
 

  فصل دوم

  ما می شوند؟ دردچه عواملی باعث ايجاد 

  

که ديگران را به دليل جريحه دار آنھايی  شگفتیبيشتر برای  ،، نظير تمام احساساتاحساسی درد

ما حتی اگر، . تحت کنترل شخص تجربه کننده آن است ھميشه ،کنند سرزنش می خودکردن احساسات 

گران آن را چنين به نظر خواھد رسيد که دي و مشاھده نمی باشدنقش ما قابل  ،مسئوليت آن را نپذيريم

  .، و اين گريز ناپذير استبه ما تحميل کرده اند

آن را به وجود نياورده ديگران  ،نتيجه يک فرايند درونی بود کرده بودکه ريچارد تجربه ی درد

را متقاعد کرده بود که  وی که با خود درونی دست از گفتگویلازم بود او ، درمان به منظور .بودند

او بايد محاوره درونی خود را متوقف .ھر شخص ديگری مسئول مشکلات او در زندگی است بردارد 

   . به آن می انديشيدخود  که می کرد تا آنجائيکه چيزی به جز آن چيزی می شنيد

ه شده ام که من شنيدم شما گفتيد که تجربيات ناخوشايند زيادی در روابط خود داشته ايد و متوج"

 دليل اين دردھا چنانکه فکر کنيد. وجود خارجی داردبه شما می باوراند که سرچشمه درد  تانذھن

فاکتورھای بيرون از شماست اين مسئله باعث اشتباه گرفتن محرک درد با مکانيسم ايجاد کننده آن می 

به اتفاقات خارجی و دردی که احساس می کنيد . است یاحساس درد ما صرفاً درون سميمکان .شود 

  . "آنچه شما احساس می کنيد را ايجاد کندو ھيچ کس به جز شما نمی تواند بستگی ندارد  بيرونی

  

  .مکانيسم احساس درد ما صرفاً درونی است: انديشه کليدی

  

، تندی ادامه دادبا  و! " تو تنھا مرا بيشتر از قبل مقصر جلوه دادی"، پاسخ او بسيار تند و زننده بود

 افتادهاتفاق  برای منکه در گذشته آنچه  مطمئن شومو تمام آن چيزی که من می خواھم اين است که "

  ." دوباره اتفاق نمی افتداست ديگر 

، او جمله آشنا کردم اين طرز فکر که ھر کدام از ما مسئول درد خود ھستيم را با زمانی که ريچارد

وقتی گوينده منظور اصلی خود را بيان می  ياری از ماچه بسچنان ،مرا به گونه ای ديگر تعبير کرد

من از قبول مسئوليت صحبت . مطلب کاملاً متفاوت بوده است .کند متوجه می شويم اشتباه کرده ايم 

اين .مد نظر من بود تعبير کردمتفاوت از آنچه که ديگری  معنیصحبت مرا به  اما ريچارد ، کردم

بين آنچه در دنيا اتفاق می افتد و تعبير ذھن . درمان می باشد يندروشن کننده يک فاکتور اصلی درفرآ

اين فھميدن . آنھا را ايجاد می کندديگری ، می شود يکی باعث بروز احساسات. آنھا اختلاف ھستاز 



 

بدبختی  "ليلد"آنچه که ريچارد. رھا شدن از درد استشخصی و  دستيابی انسانھا به قدرت کليدمفاھيم 

کمک تجربيات ذخيره شده در مغزش  احساساتی که به ياد آوردنمی دانست چيزی بيش از بروز اش

  . آشنا و قديمی بود شکه او بارھا و بارھا تکرار کرده بود و اکنون براي آنچه، می کرد نبود

بايد به اين حقيقت واقف باشی که خود ريشه  ،زندگی متفاوتی ايجاد کنیاگرمی خواھی ، ريچارد"

که تو دليل آنھا در زندگيت ھستی به جای متوسل شدن پی اين آگاھی به . ت ھستیخم تجربيات تلتما

   ".است و درمان مندیسرچشمه قدرت، بروز داده شده به الگوھای قديمی احساساتدر پی به 

  

برای اولين باری که آن را می شنويم می تواند مشکل  ديشه که ما مسئول زندگيمان ھستيمفھم اين ان

و ھم به شدت با قبول مسئوليت خود مخالفت می  شتاين مطالب را دادانستن  ھم عطش ريچارد. باشد

  . کرد

آنچه که تو شنيدی . چند دقيقه پيش من از پذيرش مسئوليت با تو صحبت کردم ،ريچارد، برای مثال"

يادآور درد پنھانی  آن ، ھنگاميکه تو به صحبتھای درونيت گوشی می کنی.بودگناه، اشتباه و سرزنش 

تو در  دفاعھایدر واکنش بعدی . ست که تمايل به سرزنش شدن را در تو بيدار می کندوت اندرون

  ".دنخود را نشان می دھ استپذيری تعبير ذھن تو ازمسئوليت که برابر مقصر بودن و گناھکار بودن 

رھا نميشوی درونی بودن  درد آناززمانی که يک شھر يا ارتباط را ترک می کنی  اين که تو دليل" 

حقيقت که در مخفی کردن درد و ناراحتی خود کاملاً  اين! آن ھمراه توستھر جا بروی آن است و

انرژی منفی بھايی برای رھا نکردن اين . استموفق شدی به آن معنی نيست که آن تو را ترک کرده 

ھر کس از کلمات مناسب . نیخواسته آن را تجربه می ک ناخود آگاه و تو نا ی کهحتی زمان ھست،

درد . نمايان سازد و بروز دھد استفاده کند می تواند آنچه را تو در درونت مخفی می کنی را به آسانی

 انجامويا يگری می گويد که دآنچه ، نه توسط  توسط انرژی منفی که نگاه داشته ای ايجاد شده است تو

 ."می دھد

   ".را نمی فھممبارز شدن احساسات من معنی اين دليل و : "او که گويی قدری به خود آمده بود گفت

  

  .به اين معنی نيست که تو ديگر آنجا نيستی ترک کردن يک محل  تنھا:انديشه کليدی

  

تصور کن ما " :دادمپيشنھاد من  ".اين مسئله کمک کند ازبه فھم توبيا ببينيم که آيا يک مثال می تواند "

زندگی می کرده و ھيچ آشنايی با زندگی شھری نداشته است کنار يک رودخانه از فردی که در جنگل 

بارھا ، او می بيند .باز شدن پل متحرک را کشف کند می خواھيم در کنار يک رودخانه بايستد و دليل

او ھمچنين متوجه . به پل متحرک می رسد پل به قسمت بالا حرکت می کند یزمانی که قايق ،و بارھا



 

با نحوه که مشاھده کننده ما . پل به سمت پايين حرکت می کند ،می شود زمانی که قايق می گذرد

به سمت پل باعث حرکت می رسد که قايقھا واضح ه جيتبه اين ن ،عملکرد اين گونه پلھا آشنايی ندارد

   !بالا می شوند

پايين باشند، اگر چه آنھا عاملی  يامی دانيم که قايقھا نمی توانند دليل حرکت پل به سمت بالا  ما"

ما می دانيم مسئول پل يک قايق می بيند ، با آشنايی با پلھا . ھستند که باعث آغاز اين فرايند می شوند

اين سوئيچ . ند و مکانيسم داخلی پل با يک ضربه سبک و ناگھانی سوئيچ شروع به حرکت می ک

   .حرکت می کندپل به سمت بالا  می دھد و در نتيجهبه موتور انتقال  را جريان

قبول کند چه اتفاقی برای ھميشه را پل متحرک حالا اگر ما از او بخواھيم مسئوليت پائين نگه داشتن "

اعتقاد داشته  ھستند ھنوزبه سوی بالا عامل حرکت پل اگر او به اين عقيده اشتباه  که قايقھا  می افتد؟

او به منظور اکتساب اين ھدف مجبور می شود جھت ھر قايقی را .  باشد اين کار را از دست می دھد

گر، اگر او می فھميد يک اما ، از طرف دي .که می بيند ، احتمالاً ھر قايقی در دنيا را تغيير دھد

يک ،  دشمی وارد اتاق کنترل پل بود که  مکانيسم درونی برای بالا بردن پل وجود دارد ، تنھا لازم

   ".و آن زمان پل برای ھميشه ساکن باقی می ماند می بريدسيم را 

 کهاما خوب ". "ببخشبی ادبيم چيست، مرا به خاطر  تمن فھميدم منظور مايکل،: "ريچارد گفت

   "چی؟

کلمات من تنھا . توستنشات گرفته از درون خود  تو است، واقعيت کليد مھميک  مفھوماين  ،ريچارد"

، شامل احساس گناه "مسئوليت پذيری"کلمه . نمايش داده می شود استدر ذھن تو  ياد آورآنچه که

تو بايد مسئوليت . شنيدی اين ھمان چيزھايی است که توسرزنش نمی شود اگر چه  مقصر بودن و

ای زندگيت را تغيير اگر تو قصد داری الگوھپذيرش احساسات و آنچه درونت می گذرد را بپذيری، 

  !"دھی  و درمان پيدا کنی

  

نيز  ي، در مقابل دريافتھای يکسانھي ھميشه نگرش يكساني داشته باشيبخوااگر : انديشه کليدی

  .خواھي داشت

  

اين مطلب ياری کنم که ھمه ما مجموعه ای از عقايد و  تفھيمقصد من اين بود که به ريچارد در 

،  بيشتر مردم ھميشه در حال صحبت با خود ھستند. واقعيت ماستريشه ساختار نظرات ھستيم که 

اين مسئله اما ھنوز کاملاً از اين مطلب بی اطلاع ھستند که درگير محاورات درونی خود ھستند که 

بعضی از مردم مرتباً در حال توجيه . مي شوددر مورد زندگی  عقايدشانتقويت  ھممرور و ھم باعث

م شده والدينشان، ھمسرانشان، مقامات مذھبيشان و ھر عضوی از اقشار خودشان در قضاوتھای انجا



 

اگر آنھا ببينند ما چنين کاری می کنيم چه قضاوتی در  " از خود می پرسندآنھا  .ديگر جامعه ھستند

  .محکوم به مجازات می کنند ، ر اساس اين قضاوتھاو اغلب خود را ب "؟مورد ما می کنند

  

خاموش پيوسته باعث اتخاذ تصميماتی طبيعی و  اين محاورات شده در ما وواقعيتھای درونی ايجاد 

تا . نظر آيندبی اھميت و جزئی به ممكن است ظاھراً تصميماتی که  ، حتیدندر زندگی ما می شو

و تغيير نيابد ما قادر به اتخاذ تصميمات جديد در زندگی خود  دهزمانيکه اين فرايند بازنگری نش

  .نيستيم

دليل واکنش او به کلمه او با خودش داشت ل به ريچارد نشان دادم محاورات درونی که من با دلي

ناشی از گفتگوھای ساکت و  شگناه، اشتباه و سرزن احساسکه  آگاه نبوداو . بود"  پذيری مسئوليت"

درک  ھيچ وقت به ذھن او خطور نکرده بود که  ،مھمتر از ھمه. بی صدای درونی او با خودش بود

  .الزاماً متناسب با واقعيت اشخاصی که در زندگيش بودند نبودواقعيت او از 

 باعث بروز اتفاقات زندگیھم ت که ناشی از واقعيتھای درون ماسدر زندگی تصميمات ما  ،ريچارد"

، تا حد زيادی .تدر مورد ھمين وقايع و اتفاقات اسبوجود آورنده ادراکات و احساسات ما ھم وما شده 

من از ريچارد خواستم ." اثر اين عقايد و افکار درونی بر آنچه اتفاق می افتد بی توجه ھستند ردم بمر

 حاکم بری نيروھا ما با خود ھمانکه واقعيات درونی و گفتگوھای توجه کند تا به دقت به اين مفھوم 

را اش  گفتگوھای درونی که کردممن به او پيشنھاد . که ما ايجاد می کنيم ھستندتجربيات زندگی 

  . پی ببردنکته اصلی بررسی کند تا به 

بسياری از مردم در شرايطی زندگی می کنند که کاملاً متفاوت با آن چيزھايی است که خود آگاھانه "

اغلب مردم در گفتگوھای درونی و بيرونی خود روی مواردی متمرکز می شوند که . انتخاب کرده اند

و بنابراين آنھا تجربيات خود را ، قه ای به داشتن آنھا در زندگی خود ندارندنمی خواھند و اصلاً علا

موضوع را اولويت شماره يک در ذھنتان می کند اجتناب . می کنند ايجادبر اساس اجتناب از موارد 

و بنابراين آنھا تجربيات  انرژی شما متوجه مواردی می شود که شما از آنھا اجتناب می کنيد زيرا که 

  . د را بر اساس اجتناب از موارد گردآوری می کنندخو

موضوع  را به آنبين موضوعات موجود در ذھن خود  شما اولويت ،با اجتناب از انجام کاری

   .متوجه مواردی می شود که شما از آنھا اجتناب می کنيد تانمی دھيد و انرژی ذھن اختصاص

او به جلو خم شده بود، آرنجش را روی . به سطح جديدی از آرامش رسيده بوداکنون ريچارد 

منظورت اين ھوم م " . مشتاقانه با لبخندی بر لب به سخنان من گوش می کرد ، وه دادهزانوھايش تکي

  "؟با خودم در حال حرف زدنم نيستم که ھميشهکسی  تنھا که من است 



 

فرآيند درونيت را قبول در صورت انتخاب مسئوليت و آگاھتر شوی تنھا بايد تو .تو تنھا نيستی ، نه "

  . اتفاق می افتد کليد ايجاد تغييرات در دنيای خارجی است تتصحيح آنچه که در درون .کنی

محکوم به تجربه مکرر مواردی  ،تا زمانی که تو عھده دار ساختار واقعيات درونی خود نشوی

مخفی کردن آنچه  .تذخيره شده اس توھر آنچه که در ذھن  .انجام آنھا اجتناب می کنی از ھستی که

  . استکه تو تمايلی به تجربه آن در درون خود نداری ضامن تکرار مجدد آنھا 

    

  :انديشه کليدی

خواھيم و مورد حمايت احساسات ما  انديشه آنچه که ما نمی. چگونگی درخواست ماست ما افکار

خود  چگونگی خواستنمواظب . ستماقرار می گيرند اغلب اوقات قدرتمند تر از انديشه خواستن 

  .باشيد

   "ايجاد کنم؟چگونه می توانم تغييرات دلخواه خود را ": ريچارد پرسيد

افکار خود را در مورد نظرات جديد  دھمبه تو پيشنھاد می . اولين قدم تصحيح ساختار درونی توست"

بھتر . کنیمی شود خودداری پيروی آنھا خود که باعث  باو تصورات خود تغيير دھی و از صحبت 

و با تمرينات جديد روی ذھن خود عکس  ،و مطمئنتر است که عقايد جديدی را وارد ذھن خود کنی

  . العملھای متفاوتی را در زندگيت تجربه خواھی کرد

اگر آن تغيير . پذيرش مسئوليت گفتگوھای درونيت استفرآيند تغيير واقعيت درونيت در بعدیقدم "

   ".دنکار گذشته تو باز ھم تکرار می شوتجربه ھای مربوط به اف، نکند

و احساساتی که او اکنون درگير آنھا بود  بودتجربه کرده  که بارھا اف ريچارد به تجربه خشمیاعتر

کمک گذشته اش مشابه  واقعيتھایدر دوباره سازی بعضی از  که به اوصحبتھای درونی او  گواه

تو آنھا را بنابراين خواھد کرد، و پيدا تغيير  تواقعيتساختار ، با تغيير گفتگوھای درونيت ".کرده بود

   ".خواھی کرددر زندگيت جذب و تشديد 

آن  و من اول بايد روی ورودی تمرکز کنم، تو می گويی به منظور تغيير خروجیبه نظر می رسد "

   ".را تغيير دھم

ستم، ورودی بايد ھر کسی می داند که برای تغيير خروجی يک سي! متوجه مطلب شديتو  ،ريچارد"

تغيير ورودی سيستم  به منظور ، اين يک دانش و معرفت پيش پا افتاده نيست، اگر چه. تغيير کند

آنجا تو تمرکز خود را با تغيير محاورات درونيت و . نياز به تغيير داردآنھا  موارد تمرکز شدهانسانھا 

ورات درونيت به تو می گويند زمانی که محا .می خواھی مورد توجه قرار دھی تغيير می دھی که

نااميدی، درماندگی يا ،خواه آن عصبانيت  ،مسبب ايجاد درد و ناراحتی تو ھستنديا مسائلی ديگران 

  ".شدهسيستم فکری تو مختل  باشد  ترس



 

  

  :  انديشه کليدی

 محاورات درونيت به تو می گويند ديگران مسبب ايجاد درد و ناراحتی تو ھستند خواه آنکه  زمانی

عصبانيت باشد يا نااميدی، درماندگی يا ترس سيستم فکری تو مختل می شود و تو دچار بی نظمی 

  . فکری شده ای که احتياج به تصحيح دارد

 

را به دست می  تدوباره قدرت، زمانی که تو مسئوليت آنچه که درونت اتفاق می افتد را می پذيری "

خود متوقف کنی، بايد ھر کسی که  ناراحت كردناگر فکر می کنی لازم است ديگران را از . آوری

  !"قصه سر دراز داردخشم و ناراحتی را به خاطر تو می آورد در دنيا تغيير دھی و اين 

 مدر روابط": ريچارد با ناراحتی گفت .!"به من بگودر اين مورد بيشتر":ريچارد پوزخندی زد و گفت

اما من دوست ندارم کسی باشم که  ،، تلاشھای من برای تغيير ديگران بيھوده و بی فايده بوده است

پس آنھا بايد چه کار  !انجام تمام کارھا با اوستھميشه مجبور به تغيير ديگران باشم، کسی که 

به نظر او  ".ل کنندمن از آنھا می خواھم تا منصفانه سھمی که در اين رابطه دارند را قبوکنند؟

روي نمی توانست انگار که او  . و مدام در صندلی پيچ و تاب می خورد بودعصبی و ھيجان زده 

  .صندلي آرام بگيرد

اکنون با انجام اين کارھايی که با ھم بحث کرديم تغيير  خدمت تو نبودهآن قسمتی از زندگيت که در "

لازم نيست احتمالاً اين بھترين خبری است که تا  برای احساس خوشبختی  تغيير فرد ديگری .می کند

   ".تو آن شخصی ھستی که بايد برای قدرتمند شدن اين فرايند کار کنی.اکنون شنيده ای

 .دوباره تکرار کنیفرار کنی و چرخه نااميدی را که اکنون تجربه می کنی  یلازم نيست از زندگ

   !است تدرمان خودجام دھی و انجام آن ھمان فرآيند که تو می توانی ان ھست کاری

داشته  تمايل به تغييربايد درد ھستند خود  درگير اگر آنھا ،دچار مشکل شده اندديگران تا آنجايی که 

درگير اين مراحل  تجربه درمان و شفا و احساس قدرت آنھا بايد خود تغيير کنند و به منظور. باشند 

  .دگيھای خودبه منظور تغيير زن شوند،

  

  : برای به خاطر سپردندو قانون ساده 

  . اگر من درد دارم، افکار من اشتباه ھستند -

  . ھر کسی که احساس درد و رنج می کند کارھايی برای انجام دادن دارد -

  



 

نمونه  افراد ديگر ايجاد تجربيات جديد در زندگيش بدون تغيير دادن درمورد چگونگیريچارد گيجي 

ھر مشكل بين دو نفر، دو در. ايم در زندگی خود در پيش گرفته ماای از اشتباھی است که خيلی از

ھر دو بايد يافتن درمان واقعيت متعارض ، دو نفر كه ھر دو عذاب مي كشند، دو نفر که به منظور

پذيرش  معمول براي طفره رفتن ازيک تاکتيک . تک تک مسئوليت درمان خود را عھده دار شوند

خود را به سمت فرد مقابلمان بگيريم و بگوئيم او چنين اقداماتی  اتھامدرمان خود اين است که انگشت 

  . را برای درمان خود انجام نداده است، در حاليکه ما خود از انجام مراحل درمانی خود غافل ھستيم

  

  : انديشه کليدی

و آينده مان را در دست به چشم بزنيم، خطاھايمان را ببينيم بيائيد عينک ھای ذره بينی امان را

و براي داشتن زندگي بھتر روي ديگران را متوقف کنيم  انتقاد از زمان آن فرا رسيده که. بگيريم

  . انجام كارھاي خود تمركز كنيم

  

با ھمسر خود  او تنھازمانی که که حقيقت با اين او ، اما که گفتم را فھميدی؟ چهريچارد بگو بدانم آن

زمانی که او از روی شک و . گيج شده بودزندگي مي كرده احساسات منفي را تجربه می کرده 

من گفتم زمانی که کسی . داد را نشان می خودبدبينی انتقاد می کرد احساس خصومت و دشمنی نيز 

من به او مثال . بسيار آسان است آنھانباشد مخفی کردن  ماندر اطراف ما برای به ياد آوردن احساسات

پل را يادآوری کردم و گفتم آن پل زمانی که چيزی برای رد شدن و فشار آن سوئيچ نباشد به بالا 

کسی که ،  2آقای مارسل وگل ،صحبت کرديم 1آی بی ام  ما از تجربه دانشمند سابق. حرکت نمی کند

 ريچارد من دوست". بودقادر به اندازه گيری ميزان امواج انرژی حاصل از فکر کردن در مغز خود 

در ذھن شما  امواجي از انرژي را ايجاد کرده و ھر واقعيتی . بنامم ذھنيدارم آن انرژيھا را بلندگوی 

يت اواقع ماشخاصی که جذب می کنيسپس . افرادي را جذب مي كند كه با آن واقعيت ھماھنگ ھستند

  نه دليل واقعيات  د، اما آن احساساتی که در درون ما به وجود آمده اندننشان می دھ به ما ونمان رادر
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."چيزی که از قبل وجود داشته است را تشديد می کنداين تنھا آن ما ھستند نه احساسات ما، 

ريچارد ومن تنھا در روح و روان اشخاصی کاوش کرديم که با آن بلندگوی روح خود در خدمت رھا 

ما بررسی خود را از روابط ناخوشايندی که او با زنان داشت . بودندکردن احساسات گذشته خود 

، ھمانطور که در مورد رنجشھای فروکش نشده اش ديم زمانيکه اين کار را شروع کر. آغاز کرديم

  .صحبت می کرد گرفتار احساسات عميقی شده بود

خيلی گرم و دوست  زنی که مجذوب او شده بودم به نظر !احساس خوشبختی می کردم واقعامن "

، وگرفتند می ناگھان تمام آنھا از من فاصله  سپو س مدتی کوتاه،برای اما تنھا  .داشتنی می آمد

اين مسئله مرا نا اميد و . توجه آنھا را به خودم جلب کنم معليرغم تمام تلاشھايم ديگر نمي توانست

اوھمان طور که صحبت می ! ي می شدم و پرخاشگری می کردمپس واقعاً عصبس غمگين کرده است،

  .کرد کاملاً اشفته شده بود

کاملاً و سرزنش می کرد دليل احساس غمگينی و خشمش به زنانی که در زندگيش بودند را ريچارد

با و  گيج شده بود که چرا اين احساسھا زمانی که او در ارتباط با آنھا بوده به او دست داده است

  ".اند؟ چطور اين تقصير آنھا نيست چگونه ؟ چطور آنھا مقصر نبوده ":تعجب و صدای بلند گفت

تحريف می آن راو تصورات  زير سوال می بری ينه سازیزمانی که تو توانايی مغز را برای زم"

يکی از مشکلاتی که . تو از بين می رود ادراکو  توانی درک کنی که چگونه آگاھیبکنی، فکر کنم 

اين است که ما در جھت روشنی و شفافيت  آيد یيش مپ در فھم و مشاھده از ميان تحريفات ذھن ما

 !ذھن –مان شده تلاش می کنيم ذھندر ايجاد تحريف  باعث ی کهموضوع بدون تصفيه کردن ابزار

  ".مينيب یم رهيھمه جا را ت وانيل کياز درون  ":گفته است پير دنيا ديده ای

راه كار قديمي براي از بين بردن تحريفات غلط در ذھن استفاده از يك تمثيل است  که در زبان يک "

  " . تشبيه و ھمسو سازی است"آرامی اين کلمه به معنی 

رداختن به اصل پزمانی که ذھن شما درگير مسئله ای غير واقعی می شود ديگر توان و فرصت 

در اينجا می خواھم برای شما مثالی بزنم که تا .دمطلب که موضوعی کاملا متفاوت است را ندار

اين مثال ھمينطور کمک به ساختن .حدودی بيانگر عقايد و ذھنيات محدود انسان عصر حاضر است

با استفاده از واقعيتھای متفاوتی  –سلولھای مغزی لازم برای عملکرد به روشی کاملاً متفاوت ميکند 

  . "که ما را راھنمايی می کنند



 

 


