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مبارزه‌‌‌‌اش  که  می‌‌‌‌کنم  تقدیم  بیست‌‌‌‌ویک ساله‌‌‌‌ام  خودِ  به  را  کتاب  این 

به همۀ  را  آن  نوشتن چنین کتابی ختم شد.  به  برای خوددوستی سرانجام 

که  شجاعی  افراد  نیستند،  متفاوت  زندگی  خواهان  دیگر  که  انسان‌‌‌‌هایی 

آماده‌‌‌‌اند تا رنج‌‌‌‌هایشان را به شادی و نفرت‌‌‌‌شان را به عشق تبدیل کنند تقدیم 

می‌‌‌‌کنم؛ بنابراین این کتاب به شما تقدیم می‌‌‌‌شود. شاید با خواندن آن، به 

برای  تنها عشقی که  و  پیدا کنید که نخستین، آخرین  این شناخت دست 

همیشه بوده و باقی خواهد ماند، »خوددوستی« است.





دربارۀ نویسنده
و  جدید  صدای  و  بین‌‌‌‌المللی  شناخته‌‌شدۀ  معنوی  استاد  سوان«  »‏تیل 

فراحسی  استعدادهای  دارای  او  است.  متافیزیک  حوزۀ  در  تأثیرگذاری 

منجر به  که  است  دورشنوی  و  حس‌‌‌‌یابی  نهان‌‌‌‌بینی،  از جمله  خدادادی 

زندگی خارق‌‌‌‌العاده‌‌‌‌ای برای او شده است. تیل سیزده سال مورد سوء‌‌‌‌استفادۀ 

فیزیکی، ذهنی و جنسی قرار داشت و در نوزده سالگی از دست تجاوزگرش 

گریخت و فرایند دگرگونی و بهبودی خود را شروع کرد.

از مردم در میان می‌‌‌‌گذارد و  نفر  با میلیون‌‌‌‌ها  یاد گرفته  آنچه را  امروزه 

آزادی و خوددوستی  یاد می‌‌‌‌دهد که چگونه بخشش، خوشحالی،  آنان  به 

را در زندگی‌‌شان پیدا کنند. او از طریق منابع گوناگون و قدرتمند آنلاین، 

مصاحبه‌‌‌‌های تلویزیونی، کارهای هنری و کارگاه‌‌‌‌های همگام‌‌‌‌سازی که در 

در  است.  کرده  پیدا  زیادی  بسیار  مخاطبان  می‌‌‌‌کند،  برگزار  سراسر جهان 

سال 2011 نخستین کتابش پیکرتراش در آسمان منتشر شد که راهنمای 

الهام‌بخشی برای بازگشت به دنیا، معنویت و خود است.
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 تیل در سال 2012 »هِدوِی« را تأسیس کرد؛ شرکتی که تغییر جهانی 

مثبتی را به راه انداخت. بینش تیل هرکسی را بر روی کرۀ زمین قادر می‌‌سازد 

تا زندگی آزاد، شاد و سالمی داشته باشد. او تصمیم دارد این بینش را به 

واقعیت تبدیل کند. وی سوژۀ مستندی به نام رهایی بود که در سال 2017 

اکران شد.



پیش‌‌گفتار

ارسال عشق به خودِ دوست‌‌‌‌نداشتنی
اما  دارد؛  اهمیت  خودمان  داشتن  دوست  که  می‌‌‌‌دانیم  تاحدودی  ما  همۀ 

داشتن  دوست  دهی  انجام  باید  که  کاری  »تمام  می‌‌‌‌گویند:  مردم  وقتی‌‌ 

باید  بگویید  در مهد کودک  بچه‌‌ای  به  که  این است  مثل  خودت است«، 

سرگردان،  کودک  آن  مثل  درست  کند.  حل  دانشگاهی  فیزیک  معادلۀ 

برای  را  خودمان  که  هستیم  جایگاهی  در  کنیم.  شروع  کجا  از  نمی‌‌‌‌دانیم 

 نمی‌‌‌‌دانیم از کجا شروع کنیم و از 
ً
مدتی دوست نداشته‌‌‌‌ایم و نداریم. واقعا

اینجا به کجا برویم. بگذارید بگویم که در باب »تمایل شدید به نفرت از 

خودم« متخصص هستم. سفرم به زندگی جدید، طولانی و پیچیده بود. 

برای دوست  راهی  باید  بدهم؛  ادامه  به خودم  زدن  آسیب  به  نمی‌‌‌‌توانستم 

این  به  نمی‌‌‌‌توانم  دیگر  که  می‌‌‌‌دانستم  می‌‌‌‌کردم ... چون  پیدا  ‌‌‌‌داشتن خودم 

شکل زندگی کنم؛ بنابراین کتابی که در دست دارید حاوی سفر دردناک 

قادر ساخت در  را  راه و روش‌‌‌‌هایی است که من  و  به خوددوستی  درونی 

زندگی‌‌‌‌ام تغییرات اساسی ایجاد کنم. در بخش اول، داستان غم‌‌انگیزم را با 

شما در میان می‌‌‌‌گذارم و خودم را به‌‌عنوان الگویی به شما معرفی می‌‌کنم تا 
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حتی افسرده‌‌‌‌ترین فرد در وحشتناک‌‌‌‌ترین شرایط هم رسیدن به خوددوستی 

را برای خود ممکن بداند. سپس در بخش دوم، چیزی که آن را جعبه‌‌ابزار 

خوددوستی نامیده‌‌‌‌ام برای شما شرح می‌‌دهم؛ بیست‌‌‌‌ونه ابزار که در طول 

سفرم آن‌‌ها را یاد گرفتم و مطمئنم به شما نیز در سفرتان کمک می‌‌‌‌کند. هر 

گاه باشید که برای هر آنچه  شخصی که وارد این مسیر شود عزیز است. آ

در این لحظه آماده شده‌‌اید، مراحل کوچک و بزرگی وجود دارد. می‌‌توانید 

به‌‌آرامی ‌‌‌‌وارد شوید یا یک‌‌مرتبه به درون آن بپرید. چیزی برای از دست دادن 

ندارید؛ اما در نهایت زندگی سرشار از عشقی را به دست می‌‌‌‌آورید.


