
فصل نوزدهم

الگوهای به ارث برده شده

 هم��انطور ك��ه م��ن و ریچ��ارد بعض��ي از رفتاره��اي خ��انوادگي او را م��روري كردی��م، مش��كلت مختلف��ي ك��ه ب��ا

 مادرش داشت را بررسي كردیم. به او پيشنهاد دادم كه ممکن است بررسی رفتارهای مادرش احتمال1 برای او

 فوایدی نيز داشته باشد، الگوهای «رفتار اشتباهش»، همانگونه كه او خودش ه��م رفت��ار ك��رده ب��ود. او تص��دیق

 كرد كه مادرش هيچ گاه متوجه رفتار اشتباه و بد رفتاریه��ایش نب��وده، و هميش��ه فك��ر م��ي ك��رده ك��ه رفتاره��ایش

راهي براي محافظت از او بوده، همانطور كه خود او رفتار كرده بود.

 من گفتم:"بد رفتاري"، "رفتاري است كه از هر نسل به نسل بعدش منتق��ل م��ي ش��ود. روب��رو ش��دن و پ��ردازش

 الگوهاي بد رفتاري، براي متوقف كردن آن از انتقال به فرزندانمان بهترین روش است. این ك��ار ش��امل نس��لها

 و نسلها مي شود. آنچه كه به آن رسيدگي نمي كنيد منتقل مي ش��ود، آنچ��ه ك��ه م��ي خواهي��د ب��ا آن روب��رو ش��وید،

 تفكيك و درمان كنيد. آن براي مدتی بيشتر، دیگر رفتارهاي خ��انوادگي را تح��ت ت��أثير ق��رار ن��داده و آل��وده نم��ي

كند. پس این الگوي بيمار در خود شما نيز متوقف مي شود!"

 "این به آن معني است كه دختر من مسائل مشابهي نظير آن چه كه من داشتم خواه��د داش��ت؟ ت��و منظ��ورت ای��ن

است كه اگر من درمان پيدا كنم لزم نيست اوبه این مسائل رسيدگي كند؟"

 "زماني كه او بزرگتر مي شود بسيار محتمل است كه ب��ه موض��وعات مش��ابه مانن��د خ��ودت عك��س العم��ل نش��ان

 دهد. من حاضرم با تو شرط ببندم كه ت��و ن�ا خواس��ته او را ب��ه هم�ان روش�ي تربي��ت ك��رده اي ك��ه م�ادرت ت��و را

 تربيت كرده است. من به او اطمينان خاطر دادم همانگونه كه مسائل تو و مادرت از بين مي رود و درمان مي

شود، نه تنها روابط تو با مادرت بهبود پيدا مي كند، ارتباط تو با دخترت هم تغيير پيدا خواهد كرد."

 "گاهي اوقات دخترم مثل طاعون از من دوري مي كند، و م��ن هميش��ه تعج�ب م�ي كن��م ك��ه چ�را. فك��ر كن�م ح�ال

 فهمي��دم. ج��زء ع��ادت او ش��ده ك��ه ب��ه م��ن بگوی��د او را ب��د تربي��ت ك��رده ام. ام��ا م��ن هرگ��ز ت��وجه نك��رده ام. م��ن

 اینطوری به این موضوع نگاه نكرده بودم. حدس مي زنم مادرم هم توجه نكرده ب�ود. بي��ا ب�ه ای�ن موض�وع فك�ر

 كنيم، مادرم هميشه به من كم محلي مي كرد همانگونه كه من به دخترم كم محلي مي كن��م. ح�ال ک��ه فهمي��دم م�ي

 توانم كارهاي متفاوتي انجام دهم و رابطه دوست داشتني تري با او برق�رار كن�م، احس�اس آرام�ش بيش�تري م�ي

 كنم. تو مي داني، احساس واقعا1 خوبي دارم. فكر مي كن��م آن ح��س قدرتمن��د ب��ودن ك��ه قبل از آن ح��رف زدي را

 دارم احساس مي كنم. براي اولين بار در یك مدت طولني احساس مي كنم مي توانم ك��ار مفي��دي ب��راي زن��دگيم

انجام دهم."



 "ریچارد، وقتي در مورد مادرت صحبت كردیم ذهنم موضوعي را به خاطرم آورد. آیا مي خواهي نگ��اهي ب��ه

آنها بيندازیم؟" 

 او با تردید گفت:"حال چه خبر شده، امروز فكر كردم احس�اس ك�امل خ�وبي دارم. اگ�ر كس�ي ب��ه م�ن م�ي گف�ت

 مي توانم از مسائل سرپوش برداشته، ب�ا آنه�ا روب�رو ش�ده و ب�ه آنه�ا رس��يدگي كن�م و از ط�رف دیگ��ر ه�م لبخن��د

روي صورتم نقش بسته باشد آن هم با چنين قدرت قضاوتی كه داشته ام به آنها مي گفتم كه دیوانه هستند."

 من ج�واب دادم،"ب�ه خ�اطر م�ی آوری كلي��د درم�ان در ای�ن پروس�ه، عش�ق ورزی��دن اس�ت. روب�رو ش�دن ب�ا ای�ن

موضوعات موضوع دیگري است كه منجر به خشم و عصبانيت مي شود."

او پرسيد،"آیا افراد در کارگاههای فشرده تواز خود از این رفتارها بروز مي دهند؟" 

 من جواب دادم:"این همان موضوع مورد توجه است. در كارگاه های آموزشي فش�رده، م�ا ب�راي فراه�م ك�ردن

 بهترین ابزار و امك�ان فه�م ای��ن مس�ائل ك�ار م�ي كني��م. بقي�ه آن ی�ك پروس�ه اس�ت، وق�تي ك�ه تع��دادي از اف�راد ب�ه

منظور درمان یافتن دور هم جمع مي شوند درست مثل دیدن رخ دادن معجزه است."

 من آرام با خنده گفت�م:"م�ي دان��م ت�و عم��دا1 م�را درگي��ر ای�ن ص�حبتها نك�رده اي ك�ه از ج�واب س��والت م��ن طف�ره

بروي. آیا مي خواهي نگاهي به این موضوع كنيم." 

ترس را مي شد در صورتش به خوبي دید، او گفت،"مي خواهم." 

 پرسيدم،"آیا تا به حال ب�ا خ�ودت فك�ر ك�رده اي ك��ه زن�دگي ب�ا ت�و مث�ل ق�دم زدن در ی�ك زمي��ن مي�ن گ��ذاري ش�ده

است؟"

او برآشفته پاسخ داد:"نه، البته كه نه."

" ریچارد، آیا احساس نمي كني كه حالت تدافعي به خود گرفته اي؟"

"شاید یه خرده، تو چنين احساسي نداري؟" 

 "شاید. من مي خواهم برایت روشن كنم كه هدف آشكار كردن مشكلت، نگاه عميق به مشكلت است، صاحب

 آنها ب��اش و آنه�ایي را ك��ه ب�ه نف��ع ت�و نيس��ت ره�ا ك��ن. م��ن ط�رف ت�و هس��تم و م��ي خ�واهم از ت��و در ای��ن پروس�ه

حمایت كنم. آیا قبل تا به حال كسي به تو گفته بود كه زندگي با تو مثل قدم زدن در یك ميدان مين است؟" 

 ریچارد پذیرفت كه چنين حرفي به او زده اند، حتي بيشتر از یك بار، كه زندگي با او درست مث��ل ق��دم گذاش��تن

روي پوسته تخم مرغ است. او دوباره تأیيد كرد كه هرگز قبل این گونه فكر نكرده بود.

 "به ندرت ما آن طوري به خودمان نگاه مي كنيم كه دیگران ما را مي بينن��د و بيش��تر م�ردم هرگ�ز ب�ه آنچ�ه ك�ه

 دیگران واقعا در مورد آنها مي گویند گوش نمي دهند. ب�ا ص��رف زم��ان مناس�ب و گ��وش ك��ردن ب��ه دیگ��ران م�ا

 این شانس را پيدا می کنيم ك��ه ب��ه موض��وعاتي ك��ه دلي��ل ن��ا خودآگ��اه رفت�ار ماس�ت نگ��اه متف�اوتي داش��ته، مت��وجه



پاسخهایي كه به دیگران مي دهيم باشيم." 

اندیشه كليدي: ارتباطات و كلماتتان آئينه ذهن شما هستند.

 من از او خواستم كه به جستجوي الگوهاي رفتار نا خودآگاه خود بپردازد. مكالمه ابتدایيمان را به او یاد آوري

كردم. مكالمه اشتباه و سوء تفاهم شده درباره قبول مسئوليت. 

 "به خاطر بياور، ریچارد، ما هر دو حقيقت مشابهي را تجربه كردیم، ما هر دو كلمات مشابهي را شنيدیم، ام��ا

 گوش دادنت، به تو از اشتباه و سرزنش گفت در حاليكه به من از«قبول مسئوليت»، آن نگران��ي ك��ه ظ��اهر ش��د

 و اینك��ه چق��در ت��و خش��مگينانه رفت��ار ك��ردي و چ��ه رفت��ار پرخاش�گرانه اي از خ��ود نش��ان دادي را ب��ه خ�اطرمی

آوری؟"

او گفت:"در حقيقت آن لحظه تقریبا1 احساسي را كه داشتم اصل1 از خودم بروز ندادم!"

 "وقتي نگراني بارز مي ش��ود، م��ا آن را شانس��ي ب��راي آم��وختن بخش�ش م��ي ن��اميم. شانس��ي ب��راي آم��وختن ره�ا

كردن سرزنش دیگران براي آنچه كه در ما آشكار كرده اند."

 "بيش��تر م��ردم تمای��ل دارن��د تفس��ير ذهنه��اي خ��ود از وق��ایع دني��ا را ب��ه عن��وان آنچ��ه ك��ه واقع��ا1 اتف��اق افت��اده اس��ت

 بپندارن��د. م��ا دوس�ت داری��م فك��ر كني��م ك��ه حقيق��ت هميش��ه ب��ا ماس��ت. مث��ل موجه�اي كوچ��ك ك��ه تص��ویر روي آب

 دریاچه را از بين مي برد و آنها را تابدار مي كند، هميشه وقتي ما احساس شكست مي كنيم، تحریف كننده ه��ا،

خروجي ذهني را تحریف مي كنند. حقيقت در یك ذهن منحرف شده نمي تواند منعكس شود."

 "اگر من به عمق مطلب پي برده باشم منظورت این است كه در هر لحظه م�ا واقعي��ات خودم��ان را تجرب��ه م�ي

 كني��م. درس��ت اس��ت؟ ت��و م��ي گ��ویي واقعي��ات م��ا از اطلع��ات درونم��ان س��اخته ش��ده اس��ت. آی��ا دلي��ل آن اتفاق��ات

 بيروني نيست؟ آیا آنچه كه به ما آموخته اند این است كه فكر كنيم اتفاقات واقعي در دنيا واقع��ا در ذه��ن م��ا م��ی

 گذرد و آنچه ك�ه در اندیش��ه و فك�ر م�ا م�ي گ��ذرد بوس�يله نگرانيه�ا و رنجه�ایي ك��ه در وجودم�ان نگ�ه داش��ته ای�م

تحریف مي شود"؟ ریچارد به من نگاهی کرد و در انتظارتأیيد حرفهایش توسط من بود.

 "دنيا مرتبا واقعي�اتي را آش�كار م�ي كن��د ك�ه م�ا خ�ود ب�ه آنه�ا اص�رار داری�م و ب�ه آنه�ا چس��بده ای�م، پ�س خودم�ان

  دارد ای��ن اتف�اق ب�راي م�ن م�ی افت�د». ح�ال ب�ه خ�اطر بي�اور ك�ه چگ�ونه ب�ا... دوب�ارهمتعجب مي ش�ویم. «چ�را 

 فرافكني، به دليل واقعي�ات درون�ي خودم��ان دیگ�ران را س�رزنش م��ي كني��م. وق�تي دیگ��ران را مقص��ر م�ي داني��م

تمایل داریم فكر كنيم اتفاقي در دنياي بيرون دليل تجربه مان بوده است، اینطور نيست!" 

 "فرافكني ب��اعث آرام��ش نم��ي ش��ود زی��را زم��اني ك��ه ش��ما وانم��ود م��ي كني��د مش��كل، بي��رون از شماس��ت، درد را

 درون خودتان باقی مي گذارید و دیگر قادر به حل آن نخواهيد ب��ود. دلي��ل ای�ن ک�ه ف�رار از واقعي��ت کم�ک نم�ی

کند که شما به آن خاتمه دهيد این است که تو آنها را با خودت حمل می کنی.



آیا تا به حال نقل مكان به كيفيت ارتباطات شما كمك كرده است؟" 

"نه، من فكر نمي كنم اجتناب از حل مشكل، راه حل آن باشد."

 ما در این مورد كه عصبانيت هيچ فای��ده اي ن��دارد و هرگ��ز ت��وجيه نم��ي ش��ود ص��حبت كردی��م. همچني��ن در ای��ن

 مورد كه حفظ عصبانيت و خشم در بدن منجر به همراه داشتن هميشگي اس��ترس و اظط��راب م��ي ش��ود، ب��ا م��و

 شكافي صحبت كردیم و اینكه درد تنش�هاي ای�ن اظطرابه�ا هميش�ه س�ر ج�اي خ�ود ب�اقي اس�ت. و ای��ن احتم�ال را

مورد بررسي قرار دادیم كه این الگوها چگونه بصورت وراثتي بصورت امراض منتقل مي شوند. 

ریچارد پرسيد:"مایكل، ممكن است الگوهاي خانوادگي بيماریها تغيير كنند؟" 

 "قطعا1. تجربه من این بوده ك�ه هميش�ه حض�ورآگاهانه، فع�ال و در لحظ�ه عش�ق زم�انی ک��ه مش�کلت ح�ل نش��ده

خود را نشان می دهند می تواند الگوهای انرژی بدنم را تغيير دهند."

 ریچارد به خوبي داشت به مطالب پي مي برد و مشتاقانه در انتظار مراحل بعدي بود. هر كسي كه این كار را

 انجام داده است مي داند كه اتفاق بعد از حس قدرتمند بودن، درمان تمام مشكلت و بحرانها است. نكت��ه اي ك��ه

 در این پروسه باید به آن توجه داشته باشيم این است كه بسياري از مردم توانایي خود براي درمان واقعي تم��ام

 دردهاي خود را زیر سوال مي برند. براي بعض��ي ه�ا، ای��ن پروس��ه بس�يار س�خت و پيچي��ده ب��ه نظ�ر م��ي رس��د؛

 ب��راي بعض��ي دیگ��ر بس��يار آس��ان، و ب��راي بعض��ي ه��ا ه��م درد بس��يار عمي��ق ب��ه نظ��ر م��ی رس��د. هم��انطور ك��ه

احساسات گذشته نا اميدي اش براي درمان شدن ظاهر مي شدند، او درمانده به نظر مي رسيد.

 "این یك احساس بيچارگي كامل است! اگر تمام دردهاي قدیمی وجود مرا فرا گيرد، چگ�ونه م��ي ت�وانم ب��ه ره�ا

 شدن از آن اميد داشته باشم؟ چرا وقتي ما كودك هستيم به ما نمي آموزن��د ك�ه چگ�ونه بای�د واقعي�ات خودم��ان را

بوجود بياوریم؟ چگونه باید از این مطلب در ارتباطاتم اطلع مي داشتم؟ چگونه من تا كنون...؟" 

 "ریچارد، آرام بگير، به خاطر بياور، این احساسات مي گذرند! ظاهر شدن نا امي��دي شانس�ي ب�راي بررس�ي و

 حل واقعيات درون ذهنت است. حداقل ای��ن مط�الب را الن ی��اد گرف�تي! بيش��تر م��ردم در ح�الي زن��دگي خ�ود را

سپري مي كنند كه هيچ آگاهي از این ابزار ندارند."

اندیشه كليدي:

نگراني شانسي براي آموختن بخشش و رها كردن سرزنش دیگران است.

 "در جواب سوال تو كه چرا وقتي بچه هستيم این تعليمات را نمي آموزیم بنجامين فرانكنين در ج��ایي ك��امل ب��ه

 این نكته اشاره كرده و گفته:« شما با اندكي توجه متوجه مي شوید حقيقت هميشه ارزش��مند اس�ت، ح�تي قب�ل از

اینكه همه آن را بفهمند و تأیيد كنند». 



 "ریچارد، من خبرهاي خوش و بدي براي تو دارم. دلي��ل نگران��ي ت��و س��طح جدی��د قدرتمن��دیت اس�ت. علئم درد

شانسهایي براي آگاهي از الگوهایي هستند كه هيچ فایده ای ندارند."

"مایكل، قدرتمند شدن من آیا نباید باعث شود كه من احساس بهتري داشته باشم؟"

 "قطعا1، ام�ا اول موان�ع قدرتمن��دي در زن�دگي ت�و بای��د خ�ود را نش�ان داده و درم�ان ش�وند. ه�ر چي�زي ب�ر خلف

 قدرتمندي ت�و بای��د بخش��يده ش�ود. ای�ن تنه��ا زم�اني امك��ان دارد ک��ه ق�درت و س�ر زن��دگيت بيش��تر از زم�ان ح�الت

طبيعيت شود."


