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گام ششم مراقبه )تغییر جهت(

وقتــی از ابزارهــای تغییــر جهــت اســتفاده کنیــد، چنیــن می‌شــود؛ 

جلــوی بــروز رفتارهــای ناخــودآگاه را می‌گیریــد. نمی‌گذاریــد 

برنامه‌هــای قدیمــی را دوباره فعــال کنید و ســپس ازنظــر بیولوژیکی 

تغییــر می‌کنیــد و ســبب عــدم فعالیــت و عــدم سیم‌کشــی 

ــد آن  ــوال نمی‌گذاری ــن من ــه همی ــوید. ب ــی می‌ش ــلول‌های عصب س

ــود. ــال ش ــابق ارس ــای س ــان ژن‌ه ــه هم ــابق ب ــیگنال‌های س س

اگــر بــا ایده‌ تســلیم کــردن اختیــار خــود مشــکل داریــد، ایــن گام به 

شــما امــکان می‌دهــد کــه بــا آگاهــی و حکمــت بیش‌تــری افســار 

را در دســت بگیریــد تــا عــادت خــود بــودن را تــرک کنیــد. وقتــی در 
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هنــر تغییــر جهــت اســتاد شــدید، بنیــه‌ محکمــی ســاخته‌اید کــه 

می‌توانیــد خــود بهبودیافتــه و جدیدتــان را روی آن ایجــاد کنیــد.

وارد بازی تغییر شوید

موقعیت‌هــای  از  برخــی  هفتــه،  ایــن  مراقبه‌هــای  طــی  در 

ــد  ــی داری ــد و وقت ــر بگیری ــی را در نظ ــده در گام قبل شناسایی‌ش

آن‌هــا را تصــور می‌کنیــد یــا خــود را در ذهنتــان نــگاه می‌کنیــد، 

ــن!«. بســیار ســاده اســت: ــه خــود بگوییــد: »تغییــر ک ب

موقعیتــی را تصــور کنیــد کــه داریــد در آن به‌صــورت ناخــودآگاه 

فکــر یــا احســاس می‌کنید...بگوییــد »تغییــر کــن!«

ــه  ــانی ب ــد به‌آس ــه در آن می‌توانی ــوید ک ــناریو آگاه ش ــک س از ی

درون الگــوی رفتــاری ســابق بلغزید...بگوییــد »تغییــر کــن!«

ــل  ــه در آن دلی ــد ک ــور کنی ــی تص ــدادی در زندگ ــود را در روی خ

ــر  ــد »تغیی ــان دارید...بگویی ــدن از آرمانت ــاه آم ــرای کوت ــی ب خوب

ــن!« ک

بلندترین صدا در سر شما

بعــد از آن‌کــه بــه خود یــادآوری کردیــد که بایــد در تمام طــول روز 
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ــد  ــد(، می‌توانی ــی آموختی ــه در گام قبل ــد )چنان‌ک خــودآگاه بمانی

از ابــزاری اســتفاده کــرده و در آن واحــد تغییــر کنیــد. هــر موقــع 

ــک  ــه ی ــیدن ب ــن اندیش ــود را در حی ــچ خ ــی م ــی واقع در زندگ

فکــر محدودکننــده و یــا انجــام یــک رفتــار محدودکننــده گرفتیــد، 

ــه  ــان صــدای شــما ب ــن!« به‌مرورزم ــا خــود بگوییــد: »تغییــر ک ب

صدایــی جدیــد درون ســرتان بــدل خواهــد شــد. بلندتریــن صــدا، 

تبدیــل خواهــد شــد بــه صــدای تغییــر جهــت.

کنترل آگاهانه بر خود را به دست آورید!

ایــن  قطــع می‌کنیــد،  را  قدیــم  برنامه‌هــای  مرتــب  وقتــی 

ــن  ــای بی ــر پیونده ــه بیش‌ت ــر چ ــف ه ــبب تضعی ــا س تلاش‌ه

شــبکه‌های عصبــی شــکل‌دهنده‌ شــخصیتتان خواهــد شــد. 

مطابــق اصــل یادگیــری، شــما مدارهــای مرتبــط بــه خــود قدیــم 

ــال،  ــرد. درعین‌ح ــد ک ــع خواهی ــره قط ــی روزم ــن زندگ را در حی

شــما دیگــر به‌صــورت اپی‌ژنتیکــی آن ســیگنال‌های ســابق را 

بــه آن ژن‌هــای ســابق ارســال نمی‌کنیــد. ایــن گام دیگــری اســت 

بــرای این‌کــه بتوانیــد آگاه‌تــر از قبــل شــوید. در ایــن گام داریــد 

ــد. ــت می‌آوری ــه دس ــود ب ــر خ ــه« ب ــرل آگاهان »کنت
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وقتــی جلــوی یــک واکنــش احساســی انعکاســی را بــه یک‌چیــز 

یــا شــخص در زندگــی خــود می‌گیریــد، داریــد انتخــاب می‌کنیــد 

کــه بــه آن خــود ســابق کــه بــه شــیوه‌های محــدود فکــر و عمــل 

می‌کــرد، بازنگردیــد. ایــن نوعــی یــادآور اســت کــه شــما در ذهــن 

خــود قــرار داده‌ایــد.

وقتــی آگاه می‌شــوید، افــکار و احساســات آشــنا را تغییــر جهــت 

می‌دهیــد و حالــت وجــودی ناخــودآگاه خــود را شناســایی 

می‌کنیــد، دیگــر انــرژی ارزشــمند خــود را هــدر نمی‌دهیــد. وقتــی 

داریــد در حالــت بقــا زندگــی می‌کنیــد، بدنتــان را از تعــادل خــارج 

ــی  ــت اورژانس ــه وارد حال ــد ک ــیگنال می‌دهی ــه آن س ــرده و ب ک

ــکار  ــد. آن احساســات و اف ــی را صــرف کن ــرژی هنگفت شــده و ان

فرکانــس انــرژی خاصــی را نشــان می‌دهنــد کــه بــه مصــرف بــدن 

می‌رســد. لــذا وقتــی آگاهیــد و پیــش از این‌کــه ایــن احساســات 

ــه ازای  ــد، ب ــر می‌دهی ــا را تغیی ــوند، آن‌ه ــدن ش ــکار وارد ب و اف

ــر  ــان را تغیی ــوید و جهتش ــا می‌ش ــه آن‌ه ــه متوج ــاری ک ــر ب ه

ــد  ــره می‌کنی ــی را ذخی ــرژی حیات ــی از ان ــد میزان ــد، داری می‌دهی

کــه ســپس می‌توانیــد بــا اســتفاده از آن در زندگــی خــود دســت 

بــه آفرینــش بزنیــد.
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خاطــرات تداعی‌گرانــه ســبب بــروز واکنش‌هــای 

خــودکار می‌شــوند

ازآنجاکــه آگاه مانــدن امــری ضــروری در زمینــه آفرینــش زندگــی 

ــرات  ــه خاط ــد ک ــت بدانی ــم اس ــی‌رود، مه ــمار م ــه ش ــد ب جدی

ــخت  ــما س ــرای ش ــدن را ب ــته آگاه مان ــور درگذش ــر چط تداعی‌گ

ــه آزادی  ــد ب ــت می‌توان ــر جه ــن تغیی ــور تمری ــد و چط کرده‌ان

ــد. ــک کن ــان کم ــود قدیمت ــما از خ ش

خاطــرات تداعی‌گرانــه شــما در ذهــن ناخودآگاهتــان وجــود 

ــرر در  ــری مک ــر قرارگی ــان و در اث ــن خاطــرات به‌مرورزم ــد. ای دارن

ــروز  ــه ب ــه منجــر ب معــرض شــرایط خارجــی ایجــاد می‌شــوند ک

ــز  ــه آن نی ــوند ک ــدن می‌ش ــودکار در ب ــی خ ــای درون واکنش‌ه

به‌نوبــه خــود رفتــار خــودکاری را ایجــاد می‌کنــد. وقتــی یــک یــا 

دو مــورد از حــواس بــه یــک محــرک واحــد واکنــش نشــان دهــد، 

بــدن بــدون درگیــر کــردن ذهــن خــودآگاه بــه آن واکنــش نشــان 

ــره  ــا خاط ــر ی ــک فک ــتفاده از ی ــا اس ــا ب ــش تنه ــد. واکن می‌ده

ــود. ــال می‌ش فع

بــه همیــن ترتیــب، مــا بــر اســاس خاطــرات تداعی‌گرانــه 
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ــه در  ــی ک ــم، خاطرات ــذران می‌کنی ــود گ ــی خ ــددی در زندگ متع

ــر یکســان‌انگاری‌های متعــددی کــه در محیــط خــود را نشــان  اث

ــخص  ــما ش ــر ش ــال، اگ ــرای مث ــوند. ب ــال می‌ش ــد، فع می‌دهن

آشــنایی را ببینیــد، به‌احتمال‌زیــاد بــدون درگیــر شــدن آگاهانــه، 

ــن  ــدن ای ــد داد. دی ــان خواهی ــش نش ــودکار واکن ــیوه‌ خ ــه ش ب

ــه گذشــته  ــه از تجرب ــد ک ــری ایجــاد می‌کن ــرد خاطــره تداعی‌گ ف

شــما نشــاءت می‌گیــرد و بــه یــک احســاس خــاص وصــل اســت 

ــان  ــت در هم ــود. درس ــودکار می‌ش ــار خ ــروز رفت ــبب ب ــه س ک

ــر  ــته »فک ــره گذش ــرد در آن خاط ــه آن ف ــما ب ــه ش ــه‌ای ک لحظ

ــر  ــد. در اث ــر می‌کن ــان تغیی ــیمیایی بدنت ــت ش ــد«، وضعی می‌کنی

ــن  ــخص در ذه ــورد آن ش ــه در م ــرری ک ــازی‌های مک شرطی‌س

ناخــودآگاه خــود حفــظ کرده‌ایــد، برنامــه‌ای اجــرا می‌شــود 

و  ظــرف چنــد لحظــه شــما به‌صــورت ناخــودآگاه واکنــش 

ــدن شــما افســار را در دســت  ــد. ب ــروز می‌دهی فیزیولوژیکــی را ب

گرفتــه و شــما را به‌صــورت ناخــودآگاه بــر اســاس خاطــرات 

گذشــته به‌پیــش می‌بــرد.
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کنترل ذهنتان را از دست بدن خارج کنید

حــالا کنتــرل شــما بیش‌تــر در دســت بدنتــان اســت. شــما دیگــر 

آگاهانــه رفتــار نمی‌کنیــد، چــون بدن-ذهــن، ناخــودآگاه دارد شــما 

را کنتــرل می‌کنــد. چــه محرک‌هایــی باعــث می‌شــود ایــن اتفــاق 

بــا چنیــن ســرعتی بــرای شــما رخ دهــد؟ هــر ســرنخی در محیــط 

بیرونــی می‌توانــد چنیــن کنــد. سرچشــمه ایــن محرک‌هــا رابطــه‌ 

شــما بــا محیــط آشــنایتان اســت؛ زندگــی شــما بــه تمــام افــراد و 

ــه کرده‌ایــد،  چیزهایــی کــه در جاهــا و مکان‌هــای مختلــف تجرب

ــت. متصل اس

ــا  ــر ت ــد تغیی ــدن در فرآین ــه آگاه مان ــت ک ــل اس ــن دلی ــه همی ب

ایــن حــد دشــوار اســت. شــما شــخصی را می‌بینیــد، آهنگــی را 

ــد  ــاد می‌آوری ــه ی ــه‌ای را ب ــد، تجرب ــی می‌روی ــنوید، به‌جای می‌ش

ــود و  ــن می‌ش ــته روش ــره‌ گذش ــر خاط ــه در اث ــان بلافاصل و بدنت

فکــر مرتبــط بــا شناســایی آن فــرد یــا چیــز آبشــاری از واکنش‌هــا 

را در زیــر ســطح ذهــن خــودآگاه فعــال می‌کنــد کــه شــما را بــه 

ــیوه‌های  ــه ش ــما ب ــد. ش ــاز می‌گردان ــابق ب ــخصیت س ــان ش هم

ــی، حفظ‌شــده و خــودکار فکــر، عمــل و احســاس  ــل پیش‌بین قاب
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می‌کنیــد. شــما به‌صــورت ناخــودآگاه بــا محیــط آشــنای گذشــته 

ــه  ــما ب ــود ش ــث می‌ش ــن باع ــد و ای ــداری می‌کنی ــم ذات پن ه

ــد. ــرد، بازگردی ــه در گذشــته زندگــی می‌ک همــان خــودی ک

پیش از »ناخودآگاه شدن« مچ خود را بگیرید

وقتــی داریــد در چشــم ذهــن دنبالــه‌ای از موقعیت‌هایــی را مــرور 

ــد  ــد و نمی‌گذاری ــوی خــود را می‌گیری ــه در آن‌هــا جل ــد ک می‌کنی

کــه آن خــود ســابق )از نظــر احساســی( باشــید، قرارگیــری مکــرر 

شــما در معــرض یــک محرک یکســان )از نظــر ذهنــی( به‌مرورزمان 

ــد و  ــف می‌کن ــرایط تضعی ــه آن ش ــما را ب ــی ش ــش احساس واکن

ــد  ــه می‌توانی ــوید ک ــودآگاه می‌ش ــی خ ــدر در زندگ ــرور آن‌ق به‌م

قبــل از ورود بــه حالــت ناخــودآگاه، مــچ خــود را بگیریــد. شــما 

دیگــر به‌صــورت انعکاســی بــه آن حالــت عصبــی شــیمیایی 

مرتبــط بــا افــراد و چیزهــای آشــنا بــاز نخواهیــد گشــت.

تغییر کن!

ــی  ــما را عصبان ــه ش ــی ک ــه کس ــع ب ــما راج ــردن ش ــر ک ــذا فک ل

می‌کنــد و یــا راجــع بــه تعاملتــان بــا دوست‌پســر ســابقتان دیگــر 
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ــا  ــار ب ــن ب ــد، چــون شــما چندی ــر کن ــان را درگی ــد ذهنت نمی‌توان

موفقیــت جلــوی خــود را عمــداً گرفته‌ایــد. وقتــی داریــد اعتیــاد 

ــش خــودکاری  ــر واکن ــد، دیگ ــرک می‌کنی ــن احســاس را ت ــه ای ب

در کار نخواهــد بــود. هشــیاری آگاهانــه‌ شــما در ایــن گام اســت 

ــه آن رهــا  ــوط ب ــا فکــری مرب ــد احساســی ی کــه شــما را از فرآین

ــر  ــی از نظ ــای انعکاس ــن واکنش‌ه ــات ای ــر اوق ــازد. بیش‌ت می‌س

ــود  ــرگرم خ ــد س ــما بیش‌ازح ــون ش ــد، چ ــان می‌مانن ــما پنه ش

ســابقتان هســتید.

ــود  ــات خ ــنج احساس ــر از فشارس ــد فرات ــه بتوانی ــت ک ــم اس مه

ــرات  ــور اث ــات بقامح ــن احساس ــه ای ــد ک ــی ببری ــد و پ ــر کنی فک

ــان  ــا فشــار دادن هم ــر ســلول‌های شــما گذاشــته و ب ــی ب مخرب

دکمه‌هــای ژنتیکــی ســابق، بدنتــان را تحلیــل می‌برنــد. در اینجــا 

ــار  ــن احســاس، رفت ــا ای ــه: »آی ــن پرســش مطــرح می‌شــود ک ای

یــا نگــرش برایــم خــوب اســت؟«

بعدازایــن کــه می‌گوییــم: »تغییــر کــن«، دوســت دارم بگویــم »این 

برایــم خــوب نیســت! ســالم بــودن، خوشــحال بــودن و آزاد بــودن 

ــت.  ــرب اس ــوی مخ ــن الگ ــادن در ای ــر افت ــر از گی ــیار مهم‌ت بس

ــیگنال‌های  ــان س ــابق هم ــای س ــان ژن‌ه ــه هم ــم ب نمی‌خواه
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ــز  ــد. هیچ‌چی ــم اثــرات مخــرب بگذارن ــر بدن ــا ب ــی را بدهــم ت قبل

ــدارد.« ارزش ایــن کار را ن

https://ravanshenasesabz.com/product/bs/

