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»افکار ما پدیده ای در لحظه هستند که فقط در اعصاب 

بزنم  تلویزیونی  مثالی  بخواهم  اگر  دارنــد.  ما وجود  مغز 

این افکار مانند یک صحنه کمدی غیرواقعی در تلویزیون 

را در حد یک خبر جدی  اما ما اهمیت آن ها  هستند، 

از ذهن مان  و فوری در نظر می گیریم. ما هر فکری که 

از  بسیاری  منشاء  همین  و  می کنیم  ــاور  ب را  مــی گــذرد 

از دام  تا  راه وجود دارد  دردهــای ما می شود. فقط یک 

باورهای ذهن رها شویم و آن: دانستن چگونگی عملکرد 

»رهایی  کتاب  از  بخشی  خواندید  آنچه  آن هــاســت...«. 

اندیشه،  برموضوع  آن  تمرکز  که  بــود  ذهــن«  زنــدان  از 

ما می آموزد  به  این کتاب  آرامــش ذهنی است.  و  تفکر 

که چگونه افکار خود را رصد کنیم. در خلال این رصد 

خواهیم فهمید هر یک از افکاری که بیان کردیم چه طور 

به ما کمک کرده یا ضرر می رسانند؟ موضوعات زیادی 

برای دانستن در این خصوص وجود دارد. هرچه بیشتر 

احساسات  و  روحی  حالات  بر  کمتر  شما  ذهن  بدانید، 

شما مسلط می شود و تأثیر منفی می گذارد.

همه افراد در دنیا درگیر نوعی از افکار و عقاید هستند 

که برخی با این افکار ذهنی خود موفق و برخی شکست 

خورده اند. ذهن انسان دارای موضوعات بسیار پیچیده ای 

هست که این کتاب بخشی از نحوه فکر کردن و عواملی که 

در ذهن می گذرد را به شما توضیح می دهد. شما با مطالعه 

این کتاب می توانید افکار منفی و بدخلق را برای همیشه 

به آرامش ذهنی برسید. از خود دور کنید و در نتیجه 

بخش های کتاب

ذهن  زنــدان  از  رهایی  کتاب  اول  بخش  در  اول:  بخش 
ــه افــکــارتــان،  ــه نــحــوه دیـــد شــمــا ب ــوط ب مــوضــوعــات مــرب

شناسایی افکار و نحوه تغییر افکار و عقاید آمده است.

بخش دوم: در این بخش کتاب شما مباحثی در رابطه با 
نقش افکار و عقاید ذهنی خود را مطالعه خواهید کرد. 

به طوری که شما قادر خواهید بود افکار خود را بشناسید 

و بدانید که با فکری که کرده اید چه اتفاقی ممکن است 

بیفتد و مهم تر از آن می توانید براحتی افکار و ذهن خود 

را کنترل کنید. با مطالعه این بخش شما همچنین قادر 

خواهید بود تأثیر افکار ذهنی و عقاید خود را در زندگی 

کاهش داده و با این عمل به یک آرامش ذهنی دست 

پیدا  کنید.

بخش سوم: در این بخش، شما به این قدرت دست پیدا 
خواهید کرد که نحوه عملکرد یک فکر را به طور کامل 

مشاهده کنید بدون اینکه نیاز باشد ذهن خود را درگیر 

محتوای آن کنید.

معرفی کتاب
رهایی از زندان ذهن

امیربحرینی زاده
مـربـی مـرکـز آمـوزش بـهـورزی
دانشگاه علوم پزشکی بوشهر

نام کتاب: رهایی از زندان ذهن
نویسنده: کاترین سوتکر، متیومک کی

مترجم: امید خواجه محمودآبادی، ساره حسینی عطار

ــ شماره مقاله. مثال: اگرامتیازشما 80 باشد )80 - 10935 ( به این موضوع امتیازدهید )1تا100(. کدموضوع 10935 پیامک 3000727310001. نحوه امتیازدهی: امتیاز


