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گام ششم مراقبه )تغییر جهت(

وقتــی از ابزارهــای تغییــر جهــت اســتفاده کنیــد، چنیــن می شــود؛ 

جلــوی بــروز رفتارهــای ناخــودآگاه را می گیریــد. نمی گذاریــد 

برنامه هــای قدیمــی را دوباره فعــال کنید و ســپس ازنظــر بیولوژیکی 

تغییــر می کنیــد و ســبب عــدم فعالیــت و عــدم سیم کشــی 

ــد آن  ــوال نمی گذاری ــن من ــه همی ــوید. ب ــی می ش ــلول های عصب س

ــود. ــال ش ــابق ارس ــای س ــان ژن ه ــه هم ــابق ب ــیگنال های س س

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

شــما امــکان می دهــد کــه بــا آگاهــی و حکمــت بیش تــری 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 ســاخته اید کــه 

می توانیــد خــود بهبودیافتــه و جدیدتــان را روی آن ایجــاد کنیــد.

وارد بازی تغییر شوید

موقعیت هــای  از  برخــی  هفتــه،  ایــن  مراقبه هــای  طــی  در 

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

آن هــا را تصــور می کنیــد یــا خــود را در ذهنتــان نــگاه می کنیــد، 

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

موقعیتــی را تصــور کنیــد کــه داریــد در آن به صــورت ناخــودآگاه 

فکــر یــا احســاس می کنید...بگوییــد »تغییــر کــن!«

ــه  ــانی ب ــد به آس ــه در آن می توانی 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 آن کــه بــه خود یــادآوری کردیــد که بایــد در تمام طــول روز 
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ــد  ــد(، می توانی ــی آموختی ــه در گام قبل ــد )چنان ک 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!« به مرورزم 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 می کنیــد،  را  قدیــم  برنامه هــای  مرتــب  وقتــی 

ــن  ــای بی ــر پیونده ــه بیش ت ــر چ ــف ه ــبب تضعی ــا س تلاش ه

شــبکه های عصبــی شــکل دهنده  شــخصیتتان خواهــد شــد. 

مطابــق اصــل یادگیــری، شــما مدارهــای مرتبــط بــه خــود قدیــم 

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

شــما دیگــر به صــورت اپی ژنتیکــی آن ســیگنال های ســابق را 

بــه آن ژن هــای ســابق ارســال نمی کنیــد. ایــن گام دیگــری اســت 

بــرای این کــه بتوانیــد آگاه تــر از قبــل شــوید. در ایــن گام داریــد 

ــد. ــت می آوری ــه دس ــود ب ــر خ ــه« ب ــرل آگاهان »کنت
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وقتــی جلــوی یــک واکنــش احساســی انعکاســی را بــه یک چیــز 

یــا شــخص در زندگــی خــود می گیریــد، داریــد انتخــاب می کنیــد 

کــه بــه آن خــود ســابق کــه بــه شــیوه های محــدود فکــر و عمــل 

می کــرد، بازنگردیــد. ایــن نوعــی یــادآور اســت کــه شــما در ذهــن 

خــود قــرار داده ایــد.

وقتــی آگاه می شــوید، افــکار و احساســات آشــنا را تغییــر جهــت 

می دهیــد و حالــت وجــودی ناخــودآگاه خــود را شناســایی 

می کنیــد، دیگــر انــرژی ارزشــمند خــود را هــدر نمی دهیــد. وقتــی 

داریــد در حالــت بقــا زندگــی می کنیــد، بدنتــان را از تعــادل خــارج 

ــی  ــت اورژانس ــه وارد حال ــد ک ــیگنال می دهی 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 می دهنــد کــه بــه مصــرف بــدن 

می رســد. لــذا وقتــی آگاهیــد و پیــش از این کــه ایــن احساســات 

ــه ازای  ــد، ب ــر می دهی ــا را تغیی ــوند، آن ه ــدن ش ــکار وارد ب و اف

ــر  ــان را تغیی ــوید و جهتش ــا می ش ــه آن ه ــه متوج ــاری ک ــر ب ه

ــد  ــره می کنی ــی را ذخی ــرژی حیات ــی از ان ــد میزان ــد، داری می دهی

کــه ســپس می توانیــد بــا اســتفاده از آن در زندگــی خــود دســت 

بــه آفرینــش بزنیــد.
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خاطــرات تداعی گرانــه ســبب بــروز واکنش هــای 

خــودکار می شــوند

ازآنجاکــه آگاه مانــدن امــری ضــروری در زمینــه آفرینــش زندگــی 

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

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

ــه آزادی  ــد ب ــت می توان ــر جه ــن تغیی ــور تمری ــد و چط کرده ان

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

خاطــرات تداعی گرانــه شــما در ذهــن ناخودآگاهتــان وجــود 

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

ــروز  ــه ب ــه منجــر ب معــرض شــرایط خارجــی ایجــاد می شــوند ک

ــز  ــه آن نی ــوند ک ــدن می ش ــودکار در ب ــی خ ــای درون واکنش ه

به نوبــه خــود رفتــار خــودکاری را ایجــاد می کنــد. 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 می ده

ــود. ــال می ش فع

بــه همیــن ترتیــب، مــا بــر اســاس خاطــرات تداعی گرانــه 
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ــه در  ــی ک ــم، خاطرات ــذران می کنی ــود گ ــی خ ــددی در زندگ متع

ــر یکســان انگاری های متعــددی کــه در محیــط خــود را نشــان  اث

ــخص  ــما ش ــر ش ــال، اگ ــرای مث ــوند. ب ــال می ش ــد، فع می دهن

آشــنایی را ببینیــد، به احتمال زیــاد 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 می کن ــرد خاطــره تداعی گ ف

شــما نشــاءت می گیــرد و بــه یــک احســاس خــاص وصــل اســت 

ــان  ــت در هم ــود. درس ــودکار می ش 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 ــه ای ک لحظ

ــر  ــد. در اث ــر می کن ــان تغیی ــیمیایی بدنت ــت ش ــد«، وضعی می کنی

ــن  ــخص در ذه ــورد آن ش ــه در م ــرری ک ــازی های مک شرطی س

ناخــودآگاه خــود حفــظ کرده ایــد، برنامــه ای اجــرا می شــود 

و  ظــرف چنــد لحظــه شــما به صــورت ناخــودآگاه واکنــش 

ــدن شــما افســار را در دســت  ــد. ب ــروز می دهی فیزیولوژیکــی را ب

گرفتــه و شــما را به صــورت ناخــودآگاه بــر اســاس خاطــرات 

گذشــته به پیــش می بــرد.
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کنترل ذهنتان را از دست بدن خارج کنید

حــالا کنتــرل شــما بیش تــر در دســت بدنتــان اســت. شــما دیگــر 

آگاهانــه رفتــار نمی کنیــد، چــون بدن-ذهــن، ناخــودآگاه دارد شــما 

را کنتــرل می کنــد. چــه محرک هایــی باعــث می شــود ایــن اتفــاق 

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

بیرونــی می توانــد چنیــن کنــد. سرچشــمه ایــن محرک هــا رابطــه  

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

ــه کرده ایــد،  چیزهایــی کــه در جاهــا و مکان هــای 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 می بینیــد، آهنگــی را 

ــد  ــاد می آوری ــه ی ــه ای را ب ــد، تجرب ــی می روی ــنوید، به جای می ش

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

فکــر مرتبــط بــا شناســایی آن فــرد یــا چیــز آبشــاری از واکنش هــا 

را در زیــر ســطح ذهــن خــودآگاه فعــال می کنــد کــه شــما را بــه 

ــیوه های  ــه ش ــما ب ــد. ش ــاز می گردان ــابق ب ــخصیت س ــان ش هم

ــی، حفظ شــده و خــودکار فکــر، عمــل و احســاس  ــل پیش بین قاب
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می کنیــد. شــما به صــورت ناخــودآگاه بــا محیــط آشــنای گذشــته 

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

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

پیش از »ناخودآگاه شدن« مچ خود را بگیرید

وقتــی داریــد در چشــم ذهــن دنبالــه ای از موقعیت هایــی را مــرور 

ــد  ــد و نمی گذاری ــوی خــود را می گیری ــه در آن هــا جل ــد ک می کنی

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

شــما در معــرض یــک محرک یکســان )از نظــر ذهنــی( به مرورزمان 

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

ــد  ــه می توانی ــوید ک ــودآگاه می ش ــی خ ــدر در زندگ ــرور آن ق به م

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

دیگــر به صــورت 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

می کنــد و یــا راجــع بــه تعاملتــان بــا دوست پســر ســابقتان دیگــر 
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ــا  ــار ب ــن ب ــد، چــون شــما چندی ــر کن ــان را درگی ــد ذهنت نمی توان

موفقیــت جلــوی خــود را عمــداً گرفته ایــد. وقتــی داریــد اعتیــاد 

ــش خــودکاری  ــر واکن ــد، دیگ ــرک می کنی 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 واکنش ه ــات ای ــر اوق ــازد. بیش ت می س

ــود  ــرگرم خ ــد س ــما بیش ازح ــون ش ــد، چ ــان می مانن 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 ســلول های شــما گذاشــته و ب ــی ب مخرب

دکمه هــای ژنتیکــی ســابق، بدنتــان را تحلیــل می برنــد. در اینجــا 

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

یــا نگــرش برایــم خــوب اســت؟«

بعدازایــن کــه می گوییــم: »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 مهم ت بس

ــیگنال های  ــان س ــابق هم ــای س ــان ژن ه ــه هم ــم ب نمی خواه
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ــز  ــد. هیچ چی ــم اثــرات مخــرب بگذارن ــر بدن ــا ب ــی را بدهــم ت قبل

ــدارد.« ارزش ایــن کار را ن

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

