
فصل یازدهم

پردازش و ناخودآگاه شدن

 این بسیار عادي است، همانطور كه مردم شروع به فهم این کار می کنند، بین شفافیت و اعتق��ادات ق��دیمي س��رگردان

 هستند. البته زماني كه شخصی مفهومي جدید و روش جدیدي از فكر كردن را مي آم��وزد، انتظ��ار چنی��ن اتف��اقي م��ی

رود. ریچارد هم از این قائده مثتثنی نبود.

 ریچارد كه از خودش نا امید شده بود گف��ت، "م��ن هن��وز ك��املE  مت��وجه مطل��ب نش��ده ام، ام��ا دارم م��ی فهم��م ک��ه چق��در

آسان به آن اعتقادات قدیمی بر می گردم، و این احساس خوبي نیست."

جواب دادم، "كاملE نمي فهم تو چه مي گویي؟"

 "یك ساعت پیش فهمیدم درمان و قبول مسئولیت «كارهایي درونی » است. بعد از آن، همه چیز برایم بسیار واض��ح

 شد. اما حال دوباره به خشم، بدبینی و سرزنش گذشته ام بازگشته ام. متاسفم که هم��ه چی��ز در م��ورد زب��ان آرام��ی را

فراموش کردم، مایکل." 

 "ریچارد، ممكن است از تو بخواهم جور دیگری فكر كني؟ او سرش را به علمت تایید تكان داد. "افرادي ك��ه زی��اد

 از كلمه «متاسفم» استفاده مي كنند، درنهایت انسانهاي متاثر و غمگینی مي شوند. در این ك��ار، م��ا ب��راي آن انتخ��اب

 دیگري داریم. اگر تو مي خواهي معذرت خواهي کنی، ادامه بده، اما این عقی��ده مت��اثر و غمگی��ن ب��ودن را ره��ا ك��ن.

آنرا جایگزین كاري بكن كه اگر شرایطش در آینده پیش بیاید قصد انجامش را داري و آنرا انجام مي دهي."

 "فكر مي كنم اندكي گیج شده ام. مثل این است كه دوباره به هم��ان نقط��ه ش��روع برگش��ته ام. دوب��اره آم��اده ش��ده ام ب��ه

 سرزنش دیگران ادامه بدهم نمي فهمم چطور آن بینش و نگرشي كه به دست آورده بودم را از دست دادم. زماني كه

تو مي گویي من باید اعمال جدیدي جایگزین متاسفم بكنم، واقعاE هیچ ایده اي ندارم."

 "دراین مرحله بودن طبیعي است، وقتي تو دو نگرش داري كه توجه تو را به خود جلب مي كنند تا زماني كه تردید

 تو به یقین تبدیل شود. نگرش فكري تو مبني بر ترس است و نگرش فكري جدید مبتني بر عشق به آرامي جاي خود

را به آن مي دهد. البته با این فرض كه تو این دفعه خوب هستي و احساس خوبي داري.

 "جایگزین «متاسفم» چیزي شبیه این خواهد بود، «معذرت می خواهم که با تو خص��ومت ک��ردم»، مایک��ل. درآین��ده،

 اگرعصباني شدم و مقاومت و مخالفت با ت��و، دوب��اره در م��ن ایج��اد ش��د، ی��ک نف��س کش��یده و مس��ئولیت نگران��ي ام را

قبول مي كنم."

 ریچارد یك نفس عمیق كشید و نفس حبس شده در سینه اش را بیرون داد. " من خودم باید متعهد احساساتم شوم و به

 است. چرا تا کنون به آن فكر نکرده بودم؟"خیلی سادهجاي حمله به دیگران نفس بکشم! این 



 "تمرین. تمام این ابزار ساده هستند. ذهن مانند یك ماشین بر اساس عادتهای ما عمل مي كند و لزم اس��ت ب��ر اس��اس

 خواسته های تو تربیت شود و یا در عوض او مهار تو را براساس همان خواستهای فرد قدرتمند در دست می گیرد.

 در سیس��تم فك��ريتمام این ابزار و وسایل س��اده هس��تند. تنه��ا ب��راي متف��اوت فك��ر ك��ردن بای��د ذهنم��ان را تربی��ت كنی��م. 

آرامی، در جمله اي به این مطلب اشاره شده است.« ما با تغییر ذهنهایمان تغییر شکل خواهیم داد.»"

 من رفتارش را تایید كردم و به او اطمینان دادم كه رفتارش درست است و درست عمل مي كند. همانطور ك���ه او از

 این وسایل استفاده مي كرد، فهمیدن این ساختار جدی��د فك��ري و ره��ا ك��ردن الگ��وي ق��دیمي فك��ري برای��ش آس��انتر م��ي

 شد." وقتي تو متوجه یا آگاه از رفتارت مي شوي و تمایلت رفتاریت از ساختار واقعیت درونت ناشي مي شود، ت��و

 یک تغییر بزرگ کرده ای. این روند معمولE در فردي كه در افكارش تناسب و پیوس��تگي وج��ود ن��دارد بیش��تر ط��ول

مي كشد. ما این از دست دادن فرد از فرآیندهای درونی را ناخود آگاه شدن و رفتار کردن می نامیم.

رها كردن خود از این پروسه داخلی رفتار نا خودآگاه، یك مهارت عجیب است كه باید آنرا توسعه داد.

ریچارد زیر لب گفت، " د ر س ت است."

 من به او اطمینان خاطر دادم،" حرف مرا قبول کن." صادقانه باید بگویم پي بردن به این مسئله توسط خودت بسیار

 خوب است". علوه بر احساس نا امیدي به نظر مي رسید او دوباره مانند قبل فكر مي كرد و الگوهاي قدیمي فكري

 را جایگزین كرده بود. به نظر مي رسید ریچارد بیست سوال داشت كه قرار بود همه ب��ه ی��ك ب��اره ج��واب داده ش��ود.

 هر چه افراد بیشتر درگیر این مطالعه مي شوند، این اتفاق بیشتر براي آنها می افتد. توجه كردن به این موض���وعات

 و رسیدن به این بینش بسیار مشكل و سخت است. در این م��ورد ت��و ب��ا س��والت زی��ادي و افك��ار متف��اوتي م��واجه م��ي

شوي كه روبرو شدن با آن غیر قابل اجتناب است. 

 "این كار، با تركیبش از اصول هاي متنوع حاوی اطلعات بس��یار زی��ادي اس��ت ك��ه نم��ي ت��وان در ی��ك مرحل��ه آن را

 هضم كرد! براي ساختن سلولهاي مغزي و تركیب كردن و متحد كردن تمام این اصول به نحوي كه ابزار ك��املE  در

 دسترس و كاربردي باشند،  زمان و صبر زیادي احتیاج است. الگوي پیچیده ای از ارتباطات و اتصالت داخل��ي ك��ه

 باید همیشه یك قدم عقبتر رفت تا متوجه آن شد. همان طور كه تو كارت را انج��ام م��ي ده��ي و مت��وجه تغیی��ر بین��ش و

 نگرشت مي شوي متوجه مي شوي كه زندگیت به چه هماهنگي مي رسد. تو ممكن است بخواهي دوباره قسمت اول

  را ببیني، من به تو پیش��نهاد م��ي كن��م دوب��اره آن را نگ��اه كن��ي." ریچ��ارد هن��وز ان��دكي س��ر در گ��م وپیشگویي معنوي

حیران به نظر مي رسید و « یك بار دیگر» نفس خود را حبس كرد. 

 " به نفس كشیدنت ادامه بده، درمان ش��بیه ای��ن اس��ت. مرت��ب ک��ردن و روب��رو ش��دن ب��ا ای��ن پ��س مان��ده ه��ا در حض��ور

 عشق باعث از بین رفتن آنها می شوند، این یك شوخي نیست. این احساس عدم شفافیتی را که تا کنون داشتی را مي

تواني به خاطر بیاوری؟"



  او با خشم گفت،"چرا تو از كل زندگي من چیزي نمي پرسي؟ ناگه��ان ی��ك پوزخن��د ش��یطاني روي چه��ره اش نمای��ان

 شد." من متوجه موضوع شده ام. چرا در یک لحظه باید با هم��ه چی��ز روب��رو ش��وم درح��الیكه س��الهاي متم��ادي ط��ول

كشیده كه به جایي برسم كه الن هستم. درست است؟"  

"همانطور كه قبلE گفتم، این یك پروسه است."

 " آیا این به آن معني است كه من باید تمام تجربیات گذشته ام را جستجو و كنكاش كنم و دوب��اره آنه��ا را ب��ه گ��ونه اي

دیگر تجربه كنم. من نمي خواهم این كار را بكنم."

 اگر تو این را تمرین كن��ي، در تجرب��ه ك��ردن گذش��ته ات خ��وب عم��ل م��ي"نه، اصلE نیاز به کاوش گذشته ات نیست. 

 . تمرین كردنكني. این همان چیزي خواهد شد كه تو در آن مهارت خوبي پیدا خواهي كرد،تجربه دوباره گذشته ات

 آنچ��ه ك��ه در را مي آموزد و تو مي تواني ب��ا حف��ظ ای��ن عش��ق و محب��ت ه��ر تجربه بودنبا استفاده از این ابزار به تو 

  را با احساس محبت تجربه كني. این یك ترتیب طولني و طوی��ل دارد ول��ي انج��ام ش��دني اس��ت.دنیایت اتفاق مي افتد

 اگر هر چیز دیگري به جز عشق و محبت ظاهر شد، از ابزار استفاده ك��ن! هم��انطور ك��ه ت��و ای��ن ك��ار را م��ي كن��ي،

 مسائل گذشته ات روي ادراكات تو از حال، تاثیر مي گذارند و آنچه كه ظاهر مي شود درمان مي شود. تو تنه��ا م��ي

تواني با واقعیات روبرو شوي و ساختار واقعیاتت را در حال درمان کنی. ریچارد، یك نفس مي كشي؟"

 ریچارد ب��ا عص��بانیت دوب��اره گف��ت،"چ��را ت��و م��دام م��را ب��ا درخواس��ت نف��س کش��یدن آزار م��ی ده��ی، ای��ن چ��ه اهمی��تی

دارد؟"

 "هی، من طرف تو هستم، به خ��اطر م��ی آوری؟ م��ن ای��ن ج��ا هس��تم ت��ا کم��ک کن��م زودت��ر خ��وب ش��وی. زم��انی را ب��ه

 ب��ه خ��اطر بی��اور، حب��سخاطر می آوری که درمورد چگ��ونگی اتص��ال درد و ن��اراحتی ب��ه واقعی��ت ص��حبت کردی��م؟ 

 نفست باعث می شود احساسات و اتفاقات به همدیگر متصل شوند و هر دو به عنوان یک واحد ذخی��ره و نگ��ه داری

 شوند. زمانی که تو نفست را حبس می کنی انرژی سرکوب شده در تو و سلولهای بدن تو هم��ان ج��ا ب��اقی م��ی مان��د.

 به جای پناه آوردن و غوطه ور شدن در نگرانی اگر نفس بکشی شکستن الگوهای کهنه و قدیمی آسانتر م��ی ش��ود و

 . نفس کشیدن مثل کلیدی است که یا انرژی را محدودتجربیات ناخوشایند حال هم زودتر عبور می کنند و می گذرند

 می کند یا به آن اجازه می دهد در تمام بدنت حرکت کند، ادامه دادن به نفس کشیدن و حب��س نک��ردن آن ب��ه ه��ر ح��ال

باعث می شود درمان تو آسانتر انجام شود.

اندیشه کلیدی: هر روز تو اتفاقات قدیمی و تکراری را تجربه می کنی! نفس بکش! نفس بکش! نفس بکش!

 ریچارد در حالیکه آرامتر شده بود گفت: "این مطلب را فهمیدم، من همین الن ب��ه خ��اطر آوردم ک��ه زم��انی ک��ه بچ��ه

 بودم مرتباE به من گوشزد می شد که گناهکارم، برای یک بچه خیلی دردناک بود که مدام و مدام به او گفت��ه ش��ود ک��ه



 تو گناهکاری. من فکر می کنم این مسئله باعث دور شدن من از کلیسا شده نه دورویی که دیده ب��ودم. وق��تی ت��و م��دام

به خاطر من می آوردی نفس بکش، به نظرم آمد که این درد کهنه محکوم شدن من دوباره خود را نشان داد."

من پیشنهاد دادم:" بیا آنچه که اتفاق افتاد را تجزیه و تحلیل کنیم، قدم به قدم."

او پرسید:" چند لحظه صبر کن- پردازش کردن به چه معنی است؟"

  ظرفیت حفظ و نگهداش��تن مه��ر و محب��ت ب��ه ص��ورت،پردازش کردن"من به اندازه کافی آن را توضیح داده ام، اما 

.خودآگاه فعال و حاضر آن هم در زمانی است که چیزی به جز عشق و محبت ظاهر می شود

 آن مهمترین عامل درمان است، زمانی که به سادگی با عشق و محبت با مسئله ای روبرو م��ی ش��وی، ه��ر ج��زئی از

 واقعیت دردآور که بی شباهت به عشق و محبت است را رها می کنی. دیوانگیهایی که ما انس��انها ایج��اد م��ی کنی��م ب��ا

حضور عشق هیچ معنی ندارند و در یک جا نمی توانند جمع شوند.

این یک پروسه ذهنی- فکری نیست، گر چه ذهن و فکر خردمند می تواند آغازگر آن باشد."

اندیشه کلیدی:

 زمانی که به سادگی با عشق و محبت با مسئله ای روبرو می شوی، هر جزئی از واقعیت دردآور که بی شباهت ب��ه

 عشق و محبت است را رها می کنی. دیوانگیهایی که ما انسانها ایجاد می کنیم با حضور عش��ق هی��چ معن��ی ندارن��د و

در یک جا نمی توانند جمع شوند.

 فرآیند رها سازی، زندگی ما را سرشار از سرزندگی می کند. زم�انیکه ان�رژی آن ش�روع ب�ه حرک�ت در درون ت�و"

 می کند دیگر نمی توانی همان شخص قبلی باشی. تو تغیی��ر ک��رده ای و تغیی��ر ش��کل داده ای، ب��رای همیش��ه.زم��انیکه

 این اتفاق بیفتد، مثل این است که تو یک گلوله سوزان باشی یا یک نسیم ملیم، آن دیگر چن��دان ف��رق نم��ی کن��د. ابت��دا

  در ح�ال رخاتف�اقیهیجانات آن اغلب نا خودآگاه هستند. شما ممک�ن اس�ت نفهمی��د چ�ه اتف�اقی م�ی افت��د، ام�ا م�ی دانی��د 

 دادن است. برای آن ارزش قایل شو. آن را گرامی بدار. حتی اگر شدت آن مثل یک کامیون ماک به ت��و فش��ار آورد.

 این یک اتفاق فوق العاده است! این قدرت فعال کننده و انرژی زای عشق است- دوب��اره ش��ما از هس��ته اص��لی ت��ان و

هر چیزی که اطراف آن است سازماندهی می شوید."



 به نظر کنجکاو می آمد،" این برای من معنی دارد و قطعا همان چیزی است ک��ه م��ن م��ی خ��واهم. بی��ا بح��ث را ادام��ه

بدهیم و ببنیم که آیا من می توانم آنچه که اتفاق افتاده است را تشریح کنم."

 "آن دردی که تو به عنوان «گناهکار» حمل می کنی ممکن است از اعتقاداتی سرچشمه گرفت��ه باش��د ک��ه ت��و را غی��ر

 منصفانه متهم کرده اس�ت. م�ا اخی�راE در م��ورد گناهک�ار ش��ناخته ش��دن ت��و ص�حبت کردی��م، ای��ن عقی��ده ناع��ادلنه مته��م

شدن، که همیشه تو را همراهی می کرد آماده بود که خود را نشان دهد."

من فکر می کنم متوجه فعالیتهای نا خودآگاه شده ام، اما تو در مورد تصویر سازی در ذهن من گفتی.

 به خاطر می آوری که افکار، انرژی هستند. ذهن به دلیل تعلیماتش، شواهدی را بلوکه م��ی کن��د ک��ه هم��ه آنه��ا ب��ه ه��م

 وابسته هستند و یک تصویر فریبنده و گمراه کننده از هر چیزی که جدا شود می سازد. تنها چیزی که در بدن وجود

 دارد تصویری در ذهنش است. بیشتر از این حرفی ندارم. با یاد آوریهای مکرر به تو ب��رای نف��س کش��یدن، آنچ��ه ک��ه

 نزدیک به سطح بود خود را نشان داد. تذکرات من به آسانی احساسات قدیمی تو را هنگامی ک��ه احس��اس م��ی ک��ردی

 به انجام دادن عمل اشتباهی متهم شدی تشدید می کرد. به خاطر داشته باش، واقعیات قدیمی سرکوب ش��ده، ادراک��ات

 را تحریف می کند. هنگامی که بچه بودی، هزاران بار به ت��و گفت��ه ش��د ک��ه گناهک�اری و ه��ر ب��ار ه�م درد و رن��ج ت��و

 تقویت می شده. خشم و عصبانیت پنهان تو به صورت یک رفت��ار ن��ا خودآگ��اه خ��ودش را نش��ان داد، حمل��ه ای ک��ه ب��ه

من کردی. آیا به خاطر می آوری چرا قبلتر از من عذر خواهی کردی؟" 

 او با قاطعیت گفت،"بله، من می خواهم خودم مسئولیت احساس�اتم را قب�ول کن�م و ب�رای همی��ن ب�ه نف�س کش�یدن ادام��ه

 می دهم."همانطور که با من صحبت می کرد اشتیاقی در چشمهایش دیدم که قبل ندیده بودم. زخمه��ای ق��دیمی وکهن��ه

 به عشق تغییر شکل داده شده بودند." مایکل من واقعا همراه�ی ت�و را تحس��ین م�ی کن�م. چن�د لحظ�ه پی��ش ت�ذکرات ت�و

 مرا آزار می داد، اما حال واقعا از تو سپاسگزارم. فهمیدم که چطور تذکر نفس کشیدن و به سطح رسیدن عصبانیت

 کهنه و ق��دیمی م�ن شانس�ی ب�رای التی�ام و درم�ان احساس�اتی اس�ت ک�ه هنگ�ام س�رزنش ش�دن و محک�وم ش�دن، آنه�ا را

تجربه کردم. این دلیلی برای حمله کردن نیست."

ریچارد آه عمیقی کشید و گفت: "من حتی تصور هم نمی کردم که فعالیتهای پنهانی باعث تغییر رفتارم 

می شوند و محرک رفتار من هستند. آیا این همان منبع نا خودآگاه است؟" 

 "نا خودآگاهی، فرافکنی و بیرونی پنداشتن. متوجه عصبانیتی باش که تو هنگامی که یک گناهکار شناخته می شدی

 بروز می دادی. البته این مسئله ای بوده که تو دهها سال تجربه نکرده ای و برای مدتها کسی ت��و را اینگ��ونه خط��اب



 نکرده است. احساسات قدیمی و کهنه با تذکرات من بارز ش��دند. ت��و نگران��ی خ��ودت را در تص��ویر ذهن��ی ک��ه از م��ن

داشتی نشان دادی.

 ریچارد در حالی که دستهایش را بال برده بود انگار که می خواست ترافیک را متوقف کند، گفت: " صبر ک��ن. م��ن

فکر می کنم فهمیده ام نا خودآگاهی چیست، اما داشتم به آنچه که اکنون در مورد فرافکنی گفتی فکر می کردم" "

 گفته آن فیزیک دان را به خاطر می آوری که به نظر او هر چیزی انرژی است؟ مس��ئله اص��لی ای��ن اس��ت ک��ه اص��ل

دنیای فیزیکی وجود ندارد.

ریچارد پرسید: " بله، اما منظور تو از فرافکنی چه بود؟"

 همه چیز. در حقیقت، دنیا یک توده انرژی است، جریانی از حرکت، هیچ چیز جامدی در آن وجود ندارد. هیچ چیز

 به جز انرژی وجود ندارد. ذهن به دلیل تعلیماتش، شواهدی را بلوکه می کند که همه آنها به هم وابسته هستند و یک

  زن��دگی م��ی کن��د تص��ویری درجسم جایی که تنهاتصویر فریبنده و گمراه کننده از هر چیزی که جدا شود می سازد. 

 ذهن است. این درخواست من از شما برای نفس کشیدن به طور مکرر به این دلیل بود که آنچه که نزدیک ب��ه س�طح

است رها شود."

 "انرژی های سرکوب شده ای که تو از تجربیات قدیمی ات نگاه داشته ای، زمانی که توسط شخص بارز م��ی ش��وند

 ذهن تو از آنها به عنوان فرنداسیون و اساس تصویری استفاده می کند که از آنها می سازد.ما نم��ی ت��وانیم خصیص��ه

 سرکوب شده ای که شخص دیگری در ما ایجاد کرده ببینیم چون در ذهن ما این خصیصه به آنه��ا مرب��وط م��ی ش��ود.

آه، رهایی از فرافکنی موفقیت آمیز! اگر چه، مشکل باقی می ماند. 

 اگر آنها مشکل دارند چرا من دچار زحمت شده ام؟ چرا من کسی هس��تم ک��ه احس�اس درد و ن�اراحتی دارم؟ چ�را م��ن

کسی هستم که همیشه باید در این مواقع اینجا حضور داشته باشم.

 " به خاطر بیاور ما در مورد جمله پال صحبت کردی��م ک��ه گفت��ه، ای کس�ی ک��ه در م��ورد دیگ��ری قض�اوت م��ی کن�ی،

 .خ�ودت قبلE ب�ه آن خ�اطر گناهک�ار ش�ناخته ش�ده ایآگاه باش تو آن شخص را به دلیل رفتاری گناهکار می دانی ک��ه 

 من فکر می کنم متوجه شدی ک�ه در زب�ان آرام�ی ه�م مفه�وم گن�اه ب�ا تم�ام ای��ن مع�انی ب�ه گ�ونه ای خ�اص عجی��ن ش�ده

 است. متوجه باش این عقاید آگاه کننده آرامی زمانی که در متن زندگی قرار بگیرند بسیار کارآم��د و مفی��د هس��تند. از

 تو می خواهم به این موضوع توجه کنی که این افکار و عقاید در آرامی چقدر عملی، ب��ه درد بخ��ور و اطلع دهن��ده

هستند و چگونه تو می توانی در متن زندگی واقعیت از آنها استفاده کنی."

 "مایکل، دوباره بحث گناه پیش آمد، نمی دانم آیا باید تو را دوست داشته باشم یا از تو متنفر باشم. در ی��ک زم�ان ه��م

 احساس س�ر زن�دگی و ش�ادابی دارم ه�م احس�اس شکس�ت. ب��ه نظ�ر ه�ر چ�ه بیش�تر ب�ه ت��و گ�وش م�ی کن�م نیازمن��د ک�ار



 بیشتری می باشم. این به نظر بیشتر از آن چیزهایی است که ت�و گف��تی، فهمی��دم بای��د کاره�ای بیش�تری انج�ام ده�م، ی�ا

این تمام شدنی نیست؟"

 "مطمئن نیستم آن زمان کی فرا می رسد. دوباره، به خاطرت می آورم این ی��ک پروس��ه اس��ت. احساس��ات ت��و در ه�م

 شکسته می شوند، بیشتر به دلیل جایی که تو اکنون هستی. تقریب��ا ه�ر ک�س چن��دین ب�ار ای�ن مرحل�ه را م�ی گذران��د ت�ا

 وزمانی که کامل متوجه شود و این کار را یاد بگیرد. همانطور ک��ه ت��و همیش��ه م��واظب هس��تی خودآگ��اه رفت��ار کن��ی 

 ظرفیت آن را بال م�ی ب�ری ب�ا حض�ور عش�ق زم�انی ک�ه مس�ائل و مش�کلت ح�ل نش��ده ظ�اهر م�ی ش��وند، درم�ان ت�و

آسانتر می شود.

 ریچارد با عصبانیت گفت:" خود آگاهانه... یعنی چه؟ م��ن ح�تی نم�ی ت��وانم آن را ب��ه زب�ان بی��اورم و تک�رار کن�م، بی��ا

تنها آن را انجام دهیم! آن به چه معنی است؟"

 من پیشنهاد دادم،" آن یک سوال کلی��دی اس�ت، قب�ل از اینک�ه م�ا وارد مفه�وم احس�اس گن�اه ش�ویم بی�ا در م�ورد ق�درت

حفظ عشق و محبت و چگونگی حفظ آن صحبت کنیم."

اندیشه کلیدی: 

 آیا به خاطر می آوری استفاده از ابزار درمان در زندگی و زندگی با استفاده از آنها بس��یار س��خت اس��ت؟ ن��ه. آن چ��ه

که واقعا سخت است زندگی بدون آن ابزارها است.


