
فصل هشتم

فرافکنی و برونی پنداشتن چیست؟

 برای جواب به سوال او درمورد فرافکنی، اطلعات بیشتری در این مورد که ذهن زمانی ک��ه لزم ب��ود

 چگونه آماده م��ی ش��د م��ورد نی��از ب�ود. هنگ��امی ک��ه س��اختار واقعیت��ش ش�کل گرف��ت، ذه��ن تنه��ا ب��ر اس��اس

 محتویات و فیلترهای از قبل برنامه ریزی شده اش م��ی دی��د. آن تمای��ل دارد ک��ه مع��انی ه��ر چی��زی را ب��ه

مشابه آنها در گذشته تعبیر کند. یک چکش همه دنیا را مثل یک میخ می بیند.

"این چیست، ریچارد؟"

" البته ، یک خانه."
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 "در حقیقت ، آن فقط خط��وطی روی کاغ��ذ اس��ت. م��ردی ازجنگ��ل ک�ه تنه��ا در غ��ار زن��دگی ک��رده اس��ت،

 مسلماR زمانی که به آن خطه��ا نگ��اه کن��د نخواه��د گف��ت، «آه، از دودک��ش آن خ��انه دود بی��رون م��ی آی��د.»او

 معن��ی چنی��ن واقعی��تی را در ذهن��ش از قب��ل ذخی��ره ش��ده ن��دارد، در هی��چ ک��دام از س��لولهای مغ��زش چنی��ن

 اطلع��اتی ذخی��ره نش��ده ان��د. او هی��چ خ��انه ای را ب��ا خ��ط ه��ای ص��فحه تش��خیص نم��ی ده��د. «خ��انه» ی��ک

 داش�ته اس�ت، س�پسواقعیت در ذهن مشاهده کنن�ده ای اس��ت ک�ه از قب�ل ای�ن اطلع�ات در ذه�ن او وج��ود 

 تصویر خارجی پیدا کرده و تنها مشاهده کننده ای که قبلR خانه ای را دی��ده م��ی توان��د خطه��ای ص��فحه را

خانه بنامد. واقعیت یک پدیده منحصراR درونی است."

اندیشه کلیدی:

 برای یک چکش تمام دنیا مثل یک میخ است.

 ریچارد به نظر گیج شده بود، "تو منظورت این است که در دنیای بیرونی هیچ اتفاقی نیفتاده است؟ تمام

اینها تنها در ذهن من است؟"

 "نه، خطوط آن صفحه آن جا هستند، دنیای خارجی، حقیقت، وجود دارد. نکته ای که م��ن م��ی گ��ویم ای��ن

 است که تا زمانی که ما آگاه نباشیم، دنیای خارجی و عینی تنها چه��ار چوبه��ایی هس��تند ک��ه اطلع��اتی را

  شانس��ی ب��رای م��رور وک��اردردآور،فرافکنی می کنند که از قبل در ذهن ما بایگانی شده ان�د. ه��ر ح�ادثه 

 روی محتوی��ات درد آور درون ذهنم��ان اس��ت. فرافکن��ی محص��ول ذهن��ی اس��ت ک��ه از انرژیه��ای  گذش��ته

 خود استفاده کرده، آنها را در فعالیتی آزاد می کند و واقعیتی را شکل م��ی ده��د. تص��ویر تراش��یده ش��ده و

 حک شده از قبل که ناگاه نمایان می شود و خ��ود را آش��کار م��ی کن��د. فرافکن��ی ه��ای م��ا تص��اویر غل��ط و

  دیگری داری��م و  آنه��ا ش��کل بیرون��ی ب��ه خ��ود گرفت��همسئلهاشتباهی هستند که ما زمانی از شخص یا هر 

  در حقیقت آنها تصاویری ذهنی هستند که ما خ��ود ش�کل خ��ارجی ب�ه آنه��ا داده ای�م و آنه�ا را پ��رورش.اند
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  » درد درونی ما هستند. هر واقعیت یا تصویری که ما در ذهن خودمان نگه میدلی�ل آنها «  داده ایم،

 شکل خارجی همان واقعیات هستند." ،داریم و معتقدیم که به دنیای بیرون تعلق دارند

 

 " بیا نگاهی به یک مثال ساده بکنیم. بچه ای را تصور کن که بسیار فقیر بوده اس�ت، شخص��ی ک�ه از او

 سوء استفاده می شده است. اگر او این خطوط روی صفحه را ببیند، چه اتفاقی ممکن است بیفتد؟ ممک��ن

 است فشار خونش بال برود، چشمانش احتمالR ب��ه آرام��ی از ح��دقه بی��رون م��ی زن��د و ممک��ن اس��ت ب��رای

- ف��رار آم��اده ش��ود معن�ی.   او ب�ه ای�ن خطه�ا ی�ک معن�ی از گذش�ته اختص�اص م�ی ده�د

  سپس او فک��ر م��ی کن�د، و ب�ا ش�کل خ��ارجی و بیرون��یک�ه او در ذهن�ش از قب�ل داش�ته اس�ت.

 دادن ب��ه آن تص��ویر و معن��ی، گم��ان م��ی کن��د منب��ع خ��ارجی درد در دنی��ای بیرون��ی اس��ت، و مرب��وط ب��ه

 خطهای روی صفحه می شود. او واقعاR فکر می کن��د درد او توس��ط خطه��ایی ک��ه روی آن ص��فحه کش��یده

 شده است ایجاد شده، با اتفاقاتی که درزندگی او افتاده است کلمات معنی دیگری پی��دا م��ی کنن��د، رفتاره��ا

 معنی دیگ��ری پی��دا م��ی کنن��د. ام�ا، ای�ن ح��وادث و اتفاق��ات چی��زی جزچهارچوبه��ا، مع��انی و دردی ک�ه در

  تغیی��ر آنچ��ه ک��ه درون��شتوان��ایی اش ب��رایدرونش ایجاد شده است، نیست. با سرزنش دنیای بیرون��ی او 

"اتفاق افتاده است را ازدست می دهد. او خود را از مشاهده و درمان دردش محروم می کند.

 " بچه دیگری که عاش��ق دراز کش��یدن روی مبل��ی ن��رم در جل��وی ش��ومینه اس��ت زم��انیکه م��ادر و پ��درش

 آرام پش��ت او را ن��وازش م��ی دهن��د خط��وط روی ص��فحه م��ا را م��ی بین��د. تص��اویری از غ��ذاهای لذی��ذ و

 الگوه�ای یکس�انی را ب�ه هم��انطورکه او ،اتفاق��ات خ��انوادگی اش ممک��ن اس��ت خ��ود را نش��ان ده��د

  و چنین تصاویری برای او تداعی میشود. ذهن اومعنی درون ذهن خود اختص�اص می ده�د

  ش��کل بیرون��ی و خ��ارجی،دلیلی ب��رای ف��رار ک��ردن ب��ه وج��ود نم��ی آورد. ب��ر عک��س، اگ��ر او ب��ه تص��ویر
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 بدهد، ممکن است فکر کند خطهای روی صفحه منبع لذات اوهستند. تمام شرایط دنیای خارجی او تح��ت

تاثیر ذهنش قرار می گیرند و او برای همیشه تابعی از آنها می شود، شادی و آسایش"

 ، واقعیتی که از طریق یک ذهن دیده می شود با ت..وجهریچارد شروع به درک ظرافت مطلب کرده بود

 . او آنچه را که فهمیده بود با من در میان گذاشت، زمانی که توبه ادراکات درونی ذهن ساخته می شود

 به خطهای روی صفحه نگ�اه م�ی کن��ی، ذهن�ت در هم�ان لحظ��ه ی�ک معن��ی ب�ه آنه�ا اختص��اص م��ی ده�د؛

 دارن�د.  جنب�ه دیگ��ر ای�نخطوط خودشان هیچ معنی به جز آنچه که ذهن تو ب�ه آنه�ا اختص��اص م��ی ده�د ن

  زم��انی ک�ه ت��و.فرافکنی ناشی از این عقیده اس..ت ک..ه ف.رد دیگ.ری مس..ئول خروج..ی ذه..ن توس.تبحث  

 روی این عقیده پافشاری می کنی، ذهنت بااطلعات داخلی از قبل خود که توسط دیگ��ری بی��رون کش��یده

 شده، راه اندازی شده و برای ایجاد واقعیت در مورد آن شخص استفاده می کند. صفات و اخلقیات پ��س

  ارائه می ده��د ک��هموفقیت، مدرکزده و رد شده ما نشان دهنده قسمتی از تصاویر ذهنی ماست. ذهن با 

 درد ما متعلق به آنهاست- آنها دلیل آنچه که م��ا احس��اس م��ی کنی��م هس��تند. در تعلیم��ات ق��دیمی چن��ان گفت��ه

 شده: "مراقب قضاوت خودت از دیگری باش، زیرا زمانی  ک��ه از دیگ��ری قض��اوت م��ی کن��ی، خ��ود ت��و

 هم مورد قضاوت قرار می گیری." ذهن،  با فرافکنی، با ساختن تص��اویرش، افک��ار و تص��اویر درون��ی

 » رنج و دردهایمان به همین دلیل است. آنها دلیلم�وفقیت آمی�زاش را ظاهر می کند، مستند سازی «

 آنچه که ما احساس می کنیم هستند، در حالیکه ما را فری��ب م��ی دهن��د، ب��ه م��ا آنچ��ه را الق��اء م��ی کنن��د ک�ه

خود می خواهند یعنی می توانیم آنها را کنترل کنیم و همه چیز مرتب خواهد شد.

 "ذه�ن در حقیق�ت مانن��د منش��وری اس�ت ک�ه م�ا ازطری��ق آن زن��دگی را م��ی بینی�م. اگ�ر ه��ر گ�ونه تحریف��ی

 وجود داشته باشد، هر گونه احساس تنفر و تفکرات منفی دید ما به زن��دگی را تی�ره و ت��ار م��ی کنن�د و م�ا

 دیگر قادر به دیدن زندگی به شکل واقعی آن نخواهیم بود . پیر دنیا دی��ده ای گفت��ه اس��ت:" اگ��ر م��ا اش��یاء
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 را از طریق یک لیوان کدروتارببینیم همه چیز تیره و تار است."  تمام خصومتها و  ترس��ها، ه��ر م��ورد

 مخفی شده، اطلعات مخدوش شده ای در سیستم انسان است و هر تحریفی دروغ��ی را ب�ه م��ا نش��ان م��ی

 ده��د. ب��ه همی��ن دلی��ل اس��ت ک��ه ذه��ن انس��ان، وق��تی در مع��رض خش��ونت ی��ا ت��رس ق��رار میگی��رد، س��لطان

  دیدن عشق است. ذهنی که پیوسته سرش��ار،اولی�ن ق�انوندروغگوها نامیده می شود و به همین جهت 

 از عشق است، علیرغم شرایط، هیچ مسئله ای را تحریف نمی کند و قادر به فرافکنی و برونی پنداش��تن

مسائل درونی خود نیست."

 "زمانی که تحریفی در ذهن وج��ود دارد، اطلع��ات ذه��ن مخ��دوش ش��ده ان��د، م��ا ب��ا معن��ی آن زن��دگی م��ی

 کنیم. اگر شخص تنها کمی شبیه شخصی باشد که ما از او ناراضی هستیم و شکایت داریم مدام تصاویر

 ذهنی که از آن شخص داریم را وارد ذهن خود می کنیم و در برابر او هم به گونه ای موضع گیری می

 کنیم که گویی با همان شخص آزار رساننده روبرو شده ایم. ما دوست داریم فکر کنیم که آن افراد منشاء

  قب��ول کنی��م، دوب��اره تلشرادرد و رنج ما هستند، به جای اینکه خود مسئولیت محتویات درون ذهنم��ان 

 می کنیم  تصاویر ذهنی خود را بیرونی بپنداریم و توانایی درمان آنچه درون ما خود را نشان داده است

 را از دست می دهیم و این باعث می شود مدام واقعیات مشابهی را تجربه کنیم. تنها زمانی ک��ه م��ا قب��ول

مسئولیت کنیم می توانیم زیر بنای ذهنمان را تغییر دهیم.

  عن�وان انس�ان، معم��ولR ب�ه م��ا آم�وخته ش�ده ک�ه برون��یم�ا ب�ه منبع حقیقی درد را پنهان می کند. ،" انکار

 بپنداریم  و در روابط خود به گونه ای واکنش نشان دهیم که همواره ی��ک پروس��ه از تجربی��ات مش��ابه را

 تکرار کنیم. اولین قدم در اصرار به ادامه این پروسه تکذیب نقش خود در به وجود آوردن درد خودمان

 است. سپس سرزنش دیگری وتعلی��م چگ��ونگی تغیی��ر در رفت��ارش اس��ت. اگ��ر آنه��ا س��ر ب��از زدن��د، ب�ه م��ا

 آموخته شده که آنها را تنبیه کنیم تا مجبور به تغییر ش��وند. اگ��ر تن��بیه ه��م م��وثر واق��ع نش��د، اغل�ب آنه��ا را
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 ت��رک م��ی کنی��م ی��ا آنه��ا را از زن��دگی خ��ود خ��ارج م��ی کنی��م و دورش��ان م��ی ان��دازیم. دوب��اره ای��ن فرم��ول

 گارانتی شده در جایی خود را نشان می دهد. چنانچه باز از آن استفاده کنید، کاملR مطمئن باش��ید ک�ه ب��از

 هم شخصی وارد زندگی شما م�ی ش�ود ک�ه م�ی دان�د بای�د چگ�ونه از انه�ا اس�تفاده کن�د  و ت�ق ت�ق ب�ه هم�ان

قسمتهای مخفی ذهنتان می کوبد ... دوباره!"

 "جالب توجه است خاطر نشان کنم ما زمانی احساسات درونی خ.ود را اب.راز م.ی کنی.م ک.ه م.ی خ.واهیم

 از ب..روز درد و ن..اراحتی جل..وگیری کنی..م در ح..الیکه ب..ه ه..ر چی..زی ک..ه م..ی ت..وانیم ب..رای تلش از ای..ن

اجتناب متوسل می شویم. این معنی درست و صحیح کلمه و اصطلح دیوانگی است."

 اندیشه کلیدی: 

  دیگ.ری مس.ئول افک.ار م.ن، احساس.اتاست شخص فرافکنی نتیجه این اعتقاد است که شخصی معتقد 

من، واقعیت من و خروجی ذهن من است. 

 ریچارد به آرامی به م�ن پاس�خ داد،" اگ�ر درس�ت مت�وجه ش�ده باش�م ب�ا س�رزنش ت�و، توق�ع دارم ک�ه ت�و را

 مس�ئول وق�ایع و مش�کلتی ک�ه رخ داده ب�دانم در ح�الیکه اینه�ا هم�ه از درون خ�ود م�ن نش�أت م�ی گیرن�د.

 چنانچه سعی کنم تو را ب�ا تن�بیه ک�ردن کن�ترل کن�م، خ�ودم را ب�ه مس�خره گرفت�ه ام، زی�را فک�ر م�ی کن�م ب�ا

 تغییر تو، من دوباره هیچ گاه آن درد و احساسات منفی خود را تجربه نمی کنم. این چیزهایی بود ک�ه ت�و

گفتی؟"

 تغییر شخص دیگر، نمی تواند و نخواهد توانست محتویات ذهن یا واقعیات ذهن.ت را تغیی.ر ده.د،"بله، 

 تو تنها خودت می توانی آن پروسه را آغاز کنی و تغییرات را انجام دهی، تنها تو می ت.وانی محتوی.ات

  فرافکنی در مح�ل خ�ود و مم�انعت از آگ�اه، همینطور برای محافظت از دروغذهنی خود را تغییر دهی.
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 شدن به حقیقت باید انرژی زیادی صرف کنی. افرادی که با این دروغ زندگی می کنند مدام در خس�تگی

مفرط به سر می برند."

فرافکنی و بازی بیرونی پنداشتن

 " تمای��ل ریچ��ارد ب��رای س��عی در ره��ا ش��دن از ای��ن تض��اد ب��اعث ش��د م��ن مث��الی در م��ورد  ت��اثیر ای��ن

 احساسات منفی در زندگیش بیاورم. من توضیح دادم، " در ی�ک ارتب�اط مبتن�ی ب�ر فرافکن��ی ه�ر ک�دام از

  در واقع هر کدام از آنها حام��ل ترس��ها.طرفین گمان می کنند دیگری مسئول خروجی ذهن دیگری است

 و نگرانیهای درمان نشده ای هستند که این بار روی شانه هایشان سنگینی می کنند، در نتیجه، ذه��ن ه��ر

 کدام از آنها تصویر غی�ر واقع�ی و تحری�ف ش�ده ای از آن اتف�اقی دارد ک�ه واقع�اR اتف�اق افت�اده اس�ت و ه�ر

تصویری که از دوستش دارد باعث بروز احساسات 
منفی اش می شود- خشم او خود را نشان می دهد- او 

می بیند که دوستش به او پوزخند می زند در حالیکه این 
مسئله اصلR صحت ندارد.

زن                خشم  ریچارد
 خشم و عصبانیت انکار شده ریچارد در فایل  

مربوط او از آن زن ذخیره می شود و این احساس 
توسط هر زن دیگری نیز می تواند برانگیخته 

.         شود

دندانپزشکم چقدر خوب دندانهایم را درست 
کرده است از لبخند زدن لذت می برم!

او همیشه به چه 
پوزخند می 

زند؟!

خشم انکار شده ریچارد اطلعاتی است که ذهن او در مواجه با زنی که با 
او روبرو می شود و این تصویر را می بیند و سپس آنها از خود بروز 

می دهد. این تصویر بیشتر در برگیرنده اطلعاتی در مورد خود او است 
تا درمورد آن زن. خشم انکار شده از فایل و پوشه مربوط به زنی که آن 

را در گذشته ساخته است بیرون می آید، درهر تصویری که ذهن او تولید 
می کند تحریفاتی از ادراکات توسط این اطلعات به وجود می آید.

فرافکنی

رها سازی
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 کدام از  آنها از این رابطه ک�ه دیگ�ری نم�ی توان�د خ�ود را تغیی�ر ده�د، و محتوی�ات ذهن�ش ک�ه مرب�وط ب�ه

 ، بس�یار ناامی�د و دلس�رد م�ی ش�وند و مهم�تر ازهم�ه اینه�ا،ب�روز احساس�ات منف�ی م�ی ش�ود را تغیی�ر ده�د

  ک��ه چگ��ونه  نم��ی توانن��د ب��ر اس��اس توقع��ات یک��دیگر ب��ا ه��م زن��دگی کنن��د. ای��ن انح��راف ازتحی��ر آنهاس��ت

 واقعیات زمانی خیلی پیچیده می شود که به نظر می رسد حل مشکلتشان غیر ممکن است. در ذهن هر

 کدام، مشکل ناشی از دلیل ساده بلوکه کردن حقیقت است. اگر ما به ای�ن موض�وع پ�ی ب�بریم ک�ه ذه�ن م�ا

 خطاه�ا و اش�تباهاتمان را ب�ه ص�ورت تص�ویری از اش�تباهات دیگ�ران فرافکن�ی م�ی کن�د، در ن�تیجه نم�ی

 راه حل بسیار آسان است.،توانیم حقیقت را در مورد خودمان ببینیم

 هر فرافکنی منعک�س کنن�ده ش�رایطی در ذه�ن ماس�ت. ه�ر واقعی�تی ب�ه هم�راه خش�م و خص�ومت ی�ا ت�رس

مانند پرچم قرمز اعلم خطری است که به ما هشدار می دهد که درحال فرافکنی هستیم.

 اندیشه کلیدی: 

  هر فرافکنی منعکس کننده شرایطی در ذهن ماست. هر واقعیتی ب.ه هم.راه خش.م و خص.ومت ی.ا ت.رس

مانند پرچم قرمز اعلم خطری است که به ما هشدار می دهد که درحال فرافکنی هستیم.

 "وقتی فرافکنی اتفاق می افتد، هر کدام از طرفین انتظار دارد دیگران را مسئول افک��ار و واقعی��ت خ�ود

  ذهن�ی تص�ویرش ازحقیق�ت راه�ربداند. ه�ر ک�دام، م�ی خواه�د دیگ�ری ذهن�ش را تغیی�ر ده�د. در ن�تیجه، 

  ناش�ی از انس�داد حقیق�ت اس�ت، ک�ه ریش�ه در فرافکن�ی ه�ای م�وروثی م�ا دارد.،تحریف می کند. تحری�ف

  ن�ه ب�ه ای�ن دلی�ل ک�هوذهنی که بلوکه شده است احساس ناتوانی می کند، چرا که  راهی ب�ه حقیق�ت ن�دارد 

 دیگری قدرت برتر است. وقتی فرافکنی م�ی کنی�م م�ا خ�ود بیش�ترین زی�ان را ب�ه خودم�ان  میزنی�م، زی�را
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  مح�روم م�یدارد، از درم�انخود را با نادیده گرفتن آن قسمت از سیستم اعتقادیمان که احتیاج به درمان 

کنیم."

 اندیشه  کلیدی: 

 ذهنی که بلوکه شده است احساس ناتوانی می کند، چرا که از حقیقت محروم شده است، و نه به این

دلیل که دیگری قدرت کنترل آن را دارد.

 ریچ��ارد زم��انی ک��ه افک��ار خ��ود را بی��ان میک��رد تقریب��اR ازش��دت عص��بانیت در ح��ال منفج��ر ش��دن ب��ود،

  او ب�ه آرام�ی گف�ت: ""منظورت این است اینها همه به دلیل اتفاقات درون ذهن خ.ود م.ن ب.وده اس.ت؟!

 البته فکر کنم تو قبلR هم به اینها اشاره ك�رده ب�ودي، ام�ا ت�ازه الن فهمی�دم معن�ي حرفه�اي گذش�ته ات چ�ه

 بوده است و متوجه منظورت شده ام!  آیا منظورت این است   تا زم�اني ك�ه م�ن احساس�ات منف�ي  خ�ود را

 بروز        مي دهم و وانمود مي كنم تو مسئول اتفاق�اتي ك�ه افت�اده اس�ت هس�تي، خ�ودم حقیق�ت را بل�وکه ک�رده

 ام؟ محروم كردن خود از حقیقت ریشه اصلي احساس ناتواني من است؟ زماني كه متوجه شدم پافش��اري

 ام روي این موضوع باعث مي شده كه م�دام س�ناریوهاي دردآوري را تجرب�ه كن�م، آی�ا ب�ا اس�تفاده از ای�ن

ابزار مي توانم از این چرخه خارج شوم ؟

 او ادامه داد، "حال تازه دارم متوجه حقیقت مي ش��وم! بس��یار ش��گفت زده و متحی��رم، احس��اس امی��دواری

 می کنم. مثل اینکه کاری است که بتوانم انجام ده��م." اكن��ون ص��دایش آرام��تر ش��ده ب��ود،" م��ن همیش��ه در

 برابر زنان اطراف خودم وحشت زده بودم و هرگز نمي فهمیدم چطور در برابر كسي ك��ه از م��ن هش��ت

اینچ كوتاه تر و شصت پوند هم وزنش كمتر است این همه احساس درماندگي و بیچارگي مي كنم."
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 "حال، مي فهمم هر زمان ك�ه واقعی��ت م��ن ب��ر ای�ن اس��اس ش��كل م��ي گرف��ت ك�ه آدم ن��اتوان و درمان��ده اي

 هستم، هر كسي كه  مي توانست آن واقعیات را از ذهن من بیرون بكشد و یادآور آن احساس��ات منف��ي در

. درست است؟"دهمن باشد، در من احساس ناتواني به وجود مي آور

 نه دقیقا̂، هیچ كس نمي تواند هیچ احساسي درریچارد به آنچه كه من مد نظر داشتم نزدیك شده بوده. "

 تو به وجود بیاورد. اگر چه، دیگ.ران تنه.ا م.ي توانن.د آن چ.ه را ك.ه در بی.رون مكانیس.م درون.ي ت.و م.ي

 . چن�انچه در درون ت�و واقعی�تيگذرد را برایت آشكار كنند و آن چه که آنجاست خود را نشان خواهد داد

  ت�و ت�اثیرات آن،باشد كه« ناتواني »نامیده میشود و شخصی آن عقیده در م�ورد خودت�ان را تحری�ک کن�د

 اعتقاد را به صورت ناتواني مشاهده مي كن�ي. ت�و احساس�ی را تجرب�ه م�ی کن�ی، زی�را آن واقعی�ت درون

  راتجرب�ه کن�ی ك�ه خ�ودت قبلR آن را درون�ت ایج�ادت�و واقعی�تيتوس�ت. هی�چ ك�س نم�ي توان�د ب�اعث ش�ود 

نكرده اي.

 اندیشه كلیدي:  

ما تمایل به تنفر و مقاومت آنچه دردیگران داریم که در خودمان سركوب کرده ایم.

  اگ��ر ت��و اش��تباهاR " آنه��ا" را دلی��ل واقعیت��ت، نگرانیه��ا و احساس��اتت قلم��داد کن��ی، ب��ه نظ��ر م��ي رس��د ت��و"

 «قرباني» آنها شده اي و تمای�ل داری ازآنه�ا متنفرش�وی. اگ�ر ب�دانی چگ�ونه احساس�اتت را درون خ�ودت

 فرم�ول بن�دی کن�ی و عم�ل درس�ت را انج�ام ده�ي، ه�ر م�وقعیت دردآوري بس�ادگی شانس�ی ب�راي درم�ان

توست."

ریچارد به شوخی گفت،" چرا باید دیگران را ببخشم؟"

  را ببخشی، به ت�و پیش�نهاد دادم ك�ه واقعی�ات درون ذهن�ت را ببخش�ي. آنه�ا"ریچارد، به تو پیشنهاد ندادم

 بخش�ش حقیق�ي ب�ه معن�ي خلص ش�دن ازش�ر دیگ�ران نیس�ت؛ ت�و نم�ي ت�واني هی�چ كس�ي را ب�راي چی�زي
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 بخش..ش حقیق..ي وس..یله اي ب..راي تغیی..ر واقعی..ات درون ذه.ن خودم..ان اس..ت، ام..ا م..ن در آین..دهببخش��ي. 

بیشتر جزئیات این موضوع را شرح مي دهم."
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