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گام پنجم مراقبه )مشاهده و یادآوری(

ــادآوری  ــود ی ــه خ ــرده و ب ــاهده ک ــم را مش ــود قدی ــن گام، خ در ای

ــد. ــی باش ــه کس ــد چ ــر نمی خواهی ــه دیگ ــد ک می کنی

بایــد بــا شــخصیت قدیمی تــان آشــنا شــوید. آن افــکاری کــه دیگــر 

ــر  ــه دیگ ــی ک ــند و آن رفتارهای ــته باش ــدرت داش ــد ق نمی خواهی

نمی خواهیــد درگیرشــان شــوید. تــا دیگــر گرفتــار خــود قدیمی تــان 

ــد. نشــوید. ایــن کار شــما را از بنــد گذشــته رهــا می کن

ــد،  ــان می دهی ــم نش ــد و در جس ــرا می خوانی ــن ف ــه در ذه آنچ

ــتید. ــناختی هس ــطح عصب ش ــه در س ــت ک ــزی اس ــان چی هم

ــر و  ــه آگاهــی بیش ت ــن طراحــی شــده اســت ک ــرای ای ــن گام ب ای

گام پنجم مراقبه )مشاهده و یادآوری(

تجربهامنیتیافتگی
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مشــاهده  بهتــری نســبت بــه کیســتی تان بــرای شــما فراهــم کنــد 

)فراشــناخت(. وقتــی داریــد بــه خــود قدیــم فکــر می کنیــد و آن را 

مــرور می کنیــد، برایتــان روشــن می شــود کــه دیگــر نمی خواهیــد 

چه کســی باشــید.

ــادی  ــی ع ــای ذهن ــدن از حالت ه ــاهده: آگاه ش مش

شــده

در گام 2، شناســایی آن احساســی را کــه پیشــرانه شماســت، 

شــناختید. حــال از شــما می خواهــم بــا آن افــکار و اعمالــی آشــنا 

ــول  ــه در ط ــد ک ــاءت می گیرن ــی نش ــه از آن حس های ــوید ک ش

ــد  ــی، می توانی ــن کاف ــا تمری ــد. ب ــار می کنن ــما را گرفت ــی ش زندگ

آن قــدر از ایــن الگوهــای قدیمــی آگاه شــوید کــه هرگــز بــه آن هــا 

اجــازه ندهیــد بــه ثمــر بنشــینند. نتیجــه نهایــی ایــن اســت کــه 

ــرل  ــه تحــت کنت ــد، طــوری ک ــو می افتی ــم جل شــما از خــود قدی

شــما در می آیــد. پــس وقتــی متوجــه آغــاز احساســی شــدید کــه 

ــن  ــکار و عادت هــای ناخــودآگاه شماســت، ای معمــولًا محــرک اف

ــن  ــه کوچک تری ــت ک ــده اس ــنا ش ــان آش ــدر برایت ــاس آن ق احس

ــد. ــان نمی مان ــه ای، از نظــر شــما پنه تکان
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عادت نادرست شما چه زمانی بروز می کند؟

ــا  ــد ی ــه قن ــر وابســتگی خــود ب ــد ب ــر می خواهی ــال، اگ ــرای مث ب

تنباکــو غلبــه کنیــد، هــر چــه بیشــتر بتوانیــد زمــان شــروع حملــه  

ــد  ــر خواهی ــد، زودت ــخیص دهی ــدن را تش ــیمیایی ب ــاد ش اعتی

توانســت بــا آن وارد نبــرد شــوید. همــه می داننــد کــه میل شــدید 

چــه زمانــی بــروز می کنــد. شــما متوجــه تکانــش، میــل و گاهــی 

ــش  ــط انجام ــد »فق ــه می گوین ــوید ک ــدی می ش ــای بلن فریاده

ــار« به مــرور متوجــه  ــن یک ب ــرو! فقــط همی ــده! تســلیم شــو! ب ب

خواهیــد شــد کــه ایــن میــل شــدید چــه زمانــی بــروز می کنــد و 

ــد. ــه کنی ــا آن مقابل ــد ب ــر می توانی ــذا بهت ل

همیــن مســئله در مــورد تغییــر شــخصی نیــز صــادق اســت، جــز 

این کــه در اینجــا مــاده چیــزی نیســت کــه بیــرون شــما وجــود 

ــتید.  ــما هس ــود ش ــا خ ــاده در اینج ــع، م ــد. در واق ــته باش داش

ــتند.  ــما هس ــی از ش ــع بخش ــما در واق ــکار ش ــات و اف احساس

بااین وجــود، هــدف واقعــی شــما در اینجــا ایــن اســت کــه آن قــدر 

از ایــن حالــت وجــودی محدودکننــده آگاه شــوید کــه هرگــز اجازه 

ندهیــد یــک فکــر یــا رفتــار از زیــر نظرتــان بگریــزد.
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همه چیز از فکر شروع می شود

ــما  ــه ش ــا این ک ــود. ام ــروع می ش ــر ش ــز از فک ــه چی ــاً هم تقریب

فکــری در ســر داریــد، لزومــاً بــه ایــن معنــا نیســت کــه فکرتــان 

ــز  ــی مغ ــای قدیم ــاً مداره ــکار صرف ــر اف ــت. بیش ت ــح اس صحی

ــده اند.  ــدار ش ــز پای ــرر در مغ ــرار مک ــر تک ــه خاط ــه ب ــتند ک هس

ــا  ــا ایــن فکــر صحیــح اســت و ی ــذا بایــد از خــود پرســید: »آی ل

صرفــاً چیــزی اســت کــه تحــت احســاس کنونــی ام بــه آن بــاور 

ــان نتیجــه  ــن هم ــن کار م ــا ای ــم، آی ــل کن ــه آن عم ــر ب دارم؟ اگ

ســابق را نمی رســاند؟« حقیقــت ایــن اســت کــه این هــا گذشــته  

شــما هســتند و بــه احساســات قــوی متصل انــد؛ احساســاتی کــه 

ــرده و باعــث می شــود  ــال ک ــز شــما را فع ــی مغ مدارهــای قدیم

ــد. ــل کنی ــی عم ــل پیش بین ــیوه های قاب ــه ش ب

حال از خود بپرسید:

وقتــی احساســی کــه در گام 2 شناســایی کردیــد، بــه شــما دســت 

ــد؟  ــور می کن ــان خط ــه ذهنت ــودکاری ب ــکار خ ــه اف ــد، چ می ده

همیــن حــالا آن هــا را نوشــته و لیســت تهیه شــده را حفــظ کنیــد. 
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متــن زیــر بــه شــما کمــک می کنــد مجموعــه افــکار محدودکننــده 

خــاص خودتــان را شناســایی کنیــد.

 نمونه هایی از افکار خودکار محدودکننده

)فراخوانی ناخودآگاه روزانه  شما(

من هرگز شغل جدید پیدا نخواهم کرد.	 

او همیشه مرا عصبانی می کند.	 

همه از من سوءاستفاده می کنند.	 

دیگر تسلیم شده ام.	 

امــروز بــرای مــن روزه بــدی اســت، پــس چــرا زحمــت تغییــر 	 

آن را بــه خــود بدهــم.

تقصیر اوست که زندگی من این گونه است.	 

من آن قدرها هم باهوش نیستم.	 

مــن حقیقتــاً نمی توانــم تغییــر کنــم. شــاید بهتــر باشــد وقــت 	 

دیگــری دســت بــه کار شــوم.

حسش نیست.	 

زندگی مزخرفی دارم.	 

از فلان موقعیت زندگی بدم می آید.	 
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من آدم مهمی نیستم.	 

فلانی از من خوشش نمی آید.	 

من مجبورم سخت تر از بیش تر مردم کار کنم.	 

قضیه ژنتیکی است. من به مادرم رفته ام.	 

ــکار عــادی شــده  ــد اف ــز مانن اعمــال عــادی شــده نی

ــی در  ــوب خاص ــی نامطل ــت ذهن ــاد حال ــبب ایج س

شــما می شــوند.

نفــس آن احساســی کــه بــدن شــما را شــرطی و بــه ذهــن تبدیــل 

ــده  ــیوه های حفظ ش ــه ش ــما ب ــود ش ــث می ش ــت، باع ــرده اس ک

رفتــار کنیــد. شــما بــا نیــت خیــر دســت به کار می شــوید و 

ــون  ــرل تلویزی ــد؛ کنت ــل لم داده ای ــه روی مب ــد ک ــپس می بینی س

ــس  ــد چیپ ــان؛ داری ــک دســتتان و ســیگار در دســت دیگرت در ی

نــوش جــان می کنیــد. چنــد ســاعت قبــل از آن ادعــا می کردیــد 

کــه می خواهیــد ورزش کنیــد و از ایــن رفتارهــای مخــرب دســت 

برداریــد.

بیش تــر اعمــال ناخــودآگاه شــخصیت را ازنظــر احساســی تقویــت 

ــری از  ــزان بیش ت ــوند و می ــاد می ش ــروز اعتی ــبب ب ــرده و س ک
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همــان احســاس ســابق را در شــما ایجــاد می کننــد. بــرای مثــال، 

ــور  ــد ط ــد مجبورن ــاه می کنن ــاس گن ــرروز احس ــه ه ــرادی ک اف

خاصــی عمــل کننــد تــا تقدیــر احساســی خــود را بــه منصــه ظهور 

برســانند، بــدون شــک، ایــن افــراد در زندگــی خــود بــه مشــکل 

ــرد.  ــان را بگی ــتری دامانش ــاه بیش ــاس گن ــا احس ــد ت برمی خورن

بســیاری از اعمــال ناخــودآگاه بــا کیســتی عاطفــی مــا هــم ســو 

ــتند. ــش آن هس ــوده و تجلی بخ ب

از ســوی دیگــر، بســیاری از افــراد عادت هــای خاصــی را از خــود 

نشــان می دهنــد تــا به طــور موقت از شــر آن احســاس حفظ شــده 

ــد  ــزی می گردن ــال چی ــرون خــود دنب راحــت شــوند. آن هــا در بی

ــد لحظــه آن هــا را خشــنود کــرده و از درد و رنــج پوچــی  ــا چن ت

ــواد،  ــه ای، م ــای رایان ــه بازی ه ــاد ب ــد. اعتی ــودن برهان ــی ب و ته

الــکل، غــذا، قمــار یــا خریــد بــرای گریــز از درد پوچــی درونــی فــرد 

بــه کار مــی رود.

اعتیادهای شما منجر به بروز عادت ها می شوند.

ازآنجاکــه هیچ چیــزی در بیــرون شــما نمی توانــد بــه پوچــی شــما 

ــن  ــوید ای ــور می ش ــما مجب ــد، ش ــان بخش ــی پای ــورت دائم به ص
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فعالیــت را بــا شــدت و حــدت بیش تــری تکــرار کنیــد. وقتــی بعــد 

از چنــد ســاعت هیجــان و سرخوشــی از بیــن رفــت، مجبوریــد بــار 

دیگــر بــه همــان اعتیــاد ســابق برگردیــد، امــا ایــن بــار بایــد آن 

را بیش تــر انجــام دهیــد. امــا وقتــی احســاس منفــی شــخصیت 

خــود را از حافظــه پــاک می کنیــد رفتــار ناخــودآگاه مخــرب را نیــز 

ــد. ــن می بری از بی

حال بنویسید:

ــد.  ــد، فکــر کنی ــه احســاس ناخواســته ای کــه شناســایی کرده ای ب

وقتــی ایــن احســاس بــه شــما دســت می دهــد، معمــولًا چطــور 

عمــل می کنیــد؟ ممکــن اســت در مثال هــای زیــر الگوهــای 

رفتــاری خــود را شناســایی کنیــد، امــا حتمــاً ســعی کنیــد رفتارهای 

خــاص خودتــان را هــم بــه آن هــا اضافــه کنیــد. حــالا شــیوه های 

خــاص رفتــاری خــود را در هنــگام بــروز آن احســاس بنویســید.

 نمونه هایی از رفتارها و اعمال محدودکننده

)فراخوانی جسمی ناخودآگاه روزانه(

ترشرویی کردن	 

تأسف خوردن به تنهایی خود	 
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پرخوری به خاطر افسردگی	 

زنگ زدن به کسی برای درد و دل	 

بازی بی حدوحصر با رایانه	 

دعوا کردن با کسی که دوستش دارید	 

خرید و یا اسراف در خرج کردن	 

به تعویق انداختن کارها	 

غیبت و شایعه پراکنی	 

دروغ گفتن راجع به خودتان	 

قشقرق به پا کردن	 

بی احترامی به همکاران	 

لاس زدن با افراد دیگر، درحالی که خودتان متأهل هستید	 

لاف زدن	 

فریاد زدن بر سر مردم	 

قماربازی بیش ازحد	 

تماشای فیلم های پورنو گرافی	 

رانندگی خشونت آمیز	 

تلاش برای جلب توجه	 

خوابیدن زیاد	 
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حرف زدن زیاد راجع به گذشته	 

اگــر دســتیابی بــه پاســخ برایتــان دشــوار اســت، از خــود بپرســید 

ــه  ــکاری ب ــه اف ــی چ ــف زندگ ــای مختل ــن موقعیت ه ــه در ای ک

ــکار  ــش و اف ــه واکن ــد و ســپس از درون ب ــان خطــور می کن ذهنت

ــه  ــران ب ــد دیگ ــد از دی ــن می توانی ــد. هم چنی ــگاه کنی ــود ن خ

ــد؟ شــما چطــور  ــد. ازنظــر آن هــا شــما چگونه ای ــگاه کنی خــود ن

ــد؟ ــار می کنی رفت

ابعــادی از خــود قدیمتــان را کــه دیگــر نمی خواهیــد 

باشــید، یــادآوری کنیــد

حــالا لیســت خــود را مــرور و حفــظ کنیــد. ایــن بخــش مهمــی از 

مراقبــه اســت. هــدف شــما ایــن اســت کــه بــا طــرز فکــر و عمــل 

خــود در زمــان بــروز یــک احســاس خــاص »بیش ازانــدازه آشــنا 

شــوید«. ایــن کار بــرای ایــن اســت کــه بــه شــما یــادآوری کنــد 

ــه چطــور ســبب  ــد چــه کســی باشــید و این ک ــر نمی خواهی دیگ

ــد از  ــک می کن ــما کم ــه ش ــن گام ب ــدید. ای ــود می ش ــادی خ ناش

رفتــار ناخــودآگاه خــود و از حرف هایــی آگاه شــوید کــه وقتــی در 

چرخــه  )احســاس و فکــر( و )فکــر و احســاس( گیــر افتــاده بودیــد 
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ــان  ــر روزت ــری ب ــه  بیش ت ــرل آگاهان ــا کنت ــد؛ ت ــود می زدی ــه خ ب

داشــته باشــید.

اســت.  ویرایشــی  و  تدریجــی  فراینــدی  گام،  ایــن  اجــرای 

به عبارت دیگــر اگــر بــه مــدت یــک هفتــه هــرروز روی ایــن 

ــدام  ــه م ــد ک ــد دی ــاد خواهی ــد، به احتمال زی ــز کنی ــئله تمرک مس

ــداد  ــن رخ ــد. ای ــش می کنی ــلاح و ویرای ــود را اصط ــت خ لیس

ــت. ــی اس خوب

انجام دهید تا رها شوید

ــد، وارد سیســتم عامل برنامه هــای  ــن گام را انجــام دادی ــی ای وقت

ــری ذهــن ناخــودآگاه خــود می شــوید و آن هــا را مــورد  کامپیوت

موشــکافی قــرار می دهیــد. درنهایــت، خواســته  شــما ایــن اســت 

ــه  اول  ــه در وهل ــوید ک ــنا ش ــدر آش ــا آن ق ــن برنامه ه ــا ای ــه ب ک

امــکان اجــرا را از آن هــا ســلب کنیــد. شــما پیوندهــای سیناپســی 

ــد کــرد. و اگــر هرجایــی کــه  ــان را ریشــه کن خواهی خــود قدیمت

پیونــد عصبــی وجــود دارد نوعــی خاطــره تلقــی می شــود، آنــگاه 

ــاز  ــم ب ــان را از ه ــود قدیمت ــرات خ ــد خاط ــما داری ــع ش در واق

می کنیــد.
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طــی هفتــه  آینــده لیســت خــود را مــدام مــرور کنیــد تــا بتوانیــد 

ــر  ــید. اگ ــر بشناس ــید، بهت ــد باش ــر نمی خواهی ــه دیگ ــی را ک کس

ــد  ــید، می توانی ــان را بشناس ــود قدیمت ــود خ ــام وج ــد تم بتوانی

آگاهــی خــود را بیش ازپیــش از خــود قدیــم جــدا کنیــد. وقتــی 

افــکار و واکنش هــای عــادی شــده و خــودکار برایتــان کامــلًا آشــنا 

و مأنــوس شــدند، هرگــز نخواهنــد توانســت از زیــر نظــر شــما رد 

ــد. در  ــی کنی ــا را پیش بین ــل از شروعشــان آن ه ــی قب شــوند. حت

ــده اید. ــما رهاش ــه ش ــت ک اینجاس
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