
  تغيير

  

درمѧان من مطمئن نيستم منظور تو از اين جمله کѧه گفتѧي آن قسѧمتھايي را کѧه بايѧد : ريچارد با اطمينان گفت

ناديѧده  ايѧن قسѧمت رادر ايѧن پروسѧه کѧه مѧن ممکѧن اسѧت  بѧه نظѧر مѧي رسѧدمثѧل ايѧن ،  پيدا کند  را رھا کѧن

  .بگيرم و آنھا را از دست بدھم

به نظر مѧی رسѧد ايѧن قسѧمت منفѧی  بعضی از افراد در ابتدا برای، زده می کند اين بيشتر مردم را وحشت -

ھمينطور که تو درگير اين روش فکر کردن و درمان مѧی شѧوی يѧک دوسѧت بسѧيار عزيѧز را از .کار است 

  .دست می دھی

  چگونه؟خوب : او گيج ومتحير به من نگاه مي کرد

مي  محو و ناپديدف، سرزنش و گناه از زندگي تو زماني که تو درگير بخشش واقعي مي شود،ترس، تحري-

براي مدت بيشتر و طولاني تري تو ديگѧر نمѧي تѧواني نقѧش قربѧاني را بѧازي  کنѧي،  ايѧن نقѧش بѧراي . شوند

  .را ترک کندت دوست تو بايد زندگي اين. مدت طولاني يک جزئي از زندگي تو شده بوده است

پيونѧѧد گنѧѧاه وتѧѧرس بѧѧا  و ھѧѧويتم چقѧѧدر از زنѧѧدگي مѧѧي فھمѧѧمايѧѧن درسѧѧت اسѧѧت مѧѧن تѧѧازه دارم : او تصѧѧديق کѧѧرد

من  نمي دانم چگونه . به نظر مي رسد قسمت عمده اي از من ناپديد  مي شود: او با تاسف گفت. بود خورده

  خواھم بود؟بايدرفتار کنم، من چه کسي 

  

  :انديشه کليدي

به نظر : او با تاسف گفت. بود خورده پيوندگناه وترس با  و ھويتم چقدر از زندگي من تازه دارم مي فھمم

  .مي رسد قسمت عمده اي از من ناپديد  مي شود

  

اکنѧون کمѧی احسѧاس تѧرس مѧی  دسѧت دادن رلھѧاي شخصѧيتي کѧهبه خاطر از به نظر مي رسد بخشي از تو 

گѧѧاھي اوقѧѧات آن . کنѧѧار زدن ھويѧѧت و شخصѧѧيتھاي قبلѧѧي و نقشѧѧھاي آن درايѧѧن  تجربѧѧه بسѧѧيار مھѧѧم اسѧѧت. کنѧѧد

احسѧاس شکسѧت بسѧيار . شخصيتھاي قديمي بدون يک  جنگ ودعوا و مشاجره سخت تو را ترک نمѧي کننѧد

تѧرس از ايѧن احسѧاس شکسѧت . اسي مثل مردن داشته باشѧيساست حتي ممکن است تو احو نيرومند سنگين 

  .ريشة يک مخالفت بزرگ است

قѧديمي و  ھويѧتتغييѧري از عقايѧد اشѧتباه، . ، در آرامائيک ستان به  معني يک مقاومѧت اسѧتبياوربه خاطر 

  .مي تواند باعث به وجود آمدن تضادھا و مخالفتھاي عظيم شود که يت ھمراه با عشقبازگشت به موجود



ايѧن شѧايد بѧه نظرتѧان جملѧه اي احمقانѧه . بميريѧد در آرامائيک گفته شѧده کѧه بѧراي زنѧدگي کѧردن شѧما بايѧد

بميѧرد تѧا بايѧد اما وقتي که تو مي بيني آن شخصيت قديمي و کھنه، آن شخصيت دروغين بي قدرت . برسد

در جلسات مشاوره اي شما مي توانيد دلايل اصلي . اين کاملا معني مي دھد دشخصيت واقعي تو زندگي کن

  .اين شخصيت دروغين را بيابيد

خشѧم   ،گناه که احساسمی خواستی از من  اگر وقتی که تازه شروع کرديمصورتي که تو در ابتداي کار در

جزئي از آن رفتارھايي که مѧن  -اين احساسات طبيعي ھستند! نه: من به تو گفتم یو غمگيني را فراموش کن

نھѧا بѧه مѧن شخصѧيت و ھѧر کسѧي چنѧين احساسѧاتي را بѧا خѧود ھمѧراه دارد آ. را ھمان آدمي مي کند که ھستم

  .زندگي بدون آنھا پوچ و توخالي مي شود. عمق مي  دھند

 زنѧدگي ماندارنѧدبѧرای  منفعتѧیکѧه گنѧاه، خشѧم، غѧم، سѧرزنش، قربѧاني شѧدن ھѧيچ  ايѧن مسѧئله ريچارد شايد -

آنھѧا نѧه طبيعѧي ھسѧتند نѧه ولѧی اگر چѧه مѧا متقاعѧد شѧده ايѧم کѧه آنھѧا طبيعѧي ھسѧتند، . کمک زيادی به تو بکند

  .سمت مفيدي اززندگي ما ، آنھا چيزي جز  باز خورد رفتار ما نيستندق

 پاداشѧیيѧا  منفعتگذشته از حفظ احساسي نظير کرامت، نيکوکاري يا توجه منفي آيا آنھا ھيچ عشق واقعي، 

وقتي شما چنين احساساتي داريد آيا آنھا را خѧود در زنѧدگي انتخѧاب کѧرده ايѧد؟ . براي ما به ھمراه مي آورند

  نيد؟چه کسي آن لحظات باعث مي شودشما آن احساسات را تجربه ک

من نمي فھميدم که چقدر خѧودم را گمѧراه و سѧرگردان کѧرده ام ويѧا  :جواب دادانديشناک و محزون ريچارد  

مѧن متوجѧه ايѧن قضѧيه نبѧوده ام کѧه خѧودم بѧا انتخѧاب آن احساسѧات . از حس  قربѧاني شѧدن داشѧته ام چه لذتي

  .قدرتم را از خودم سلب کرده ام

من خѧودم را . به نظر مي  رسيد آن راه خوبي براي جلب توجه و نپذيرفتن سرزنش  يا ھر چيز ديگري بود

  .رده ام،  ھميشه شخص ديگري مقصر بوده استمتقاعد کرده ام که مھم نيست من چقدر اشتباه رفتار ک

ھمين طور که  او ادامه مي داد  من  متوجه  سѧختي نفѧش کشѧيدنش بѧودم و بѧا سѧکوت خѧودم حرفھѧاي او را 

بѧه نظѧر مѧي  رسѧيد بѧراي مѧن منفعѧت دارد ايѧن بѧود کѧه مѧن  آن موقѧع تائيد مي کردم،  مسئله اي ديگѧري کѧه 

مѧن عليѧه . را برای شنيدن قصه ھѧايم بѧه سѧوی خѧود جѧذب مѧی کѧردمکسانی را که برايم دلسوزی می کردند 

يک دشمن مشترک برای خودم ھم پيمان جمع می کѧردم و خѧودم وتقريبѧاً ھѧر کѧس ديگѧری را متقاعѧد کѧرده 

   . بودم که حق با من است

 و  ھنگامي که به شخص معصومي حمله مي کردم آنھا با من. را در مشت خودم داشتم اشخاص من تمام آن

معمولا خودم ھم قصه ھاي خودم باور نداشتم اما گاھي اوقات حتي خود مѧن ھѧم بايѧد آن . موافقت مي کردند

  .می کردمرا قبول 
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عليѧه . کسانی را که برايم دلسوزی می کردند را برای شنيدن قصه ھايم به سوی خود جذب مѧی کѧردممن  

يک دشمن مشترک برای خودم ھم پيمان جمع می کردم و خودم وتقريباً ھر کѧس ديگѧری را متقاعѧد کѧرده 

  .را در مشت خودم داشتم اشخاص من تمام آن . بودم که حق با من است

  

من حالا مي فھمم، ھمانطور که تو قبلا گفته اي، ميشل ما نبايѧد بѧا ديگѧران کѧاري بکنѧيم کѧه قѧبلا خودمѧان بѧا 

دمان انجام نداده ايم ھمين طور من مي فھمم که ما اول بايد خودمان را گمراه  کنيم تا  بتوانيم ديگران را خو

  .گمراه کنيم و يا به ديگران اجازه دھيم که با ما بدرفتاري  کنند

مѧѧن  ھميشѧѧه سѧѧعي مѧѧي کѧѧردم فѧѧردي را کѧѧه سѧѧرزنش مѧѧي  کѧѧنم از وجھѧѧه عمѧѧومي بنѧѧدازم واو  را از حقѧѧوق 

و در پايѧان رفتѧار مѧن بѧه . محروم کنم، و من کسي بودم که ھميشه  غائله اي را خاتمѧه مѧي دادم اجتماعي او

من حتѧي نقѧش خѧودم در آن قضѧيه را نمѧي . ھيچ چيزي جز اراجيف و از دست دادن دوستانم منتھي نمي شد

  .درک کنمخودم ھم نمي توانم کنار بيايم و آنھا را  تراشی ھایحتي با سفسطه ھا و برھان . فھميدم

تمام آنچه که من از تلاشھاي خودم فھميدم توجه منفي ام بود و  تجربيات مشابه درد آوري کѧه مѧدام و مѧدام -

سرزنش و وقتي که من در حالت . خيلی بھتر از ھيچ توجھی بود توجه منفي به نظرمی رسيد.تکرار مي شد

 بѧه نظѧر يѧک اشѧتباه مѧی آيѧدلا بيشѧتر حѧاآن . طرف قدرتمند ھستمبه نظر مي رسيد  محکوميت ديگران بودم

امѧѧا . از خѧѧودم درسѧѧت رفتѧѧار کѧѧن وکنتѧѧرل رفتѧѧار خѧѧود را داشѧѧته بѧѧاش حفاظѧѧتکѧѧرده ام، تѧѧلاش بيھѧѧوده بѧѧراي 

  .است و آزار دھنده ای بسيار وحشتناکبعلاوه آن احساس 

بفھمی با من چه وقتی شما وقتي متوجه  شويد با من چه کرده ايد،  . من کل زندگيم عاشق خط دادن بو ده ام 

آن ھѧم مѧادرم وم اين جمله را به مѧادرم گفѧت پدربه خاطر می آورم که . کار کردی بسيار تاسف می خوری 

ی بѧه حسѧاس غمگينѧي بسѧيار زيѧادفکر ميکنم ابه آن  کهرا به خواھرم گفت،  اين بسيار عجيب است اما حالا

  .که از الگوھاي خانوادگي ام پيروي کرده ام فھميدممن . کنم من دست می دھد

با انجام چنѧين کارھѧايي ديگѧر لازم نبѧود مѧن . من مي خواستم به نظر موجه رفتار کنم و خودم را کنترل کنم

اشکھا بي مقدمه از چشѧمان او پѧائين مѧي غلتيدنѧد و صѧورت اورا فѧرا مѧي . ام مواجه بشوم احساس غمگيني

  .شک شده بودگرفتند پھنة صورت او پر از ا

 همتوقѧف کѧرد قطار افکار او را از حرکت و  بعداز يک دقيقه سکوت و نفس کشيدن من سکوت را شکستم-

  :و گفتم



ايѧن . یريچارد متوجه باش ھر چѧه بيشѧتر سѧعي در تѧوجيح کѧردن خѧودت داشѧته باشѧي، بيشѧتر تنھѧا مѧي شѧو

احساس درست عمل کردن و کنترل  کѧردن رفتѧار مثѧل يѧاوه گѧويي و خشѧونت بѧه دليѧل عѧدم احسѧاس امنيѧت 

غѧѧل مѧѧواردي نيسѧѧتند کѧѧه بѧѧه تѧѧو در زنѧѧدگي کمѧѧک کننѧѧد آنھѧѧا مثѧѧل   و محکѧѧوم کѧѧردن ديگѧѧرانسѧѧرزنش . اسѧѧت

رد مѧادرت  صѧحبت آنھا انرژيھاي منفي ھستند، قبلا ما در مѧو. تو را عقب نگه می دارندھستند که  وزنجير

وقتي آن افراد تو را ترک کѧرده انѧد، تѧو . کرديم،  گفتيم آن افراد به خاطر رفتارھاي تو تو را ترک کرده اند

  .در نتيجه رفتارھايت يک قربانی شده ایتو . احساس مي کردي قرباني شده اي

درد آور درونѧش بѧود  واقعيѧات فھѧماو بѧراي  هريچارد به قدرت درکѧي رسѧيده بѧود کѧه ميѧوة تمايѧل و خواسѧت

او مѧواردي را تجربѧه . واين مسѧئله اي بѧود کѧه مѧي توانسѧت بѧه  تغييѧر ھميشѧگي او در زنѧدگيش منجѧر شѧود

روبѧرو شѧدن بѧا خѧودش را شانس درمان و  بودکه اين ھنگامبه احساس امنيتش می شد و کرده بود که منجر 

  .ين پروسهاوارد شدن به ي واقعي براي ابزار. و اين که اين ابزار کاملاً کاربردی ھستند يافته بود

او . تغيير درون او کاملا مشخص بود، اندامش راست قامѧت تѧر شѧده و تѧن صѧدايش ھѧم  ضѧخيمتر شѧده بѧود

او يѧک انѧرژي جديѧد را بѧا خѧود حمѧل . داشت از يک قرباني به يک شخص قدرتمند تغيير شخصيت مي داد

ديگر او را تحسين مي کردنѧد چѧرا کѧه او قصѧد نداشѧت احساس من اين بود که مردم در زندگيشان . مي کرد

  .تجربه ھاي قبل خود را تکرار کند
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  .پس نظاره گر رفتارھاي جديدت باشسبه خودت فرصت تغيير افکارت را بده و 

  

 


