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گام دوم مراقبه )شناسایی(

عادت خود بودن را ریشه‌کن کنید

ــه‌کن  ــرای ریش ــر را ب ــه‌گام دیگ ــه س ــت ک ــت آن اس ــه دوم وق هفت

ــرش و  ــایی ، پذی ــم: شناس ــه کنی ــودن اضاف ــود ب ــادت خ ــردن ع ک

اعــام و در آخــر تســلیم شــدن. ابتــدا تمــام ایــن گام‌هــا را بخوانیــد 

ــک  ــت‌کم ی ــپس دس ــد. س ــخ دهی ــه را پاس ــش‌های مربوط و پرس

هفتــه از جلســات مراقبــه‌ای خــود را بــه تمرین القــا و ســپس اجرای 

ایــن ســه‌گام اختصــاص دهیــد. البتــه اگر بیــش از یــک هفتــه زمان 

بــرای ایــن کار لازم داریــد، ایــرادی نــدارد.

گام دوم مراقبه )شناسایی(

تجربه امنیت‌یافتگی
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شناسایی: تشخیص مشکل

اولیــن کاری کــه بایــد قبــل از تعمیــر هــر چیــز انجــام دهیــم، ایــن 

ــد. شــما بایــد ابتــدا مشــکل  اســت کــه بفهمیــم چــرا کار نمی‌کن

ــر آن قــدرت  ــا ب را پیــدا کنیــد و ســپس آن را نام‌گــذاری کنیــد ت

داشــته باشــید.

ــه مــرگ را داشــته‌اند،  ــه نزدیکــی ب بســیاری از افــرادی کــه تجرب

می‌گوینــد در آن لحظــات بــه »مــرور زندگــی« پرداخته‌انــد؛‌ لحظاتی 

ــم نشســته‌اند و تمــام اعمــال  ــه تماشــای فیل ــی ب کــه در آن گوی

ــه و سرکوب‌شــده،  ــروز یافت ــام احساســات ب ــان و آشــکار، تم پنه

تمــام افــکار خصوصــی و عمومــی و تمــام نگرش‌هــای خــودآگاه و 

ــه  ــد ک ــن لحظــات دیدن ــان در ای ــد. آن ناخودآگاهشــان را دیده‌ان

چــه کســی هســتند و افــکار، کلمــات و کارهایشــان بــر تمــام افراد 

و چیزهایــی کــه در زندگی‌شــان هســت، چــه تأثیــری می‌گــذارد.

ــود  ــری از خ ــه، درک بهت ــن تجرب ــه بعدازای ــد ک ــان می‌گوین آن

پیداکــرده و تمایــل یافته‌انــد کــه از آن بــه بعــد بهتــر زندگــی کننــد 

ــیوه‌های  ــد و ش ــای جدی ــی، امکان‌ه ــر فرصت ــه در ه و درنتیج

ــود را  ــه خ ــراد ک ــن اف ــد. ای ــدا می‌‌کنن ــودن پی ــرای ب ــری ب بهت
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کرده‌انــد،  مشــاهده  بیرونــی  و  عینــی  کامــاً  ازنقطه‌نظــری 

به‌وضــوح می‌داننــد کــه بایــد چــه چیــزی را تغییــر دهنــد.

شناســایی ماننــد ایــن اســت کــه هــرروز ایــن مــرور 

زندگــی را انجــام دهیــم.

ــه  ــه ب ــرای توج ــود را ب ــز خ ــزات مغ ــام تجهی ــما تم ــه ش ازآنجاک

ــن کار را  ــرگ ای ــل از م ــرا قب ــد. چ ــار داری ــود در اختی ــتی خ کیس

نکــرده و عمــاً در همیــن زندگــی از نــو متولــد نشــویم؟ بــا تمریــن 

ــر  ــد ب ــه شــما کمــک کن ــد ب ــوع آگاهــی می‌توان ــن ن و تکــرار، ای

آن چیــزی غلبــه کنیــد کــه در غیــر ایــن صــورت تقدیــر از پیــش 

تعیین‌شــده بــدن و مغزتــان بــود یعنــی آن برنامه‌هــای خــودکار 

ــدن را  ــه ب ــده‌ای ک ــات حفظ‌ش ــن و احساس ــده ذه ــیر کنن و اس

ــد. ــرطی کرده‌ان ــیمیایی ش ــر ش ازنظ

در  را  خــود  مشــاهده  و  تأمــل  مهارت‌هــای  داریــد  وقتــی 

ــه  ــد ک ــاد می‌گیری ــد ی ــع داری ــد، درواق ــان توســعه می‌دهی خودت

خودآگاهی‌تــان را از آن برنامه‌هــای ناخودآگاهــی جــدا کنیــد 

ــان را  ــر خودآگاهی‌ت ــد. اگ ــف می‌کنن ــابقتان را تعری ــود س ــه خ ک

از خــود قدیــم بــه ناظــر خــود قدیــم تغییــر دهیــد، پیوندتــان بــا 
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خــود قدیمتــان کم‌رنگ‌تــر می‌شــود. وقتــی داریــد بــا اســتفاده از 

مهــارت فراشــناخت )توانایــی این‌کــه بــا اســتفاده از لوب پیشــانی، 

ــد،  ــایی می‌کنی ــود را شناس ــد( خ ــاهده کنی ــود را مش ــتی خ کیس

ــودآگاه  ــای ناخ ــان در برنامه‌ه ــر خودآگاهی‌ت ــار اول دیگ ــرای ب ب

ــه  ــوید ک ــی آگاه می‌ش ــد از آن چیزهای ــما داری ــت؛ ش ــرق نیس غ

ــه  ــت ک ــی اس ــن گام‌های ــا اولی ــد. این‌ه ــودآگاه بودن ــی ناخ زمان

ــه ســمت تغییــر شــخصی برمی‌داریــد. ب

 

مرور زندگی خود را شروع کنید

ــد  ــه می‌خواهی ــی ک ــود قدیم ــاد خ ــف و کاوش ابع ــرای کش ب

ــوب پیشــانی  ــرای ل ــد ســؤال ب ــد، لازم اســت چن تغییــرش دهی

ــد. ــرح کنی ط

 

از خود بپرسید:

ــا  ــا و ی ــد این‌ه ــؤالاتی مانن ــود س ــد و از خ ــت بگذاری ــی وق کم

ــید و  ــد، بپرس ــور می‌کن ــان خط ــه ذهنت ــه ب ــری ک ــؤالات دیگ س

ســپس پاســخ‌هایتان را بنویســید:

من چگونه شخصی بوده‌ام؟
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من می‌خواهم چگونه شخصی را به دنیا ارائه کنم؟

من واقعاً در درون خودم چگونه شخصی هستم؟

آیــا احساســاتی وجــود دارد کــه مــن هــرروز بارهــا و بارهــا تجربه 

و حتــی بــا آن‌هــا مبــارزه کنــم؟

ــف  ــه توصی ــن را چگون ــواده‌ام م ــتان و خان ــن دوس صمیمی‌تری

می‌کننــد؟

آیا چیزی در من هست که از دیگران مخفی‌اش می‌کنم؟

چه بخشی از شخصیتم باید بهبود پیدا کند؟

تنها چیزی که می‌خواهم در خودم تغییر دهم، چیست؟

 

احساسی را برای فراموشی انتخاب کنید:

ســپس یکــی از حالت‌هــای احساســی زجــرآور و حالت‌هــای 

ذهنــی محــدود را انتخــاب کنیــد )مثال‌هــای ذیــل بــرای شــروع 

ــه  ــان ک ــی بودنت ــود قدیم ــای خ ــی از عادت‌ه ــد( – یک خوب‌ان

ــده،  ــات حفظ‌ش ــه احساس ــد. ازآنجاک ــرک کنی ــد آن را ت بخواهی

ــن  ــد، ای ــازی کن ــن را ب ــش ذه ــا نق ــد ت ــرطی می‌کن ــدن را ش ب

احساســات خود-محدودگــر مســئول فرآیندهــای فکــری خــودکار 

شــما هســتند؛ ایــن فرآیندهــا نگرش‌هــای شــما را ایجــاد 
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ــر  ــان تأثی ــر باورهــای محدودت ــه خــود ب ــا به‌نوب ــد؛ این‌ه می‌کنن

می‌گذارنــد )باورهــای مربــوط بــه خــود در نســبت بــه همه‌کــس 

و همه‌چیــز(؛ ایــن باورهــا نیــز به‌نوبــه خــود در ادراکات شــخصی 

ــت  ــت فهرس ــک از احساس ــر ی ــد. ه ــش می‌کنن ــای نق ــما ایف ش

زیــر از مــواد شــیمیایی مرتبــط بــا بقــا نشــاءت می‌گیــرد.

 

انتخاب کنید

یــک احســاس را انتخــاب کنیــد کــه بخــش بزرگی از کیســتی شــما 

باشــد )ممکــن اســت احســاس موردنظــر شــما در فهرســت زیــر 

وجــود نداشــته باشــد( و بخواهیــد آن را فرامــوش کنیــد. بــه یــاد 

داشــته باشــید کــه ایــن کلمــه بــه ایــن دلیــل برایتــان معنــا دارد 

کــه مربــوط بــه احساســی اســت کــه برایتــان آشــنا اســت. ایــن 

ــد  ــما می‌خواهی ــه ش ــت ک ــودی اس ــوه خ ــی از وج ــاس یک احس

ــی خــود را  ــه احســاس انتخاب ــم ک ــه می‌کن ــد. توصی تغییــر دهی

ــا آن کار  بنویســید، چــون در ایــن گام و تمــام گام‌هــای بعــدی ب

خواهیــد کــرد.
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 نمونه‌هایی از احساسات بقا

ناامنی شرم اندوه

نفرت دلهره	 انزجار

قضاوت پشیمانی حسادت

قربانی سازی رنج خشم	

نگرانی ناکامی تنفر

گناه ترس بی‌ارزشی

افسردگی خساست شانس

نکته

بیش‌‌تــر افــرادی کــه ایــن مثال‌هــا را می‌بیننــد، می‌پرســند: 

ــه  ــت ک ــم اس ــیار مه ــم؟« بس ــاب کن ــا را انتخ ــد ت ــم چن »می‌توان

ــام  ــد. تم ــک احســاس را انتخــاب کنی ــط ی ــار فق ــدا هــر ب در ابت

ــم  ــه ه ــیمیایی ب ــناختی و ش ــر عصب‌ش ــات ازنظ ــن احساس ای

ربــط دارنــد. بــرای مثــال، آیــا تاکنــون دقــت کرده‌ایــد کــه وقتــی 

ــس  ــی ح ــد؛ وقت ــی می‌کنی ــاس ناکام ــتید، احس ــی هس عصبان

ناکامــی داریــد، نفــرت در شــما مــوج می‌زنــد؛ وقتــی نفــرت پیــدا 
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ــادت  ــد، حس ــاوت کردی ــی قض ــد؛ وقت ــاوت می‌کنی ــد، قض کردی

کردیــد؛ حســادت می‌ورزیــد؛ وقتــی حســادت ورزیدیــد، احســاس 

ناامنــی می‌کنیــد؛ وقتــی احســاس ناامنــی کردیــد، رقابــت 

می‌کنیــد؛ وقتــی احســاس رقابــت کردیــد، خودخــواه می‌شــوید؟ 

تمــام ایــن احساســات از همــان مــواد شــیمیایی مرتبــط بــا بقــا 

نشــاءت می‌گیرنــد و حالت‌هــای ذهنــی مرتبــط را تحریــک 

می‌کننــد.

از ســوی دیگــر، همیــن نکتــه در مــورد حالت‌هــای ذهنــی 

ــاد  ــما ش ــی ش ــد. وقت ــدق می‌کن ــز ص ــی نی ــی متعال و احساس

باشــید، عشــق می‌ورزیــد؛ وقتــی عشــق بورزیــد، احســاس آزادی 

ــما  ــه ش ــام ب ــس اله ــد، ح ــاس آزادی کنی ــی احس ــد؛ وقت می‌کنی

دســت می‌دهــد؛ وقتــی الهــام گرفتیــد، خلاقیــت پیــدا می‌کنیــد؛ 

ــن  ــام ای ــره. تم ــوید و غی ــو می‌ش ــدید، ماجراج ــاق ش ــی خ وقت

احساســات از مــواد شــیمیایی مختلفــی نشــاءت می‌گیــرد کــه بــر 

ــذارد. ــر می‌گ ــما اث ــل ش ــر و عم ــرز فک ط

 

شروع کنید

ــرر در  ــه مک ــوان احساســی ک ــال خشــم به‌عن ــد از مث اجــازه دهی
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ــد  ــما داری ــی ش ــم. وقت ــتفاده کنی ــود اس ــاد می‌ش ــراد ایج در اف

ــر  ــات خود-محدودگ ــام احساس ــد، تم ــوش می‌کنی ــم را فرام خش

دیگــر نیــز به‌صــورت تصاعــدی در درونتــان کاهــش پیــدا 

ــی،  ــاس ناکام ــر احس ــود، کمت ــر ش ــمتان کم‌ت ــر خش ــد. اگ می‌کن

ــرد. ــد ک ــره خواهی ــادت و غی ــاوت، حس ــر، قض تنف

ــا  ــر خــوب ایــن اســت شــما داریــد بدنتــان را رام می‌کنیــد ت خب

دیگــر به‌صــورت ناخــودآگاه نقــش ذهــن را بــازی نکنــد. درنتیجــه، 

وقتــی داریــد یکــی از ایــن حالت‌هــای احساســی مخــرب را تغییــر 

می‌دهیــد، تمایــل بــدن بــه کنتــرل کم‌تــر شــده و شــما خواهیــد 

توانســت ویژگی‌هــای شــخصیتی بســیار دیگــری را تغییــر دهیــد.

 

حســی را کــه احساســات ناخواســته در بدنتــان ایجاد 

می‌کنــد، مشــاهده کنیــد

ســپس چشــمانتان را ببندیــد و بــه ایــن فکــر کنیــد کــه وقتــی آن 

احســاس خــاص را تجربــه می‌کنیــد، چــه حســی در شــما ایجــاد 

ــاس  ــن احس ــخیر ای ــود را در تس ــد خ ــر می‌توانی ــود. اگ می‌ش

ــد، دقــت  ــان ایجــاد می‌کن ــه در بدنت ــه حســی ک ــد، ب تصــور کنی

کنیــد.
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ــا احساســات مختلــف در  حس‌هــای متفاوتــی وجــود دارد کــه ب

ارتبــاط هســتند. از شــما می‌خواهــم کــه از تمــام ایــن علامت‌هــای 

ــف، ســرخ،  ــده، ضعی ــرم، رنجی ــا شــما گ جســمی آگاه شــوید. آی

متــورم و ســفت می‌شــوید؟ بدنتــان را بــا ذهــن اســکن کنیــد و 

دقــت کنیــد کــه آن احســاس را در کــدام ناحیــه حــس می‌کنیــد. 

)اگــر در بدنتــان چیــزی حــس نکردیــد، ایــرادی نــدارد؛‌ فقــط بــه 

یــاد بیاوریــد کــه چــه چیــزی را می‌خواهیــد در خــود تغییــر دهید. 

ــد.( ــر می‌ده ــه تغیی ــما دارد آن را لحظه‌به‌لحظ ــاهده ش مش

 

حالا باحالت کنونی بدن خود آشنا شوید.

آیــا تنفســتان تغییــر می‌کنــد؟ آیــا احســاس بی‌قــراری می‌کنیــد؟ 

آیــا جســماً احســاس رنــج می‌کنیــد؟ اگــر پاســخ مثبــت اســت، 

بــه ایــن مســئله دقــت کنیــد کــه در آن لحظــه ازنظــر فیزیولوژیکی 

ــا آن باشــید.  ــد. ب ــرار نکنی ــد و از آن ف ــی دارد می‌افت چــه اتفاقات

انبــوه ایــن حس‌هــای مختلــف وقتــی شــما نامــی ماننــد خشــم، 

تــرس‌‌، انــدوه و غیــره بــر آن نهادیــد، بــه یــک احســاس تبدیــل 

ــه  ــی را ک ــای فیزیک ــن حس‌ه ــام ای ــد تم ــذا بیایی ــود. ل می‌ش

احســاس موردنظــر شــما را ایجــاد می‌کننــد، بررســی کنیــم.
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ــز  ــدون این‌کــه چی ــه خــود اجــازه دهیــد کــه آن احســاس را ب ب

یــا کســی برایتــان ایجــاد مزاحمــت کنــد، حــس کنید. هیــچ کاری 

نکنیــد و تــاش کنیــد آن را از خــود دور کنیــد. تمــام زندگــی شــما 

تــا ایــن لحظــه صــرف فــرار از ایــن احســاس شــده اســت. شــما از 

تمــام چیزهــای بیرونتــان اســتفاده کرده‌ایــد تــا این احســاس را از 

خــود دور کنیــد. بااحســاس خــود بمانیــد و انــرژی آن را در بدنتان 

حــس کنیــد. ایــن احســاس شــما را ترغیــب کــرده اســت کــه تمام 

چیزهــای محیطتــان را تصاحــب کنیــد تــا بتوانیــد هویتــی بــرای 

خــود شــکل دهیــد. بــه خاطــر ایــن احســاس بــوده اســت کــه 

شــما به‌جــای این‌کــه آرمانــی بــرای خــود ایجــاد کنیــد، آرمانــی 

بــرای دنیــا ایجــاد کرده‌ایــد.

ــه  ــت ک ــخصیت ماس ــاب ش ــن نق ــی از چندی این‌یک

حفظــش کرده‌ایــد. 

ایــن احســاس کیســتی واقعــی شماســت. بــه آن اعتــراف کنیــد. 

ــش  ــه حفظ ــت ک ــخصیت ماس ــاب ش ــن نق ــی از چندی این‌یک

ــدادی در  ــه روی ــن کار از نوعــی واکنــش احساســی ب ــد. ای کرده‌ای

زندگــی شــروع شــد؛ واکنشــی کــه بــه حــال و هــوا و ســپس بــه 

خلــق و خــود تبدیــل شــد و درنهایــت شــخصیت شــما را ایجــاد 
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ایجــاد کــرد. ایــن احســاس بــه خاطــره شــما از خودتــان تبدیــل 

شــده اســت. ایــن احســاس حرفــی در مــورد آینــده شــما نمی‌زند. 

ــه ذهــن و جســم  ــن معناســت ک ــه ای ــه آن ب وابســتگی شــما ب

شــما در بنــد گذشــته مانــده اســت.

اگــر احساســات محصــول نهایــی تجربه‌هــا باشــند، آنــگاه باتجربه 

هــر روزه یــک احســاس واحــد، بــدن فریب‌خــورده و بــاور می‌کنــد 

ــرطی  ــان ش ــر بدنت ــد و اگ ــان می‌مان ــرون یکس ــای بی ــه دنی ک

شــود تــا همــان شــرایط ســابق محیطتــان را مجــدداً تجربــه کنــد، 

هرگــز نخواهیــد توانســت بــه کمــال و تغییــر دســت پیــدا کنیــد. 

ــا  ــد، تنه ــی کنی ــاس زندگ ــن احس ــا ای ــرروز ب ــه ه ــی ک ــا زمان ت

ــد. ــر کنی ــته فک ــد در گذش می‌توانی

 

ــف  ــاس را تعری ــا آن احس ــط ب ــی مرتب ــت ذهن حال

ــد کنی

ــن  ــی چنی ــید: »وقت ــود بپرس ــاده را از خ ــؤال س ــن س ــپس ای س

ــم؟« ــری می‌کن ــه فک ــی دارم، چ حس

فــرض کنیــم شــما می‌خواهیــد خشــم را به‌عنــوان یکــی از 

ــید:  ــود بپرس ــد. از خ ــر دهی ــود تغیی ــخصیتی خ ــای ش ویژگی‌ه
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»وقتــی خشــمگین می‌شــوم، نگــرش مــن چگونــه اســت؟« پاســخ 

شــاید نفرت‌آمیــز و یــا خودبزرگ‌بیــن باشــد. هم‌چنیــن اگــر 

بخواهیــد بــر تــرس غلبــه کنیــد، شــاید مجبــور شــوید بــه حالــت 

ــن  ــج ممک ــد. رن ــی بپردازی ــره و درماندگ ــم‌آوردن ، دله ــی ک ذهن

ــی،  ــردگی، تنبل ــودن، افس ــی ب ــاس قربان ــه احس ــر ب ــت منج اس

نفــرت و یــا نیازمنــدی شــود.

ــده و آن را  ــاس آگاه ش ــن احس ــان ای ــود در زم ــر خ ــالا از تفک ح

بــه یــاد بیاوریــد. ایــن احســاس بــه کــدام حالــت ذهنــی نیــرو 

می‌بخشــد؟ ایــن احســاس بــر تمــام کارهایــی کــه انجــام 

ــی نشــانگر نگرشــی  ــر می‌گــذارد. حالت‌هــای ذهن ــد تأثی می‌دهی

ــه  ــرد ک ــاءت می‌گی ــده‌ای نش ــات حفظ‌ش ــه از احساس ــتند ک هس

به‌صــورت ناخــودآگاه در بــدن لنگرانداخته‌انــد. نگــرش، مجموعــه 

افــکاری اســت کــه بــا یــک احســاس ارتبــاط دارنــد و یــا برعکس. 

یعنــی همــان چرخــه تکرارشــونده تفکــر و احســاس، و احســاس 

و تفکــر. لــذا بایــد آن عــادت عصبــی خــود را تعریــف کنیــد کــه از 

ــرد. ــر می‌پذی ــاد احساســی شــما تأثی اعتی
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انتخاب کنید

از طــرز فکر)حالــت ذهنــی( خــود در آن زمانــی آگاه شــوید 

کــه احســاس مــورد نظرتــان را تجربــه می‌کنیــد. می‌توانیــد 

ــا  ــه ب ــوردی را ک ــا دو م ــک ی ــد. ی ــاب کنی ــر انتخ ــت زی از فهرس

خودتــان همخوانــی دارد، بنویســید؛ چــون در گام‌هــای بعــدی بــا 

این‌هــا کار خواهیــد کــرد.

مثال‌هایی از حالت ذهنی محدودکننده:

رقابتی کمبود دار کنترل خواه

کم‌آوردن بیش‌ازحد ذهنی فریبنده

شاکی خودبزرگ‌بین مغرور

سرزنشگر / و کمــر / لتی خجا

ا درون‌گــر

احساساتی

سردرگم نیازمند شناسایی عجول

آشفته ‌نفــس  به د عتما ا

بیش‌ازحد/ناکافــی

نیازمند

)بــه  تاســف‌خور 

خــود( حــال 

تنبل خود درگیر

بیچاره ناصادق حساس/ بی‌تفاوت
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بیش‌تــر رفتارهــا ، انتخاب‌هــا و کارهــای شــما برابــر ایــن 

احســاس هســتند. بــه همیــن دلیــل اســت کــه فکــر و عملتــان 

قابــل پیش‌بینــی و روتیــن شــده اســت. در ایــن حالــت آینــده‌ای 

نمی‌توانــد وجــود داشــته باشــد، فقــط و فقــط مقــدار بیش‌تــری 

از گذشــته. وقــت آن اســت کــه لنزهــای رنگــی را از چشــمان خــود 

ــد  ــما بای ــد. ش ــته نبینی ــد گذش ــی را از دی ــر زندگ ــد و دیگ برداری

بــدون این‌کــه کاری بکنیــد و فقــط بــا مشــاهده ، بــا آن نگرشــی 

احساســی همــراه شــوید.

ــت  ــراه حال ــه هم ــک احســاس ناخواســته را ب ــا اینجــا ی شــما ت

ذهنــی متناظــر آن پیــدا کردیــد کــه می‌خواهیــد از شــر آن خلاص 

ــن  ــه ای ــش از این‌ک ــه پی ــاد داشــته باشــید ک ــه ی ــا ب شــوید. ام

گام‌هــا را در مراقبــه روزمره‌تــان جــای دهیــد، بایــد یکــی دو گام 

بعــدی را هــم بخوانیــد.



محصول پیشنهادی برای تکمیل این مقاله : 

برای خرید محصول این‌جا کلیک کنید
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