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 مقدمه 

 کنم؟ چرا جلد دوم را آغاز می  

خواهیم ببینیم. تصمیم برای آغاز جلد دوم دانیم اما نمیخواهیم بدانیم؛ گاهی میدانیم اما نمیگاهی می

های تازه تکرار کنم.  ها و توضیحخواستم فقط بنشینم و جلد اول را با فصلجا شکل گرفت که نمیاز این

  زندگی،   در  اما  ایم؛کرده  صحبت  رفتارها  گیریشکل  در  ها آن  نقش  و  ذهن   احساس،در جلد اول درباره  

 یک   داندمی  انسان  وقتی :  گیردنمی  پاسخ  تنهایی به  قبلی   هایتوضیح  دانستنِ  با  که  ماند می  باقی   پرسشی

 آن   گیریشکل  در  توانندمی  هااحساس  داندمی  حتی  و  است  خسته  پیامدهایش  از  شده،  تکرار  بارها  رفتار

 مسئله .  است  جلد   این  آغاز   نقطه  پرسش،   این   دهد؟ می  انجام   را  رفتار  همان   باز   چرا  باشند،   داشته  نقش

 دانستن   چرا  مسیر،  از  بخشی  شناختنِ  از  پس  که  است  این  مسئله  آید؛می  کجا  از  رفتار  که  نیست  این  فقط

 گذرد یکی نیست. شود و چرا دیدنِ خودِ رفتار با دیدن آنچه در درون ما میدیدن منجر نمی به لزوماً

.  کنیم  موشکافی یکییکی را رفتاری  الگوهای و رفتارهاشدن به این پرسش، قرار نیست همه برای نزدیک

 را   اصلی  مسئله  که  آیندمی  کار  به  ایاندازهبه  فقط  واکنش،  یک  تکرار  یا  سیگارکشیدن  مانند   هاییمثال

 شناخت   به  را  مخاطب  توانندمی  که  است  تأثیرگذاری  و   بنیادی  موضوعات  بر  جلد   این  تمرکز.  کنند  روشن

.  شوندمی  گرفته  اشتباه  یکدیگر  با  دیدن  و  خواستن  باورکردن،  دانستن، که  جاهایی  ویژهبه  کنند؛  ترنزدیک

ها یک موضوع از چند جهت بررسی  گرفته که در آنشکل  وگوهایی گفت  و   هاتجربه  ها، پرسش  از  کتاب  این

وگو که هر گفتشده است. در تنظیم متن، هدف این است که مسیر بحث روشن و پیوسته باشد، نه این

هایی  های معنایی و پرسشای جدا باقی بماند. تکرارهای لفظی باید کنار بروند، اما تفاوتصورت قطعهبه

 که هنوز پاسخ قطعی ندارند نباید با حذف یا حدس از میان بروند. 

دانیم، چه چیزی مانع دیدن است؟ و اگر باور رویم: اگر میجا با یک پرسش ساده پیش میپس از این

 تواند همچنان ادامه پیدا کند؟ ایم، چرا همان الگوی رفتاری میکرده
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 بخش اول

 پرسش  

 فصل اول 

 سه دسته در برابر احساس و پرسش اصلیِ دیدن  

 بیشتر  شرح با  گروه،  سه  —سه دسته در برابر احساس 

شدن بحث، در سه گروه در نظر گرفت. گروه اول کسانی هستند که اساساً  ها را، برای روشن توان انسان می

گیری رفتارهای خود آگاهی چندانی ندارند. ممکن است احساس را فقط در از نقش احساسات در شکل

شود، اما ارتباط آن با فکرها  حد خشم، رنجش، گرسنگی یا تشنگی بشناسند؛ یعنی حالتی که تجربه می

نیست. گروه دوم کسانی هستند که می روشن  برایشان  تکراری چندان  رفتارهای  و  و  احساسات  دانند 

  یا شوند  روروبه شناخت  این با  چگونه رفتار  وقوعدانند در لحظه گذارند، اما نمیعواطف بر رفتار تأثیر می

دانند احساسی در درونشان ستند که میباید در خودشان مشاهده کنند. گروه سوم کسانی ه  را  چیزی  چه

باید آن را ببینند، اما گاهی نمیوجود دارد و می رو شوند. ممکن است درباره خواهند با آن روبه دانند 

  حتی  و  گرفته  نظر  زیر  را  خود  احساسات  و  رفتارها  مدتی  باشند،  کرده  مطالعه   مشاهده  و  آگاهی  شناخت،

  هم   باز  زند، می  سر   هاآن  از  رفتار  یک  وقتی   حال،بااین  باشند؛   شناخته  را  خود  درونی   الگوهای  از  بعضی

  بگیرد؛  قرار  حاشیه  در  هایشاندانسته   است  ممکن  ایلحظه   چنین  در.  شود می  تکرار  گذشته  الگوی  همان

را ببینند، چون دیدنِ آن شاید موضعی    آن  نخواهند  اما  گذرد، می  درونشان  در  چیزی  چه  بدانند  حتی  یا

 اند تغییر دهد. را که در آن ایستاده

زدن به افراد نیست. هدف این است که هرکدام از ما صادقانه ببینیم در بندی برای برچسب این تقسیم

 زنیم، در زندگی واقعی ما چه جایگاهی دارد.کدام وضعیت قرار داریم و شناختی که از آن حرف می

 نشأت   کجا  از  و  هستند  چه  احساسات:  کردیم  صحبت  مفصل  ترپیش  اول  دسته  درباره  —  اولدسته  

  بیرونی  عوامل  بزرگسالی،  تا  بچگی  از  گفتیم .  آیند می  کجا   از  ما   احساسی  و   روانی  رفتارهای   و   گیرند، می
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و تشویق   تأیید  هویت  آن  اگر.  دهیممی  نشان  واکنش  هویت  آن  به  نسبت  ما  و  اندساخته   هویتی  ما  برای

ای که برایش در نظر شویم. اگر انتقاد شود، به آن توهین شود، یا از جایگاه و درجهشود خوشحال می

کنیم. دور آن هویت چارچوبی درست شویم و از آن دفاع میتر شمرده شود، ناراحت میایم کوچکگرفته

کند: اگر در آن راستا عمل شد، احساس مشی، احساسات ما تغییر میایم، و طبق آن چارچوب و خطکرده

 شود، و اگر عمل نشد، جور دیگر.ما هم مطابق همان شرایط پدیدار می

  خودِ  دقیقاً   را  ها آن  که   ایم شده  یکی   ها تعریف  این  با   قدرآن  چون  گرفت؟  قرار  اول چرا این دسته در دسته  

دانم، و این را به خودمان قبول می هیچ را خودم ها آن بدون. خودمان از غیر چیزی نه دانیم،می خودمان

 کنیم. نمی

  خودم  احساس  در  چنانآن  گاهی.  است  سوم   دسته  درباره  بخش  این  —   کتاب  این  دسته  و  سوم؛دسته  

 اگر   دانممی  که این  با   ببینم،   را  ها آن  خواهم نمی که  روم می  دیگری  احساس  به احساسی  از  و   شوممی غرق 

  یا  ترآرام  احساس  آن  به  نسبت  مرا  دیدن  همین  ترسممی.  ببینمشان  توانممی  کنم   نگاه   و   شوم  عمیق

 های چارچوب  درباره که  وقتی  مثل  دقیقاً .  دانممی  خودم  موضع  خلاف  را  شدن  آرام  چون  کند،  ترتفاوتبی

 را  ها آن خواهیمنمی حتی  که اند مهم  قدر آن ما  برای ها چارچوب  این گفتیم و  کردیم می صحبت خودمان

 .ببینیم

  است،  آگاه  چیزی  از  انسان  وقتی:  است  این  جلد  این  محوری  و  اصلی  پرسش  —پرسشِ محوریِ این جلد  

 رفتار   داند،می  انسان.  نیست  ندانستن  مسئله  بار  این  چون  شود؟نمی  رفتار  همان  تکرار  مانع   آگاهی  این  چرا

  نکند؛  تکرار  را  آن  گرفته  تصمیم  بارها  که  داندمی  حتی  و  است  آگاه  پیامدهایش  از  شناسد،می   را  خودش

 . افتدمی اتفاق  دوباره رفتار همان حال  این با

شود. ولی  دانستیم که احساس باعث ایجاد این افکار میجا یک بررسی صادقانه بکنیم. قبلاً نمیبیایید این

الگوی رفتاری ما شده، هیچ که میبینیم که با اینالان می این  دانیم احساس باعث ایجاد این رفتار و 

وجود نیامده؛ شکل نگرفته. دو لحظه را در نظر بگیر: پیش از تفاوت رفتاری و شناختی در وجود ما به

دانی. صادقانه بگو چه تفاوتی پیدا شده بین قبل از دانستن و الان که که میکه بدانی، و بعد از ایناین

پرسم؟  گیرم؟ چرا این سؤال را میدانی، باز یک جای دیگر همان تصمیم را میکه میدانی، و با اینمی

: آن باوری که در این مدت شکل گرفت، که احساس تا حدودی منظورم از »چه اتفاقی افتاد؟« این است

 الگوی   شناخت،  این  واسطه  به  آیا  شناخت؟  این  به  رسیدن  از  قبل  با  دارد  تفاوتی  چه  هاست،اینعامل همه  

نمیمی  دیگر  بار  یک  گرفته؟  دیگری  شکل  ما  رفتاری قبلاً  دانم، همان دانستم، ولی الان که میپرسم: 

خوانی. گویم حتی در همین لحظه که داری این کتاب را میگیرد. من میالگوی رفتاری از من شکل می
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 فصل دوم 

 دهیم؟ چرا ماندن در رفتار را به دیدنِ احساس ترجیح می  

تکرار میوقتی می رفتار  همان  ولی  گفتیم  دانم،  کردیم.  بررسی  چند جهت  از  را  سیگار  مثال  ما  شود 

روند  خواهند سیگار بکشند و حتی در حین کشیدن هم حال خوبی ندارند، ولی باز میها واقعاً نمیبعضی

خواهند بکشند. ولی در هر دو حالت، در آیند که نمیکشند. یا پیش از کشیدن با خودشان کنار میو می

صدا  ایم. ما در جلد اول زبان بیشود که شاید بارها و بارها برخلافش عمل کردهانتها تصمیمی گرفته می

 تری مهم  موضوع  الان   چون  شوم،  ها آن  وارد   دوباره   خواهمنمی  و   زدیم  حرف  مفصل   ها موضوع  این درباره  

 پشت  که احساساتی و گیرد،می فرماندهی اتاق   از را دستور ذهن که دانستیمنمی  قبلاً گفتیم. آمده  پیش

 رفتارهای   یپشتوانه   که  شوند می  ذهن  در  خاطراتی   و  هاداستان  شدنساخته  باعث   گیرندمی  شکل  ذهن

  خواهم می  را  موضوع  یک   فقط  بزنم؛  حرف  رفتاری  های واکنش  همه  درباره   خواهم نمی  الان.  هستند  ما

کار را بکنم،   فلان خواهمنمی گفتم خودم به کهاین با شد، باعث چیزی چه دانیممی که الان. کنم مطرح

گیرد؛ حتی با وجود مقاومتی که در این مدت صورت گرفت،  بلافاصله یا بعداً همان عمل دوباره شتاب می

 شود.و حتی با وجود سرزنش و ناراحتی از خودم بعد از آن عمل، باز هم این چرخه تکرار می

این چرخه تکرار می اتفاقی میوقتی  عادی میشود چه  برای ما  آیا  ادامه افتد؟  به کار خودمان  شود و 

خواهم بگویم: فرض خواهم ریزِ الگوهای رفتاری را تعریف کنم، فقط میدهیم، یا غیر از این است؟ نمیمی

با ایندانستیم و گفتیم اشکالی ندارد؛ الان میکنیم قبلاً نمی دانیم، چه عاملی باعث که میدانیم. ولی 

 رفتاری  الگوهای شود همان رفتار را انجام بدهیم؟ این فقط بحث سیگار نیست. اگر توجه کنیم، در همه  می

  تبدیل  رفتاری  الگوی  یک  به  که  کنممی  تکرار  قدرآن   را  کارها  بعضی  گاهی.  دارد  وجود  چیزی  چنین  تقریباً

 خسته   مرا  و  الگوست  یک  این   که  بدانم  و  باشم  داشته  خبر  دمخو  رفتاری  الگوی  از  اگر  حتی.  شوندمی

  کنم فکر این به خواهمنمی عمل آن انجام یلحظه در باز مالی، هم جسمی، هم  روحی، نظر از هم  کرده،

  حتی   شاید  که شده  بارها. است  رفتار  خودِ   کرده  خسته  مرا  که  چیزی  اصل  در.  چیست  رفتار  این  دلیل  که

رفتار هست،    این  پشت  دلیلی  حتماً  بدانم   و  باشم   آگاه  بگیرم  قرار  رفتار  آن  در  شده   باعث   که  داستانی  از

 . آگاهم  دارم رفتارمخواهم بروم آن دلیل را ببینم؛ فقط به آن حال و احساسی که به واسطه ولی نمی
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دانم  که میکه رفتاری از من سر بزند یا تصمیمی برای انجام آن بگیرم، با اینها هم قبل از اینخیلی وقت

شود و  ام و مرا خسته کرده، باز مطابق همان تصمیم عمل میآن رفتار خوب نیست و بارها تکرارش کرده

خواهم ببینم. و برای گیرد، و تنها چیزی را که پشت آن رفتار قرار گرفته نمیداستانِ آن رفتار شکل می

کشد یا مواد مخدر شوند. یک مثال بگویم. کسی که سیگار میهایی ساخته میندیدنش هم باز داستان

اش کرده باشد. حتی در حین ای برسد که این الگوی رفتاری واقعاً کلافهکند، شاید به نقطهمصرف می

ها با خودش کلنجار برود که چرا این کار خیلی وقتبودن این الگو هست، و شاید  مصرف هم متوجه غلط

خواهم این کار را که اقدام کند، با خودش کلنجار برود و بگوید نمیکنم. شاید حتی پیش از آنرا می

.  رفتارند  نوعِها فقط درباره  ها شاید واقعاً وجود داشته باشند، ولی اینشدنها و اذیتبکنم. آن خستگی

 آن   پشت عاملی  دانیممی  الان  کهاین  با   ببینیم؟  را  رفتار  نوع  این  خودِ  فقط ما  که  شودمی  باعث  چیزی  چه

ای ببینیم؛ همان سرچشمه   را  سرچشمه  آن  خواهیمنمی  بدهیم  انجام  را  رفتار  کهآن   از  پیش   هم  باز  هست،

 وجودآمدنِ آن رفتار را ببینیم.اش حرف زدیم و گفتیم باید یک قدم به عقب برگردیم و دلیلِ بهکه درباره

کند. شاید  خواهم سیگار بکشم، ولی چند لحظه بعد سیگار را روشن میگوید من دیگر نمیشخصی می

کشد؛ و  دهد و سیگار میحتی بارها در همان چند لحظه مقاومت هم بکند، ولی مقاومتش جواب نمی 

باعث می اتفاق پشت سر هم، چندین و چندین بار تکرار شود. چه عاملی  این  شود؟ ما در بحث شاید 

احساس هم به این پرداختیم و گفتیم تصمیمی که برای نکشیدن سیگار گرفته شده از کجا آمده است.  

شود که با وجود این تصمیم،  گوید نکش. ولی چه عاملی باعث میگفتیم از ذهن: یک بار ذهن میقبلاً می

جا چه کسی تصمیم  ینو با وجود مقاومتی که خودِ ذهن هم کرده، چند لحظه بعد سیگار کشیده شود؟ ا

 ذهن  چون  خیر؛  ساخته؟  که  هایی هیجان  و  خاطرات  و   ها داستان گرفته؟ آیا ذهن باعث شده، به واسطه  

 شود؟  کشیده سیگار شد باعث  قدرتی چه پس. بوده نکشیدن برای مقاومت حال در

ی احساسی که عاملِ آن تصمیم اولیه بود،  اگر یک قدم به عقب برگردیم و عمیق شویم، به همان لایه

ی بعد، پشت آن پرسم: در چند لحظه یعنی احساس تنفر از سیگار که دستور مقاومت را به ذهن داد، می

توانم  که نمیوجود آمد؟ آیا احساس نیاز شکل نگرفت؟ آیا احساس ترس از اینمقاومت چه احساسی به

شکل با  نگرفت؟  شکل  باشم  سیگار  احساسبدون  این  میگرفتن  ذهن  به  که  سیگنالی  عوض ها،  رسد 

بینیم که ذهن گرفته، چون هایی را میشود. ولی ما فقط تصمیمشود و دستور کشیدن سیگار صادر میمی

 رفتار   شوندمی  باعث   ذهنی   هایتصمیم  و   است،   ذهن  از  ما   هایتصمیماند که همه  از همان اول به ما گفته

 . بزند  سر ما از

خوانیم که عاملی پشت ذهن و پشت فکر وجود دارد، شاید این دانستن آن قدرت را و حتی وقتی می

وجود نیاورد؛ شاید آن باوری که باید به این خواستن و پذیرفتن قدرت بدهد، آن قدرت را نداشته باشد.  به

دادن به این پرسش، باید ببینیم شناخت احساسات و  شناخت چقدر برای ما اهمیت دارد؟ پیش از پاسخ
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الگوهای رفتاری چه اندازه برای ما اهمیت دارد. ممکن است کتابی خوانده باشیم، در سمیناری شرکت 

به مشاهده   یا مدتی  باشیم   شناخت :  بپرسیم  خودمان  از  باید  اکنون  اما.  باشیم  پرداخته  خودمانکرده 

 این   به  فقط  یا  بشناسم،   را  ها آن  خواهممی  واقعاً   آیا  دارد؟  اهمیت  برایم  چقدر  خودم  رفتاری  الگوهای

 دانم؟ می چیزهایی اشدرباره و امشده مندعلاقه موضوع

دانیم. زندگی امروزمان، ها را بخشی از هویت خود میایم که آنقدر به رفتارهای خود عادت کردهگاهی آن

گرفته است. ممکن است ها با همین الگوها شکلمان از خودمان در طول سال روابطمان و حتی برداشت 

ها زندگی کرده باشیم. پس عجیب نیست اگر صرف شنیدن چند جمله درباره سی یا چهل سال با آن

 باز .  کرد  خواهد  تغییر  چیزهمه  فردا  از   که  نکنیم   تصور  یا   نکنیم  اشتیاق   و   شور  احساس  ناگهان  آگاهی، 

 این  اصلاً دهیم؟می ترجیح احساسات دیدن به را رفتار در ماندن چرا: کتاب اصلی موضوع به  گردیمبرمی

 از   را   سؤال  این  حالا  تا  آیا  برساند؟  شناخت  به  را  ما  بتواند  که  داریم  باور  چقدر  را  احساسات  دیدن  موضوع

پیش تو دارد؟ جایگاهی پیش تو دارد؟ آیا آن را جزو رفتارهای   اهمیتی  موضوع  این  آیا  ای؟کرده  خودت

 دانی؟ خودت، جزو شناخت یا اصلاح رفتارهای خودت، یا جزو زندگی خودت می

ی خودت دانی: دفاع از هویت را لازمهها را از خودت میمثل همان چیزهایی که در رفتارهای روزمره آن

از چارچوب را لازمهمی گذرند و تو را در هر دانی، حتی هزاران فکری که میی خودت میدانی، دفاع 

دانی، هر اتفاق پیرامون خودت را لازم خودت ی خودت میبرند را لازمهلحظه به این سمت و آن سمت می

ها، احساسات و دیدن احساسات دانی و آن را جزو زندگی خودت. آیا در این زندگی، در این لازمهمی

ای که برای خودمان ساختیم و هویت جایی دارند و اهمیتی؟ به همان اندازه که برای رفتارهای روزمره

اندازه دیدنجنگیم و دفاع میساختیم، می احساسات را نیاز زندگی    کنیم، به همان  احساسات و خودِ 

 دانیم؟ خودمان می

شوم، خوشحال افتند: ناراحت میدانیم که احساسات وجود دارند و خواسته یا ناخواسته اتفاق مییا فقط می

های بدن، قلب و کلیه، بینیم، مثل ارگانها را در همین حد میشوم. آنشوم، سیر میشوم، گرسنه میمی

که توجه کنیم کار خودشان کنند، و احساسات هم بدون اینکه توجه کنیم کار خودشان را میکه بدون این

  احساساتگویم حتی با شناختی که درباره  بینیم؟ من میکنند؟ آیا احساسات را در همین حد میرا می

  دفاعاتی  به  و   داریم،   موضوع  این   به  که  گردد برمی  باوری  از  درصدی  به  شناخت  این   هم   باز  ایم، کرده  پیدا

 کاش .  ایمرسیده  موضوع  این  درک  به  حدودی  و  حد  چه  تا  کهاین  به  و  ایم،دیده  خودمان  احساسات  از  که

  دانیم، می  خودمان  زندگی  هویت  را  ها آن   و  بینیممی  خودمان  از  جزئی  را  رفتارها  همه  که  ایاندازه  به

 . بردیم می کار به احساسات دیدنِ برای را باور آن از درصدی
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قدر شود رفتار را ترجیح بدهیم؟ مگر این هویت ذهنی چیست که اینگویم: چه چیزی باعث میباز می

به آن بها دادیم که امور را به دست بگیرد و خودش را فرمانده جلوه بدهد؟ چرا در اکثر اوقات برخلاف  

کند؟ مگر او کسی دیگر است، جدا از ما؟ جزئی از ارگان ما  اصول رفتاری و برخلاف شناخت عمل می

کند؟ من نیست؟ جزئی از وجود ما نیست؟ پس چرا در اکثر اوقات برخلاف اصول رفتاری ما عمل می

ترین درخواست، دیگران اطاعت کم با کوچک گویم خودت را جای ذهن بگذار. از بچگی تا بزرگسالی کممی

کنند  خواست را بدهی اطاعت میترین درکنند. وقتی دور و برت تعداد زیادی انسان هست و تا کوچکمی

بینی؟ غیر از شوی، آیا خودت را فرمانده یا فرمانروا نمیکم با این مسئله بزرگ میکنند، و کمو عمل می

همین ذهنم  دقیقاً  است؟  شرطی این  از  پازلشدگیطور.  از  بگیر،  کوچک  از های  هویتی،  های 

 برای   نیرویی   بگویم  بهتر  یا  کرده،  بندیقفسه   و  پرداخته  و  ساخته  ذهن  را  هاآنها، همه  شدگیشرطی

 از   و  ساخت  هویت  خودش  برای  کوچک  های شدگیشرطی  همین  از  چون  ذهن،  خودِ  به  بخشیدن  قدرت

 . دهد نشان خودی تا  کرد  استفاده ها آن 

کنی که اولین بار است به چشمت ی اول که به شیئی نگاه میزنم. در همان لحظه یک مثال برایت می

ی من،  دهد؟ در تجربهخورد و کاملاً ناشناخته است، یک لحظه توجه کن: ذهن چه واکنشی نشان میمی

تواند  دهد. چرا؟ چون آن شیء برایش ناشناخته است. نمیی اول، چیز زیادی نشان نمیدر همان لحظه

 آن تواند هویت خودش را نشان بدهد و درباره  ی ساختگی دستور بدهد. پس اینجا نمیعنوان فرماندهبه

  ایدنشسته   نفر  چند  جمع،  یک  در:  دیگر  مثال  یا.  ندارد  ذخیره  خودش  در  آن  از  چیزی   چون  بدهد،  توضیحی

  شرکت  آن  در  توانیدنمی  و  است  ناشناخته  کاملاً  شما  ذهن  برای  که  کنندمی  صحبت  موضوعی  درباره  و

 سری  یک  سکوت  این  کنار  در  شاید  و   اید،نشسته   ساکت  فقط  لحظه  آن  در.  بکنید  نظر  اظهار  و  کنید

 تکان   را  سر  مقابل   طرف   حرف  تأیید   برای  یا   بخندید،   بلند   مثلاً   کنید،   توجه  جلب  که   بدهید   انجام   حرکاتی

تواند واکنش نشان بدهد که بگوید »من هم حضور دارم، من هم  . ذهن فقط در همین حد میبدهید 

 هستم«.

دهد به آن توجه نکنیم؟ قطعاً یک سری کارها  ایم، چطور اجازه میذهنی که خودمان به آن هویت داده

کند و حائلی  سازد، سرپوشی درست میدهد که آن هویت را از دست ندهد. برایت داستان میانجام می

 از   باشد،   خوب  حالت  اگر .  کند می  استفاده  ها ایده  و   ترفندها کند برای ندیدنِ احساسات. از همه  ایجاد می

  نگاه  آگاهی   دید   به  نداری،  چندانی  انتظار  رفتارش  و   مقابل  شخص  از  اگر.  کندمی  استفاده   آگاهی  ترفند

تر و های سختخودش پیش بیاید، واکنش  یا  ساختگی  هایحساسیت   و   هاچارچوب   یمسئله  اگر.  کند می

ایم چه چیزی ایم، یعنی نفهمیدهزند. و تا موقعی که ذهن خودمان را نشناخته شدیدتری برایت رقم می

ای و چه نفعی و چه هویتی برای ذهن ما  ی ذهن است و این رفتارها به چه واسطهساخته و پرداخته 
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توانیم برخلاف دستور و خواستنِ ذهن برویم  ایم اطاعت امر کنیم، نمیکند، و فقط عادت کردهدرست می

 و احساساتمان را ببینیم.

دهد، و آیا غیر از ذهن است؟ و  پس تا حدودی فهمیدیم که چه کسی دستور ماندن در آن رفتار را می

ای. کارهگوییم تو هیچدهد؟ چون با رفتن به سمت احساسات، به ذهن خودمان میچرا آن دستور را می

 ی لحظه  در  و  سکوت  کردیم  صحبت  آنتر درباره  برای رفتن به دیدنِ احساسات، یکی از اصولی که پیش

  بدون  هستی،  خودت  سکوت  در  هستی،  حال  یلحظه   در  کن  تصور  لحظه  یک.  است  بودن  حضور  و  حال

 در   لحظه  یک  نه  داری؛  حضور  فقط  کردنی،  بد   و  خوب  هیچ  بدون  داستانی،  هیچ  بدون  قضاوتی،   هیچ

 لحظه   آن  در  چون  چرا؟  ذهن؟  از  غیر  کیست،  شودمی  متضرر  که  کسی  تنها   اینجا .  آینده  در  نه  و  ایگذشته

 مسئول  کرده،  ذخیره  و   کرده  جمع  را هاآن  ذهن   و   ساختیم  سال  سالیان که هویتی  آن.  ندارد  هویتی   هیچ

طریقی وارد شود و زور بزند تو  هر از که آید نمی نظرتان  به. داندمی ها آن را خودش و  داند می ها آن  خودِ

را از آن حالت بیرون بکشد و دوباره فرماندهی را به دست بگیرد و بگوید »این کار را بکن، آن کار را 

 نکن«؟

شود دهد که »تو هم مجبوری خاموش باشی«. ذهن وقتی ساکت میسکوت و حضور به ذهن دستور نمی

که ما به او فرمان بدهیم. چون جلوی ذهن را گرفتن خودش ورود به  که چیزی برای تغذیه ندارد، نه این

های مهم این شناخت، شناخت ذهن است، و آگاه بودن به رفتارهایی  داستان ذهن است. پس یکی از مقوله

  پیش  خود  هویت  حفظ  راستای  در  هاخواستن   همان  و  دستورها  همان  با  ذهنی،  هویت  همینکه به واسطه  

 . رویممی

 حالت  به  را  رفتار  اگر  چیست؟  دهم می  ترجیح  احساس  دیدن  به  را  رفتار  کهاین  دلیل  —  هاداستانپرونده  

 موضع   آن  به  نسبت  لحظه  آن  در  چون  ببینم  را  احساس  آن  خواهمنمی  بینممی  دربیاورم،  اسلوموشن

 نه   شود، می  خشم  و   ناراحتی  آن  آمدن  وجودبه  دلیل  من  موضوع  باشم،   خشمگین  یا  ناراحت  اگر.  امگرفته

  خشم  این  و  هستم  من  خودِ  ناراحتی  و  خشم  ماهیت  که  بپذیرم  امتوانسته   آیا.  ناراحتی  و  خشم  ماهیت  خودِ

 همیشه  امناراحتی  و   خشم  دلیل  کنممی  فکر  ام، کرده  عادت   بچگی  از  که  طورهمان  یا   است؟  من  خود  از

 بگیرم؟ موضع برابرشان در باید  و انددیگران

سازم، بینم، از آن داستان می ام: رفتاری را میدانم؟ چون با این رویه بزرگ شدهچرا دلیلش را دیگران می

خواهم بپذیرم سازم، چطور میکند. وقتی خودم از رفتاری داستان میو آن داستان است که خشمگینم می

قبولش کردهکه این فقط داستانی است که من ساخته  بعد  ام؟ چون داستان مال من است و حتماً  ام. 

که وقتی با یک تصمیم  وجود آمد ببینم و بپذیرم. درحالیانتظار دارم احساسی را که بعد از آن داستان به

های آن ی مربوط به داستانی خودش پروندهذهنی بخواهم احساس را ببینم، همان ذهن در کتابخانه


