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  تقدیم
ام  العاده مادر فوق: کنم  میمی تقدام ی کتاب را به دو زن قدرتمند زندگنیمن ا

 که عاقلانه به من نی کاتلمیبای زبخشد و دختر که قدرتش به من الهام می
 از برادر خواهم ی منیهمچن. ریطور که در بالا تا ز همان. آموخته است

همه شما را : من برکت دارم.  محبتش تشکر کنميبزرگوارم چارلز برا
  .دوست دارم و سپاسگزارم

  
  تقدیر و تشکر و قدردانی

 تـا   دندی وجود داشتند که به من الهام بخش       يادیالعاده ز    که افراد فوق   خوشحالم
 راه  نی ـ و به من کمک کردند تا بـه طـور مـداوم آن را در ا                سمی کتاب را بنو   نیا

 از لمیمـا ! ی کتاب عـال نی کمک به ا ي شما و برا   تیبا تشکر از حما   . بهبود بخشم 
 يهــا  بــاهوش از روحو متنــوع ی قلــب از خــانواده و دوســتانم، گروهــمیصــم

شـانس    مـن خـوش   . کنند، تشکر کنم     الهام من را روشن می     ریسخاوتمند که مس  
 کـنم  ی وفادارم قـدردان انی از مشترخواهم یم. شناسم هستم که همه شما را می    

. نهـم  ی و رفـاه ارج م ـ     ی مسائل مهم سـلامت    ي کار برا  نیکه اعتمادشان را در ح    
 مـرا   نـه، ی به ی سـلامت  ي تـلاش بـرا    ر شجاعت و عزم خود د     يها  شما با داستان  

 سای ـ تـاك، مل   ي از دوسـتانم بـاد     خـواهم  ی م ـ نیهمچن. دیده ی قرار م  ری تأث تحت
مـن واقعـاً از     .  ارزشمندشـان تـشکر کـنم      تی ـ حما ي بـرا  وزی و مدونا مت   تیاسم
 چـالش را  نی ـ کـه ا scriptsheet.com تی از سـا ینرن ـیا   مـک  زی الو شگرم،یرایو
مـن از   . کنم ی م یام جلا دهد، قدردان      خواننده تی رضا ي تا کار من را برا     رفتیپذ

 مـن را در     غی ـدر ی ب ـ يهـا    خود کـه کمـک     ناشر قی چندلر بولت و تشو    ییراهنما
  . سپاسگزارماری کرد بستیروند انتشار آثارم هدا



  دربارة نویسنده
  

Robyn Spooner پزشک معتبر کی BodyTalk   حومـه  کی ـ اسـت کـه در 
 انــسان نکــهیاو بــا دانــستن ا.  کنــدی مــی زنــدگای، اســترالزبنیــبــرگ بر

 رشـد ،    ي بـرا  ی خـوب  اری بـس  تی ـ بـا ظرف   ي ا دهی ـچی و پ  دهیچیموجودات پ 
ــاه ــ و عــشق اســت ، از ی ، شفابخــشیآگ ــردی روکی ــاه ک  جــامع در رف

 .برخوردار است

 کـه از اسـترس و رنـج از    یانی بـه مـشتر   نی از ده سال است که راب ـ      شیب
 برخـوردار هـستند ، کمـک کـرده اسـت تـا              ی و درمـان   یمشکلات بهداشت 

 کـه زنـان     یهنگام.  آزاد کنند  ی خود را آرام و به آرام      ی عاطف يچمدان ها 
 خـود تمرکـز کننـد ،        ی تحقق هدف واقع ـ   ي شوند تا رو   یزرنگ توانمند م  

 کـه   ي شادتر و سـالم تـر      ی تا از زندگ   رندی گ ی الهام م  یعیبآنها به طور ط   
 مـؤثر و مـؤثر   ي از روشـها نی رابانیمشتر.  تر هستند لذت ببرند    يدیتول

 سالم متمرکز اسـت     ی سبک زندگ  کی ی زندگ دی جامع و فوا   یکه بر سلامت  
 . شوندی، بهره مند م

 مـزمن   ی که سالها پس از قـرار گـرفتن در معـرض خـستگ             ی هنگام نیراب
 ي علاقـه منـد شـد ، بـه درمـان هـا        یع ـی طب ي ، به درمان ها    ي رهبر يابر
 به دسـت آورد  ي دوره از تب غده اکی علاقه مند شد و پس از آن      یعیطب

 کـه از عـدم      نیراب ـ.  نکـرد  دای ـ پ ی معمول ی پزشک يای در دن  ی پاسخ چیو ه 
 و عدم تحمل مواد     ی سالها خستگ  ی شد ، در ط    دی ناام دیفوجود اطلاعات م  

 ، بـه    یع ـی طب ی درمان ي روشها ی بود و از اثربخش    نی به دنبال تسک   ییغذا
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 پزشک معتبر است کیامروز ، سالها بعد ، او       .  بدن ، شگفت زده شد     ژهیو
 تیری مـد ي بـرا  یی است کـه بـه دنبـال راه هـا          گرانیکه قادر به کمک به د     

 .استرس هستند

 عـوام در مـورد      ي پاسـخ هـا    ي برا نی راب ي از جستجو  " استرس يایمزا"
 افتـه ی مرتبط بـا اسـترس تکامـل         ی بهداشت يمسائل مربوط به مراقبت ها    

 را فـراهم کنـد کـه        ی کتاب در نظر گرفته شده است تـا اطلاعـات          نیا. است
 .مردم را در سفر مراقبت از خود به آنها قدرت دهد

 تی ـ تقو ي که الهـام گرفتـه انـد بـرا         يمن دوست دارم به افراد    ":  گفت يو
 پناهگـاه  کی ـ من ی درمانیعیدر عمل طب. کنمذهن، بدن و روح خود کمک   

 اسـتراحت ، آزاد کـردن اسـترس ،          ي بـرا  ی ، مکـان   یآرام در طوفان زندگ   
 ".  دهمی روح ارائه ميای و احیبازگرداندن هارمون

   اسپونرنیراب
 



  هاي غیرمتعارف دستورالعمل
  

  
  . هستندخودمحور و شق کله ،یرمنطقیغافراد . 1
E دی هر حال آنها را دوست داشته باشبه.  

 شما را ریاکارانه يها زهیانگ مردم شما را به    د،یکن می یکی ن گاهی وقتی . 2
  .کنند ی ميگذار نام
Eکنی هر حال خوببه .  

 دیــ را خواهین واقعــ و دشــمنانی دوســتان دروغــ،شــویداگــر موفــق . 3
  .شناخت
Eهر حال موفق باشبه .  

  .شوند ی فردا فراموش مد،یده ی که امروز انجام می خوبيکارها. 4
Eکنی هر حال خوببه .  

  .کند ی مریپذ بیآسصداقت و صراحت شما را . 5
Eباشرك هر حال صادق و در .  

 توسـط  تواننـد  ی م ـ هـا   دهی ـا تـرین   بـزرگ  مردان و زنان بـا       ترین  بزرگ. 6
  . سرنگون شودها ذهن ترین کوچک با ی مردان و زنانترین کوچک
Eهر حال بزرگ فکر کنبه .  
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 يهـا  اسبفقط  در مسابقات    هستند اما    فی ضع يها اسبمردم طرفدار   . 7
  .کنند یبرتر را دنبال م

Eچند نافرجام بجنگهر  هدفي هر حال برابه.  
 شبه  کی ممکن است    کنید  می ساختن آن صرف     يها برا   که سال  يزیچ. 8

  . برودنیاز ب
Eدر همه حال سازنده باش.  

 ممکن است به    دی دارند اما اگر به آنها کمک کن       ازیمردم واقعاً به کمک ن    . 9
  . کنندبديشما 
Eدی هر حال به مردم کمک کنبه.  

در این بـازي شـاید از شـما          دی بده ای به دن  دی را که دار   يزی چ نیبهتر. 10
  .تشکر نشود
Eدی بدهای به دندی را که داريزی چنیهتر هر حال ببه.  

 تیک.  امکنت



  مقدمه
  
  

ایـن  .  مـدرن مـا اسـت      يای دن يها بی آس نیتر  کننده  ناتوان از   یکی استرس
 کـه  ی، در حـال کنـد  مـی  ما خفـه  ی زندگدر را يشادعامل مخرب در واقع     

 ي را برا  ییها   راه تبلیغات مختلف .  است ادی ز اری درمان آن بس   ی مال نهیهز
 چـه   دی ـگو ی بـه مـا م ـ     ونی ـزی تلو دهنـد،  ی به ما نشان م    رهایی از استرس  

 که  کنند ی م هی به ما توص   نگاران  مهو روزنا  می کن دنبال دی را با  ییراهکارها
مـا  بهمن اطلاعات بر استرس از طرفی ریزش    . میچگونه سالم و شاد بمان    

 درد خـود    نی تـسک  ي بـرا  مؤثري هاي  راه به دنبال    انی مبتلا رای ز افزاید  می
  .هستند
ند و اضطراب ما را      که نسخه پزشک مشکلات ما را حل ک        می انتظار دار  ما

اگـر  .  اسـت در ایـن بـازي   تنها آغـاز سـفر مـا      نیمتأسفانه، ا .  ببرد نیاز ب 
 میتـوان  ی م ـم،ی اسـترس خـود مـصرف کن ـ   لی ـ دلا کشف را بدون    ها  قرص
 بـه   لی تبـد  آور يشـاد  لحظـات     خلـق  يجـا  ما بـه     ی و زندگ  می شو حس یب

  .شود ی مگیاهی یزندگ
 خـانواده و   عرصـۀ مـا در     رای ـزا است ز    استرس اری زنان اغلب بس   یزندگ

 کـابوس   کی ـ توانـد   مـی گذرانـدن هـر روز پرمـشغله        . میکن ـ یکار تلاش م  
 از  م،ی هـست  لی ـ تردم کی ـ يرسد که رو   ی اغلب به نظر م    که  باشد یتیریمد
 رو  شی پ ـ يو غـرق در تعـداد کارهـا        میدو ی م گری د تی به فعال  تی فعال کی
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 چـه   م،ی ـ دار  از آنهـا   کی ـ هر   لی تکم ي برا ی زمان کاف  ی سخت بهما  . میهست
  .می از خود مراقبت کنی به درستنکهیرسد به ا

 که میکن یم و فکر میده یم واکنش نشان    فرسا  طاقت چالش   کی اغلب به    ما
 کـه   شـود   مـی  مـا باعـث      نفـس   اعتمادبهعدم  . میستی خوب ن  یبه اندازه کاف  

 دشـمنان   نیمـا بـدتر   بـه عبـارتی     . میری را بپـذ   رممکنی ـ غ جی نتا تیمسئول
 که ممکن است واقعاً به آنهـا        يو شرم خود را از افراد      شویم  میخودمان  

 فنجـان   کی ـ و بـا     میکن ـ یدرد خود را دفـن م ـ     . می پنهان کن  یمده ی م تیاهم
  .میرو ی مي بعديزا  است به سمت چالش استرسپر مهینتا  که يپرانرژ

 بـه اهـداف خـود چـالش را          دنی رس ـ ي است که در تـلاش بـرا       یعی طب نیا
 از اضـطراب را در      یی کـه سـطوح بـالا      یهنگـام  حـال،    نیبا ا . میتجربه کن 
، هدنشاط از مـا سـلب ش ـ      متقابلاً   ،میکن یم تحمل   ی طولان ی زمان يها  دوره
گـاهی  . برد می نی و سلامت ما را از ب   دهد  می قرار   ریتأث ما را تحت     يشاد

 مـسائل   ری و با تـأث    شود  می جادی ما در بدن ما ا     تقادات اع لیاسترس به دل  
 انـدازد  یم بدن را به خطر      ی کل ي انرژ تی در نها  شود و  ی م دی تشد یطیمح
  . به طور فعال آزاد شودنکهیمگر ا
آنـرا   کـه    شویم  می مجبور   ،بیند  می بی و روابط ما آس    ی که سلامت  یهنگام

 رای ـز - مشـت  کتـاب را نو نی ـامـن   است کـه    لی دل نی و به هم   جدي بگیریم 
 یه از خـستگ  کیزمان.  که شما هستیدام  بودهییآنجاهمان  من  د،یباور کن 

و ) دی ـروئی ت یمنی خـودا  يماری ب کی (موتوی هاش يماری ب نیآدرنال و همچن  
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 از شش ماه قـادر     شی بودم که ب   ماری ب آنقدرم،  برد  می رنج   1رولیاختلال پ 
 بـادي   نی آمـوزش و دانـش مـن از تمـر          رغم ی عل نیا. به انجام کار نبودم   

  . بود2(BodyTalk)تالک
، ام یع ـیطبو متخـصص     ودم تـاك خ ـ   ي مراقبت پزشکم، پزشک بـاد     تحت

 راتییــ تغی کـنم و برخ ـ یابیــ را دوبـاره ارز تفکـراتم مجبـور شـدم همــه   
  زنـدگی   کـنم تـا دوبـاره بـه عرشـه          جـاد ی خود ا  ی در سبک زندگ   یاساس
 مراقبـت از    ي دوبـاره بـرا    ی مهم، عزم  دارباشی زنگ ب  نی ا جهینت. بازگردم

کنـون، بـه   ا.  نـدارم زی ـ چچیه ـدر واقع  من  ی بدون سلامت  رایخودم بود، ز  
 یام و از سـلامت       مـشکلاتم غلبـه کـرده      نی بـر بـدتر    ام، ی روال سلامت  لیدل
  . برخوردار هستمي بهتراریبس
 به وجود آمد کـه مـن خوشـحالم کـه انجـام              یراتیی تغ جهی کتاب در نت   نیا

 شـما را    توانـد   مـی من به شما نشان خواهم داد که چگونه اسـترس           . دادم
 کنـد کـه     یراتیی تغ جادیشما را وادار به ا    نسبت به مشکلات آگاه کند و       

 مـن بـه شـما نـشان خـواهم داد کـه              . شما شود  ییباعث رشد و شکوفا   
 يشتری ـ و آرامـش ب    دیجدا شـو  » مشغله بودن « از جنون    دیتوان یمچگونه  

 دی ـ خواهيشتری ـ ب تی احساس رضا  جه،یدر نت . دی کن جادی خود ا  یدر زندگ 
 زانی ـ از روابط بهتر با عز      و داشته باشید  يشتری ب ی و سلامت  يکرد، انرژ 
  .بیشتري ببریدخود لذت 

                                                 
یا پیرولوریا یک بیماري بالینی است که باعث تغییر چشمگیر خلق و خو  اختلال پیرول - 1
  .شود یم
 عقل خود بـراي بهبـودي      به دنبال ک درمان مکمل است که بر پایه تئوري است که بدن            ی - 2

  .است
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خودتان هـستید    یزندگ تیمسئول% 100 نکته مهم است که شما       نی ا درك
 اتی ـ، از تجرب  بـودن  یقربـان احـساس    و   گـران ی سرزنش د  ي به جا  بایدو  

 اکثـر مـردم،    هی ـتوج. دی ـ رشـد کن   ي و به طور تـصاعد     دیخود استفاده کن  
 چـرا  نکهی احی توضي آنها برادستاویزو  ی ناعادلانه در زندگ   يها  تیموقع
  . آسان استدیا  کردهریگ
بلکـه در ایـن      وجود ندارد،    زی همه چ  يحل واحد برا    راه کی تجربه من،    در

 از  يکه بـا هـم بـه احـساس بهتـر          است   کوچک   يها  گام ي سر کی راستا
  .کنند میرفاه کمک 

 کتـاب بـه شـما نـشان         نی ـ سـاده را در ا     کی ـ اساس، من شـش تکن     نیبر ا 
کند تا بدون    ی به شما کمک م    د،ی کن نیخواهم داد که اگر به طور منظم تمر       

. دی ـ کن دای ـ خـود پ   ی در حال وقوع است، آرامش را در زندگ        چهتوجه به آن  
 کرد که به شـما کمـک        دی خواه دای پ معقول اطلاعات   يادی مقدار ز  نیهمچن
  .دی بازگردهی به اصول اولعی سرکند می

 ي اجـرا  ي آمدن بـرا   رونی رختخواب ب   ساعت زودتر از   کیهر روز صبح    
 حـال، قـول     نی ـبـا ا  .  دشـوار بـه نظـر برسـد        که ممکن است    ها  کی تکن نیا
 6 و   دی متعهد باش ـ  گذارم ی م انی که با شما در م     ی که اگر به اصول    دهم یم

 راتییــ تغد،یــ روز دنبــال کن21 حــداقل ي روزانــه را بــراتیــ موفقتکنیــک
 . کـرد دی ـود تجربـه خواه  و احساس خوب بودن خ ـ  يور   در بهره  يا  عمده

  .دی هستتر بخش تیتر و رضا بخش تر، الهام  شد که سالمدیمتوجه خواه
 د،ی داشـته باش ـ ی کـاف زهی وعده بزرگ است، اما اگر انگکی نی که ا دانم  می

آنها تعجب خواهند کـرد    . خانواده و دوستانتان متوجه تفاوت خواهند شد      
  .دیا  چه کار کردهاند آنها در خواب بودهکه 
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قـدرت  « کتـاب را  نی ـ کـه چـرا مـن ا   دی ـ ممکـن اسـت تعجـب کن      ت،ی نها در
 داریــ از خــواب باقیاکنــون هــر روز صــبح بــا اشــت. ام دهیــنام» اســترس

 رو  شی روز پ ـ  ي بـه اهـدافم بـرا      دنی رس ـ ي آماده هستم تـا بـرا      ،شوم یم
 که  ام  شده، متوجه   اند  داده قبلاً انجام    ياری که بس  طور  همان. سازنده باشم 

  . بدون چالش وجود نداردییشرفت و پ رشدچیه
 کـه   ی زنان ي کتاب برا  نیبخش نوشتن ا    من، الهام » بحران« بدون   علاوه،  به

 خـواهم   مـی مـن   .  نبـودم  کننـد،  ی دست و پنجه نرم م ـ     یبا مشکلات سلامت  
 هـستند بـه اشـتراك       مـؤثر  اری غلبه بر اسـترس بـس      ي را که برا   یمیمفاه

 مراقبت از خود و     تی تقو يا برا  که مردم بتوانند از آنه     دی ام نیبگذارم به ا  
  . خود استفاده کنندی کردن الهامات شخصداریب
 است که من دوست داشـتم زودتـر از آن           ی اطلاعات دهنده  نشان کتاب   نیا

 فـردا   دی ـ تـا بتوان   دی ـاز امروز شروع به خوانـدن کن      .  خود بدانم  یدر زندگ 
 خـود را شـروع      ي و پرانـرژ   دی ـ جد ی و زنـدگ   دی شو داریصبح از خواب ب   

  .دیکن
  . فراوان دارمي آرامش و شاد،ی سلامتي شما آرزويبرا
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 »یادداشت«



   استرس 1پارادوکس: 1 بخش
  

 و به دارد یم پا نگه ياسترس شما را رو: 1 شماره تیمز
  دی که زنده بمانکند میشما کمک 

  
 به انـدازه قـدرت      زی چ چی و ه  ستی ن ي قو متی به اندازه ملا   زی چ چیه

  .ستی نمی ملایواقع
  2لزی سي دسی فرانسسنت

  
. د دشـوار اسـت   داشته باشی احتماليای مزاتواند می استرس  نکهیتصور ا 

 مـدرن  ی از سـبک زنـدگ  ی از مردم از علائم حاد و دردناك ناش ـ        ياریبس
امـا در   ؛   هـستند  نی و به شدت به دنبـال تـسک        برند  میپرمشغله خود رنج    

 شده است، اغلـب     رفتهی که استرس به طور گسترده در جامعه ما پذ         یحال
  برسـد  یکیولـوژ یزی ف ی نگران ـ يرعـاد ی آن بـه سـطح غ      ری تأث که یتا زمان 

 راتییــ تغجــادی کــه افـراد مجبــور بـه ا  یهنگـام . شــود مـی  گرفتــه دهی ـناد
 چگونـه   ننـد ی تـا بب   کننـد   مـی  ی خود را بررس   هاي  گزینهشوند، با اکراه     یم

 نکـه ی حال، مگر ا نیبا ا .  را بر روال خود به حداقل برسانند       ری تأث توانند  می
                                                 

 قض، عجیبتنا 1
2 St Francis de Sales  
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