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 »احساسات سيستم ھدايتی ما«

  

  .احساسات انسانھا اولين مکانيسم واکنشی آنھا ھستند

ھدف . در مورد دنيا است  ھدف ما در ابتدا ارائه وسايلی برای کاوش در زندگی، احساسات و حقيقت

بيا از . استبعدی  شرح چگونگی استفاده از اين ابزار و ايده استفاده از آنھا در ارتباطات با ديگران 

  .منظر ديگری به جز ھنجارھا به احساسات نگاه کنيم

ھيچ فردی به اجبار نمی تواند شما را عصبانی يا غمگين کند و يا . احساسات برخاسته از اندرون ماست

ً او می تواند باعث بروز احساساتی باشد  به زور شما را بترساند، و ھر احساس ديگری، اگر چه مطمئنا

پی بردن به اين مسئله که دليل درد و رنج ما درونی است احتياج به . نھا را تجربه کرده ایکه تو قبلاً آ

پی بردن به واقعيت اين فرضيه بسيار مشکل  .تغيير در نگرش ما در تمام باورھای قبلی ذھن ما دارد

ايجاد است، چرا که بيشتر مردم کل زندگی خود را با اين عقيده گذرانده اند که شخص ديگری قدرت 

اولين گام برای ايجاد ھر عقيده و نظر جديدی رھا کردن . احساسات مختلف را در آنھا به دست دارد

  .اعتقادات متضاد قبلی است

ھيچ شخصی نمی تواند ھمزمان ھم مسئوليت زندگی خود را به عھده گيرد و ھم ديگری را سرزنش «
  »کند

شود، مکانيسم درونی به آسانی تغيير می کند و زمانيکه تعھد باعث ايجاد احساس مسئوليت در ما 

  .براساس واقعيت شکل می گيرد

ريچارد خود را از اين اعتقاد که شخص، مکان، عامل يا شرايط باعث ايجاد احساسات در تو می  -

 .شوند را با نگاھی جديد به واقعيت و کنار زدن ابرھای تيره و تار گذشته رھا کن

زمانی که احساس ترس می کنی، ترس . ای دت باعث عصبانيتت شدهزمانی که تو عصبانی ھستی، خو

  . زائيده فکر خود توست



چرا من بايد . اين احمقانه است: ريچارد دوباره شروع به مخالفت کرد و با حالتی اعتراض آميز گفت

  خودم را عصبانی کنم؟

ی است که در زندگی من چگونه من می توانم باعث عصبانی شدن خودم شوم؟ احساسات من نتيجه اتفاقات

  . افتاده است

آيا می خواھی برای تو مثالی برنم که در آن تو به وضوح می توانی تجربه کنی که خودت عامل  -

  .به وجود آورنده احساساتت ھستی

-  ً  . بله، مطمئنا

ديگر ديگران را سرزنش نمی کنی آن زمان  تنھا کافی است يک بار به اين حقيقت پی ببری،  -

می توانی آن را تکذيب کنی البته فقط موقتی و . گيری برای تو بسيار آسان می شود هزيرا که نتيج

 . نه برای ھميشه

تجربه حقيقت مانند دانه ای است که در ذھن کاشته می شود، دير يا زود ميره آن مسئوليت پذيری در ھر 

  .بعد از زندگيت ثمر خواھد داد

. دارم، اما حدس می زنم زمان آن فرا رسيده است من واقعاً نمی دانم آمادگی درک اين مطلب را -

  .خوب شروع کنيم

من از تو می خواھم بعضی احساسات را . چشمھايت را ببندد. خوب اگر می خواھی شروع کنی -

يک نفس عميق بکش و  -اول احساس غمگينی را به خود القا کن، به آن شدت بده. حس کنی

... آن را شدت بده... صبانيت را به خود القا کن وحالا احساس ع. احساس غم و اندوه را رھا کن

... حالا به سراغ احساس ترس می رويم. يک نفس عميق بکش و عصبانيت را فراموش کن

يک نفس عميق بکش و ترس را رھا ... به ترس خود شدت بده.... احساس ترس را به خود القا کن

مان جايی بگذار که احساس درد می دست خود را ھ... حالا احساس درد را به خود القا کن. کن

 .کنی

  . ريچارد دست خود را روی پيشانی خود گذاشت و نفس خود را در سينه حبس کرد

  .حالا چشمھايت را باز کن -



ببين دستت را کجا گذاشته ای ريچارد، دست تو نشان می دھد تو انرژی که باعث ايجاد درد در تو  -

 . است را کجا نگاه داشته ای و حبس کرده ای

اگر تو ياد بگيری که چگونه آن انرژی را تغيير دھی، شفا پيدا می کنی و اگر ياد نگيری و نياموزی 

  .بيماريھای تو خود را آشکار می کنند

  ....اما: چارد ميان حرف من پريد و گفتري -

ممکن . بيا فقط قبل از اينکه بحث خود را شروع کنيم مروری روی قسمت آخر تمرين خود داشته باشيم

... يک نفس عميق بکش و بگذار اندکی آرام بگيری. است دوباره برای لحظه ای چشمانت را ببندی

... خوب حالا احساس خوشحالی. يک نفس بکش. کن و درد را رھا... خشم... ترس... غمگينی و دلتنگی

  .بکن و چشمھايت را باز کن... سرزندگی

  .اين طوری خيلی بھتر به نظر می رسد: او بلافاصله جواب داد

  تو چگونه احساساتی که داشتی را حس می کردی؟ -

 .شده بودتجربه ای را به خاطر می آوردم که قبلاً باعث ايجاد آن احساسات در من : او پاسخ داد

برای به خاطر آوردن آن تجربيات چه کار می کردی؟ می توانی خصوصاً فرآيند عينی آن را نيز  -

 ذکر کنی؟

 من مطمئن نيستم متوجه شده باشم که شما دقيقاً چه می خواھيد؟ -

 برای رسيدن به آن احساسات در مغز تو چه اتفاقی افتاد؟ -

اين دقيقاً ھمان چيزی است که . سات شده بودمن به چيزی فکر می کردم که باعث ايجاد آن احسا -

 تو می خواھی؟

 .بله تو آن احساس را حس می کردی که به آن فکر می کردی و می انديشيدی -

 !احساسات سايه ھای افکار ھستند، افکار تو من گفتم تو به چيزی فکر می کردی، درست است؟ -

  است؟در اين دوباراخير تو کاملاً احساسات متفاوتی داشتی درست 



  .بله -

 افکار چه کسی باعث ايجاد آن احساسات شد؟ -

اما من آن احساسات را به خاطر وقايعی که به آنھا فکر کرده . ريچارد حدس می زنم، افکار خودم -

 .بودم داشتم

  :ريچارد در حالی که اندکی گيج شده بود گفت

  .نه به خاطر فکرھايی که می کردم

من فکر می کنم حقيقت کاملاً متفاوت است، ريچارد يکی مطمئناً اين طوری به نظر می رسد، اما  -

  .از آن صحنه ھايی که به خاطر آن احساس عصبانيت کردی را بگو

 .من فقط به اين فکر کردم که ھمسرم مرا ترک کرد و من به دليل کار او تنھا شدم: او گفت -

ذھن خود استمرار چه اتفاقی می افتاد اگر تو به رفتن ھمسرت فکر می کردی و آن فکر را در  -

می دادی، من حاضرم تمام عمرم به گونه ای ديگر فکر کنم، خوب آن زمان تو چه شانسی برای 

 ؟!درون و التيام خود داشتی

 .ميشل ديگر ھرگز به آن فکر نمی کنم -

 .بعد از اين تجربه، ممکن است ذھنت را تغيير دھی -

بيا به رفتن او فکر کن و افکاری ھيجان  .بيا يک امتحان ديگر بکنيم و ببينيم چه اتفاقی می افتد -

 .انگيز برای شروع يک زندگی جديد و متفاوت در ذھن خود ايجاد کن

فکر . شانس التيام دردھايت، توانايی تغيير ايجاد ارتباط نه تنھا با او بلکه با ھر زن ديگری در زندگيت

ت و ببين در درون تو چه اتفاقی کن اين تصورات به واقعيت پيوسته اند، افکاری مھيج در مورد زندگي

  می افتد؟

واقعاً، من دارم پيش بينی می کنم که زندگی من چگونه می . من ديگر احساس عصبانيت نمی کنم -

من واقعاً از دست او عصبانی . اما اين حقيقت ندارد.... ھوم.... ممکن است ما بتوانيم. تواند باشد



احساس کاملاً متفاوتی دارم، نه حالا به شدت احساس  من... برای چند لحظه اينجا... اما.... ھستم

  !گيجی می کنم

زمانی که فکر جديدی معرفی می شود، آن با آنچه که تو ! گيجی علامت شفا و درمان توست -

انرژيھای سردرگمی که تو به آنھا دچار . تصور می کردی حقيقت داشته است تضاد پيدا می کند

متوجه باش ريچارد، اين ھا افکار . آن احساس گيجی است می شوی بارز می شود و نتيجه طبيعی

می توانی . تو درباره آن اتفاق است نه خود اتفاق که باعث به وجود آمدن احساسات تو شده است

خود انتخاب کنی که به آن افکار که باعث غم و عصبانيتت می شود فکر کنی و نازمانی که فکر 

ھمسر تو تنھا مثل يک کپی کاربنی است و او  -آوری کنی احساس عصبانيت را در خود پديد می

 .ممکن است برای ارائه اين عصبانيت مجدد به تو اصلاً منزل نباشد

متوجه باش، او اينجا نيست که ببيند تو چه فکری می کنی، . افکار تو اول روی خودت تأثير می گذارد

  .اما ھر فکری روی خود تو تأثير می گذارد

 .ز انرژی که در افکارت است و روی فيزيولوژی تو تأثير می گذارد مطلع می کنداحساساتت ، تو را ا
  .اگر احساس رنج و عذاب می کنی، شخصی ھستی که اشتباه فکر می کنی

  . عجب مفھوم جديدی... افکارم باعث می شود احساس: ريچارد زير لب با خود گفت

ته پيش، ماه پيش يا سال گذشته احساسات منفی اگر ديروز، ھف. بيا وارد مرحله جديدی از اين اصل شويم

  يا دردی داشتی افکار چه کسی باعث ايجاد آن درد و رنج شده است؟

  .براساس آنچه که تو می گويی، خودم: او تصديق کرد

اگر فردا، ھفته آينده، يا سال آينده دچار درد و اندوه بسياری شوی، افکار چه کسی باعث ايجاد آن  -

  درد است؟

 .بديھی است که خودم: ب کوتاه او بوداين جوا

 آيا انتظار داری در آينده ھم گاھی دچار درد و ناراحتی بشوی؟ -

 .ھر کس می تواند. البته -



 .چرا درد و رنج را بايد به خودت تحميل کنی. ريچارد من مطمئن نيستم لازم باشد -

 .آنھا بوده ام عادت؟ من ھرگز قبلاً به اين مسئله پی نبرده بودم، من خودم باعث ايجاد -

 . تنھا يک دليل وجود دارد، ديوانگی -

 آيا تو می گويی من ديوانه ام؟ -

تا آن درجه ای که ما خود را دچار رنج و زحمت می کنيم و آنھا را به خود تحميل می کنيم،  -

دنيا ما را به سرازيری سيستم افکار ديوانه وار و احمقانه می اندازد . ريچارد ما ھم ديوانه ھستيم

 .به ما می آموزد که چگونه خود را نابود کنيمو 

اگر ما پذيرای افکار پر از خصومت و ترس شويم و فکر کنيم که اين مسئله طبيعی است، به اين  -

نتيجه خواھيم رسيد که چاره ای جز درگير شدن با افکاری که تنھا انرژی مخرب روی ذھن 

 .خودمان دارند را نداريم و آنھا را تجربه می کنيم

فکار ما نوعی از انرژی ھستند، زمانيکه تو مقداری از انرژی ذھنی وارد بدن و فيزيولوژی خود ا -

 .می کنی احساس به وجود آمده در تو منطبق با ھمان انرژی وارد شده به ذھنت است

احساسات مکانيسم عکس العمل ھستند و به تو می گويند که آيا تو انرژی ذھنت را درگير افکار  -

 .ای يا مخرب ؟ انرژی ذھن انرژی حاکم بر سيستم انسان است سازنده کرده

 . نادرست ھستند ماگر من در رنج و عذاب ھستم و احساس درد می کنم، افکار: انديشه کليدی

  .زمانيکه تو مرتکب يک اشتباه می شوی دچار احساسات منفی شده ای -

داشته باشيم و اين تنھا  پيشنھاد می کنم من و تو تنھا تصوری از عشق ورزيدن در ذھن خود -

دشمنی و ترس انرژيھای منفی ھستند که . واقعيتی است که متعلق به تجربه انسان می باشد

 . برخلاف ساختار انسان می باشند

دردھای که تجربه می کنيم . زمانيکه روی انرژيھای منفی تمرکز می کنيم خويش را نابود می کنيم

نھا می خواھند اين زنگ خطر را ساکت کنند و نمی خواھند بيشتر افراد ت. ھشدار و زنگ خطر است

 .کنند مشخصوارد زندگی خود شوند و آن را تغيير دھند، و افکار اشتباھشان را 



و ھمزمان افکار ما بافتھای بدن ما را می سازد و يا متلاشی می کند، افکار ما انرژی ذھنيمان را «
  . بينيموارد دنيا می کنند و سپس ما واقعيات را می 

به ھمين دليل ما تأييد افکاری که با آنھا درگير ھستيم را احساس می کنيم و آن چه را که نمی خواھيم 

  .بپذيريم مخفی می کنيم

ھر واقعيتی با بازتاب محتويات و مضمون ذھن خودتان تغذيه می شود و در اغلب موارد در دنيای  -

  .خارجی ھيچ کدام از اين واقعيتھا حقيقت ندارند

اگر شما . به وجود می آوريم با ھر قسمتی از انرژی ذھنی که درگير آن ھستيم ما خود واقعيات خود را

احساس نفرت، ترس، خشم، وحشت، می کنيد و خود را سرزنش کرده و محکوم می کنيد و يا بدگويی، 

 تھمت و حس انتقام و کينه را به بدن خود وارد کرده ايد، آن انرژی ذھنی تبديل به تصويری در ذھن شما

ذيريد، گمان خواھيد کرد که اين تصوير شخص چنانچه اين مطلب را نپ. واقعيتی در مغز شما می شود و

  . ديگری است، در حاليکه اين از بدن شما خارج می شود

  .ھر تصويری که ذھن شما توليد می کند به شما می گويد کجا ھستيد

در صورتی که آن را نپذيريد ھرگز قادر نخواھيد بود خويش را به درستی بشناسيد تصحيح در اين 

ی از اھداف اين کار، فراھم آوردن ابزار متنوعی برای قبول اين تصاوير و يک. صورت غيرممکن است

  .تصحيح آنھا است

  مبشل منظور تو از ابزار و وسايل چيست؟ -

ابزار، تکنيکھای ملموس و واقعی يا اعمالی ھستند که می توانی با استفاده از آنھا نگرانيھای خود  -

 .د را برطرف کنی و از بين ببریو يا خصوصيات منفی که در آن لحظه بوجود می آين

آنھا را  ھر روز آنھا برای ايجاد خوشی و لذت و از بين بردن مشتقاتی که بيشتر مردم به ارث برده اند و

  . پيدا کرده انددر زندگی عادی و روزمره خود روی ھم تلنبار می کنند اختصاص 

قبول می کنيد وارد مرحله بعدی می شما مسئوليت  ھنگاميکه.برای مثال، قبول مسئوليت يک وسيله است

 و شما شويد، ذھن شما به شما تصاويری که باعث به وجود آمدن مشکل شده است را نشان می دھد

  . تغيير می دھدست آنھا و شما مربوط به مشکل بوجود آمده را رفع می کنيد، زيرا ذھن شما آنچه را که 



متوجه اين مطلب  ھنگاميکه. محسوب می شوندبايد متوجه باشيم که احساسات به عنوان تيم راھنمای ما 

به جای ھستيد  زمانيکه دچار نگرانی ھستيد به صورت صحيحی به خود می نگريد و تمايل پيدا می کنيد 

  .صادقانه خود را بشناسيد ديگران  سرزنش 

شامل تعھد،  می شوند معرفی و کلاسھای حضوری ن مرحله تعداد ديگری از اين ابزار که در اي -

  .ھستندآگاھی، و سنجش واقعی 

  .من حالا حتی بيشتر از قبل گيج شده ام: ريچارد آرام و موقر گفت

بسيار ساده  ااما اصول اين کار واقع ، است مشکل فھميدن تمام اينھا در يک لحظه بسيار . می فھمم -

و احساس گيجی در يادگيری و درک اين شيوه جديد فکر کردن به دليل عادت پيچيده به نظر آمدن . ھستند

  .اين اصول نيستند که گيج کننده اند مشکل می کند،به عقايد گذشته است که پذيرفتن عقايد جديد را 

  

  .ساده،حقيقت برای يک ذھن پيچيده، پيچيده به نظر می رسد و برای يک ذھن ساده : انديشه کليدی

را مطالعه کرده ای؟ ريچارد به علامت موافقت سر  قديمیرياضيات  یمدرسه بود زمانی که در -

  تکان داد، آيا با رياضيات جديد تاکنون آشنا شده ای؟

آموختن آن نظير رفتن به . را می کنم تا آن را فرا بگيرم و به دخترم آموزش بدھم مبله تلاش خود -

ً زمانيکه ھفته ھا طول کشيد تا به معلومات او برسم احساس  يک دنيای خارجی بود و من واقعا

 .سال داشت 12او آن زمان فقط . حماقت می کردم

با اين . اين يک نمونه از آموختن چيزی است که با آنچه شما فکر می کنيد وارد چالش می شود -

شيوه شما با شيوه جديدی از فکر کردن آشنا می شويد، يک دنيای جديد برای صحبت داريد و بايد 

ای جديد مغزخود را بسازيد، چشمان برای ديدن و گوشھا برای شنيدن پس چيزھای زيادی سلولھ

 .برای صحبت کردن در مورد آنھا داريد

را پيدا کنيد و آنھا را تا زمان   بعضی از احساسات قديمی خود تغيير شانسممکن است حتی  -

جايی آمده است که شما نمی توانيد يک مسئله جديد . آموختن تمام اين موارد التيام و شفا دھيد



به ھمين ترتيب شما نمی توانيد ھمزمان . رياضی را با يک ذھن قديمی از مسائل رياضی حل کنيد

  .عھده بگيريدمسئوليت زندگی خود را به وقتی ديگری را سرزنش می کنيد 

واکنش نشان می دھيم  ، ھنگاميکه  زمانيکه پاسخ می دھيم يک انتخاب آگاھانه می کنيم: انديشه کليدی
توانايی پاسخگويی به  ، به صورت ناخود آگاه، با گذشته خود ارتباط برقرار می کنيم، قبول مسئوليت

  . جای واکنش است

شما تشخيص بدھيد احساسات شما در درون خودتان ايجاد می شوند ، کليد تسلط بر آنھا را در  ھنگاميکه

پس اين امکان وجود . شان بدھيدقبول کنيد و تغيير آنھا را اختيار داريد، آن زمان می توانيد مسئوليت 

  .دارد که به جای واکنش به مسائل زندگی به آنھا پاسخ دھيد

يش رادر وقايع قبول کنيد و به آن متعھد شويد می توانيد خروجی ذھن خود را شما مسئوليت خو وقتی که

احساسی که شما داريد به دليل . تغيير دھيد و اين عمل باعث تغيير واقعيت در زندگی شما خواھد شد

  .شخص ديگری، مکان ديگری، يا مسئله و اتفاق و يا شرايط فرد ديگری نيست

يريھا بسيار جالب و عالی  است امامن به آنھا اطمينان ندارم، به نظر رسيدن به اين نتيجه گ: او گفت 

  . اشکال داردجايی 

برای مثال تو بايد . شما بايد عقايد خود را تغيير دھيد. ريچارد ھيچ مشکلی وجود ندارد :من پاسخ دادم 

درد در بدن تو   اگر از داروی بيھوشی استفاده کنی،. درد و رنج مخفی خود را ببينی و آن را رفع کنی

  .به صورت نامرئی باقی می ماند، و نمی توانی ھيچ تغييری در آن بوجود بياوری

چنانکه می بينی تنھادر صورتی شخصی می تواند يک واقعيت درد آور را رشد و پرورش دھد  -

می توانی وانمود کنی که ھمه چيز خوب و رو براه است و .  بوده استآن درد  شکه قبلاً در ذھن

انکار آن مواردی که در درون خود مخفی کرده ای ادامه دھی، اما حقيقت اين است که ھر به 

شخصی می تواند خشم درون تو را به راحتی از درون تو بيرون بکشد و اين علامت بسيار 

تمام اين دشمنی و خصومت چيزی به جز . مخفی شده است می باشد تمطمئنی از آنچه که درون

 .نيست که ما بوسيله آن درد خود را مخفی کرده ايمدرونی  بيھوشی داروی

خشم مانند يک داروی بيھوشی است و وانمود می کنيم شخصی که انگشت اشاره به سمت او نشانه گرفته 

  .ستم باعث تمام درد و ناراحتيھای مااي



ھر چه قدر خشم و . درد سرکوب شده ما قرار گرفته است خشم و عصبانيت ، لايه ای زيريندر 

  .بخشش حقيقی درد مخفی را التيام می دھد. درد و رنج نھان شده بيشتر است باشد ، صبانيت بيشترع

در اين بخش از کار زمانی  .پاک کردن واقعيت از ذھن معنی واقعی و حقيقی کلمه بخشش است -

آموختن که يک واقعيت منفی مشخص می شود و خود را بروز می دھد آغاز می شود فرصت 

صادق باشی و با خودت صادقانه  روقتی درد ظاھر می شود اگ. آغاز می شودبخشش واقعی 

رفتار کنی، صاحب آشفتگی خودخواھی بود و به راحتی شانس رھايی از آن درد درونی را 

 .و برای بخشش خود را آماده می کنی کردهنصيب خود 

  .ردن گوشھايمانراھی برای شنوا ک ،عملکرد واقعی درد آگاه کردن ما از اشتباھاتمان است

  

ھدف از زندگی زمانيکه ما پذيرای درد خود که در واقع يک اخطار و علامت ھشداراست  : انديشه کليدی
نيستيم وارد کردن ما به محدوديتھا است ، ھر چه ما بيشتر به اين اخطارھا توجه نکنيم، بيشتر از 

  .زندگی ضربه می خوريم

ديگران ايجاد کننده احساسات ما ھستند و اين نگرش تنھا  بخشش غير واقعی براساس اين عقيده است که

چنانکه بخواھی فرد مقابل خود را به اين صورت ببخشی، آنچه که در . می شود مانباعث تقويت اشتباھات

در نتيجه به درد و رنجی که می کشی  توجھی نمی کنی و  ، ذھنت اتفاق می افتد را نيز مخفی می کنی

استفاده از ھر شانسی برای درمان . را برای التيام دردھايت از بين می برد تشانس ، اين بی اعتنايی

ھر تصميم صحيحی که بگيری فرآيند ، تصميم مھمی برای رسيدن به شانس درمان و التيام خود توست 

  .یدرمانت را به طور قابل ملاحظه ای افزايش می دھ

طعنه و کنايه گفت چنانکه من يک واقعيت درد او به حالت . باشد به نظر نمی رسيد ريچارد متقاعد شده

  .آور را جايی درون ذھنم مخفی کرده باشم، بايد ھر چه زودتر آن را از آنجا بيرون بياورم، متشکرم

  

  

  



  

  

  

  

  

  

  

 


