  روشی  برای  تازه  نامی  محققان،  جدید  نسل 

پشت  ایده ی   .)SDN( اعصاب1   به  اختیاری  دادن  شکل  ساخته اند: 

این اسم آن است که ما با تجربیاتی که می اندوزیم، مسیر شکل گیری 

تعیین  را  قدیمی  عصبی  راههای  رفتن  بین   از  و  تازه  عصبی  راههای 

می کنیم. من باور دارم که  این کار، به  یکی از مهم ترین جنبه های تغییر 

شخصی و عصب شناسی برای نسل آینده تبدیل خواهد شد و این کتاب؛ 

Self-Directed Neuroplasticity -1

توصیه به مطالعه ی کتاب
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پیشرو آن راه خواهد بود.

در تمرین های مراقبه ای1  که در بخش دوی این کتاب آمده، متافیزیک 

به  خود  می توانید  شما  می آید.  در  قابل مشاهده  و  عینی  صورت  به 

راحتی این تمرین ها را انجام دهید و به صورت شخصی امکان این که 

که  است  این  اینجا، هدف  در  کنید.  تجربه  را  باشید  شبه داروی خود 

باورها و پذیرش های پیرامون خود را از نظر بیولوژیکی تغییر دهید تا 

بتوانید آینده ی جدیدی را که عاشقش هستید به واقعیتی قابل لمس 

تبدیل کنید.پس این سفر دلفریب و هیجان انگیز را که افق احتمالات 

شما را گسترش می دهد و شما را برای در آغوش کشیدن و پذیرفتن 

مرحله ی بسیار بالایی از بهبود و کارکرد به چالش می کشد، آغاز کنید. 

شما با ورود مشتاقانه به  این فرآیند و تغییر نقاط تعادل افکار، احساس ها 

و وضعیت زیست شناختی که گذشته ی شما را محدود کردند، چیزی را 

از دست نخواهید داد. به توانایی خود برای شناخت نهایت توان بالقوه ی 

خود باور داشته باشید و بر اساس آن وارد عمل شوید که اگر این کار را 

بکنید، به شبه دارویی تبدیل می شوید که آینده ای سرشار از خوشحالی 

و سلامتی برای خود و این سیاره خواهید ساخت . 

دکتر داسن چرچ، نویسنده ی کتاب ژن های درون شما . 

Meditation - 1
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من اصلا تصمیمی برای انجام هیچ یک از این کارها نداشتم چون کارم 

به عنوان سخنران، نویسنده و محقق راضی ام می کرد. اما برخی از ما، 

برای بیدارشدن نیاز به صدایی داریم که بگوید: بیدار شو و این اتفاق 

در سال 1986 برای من رخ داد. در یکی از روزهای زیبای ماه آوریل 

در جنوب کالیفرنیا، در حال انجام ورزش سه گانه در شهر پام اسپرینگز  

بودم که شانس این را داشتم که  یک شاسی بلند از روی من رد شود. 

این لحظه، زندگی مرا تغییر داد و من را در این مسیر کاملا جدید قرار 

داد. آن زمان23ساله بودم و تازه کارم را به عنوان کایروپرکتر در شهر 

لاهویای کالیفرنیا شروع کرده بودم و ماهها بود برای این ورزش سه گانه 

سخت تمرین کرده و آموزش دیده بودم . 

پیشگفتار
بیدار شدن

پیشگفتار
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این اتفاق زمانی رخ داد که بخش شنا را تمام کرده و در بخش دوچرخه 

سواری بودم. در حالی که به پیچی خطرناک نزدیکی می شدیم، متوجه 

اتومبیل ها در یک مسیر قرار بگیریم.  با  اتوبان شده و  باید وارد  شدم 

یک افسر پلیس، در حالی که پشتش به اتومبیل ها بود، به من علامت 

داد که به سمت راست بپیچم و به مسیرم ادامه دهم. از آنجایی که به 

شدت سرگرم کار خودم بودم و فقط روی مسابقه تمرکز داشتم، از او 

چشم برنداشتم. وقتی داشتم از دو دوچرخه سوار در همان محل عبور 

می کردم، یک اتومبیل برانکوی قرمز دو دیفرانسیل که با سرعت 55 

مایل در حال حرکت بود از پشت به من برخورد کرد. تنها چیزی که 

بعد از آن یادم می آید این است که به هوا پرتاب شدم و با کمر روی 

زمین فرود آمدم. به خاطر سرعت خودرو و واکنش های کند پیرزنی که 

راننده اش بود، خودرو به سمت من آمد و خیلی زود با سپرش برخورد 

کردم. خیلی سریع سپر را گرفتم تا از زیر گرفته شدن جلوگیری کنم 

و بدن بین آهن و آسفالت له نشود. در نتیجه تا راننده بخواهد بفهمد 

چه شده، کمی هم روی جاده کشیده شدم. وقتی در نهایت متوقف شد، 

حدود 20 یارد دیگر نیز بدون این که بتوانم خودم را کنترل کنم، روی 

زمین کشیده شدم.

دوچرخه سوارانی  دشنام های  و  فریادها  دوچرخه ها،  عبور  هنوز صدای 
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که نمی دانستند باید بایستند و به من کمک کنند یا به مسابقه ادامه 

دهند، به  یاد دارم. آنجا که دراز کشیده بودم تنها کاری که می توانستم 

بکنم تسلیم شدن بود.

شکسته  فقراتم  ستون  مهره های  از  تا  شش  که  فهمیدم  زود  خیلی 

است. دنده ی 8، 9، 10، 11 و 12 و اولین مهره ی کمرم نیز شکستگی 

داشت. یعنی از سرِ شانه تا کلیه هایم شکستگی داشتم. مهره ها مانند 

بلوک هایی دور نخاع چیده شده اند و وقتی با آن نیرو به زمین برخورد 

کرده بودم، آنها در اثر این برخورد شکسته و فشرده شده بودند. دنده ی 

هشتم، یعنی اولین بخش شکستگی هایم بیش از 60 درصد از بین رفته 

بود، استخوان قوسی که محافظ نخاع بود شکسته و مانند چوبی به هم 

فشرده شده بود. وقتی مهره ای می شکند و فشرده می شود، استخوان 

بالاخره باید یک جایی برود. در مورد من، تعداد بسیاری از مهره ها و 

استخوان های شکسته، به سمت نخاع رفته بود. اصلا تصویر خوبی نبود.

من که انگار خواب بسیار بدی دیده بودم، صبح روز بعدش با مجموعه ای 

از نشانه های عصبی از جمله؛ انواع مختلفی از درد، بی حسی های مختلف 

در  و مشکلاتی  بدن  اعضا(، پرش بخش های مختلف  و سایر  پاها  )در 

کنترل حرکاتم، از خواب بیدار شدم.

در  ام.آر.آی  و  اسکن  اشعه  ایکس،  خون،  آزمایش  از  بعد  بنابراین 

پیشگفتار



شما شبه دارو هستید24

بیمارستان، یک جراح ارتوپد نتایج را به من نشان داد و خبر را اعلام 

نخاعم  روی  حالا  که  استخوان های شکسته ای  خارج کردن  برای  کرد. 

بودند، باید جراحی می کردم و یک میله ی پلاتینی از نوع هارینگتون در 

کمرم کار می گذاشتند. این یعنی بریدن دو سه قسمت از استخوان های 

کمر از بالا و پایین شکستگی ها و بعد قراردادن دو میله ی دوازده  اینچی 

از  تا  چند  بود  قرار  بعد  فقراتم.  ستون  طرف  دو  در  استیل  جنس  از 

مهره های شکسته ی مرا بتراشند و آنها را به میله ها متصل کنند. قرار 

بود عمل بسیار سختی باشد ولی حداقل می دانستم این شانس را دارم 

معلول  تا حدی  این وجود می دانستم  با  بروم. حتی  راه  بتوانم  باز  که 

خواهم بود و تا آخر عمرم باید با درد مزمن زندگی کنم. نیازی نیست 

بگویم که اصلا از این گزینه خوشم نمی آمد . 

بهترین  بود.  قطعی  شدنم  فلج  نمی کردم،  انتخاب  را  عمل  اگر  اما 

عصب شناس منطقه ی پالم اسپرینگز که نظرات جراحان را نیز گرفته 

بود به من گفت؛ می داند به سر سایر افرادی که در شرایط من بوده و 

عمل را رد کرده اند چه بلایی آمده و آنها چه شرایطی دارند. فشار ناشی 

از ضربه ی تصادف، مهره ی هشتم من را از شکل اصلی خودش خارج 

کرده بود که نمی گذاشت نخاعم به هنگام ایستادن بتواند وزنم را تحمل 

کند. احتمال داشت استخوان کمرم بشکند و تمام آن شکستگی ها را به 
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شدت به سمت نخاعم هل دهد و این باعث می شد قطع نخاع شده و از 

گردن به پایین فلج شوم؛ این اصلا خوب نبود . 

من به بیمارستانی در لاهویا نزدیک خانه ام منتقل شدم که آنجا همنظر 

دو تن دیگر از پزشکان را گرفتم، که  یکی از آنها برترین جراح ارتوپد 

و  جراحی  با  پزشکان  این  دوی  هر  که  نداشت  تعجبی  بود.  کالیفرنیا 

کارگذاشتن میله ها موافق بودند. همه در این امر، هم نظر بودند: عمل 

نکنی فلج می شوی و دیگر نمی توانی راه بروی. اگر خودم هم پزشک 

متخصصی بودم که می خواستم شخصی را راهنمایی کنم و توصیه ای 

ارائه دهم، همین را می گفتم. این بهترین و امن ترین گزینه بود اما این، 

گزینه ای نبود که من برای خودم انتخاب کردم.

شاید در آن مقطع زمانی از زندگی ام، جوان و خام بودم اما تصمیمی 

که گرفتم، بر خلاف الگوهای پزشکی و توصیه ی متخصصان بود. من بر 

این باورم که در درون هر یک از ما، یک هوش و آگاهی مخفی وجود 

این هوش و آگاهی درونی در هر لحظه،  دارد که زندگی بخش است. 

ما را حمایت، نگهداری و محافظت می کند و ما را شفا می دهد. همین 

هوش است که کارش را با دو سلول شروع کرده و در نهایت صد ترلیون 

سلولی را تولید کرده که هر بخش از آنها کار خاصی انجام می دهند، 

همین هوش است که باعث می شود، قلب ما روزانه صدها هزار بار بتپد 

پیشگفتار
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واکنش شیمیایی  انجام صدها هزار  و همین هوش است که می تواند 

جالب  بسیار  کارهای  و  کند  ساماندهی  ثانیه  یک  در  را  درون سلولی 

که  بود  این  می آوردم  که  دلیلی  زمان  آن  دهد.  انجام  نیز  را  دیگری 

اگر این هوش وجود دارد و حالا که با خواست، آگاهی و با عشق، این 

توانایی های خود را بروز داده، شاید من هم بتوانم توجهم را از جهان 

بیرون بردارم و برای ایجاد رابطه ای با این هوش، به جهان درون خودم 

سفر کنم.

اما با این که از نظر ذهنی پذیرفته بودم و قبول داشتم که بدن می تواند 

خود را شفا دهد، حالا زمان آن بود که در مرحله ی بعد برای استفاده 

از این دانایی و ایجاد تجربه ای حقیقی از بهبودیافتن، باید هر نکته و 

دانسته ای که از فلسفه داشتم را به کار می بردم و از آنجایی که نه جایی 

می رفتم و نه کاری می کردم و فقط در حالی که صورتم رو به زمین 

بود دراز کشیده بودم، دو تصمیم گرفتم. اول این که هر روز تمام تمرکز 

آگاهانه ی خود را روی این هوش درونی معطوف کنم و به آن برنامه، 

پیش زمینه و دیدی خاص همراه با درخواست های کاملا مشخص بدهم، 

و بعد بهبود خودم را به دست این آگاهی و هوش تواناتر از خود، که 

قدرت نامحدودی نیز دارد بسپارم و به  این هوش اجازه دهم که خود، 

که  افکاری  ندهم  اجازه  که  بود  این  دومم  تصمیم  دهد.  بهبود  را  من 
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نمی خواهم آنها را تجربه کنم، وارد محدوده ی آگاهی من شوند. آسان 

به نظر می رسد مگر نه؟

تصمیم بزرگ

من بر خلاف توصیه ی تیم پزشکی ام، بیمارستان را با آمبولانس و به 

مقصد خانه ی دوتا از دوستان نزدیکم ترک کردم. آنجا جایی بود که 

سه ماه روی بهبودم تمرکز کردم. من در یک ماموریت بودم؛ تصمیم 

گرفتم هر روز را با بازسازی مهره به مهره ی ستون فقرات سپری کنم و 

اگر این آگاهی و هوش به تلاش های من توجه نشان دهد، به او نشان 

خواهم داد که چه می خواهم. من می دانستم این هوش، حضور کامل 

مرا خواهد خواست. این برای من یعنی حضور در لحظه، عدم فکر به 

آینده، عدم  برای  نگرانی  برای گذشته، عدم  گذشته و سرزنش خودم 

و  درد  روی  تمرکز  و عدم  بیرونی  و جهان  زندگی  از شرایط  ناراحتی 

رابطه هستیم، می دانیم چه  در  با کسی  وقتی  ما  داشتم.  علایمی که 

این هم  زمانی حواسش هست و چه زمانی حواسش نیست؛ مگر نه؟ 

یعنی  آگاهی  آگاهی،  یعنی  هوشیاری  چون  است .  همان  شبیه  دقیقا 

این  بودن.  متوجه  و  لحظه  در  یعنی حضور  توجه کردن  و  توجه کردن 

هوش نیز قطعا می داند چه وقتی من در لحظه حضور دارم، در زمان 
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حال هستم و چه زمان نیستم. من حتما باید در زمان ارتباطم با این 

هوش کاملا در لحظه حضور داشته باشم و حواسم باشد حضورم باید با 

حضور این هوش، هماهنگ و یکسان باشد، خواستم باید با خواست او 

یکی باشد و ذهنم نیز باید با ذهنیت او هماهنگ باشد.

پس هر روز دو بار و هر بار به مدت 2 ساعت، من به درون خودم سفر 

می کردم و تصویری از نتیجه ای که می خواستم ایجاد می کردم و این 

قبلا  متوجه شدم  که  البته  بود.  سالم  کاملا  فقرات  تصویر یک ستون 

چقدر حواسم نبوده و تمرکز نداشته ام. این یک طعنه بود. همان زمان 

فهمیدم وقتی بحران یا اتفاق بدی رخ می دهد، ما به جای این که روی 

آنچه می خواهیم تمرکز کنیم، بیشترِ تمرکز و انرژی خود را صرف فکر 

نمی خواهیم. در طول آن هفته های  به آن چیزی می کنیم که  کردن 

اول، من هر لحظه  این کار را انجام می دادم. 

ستون  یعنی  دلخواهم  زندگی  ساختن  برای  مراقبه هایم،  اواسط  در 

فقراتی کاملا سالم، ناگهان متوجه می شدم که دارم به طور ناخودآگاه 

به آنچه جراحان چند هفته پیش به من گفته بودند فکر می کنم؛ این که 

من دیگر راه نخواهم رفت. از درون، در اواسط بازسازی ستون فقراتم 

تاکید می کنم  بعد متوجه شدم روی یک چیز دیگر هم خیلی  بودم، 

این که؛ آیا بالاخره باید مطب جراحی زیبایی خودم را بفروشم یا نه. در 
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حالی که داشتم گام به گام، از نظر ذهنی راه رفتن مجددم را تصویرسازی 

و خود را برای آن آماده می کردم، ناگهان با خودم تصور می کردم که 

ادامه ی زندگی روی ویلچر چطور خواهد بود. می دانید چه می گویم؟ 

حواسم پرت می شد . 

پس هر بار که توجه و تمرکزم را از دست می دادم و ذهنم به سمت 

به طور  را  تصویرسازی  و  می کردم  اول شروع  از  می رفت،  دیگر  افکار 

کامل دوباره انجام می دادم. این کار خسته کننده، کلافه کننده و حقیقتا 

یکی از سخت ترین کارهایی بود که در کل زندگی ام انجام داده ام. اما 

دلیل من برای ادامه  این بود که؛ آن هوش مشاهده گر، برای این که به 

تصویری که من ساخته ام توجه کند، آن تصویر را واضح، بدون هیچگونه 

تیرگی، آلودگی و مزاحمتی می خواهد. برای این که  این هوش به آنچه 

امید داشتم و می دانستم می تواند انجام دهد برسد، از اول تا آخر کار 

باید آگاهی ام را حفظ می کردم و آن را از دست نمی دادم . 

با خودم و تلاش برای حفظ حضورم  از 6 هفته جنگ  در نهایت بعد 

»در لحظه« با این هوش، توانستم این فرآیند بازسازی را بدون این که 

مجبور باشم دوباره از اول شروع کنم، از درون انجام دهم. اولین روزی 

که برای اولین بار موفق به چنین کاری شدم را به  یاد می آورم. دقیقا 

حس و شیرینی اش مانند زمانی است که توپ تنیس را دقیقا همانجایی 
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با هم  انجام دهم.  باید  است که  کاری  این  بزنی. می دانستم  باید،  که 

هماهنگ بودیم؛ احساس کامل بودن، رضایت و یکپارچگی داشتم. برای 

اولین بار با ذهن و بدنم کاملا »در لحظه« حاضر بودم و احساس راحتی 

داشتم. دیگر هیچ مزاحمت ذهنی، تجزیه و تحلیل، فکر و تلاشی وجود 

نداشت. انگار باری از دوش من برداشته شده بود و نوعی حس صلح و 

آرامش تمام وجودم را فرا گرفته بود. انگار دیگر نگران گذشته و آینده 

و هر آنچه که قبلا برایم مهم بود، نبودم.

و این فهم و آگاهی، ادامه ی راه و سفر را برایم روشن کرد، چون دقیقا در 

همان زمان و هم زمان با این که داشتم آنچه را می خواستم، می ساختم 

و مهره هایم را بازسازی می کردم، هر روز این کار برایم آسانتر شد. از 

همه ی اینها مهمتر؛ من تغییرات فیزیولوژیکی بسیار خاصی را احساس 

انجام  درون  در  آنچه  هماهنگی  به  شروع  که  بود  زمان  همان  کردم. 

می دادم، کردم تا بتوانم این تغییرات را در بیرون و بدن خود نیز ایجاد 

کنم. وقتی این هماهنگی را ایجاد کردم، به آنچه انجام می دادم توجه 

بیشتری کردم و آن را با عزم و میلی بیشتر انجام می دادم و بارها و 

بارها تکرارش کردم. در نتیجه حالا به جای این که انجام این کار برایم 

تلاشی سخت و طاقت فرسا باشد، آن را با لذت انجام می دادم و از آن 

اثر می پذیرفتم و ناگهان، آنچه زمانی انجامش دو یا سه ساعت طول 
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می کشید را توانستم در مدت کوتاهتری به انجام برسانم . 

فکر  به  کردم  شروع  پس  داشتم.  اختیار  در  نیز  بیشتری  زمان  حالا 

کردن در این مورد که، مثلا دیدن دوباره ی غروب آفتاب از ساحل یا 

نهارخوردن دوباره با دوستانم سر میز یک رستوران چه حسی خواهد 

کم  را دست  لذت ها  هیچگاه  این  دیگر  گذاشتم  قرار  با خودم  داشت. 

نگیرم و تصور نکنم همیشه در اختیارم خواهند بود. من دوش گرفتن 

و حس کردن آب روی بدنم یا استفاده از سرویس بهداشتی و راه رفتن 

جزئیات  با  را  می خورد  صورتم  به  نسیمی  وقتی  ساندیگو،  ساحل  در 

تصور کردم. اینها چیزهایی بودند که تا قبل از تصادف اصلا قدرشان 

را نمی دانستم، اما حالا برایم مهم بودند و معنی داشتند، و من از نظر 

تا  می گذاشتم  وقت  آنها  و حس کردن  درآغوش گرفتن  برای  احساسی 

زمانی که حس کنم واقعا آنجا هستم . 

آن زمان نمی دانستم چه می کنم، اما حالا می دانم. من به تمامی این 

احتمالات بالقوه که در جهان کوانتوم نیز وجود داشتند، فکر می کردم، 

و بعد از نظر احساسی آنها را در آغوش گرفته و کاملا حس می کردم. 

وقتی من آن آینده را به خواست خودم انتخاب کردم و دقیقا حسِ بودن 

باورکردن  به  ایجاد کردم، بدن من شروع  را، تجربه و در خود  در آن 

انتخابی خودم  آینده ی  در همان  لحظه  این  در  که، من  کرد  امر  این 
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هستم. هرچه توانایی من برای مشاهده ی سرنوشتی که می خواستم و 

به دنبالش بودم بیشتر و بیشتر شد، سلول های من شروع به سازماندهی 

مجدد خویش کردند. من شروع به ارسال پیام های تازه به ژن های تازه 

کردم و بعد از آن، سرعت بهبود جسم من نیز بیشتر شد.

آنچه من در حال فراگیری اش بودم، یکی از اصول اصلی علم فیزیک 

و  نیستند  هم  از  جدا  المان هایی  ماده  و  ذهن  این که  است.  کوانتوم 

ناخودآگاه ما، پیش نویس هایی  افکار و احساس های خودآگاه و  این که 

هستند که سرنوشت ما را کنترل می کنند. اصرار، میل و تمرکز برای 

واقعی کردن هر آنچه در آینده تصور می کنیم، ریشه در ذهن انسان و 

ذهن احتمالات نامحدود جهان کوانتوم دارد. هر دوی این آگاهی ها و 

ذهن ها باید برای ظهور هر واقعیتی که به طور بالقوه در جهان کوانتوم 

وجود دارد با هم همکاری کنند. من فهمیدم که از این نظر، همه ی ما 

آفرینندگانی خدایی هستیم. مهم نیست از چه نژاد، جنسیت، فرهنگ، 

یا در  باورهای دینی داریم  طبقه ی اجتماعی و تحصیلی هستیم، چه 

گذشته مرتکب چه اشتباهاتی شده ایم. برای اولین بار در طول زندگی ام 

احساس رضایت واقعی داشتم . 

من  گرفتم.  نیز  دیگری  کلیدی  تصمیمات  خودم  بهبود  مورد  در  من 

را  با جزئیات در کتاب مغزت  را  انتخاب کردم که آن  را  رژیم غذایی 


