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در مورد نویسنده

کودک به دنیا  کبک ، چهارمین فرزند خان���واده از یازده  در س���ال 1941 ، لی���ز بوربو در 

که توس���ط عش���ق و پذیرش بی قید و ش���رط احاطه ش���ده بود. او  آمد. در خانواده ای 

که باعث ایجاد انبوهی از  ش���جاعت ، تعادل و احس���اس اعتقاد را در خود ش���ناخت 

ایده های مربوط به سلامتی ، عشق ، موفقیت و خوشبختی شد. صداقت و ویژگیهای 

اس���تثنایی رهب���ری وی ، دقیقاً نیاز متناس���ب را در اختی���ار مخاطبان خ���ود قرار داده 

که سبک منحصر  کس  که هدیه های او می توانند علناً به نفع هر  گونه ای  اس���ت، به 

گذاشته شود. ک  کند ، به اشترا به فرد خود را تجربه می 

که این  گوش دادن به بدن را بنا نه���اد. از آنجا  در س���ال 1982 ، لیز بوربو مدرس���ه 

کوه های زیبای لورنتی واقع ش���ده است به یکی از بزرگترین مدارس  که در قلب  ش���هر 

کارگاه  کانادا تبدیل شده است. فلسفه های آموخته شده ، از طریق  رشد شخصی در 

کتاب موفق او ، مبتنی بر نوآوری و اس���تفاده از عشق  های آموزش���ی وی و از طریق 25 

بی قید و شرط است.



گوش دادن به بدن خود به عنوان بزرگترین مدرس���ه رش���د ش���خصی فرانس���وی در 

کارگاه ها و همایش هایش در  جهان همچنان از موفقیت چش���مگیر برخوردار اس���ت. 

گسترش یافته است. کشور  بیش از 27 

کتاب فروخته است! کنون بیش از 5.5 میلیون  لیز بوربوتا



      پیش نویس

کتابم در مورد پنج زخم عاطفی  که اولین  گذشته است  کنون چهارده سال از آن زمان  ا

که در آن زمان انجام داده ام  کتشافات بیشماری را  که ا گرفتم  را نوشته ام. من تصمیم 

که باعث  کید ویژه ای بر بهبود این زخم ها داشته باشم  ک بگذارم و تأ با شما به اشترا

رنج بسیاری از مردم می شوند.

کتاب زخم های خود را بهبود بخش���یده و خ���ود واقعیتان را پیدا  کمک ای���ن  ب���ه 

کتاب بودم ، به شانزده زبان ترجمه  که من در حال نوشتن این  می کنید. تا سال 2014 

ش���ده بود و در صدر فروش قرار داش���ت. اختصاص یک فصل برای بهبود زخم ها به 

کافی نبود ، زیرا از من مدام س���ؤال می ش���د ، "چگونه م���ی توانیم زخم هایمان را  نظ���ر 

التیام بخشیم؟"

ک���ه آن را بخوانید ،  کنم  کیداً پیش���نهاد می  کت���اب اول را نخوانده اید ، من ا گ���ر  ا

کنم. در فصل  کت���اب دوم تکرار  زی���را من نمی توان���م تمام اطلاعات موجود را در این 

کردن حافظه خواننده  اول ، م���ن یک خلاص���ه ای از ویژگی های اصلی را برای ت���ازه 
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کت���اب من در آن موضوع  که ش���ما در اولین  کرده ام، دقیقاً همان پیش���نهادی را  آماده 

کنم. نفس هنگام مواجهه ب���ا زخمها با چنان  خوانده ای���د یا میخوانید، پیش���نهاد م���ی 

کاری را در توان خود انج���ام می دهد تا مانع  که هر  کنش نش���ان می دهد  وحش���تی وا

گفته یا نوشته ش���ده است بشود. در فصل سوم  از درک ما یا تفس���یر نادرس���ت از آنچه 

کرد. جزئیات بیشتری درباره تأثیر عظیم نفس ما در حفظ زخمها ارائه خواهم 

کرده ایم ، می توانم  که من و معلمانم در تمام این سالها ارائه  کارگاه آموزشی  با هزاران 

کنیم.  گرفتم ، صحبت  کنندگان  کرده ام و از شرکت  که شخصاً مشاهده  براساس آنچه 

که  گرفت  کن���ار آمدن با بعد انس���انی را ی���اد خواهید  کت���اب ، چگونگی  در ای���ن 

که یک رفتار معین به معنای طردشدگی ، یک رفتار دیگر  همچنان بر این باور است 

کاملًا متفاوت  کردن و غیره ، برای این پنج زخم وجود دارد. واقعیت  ب���ه معن���ای ترک 

کلی تری دارید و هم  کنید ، چش���م انداز  که امور را از قلب درک می  اس���ت. هنگامی 

کنید. افراد و هم موقعیت ها را از یک دیدگاه جدید مشاهده می 

که باعث شود شما  کند  کسی می تواند با شما به شکلی صحبت  به عنوان مثال ، 

کنید ، اما آنه���ا فقط نیازها یا محدودیت ه���ای خود را بیان می  احس���اس طردش���دگی 

که زخم را احساس  کنید  که شما فقط می توانید مشاهده  کنند. با رسیدن به این نکته 

که این زخم ها به طور فزاینده ای آس���یب می بینند و  کنید ، متوجه خواهید ش���د  می 

کوتاهتری دوام می آورند. برای مدت زمان 

کنن���د ، یا با  کش���ف می  ک���ه وقتی زخم های خود را  م���ردم غالباً ب���ه من می گویند 

کارگاه، آنها عصبانی ش���ده و حتی از یادگیری چیزهای  کتاب یا حضور در  خوان���دن 
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کشف  کنش آنها انکار آنچه  ناخوشایند در مورد خودشان عصبانی می شوند. اولین وا

گذاشتن آن است. کردند و پشت سر 

کتاب" برای این است  که به این فکر نکنید و پیش بروید ، هر "روشی در  مهم است 

که درمان نش���وند  کنید. من اطمینان دارم تا زمانی  ک���ه باید خ���ود را از زخم ها محافظت 

گیرند. زخمها مانع از بروز واقعی آنها می شود ، در هستی و در قلبشان قرار می 

که  کس���ی  تمای���ل ب���ه از بین بردن آنها نش���انه رد ، نه پذیرش اس���ت ، دقیقاً مانند 

که  کن���د. ما می دانیم  کند به جای قب���ول خود ، خود را طرد می  کم  م���ی خواه���د وزن 

گر بتوانیم از ش���ر چیزی یا ش���خصی "خلاص ش���ویم" چون ما نمی توانیم آن یا آنها را  ا

بپذیریم ، این یک اقدام موقت است ، زیرا اوضاع با یک انتقام جویی باز میگردد. 

بعضی اوقات دوباره به ش���کلی متفاوت ظاهر می ش���ود ، اما همین درد و رنج را برای 

کند. ما ایجاد می 

کمک می  کدام زخم فعال ش���ده و چگونگی پذیرش آن به شما  ش���ناخت اینکه 

کنیم تا با  کمک م���ی  کنید. به ش���ما  کن���د تا از ماس���ک مرتب���ط با این زخم خودداری 

که می  ماس���ک مرتبط آش���نا شوید. شما خوشحال خواهید ش���د و متوجه خواهید شد 

توانید خیلی س���ریع مرهمی روی زخم بمالید تا به رنج خود پایان دهید. به این روش، 

کاهش می یابند اما در هنگام فعال  گفته می شود. از شدت زخم ها به تدریج  پذیرش 

شدن به طور فزاینده ای آسیب می رسانند.

گاه هس���تید ، زیرا این موضوعی اس���ت  کنم ش���ما از قدرت پذیرش آ من فرض می 

گردد. م���ا همچنان در مورد  کارگاه های من برمی  کنفرانس و هم���ه  کتاب ،  ک���ه در ه���ر 

پیش نویس
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گذشته را به  کنیم ، زیرا نفس به خصوص رنج های  آن خس���تگی ناپذیر صحبت می 

که می ش���نویم و چیز جدیدی اس���ت را  که آنچه را  خاطر می آورد و باعث می ش���ود 

نادیده بگیریم.

گاهی بیشتر از اهمیت هر یک از زخم های خود ،  کسب آ کمک به شما در  برای 

کتاب است ، به نمونه های بیشماری از زخم  که دلیل اصلی دیگری برای نوشتن این 

گذشت س���الها ، سؤال زیر را از افراد بسیار آشنا با  کنم. با  های فعال ش���ده استناد می 

گاه  که اخیراً برای من شرح داده اید آ که در وضعیتی  موضوع پرسیده ام: آیا از زخمی 

کرد ، زیرا آنها مث���لًا فقط بی تاب بودن  بودید؟ و ش���خص با تعجب ب���ه من نگاه می 

گاهی از هر  که مانع از آ خ���ود را در نظ���ر میگرفتند. این مثال خوبی از نفس ما اس���ت 

نمونه ی محل زخم فعال می شود. چطور می توانید صدمات خود را به تدریج بهبود 

که این افراد باعث رنج شما می شوند؟ بخشید ، زیرا نمی دانید 

کنید  که قلب خود را باز  که برای انجام آن باقی مانده اینس���ت  کاری  کنون تنها  ا

که در پایان هر فصل یک صفحه خالی  ت���ا خواندن خود را ادامه دهید. خواهید دید 

گیرید برای  که تصمیم می  که می توانید پس از خواندن فصل آنچه را  ارائه شده است 

که ، برای آزمایش تغییرات  کنم  کنید ، بنویس���ید. یادآوری می  زندگی خود اس���تفاده 

کاره���ای مختلفی را در زندگی روزمره خود  خ���اص و مطلوب ، باید تصمیم بگیرید تا 

کنید. که قبلًا نتوانسته اید تغییراتی ایجاد  کنید  انجام دهید. شما همچنین باید قبول 

دو چیز بی نهایت است: هستی و حماقت انسان. و من در مورد جهان مطمئن نیستم.

لبرت انیشتین آ



         فصل چهار

کاهش نفس و زخم ها





که چ���را توانایی نف���س در حال  هن���گام نوش���تن عن���وان این فصل ، م���ن نمی دانم 

افزای���ش اس���ت ، با توجه به اینکه بس���یاری از نویس���ندگان قبلًا در مورد آن بس���یار 

گاهی جمعی به همین  که این بیداری آ که به ذهنم رسید این بود  نوشتند. پاسخی 

که نفس هنوز بسیار زنده است - تمام تلاش خود را انجام می دهد تا  دلیل است 

زنده و قوی بماند.

کتابم و در هر  که در هر  کنم ، همانطور  م���ن همچنان در م���ورد آن صحبت می 

که  کسانی  کنفرانس های آشنایی با بدن انجام می دهم. برای  کارگاه ها و  یک از 

کرده اند ، فکر  کارگاه های آموزش���ی شرکت  کتاب من را خوانده اند یا در  چندین 

کنم. من می خواهم  کتاب اضافه  کل  ک���ردم نمونه های زیادی را به این فصل و در 

کنید و  کنم تا دقیقاً بدانید چه موقع زندگی خود را اداره  کمک  به شما حتی بیشتر 

کنترل خود را به دست بگیرید. در چه نقطه ای به خود اجازه دهید تا 

کتاب خوانده ام و در جلسات آموزشی متعددی  گذش���ته هزاران  در 45 س���ال 
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گاهی ش���خصی خ���ود را ارتقاء دهم. علاوه ب���ر این ، من بیش  کرده ام تا آ ش���رکت 

کنم. حت���ی با وجود این همه تجرب���ه ، من هنوز  که تدریس می  از 30 س���ال اس���ت 

کش���ف مرا به  که قبلًا از آنها بی خبر بودم و هر  کش���ف چیزهایی هس���تم  در حال 

ک���ه آموخته ام هرگز از قبل  که هر آنچه را  کنم  وج���د م���ی آورد. هر بار ، تعجب می 

نمیدانستم.

کتاب  که از طری���ق این  کنم  کم���ك  ب���ه همی���ن دلیل من واقعاً می خواهم به ش���ما 

کنید. من  کشف  که نفس ش���ما می تواند بر شما داشته باشد را  تأثیر ش���گرف و قدرتی 

گاه تر می شود. که هر روز و هفته و سال به تدریج آ کسی نیستم  که تنها  مطمئن هستم 

که روزی  که آیا این امکان وجود دارد  کردم  بعد از اینکه اغلب به این فکر می 

که وقتی فهمیدم تمام راه هایی  گرفتم  دیگر تحت تأثیر نفس خود نباشم ، تصمیم 

که بر من  کنم و فقط در شادی  کند ، رها  که مرا فریب می دهد و مرا راهنمایی می 

کنترل  که من می توانم برای  تاثیر میگذاش���ت غوطه ور شوم. این تنها راهی اس���ت 

بهتر زندگی خود داشته باشم.

منبع وجودی نفس

کجا می آید؟ چ���را در زندگی ما اینقدر  اغلب از من س���ؤال می ش���ود: نفس از 

مهم اس���ت؟ ایگو یا نفس وقتی از چندین میلیون س���ال پیش انرژی ذهنی خود را 

توس���عه داد ، خود را آشکار ساخت. داستان آدم و حوا را به خاطر دارید؟ آنها در 

که حوا سیب را از درخت دانش )بعد ذهنی(  کردند. هنگامی  بهش���ت زندگی می 
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کردند. خورد، آنها ناقص شدند ، و مشکلات شروع به ظهور 

کرده است ما  که انسان ایجاد  که با انرژی ذهنی  گوید  این نمادگرایی به ما می 

که از اراده  قدرت انتخاب را به ارث برده ایم. ما تنها موجودات روی زمین هستیم 

که فضای زیادی به بعد  گرفتیم  گذش���ت زمان ، م���ا تصمیم  آزاد لذت می بریم. با 

کردیم و معتقدیم  ذهنی خود بدهیم و از انرژی آن برای ایجاد نفس خود استفاده 

ک���ه برای ما مفید اس���ت. ب���ا این حال ، ما ب���ه آن اجازه داده ایم ت���ا قدرت خود را 

که تنها قدرت واقعی ما موجودیت الهی  کردیم  کند. متأسفانه ، ما فراموش  غصب 

گاهی ماست. در هر یک از ماست – که همان نور و آ

که ما ب���ه او اج���ازه داده ایم تا  کنیم  ایگ���و را م���ی توان با همس���ایه ای مقایس���ه 

که چگونه زندگی خودم���ان را بگذرانیم. در این  ب���ه خانه ما بیاید تا به م���ا بگوید 

کند بسیار مهم و ضروری اس���ت. او متقاعد شده  س���ناریو ، همسایه احس���اس می 

گر در اختیار خودمان باش���یم ، قادر به  کنیم و ا ک���ه ما نمی توانیم ب���دون او زندگی 

گیری در زندگی نخواهیم بود. آیا واقعاً می توانیم همسایه را مقصر بدانیم؟  تصمیم 

کارهایش به نفع ما است. کند  که او فکر می  پاسخ نه ، چرا 

همین موضوع در مورد نفس ما نیز پیش می رود. این نمی تواند خود را ببیند یا 

که باید یاد بگیریم  کند. به همین دلیل است  که واقعاً اتفاق می افتد درک  آنچه را 

گاه شویم. شبیه به لکه ی روی بوم است  کنیم تا از حضور آن آ که خود را مشاهده 

کنیم تا  که نمی داند این لکه اس���ت. ما باید یک قدم عقب برداریم و به بوم نگاه 

لکه را ببینیم.

فصل چهار
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که نفس از انرژی ذهنی تش���کیل شده  این نکته را باید در نظر داش���ته باش���ید 

است. بعد ذهنی ما برای توانایی ما در تفکر ، استدلال ، برنامه ریزی ، سازماندهی 

که ما حتی نمی توانیم آنرا  حفظ و غیره بس���یار مهم اس���ت. این ماده ظریفی است 

کنیم - آنتی بادی از جنبه جس���می م���ا - اما با این وجود همه  ببینی���م و لمس نمی 

کنیم وآن را س���امان دهیم ، بعد ذهنی  جانبه و مهم اس���ت. برای اینکه بتوانیم فکر 

گذشته آموخته است ، تکیه  که در  ما باید همیشه بر حافظه آن ، به همه چیزهایی 

کند تا در  کمک می  که آموخته می ش���ود به ما  کند. بعد ذهنی ما با همه چیزهایی 

پاسخگویی به نیازهای هستی خود متعادل باشند.

کنم؟ چون از  کتاب خیلی درباره نفس صحبت  پس چرا م���ی خواهم در این 

کند تا در تمام مواقعی  کمک می  اهمیت بسیار بالایی برخوردار است، زیرا به شما 

کنش نشان می دهید ، بیشتر  که یکی از زخم های شما برانگیخته می شود و شما وا

کنشی با زخم برانگیخته وارد می شود و این همواره نشان دهنده  گاه شوید. هر وا آ

احساس بدی در ما است.

که ماسکی در  که نفس شما غالب شده است ، فوراً می دانید  وقتی می فهمید 

ارتباط با یکی از زخم های خود نیز دارید.

نفس چیست؟

کاملًا یک آفرینش انس���انی اس���ت و برای زنده ماندن از انرژی ذهنی ما  ایگو 

گذشته آموخته شده است متکی  که در  کند. این تنها به همه چیزهایی  تغذیه می 
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ک خواهد  گذش���ته تجربه شود، خطرنا که در  اس���ت. به عنوان مثال ، هر شرایطی 

ک تلقی می شود. که ما به آن اجازه بدهیم ، برای همیشه خطرنا بود، تا زمانی 

کارها در مس����یرهای خود اس����ت ، در حالی  کردن  دائم����اً ب����ه دنبال متوقف 

کند. رن����ج یکی از تخصص های آن  ک����ه از ه����ر طریق ممکن تغییر را انکار می 

است.

در ص���ورت تحقق خواس���ته های خود ، نفس به دلیل خواس���ته ه���ای برآورده 

نشده و همچنین از ترس از رنج، رنج می برد.

که ایجاد  کند ، زیرا همه چیز را با جهانی  نف���س نمی تواند در واقعیت زندگی 

که دنیای خودش دنیای واقعی  کند.  متقاعد شده اس���ت  کرده اس���ت مقایسه می 

کودکی تجربه  که در  که بزرگسالان درباره س���ختی هایی  اس���ت. چند بار شنیده ام 

که این س���ختی  که همه آنها متقاعد ش���ده اند  گویند ، در حالی  کرده اند به من می 

ک  که ادرا ها واقعی هس���تند. آنها بعد از ش���نیدن داس���تان بقیه خانواده، فهمیدند 

کنار آنها ماندگار شده،  کردند سالها در  که این وقایع ایجاد  آنها غلط است. رنجی 

گذاش���ت تا به جای دیدن واقعی���ت ، چیزها را به  زی���را نفس آنه���ا بر آنها تأثیر می 

کنند. گونه ای دیگر درک 

گر از هرکدام از  که ا من از یک خانواده 11 نفری هس���تم ، و من مطمئن هس���تم 

کند ، ما هر یک نس���خه  م���ا یکی پس از دیگری بخواهید والدین خود را توصیف 

متفاوتی خواهیم داشت. وقتی جوان بودم ، آتشی در خانه ما رخ داد و چند سال 

گفتگویی بوجود آمد. در م���ورد آتش صحبت  بع���د از ای���ن اتفاق من و خواهران���م 

فصل چهار


