
فصل نهم

انسداد حقيقت

 ریچارد، پذیرش بسياری از عقاید این کار براي سلولهاي مغزي در ابتدا بسيار سخت است، همان گ��ونه

 که مشاهده کردی، باید ساخته شوند و حتی آگاهانه آنها را پ�ذیرفته و ذهنت�ان ب�ه ش�ما اج�ازه دسترس��ي ب�ه

 . البته در ای�ن ص�ورت ه�م ی�ك مس�ئله وج�ود دارد ك�ه م�ا بای�د ب�ا آن روب�رو ش�ویم و تردی�دها،آنها را بدهد

 تك��ذیبها و عقای��د نادرس��تمان را از ذه��ن پ��اك كني��م ت��ا ب��ا هوش��ياري بت��وانيم مس��ائل اطرافم��ان را تجزی��ه و

 تحليل كنيم و نگاه جدیدي با هوشياري كامل داشته باش�يم. ت�اكنون مت�وجه ش�ده اي ك�ه م�ا چق�در در براب�ر

 پذیرش حقایق مسائل اطرافم�ان ک�ه ترجي�ح م�ي دهي�م آنه�ا رااز خودم�ان مخف�ي كني�م مق�اومت م�ی كني�م و

 پذیرفتن حقایقي كه براي دیگران بسيار آشكار است برای شخصي ك�ه پيوس�ته حق�ایق را تك�ذیب   م�ي کن�د

چقدر مشکل است؟

 " بيشتر مردم می توانند به تجریباتی در زندگی خود فکر کنند زمانی که سعي مي كنند به اف�راد مس�ائلي

 را گوش��زد كنن��د ك�ه خ��ود نم��ي خواهن��د بش��نوند. م�ن دوس��ت دارم ای��ن پروس��ه مخف��ي ك��ردن اطلع��ات از

  بن��امم. ای��ن ش��رایط درنه��ایت منج��ر ب��ه متص��ل ش��دن هميش��گی ب��ه آنانس�داد حقيق�تخودم��ان را، 

 تصورات نادرس�ت و فرافکن�ی ش�ده و منج�ر ب�ه دی�دن هم�ه چي�ز ج�ز اش�تباهات آن ه�م زم�انی ک�ه پروس�ه

 اش�تباهات خ�ود رای شود، م�ی ش�ود. شخص�ي ك�ه حقيق�ت را بل�وكه م�ي كن�د، درونی بخشش آغاز م

  می نامد. زماني كه ما به اشتباهات متصل می ش�ویم ذهنم�ان پ�ر از آن اش�تباهات ش�ده  و هي�چحقيق�ت

فضایي براي حقيقت باقي نمي ماند.
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 انديشه كليدي: 

 اگ��ر وانم��ود كني��م مس��ئوليت زن��دگييمان در اختي��ار ديگ��ران اس��ت و ماهي��چ نقش��ي در ايج��اد احساس��ات

 زندگی نداشته ايم، به خودمان دروغ�ی م�ی گ�وييم ک�ه ق�درت رادردآور و تکرار مشکلت پی در پی در 

از خودمان سلب می کند.

 اگ��ر وانم��ود كني��م زن��دگيمان در اختي��ار ديگ��ران اس��ت و م��ا هي��چ نقش��ي در ايج��اد احساس��ات دردآور و

 ، خ�ود را ب�هتکرار مشکلت پی در پی در زندگيمان نداشته ايم و در تمام آنها ديگران مقص�ر ب�وده ان�د

 و با انجام چنين كاري حقيقت را از خومان پنهان کرده دام يک دروغ سلب کننده  قدرتمان انداخته ايم.

ايم. با چنين طرز فکری حل موقعيتهاي درد آور غير ممكن مي شود. 

 " اگ��ر اطلع��ات دني��ای واقع��ی را انک��ار کني��م تعص��باتمان توان��ایی ذه��ن م��ا را در نش��ان دادن اطلع��ات

 ص�حيحی از آنچ�ه ک�ه واقع�ا\ در دني�ا اتف�اق افت�اده را مح�دود ک�رده ی�ا آن را از بي�ن مي�برد. آنه�ا ناخودآگ�اه

 ن�امرئيروي دید ما از زندگي، رفتارهایمان و ارتباطاتمان تاثير مي گذارند، چ�را ك�ه ای�ن ی�ک فرآین�د 

از اي�ن جه�ت ن�امرئي و ناپيداس�ت ك�ه ذه�ن خ�ود آگ�اه هي�چ راه�ي ب�ه آنج�ا.   اس�ت

. ندارد

 الگوه��اي خ��انوادگي، سفارش��ها و نص��يحتهای وال��دین، س��رزنش، فرافکن��ی، الگوه��اي ق��دیمي رفت��اري،

 انسداد حقيقت و بخشش اشتباه همه نقش خود را در اینك�ه چگ�ونه م�ا ب�ا دیگ�ران رفت�ار م�ي كني�م دارن�د و

 زم�اني ك�ه رفت�ار ش�خص ديگ�ري، درد و رن�ج ح�ل. همگ�ي روي رفت�ار م�ا ب�ا دیگ�ران ت�اثير م�ي گذارن�د

 نشده و نا خودآگاه گذشته ما را در ذهنمان فع�ال م�ي كن�د، م�ا ن�ا خودآگ�اه و ندانس�ته آن درد و ن�اراحتي

 ، س�پس م�ا، اغل�ب اوق�ات ب�رخلف اراده ورا ب�ه آن «فاي�ل» مغ�زي ي�ا تص�وير «آنه�ا» متص�ل   م�ي كني�م

 انتخ�اب خ�ود، ب�ا ف�ردي ك�ه دوس�ت داری�م، رفت�ار م�ي كني�م. ممك�ن اس�ت س�خن نيش�داری ب�ه آنه�ا بگ�وئيم،

 انگار آنها والدین یا شریك قبلي ما هستند كه به ما صدمه زده، با ما بد رفتاری كرده و یا ب�ه گ�ونه اي از
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 ما منفعت برده اند. اگر چه، در حقيقت، هيچ تشابهي بين  آنها وجود ندارد. ذهن به دلي�ل الگوه�اي ق�دیمي

كه دارد با آ نها شبيه سازي كرده و بصورت ناخودآگاه و نامرئي آن تصاویر را وارد ذهن ما مي كند.

انديشه كليدي:

 زماني كه رفتار شخصي درد و رنج حل نشده و نا خودآگ�اه گذش�ته را ب�ه ي�اد م�ا م�ي آورد، ن�ا خواس�ته

يا تصويري كه از آنها داريم را به فايل مشابه مغز خود متصل مي كنيم.آن درد 

 " شریك ما كه بسيار گيج شده غرق در نا اميدي و ن�اراحتي س�اعتها گری�ه م�ي كن�د، و ب�ا خ�ود م�ي گوی�د

 آخر من چه كاري كرده ام كه مستحق آن رفتار بودم،  و شریك، دوس�ت ی�ا همس�رمان ك�ه ب�ه او حمل�ه ور

 شده ایم جزئيات اتفاقات زجر آوري را كه تجربه كرده به خاطر مي آورد و به واسطه آنها واكنش نشان

مي دهد، واكنش به واقعيتي كه در ذهن و اندرون ما ایجاد شده است."

 " زماني كه در رفتارمان حقيق�ت را نادي�ده م�ي گيري�م، ب�ه ط�رف مقاب�ل حمل�ه م�ي كني�م. در واق�ع ب�راي

 حم��ايت از خودم��ان اي��ن رفت��ار را ب��روز م��ي دهي��م. انگ��ار ك��ه دوب��اره ب��ا هم��ان م��وقعيت دردآور گذش��ته

 روب�رو ش�ده اي�م... دوب�اره! و دوب�اره... زم�اني ك�ه، در حقيق�ت، م�ا فق�ط ب�ا آن واقعي�ت درون�ي درد آور

 گذشته خود روبرو شده ايم... دوباره ! ارتباطات از بين نميروند، رفتارهاي نا خودآگ��اه آنه�ا را از بي�ن

. می برند

 زماني كه تو به الگوي دروني دسترسي پيدا می کنی و آن را ميبخشی، تاثير آن روی زندگی ت��و از بي��ن

 . در این مرحله، به جاي آرزوی انجام دادن كارهایي كه انجام نداده ای، مت�وجه م�ي ش�وي آس�انترميرود

است رفتارهایی انجام دهی كه خودت انتخاب مي كنی!

 " اینجا تصویري است که نشان می دهد چگونه پروسه ناخودآگاه نقش خود را روي روابطم�ان زم�انيكه

بخشش اشتباه وغلط جاي پذیرش مسئوليت و پروسه دروني بخشش را مي گيرد بازی می کند."
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 " مایکل، متوجه موضوعی شدم، من تقریبا\ كلمات مشابه اینها را گفته ی�ا ش�نيده ام، بيش�تر از ی�ك ب�ار، و

نمي دانم چگونه مي توانم آن ترس و عصبانيتي كه واقعا\ آن زمان احساس مي كردم را بيان كنم.

 از، از دست دادن رابطه اي كه واقعا\ برایم مهم بود مي ترسيدم، حال كه به آن اتفاقات نگاه مي كنم،من 

 خيلي واضح است، مي بينم ما هر دو با یك حقيقت، كه مورد پذیرش هيچ كداممان هم نبود، اگر به کلم��ه

 صحيح آن اشاره کنم، یک دروغ، زندگی می کردیم. من مي بينم كه نتيجه نهایي همان بوده–همان ط�ور

 كه عدم رضایت بين ما بيشتر ميشد، ناراحتي و مشكل بين ما بيشتر مي شد و ما تنها در هم مي شكس��تيم

بسيار خوب است.
من تو را در این 
مورد ميبخشم. 

من تو را به دليل تمام رنج و 
دردهایي كه برایم به وجود آوردي 
مي بخشم، آه بسيار خوب ممكن است 
این دفعه همه چيز روبراه شود

مردی كه تمایلي به ابراز احساسات واقعي 
خود ندارد

این فرم بخشش لزمه رفتار اوست

تقویت حس برتری طلبی بر دیگری در 
حاليکه به دليل ترس از واقعيت مشکل جایی 
درون او مخفی شده است

ترس

رفتار خوب زن
بخشيدن و بخشيده شدن بدون هيچ تغييري

درساختار درونی واقعيت بنای آن رفتار 
گذاشته شده بود. خوش رفتاري بي دليل 

باعث مخفي شدن و پنهان ماندن احساسات 
مخفي او مي شود و او را از گناه به آنچه كه 

نياز به درمان و شفا دارد باز مي دارد 
خشم

رها سازی

اگر من بيرون نروم 
باز هم او اعصاب 
مرا به  هم می 
ریزد!!!!

عجب شانسی آوردم  من 
او را هيچ وقت دوست  
نخواهم داشت. من فقط 
می توانم او را بکشم!!!
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 و از بين می رفتيم. حتي تص�ور آن ه�م هن�وز ب�راي م�ن واقع�ا\ بس�يار آزار دهن�ده و زج�ر آور اس�ت. ای�ن

 مثل یك بليط یك طرفه به جهنم بود! ما رابطه خود را با اميد بسيار، پر از عشق و عاشقانه شروع كرده

 بودیم. حال كه به تمام روابط گذش�ته ام نگ�اه م�ي كن�م، مت�وجه    م�ي ش�وم، ای�ن مش�كل ج�زء اجتن�اب ناپ�ذیر

 آنها شده بود، آنها هميشه ب�ه همي�ن روش از بي�ن م�ي رفتن�د! ریچ�ارد در ح�الي ك�ه ك�امل\  احساس�اتي ش�ده

بود گفت: " چگونه  ما می توانيم جلوی افتادن به چنين سرازیری را بگيریم ؟"

 " اگر ما دو نفر كه با ه�م مش�كلت ح�ل نش�ده، ن�ا خودآگ�اه زی�ادی دارن�د را کن�ار یک�دیگر بگ�ذاریم ب�ه ت�و

 قول می دهم، دیر یا زود با یکدیگر درگير می شوند. به دليل انسداد حقيقت، هر کدام قسم خواهند خورد

 که دیگری مقصر است و کل\ این حقيقت را تکذیب می کنند که هميشه زمانی ک�ه بي�ن آنه�ا مش�کلی پي�ش

 می آمده آنها اشخاصی بودند که آنجا حضور داشتند. این هميشه باعث تعجب م�ن ب�وده ک�ه چگ�ونه وق�تی

 دو نفر ارتباطی را با هم شروع می کنند تمام مش�کلت احساس�ی گذش�ته خ�ود را ب�ا خ�ود حم�ل ميکنن�د و

 واقعا\ انتظار یک ارتباط شگفت انگيز را دارند! و زمانی ک�ه ب�ا ای�ن مش�کلت م�واجه م�ی ش�وند دیگ�ری

را متهم می کنند! 

 " بخشش نادرست، که برای خلص شدن از مشکل است تنها باعث بيش�تر ش�دن مش�کلت م�ی ش�ود. از

 آنجایی که بيشتر افراد دیگران را برای مشکلتی که برای آنه�ا ب�ه وج�ود آم�ده اس�ت س�رزنش م�ی کنن�د،

 هيچ تغييری در رفتار خود ایجاد نمی کنند و تنها باعث مي شوند مش�كلت دو چن�دان ش�ود. ت�وجه داش�ته

 باشيد نتایج زمانی که اف�راد از تجدی�د نظ�ر ب�ه رفت�ار خ�ود س�ر ب�از ميزنن�د چق�در قاب�ل پي�ش بين�ی هس�تند،

رفتار بر اساس همان الگوهای رفتاری گذشته، و فكر مي كنند كه دیگران را بخشيده اند.
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" اما اگر من به بخشش رفتاری که انجام داده ام نياز داشته باشم چه؟ "

 " كارل ماركز به نکته جالبی اشاره کرده است: در صورتي م�ي ت�وانيم ی�ک فرهن�گ، ی�ا ی�ک كش�ور را

  یك�ي از بزرگ�ترین ف�اجعه ه�ا ط�ول تاري�خن�ابود كني�م ك�ه معن�ي كلم�اتش را تغيي�ر دهي�م. م�ن معتق�دم در

 تغيير معني بخشش به معذرت خواهي است. ما در اعتقادات خودمان بر این باور عميق هستيم که وق��تی

 ن�اراحت هس�تيم ب�ا بخش�يدن دیگ�ران خ�ود را از ش�ر آنه�ا خلص م�ی کني�م. در زب�ان اص�لي آرام�ی، ره�ا

كردن دیگران بخشش ابتدایي وساده آنهاست نه بخشش واقعي.

تو مرا خيلي 
عصباني مي كني. 

متاسفم !!!!!

مردی كه تمایلي به ابراز احساسات واقعي 
خود ندارد

سرکوب احساسات واقعی

ترس  ناراحت  کننده او

رفتار خوب زن
سرکوب احساسات واقعی

خشم ناراحت کننده او

رها سازی

زنها هميشه مردها 
را تحقير می کنند.

مردها اصل\ خوب 
نيستند.

چرا تو نمي تواني آن طوري رفتار 
كني كه من به تو می گویم!!!

فقط مرا تنها بگذار!!!

6



 : " اینكه گفتي�د ای�ن بزرگ�ترین ف�اجعه در ط�ول تاری�خ ب�وده اس�تریچارد هيجان زده و با عصبانيت گفت

كمي اغراق آميزنبود؟" 

 " زماني كه مردم، يكديگر را مي بخشند،  از شكل نادرست بخشش استفاده م�ي كنن�د، آنه�ا  در ذهنه�اي

 خ�ود هن�وز مش�کلت بل�وکه ش�ده ن�امرئي را احس�اس م�ي كنن�د. تنه�ا راه م�رئی ش�دن آنچ�ه ک�ه در ذه�ن

بلوکه شده است، درد و نگرانی فرافکنی شده بصورت تصوير ديگران در ذهن است. 

 " هر کدام از طرفين فاصله خود را با دیگري حفظ ک�رده، دیگ�ري را دلي�ل ن�اراحتی خ�ود م�ي دان�د. ه�ر

 كدام از آنها از آن جا كه  مي ترسند درد دروني آنها آزاد شود از ایجاد یك رابطه واقعي هراس دارند، و

 ه�ر ق�در ك�ه ه�ر ك��دام احس�اس كن��د ك�ه ديگ�ري را ب�ه اي�ن ص�ورت اش�تباه بخش�يده اس�ت، از.... دوب�اره

 «ديگري» به عنوان مشكل بيش�تر ي�اد م�ي كن�د و او را بيش�تر در اي�ن قض�يه مقص�ر م�ي دان�د و احتم�ال

 اين مسئله باعث مي شود رابطه اف�راد در ه�ر مقط��ع و. جدايي آنها از يكديگر بيشتر و بيشتر مي شود

 شکلی كه باشد دچار مشكل شود. من مي گ�ويم ريش�ه تم�ام تض�ادها، مش�كلت، ح�تي جن�گ اي�ن مس�ائل

است، اين جداd مايه تاسف من است!"

 " در ج�واب س�وال ت�و ب�راي ني��از ب�ه بخش�يده ش�دن، اگ��ر ت�و مرتك�ب اش��تباهي ش�ده باش�ي، و از ب�ابت آن

 معذرت خواهي كني، به این بخشيده شدن نياز داري، این یك بخشش حقيقي نيست. تا زماني كه ما معني

 دقيق كلمه بخشش را نياموزیم، معذرت خواهي ساده را جایگرین بخش�ش حقيق�ي م�ی کني�م و تص�ور م�ی

 کني�م ك�ه بخش�ش حقيق�ي انج�ام ش�ده اس�ت. بخش�ش غي�ر واقع�ي ب�اعث تغيي�ر س�اختار درون�ي شخص�ي ك�ه

 مع��ذرت خ��واهي ک��رده نميش��ود. ب��از ه��م واقعي��ات درد آور درون��ي عليرغ��م مع��ذرت خ��واهي س��ر ج��ای

! دوبارهخودشان باقی مي مانند، هنوز آماده رها شدن هستند....
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 " معذرت خواهي به جاي بخشش حقيقي به این معني است كه شخصي كه معذرت خواهي كرده معم�ول\

 سعي مي كند این مشكلت را كنترل كند تا دوباره آن ناراحتيها بروز پيدا نكنند. ای�ن ب�ازي كن�ترل ك�ردن

 احساسات منفي در فرهنگ ما رایج شده و معمول\ ب�ه خش�ونتهاي ذهن�ي، فيزیك�ي و احساس�ي منته�ي م�ي

شود."

 " ریچ��ارد از اینك�ه دوب�اره درگي�ر ای�ن م�ورد ميش�د ک�ه خ�ودش ب�اعث ایج�اد ناراحتيه��ایش ب�ود خش�مگين

 وعصباني شده بود و به من هشدار داد و فری�اد زن�ان گف�ت، "ای�ن هم�ان چي�زي اس�ت ك�ه اتف�اق م�ي افت�د،

 دیگران فکر می کنند که م�ن هميش�ه دلي�ل تم�ام مش�کلت آنه�ا هس�تم! اگ�ر  آنه�ا فق�ط منطق�ي گ�وش كنن�د و

 فكر كنند متوجه مي ش�وند ك�ه دلي�ل تم�ام مشكلتش�ان خودش�ان هس�تند!" انگ�ار موقت�ا\ ی�ادش رفت�ه ب�ود ک�ه

فرافکنی چگونه کار می کند."

  من بلفاصله جواب دادم،" آیا تو فکر می کنی  منطقي فكر كردن، به معني همين  فكر كردنی است كه

 تو كرده اي، مثل همين فكر كردن تو! این تعریف قدیمي ی�ك ب�ا ه�وش را ب�ه خ�اطر م�ن م�ي آورد: كس�ي

 كه با من موافق است. ای�ن تفک�ر ک�ه ط�رف مقاب�ل مقص�ر اس�ت و بای�د س�رزنش ش�ود دف�اع خ�وبي اس�ت،

 ریچارد، اما به خاطر داشته باش تو تنها كسي هستي كه در تمام این اتفاقات حضور داشته اي، تو عامل

 مشترك تمام آنها بوده اي. سرزنش كردن دیگران هيچ گاه ت�و را از درد و رنج�ي ك�ه تحم�ل ميکن�ی ره�ا

نمي كند، دردی كه همچنين مهمترین عامل جدایي افراد نيز است."
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 دوباره همه چيز را به خاطر ریچارد آوردم، کاری که هر کدام از ما باید هر از گاهی آن را انجام دهي��م

 " جالب نيست، ببين چقدر سریع این مطالب را «فراموش» م�ي كني�م، تم�ام آن چيزه�ایي را ك�ه ت�ا همي�ن

 چند دقيقه پيش مي دانستيم به خاطر نمي آوری�م و فرام�وش م�ي كني�م. خ�واه آگاه�انه ای�ن ک�ار را بکني�م ی�ا

 نه، خواه ما مسئوليت رفتارهایمان را بپذیریم یا نه ما در به وجود آوردن تمام این اتفاقهایي ك�ه ب�راي م�ا

افتاده است، نقش داشته ایم، ما خود آنها را به وجود آورده ایم. 

اینها همه تقصير 
توست! 

من هيچ كاري را نمي 
!توانم درست انجام دهم

مردی كه تمایلي به ابراز احساسات واقعي 
خود ندارد

باید ترس را درون خود مخفي كنم. باید 
خودم را كنترل كنم

رفتار خوب زن
سرکوب احساسات واقعی

باید خشم خودم را كنترل كنم. باید خودم 
را كنترل كنم

رها سازی

باید از شر 
او خلص 
شوم.

مردها هميشه 
مي روند.
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 " ای���ن ک���ار ب���ر اس���اس مس���ئوليت پ���ذیری اس���ت. اگ���ر ش���ما ب���ا او احس���اس دش���مني و خص���ومت داری���د،

  درون خودت��ان بای��د درم��ان ش��ود، اگ��ر احس��اس ت��رس م��ي كني��د، ت��رس دروندش�مني و خص�ومت

 خودتان بای�د درم�ان ش�ود! اگ�ر م�ي خواهي�د او را ت�رك كني�د، بای�د عل�ت را درون خودت�ان بيابي�د و آن را

درمان كنيد. 

آيا توانسته اي معني اين تصاوير را بفهمي؟

تو خيلي به هم ریخته و دست 
و پا چلفتي هستي!  مي خواهم 
بروم

مردی كه تمایلي به ابراز احساسات واقعي 
خود ندارد
عصبانيت

از اینكه متوجه شود چه اتفاقي درونش 
مي افتد هراسان است.

ترس درون او تبدیل به وحشت مي 
شود.

رفتار خوب زن
سرکوب احساسات واقعی

عصبانيت

از اینكه متوجه شود چه اتفاقي درونش 
مي افتد هراسان است. 

عصبانيت او تبدیل به خشم    مي شود.

رها سازی

مي خواهم یك ليوان 
دیگر نوشيدنی 

!بنوشم

چرا مرا ترك مي كني؟! 
مگر كار اشتباهي كرده 

؟ام

فعل می خواهم غذا 
بخورم ، یکی از این 
 روزها صحبت می

کنم و مشکلتم را 
حل می کنم! 
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 ریچارد در حاليکه نفس خود را حبس كرده بودگفت، " خوب بل�ه، م�ن آنج�ا ب�وده ام! م�ي دان�م ای�ن هم�ان

 مسئله اي اس�ت ك�ه بای�د بفهم�م و روي آن ك�ار كن�م، و ك�ار خ�واهم ك�رد، قه�وه داري؟ ی�ك س�يگار ه�م م�ي

خواهم.

 " تو فقط خودت را شكنجه مي كني، قدرتت را فراموش مي كني، با مقصر دانستن ديگري و سرزنش

 . بعد می خواهی براي كاري كه خودتمدام او و دارو خوراندن به خود، درمان را غير ممکن می کنی

با خودت كرده ای، از شر آنها خلص شوي! هدر دادن تمام وقت، انر ژي و زندگيت.

 " زمان تكذیب مشکل، فرافکنی، برونی پنداشتن و حب�س نفس�ت، حقيق�ت را كتم�ان نك�ن. دارو، خش�م، ب�ا

 - ذهنم�ان م�اهمه مقابله می کنی و آنها دیگر برایت معنی ندارند - مثل کاری که ت�ازه آن را انج�ام دادی�م 

را وادار مي كند تا آنها را به گونه اي سركوب كنيم." 

 " زمانی که بامسئله اي درد آور روبرو م�ي ش�وید مت�وجه افزای�ش آرام مي�زان اس�ترس درونيت�ان باش�يد،

  ش��ما در مع��رض قرب��اني ش��دن قرارگرفت��ه ان��د. م��ن گفت��م ك��افئين و نيك��وتيناعتق�ادات و مس�ئوليت

 راههایی برای سرکوب احساسات شما هستند. اگر شما از این داروه�ا ب�راي ره�ایي از اس�ترس و بل�وكه

 كردن حقيقت و شانسهای درمان استفاده كنيد، به آنها معت�اد خواهي�د ش�د. ت�اثير ای�ن داروه�ا كم�ك ب�ه ش�ما

 در پنهان كردن حقایق در نتيجه توجه نك�ردن ب�ه مش�كلت و ندی�دن حق�ایق اس�ت. اعم�الي ك�ه ب�ه نظرت�ان

 مانع از زجر كشيدن شما مي شوند. در حقيق�ت عملک�رد داروه�ا مانن�د داروي بيهوش�ي اس�ت، دس�تکاری

 خروجي ذهن و پنهان کردن درد درون شما در حاليكه بدن شما را نابود ميکنند. آنها باعث   مي ش��وند ب��ه

 كنيد. " رهاراحتي مواردي را كه باید به آنها توجه كنيد را

 " من شنيده ام ك�افئين در پ�انكراس و غ�دد ف�وق كلي�وي س�خت م�ي ش�ود و س�يگار كش�يدن ب�اعث پيش�رفت

 بيماریه��ا م��ي ش��ود. ام��ا مطمئن هس��تم ك��ه محقق��ان پزش��كي در آین��ده ب��الخره روزي ای��ن مش��كل را ح��ل
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 خواهند كرد. ریچارد در حاليكه روي عقيده خود پافش�اري م�ي ك�رد گف�ت م�ن س�الها س�يگار كش�يدم و آن

 هيچ وقت آسيبی به من نرسانده است! " من هم نخواستم او را برنجانم و به سرفه هاي خش�ك و كوت�اه او

و یا نفس تنگي اش اشاره كنم. 

 : همان جایي كه گنج و عزیز ترین چيزه��اي ت��و ق��رار دارد،در زبان آرامی كهن جمله اي هست كه گفته

 قلبت نيز هم همان ج�ا اس�ت. ای�ن عقي�ده ب�ه ای�ن معن�ي اس�ت ك�ه م�ا در براب�ر ش�خص مقابلم�ان زیرك�انه و

 مكارانه جبهه مي گيریم ودفاع مي كنيم و یك مكانيزم دفاعي در درون خود به وجود مي آوریم كه مانن��د

 محافظ و سپر ذهن خودآگ�اه م�ا عم�ل م�ي كن�د و در ن�تيجه م�ا آن ك�اري را انج�ام م�ي دهي�م ك�ه بای�د انج�ام

دهيم - خصوصا\ اگر رفتار ما باعث تخریب خودمان هم باشد. 

 " نكته اصلي و كليدي اینجاست كه رفتار تخریب كننده ما، هم�ان «گنجين�ه» ماس�ت و اگ�ر چ�ه آن رفت��ار

 روي ما و دیگران تاثير سوء مي گذارد، باز هم به آن رفتار ادامه مي دهيم. زماني كه شما از تع�ادل در

 زندگيتان خارج ش�ده و از ق�وانين زن�دگي تبعي�ت نم�ی کني�د، در ن�تيجه رفتارت�ان ب�اعث ب�روز بيم�اری در

  برای تغيي�ر لزم اس�ت انج�ام ب�دهي و بيش�تره�ر ك�اريبدنتان می شود. ریچارد، به تو توصيه مي كنم 

از این به دنبال راهی برای توجيه کردن آن نباشی." 

  \ناراحتم از اینكه مي بينيم مردم چقدر خود را درگير رفتاري مي كنن�د ك�ه مخ�رب ب�ودن آن ب�همن واقعا \

  خ��ود ب��رای ادام��ه دادن ب��ه آن رفت��ار دف��اع م��ی کنن��د، در ح��اليکه ازح�ق»آنه��ا ث��ابت ش��ده اس��ت و از «

 دكترها یا دولت م�ي خواهن�د ك�ه راه�ي ب�راي «درم�ان» درد  آنه�ا پي�دا كنن�د. مت�وجه ب�اش ب�راي مث�ال چ�ه

 تعدادي از مردم هر روز به نسبت روز قبل از مش�روبات الكل�ي بيش�تري ب�راي آرام ك�ردن خ�ود اس�تفاده

 مي كنن�د و ه�ر روز در جس�تجوي راه�ي ب�راي درم�ان مشكلتش�ان هس�تند - درم�ان بس�يار س�اده و آس�ان
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 است. آن رفتار را متوقف كنيد! راه حل آن مشكل براي بيشتر م�ردم همي�ن اس�ت، اگ�ر آنه�ا ای�ن مكانيس�م

دفاعي را ترك كنند، بالخره با مشكل خود روبرو شده و با «گنجينه» خود روبرو مي شوند. 

 " من با تو کلنجار می روم که دست از گنجينه ات برداری، عقيده ات به قربانی شدن و سرزنش کردن.

 از تو دعوت مي كنم ت�ا نگ�اهی ب�ه مرحل�ه بع�دی سيس�تم دف�اعی و ت�وجيهت بين�دازیم. ني�از ب�راي حم�ایتت

 ازاحساس درد، پذیرش مسئوليت قربانی شدن و افكار سرزنش آميز که گمان مي كنم پشت تمایلت برای

 حب�س ك�ردن نف�س و اس�تفاده از دارو، قه��وه و ی�ا نيك�وتين پنه�ان ش�ده اس�ت. قب��ول مس��ئوليت آنچ�ه ك�ه در

 زندگيت اتفاق افتاده، قدرت را به تو باز مي گرداند. این یک اقدام درمان کننده است، حال آنچ�ه ک��ه بای��د

 بخشيده شود را احساس می کنی. چطور است احساس نياز به استفاده از سيگار یا قهوه را درخود ب�رای

 چند ساعت بعد از بين ببري و ببيني آیا با مسئله دیگري در زمان استفاده نكردن از آنه��ا ه��م روب��رو م��ي

شوي."

 " م�ن مت�وجه ش�ده ام زم�اني ك�ه بيش�تر نگ�ران، مض�طرب و ن�اراحت هس�تم بيش�تر س�يگار م�ي كش�م، ام�ا

هرگز متوجه دليل آن نشدم. باید امتحان كنم - سيگار كشيدن را متوقف مي كنم."

  " توق�ف اس�تفاده از داروه�اي بيه�وش كنن�ده و آرام بخ�ش ب�اعث م�ي ش�ود واقعي�ات درد آور زن�دگيت را

 کامل\ احساس کنی و درگير پروسه بخشش حقيقي شوي. من به او گفتم: این همان جایی است که بخشش

حقيقي در انتظار توست."

انديشه كليدي:  

: تو تنها مشكل زندگيت هستي. خبر خوب: تو راه حل هستي.خبر بد
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