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  بدن كوانتومي: مقدمه
  چاقي، يعني عدم تعادل جسم و ذهن

دوست داريد بنظر برسيد. اين تصـويري اسـت كـه بايـد در     خود را طوري مجسم كنيد كه 
تمام مدت خواندن اين كتاب در ذهن خود نگه داريد.همچنين تصويري است كه بايد همه عمر 

  از خودتان داشته باشيد. چرا كه واقعا مي توانيد اين گونه باشيد.
و چنـد سـانت    كليو اضـافه وزن  5شايد در اين زمان مشكل وزن داشته باشيد. ممكن فقط  

كيلو  يا بيشتر باشـد. حتمـا رژيـم هـا و ورزش هـاي       25اضافه سايز داشته باشيد، يا شايد هم 
مختلفي را هم دنبال كرديد اما به نتيجه نرسيده ايد. احتمالا كمي لاغـر شـده ايـد، امـا بعـد از      

لحـاظ  مدتي همان وزن از دست رفته، حتي كمي بيشـتر از آن را دوبـاره بدسـت آورديـد و از     
  روحي با وجود همه تلاش هايتان، احساس شكست و بازنده بودن مي كنيد.

اما يك صدايي درونتان ميگويد بايد راه حلي براي مشكل وزن شما وجود داشته باشد. دائم 
از خودتان مي پرسيد: چطوريه كه افراد زيادي، هم از غذا خوردن لذت مي برند، هم از داشـتن  

  ند؟!سايز ايده آل لذت مي بر
اگر در مضمون طبيعت نگاهي بياندازيم متوجه مي شويم كه پر از آگاهي و فعاليت هدفمنـد  
است. در اين كتاب با روش هاي گوناگون براي برقراري مجـدد ارتبـاط ميـان خـود و طبيعـت      

 آشنا مي شويد. 

  ارتباط ذهن با جسم
مشخص مي شود كه از  در هر لحظه وزن بدن و اندازه آن تحت تاثير متغير هاي گوناگوني 

جمله مي توان به كيفيت غذا، دستگاه گوارشي، درجـه حـرارت محـيط، افكـار و احساسـات و      
موارد ديگر اشاره كرد.ميزان سلامتي شما با توجه به كيفيت ارتباط شما با خودتـان اسـت كـه    

  .تزريق شعور در سيستم بدن را كنترل ميكند و شرايط فيزيولوژيكي شما را مشخص مي كند
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پس براي توليد سلامتي بايد آگاهي و دانش داشته باشيم. دانـش از طريـق ارتبـاط ذهـن و      
جسم روي جسم تاثير مي گذارد و قدرت سازمان دهي مي دهد. كاملا طبيعي است كـه دانـش   
اليتام بخش است و بر اساس باور پزشكي ذهن و جسـم، دانـش مهمتـرين شـفا دهنـده اسـت.       

ربوط به انرژي را بدانيد مي توانيد به مديريت بدن آگاهي بپردازيـد.  بنابراين اگر همه اصول م
تا رابطه ذهن و جسم را با طبيعت متعادل نگه داريم و رابطه ميان فرد و محـيط زنـدگي اش را   

  مشخص سازد.
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  با چاقي جسم _ارتباط ذهن 
 ميـان  رابطه امروزه اما بود دشوار  يگديگر بر جسم و ذهن متقابل تاثير درك گذشته در شايد
 بـراي  هـايي  حـل  راه نتيجه در و گرفته قرار جسم و ذهن پزشكي جديد علم توجه كانون آنها،
 داده نشـان  اخيـر  هاي بررسي. است آمده بدست معاصر سلامتي مسائل ترين پيچيده از برخي
  .است توضيح قابل بخوبي فيزيكي جسم و ذهن ميان روابط كه است
) نوروپپتيـد (نورپپتايد بنام شيميايي ايي ماده مغز ميشود، ساخته احساس يا فكر كه موقع هر 
 مهـم  همـه  از و دارد بستگي ما احساس و فكر كيفيت به شده توليد هورمون نوع. كند مي توليد

 
ارتباط ذهن و 

 جسم

دانش و 
آگا

 
  خودشناخت 

پذيرش و 
مسئوليت 

اجراي
 دانش

 
داشتن بدني سالم و 

 اندام اندامخوش 

افكار 
 مثبت

 تغيير باور
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اگر چه افكار شما روي احساس شما اثر گذار است، به همان  ترتيـب احساسـات شـما هـم     
شماست. با شناخت ايـن    روي فكر شما تاثير مي گذارد كه اين تشكيل دهنده ارزش ها و باور

  ن احساسات مثبتي ايجاد كرد كه  منجر به تصوير دلخواه ذهني مي گردد.چرخه مي توا
 مـردم  بيشتر و است داشته زيادي اهميت ايرانيان ما فرهنگ در كنون تا گذشته از خوردن 

 تفكراتـي . دانسـتند  مـي  كننـده  نگـران  بسيار را اشتها كاهش و سلامت نشانه را خوب اشتهاي
 مـي  محسـوب  پروري فرزند در والدين توانمندي نشانه و خانواده افتخار مايه فرزند چاق مانند:
 بـدون  .شـد  مـي  آنهـا  در گناه احساس و والدين شرمساري و نگراني باعث لاغر فرزندان و شد
 در و. شـود  مـي  منجر پايين سنين از غذا، با ذهني اشتغال شدن نهادينه به تفكراتي، چنين شك

  يابد. مي ادامه روند اين بزرگسالي
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  درك احساسات خويشفصل اول: 
 خود را لاغر تصور كنيد

ن و بخصـوص رسـيدن بـه سـايز     ات از قدرت زياد ذهن و افكار خود براي رسيدن به اهداف
ن استفاده كنيد و خود را لاغر تصور كنيد. آيا فقط با فكر كردن به لاغـري مـي تـوان    ات دلخواه

 حرفـه  ورزشـكاران  اند. كرده اشناسيم كه اين كار ررادي را مي افما   لاغر شد؟! بله مي توان!
  .بكنيد را كار اين توانيد مي هم شما حالا و كنند را مي كار اين سينما بازيگران و ايي
 ” رها كنيد. نگرش  ار آنهايد و وفكر كردن به مشكل اضافه وزن دور ش از است كافي فقط 

 ميشـود  كنيد چطـوري  مي سئوال. بدهيد قرار خود زندگي سرلوحه را ” بده ادامه و كن حركت
 تجربـه  آنقدر. اراده قدرت نگفتيم كنيد، دقت  !ذهن قدرت از استفاده با داد؟ انجام را كار اين

 را امتحـان  جديـدي  راه يـك  بياييد پس د.كن به تنهايي عمل نمي اراده نيروي بدانيد كه داريد
 .باشيد نكرده امتحان راه را اين كه مي كنيم گمان ما. كنيد

 

 باور كردن يعني ديدن

تفـاوت   انـد دست كم نگيريد. تحقيقات نشان داده كه مغز نمي تو رو تان ذهن قدرت هرگز
تشخيص بده! بله اگه تجسم كنيد كه لاغر هستيد، ناخودآگاه شـما نمـي    ابين خيال و واقعيت ر

كنـار   اار مـزاحم ر كه اين تصوير خياليه يا حقيقي! هر چه بيشتر تجسم كنيد و بيشتر افك ـ دفهم
همچنـان كـه وزن كـم     .يدونيد بـه هـدف خـود و لاغـري نزديـك بش ـ     ابزنيد، راحت تر مي تو

 دلخـواه  انـدازه  بـا  جديـد  قـالبي  در را بـدنتان  و بياييـد  بيرون چاق پوستي قالب از كنيد، مي 
 افكـار،  بـا  و كنيد خداحافظي تان چاق باخود هميشه براي خود لاغر تصوير پذيرفتن با. بسازيد

  .بگيريد فاصله ها فرسنگ تان چاق رفتارهاي و احساسات
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  منشا قوانين شما كجاست
. پس اگر معتقد باشـيد نمـي   ما هما چيزي هستيم كه مي خوريم، فكر مي كنيم و باور داريم

توانيد لاغر شويد، همينطور نيز خواهد شد و اگر باور كنيد مي توانيد، لاغر خواهيـد شـد و اگـر    
باشيد تمامي اعتقاداتي را كه گمان مي كنيد درباره خودتان درست است، يك جا جمـع  مجبور 

  مي كنيد. اين اعتقادات به قانون شخصي شما تبديل مي شود.
مهم ترين چيزي كه يك بار براي هميشه بايد تشخيص بدهيد، اين اسـت كـه ايـن باورهـا      

لب از بدو تولد تا هفت سالگي شكل مبتني بر حقيقت نيست. بيشتر آن ها از همان كودكي و اغ
مي گيرند. ما در آن زمان باورهاي خود را از نزديكترين افراد پيرامونمان به دست مي آوريـم.  

  افرادي همچون پدرها و مادرها، معلم ها، خانواده و هر شخص مهم ديگري در زندگي مان.
و وقتـي اعتقـادي كسـب     بيشتر ما آگاهانه تصميم نمي گيريم به چه چيز هايي معتقد باشيم

كرديم، فراموش مي كنيم كه مي توانيم تغييرش دهيم و به واقعيت ما تبديل مي شود. با وجـود  
اين، با شيوه هايي مي توانيد اعتقادات منفي خويش را واژگون كنيد. مهم نيست چـه مـدت آن   

در نهايـت در  ها را داشته ايد؛ آن ها را به اعتقادتي مثبت و قـدرت دهنـده تبـديل كنيـد كـه      
  رسيدن به هدفتان شما را ياري خواهد كرد.

 

 ن پاك كنيدااز ليست افكارت انه ها رابه

شـما و فقـط شـما    تصورات غلط شخصي شما همان اعتقادات درباره وزن كنوني تان اسـت.  
بـه زور در دهـان شـما     ان هستيد. تبليغـات نبودنـد كـه غـذا ر    امسئول تمام و كمال سايز بدنت

اين تصورات منفي چـاقي را بـه    .هستيد خوردن تان غذا مسئول كه شماييد فقط له،ب گذاشتند. 
  :نمونه . به عنوانمعضلي براي شما تبديل مي كند

 .همه در خانواده ما چاق اند 

 .چاقي من ژنتيكي است 

 استخوان بندي من درشت است 

 .سوخت وساز بدن من بسيار كند است 
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 .هر كاري بكنم لاغر نمي شوم 

 ندارم. من اراده 

 .از ورزش بدم مياد 

نيـد تغييـرات لازم   اتا بتو دده شما قدرت مي به كار اين .كنيد بس را آوردن بهانه لطفا پس
يد نه مادر، نه بچه ها، نه همسر و نه حتي هورمون ها؛ هيچ كدوم هانجام بد ابراي تناسب اندام ر

ل شما به ايـن عوامـل در   نحوه عكس العم است . فقط ممكندليل اصلي اضافه وزن شما نيستند
پيشنهاد . مجرم اصلي، پرخوري است و هستند بهانه كلي به آنها همه و  دچاقي نقش داشته باش

نوشته دوسـت   "از شنبه  "كاري فصل       كتا ب  ل مي كنم در زمينه علل و ريشه هاي اهما 
  خوبم محمد پيام بهرام پور را مطالعه بفرماييد.

  

  قانون علت و معلول
يكي از مهارت هاي ما انسان ها اين است كه خود را از قيد مسئوليت آزاد مي كنيم. وقتـي   

همه چيز خوب پيش مي رود، دوست داريم علت آن را به خودمان ربط بدهيم؛ اما وقتي اوضـاع  
  خراب مي شود، اغلب تقصير را به گردن ديگري مي اندازيم. 

ز اينكه چطوري به آن موقعيت مي رسند، حاضر افرادي كه در لاغري موفق مي شوند، فارغ ا
سپري كـردن زنـدگي در    "هستند مسئوليت سختي و طولاني را به عهده بگيرند. اين حالت را 

مي نامند. وقتي خود را در چنين وضعيتي قرار دهيد و مسئوليت همه چيز را در زنـدگي   "علت 
يش نخواهـد آمـد و آن زنـدگي را    تان به عهده بگيريد، مشكلات ديگر، به سادگي براي شما پ

  كه دوست داريد و لايقش هستيد را براي خويش مي آفرينيد.
طي سال ها دريافته ام كه ميل به اقدام و انجام كاري متفاوت، همان چيزي است كه بيشـتر  

 "افراد را عقب نگه مي دارد. اين افراد به دنبال راه حـل بيرونـي مـي گردنـد. ايـن ديـدگاه        
ناميده مي شود. براي مثال گاهي  افراد بنا بر شيوه زندگي شان، جراحـي و   "لول زندگي در مع



12 

 www.aliazad.ir  
 

بدن آگاهيكاهش وزن با

ساكشن كردن چربي هاي شكمي و كشيدن پوسـت شـكم را، بـه تغييـر رژيـم غـذايي خـود و        
  ورزش كردن ترجيح مي دهند.

افرادي كه زندگي را در معلول مي گذرانند، مسئوليت اتفاقات روزمره شان را به عهده نمـي  
ند. آ ن ها اغلب بر وفق مرادشان پيش نمي رود، ديگران را سرزنش مي كنند و بهانـه مـي   گير

آورند كه چرا نمي توانند كارهايي را كه لازم اسـت، انجـام دهنـد. اگـر فقـط منتظـر بمانيـد و        
اميدوار باشيد تا اوضاع بهتر شود يا ديگران وسايل رفاه شـما را فـراهم كننـد، قربـاني شـرايط      

  ش مي شويد.زندگي خوي
افرادي كه در معلول زندگي مي كنند، خودشان را قرباني مي دانند، چون گمـان مـي كننـد    
هيچ حق انتخابي ندارند. هر چند، واقعيت اين است كه آن ها انتخاب كرده اند مسئوليت اعمال 

  خود را به عهده نگيرند.
اق هسـتيد. فقـط بايـد    شايد سخت بنظر بيايد، ولي همان گونه كه پيش تر دريافتم، اگر چ ـ

من نمي توانم لاغر شوم چون اسـتخوان بنـدي     "خودتان را مقصر بدانيد. اگر به خود بگوييد:  
  "،  "بدن من سوخت وساز مناسبي ندارد   "،  "چاقي ام ژنتيكي است   "،  "ام درشت است 

زيادي زير فشار   "،  "رژيم گرفتن را امتحان كرده ام اثر نمي كند   "، "من خيلي پير هستم 
و چيزهـايي از ايـن قبيـل، در واقـع       "ورزش را دوست ندارم يا خيلي تنبل هستم  "،  "هستم 

  بهانه تراشي مي كنيد. معلولداريد براي چاق ماندن و گذراندن زندگي تان در 
اگر اين جملات درباره شما صدق مي كند، اينك زمان آن فرا رسيده اسـت كـه مسـئوليت    

ا به عهده بگيريد و اختيار و تواني را كه از دست داده ايـد، دوبـاره بـه دسـت     شرايط خويش ر
بياوريد. اين زندگي شماست. خودتان بايد براي آن تصميم بگيريد كه چه اتفـاقي بـراي بـدن    

  تان بيا فتد.
برعكس، افرادي كه زندگي خويش را در علت مي گذرانند، مسـئوليت هـر آنچـه برايشـان     

عهده مي گيرند، زيرا همواره به دنبال راه حلي هسـتند تـا از اشـتباهات خـود     اتفاق مي افتد به 
درس بگيرند. آن ها مي دانند كه فقط خودشان، چه خوب و چه بد، مسـئول شـرايط جسـمي و    

  روحي شان هستند.
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همين عامل آن ها را قادر مي سازد بر موقعيت شان مسلط باشند تا هر نـوع تغييـري را كـه    
وجود آورند. از اين رو با بكارگيري جملات مثبت قدرت بخـش، از خودشـان    دوست دارند، به

مـن   "در راه دستيابي به اهدافشان حمايت مي كنند. در اين ميان بهره گيري از جملاتي مانند 
من بر زنـدگي مسـلط هسـتم و    "، "بايد آسان باشد  "، "من انجام خواهم داد  "، "مي توانم 

بسيار مفيد است. در نتيجه آن ها در هر موقعيتي   "يني را نخورم تصميم مي گيرم آن نان شير
  به قدرت شخصي خويش دسترسي پيدا مي كنند.

پدرم درسن شصت و چهار سالگي دچار گرفتگي عروق قلب شد. دو تا از رگ هاي قلـبش،  
يكي به ميزان نود درصد و ديگري شصت درصد گرفتگي داشت. وقتي دكترش در بيمارسـتان  

تنها راه درمان را جراحي باز قلب اعلام كرد، پدرم به شوخي گفت: حالا نميشـه از چنتـه    ميلاد،
  يا جوهر نمك براي بازكردنش استفاده كنيد(خنده)

اما بعدش به هيچ وجه حاضر به عمل جراحي نشد. با پذيرفتن مسئوليت اعمال گذشته خود، 
كيلو به وزن هشتاد  117وزن سبك فكري و چارچوب ذهني خودش را عوض كرد و توانست از 

كيلو برسد. جالب اين است كه در آخرين آنژيـويي كـه انجـام داد، پزشـك معـالجش اظهـار       
داشت قلبش مويرگ هاي جديد بسياري را ساخته است. البته همه اين ها را نتيجه ايمان به راه 

  كار هايي را كه پسرش بهش داده بود، مي دانست.
ه سوي علت پيش مي رويد، بـيش از پـيش احسـاس قـدرت و     بديهي است وقتي از معلول ب

اختيار مي كنيد.اگر مي خواهيد اين معادله از معلول به سمت علت برود، نخسـت بايـد تمـامي    
بهانه هاي خود را بر طرف كنيد. شايد اين فرايندي آسان نباشد ولي به محض اين كه به نتايج 

  د كرد.دلخواه خود دست يابيد، احساس تان تغيير خواه

  رديابي موقعيت
  حالا به پرسش هاي زير در زمينه وضعيت كنوني وزن خود پاسخ دهيد:

 با  استفاده از چه نوع برنامه ريزي اين وضعيت را در زندگي ام به وجود آورده ام؟ 

 اين وضعيت چه فايده اي برايم دارد؟ 

 يد؟ از اين پس چه كار متفاوتي بايد انجام دهم تا دوباره برايم پيش نيا 
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هر گاه چيزي در زندگي تان طبق برنامه پيش نرفت اين موارد را از خود بپرسيد. خيلي زود 
نتايجي متفاوت به دست مي آوريد. هنگام طرح اين پرسش ها ممكن است پاسخ هايي به ذهن 
تان برسد كه انتظارش را نداشتيد. اين عالي است، چون آن پاسخ هـا از ضـمير ناخودآگاهتـان    

شود و شما بايد به شنيده هايتان توجه كنيد. اگر در طول رژيم غذايي جديد دوباره  تراوش مي
به حالت قبلي برگشتيد، اين پرسش ها را از خود بكنيد، چون آن ها تضمين خواهند كرد كه به 

  سرعت به مسير اصلي خود باز گرديد و به حركت به سوي اهدافتان ادامه دهيد.
   

  ريشه مشكلات عاطفي چاقي
چاقي مردم دلايلي بسيار دارد. از تن دادن به هوس هايي كه موجب نوسان قنـد خـون مـي    
شود تا زياده روي در خوردن پس از يك روز كاري پر تـنش. هـر چنـد افـرادي بسـياري نيـز       
هستند كه در نتيجه مشكلات عاطفي ريشه دار تر چاقي را تجربه مي كنند. اگر شك داريـد بـا   

ده مواجه ايد كه در تمايل تان به لاغري اخلال ايجاد مـي كنـد مـي    چند معضل عاطفي حل نش
كه به قانون شخصي شما تبديل شده، ببنيد كـه سيسـتم    ويروس هاي ذهني تانتوانيد با كشف 

  اعتقادي شما چقدر بر تلاش هايتان براي لاغري اثر خواهد گذاشت.

  رها سازي تجربيات منفي گذشته
دازيد و احساسات و انگيزه هايتان را به دقت برسـي كنيـد.   حالا بهتر است به خودكاوي بپر

وقتي از تصورات و ويروس هاي خود به خوبي آگاه شده باشيد، يعني همان عواملي كـه هنگـام   
لاغر شدن، مرتب درباره خوتان مي گوييد و موجب شكست خوردن تان مـي شـد؛ مـي توانيـد     

جاد اين تصورات و ويـروس هـا را نيابيـد،    احساسات خود را دقيق بيابيد. چون تا علت اصلي اي
  هيچ وقت در رسيدن به آنچه براي خود مي خواهيد موفق نخواهيد شد.

  :عبارتند ازبعضي از موانع ذهني كه ريشه در گذشته دارند و مانع لاغري مي شوند، 
 مسخره و تهديد شدن در مدرسه 

 مدرسه و خانه عوض كردن زياد 
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 مقابله با جدايي پدر و مادران 

 سرزنش معم ها و والدين 

 موفق ندانستن خود به اندازه ديگران 

 زشت دانستن خود 

 سواستفاده جسماني و عاطفي 

اين ها فقط چند نمونه از وضعيت هايي است كه شايد سال ها پس از آن كه اتفاق افتاد، باز 
قـرار دهـد.   هم تاثير خود را بر جاي بگذارد و هنوز هم توانايي شما را براي لاغري تحت تـاثير  

شايد محرك هاي شما با محرك هاي فوق به طور كلي فرق داشته باشد. موضوع مهـم در ايـن   
 بين، يافتن رابطه بين گذشته و علت پر خوري در زمان حال است.

  

 بخشيدن، به كاهش وزن كمك ميكند

. بخشـش در  مي باشـد  ناه و نارضايتيگيعني گذشت كردن و دور بودن از احساس  بخشش
ذاهب دنيا عملي پسنديده است. ما نيز اعتقاد داريم بخشـش توانـايي زيـادي در التيـام     اغلب م

 زنـدگي  بـزرگ  و كوچـك  روحـي  فشارهاي زير كه وقتي از شايد .دزخم ها و كاهش وزن دار
  .شديد چاق گرفتيد، قرار

توانـد   مـي  عزيـزان  دادن دست از غم و طلاق اندوه پيري، احساس و شدن پير مثل اتفاقاتي
 وابسـته  افراد و نه وقايع گو اين غم و اندوه بتوانيد اگر. بكشاند پرخوري به تسكين براي را فرد
 بـاور  ايـن  ميرسد بنظر چه اگر. كنيد نيز غلبه خودتان پرخوري بر توانيد مي كنيد، رها را آن به

 اينكـه  كـم  دست اما بشويد، لاغر بقيه و خودتان بخشش با كه باشد منطقي غير و سطحي كمي
؛ در واقـع  اسـت  وبيخ زمان اكنون ايد، نبخشيده اشتباهات شان براي را ديگران حال به تا اگر

  .دكن كاهش وزن شما فرصت گرانبهايي براي رها كردن دردهاي گذشته فراهم مي
يكي از درمان جو هاي من خانمي ايراني تبار، اهل استراليا هست كه از طريق اسـكايپ در   

ن خانم دوران اخذ اقامت را با فشار شديد استرس مي گذرانـد و دچـار سـوئ    ارتباط بوديم. اي
هاضمه و بي خوابي شده بود. در همان دروان با يادآوري قانون رهايي به ايشـان، تـلاش كـردم    
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كه فشار اضطراب ناشي از درست شـدن كـار مهـاجرت را از روي ايشـان بـردارم. در كمـال       
عدم پذيرش درخواست مهـاجرت، مشـكل ايشـان حـل      ناباورري و درست در شرايط تحريم و

  شد
 

 افكار چاق ممنوع

يد چاق هستيد. با ديگران هم در ايـن مـورد   ون نگابه خودت ردور بريزيد. ديگ اافكار چاق ر
ن همدردي نكنيد. بخاطر اين مسـئله گريـه نكنيـد و غصـه دار     اصحبت نكنيد. با دوستان چاقت

مرور كنيـد بعـد    امه بدهيد. يك روز تمام افكار منفي خود ريد. لطفا به اين افكار منفي خاتونش
 ن روز چه تعداد از اين پيام هاي منفي براي خود فرستاديد و تعجب مـي آيد كه وش متوجه مي

سـخت   انگ تر و از بين بردن مشـكل ر ركنيد. اين نوع افكار فقط مشكل اضافه وزن شما را پر
  .ترين دشمن خود ميشويددر جنگ با چاقي، شما بزرگ  .تر ميكنند

  فلسفله لباس كار در كارگاه رنگ سازي
تصور كنيد كه در يك كارگاه رنگ سازي مشغول به كار هستيد. به نظرتان اگر لباس كـار  
به تن نداشته باشيد چه اتفاقي مي افتد؟! بله درست است لباس هاي معمولتان رنگي مي شـود.  

د شوند. افكـار منفـي هـم همـين گونـه هسـتند. در       ممكنه كمي قرمز يا آبي، شايدم سبز يا زر
برخورد با افراد ديگر اگر لباس كار ذهن تان را نپوشيد، ممكن است كه ذهن تـان احساسـات   

 منفي، تنهايي، مقصر بودن گناه كاري را، از ديگران و محيط به خودش بگيرد.

  تغيير خاطرات گذشته
ا عوض كنيد و به خوتان بگوييد هر اتفـاقي  باور كنيد كه شما واقعا مي توانيد گذشته خود ر

خوب و بدي هم كه افتاده، با تغيير برداشت تان از آن رويداد خاص، گذشته خـود را بـه طـور    
كلي عوض كنيد. قبل از هر چيز بايد از تجربيات منفي گذشته آگاه شويد. اين كار به شـما در  

  وانايي مي دهد. انتقال موضوع از سطحي  نا خودآگاه به سطح خود آگاه، ت
خاطرات خاص خود را يكي يكي به ياد بياوريد و در ذهن خويش به آن حـالات بازگرديـد.   
تصور كنيد بدنتان در وضعيت ايده آل است و به همه چيز از دريچه حالت هاي روحـي مثبـت   
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يـد  بنگريد. حالا به اين فكر كنيد آن زمان به چه چيزي احتياج داشتيد. مثلا اگر مسخره يا تهد
شديد به اعتماد به نفس يا شجاعت نياز داشتيد تا به طرز ديگري بـا آن مشـكل برخـورد مـي     

  كرديد.
در اين حالت به تمام احساسات مثبت خود تسلط يابيد و مطمئن شويد كه احساسات مثبـت  
شما به مراتب برجسته تر از نگرش هاي منفي تان مي باشد. حالا خاطرات را، از ذهن تـان دور  

و وضعيت تلخ گذشته را فراموش كنيد. اكنون آنها را بي اهميت براي خودتان جلوه دهيد كنيد 
تا احساس منفي ناپديد شود. اين روند را تكرار كنيد تا زماني كه حالـت هـاي روحـي قـوي را     

  تجربه كنيد
برخي از افراد نمي توانند رويداد خاصي را به ياد بياورند اما مطمئن هستند كه چند احساس 
منفي يا اعتقادات محدود كننده از گذشته درباره خودشان دارند. از خود بپرسـيد چـه مهـارت    
هايي را بايد بياموزيد تا بتوانيد اين احساس محدود كننده و منفي را براي هميشـه رهـا كنيـد.    
مثلا اگر فكر مي كنيد به قدر كافي شايسته نيستيد احتمالا از كمبود عزت نفس رنج مي بريـد.  

ادي كه از عزت نفس بيشتري برخورداند، با وزن خود مشكل كمتري دارند. زيـرا از خـود و   افر
زندگي راضي تر هستند. پس با افزايش عزت نفس تان، تصوير مثبتي از خود ايجاد كنيد. عزت 

  نفس وقتي رشد مي كند كه به طور منظم پرورش يابد. 
 _علل اضافه وزن ها، منشايي عـاطفي    ما تلاش كرديم تا شما را متوجه كنيم كه بسياري از

رواني دارند و زماني كه بتوانيد از آن تجربه درس بگيريد و آن را پشت سر بگذاريد، لاغري را 
  با روند آسان تري خواهيد طي كرد.

  برنامه ريزي مجدد ذهن
را )، ذهن خود  Reticular Activating System ( شما مي توانيد با سيستم فعال ساز شبكه اي

دروازه ايي  بين ضمير ناخودآگاه  و خودآگاهتان  "رآس  "دوباره برنامه ريزي كنيد. سيستم  
است. اين سيستم دستور ها را از خودآگاه شما مي گيرد و به ضمير ناخودآگاه تان منتقـل مـي   
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كند و از اين طريق كمك تان مي كند اطلاعاتي را كه وارد مغزتان مي شـود را فيلتـر گـذاري    
  د تا آن دسته از واحدهاي اطلاعاتي را بيابيد كه خواسته هايتان را تامين خواهد كرد.كني

درست همان پيام هايي را كه با تمركـز بـر     "رآس   "به اين ترتيب با استفاده از سيستم  
بـا توجـه بـه     اهداف خود، انتخاب كرده ايد، از ضمير خودآگاه به ناخودآگاه تان مي فرسـتيد. 

يستم نمي تواند بين رويدادهاي واقعي و خيالي فرق بگذارد، كمك تان مي كند بـه  اينكه اين س
هدف خود برسيد و به عبارت ديگر، اغلب هر آنچه را فكر مي كند دربـاره شـما حقيقـت دارد    

  باور مي كند. 
ورزشكاران حرفه اي اين تكنيك را خيلي بكار مي برنـد. در واقـع قبـل از اجـراي مسـابقه       

استفاده از اين روش در ذهن خود با رقيب مبارزه مي كنند. هادي ساعي يكي از ايـن  واقعي، با 
افراد است. او به گونه اي رفتار مي كند انگار از قبل پيروز بـازي اسـت و ايـن درسـت همـان      

  خواسته ايي است كه به دست مي آورد.
بسيار روشن از  به همين دليل وقتي هدف خود را تعيين مي كنيد بايد در ذهن خود تصويري

آن بسازيد. آن وقت سيستم فعال ساز شبكه اي شما اين تصوير را به ضمير ناخودآگاهتان مـي  
فرستد تا تمام اطلاعاتي را كه نياز است مورد توجه تان قرار گيرد و بقيه از نظرتان دور بماند و 

  اينگونه شما را در رسيدن به هدفتان ياري خواهد داد.
  

 باور دروني

كردن افكار در جهت لاغري كار بسيار مشكلي است. چرا كه شما سال هـا افكـار و   هدايت 
كنـيم از جمـلات تاييـدي     كه شما را چاق كردند. به همين دليل توصيه مي باورهايي داشته ايد

تناسب اندام استفاده كنيد. اين تنها چيزي است كه به آن نياز داريد. جمله ايي مثبت كه نشان 
 شـروع  " مـن  " شما آن چه را كه لازم داريد، همين الان داريد. اين جمله معمولا بـا   دهد مي

 و لاغـر  فـردي  مـن  ": جملـه  ايـن  شـبيه . كند مي بيان حال زمان در را شما آرزوي و مي شود
 "هستم سالمي
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عـوض   ان رآ نمـي كنـد،   تـداعي  براي شما دهمان معنايي را كه براي ما دار ،اگه كلمه لاغر
را  ريكنـيم كلمـه ديگ ـ   امـا توصـيه مـي    هنـد. تغييـر ميد   متناسب  ن را بهآغلب افراد كنيد. ا

 يد من استحقاق لاغر شدن را دارم. ايـن جملـه عاجزانـه و غيـر مـوثر     ويگزين كنيد. مثلا نگيجا
موضـوع متفـاوت    دو، داشـتن  ان چيـز ر آداشتن و خـود   اچيزي ر  . بخاطر اينكه استحقاقاست

  است. 
داريـم.   اخـواهيم ر  ، آنچه را مـي دتاييدي در اين است كه بطور قطعي اظهار ميكنراز جمله 

 ناهماهنگي شناختي در ذهـن  كنيد. به اين ترتيب شما ن را دگركون ميات شما با اين جمله ذهن

تلاش مي كنيد تا با   ، ناخودآگاهدكن اذيت مي ان جا كه اين ناهنجاري شما رآن ايجاد مي كنيد و از ات

 مي كمتري تلاش و فكر دلخواه، سايز به و رسيدن  تناسب اندام رفته رفته  . ويداهنگ بشن همآ
 مي شويد متوجه ماه چند از پس و مي داريد بر گام آن جهت در ناخودآگاه شما واقع در. طلبد
 .كشيد مي خوردن غذا از دست موقع به و خوريد مي غذا هستيد، گرسنه وقتي فقط

مرتبه جمله تاييدي خـود را بـا    3بار و هر بار  3روزي  ،آهنگ درونيبراي عملي كردن اين 
. ميكنـد  عمـل  تـر  سـريع  و  است بنويسيد خيلي بهتر آن رانيد اصداي بلند تكرار كنيد. اگه بتو

ن قسـمت از  آبار جمله تاييدي خود را بنويسيد. نوشتن و تكرار اين جملـه سـرانجام    10 روزي
 ،را متقاعد مي كنـد. جملـه هـاي تاييـدي    ، قصد سركشي دارد كند و روح شما را كه طغيان مي

قوي ترين و موثر ترين ابزار براي رسيدن به تناسب اندام هستند. تا به حـال، شـما تمـام روز و    
 ـ آتاييد كرده ايد و  اهميشه فقط يك چيز ر آن . حـالا وقـت   اسـت  ن بـوده ان هم اضـافه وزن ت

  .قعا دوست داريد ببينيدعوض كنيد و آنچه را وا اكه تصوير ر رسيده
حالا شما دريا فته ايد كه ذهن و بدن چه ارتباط تنگاتنگي با هـم دارنـد. اگـر بـه خـاطرات      
گذشته فكر كنيد، مي فهميد كه هميشه وقتي بـه هـدفي دسـت پيـدا كرديـد هرگـز احسـاس        

راي بدبختي و نا اميدي نمي كرديد. پس بديهي است  وقتي به نتايج خوب برسيم، ذهن و بدن ب
 رسيدن به اهداف با هم هماهنگ مي شوند و از شما پشتيباني مي كنند.
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 گذاري و تعيين استراتژيهدف 

 از جهـات مختلفـي تغييـر مـي     ارسيدن به تناسب اندام يك بار براي هميشه زندگي شـما ر 
قبل از هر چيز مطمئن شويد كه براي زندگي كردن با اين اين نكته خيلي مهمي است كه . دده
نياز به عـادت و  شند، اما تغييرات خوب هم ارات آماده ايد. شايد اين تغييرات فوق العاده بتغيي

تعيين كنيد. اين اهداف شـما   ان را. براي پذيرفتن اين تغييرات بايد اهداف خودتددارن پذيرش
 :درا براي عادت كردن به تغييرات جديد آماده مي كن

 را آن آمـادگي  شـما  روح يـا  د و ذهـن  اگر فقط از لحاظ جسمي به سايز مطلوب برسي 
ز قبلي بر ميگرديد. امـا وقتـي از همـه نظـر     ساي به دوباره زياد احتمال به باشد، نداشته

 .داشته باشيد، حتما موفق خواهيد شد اآمادگي وزن و سايز مطلوب ر

 آسـودگي  بـراي  ديگـري  هـاي  راه احتياج نداريد!  هيكل درشتع از خود به ابراي دف 
 .شخصي دفاع مهارت و فنون يادگيري مثل هست خيال

 هاي بدن خود توجه كنيد: پيام گرسنگي، پيام سيري، پيام خـواب، پيـام ورزش،    به پيام
پيام نياز به استراحت. در برابر پيام هاي بدنتان مقاومت نكنيد و ياد بگيريد هيچ كـس  

 .دبا بي اعتنايي به پيام هاي بدنش از خودش مراقبت كن اندتو نمي

  ن هستند ديگه بـا  اش ن لذت ببريد: افرادي كه عاشق بدنآن باشيد و از ات اشق بدنع
 .كنند نمي "خود آزاري  "پرخوري، 

 غـذا  بـا  را خـود  احساسـات  كـه  آن جاي به ن مسئولانه برخورد كنيد: اتت با احساسا 
 هـاي  ورزش با مثلا بدهيد را آنها پاسخ احترام و عشق با كنيد، خفه يا سركوب خوردن
 .كند پيدا افزايش اتان روحيه تا ببريد بالا را آندورفين ميزان هوازي

سـد   اسـت   كه ممكن ااين اهداف طوري طراحي شدند كه همه ترس ها و مقاومت هايي ر 
 از اسـتفاده  بـا  كه اميدواريم . دپوشش بده اراه شما در رسيدن به تناسب اندام قرار بگيرند، ر

  .بدهيد افزايش را خودتان هاي توانايي رشد سرعت بتوانيد تكنيك اين
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 مرين هاي روحي و ذهنـي مـي  ت از بعضي دادن انجام و ذهن قدرت از استفاده باشد يادتان 
چندان كند. تمرينات ذهني مثل موتـور تقويـت كننـده     در كاهش وزن دو اموفقيت شما ر اندتو

 .و زندگي شما را روشن مي كند دبر بالا ميا ايي است كه شتاب كاهش وزن شما ر

  

  بدن آگاهيوم: دفصل 
تعادل، هدف تمام روش هايي است كه در اين كتاب با آنها  آشنا مـي شـويد و بايـد بطـور     

:  جسـم،  زمينـه  4كامل در مورد آن، آگاهي داشته باشيد. در فصل روبرو براي ايجاد تعادل در 
  ذهن، رفتار و محيط خود آشنا مي شويد.

  جسم
ما از عملكرد هاي بدن خود اطلاعي نداريم. تحقيقات و برسي هاي دانشـمند سـوئدي    بيشتر

)Are Waerland  ) سرپرست آكادمي  علوم تندرستي آمريكا (T-C-FRY  به اين نتيجه رسـيد (
. 1كه جريان ها و عملكردهاي بدن ما در طول شبانه روز سه نوع فعاليت را در بر مي گيـرد:     

. مرحله هضم و جـذب  2شب بايد صورت بگيرد   8ظهر تا  12از ساعت  - مرحله غذا خوردن 
از سـاعت    -. مرحله دفع موائد زائد 3صبح ادامه دارد   4شب تا ساعت  8از ساعت   -غذاها  

  ظهر مي باشد. 12صبح تا ساعت  4
ي  از تولد تا مرگ، هر كدام از ما ساختار منحصر به فرد خود را داريم كه اين كليـت فيزيك ـ 

مي نامند. براي مثال بعضي ها مي توانند مقادير خيلي زيـادي غـذا     "ذهن جسم   "و ذهني را 
بخورند و آن را به راحتي هضم كنند و پس از دو يا سه ساعت گرسنه شـوند. در حاليكـه عـده    
اي ديگرغذاي مختصري مي خورند و تا ساعت ها ميل به غذا ندارند. اين تفاوت هاي اوليـه در  

هاي فيزيولوژيايي، علتي هستند تا بگوييم با انـواع ذهـن هـا و جسـم هـاي متفـاوت در        ويژگي
  اشخاص روبرو هستيم.
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را بيدار كنيـد و ارتبـاط مجـددي بـا      شعور دروني تاناطلاع از نوع بدن خود، راهي است تا 
، انرژي دروني تان برقرار سازيد. در هر حادثه ذهني كه به يك حادثه جسماني منجر مي شـود 

يك واكنش شيميايي ايجاد مي شود كه در اثر آن نوروپپتايدها توليد مي شوند. در نقطه اتصال 
  ذهن و جسم، آيرودا به سه عامل مهم كه دوشا ( طبع و مزاج) ناميده مي شوند اشاره مي كند.

  اهميت ساعت بيولوژيكي(زيستي) بدن
اي دارد، كه اين دوره هـا روي   هر انساني جزئي از پيوستار طبيعت است. طبيعت رفتار دوره

فيزيولوژي انسان ها اثرات تعيين كننده ايي دارند. اخيرا فيزيولوژي جديد به ريتم هاي سـاعت  
  بيولوژيكي بدن، كه هر كدام عملكرد ويژه اي از بدن را تنظيم مي كند، پي برده است.

ايند هاي مهم و از ساعته اي است كه بسياري از فر 24مهمترين ريتم دروني ما همان چرخه 
جمله درجه حرارت بدن، توليد هورمون و ساير مواد زيست شـيميايي و عملكـرد نظـام عصـبي     
مانند گرسنگي،خوابيدن، بيدار شدن، دفع كردن را مشخص مي سازد. در ضمن ضـرب آهنـگ   
هاي زيست شناختي (ريتم ها) ماهانه و فصلي هم داريـم. كـه عـادات ماهيانـه زنـان و عـادت       

م مردان نمونه ايي از آنهاست. توصيه مي كنم در اين مورد در اينترنت جستجويي داشـته  بيوريت
  باشيد

  چرخه هاي روزانه
شب. كه هر كدام شامل سه  –ساعت شبانه روز به دو نيمه تقسيم مي شود يعني روز  24هر 

حـيط  دروه هشت ساعته براي خوردن، خوابيدن، دفع كردن مي شوند. تاثير ايـن دوره هـا در م  
كاملا مشخص است. غروب پس از اتمام كار، احساسي از ميل به سكوت تجربه مي شود. انگـار  
همه طبيعت آرام مي گيرد. سرشب علاقه به نشستن و استراحت كردن زياد است. البته ممكـن  

  است در مناطق شلوغ شهري اين سكوت رانتوانيد درك كنيد.  
  

مي باشد. چرا كه برنامـه گـوارش    7ا ساعت بعد ازظهر ي 6بهترين زمان صرف شام ساعت 
شب به اتمام برسد. زيرا از آنجايي كه هضم غذا مستلزم افـزايش سـوخت     10نهايتا تا ساعت 

وساز بدن مي شود، خواب را مختل ميكند. ضمن اينكه ساعت خواب در شب بستگي به فعاليت 
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. اگر خوابيدن را در اين شب بهترين زمان براي خواب است10هاي روزانه دارد. حدود ساعت 
زمان به تعويق بياندازيد، خود را از يك استراحت خوب كه موجب ترشح هورمون ها و جـذب  
مواد مغذي خوب، محروم كرده ايد. با بر هم زدن اين چرخـه، صـبح موقـع بيـداري، احسـاس      
خستگي  و كسالت مي كنيد. چرخه خواب را دست كم نگيريد. خـواب مـي توانـد منبـع مهـم      

  نرژي و تعادل وزن باشد.ا
به همين اندازه اهميت دارد، زمان بيدار شدن در طلوع خورشيد حدود  نكته مهم ديگري كه

صبح است. اگر در اين زمان بيدار شويد، ذهن و جسم شما تحت تاثير احساسـاتي از   6ساعت 
قبيل سبكي، چالاكي، گوش به زنگي، شور و اشتياق، شادابي و نشاط اسـت. ايـن زمـان بهتـرين     

    زمان رفتن به استقبال روز است.

  ذهن (طبع و مزاج)
يكي از راه هاي شناخت ويژگي هاي جسمي و روحي خـود و ديگـران، دانسـتن علـم مـزاج      

اصـل   3بـه شـكل     پنج عنصر اوليـه در بـدن انسـان    آب و خاك، آتش، هوا، اتر،شناسي است. 
علم مزاج شناسـي بـه مـا     ظاهر مي گردند شناخته مي شوند،طبع و مزاج  اساسي كه به عنوان 

كند بتوانيم نحوه صحيح تغذيه، ورزش، و نوع پوشش خود را به درستي انتخاب كنيم  كمك مي
  تا كمتر دچار بيماري شويم.

در واقع علت بسياري از بيماري ها، بي توجهي ما به طبيعت و مزاج خودمان مي باشد. مـثلا   
مي پوشند  همه ما ديده ايم كه در يك روز پاييزي خنك، عده ايي پالتو، شال گردن و دستكش

انگاريي در فصل زمستان هستند و حال آنكه در همين روز به كساني بر مي خوريم كه بـا يـك   
ــتند.      ــتان هس ــل تابس ــه در فص ــد ك ــي كني ــر م ــد، فك ــي رون ــاه راه م ــتين كوت ــراهن آس  پي

 

 خوانـده مـي شـود،نمود پيـدا مـي كنـد       سودا ،اصل هوا كه و فضا( اتر) از تركيب دو عنصر هوا

 

خوانده مي شود را پديـد مـي    صفراو آب همراه يكديگر در بدن،اصل آتش كه دو عنصر آتش 
 آورند
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 ظـاهر مـي گردنـد    خوانـده مـي شـود،    بلغـم  دو عنصر خاك و آب به عنوان طبـع آبكـي كـه   

 

ذهـن و   رواني و آسيب شناسي فيزيولوژيكي مربوط به بدن، اين سه طبع همه اعمال بيولوژيكي،
نها به عنوان عوامل سازنده اساسي و موانـع حفـاظتي بـراي بـدن در     آ آگاهي را اداره مي كنند.

كمـك   (چاقي) عمل مي كنند و وقتي كه خارج از تعادل باشند، به پروسه بيماري شرايط نرمال،
    .نندمي ك

 سـليقه هـا و ترجيحـات فـردي در غـذا      مسئول به وجود آمـدن نيازهـاي طبيعـي،    مزاجسه 
حفظ كردن و از بين رفتن بافتهاي بـدن و نيـز    بر به وجود آمدن، .(مزه،حرارت و ...) مي باشند

آنها همچنين مسـئول پديـده هـاي روانـي      از آن نظارت دارند. (گوارش) دفع محصولات اضافي
 نظير احساساتي مانند ترس ، خشم ، حرص و در سـطح بـالاتر احساسـاتي انسـاني ماننـد فهـم،      

 .جـود روان تنـي انسـان بـه حسـاب مـي آينـد       همدردي و عشق هستند. بنـابراين زيـر بنـاي و   

 

كـه ايـن امكـان را بـراي ذهـن       چـرا  منحصر به فرد و بسيار حائز اهميت هستند، طبع  و  مزاج
روياهـا و آرزوهـا و ظريفتـرين     ترسها، ،اكند. همه اميده» گفتگو « فراهم مي آورند كه با بدن 

« ي ذهني در حالي كه با بـدن شـما   اين رويدادها احساسات بر فيزيولوژي شما اثر مي گذارند.
 دائما در حال ساختن آن نيز هستند. مي كنند،» گفتگو 

ولي بدن شما سـال بـه    ،دوست داشتن و خلاقيت باشد اگر ذهن شما قادر به عشق ورزيدن،
دليل اصـلي   احتياج به توجه دارند مزاج تان آن است هنشان ،ته و فرسوده گرددفسال تحليل ر

كـه    نهفتـه اسـت   طبع و مـزاج  در عدم تعادل و بي نظمي بر فرايند تكامل،  چيرگي ، آشفتگي
سالگي  35اولين نشانه ناهماهنگي ذهن و بدن است.اينكه بدن نابغه اي مانند موتزارت در سن 

از  .تسليم مرگ مي شود به اين دليل است كه بدن نتوانسته است با نبوغ ذهن هماهنگ گـردد 
 ذهـن اسـت كـه هميشـه متعـادل،      -راهگشاي نوعي سيستم بدن  هامزاج طرف ديگر ، احياي 

 -هزاران عمليات مختلف را در سيستم بدن  مزاجسه  .هميشه سلامت و هميشه پيشرونده است
  :ذهن كنترل مي كنند ،اما عملكرد اصلي آنها به شرح زير است
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  : كنترل كننده حركاتسودا
  : كنترل كننده سوخت وسازصفرا
  ساختار : كنترل كنندهبلغم

 هنيـاز دارد ك ـ  بدن براي زنده ماندن به حركت وجود دارند. مزاج 3در هر سلول آدمي، هر 
براي سوخت و ساز و عمل آوردن غذا  آتشبه و  گردش خون و ... را به او بدهد، امكان تنفس،

 دهـا را در كنـار هـم اسـتوار نگـه دار      نياز دارد و بدن بايد ساختار داشته باشد تا بتواند سلول
  .احتياج داردعناصر طبيعت براي ساختن بدن انسان به هرسه اين .

مقوله ذهني بطور كلي درباره افكار ماست. ما روزي بيش از شصت هزار فكر داريـم. افكـار   
ما درباره غذاست كه عادات خوب و بد غذايي مان را تعيين مي كند. رژيم هاي محدود كننده، 

  گيرد و به همين دليل هم اثر نمي كند.جلوي اين افكار و احساسات را نمي 
 20احساسات ما هميشه بر افكار عقلاني و منطقي غلبه خواهد كرد. بـراي مثـال حتـي اگـر      

، شـك  "من نمي توانم لاغر شـوم   "كيلو وزن كم كرده باشيد ولي نداي درونتان مدام بگويد:  
ارد. اين موضوع پيچيـده تـر   نكنيد كه دست از تلاش مي كشيد، زيرا فكر مي كنيد فايده اي ند

  ازاين حرف هاست، ولي مهم اين است كه شما مي توانيد افكارتان را مهار كنيد.
از اين رو ياد بگيريد كه چگونه از دام هر الگوي فكري منفي رها شويد و آنها را با اين پيام  

و تندرستي تا من قصد دارم كاري را انجام دهم كه براي تناسب اندام  "مثبت جايگزين كنيد: 
.  گفتگو هايمان هم مانند افكارمان، احساس و رفتارمان را هـدايت مـي   "پايان عمر لازم است 

 "يا  "نبايد اين را بخورم  "كند. وقتي رابطه خود را با غذا سخت و پر زحمت كنيد و بگوييد:  
، چـون داريـد بـه    ، فكر مي كنيد واقعا اينكار را خواهيد كرد؟!  خيـر "نمي توانم اين را بخورم 

مي دانـم كـه    "خود مي گوييد: قدرت انجام آن را نداريد. بر عكس، اگر اين حرف ها را  با   
جـايگزين كنيـد؛ بـي درنـگ وارد جايگـاه        "نبايد اين را بخـورم و مـي تـوانم آن را نخـورم     

قدرتمندي مي شويد كه همه چيز در آن، تحت كنترل شماست. اگر به تدريج ايـن جمـلات را   
  عوض كنيد، به مرور باور مي كنيد كه مي توانيد لاغر شويد و موفق هم خواهيد شد.
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  (سبك زندگي) رفتار
ما به محض تولد، برنامه ريزي را شروع كنيم و بيشتر برنامه هايمان در طول سال هاي رشد 
جسمي و رواني در وجودمان نهادينه مي شود. اعتقاداتي كه درباره خود كسب مي كنيم سـبك  

ندگي ما را تعيين مي كند. در اين ميان عادات غذايي ما شايد از مسـائل عـاطفي در گذشـته    ز
سرچشمه گرفته باشد. مثلا  كسي كه در كودكي احساس زشتي و تنهايي ميكـرده، احتمـالا در   
بزرگسالي اين خلع را با غذا خوردن پر مي كند و به غذا روي مي آورد تا احساس خود را بهتـر  

ا زماني كه نتوانيد عوامل ناخودآگاه عادات بد تغذيه خود را تشخيص دهيد و آن را كند. شما ت
  با افكار و باورهاي جديد، جايگزين كنيد؛ وزنتان همچنان كم و زياد خواهد شد.

  محيط
زيادي را در عـادات غـذايي، رژيـم غـذايي، و سـبك       آسانحالا كه مي دانيد بايد تغييرات 

ل از هر چيز لازم است به شناسايي الگوهاي غذايي خود بپردازيد تـا  زندگي تان ايجاد كنيد؛ قب
  ببنيد نگرش شما به غذا، چه عادت هاي بد غذايي را ايجاد كرده است.

براي اينكار لازم است تا يك هفته هر چيزي را كه مي خوريـد يـا مـي نوشـيد، يادداشـت       
باشيد وسـعي كنيـد منظـور خـود را     كنيد. براي ارزيابي عادات غذايي بايد واقعا با خود صادق 

دقيقا از مقدار خوركي ها مشخص كنيد. مثلا، دو ليوان بزرگ يا كوچك نوشابه و يـك بشـقاب   
برنج يا يك ديس، و چيزهايي از اين قبيل. همچنين تايم خوردن هر چيز را هم بنويسيد. اينكـه  

لحظـه مـي باشـد،    ، نوشـتن احساسـاتان در آن   از همه مهم ترشب شكلات خوردم.  10ساعت 
خستگي، بي حوصلگي، استرس و اضطراب... اين باعث مي شود گرايش هاي احساسـي خـود را   

با آگاهي از نوع بدن بدن و پيروي از رژيـم غـذايي و دسـتورالعمل هـايي كـه      تشخيص دهيد. 
  .باعث تعادل دوشا يا دوشاهاي غالب شما مي شود، مي توانيد در سلامت و تعادل زندگي كنيد

  تفسير سبك غذا خوردن
  در ادامه اين كتاب برسي مي كنيم كه چرا اين عادت هاي غذايي را كسب كرد ايد:
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 غذاخور احساساتي .1

 غذا خور پرخور .2

 غذا خور مردم راضي كن .3

 غذا خور معتاد .4

 غذا خور تنبل .5

 غذا خور كنترل كننده غير عادي .6

س با دقت بخوانيد تا بفهميد در اينجا به تفسير هر يك از اين سبك هاي غذايي مپردازيم. پ
  كه رابطه الان شما با غذا را، كدوم سبك تشكيل داده است.

 غذاخور احساساتي

كسي است كه از غذا استفاده مي كند تا در زندگي اش، كمبودي را جبران كند. اين افـراد،  
ي رفـع  اغلب حس مي كنند جذاب نيستند و بنابراين از غصه به غذا پناه مي برند. يـا مـثلا بـرا   

خستگي، اين افراد چون روز كاري پر دغدغه را گذرانـده، تصـميم مـي گيـرد  درسـت همـان       
چيزي را بخورد كه عاشقش است. اما معمولا اين حس خوب، كوتاه مدت است و احساس گناه 

  در پي دارد و موجب مي شود فرد بخاطر عذاب وجدان، از خوردن بپرهيزد.
  

 غذا خور پر خور 

اسراف را دوست ندارد. زيرا احتمالا در بچگي مجبور مي شده تا آخر غذايش را فرد پرخور 
بخورد. او اغلب بشقاب غذايش را ته مي خورده، حتي اگر سير بـوده باشـد. شـايد حتـي بـاقي      
مانده غذاي ديگران را هم بخورد، مخصوصا بشقاب فرزندانش را. پرخور از خريد غذا به قيمت 

  نظر او كميت مهم تر از كيفيت مي باشد. مثلا خريد ساندويج فلافل...مناسب لذت مي برد و از 

 غذا خور مردم راضي كن

چنين فردي دوست دارد همه را خوشحال نگه دارد و از گفـتن  نمـي خـورم بيـزار اسـت و      
همين هم باعث مي شود نيازهاي افراد ديگر را بر نيازهاي خـود مقـدم بـدارد. آنهـا غـذايي را      

دانند برايشان خوب نيست!  زيرا يك نفـر ديگـر آن را برايشـان پختـه اسـت       ميخورند كه مي
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(همسر يا مادر) و دلشان نمي خواهد احساساتش را جريحه دار كنند. ضمن  اينكه در موقعيـت  
رودربايستي قرار مي گيرند و نمي گويند ترجيح مي دهند چيز ديگري بخورند. مثل خودم كـه  

  اع هستم...!!در برابر  مادرم كاملا بي دف
  

 غذا خور معتاد 

معتادين به غذا، تنقلات، كربوهيدرات تصفيه شده (شكر)، شيريني ها و نوشابه هاي گـازدار  
و كافئين را دوست دارند. زيرا به تركيبات شيميايي اين نوع غذاها اعتياد دارند. آنها نمي توانند 

خوردن دست بكشند. آنها بيشتر به  در برابر اين غذاها مقاومت كنند يا پس از شروع كردن، از
غذا فكر مي كنند، هيچ اختياري بر اين افكار ندارند و هنگام صـرف غـذا افـراط و تفـريط مـي      
كنند و اگر بخاطر پرخوري در دوره اي خاص احساس گناه پيدا كنند، به احتمـال بسـيار زيـاد    

از همه مستعد امتحان كـردن  عادات غذا خوردن  عادي   خود را رها مي كنند. اين افراد بيشتر 
  رژيم هاي غذايي نامعقول هستند كه به هيچ وجه براي بدن مفيد نيست.

 غذا خور تنبل 

اين دسته افراد، غذا را فقط براي دريافت  سوخت  مي خورند؛  يعني كاري كه بـراي ادامـه   
شايد پرخوري زندگي بايد انجام دهند، ولي نمي توانند زحمت آماده سازي غذا را بخود بدهند. 

نكنند؛ ولي اغلب غذاهاي حاضري و فوري را ترجيح مي دهند. اين غذاها باعث مي شود مقـدار  
زيادي كالري و مقدارخيلي كمي مواد مغذي به بدنشان برسد. اين افراد گاه حتي فراموش مـي  

  كنند غذا بخورند و گاه در خوردن غذاهاي نا مناسب افراط مي كنند.

 نده غيرعاديغذاخورهاي كنترل كن

چنين فردي از اين كه احساس كند بر دنيايش كنترلي ندارد، وحشت مي كند و اغلـب غـذا   
را وسيله اي براي كنترل كارهاي خود مي داند، بويژه اگر فكر كند در ديگر زمينه هاي زندگي 

ان مي اش كنترل ندارد؛ همچون كار، روابط با افراد بانفوذ و غيره. آنها اغلب هنگامي واكنش نش
دهند كه اوضاع بنظر مهار ناپذير آيد، توقعات خنده دار بر آنها تحميل مي شود، يا نتواننـد بـه   

 شيوه اي كه مي خواهند ابراز وجود كنند.
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  اهميت گوارش خوب  
ما براي انجام كار هاي روزمره خود از راه رفتن گرفته  تا فكر كردن و حتـي ضـربان قلـب    

و اين انرژي از از غذايي كه مي خوريم، گرفته مي شود. اما انـرژي   مان، به انرژي احتياج داريم
  موجود در غذا از كجا مي آيد؟!  

اين انرژي از خورشيد ايجاد مي شود كه نور و حرارت مورد نيـاز سـياره مـا را بـراي رشـد      
كردن تامين مي كند. در جريان گوارش، مولكول هاي پيچيده غذا به شـكل هـاي سـاده تـري     

شوند. اين جريان تحول سوختن غذا در بـدن، بـه متابوليسـم مشـهور اسـت كـه در        تقسيم مي
جريان آن، اكسيژن با مولكول هاي ساده ايي مانند شكر يا قند تركيب مي شوند. به ايـن عمـل   
اكسيداسيون مي گويند كه به سرعت نور اتفاق مي افتد. اكسيژني كه تنفس مـي كنيـد توسـط    

با مولكول هاي غذا تركيب مي شوند. شبيه زماني كه با سـوختن   خون وارد سلول ها مي شود و
چوب وهيزم در شومينه، مقدار زيادي گرما بشكل گرما و نور آزاد مي شوند.  اما در بدن انسان 
انرژي ناشي از اكسيده شدن غذا، بشكل بسيار كنترل شده ايي در غالب سلول هاي چربي براي 

  نيازهاي آتي ذخيره مي گردد.
م ها وسيله ايي هستند كه بوسيله انرژي آزاد مي شود. استعاره آيرودا براي آنزيم، آتش آنزي

  هضم  است يا همان   اگني   كه در زبان سانسكريت به آن آتش مي گويند.
توليد انرژي متابوليزه شده به عوامل تعيين كنند هاي بستگي دارد كه از جمله ميتوان به نوع 

ي، ميزان و كيفيت هوا در تنفس و حتي انديشه ها و احساساتي كـه  غذاي مصرفي، سلامتي عموم
پيوسته تجربه مي كنيد، اشاره كرد. درست همانطور كه براي روشن كـردن بخـاري گـازي بـه     

  كبريت، ماده قابل اشتعال (گاز شهري)، و دودكش براي نفس كشيدن شعله احتياج داريم. 
وردن براي سلامتي انسـان، زيـاد پرداختـه    در سال هاي اخير به اهميت عادات خوب غذا خ

، قدرت گوارش است.در واقع ارزش غذايي هر مـاده خـوراكي،   از تغذيه مهم ترشده است. اما 
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بستگي به ميزان هضم آن توسط دستگاه گوارش دارد. اگر گوارش ضعيف باشد، غذا به انـدازه  
  كافي متابوليزه نمي شود و موجب انباشت آن در روده ها ميگردد.

  
  

  گوارش ضعيف و توليد سم
شود كـه مانـده هـاي     ها، گوارش ضعيف باعث ميبر از بين بردن انرژي و ارزش غذاعلاوه 

غذا از بدن بخوبي دفع نشوند و  توليد سم كنند. در واقع موكوس (سم)  ماده چسـبناكي خلـط   
متابوليسـم را   مانند است كه كانال طبيعي بدن را مثل موير گ ها و مجراهاي لنفي كه آنزيم ها

در دستگاه گوارش حمل ميكنند؛ مسدود مي كند.از جمله نشانه هاي گوارش ضـعيف و وجـود   
سم در بدن مي توان به احساس ضعف و بيحالي، سنگيني، دفع نامنظم مدفوع و نوسانات شديد 

  اشتها اشاره كرد.
ي تـان  لازم نيست هميشه به متخصص مراجعه كنيد تا تشخيص دهيد كجـاي برنامـه غـذاي   

اشتباه است. كافي است نشانه هاي بسيار ساده ايي را كه در بدنتان وجود دارد را دنبال كنيد تا 
  به شما هر چه را كه درباره وضعيت جسمي تان لازم داريد، بگويند.

  

  نشانه هاي بدني
متداول ترين نشانه هاي بدني براي ارزيابي وضعيت سلامت خود كه نياز است به آنها توجه 

  كنيد تا بدون زحمت زياد بسوي تندرستي برويد، عبارتند از:

 زبان

زبان  نماينده وضعيت سلامت و دريچه اي ( دوربين) به اندام هاي بدن اسـت. نـوك زبـان    
وضعيت قلب؛ كمي بعد از نوك زبان؛ وضعيت ريه ها؛ سمت راست زبان وضعيت كيسه صفرا و 

اني زبان، بيان كننده وضع معده و طحـال و  سمت چپ وضعيت كبد را نشان مي دهد. قسمت مي
 عقب زبان به وضعيت كليه ها، روده ها، مثانه، و رحم را نشان مي دهد.
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زبان سالم بايد صاف و هموار و نرم، و اندكي مرطوب باشد. رنگ آن بايد قرمز رنگ پريده، 
ايـد حواسـمان   به همراه يك لايه خيلي نازك سفيد رنگ باشد. مهمترين نشانه هاي زباني كه ب

به آنها باشند شامل ترك ها، فرو رفتگي ها، پوشش زرد، خزدار، ضخيم و سفيد، خطـوط زبـاني،   
  تورم ها، نقاط و توده هاي قرمز رنگ و بريدگي هستند.

دقيقا به همين خاطر است كه وقتي به پزشك عمومي مراجعه ميكنيـد ابتـدا بـا يـك چـوب      
مه كه دكتر خانوادگي ما در بچگي كه مطمـئن هسـتم   بستني زبان شما را مشاهده مي كند. ياد

الان مرحوحم شده اند چون در آن زمان سن بالايي داشتند؛ علاوه بر مشاهده زبان، پلك چشـم  
و رنگ آن را نيز مشاهده مي كرد. توصيه مـي كـنم بـراي اطلاعـات بيشـتر در ايـن زمينـه  و        

  "شما آن چيزي هستيد كه ميخوريـد   "ن نشانه هاي ديگر بدني به مقاله ايي با عنوا  يادگيري
     مراجعه نماييد.  www.aliazad.irدر سايت ما به آدرس   

  
  

  كيفيت گوارش
كيفيت گوارش عامل مهمي در فراهم آوردن انرژي است. چهار عاملي كه بر گوارش تـاثير   

  . كيفيت غذا.4.مقدار غذا 3.زمان 2.كيفيت آگاهي 1مي گذارند، عبارتند از: 
ادامه شما را با چند روش بسيار مهم براي كيفيت گوارش خود آشنا مي كنيم. اين روش  در 

ها مي تواند براي هر سه نوع بدن مفيد باشد. براي متعادل نگه داشتن دستگاه گوارش خود مي 
توانيم از اين اصول پيروي كنيم: اصل اول غذاهايي با آب فـراوان   اصـل دوم تركيـب صـحيح     

 صل سوم  روش درست ميوه خوردنمواد غذايي  ا

  
رعايت اين اصول ممكن مستلزم تغييراتي در عادت هاي الان شما باشـد، امـا اثـرات مثبـت     
بلافاصله ظاهر مي شوند و بسيار سودمند است. يا به قولي: تغييرات كوچك، نتايج بـزرگ مـي   
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ت كـه در ادامـه بـه    آفرينند. بهمراه اين اصول، رعايت آداب معاشرت با غذا نيز بسيار مهم اس
  آنها اشاره ميشود:

  

  كيفيت آگاهي  ( آداب معاشرت غذا )
 خوريد، مي مختصري غذاي اگر حتي بخوريد غذا نشسته هميشه بخوريد غذا احساس با زيبا

 روميـزي  قاشـق،  و بشـقاب  چنگـال،   و كـارد  با ميزي پشت است بهتر. كنيد ميل نشسته را آن
 توجـه  اثـر  در. كنيـد  تـزيين  شـمع  و گلدان در گل شاخه يك با را ميز روي و بنشينيد قشنگ
  .سازيد مي تر ساده را گوارش عمل كنيد، مي خوردن غذا به كه بيشتري

  
وقتي در يك محيط آرام غذا مي خوريد، فارغ از كـار كـردن و تماشـاي اخبـار تلويزيـون و      

افزايش قدرت گـوارش  گوش دادن موزيك هاي تند؛ توجه شما كاملا به غذا مي باشد و سبب 
در شما مي شود. خاطرتان باشد آگاهي به شما قدرت سازمان ميدهد. وقتي با آرامـش، امـا بـا    
آگاهي غذا مي خوريد، آنزيم هاي گوارشي (آتش) در شما متعادل و قدرتمند ميشود. امـا آگـر   

  آگاهي شما مخدوش شود، قدرت گوارش كاهش مي يابد.
  

رست غذا خوردن و با متانت بودن را رعايـت كنيـد، چـه در    شما بايد در هر حالتي اصول د
رستوراني معمولي مشغول خوردن همبرگر باشيد، چه در پارك جنگلي در حال جوجـه خـوردن   

  هستيد و چه در رستوران پنج ستاره، شامي رويايي صرف مي كنيد...
  

ويدن بـزاق  هنگام جويدن غذا صحبت نكنيد. جويدن اولين مرحله فرايندهضم غذاست. با ج
دهان شروع به ترشح و نرم كردن و آماده كردن (سلفون پيچي) لقمه براي معده مي كنـد. بـه   
اين ترتيب اگر لقمه ها را فرو ببلعيد از همان ابتدا عملكرد هضم غذا را مختل مي كنيد. ضـمن  

يد. اينكه با هوايي كه همراه فرو بلعيدن لقمه به معده وارد كرده ايد موجـب نفـخ آن مـي شـو    
پيش از آنكه بلعيدن لقمه ايي را كه در دهانتان است را تمام كنيد، از پر كـردن قاشـق بعـدي    
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خودداري كنيد. طوري غذا بخوريد كه از هر لقمه لذت ببريد تا هم غذاي كمتري بخوريد و هم 
  خشنود تر باشيد.

  مقدار
گـوارش آن تـاثير   از خوردن غذاي زياد پرهيز كنيد. مقدار غذاي مصرفي در هر وعده روي 

ميگذارد. همسشه تا سه چهارم ظريفت معده خود غذا بخوريد. وقتي معده كاملا پر شـود، غـذا   
بطور كامل متابوليزه نمي شود زيرا آنزيم گوارش فضاي لازم براي فعاليـت نـدارد. مهـم تـرين     

عده ي دقيقه طول مي كشد تا م 20دليل اين است كه زمانيكه  شروع به غذا خوردن مي كنيد، 
شما سيگنال سيري را به مغز بفرستد و بگوييد كه به اندازه كافي غذا خورده است. دهان شـما  
غذا را خيلي سريع تر از مدت زماني كه معده ي شما، خـوردن آن را ثبـت كنـد، مصـرف مـي      

  كند. براي هماهنگ كردن سرعت اين دو بايد آهسته غذا بخوريد.
  

  كيفيت غذا
مواد غذايي بسيار و يخ دار خودداري كنيد. مواد سرد آتش گـوارش را  از خوردن و نوشيدن 

فرو مي نشانند از آنجايي برخي ها طبع سرد و مرطوب يا سرد و خشك دارنـد، بشـدت تحـت    
تاثير مصرف غذاي سرد قرار مي گيرند. متاسفانه چون ايـن عـادت مثـل خـوردن آب يـخ در      

ادت دشـوار باشـد.اما مطمـئن باشـيد بـا      تابستان لذت بخش است، ممكن است شكستن اين ع
  ترك اين عادت، كبد چرب نمي شود و احساس سلامتي بشتري مي نماييد.

  

  زمان
تا غذاي قبلي كه مصرف كرد ه ايد، هضم نشده است چيز ديگري نخوريد. اين درست مثل 

نپختـه  اينست كه در حال درست كردن خوراك لوبيا؛ به آن لوبيا اضافه كنيد. در حاليكه هنوز 
ساعت طول مي كشد. گرسنگي مجدد، نشانه پايان يافتن گوارش است.  6تا  3است. هضم غذا 

  بنابراين اگر احساس گرسنگي نمي كنيد چيزي نخوريد.
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به عنوان مثال به كودكان توجه كنيد، فقط وقتي كه گرسنه هستند شير مادر را مي خورند و  
نند و حتي اگر مادر هم اصرار كند چيزي اضافه به محض اينكه سير شدند سر خود را برميگردا

نمي خورنند. جالب است كه بعضي از مادران فكر مي كنند كه در انتهـاي شـب بـا دادن شـير     
اضافي به كودك، از بيدار شدن كودك در نيمه شب بر اثر گرسنگي جلوگيري كنند ولي محال 

  است كودك زماني كه احساس گرسنگي ندارد شير اضافي بخورد.
در فاصله نهار تا شام اگراحساس گرسنگي نمي كنيد، علتش احتمالا ايـن اسـت كـه مـواد      

سمي انباشته شده اشتهاي شما را كور كرده است. اگر در فاصله بين وعده هاي غذايي بشـدت  
  احساس گرسنه كرديد و حتما بايد چيزي بخوريد، غذاي سبكي مثل ميوه يا مغز بادام بخوريد.

ي وجود دارد بنام اشتهاي كاذب. در واقع اشتهاي كاذب ميلي غيـر طبيعـي و   متاسفانه واقعيت
غير منطقي به غذاست. به ترتيبي كه مغز شما طوري برنامه ريزي شود تا چيزي را آنقدر هوس 
كنيد كه خوردن آن را به شكلي بي رويه شروع كنيد. اشتهاي كاذب اغلب براي غذاهايي است 

يبات نشاسته ايي و مواد شيرين. نيازي نيسـت بـا اشـتهاي خـود     كه براي بدن مضرند مثل ترك
  بجنگيد، فقط آن را بعنوان بخشي از رفتارهاي غذايي هدايت كنيد.

  
  
  

  
  
هميشه بدتر از ادامه آن هست. به همين ترتيب شما وقتي تصميم  شروع يك كار ناخوشايند 

به كاهش وزن مي گيريد، در ابتدا خيلي سخت بنظر ميرسد. اما اگر فكر كنيد كـه همـين كـه    
صبح زود زود بيدار شوم و چند دقيقه ايي پياده روي كنم، خيلي عالي اسـت؛ مـي توانيـد يـك     

ه باشيد.هنگامي كه شما موفقيـت هـاي اوليـه را    شروع خوب را براي يك پيروزي بزرگ، داشت
مهندسي مي كنيد، كاري كه واقعا انجام مـي دهيـد مهندسـي اميـد اسـت. اميـد بـراي تغييـر         

  ارزشمند است.

و به قول  "تمام بيماري هاي شما از بشقاب غذاي شماست "حضرت علي مي فرمايد : 
 ابو علي سينا با نخوردن درمان مي شويد.
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چگونه با تعادل و توازن اندامي زيبا پيدا م: سوفصل 
  كنيم

واقعيت روح  مي باشـد  از مهمترين مسائلي كه همواره بايد آن را به عنوان حقيقتي دانست،  
كه جسم را در برگرفته است. چون تنها با اين واقعيت است كه مي توان به نيروي بـي پايـان و   
زيباي جسم پي برد. هنگامي كه چنين موضوعي را پذيرفتيم، مصمم مي شويم كه بـا هوشـياري   

  از صفات روح و جسم  بهره برداري كنيم.

  يوگا را بهتر بشناسيم 
شده است كه در تمرين حركات يوگا تعادل و توازن را به عنـوان يـك عامـل    همواره تاكيد 

موثر در تحقق مقصود بكار گيريم، زيرا در پايان تمرينات جذابيت و زيبايي خيره كننده كه بـا  
تعادل و توازن بخصوص در خانم ها به وجود آمده، توام با ظرافت و وقار بـوده كـه در حـالات    

و پندار و گفتار آنان به شكلي قابـل احتـرام تجلـي نمـوده اسـت كـه       فيزيكي بدن و در كردار 
  همواره از جانب ديگران مورد تقدير و ستايش قرار گرفته است.

دقت كنيد هنگاميكه مفاصل و عضلات اعضاي بدن شما قابل انعطـاف نباشـد، بـدن شـما از     
ت بدهـد. امـا   تعادل برخوردار نيست و اين موجب مي گردد كه شكل ظاهري خـود را از دس ـ 

آنچه يوگا در تمرينات خود به شما مي آموزد، انعطاف نـا پـذيري بـدن را از بـين مـي بـرد و       
خشكي و سختي را به تعادل و توازن موزون و هماهنگ مبدل مي سازد به شكلي كـه اطرافيـان   

ب شما اين تغيير كلي را به خوبي خواهند ديد و بي آنكه از علت و عامل آن اطلاع يابنـد متعج ـ 
  خواهند شد.
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اين دگر گوني هاي مثبت، دقيقا همان هدفي است كه يوگا دنبال مي كند و اثـرات سـازنده   
آن در وجود شما شكل گرفته است. بنـابراين توصـيه مـا ايـن اسـت كـه آگاهانـه در فضـايي         
هماهنگ، دستورات يوگا را در تمرين حركات انجام دهيد تا بتئانيد به تعادل و توازن جسمي و 

  ي دست يابيد.روح

  چكونه با يوگا وزن كم كنيم؟
يوگا نيز مانند ورزش هاي ديگر، ورزش پرتحرك و كالري سوز به نظر نمي رسد. اما فريب  

ظاهر آرام آن را نخوريد چرا كه تمرينات تنفسي عميق و مكث طولاني مدت در آساناها، يوگـا  
تخصصين  و مربيان مجـرب ايـن   را در رده ورزش هاي سنگين و كالري سوز قرار داده است. م

كـالري   360تـا   180رشته معتقدند، در يك ساعت انجام تمرينات يوگا، بدن ما بطور متوسـط  
  مي سوزاند. كه اين رقم بسته به نوع حركات و ميزان انعطاف پذيري بدن متفاوت است.

  درون نگري و تعمق
ي گذرد تعمق كنيد. به اين لازم است پس از تمرينات آرام نشسته و به آنچه در وجودتان م

ترتيب فعاليت هاي روزانه را فراموش كرده و فقط به درون خـويش پرداختـه ايـد و در ادامـه     
تمرينات خواهيد ديد كه با درون نگري وجود خود را شناخته و در اين هنگـام اسـت كـه مـي     

  توانيد بخوبي خداوند يكتا را پيش روي ببنيد.
وده دايره شكلي را كه قبلا خود را در آن محصور مي ديديد در اين شرايط توانسته ايد محد

از هم گسسته و با وجداني آگاه و بيدار، آرامشي معنوي بيابيد و از زندگي و زنده بـودن لـذت   
ببريد. فلسفه تعمق يوگا آرامشي را ايجاد مي نمايد كه وجود انسان را فرا مي گيـرد و در ايـن   

  ن مي گردد.آرامش، تشخيص و شناخت وجود نمايا
كارشناسان يوگا عقيده دارند كه حالت لوتوس كامل ترين روش تمركز فكر و درون است. 
در اين حالت كه ستون فقرات مستقيم و بدن كاملا بي حركت است و با تمركز فكر، پلـك هـا   
پايين آمده و انگشت ها به حالت دايره قرار مي گيرند و عمل تـنفس بطـور آهسـته و خودكـار     

  ي شود، شرايط لازم دور از هر انحراف براي درون نگري مساعد مي گردد.انجام م
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  ماساژ درماني
  معجزه انرژي انگشتان

با شناخت مراكز حساس واكنشي پا و دست، كليدي براي دستيابي به سـلامتي كامـل بـدن    
پيدا كنيد. ماساژ درماني، روشي ساده و نيـروبخش بـراي حفـظ سـلامتي اسـت كـه منجـر بـه         

  ي بيشتر بدن با طبيعت مي شود. اين روش به وسائل و تجهيزات گران قيمت نياز ندارد.هماهنگ
ماساژ درماني، يك روش جالب، پويا و در عين حال ساده است كـه مـي توانـد بـه سـلامت      
پايدار شما بيانجامد. با استفاده از اين روش قادر خواهيد بود علت بروز بيماري و درد را در هر 

برطرف كنيد. انجام اين حركات براي افرادي كه از آن استفاده مي كننـد در  قسمت بدن خود 
  هر مكان و زماني ميسر است.

  مكانيزيم ماساژ
نيرو هاي قوي و شفا دهنده حاصل از ماساژ در مـاني، باعـث تجديـد انـرژي، زنـده دلـي و       

نيروهاي انـرژي  زيبايي مي شود و بيماري را از زندگي شما دور مي كند. بدن شما از آن دسته 
برخوردار است كه ماه ، ستارگان و خورشيد در مكان هاي خود استفاده مي كنند. اين نيروها از 
طريق يك سيستم الكتريكي يا مدارهاي اصلي  در درون هر عضو، غده و عصب جريان دارند و 

و دير قسـمت   اين مدار ها با سوئيچ هاي راه انداز و از كار انداز در كانون هاي فشار دست و پا
  هاي بدن كنترل مي شوند.

با ماساژ دادن و به كار انداختن اين كانون هاي فشار، نه تنها درد متوقف مي شود بلكه نيرو 
ي شفا بخشي از طريق خطوط الكتريكي كه بسته شده اند، به كليه قسمت هاي بدن ارسال مـي  

كه بد كار مـي كننـد شـما را بـه      شود. وقتي اين مجاري حياتي بسته بمانند، غدد و اندام هايي
  بيماري و چاقي مي كشانند. 

شما بايد بياموزيد كه چگونه كانون هاي حساس واكنشي قسمت هـاي اصـلي بـدن خـود را     
ماساژ دهيد تا به تسكين طبيعي برسيد و از دردهاي مزمن و بحراني رها شويد. در درون انسان 
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طريق ماساژ درماني اين پرتو التيام بخـش مـوج   نيروي التيام بخشي وجود دارد كه مي توان از 
گونه الكتريسيته ايي را به كانون انرژي شخص فرستاد. اما متاسفانه، بيشتر انسان ها اين نيرو را 

  نمي شناسند تا بتوانند به ميزان كامل آن را رشد بدهند.
بعـد   3از  هنوز ماساژ درماني براي بسياري از مردم ناشناخته است. انسـان آميـزه اي اسـت   

جسمي، شيميايي، و روحي؛ كه با اين تكنيك مي توانيم اين سه بعد را بـه تعـادل برسـانيم. بـه     
  طوري كه يك انسان را به جاي درمان ناقص تك بعدي، به طور كامل درمان كنيم.

ماساژ درماني در واقع يك كار جادويي است، نيروي شفا بخش در دستان شماست. بنابراين 
آن استفاده كنيد تا درد و بيماري را از زندگي خود و كساني كه دوستشان داريـد   مي توانيد از

دور كنيد. ماساژ درماني فرايندهاي بسياري را در سراسر بدن آغاز مي كند و زماني كه جهـت  
  هاي تعيين شده را پي گيري مي كنيد، در مي يابيد كه تمامي مسيرهاي ويژه را طي مي كند.

سيستم لنفاوي در بخش هاي آسـيب ديـده را بـه راه مـي اندازيـد و       شما نيروي شفا بخش
هنگامي كه مراكز بازتابي را ماساژ مي دهيد، نيروي شفا بخش را با فعال كردن سيستم عصبي، 

  سرعت مي بخشيد و انرژي هاي حياتي را در ميان كليه سيستم هاي مختلف متعادل مي كنيد.
بدن شما، نشانگر محلي از تراكم خون در خطـوط  يك نقطه حساس دردناك در هر نقطه از 

انرژي است.هنگامي  كه انسدادي در مجرايي وجود داشته باشد، حركت گردش خون و انرژي 
كند مي شود. بنابراين با رفع انسداد، سلامتي را در بدن جاري مي كنيم و انـرژي حيـاتي را در   

ديد ماساژ درماني چگونـه معجـزه   تمامي قسمت هاي بدن روان مي سازيم. حالا شما متوجه ش
آن چشم  سادگيشفا بخشي ايجاد مي كند. سال هاي سال است از اين درمان جادويي به دليل 

پوشي مي شود!! اين جمله آخر اين پند حكيمانه را يادآور مي شود كه گاهي اوقات، كارهـا در  
  حدي كه كارآيي دارند، با ارزش تلقي نمي شوند.

ت الهي است كه از روش هاي طبيعي براي دستيابي به سلامت كامل ماساژدرماني يك موهب
استفاده مي كند. اين روش كليد اوليه و درمان طبيعي همه بيماري هاست و در صورتي كه طبق 
دستور بكار برده شود همه دردها را درمان مي كند. هر چند گفتـه مـي شـود كـه بـدن هـاي       
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ا ماساژ درماني در مورد همه بدن ها به يـك صـورت   مختلف، دارو هاي گوناگون نياز دارند، ام
  عمل مي كند و كليد ورود به دنياي سلامتي مي باشد.

  

  سونا بخار
فرايند تعرق به  .پوست بدن سومين عضو براي دفع مواد زائد مي باشد ،بعد از كبد و كليه ها

از طريق پوسـت  آرامي و بدون خطر به خارج شدن فلزات سنگين، مواد شيميايي و ساير سموم 
كمك مي كند. مطالعات نشان مي دهد بدن قابليـت آن را دارد كـه اكثـر سـموم را از طريـق      
پوست دفع نمايد، اين امر باعث مي شود از فشار و فعاليت بيش از حد كبد و كليـه هـا جهـت    

  .حذف سموم كاسته شود
و مـي شـود    سونا باعث افزايش گردش خون و اكسيژن رساني به اندام هاي مختلـف بـدن   

 افزايش دماي بدن كمك فراواني در از بين بردن .خاصيت ارتجاعي رگ ها را افزايش مي دهد
باكتري ها، قارچ ها، انگل ها و ويـروس هـا مـي نمايـد. بسـياري از مـردم        چربي هاي سلوليتي،

داراي بدني با دماي پايين مي باشند و نمي توانند به راحتي از شر عفونـت هـاي مـزمن رهـايي     
يابند، بدن انسان هنگام ورود ويروس ها دچار تب مي شود، تـب و افـزايش دمـاي بـدن يـك      
فرايند دفاعي براي از بين بردن ويروس ها و باكتري هاست، سونا نيز با افزايش دماي بدن اين 

    .مكانيزم را براي از بين بردن عوامل عفوني به وجود مي آورد
ر درمان تمامي بيماري هاست، سونا بدن را قـادر  آرامش اعصاب و ريلكس بودن، گام اول د

سونا كمك شاياني بـه   مي سازد بيشتر استراحت و خود را براي درمان و بازسازي آماده نمايد.
كـاهش وزن و   آرام سازي سيستم اعصاب مركزي مي نمايد. ساير مزاياي سونا درماني شـامل: 

  .ي هاي پوستي و... مي باشدبيمار بهبود به كمك عضلات، و مفاصل درد لاغري، كاهش
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  تكنيك هاي آرام سازي (مديتيشن)
در آغاز روز تعادل خود را باز يابيد و پر انرژي شويد. يعني بـه آرامـش بيشـتري برسـيد و     
كمتر احساس تنش و نگراني كنيد. در نتيجه دستگاه گوارشتان نيز بهتر كار مي كنـد و بـدنتان   

ر نقطه مركزي بدن مان جمع مي شوند. معده و روده هـر  سالم تر خواهد بود. همه عواطف ما د
دو در مجاورت اين مركز، نزديك آن يا در آن هستند. وقتي دچار افسـردگي و پريشـاني مـي    
شويم، جريان طبيعي انرژي را كه بايد از مركز بدن جريان يابد سد مـي كنـيم و مـانع انتشـار     

را در آنجا نگه مي داريم و هنگـام بيـدار    انرژي مي شويم. وقتي كه مي خوابيم، اين احساسات
  شدن به اصطلاح از دنده چپ بيدارمي شويم.

مي توانيم اين احساسات را تغيير دهيم تا قادر شويم در طي روز بدون نگرانـي و تـنش و بـا    
انرژي فراوان به كار خود بپردازيد. درست زير ناف تان نقطه مركزي بدن شماست.كف دست 

كامل باز كرده و آن نقطه را به مدت دو دقيقه ماسـاژ دايـره اي در جهـت    راست خود را بطور 
  عقربه هاي ساعت بدهيد و در همين حال به صداي نفس كشيدنتان گوش دهيد.

براي انجام اين كار لازم است به روي يك صندلي بنشينيد و كف پاهايتان را محكم به زمين 
وي زمين حس كنيد. بهتر است ايـن تمـرين را   بچسبانيد طوري كه فشار پاهايتان را به خوبي ر

صبح ها انجام دهيد زيرا به شما كمك مي كند مثبت انديش تـر، شـادتر و سـالم تـر بمانيـد و      
  انرژي بدن شما به گونه اي متعادل در سرتاسر بدنتان جريان داشته باشد.

بـدن مـا،   بسيلري از مطالعات پزشكي و علمي ثابت كرده اند كه سلول ها و مولكـول هـاي   
پيامي كه ما مي فرستيم را گوش ميدهند ودر پي آن، پاسخ مي دهند. اگر همواره بـه خودمـان   
پيام منفي بدهيم، مثلا بگوييم كه خيلي خسته ام، ديگه پير شدم، جواني كجايي كه يادت بخير؛ 

ندام هـاي  نمي توانيم وزن كم كنيم و نه تنها ذهن نيمه هوشيار ما بلكه مولكول ها و سلول ها و ا
بدن و خون ما به دقت به اين پيام گوش مي دهند و در نهايت سبب ايجاد بـاور هـاي محـدود    

  كننده جسم و روان ما مي شوند.
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در حالكه ما مي توانيم با مثبت انديشي، شادي و آرامش پيام هاي توانمند كننده به عملكرد 
پاسخ هاي مثبت سلولي و اندامي  هاي جسم و فعل و انفعالات شيميايي بدن خودمان بفرستيم و 

خلق كنيم. بايد در مورد عملكرد بدن خود درست صحبت كنيم. وقتي بدن در هماهنگي با خود 
و محيط پيراموني به سر مي برد، جريان انرژي و امواج سـلامت در بـدن؛ بلافاصـله و بـه طـور      

  كاملا موفقيت آميز بدن را به سمت وسوي تندرستي مي برند.
مواقع ما جريان انرژي مان را تخريب مي كنيم و قابليت شفا دهنـدگي بـدن را بـا    در بيشتر 

پيام هاي منفي كه جريان يكنواخت و ظريف انرژي اندام ها و سلول ها را خراب و آشـفته مـي   
كنند، به مخاطره مي اندازيم. بنابراين بد نيست كه غروب ها كه زمين بالاترين انـرژي را دارد  

ازي، به دستگاه گوارش خود كمك كنيم تا باعث آرامش اعصـاب شـود و بـه    با تكنيك آرام س
  سوخت و ساز چربي ها كمك كنيم.

اين تكنيك كمك مي كند تا كربوهيدرات را شكسته شوند و اعمال تيروئيد و معـده و روده  
متعادل شوند تا خواب آرامي را تجربه كنيد. ضمن اينكه كل بدن را از نظـر جسـمي ، ذهنـي و    

في هماهنگ مي سازد. ممكن است اين تمرين را زياد باور نداشته باشيد و انجام آن سـرباز  عاط
  زنيد، اما هر جوري شده آن را انجام دهيد تا اثراتش را درك كنيد.

در يك اتاق آرام و تنها بنشينيد و چشمانتان را ببنديـد. بـه آرامـي و بـه طـور عميـق نفـس        
يه ها كنيد و از راه دهان بيرون دهيد. با اولين بازدم طولاني و بكشيد. از راه بيني  هوا را داخل ر

عميق خود، به آرامي و آهستگي اين كلمات را ادا كنيد: من خودم را دوست دارم. بـه آرامـي و   
به طور عميق عمل دم را انجام دهيد و در باز دم بگوييد: وجود من پر از عشق است. در بـاز دم  

باره نفس عميق بكشيد و بگوييد: من انسان بزرگ و شـگفت آوري  بعدي بگوييد: آرام باش. دو
  هستم.

نيازي نيست كار خاص ديگري انجام دهيد. فقط اين كلمات را ادا كنيد و اجازه دهيد بـدن  
كار خود را انجام دهد. در تمام اين مراحل، احساس و تصور كنيد كه آرامش در تمـام بـدنتان   

  بريد.موج مي زند و از وجود آن لذت مي 
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  شكرگذاري وسپاسگزاري
نكته اين است كه درون واژه شكر بسياري از رازها و سرهايي پنهان شده است كه فلاسـفه  

بخش كثيري از وجود انسان را تفكر تشكيل مي دهـد كـه    .غربي نيز امروزه پي به آن برده اند
تفكر است كه به غير ملموس واز نظر عرفا مجرد است و هيچ حد و مرزي ندارد و همين قدرت 

  .هر قسمت آن تمركز كنيم همان مسأله براي انسان رخ خواهد داد
لذا مي توانيم بگوييم چون انسان از نظر تفكر بيكران است و حد و مرزي ندارد پـس تمـام    

نعمات دنيوي نيز براي موجودات بيكران خواهد بود. منظور از موجودات همان انسان اسـت بـه   
اي قوه فكر كردن و اختيار و اراده است: موجودات ديگر اعم از گياهـان و  دليل اينكه انسان دار

  حيوانات با وجود فقدان قوه فكر، دايم در ذكر خداوند هستند.

  شادي، پايه و اساس انرژي
در پايان به اين نكته مهم توجه داشته باشيد كه زنـدگي انسـان تنهـا در خـوردن و ورزش     

معنا داشته باشـد. مـي توانيـد بـا روزي يـك وعـده غـذا         كردن خلاصه نمي شود. زندگي بايد
خوردن و يكبار نوشيدن، از مرگ زيستي جلوگيري كرد. اما براي يك زنـدگي هـدف دار و بـا    
ارزش، به رشد و تعالي معنوي كه با نشاط بخشي به شرايط احساسي ما را در فراز و فرود هـاي  

ن از آن حرف مـي زنـم رسـيدن بـه حـد      زندگي حفظ ميكند؛ احتياج داريم. رشد معنوي كه م
امكانات بالقوه انساني است كه اين نيرو در اعماق وجـود هـر انسـاني وجـود دارد، و آن حـس      

  انجام كارهاي مهمي است كه از او ساخته است.
اين حس عظمـت طلبـي اسـت كـه در كودكـان موجـب شـادي خـود انگيختگـي ميشـود.           

ما است را خود شكوفايي تعريف كرده انـد.  سـه    روانشناسان اين شادي طبيعي را كه حق همه
تجربه بي اعتنايي، نا اميدي و ترس مهمترين عوامـل ايجـاد اسـترس در بـدن انسـان هسـتند.       

شيميايي ما بـر   –خطرناك ترين جنبه اين نگرش هاي منفي، تاثير ي است كه بر شرايط عصب 
زايش وزن و چاقي و بـد شـكلي   جاي مي گذارند كه منجر به شرايط نامطلوب جسماني مانند اف

  بدن مي شود.
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راه غلبه بر اين احساس فيزيكي نوميد شدن از زنـدگي، رفـتن بـه فراسـوي نگـرش هـاي        
بدبينانه به كمك معنويت است. يعني چيزي بيش از مثبت انديشيدن. با شيوه مراقبه تنفسي مي 

  تان بگشاييد. توانيد توانمنديهاي ذهني را به دريچه فكري، احساسي و عملي جديد
، پرداختن به يادگيري در كنار كار و شغل و وظايف روزانه است.با نگاهي موضوع مهم ديگر

به اطرافتان متوجه مي شويد كه طبيعت هميشه در حال آموزش ما است. دانش و آگاهي، لازمه 
رسيدن به هدف و رشد مي باشد. بهتر است فرصت بيشتري براي يادگيري ابعاد وجودي خـود  

ختصاص دهيد. شيوه هايي مثل مطالعه كتاب، تماشاي فيلم هاي آموزشي سبك زندگي، گوش ا
كردن فايل هاي صوتي انگيزه بخش و استفاده از تجربه ديگران مي تواند شما را به رفتارهـايي  

  براي طراوت و شادابي ذهن و جسم برساند.

  سخن آخر
رسـيد كـه حفـظ تعـادل فـردي و       خوشبختانه امروزه شعور جمعي به تدريج به اين نتيجـه 

اجتماعي براي سلامت همه ساكنين اين كره خاكي ضرورت دارد. اگر بخواهيم احساس خـوبي  
داشته باشيم لازم است كه غذاي خوب بخوريم. پاسخ اكثر معضلات ما در فشار هاي جسماني، 

ش جديـد  رواني و عاطفي نهفته است كه در اوقات تغيير و پذيرش انديشه هـاي جديـد يـا رو   
زندگي، براي خود به وجود مي آوريم. بيشتر افراد از تغيير مي ترسند. اين كتاب راهي هر چنـد  
كوچك را به شما نشان داد تا بتوانيد تغيير را بپذيريد. شيوه ايي كه بتوانيد انديشه هاي جديد، 

  يد.غذا هاي جديد، و روش زندگي جديد را بپذيريد تا صاحب بدني نيرومند و سالم باش
وقتي به طبيعت نيرو بخش انرژي پي ببريد متوجه مي شويد كه ريشه تمام مشكلات وزنـي،  
بيماري هاي گوارشي، بيحالي ها، و ناخوشي ها در آشفتگي انرژي است. هر گاه انرژي مثبت به 
جريان بيفتد، غذا هايي خوبي انتخاب مي كنيد كه شما را سـالم و قـوي نگـه مـي دارد و اگـر      

  جريان بيفتد، انتخاب هاي ضعيف غذايي، شما را خسته و بيمار خواهند كرد.  انرژي منفي به
براي سلامت بودن، داشتن روحيه اي جوان و بدن سالم، بايد شاد باشيد، مثبت بيانديشـيد و  
رضايتمندانه زندگي كنيد. در يك جمله كارهاي مثبت بكنيد و از پرداختن به رفتار هاي منفـي  

قدمي مهم براي رسيدن به سلامت جهاني در جهت كسـب هـدف اصـلي    خودداري نماييد. اين 
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تعالي انسانهاست. ما مي توانيم انتخاب كنيم كه درقبال رويدادهاي محيط پيرامون خود واكنش 
نشان دهيم و كنش پذير باشيم، يا هوشيارانه، تصميم بگيريم كه در جهـت هـدف خاصـي كـه     

است به جاي اينكه نشان دهنده واكـنش بـايم ، خـالق     دنبال مي كنيم، اقدام و رفتار كنيم. بهتر
موقعيت ها باشيم. يعني به جاي اينكه معلول باشيم علت شـويم. اينطـوري مطمئنـا خوشـحال و     

  سالم هستيم.
اگر احساس كرديد زندگي، شما را به مبارزه مي طلبد و تعادل طبيعـي خـود را در معـرض    

، كمك كـردن بـراي آمـوختن و يـاري كـردن      تهديد ديديد؛ آگاه باشيد كه هدف اين چالش
شماست. خود را قرباني وضعيت پيش آمده ندانيد بلكه آن را هديه اي بدانيد كه از طريق آن، 

  زندگي تان بهتر مي شود.
 عميـق تـرين راز  وضعيت سلامت شما به ميزاني كه عشق مي ورزيـد، وابسـته اسـت. ايـن      

راه، من فقط مي توانم راهنماي شما باشم و بـراي   دستيابي به زندگي سالم و عالي است. در اين
اينكه تحريك تان كنم زندگي جديد و سالم تري را شروع كنيد، هر كاري كه مي توانم انجـام  
داده ام. ايجاد تغييرات بر عهده شما است و آينده اي روشن پيش رويتان است. دكتـر گلييـان   

ي، تحقيقات مولكولي، تجربيات با ليني مك كيت مي گويد: پس از سال ها مطالعات زيست شيم
 عشـق و زندگي كردن، كشف كردم كه قوي ترين نيروي انرژي زا براي سالم زيسـتن، انـرژي   

  است.
عشق قوي ترين نيروي محرك براي حفظ تعادل انرژي بدن، فرآيند شفا يافتن، پيشگيري از 

مولكول ها و انتقال آزاد امـواج  بيماري، احيا و ترميم سلولي، حيات اندام ها، تصفيه خون، حيات 
مثبت به شمار مي آيد. تغييرات از درون آغاز مي شود. هر تصميمي بگيريد و اهدافتان هر چـه  
باشد، بايد بدانيد هر سفري با گامي كوچك آغاز مي شود. بدن شما همچون يك كشتي اسـت  

  د. كه با ايستادن بر روي عرشه آن از زندگي طولاني و شاد لذت خواهيد بر
بنابراين به خاطر بسپاريد كه به خودتان، بدن تان و كساني كه در زندگي تان هستند، حتـي  
به غريبه ها عشق بورزيد و همچنين آغوش خود را به روي كساني كه به شما عشق مـي ورزنـد   
بگشاييد. با اين كلام از آقاي دكتر غلامعلي افرزو، رئيس انجمن روانشناسي ايران كلام خـود را  
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