
فصل بيست و سوم

راه حل آرامی

 "ريچارد، احساس مي كنم صفحه «مديريت واقعي��ت» يك��ي از به��ترين اب��زاري اس��ت ك��ه م��ا ب��راي پ��اک ك��ردن

 تمام واقعيات متضاد در ذهنمان داريم. آن نشان مي دهد چگونه زماني كه آموختيد بايد قدم به قدم ببخشيد، اگ��ر

تو به طور مرتب از آن استفاده كني زندگيت هرگز مانند گذشته.نخواهد بود.

 ريچارد با اشتياق گفت:"اين مثل يك پيشنهاد به نظر مي رسد، نمي توانم ردش كنم. من خودم مي خواهم بدانم،

بيشتر بگو."

 "كلمه«شبق» در آرامی به معادل انگليسي كلمه «بخش��ش» ترجم��ه ش��ده اس��ت، ام��ا آن در حقيق��ت معن��ي بس��يار

 عميقتر و غنی تری از مفهوم غربي بخشش ما دارد. اين كلمه خودش ب��ه معن��ي« لغ��و ك��ردن، ره��ا ك��ردن و ي��ا

 باز كردن» است؛ به عنوان يك مفهوم آرامی، كلم��ه «ش��بق» ب��ه معن��ي «اب��زاری ب��راي تغيي��ر واقعي��ت در ذه��ن

شماست".

انديشه كليدي:

. وسيله اي براي بخشش حقيقي در ذهن شماست

 "در فرهنگ ما وقتي مي گوئيم «برادرانت را ببخش» مثل اين است كه انگار برادران تو باي��د ب��راي نگرانيه��ا

 و دردهای تو بخشيده شوند. ذهن آرامی كه تعليمات حقيقي بخشش را آموخته است هرگز چنين چيزي را نم���ي

گويد."

"آنها چه می گفتند؟"

جمله چنين بوده است:"خودت را ببخش. انگار که تويی که به بخشش نياز داری نه برادرانت."

 ريچارد همان طور كه ايستاده بود و كش مي آمد حرف مرا قطع كرد و گفت:"به من چند لحظه فرصت بده ت��ا

 تمام مطالب را گرد آوري كرده، ببينم كه چگونه بايد آن را بيان كنم. آيا تو واقعيت را به عنوان خروج�ي ذه��ن

خود قبول داري؟ آيا مي تواني بپذيري كه همه ما مسئول واقعيتهايمان هستيم؟"

"بله، من تا به حال همه حرفهاي تو را قبول داشته ام."

 "اگرمسئوليت عملكردم را قبول كنم و تو واقعيت را در من بارز كني، به عنوان مث��ال ت��رس، ترس��ي ك��ه م��ا ب��ا

آن مواجه مي شويم، آيا من تو را بايد به آن خاطر ببخشم؟"

 "بسيار خوب، اگر همانطور كه تو به اين قضيه نگاه مي كني من هم نگاه كنم، نه چ��ون م��ن فق��ط ب��اعث آش��كار

 شدن ترس تو شده ام، آن را به وجود نياورده ام. حدس مي زنم ت��و م��ي ت��واني بگ��ويي م��ن ب��ه ت��و شانس�ي ب��راي



 خلص ش��دن از آن ت��رس داده ام". او تص��ديق ك��رد."ه��ي، ت��و م��ي دان��ي، م��ن در حقيق��ت ب��ه ت��و شانس��ي ب��راي

 خلص ش��دن از آن مس��ائلي را دادم ك��ه ت��و را آزار داده اس��ت، اگ��ر چ��ه ت��و از آنچ��ه ك��ه ب��اعث ايج��اد درد و ن��ا

آرامي در تو شده است هيچ اطلعاتي نداشتي!"

 "دقيقاl. تفاوت در اين جا است كه وقتي من از شكل نادرست بخشش براي «بخش�ش ت�و» اس�تفاده م�ي كن��م، باي�د

 اول تو را سرزنش كنم يا كارهايي را به ت��و نس��بت ده��م. در مفه��وم آرام���ی،هر شخص�ي مس��ئوليت محتوي��ات و

 خروجي هاي ذهنش را به عهده مي گيرد. وقتي تو درگير بخشش حقيقي م��ي ش��وي ت��و آنچ��ه ك��ه از ذهن��ت م��ي

 خواهي را لغو مي كني. ممكن است عجيب به نظر برسد، اما اين به تو اجازه مي دهد فرافکنی های تو از بين

 رفت��ه و درم�انت آغ�از ش�ود. در ابت��دا، معم��ولl درك اي�ن مفه��وم وق��تي از آن در موقعيته��اي واقع�ي و ك�اربردي

 استفاده مي كنيم بسيار سخت است چرا كه در تجربه برنامه ريزي شده مان از دنيا، اين گونه به نظر مي رسد

 كه ديگران باعث ايجاد احساسات م�ا هس�تند. بي�ا در م�ورد تئوری اي�ن پروس�ه ک�ه چ�را ان��دکی بع��د اث�ر خ�ود را

نشان می دهد صحبت کنيم." 

 "به خاطر می آوری، ما فرافکنی را سرزنش ديگری ب��ه دلي�ل خروج�ی ذه��ن خودم�ان تعري�ف کردي�م؟ آي�ا اي�ن

 احمقانه به نظر نمی آيد که من تو را برای واقعيت ذهن خودم سرزنش کنم؟"او با بی علقه گ��ی گف��ت:"مت��وجه

 منظ��ور ت��و نش��دم، در ح��الی ک��ه در س��الن ق��دم م��ی زد گف��ت:"م��ن هن��وز متقاع��د نش��ده ام، وق��تی ک��ه از شخص��ی

ناراحت و عصبانی هستم، احساس نمی کنم فرافکنی کرده ام."

 "ريچاد، اين به دليل نحوه عملکرد ذهن ماست. ذهن ما ظرفيت عجيبی برای نسبت دادن واقعيات درونی خ��ود

lب��ه دني�ای بي�رون از م�ا دارد. ب�ا فه�م اي�ن مس�ئله، تحريف�ات ذه�ن نادي��ده گرفت��ه م�ی ش�وند. هم�انطور ک�ه ت��و قبل 

فهميدی، کل پروسه درمان کاری درونی است!"

  "از نقطه نظر آرامی، تحريک تو ب�ه م�ن فرص�ت لزم را ب�رای دي��دن آنچ�ه ک�ه در درون�م اس�ت و ب�ه بخش�ش

 نياز دارد می دهد! حال می توانم «همانطور که تو» واقعيتی را درون م��ن آش��کار م�ی کن��ی آن را ببخش��م، ام�ا

به هيچ وجه به بخشش تو نياز ندارم."

 "بيا نگاهی به شکل بخشش همانطور که آن در شکلی که قبلl آن را توضيح داديم بيندازيم، وق��تی م��ا در م��ورد

 انسداد حقيقت صحبت کردي��م.(ص�فحه ه�ای چه�ل و ن��ه ت�ا پنج�اه و س�ه) در توض��يحاتی ک��ه در اي��ن مب�احث دادم

 (صفحه های پنجاه تا پنجاه و يک) مشاهده می کنيد که بيشترين لحنی که در اي��ن اش�کال اس��تفاده ش��ده اس��ت ب��ر

مبنای ارتباط بر اساس فرافکنی بود."

 در شكل بعدي (صفحه ص��د و پنج�اه و چه�ار) يادداش�تي از زب�اني ك�ه بي��ن اف��راد اس�تفاده ش�ده ب��ود برداري�د. در

 كارگاه دوره آموزشي ما كه در مورد ارتباطات است در اين م��ورد ص�حبت ش��ده. آي�ا ش��نيدي آنچ��ه را ک��ه فک��ر



 کردم گفتم؟ و اين «قبول مسئوليت» ارتباطاتمان ناميده مي ش�ود. مش�اهده م�ي كني��د آنه�ا از كلم�اتي اس��تفاده م�ي

كنند كه نشان مي دهد هر كدام از آنها مسئوليت واقعيتهايشان را قبول كرده اند."

 "در شکل قبلي كه حرفش را زديم، از آنچه که ما آن را «زبان فرافکنی» می ناميم استفاده شده بود كه بر اي��ن

 اعتقاد است كه ديگري واقعيات و درد ما را بوجود آورده است. در آن مثال بخشش غل��ط اس��تفاده ش��ده ب��ود. آن

 م��رد ش��ريك خ�ود را «بخش��يد» آي��ا ب��ه خ��اطر م��ي آوري؟ بخش��ش غل��ط ب��اعث تق�ويت واقعي��ت ك��ه مقص�ر ب��ودن

شريکش است در ذهنش می شود و باعث می شود دردهاي ايجاد شده درونش دست نخورده باقی بماند."

ريچارد پرسيد:" بنابراين او نبايد شريك خود را ببخشد؟" 

 "وق��تي ت�و پ��ي ب��ه بخش�ش حقيق�ي ك��ه در تعليم��ات آرام�ی آم��ده اس�ت م�ي ب��ري ديگ��ر هرگ�ز ش�خص ديگ�ري را

 دوباره « نمي بخشي»! تو نمي تواني شخص ديگري را ببخشي. بخشش حقيقي به معني تغيي��ر واقعي��ت آش��كار

 شده در ذهن تو توسط ديگري است، نه اينكه براي خلص شدن از شر آنها، آنه��ا را بخش��يده باش��ي. اي��ن هم��ان

  اين اتفاق ذهن را از خشونت آزاد مي كند و به ما اجازه مي دهد كه از ق��انونفقطاتفاقي است كه بايد بفهميد و 

اول زندگي بشريت تبعيت كنيم. عشق ورزيدن.عدم اطاعت از آن قانون ديوانگي محض است." 

 " مايكل، وقتي من عصباني بوده ام هم تصميمات خوبي گرفته ام، نمي دانم اين چگونه با آن كه تو گفتي ج��ور

در مي آيد."

 "ريچارد، هر وقت كه تو عصباني شدي تصميمات يكساني گرفتي، حتي اگر رفتاري كه نتيجه تص��ميمت ب��وده

 آنچه كه تو مي خواستي را ايجاد نكرده بود. او پاسخ داد:"بله، انجام ي��ك رفت�ار مش��ابه و انتظ�ار ن��تيجه متف�اوت

 تعري��ف بس��يار خ�وبي از واژه دي�وانگي اس�ت. اگ�ر ت��و م�دام تص��ميمهاي يكس�انی بگي��ري، ح�تي اگ�ر آن تص�ميم

 خ��وبي باش��د، انتخ�اب ت��و هي��چ فاي��ده اي ن��دارد. تص��ميمات، محص�ول اتوماتي��ك تش��ديد هس��تند و منج��ر ب��ه رفت��ار

 جديدي نمي شوند. آيا تا حال همزمان از دست کسی عصبانی ش�ده ای و بع��د او را بغ�ل ک�رده ای و بگ�ويی ک�ه

 چقدر دوستش داری؟ نه احتمالl. اين مستلزم شرايط غير عادي يا يك انتخاب اجباري براي بيشتر م��ردم اس��ت.

 اين گونه تصميمات معمولl جاي بيشتري براي انتخابهای هوشمندانه نمي گذارند و من آن را ي��ک ذه��ن دي��وانه

مي نامم. 

انديشه كليدي:

انجام مكرر يك رفتار و انتظار يك نتيج متفاوت تعريف خوبي از واژه ديوانگي است.

 "كمي قبلتر را به خاطر مي آوري ك�ه از ت��و پرس��يدم چ�ه وق�ت بيش�تر هوش��مندانه رفت�ار ك�ردي؟ ت�و گف�تي تنه�ا

 زماني كه تصميماتي گرفته اي كه بعداl بابت آنها تأسف خوردي زماني بوده است كه در شرايطي جز عشق به

 سر ب�رده اي. رفت�ار م�ا تنه��ا وق�تي احمق�انه اس�ت ك�ه ذه��ن در ش�رايطي نظي�ر عص��بانيت، خش�ونت، ت�رس و ي�ا



واكنش به يكي از اين احساسات باشد."

 "بخشش حقيقي واقعي��اتي ك��ه ب��اعث ناپ��اك ك��ردن ه��وش انس��ان، س��لمت، س��عادت و ارتباط��ات م�ي ش��وند را از

سيستم انسان پاك مي كنند و از بين مي برند."

"چگونه ما بايد مراحل کار برگ را پر كنيم. من هيچ ايده اي براي انجام آن ندارم. تو هيچ پيشنهادي داري؟" 

 "بيا در مورد پيش خدمت ك��ه فنج�ان قه�وه ت��و را در رس��توران برداش�ت ص�حبت كني��م. فك�ر م��ي كن�م برخ�ی از

  ... دارد اين اتفاق برایدوبارهمسائلي كه در آن مكالمه خود را نشان داد در کشف چگونگی ايجاد تجربه چرا 

من می افتد؟ مفيد باشد.

  اين بايد زمينه مساعدی برای پيدا کردن ابزار لزم جهت انجام ک��ار برگه��ای س��ودمند باش��د."(ب��ه ص�فحه ه��ای

سی و يک تا سی و چهار مراجعه کنيد).

 ريچارد تأييد كرد:"من حاضرم به تمام مش��کلت زن��دگيم نگ�اه كن��م."ب��ه نظ��ر م��ي رس��يد او ك��املl ب��راي ش��روع

مراحل کاربرگ آماده بود.

 "بيا نگاهي به توضيحات تو از آن اتفاقي كه در آن روز در رستوران افتاد و تو ب��ه آن اش��اره ك��ردي بين��دازيم،

 و ببين موضوعاتي كه من مي گويم و فكر مي كنم وجود دارند، آيا صحيح هستند. براي مثال و قتي ت��و كوچ��ك

 بودي، برادر يا خواهري داشتي كه والدينت آنها را به تو ترجيح بدهند، شايد در اين حد كه اسباب بازيه��اي ت��و

را به او بدهند"؟ من اضافه كردم:"آيا تو ناديده گرفته مي شدي و بسيار با آنها مي جنگيدي؟" 

 ريچارد بسيار گيج و متحير شده بود،"همه وسايل مدام از من گرفته مي شدند، م��ن هي��چ وق��ت هي��چ چي��ز ب��راي

خودم نداشته ام، اما تو چطور اين را فهميدي؟ من نفهميدم تو چطور به اين پي بردي.

 "م��ن اي��ن را نم��ي دانس��تم، ام��ا، از جزئي��ات حرفه��ايت فهمي��دم، وق��تي ک��ه گف��تی پيش��خدمت فنج��ان قه��وه ت��و را

برداشت و تو با خشونت با او رفتار كردي.

انديشه كليدي:

 كلماتي كه به كار مي بري نشان دهنده انرژي ذهن��ي هس��تند ك�ه ت�و در س�اختن واقعي�اتت لحظ�ه ب��ه لحظ�ه از آن

استفاده مي كني. 

ريچارد پرسيد:"ولي من چيزي از كودكيم به تو نگفته بودم."

 من به او توضيح دادم كه "او" نگفته اما داستان او گفته. تقريباl همه، واقعيت درونی خودشان را به ج��ای آنچ��ه

 که در دنيا اتفاق می افتد تجربه می کنند. اين به آن معني است ك�ه ي��ك الگ�و ي�ا مض�مون ب�راي ه�ر واقعي�تي در

 سلولهاي مغزي در جريان است. كلمات از ذهني مي آيند ك��ه منعك��س كنن��ده الگوه�اي كل�ي ش�امل ش��ده در ذه��ن

 گويند هستند. كلمات شادي و الهام منعكس كننده شيوه زندگي شخص هس��تند. ش�يوه اي ک�ه آنه�ا ب�ه زن��دگی خ�ود



 اختصاص داده اند. كلمات مربوط به عصبانيت منعكس كننده يك گذشته پر از عصبانيت، كلمات مربوط به غم

 نشان دهنده گذشته پر از غ�م و غص�ه و كلم��ات مرب��وط ب�ه ت��رس ب��ه م��ا داس�تان ذهن��ي را م��ي گوين��د ك��ه در ي��ك

دنياي نامطمئن رشد كرده و پرورش يافته است."

 " شنيدن حرفهاي م�ردم ك��ه در م��ورد ه�ر واقعي��تي در ذهنش��ان ص�حبت م��ي كنن��د ب�ه ش��ما اطلع�ات زي�ادي در

 مورد آنچه كه در گذشته اشان اتفاق افتاده است می دهد. در مورد اين عقيده كه آنچه ذه��ن ش��ما ادراك م��ي كن��د

 و خروجي آن به جاي موضوعي كه مشاهده م�ي كن��د بيش��تر در م�ورد محتوي�اتي اس�ت ك�ه از قب�ل در آن ب�وده.

 "خروجي ذهن هميشه بر اساس محتويات ذه��ن اس�ت و ش�ايد بتوان��د و ش�ايد ه�م نتوان��د منعك�س كنن��ده اطلع�ات

دنياي خارجي، دنياي حقيقي باشد." 

 م��ا از حق��ايق مرب��وط ب��ه آن در روز رس��توران و واقعي��اتي ك��ه ذه��ن ريچ��ارد از آنه��ا تغ��ذيه ك��رده ب��ود ص��حبت

 كرديم. ما بين اين دو تمايزي قائل شديم. او فق��ط حقيق��ت بلن��د ك��ردن فنج��ان توس�ط پي��ش خ��دمت را تجرب��ه ك��رده

 بود. ذهنش اين واقعيت را به او القاء می کرد که چيزی از او گرفته شده است. ما در م��ورد اي��ن حقيق�ت او ك��ه

 «کسی» چيزی از من گرفته صحبت کردي��م، واقعي��تي ك��ه خ��ود را نش�ان داده ب��ود. چ�ون اي��ن واقعي��ت درون او

 بود و آماده بارز شدن و خود را نشان دادن بود، نه اينك��ه واقع��اl پي��ش خ��دمت فنج��ان قه��وه او را برداش��ته باش��د.

 اين تفکر که مردم چيزی را از او می گيرند فيلتر فكري بود كه او كل زندگي را از طريق آن فيل�تر م�ي دي��د و

اين شانسی براي استفاده از بخشش حقيقي براي تغيير واقعيت درون ذهنش بود."

  او نگران و هيجان زده شده بود، ي��ك نف��س كش��يد و گف��ت:"نم��ی دانس��تم كلم��ات م��ن اي��ن هم��ه ب��اعث نش��ان دادن

شخصيت من به تو می شوند، دارم مي فهمم كه تو چگونه سر از کار من در آوردی."

او پرسيد:"تو چطور فهميدي من به توجه نکردن به خواهرم و جنگ مدام با او عادت كرده ام؟" 

 "به خاطر مي آوري، تو گفتی بدون دادن شانس توضيح به پي��ش خ�دمت ب��ه او حمل�ه ك�ردي؟ ت��و احتم��الl خيل�ي

 سريع به او حمله كردي چون واقعيتي را درون خودت ساخته بودی كه به تو می گف�ت:«اول حمل�ه ك��ن، گ�وش

 نكن. اگر تو گوش كني بازنده خواهي شد!» اين يك واقعيت متعارف در خانواده هايی است که والدين بين بچ��ه

ها تبعيض قائل می شوند."

 گفت:"دردناک است، دقيقاl ارتباط بين من و خواهرم اين گونه است. و پرس��يد: چ��را ت��و هم��ه چي��ز را در م��ورد

من نمي گويي؟" 

 "ريچارد، تو متوجه خواهي شد كه، من به آنچه كه مي گويي به دقت گوش مي دهم و آنها را بررسي مي كن�م.

 يك اقدام مهم در اين مرحله است. وقتي كلم��ات ت��و را م��ی ش�نوم، فق�ط م�ي ت��وانم آنه�ا را ب��ه منظ��ور نش�ان دادن

 م��واردی ب��ه خ��ودم گ��وش کن��م. مع��اني م��ن از اي��ن کلم��ات ممك��ن اس��ت ك��املl اش��تباه باش��ند. كلي��د و نكت��ه در اي��ن



 جاست، حرفهايت چه مواردی را در تو آشکار می کنند، نه اينكه چه معني ب��راي م��ن دارن��د. م��ن هميش��ه س��عي

 مي كنم شناختم را از طريق سوالهايم به دست بياورم و هميشه به دنبال مطلب م��ورد نظ��رم هس��تم. م��ن اي��ن ج��ا

 هستم كه به تو در يافتن مشكلت و مسائل تو كمك كنم، نه مسائل خودم. من اينج�ا نيام��ده ام ك��ه هي��چ چي�زی در

مورد خودم به تو «بگويم»."

 "كلمات موضوعي هستند كه ما م��ي ت��وانيم س�اعتها در م��ورد آنه�ا ص��حبت كني��م، و در بعض��ي از کارگ��اه ه�ای

 فشرده امان اين كار را خواهيم كرد. يك تمرين خوب، مشاهده دقيق كلماتي است كه در صحبتهايت به كار مي

 بري. اگر مي بيني از كلماتي استفاده مي كن�ي ك��ه ب�ه ت�و در ب��ه دس�ت آوردن آنچ�ه ك�ه حقيقت�اl م�ي خ�واهي هي�چ

. كمكي نمي كند، از ابزاري استفاده كن كه ساختار واقعيت تو و نحوه حرف زدنت را تغيير می دهد

انديشه كليدي

  آيا معتقدی که بتوانی باعث به وجود آمدن وقايع زندگيت باش��ی؟ مطمئن نيس��تی؟ ب��ه حرفه�ايی ک��ه ب��ه ک��ار م��ی

بری به عنوان راه حل فکر کن.

آيا ايده جديدی به عنوان يک موضوع برای انجام کاربرگت داری؟


