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 در ستایش 

 قدرت باور 

. این کتاب فوق العاده افراد  ، سلامتی و زندگی جسمراهنمایی است برای خلق معجزه در    قدرت باور »

 « ای باشد که تا آخر عمر به آن نیاز دارید.است. شاید این کتاب تنها نسخه

 دکتر کریستین نورثراپ،  -

 2حکمت یائسگیو کتاب  1زنان، حکمت زنان جسمی کتاب پرفروش نویسنده

 

دهید )خواه بحث روابط باشد و خواه کارهایی که انجام می  یهمه»ذهن شما در موفقیت یا شکست  

خوش به  رسیدن  یا  مالی  امور  کار،  میمدرسه،  ایفا  بسزایی  نقش  باورکند.  بختی(  کتاب   قدرت 

ی به د پردازد و ابزارهای قدرتمنترین منابع در دسترس شما میقدرتمندی است که به کاوش مهم

تان را بالاتر ببرید. من روش دکتر دیسپنزا تان را بهینه کنید و میزان موفقیتدهد تا ذهنشما می

مان د که همهدهها را توضیح میهای پیچیده بسیار دوست دارم، چون طوری آنرا در بیان ایده 

 موضوع را درک کنیم و از آن منتفع شویم.« 

 دکتر دنیل جی. ایمن،-

تان تغییر تا زندگی  مغزتان را تغییر دهید ی کتاب پرفروش  گذار کلینیک ایمن و نویسندهبنیان

 4خارق العاده در هر سن و سالی   یذهن داشتن  و کتاب    3کند

 

 
1 Women’s Bodies, Women’s Wisdom 
2 The Wisdom of Menopause 
3 Change Your Brain, Change Your Life 
4 Magnificent Mind at Any Age 
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ام که ام، به همان حقیقتی پی بردههای خطرناک داشتهبیماریبا  »من در تجربیاتی که با بیماران و  

کند که ذهن به آن باور داشته مطرح شده است. بدن همان چیزی را تجربه می  قدرت باور   کتاب  در

د با کلمات خود تواننام که افراد را فریب دهم و به سلامتی برسانم. پزشکان میباشد. من یاد گرفته

ی ما در ذات خود توانایی شفای خودجوش را داریم. فقط باید را بکشند و یا شفا دهند. همه  افراد

 یاد بگیریم که چطور استعدادهایمان را شکوفا کنیم. بخوانید و یاد بگیرید.« 

 ل، گدکتر برنی سی-

 6هنر شفابخشی و   5کتاب معجزات ی  نویسنده 

 

و به رویکردی حقیقتاً انقلابی نسبت   ترکیب کرده است»دکتر جو دیسپنزا تحقیقات علمی را در هم  

در حین خواندن این کتاب زبانم بند دست یافته است.  ی ذهن،  ی شفای جسم به واسطهبه مقوله

 آمده بود. آفرین!« 

 دکتر مونا لیزا شولتس، -

 8خوب استهمه چیز  و     7مشاور درونی کتاب  نویسنده 

 

 

 

 

 
5 The Book of Miracles 
6 The Art of Healing 
7 The Intuitive Advisor 
8 All Is Well 
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از دیرباز در علم   –تواند ما را شفا دهد  پاسخ ما به این باور که داروی دریافتی می  –»اثر دارونما  

ای عجیب و غریب، مورد بررسی قرار گرفته است. دکتر جو دیسپنزا در کتاب پزشکی به مثابه پدیده

فصل مختصر که   12ر  نوعی ناهنجاری نیست. دیسپنزا د  ، دهد که این اثرنشان می،  قدرت باور

اند، دلایل مستحکمی برای اثبات این مسئله ارائه مانند یک داستان هیجان انگیز علمی نوشته شده

دارونما خود ما هستیممی اثر  را    توانیمو می  کند که:  افزایش طول عمر  و  به امکان شفا، معجزه 

م که اثر دارونما بنیاد زندگی کنیم! من این کتاب را دوست دارم و منتظر زمانی هستخودمان ثابت 

 ی ساکنان دنیا باشد.« ی همهروزمره

 گرگ بردین، -

 10س الهیک ماتریو    9حقیقت ژرف ی کتاب پرفروش  نویسنده 

 

تواند علم را به زبانی بسیار ساده توضیح دهد تا برای همگان »دکتر جو دیسپنزا استادی است که می

 قابل فهم باشد.« 

 روئیز، دکتر دون میگل -

 11چهار توافقی کتاب نویسنده 

 

 

 

 
9 Deep Truth  
10 The Divine Matrix 
11 The Four Agreements 
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ی کسانی که به دنبال سلامت ذهن، بدن و روح کتابی است که خواندن آن بر همه  قدرت باور»

نیست،   کنترل خودمانهستند، واجب است. دکتر جو دیسپنزا با ابطال این افسانه که سلامتی ما در  

مان به دهد که چطور در زندگیگرداند و به ما یاد میقدرت و حق سلامتی و سعادت را به ما باز می

دنیا ثبت نام   درمانیی  خواندن این کتاب مانند این است که در بهترین بیمهت پیدا کنیم.  آن دس

 کرده باشید.« 

 سونیا شوکِت  -

 12پاسخ ساده است ی کتاب پرفروش  مشاور حس ششم و نویسنده

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
12 The Answer is Simple 
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 فهرست 

 پیشگفتار از دکتر داسون چرچ 

 دیباچه: بیدار شدن

 ماده مقدمه: تبدیل ذهن به 

 : اطلاعات 1بخش 

 : آیا ممکن است؟ 1فصل 

 ی مختصری از دارونما : تاریخچه 2فصل 

 : اثر دارونما در مغز 3فصل 

 : اثر دارونما در بدن 4فصل 

 دهند : افکار چگونه مغز و بدن را تغییر می 5فصل 

 : تلقین پذیری 6فصل 

 : نگرش، باور و بینش 7فصل 

 : ذهن کوانتومی 8فصل 

 شخصی  دگرگونی: سه داستان راجع به  9فصل 

 : از اطلاعات تا دگرگونی: اثبات اینکه شما دارونما هستید 10فصل 

 : دگرگونی 2بخش 

 : آمادگی برای مراقبه 11فصل 

 های تغییر باورها و بینش : مراقبه 12فصل 

 پسگفتار: ماورای طبیعی شدن

 ها ی تغییر باورها و بینش ضمیمه: متن مراقبه 
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 تار پیشگف

های ناب او من نیز مانند بسیاری از طرفداران جو دیسپنزا، همیشه با اشتیاقی فراوان منتظر ایده

ها را گسترش کند. او قلمروی شناختههای ناب ترکیب میهستم. جو شواهد دقیق علمی را با بینش

گیرد و در تر میدانشمندان جدیاو علم را از بیشتر  بخشد.  های امکان را وسعت میدهد و افقمی

اپی کشفیات  آخرین  العاده  فوق  کتاب  سایکونوروایمونواین  و  عصبی  انعطاف  به لژنتیک،  را  وژی 

 رساند.  شان میی منطقینتیجه

های دیگر با افکاری که در سر دارید، عواطفی انسان  یهمهای که بسیار هم جالب است: شما و  نتیجه

را   خود   کنید، مغز و بدنهای متعالی که تجربه میکه در دل دارید و حالتکه در تن دارید، نیاتی  

و زندگی جدیدی   جسمکند تا با استفاده از این شناخت،  شما را دعوت می  قدرت باور دهید.  شکل می

 برای خودتان بسازید. 

ای که زنجیرهدهد؛  ی علیّت را توضیح میهای زنجیرهای متافیزیکی نیست. جو تمام حلقهاین گزاره

های گردد؛ واقعیتی مانند افزایش تعداد سلولشود و به یک واقعیت زیستی ختم میاز فکر شروع می

 که در جریان خون شما وجود دارند.    سیستم ایمنی   های پروتئینیِبنیادین یا مولکو

دچار های ستون فقرات جو  از مهره  عدد شود که در آن شش  کتاب از داستان تصادفی شروع می

ی عمل بگذارد: اینکه . او به ناگاه مجبور شد تمام باورهای نظری خودش را به بوتهشکستگی شدند

آسایی برخوردار است. انضباط او در معجزه  بدن ما هوشی ذاتی دارد و این هوش از قدرت شفابخشیِ

 الهام بخش و ترغیب کننده است.   ت تجسم بازسازی ستون فقراتش، به غای

معجزه  ی هاداستان   شفای  و  خودبخودی  همهبهبود  درون  در  را  رغبت  آتش  شعلهآسا  ما  ور ی 

ها را در ی این معجزهمان توانایی تجربهدهد که همهسازند، اما جو در این کتاب به ما نشان میمی

و بیماری  تحلیل رفتننهفته است؛ ای است که در تار و پود بدن ما داریم. بازسازی مقوله ذات خود

 ثنا هستند نه قانون. است
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نیم آگاهانه از این فرایند اتوکنند، میرا بازسازی می  ش خود  گونههای ما چ اگر درک کنیم که بدن

مان را های عصبی بدنها و انتقال دهندهها، پروتئینتوانیم هورمونفیزیولوژیکی استفاده کنیم؛ می

آناتومی بدن ما ثابت مان را تغییر دهیم.  بدن  دهی کنیم و مسیرهای عصبی ارسال سیگنالجهت

مغزهای ما دائم در حال جوش شود.  نیست، بلکه مملو از تغییر است و هر لحظه دستخوش تغییر می

آموزد اند و در هر ثانیه مشغول ایجاد و تخریب پیوندهای عصبی خاصی هستند. جو به ما میو خروش

ست بگیریم، پشت فرمان این ماشین بنشینیم و دیگر فقط توانیم کنترل این فرایند را در دکه می

 سرنشین و تماشاگر نباشیم.  

دانشمندان کشف کردند که در اثر تحریک مکرر، تعداد پیوندهای موجود در یک   1990ی  در دهه

و  تواند تا دو برابر افزایش پیدا کند؛ این یافته علم زیست شناسی را متحول کرد ی عصبی میدسته

ی نوبل را به ارمغان آورد. بود، جایزه  13برای کاشف خودش که عصب شناسی به نام اریک کاندل

این پیوندهای عصبی استفاده نکنیم، طی سه هفته تعدادشان کاهش   از  کاندل بعداً کشف کرد که اگر

مان جابجا صبیی ع هایی که در شبکهبا استفاده از سیگنالتوانیم  کند. به این ترتیب، ما میپیدا می

 کنیم، شکل مغزمان را تغییر دهیم. می

کردند، دانشمندان ای که کاندل و دیگران داشتند انعطاف عصبی را اندازه گیری میدر همان دهه

 75های ما )چیزی حدود  ی ژنها ما ایستا هستند. عمدهکشف کردند که تعداد کمی از ژن یدیگر

های محیطِ شوند؛ از جمله سیگنالهای محیطی روشن و خاموش میدرصد( در اثر سیگنال  85تا  

ی های اولیهژنها که  ای از این ژندهیم. دستهافکار، باورها و عواطفی که ما در مغزمان پرورش می

ها تنظیمی ها عموماً ژنIEGرسند.  ( نام دارند، تنها ظرف سه ثانیه به اوج بیان خود میIEG)  14فوری

کنند. این نوع هستند و بیان صدها ژن و هزاران پروتئین دیگر را در نقاط دوردست بدن کنترل می

تی در رابطه با هایی باشد که در صفحات آتوجیه خوبی برای داستانتواند  تغییر سریع و گسترده می

 شفای بیماری خواهید خواند.  

 
13 Eric Kandel 
14 Immediate Early Genes 
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ی تحول و دگرگونی درک کرده جو یکی از معدود نویسندگانی است که نقش عواطف را در زمینه

های استرس، یعنی توانند نوعی اعتیاد باشند؛ اعتیاد به سطوح بالای هورموناست. عواطف منفی می

هورمون این  دوی  هر  آدرنالین.  و  وکورتیزول  هورمون  ها  آرامنیز  مانند  های  و   DHEAبخشی 

توسین مقادیر مشخصی دارند؛ به همین دلیل است که اگر فکر یا باوری تعادل هورمونی ما را اکسی 

مان تجربه این تغییر را در قالب نوعی احساس ناخوشایند در پوستاز این مقدار مشخص خارج کند،  

 رود. ی اعتیاد و میل شدید به شمار میعلمی در زمینههای  جزو پیشروترین ایده  . این ایدهکنیممی

درونی حالت  میاگر  دهید،  تغییر  را  بیرونیتان  واقعیت  زیبایی توانید  به  جو  دهید.  تغییر  را  تان 

دهد؛ در ابتدای این زنجیره، قصد و نیت در ی رویدادهای دخیل در این فرایند را توضیح میزنجیره

نوروپپتید های شیمیایی که  د؛ سپس این قصد و نیت به انواعی از پیکگیرلوب پیشانی مغز شکل می

کنند و هایی را در بدن شما جابجا میشود؛ این نوروپپتیدها نیز سیگنالشوند، ترجمه میخوانده می

)یا   توسین اکسیبرخی از این مواد شیمیایی مانند  کنند.  های ژنیِ شما را روشن و خاموش میدکمه

ربط دارند. شود( به احساساتی مانند عشق و اعتماد  »هورمون نوازش« که در اثر تماس تحریک می

های های استرس و هورمونگیرید که مقادیر هورموناگر تمرین و ممارست به خرج بدهید، یاد می

 تان را به سرعت تنظیم کنید. شفابخش بدن

توانید خودتان را شفا دهید؛ شاید این گفته در اگر افکارتان را به عواطف مربوطه ترجمه کنید، می

هایش با قرار ندهد. جو نیز انتظار نداشت شرکت کنندگان کارگاهابتدا چندان شما را تحت تأثیر  

ای بگیرند: شفای خودجوش تومورها، راه رفتن بیمارانی ها، چنین نتایج خارق العادهعمال این ایدهاِ

مانند کودکی   ، جو با قلبی گشوده و ذهنی بازآمدند و بهبود کامل میگرن.  که با ویلچر به کارگاه می

کرد که اگر افراد بتوانند اثر کرد، قضیه را ادامه داد؛ او به این فکر میرا آزمایش می  که داشت چیزی 

های خود را شفا توانند بیماریشان اعمال کنند، با چه سرعتی میبر بدنبه طور کامل  دارونما را  

باوربنابراین،  دهند.   روید  قدرت  باورهای شما  و  عواطف  افکار،  که  است  واقعیت  این  ادهای بیانگر 

 زنند. تان را رقم میفیزیولوژیک بدن
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. اما ادامه احساس ناخوشایندی در شما ایجاد کند  ممکن است این کتاب    هایبعضی از بخش  خواندن

 بیند توان مقابله با میوقتی  تان  های شماست؛ خود قدیمتغییر هورمونبخاطر    احساس دهید. این  

دهد که این جو به ما اطمینان میکند.  ، شروع به اعتراض میرا نداردکننده  این تغییرات دگرگون

احساس ناراحتی ممکن است صرفاً احساسی زیستی باشد که به خاطر انحلال خود قدیمی به وجود 

  آید.  می

جاست که این و در اینی درک این فرایندهای زیستی پیچیده را نداریم.  بیشتر ما وقت و حوصله

ها را کند و آنهای علمی این تغییرات را به دقت بررسی میخورد. جو جنبهکتاب خیلی به درد می

ارائه می باشد.  طوری  برای ما قابل درک و قابل هضم  او در پشت صحنه زحمات زیادی دهد که 

های ز قیاس و کیسبرای ما فراهم کند. جو اکشیده است تا بتواند این توضیحات ساده و گیرا را  

مان استفاده توانیم از این کشفیات در زندگی روزمرهکند تا به ما نشان دهد که میواقعی استفاده می

ی سلامتی اند، در زمینهدهد که کسانی که این کشفیات را جدی گرفتهکنیم. او همچنین توضیح می

 اند.  هایی کردهو بهبودی چه پیشرفت

(. SDN) 15فرمان -انعطاف عصبی خوداند:  ی را برای کارهای جو ابداع کردهانسل جدید محققین واژه

 کنترل و فرمان کنیم،  ایجاد می  مانی کیفیت تجربیاتی که برای خودبر این اساس، ما به واسطه

گیریم. به باور من تشکیل مسیرهای عصبی جدید و تخریب مسیرهای قدیمی را در دست می  فرایند

SDN ی دگرگونی شخصی و نوروبیولوژی تبدیل شده ترین مفاهیم موجود در زمینهبه یکی از قوی

 تواند از آن استفاده کند. این کتاب در خط مقدم این جبهه حضور دارد. جدید می است که نسل

توانید این . شما میکنندامور متافیزیکی تجلی عینی پیدا میی بخش دوم کتاب،  ات مراقبهدر تمرین

های نهفته در دارونما را تجربه کنید. در اینجا هدف ها را به آسانی انجام دهید و شخصاً امکانمراقبه

شناختی تغییر دهید در سطحی زیست  دارید،  در مورد زندگیکه  را  یی  هااین است که باورها و بینش

 تان را با عشق به درون این دنیای مادی بکشانید. هتا بتوانید آیند

 
15 Self-directed neuroplasticity 
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بگشایید. این مسیر شما را به   تان های امکان را به روی خودپس این مسیر زیبا را شروع کنید و افق

اگر با اشتیاق خود نید.  ی بالاتری از شفا و عملکرد را تجربه ک شود مرتبهکشد و باعث میچالش می

تنظیمات زیستی محدود گذشته و  احساسات  افکار،  و  بسپارید  فرایند  این  به دست  را دور را  تان 

توانید های خودتان ایمان داشته باشید، می، هیچ چیزی را از دست نخواهید داد. اگر به توانایی بریزید

ت به اقدام بزنید و به دارونما تبدیل شوید؛ را شکوفا کنید، با رغبت فراوان دستان  برترین استعدادهای

 برای شما و این سیاره به ارمغان خواهد آورد. را    ی ی شاد و سالم دارونمایی که آینده

 دکتر داسون چرچ -

 16های شما ای در ژناعجوبهی کتاب  نویسنده 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
16 The Genie in Your Genes 
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 دیباچه

 بیدار شدن 

انجام میمن هرگز برنامه این کارها نداشتم. کارهایی که در حال حاضر  دهم )سخنرانی، ای برای 

نویسندگی و تحقیق( خودشان من را پیدا کردند. برخی از ما برای اینکه بیدار شویم، به ندای بیداری 

ب کالیفرنیا این ندا به گوش من رسید. در یک روز زیبای آوریلی در جنو  1986نیاز داریم. در سال  

ی پالم اسپرینگز من را زیر گرفت. گانهی سهبخت با من یار بود و یک ماشین شاسی بلند در مسابقه

سالم بود و به تازگی در   23این اتفاق زندگی من را تغییر داد و من را وارد این مسیر کرد. آن زمان  

ی چندین ماه برای این مسابقهلاجولای کالیفرنیا کسب و کار کایروپراکتیک را شروع کرده بودم؛  

 گانه تلاش کرده بودم. سه

افتاد. پیچ   بخش شنای مسابقه را تمام کرده بودم؛ در بخش دوچرخه اتفاق  این  سواری بودم که 

کنند. افسر ها نیز رفت و آمد میدانستم که در آن بخش از مسیر، ماشینتندی در پیش داشتم و می

ها بود، با دست به من اشاره کرد که به سمت راست بروم و مسیر مسابقه ماشینپلیس که پشتش به  

کردم که روی مسابقه تمرکز کنم؛ به همین دلیل چشم را دنبال کنم. من داشتم تمام تلاشم را می

به این افسر دوخته بودم. در سر آن پیچ از دو دوچرخه سوار سبقت گرفتم و ناگهان شاسی بلند  

به هوا خاستم؛ با   کیلومتر بر ساعت از پشت سر با من برخورد کرد. ناگهان 90سرعت  قرمز رنگی با  

ای بود، اش هم که پیر زن سالخوردهپشت به زمین اصابت کردم. سرعت ماشین زیاد بود و راننده

سرعت عمل چندانی نداشت؛ همین که به زمین خوردم، سپر ماشین هم به من اصابت کرد. سپر 

عت گرفتم تا ماشین از رویم رد نشود و بین آسفالت و ماشین له نشوم. تا راننده به ماشین را به سر

خودش آمد و فهمید چه اتفاقی افتاده است، چند متری من را روی آسفالت کشید. بالاخره ترمز 

 کرد و ماشین ایستاد، اما من بیست متری روی آسفالت سر خوردم. 
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سواران بیچاره   شدند؛ دوچرخهم که به سرعت از کنارم رد میها را به یاد دارهنوز هم صدای دوچرخه

توانستند داد و دانستند که آیا نگه دارند و به من کمک کنند یا مسابقه را ادامه دهند؛ فقط مینمی

 اختیار روی زمین افتاده بودم. فریاد کنند. من بی

ای و سینه  12و    11،  10،  9،  8های  است: مهره  های کمرم شکستهمعلوم شد که شش تا از مهره

تیغهام  کمری  1ی  مهره از  تا کلیهی شانه)یعنی  بودند. مهرهام  های ستون هایم( کاملاً خرد شده 

اند. وقتی من با این شدت به زمین ای هستند که روی هم سوار شدههای جداگانهفقرات استخوان 

ای )بالاترین ی هشتم سینهمهرهخرد کرد.    ها راهایم وارد شد و آناصابت کردم، فشار زیادی به مهره

گیرد و درصد خرد شده بود و قوس مدوّری که نخاع را در بر می  60ی من( بیش از  ی شکستهمهره

گیرد ای تحت فشار قرار میشده بود. وقتی مهره  17کند، شکسته و مانند نان پرتزل از آن محافظت می

های من های جدا شده از مهرهروند. تکهآن طرف می  های استخوان به این طرف و شکند، تکهو می

 به سمت نخاعم رفته بودند. اصلاً وضعیت خوبی نداشتم.  

دیدم؛ صبح روز بعد که بیدار شدم، انبوهی از علائم عصبی در من پیدا شده گویی داشتم کابوس می

ی پا؛ و حس ناحیه  بود، از جمله انواع مختلفی از درد؛ درجات مختلفی از کرختی، گزگز و فقدان

 دشواری در کنترل حرکات.

گرفتند،   MRIو    CATپس از اینکه در بیمارستان از من آزمایش خون، تصویر اشعه ایکس، اسکن  

 جراح ارتوپد نتایج را به من نشان داد و با خونسردی خبرها را به من گفت: برای خارج کردن تکه

باید  استخوان  بودند،  نخاع من  نزدیک  انجام میعمل  هایی که  و میلهجراحی  ای تحت عنوان شد 

ا )از دو یا سه ه برای این کار باید قسمت عقبی مهرهگرفت.  در کمر من قرار می  18هارینگتون راد

متری را در دو سانتی 30ی استیل  بریدند و دو میلهتر از محل شکستگی( را میمهره بالاتر و پایین

داشتند و هایی از استخوان لگنم را بر میسپس باید تکهگذاشتند.  طرف ستون فقرات من کار می

ا داشتم که دوباره راه بروم. دادند. جراحی سختی بود، اما حداقل این شانس رها قرار میروی میله

 
17 Pretzel 
18 Harringron rod 
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آیم و مجبورم تا آخر عمرم نوعی دانستم که بعد از جراحی تا حدودی معلول به حساب میمی  من

 آمد. درد مزمن را تحمل کنم. ناگفته پیداست که من به هیچ وجه از این گزینه خوشم نمی

ی پالم اسپرینگز اس منطقهشن  شدم. بهترین عصبشد، بدون شک فلج میاما اگر جراحی انجام نمی

نیز نظر جراح اول را تأیید کرد و گفت تا کنون در سراسر آمریکا کسی را ندیده است که در چنین 

گوش ن به حالت سهای هشتم م ی سینهوضعیتی باشد و این جراحی را انجام ندهد. در اثر ضربه، مهره

دنم را تحمل کند: ستون فقراتم متلاشی توانست وزن بخواستم بلند شوم، نمیدرآمده بود و اگر می

تکهمی و  فرو میشد  نخاعم  به درون  را  استخوانی  فلج های  پایین  به  از سینه  نتیجه من  در  برد؛ 

 ی جالبی نبود. شدم. این هم به هیچ وجه گزینهمی

دیگر را   تر باشم؛ در آنجا نظر دو پزشکام نزدیکبه بیمارستان لاجولا منتقل کردند تا به خانه  را   من

رود، ها بهترین جراح ارتوپد جنوب کالیفرنیا بود. همانطور که انتظار مینیز پرسیدم که یکی از آن

ی هارینگتون در کمر من کار گذشته هر دوی این پزشکان گفتند که باید جراحی انجام شود و میله

شوی و یا فلج میزدند: یا باید عمل جراحی انجام شود و  ی پزشکان حرف مشابهی میشود. همه

دادند، راستش را بخواهید، اگر چنین بیماری را به خود من هم نشان میتوانی راه بروی.  دیگر نمی

 انتخاب نکردم.   ا اما من این گزینه رخطرترین گزینه بود.  گفتم: این کمهمین را می

ام باعث شده باشد این کار را بکنم؛ بهرحال تصمیم گرفتم که مدل شاید آن زمان جوانی و گستاخی

ی متخصصین را قبول نکنم. من معتقدم که در درون هر یک ما نوعی هوش و پزشکی و توصیه

کند، ما بخشد. این هوش در هر لحظه از ما حمایت میآگاهی نامرئی وجود دارد که به ما زندگی می

 100سلول چیزی حدود    2دهد. این آگاهی از  کند و ما را شفا میمی  دارد، از ما محافظترا نگه می

دارد هزار بار در طول روز به تپش وا می  هادهقلب ما را کند، تریلیون سلول تخصص یافته ایجاد می

ثانیه صدها هزار واکنش شیمیایی را در هر سلول ترتیب می و بسیاری کارهای   – دهد  و در هر 

زمان با خودم گفتم که اگر این هوش واقعی است و اگر با اراده، آگاهی و   آنشگفت انگیز دیگر.  

دهد، پس بهتر است توجهم را از محیط بیرون بردارم عشق تمام این کارهای فوق العاده را انجام می

 و با آن ارتباط برقرار کنم.   –و به محیط درون معطوف کنم تا بتوانم به آن وصل شوم  
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بایست تواند خودش را شفا دهد، اما حالا میانستم که بدن اغلب اوقات میدمن در ذهن خودم می

ی جدیدی برسانم تا شفای جسم را ی این فلسفه را به کار ببندم و شناختم را به مرحلهذره به ذره

کردم )فقط روی شکم خوابیده رفتم و کاری هم نمیدر عالم واقعیت تجربه کنم. و چون جایی نمی

گرفتم که دو کار انجام دهم. اولاً هر روز تمام توجه خودآگاهم را به این هوش درونی   بودم(، تصمیم

الگو، ویژن و دستورات دقیقی میمعطوف می نقشه،  به آن  و  را کردم  دادم؛ سپس شفای جسمم 

دادم گذاشتم من را شفا بدهد. ثانیاً اجازه نمیکردم و میتسلیم این ذهن برتر و قدرت نامحدود آن می

 رسد، مگر نه؟ ام پنهان بماند. راحت به نظر میای از چشمان هشیاریهیچ فکر ناخواسته

 تصمیمی بنیادین 

به بر خلاف توصیه با آمبولانس  بیمارستان را ترک کنم؛ پس  ی تیم پزشکان، تصمیم گرفتم که 

ام رفتم و به مدت سه ماه در آنجا ماندم و روی شفای بیماری تمرکز ی دو تا از دوستان صمیمیخانه

کنم و   تصمیم گرفتم که هر روز ستون فقراتم را مهره به مهره بازسازی من مأموریتی داشتم.  کردم.  

 کرد. های من توجه میخواهم، البته اگر به تلاشبه این آگاهی نشان بدهم که چه می

ی حال نگه ... یعنی باید ذهنم را در لحظهبرای این کار باید حواسم را خوب جمع کنمدانستم که  می

رونی فکر بودم؛ نه به شرایط زندگی بیکردم و نه نگران آینده مینه به گذشته فکر می  –داشتم  می

شویم، خوب وقتی با کسی وارد رابطه مینمودم.  میام تمرکز  کردم و نه روی درد و علائم بیماریمی

آگاهی همان هشیاری دانیم که چه زمانی حواسش هست و چه زمانی حواسش نیست، مگر نه؟  می

این   است، هشیاری توجه کردن است و توجه کردن به معنای حضور و دقت کردن است؛ در نتیجه 

در زمان تعامل با ذهن خودم، باید حواسم را دانست که آیا من حواسم هست یا نه.  آگاهی خوب می

شد ی او میی من مانند ارادهشد؛ باید ارادهکردم؛ باید حواس من مانند حواس او میخوب جمع می

 شد. و ذهنم نیز باید مانند ذهن او می

ی مورد نظرم را رفتم و تصویر نتیجهبنابراین دو بار در روز به مدت دو ساعت به درون خودم فرو می

البته متوجه شدم که آگاهی و تمرکز چندانی کردم: یک ستون فقرات کاملاً سالم.  در ذهنم ایجاد می
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گیرد، ما به جای متوجه شدم که وقتی بحران یا مشکلی گریبان ما را میدار است.  ندارم. خیلی خنده

مان را صرف فکر کردن مان کنیم، بیشتر انرژی و توجهمان را صرف فکر کردن به خواستهاینکه انرژی

ی اول، من نیز در همین دام افتادم و در چند هفتهخواهیم.  نمی  ها راآن  کنیم کهبه چیزهایی می

 شد. تمام لحظاتم اینگونه سپری  

کردم، ناگهان به خودم مورد نظرم و ترمیم ستون فقراتم مراقبه می  وقتی داشتم برای ایجاد زندگی

کنم که جراحان چند دیدم که دارم به صورت ناخودآگاه به همان چیزهایی فکر میآمدم و میمی

در درون خودم هفته قبل به من گفته بودند: اینکه به احتمال زیاد دیگر نخواهم توانست راه بروم.  

شدم دارم به فروش دفتر کایروپراکتیک  فقراتم بودم که ناگهان متوجه میسرگرم بازسازی ستون  

شدم که کردم، اما ناگهان متوجه میداشتم در ذهن خودم راه رفتن را فراخوانی میکنم.  فکر می

 – ام چگونه خواهد بود  کنم که اگر باقی عمرم را در ویلچر سپری کنم، زندگیدارم به این فکر می

 ورم را فهمیده باشید. کنم منظفکر می

شد، از اول شروع  دادم و ذهنم به افکار نامربوط معطوف میهر بار که کنترل توجهم را از دست می

فرسایی بود و راستش را دادم. کار سخت و طاقتکردم و کل فرایند تجسم را از ابتدا انجام میمی

گفتم که اما با خودم میداده بودم.    ترین کارهایی بود که تا آن زمان انجامبخواهید، یکی از سخت

آلایش و بدون وقفه گر درونم آن را ببیند( باید واضح، بیاین تصویر نهایی )که دوست دارم مشاهده

ماندم؛ اش را به نمایش بگذارد، باید از ابتدا تا پایان هشیار میخواستم این آگاهی تواناییاگر میباشد.  

 دادم. ای از دست میام را لحظهنباید هشیاری

ی تمام با خودم جنگیدم و تلاش کردم که در پیشگاه این آگاهی حاضر شوم؛ و بالاخره شش هفته

ه طور کامل انجام دهم، طوری که دیگر لازم نبود دست از کار توانستم فرایند بازسازی درونی را ب

اولین باری که توانستم این کار را انجام دهم، خوب یادم هست که چه بردارم و از نو شروع کنم.  

را احساس کردم که کارم  حسی داشتم: مانند این بود که بالاخره توپ را داخل سبد انداخته باشم.  

کردم. این اولین آمده بود. احساس کمال، رضایت و یگانگی می  م کار دست. قلق  امدرست انجام داده

کردم. هیچ گفتگوی ذهنی در احساس آرامش و حضور می - در جسم و ذهنم  –بار بود که حقیقتاً 
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ای و نه تلاشی؛ چیزی برداشته شد و نوعی آرامش و سکوت کار نبود؛ نه تحلیلی، نه فکری، نه مشغله

بودم(، شان میگویی دیگر هیچ یک از مسائل آینده و گذشته )که باید نگرانی شد.  بر من مستول

 برایم اهمیتی نداشت. 

ام هایم استوارتر شد؛ چون در این مرحله وقتی داشتم ویژن خواستهوقتی به این مرحله رسیدم، گام

کم تغییرات تر اینکه کمشد. از همه مهمتر میآوردم، هر روز کارم آسانها( را به وجود می)ترمیم مهره

ام را های درونیآمد. در این لحظه بود که توانستم تلاشفیزیولوژیکی قابل توجهی در من پدید می

ین ارتباط را برقرار کنم، توجه وقتی توانستم اربط دهم.    –افتاد  که در بدنم می  – به اتفاقات بیرونی  

ها پرداختم؛ این کار را بارها تکرار ی آنتری به ادامهبیشتری را صرف این کارها کردم و با عزم راسخ

به خرج دهم؛ با شادی و رغبت تمام کارم   زیادیدیگر لازم نبود تلاش   به مرور چنین شد کهکردم.  

ی دو یا سه ساعته را توانستم کارهای یک جلسهد که میبه ناگاه کار به جایی رسی  دادم.را انجام می

 تری انجام دهم. در مدت کوتاه

من زمان زیادی در اختیار داشتم. پس شروع کردم به فکر کردن در مورد اینکه تماشای غروب از 

کردم که دیگر کنار ساحل یا صرف شام به همراه دوستان در رستوران چه لذتی دارد؛ به این فکر می

کردم که دارم ها را ساده و بدیهی در نظر نخواهم گرفت. با جزئیات کامل تصور میچ یک از اینهی

کردم که خودم بدون کنم؛ تصور میگیرم و برخورد آب به صورت و بدنم را احساس میدوش می

رتم زنم و وزش باد را بر صودیگو قدم میروم و یا در ساحل سانبه توالت می  ، اینکه کسی کمکم کند

دانستم، اما حالا را نمی  شان از تصادف قدر  قبل ها برخی از چیزهایی بود که من  اینکنم.  احساس می

ها را احساس کردم که و به همین دلیل وقت گذاشتم و آنقدر آن  –شان برایم بامعنا شده بودند  همه

 دادم. گویی واقعا داشتم این کارها را انجام می

ای های بالقوهدانم: من داشتم به تمام امکانکنم، اما حالا میدانستم که دارم چکار میآن زمان نمی

کردم. ها را تجربه مینظر عاطفی آنکردم که در میدان کوانتومی وجود داشتند؛ و داشتم از  فکر می

به من دادم،  ای ترکیب کردم که اگر این کارها را انجام میمن نیت این آینده را با احساسات متعالی

ی حال باورش شده بود که واقعا دارد آن اتفاق آینده ؛ به همین دلیل بدنم در لحظهدادنددست می
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هایم تقدیر مورد نظرم افزایش یافت و به همین دلیل سلولی  ام در مشاهدهتواناییکند.  را تجربه می

دادم؛ در های جدیدی میهای جدید، سیگنالدهی کردند. من داشتم به ژنخودشان را از نو سازمان

 کرد. نتیجه بدنم مسیر بهبودی را با سرعت بیشتری طی می

: اینکه ذهن و ماده از هم جدا بودگرفتم، یکی از اصول اصلی فیزیک کوانتوم  آنچه من داشتم یاد می

 ای هستند که تقدیرمان بر اساس آننیستند؛ اینکه افکار و احساسات ناخودآگاه و خودآگاه ما نقشه

پایداری، سرسپردگی و   از   های لایتناهی میدان کوانتومیخورد. ذهن انسان و ذهن امکانرقم می

ای  برای تحقق واقعیت آیندهای را محقق کند.  وهی بالق تواند هر آیندهو میبرخوردار است  تمرکز لازم  

که به صورت بالقوه وجود دارد، لازم است این دو ذهن با هم کار کنند. من پی بردم که از این نظر 

ت، فرهنگ، جایگاه اجتماعی، تحصیلات، باورهای دینی و حتی یی ما مستقل از  نژاد، جنسهمه

آفرینندهمان، میاشتباهات گذشته و   توانیم  احساس سعادت  این حد  تا  که  بود  بار  اولین  باشیم. 

 کردم. خوشبختی می

بهبودی برنامهمن در مورد روند  نیز گرفتم.  ی کاملی طراحی کردم که ام تصمیمات مهم دیگری 

ی انرژی درمانی فعالیت داشتند و عبارت بود از یک رژیم غذایی خاص، دیدن دوستانی که در حوزه

اما ام(.  توضیح داده کمال ذهن)جزئیات این برنامه را در کتاب    بسیار دقیق  خشیبتوانی  یک برنامه

ی ام وارد ارتباط شوم و به واسطهتر از این نبود که با هوش درونیدر آن دوره هیچ چیز برای من مهم

 ی ذهن خودم شفا دهم. آن، جسمم را به وسیله

ام را از سر زندگیبلند شدم و    - بدون هیچ گونه جراحی و عملی    –  ه هفته و نیم بعد از تصادفنُ

ی دهم توانستم مطبم را باز کنم. فرایند بازتوانی در هفتهگرفتم. من به طور کامل خوب شده بودم.  

 30ی دوازدهم، دوباره ورزش و بدنسازی را از سر گرفتم. و امروز که حدود را ادامه دادم و در هفته

گویم که از آن زمان تا کنون، به ندرت دردی ف گذشته است، با صداقت تمام میسال از آن تصاد

 ام. در کمرم احساس کرده
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 شروع تحقیقات جدی 

اما این پایان ماجرای من نبود. جای تعجب ندارد که من دیگر آن انسان سابق نبودم. از بسیاری 

توانستند آن را نمیجهات تغییر کرده بودم. من به واقعیتی رسیده بودم که هیچ یک از اطرافیانم  

زندگی سابق  توانستم به آنتوانستم با بسیاری از دوستانم ارتباط برقرار کنم و نمیدرک کنند. نمی

چیزهایی که زمانی برایم مهم بودند، دیگر هیچ اهمیتی برایم نداشتند. من سوالات بزرگی برگردم.  

»من در اینجا   پرسیدم، مانند »من چه کسی هستم؟«؛ »معنای این زندگی چیست؟«؛ از خودم می

مکان کردم دیگو نقل  کنم؟«؛ »هدف من چیست؟«؛ و »خدا چیست؟« پس از مدتی از سانچکار می

و به شمال غرب اقیانوس آرام رفتم؛ مدتی بعد در نزدیکی شهر المپیای ایالت واشینگتن کلینیک 

ی عزلت گزیدم و به مطالعه در مورد معنویت اما ابتدا گوشهکایروپراکتیک خودم را احداث کردم.  

 پرداختم. 

ای است خودجوش پدیده  ی زیادی به مبحث شفای خودجوش پیدا کردم. شفایبه مرور زمان علاقه

های جدی و ی پزشکی )یعنی بدون جراحی یا دارو( از دست بیماریکه در آن افراد بدون مداخله

انگیز پس از تصادف، با این آگاهی عهد کردم که اگر های دراز و غمشوند. در شبکشنده رها می

بدن و مفهوم ارجحیت -پیوند ذهن دوباره بتوانم راه بروم، تمام عمرم را وقف بررسی و تحقیق در مورد  

 ام. ام را وقف همین کار کردهگذرد و من زندگیکنم. اکنون سه دهه از آن زمان میذهن بر ماده  

های مختلف مبتلا شده به بیماریگشتم که  رفتم و دنبال کسانی میمن به کشورهای مختلف می

های مرسوم و غیر مرسوم تحت درمان قرار گرفته بودند. بیماری این افراد یا ثابت بودند و با روش

مانده بود و یا بدتر شده بود، تا اینکه ناگهان بطور کامل خوب شده بود. من با این افراد مصاحبه 

ها را درک و سپس ثبت نمایم، و علت بهبودی آنها را پیدا کنم  های مشترک آنکردم تا تجربهمی

آسا تا خواستم علم را با معنویت در هم بیامیزم. من پی بردم که تمام این موارد معجزهچون می

 . هستندحدود زیادی بر قدرت ذهن متکی 
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ور شده بود. دوباره در گری در درون من شعلهای گرفته بود و آتش پرسشدانشمند درونم جان تازه

لات عالی ی ی جدیدترین تحقیقات عصب شناسی پرداختم. تحص دانشگاه ثبت نام کردم و به مطالعه

ژنتیک و سایکونوروایمونولوژی ادامه دادم. ی تصویربرداری مغز، انعطاف عصبی، اپیخودم را در زمینه

را گرفته بودم دانستم این افراد برای شفا یافتن چکار کرده بودند و علم تغییر ذهن را فحالا که می

هم در بیماران   –این پدیده را بازتولید کنم    قصد داشتمام(،  آن را فرا گرفته  کردمفکر میکم  )یا دست

نه تنها سلامتی، خواستند تغییراتی در خودشان ایجاد کنند و  و هم در کسانی که سالم بودند، اما می

 بهبود ببخشند.  نیز  شان را  بلکه روابط، شغل، خانواده و زندگی

از غیب دانشمند و محقق دیگر در مستند    13از من دعوت کردند تا به همراه    2004سپس در سال  

دانیم؟ از غیب چه میهمکاری کنم. این مستند من را بسیار علاقمند کرد. مستند    19دانیم؟ چه می

شان امتحان زندگیکرد تا ماهیت واقعیت را به پرسش بگیرند و سپس آن را در  مردم را دعوت می

آیا مشاهده ببینند  تا  یا دقیقی آنکنند  و  اهمیتی دارد  آیا مشاهدهها  به ماده ی آنتر بگویم،  ها 

نه  شودتبدیل می و مفاهیم مطرح شده در آن حرف .  یا  فیلم  این  دنیا در مورد  مردم در سراسر 

به چاپ رسید.   2007در سال    کمال ذهن: علم تغییر ذهنزدند. در همین اثنا بود که کتاب اولم  می

چطور باید   انجام دهیم؟پرسیدند »چطور باید این کار را  پس از انتشار این کتاب، مردم از من می

تغییر کنیم و چطور باید زندگی مورد نظرمان را خلق کنیم؟« این بیشترین سوالی بود که مردم از 

 پرسیدند. من می

هم و در سراسر آمریکا و جاهای دیگر دنیا در رابطه با به همین دلیل تصمیم گرفتم تیمی تشکیل د 

سیمنحوه  نحوهی  و  مغز  نوروفیزیولوژی کشی  اصول  از  استفاده  با  افکار  مجدد  ریزی  برنامه  ی 

کنم.  کارگاه برگزار  کار،هایی  اوائل  کارگاه  در  این  فقط  در  اطلاعات ها  سری  اشتراک   یک  به  را 

ها اضافه گذاشتم. اما مردم خواهان چیزهای بیشتری بودند و به همین دلیل مراقبه را به کارگاهمی

هایی عملی برای تغییر ذهن و کردم تا این اطلاعات را تکمیل کند و بتوانم به شرکت کنندگان گام

های مقدماتی را در جاهای هپس از آنکه کارگاها کمک کنم.  بدن ارائه دهم و به تغییر زندگی آن

 
19 What the Bleep Do We Know?! 
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از من می برگزار کردم، مردم  نتیجه تصمیم پرسیدند »مرحلهمختلف دنیا  ی بعدی چیست؟« در 

هایم اضافه کنم. پس از کامل شدن این سطح، افراد زیادی گرفتم سطح مقدماتی دیگری را به کارگاه

های پیشرفته را این شد که کارگاهتوانم کارگاه سطح بالاتری برگزار کنم و  پرسیدند که آیا میمی

 ها در بیشتر جاهایی که پیشتر تدریس کرده بودم، برگزار شدند. این کارگاهشروع کردم.  

ام؛ اما مردم توانستم به مردم یاد بدهم، یاد دادهکردم کارم تمام شده است و هر آنچه را میفکر می

گرفتم نیز مدام چیزهای بیشتری یاد می  مدام خواهان چیزهای بیشتری بودند و به همین دلیل من

ارائه مراقبهو  و  میها  اصلاح  را  میهایم  خوبی  بازخورد  و  بودم  برداشته  دور  مردم کردم.  گرفتم؛ 

من و شان را کنار بگذارند و زندگی شادتری داشته باشند.  های مخربتوانستند برخی از عادتمی

اما مردم این اطلاعات را  – بجز چند تغییر جزئی  –  همکارانم هنوز تغییر قابل توجهی ندیده بودیم

و سخنرانی   رفتمشدم، میدعوت می  ییهر جابه  خواستند کار را ادامه دهند. پس  دوست داشتند و می

شود که کار من به پایان ها تمام شد، معلوم می. با خودم فکر کردم که هر موقع این دعوتکردممی

 رسیده است.  

مان های زیادی از سمت شرکت کنندگان به دستیک سال و نیم بعد از برگزاری اولین کارگاه، ایمیل

ی مداوم به دست آورده بودند. سیلی از گفتند که در اثر مراقبهرسید؛ آنان از تغییرات مثبتی می

آن و  بود  افتاده  راه  به  افراد  این  زندگی  در  نمیتغییرات  خود  پوست  در  شادی  از  گنجیدند. ها 

مان رسید، توجه من و همکارانم را به خودش جلب به دست  یبازخوردهایی که در یک سال بعد

کردند؛ آزمایشات پزشکی نشان شرکت کنندگان دیگر فقط به تغییرات ذهنی دست پیدا نمیکرد.  

ش نشان ی آزمایبودند. گاهی اوقات نتیجه  ها تغییراتی عینی در خودشان ایجاد کردهداد که آنمی

ها کاملاً سالم و نرمال هستند! این افراد توانسته بودند عین همان تغییراتی را در جسم، داد که آنمی

در رابطه   کمال ذهن ذهن و عواطف خود پدید بیاورند که من در موردشان تحقیق کرده و در کتاب  

 ها حرف زده بودم. با آن
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که اگر چیزی تکرارپذیر باشد، به قانونی علمی ستم  داناین پدیده برای من بسیار جالب بود، چون می

کردند: »شاید را اینگونه شروع می  فرستاندند، آنافراد زیادی وقتی برایمان ایمیل می  شود.  تبدیل می

 شد گفت که این تغییرات تصادفی هستند. باورتان نشود...« حالا دیگر نمی

ای ر کردیم و در هر دو کارگاه اتفاقات فوق العادهمدتی بعد در همان سال دو کارگاه در سیاتل برگزا

برد ( رنج میMSافتاد. در کارگاه اول، خانمی شرکت کرده بود که از بیماری مالتیپل اسکلروزیس )

توانست راه و با واکر به کارگاه آمده بود. او در پایان کارگاه دیگر به واکر نیازی نداشت و خودش می

داشت، شروع به رقصیدن کرد و گفت فلج  MSسال بود  10در کارگاه دوم، خانم دیگری که  برود. 

در مورد   را   بیشتریهای آتی مطالب  )در فصلحسی پای چپش به طور کامل خوب شده است.  و بی

تری از من خواسته شد که کارگاه پیشرفته  2010ها و افراد دیگر خواهید خواند.( در سال این خانم

در کلرادو برگزار کنم. در این کارگاه نیز افراد زیادی توانستند سلامتی خود را به دست بیاورند. این 

بلند می را میافراد  و داستانشدند، میکروفون  الهامهاگرفتند  اشتراک ی  به  بقیه  با  را  بخش خود 

 گذاشتند.  می

 در همین زمان، از من دعوت شد که برای رهبران کسب و کار در مورد بیولوژی تغییر، عصب شناسیِ 

برای دگرگونی فرهنگ سخنرانی کنم.   افراد  و مفهوم دگرگونی  از سخنرانی، مدیران  رهبری  پس 

ها مدلی تجاری برای تغییر و با استفاده از این ایده   زیادی نزد من آمدند و گفتند که خوب است

ها ها و سازمانای هشت ساعته طراحی کردم که شرکتتحول طراحی کنم. به همین دلیل دوره

 یاین دوره به چنان موفقیتی رسید که ما را مجاب به طراحی دورهتوانستند از آن استفاده کنند.  می

ی سرگرمی سونی، هایی مانند شبکهبرخی از مشتریان من شرکتکرد.   «20روز تا نبوغ   30»   تجاری 

 Wide Open West) که نام اصلی آن    !WOWی گالو و شرکت ارتباطاتی  های خانوادهتاکستان

 کردم. من به صورت خصوصی با مدیران رده بالا کار می( بودند.  است

 
20 30 Days to Genius 
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های تجاری ما آنقدر زیاد شد که تصمیم گرفتم گروهی برای مربیگری تربیت کنم؛ تقاضا برای برنامه

شان مدیر عاملان سابق، مشاورین شرکتی، متخصصین مربی فعال دارم که در میان  30اکنون بیش از  

؛ این خوردهای مختلف به چشم میدرمانی، وکیل، پزشک، مهندس و دارندگان دکترای رشته روان 

دهند. )و اکنون های مختلف آموزش میروند و این مدل را به شرکتمربیان به نقاط مختلف دنیا می

شان کار تغییر با مشتریان  الگوی خواهیم به مربیان مستقل گواهی بدهیم تا با استفاده از این  می

 ای در انتظارم باشد. دیدم که چنین آیندهحتی در خواب هم نمی  کنند.(

را   های کهنه: چگونه خود جدیدی را خلق کنیم شکست عادتکتاب دومم یعنی    2012ل  در سا

در این کتاب توضیحات بیشتری در مورد عصب بود.    کمال ذهن راهنمای علمی کتاب  نوشتم که  

ای برنامه  کردم، هایی که آن زمان برگزار میبر اساس کارگاه  ژنتیک ارائه دادم وشناسی تغییر و اپی

توانست این تغییرات را در زندگی خود ای در آن گنجاندم که خواننده با استفاده از آن میچهار هفته

 پیاده کند. 

مورد شفای خودجوش ایجاد   هفتتری در کلرادو برگزار کردم؛ در این کارگاه  سپس کارگاه پیشرفته

توانست کاهو شدید غذایی، فقط میدر آن کارگاه خانمی شرکت کرده بود که بخاطر حساسیت  شد.  

افراد دیگری هم بودند که در آن کارگاه از بخورد؛ این شرکت کننده در همان کارگاه شفا پیدا کرد.  

های مشکل ناسازگاری با گلوتن، بیماری سلیاک، مشکلات تیروئیدی، مشکل درد مزمن و بیماری

شگرفی را در زندگی و سلامتی افراد مشاهده اکنون من داشتم تغییرات بسیار  دیگر نجات پیدا کردند.  

گیری کرده بودند تا واقعیت جدیدی بیافرینند. این شان کناره؛ افرادی که از واقعیت کنونیکردممی

 افتاد. اتفاق داشت در جلوی چشمان من می

 از اطلاعات تا دگرگونی 

یر من بود، چون بالاخره ی عطفی در مسدر کلرادو برگزار کردم، نقطه  2012کارگاهی که در سال  

ها در کرد، بلکه آنها فقط احساس سلامتی افراد بهبود پیدا نمیتوانستم ببینم که در آن کارگاه

ژن به  داشتند  کارگاه  در  مراقبه  انجام  میها جدید سیگنالحین  که دادند.  های جدید  اگر کسی 
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کند، پس حتما شفا پیدا میی یک ساعته  هاست به بیماری لوپوس مبتلاست، در یک مراقبهسال

در حین   را  خواستم راهی پیدا کنم تا این تغییراتباید اتفاق مهمی در ذهن و بدن او بیفتد. می

 افتد.  ها اندازه گیری کنم و ببینم که دقیقاً چه اتفاقی دارد میبرگزاری کارگاه

ابتدای سال   بالایی 2013به همین دلیل در  برگزار کردم که سطح واقعا  ، کارگاه کاملاً متفاوتی 

شد، گروهی از محققین )عصب شناس، تکنسین و داشت. در این رویداد که در آریزونا برگزار می

بیش های تخصصی با خودم به کارگاهی چهار روزه بردم که  فیزیکدان کوانتومی( را به همراه دستگاه

بودند.    200از   کرده  شرکت  آن  در  دستگاهنفر  از  استفاده  با  متخصصین  میدان این  هایشان 

الکترومغناطیسی محیط سالن را اندازه گیری کردند تا مشخص کنند که آیا انرژی سالن در حین 

آنان همچنین میدان انرژی اطراف بدن شرکت کنندگان و کند یا نه.  برگزاری کارگاه تغییری می

توانند کز انرژی )یا چاکراهای( این افراد را نیز اندازه گیری کردند تا معلوم شود که آیا افراد میمرا

 شان تأثیر بگذارند یا نه. بر مراکز انرژی

دستگاه از  منظور  این  برای  پیچیدهمحققین  بسیار  میهای  استفاده  تکنیک ای  از  کردند: 

( QEEGلکتریکی مغز؛ از الکترانسفالوگرافی کمّی )( برای سنجش فعالیت اEEGالکترانسفالوگرافی )

( برای ثبت فواصل زمانی و HRV؛ از تغییرپذیری ضربان قلب )EEGهای ای دادهبرای تحلیل رایانه

دهد(؛ و از انسجام ضربان قلب )انسجام قلبی معیاری است که ارتباط میان قلب و مغز را نشان می

 کردند. گیری تغییرات بیوانرژیایی استفاده میاندازهبرای    (GDVی گازی ) تخلیهتصویرسازی  

افتد، قبل و بعد از کارگاه از بسیاری برای اینکه پی ببریم که در دنیای درونی مغز افراد چه اتفاقی می

انتخاب و در حین  افرادی را  از شرکت کنندگان اسکن مغزی گرفتیم؛ همچنین بصورت تصادفی 

ها را در حین ندرنگ تغییرات الگوی مغزی آها اسکن تهیه کردیم تا بتوانیم بیبرگزاری کارگاه از آن

لرزش دست ای بود.  ی کارگاه، مشاهده کنیم. کارگاه فوق العادههر جلسه  یگانههای سهمراقبهانجام  

یکی از افراد که بیماری پارکینسون داشت، به طور کامل از بین رفت. شخص دیگری که مغزش 

شان رشد کرده بود؛ و بدن آسیب دیده بود، بهبود پیدا کرد. افرادی نیز بودند که تومورهایی در مغز
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. تعداد زیادی از حاضرین آرتروز داشتند و در این مراقبه برای اولین بار نداین تومورها نیز از بین رفت 

 از درد آرتروز رها شدند. تغییرات قابل توجه دیگری نیز حاصل شد. در طی چند سال گذشته،  

لمی اندازه گیری کنیم و تغییرات ذهنی را ای عدر این کارگاه توانستیم تغییرات عینی را به شیوه

ساز بودند. در اتفاقات آن روز تاریخنیز به ثبت برسانیم. به نظرم اصلاً مبالغه آمیز نیست اگر بگویم  

داستان افراد عادی که کارهای   –ها را با شما در میان خواهم گذاشت  این کتاب برخی از این داستان

 هایی دارید.  که چه قابلیتتا بدانید    –اند  غیر عادی کرده

ها یاد این کارگاه این بود که اطلاعات علمی را در اختیار مردم بگذارم و به آنبرگزاری هدف من از 

زبان   ،توان گفت علمبدهم که با استفاده از این اطلاعات خودشان را دگرگون کنند. به نظر من می

متوجه شدم که اگر به زبان دین یا فرهنگ حرف بزنیم و اگر حرف سنت را به امروزیِ عرفان است.  

پرده از راز و رمز کند و  شوند. اما علم همه را متحد میمیان بیاوریم، مخاطبین چندین دسته می

 دارد. عرفان بر می

ک علم بدهم )و برای در  آموزشعلمی دگرگونی را به مردم    الگویهمچنین پی بردم که اگر بتوانم  

بگیرم(؛  امکان کوانتوم کمک  فیزیک  از  الگوها کمی  اطلاعات حوزه  این  با جدیدترین  ی عصب را 

های لازم را ژنتیک و سایکونوروایمونولوژی ترکیب کنم؛ راهنمایی، اپی21شناسی، نورواندوکرینولوژی

شان دگرگونی ها فرصتی بدهم تا این اطلاعات را به کار ببرند، آنگاه همهبه افراد ارائه کنم؛ و به آن

ها دادم که امکان اندازه گیری دگرگونیاگر این کار را در محیطی انجام میرا تجربه خواهند کرد.  

اندازه گیریدر   این  توانستم با شد و میتبدیل می  بیشتری ها به اطلاعات  آن وجود داشت، آنگاه 

دهم.   توضیح  برایشان  همانجا  را  کنندگان  شرکت  دگرگونی  آن،  از  میآناستفاده  با ها  توانستند 

کنند هستند های دیگری را تجربه کنند و شکاف بین آنچه فکر میاطلاعات، دگرگونیاین  استفاده از  

من شد.  تر میرا پر کنند و تکرار این کار برایشان آسان  –آفرینندگانی خدایی    - و آنچه واقعاً هستند  

 ام.  ی زیادی به آن پیدا کردهو علاقه  ام نامیدهاین مفهوم را »اطلاعات برای دگرگونی«  

 
 کند. )م( ریز را بر روی هم، بررسی میکنش سیستم عصبی و سیستم درونای از علم زیست شناسی که برهمشاخه 21
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ی مقدماتی دارم و همچنین سالانه شخصاً نه الی ده ساعته  7ی آنلاین در حال حاضر یک دورهمن  

کنم؛ در کارگاه پیشرفته روزه برگزار می  5ی  کارگاه گام به گام سه روزه و یک یا دو کارگاه پیشرفته

ت عملکرد شان حضور دارند و تمام تغییرات مغزی، تغییرابا تجهیزات  ،تمام دانشمندانی که گفتم

ها نتایج این اندازه گیریکنند.  قلب، تغییر بیان ژن و تغییرات انرژی را در کارگاه اندازه گیری می

 دهند. اساس این کتاب را شکل می  پایه و  اند وفوق العاده
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 مقدمه

 تبدیل ذهن به ماده 

به دست آمده از این   ام و شواهد علمیام دیدههای پیشرفتهای که من در کارگاهنتایج فوق العاده

دهیم و یا به او رسانده است: در این حالت به فرد قرصی قندی میدارونما  ی  نتایج، من را به ایده

 . کندبهبود پیدا میکنیم، اما چون او به این عوامل بیرونی اعتقاد دارد،  تزریق می  22سالین 

از خودم پرسیدم، »اگر بتوانیم کاری کنیم که فرد به جای عوامل بیرونی، به خودش اعتقاد داشته 

 و حالت وجودیِ   دهد تواند وضعیت درونی خودش را تغییر  شود؟ اگر فرد باور کند که میباشد، چه می

ها آیا شرکت کنندگان کارگاهشود؟  ی دارونما را در خودش ایجاد کند، چه میشخصِ دریافت کننده

شان، واقعاً به قرص یا آمپول نیاز آیا مردم برای تغییر حالت وجودیاند؟  به همین شیوه شفا نیافته

ها کمک کنیم به آن  توانیم بهکند، میآیا اگر به مردم یاد بدهیم که دارونما چطور کار میدارند؟  

 حالت برسند؟«   این

 افتد، توانستهنوشد و هیچ اتفاقی هم برایش نمیمی  23مار به دستی که استریکنین  آن مبلّغِ بالاخره  

)با این شخص در فصل اول بیشتر آشنا خواهیم شد(. اش را تغییر دهد، مگر نه؟  است حالت وجودی

توانیم به اگر اتفاقات درون مغز را اندازه گیری کنیم و این اطلاعات را بررسی نماییم، می  آیا  پس

این کار را انجام   -یعنی بدون دارونما    –ن اتکا به عوامل بیرونی  مردم یاد بدهیم که خودشان بدو

توانیم توانیم به مردم بیاموزیم که خودشان دارونما هستند؟ به عبارت دیگر، آیا می؟ آیا میبدهند

ای مانند قرص قند و یا تزریق ها را متقاعد کنیم که دیگر باورشان را صرف امور شناخته شدهآن

ب نکنند،  ناشناختهسالین  ناشناختهه  و  باشند  داشته  ایمان  تبدیل ها  اموری شناخته شده  به  را  ها 

 کنند؟ 

 
 درصد سدیم کلرید است. )م(  0.9سالین محلول  22
واحد وزن انسان کشنده   لوگرمیآن بر ک گرمیلیم ۲تا  ۱واحد وزن موش و  لوگرم یآن بر ک گرم یلمی ۱۶٫۰است که اندازه  یقو  اریبس  یسم نیکنیاستر  23

 ت. )منبع: ویکیپدیای فارسی( اس  ع یسر
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که تمام تجهیزات زیستی و عصبی لازم برای به شما نشان دهد  هدف این کتاب نیز همین است: که  

تا هدف من این است که این مفاهیم را در پرتو علم جدید توضیح دهم دارید. در اختیار این کار را 

شان بتوانند تغییراتی مثبتی را افراد بیشتری به آن دسترسی داشته باشند و با تغییر حالت درونی

اگر باور این ادعا برایتان سخت  شان پدید بیاورند.  دنیای بیرونی  در  و  جسمی  سلامتی   یزمینه  در

ام تا به شما وردههایم را آاست، همانطور که پیشتر گفتم، در پایان کتاب برخی از تحقیقات کارگاه

 ثابت کنم که دستیابی به این هدف کاملاً امکان پذیر است. 

 این کتاب در مورد چه چیزهایی نیست 

ها نوشته نشده است، تا قبل خواهم کمی در مورد چیزهایی حرف بزنم که این کتاب در مورد آنمی

تفاهم از سوء  برخی  برطرف کنم.  از شروع،  را  این کتاب  ها  اخلااولاً، در  ابعاد  ی قچیزی در مورد 

استفاده از دارونما در مداوای بیماران نوشته نشده است. در این باره اختلاف نظرهای زیادی وجود 

اند، از نظر دارویی شرکت نکرده  آزمایشاتاثر به بیمارانی که در  گویند دادن مواد بیدارد و برخی می

کند، اما ما بتوان گفت هدف وسیله را توجیه میشاید در رابطه با داروناخلاقی کار درستی نیست.  

ی خواهد شما را در صندلی رانندهمی  قدرت باور این مسئله هیچ ارتباطی با هدف کتاب حاضر ندارد.  

اصلاً به این موضوع   . این کتابتغییرات مورد نظرتان را ایجاد کنید  بتوانید  ماشینِ تغییر بنشاند تا

 پردازد که آیا دیگران مجازند شما را فریب داده و به شما دارونما بدهند یا نه. نمی

هایی که در این کتاب خواهید همچنین این کتاب ارتباطی به موضوع انکار ندارد. در هیچ یک از روش

بیماری و  مشکلات  نیست  قرار  کاملاًآموخت،  بلکه  کنید.  انکار  را  کتاب   هایتان  این  در  برعکس، 

افراد از بیماری رها وقتی  من دوست دارم ببینم که  خواهیم بیماری و ناخوشی را دگرگون کنیم.  می

برای انکار واقعیت  قدرت باور . شودها ایجاد میدر آن ی رسند، چه تغییراتشوند و به سلامتی میمی

واقعیت جدیدی قدم بگذارید، چه   خواهد به شما نشان دهد که اگر در نوشته نشده است، بلکه می

 هایی در پیش رو خواهید داشت. امکان
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دهد که آیا کارتان خواهید دید که بازخورد مناسب )در قالب آزمایشات پزشکی( به شما نشان می

توانید به کارهایی که برای رسیدن به این وقتی نتایج را مشاهده کردید، میدهد یا نه.  جواب می

و اگر از کارتان نتیجه نگرفتید، بهتر ها را دوباره انجام دهید.  ید، دقت کنید و آناسطح انجام داده

 ، این رویکرد، ترکیب علم و معنویت است. اما انکاراست آنقدر آن را تغییر دهید تا نتیجه بگیرید.  

 کنید. افتد، توجه نمیتان میحالتی است که در آن شما به واقعیتِ اتفاقاتی که در درون و در بیرون

روش اثربخشی  و  کارآیی  از  بحثی  کتاب  این  در  نمیهمچنین  میان  به  کمکی  درمانی  آید. های 

آنروش از  بسیاری  و  دارد  وجود  زیادی  کمکی  روشهای  این  تمام  دارند.  بالایی  اثربخشی  ها ها 

اثرات  دست افراد  اندازه گیری ایجاد می  مثبتکم در برخی  کنند، اما دسته بندی کامل این قابل 

است.  از حوصلهخارج  ها  روش کتاب  این  کمکی ی  روش  با  را  شما  دارم  قصد  کتاب  این  در  من 

بخصوصی آشنا کنم که توجه من را بیشتر از بقیه به خودش جلب کرده است: شفای بیماری فقط 

اید، آن را ادامه دهید، خواه این روش شی نتیجه گرفتهکنم که اگر از روتوصیه میبا فکر کردن.  

درمانی،  ماساژ  بیوفیدبک،  کایروپراکتیک،  سوزنی،  طب  جراحی،  خواه  و  باشد  دارو  از  استفاده 

یوگا،  مکمل انرژی درمانی، صدا درمانی و غیره.  24انعکاس درمانی های غذایی،  باور،  به جز   قدرت 

 رد چیزی را رد کند. ی شما قصد نداهای خودساختهمحدودیت

 محتوای کتاب چیست؟ 

 به دو بخش تقسیم شده است:   قدرت باور 

دهد تا بتوانید اثر دارونما را درک کنید و ای و شناخت دقیقی به شما میاطلاعات زمینه  1بخش -

با تکیه   چگونه   همچنین خواهید آموخت که گذارد.  می  تان و  بدن  بفهمید که چه تأثیری روی مغز 

 تان پدید بیاورید. تغییرات معجزه آسایی در مغز و بدن  ،به خودتان و فقط با فکر کردن

ی ذهن انسان را نشان شود که قدرت خارق العادهای شروع میهای فوق العادهبا داستان  1فصل  

اند و برخی دیگر دهند که افکار چگونه افراد را شفا دادهها نشان میدهند. برخی از این داستانمی

 
24 reflexology 
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در اند(.  شان شدهاند )و گاهی سبب تعجیل مرگونه افراد را بیمار کردهدهند که افکار چگنشان می

شنود سرطان دارد، جان خودش را از دست این فصل داستان مردی را خواهید خواند که وقتی می

تشخیص پزشکان نادرست بوده است؛ که    شوددهد، در حالی که بعداً در کالبدشکافی معلوم میمی

گیرد که در آزمایش پس از چندین دهه تحمل افسردگی، تصمیم می  ید کهخوانداستان زنی را می

شود؛ اما جالب اینجاست که کند و حالش هم خوب میبالینی یک داروی ضد افسردگی شرکت می

داستان پیرمردهایی را خواهید او در گروه دارونما قرار دارد و داروی واقعی را دریافت نکرده است؛  

ی یک جراحی قلابی رتروز مبتلا هستند و به طرز معجزه آسایی در نتیجهبه بیماری آخواند که  

خواهید   26و ماربازی   25های وودوای در مورد طلسمهای تکان دهندههمچنین داستان شوند.  خوب می

های هیجان انگیز این است که نشان دهم ذهن انسان به تنهایی و خواند. هدفم از ذکر این داستان 

ها شما را به امید است که این داستانای دارد.  بدون نیاز به داروهای مدرن، چه قدرت فوق العاده

 رسانند »چنین چیزی چگونه ممکن است؟« باین پرسش  

دهد و داستان کشفیات علمی مربوط به ی دارونما ارائه میز مقولهی مختصری اتاریخچه  2فصل  

)یعنی زمانی که پزشکی وینی از آهنربا برای القای حالتی استفاده کرد   1770ی  این مقوله را از دهه

ی کارکرد کرد تشنج درمانی است( تا به امروز )که عصب شناسان دارند معمای پیچیدهکه تصور می

با پزشکی آشنا خواهید شد که کمی دیر به ملاقات بیمار رفت کند.  د( دنبال میکننذهن را حل می

؛ او پس از آن اتفاق، ی چراغ، بیمارش را مسحور خود کرده استشعلهو وقتی به آنجا رسید، دید که  

با جراحی از جنگ جهانی دوم آشنا خواهید شد که وقتی هایی برای هیپنوتیزم ابداع کرد.  تکنیک

ی کرد؛ و با محققین ژاپنی حوزهحس میهای سربازان را بیتمام شد، با تزیق سالین، زخممورفینش  

های پیچک خطر شبیه برگهای بیسایکونوروایمونولوژی آشنا خواهید شد که در آزمایشی از برگ

کنند، واکنش نشان سمی استفاده کردند و پی بردند که شرکت کنندگان به آنچه واقعاً تجربه می

 
25 voodoo 

گذارد  دهند و در آن فرد برای اثبات قدرت ایمانش می های مسیحی در آمریکا آن را انجام می فرقهماربازی آیینی مذهبی است که برخی از   26

 مار او را نیش بزند. )م( 



33 
 

 است.  ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگ کلیه حقوق این کتاب متعلق به 

اش در حال تجربهگویند  ها میدهند که محققین به آندهند؛ بلکه به آن چیزی واکنش نشان مینمی

 . هستند

چگونه با خندیدن به سلامتی دست یافت؛ دکتر هربرت   27همچنین خواهید دید که نورمن کازینز

توانست ریسک    29ی استعلاییگیری از مراقبهکه از محققین هاروارد بود، چگونه با بهره  28بنسون 

آشنا   30فاکتورهای بیماران قلبی را کاهش دهد؛ و با کار عصب شناس ایتالیایی دکتر فابریزیو بندتی

و   –خواهید شد که ابتدا به شرکت کنندگان داروی واقعی داد و سپس آن را با دارونما عوض کرد  

تولید میشیمیایی-مشاهده کرد که مغز همچنان همان مواد عصبی  را  اثر مصرف ای  کند که در 

همچنین با تحقیق جدیدی آشنا خواهید شد که واقعاً تأثیرگذار است: کرد.  داروی اصلی تولید می

ا ( بIBSپذیر )ی تحریکدر این تحقیق معلوم شده است که علائم بیماران مبتلا به سندروم روده

ی مهم این تحقیق این است که بیماران نکته –یابد مصرف دارونما به میزان قابل توجهی بهبود می

 شان داروی واقعی نیست و دارونما است. دانستند که داروی مصرفیمیبه طور کامل  

پردازد که در زمان بروز اثر دارونما، در مغز رخ ی فیزیولوژیکی اتفاقاتی میبه بررسی جنبه 3فصل  

توانید فکر سالم کند که شما میدهند. در این فصل خواهید خواند که دارونما به این دلیل کار میمی

توانید فکرتان را این یعنی شما میفکر بیمار بودن کنید. جایگزین بودن را در سر بپرورانید و آن را  

ناخودآگاه تصور نکنید که آینده بود؛    تغییر دهید و دیگر به صورت  و نیز همانند گذشته خواهد 

 تاناگر این ایده را قبول کنید، آنگاه باید طرز فکر خودی جدیدی باشید.  منتظر نتایج بالقوه  توانیدمی

 گذارند. تان اثر میچگونه بر بدن را بررسی کنید، بدانید ذهن چیست و درک کنید که این مسائل

های سابق توضیح خواهم داد که مادامیکه همان افکار سابق را در سر داشته باشید، به همان انتخاب

شما را در   و این رفتارهاکنند  ها همان رفتارهای سابق را ایجاد میدست خواهید زد. این انتخاب

کنند ربیات همان عواطف قبلی را در شما ایجاد میاین تجدهند.  مسیر همان تجربیات سابق قرار می

 
27 Norman Cousins 
28 Herbert Benson 
29 Transcendental meditation 
30 Fabrizio Bendetti 
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یعنی شما از نظر   –  آورندبه وجود میی خود همان افکار سابق را در شما  و آن عواطف نیز به نوبه

اندازید خودتان را به یاد همان کسی می  در عمل، شما  شیمیایی، همانند سابق خواهید ماند.  -عصبی

ای نیست که مجبور باشید تا آخر کشی شما به گونه  اما صبر کنید؛ سیمکنید هستید.  که فکر می

بعد از آن، مفهوم انعطاف عصبی را برایتان توضیح خواهم داد و برایتان عمرتان همین گونه بمانید.  

ها و پیوندهای تواند تغییر کند و گذرگاهخر عمر میدانیم مغز تا آ شرح خواهم داد که از کجا می

 عصبی جدید ایجاد نماید. 

کند و گام بعدیِ واکنش دارونما را نظر فیزیولوژیکی بررسی اثر دارونما را در بدن بررسی می  4فصل  

از مردان سالخورده را بررسی میمی این فصل داستان گروهی  ابتدای  کنیم که محققین کند. در 

که ها خواستند تظاهر کنند  ها را به مدت یک هفته در مکانی اسکان داده و از آنهاروارد آن  دانشگاه

در پایان هفته، تغییرات فیزیولوژیکی قابل توجهی در این افراد پدید آمده سال جوانتر هستند.    20

عقب بکشند؛ سپس راز موفقیت این افراد را بررسی به شان را ها توانسته بودند ساعت بدنبود و آن

 کنیم. می

ها آشنا کنم. خواهید دید دهی به آنی سیگنالها و نحوهبرای توضیح این مسئله، باید شما را با ژن

انسان را رقم این ایده را رد کرده است که ژنژنتیک  جدید و جذابِ اپی  نسبتاً   که علمِ  ها تقدیر 

رفتارهای جدیدی های جدید دستور بدهد که  تواند به ژنذهن میاست که    اد دادهزنند؛ و به ما یمی

ای برای روشن و های پیچیدهخواهید آموخت که بدن چه مکانیسمرا از خود به نمایش بگذارند.  

اید، بیان را که به ارث برده  یی هابنابراین شما مجبور نیستید تمام ژنها دارد.  خاموش کردن ژن

های را تغییر دهید تا ژن  تان کشی عصبی خودتوانید یاد بگیرید که سیمن یعنی شما میایکنید.  

همچنین به وجود بیاورد.    تاندر بدن  چشمگیری انتخاب کند و تغییرات فیزیکی    شما   برای   جدیدی را

که عامل ایجاد بسیاری از   –های بنیادی  تواند با استفاده از سلول خواهید آموخت که بدن ما می

 تولید کند. در نواحی آسیب دیده    را  ایهای سالم و تازهسلول  –معجزات اثر دارونما هستند  
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توانند مغز و دهد که افکار شما چگونه میدو فصل قبلی را به هم ربط داده و توضیح می  5فصل  

شود که »اگر محیط شما تغییر کند، این سوال مطرح می  5در ابتدای فصل تان را تغییر دهند.  بدن

های به ژن  ، توان پیش از تغییر محیطدهید، اما آیا میهای جدیدی میهای جدید سیگنالشما به ژن

فراخوانی توانید با استفاده از تکنیکی به نام  سپس توضیح خواهم داد که میجدید سیگنال داد؟«  

ای از آینده را بچشانید( و تان ذره، نیت واضح را با احساس متعالی ترکیب کنید )و به بدنذهنی

 ی حال تجربه نمایید. ی مورد نظرتان را در لحظهآینده

تر کنید، چون اگر این کار را تان واقعیتان را از محیط بیرونیست که افکار درونیی مهم این انکته

انجام بدهید، مغزتان تفاوتی میان این دو احساس نخواهد کرد و چنان تغییر خواهد کرد که گویی 

رگون تان را دگتوانید بدناگر این کار را به قدر کافی تکرار کنید، میآن رویداد قبلاً رخ داده است.  

 –های جدید فعال کنید و تغییرات اپی ژنتیکی در آن پدید بیاورید  های جدید را به شیوهکنید، ژن

توانید به درون این واقعیت جدید قدم سپس میچنانکه گویی رویداد مورد نظر شما واقعی است.  

دهد، بلکه یح میاین فصل نه تنها ابعاد علمی این مسئله را توض.  تبدیل شویدبگذارید و به دارونما  

کند که همگی )دانسته یا نادانسته( از ی بسیاری را نیز ذکر میهای شناخته شدهداستان شخصیت

 اند. شان استفاده کردهاین تکنیک برای تحقق رویاهای بزرگ

ی محققینی و تکان دهندهکند و از داستان حیرت انگیز  روی مفهوم تلقین پذیری تمرکز می  6فصل  

مداری را که استعداد  توان اشخاص سالم، عادی و قانونخواستند بدانند آیا میشود که میشروع می

هیپنوتیزم شدن دارند، طوری برنامه ریزی کرد که کار عجیبی انجام دهند؟ کاری که در حالت عادی 

 ای شلیک کنند.  یبهتوانند بکنند: اینکه به قصد کشت به غرحتی فکرش را هم نمی

خواهید دید که تلقین پذیری افراد با هم متفاوت است و هر چه تلقین پذیری شما بیشتر باشد، بهتر 

این مسئله برای درک اثر دارونما ضروری است، تان دسترسی پیدا کنید.  توانید به ذهن ناخودآگاهمی

ای از مانده مجموعهدرصد باقی  95دهد.  درصد کیستی ما را تشکیل می  5چون ذهن خودآگاه تنها 

خواهید کند.  نقش ذهن را ایفا میها بدن  که در آن  استهای ناخودآگاه و برنامه ریزی شده  حالت
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شما را دچار تغییر کنند،   آموخت که اگر بخواهید افکار جدیدتان نتایج جدیدی بدهند و تقدیر ژنی

همچنین تان شوید.  های ذهن ناخودآگاهمل برنامهعبور کنید و وارد سیستم عا   تان باید از ذهن تحلیلی

در این منظور از آن استفاده کنید.    برایتوانید  خواهید دید که مراقبه ابزار قدرتمندی است که می

پایان این فصل، بحث مختصری در مورد تفاوت امواج مغزی مختلف خواهیم کرد. این امواج شرایط  

 تلقین پذیری خود را افزایش دهید.   بتوانید  نند تا کرا به بهترین نحو برای شما مهیا می

توانند حالت وجودی شما ها چگونه میها، باورها و بینشپردازد که نگرشبه این موضوع می  7فصل  

ها را توانید آنو شما چگونه می  شما را ایجاد کنند  –واقعیت شخصی    –ا تغییر داده و شخصیت  ر

با قدرت باورهای ناخودآگاه آشنا خواهید شد و خواهید خلق کنید.    را  تغییر دهید و واقعیت جدیدی

همچنین در این فصل ها خبر هم ندارید( شناسایی کنید.  برخی از این باورها را )که از آنتوانست  

ی تغییر باورها وانند توانایی شما را در زمینهتگر مییاد خواهید گرفت که محیط و خاطرات تداعی

 کاهش دهند. 

های خود را تغییر دهید، خواهید باورها و بینشبه طور کامل برایتان توضیح خواهم داد که اگر می

تان را طوری شرطی نمایید که باور باید یک نیت واضح را با احساسی متعالی ترکیب کنید و بدن

است،   مهم داشتن احساس متعالی بسیار  د نظر شما قبلاً محقق شده است.  ی مورکند امکانِ بالقوه

ییر دهید که مقدار تان را تغهای بدنتوانید مدارهای مغزتان و بیان ژنچون شما تنها در صورتی می

تان باشد. ی مغزتان و اعتیادهای عاطفی بدنکشی شدههای سیمهایتان بیشتر از برنامهانرژی انتخاب

توانید رد پای مدارهای قدیمی و رفتارهای شرطی شده را پاک کنید تنها در این صورت است که می

 ذهنیت جدید شرطی سازید.  یک  تان را نسبت به  و بدن

ما را با دنیای کوانتوم آشنا خواهم کرد، دنیای غیر قابل پیش بینی انرژی و ماده که ش   8فصل  در  

 ها بیشتر ها و مولکلدانیم که اتمدهد. امروزه میی کائنات را تشکیل میهای سازندهها و مولکولاتم

گوید می  اند تا از ماده. مدل کوانتومیشود( تشکیل شدهاز انرژی )که مانند فضای خالی دیده می

 کندی حال وجود دارند. این مدل کلید موفقیت شماست و به شما کمک میها در لحظهتمام امکان
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ی توانید آیندهاز اثر دارونما برای شفای بیماری استفاده کنید. شما با استفاده از این مدل می  که

پس از   بکشانید.تان  ترا به درون واقعی  با مشاهده کردن، آنجدیدی برای خودتان انتخاب کنید و  

 ها پی خواهید برد. ها به شناختهی تغییر و تبدیل ناشناختهآن است که به امکان عبور از رودخانه

اند با استفاده  کند که توانستههای من آشنا میسه نفر از شرکت کنندگان کارگاه  اشما را ب  9فصل  

ابتدا با خشند.  بها نتایج چشمگیری کسب کنند و سلامت جسمی خود را بهبود باز همین تکنیک

می  31لوری  سن  آشنا  در  که  استخوان    19شوید  تحلیل  نادر  بیماری  یک  به  شد  معلوم  سالگی 

استخوان پای چپ و لگن لوری در گذر گفتند این بیماری قابل درمان نیست.  مبتلاست. پزشکان می

 ی زیر بغل و او برای راه رفتن مجبور بود از عصا  بار بصورت جدی دچار شکستگی شد  12ها  سال

تواند بدون هیچ مشکلی راه برود و حتی نیازی به عصای معمولی هم اما او حالا می  کمک بگیرد. 

 خورد. او به چشم نمی  یها ی ایکس هیچ آثاری از شکستگی در استخوان شعهدر تصاویر اندارد.  

اش سرشار از نفرت و خشم بود و ای از زندگیکنم که در دورهآشنا می  32سپس شما را با کندیس 

جدی مربوط به   های بیماری  ی از هاشیموتو یک  –به همین دلیل به بیماری هاشیموتو مبتلا شد  

گفت او باید تا آخر عمر دارو مصرف کند، پزشک کاندیس میتیروئید است که عوارض بسیاری دارد.  

کاندیس در حال در اشتباه است.  که پزشکش    کرد و ثابت  اش غلبه کند  ریتوانست بر بیما  او  اما

کند؛ آزمایش خون نیز نشان داده است که بدن حاضر زندگی خوبی دارد و هیچ دارویی مصرف نمی

 او کاملاً سالم است. 

)همان خانمی که در دیباچه به او اشاره کردم( آشنا خواهید شد، که پنج فرزند  33و در آخر با ژوان 

البته پیش از اینکه به   –   دانستندزن میشیرو بسیاری او را یک  تاجر و کارآفرین موفقی بود  ،  داشت

ی مالتیپل اسکلروزیس صورت ناگهانی در بستر بیماری بیفتد و معلوم شود که به شکل پیشرفته

توانست پاهایش پس از مدتی دیگر نمیاو اوضاع ژوان به سرعت رو به وخامت گذاشت و  مبتلاست.

 
31 Laurie 
32 Candace 
33 Joann 
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تا   –های من آمد، تنها تغییراتی جزئی در او حاصل شد  وقتی برای بار اول به کارگاهرا حرکت دهد.  

 ی یک ساعته بود پایش را حرکت دهد، پس از یک مراقبه  ها نتوانستهاینکه یک روز آن زنی که سال

 راه رفت!  اینکه کسی کمکش کند،بلند شد و بدون  

های مغزی مربوطه در اختیار شما قرار را به همراه اسکن  دیگری های شگفت انگیز  داستان  10فصل  

در این فصل با میشل آشنا خواهید شد که پارکینسون داشت و به طور کامل خودش را شفا دهد.  می

که از کمر به پایین فلج بود، اما پس از مراقبه از روی ویلچر بلند شد  شوید داد؛ با جان نیز آشنا می

به راه رفتن کرد.   بسیار شلوغی   همچنین خواهید دید که کتی )مدیر عاملی که زندگیو شروع 

ریزی مشکل فیبروئید و خونچگونه    34ی حال را فراچنگ بیاورد و بونی چگونه توانست لحظه(  داشت

آشنا خواهید شد که در حین مراقبه چنان خوشی و   35سپس با جنویو شدید قاعدگی را حل کرد.  

با ماریا آشنا سروری را تجربه کرد که اشک شوق بی نیز  از چشمانش جاری شد. در آخر  اختیار 

 عبارت »ارگاسم مغزی« توصیف کرد.   استفاده از  توان با اش را تنها مید که تجربهیشومی

اند، به شما نشان آوری کردهمغزی این افراد جمعهای  هایی را که تیم دانشمندان من از اسکنداده 

این    بهترین ویژگی ایم.  دهم تا ببینید که ما در حین برگزاری کارگاه چه تغییراتی را شاهد بودهمی

کنند برای دستیابی به این نتایج لازم نیست حتما راهب، عالم، دانشمند ها این است که ثابت میداده 

م نیست مدرک دکترا یا مدرک پزشکی داشته باشید. افرادی که در این لاز یا رهبر معنوی باشید.  

پس از خواندن این فصل، ها آشنا خواهید شد، افرادی عادی مانند خود شما هستند.  کتاب با آن

؛ آیدآسا هم به شمار نمیمعجزهحتی  خواهید دید که کار این افراد نه تنها جادویی نبوده است، بلکه  

ها شما نیز اگر این مهارتاند.  ری مهارت قابل یادگیری را یاد گرفته و به کار بستهها صرفاً یک سآن

 در خودتان ایجاد کنید. را  توانید تغییرات مشابهی  را یاد بگیرید، می

 11کتاب تماماً در مورد مراقبه است. این بخش از دو فصل تشکیل شده است. در فصل    2بخش  -

برای مراقبه آماده میهای سادهگام های کنند. همچنین تکنیکای را خواهید آموخت که شما را 

 
34 Bonnie 
35 Genevieve 
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را به   های مراقبهصوت گام به گام، تکنیک  به  12فصل در  خاص و مفیدی را نیز فرا خواهید گرفت.  

دقیقاً همان   –کنم  ها را تدریس میهایم آنکه در کارگاه  هایی؛ همان تکنیکآموزش خواهم دادشما  

کارگاهتکنیک این  کنندگان  شرکت  که  بهرههایی  با  آنها  از  العادهگیری  فوق  نتایج  این  به  ای ها 

 اند. رسیده

 -------------- 

می اعلام  افتخار  در  با  را  چیز  همه  هنوز  ما  گرچه  که  قدرت  کنم  از  استفاده  باورها مورد  و   ذهن 

، کنندشان ایجاد میای در زندگیها تغییرات خارق العادهدانیم، اما افراد زیادی دارند با همین ایدهنمی

باشند.  تغییراتی که   از نظر دیگران کاملاً غیر ممکن  تکنیکشاید  به کاربرد  این کتاب فقط  های 

نمیمسئله محدود  جسم  شفای  تکنیکمیشود؛  ی  این  از  جنبهتوانید  تمام  بهبود  برای  های ها 

ها را نیز امتحان امیدوارم این کتاب بتواند شما را ترغیب کند که این تکنیکتان استفاده کنید.  زندگی

 تان ممکن سازید. در زندگی  او این تغییرات ظاهراً ناممکن رکنید  

 -------------- 

اند، کاملاً واقعی های من به شفای جسم رسیدههای افرادی که در کارگاهداستان  یادداشت نویسنده:

 ام. ها را تغییر دادههستند، اما برای حفظ حریم خصوصی این اشخاص، نام و برخی جزئیات داستان 
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 فصل یک 

 آیا ممکن است؟ 

کرد، زندگی می  2در اطراف سنت لوئیس   70ی  ای که در اوائل دههکفش فروش بازنشسته  ،1سم لوند 

سرطان   ویبالاخره نزد پزشک رفت و پزشک تشخیص داد که  او  .  (1)دچار مشکل شده بود  غذا  بلعدر  

شد؛ تا آن زمان هیچ مری متاستاتیک دارد. آن روزها سرطان مری متاستاتیک لاعلاج محسوب می

پزشک لوند با   .مانند حکم اعدام بوداین بیماری  کس از این بیماری جان سالم به در نبرده بود.  

 این خبر را به او داد.    خونسردی

ک پیشنهاد کرد که طی عمل جراحی بافت سرطانی مری و معده را )که سرطان در آنجا نیز پزش

ریشه دوانده بود( خارج کنند تا لوند مدت بیشتری زنده بماند. لوند به حرف پزشکش اعتماد کرد  و 

رو  وی  عمل جراحی به بهترین نحو ممکن انجام شد، اما دیری نپایید که اوضاعجراحی را پذیرفت. 

تصویربرداری از کبد لوند، خبرهای بد دیگری را آشکار کرد: سرطان تمام لوب ه وخامت گذاشت.  ب

بود. پزشک به لوند گفت که متأسفانه در بهترین حالت، چند ماه بیشتر   درگیر کردهچپ کبد او را  

 زنده نخواهد ماند. 

بودند، تصمیم گرفتند که به شهر به همین دلیل لوند و همسرش، که هر دو هفتاد و چند ساله    

ی نقل مکان کنند، چون خانواده  فاصله داشت( کیلومتر    500  )که با شهر خودشان  3نشویل تنسی

همین که به شهر تنسی رسیدند، لوند در بیمارستان بستری شد همسرش در آنجا سکونت داشتند.  

اولی که دکتر میدور وارد اتاق   بار، متخصص داخلی، قرار گرفت.  4و تحت نظر دکتر کلیفتون میدور

که   جانیجسد بیاصلاح نکرده بود.    سر و صورتش را  ها بودی را دید که مدتلوند شد، مرد کوچک

بود.   دفن شده  پتوها  زیر  کمترشدر  و  میرو  پرستارها  بود.  کنون حرف  تا  پذیرش  روز  از  گفتند 

 همینطور بوده است. 

 
1 Sam Londe 
2 St. Louis 
3 Nashville Tennessee 
4 Clifton Meador 
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های قند خونش کمی بالا بود. به خاطر سرطان کبد نیز آنزیملوند دیابت داشت و به همین دلیل  

بود  یاش مقدارکبدی از حالت عادی  این مشکل، تمام شاخص ندبالاتر  به جز  اما  های شیمیایی ؛ 

خونش نرمال بودند. آزمایشات بعدی نیز نشان داد که مشکل دیگری وجود ندارد و این برای بیماری 

هر چند لوند تمایلی به این کار نداشت، اما پزشک مسرت بخشی بود.  با آن حال و وضع، حقیقتاً خبر  

شود، رژیم مایعات تقویت شده برایش تجویز کرد و به پرستارها   5درمانی جدیدش دستور داد که او تن

هایش فروکش کرد. بدخوییتر شد و  خوب از او مراقبت کنند. پس از چند روز، او کمی قوی  که   گفت

 اش را برای دکتر میدور تعریف کرد. ستان زندگیشروع کرد و دا  سپس

ی هم ی گمشدهاو و همسرش به معنای واقعی کلمه، نیمه  .لوند پیشتر یک بار دیگر ازدواج کرده بود

رانی بودند و به همین دلیل پس ها عاشق قایقشدند، اما زندگی خوبی داشتند. آندار نمیبچهبودند.  

یک شب خریداری کنند.  ی مصنوعی  ای در نزدیک یک دریاچهخانهتصمیم گرفتند  از بازنشستگی  

لوند به طرز ها را در هم کوبید و با خود برد. ی آننیمه شب، سد خاکی دریاچه شکست و آب خانه

 معجزه آسایی نجات پیدا کرد، اما جسد همسرش هرگز پیدا نشد. 

ن شب قلب و روح من را هم با او به دکتر میدور گفت »من همه چیزم را از دست دادم. سیل آ

 خودش برد.« 

شش ماه از مرگ همسر لوند گذشته بود و او هنوز داغدار و افسرده بود که معلوم شد به سرطان 

بود که با زن دومش   اثنادر همین  به همین دلیل تحت عمل جراحی قرار گرفت.  مری مبتلاست و  

ری لاعلاج او خبر داشت و قبول کرده بود که تا آشنا شد و با او ازدواج کرد. همسر دوم لوند از بیما 

آخر عمرش از او مراقبت کند. چند ماه پس از ازدواج، به نشویل رفته بودند و دکتر میدور مابقی 

 دانست.  داستان را می

توانم پزشک از داستانی که لوند برایش تعریف کرده بود، متأثر شد و با مهربانی گفت »چه کاری می

 هم؟« بیمار مدتی به فکر فرو رفت. برایت انجام د

 
های  ( مشابه فیزیوتراپی است با این تفاوت که در تن درمانی بیشتر روی ورزش و فعالیتphysical therapyتن درمانی ) 5

 شود. )م( فیزیکی تمرکز می
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باشم. اش  بالاخره پاسخ داد »دوست دارم تا کریسمس زنده بمانم تا بتوانم کنار همسرم و خانواده

کردهها  آن لطف  من  حق  در  را خیلی  همین  فقط  بمانم.  زنده  کریسمس  تا  که  کن  کمکم  اند. 

 خواهم.« دکتر میدور به لوند گفت که تمام تلاشش را خواهد کرد. می

در اواخر اکتبر لوند از بیمارستان ترخیص شد. نسبت به قبل از بستری شدن، حالش خیلی بهتر 

از آن به بعد،  د بهتر شده بود، شگفت زده و خوشحال بود.  شده بود. دکتر میدور از اینکه حال لون

رسید. اما دقیقاً یک کرد و هر بار هم حالش خوب به نظر میپزشک هر ماه بیمارش را معاینه می

 هفته بعد از کریسمس )درست در روز سال تحویل(، همسر لوند او را به بیمارستان آورد. 

ی تب داشت و تکه  کمیم لوند را دید، تعجب کرد. او فقط  دکتر میدور وقتی دوباره حال و وضع وخی

اش به ذات الریه مبتلا شده بود، البته از نظر تنفسی مشکلی نداشت. تمام آزمایشات کوچکی از ریه

دکتر میدور برای لوند آنتی .  آمدندهایش هم منفی  خون لوند مطلوب بودند و جواب کشت نمونه

ساعت بعد سم لوند دار فانی   24ه به او اکسیژن وصل کنند. اما  بیوتیک تجویز کرد و دستور داد ک

 را وداع گفت. 

این داستان به تشخیص سرطان و مرگ ناشی از یک بیماری لاعلاج مربوط که    شاید تصور کنید 

 . اما اینطور نیست. شودمی

او پر از سلول افتاد. کبد  های وقتی جسد لوند را در بیمارستان کالبدشکافی کردند، اتفاق جالبی 

های سرطانی بسیار کوچکی در لوب چپ کبدش وجود داشت و یک دهغسرطانی نبود؛ بلکه فقط  

هیچ یک از این دو سرطان آنقدر شدید نبود که اش مشاهده شد.  ی بسیار کوچک هم در ریهنقطه

سرطان مشاهده نشد.   هیچ اثری از  ی مری وی جالب اینجاست که در ناحیهث مرگ او شود.  باع

به   6ی مثبت کاذب ظاهراً اسکن غیر عادی کبد که در بیمارستان سنت لوئیس تهیه شده بود، نتیجه

 دست داده بود.  

برای بار آخر به   وقتی او را سم لوند نه در اثر سرطان مری جان باخته بود و نه در اثر سرطان کبد.  

تشخیص داده شده بود، اما این نیز علت مرگش   ر اوی خفیفی دبیمارستان برده بودند، ذات الریه

 
 ( زمانی است که جواب تستی به اشتباه مثبت در بیاید. )م( false positiveمثبت کاذب )  6
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پزشک او در میرد.  کردند او دارد مینبود. او صرفاً به این دلیل مرده بود که تمام اطرافیانش فکر می

دور نیز در بیمارستان نشویل همین میرد؛ دکتر میکرد لوند دارد میبیمارستان سنت لوئیس فکر می

آیا ممکن است سم لوند میرد.  کرد که دارد میتر، خود لوند نیز فکر میاز همه مهمکرد.  فکر را می

اگر چنین باشد، آیا تواند چنین قدرتی داشته باشد؟  مرده باشد؟ آیا فکر می  فقط بخاطر فکر کردن 

 است؟   بوده  توان گفت این مورد استثنائیمی

 

 توان با دارونما اوردوز کرد؟ آیا می

اش نیست( به خاطر جدا شدن از ای به نام فرِد میسون )این نام واقعیدانشجوی بیست و شش ساله

بود شده  افسردگی  دچار  دخترش،  داروی جدید ضد .  (2) دوست  یک  بالینی  آزمایش  آگهی  وقتی 

ای از کند. چهار سال قبل نیز فرِد دورهافسردگی را مشاهده کرد، تصمیم گرفت که در آن شرکت  

داده بود. اما این دارو باعث خواب آلودگی   7یلینتافسردگی را تجربه کرده بود و پزشک به او آمیتریپ

هایش شده بود و به همین دلیل تصمیم گرفته بود که آن را مصرف نکند. او حسی اندامشدید و بی

قوی است و منتظر بود که داروی جدیدی به بازار بیاید احساس کرده بود که این دارو بیش از حد  

 که عوارض کمتری داشته باشد. 

حدود یک ماه پس از شروع تحقیق، فرِد تصمیم گرفت که به دوست دختر سابقش زنگ بزند. با هم 

خواست خودکشی کند؛ به همین شان شد و وقتی تلفن را قطع کرد، آنقدر ناراحت بود که میبحث

او قرصی را که در قوطی باقی مانده بود، یکجا خورد.    29ها را برداشت و تمام  قرصدلیل قوطی  

بلافاصله پشیمان شد. به سرعت خود را به راهروی آپارتمان رساند و با صدای بلند کمک خواست و 

 ها صدایش را شنید و او را روی زمین پیدا کرد. یکی از همسایهنقش بر زمین شد.  

ها را اش گفت که اشتباه بزرگی کرده است؛ تمام قرصپیچید، به همسایهاو که از درد به خود می

اش خواست که او را به بیمارستان برساند و او هم قبول خواهد بمیرد. از همسایهخورده است، اما نمی

 
7 Amitriptyline 
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 80/40به اورژانس رسید، رنگش پریده و صورتش خیس عرق بود؛ فشار خونش  وقتی میسون  کرد.  

 خواهم بمیرم.« گفت »من نمیزد، مدام میبود. در حالیکه نفس نفس می  140و نبضش 

وقتی پزشکان او را معاینه کردند، متوجه شدند که به جز فشار خون پایین، ضربان قلب بالا و تعداد 

زد. تیم حال بود و بریده بریده حرف میارد. با این وجود، سست و بیبالای تنفس، مشکل دیگری ند

ی خون و ادرار گرفتند. سپس از او پرسیدند که پزشکی سرم سالین به میسون زدند و از او نمونه

 توانست نام دارو را به یاد بیاورد. چه دارویی مصرف کرده است. میسون نمی

ردگی آزمایشی مصرف کرده است. سپس قوطی خالی را او به پزشکان گفت که یک داروی ضد افس

، اما نام دارو روی برچسب درج ها داد. روی قوطی اطلاعاتی در مورد آزمایش نوشته شده بودبه آن

توانستند کاری بکنند؛ مجبور بودند که منتظر نتایج آزمایشگاه بمانند، علائم ها نمیآننشده بود.  

را کنترل کنند و تلاش   او  با محققین  حیاتی  بالینی انجام دهندهکنند که  آزمایش  آن  تماس   ی 

 بگیرند.  

پزشکی که جزو محققین چهار ساعت بعد، نتایج آزمایشات مشخص شد و همه چیز نرمال بود. سپس  

ها را نگاه کرد و سپس این کد را آن آزمایش بود، به بیمارستان آمد. او ابتدا کُد روی برچسب قرص

در مدارک مربوط به آزمایش جستجو کرد. او اعلام کرد که میسون جزو گروه دارونما بوده است و  

به طرز معجزه آسایی ند.  ی دارویی نیستهایی که مصرف کرده است، حاوی هیچ گونه مادهقرص

ناگهان حالت خواب  ظرف چند دقیقه فشار خون و ضربان قلب میسون به حالت عادی برگشت. 

اثری که به خاطر ی بیشده بود: ماده  8نوسیبومیسون قربانی  آلودگی و سستی او نیز از بین رفت.  

 کند. باری ایجاد میانتظارات قدرتمند، اثرات زیان

ئم میسون صرفاً به این دلیل ایجاد شده باشند که او پس از خوردن تعداد زیادی آیا ممکن است علا

ذهن میسون مانند توان گفت که چون  میآیا  را داشت؟    این علائمقرص ضد افسردگی، انتظار بروز  

ترین سناریو را داشته است، کنترل بدنش را در درست گرفته و این ، انتظار وقوع محتملسم لوند

اگر این کار مستلزم تسلط ذهن بر عملکردهایی باشد که در سناریو را به واقعیت تبدیل کرده است؟  

 
شود که بیمار بخاطر اعتقاد به مضر بودن یک دارو یا  ی مقابل پلاسیبو )دارونما( است. اثر نوسیبو زمانی ایجاد مینقطه نوسیبو  8

 کند، حال آنکه آن دارو در حقیقت چنین عوارضی ندارد. )م( تجربه می آن دارو یا فرایند رافرایند، مضرات تلقینی 
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اگر قبول حالت عادی تحت کنترل ذهن خودآگاه نیستند، آیا همچنان ممکن است این اتفاق بیفتد؟  

با استفاده از افکارمان توانیم  که ما میتوان گفت  توانند ما را بیمار کنند، آیا مینیم که افکار ما میک

 ؟ به سلامتی دست پیدا کنیم

 

 برطرف شدن ناگهانی افسردگی مزمن 

ی اهل کالیفرنیا از اوان نوجوانی به افسردگی مبتلا شده بود. ساله 46طراح داخلی  9یانیس شونفلد

آگهی جالبی را در یکی   1997تا اینکه در سال    اقدامی برای درمان این مشکل نکرده بود؛او هیچ  

روزنامه کرداز  مشاهده  روان .  ها  و  شناسی  عصب  سوژه  UCLAپزشکی    انستیتوی  دنبال  های به 

ها آزمایش کند. را روی آن  10گشت تا یک داروی جدید ضد افسردگی به نام ونلافاکسین داوطلب می

افسردگی شونفلد به جایی رسیده بود که تصمیم گرفته بود قید همسر و فرزندانش را بزند و خودکشی 

 کند. با این حال تصمیم گرفت در این آزمایش شرکت کند. 

( را به او وصل EEGلد برای بار اول وارد این انستیتو شد، دستگاه الکتروانسفالوگراف )وقتی شونف

وقتی کار تمام شد، شونفلد به دقیقه بررسی و ثبت کردند.    45اش را به مدت  کرده و امواج مغزی

دانست که حدود نصف شرکت او میی بیمارستان رفت، یک قوطی قرص گرفت و خارج شد.  داروخانه

البته نه نفر، دارو را دریافت خواهند کرد و نصف دیگر، دارونما خواهند گرفت.    51ان، یعنی  کنندگ

در واقع، قرار نبود کسی دانستند که او در کدام گروه قرار گرفته است.  نمی  ، هیچ یکاو و نه محققین

د نداشت. او اما آن زمان این مسئله اهمیتی برای شونفلتا پایان تحقیق از این مسئله باخبر شود.  

شد او گاهی بدون هیچ دلیلی خوشحال بود، چون بالاخره پس از چند دهه افسردگی )که باعث می

 ممکن بود حالش خوب شود.  (  کند   شروع به گریه کردن 

شونفلد قبول کرد که به مدت هشت هفته، هر هفته به بیمارستان مراجعه کند. هر بار باید به سوالاتی 

گرفتند. مدت   EEGچندین بار هم از او  .  کرداحساسش را برای محققین توصیف می  داد وپاسخ می

ها نگذشته بود که شونفلد حالش به طرز قابل توجهی بهبود پیدا کرد. جالب زیادی از شروع قرص

 
9 Janis Schonfeld 
10 Venlafaxine 
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دانست که تهوع یکی از کرد، اما این خبر خوبی بود، چون میاست که او حتی احساس تهوع هم می

اند، چون واقعاً داشت حتماً داروی واقعی را به او دادهبا خودش فکر کرد که  رو است.  عوارض این دا

 کرد.  تغییراتی را تجربه می

ای را آشکار کرد: ای، یکی از محققین حقیقت شوکه کنندهبالاخره در پایان این تحقیق هشت هفته

از تعجب دارونما قرار داشت.  شونفلد که دیگر قصد خودکشی نداشت و آدم دیگری شده بود، در گروه  

شد که این همه او مطمئن بود که اشتباهی صورت گرفته است. باورش نمیدهانش باز مانده بود.  

بهبودی، آن هم پس از چندین سال افسردگی خفه کننده، تنها در اثر مصرف قرص قند ایجاد شده 

تباه شده است. او از پزشک خواست حتی عوارض جانبی دارو را هم تجربه کرده بود! حتماً اشاو  باشد.  

هایی که با که دوباره مدارک را بررسی کند. پزشک با مهربانی خندید و به او اطمینان داد که قرص

  جز دارونما.    نیستندچیزی  ،  استاش دگرگون شده  ها زندگیخانه برده و در اثر مصرف آن  هخودش ب

، استکرد که گرچه او داروی واقعی دریافت نکرده  همانطور که آنجا ماتش برده بود، پزشک اصرار می

که   ست ؛ بلکه صرفاً به این معناخیالی هستندکه افسردگی و بهبودی او    نیست اما این به این معنا  

 دارو نبوده است.    او  عامل بهبودی

درصد   52درصد اعضای گروه دارونما و    38ه حال  و البته او تنها نبود: نتایج تحقیق نشان داد ک

ها منتشر شد، این بار نوبت محققین بود که ی داده دارو بهتر شده بود. اما وقتی بقیهگروه  اعضای  

انگشت به دهان بمانند: بیمارانی مانند شونفلد که در اثر مصرف دارونما حالشان خوب شده بود، فقط 

 EEGنوارهای  واقعاً تغییر کرده بود.    الگوهای امواج مغزی آناند؛  انخیال نکرده بودند که بهتر شده

مغز )که در پیشانی دادند که فعالیت قشر پیشکه در طول مدت تحقیق ثبت شده بودند، نشان می

افزایش قابل توجهی پیدا کرده   در این افراد  بیماران مبتلا به افسردگی معمولاً بسیار پایین است( 

 .  (3)است

بنابراین اثر دارونما نه تنها ذهن شونفلد را تغییر داده بود، بلکه در بیولوژی وی نیز تغییراتی واقعی 

حاصل شده   مغزشبلکه در  و اوذهن در نه و فیزیکی ایجاد کرده بود. به عبارت دیگر، این تغییرات 

او فقط  بود نمی.  است    که خوبکرد  احساس  این   – شده  پایان  بود. شونفلد در  واقعاً خوب شده 

تحقیق، بدون اینکه هیچ دارویی مصرف کرده باشد و یا هیچ کار متفاوتی انجام داده باشد، در مغز 
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ذهن او توانسته بود بدنش را تغییر دهد. بیش از دوازده سال بعد نیز  خودش تغییر ایجاد کرده بود. 

 شونفلد همچنان حالش خوب بود. 

تواند علاوه بر رفع علائم افسردگی، عوارضی مانند تهوع را نیز به یک قرص قندی چگونه میمصرف  

و فعالیت بخشی از   تواند امواج مغزی را تغییر دادهاثر میی بیاینکه این مادهدنبال داشته باشد؟  

پذیرد( افزایش دهد، چه معنایی در بر دارد؟ ها از افسردگی تأثیر میمغز را )که بیش از سایر بخش

چه اتفاقی تواند تغییرات فیزیولوژیکی عینی و قابل اندازه گیری ایجاد کند؟  آیا ذهن سوبژکتیو ما می

آیا این مانند داروی واقعی عمل کند؟  دهد درست  افتد که به دارونما امکان میدر ذهن و بدن می

ی دیگری مانند های کشندههای ذهنی مزمن، در بیماریتوان علاوه بر بیماریاثر شفابخش را می

 سرطان نیز ایجاد کرد؟ 

 

 بینیدبینید، حالا دیگر نمیاین را میداروی »معجزه آمیز«:  

ای را در ژورنال معتبری به مقاله 11به نام برونو کلوپفر  UCLAشناسان ، یکی از روان 1957در سال 

که لنفوم پیشرفته )سرطان   روایت شده بودچاپ رساند که در آن داستان مردی به نام »آقای رایت«  

ی ران و زیربغلش داشت که ی گردن، کشالهتومورهای بزرگی در ناحیهاو    .(4)غدد لنفاوی( داشت

های درمانی مرسوم ی یک پرتقال بودند. این سرطان به هیچ یک از روشها به اندازهبرخی از آن

شده   زمین گیر زد و کاملاً  او چندین هفته بستری بود، »تب داشت، نفس نفس میداد.  جواب نمی

اما رایت هنوز امیدش را از دست   – از او قطع امید کرده بود    12وست   بود.« پزشکش دکتر فیلیپ

رایت متوجه شد که آن بیمارستان )که در شهر لانگ بیچ کالیفرنیا قرار داشت( یکی از نداده بود.  

شد. این دارو از خون اسب گرفته شده آن ده بیمارستانی بود که داروی جدیدی در آن آزمایش می

چندین روز اصرار کرد تا بالاخره نام داشت. او از شنیدن این خبر به وجد آمده بود.    13بود و کرِبیوزن

توانست در این آزمایش دکر وست راضی شد که مقداری از آن دارو را به او بدهد )رایت رسماً نمی

 
11 Bruno Klopfer 
12 Philip West 
13 Krebiozen 
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این بود که امید به زندگی بیمار حداقل سه ماه   آزمایش شرکت کند، چون یکی از شروط شرکت در  

 .(باشد

خندید و با پرستاران رفت، میدر روز جمعه کربیوزن را به او تزریق کردند. در روز دوشنبه او راه می 

که شوخی می بود  نوشته  گزارش خودش  در  وست  دکتر  بود.  دیگری  آدم  گویی  که  کرد، طوری 

ند.« تومورهای آقای رایت »مانند گلوله برفی که آن را روی اجاق گاز گذاشته باشی، آب شده بود

ی اولیه رسید. ده روز پس از تزریق، رایت از بیمارستان ی تومورها به نصف اندازهظرف سه روز اندازه

 او بطور کامل بهبود پیدا کرده بود. گویی معجزه شده بود.   –مرخص شد  

ها گزارش کردند که طی ده آزمایش معلوم شده است که داروی کربیوزن تقلبی دو ماه بعد رسانه

ای ندارد. او دوباره در  یت خبرها را خواند، از نتایج باخبر شد و قبول کرد که این دارو فایدهاست. را

بستر بیماری افتاد و تومورهایش نیز دوباره پدیدار شدند. دکتر وست احساس کرد که واکنش مثبت 

ی مرگ است هدانست بیمارش در آستانی رایت به دارو، بخاطر اثر دارونما بوده است. او که میاولیه

تصمیم  –و حتی ممکن است چیزهایی را هم به دست بیاورد  –و چیزی برای از دست دادن ندارد 

اش را امتحان کند. دکتر وست به رایت گفت که خبرها را باور نکند. گفت علت عود گرفت نظریه

ست گفت ی رایت چندان مرغوب نبوده است. دکتر واین است که کربیوزن مورد استفاده  بیماری

برسد و به محض ی »جدید، اصلاح شده و قوینسخه بیمارستان  به  دارو قرار است  این  از  تری« 

 تواند از آن استفاده کند. ن، رایت میآرسیدن  

بود و چند روز بعد بالاخره دارو را به او تزریق کردند. البته   این دارورایت با اشتیاق فراوان منتظر  

؛ در آن سرنگ ای در سرنگ نریخته بودآزمایشی و غیر آزمایشی  این بار دکتر وست هیچ داروی

 چیزی جز آب مقطر وجود نداشت.

این بار نیز تومورهای رایت به طرزی جادویی ناپدید شدند. او با خوشحالی به خانه بازگشت؛ به مدت 

خورد. اما این بار، انجمن پزشکی آمریکا دو ماه حالش خوب بود و اثری هم از تومورها به چشم نمی

ورده بود. معلوم ارزش دارویی است. نظام پزشکی آمریکا فریب خاعلام کرد که کربیوزن حقیقتاً فاقد  

شد که »داروی جادویی« در واقع تقلبی است و تنها از روغن معدنی و یک آمینواسید ساده تشکیل 

پس از مدتی تولید کنندگان این دارو در دادگاه محکوم شدند. وقتی رایت این خبر را شده است.  
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یدی به بیمارستان برگشت او با ناام  و دیگر هیچ امیدی به بهبودی نداشت.   – شنید، دوباره بیمار شد  

 و دو روز بعد فوت کرد. 

رایت  آیا می روز    –توان گفت  دوبار    - ظرف چند  بلکه  بار،  به حالت حالت وجودینه یک  را  اش 

آیا بدن او بصورت خودکار به ذهنیت جدیدش   وجودی مردی تغییر داده بود که سرطان نداشت؟ 

ارزش بودن دارو را شنیده بود، دوباره  ی او خبر بیتوان گفت که وقتواکنش نشان داده بود؟ و آیا می

اش را به حالت وجودی یک بیمار سرطانی تغییر داده بود و بدنش با تولید همان مواد حالت وجودی

توان علاوه بر دریافت قرص و آمپول، این حالت آیا میشیمیایی سابق به حالت بیماری برگشته بود؟  

 ی نیز پدید آورد؟ بیوشیمیایی جدید را با عمل جراح

 

 جراحی زانویی که هیچ وقت انجام نشد 

 15ی پزشکی بیلورکه آن زمان در دانشکده  14جراح ارتوپدی به نام بروس موزلی  1996در سال  

های ارتوپدیک در شهر هوستون به شمار ی ورزشکرد و یکی از بهترین متخصصین حوزهفعالیت می

 – منتشر کرد  تحقیقی را  آزمایشی که شخصاً روی ده نفر داوطلب انجام داده بود،    ی پایه  رفت، برمی

روز مبتلا تمامی داوطلبین مردانی بودند که در ارتش خدمت کرده بودند و زانویشان به بیماری آرت

رفتند و یا از لنگیدند، با عصا راه میاوضاع برخی از داوطلبین آنقدر وخیم بود که می  .(5) شده بود

 کردند. وسایل کمکی دیگر برای راه رفتن استفاده می

طراحی شده بود، عمل جراحی رایجی که در آن   16این تحقیق برای بررسی جراحی آرتروسکوپ 

و پس از ایجاد یک برش کوچک، ابزاری به نام آرتروسکوپ را وارد محل   کنند میبیمار را بیهوش  

نگاه   دتوان. جراح با استفاده از این دستگاه میاستدر آن از فیبر نوری استفاده شده    کنند کهمی

های مفصل را بتراشد و شستشو دهد و یا تکه  تواندمیسپس جراح  دقیقی به مفصل بیمار بیندازد.  

 
14 Bruce Moseley 
15 Baylor 
16 Arthroscopic 
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را که گمان  مفصلی تخریب شده این   رودمیای  باشند، خارج کند. آن زمان  و درد  التهاب  عامل 

 شد. بیمار انجام می  هفتصد و پنجاه هزار بالغ بر  جراحی سالانه بر روی 

قرار   17دبریدماندر تحقیق دکتر موزلی، دو نفر از این ده نفر، تحت عمل جراحی استانداردی به نام  

ها فرایندی تراشید(؛ روی سه نفر از آنهایی از غضروف مفصل زانو را میگرفتند )که در آن جراح تکه

شد تا مواد پوسیده و آرتروززا )که در آن آب پرفشار به مفصل زانو تزریق می  انجام شد   18لاواژبه نام  

قرار گرفتند که در آن دکتر موزلی با تیغ   جراحی قلابیو پنج نفر نیز تحت را بشوید و خارج کند(؛  

کرد و سپس بدون اینکه هیچ عملی انجام ها ایجاد میای روی پوست زانوی آنجراحی برش ماهرانه

شان تراشیده شد، در این پنج نفر، نه از آرتروسکوپ استفاده شد، نه مفصلزد. را بخیه می دهد، آن

 فقط برش و بخیه.   –نه تکه استخوانی خارج شد و نه شستشویی انجام شد  

به اتاق عمل می با ویلچر  بردند و سپس در حالیکه دکتر شروع هر ده عمل یکسان بود: بیمار را 

ی شد، نامهوقتی جراح وارد اتاق عمل میکردند.  هوش میشد، بیمار را بیی عمل میموزلی آماده

شد که در آن نوشته شده بود بیمار مورد نظر به صورت تصادفی در ای به او داده میمهر و موم شده

کدام یک از سه گروه قرار گرفته است. دکتر موزلی تا قبل از باز کردن این نامه، از محتوای آن خبر 

 .  نداشت

شان بیشتر و دردشان کمتر شده است. پس از عمل جراحی، هر ده بیمار گزارش کردند که تحرک

ی گروه دبریدمان و در واقع، مردانی که تحت عمل جراحی »قلابی« قرار گرفته بودند نیز به اندازه

. شش سال شدحتی شش ماه بعد نیز هیچ تفاوتی در نتایج مشاهده نمیلاواژ بهبود پیدا کرده بودند.  

کاملاً ها هنوز هم بصورت  بعد وقتی با دو نفر از مردان گروه دارونما مصاحبه کردند، معلوم شد که آن

توانند گفتند میها میآن.  (6) شان بیشتر شده استروند، هیچ دردی ندارند و تحرکعادی راه می

ها احساس آنودند، انجام دهند.  شان نبای را که پیش از جراحی قادر به انجامهای روزمرهتمام فعالیت

 اند. شان را باز یافتهکردند که زندگیمی

 
17 debridement 
18 lavage 
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تحقیق دیگری را منتشر کرد که   2002دکتر موزلی که از این نتایج به شگفت آمده بود، در سال  

این بار نیز هر سه .  (7)بیمار به مدت دو سال پس از جراحی پیگیری شده بود  180در آن وضعیت  

اما این ند. پیدا کردند و بیماران بلافاصله پس از جراحی از شر درد و لنگیدن راحت شدگروه بهبود 

بار نیز، هیچ یک از دو گروهی که واقعاً تحت جراحی قرار گرفته بودند، بیشتر از بیماران گروه جراحیِ 

  کرد.و این قضیه حتی دو سال بعد نیز همچنان صدق می  –بهبود پیدا نکرده بودند    پلاسیبو

توان گفت که این بیماران صرفاً بخاطر ایمانی که به قدرت شفابخشی جراح، بیمارستان و آن آیا می

ها زندگی توان گفت که آنآیا میاتاق عمل پر زرق و برق و پیشرفته داشتند، شفا پیدا کرده بودند؟  

رون این آینده قدم اند و سپس عملاً به داند، تسلیم این نتیجه شدهبا زانوی سالم را تجسم کرده

توان گفت دکتر موزلی در واقع پزشکِ جادوگر دوران معاصر است که روپوش آیا میاند؟  گذاشته

تری مانند جراحی قلب نیز به همین توان در مواجهه با مسائل جدیآیا میسفید به تن کرده است؟  

 سطح از بهبودی رسید؟ 

 

 جراحی قلبی که انجام نشد

و  19آنژین  قدیمی هایی را برای مقایسه جراحی دو گروه از محققین پژوهش 1950ی  در اواخر دهه

آن ابداع نشده بود.    20پیوند بایپس شریان کرونریآن زمان هنوز    .( 8)طراحی کردندجراحی دارونما  

شد. در انجام می  21پستانی داخلی  شریان  بستنزمان روی بیشتر بیماران قلبی عملی تحت عنوان  

بستند. دلیلش هم این بود که ها را عمداً میکردند و آنهای آسیب دیده را پیدا میاین عمل، شریان

های عروقی دیگری ایجاد کند شود کانالاگر جریان خون مسدود شود، بدن مجبور میکردند  فکر می

در مورد ایجاد عروق خونی با اینکه پزشکان مدرک مستندی  و جریان خون قلب را افزایش دهد.  

ی و انگیزه  – جدید در دست نداشتند، اما این جراحی برای بیشتر بیماران بسیار موفقیت آمیز بود  

 . شدجا ناشی میاز همیناین دو تحقیق نیز  

 
19 angina 
20 Coronary-artery bypass graft 
21 Internal mammary ligation 
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ی هشان در شهر کانزاس و گروه دیگر در سیاتل مستقر بود، رویّاین دو گروه از محققین، که یک گروه

روی یک گروه عمل جراحی کردند.  های تحقیق را به دو گروه تقسیم میو سوژه   تندداشیکسانی  

بستن می  شریان  استاندارد  انجام  داخلی  قلابی    ،شدپستانی  جراحی  دیگر  گروه  روی  صورت اما 

)درست  کردهی بیماران ایجاد های کوچکی را روی سینه؛ به این ترتیب که جراحان برشگرفتمی

ها انجام ، اما بدون اینکه کاری روی آنکردندها را پیدا میشریان  و   های جراحی واقعی(مانند برش

 زدند. ی بیمار را بخیه میدهند، سینه

شان انجام بیمارانی که جراحی واقعی روی درصد  67نتایج این دو تحقیق بسیار به هم نزدیک بود:  

درصد   83کردند و به داروهای کمتری نیاز داشتند، در حالی که شده بود، درد کمتری احساس می

شان انجام شده بود، به همین میزان بهبود پیدا کرده بودند. جراحی بیمارانی که جراحی قلابی روی

 پلاسیبو بهتر از جراحی واقعی عمل کرده بود! 

  - که جز انتظار و امیدواری هیچ کاری نکرده بودند  – توان گفت بیماران گروه جراحی قلابی آیا می

؟ اگر چنین امکانی وجود شان خوب شده استاند که واقعاً حالشان ایمان داشتهآنقدر به بهودی

بر   – خواه مثبت باشند و خواه منفی    –  ی ما داشته باشد، این مسئله در مورد اثراتی که افکار روزمره

 دهد؟ گذارند، چه اطلاعاتی به ما میمی  مان بدن و سلامتی

 نگرش همه چیز است 

و طول عمرمان اثر   دهد نگرش ما واقعاً بر سلامتیامروزه تحقیقات زیادی وجود دارد که نشان می

 447شر کرد که در آن وضعیت  منت  راتحقیقی    2002در سال    22گذارد. برای مثال، کلینیک مایومی

بین از نظر سال تحت نظر گرفته شده بود. این تحقیق نشان داد که افراد خوش  30نفر به مدت  

بین کسی است که تمام تمرکزش را روی بهترین خوش  .(9)تر هستندسالم  از بقیه  جسمی و ذهنی

شان مشکلات ی سلامت جسمی و حالت عاطفیبین در نتیجهافراد خوشگذارد.  سناریوی آینده می

فعالیت در  روزمرهکمتری  میهای  احساس  کمتری  درد  داشتند؛  خود  بیشتری ی  انرژی  کردند؛ 

تر بود؛ و بیشتر اوقات احساس شادی، آرامش و های اجتماعی برایشان آسانداشتند؛ انجام فعالیت

بود که در آن کردند.  راحتی می انجام داده  را  این تحقیق، تحقیق دیگری  از  مایو پیش  کلینیک 
 

22 Mayo 
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بین بیشتر از افراد سال بررسی شده و معلوم شده بود که افراد خوش  30نفر به مدت    800وضعیت  

 . (10)کنندبدبین عمر می

سال تحت نظر قرار دادند. در   23شخص بالای پنجاه سال را به مدت    660محققین دانشگاه ییل  

تری نسبت به پیری دارند، بیش از هفت سال بیشتر این تحقیق معلوم شد افرادی که نگرش مثبت

معلوم شد که نگرش بیش .  (11)تری نسبت به پیر شدن دارندکنند که نگرش منفیاز افرادی عمر می

 گذارد. ول، استعمال دخانیات، وزن و ورزش بر طول عمر اثر میاز فشار خون، سطح کلستر

ی سلامت قلب و نگرش بطور خاص مورد توجه ها رابطهتحقیقات دیگری نیز وجود دارد که در آن

بیمار قلبی را بررسی و اعلام کرد که اگر فردی   866قرار گرفته است. در همان دوره، دانشگاه دوک  

اینکه    تری را احساس کند،بصورت هرروزه عواطف مثبت بماند،   11احتمال   20  سال دیگر زنده 

از این نیز .  (12)کندتری را تجربه میکه بصورت روزمره عواطف منفی  است  درصد بیشتر از کسی

دانشجوی پزشکی کالج پزشکی جورجیا به مدت   255ی تحقیقی است که در آن  تر، نتیجهجالب

تر و تندخوتر بودند، پنج برابر بیشتر در  هایی که از بقیه خشنآنسال تحت نظر قرار گرفتند:    25

در   2001سال    دانشگاه جان هاپکینز نیز در  .(13)معرض ابتلا به بیماری عروق کرونر قرار داشتند

ترین عاملی داد نگرش مثبت قوینشست انجمن قلب آمریکا تحقیقی را منتشر کرد که نشان می

ی بیماری قلبی دارند، در برابر ابتلا به شان سابقهتواند از افراد بزرگسالی که در خانوادهاست که می

تواند تن نگرش مناسب میداش  تأثیر   دهد که این تحقیق نشان می  .(14)ها محافظت کنداین بیماری

 از رژیم مناسب، ورزش کافی و داشتن وزن ایدئال باشد.  تر ی و یا بیشبه اندازه

تواند بر چگونه می  –اینکه ما عموماً شاد و مهربان باشیم  و یا خشن و منفی    –ی ما  ذهنیت روزمره

اگر اینطور است، آیا ایجاد  مان را تغییر دهیم؟  توانیم ذهنیت کنونیآیا ما میطول عمر ما اثر بگذارد؟  

یا اینکه ، غلبه کند؟  انداثراتی که تجربیات گذشته بر ذهن گذاشتهتواند بر  یک ذهنیت جدید می

 ؟ تغییر ذهنیت، حتماً باید منتظر وقایع ناخوشایند و منفی باشیمبرای  
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 حالت تهوع قبل از تزریق 

انستیتوی ملی سرطان،  بر اس بیمارانی که در حال طی کردن دوره  29اس نظر  ی شیمی درصد 

اندازند، ها را به یاد شیمی درمانی میهایی که آندرمانی هستند، در هنگام مواجهه با بوها یا صحنه

درصد بیماران پیش از آغاز   11حدود  .  (15)شونددچار می  23تهوع انتظاریبه مشکلی تحت عنوان  

برخی از بیماران سرطانی حتی پیش از اینکه کنند.  استفراغ میشود که  درمان آنقدر حالشان بد می

شوند. برخی نیز در سالن برای شیمی درمانی به بیمارستان برسند، در ماشین دچار حالت تهوع می

 آورند. انتظار بالا می

منتشر   24ژورنال کنترل درد و علائم تحقیقی را در    2001ر در سال  مرکز سرطان دانشگاه راچست

ی حالت تهوع این است که بیمار انتظار آن ترین شاخص پیش بینی کنندهداد قویکرد که نشان می

مارانی که تحت شیمی درصد بی   40داد که  های این پژوهشگران نشان میداده   .(16)را داشته باشد

شان به ها گفته است که به احتمال زیاد پس از درمان، حالشک به آنچون پز  –درمانی هستند و  

تزریق دارو دچار حالت پیش از شان به هم خواهد خورد، کنند که حالفکر می  - هم خواهد خورد 

دانند انتظار چه چیزی را داشته باشند، اما گفتند که نمیدرصد دیگر می  13حدود  شوند.  تهوع می

شدند. با این وجود، هیچ یک از بیمارانی که انتظار حالت تهوع را نداشتند، با این حال دچار تهوع می

 شدند. دچار حالت تهوع نمی

عتقاد داشته باشد که پیش چگونه ممکن است فردی آنقدر به احساس تهوع ناشی از شیمی درمانی ا

از تزریق دارو، دچار حالت تهوع شود؟ آیا ممکن است قدرت افکار این فرد، سبب ایجاد حالت تهوع 

توان کند، پس آیا نمیدرصد از بیماران شیمی درمانی صدق می  40اگر این مسئله در مورد  شود؟  

اتی که در مورد سلامتی و اتفاقات توانند فقط با تغییر افکار و انتظاردرصد افراد می  40گفت که  

آیا اگر فرد یک فکر واحد را قبول کند، ممکن است حال خودشان را خوب کنند؟  شان دارند،  زندگی

 شود؟   بهتر حالش  

 

 
23 Anticipatory nausea 
24 Journal of Pain and Symptom Management 
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 شوندمشکلات گوارشی ناپدید می

شدم که چشمم به خانمی افتاد و کتابی از هواپیما پیاده می  25مدتی پیش داشتم در فرودگاه اوستین

خواستیم از هواپیما پیاده که مشغول خواندنش بود، نظرم را جلب کرد. سر پا ایستاده بودیم و می

 ایمانی  است؛ در عنوان کتاب کلمه  ماندهشویم که دیدم قسمتی از کتاب از کیف آن خانم بیرون  

 که این کتاب در مورد چیست. هم زدیم و از او پرسیدم   لبخندی بهخورد.  به چشم می

پرسید؟« به او گفتم که دارم کتاب جدیدی در مورد اثر پاسخ داد »مسیحیت و ایمان. برای چه می

 است.  ایمانی  نویسم و کتابم در مورد مقولهدارونما می

ا قبل معلوم شده بود او  ه خواهم داستانی برایتان تعریف کنم.« برایم تعریف کرد که سالگفت »می

و چندین بیماری دیگر مبتلاست و درد   27، کولیت26به مشکل عدم تحمل گلوتن، بیماری سلیاک 

برای مشاوره نزد چندین ها مطالعه کرده بود و  مزمنی را تجربه کرده بود. او در مورد این بیماری

بود. آن از خوردن برخی غذاها پرهیز کند و دارو متخصص مختلف رفته  بودند که  او گفته  به  ها 

او این کار را کرده بود اما هنوز هم ت  توانست بخوابد، او نمیکرد.  مام بدنش درد میمصرف کند. 

کرد. پوستش کهیر زده بود، مشکلات گوارشی شدیدی داشت و علائم نامطلوب زیادی را تجربه می

چندین سال بعد، تصمیم گرفته بود که به پزشک جدیدی مراجعه کند. پزشک جدید برایش آزمایش 

 .  بودتمام این آزمایشات منفی   ی نتیجهخون نوشته بود.  

با آب و تاب خاصی ادامه داد »روزی که فهمیدم واقعا نرمال هستم و هیچ مشکلی ندارم، با خودم 

توانستم فوراً حالم خوب شد. میو تمام علائمی که داشتم، از بین رفت.    من حالم خوب استگفتم  

 د؟« کنیسپس خندید و گفت »شما داستانم را باور میخواست، بخورم.«  هر چیزی که دلم می

 
25 Austin 

  کیروده بار  یپرزها  یگوارش  یماریب  نی( است. در ای)ارث  یکیژنت  نهیبا زم  کیروده بار  یمنیاختلال خودا  کی  اکیسل  یماربی 26

از غلات مانند   یاز دسته گلوتن که در برخ ینیپروتئ اکیمبتلا به سل مارانیب کهیو در جذب مواد اختلال دارد. در صورت دهید بیآس

  یها. ظاهراً ورود گلوتن به سلولشوندیعدم تحمل م  میدوسر وجود دارد را مصرف کنند دچار علا  یگندم، جو، چاودار و گاه جو

 )منبع: ویکیپدیای فارسی، با اندکی تصرف(  . شودیم یمنیا ستم یروده موجب پاسخ س یپرزها
 ی بزرگ. )م( التهاب کولن یا همان روده 27
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درجه   180اگر بپذیریم که یادگیری اطلاعات جدیدی که بتواند باورهای ما را در مورد خودمان  

مان را رفع کند، آنگاه سوال این است که در بدن ما چه اتفاقی تواند علائم بیماریتغییر دهد، می

توان میآیا  ی دقیق ذهن و بدن چیست؟  رابطهکند؟  افتد که امکان چنین چیزی را فراهم میمی

توانند مغز و وضعیت شیمیایی بدن ما را تغییر دهند، مدارهای گفت این باورهای جدید واقعاً می

از نو سیم  عصبی آیا ما واقعاً های ما را تغییر دهند؟  کشی کنند و بیان ژنمربوط به هویت ما را 

 های دیگری شویم؟ توانیم آدممی

 

 پارکینسون و دارونما 

اثر تخریب سلولبیماری پارکینس های عصبی بخشی از مغز ون نوعی اختلال عصبی است که در 

مغز افراد مبتلا به کند.  شود که حرکات بدن را کنترل میایجاد می  ایگانگلیای قاعدهمیانی به نام  

نمی آزار دهنده  بیماری  انتقال دهندهاین  و تواند  تولید کند  به مقدار کافی  را  ی عصبی دوپامین 

ی پارکینسون )که در حال علائم اولیهای نیز برای کار کردن به این ماده نیاز دارد.  قاعده  گانگلیای 

تغییر حاضر لاعلاج محسوب می لرزش،  مانند سفتی عضلات،  از مشکلات حرکتی  عبارتند  شود( 

 ای که از کنترل ارادی فرد خارج باشد. ی راه رفتن و تغییر الگوهای گفتاری به شیوهنحوه 

یکی پژوهش  در  دستهاز  به  ونکوور  شهر  کلمبیای  بریتیش  دانشگاه  محققین  از  گروهی  از ها،  ای 

شان را تا حد ها دارویی بدهند که علائمخواهند به آنبیماران مبتلا به پارکینسون گفتند که می

شد. داده می  –سالین    –واقعیت این بود که به این بیماران دارونما    .(17)دهدچشمگیری کاهش می

ای، ی دارویینصف این بیماران بدون هیچ مداخلهکنترل حرکتی  با این وجود، پس از تزریق دارونما،  

 تا حد زیادی بهبود پیدا کرد.  

ها مشاهده کردند سپس محققین مغز بیماران را اسکن کردند تا ببینند که چه اتفاقی افتاده است. آن

به دارونما واکنش مثبت نشان داده بودند، نسبت به قبل تا   که تولید دوپامین در مغز کسانی که 

اگر بخواهیم با استفاده از دارو چنین اثری ایجاد کنیم، باید یک دوز .  استدرصد افزایش یافته    200
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حال و هوای فرد را  آمفتامین دارویی است که با افزایش دوپامین  – کامل آمفتامین به بیمار بدهیم  

 کند. بهتر می

ی بیماران پارکینسون آشکار رسید که صرف انتظارِ بهتر شدن باعث شده بود قدرت نهفتهر میبه نظ

اگر ها نیز برای بهتر شدن به همین نیاز داشت.  و بدن آن  –شود و تولید دوپامین را افزایش دهد  

این صحیح باشد، آنگاه سوال این است که فکر کردن طی چه فرایندی باعث تولید دوپامین در مغز 

آیا ممکن است این حالت درونی جدید، که در اثر ترکیب نیت واضح و حالت عاطفی متعالی شود؟  می

زایی که زمانی ی درونی ما را فعال کند و با غلبه بر شرایط ژنتیکی بیماریشود، داروخانهایجاد می

های خاص حفظ ما را از گزند برخی موقعیتی ما هستند،  کردیم خارج از کنترل آگاهانهتصور می

 کند؟ 

 

 در باب مارهای کشنده و استریکنین

ای تحت عنوان ساله  100ی آپالاچیا مردمی وجود دارند که آیین دینی  هایی از منطقهبخشدر  

ویرجینیای غربی تنها ایالتی است که این کار هنوز  .(18)کننداجرا میماربازی یا »مواجهه با مار« را 

علاوه بر این پلیس محلی سایر داران را بگیرد.  تواند جلوی این ایماندر آن قانونی است، اما این نمی

، در این کلیساهای کوچک و سادهها ندارند.  ها نیز معمولاً کاری به برگزار کنندگان این آیینایالت

ی چوبی در دست شوند، کشیش در حالی که یک یا چند جعبهت جمع میدتی مردم برای عباوق

هایی به منظور عبور هوا ها دربی پلاستیکی و لولایی دارند که سوراخشود. این جعبهدارد، وارد می

روی سکویی در قسمت   کشیش وقتی به جایگاه رسید، جعبه را با دقتدر آن تعبیه شده است.  

شود. این موسیقی ترکیبی کشد که موسیقی شروع میزیاد طول نمیدهد.  قرار میجلوی صومعه  

رستگاری   در مورد و آوازهای مذهبی است که    28وسترن و بلوگرس -و-های کانتریاز ملودیپرانرژی  

ا روی کیبورد، گیتار نوازندگان با شور و نشاط زیادی دستان خود رشوند.  سروده می  و عشق به مسیح

انگیزاند. اعضای کلیسا ی نوجوانی را بر میکنند، طوری که حسادت هر نوازنده برقی و درام جابجا می

وقتی انرژی کلیسا بالا رفت، دهند.  های زنگی را به اقتضای حال و هوای کلیسا تکان مینیز دایره
 

28 bluegrass 
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گیرد و س دستش را روی آتش میکند. سپ ای را در ظرفی روشن میکشیش بر بالای منبر شعله

آتش را به دارد و  های آتش کف دستش را بلیسند. بعد از آن، ظرف را بر میدهد که زبانهاجازه می

 کند.« دهد. او تازه دارد »گرم میآرامی از روی ساعد دستانش عبور می

زنند، بالا و یشوند، به زبان عجیبی حرف مخود میگذرد که شرکت کنندگان از خود بیچیزی نمی

می ناجیپایین  ستایش  در  و  میپرند  رقصیدن  به  شروع  »برگزیده شان  خودشان  قول  به  کنند. 

های بسته را باز کند، دستش را داخل آن حالا وقت آن است که کشیش یکی از جعبهشوند.«  می

بیاورد  کند و مار کشنده یا مار   29ماوث کاتنمار زنگی است یا  ماری که معمولاً یا    –ای را بیرون 

نزدیک سر و گردن گیرد تا سر مار ریزد. مار زنده را از وسط میرقصد و عرق میاو نیز میسرسرخ. 

 خودش قرار بگیرد. 

کند. در تمام این برد و سپس آن را آرام آرام به بدن خودش نزدیک میگاهی کشیش مار را بالا می

اش را هر طور پیچد و بالا تنهبازوی کشیش می  اش را به دور رقصد. مار پایین تنهمدت کشیش می

کند و مارهای دیگری های بعدی را نیز باز میگاهی کشیش جعبهدهد.  دلش بخواهد در هوا تاب می

آورد؛ شرکت کنندگان نیز، خواه مرد باشند و خواه زن، هرگاه احساس کنند که برگزیده را در می

یک در برخی از مراسمات، کشیش  یکی از مارها را بردارند.  توانند به کشیش بپیوندند و  اند، میشده

 .افتدکشد و هیچ اتفاقی هم برایش نمیرا سر می  (استریکنین )مثلاً سم   لیوان پر از سم 

داران دوآتشه هزاران بار بدون هیچ آید که مارها ماربازها را نیش بزنند، اما این ایمانگاهی پیش می

افتد. و این اتفاق به ندرت می  برند ومیهای چوبی فرو  آن جعبهترس و تردیدی دست خود را در  

رسانند و افتد، با اینکه ماربازها به سرعت خود را به بیمارستان نمیحتی وقتی هم این اتفاق می

دهند که حضّار در گردشان حلقه بزنند و برایشان دعا کنند، اما اینطور نیست که قضیه ترجیح می

افراد را نیش نمیهمیشه به مرگ ختم ش  این  اوقات  زنند؟ و چرا وقتی نیش ود. چرا مارها اغلب 

توانند به این حالت ذهنی این افراد چگونه میشود؟  زنند هم همیشه قضیه به مرگ ختم نمیمی

و این حالت ذهنی چگونه آور است، نترسند؟  شان مرگبرسند و از این موجودات سمی، که نیش

 محافظت کند؟ ها  تواند از آنمی

 
29 cottonmouth 
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از این، پدیده افراد در ی دیگری تحت عنوان »قدرت جنونگذشته  آمیز« وجود دارد که طی آن 

گذارند. برای مثال، در آوریل ای از خودشان به نمایش میهای اضطراری قدرت فوق العادهموقعیت

پوندی   3,000های هانا و هیلی اسمیت تراکتوری  ساله به نام  14و    16دو خواهر  ،  2013سال  

در مورد  .(19)کیلویی( را بلند کردند و پدرشان را که در زیر آن گیر افتاده بود، نجات دادند 1300)

ها کنند و غربیمراسمی آیینی که قبایل بومی آن را اجرا می – و زغال گداخته راه رفتن روی آتش

ها ر مورد بازیگران کارناوالتوان گفت؟ یا دچه می  –کنند  نیز برای یادگیری آن در کارگاه شرکت می

است(   هیالوفاژی دهند )نام علمی این اختلال  جوند و قورت میای که شیشه را میدراویش جاوهیا  

 توان گفت؟ چه می

توان آیا میپذیر هستند و آیا وجه اشتراکی با هم دارند؟  این کارهای ظاهراً مافوق بشری چگونه امکان

شان اند که نسبت به محیطشان، بدن خود را چنان تغییر دادههای مرتفع ایمانگفت این افراد در قله

کند با مارهای خطرناک که به ماربازان کمک میآیا همین ایمان راسخی  اند؟  مصونیت پیدا کرده

تواند طور دیگری عمل کند و میکند که روی آتش راه بروند،  کمک می  مواجه شوند و به مرتاضان

بدانیم اینکه  برسانیم    ،باعث شود که ما بدون  را رقم   –به خودمان آسیب  و حتی مرگ خودمان 

 بزنیم؟ 

 

 وودو   طلسم پیروزی بر

روز به روز   ، به مدت چهار ماه  بود که   ای در نواحی روستایی تنسیساله  60آقای    1938در سال  

  . (20)ی شهر ببردی حومهتخته  15. بالاخره همسرش تصمیم گرفت او را به بیمارستان  شدبیمارتر می

کیلو وزن کم   20اش چیز دیگری است(، بیش از  در عرض این چهار ماه، ونس وندرز )که اسم واقعی

پزشک معالج او، دکتر برد.  به سر میویش رسید که در روزهای پایانی عمر خکرده بود و به نظر می

دوهرتی  می  30دریتون  نتیجهگمان  اما  سرطان.  یا  و  دارد  سل  یا  وندرز  که  و کرد  آزمایشات  ی 

ی ایکس منفی بود. دکتر دوهرتی در معاینات فیزیکی خود نتوانست علت بیماری عکسبرداری اشعه

ی تغذیه برای او کار گذاشته بودند، اما یل لولهخورد و به همین دلوندرز غذا نمیوندرز را پیدا کند.  
 

30 Drayton Doherty 
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پیوسته حالش بدتر آورد.  دادند، بالا میبه او میاز طریق لوله  او با لجاجت تمام، هر غذایی را که  

کارش به جایی رسیده بود که دیگر نای حرف زدن میرد.  رد میادگفت که  می  ششد و با خود می

ترین سرنخی از رسید که پایان کار نزدیک است و دکتر دوهرتی هنوز کوچکبه نظر مینداشت.  

 علت بیماری وندرز پیدا نکرده بود. 

خواهد بطور خصوصی با او حرف بزند و او را قسم داد که همسر وندرز به دکتر دوهرتی گفت که می

در اند.  گفت مشکل همسرش این است که او را طلسم کردهبین خودشان بماند. او می  ها آن حرف

با   پیش  مدتی  وندرز  و  داشت  زیادی  رواج  وودو  طلسم  بار  و  کار  وندرز  زندگی  از محل  یکی 

پس از این قضیه، این فرد نیمه شبی وندرز را به قبرستان برده بود ها بحثش شده بود. نویسطلسم

طلسم کرده بود. او به وندرز گفته بود که به زودی ن یک بطری مایع بدبو، وندرز را  داد  تکانو با  

کرد که وندرز گمان میکارش تمام بود.  خواهد مرد و کسی هم نخواهد توانست به دادش برسد.  

ی تاریک ایمان آورده بود. این مرد مغلوب شده به خانه اند. او به یک آیندهروزهایش به شماره افتاده

 رگشته و دیگر چیزی نخورده بود. تا اینکه بالاخره همسرش او را به بیمارستان آورده بود. ب

صبح ی عجیب و غریبی برای مداوای بیمار کشید.  دکتر دوهرتی پس از شنیدن این داستان، نقشه

ها گفت که مطمئن است راه مداوای به بالین بیمار فرا خواند و به آنی وندرز را روز بعد، او خانواده

دکتر کردند.  اعضای خانواده با دقت داستان ساختگی دکتر دوهرتی را گوش  بیمار را پیدا کرده است.  

نویس را گول زده و راه باطل کردن طلسم   دوهرتی گفت که شب گذشته به قبرستان رفته، طلسم

با او همکاری   هخواستگفت کار آسانی نبوده است. طلسم نویس نمیاو میاست.  را از او یاد گرفته  

 کند، اما دکتر دوهرتی او را به درختی بسته و گردن او را تا مرز خفگی فشار داده بود.  

نویس اعتراف کرده که مقداری تخم مارمولک به پوست وندرز مالیده   دکتر دوهرتی گفت طلسم

تخم  ؛است یافتهاین  راه  او  به شکم  آن  اند ها  در  مارمولکو  بچه  آمدهجا  در  تخم  از  بیشتر اند.  ها 

ها از بین رفته بودند، اما یک مارمولک بزرگ زنده مانده بود و داشت بدن وندرز را از داخل مارمولک

ها گفت که کافی است این مارمولک را از بدن وندرز خارج کنند تا حالش در ادامه به آن  خورد.می

 خوب شود. 
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اتاق شد. دکتر  بزرگی در دست، وارد  نیز سرنگ  سپس پرستار را صدا زد. پرستار وظیفه شناس 

ن دوهرتی گفت این سرنگ حاوی داروی قدرتمندی است. اما واقعیت این بود که داروی موجود در آ

رفت. دکتر دوهرتی با دقت سرنگ را بررسی کرد تهوع و استفراغ به کار میحالت  سرنگ برای القای  

 اعتماد به نفس خاصیسپس با  و پس از اینکه از سلامت آن مطمئن شد، آن را به بیمار تزریق کرد.  

 اتاق را ترک کرد و هیچ چیز دیگری به اعضای خانواده نگفت. 

ر شروع کرد به استفراغ کردن. پرستار تشت بزرگی به وندرز داد. وندرز زیاد طول نکشید که بیما 

دانست استفراغ وندرز به به خود پیچید و از درد نالید. پس از مدتی، دکتر دوهرتی که میمدتی  

کنار تخت بیمار ایستاد، از کیف سیاهش مارمولک رسد، با اطمینان وارد اتاق شد.  زودی به پایان می

رد و بدون اینکه کسی متوجه شود، آن را در کف دستش قایم کرد. سپس وقتی سبز رنگی درآو

 خواست دوباره بالا بیاورد، دکتر دوهرتی مارمولک را به درون تشت انداخت.  وندرز می

درنگ با ذوق و تعجب فراوان گفت »ببین ونس! ببین چه چیزی از شکمت بیرون آمده. تو سپس بی

 ای. طلسمت شکسته شد!« دیگر درمان شده

وندرز نیز ی زنبور شده بود. برخی از اعضای خانواده با داد و فغان روی زمین افتادند.  اتاق مانند لانه

، وندرز به خواب با چشمانی که از تعجب گشاد شده بودند، از تشت فاصله گرفت. ظرف چند دقیقه

 ساعت خوابید.   12عمیقی فرو رفت و بیش از  

واندرز   دوهرتی میوقتی  غذا خورد که دکتر  آنقدر  و  بود  بسیار گرسنه  بیدار شد،  ترسید بالاخره 

ظرف یک هفته، بیمار تمام وزن و نیرویش را باز یافت. سپس از بیمارستان مرخص شکمش بترکد.  

 .  شد

بدهد؟ آیا پزشک جادوگر آیا ممکن است مردی صرفاً بخاطر طلسم و نفرین جان خودش را از دست  

تواند با همان اطمینانی که طلسم نویس هایش مینسخه  ( و استتوسکوپ)  پزشکی  معاصر ما با گوشی 

و آیا ایمان ما نیز مانند ایمان وندرز است؟   –در مواجهه با وندرز از خودش نشان داده بود، حرف بزند  

تواند تصمیم بگیرد که بمیرد، آیا کسی که بیماری لاعلاج که شخص خودش می  قبول کنیمو اگر  

می که  دارد  بگیرد  تصمیم  کند تواند  می؟  زندگی  کسی  لباس، حالت آیا  کردن  مانند عوض  تواند 
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بیمار سرطانی، قربانی   –اش را به صورت دائمی تغییر دهد  درونی هویت خودش را به مثابه یک 

و به بدن سالمی دست پیدا کند؟   – یا بیمار مبتلا به پارکینسون کنار بگذارد    آرتروز، بیمار قلبی و 

های واقعی را بررسی خواهیم کرد و خواهیم دید که این مسئله چه کاربردی های آتی امکاندر فصل

 در زندگی شما دارد. 
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 فصل دو 

 دارونما ی ازی مختصرتاریخچه

 

همانطور که معلوم است، در هنگام سختی و مشکلات باید تلاش مضاعف به خرج داد. زمانی که 

کرد، در جنگ جهانی دوم خدمت می  1ی هاروارد، دکتر هنری بیچر جراح آمریکایی تحصیل کرده

با کمبود   نظامیهای  تمام شد. در اواخر جنگ، بیمارستان  ی که در اختیار او بود،ی مورفینذخیره

مورفین مواجه بودند و بنابراین این اتفاق عجیبی نبود. آن زمان یکی از سربازان به شدت مجروح 

ید که بدون مسکن، سرباز بیچاره دچار شوک ترسخواست او را عمل کند. او میشده بود و بیچر می

 افتاد که او را شگفت زده کرد.    قلبی عروقی شود. اما اتفاقی

کرد، سرنگی را از سالین پر کرد و آن را به پرستار درست مانند زمانی که به بیمار مورفین تزریق می

اد که گویی واقعاً مورفین دریافت آرام شد. او طوری واکنش نشان د  فوراًسرباز تزریق نمود. سرباز  

هوشی عمل بیچر بدون داروی بیکرده بود، حال آنکه فقط مقداری آب نمک به او تزریق شده بود. 

را انجام داد. محل مورد نظر را باز کرد، نواحی آسیب دیده را ترمیم کرد و سپس محل را بخیه زد. 

 توانسته است شد که آب نمک  باورش نمی  بیچرسرباز درد چندانی احساس نکرد و دچار شوک نشد.  

 مانند مورفین عمل کند. 

شد، بیچر دوباره همین کار را پس از این موفقیت شگفت انگیز، هر گاه مورفین بیمارستان تمام می

کرد. این تجربه قدرت دارونما را به او نشان داد و به همین دلیل، کرد: به بیماران سالین تزریق میمی

 گ به آمریکا بازگشت، به بررسی این پدیده پرداخت. وقتی پس از جن

 ژورنال انجمن پزشکی آمریکا تحقیق    15ساز، تحلیلی بالینی بر  بیچر در اقدامی تاریخ  1955در سال  

اهمیت دارونما، مدل جدیدی برای تحقیقات پزشکی ارائه کرد   پس از تأکید فراوان بر نوشت و در آن  

سوژه باید  آن  اساس  بر  بص که  بندی ها  تقسیم  دارونما  و  واقعی  داروی  گروه  دو  در  تصادفی  ورت 

 
1 Henry Beecher 
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تا اثر قدرتمند دارونما   – شود  ی تصادفی نامیده میروشی که امروزه آزمایش کنترل شده  –شدند  می

 . (1)منجر به تحریف نتایج آزمایش نشود

 مانات، باور و انتظارتوانیم واقعیت را )دانسته یا نادانسته( فقط با فکرخاستگاه این مسئله که ما می

گردد. انجیل پر است از های جنگ جهانی دوم بر میتغییر دهیم، بدون شک به قبل از بیمارستان

آمیز داستان  معجزه  لورد  های شفای  مثل  به جاهایی  مردم  نیز  امروزه  فرانسه   2و حتی  در شمال 

برنادت در سال  روند )جایی که دختر روستایی چهارده سالهمی نام  به  آنجا خواب   1858ای  در 

گردند. معجزات مشابهی در کنند و بدون عصا، آتل و ویلچر بر میحضرت مریم را دید(، شفا پیدا می

در آنجا   1917  شهر فاطیمای پرتغال نیز گزارش شده است )جایی که سه کودک چوپان در سال

ی سیاری از حضرت امین سالگرد این اتفاق مجسمهروح حضرت مریم را دیدند(. به مناسبت سی

هایی از شفابخشی آن نیز وجود دارد. این مجسمه بر اساس توصیفات مریم ساخته شد که گزارش

گرفت.   ترینِ این سه کودک ساخته شد و خود این کودک بعدها مسیر راهبه شدن را در پیش بزرگ

 پاپ پایوس دوازدهم این مجسمه را تبرک کرد و سپس آن را در سراسر دنیا گرداندند.  

باباشفا یافتن به واسطه که   3ی ایمان مختص مسیحیت نیست. گوروی هندی فقید ساتهیا سای 

ی ویبهوتدانستند، خاکستر مقدسی به نام  می  –حلول خداوند در قالب انسان    – اَوَتار  پیروانش او را  

های جسمی، ذهنی و روحی شود که این خاکستر بیماریکرد. گفته میرا در کف دستانش ظاهر می

شود مالیدند. گفته میخوردند و یا به پوست خود میزیادی را شفا داده است. بیماران یا آن را می

 دهند. که لاماهای تبتی نیز قدرت شفابخشی دارند و با نفس خود بیماران را شفا می

دادند. شاه میلادی نیز با دستان خود مردم را شفا می  9تا    4ی شاهان فرانسوی و انگلیسی قرون  حت

بار آن را  100,000چارلز دوم که پادشاه انگلستان بود، مهارت زیادی در این کار داشت و بیش از 

 انجام داد.  

شود؟ ایمان داشتن به شفابخشی خداوند و سا میآچه عاملی باعث وقوع این اتفاقات ظاهراً معجزه  

تواند منجر به شفا شود؟ ی یک شخص، شئ و یا مکان مقدس چگونه میایمان به قدرت خارق العاده

 
2 Lourde 
3 Sathya Sai Baba 
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ها معنایی که ما به این آیینآیا  گذارد؟  ایمان و باور طی چه فرایندی چنین اثرات عمیقی بر جای می

ا تسبیح باشد و خواه مالیدن خاکستر مقدس به پوست و یا ذکر کردن بخواه این آیین    –   دهیممی

  اثربخشی تواند در  می  –کند  مصرف داروی معجزه آسای جدیدی که پزشک معتمدی آن را تجویز می

یابند، توان گفت حالت ذهنی درونی افرادی که به این نحو شفا میآیا میدارونما نقش داشته باشد؟  

حالت   و کند  خص، مکان یا شیئی در زمان مناسب( تغییر میتحت تأثیر شرایط محیط بیرون )ش

 تواند تغییرات فیزیکی واقعی پدید بیاورد؟ ذهنی جدیدشان می

 

 از مغناطیس تا هیپنوتیزم 

ی خودش مدلی را توسعه داد که به گفته  4پزشک وینی دکتر فرانتس آنتون مزمر   1770ی در دهه

او با بهره مدل پزشکی شفای معجزه آسا بود و با این کار شهرت زیادی برای خودش دست و پا کرد.  

ای بر بدن انسان، به این باور رسید های سِر آیزاک نیوتن در رابطه با اثر گرانش سیارهگیری از ایده

توان با استفاده از نیرویی به نام »مغناطیس حیوانی« ه میکه بدن انسان حاوی مایعی نامرئی است ک

 آن را دستکاری کرد و فرد را شفا داد. 

می بیماران  از  به چشمانش  او  مستقیماً  روی خیره شوندخواست  را  آهنرباهایی  همین حین  در   .

ی برد که او بعدها پو به تعادل برسد.    ها تنظیم شودکرد تا مایع مغناطیسی آنشان جابجا میبدن

بدن بعد از اتمام جلسه،  همین اثر را ایجاد کند.    نیز  هایش )بدون آهنربا( تواند با تکان دادن دستمی

گفت این شد که مزمر میفرد دچار تشنج میبه رعشه و لرزش و پس از آن    کردبیماران شروع می

او از گرفت.  د دوباره آرام میداد تا فرمزمر تنظیم مایع را آنقدر ادامه میتشنج خاصیت درمانی دارد.  

کرد، از مشکلات جدی مانند فلج و ها استفاده میبیماری  ی ازاین تکنیک برای شفای انواع مختلف

 تری مانند هموروئید و مشکلات قاعدگی. اختلالات تشنجی گرفته تا مشکلات خفیف

 
4 Franz Anton Mesmer 
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بود که »کوری هیستریک«   5ترین بیمار مزمر پیانیست نوجوانی به نام ماریا ترسیای پارادیسیمعروف

است    6تنی های روانهد. کوری هیستریک جزو بیماریداشت و مزمر توانست او را تا حدودی شفا د 

ی مزمر ماند. مزمر روی او کار کرد ها در خانهاو هفتهو ماریا از سن سه سالگی به آن مبتلا شده بود.  

ها را نیز از هم تمایز را تشخیص دهد و حتی رنگ  ات و بالاخره توانست به او کمک کند که حرک

 کرد، این پیشرفت خوشحال نبودند، چون اگر دخترشان شفا پیدا میاما والدین او چندان از  دهد.  

توانست مانند سابق اش، او دیگر نمیعلاوه بر این، با بهبود بیناییداد.  ها جیره نمیشاه دیگر به آن

می حالا  بنوازد، چون  انگشتپیانو  ببیند.  توانست  پیانو  روی  را  این هایش  با  مزمر  که  شد  شایعه 

اش ی مزمر خارج کردند، کوریرا به زور از خانه  این دختر او ی نامشروع دارد. والدین  پیانیست رابطه

 دار شد.  زیادی خدشه حدی مزمر تا دوباره عود کرد و آوازه

دِ شاستنه-ماری-آرمان پویزِگورزادهنجیب  7ژک  دِ  فرانسوی که لقب مارکی  او داده  را    8ی  به  نیز 

های او را به سطح جدیدی ارتقا داد. یویزگور حالت عمیقی بودند، کارهای مزمر را مشاهده کرد و ایده

کرد. افراد  گردی مغناطیسی« )مشابه راه رفتن در خواب( را در افراد ایجاد می تحت عنوان »خواب

با سلامتی خود و دیگران دست های ناگهانی در رابطه  های ژرف و دریافتدر این حالت به اندیشه

کردند، اما شدند و از هر دستوری پیروی میها در این حالت بسیار تلقین پذیر میآنکردند.  پیدا می

کرد که قدرت این مزمر تصور میآوردند.  به محض بیداری هیچ یک از این اتفاقات را به خاطر نمی

آن ناشی از قدرتی   نیرویاما پویزگر معتقد بود  گر نهفته است تا در بیمار.  فرایند بیشتر در درمان

دهی را جهت  تواند اندیشهگر فقط میکند و درمانی سوژه بر بدن وی اعمال میاست که اندیشه

-ی ذهناست که به کاوش رابطه  ایکند. شاید بتوان گفت این تکنیک یکی از اولین اقدامات درمانی

 بدن اختصاص یافته بود. 

ی مزمریسم را بیشتر بسط داد و به مفهوم ایده  9جراح اسکاتلندی دکتر جیمز برید  1800ی  در دهه

داستان  شناسیم( دست پیدا کرد.  « )همان چیزی که ما تحت عنوان هیپنوتیزم می10م ز»نوریپنوتی

 
5 Maria-Theresia von Paradis 
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وقتی   برید روی با یکی از بیمارانش قرار ملاقات داشت، اما دیر به مطب رسید. که  از اینجا شروع شد  

برید ی چراغ نفتی خیره شده است.  وارد مطب شد مشاهده کرد که بیمار با شگفتی زیادی به شعله

های خاصی از مغز چنان روی چیزی قفل شده باشد و بخشمتوجه شد که تا وقتی توجه بیمار آن

 ماند. ، تلقین پذیری او همچنان بالا میوی »دچار خستگی شوند«

هایش را در حین خیره شدن به یک شئ، اوان یاد گرفت که ذهن سوژهبرید پس از آزمایشات فر

ها القا نماید تا بتواند از این متمرکز کند و به این صورت حالت خلسه را در آن  یی واحدروی ایده

ها از جمله آرتروز مزمن، اختلالات حسی و عوارض مختلف حالت خلسه برای شفای اختلالات سوژه

نام دارد،   11نوریپنولوژیبرید در کتاب خودش که  اعی و سکته استفاده کند.  های نخناشی از آسیب

ی ای که از ناحیهساله  33هایش را ذکر کرده است، از جمله داستان شفای خانم  بسیاری از موفقیت

 ای که نوعی اختلال پوستی و سردرد شدید داشت. ساله  54پا فلج شده بود و خانم  

و اعلام   نمود   کارهای برید را بررسی   12سوی، ژان مارتین شارکو سپس عصب شناس سرشناس فران

توانند وارد چنین حالتی از خلسه شوند که به بیماری هیستری مبتلا باشند. کرد که تنها کسانی می

او از هیپنوتیزم گفت هیستری نوعی اختلال عصبی ارثی است و راهی برای رفع آن وجود ندارد.  او می

کرد. بالاخره رقیبی برای شارکو ها استفاده مییماران، بلکه برای بررسی علائم آنی بنه برای معالجه

از دانشگاه نانسی معتقد بود که تلقین پذیری مورد بحث   13پیدا شد. پزشکی به نام هیپولیت برنهایم

ها وجود دارد. در طبیعت تمام انسانصرفاً به بیماران هیستریک محدود نیست، بلکه   ، در هیپنوتیزم

گفت که وقتی از حالت خلسه خارج ها میکاشت و به آنهایش میهایی را در ذهن سوژهاو ایده 

شان رفع خواهد شد؛ به این ترتیب او از قدرت تلقین پذیری به شان بهتر شده و علائمشدند، حال

 ادامه داشت.   1900ی کرد. کارهای برنهایم تا اوائل دههابزاری برای درمان استفاده میعنوان  

 -------------- 

ی تلقین پذیری پرداختند، علیرغم اینکه تمرکز و تکنیک اولین کسانی که به کاوش پیرامون مسئله

ی ها و نحوهشان توانستند ذهنیت افراد را نسبت به بیماریتا حدودی با هم تفاوت داشت، اما همه

 
11 Neurypnology 
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ود را ها کمک کنند که مشکلات جسمی و ذهنی خها در بدن انسان تغییر دهند و به آنبروز آن

 بهبود بخشند.  

از همه مهم بنجامین سایمونتر رواندر هر دو جنگ جهانی، پزشکان نظامی و  نام  به    14پزشکی 

توانستند با استفاده از مفهوم تلقین پذیری هیپنوتیزمی )که بعداً به آن خواهیم پرداخت( به سربازانی 

ی که در این سربازان گردند. ترومایکه دچار تروما شده بودند، کمک کنند تا به زندگی عادی خود بر

اختلال استرس اکنون تحت عنوان  شد، اما هم« نامیده می15آن زمان »شوک جنگی   ایجاد شده بود در 

شود. این جنگاوران تجربیات جنگی وحشتناکی را از سر گذرانده  ( نامیده میPTSD)پس از سانحه 

در اثر این   و  کردندخودشان، عواطف خود را سرکوب میها برای حفاظت از  بودند و بسیاری از آن

ها کرد و مدام به ذهن آنها را رها نمیآن  خاطرات، اما این  شدندوقایع وحشتناک دچار فراموشی می

های جسمی ناشی از استرس شود. تواند باعث بروز بیماریتمامی این اتفاقات می  – آورد  هجوم می

تواند به سربازان کمک ه هیپنوتیزم ابزار بسیار موثری است و میسایمون و همکارانش پی بردند ک

 مشکلاتها کنار بیایند تا این خاطرات در قالب دلهره و  کند که با تروماهای خود روبرو شوند و با آن

 جسمی )از جمله تهوع، فشار خون بالا، سایر اختلالات قلبی و عروقی و حتی سرکوب سیستم ایمنی( 

ی پیش از جنگ، با استفاده از هیپنوتیزم به گران سدهکان نظامی نیز مانند درمانپزش.  بروز نکنند

شان را تغییر دهند تا به بهبودی دست پیدا کنند و کردند که الگوهای فکریشان کمک میبیماران

 سلامت ذهنی و جسمی خود را به دست بیاورند. 

پزشکان غیر نظامی نیز به موضوع تلقین   های هیپنوتیزم آنقدر موفقیت آمیز بودند که این تکنیک

ها این کار را نه با هیپنوتیزم، بلکه با تجویز قرص قند و پذیری علاقمند شدند. البته بسیاری از آن

شان خواهد گفتند که این »داروها« سبب بهبودیشان میها به بیماراندادند. آنمیدارونما انجام  

کردند؛ دادند و مانند سربازان بیچر عمل میاین بیماران نیز اغلب به تلقین پذیری پاسخ میشد.  

این کردند.  ها مورفین تزریق شده است و اثرات آن را تجربه میکردند به آنسربازانی که تصور می

را منتشر   ش ی تأثیرگذار خود مقاله  1955در سال    بیچرآنکه  پس از    ؛ دی بیچر بودوره حقیقتاً دوره
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15 Shell Shock 
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آزمایشات تصادفی کنترل شده و دارونما برای آزمایش اثربخشی داروها باید از    اعلام کرد که نمود و  

 ی پزشکی تبدیل شد. ی دارونما به بخش مهمی از تحقیقات حوزه، مقولهاستفاده شود

گروه   هیچ تغییری در  بی مواجه شد. محققین در ابتدا انتظار داشتند کهپیشنهاد بیچر با استقبال خو

ها انتظار داشتند که با . به این ترتیب آنایجاد نشودکرد(  شاهد )گروهی که دارونما را مصرف می

ی داروی واقعی، بتوانند میزان اثربخشی دارو را مشخص  ی گروه شاهد و گروه مصرف کنندهمقایسه

البته این بهبود خودبخودی   –کرد  سیاری از تحقیقات، گروه شاهد نیز بهبود پیدا میکنند. اما در ب

که ممکن است داروی   باور داشتند  شد که اعضای گروه شاهد  نبود، بلکه به این دلیل ایجاد می

ود را اثر بوده باشد، اما اثر دارونما قطعاً تأثیر خ. شاید خود دارونما بیها داده شده باشدواقعی به آن

بر جای گذاشته است. معلوم شد که این باورها و انتظارات قدرت زیادی دارند. به همین دلیل اگر 

 شد. می  و بررسی   این اثر شناساییباید  های تحقیقات معنای واقعی داشته باشند،  قرار بود داده

را به نُرم   16کور -آزمایشات تصادفی دوسو  ،به این منظور محققین با در نظر گرفتن پیشنهاد بیچر

ها را به صورت تصادفی در گروه فعال و گروه هجدید تحقیقات تبدیل کردند. به این صورت که سوژ

ها یا محققین به این مسئله پی ببرند که کدام گذاشتند هیچ یک از سوژهدادند و نمیدارونما قرار می

شود. به این ترتیب اثر دارونما در کدام افراد دارونما داده می  کنند و بهافراد داروی واقعی مصرف می

فعال می به یک میزان  رفتار هر دو گروه  اعضای دو گروه  قبال  اینکه محققین در  احتمال  و  شد 

انجام  کور-سوسهها به صورت برخی از پژوهش)امروزه .  شدمنتفی میمتفاوتی از خود نشان دهند، 

نه تنها شرکت کنندگان و محققین دخیل در آزمایش تا پایان آزمایش از   شوند، به این معنا که می

دهند نیز تا ها را انجام میکنند، بلکه حتی دانشمندانی که تحلیل دادهها اطلاع پیدا نمیبندیگروه

 ها ندارند.( بندیپایان کارشان اطلاعی از گروه
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 بررسی اثر نوسیبو

دارونما نیز مانند تمام مقولات دیگر، روی دیگری دارد. همزمان با اینکه توجه همگان به اثر شفابخش 

توان برای وارد آوردن آسیب و زیان نیز تلقین پذیری جلب شده بود، معلوم شد که از این پدیده می

 د. استفاده کرد. کارهایی مانند سحر و طلسم حاکی از اثرات منفی تلقین پذیری هستن 

ستیز عبارت    1932)که در سال    17، روانشناس دانشگاه هاروارد، والتر برادفورد کانن1940ی  در دهه

.  (2)بررسی کرد  –نامید  که او »مرگ با طلسم« می  –را ابداع کرده بود( اثر نهایی نوسیبو را    و گریز

داستان گزارشات  قدرتم گونه-کانن  فرهنگی  اعتقاد  که  کرد  بررسی  را  افرادی  قدرت ی  به  ندی 

علیرغم اینکه   –پس از آنکه مورد طلسم و نفرین واقع شده بودند  ها داشتند و  یا دعا نویس  جادوگران

در بستری    –ها وجود نداشت هیچ آسیب ظاهری و هیچ مدرکی دال بر مسمومیت یا عفونت در آن

را برای درک این مسئله فراهم  تحقیقات او زمینهبیماری افتاده و تا سرحد مرگ بیمار شده بودند. 

زایی های پاسخ فیزیولوژیکی بدن چگونه به عواطف )خصوصاً ترس( امکان بیماریکرد که سیستم

ی مجموعه  های زیرمجموعهی طلسم تنها یکی از  گفت باور قربانی به قدرت کشندهکانن میدهند.  می

یکی دیگر از این عوامل، تأثیر پس شوند.  و مرگ فرد می  که منجر به نابودی   استای  روانی  عوامل

ی قربانی نیز در ایجاد آن مشارکت شدن و طرد شدن از اجتماع است که حتی خود خانوادهزده  

 شوند. کنند. این افراد طی مدت اندکی به مردگان متحرک تبدیل میمی

اثرات زیان بیالبته  از منابع  نیستند.   یپدیده  قط مختص گیرند، فضرر نشئت میباری که  طلسم 

زنم« در مقابل ای لاتین به معنای »آسیب می)کلمه  نوسیبوی  واژه   1960ی  دانشمندان در دهه

ابداع کردند. نوسیبو به مادهکه معنای آن »خشنود میپلاسیبو   اثری اطلاق ی بیکنم« است( را 

بر جای   از خود  باریاثر زیان  -بار بودن آن  صرفاً بخاطر انتظار یا باور شخص به زیان  –شود که  می

د مصرف شود که فری اثر نوسیبو معمولاً زمانی پیدا میدر تحقیقات دارویی سر و کله  .(3)گذاردمی

ی دارونما خودش انتظار دارد که داروی مورد بررسی عوارض جانبی داشته باشد و یا مخصوصاً کننده

ی این باور، دارو را به و فرد در نتیجه  – به او گفته شود که دارو عوارض جانبی خاصی به همراه دارد  

 
17 Walter Bradford Cannon 
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رده است، اما اثرات جانبی آن دهد و با اینکه داروی واقعی را مصرف نکتمام این اثرات بالقوه ربط می

 کند. را تجربه می

بنا به مسائل اخلاقی، تحقیقات چندانی به طور خاص در رابطه با این پدیده انجام نشده است، البته 

ها، پژوهشی های معروف این پژوهشچند پژوهش معدود در این رابطه وجود دارد. یکی از نمونه

گروهی از کودکان انجام شد که همگی به شدت به پیچک در ژاپن روی    1962است که در سال  

این کودکان (4)سمی حساسیت داشتند به ساعد  را  برگ پیچک سمی  این تحقیق،  . محققین در 

خطری را به ساعد خطر است. در گروه شاهد نیز، برگ بیمالیدند، اما به آنان گفتند که این برگ بی

به آن و  مالیده  است.  کودکان  پیچک سمی  برگ  گفتند که  فکر ها  گروه شاهد که  تمام کودکان 

کودک   13ها مالیده شده است، دچار کهیر شدند. و از بین  کردند برگ پیچک سمی به دست آنمی

ی مشاهده نفرشان هیچ کهیر  11ها مالیده شده بود، در  گروه اول که برگ پیچک سمی به دست آن

 نشد.  

ند، رکودکانی که حساسیت شدیدی به پیچک سمی دا  استاین یافته تکان دهنده بود؛ چگونه ممکن  

و چگونه ممکن است کودکان دیگر پس از تماس با یک برگ کاملاً پس از تماس با آن کهیر نزنند؟  

خطر بودن فکر جدیدی که در ذهن این کودکان شکل گرفته بود )بیخطر دچار کهیر شوند؟  بی

غلبه کرد و باعث شد پیچک سمی آسیبی   ،حساسیت به این برگ  مرتبط با  بر خاطره و باور  برگ(،

خطر کند: یک برگ بیدر مورد بخش دوم آزمایش نیز عکس این قضیه صدق می.  وارد نکند  ها آنبه  

دکان فوراً کو  بدنرسد که  در هر دو مورد، به نظر میفقط با فکر کردن به برگی سمی تبدیل شد.  

 جدیدی پاسخ داده است.  ذهنیت به  

توان گفت که در این آزمایش، کودکان به نحوی از دست انتظار واکنش جسمی به برگ سمی می

ها عملاً از یک خط زمانیِ قابل آنی آلرژی در گذشته ایجاد شده بود( رها شدند.  )که در اثر تجربه

شان )برگ پیچک ها به نحوی از شرایط محیطدهد که آنپیش بینی خارج شدند. این نشان می

شان را تغییر و در آخر، این کودکان توانستند با تغییر فکرشان فیزیولوژی بدنتر شدند.  سمی( بزرگ

تواند بیش ن داد که فکر )در قالب انتظار( میدهند و آن را کنترل کنند. این شواهد خارق العاده نشا

ی علمی از محیط فیزیکی »واقعی« بر بدن ما اثر بگذارد و به این ترتیب زمینه را برای ظهور حوزه
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نام   به  ایمنی    –  سایکونوروایمونولوژیجدیدی  بر سیستم  عواطف  و  افکار   کرد که فراهم    –تأثیر 

 رود. به شمار میبدن  -ذهنی مهمی از تحقیقات مربوط به پیوند  حلقه

در آن بیماران مبتلا   تحقیق قابل توجه دیگری در رابطه با اثر نوسیبو انجام شد که  1960ی  در دهه

هایی بیمار مبتلا به آسم، اسپری  40در این تحقیق، محققین به    .( 5)مورد بررسی قرار گرفتندبه آسم  

ها یک در این اسپریها گفتند که  ها وجود نداشت، اما به آنچیزی جز بخار آب در آندادند که  

یا محرک وجود دارد؛  ی حساسیتماده از آن  48نفر )   19زا  انسداد  )ها علائم آسم  درصد(  مانند 

محققین کامل آسم را تجربه کردند.    حملاتدرصد(    30نفرشان )  12( را تجربه کردند و  مجاری هوای 

ها حاوی مواد دارویی  ها گفتند که این اسپریهای دیگری دادند و به آنها اسپریه سوژهسپس ب

ها تنها بخار آب گرچه در اسپری  –ها را برطرف خواهند کرد؛ در این مورد نیز  هستند و علائم آن

 . شدندمجاری هوایی به خوبی باز می  - وجود داشت  

بیماران صرفاً به تلقین   – ها  و هم در برطرف کردن آن  ایجاد علائم آسم هم در    – در هر دو موقعیت  

 چیزی  و نتیجه نیز همان   دادندشان کاشته بودند، واکنش نشان میو به فکری که محققین در ذهن

کنند، کردند که دارند مواد مضر را استنشاق میوقتی فکر میاین افراد  شد که محققین انتظار داشتند.  

شد شان خوب میکنند، حالکردند که دارند دارو دریافت میوقتی فکر میشدند و  دچار آسیب می

توان گفت که افکار این افراد، واقعیت میتر بودند.  بزرگها  از محیط و از واقعیت آنو این افکار    –

 . ه بودایجاد کرد  هاآن  برای  را کاملاً جدیدی

پرورانیم، چه چیزی به ما هر روز در سر میاین مسئله در رابطه با باورهایی که داریم و افکاری که  

 خورد مان میبه چشم  مقالاتی در مورد فصل آنفلوانزا  رویم،فصل زمستان هر جا که میدر    گوید؟می

به ما یادآوری  ها ی اینهمهو  – بینیم با مضمون »واکسن آنفلوانزا موجود است« می را  و کاغذهایی 

توان گفت که به خاطر همین مسائل ؛ آیا میشویمکنند که اگر واکسن آنفلوانزا نزنیم، مریض میمی

علائم   بینیم کهمی  وقتی شخصی راها  بیشتر ما انسان  شود؟احتمال ابتلای ما به آنفلوانزا بیشتر می

اثر دچار کهیر شدند ر تماس با برگ بیکنیم که در اث، درست مانند کودکانی فکر میرا داردآنفلوانزا  

بیمارانی می مانند  یا  قابل توجهی و  برونشی  واکنش  بخار آب دچار  استعمال  از  اندیشیم که پس 

 ؟ شودتوان گفت که همین عامل سبب ابتلای ما به آنفلوانزا می؛ آیا میشدند
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هش انرژی و تحلیل قوای آیا اینکه ما در سنین پیری دچار آرتروز، سفتی مفاصل، ضعف حافظه، کا

آگهیشویم، میجنسی می که  باشد  دلیل  این  به  برنامهتواند صرفاً  تبلیغات،  و  ها،  تلویزیونی  های 

ما بدون اینکه خبر کنند؟  این مسائل را به عنوان حقیقت به مغز ما تزریق میای  های رسانهگزارش

تحقق پیدا   مانایم تا در آیندهکرده  مان ایجادهای دیگری را در ذهنگوییداشته باشیم، چه پیش

توانیم صرفاً با اندیشیدن به افکار جدید و انتخاب باورهای و چه »حقایق گریزناپذیری« را میکنند؟  

 جدید، تغییر دهیم؟ 

 

 نخستین کشفیات بزرگ 

تواند همانند تحقیق مهمی انجام شد و برای اولین بار نشان داد که دارونما می  1970ی  در اواخر دهه

اندورفین این تحقیق دکتر های طبیعی بدن( شود.  ها )مسکنداروهای واقعی سبب آزادسازی  در 

شان را کشیده های عقلنفر که تازه دندان  40از دانشگاه کالیفرنیای سان فرانسیسکو به    18جان لواین 

داد دارونما  واقعی،  به جای مسکن  انتظار می.  (6)بودند،  که  فکر همانطور  بیماران  که  آنجا  از  رود، 

سپس محققین ها تسکین پیدا کرد.  اند، درد بیشتر آنکردند داروی مسکن واقعی دریافت کردهمی

ها ی مورفین و اندورفیندههای گیرنبه این افراد نالوکسون دادند که پادزهر مورفین است و جایگاه

به بیماران دادند، وقتی محققین این دارو را  کند.  را در مغز اشغال می  )مورفین تولید شده در بدن(

داد که بیماران با مصرف دارونما برای خودشان اندورفین ها دوباره عود پیدا کرد! این نشان میدرد آن

ترین تحقیقاتی است که در رابطه با اثر این تحقیق یکی از مهماند.  ساخته  –مسکن طبیعی بدن    –

 صورت نگرفته  این افراد ذهن در  اً داد که تسکین درد صرفپلاسیبو انجام شده است، چون نشان می

بوده   شانحالت وجودیتوان گفت در  در واقع می  – شان  و هم در بدن  هشان بوداست؛ هم در ذهن

 است.  

تواند همانند یک داروخانه عمل کند و برای خودش مسکن بسازد. بنابراین آیا  پس بدن انسان می

ی شیمیایی و ترکیب شفابخشی را که ار مادهشم تواند بیتوان گفت که بدن در صورت نیاز مینمی

 
18 Jon Levine 
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داروهایی که   – در اختیار دارد، با هم مخلوط کند و داروهای طبیعی دیگری برای خودش بسازد  

 کنند؟ ها عمل میاز آن  بهتردرست مانند داروهای داروخانه و حتی  

انجام داد و جنبه  70ی  در دهه  19روانشناس دانشگاه راچستر دکتر رابرت ایدر ی تحقیق دیگری 

سازی.   شرطی  عنصر  کرد:  اضافه  دارونما  بحث  به  را  دیگری  سازیجالب  که  ایده  شرطی  بود  ای 

ی تداعی بستگی روانشناسی روسی به نام ایوان پاولوف آن را به شهرت رساند. شرطی سازی به مقوله

آورد و به همین ایش غذا بدهد، زنگی را به صدا در میه پاولوف هر روز قبل از اینکه به سگ  -دارد   

ها شرطی شده بودند به مرور زمان این سگکرد.  ها غذا را تداعی میدلیل صدای زنگ برای این سگ

از دهانو وقتی صدای زنگ را می بزاق  انتظار دریافت غذا،  پایین میشنیدند، در  در ریخت.  شان 

ها یاد گرفته بود که بدون حضور محرک اصلیِ ایجاد دن سگی این سبک از شرطی سازی، بنتیجه

ی واکنش )غذا(، به محرک جدیدی در محیط )که در اینجا صدای زنگ بود( پاسخ فیزیولوژیک کننده

 بدهد. نشان  

دارد   وجودی ناخودآگاه که در بدن  توان گفت در یک واکنش شرطی شده، یک برنامهبنابراین می

کند و فرمان های بعدی بیشتر توضیح خواهم داد( بر ذهن خودآگاه غلبه می)در این مورد در فصل

ی امور را در دست ندارد و به به این ترتیب، ذهن خودآگاه دیگر کنترل همهگیرد.  را در دست می

   گیرد.را میذهن    جای و   شودمیهمین دلیل، بدن شرطی 

گرفتند و سپس ها به صورت مکرر در معرض بو، مزه و رنگ غذا قرار میدر آزمایش پاولوف، سگ

شد که ی زنگ به تنهایی باعث میپس از گذشت مدتی، صداآورد.  پاولوف زنگ را به صدا در می

سیستم ها بدون اینکه آگاهانه به آن فکر کنند، دچار تغییر شود.  حالت فیزیولوژیکی و شیمیایی سگ

 کند سیستم ناخودآگاه بدن که در زیر سطح هشیاری خودآگاه عمل می  – ها  آنعصبی خودمختار  

ا ربط دادن خاطرات گذشته به انتظار بنابراین شرطی سازی بگرفته بود.  کنترل امور را در دست    –

، تغییرات درونی ناخودآگاهی را ایجاد شود(نامیده می  20گر ی تداعیخاطرهای که  اثرات درونی )مقوله

 
19 Robert Ader 
20 associative 
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تر هرچه شرطی سازی قویآیند.  که نتایج مورد انتظار به صورت خودکار پدید می، تا جایی  کندمی

 شوند. مان خودکارتر میهای ناخودآگاهباشد، کنترل خودآگاه ما بر این فرایندها کمتر شده و برنامه

می واکنشایدر  این  که  کند  بررسی  میخواست  دوام  مدت  چه  تا  شده  شرطی  به  آورند.  های  او 

ه و داروی سیکلوفسفامید به آن داد که آن را با ساکارین شیرین کردهای آزمایشگاهی آبی میموش

ها شرطی شدند و شود. پس از آنکه موشمیهای شکمی  اضافه کرده بود. این دارو باعث بروز درد

ها به زودی از نوشیدن این طعم شیرین آب را به درد شکم ربط دادند، ایدر انتظار داشت که موش

تا کنند  نوشیدن این آب پرهیز می  ها تا چه مدت از خواست ببیند که موش. او میکنندآب پرهیز  

 آورد. تا چه مدت دوام می  شده  ها نسبت به آب شیرین ی آنکه واکنش شرطی شده  مشخص کند 

کند. در نتیجه وقتی دانست که سیکلوفسفامید سیستم ایمنی را نیز سرکوب میاما ایدر در ابتدا نمی

 زدهحیرتشوند،  ایی و ویروسی تلف میهای باکتریهایش دارند در اثر عفونتمشاهده کرد که موش

داد دار میها آب ساکارینی آزمایش خود را تغییر داد. به این ترتیب که همچنان به موشاو رویهشد.  

ها دیگر موشریخت.  داد( اما دیگر در آن سیکلوفسفامید نمیها می)آب را با قطره چکان به خورد آن

کردند، اما با این حال همچنان در اثر عفونت داروی سرکوب کننده سیستم ایمنی را دریافت نمی

یافت کرده بودند، را در  شده های گروه شاهد که فقط آب شیرین شدند )در عین حال موشتلف می

، ایمونولوژیست دانشگاه راچستر، پی 21ایدر به کمک دکتر نیکولاس کوهن همچنان سالم بودند(.  

ی آب شیرین شده را به اثرات دارو بر سرکوب سیستم شوند و مزهها شرطی میبرد که وقتی موش

به تنهایی   ن شدهدهند، این تداعی و ارتباط آنقدر قوی است که نوشیدن آب شیریایمنی ربط می

و به سیستم عصبی سیگنال بدهد که سیستم ایمنی   –تواند اثرات فیزیولوژیکی دارو را ایجاد کند  می

 . (7)بدن را سرکوب نماید

مطالعه کردیم( صرفاً به خاطر فکر   1را در فصل    سرگذشت او های ایدر نیز مانند سم لوند )که  موش

تواند به صورت ناخودآگاه مشاهده کردند که ذهن میمحققین  کردن جان خود را از دست دادند.  

  کرد.  شان هم خطور نمیحتی به ذهنبدن را وادار به کارهایی کند که پیشتر 
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 تلاقی شرق و غرب 

(، که توسط گورویی هندی به نام ماهاریشی TM)  ی استعلایی مراقبهدر این دوره، فعالیت شرقیِ  

های زیادی شد، در آمریکا طرفداران بسیاری پیدا کرده بود. سلبریتیآموزش داده می  22ماهش یوگی 

وارد این خط   1960ی  ها گروه بیتلز بود که در دههبه این سبک از مراقبه روی آوردند )اولین آن

در این تکنیک فرد ابتدا ذهن خود را ساکت شد( و این باعث شد افراد زیادی به آن علاقمند شوند.  

ی مراقبه )که روزانه باید دو بار انجام شود( دقیقه در هر جلسه  20کند و سپس دعایی را به مدت  می

، 23این فعالیت نظر هربرت بنسونآگاهی معنوی است.  هدف از این مراقبه دستیابی به  کند.  تکرار می

او می کرد.  به خودش جلب  را  هاروارد،  دانشگاه  قلب  تکنیک متخصص  این  آیا  که  بداند  خواست 

بنسون راز قلبی کمک کند یا خیر.    تواند به کاهش استرس و کاهش ریسک فاکتورهای بیماریمی

و رمز این فرایند را کشف کرد و تکنیک مشابهی تحت عنوان »پاسخ ریلکسیشن« را توسعه داد. او 

توانند بنسون پی برد که افراد می  .(8)این تکنیک را در کتابی به همین نام، توضیح داد  1975سال    در

شان را پایین شان، واکنش استرس را خاموش کنند و به این ترتیب فشار خونبا تغییر الگوهای فکری

کسیشن دست پیدا های عمیقی از ریلشان را به حالت عادی برگردانند و به حالتبیاورند، ضربان قلب

 کنند.  

 ش خواستند اثرات مفید ایجاد نگردر مراقبه نگرش فرد باید خنثی بماند، اما برخی از محققین می

 1952، در سال  که زمانی کشیش بود  24مثبت و عواطف مثبت را بررسی کنند. نورمن وینسنت پیل 

این ایده پرداخته بود که   )که در آن به ترویج   25قدرت مثبت اندیشیبا انتشار کتابی تحت عنوان  

.  ( 9)مان بگذارند(، راه را برای این کار هموار کردتوانند اثرات مثبت و منفی واقعی بر زندگیافکار ما می

سال   در  ایده  جامعه  1976این  زیرا  توجه  کرد،  جلب  خود  به  را  پزشکی  نورمن در  ی  سال  این 

ویراستار نشریه فعالیت میکه به عنوان تحلیل  ،26کازینز ای را در مقاله  کرد،گر مسائل سیاسی و 

ی بیماری که چگونه از خنده برای معالجه و در آن توضیح دادمنتشر کرد  ژورنال پزشکی نیوانگلند

 
22 Maharishi Mahesh Yogi 
23 Herbert Benson 
24 Norman Vincent Peale 
25 The Power of Positive Thinking 
26 Norman Cousins 
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کازینز چند سال بعد داستان خودش را در کتاب پرفروشی   .(10)استفاده کرده است  ی خودش کشنده

 . (11)بازگو کرد  آناتومی بیماریحت عنوان  ت

  اسپوندیلیت آنکیلوزان ای تحت عنوان  شوندهپزشک کازینز تشخیص داده بود که او به بیماری وخیم

 پروتئینی   یهایرشتهها  کلاژن)شود  میی کلاژن  شکلی از آرتروز که باعث تجزیه  –مبتلا شده است  

اش دارند(. پزشک به او گفته بود که شانس بهبودیهای بدن ما را کنار هم نگه میکه سلول  هستند

کرد و تکان دادن دست و پا آنقدر برایش کازینز درد وحشتناکی را تجربه میاست.    500در   1تنها 

تش داری در زیر پوسهای دانهعقدهخوابش بچرخد.  توانست در تختدشوار شده بود که به زحمت می

 اش نیز قفل شد. ظاهر شدند و چانه

. در نتیجه با خود فکر کرد استتداوم نوعی حالت عاطفی منفی  اشعلت بیماری او مطمئن بود که

کازینز هنوز هم تحت نظر هایش شود.  تر ممکن است باعث بهبود آسیبکه یک حالت عاطفی مثبت

مصرف    Cپزشک بود. او رژیم خاصی را در پیش گرفت، به این ترتیب که مقادیر زیادی ویتامین  

نمود. او های کمدی دیگر( را تماشا میها و برنامهفیلم)و نیز    27های برادران مارکس کرد و فیلممی

شود بتواند دو ساعت خواب بدون درد داشته باشد. ی شدید باعث میمتوجه شد که ده دقیقه خنده

 خوب شد.  اشکه بیماریکازینز آنقدر خندید  او با همین روش به بهبودی کامل دست پیدا کرد. 

توضیح دهند.   آن را  نستند این شفای معجزه آسا را درک کنند وتواچگونه؟ دانشمندان آن زمان نمی

تغییر .  اندآن نقش داشتهژنتیکی در  گوید که احتمالاً فرایندهای اپیاما امروزه تحقیقات به ما می

اش را دچار ی خود حالت درونینیز به نوبه نگرش کازینز باعث شد شیمی بدن او تغییر کند که آن

 بیان های جدید برنامه ریزی کند؛ او صرفاً های جدید را به شیوهامکان داد که ژن او تغییر کرد و به 

افزایش  را    های مسبب بهبودیژن  بیان  و  ها را خاموش کرد(کاهش داد )آنهای مسبب بیماری را  ژن

به تفصیل به موضوع روشن و خاموش کردن ژن)در فصلها را روشن کرد(.  داد )آن ها های آتی 

 (.رداخت خواهم پ 
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هایاشی  تحقیقات دکتر کیکو  بعد،  نشان   28چندین سال  را  نیز همین  ژاپن  دانشگاه تسوکوبای  از 

ی کمدی ژن در بدن بیماران دیابتی پس از تماشای یک برنامه  39در تحقیق هایاشی، بیان  .  (12) داد

ی طبیعی ربط داشتند.  های کشندهها به فعالیت سلولآنمورد از    14یک ساعته افزایش پیدا کرد که  

سپس در یک روز دیگر، همین افراد به یک سخنرانی در مورد دیابت گوش کردند. هیچ یک از این 

ها پس از تماشای ها مستقیماً ارتباطی با تنظیم گلوکز خون نداشتند، اما میزان قند خون آنژن

های دخیل در که خنده بر ژنکنند  محققین گمان میتر بود تا پس از سخنرانی.  کمدی مطلوب

مغز کند.  ی خود به بهبود کنترل قند خون کمک میگذارد و آن نیز به نوبهواکنش ایمنی اثر می

ژنی   ی. این عواطف نیز تغییراتها ایجاد کنددر آنعواطف متعالی را  یک سری    توانست  ین بیمارانا

بدن این   پاسخ ی طبیعی فعال شدند و به نحوی  های کشندهها سلولی آنایجاد کردند که در نتیجه

اثرات مفید دیگری نیز بر جای گذاشته    این مسئلهالبته احتمالاً   –افراد را به گلوکز بهبود بخشید  

 است.  

در مورد دارونما گفت »اثربخشی این فرایند از قدرت جادویی قرص نشئت   1979کازینز در سال  

نفسه بهترین داروساز است و بهترین  شود که بدن انسان فی گیرد، بلکه از این واقعیت ناشی مینمی

 «(13).کندتجویز میرا برای خودش    داروها

، جراح دانشگاه 29سیگلی خوبی پیدا کرده بود، برنی  بدن پشتوانه-لا که طب جایگزین و طب ذهنحا

ی کازینز، به این موضوع علاقمند شد و تصمیم گرفت این موضوع را ییل، پس از آگاهی از تجربه

ال آنکه مانند، حبررسی کند که چرا برخی از بیماران سرطانی با آنکه شانس چندانی ندارند، زنده می

از بیماران علیرغم شانس بالایی که دارند، جان خود را از دست می در   سیگل دهند.  برخی دیگر 

 ی سرزنده و جنگجویانه ا که روحیه  داندمیافرادی    کارهای خودش نجات یافتگان از سرطان را عموماً

گیرد که هیچ بیماری غیر قابل درمانی وجود ندارد، اما بیماران غیر قابل دارند. او در پایان نتیجه می

و   کند؛ابزار قدرتمندی است که به بهبودی افراد کمک میگوید امید  می  سیگلدرمان وجود دارند.  
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دهد، سیستم ایمنی در اختیار ما قرار میای که  ی اکسیرهای طبیعیبی قید و شرط به واسطه  عشقِ

 . (14)کندرا به بهترین نحو تحریک می

 کند دارونما بهتر از داروی ضد افسردگی عمل می

ی خیل عظیمی از داروهای ضد افسردگی جدید روانه  1990ی  و اوائل دهه  1980ی  در اواخر دهه

نتیجه که  شد  مباحثاتی  بروز  باعث  مسئله  این  شد.  نهبازار  آنی  فوری(  نه  )البته  افزایش ایی  ها 

که آن زمان   30روانشناسی به نام دکتر ایروینگ کرش   1998اطمینان به قدرت دارونما بود. در سال  

می فعالیت  کنتیکت  دانشگاه  فراتحلیلدر  بررسی  هنگام  مورد   31یکرد،  در  شده  منتشر  تحقیقات 

کور که در مجموع -تصادفی دوسوآزمایش بالینی    19متوجه شد که در    ،داروهای ضد افسردگی

ی اثرات مثبت نه از داروی ضد افسردگی، عمدهها شرکت کرده بودند،  بیمار در آن 2,300بیش از  

 .  (15)بلکه از دارونما ناشی شده بود

های مربوط به آزمایشات کرش سپس با استفاده از قانون آزادی اطلاعات در آمریکا توانست به داده

باید ها  د، زیرا بر اساس قانون این دادهندسترسی پیدا ک  یداروسازهای  شرکتی  بالینی منتشر نشده

اتحلیل دیگری . کرش و همکارانش تصمیم گرفتند که فرشود( ارائه داده  FDAبه سازمان غذا و دارو )

آزمایش بالینی را بررسی کردند که روی چهار مورد از   35ها برای این منظور را نیز انجام دهند. آن

انجام شده بودند تا   1987های  . این داروها در بین سال( 16)شش داروی پرمصرف ضد افسردگی 

بودند.  1999 گرفته  داده  مجوز  به  اکنون  که  از  این محققین  بیش  یمار دسترسی ب  5,000های 

ی داروهای ضد افسردگی درصد موارد به اندازه  81دارونماها در  داشتند، دوباره مشاهده کردند که  

پرمصرفی مانند فلوکستین، ونلافاکسین، نفازودون و پاروکستین تأثیرگذار هستند. در بیشتر موارد 

ناچیز بود که از نظر آماری   باقیمانده، یعنی مواردی که دارو عملکرد بهتری داشت، برتری دارو آنقدر 

نمی دارونما عمل میمعنادار محسوب  از  بهتر  بیمارانی  در  تنها  واقعی  داروهای  به شد.  که  کردند 

 افسردگی شدید مبتلا بودند.  
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خواستند تر و جای تعجب ندارد که تحقیق کرش جنجال زیادی به پا کرد. بسیاری از محققین می

ین جنجال بخاطر این واقعیت بود که داروها نتوانسته بودند بهتر خشک را با هم بسوزانند. بیشتر ا

ها، در اثر مصرف از دارونماها عمل کنند. اما واقعیت این بود که بیماران مورد بررسی در این پژوهش

دادند. اما بیماران مصرف داروهای ضد افسردگی بهبود پیدا کرده بودند. این داروها واقعاً جواب می

بودند.  ی دارکننده بهبود پیدا کرده  نیز  اینکه تحقیق کرش را  ونما  از محققین به جای  به برخی 

گفتند این  دیدند و میی پر لیوان را میتفسیر کنند، نیمهشکست داروهای ضد افسردگی    یمنزله

 دهد. ها موفقیت دارونما را نشان میداده 

توانید از افسردگی  از این مباحثات که بگذریم، آزمایشات انجام شده ثابت کرد که اگر فکر کنید که می

است. افرادی که در این تحقیقات ی مصرف دارو موثر  کنید و این کار به اندازهرها شوید، شفا پیدا می

می پیدا  بهبود  دارونما  مصرف  اثر  عملاً  در  طبیعی کردند،  افسردگی  ضد  داروی  خودشان   برای 

شان برای خود مسکن های عقلماران لواین که پس از کشیدن دندان بیساختند، درست مانند  می

بدن ما هوشی   دادندکه نشان  کردند. کرش شواهد بیشتری در اختیار ما قرار داد  طبیعی تولید می

ای از مواد شیمیایی طبیعی و شفابخش به ما دهد با تولید مجموعهذاتی دارد که به آن امکان می

در آزمایشات   کمک کند. جالب است که در گذر زمان همزمان با افزایش اثربخشی داروهای فعال 

کنند نیز ونما بهبود پیدا میضد افسردگی، درصد افرادی که در اثر مصرف دار  یمربوط به داروها 

است بیشتر شده  و  محققین میبیشتر  برخی  امروزه ؛  مردم  است که  این  این مسئله  علت  گویند 

ی خود سبب افزایش اثربخشی انتظارات بیشتری از داروهای ضد افسردگی دارند و این مسئله به نوبه

 . (17)آزمایشات شده استدارونما در  

 دارونما نوروبیولوژیِ  

ی اسکن های پیچیدهبا گذشت زمان، عصب شناسان دست به کار شدند و با بهره گیری از تکنیک

به وقوع ای انداختند که در زمان مصرف دارونما  شیمیایی-مغزی، نگاه دقیقی به رخدادهای عصبی

اران مبتلا ای از بیم بر روی عده  2001ها تحقیقی است که در سال ی این بررسی. نمونهپیوندندمی

های کردند دارو است( مهارتبه پارکینسون انجام شد. این بیماران پس از تزریق سالین )که گمان می

. چند سال بعد دکتر فابریزیو  (18)توضیح دادم(  1حرکتی خود را باز یافتند )این مورد را در فصل  
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رود، تحقیق مشابهی را ر میی دارونما به شما بندتی محقق ایتالیایی که از پیشتازان تحقیقات حوزه

نورون بر  را  توانست تأثیر دارونما  بار  اولین  برای  انجام داد و  پارکینسون  بیماران  ها نشان بر روی 

 . ( 19)دهد

ای که روی بیماران مبتلا به پارکینسون ی انتظار )پدیدهاو در تحقیقات خود علاوه نوروبیولوژیِ مقوله

یعنی همان   –ی سازی کلاسیک را نیز مورد بررسی قرار داد  نوروبیولوژی شرطاثر گذاشته بود(،  

های آزمایشگاهی حالت تهوع ایجاد کرده  ی آن در موشای که ایدر چند سال قبل به واسطهپدیده

هایش دارویی به نام سوماتریپتان داد که سبب تحریک ها به سوژهبندتی در یکی از پژوهشبود.  

شد. سپس بدون اینکه بیمار متوجه شود، درونما را ترشح هورمون رشد و مهار ترشح کورتیزول می

پس از مصرف دارونما نیز های مغز بیماران متوجه شد که  او با بررسی اسکنجایگزین دارو کرد.  

شد؛ این شود که در زمان مصرف سوماتریپتان فعال میفعال می هاآن همان نقاطی از مغز همچنان 

را به صورت خود بخودی   – یعنی هورمون رشد    –داد که مغز بیماران دارد همان ماده  نشان می

 . ( 20)کندتولید می

کند؛ مواد شیمیایی تولید دارونما نیز صدق می-معلوم شد که این مسئله در مورد سایر ترکیبات دارو

های ی مصرف دارو ها در ابتدا به واسطهه در مغز ارتباط نزدیکی با آن موادی داشتند که سوژهشد

بندتی    .( 21)کردندمربوط به رفع اختلالات سیستم ایمنی، اختلالات حرکتی و افسردگی دریافت می

مثال در یکی از . برای  داروها را نیز ایجاد کنندتوانند عوارض جانبی  ماها مینحتی نشان داد که دارو

ها پس از مصرف دارونما عوارضی ها از مواد مخدر استفاده شده بود. در این تحقیق سوژهپژوهش

می تجربه  را  نفس  کُندی  و  تنگی  اثرات مانند  از  خوبی  به  بود  توانسته  دارونما  اثر  چون  کردند، 

 . (22)فیزیولوژیکی مخدر تقلید کند

بدن ما می است که  این  انبحقیقت  تولید کندتواند  را  مواد شیمیایی زیستی  از  این مواد  وهی   و 

توانند بدن را شفا دهند، دردها را تسکین ببخشند، ما را وارد خواب عمیق کنند، سیستم ایمنی می

ای به این فکر لحظهرا تقویت نمایند، لذت ایجاد کنند و حتی ما را به سمت عاشق شدن ببرند.  

اید مواد شیمیایی توانستهشده و شما میبدن شما بیان می  فرض کنید پیشتر ژن خاصی در کنید:  

این ژن خاموش شده   ، تان تولید کنید؛ اما ناگهان در اثر نوعی استرس یا بیماریخاصی را در بدن
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از قبل با توجه به اینکه بدن شما  اید.  است و شما توانایی تولید این مواد شیمیایی را از دست داده

تواند این ژن را دوباره روشن کند. توان گفت بدن شما میر را انجام دهد، میچگونه این کا  داندمی

 هایی را در اثبات این قضیه ذکر خواهم کرد(. ی کتاب پژوهش)در ادامه

ی فوق العاده افتد. تحقیقات عصب شناختی پرده از مسئلهپس بیایید ببینیم این اتفاق چگونه می

ی خاصی را مصرف کند، مغز او پیوسته مدارهای یکسانی وسته مادهاند: اگر شخصی پیجالبی برداشته

اگر این شخص اثرات کند.  و عملاً کار آن ماده را حفظ می  – کند  شلیک می  ی یکسانی شیوهرا به  

یک قرص یا آمپول خاص را به تغییرات درونی خاصی که در گذشته تجربه کرده است، ربط بدهد، 

اثرات آن شرطی شود. وقتی فرد شرطی شد، حتی اگر دارونما نیز مصرف تواند نسبت به  به راحتی می

شدند. در شوند که در اثر مصرف دارو شلیک میشلیک می  در مغز او  کند، دوباره همان مدارهایی

تداعیاینجا یک خاطره برنامهی  دارد  فرا میگر  را  ناخودآگاهی  آمپول  ی  یا  بهخواند که قرص   را 

دهد . سپس این برنامه به صورت خودکار به بدن سیگنال میدهدارتباط می تغییرات هورمونی بدن

 که مواد شیمیایی موجود در دارو را تولید کند... آیا این فوق العاده نیست؟ 

برای هدف خاصی جواب  هاهر یک از پلاسیبوکند: ی دیگری را نیز روشن میتحقیقات بندتی نکته

های شفاهی اولیه )گفتن اینکه دارونما ط به سوماتریپتان، تلقیندهند. برای مثال در تحقیق مربومی

نداشتند.   رشد  هورمون  تولید  بر  تأثیری  هیچ  گذاشت(  خواهد  برای اثر  دارونما  از  بخواهیم  اگر 

ها یا تغییر عملکرد سیستم های فیزیولوژیکی ناخودآگاه )مثلاً ترشح هورمونتأثیرگذاری بر واکنش

به واسطه استفاده کنیم، شرطیرات تداعیی خاط ایمنی(  اگر سازی جواب میگر  آنکه  دهد. حال 

تر )مثلاً تسکین درد یا کاهش افسردگی( استفاده های خودآگاهبخواهیم از دارونما برای تغییر واکنش

انتظار جواب می و  تلقین  اصرار میکنیم،  بندتی  به همین دلیل  واکنش   یککرد که فقط  دهند. 

 واکنش پلاسیبو وجود دارد.   چندین د، بلکه  پلاسیبو وجود ندار

 در دست گرفتن تفوق ذهن بر ماده

را انجام داد که نشان ی راهنمایی  مطالعهاستاد دانشگاه هاروارد  32تد کپچاک دکتر  2010در سال  

  . ( 23)گذاردمیدارونما تأثیر خود را  ، باز هم  کندحتی اگر فرد بداند که دارد دارونما مصرف میداد  می
 

32 Ted Kaptchuk 
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( دارونما IBSی تحریک پذیر )روده  م بیمار مبتلا به سندرو  40در این تحقیق او و همکارانش به  

به هر بیمار یک قوطی داده شد که روی آن نوشته شده بود »قرص دارونما«. همچنین به دادند.  

ی مانند قند ساخته اثرهای دارونمایی است که از مواد بیها گفته شد که این قوطی حاوی »قرصآن

متکی بر  شفابخش ی فرایندهای ها به واسطهدهد که این قرصاند و تحقیقات بالینی نشان میشده

کنند.« گروه شاهد این تحقیق ایجاد می  IBSبدن، بهبود قابل توجهی در علائم بیماری  -ی ذهنرابطه

 ها داده نشد.  تشکیل شده بود که هیچ قرصی به آن IBSبیمار مبتلا به    40نیز از  

پس از سه هفته مشخص شد که علائم اعضای گروه دارونما دو برابر بیشتر از گروه شاهد بهبود 

در مورد قابل مقایسه است.  IBS گوید این تفاوت با عملکرد بهترین داروهایکپچاک می –اند یافته

ها که هیچ دارویی به آن  دانستندها خوب میآناین بیماران هیچ کلک و فریبی به کار برده نشد.  

شان را رفع تواند علائمدارونما می  که   ها تلقین شده بودو با این وجود، چون به آن  –داده نشده است  

شان تحت تأثیر این فرایند را باور کرده بودند، بدن  های ها بدون توجه به علت، پیامد کند و چون آن

 قرار گرفت و شفا پیدا کرد.  

بدن در حال انجام -ی ذهندر عین حال، همزمان با این تحقیقات، تحقیقات دیگری نیز در حوزه

نگرش اثرات  که  بینشهستند  میها،  قرار  بررسی  مورد  را  باورها  و  نشان ها  تحقیقات  این  دهند. 

ذیرند. پامور ظاهراً عینی و انضمامی مانند فواید ورزش نیز از باورهای افراد تأثیر میدهند که  می

توسط روانشناسان دانشگاه هاروارد،   2007ی بارز این تحقیقات، تحقیقی است که در سال  نمونه

 .  ( 24)خدمتکار هتل در آن شرکت کردند 84انجام شد و    34و دکتر الن لنجر   33دکتر آلیا کرام

بیشتر از شان  دانست که حجم کارهای روزانهدر ابتدای این تحقیق، هیچ یک از این خدمتکاران نمی

درصد   67  .دقیقه(  30)   آن را توصیه کرده است  35که جراح کل است    ایروزانه  ورزش   مدت زمان 

درصد نیز گفتند که اصلاً   37کنند و  این زنان به محققین گفتند که به صورت منظم ورزش نمی

ها ند. آنپس از ارزیابی اولیه، کرام و لنجر خدمتکاران را به دو گروه تقسیم کردکنند.  ورزش نمی

 
33 Alia Crum 
34 Ellen Langer 

ا 35 ارشد در خصوص   یسخنگو  بیترت  ن یبد  کایآمر  یسپاه خدمات بهداشت عموم  ی اتی عمل  سیرئ  کا یمتحده آمر  الات یجراح کل 

 )منبع: ویکیپدیای فارسی(  است. کا یمتحده آمر الایدر دولت فدرال ا یمسائل بهداشت عموم
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کند و ها را مشخص میسوزی آنها مقدار کالریبرای گروه اول توضیح دادند که فعالیت جسمی آن

ها این اطلاعات را به کنند. آنها در حین انجام کارهایشان، بیشتر از مقدار مورد نیاز ورزش میآن

توانستند با همدیگر ه نمیکردند، در نتیجگروه دوم ندادند )این دو گروه در دو هتل مختلف کار می

 گفتگو کنند.( 

ای رغم اینکه هیچ ورزش اضافیعلی  –یک ماه بعد محققین مشاهده کردند که اعضای گروه اول  

 1بطور میانگین دو پوند )حدود     - انجام نداده و عادات غذایی خود را نیز اصلاً تغییر نداده بودند  

ها آمده بود و فشار خون سیستولی آن  شان پایینکیلوگرم( وزن کم کرده بودند، درصد چربی بدن

همین کار را انجام ها نیز  آنکه    ،اعضای گروه دیگرا  امواحد کاهش یافته بود.    10نیز بطور میانگین  

 دادند، هیچ تغییری نکرده بودند.  می

کند که پیشتر در شهر کِبک انجام شده بود. در این این تحقیق نتایج تحقیق مشابهی را تأیید می

  آن  دری ورزشی هوازی شرکت کردند که  سال به مدت ده هفته در یک برنامهفرد بزرگ  48تحقیق  

این افراد به دو گروه تقسیم شده بودند. .  (25)شدای برگزار میدقیقه  90  تمرین  هر هفته سه جلسه  در

اول )سوژه بهبود ظرفیت هوازی و محققین به گروه  برنامه  این  از  های آزمایش( گفتند که هدف 

ی ورزش فواید جسم در مورد  تنها  به گروه دوم )گروه شاهد(  سلامت فیزیولوژیکی بدن است. اما  

در پایان این ده هفته، محققین مشاهده کردند که ظرفیت هوازی هر دو گروه .  اطلاعات دادندهوازی  

های گروه اول به میزان قابل افزایش یافته بود، اما میزان عزت نفس )شاخص سلامتی( تنها در سوژه

 توجهی افزایش یافته بود. 

نفسه اثرات فیزیکی مهمی بر تواند فیدهند، هشیاری ما میهمانطور که این سه تحقیق نشان می

ی ما به گیریم، زبانی که برای تعریف تجربهبدن و سلامتی ما بر جای بگذارد. چیزهایی که یاد می

گذارند ر میدهیم، همگی بر نیت ما تأثیرود و معنایی که ما به توضیحات ارائه شده نسبت میکار می

 تری در پس کارهای ما نهفته باشد، طبیعی است که نتایج بهتری خواهیم گرفت. و وقتی نیت قوی  –

با »چیستی« و »چرایی« مسائل آشنا شوید، »چگونگیخلاصه بیشتر  اینکه هر چه  ها« ی مطلب 

چون ما انجام بدهد؛  وارم این کتاب همین کار را برای ششوند. )امیدتر میتر و کاربردیبرایتان آسان 

 هر چه بهتر از چیستی و چرایی کارتان سر در بیاورید، نتایج بهتری خواهید گرفت.( 
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تر نیز معنا نسبت دهد که ما به عوامل جزئیتحقیق قدیمی اما مهم دانشگاه سینسیناتی نشان می

 57پژوهش به   محققین در این کنیم.  هایی که مصرف میدهیم، مثلاً به رنگ دارو و تعداد قرصمی

ها اثر بودند؛ اما به آنشان بیدادند که همه  رنگ  دانشجوی پزشکی یک یا دو کپسول صورتی یا آبی 

. محققین گزارش (26)بخش هستندهای آبی آرامهای صورتی محرک و کپسولگفته شد که کپسول

اثر  کردند که »دو کپسول در کنار هم بیشتر از یک کپسول بر دانشجویان تأثیر گذاشت ه است و 

هایی که دانشجویان به  بر اساس نمرهبخش کپسول آبی بیشتر از کپسول صورتی بوده است.«  آرام

 –های صورتی بود  های آبی رنگ دو و نیم برابر بیشتر از قرصبخشی قرصها دادند، آراماین قرص

 ها دارونما بودند. حال آنکه هر دوی این قرص

های عملکرد ذهنی افراد توانند بر نمرهها نیز میدهد که باورها و نگرشمیتحقیقات جدیدتر نشان  

 220در کانادا تحقیقی انجام شد که در آن به    2006های استاندارد تأثیر بگذارند. در سال  در آزمون

ی ها ادعا شده بود که مردان در زمینههایی ساختگی داده شد که در آندانشجوی خانم پژوهش

. این دانشجویان به دو گروه تقسیم شدند. به گروه (27)کنندرصد بهتر از زنان عمل مید   5ریاضی  

ای نسبت داده شده بود درصدی به عوامل ژنتیکی 5ها این مزیت اول تحقیقاتی داده شد که در آن

 5ها این مزیت  به گروه دوم تحقیقات دیگری داده شد که در آنکه به تازگی کشف شده بودند.  

معلمین نسبت به دختران و پسران در مدارس ابتدایی نسبت داده شده   36قالبی   تفکر به  درصدی  

کردند های گروه اول )که فکر میی خانمنمرهها امتحان ریاضی گرفته شد.  سپس از این سوژهبود.  

کردند این مزیت بخاطر نگرش قالبی این مزیت بخاطر برتری ژنتیکی است( از گروه دوم )که فکر می

گریزناپذیر حتمی و  ها  ضعف آن  کردندفکر میهایی که  به عبارت دیگر، خانمبود.  تر  پایینت(  اس

 . بودندتر  کردند که گویی واقعاً از مردان ضعیفاست، طوری عمل می

آمریکایی نیز اثر مشابهی به ثبت رسیده است. نمرات این دانش -در رابطه با دانش آموزان آفریقایی

حتی در جاهایی   ،(SATی واژگان، خواندن و ریاضی در آزمون استعداد تحصیلی ) حوزهآموزان در  

 
انع  از جامعه اشاره دارد، که م  یی ها گروه  ی در ذهن جمع شدهلیتشک شینظر از پ  کی( به  stereotype:  یسی)به انگل  ی تفکر قالب 36

متفاوت   یامجموعه  ای   گری گروه د  کی  یرا به تمام اعضا  یخاص  یهایژگیشده و و   گرانیافراد نسبت به د  یقضاوت و شناخت منطق

ها  رسانه ایخود که غالباً برگرفته از جامعه  یاشهیکل یو تصورها  زیناچ یاطلاعات  ٔ  هیافراد برپا گرددیامر سبب م نی. ادهد ینسبت م

 )منبع: ویکیپدیای فارسی(  ها قضاوت کنند.باشند، نسبت به آنداشته  گرانیاز د ی است، بدون آنکه شناخت کاف
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اجتماعیکه طبقه پایین-ی  آموزان سفید  از دانش  نیست، عموماً  نمرات اقتصادی مطرح  است.  تر 

درصد از دانش   80تا    70های استاندارد بطور میانگین  دانش آموزان سیاه پوست در بیشتر آزمون

استپوست همسنآموزان سفید استیل.  (28)شان کمتر  دانشگاه   37دکتر کلود  اجتماعی  روانشناس 

نشان  او  است. تحقیقات  استریوتایپ«  نام »خطر  به  اثری  این پدیده  است عامل  استنفورد معتقد 

شان های با استریوتایپ منفی هستند، اگر فکر کنند نمراتعضو گروهدهد که دانش آموزانی که می

تر خواهد شود، عملکردشان نسبت به حالت عادی نامطلوباستریوتایپ ارزیابی می  ی ایندر سایه

 . ( 29)بود

تحقیق مهمی انجام دادند که در آن یک سری آزمون   38دکتر استیل به همراه دکتر جاشوا آرونسون

این  از دانشجویان سال دوم مقطع کارشناسی دانشگاه استنفورد گرفته شد. در  استدلال واژگانی 

توانایی سنجش  آزمون،  این  برگزاری  از  هدف  که  شد  گفته  دانشجویان  از  برخی  به  های تحقیق 

ی سیاه که نمره  کردند  39این تفکر قالبی پرایم  ا ها را بذهن آنهاست و به این ترتیب  شناختی آن

ی دانشجویان گفته شد که این آزمون صرفاً . به بقیهخواهد بودتر  ها پایینها از سفید پوستپوست

در گروه اول دانشجویان سیاه پوست نسبت به دانشجویان سفید  اهمیت است.  یک ابزار تحقیقاتی بی

تری کسب کردند. اما در گروه دوم عملکرد (، نمرات پایینSATی  تراز خود )از نظر نمرهپوست هم

دهد و این نشان می  –ها برابر بود، تفاوتی نداشت  آن  SATی  سیاه پوستان و سفید پوستانی که نمره

 کند. که تزریق تفکر قالبی تفاوتی اساسی در نمرات ایجاد می

در محیط )برای مثال، شرکت در یک آزمون( تمام   شیئی  یا شخصی  زمانی است که    پرایم کردن  

کنند ی مغز ما را فعال کند )مثلاً اینکه تصحیح کنندگان آزمون فکر میکشی شدههای سیمتداعی

تر است( و باعث شود که ما بدون ی دانشجویان سیاه پوست از دانشجویان سفید پوست پاییننمره

فرایند »پرایم کردن« درست ی بالایی کسب نکنیم(.  نمره  طور خاصی عمل کنیم )مثلاً  ،اینکه بدانیم

، باید تلمبه بتواند آب را از زمین خارج کند کند. برای اینکه  آب عمل میی  هواگیری تلمبهمانند  

توان گفت این ایده یا باور که دیگران انتظار پس در این مثال می.  آب درون آن بریزیمابتدا مقداری  

 
37 Claude Steele 
38 Joshua Aronson 
39 Prime 
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ها کمتر باشد، مانند آبی است که از قبل درون ن سیاه پوست از سفید پوستی دانشجویادارند نمره

این آب همیشه در داخل تلمبه وجود دارد. وقتی شما به نحوی سیستم   – تلمبه ریخته شده است  

کنید(، تمام دهید یا در آزمونی شرکت میی تلمبه را به پایین فشار میکنید )دستهرا تحریک می

گیرید که از قبل در درون را میانگیزید و دقیقاً همان چیزی  عواطف مربوطه را بر می  افکار، رفتارها و

 تر. خواه این خروجی آب باشد و خواه نمرات پایین  –سیستم وجود داشت و منتظر خروج بود  

های ی برنامه ریزیای به این فکر کنید. بیشتر رفتارهای خودکار ناشی از پرایم کردن، به واسطهلحظه

توان گیرند. پس آیا میصورت میی هشیاری ما  شوند که عمدتاً در پشت صحنهناخودآگاهی ایجاد می

 به صورت ناخودآگاه رفتار کنیم؟  –بدون اینکه بدانیم    –ایم که در تمام طول روز  گفت ما پرایم شده

استیل این بار از گروهی از ی دیگر نیز تکرار کرد.  های استریوتایپ شدهاستیل این اثر را در گروه

ای از مردان شان قوی بود، امتحان ریاضی گرفت. او به عدهمردان سفید پوست و آسیایی که ریاضی

. عملکرد این عده واقعاً کنند ها عمل میها کمی بهتر از سفید پوستسفید پوست گفت که آسیایی

پایین گروه شاهد  پوست  مردان سفید  بود.  از  استتر  دانشجویان  آزمایشات  روی  ی خانم رشتهیل 

ریاضی نیز نتایج مشابهی به دست داد. در اینجا نیز اگر دانشجویی به صورت ناخودآگاه انتظار داشت 

 کرد. تری کسب میی پایینتری کسب کند، واقعا نمرهی پایینکه نمره

ای که ما شده  عمیقی در پس تحقیقات استیل نهفته است: باورهای شرطی   بنابراین معنای واقعاً 

کنیم دیگران راجع به ما مان فکر میراجع به خودمان داریم و افکاری که ما بر اساس برنامه ریزی

دارونما نیز همینطور است: باورهای گذارند.  در ذهن دارند، بر عملکرد و میزان موفقیت ما تأثیر می

 همچنین   دهند وص رخ میکنیم پس از خوردن قر ی ما در مورد اتفاقاتی که فکر میشرطی شده

مان( انتظار دارند پس از مصرف قرص برای مان )از جمله پزشککنیم اطرافیانچیزهایی که فکر می

توان گفت بسیاری از داروها و حتی آیا میگذارند. ما اتفاق بیفتد، بر واکنش بدن ما به قرص اثر می

به  ،اثر پرایم شدن، تحصیلات و شرطی شدندهند که ما در ها صرفا به این دلیل جواب میجراحی

توان گفت که اگر اثر دارونما نبود، این داروها ممکن بود کنیم؟ آیا میها باور پیدا میاثربخشی آن 

 به این خوبی جواب ندهند؟ کم  جواب ندهند و یا دست
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  توان دارونمای خود بود؟میآیا  

دهند که ذهن به ت که به بهترین نحو توضیح میاخیراً در دانشگاه تولِدو دو تحقیق انجام شده اس

. در هر یک از این دو تحقیق، محققین ( 30)ی فرد را تعیین کندتواند ادراک و تجربهتنهایی چگونه می

 – نامه داده بودند، به دو دسته  هایی که به سوالات پرسشای داوطلب سالم را بر اساس پاسخعده

ها گفتند ها دارونما دادند، اما به آنها در تحقیق اول به سوژهنآتقسیم کردند.    -بین و بدبین  خوش

دارو   این  بدحالی میکه  بدبینباعث  اعضای گروه  واکنش منفی  از شود.  این قرص شدیدتر  به  ها 

ها دارونما دادند، اما این بار به ها بود. در تحقیق دوم محققین دوباره به سوژهبیناعضای گروه خوش

بین بسیار شان را بهتر خواهد کرد. نتایج نشان داد که افراد خوشها خوابگفتند که این قرصها  آن

 خوابند. میبهتر از افراد بدبین  

خوش افراد  به  اگر  میبنابراین  گفته  حالبین  دارویی  که  کرد،  شد  خواهد  بهتر  را   واکنششان 

که انتظار بهترین سناریو را داشته   ها طوری پرایم شده بودنددادند، چون آنتری نشان میمثبت

تری نشان کند، واکنش منفیشان را بدتر میشد که دارویی حالاگر به افراد بدبین گفته میباشند. 

گویی  را داشتند.  ی ممکن  بدترین نتیجه  انتظارها به صورت خودآگاه یا ناخودآگاه  دادند، چون آنمی

شان اند که باعث بهبود خوابمیایی خاصی را تولید کردهبین به صورت ناخودآگاه مواد شیافراد خوش

شان اند که باعث شده است حالشده است، اما افراد بدبین به صورت ناخودآگاه موادی را تولید کرده

 بدتر شود. 

های مثبت خلق به عبارت دیگر، در یک محیط یکسان، کسانی که ذهنیت مثبتی دارند، موقعیت

آفرینند. این از معجزات مهندسی  های منفی میذهنیت منفی دارند، موقعیت  کنند، اما کسانی کهمی

 مند ماست. زیستی، فردی و اراده

ی شوند )مقالهچه تعدادی از موارد شفای بیماری به خاطر اثر پلاسیبو ایجاد میدقیقاً  شاید ندانیم که  

درصد در نظر گرفته   35تعداد را  بیچر که پیشتر در همین فصل به آن اشاره کردم، این    1995

می نشان  تحقیقات جدیدتر  اما  میاست،  عدد  این  که  بین  دهند  متغیر   100تا    10تواند  درصد 

نظر به این مسئله، باید از خودمان بپرسیم قابل توجه است.    (، اما تعداد کلی این موارد واقعاً (31)باشد

ایجاد اثر نوسیبو    به خاطر   رات منفی افکار یعنیخاطر اثه  ها بها و ناخوشیچه درصدی از بیماریکه  
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درصد افکار   70زنند که حدود  ی روانشناسی تخمین میجدیدترین تحقیقات علمی حوزه؟  شوندمی

مانندی که به صورت ناخودآگاه ایجاد  -های نوسیبوما منفی و زائد هستند، بنابراین تعداد بیماری

کنیم، ها از آنچه ما فکر میچه باشد، مطمئناً تعداد آنهر   – آور باشد شوند، ممکن است سرساممی

های ذهنی، جسمی و عاطفی از با توجه به اینکه معلوم نیست بسیاری از بیماری  .(32)بیشتر است

 رسد. آیند، این ایده بسیار منطقی به نظر میکجا می

 -------------- 

ی اخیر حقایق جالبی را شاید باور نکنید که ذهن شما چنین قدرتی دارد؛ اما تحقیقات چند دهه

به هر چه فکر کنید، همان را تجربه خواهید کرد؛ در بحث سلامتی، این قضیه به اند:  آشکار کرده

 و به صورت خودکار و   دندر بدن شما وجود داری داروهایی ممکن شده است که  ی گنجینهواسطه

ای را فعال های شفابخش طبیعیی جادویی مولکولاین داروخانهشوند.  با افکارتان همسو میدقیق  

کند که اثرات آزاد می  تانو ترکیبات مختلفی را در بدن  –کند که از قبل در بدن شما وجود دارند  می

چطور باید ست:  آید این اکنند. اما سوالی که پیش میهای مختلف ایجاد میمختلفی را در موقعیت

 این کار را انجام بدهیم؟ 

دهند و های آتی توضیح خواهم داد که این اتفاقات در سطح بیولوژیکی بدن چگونه رخ میدر فصل

و   – سلامتی    ، مندتوانید با استفاده از این توانایی ذاتی، به صورت آگاهانه و هدفشما چگونه می

 مورد نظرتان را خلق کنید.   –زندگی  
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 فصل سه 

 اثر دارونما در مغز

 

را خوانده باشید، خواهید دید که در این فصل های کهنه  شکست عادتاگر کتاب قبلی من یعنی  

توانید کنید که به این اطلاعات مسلط هستید، میشود. اگر احساس میبسیاری از مطالب آن مرور می

کنید مسلط نیستید، توصیه بیندازید. اگر احساس میاین فصل را رد کنید و یا نگاهی سرسری به آن  

های بعدی باید درک خوبی از این فصل کنم این فصل را بخوانید، چون برای درک کامل فصلمی

 داشته باشید.  

مان را تغییر بدهیم، ، اگر ما حقیقتاً حالت وجودیدیدیمهای دو فصل قبلی داستاندر همانطور که 

و برای تغییر حالت وجودی باید ابتدا افکارمان را   ؛ نیت جدیدی پاسخ بدهدتواند به ذه مان میبدن

اندازهتغییر بدهیم.   از هر چیز دیگری مان میی بزرگ مغز پیشانیما به لطف  افکارمان را  توانیم 

ی کارکرد این فرایند، برای درک نحوهکند.  کار میو اثر دارونما نیز به همین دلیل    – تر کنیم  واقعی 

همانطور .  بخشیمعناو  شرطی سازی، انتظار ی کلیدی را بررسی و مرور نماییم:  است سه مولفه  لازم

 کنند. دارونما را ایجاد می  پاسخ که خواهید دید، این سه مفهوم به کمک هم  

توضیحاتی ارائه   شرطی سازیدر رابطه با مورد اول یعنی    ، لوفودر فصل قبل هنگام بحث در مورد پا  

شرطی سازی زمانی اتفاق دادم، اما بد نیست دوباره مروری اجمالی بر این موضوع داشته باشیم.  

به تغییرافتد که ما یک خاطرهمی از   ی ی گذشته )مثلاً مصرف آسپرین( را  فیزیولوژیکی )رهایی 

نگاه کنید: وقتی سرتان ایم، ربط بدهیم. اینطور به قضیه  سردرد( که آن را چندین بار تجربه کرده

)احساس   شودفیزیولوژیکی ایجاد می  ی تغییرتان  در محیط درونی  شوید کهمتوجه میگیرد،  درد می

می آسپرین( درد  مورد،  این  )در  دنبال چیزی  بیرون  محیط  در  خودکار  به صورت  کنید(. سپس 

درونی شما )احساس درد(   توان گفت حالت پس میتان را با آن تغییر دهید.  گردید تا دنیای درونمی

ای که در اید و یا تجربهاید، کاری که انجام دادهشود شما به انتخابی که در گذشته داشتهباعث می
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بیرونی احساستان کسب کردهواقعیت  و  دادهاید  تغییر  را  از   تان  رهایی  و  آسپرین  است )مصرف 

 سردرد(، فکر کنید. 

ی خاصی را برای شما یرون به نام آسپرین، تجربهبای در محیط  بنابراین در اینجا محرک یا نشانه

کند و محیط درونی شما را واکنش یا پاداشی فیزیولوژیکی ایجاد میسپس  زند. این تجربه  رقم می

متوجه شدیدتغییر می اینکه  به محض  عاممحیط درون  که   دهد.  آن  به  است،  تغییر کرده  ل تان 

که در آن عاملی بیرونی   –کنید که این تغییر را ایجاد کرده است. این رویداد  ای توجه میبیرونی

 نام دارد. گر  ی تداعیخاطره  – شود  سبب تغییر وضعیت درونی شما می

اساس پدیده بر  بیرونی  تکرار کنیم، محرک  بار  را چندین  فرایند  این  تداعیاگر  تقویت آنقدر    ، ی 

قرص دارونما با ظاهری شبیه آسپرین استفاده کنیم، همچنان یک  به جای آسپرین از  شود که اگر  می

های عمل دارونماست. شود. این یکی از راههمان واکنش درونی خودکار )کاهش سردرد( ایجاد می

 دهند. ج فرایند شرطی سازی را نشان می  3.1ب و  3.1الف،    3.1های  شکل

ی متفاوتی شود که ما بنا به هر دلیلی انتظار حصول نتیجهد عمل می، زمانی وارانتظارمورد دوم یعنی  

را داشته باشیم. برای مثال اگر فردی به خاطر بیماری آرتروز دچار درد مزمن باشد و پزشک داروی 

دهد، این فرد حرف را تسکین می  شجدیدی برایش تجویز کند و به او توضیح دهد که این دارو درد

را می و  پزشک  ایجاد میپذیرد  او  انتظار در  اتفاق   شوداین  این داروی جدید،  از مصرف  که پس 

 گذارد. متفاوتی بیفتد )دردش از بین برود(. بنابراین پزشک عملاً بر میزان تلقین پذیری فرد اثر می

یک عامل بیرونی )داروی جدید( را به بروز یک وقتی تلقین پذیری فرد بیشتر شد، او به طور طبیعی  

کند ی متفاوتی را انتخاب میدهد. او در ذهنش امکان بالقوهامکان متفاوت )رهایی از درد( ربط می

ی جدید اگر این فرد از نظر عاطفی این نتیجهی متفاوتی به دست بیاورد.  و امیدوار است که نتیجه

میان تصور تغییر   این فردافی قوی باشند، آنگاه مغز و بدن  را قبول کند و اگر عواطفش به قدر ک 

د ن، تفاوتی احساس نخواه ( و بروز تغییری واقعی در حالت وجودیرهایی از درد)تصور  حالت وجودی  

 این دو از نظر مغز و بدن یکی هستند. کرد.  

 شرطی سازی 



5 
 

 است.  ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگ کلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 

  دوباره شده جفت کنیم،   با یک محرک شرطی به دفعات کافی دهد که اگر محرکی را ب نشان می  3.1شکل 

مثلا   –دهد که اگر محرک را حذف و محرک شرطی شده  ج نشان می  3.1شود. شکل همان واکنش ایجاد می 

   شود.را جایگزین کنیم، همچنان همان واکنش فیزیولوژیکی پیشین ایجاد می  –دارونما  
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تغییر کرده بود )یعنی   فردکند که اگر حالت  ای را شلیک میدر نتیجه مغز همان مدارهای عصبی

کرد. و در عین حال ها را شلیک میاگر دارو کارش را انجام داده و درد را تسکین بخشیده بود(، آن

)رهایی از درد(  داردانتظارش را  فردکند. سپس آنچه یی مشابهی را نیز در بدن آزاد میمواد شیمیا

را   اودرونی    وضعیتمناسب را ایجاد کرده و    یترکیبات داروی  او  افتد، چون مغز و بدن واقعاً اتفاق می

متحد   یعنی ذهن و بدنش با هم   –حالا این فرد در حالت وجودی جدیدی قرار دارد  دهند.  تغییر می

 اند. انسان چنین قدرتی دارد. شده

کند، چون وقتی ما به کاری کمک می  آن به کارکرد    ، به یک دارونما  بخشیمعنامورد سوم یعنی  

به عبارت دیگر، وقتی .  کنیممیمان را به آن کار اضافه  دهیم، در واقع نیتای نسبت میمعنای تازه

را درک می یاد میما چیز جدیدی  و  و هدفکنیم  انرژی خودآگاه  آن گیریم،  به  را  بیشتری  مند 

مستخدمین هتل که در فصل قبل به آن پس برای مثال در تحقیق مربوط به  دهیم.  اختصاص می

شان چقدر فعالیت فیزیکی انجام پرداختیم، وقتی مستخدمین متوجه شدند که در حین انجام وظایف

ها دهند و وقتی مزایای این فعالیت را درک کردند، معنای بیشتری به کارهایشان نسبت دادند. آنمی

شان بلکه پی برده بودند که دارند از عضلاتکردند؛  کشیدند و گردگیری نمیدیگر فقط جارو نمی

قدرتکار می میآن  کشند،  افزایش  را  میها  کالری  و  محققین، دهند  توضیحات  از  سوزانند. پس 

هایی مثل جارو کشیدن و گردگیری معنای بیشتری برای مستخدمین پیدا کرده بودند و به فعالیت

خواستند ورزش کنند و ها میآن  –کارها نبود    ها فقط تمام کردنهمین دلیل دیگر نیت یا قصد آن

 تر شوند. سالم

و این دقیقاً همان اتفاقی بود که افتاد. اعضای گروه شاهد اینگونه به کارهای خود معنی نبخشیده 

با اینکه   – شان مفید است؛ و به همین دلیل   دانستند که کارشان برای سلامتی بدنبودند، چون نمی

 از آن مزایا برخوردار نشدند.   -دادند  را انجام میدقیقاً همان کارها  

کند. هر چه بیشتر در مورد اثربخشی یک ماده، رویه یا جراحی خاص دارونما نیز همینگونه کار می

اطلاعات کسب کنید و به آن ایمان داشته باشید، احتمال اینکه منجر به بهبودی و سلامتی شما 

تان به چیزی که ممکن ر، اگر شما برای تغییر محیط درونیشود، بیشتر خواهد بود. به عبارت دیگ 
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 نسبتتان تجربه کنید، معنای بیشتری  است در نسبت با شخصی، مکانی یا چیزی در محیط بیرونی

دهید، بیشتر خواهد بتان را تغییر  حالت درونی  فقط با فکر کردنبدهید، آنگاه احتمال اینکه بتوانید  

ی اطلاعاتی که راجع به نتایج احتمالی کار و در نتیجه  - علاوه بر این، هر چه  بهتر بتوانید  بود.  

تان تان بپذیرید، الگوی ذهنیسلامتی  رابطه باجدیدی را در    ینتیجه  –اید  تان کسب کردهتلاش

هر چه بیشتر ده،  اند. به بیان سناده کد آن مدل را پینتوانشود و مغز و بدن شما بهتر میتر میواضح

 ، معلول بهتر خواهد بود.  ایمان داشته باشیدبه علت  

 یک فکر   تشریحدارونما:  

ای که ارجحیت ذهن مقوله  –  اثر دارونما را تابعی از توانایی افکار در تغییر فیزیولوژی بدن بدانیم  اگر

دارد   نام  ماده  نحوه  –بر  به  دقیقی  نگاه  و  کنیم  بررسی  را  افکارمان  که  باشد  شاید لازم  ی آنگاه 

 مان شروع کنیم. بیایید از افکار شخصی روزمرهمان بیندازیم.  نها با مغز و بدکنش آنبرهم

  ( 1)کنیمفکر را پردازش می  0,0007الی    60,000. ما روزانه حدود  هایمان هستیمعادتی  ما بنده

در سمت   هر روزایم.  ها فکر کردهها دقیقاً همان افکاری هستند که دیروز به آندرصد آن  90که  

دهیم، سرمان شویم، یک سری کارهای روتین را در حمام انجام میخواب بیدار می  خاصی از تخت

شیوه به  میرا  شانه  خاصی  صندلی  ی  همان  روی  صبحانهمی  ی همیشگکنیم،  همان  ی نشینیم، 

می را  میهمیشگی  دست  در  خاصی  طور  همیشه  را  قهوه  فنجان  مسیر خوریم،  همان  از  گیریم، 

همیشگی می کار  همان  به سر  کارهای همیشگی  همان  و  کنار  رویم  در  را  افراد   همیشگی  همان 

سپس با عجله به دهیم.  انجام می  کنند(همیشگی )که همان عواطف همیشگی را در ما ایجاد می

های هایمان را چک کنیم تا بتوانیم با عجله شام بخوریم و با عجله برنامهرویم تا با عجله ایمیلخانه می

مان را تماشا کنیم تا بتوانیم با عجله برویم و به عنوان بخشی از روتین قبل از تلویزیونی مورد علاقه

ها دهیم تا بتوانیم در روز بعد دوباره آنن کارها را با عجله انجام میمان، مسواک بزنیم؛ تمام ایخواب

 را از اول انجام بدهیم. 

مان را در حالت خلبان اید که ما بخش زیادی از زندگیهای من اینطور برداشت کردهاگر از حرف

شیم، به همان سابق بیندیافکار  اید. اگر به همان  کنیم، باید بگویم درست فهمیدهخودکار سپری می

همان    هایانتخاب به  اگر  رسید.  خواهیم  همان    هایانتخابسابق  بزنیم،  دست  رفتارهای سابق 
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سابق را   تجربیاتهمیشگی را بروز دهیم، همان    رفتارهای همیشگی را بروز خواهیم داد. اگر همان  

همیشگی در ما   عواطفسابق را به وجود بیاوریم، همان    تجربیات به وجود خواهیم آورد. اگر همان  

برند. به همیشگی میافکار  همیشگی ما را به سمت همان    عواطف پدید خواهد آمد. و سپس این  

نگاه کنید و ببینید که افکار همیشگی ما چگونه همان واقعیت همیشگی را برایمان خلق   3.2شکل  

 کند. می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ماند. مغز و بدن ی این فرایند خودآگاه یا ناخودآگاه، وضعیت زیستی شما مانند سابق میدر نتیجه

تان را تغییر دهید، تان دوست دارید زندگیکند، چون شما گرچه در ته دلشما هیچ تغییری نمی

همان عواطف   دهید و باکنید، همان کارهای سابق را انجام میاما دارید به همان افکار سابق فکر می

 واقعیت همیشگی 

ی
د م

جا
ای

ند
ک
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ها نیز کنید و این فعالیتهای مغزی همیشگی را ایجاد میکنید. شما همان فعالیتسابق زندگی می

کنند. این مواد شیمیایی نیز همان مدارهای سابق را فعال و همان مواد شیمیایی سابق را تولید می

ای شیمیایی همیشگی، ه گذارند. این سیگنالهمان تأثیر همیشگی را بر وضعیت شیمیایی بدن می

ژن شیوههمان  همان  به  را  همیشگی  میهای  روشن  همیشگی  ژنی  همان  نتیجه  در  های کنند. 

می بیان  پروتئینهمیشگی  همان  و  میشوند  ایجاد  را  همیشگی  پروتئینهای  بلوککنند.  های ها 

وتئین خواهم کند )بعداً بیشتر به مبحث پری سلول هستند، پس بدن شما هیچ تغییری نمیسازنده

ها بیان زندگی و سلامتی است، زندگی و سلامتی شما نیز تغییری از آنجا که بیان پروتئینپرداخت.(  

 کند. نمی

برای شما در بر دارند؟ اگر شما به چه معنایی  ها  تان نگاه کنید. این گفتهای به زندگیحالا لحظه

های دیروز دست خواهید زد. همان افکار دیروز فکر کنید، به احتمال قوی دوباره به همان انتخاب

های سابق دست بزنید، فردا همان رفتارهای سابق را بروز خواهید داد. اگر اگر امروز به همان انتخاب

ز دهید، در آینده نیز همان تجربیات همیشگی را محور همیشگی را بروفردا همان رفتارهای عادت

زنید و در نتیجه تان همان رویدادهای همیشگی را رقم میخلق خواهید کرد. شما در واقعیت آینده

بینی و همیشگی می قابل پیش  نتیجه هر روز همان احساس همواره به همان عواطف  رسید. در 

پس حقیقت این است که   – شود  ان تبدیل میکنید. دیروز شما به فردایتهمیشگی را تجربه می

 تان تبدیل شده است. ی شما به آیندهگذشته

اکنون توصیف کردم، توانیم بگوییم که احساس آشنایی که هماگر تا به اینجا حرفم را قبول دارید، می

حالت وجودی شماست. برایتان   ، این احساساست.    –هویت شما یا شخصیت شما    - خود »شما«  

ای است همان شمای شناخته شدهخودکار است و برای ایجاد آن لازم نیست تلاش کنید.    راحت و

، احساس شدن  بیدار   هنگامکند. اگر هر روز صبح در  که راستش را بخواهید، در گذشته زندگی می

ن »شما« را به یاد بیاورید و این فرایند تکراری را به صورت روزمره اجرا کنید، آنگاه به مرور زمان ای

های شود که شما را به سمت همان چرخهحالت وجودی شناخته شده تنها سبب بروز افکاری می

د که فکر نرساندوباره به آن احساس آشنایی میشما را  د و  نبرخودکار انتخاب، رفتار و تجربه می

 ماند. کنید هویت شماست. در نتیجه تمام ابعاد شخصیت شما یکسان میمی
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این شخصیت   آنگاه  شما  اگر  رقم میباشد،  را  واقعیت شخصی شما  همین   زند.شخصیت شما  به 

از طرز   و شخصیت شما  نحوهفکرسادگی.  است.   احساس و چگونگی    عملی  ،  شما تشکیل شده 

ی این صفحه است، واقعیت شخصی کنونی شما را بنابراین شخصیت فعلی شما که مشغول مطالعه

 – زندگی    –خواهید واقعیت شخصی  که همان زندگی شماست، خلق کرده است؛ بنابراین اگر می

آن  را  جدیدی  و  کنید  بررسی  را  افکارتان  باید  کنید،  دهید.  خلق  تغییر  را  رفتارهای باید  ها  از 

اند، آگاه شوید اید و همان تجربیات همیشگی را برایتان خلق کردهها را بروز دادهناخودآگاهی که آن

های جدید دست بزنید، کارهای جدید انجام دهید و تجربیات جدید خلق کنید. و سپس به انتخاب

 ذارد.  گتان اثر میدهد که شخصیت شما چگونه بر واقعیت شخصینشان می  3.3شکل  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

شخصیت همان حالت وجودی است.  ی فکر، عمل و احساس شما تشکیل شده است. خصیت شما از نحوه ش 

تان خواهید بود.  ی واقعیت شخصی گذشته بنابراین اگر افکار، اعمال و احساسات شما مثل سابق بمانند، شما برده 

ایجاد کنید، ناگزیر واقعیت   تان اما اگر شما به عنوان یک شخصیت افکار، اعمال و احساسات جدیدی را در خود

 .  خلق خواهید کردتان شخصی جدیدی را در آینده 

 زندشخصیت شما واقعیت شخصی شما را رقم می 

 شخصیت 

 گذشته  آینده حالت وجودی 
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ها را به طور کنید، توجه کنید و آنها زندگی میاید و هر روز با آنباید به عواطفی که حفظ کرده

 سپری با این عواطف    تان رادقیق مورد مشاهده قرار دهید؛ سپس باید تصمیم بگیرید که اگر هر روز

کنند با همان شخصیت بیشتر افراد سعی میاید؟  به خودتان عشق ورزیده  ید بگویید توانمی  آیا   کنید،

تان خواهید زندگیشان واقعیت شخصی جدیدی خلق کنند و این امکان ندارد. اگر میی سابقکهنه

واهم را تغییر بدهید، باید کس دیگری شوید. در ادامه شواهد علمی معتبری در اثبات این فرایند خ

 نگاه کنید و توالی موجود در آن را دنبال کنید.   3.4آورد. به شکل 
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انتخاب های جدید اگر این مدل را درک کرده باشید، پس موافقید که افکار جدید شما منجر به 

انجامند. رفتارهای جدید به تجربیات جدید منجر های جدید به رفتارهای جدید میشوند. انتخابمی

میمی خلق  جدیدی  عواطف  جدید  تجربیات  باعث شوند.  نیز  جدید  احساسات  و  عواطف  و  کنند 

این »تکامل« است. و واقعیت شخصی و وضعیت زیستی جدیدی داشته باشید.    افکار ند شما  شومی

ی در نتیجه  – ها و در نهایت، سلامتی شما  مدارهای مغزی، وضعیت شیمیایی درونی، بیان ژن  –شما  

 شود.همه چیز از یک فکر شروع می ظاهراًو  کند.  این شخصیت و حالت وجودی جدید، تغییر می

 

 ی کارکرد مغز نگاهی مختصر به نحوه

و  شیمی مغز ، های عصبیشبکه، مدارهای مغزی تا اینجای متن، اشارات مختصری به کلماتی مانند 

ی این ها را برای شما توضیح دهم. به همین دلیل در ادامهشد، اما لازم است این عبارتبیان ژن  

ای از این مسئله به شما بدهم که مغز و بدن چگونه با هم کار ک علمی سادهکنم در فصل سعی می

 . باشیدتوانید دارونمای خودتان  کنند. هدف از این کار این است به شما نشان دهم که چگونه میمی

پز توان با تخم مرغ نیمه آبدرصد مغز شما از آب تشکیل شده است و قوام آن را می  75کم  دست

تشکیل شده است که به صورت  نورونمیلیارد سلول عصبی به نام  100. مغز از حدود مقایسه کرد

برگی اند. هر سلول عصبی مانند درخت بلوط بیی در کنار هم قرار گرفتهک یکدست در محیطی آب

های درهم و برهمی دارد که به سایر ها و ریشهاست که خاصیت کشسانی دارد. این درخت شاخه

این سلول عصبی در کجای مغز اینکه  بسته به  شوند.  ها جدا میصل و یا از آنهای عصبی وسلول 

متغیر باشد. پیوند    100,000تا بیش از  پیوند    1,000  از تواند  می  آن تعداد پیوندهای  قرار دارد،  

 40,000الی    10,000شما به ازای هر نورون حدود    –مغز متفکر    –  نئوکورتکسبرای مثال، در  

 پیوند وجود دارد. 

 

 واقعیت جدید 

ی
ر م

نج
م

 به
ود

ش
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هایی میان این دو وجود دارد، اما امروزه کردند. هرچند شباهتپیشتر مغز را به کامپیوتر تشبیه می

ی زیستی منحصر به هر نورون به تنهایی یک رایانهتر از این است.  دانیم که قضیه بسیار پیچیدهمی

تواند مقادیر است. هر نورون می  RAMی  مگابایت حافظه  60شود که دارای بیش از  میفرد محسوب  

هر ثانیه انجام دهد. وقتی ما در در    کار رابالغ بر صدها هزار  و    –ها را پردازش کند  هنگفتی از داده

های ما پیوندهای کنیم، نورونگیریم و تجربیات جدید کسب میمان چیزهای جدید یاد میزندگی

با هم مبادله میتشکیل می  ی جدید الکتروشیمیایی را  این پیوندها  دهند و اطلاعات  پیوند کنند. 

ی یک شکافی که بین شاخه  –ها  ی اطلاعات بین سلولشوند، زیرا مکان مبادلهنامیده می  سیناپسی

 دارد.   نام  سیناپس  –ی نورون بعدی وجود دارد  نورون و ریشه

 

اگر یادگیری را معادل تشکیل پیوندهای سیناپسی جدید در نظر بگیریم، آنگاه به یاد آوردن اطلاعات 

 یا پیوند دراز مدتی است که   پس یک خاطره عملاً رابطهکشی این پیوندهاست.  معادل تثبیت سیم

ها پدید شود. ایجاد این پیوندها و تغییراتی که به مرور زمان در آنهای عصبی ایجاد میبین سلول

 دهد. آید، ساختار فیزیکی مغز را تغییر میمی

 

ای از مواد شیمیایی مختلف آورد، افکار ما آمیزهاین تغییرات را پدید می  دارد  در همین حین که مغز 

های )سروتونین، دوپامین و استیل کولین نمونه  کنند را تولید میی  های عصبانتقال دهندهبه نام  

های عصبی کنیم، انتقال دهندههای عصبی هستند(. وقتی ما به چیزی فکر میآشنای انتقال دهنده

ی های یک درخت نورونی از فضای سیناپسی عبور کرده و خود را به ریشهموجود در یکی از شاخه

ی عصبی از فضای سیناپسی عبور کرد، نورون وقتی انتقال دهندهانند.  رسدرخت نورونی بعدی می

کند. اگر ما به همان افکار سابق فکر کنیم، این ای از اطلاعات الکتریکی را شلیک میبعدی جرقه

در شلیک بعدی این   وشود  کند و پیوند میان دو سلول تقویت مینورون نیز مانند سابق شلیک می

در نتیجه، مغز شواهدی فیزیکی مبنی بر .  کندانتقال پیدا میتر  ها، سیگنال مورد نظر راحتنورون

می نشان  خود  از  اطلاعات  یادآوری  و  انتخابی،  یادگیری  تقویت  فرایند  این  توانمندسازی دهد. 

 نام دارد.   سیناپسی
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ی شیمیایی یک فکر جدید شلیک کنند، آنگاه مادهها به همراه هم برای تقویت  اگر جنگلی از نورون

تولید می در درون سلول عصبی  پروتئین(  یا  جدیدی )یک  به مرکز  را  سلول ی  هستهشود، خود 

کند. های زیادی را روشن میگیرد. سپس این پروتئین ژنای قرار میانجا روی دیرساند و در آنمی

ساختار و عملکرد بدن است؛ در نتیجه سلول عصبی   هایی جهت حفظها ساخت پروتئینی ژنوظیفه

با استفاده از آن شاخهمورد نظر به سرعت پروتئین جدیدی می های جدیدی را در میان سازد و 

ای را به قدر کافی تکرار کنیم، نه تنها پیوندهای پس اگر فکر یا تجربهکند.  های عصبی ایجاد میسلول 

گذارد(، وند )و این مسئله بر عملکردهای فیزیولوژیکی ما اثر میشتر میهای مغزمان قویمیان سلول

ی خود بر ساختار فیزیکی یابد )و این امر نیز به نوبهبلکه همچنین تعداد کل پیوندها نیز افزایش می

 شود. تر میگذارد(. مغز در سطح میکروسکوپی غنیبدن تأثیر می

 

از نظر عصبی، شیمیایی و ژنتیکی  – کند، شما یبنابراین هر گاه فکر جدیدی به ذهن شما خطور م 

توانید ظرف چند ثانیه پس از یادگیری چیزهای بدیع، افکار در واقع، شما میشوید.  دچار تغییر می  -

توانید فقط با فکر جدید و تجربیات تازه، هزاران پیوند جدید به دست بیاورید. این یعنی شما می

تغییر ذهن    های جدیدی را فعال کنید.کردن، ژن اتفاق به محض  بر ماده دهدرخ میاین  ؛ ذهن 

 ارجحیت دارد. 

 

ی نوبل است، نشان داد که وقتی خاطرات جدید تشکیل که از برندگان جایزه  1دکتر اریک کندل

 2,600و به    شودمیتحریک شده دو برابر    های حسیِشوند، تعداد پیوندهای سیناپسی در نورونمی

ی یادگیری اولیه به قدر کافی تکرار نشود، تعداد پیوندهای جدید ظرف رسد. اما اگر تجربهمی  پیوند

 گردد. بر می  پیوند   1,300فته به تعداد اولیه یعنی تنها سه ه 

 

 
1 Eric Kandel 
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شوند و مان تقویت میهای خود را به قدر کافی تکرار کنیم، اجتماعات نورونیبنابراین اگر ما آموخته

می کمک  خاطرات  یادآوری  به  بعدی  دفعات  نمیدر  دیری  نکنیم،  را  کار  این  اگر  که کنند.  پاید 

شود. به همین دلیل است که ما ی مورد نظر پاک میند و خاطرهشوپیوندهای سیناپسی ناپدید می

ها، باورها و تجربیات جدیدمان را بروزرسانی و مرور کنیم ها، رفتارها، عادتباید مدام افکار، انتخاب

شوند تثبیت  مغزمان  در  اطلاعات  این  شکل  (2)تا  می  3.5.  کمک  شما  نورونبه  با  که  و کند  ها 

 وید.  های عصبی آشنا ش شبکه

سلول عصبی دیگر   40,000برای درک گستردگی واقعی این سیستم، فرض کنید یک نورون به  

ی اطلاعاتی را قطعه  100,000متصل شده است. همچنین فرض کنید که این نورون در هر ثانیه  

ها نیز در گذارد که آنهای دیگری به اشتراک میکند و سپس این اطلاعات را با نورونپردازش می

ها تشکیل هایی از نورونکنند. این شبکه که از همکاری خوشهکار را پردازش می  100,000ثانیه    هر

های عصبی اجتماعاتی از پیوندهای سیناپسی شبکهشود. نامیده می ی عصبیشبکهشده است، یک 

 شود. گفته می  مدارهای عصبیبه این اجتماعات  دهند.  را تشکیل می

 

مادهسازنده  های عصبیِبنابراین سلول  فیزیکی میی  تغییرات  مغز شما دچار  شوند. ی خاکستری 

های شود که خودشان را در قالب شبکهها دستور داده میشوند و به آنهایی انتخاب میوقتی نورون

خت افزار دهی کنند، آنگاه سی اطلاعاتی، سازمانای با توانایی پردازش صدها میلیون قطعهگسترده 

دهد. کند، وفق میکند و خودش را با اطلاعاتی که از محیط دریافت میفیزیکی مغز نیز تغییر می

با همگرا و واگرا کردن انتشار فعالیت الکتریکی که مانند رعد و برقی   –ها  به مرور زمان، اگر شبکه

به نظر می ابرها  میان  از سیستم  –رسد  در  مغز  افزاری به صورت مکرر روشن شوند،  های سخت 

ی نرم افزاری )یک کند، اما در عین حال یک برنامهیکسانی استفاده می  های عصبی فیزیکی( )شبکه

برای خودش  شبکه نیز  اینگونه در مغز نصب میبرنامه  کند.ایجاد میی عصبی خودکار(  شوند. ها 

کند و سپس سیستم نرم افزاریِ ایجاد شده، در درون سخت افزار سخت افزار نرم افزار را ایجاد می

  کند. گیرد، سخت افزار را تقویت مینرم افزار مورد استفاده قرار میاین  و هر بار که    – شود  می  نصب 
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های  های نورون فضای کوچکی که میان شاخه دهد. ی عصبی را نشان میهای یک شبکه این شکل ساده، نورون 

نورون را   100,000کند، شکاف سیناپسی نام دارد. حدود ها را تسهیل می جداگانه وجود دارد و ارتباط میان آن 

ی شن جای داد. این تعداد نورون چیزی حدود یک میلیارد پیوند  ی یک دانه توان در فضایی به اندازه می 

 کنند. سیناپسی با هم برقرار می 

 

پس اگر شما هیچ چیز جدیدی را یاد نگیرید و انجام ندهید و در نتیجه همیشه همان افکار سابق را 

ها، الگوها در سر و همان احساسات سابق را در دل داشته باشید، مغزتان دقیقاً بر اساس همان توالی

های ها به شبکهین شبکهکند. اهای عصبی را فعال میها را شلیک و شبکهنورون  ، های سابقو ترکیب

شوند که کارهایی مانند حرف زدن به یک زبان، اصلاح صورت، آرایش عصبی خودکاری تبدیل می

شود، زیرا شما ها ذخیره میکردن، تایپ کردن با کامپیوتر، قضاوت در مورد همکاران و غیره در آن

دیگر لازم نیست آگاهانه به   اند.درآمدهاید که عملاً به صورت ناخودآگاه  این کارها را آنقدر انجام داده 

 را انجام دهید.  هاتوانید بدون هیچ دردسری آنها فکر کنید و میآن

 ن منفرد نورو

 شکاف سیناپسی 
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ها مستحکم شده است. پیوندهای میان کشی آناید که سیماین مدارها را تقویت کرده  آنقدر شما  

یابند و ضخامت ها گسترش میگردد و شاخهشود، مدارهای دیگری تشکیل میتر میها قوینورون

ی جدیدی احداث درست مانند زمانی که بخواهیم پلی را تقویت کنیم، جاده  –شود  ها بیشتر میآن

 راهی را افزایش دهیم تا امکان تردد خودروهای بیشتری در آن فراهم شود. کنیم و یا پهنای بزرگ

 

هایی که با هم شلیک کنند، با هم ترین اصول عصب شناسی این است که »نورونساسییکی از ا

ی ذهنی ی یکسانی شلیک کند، مرتبه« اگر مغز شما به صورت مکرر به شیوه(3)شوند.کشی می  سیم

توان بنابراین میکارکردِ مغز است.    ذهن شود. بر اساس علم عصب شناسی،  یکسانی در شما ایجاد می

ر شما هر روز همان ذهنیت سابق را در خود ایجاد کنید و به خودتان یادآوری نمایید که گفت اگ

ی سابق وادار به شلیک کنید چه کسی هستید، آنگاه شما دارید مغزتان را به همان شیوهفکر می

وقتی به سن نمایید.  های عصبی یکسانی را فعال میوقفه شبکهکنید و لذا به مدت چند سال بیمی

های خودکار رسید، مغز شما خودش را در قالب تعداد بسیار محدودی از برنامهو چند سالگی می  سی

 شما نام دارد.  هویت و این الگوی ثابت    – دهی کرده است  سازمان

 

ای در سر شما وجود ای در نظر بگیرید که در داخل مغز شماست. البته واقعاً جعبهاین الگو را جعبه

کنید، منظورم این است که شما مغزتان را بر گویم شما در داخل جعبه فکر میندارد. اما وقتی می

ی از آنجا که شما به طور مکرر مرتبهاید.  کشی کرده  سیم  3.6اساس یک الگوی محدود مانند شکل  

کشی   ی مدارهایی که بیش از همه شلیک و با هم سیماید، مجموعهذهنی یکسانی را بازتولید کرده

 اند.  ی خواست خودتان رقم زدهاند، هویت شما را در نتیجهشده
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پایان همیشگی را  ی بی دانیم که افکار همیشگی همواره مساوی احساسات همیشگی هستند و همان چرخه می 

های عاطفی شما به مدت چندین سال  ها، رفتارها، تجربیات و حالت اگر افکار، انتخاب کنند، بنابراین تقویت می 

دلیل این امر این است که شما هر  . شودکشی می آنگاه مغز شما بر اساس یک امضای محدود سیم ،ثابت بماند 

کنید که الگوهای یکسانی را شلیک کند و به این ترتیب، همان ذهنیت همیشگی را  روز مغزتان را وادار می 

کند و  های عصبی را تقویت می ی خاصی از شبکه این مسئله به مرور زمان از نظر زیستی دستهکنید. بازتولید می 

و اکنون شما در    –داشته باشد  همیشگییشتری نسبت به ایجاد همان ذهنیت شود مغز شما تمایل بباعث می

 دهد.  کشی شده هویت شما را تشکیل می های سیم کنید. کلیتّ این شبکه داخل جعبه فکر می 

 

 

 

 

 سختی عصبی 

 جعبه داخل فکر کردن در

 3.6شکل 
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 انعطاف عصبی 

جعبه فکر کنیم و مغزمان را وادار نماییم که طور دیگری   خارج از پس هدف ما باید این باشد که  

. باز کردن ذهن نیز به همین معناست، چون اگر مغزتان را وادار  3.7شلیک کند، درست مانند شکل  

 تان را نیز تغییر خواهید داد. کنید که متفاوت کار کند، عملاً ذهن

انعطاف ی  کنیم، مغزمان به لطف پدیدهمان استفاده میدهد که وقتی ما از مغزتحقیقات نشان می

اطلاعات جدید    –  عصبی یادگیری  تغییر در صورت  و  تغییر   –توانایی ذهن در سازگاری  و  رشد 

ریاضیکند.  می مثال،  مطالعهبرای  به  بیشتر  هر چه  بپردازند، شاخهدانان  ریاضیات  های عصبی ی 

ای دانان حرفهدر مغز موسیقی  .(4)کندها رشد میت آنی مغزی مرتبط با ریاضیابیشتری در ناحیه

های موسیقایی ی مربوط به زبان و توانایی، ناحیهنیز در اثر چندین سال اجرای سمفونی و ارکست

 . (5)کندگسترش پیدا می

 

 

 

 

 

 

 

 

ها، الگوها  شود که توالی کنید، مغزتان وادار می گیرید و به نحو جدیدی فکر می وقتی شما چیزهای جدید یاد می 

های متفاوتی فعال  های متنوعی را به شیوههای متفاوتی را شلیک کند. این یعنی شما دارید شبکه و ترکیب 

اگر شما خارج از جعبه فکر کنید، افکار جدید  د. کنو اگر مغز شما متفاوت کار کند، ذهن شما تغییر می کنید. می 

شوند. و به این ترتیب هویت  های جدید، رفتارهای جدید، تجربیات جدید و عواطف جدید منجر می به انتخاب 

 کند. شما تغییر می 
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شود.  استفاده می  جوانه زدنو    هرس کردنهای  ی عملکرد انعطاف عصبی از واژهبرای توصیف نحوه

رسد: از بین بردن برخی از پیوندها، الگوها کلمه دقیقاً همان چیزی است که به نظر می  معنای این دو

اگر مغز به درستی کار کند، این و مدارهای عصبی قدیمی و ایجاد پیوندها، الگوها و مدارهای جدید.  

 هنگام  این پدیده را در کالیفرنیا  تواند ظرف چند ثانیه رخ دهد. محققین دانشگاه برکلی  فرایند می

هایی که در محیطی ها پی بردند که موشآنهای آزمایشگاهی به اثبات رساندند.  تحقیق بر روی موش

های کنارشان هستند و به اسباب بازی در  شان در قفس کنند )یعنی اعضای خانوادهغنی زندگی می

تری ز بزرگکنند، مغهای غنی زندگی نمیهایی که در محیطمختلف دسترسی دارند( نسبت به موش

نورون تعداد  یعنی هم  نوروندارند؛  بیشتری میان  پیوندهای  بیشتر است و هم  ی ها های مغزشان 

یاد بگیریم و تجربیات جدید دوباره تأکید می  .(6)وجود دارد  مغزشان اگر چیزهای جدید  کنم که 

 کند. کسب کنیم، مغزمان تغییر می

نگه   سابقهایی که شما را مانند  های سیم کشی شده و شرطی سازیاز بند برنامه  رها شدن برای  

دهید.  می خرج  به  زیادی  تلاش  باید  شما دارند،  وقتی  زیرا  هست،  نیز  شناخت  مستلزم  کار  این 

روی بر  کنید، عملاً دارید الگوی جدیدی را  تان کسب میاطلاعاتی حیاتی در مورد خود و زندگی

حالا شما مصالح خام بیشتری در اختیار کنید.  ی خاکستری مغزتان گلدوزی میادهبافت سه بعدی م 

های جدید و متفاوتی به کار ببندید. اکنون شما مغزتان را به شیوه  توانید با استفاده از آندارید و می

گری ی دینمایید، زیرا از دریچهکنید و آن را متفاوت درک میطور دیگری در مورد واقعیت فکر می

 کنید. تان نگاه میبه زندگی

 ی تغییر عبور از رودخانه

ی یک دسته برنامه  دانستیدتان )که  دانید که برای تغییر لازم است از خود ناخودآگاهاکنون شما می

 کشی شده است( آگاه شوید.    سیم

این کار . سختی  های دیروز را تکرار کنیمهمان انتخابترین بخش تغییر این است که نباید  سخت

های سابق دست انتخاب  آنافکار سابق فکر نکنیم و به    آنکنیم به  در این است که وقتی ما سعی می

شوند ما به صورت خودکار بر اساس عادت عمل کنیم و با هایی که باعث میافکار و انتخاب  –نزنیم 

شویم. فوراً معذب می  –مان را تأمین کنیم  ی همان رویدادهای سابق، عواطف همیشگی هویتتجربه
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احساس می است.  ناشناخته  ناآشناست؛  وجودی جدید  احساس این حالت  نیست.  »عادی«  کنیم 

چون واقعاً خودمان نیستیم. و چون همه چیز غیر قطعی به   –دیگر خودمان نیستیم  کنیم که  می

توانیم احساس خود آشنایمان را پیش بینی کنیم و بازتاب آن را در زندگی رسد، ما دیگر نمینظر می

 خود مشاهده نماییم. 

ی تغییر قدم دخانهدهد که ما در روشاید این حالت در ابتدا بسیار ناخوشایند باشد، اما نشان می

مان نبودیم، باید شکاف میان خود قدیم ایم. وقتی دیگر خودِ سابقها شدهایم. ما وارد ناشناختهنهاده 

به وضوح نشان داده شده است. به عبارت دیگر، ما   3.8و خود جدیدمان را پر کنیم که در شکل  

 است.   برزمان. این کار  توانیم طی چند لحظه و مثل آب خوردن به شخصیت جدیدی برسیمنمی

 

 

 

 

 

 

 

 

که به همان افکار،    –تان را  ی تغییر مستلزم این است که شما خود آشنا و قابل پیش بینی عبور از رودخانه 

ها شوید.  ناشناختهقلمروی کنار بگذارید و وارد خلأ یا   – ها، رفتارها و احساسات همیشگی متصل است انتخاب

شما. اگر قرار باشد خود قدیم بمیرد،  مرگ شخصیت قدیم  است با  شکاف میان خود قدیم و خود جدید برابر

های جدید، رفتارهای جدید و عواطف جدیدتان خود جدیدی را خلق کنید.  آنگاه شما باید با افکار جدید، انتخاب

قدم گذاشتن در این رودخانه به معنای حرکت به سمت خودی جدید، ناآشنا و غیر قابل پیش بینی است.  

شما در قلمروی   –توانید در آن به آفرینش دست بزنید  ت که شما می ها تنها جایی اس قلمروی ناشناخته

 توانید چیز جدیدی خلق کنید.ها نمیشناخته

 ناشناخته/خلأ
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گذارند، خلأی بین خود قدیم و خود جدیدشان ی تغییر قدم میمعمولاً هنگامی که افراد در رودخانه

. گردندباز میشان  خود قدیم  سمتشود؛ این خلأ آنقدر ناخوشایند است که افراد فوراً به  ایجاد می

من معذب ،  کنم این درست نیستاحساس می  کنند که ها به صورت ناخودآگاه با خود فکر میآن

را بپذیرد )و نسبت به   تلقینی یا خودفکر  به محض اینکه فرد این    احساس خوبی ندارم.یا    امشده

همیشگی دست   هایانتخابن  ، دوباره به صورت ناخودآگاه به هماافکار خودش تلقین پذیر شود(

انتخابمی این  بروز همان  زند؛  به  نیز شوند که آنمحور همیشگی میعادت  رفتارهایها منجر  ها 

 احساسات و    عواطفاین تجربیات نیز به صورت خودکار همان    زنند؛ سابق را رقم میتجربیات  همان  

. اما کنم این درست استس میاحسا گوید  آورند. سپس فرد با خود میهمیشگی را در فرد پدید می

 آشناست.کنم این کار برایم  در واقع منظورش این است که احساس می

ی این حالت ناخوشایند به معنای مرگ ی تغییر و تجربهوقتی متوجه شدیم که عبور از رودخانه

را   توانیم تغییر کنیم و نگاه خودمان است، میزیستی، عصبی، شیمیایی و حتی ژنتیکی خود قدیم

بدوزیم.   رودخانه  دیگر  سمت  سیمبه  مدارهای  طبیعت  باید  کردن  تغییر  برای  شدهپس  ی کشی 

کنند، دستکاری کنیم؛ هاست به صورت ناخودآگاه به چیزهای یکسانی فکر میمغزمان را، که سال

ناراحتی شود. اگر بدانیم که تر میها برایمان آساناگر این واقعیت را درک کنیم، تحمل این سختی

نگرش اوراق کردن  به خاطر  بینشما  و  باورها  پیوسته آنها،  است که  ایجاد شده  وارد  هایی  را  ها 

در هنگام تغییر، تمایلات شدیدی در تحمل کنیم.    آن را  توانیمایم، آنگاه میمعماری مغزمان کرده

شوند؛ اگر این مسئله عاطفی بدن ایجاد می-آید که به خاطر ترک اعتیادهای شیمیاییما به وجود می

ها ی تغییر عادتاگر بدانیم که در نتیجهتر خواهد بود.  را بدانیم، مقابله با این تمایلات برای ما آسان

توانیم به مسیر خود ادامه دهیم. کند، میمان در سطح سلولی تغییر میو رفتارهای ناخودآگاه ما، بدن

با کارمان داریم باشیم که  یاد داشته  به  اگر  تغییر های خود و میراث ژنی نسلژن  و  های قبل را 

 توانیم تا پایان مسیر تمرکز و رغبت خود را حفظ کنیم. دهیم، آنگاه میمی

های آتش را خوانند. این همان ققنوسی است که شعلهبرخی افراد این تجربه را شب تاریکِ روح می

ماند. برای اینکه خود جدیدی متولد شود، نمی  بر جای  کشد و خاکستری بیش از آندر آغوش می

 این احساس خوشایندی نیست!   صد البتهباید خود قدیم بمیرد.  
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توان به ها بهترین جایی است که در آن میاما این کار هیچ ایرادی ندارد، چون قلمروی ناشناخته

ارند. از این بهتر ها در آن وجود داین قلمرو همان جایی است که تمام امکان  –آفرینش دست زد  

؛ اکنون باید به جای باشیم  ها گریزانایم که از ناشناختهخواهید؟ بیشتر ما طوری شرطی شدهچه می

 ها احساس راحتی کنیم. ها، یاد بگیریم که در میان آنترسیدن از ناشناخته

کند؛ در این قلمرو آدم شاید بگویید که دوست ندارید وارد این خلأ شوید، چون آدم را سردرگم می

داند چه چیزی پیش رویش قرار دارد. به نظر من تواند آینده را پیش بینی کند و در نتیجه نمینمی

البته نه از  –  خلق کنیماین فوق العاده است؛ چون بهترین راه پیش بینی آینده این است که آن را  

 ها. از ناشناختهها، بلکه  شناخته

کند که آید، فرد باید از نظر زیستی نیز تغییر کند. وقتی فرد انتخاب میوقتی خود جدید به دنیا می

شوند.   ایجادهر روز به نحو جدیدی فکر و عمل کند، باید پیوندهای نورونی جدیدی جوانه بزنند و  

ت مکرر تکرار کند و آنقدر این پیوندها را تقویت نماید، که آن تجربه فرد باید همان تجربه را به صور

این   به   ات   د کن  احساسرا    ها ناشی از این تجربهعواطف    به قدر کافی  بایدبرایش به عادت تبدیل شود.  

های جدیدی تا پروتئین  د های جدید سیگنال بده و باید به ژن.  دهای شیمیایی جدید خو بگیرحالت

ها بیان و از آنجا که بیان پروتئینهای جدیدی تغییر دهند.  را به شیوه   اوبسازند و حالت وجودی  

انسان است، پس می بیان زندگی معادل سلامتی بدن  نتیجهزندگی است و  این توان گفت در  ی 

آید. باید ذهن ی فرد پدید میی جدیدی از سلامتی در ساختار و عملکرد بدن و در زندگکارها، مرتبه

 ی وجود بگذارند. ای پا به عرصهو بدن تازه

وقتی خورشید دیگری بر ما طلوع کرد و شب تاریک و دراز را از سر گذراندیم، ققنوس باید از میان 

کند. در این هنگام، بیان جسمی و زیستی خود جدید، ما   خلقخاکسترها برخیزد و خود جدیدی را  

 . چنین است  کند. دگردیسی حقیقیگری تبدیل میرا به شخص دی

 غلبه کردن بر محیط 

نگاه کرد؛ میمی به مغز  نیز  است که   شما   توان گفت مغز توان طور دیگری  یافته  طوری سازمان 

توان گفت که هر بار را بازتاب بدهد. با در نظر گرفتن این نکته می تانها و تجربیات زندگیشناخته
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بیرونی با محیط  تعامل داشتهکه شما  قالب تان  و  را شکل  امروز شما  این رویدادها شخصیت  اید، 

کشی   شما با هم شلیک کرده و با هم سیم  ای که تا اینجای زندگیهای نورونی پیچیدهاند. شبکهداده 

اید.  اید و خاطراتی را شکل دادهاند، زیرا شما چیزهایی یاد گرفتهها پیوند تشکیل دادهیوناند، تریلشده

»خاطره« نام دارد، در نتیجه مغز شما بایگانی   و گفتیم که محل اتصال یک نورون به نورون دیگر

های ها و مکانتان است. تجربیات گوناگونی که با اشخاص و اشیای مختلف در زمانی گذشتهزنده

 اند.  ی خاکستری شما حک شدهاید، در کنج مادهتان کسب کردهمختلف محیط بیرونی

مان بهره های نرم افزاری خاطرات گذشتهمان از سخت افزار و برنامهدر نتیجه بیشتر ما بنا به طبیعت

کنیم، یکنیم. و از آنجا که ما هر روز همان زندگی سابق را تجربه مگیریم و در گذشته فکر میمی

دهیم، همان افراد همیشگی را در همان مکان انجام می  مشخصیهمان کارهای همیشگی را در زمان  

توان گفت که ما اسیر کنیم، پس میبینیم و همان تجربیات دیروز را دوباره طی میهمیشگی می

کند که می  ینتعیگذارد. محیط  مان اثر میمان بر دنیای درونایم و دنیای بیروندنیای بیرون شده

مان ما چگونه فکر کنیم، چگونه عمل کنیم و چه احساسی داشته باشیم. ما قربانی واقعیت شخصی

به یک فرایند ناخودآگاه   روالو این    –زند  هستیم، زیرا واقعیت شخصی ما دارد شخصیت ما را رقم می

بق در ما ایجاد شود و  شود دوباره همان افکار و احساسات سااین مسئله باعث میتبدیل شده است. 

گیرد؛ سپس دنیای درون و بیرون ما رقص و تناسبی میان دنیای بیرون و دنیای درون ما شکل می

 و ما نیز همینطور.   –شوند  در هم ادغام شده و یکی می

برای تغییر کردن کند، آنگاه  مان را تعیین میی فکر و احساساگر بگوییم که محیط ما هر روز نحوه

 تر باشیم. بزرگ  مانمان از شرایط کنونی محیطلازم است ما و زندگی

 احساس و فکر   وفکر و احساس  

آیند. فکر و احساس شما همانطور که افکار زبانِ مغز هستند، احساسات نیز زبان بدن به حساب می

زمانی است که ذهن و بدن شما با هم کار کنند.   الت وجودیحکند.  حالت وجودیِ شما را ایجاد می

 بدن شماست. -پس حالت وجودی کنونی شما در اصل همان پیوند ذهن
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بار که فکری به ذهن شما خطور می انتقال دهندههر  بر تولید  های عصبی، کند، مغز شما علاوه 

که پیامی را به   نوروپپتیدپروتئین کوچکی به نام    –کند  ی شیمیایی دیگری را نیز تولید میماده

کند. مغز متوجه احساسی را تجربه می  ، کند. بدن شما در پاسخ به این مادهبدن شما منتقل می

بنابراین فکر دیگری را تولید میشود که بدن احساسی را تجربه میمی کند که دقیقاً با آن کند، 

ای شود که های شیمیاییاحساس همخوانی داشته باشد و باعث تولید مقدار بیشتری از همان پیام

  تان فکر کنید.دهند مطابق احساسبه شما امکان می

سطح آن همآورد که  کند و سپس احساس فکری را به وجود میبنابراین فکر احساس را ایجاد می

باشد است )چرخه.  احساس  دام  این یک چرخه  به  آن  در درون  مردم سالیان سال  بیشتر  که  ای 

کند که همان عواطف سابق را و مغز بر اساس احساسات بدن، همان افکاری را ایجاد میافتند(.  می

شوند مغز شما بر اساس یک الگوی ثابت سیم لید کنند؛ و واضح است که افکار تکراری باعث میتو

 کشی شود.  

کند، عواطفی که شما بر افتد؟ از آنجا که بدن بر اساس احساسات کار میاما در بدن چه اتفاقاتی می

این   و بدن شما کنند  کنید، بدن شما را شرطی میشان میاساس تفکر خودکارتان پیوسته تجربه

این کند.  میی شما هستند( حفظ  کشی شده  عواطف را )که همان ذهن و مغز ناخودآگاه و سیم

ی امور را در دست ندارد. بدن شما به صورت ناخودآگاه طوری برنامه یعنی ذهن خودآگاه واقعاً اداره 

 ریزی و شرطی شده است که به معنای واقعی کلمه، ذهنِ خودش باشد. 

ی فکر و احساس و سپس احساس و فکر به مدت کافی فعال باشد، بدن ما عواطفی اگر این چرخه

شود و حالت وجودی آشنایی کند. این چرخه تثبیت میاست، حفظ می  را که مغز در آن ایجاد کرده

ایجاد می این   –کند  را در ما  بازیافتی شکل گرفته است.  بر اساس اطلاعات قدیمی و  حالتی که 

افکار ما را جهتعو کنند و مدام تکرار دهی میاطف که ثبتِ شیمیاییِ تجربیات گذشته هستند، 

کنیم. پس چندان عجیب شوند. تا زمانی که این وضعیت ادامه پیدا کند، ما در گذشته زندگی میمی

 نیست که تغییر آینده تا این حد برای ما دشوار است!

نورون کنند،  اگر  شلیک  سابق  همانند  میها  دهندهباعث  انتقال  همان  و شوند  عصبی  های 

تغییر  فیزیکی  نظر  از  را  بدن  شیمیایی  مواد  این  سپس  گردند.  آزاد  مغز  در  قبلی  نوروپپتیدهای 
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میدهند  می کاری  بدن و  که  بسپرد.    کنند  خاطر  به  بهتر  را  عواطف  بافتسلولاین  و  این ها  ها 

های جایگاهکنند.  ی اختصاصی خود دریافت میدههای شیمیایی اختصاصی را در جایگاه گیرنسیگنال

ها به خوبی گیرند. این پیکها پهلو میهای شیمیایی در آنهایی هستند که پیکاسکلهگیرنده مانند  

ای که شکل خاصی )مثلاً دایره، مثلث یا گیرند، درست مانند پازل کودکانهدر جای خود قرار می

 گیرد.  مربع( در آن قرار می

های عاطفه هستند( بارکدهایی روی خود های شیمیایی )که حقیقتاً مولکولان گفت این پیکتومی

ها را بخوانند. وقتی پیک و دهند انرژی الکترومغناطیسی آنهای سلول امکان میدارند که به گیرنده

رد، گیگیرنده در هم چفت شدند، جایگاه گیرنده باید خودش را آماده کند. پیک شیمیایی پهلو می

دهد. کند و یا تغییر میکند و سپس پروتئینی را ایجاد میهای شیمیایی را دریافت میسلول پیام

ای از هم گشوده انکند. دیای سلول را که در داخل هسته قرار دارد، فعال میانپروتئین جدید دی

پروتئین جدیدی )مثلاً یک   ،ایانشود؛ سپس سلول از روی دیخوانده می  و ژن مورد نظر   شده

 کند. سازد و در بدن آزاد میهورمون خاص( را می

دهد. اگر این فرایند چندین سال ادامه پیدا کند، یعنی شخص به این ترتیب ذهن بدن را آموزش می

های همیشگی از همان کند و همان سیگنالهر روز افکار، اعمل و احساسات یکسانی را تجربه می

ی های سابق به همان شیوهتوان گفت که همان ژنهمیشگی نشئت بگیرند، آنگاه می  ی ذهنیمرتبه

کند. هیچ فکر جدیدی های سابق را از محیط دریافت میشوند، زیرا بدن همان دادهسابق فعال می

انتخاب جدیدی صورت نمیور نمیشعله بروز نمیشود، هیچ  کند، هیچ گیرد، هیچ رفتار جدیدی 

اگر مغز همان اطلاعات گردد.  شود و هیچ احساس جدیدی تجربه نمیی خلق نمیی جدیدتجربه

ها مدام مورد استفاده های سابق را فعال نماید، آنگاه همین ژنهمیشگی را ارسال کند و همان ژن

سازد که هایی میبدن پروتئینشوند.  کم مستهلک میهای ماشین کمگیرند و مانند دندهقرار می

 اندازد.  شویم و پیری بر سرمان سایه میتری دارند. ما بیمار میتر و کارآیی پایینساختار ضعیف

دهد. هوش غشای سلول که مدام همان اطلاعات همیشگی به مرور زمان یکی از این دو سناریو رخ می

ا اش امکان جذب مواد شیمیایی بیشتری رهای گیرندهتواند با تغییر جایگاهکند، میرا دریافت می

های به بیان ساده، غشای سلول اسکلهفراهم کند و به این ترتیب خود را با نیازهای بدن سازگار نماید.  
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ها درست همانطور که سوپرمارکت  – کند تا بتواند جوابگوی افزایش تقاضا باشد  بیشتری را احداث می

کنند. اگر جدیدی احداث میهای پرداخت  ، جایگاهاندطولانی شده  پرداخت  های بینند صفوقتی می

و  کار خوب باشد )اگر همان مواد شیمیایی سابق به سمت سلول بیایند(، آنگاه باید کارمندان   کسب

ذهن است و به   سطح همد. اکنون بدن  نهای پرداخت جدیدی احداث شوجدیدی استخدام و جایگاه

 آن تبدیل شده است. 

گیرد و در نتیجه تمام احساسات و عواطف قرار می  ، سلول هر لحظه زیر بمباراندر سناریوی بعدی

های سلول باقی توانند پهلو بگیرند. این مواد شیمیایی مدام در اطراف درگاههای شیمیایی نمیپیک

کند. بنابراین سلول تنها در صورتی مانند و در نتیجه سلول به حضور این مواد شیمیایی عادت میمی

باز می را  تولید کند.  غز عواطف بسیار قویکند که مدرهای خود  زمانی که شدت عواطف تری را 

به قدر کافی تحریک می کند و سلول  های گیرنده را باز میشود، جایگاهافزایش پیدا کرد، سلول 

ی عواطف بخشی کلیدی از معادله  –شویم  شود. )بعداً بیشتر با اهمیت عواطف آشنا میروشن می

 دارونما هستند.( 

کند و اگر مغز این مواد شیمیایی ی جدیدی را ایجاد میهای گیرندهاول سلول جایگاهدر سناریوی  

کند؛ در می  حسشدیدی به این مواد شیمیایی خاص    نیاز خاص را به قدر کافی تولید نکند، بدن  

گویم کند. وقتی میمان را کنترل میما ذهن  بدن  –زنند  نتیجه احساسات ما تفکرمان را رقم می

شود و طوری منظورم همین است. بدن از نظر زیستی شرطی می  کندای را حفظ میعاطفهبدن  

 کند که ذهن را منعکس کند. تغییر می

دهند؛ هایش حساسیت خود را از دست میشود و گیرندهدر سناریوی دوم سلول زیر بمباران خرد می

یش روشن شوند باید مقدار بیشتری هاکند و برای اینکه سلولسپس بدن ما مانند معتادها رفتار می

به عبارت دیگر برای اینکه بدن تحریک شود و به ی شیمیایی را در اختیار داشته باشد.  از آن ماده

ی قبل باشد. اش برسد، باید عصبانیت، نگرانی، احساس گناه و سردرگمی شما بیشتر از دفعهخواسته

ای تان داد و بیداد کرده و حماسهر سگ بیچارهدلیل بر سبنابراین ممکن است احساس کنید باید بی

توانید در مورد یا شاید نمیتان به مواد مورد نظرش دست پیدا کند.  خلق کنید تا بدن  تانبرای خود

تان مواد شیمیایی کنید، حرف نزنید و به همین دلیل بدننفرتی که نسبت به مادر شوهرتان حس می
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تان را درگیر یا شاید ذهنها تحریک کند. هایش را با آنسلولتواند و می آورد به دست میبیشتری 

اگر های فوق کلیوی مورد نیازتان دست پیدا کنید.  کنید تا به هورمونپیامدهای ناگوار و تخیلی می

این مواد نیازهای شیمیایی عاطفی بدن برطرف نشود، به مغز پیام می از  دهد که مقدار بیشتری 

توانید  کند. این مشابه اعتیاد است. بنابراین اکنون میبدن ذهن را کنترل می  –شیمیایی را تولید کند  

 درک کنید.   اعتیاد عاطفی را از عبارت   من  منظور

تر از و وقتی ما نتوانستیم بزرگ   –وقتی احساسات به این شیوه به ابزاری برای تفکر تبدیل شدند  

ایم. افکار ما همان به دام افتاده  برنامه  در درون یکتوان گفت که ما  می  –مان فکر کنید  احساس

ما نوعی تلفیق فکر و احساس را مان نیز همان افکارمان هستند.  احساسات ما هستند و احساسات

ما که نقش ذهن ناخودآگاه را بر عهده   کنیم. وقتی ما در این چرخه گیر افتادیم، بدنتجربه می

روز سال را در همان   365روز هفته و هر    7ت روز، هر  ساع  24کند که واقعاً هر  گرفته است، باور می

کنند که کند. ذهن و بدن ما یکی هستند و در مسیر تقدیری حرکت میی سابق سپری میتجربه

زدهبرنامه رقم  را  آن  ما  ناخودآگاه  تمام های  و  بدن  از  باید  کنیم،  تغییر  بخواهیم  اگر  بنابراین  اند. 

یعنی دیگر اجازه ندهیم که   –تر باشیم  مان بزرگهای ناخودآگاهخاطرات عاطفی، اعتیادها و عادت

 مان نقش ذهن را بازی کند. بدن

فرایندی است که ذهن خودآگاه آن را اجرا   احساس و فکر و سپس    فکر و احساسی  تکرار چرخه

کند. وقتی بدن به ذهن تبدیل شد، یک »عادت« ایجاد کند و بدن را بر اساس آن شرطی میمی

سالگی نود و پنج   35تا سن  تان تبدیل شده باشد.  عادت زمانی است که بدن شما به ذهن  –شود  می

بر اساس یک سری رفتار حفظ شده، مها  باور، نگرش و   رت، واکنشدرصد کیستی شما  عاطفی، 

 کنند. ی کامپیوتری خودکار و ناخودآگاه عمل میگیرد که مانند یک برنامهشکل می  بینش

درصد کیستی شما نوعی حالت وجودی نیمه خودآگاه و یا ناخودآگاه است. این یعنی    95بنابراین  

کنید کند. وقتی شما تلاش میتان مقابله میدرصد ذهن ناخودآگاه  95درصد ذهن خودآگاه شما با    5

شنا درصد ناخودآگاه    95درصد ذهن خودآگاه شما باید بر خلاف جریان آن    5مثبت فکر کنید، این  

را در خود تان  سال تمام افکار منفی  35و وضعیت شیمیایی ناخودآگاه بدن شما به مدت    –کند  
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چندان عجیب نیست بنابراین  کنند.  ذخیره کرده است؛ این یعنی ذهن و بدن شما علیه هم کار می

 !شودکنید با این جریان مقابله کنید، پیشرفت چندانی عایدتان نمیکه وقتی تلاش می

ها گذاشتم؛ زیرا شکست این عادت  های کهنه شکست عادتام را  به همین دلیل بود که نام کتاب قبلی

 ی شخصیت و واقعیت شخصیبازتاب دهنده  های ناخودآگاهِافکار، احساسات و رفتارهایی که برنامه  –

ی انیم آیندهتوی بسیار مهمی است. اگر در گذشته زندگی کنیم، نمیمسئله  -کنند  ما را تقویت می

 جدیدی برای خود رقم بزنیم. این کار غیر ممکن است. 

 برای اینکه دارونمای خود باشیم، باید چکار کنیم؟ 

بگذارید با یک مثال تمام این مطالب را جمع کنم. در این مثال عمداً از یک رویداد منفی استفاده  

میمی نگه  محدود  را  ما  معمولاً  رویدادها  این  زیرا  نیروبخش، دارنکنم،  رویدادهای  آنکه  حال  د، 

ی بهتر به ما کمک کنند. )به زودی این توانند در خلق یک آیندهبخش میآمیز و روحیهموفقیت

 یتان توضیح خواهم داد(. افرایند را بر

زمینه در  کنید که شما  زدفرض  داشتهتجربه  ،در جمع   نی حرف  ناخوشایندی  نظر ی  از  که  اید 

توانید در نظر بگیرید(. به ی ناخوشایندی را میعاطفی شما را دچار آسیب کرده است. )هر تجربه

ترسید که در جلوی جمع بایستید و حرف بزنید. این کار به شما احساس خاطر این تجربه اکنون می

 20کنید که  وقتی به اتاقی فکر میکند.  را سلب می  دهد و اعتماد به نفس شماناامنی و دلهره می

افتد، تان به تپش میشوند، قلبتان سرد و تر میشود، دستاناند، گلویتان سفت مینفر در آن نشسته

 کند. گیرید و مغزتان قفل میپیچه میشود، دلتان قرمز میصورت و گردن

واکنش این  نظر سیستم عصبی خودمختار  تمامی  تحت  میها  انجام  به شما  که  شوند، سیستمی 

ی شما قرار دارد. خودمختار را معادل تر از کنترل آگاهانهو پایین  –کند  عمل می  ناخودآگاهصورت  

ها، گردش خون، دمای بدن این بخش از سیستم عصبی گوارش، هورمون –در نظر بگیرید  خودکار 

بر آنو غیره را که شما هیچ کنترل آگاهانه ندارای  توانید تصمیم کند. شما نمیید، تنظیم میها 

تان را تغییر بدهید، صورت های انتهاییتان را تغییر بدهید، جریان خون اندامبگیرید که ضربان قلب

عصبی را   ها سلولتان را تغییر دهید و یا میلیونهای گوارشیتان را گرم کنید، ترشح آنزیمو گردن
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هر چقدر هم تلاش کنید، به احتمال تش به اختیار خارج کنید.  ها را از حالت آخاموش کرده و آن

 زیاد نخواهید توانست این عملکردها را تغییر بدهید.  

ی سخنرانی تجربهی عاطفی  خاطرهی مطالب را به ایستادن در جلوی جمع و ارائه  یآیندهفکر  شما  

کند. اگر شما این تغییرات فیزیولوژیکی را ایجاد می بدناید و به همین دلیل تان ربط دادهنامطلوب

گذشته احساس  به  مداوم  صورت  به  را  آینده  احتمال  یا  ایده  فکر،  و   این  ناکامی  دلهره،  )مثلاً 

دهد که کند و به آن یاد میتان را شرطی میسرخوردگی( ربط بدهید، به مرور زمان ذهن شما بدن

حالت به  پیوسته  ما  که  است  اینگونه  دهد.  نشان  واکنش  احساس  این  به  های به صورت خودکار 

با گذشته یکی میافکار و احساسات  –شویم  وجودی آشنا دچار می توانیم شوند، زیرا ما نمیمان 

 مان فکر کنیم. تر از احساسبزرگ

دهد. رویداد خاصی که م که این مسئله در درون مغز چگونه رخ میتر بررسی کنیاکنون بیایید دقیق

است )به بیاد بیاورید که تجربه مدارهای مغز را غنی  در مغز حک و ثبت شده به عنوان یک خاطره

شود. در نتیجه شما کند(، درست مانند یک رد پا به صورت فیزیکی در مغز شما سیم کشی میمی

یک فکر به یاد بیاورید.   در قالبتان را  ی منفی سخنرانیدنبال کنید و تجربه  توانید این رد پاها رامی

ای را به یاد بیاورید، این تجربه باید بار عاطفی کافی داشته باشد. این تجربه برای اینکه بتوانید تجربه

تبط توانید تمام احساسات مرشما را از نظر شیمیایی تغییر داده است و به همین دلیل است که می

 به یاد بیاورید.  ی سخنرانی را  تان در زمینهبا ناکامی

لازم به ذکر است که احساسات و عواطف محصولاتِ نهایی تجربیاتِ گذشته هستند. وقتی دارید 

کنند و تمام اطلاعات ضروری را از کنید، حواس شما این رویداد را دریافت میچیزی را تجربه می

وقتی تمام اطلاعات جدید به مغز رسید، کنند.  مغزتان ارسال می  طریق پنج گذرگاه حسی مختلف به

شوند و این رویداد بیرونی را منعکس دهی میهای جدید سازمانها در قالب شبکههایی از نوروندسته

این مدارها کمی سفت شدند، مغز مادهمی اینکه  با ای شیمیایی تولید میکنند. به محض  کند و 

ی شیمیایی . این مادهکنددچار تغییر میدهد و فیزیولوژی آن را  علامت می  استفاده از آن به بدن 

توانیم رویدادهای گذشته را به یاد بیاوریم، علتش یک احساس یا عاطفه نام دارد. بنابراین اگر می 

 ها را به یاد بیاوریم.  توانیم احساس آناین است که می
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حواس که  اطلاعاتی  شد،  خراب  شما  سخنرانی  دریافت پنجگانه  وقتی  بیرون  محیط  از  شما  ی 

میمی پردازش  را  آن  که حواس شما  اطلاعاتی  داد.  تغییر  را  درونی شما  احساس   – کرد  کردند، 

و سکوت   های پرنور بالای سر؛ طنین صدای میکروفون ی حضّار، وسعت اتاق، چراغی چهرهمنظره

ای که وقتی شما تلاش کردید حضّار را بخندانید، بر جمع حاکم شد؛ افزایش دمای اتاق کر کننده

تان در هوا کنید، بخاطر گرمای پوستبه محض شروع سخنرانی شما؛ بوی ادکلن که وقتی عرق می

و به محض اینکه شما این رویداد منحصر تغییر داد.  حالت وجودی درونی شما را    –شود  پخش می

)معلول( ربط دادید،   به فردِ دنیای بیرونی حواس )علت( را به تغییرات دنیای درونیِ افکار و احساسات

شرطی سازی و فرایند  – شود. شما علتی را به معلولی ربط دادید ای در مغز شما تشکیل میخاطره

 شما آغاز شد. 

نتیجه در  خوشبختانه  البته  و  آوردید  بار  به  روز  آن  که  افتضاحی  از  میوهپس  و  سبزی  آن  ی ی 

تان به خانه برگشتید. در مسیر برگشت، مدام این رویداد نشد، با ماشین  ابتان پرت ای به سمتگندیده

آوردید، تغییرات شیمیایی یکسانی ه یاد میتجربه را بکردید. و هر بار که این  میتان مرور  را در ذهن

و فرایند شرطی سازی   کردیدمیمدام گذشته را تصدیق  به نوعی  شما  شد.  تان ایجاد میو بدن  در مغز

 دادید.  را ادامه می

کند و به همین دلیل فرق میان رویداد واقعی و بدن شما به عنوان ذهن ناخودآگاه شما عمل می

بدن شما باور کرده بود که دارد همان صحنه داند.  حالت عاطفی ناشی از به یاد آوردن رویداد را نمی

ته بودید، کند؛ به همین دلیل علیرغم اینکه شما در ماشین خود نشسرا دوباره و دوباره تجربه می

تان طوری بود که گویی واقعاً داشتید آن صحنه را دوباره در زمان حال تجربه پاسخ فیزیولوژیک بدن

شما با شلیک و سیم کشی مدارهایی که از افکار مرتبط با آن تجربه نشئت گرفته بودند، کردید.  می

ندهای پایدارتری را در کردید و پیو تان را به صورت فیزیکی تقویت میداشتید پیوندهای سیناپسی

 کردید. ی بلند مدت ایجاد میشما داشتید یک خاطره  –آوردید  ها به وجود میدرون این شبکه

وقتی به خانه رسیدید به همسر، دوست یا مادرتان گفتید که آن روز چه اتفاقی افتاده است. همانطور 

ی عاطفی را تجربه کردید. در آن لحظه دادید، غلیانها توضیح میکه داشتید جزئیات واقعه را برای آن

. نمودیدتان را نسبت به آن رویداد شرطی  دوباره عواطف مربوط به آن واقعه را تجربه کردید و بدن
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 –به صورت نیمه خودآگاه، ناخودآگاه و خودکار    – تان یاد دادید که  شما از نظر فیزیولوژیکی به بدن

 به سرگذشت شخصی شما تبدیل شود. 

شدند و هر بار که کسی از تان گرفته بود. اطرافیان نیز متوجه این مسئله میی بعد، حالدر روزها 

از این فرصت استفاده توانستید جلوی خودتان را بگیریدپرسید »چی شده؟«، شما نمیشما می  ،

ی حال و هوایی که در نتیجهگفتید.  لبیک می  کردید و به ندای اعتیاد به مواد شیمیایی گذشتهمی

این تجربه ایجاد شده بود، تنها یک واکنش عاطفی دراز مدت بود که چند روز به طول انجامید. 

سپس این احساس ادامه پیدا کرد و شما به مدت چند ماه و یا حتی چند سال، درگیر آن بودید؛ در 

این واکنش عاطفی نه تنها   به واکنشی طولانی مدت تبدیل شد. اکنوننتیجه این واکنش عاطفی  

تان نیز تبدیل بخشی از خلق و خو، منش و سرشت شماست، بلکه همچنین به بخشی از شخصیت

 شده است. این واکنش عاطفی به کیستی شما تبدیل شده است. 

اگر شخص دیگری از شما بخواهد که دوباره در جلوی جمع حرف بزنید، شما به صورت خودکار کز 

کند و شما تان را کنترل میشوید. محیط بیرونی شما دارد محیط درونیکنید و دچار دلهره میمی

جمع( تان )سخنرانی در جلوی  کنید که آیندهتر باشید. شما به این فکر میتوانید از آن بزرگنمی

شما در مقام   ی غیر قابل تحمل( خواهد بود و به همین دلیل بدنتان )شکنجهمانند احساس گذشته

میذهن نشان  واکنش  ناخودآگاه  و  خودکار  صورت  به  ذهن دهد.  تان،  کنید،  تلاش  هم  قدر  هر 

و بدن   ی مغز تواند کنترل این مسئله را در دست بگیرد. ظرف چند ثانیه داروخانهتان نمیخودآگاه

تعریق شدید، خشکی دهان، لرزش زانو،   – دهد  های شرطی شده را بروز میشما انبوهی از واکنش

کنترل   قابل  غیر  و خستگی  نفس  تنگی  همه  – تهوع، سرگیجه،  نتیجهکه  واحد یک  ی  شان  فکر 

این که فیزیولوژی شما را تغییر می  ، فکری هستند به نظر من  به دارونما بی  مسئله  دهد.  شباهت 

 نیست.  

گفتید »من که سخنران نیستم«، »من زدید و میتوانستید، حتماً فرصت سخنرانی را پس میاگر می

می ناامنی  احساس  جمع  جلوی  میدر  »من  یا  هستم«  بدی  سخنران  »من  جلوی کنم«،  ترسم 

را خودتان   گویید »من ....................... هستم« )جای خالی های بزرگ حرف بزنم.« هر گاه شما میجمع

روند ی مشخصی پیش میگویید که ذهن و بدن شما در راستای آیندهپر کنید(، در واقع دارید می
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اند. شما دارید این حالت وجودی حفظ شده را تقویت تان با تقدیرتان یکی شدهو یا افکار و احساسات

 کنید. می

هایتان شما را تعریف کنند، شک تو محدودی  دهید گذشتهاگر کسی از شما بپرسد که چرا اجازه می

و به   – کند  تان برابری میندارم که داستانی را تعریف خواهید کرد که با خاطرات و عواطف گذشته

حتی ممکن است کمی به آن آب و تاب نیز بدهید. کنید.  این ترتیب هویت خود را مجدداً تصدیق می

تان از نظر فیزیکی، شیمیایی ی چند سال قبلتجربهگویید که  شما دارید میاز منظر زیست شناختی،  

شما انتخاب اید.  و از آن زمان تا کنون تغییر چندانی نکرده  است  دچار تغییر کرده  شما را  و عاطفی 

 هایتان تعریف شوید. اید که بر اساس محدودیتکرده

تان تبدیل شده ذهن  شما به  اید )زیرا بدنتان شدهبدنی  توان گفت که شما بردهدر این مثال می

ای که با افراد و اشیای خاصی در مکان و اید )چون تجربهتان گیر افتادهمحیطاست(، در دام شرایط  

زمان اید، بر فکر، عمل و احساس شما سایه انداخته است( و شما در درون زمان خاصی کسب کرده

اید که دیگر ی یکسانی را داشتهاید و انتظار آیندهاید )چون آنقدر در گذشته زندگی کردهگم شده

تان را خواهید حالت وجودی کنونیپس اگر میی حال باشند(.  توانند در لحظهذهن و بدن شما نمی

 تر باشید: بدن، محیط و زمان. تغییر دهید، باید از این سه مقوله بزرگ

ابتدای این فصل   ابتدای این فصل خب حالا وقت آن است که برگردیم و نگاهی به  بیندازیم؛ در 

از سه مقوله انتظار و معنابخشی  –گفتیم که دارونما  اکنون   -   شرطی سازی،  تشکیل شده است؛ 

 دانید که شما دارونمای خودتان هستید. چرا؟ چون هر سه مولفه در مثال بالا ایفای نقش کردند.می

نیمه  حالت وجودی را نسبت به یک تان ی حیوانات، بدننخست اینکه شما مانند یک مربی باتجربه

اند افکار و احساسات در هم ادغام شده  – که در آن ذهن و بدن یکی هستند    ایدشرطی کردهخودآگاه  

طوری برنامه ریزی شده است که به صورت خودکار از نظر بیولوژیکی   فقط با فکر کردنتان  و بدن  –

مثلاً فرصت تدریس   –محرکی از محیط بیرون    کند. و هر بار کهمیو فیزیولوژیکی نقش ذهن را بازی  

های پاولوف طوری شرطی شده است که به صورت شود، بدن شما مانند سگبه شما عرضه می  -

 دهد. ی گذشته پاسخ میخودکار و ناخودآگاه به ذهنیتِ آن تجربه
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تواند سیستم میدهند که یک فکر واحد  اند، نشان میبیشتر تحقیقاتی که پیرامون دارونما انجام شده

توان عصبی خودمختار بدن را فعال و تغییرات فیزیولوژیکی چشمگیری ایجاد کند؛ در نتیجه می

کنید. احساسات تان را تنظیم میگفت که شما با ربط دادن یک فکر به یک عاطفه، دارید دنیای درون

دمختار شما را به صورت های ناخودآگاه و خو توانند سیستمآشنا و هیجانات بدنی مرتبط با ترس می

 کند. و وضعیت زیستی شما نیز این مقوله را به خوبی منعکس می  –شیمیایی تقویت کنند  -عصبی

تان باشد، آنگاه نه تنها دارید در تان مانند گذشتهداشته باشید که آیندهانتظار  دوم اینکه اگر شما  

ای را برای ی شناخته شدهتان آیندهدارید تنها بر اساس گذشتهکنید، بلکه همچنین  گذشته فکر می

انتخاب می و  خودتان  قبول میکنید  آنقدر  را  آن  بدناز نظر عاطفی  تان )در مقام ذهن کنید که 

تمام توجه شما به یک واقعیت کند.  اکنون دارد در آن آینده زندگی میکند که همباور می  ناخودآگاه(

می باعث  این  و  است  شده  معطوف  بینی  پیش  قابل  و  شده  انتخابشناخته  که  رفتارها، شود  ها، 

اید و تان چنگ زدهشما از نظر فیزیولوژیکی به گذشتهتجربیات و عواطف جدید شما محدود شوند.  

 کنید. تان را پیش بینی میمین دلیل دارید به صورت ناخودآگاه آیندهبه ه

چیزی .  خواهد شدتشدید    آن   یا نیت آگاهانه اضافه کنید، نتایج  معنا   تانعملسوم اینکه اگر شما به  

گویید )در این مثال، اینکه شما سخنران خوبی نیستید و سخنرانی که شما هر روز به خودتان می

جمع   جلوی  میشمدر  را  معناست.  ا  حائز  شما  برای  خودترساند(  از  تأثیر تلقینی-شما  هایتان 

هایی استوار است که از تجربیات گذشته گیریپذیرید. و اگر بگوییم شناخت کنونی شما بر نتیجهمی

تان سطح ذهناید، آنگاه شما بدون شناخت جدید همواره نتایجی را به دست خواهید آورد که همکرده

ها اگر معنا و نیت خود را تغییر دهید، درست مانند خدمتکاران هتل که در فصل قبل با آنباشند.  

 کنند. تغییر می  نیز  شما   آشنا شدیم، نتایج

پس چه تلاش کرده باشید که در حالت وجودی جدیدتان تغییرات مثبتی ایجاد کنید و چه در حالت 

افتاده  خلبان خودکار و حالت وجودی قدیمی است که شما  تان گیر  این   همیشهباشید، حقیقت 

 اید.  دارونمای خود بوده
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 فصل چهار 

 اثر دارونما در بدن

 

، گروهی متشکل از هشت مرد هفتاد و چند ساله، سوار 1981در یک روز خنک از ماه سپتامبر سال  

ای در پترزبورگِ ای را به سمت شمال بوستون پیمودند تا به صومعهون شدند و مسیر دو ساعته

دوباره جا عزلت بگزینند و تظاهر کنند که  آنان قرار بود به مدت پنج روز در آننیوهمپشایر رسیدند.  

از اند.  تر شدهسال جوان  22یا تصور کنند که دست کم    – اند  جوان شده این تحقیق را گروهی 

شناس دانشگاه هاروارد، ترتیب داده بودند و قرار بود  ، روان1پژوهشگران به رهبری دکتر الِن لنجر 

هم بیاورد. از ی دیگری از مردان سالخورده را در همان مکان گرد  یک هفته بعد، گروه هشت نفره

، اما تر هستندسال جوان  22که    ه یاد بیاورندب  گروه دوم، یعنی گروه شاهد، خواسته شد که مدام 

 اند.  تظاهر نکنند که جوان شده

های محیطی مواجه شدند که به وقتی مردان گروه اول به صومعه رسیدند، با انواع و اقسام سرنخ

 Saturdayو    Lifeهای  هایی قدیمی از مجلهکنند. نسخهشان را بازسازی  کرد جوانیها کمک میآن

Evening Post  برایشان    1959های پرطرفدار سال  ها و برنامهدر اختیارشان قرار گرفته بود، فیلم

کردند. همچنین در مورد را از رادیو گوش می  3و نَت کینگ کول  2شد و آثار پِری کوموپخش می

زدند، مثلاً در مورد به قدرت رسیدن فیدل کاسترو در کوبا، دیدار مسائل »کنونی« نیز حرف می

ی ستاره  4ی آمریکا و حتی دستاوردهای میکی منتل خروشچف، رهبر روسیه، از ایالات متحده  نیکیتا

پترسونبیس فلوید  و  رشته  5بال  بزرگان  بوکس.  از  تمام،  ی  هوشمندی  با  عناصر  این   چنان تمام 

بودند که   برای آنطراحی شده  را  نمایندها آسانکار  بتوانند   تر  واقعاً  تا  ل سا  22تصور کنند که 

 اند.  تر شدهجوان

 
1 Ellen Langer 
2 Perry Como 
3 Nat King Cole 
4 Mickey Mantle 
5 Floyd Patterson 
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های قبل از ها را با شاخص ی پنج روزه، محققین چندین شاخص را اندازه گیری و آنبعد از هر دوره

تر شده بود، یعنی هم از نظر بدن هر دو گروه از نظر فیزیولوژیکی جوانکردند.  تحقیق مقایسه می

اند( بسیار تر شدهکردند جوانمی  . اما افراد گروه اول )که تظاهر یو هم از نظر عملکرد  ی ساختار

 . (1)از گروه شاهد )که فقط تجدید خاطره کرده بودند( بهبود پیدا کرده بودند  تربیش

تر ها صافمحققین متوجه شدند که قد، وزن و طرز راه رفتن این افراد بهبود پیدا کرده است. کمر آن

ها فروکش کرد و در نتیجه هم انعطاف شده بود و در نتیجه قدشان افزایش پیدا کرده بود؛ آرتروز آن

تر شد و در شان قویحافظهشان بیشتر شد.  شان افزایش یافت و هم طول انگشتانپذیری مفاصل

ی گروه شاهد درصد و نمره  63ی گروه اول  ی بهتری کسب کردند )نمرههای شناختی نمرهآزمون

شمان پژوهشگران، عملاً چ درصد افزایش پیدا کرد(. این افراد در طی این پنج روز، در مقابل    44

 تر شدند. جوان

بود،   6البته فوتبالِ تاچ   – کردم  ی میگوید »در پایان تحقیق، من با این پیرمردها فوتبال باز لنجر می

 « ( 2)ها دیگر نیازی به عصا نداشتند.و برخی از آن  –اما بالاخره فوتبال بود دیگر  

مدارهایی را در مغزشان روشن کنند   توانسته بودنداین اتفاق چگونه افتاد؟ واضح است که این مردان  

شان کرد؛ و سپس به طرزی جادویی، شیمیِ بدنها یادآوری میشان را به آنسال قبل  22هویتِ  که  

اند، بلکه همانطور که تمام شده  که جوان  کردنداحساس نمیها فقط  نیز به آن واکنش نشان داد. آن

نبود،   آناندر ذهن  تر شده بود. این تغییر فقط  جواننیز  ها  داد، جسم آنها نشان میاندازه گیری

 شان نیز بود.در بدنبلکه  

دلیل های جسمی حیرت انگیزی شد؟  ها افتاد که منجر به چنین دگرگونی اما چه اتفاقی در بدن آن

های بروز تغییرات قابل اندازه گیری در ساختار و عملکرد جسم این پیرمردها چه بود؟ پاسخ در ژن

نید، تغییرناپذیر نیستند. پس اجازه بدهید در ککه چندان هم که شما فکر می  – آنان نهفته است  

 ها بپردازیم.  ی عملکرد آنها و نحوهاین قسمت به بررسی ژن

 ایانشرح دی

 
 شود. )م( ای از ورزش راگبی که در آن برخوردهای فیزیکی به حداقل رسیده است و به جای تکل کردن، به لمس کردن )تاچ( اکتفا میشاخه  6
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 شکل   نردبان یا زیپی را تجسم کنید که به شکل مارپیچ درآمده باشد؛ اکنون شما تصور خوبی از 

ی های زندهی تمام سلولای در هستهاندیای( دارید.  ان)یا همان دیدئوکسی ریبونوکلئیک اسید  

های خامی است که کیستی و هستی ما بدن ما ذخیره شده است و حاوی اطلاعات یا دستور العمل

العملرا شکل می این دستور  به زودی خواهید دید که  )البته  نقشهدهند  نوعی  تغییرناپذیر ها  ی 

ی مارپیچ هر نیمها مجبور باشند در تمام طول عمر ما از آن تبعیت کنند(.  های م نیستند که سلول

شوند و تعدادشان در  نامیده میهای بازی  جفتای شامل اسیدهای نوکلئیک مکملی است که  اندی

 های دراز اسید نوکلئیکی هستند. هایی از توالیها دستهژنرسد.  هر سلول به سه میلیارد می

ی یک سلول بدن را بیرون ای هستهانکوچک منحصر به فردی هستند. اگر دیها ساختارهای  ژن

متر   1.8هایش از هم باز شود، طول آن به حدود  بیاوریم و از دو طرف آن را بکشیم تا پیچ و خم

ی ها را به هم وصل کنیم، طول آن به اندازه ای تمام بدن را بیرون بیاوریم و آنان رسد. اگر دیمی

ای جمعیت اناما اگر تمام دی  .(3)مسیر رفت و برگشت بین زمین و خورشید خواهد بود  برابر  150

ی برنج ی یک دانهآن را مچاله کنیم، در فضایی به اندازه ی زمین را بیرون بیاوریم و  میلیاردی کره  7

 گیرید. جای می

ذخیره شده است، پروتئین   هایشهایی که در هر یک از توالیای ما با استفاده از دستور العملاندی

به معنای »فوق العاده با اهمیت« مشتق   پروتاس ی یونانی  از ریشه  پروتئینی  کند. واژهتولید می

با استفاده از آنپروتئینشده است.   ها ساختارهای سه بعدی ها مصالح خامی هستند که بدن ما 

می را  ما(  جسمانی  )آناتومی  برهممنسجمی  و  عملکردها  همچنین  پیچیدهکنشسازد.  ی های 

سازی توان گفت بدن انسان نوعی ماشین پروتئینمیها استوار است.  فیزیولوژی بدن نیز بر پروتئین

سازند؛ های پوست کلاژن و اِلاستین میسازند؛ سلولای عضلانی اکتین و میوزین میه است. سلول 

های چشم سازند؛ سلولهای تیروئیدی تیروکسین میسازند؛ سلولبادی میهای ایمنی آنتیسلول 

می سلولکراتین  میسازند؛  تولید  هموگلوبین  استخوان  مغز  سلولهای  و  پانکراس کنند؛  های 

 کنند.  نند پروتئاز، لیپاز و آمیلاز را تولید میهایی ماآنزیم

ها سیستم ایمنی ما را شوند، پروتئین هستند. پروتئینها تولید میتمام عناصری که در این سلول 

های شیمیایی کنند، واکنشهایمان را ترمیم میکنند، زخمکنند، غذایمان را گوارش میکنترل می
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ای برای ارتباط های فوق العادهکنند، مولکولری بدن را حفظ میکنند، انسجام ساختارا کاتالیز می

ها بیانِ حیات )و سلامت کنند و بسیاری کارهای دیگر. خلاصه اینکه پروتئینبین سلولی فراهم می

 ی ژن به دست بیاورید. ای از مقولهنگاه کنید تا درک ساده  4.1بدن ما( هستند. به شکل 

 

ذخیره شده است. اگر   ای در داخل هستهانای از سلول است که در آن دیاین شِمای بسیار ساده

های جداگانه در بیاوریم، به شکل یک زیپ یا نردبان پیچ خورده ی ژنتیکی را به صورت رشتهماده

با هم   های نردبان نوکلئیک اسیدهایی هستند که پلهای نام دارد.  انشود که مارپیچ دیدیده می

های مختلف شوند. توالیها ساخته میها از روی آناند و رمزهایی هستند که پروتئینجفت شده

های آید. سلولشود، پروتئین به وجود میشوند. وقتی ژن بیان میژن نامیده می ،ایانی دیرشته

 کنند. تولید میبه منظور حفظ ساختار و عملکرد خود    را  های مختلفیمختلف بدن پروتئین
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ای را انی دیمارپیچ دوگانه   8و دکتر فرانسیس کریک  7سال پس از آنکه دکتر جیمز واتسون   60تا  

مطرح   Natureی  در نشریه  1970« که واتسون آن را در سال  9»دُگمای مرکزیکشف کردند،  

. و وقتی گاه و بیگاه کرد میتازی  کنند(، همچنان یکهها همه چیز را تعیین می)اینکه ژن  (4)کرد

بر می آنجا سر  و  اینجا  از  این دگما  به مرتبهآورد، محققین معمولاً آنشواهدی در نقض  را  ی ها 

 . (5)گرفتندها را نادیده میدادند و آنهای این سیستم پیچیده تقلیل میناهنجاری

گذرد و این مفهوم همچنان ذهنِ گرایی ژنتیکی میسال از زمان معرفی مفهوم جزم  40اکنون حدود  

اند که تقدیر ژنی ما عموم را در تسخیر خود نگاه داشته است. بیشتر مردم این باور اشتباه را پذیرفته

های و یا بیماری  های نوع خاصی از سرطان، بیماری قلبی، دیابتاز قبل تعیین شده است و اگر ما ژن

هیچ کنترلی روی آن نخواهیم داشت، درست همانطور که روی رنگ دیگر را به ارث برده باشیم،  

 ی لنزهای تماسی و جراحی پلاستیک(. مان کنترلی نداریم )البته بگذریم از قضیهچشم و شکل بینی

ری و ناهنجاری است خوانند که فلان ژن عامل فلان بیماهای خبری مدام در گوش مردم میرسانه

اند که قربانی  ها این باور را در ذهن ما ایجاد کردهآنکنند.  و به این ترتیب این مفهوم را تقویت می

و   – زنند  ی سلامتی، تندرستی و شخصیت ما میها حرف آخر را در زمینهمان هستیم و ژنبیولوژی

انسانی، روابط  کنشها برهمگویند که ژنحتی به ما می مان را نیز تعیین بین فردی و آیندههای 

مان هستند؟ مفهوم های مادرزادیتوان گفت که کیستی و کارهای ما جزو ویژگیاما آیا می  کنند.می

ژن جزم و  است  دوانده  ریشه  ما  فرهنگ  در  عمیقاً  ژنی  اسکیزوفرنی،  گرایی  برای  را  هایی 

 کند. گرایی، رهبری و غیره به ما معرفی میهمجنس

هیچ ژنی   ، اند. اولاً برای مثالاند که بر اساس اخبار دیروز شکل گرفتهها باورهایی کهنهاینتمامی  

یا اعتیاد به الکل وجود ندارد؛ بنابراین اینطور   ( ADDاختلال نقص توجه )،  10برای خوانش پریشی 

درصد  5ثانیاً کمتر از   ای به یک ژن ارتباط داشته باشد.نیست که هر بیماری و هر تفاوت جسمانی

، سندروم 1مانند دیابت نوع    – های ژنتیکی مبتلا هستند  ی زمین از بدو تولد به بیماریجمعیت کره

 
7 James Watson 
8 Francis Crick 
9 Central dogma 
10 dyslexia 
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ی سبک زندگی و رفتارهایشان به این رصد دیگر تنها به واسطهد  95  خونی داسی شکل.داون یا کم

 . همچنین باید روی دیگر قضیه را نیز ببینیم: اینطور نیست که هر کسی (6)شوندها مبتلا میبیماری

ژن مربوط به یک بیماری )مثلاً آلزایمر یا سرطان سینه( را داشته باشد، حتما به آن مبتلا شود.   که

به هیچ وجه   در خواهد آمد.   ها ای از آنهایی تصور کنیم که بالاخره یک روز جوجهمها را تخنباید ژن

مان داریم، تا کنون بیان شده است؟ ی مهم این است که آیا ژنی که ما در بدناینطور نیست. مسئله

 دهیم، ممکن است این ژن را روشن و یا خاموش کنند؟ و آیا کارهایی که ما انجام می

ها ی ژنوم انسان را تهیه کنند، نگرش ما نسبت به ژنانشمندان بالاخره توانستند نقشهپس از آنکه د

در ابتدای این پروژه، محققین انتظار داشتند که تا پایان   1999به شدت دچار تغییر شد. در سال  

شاید بگویید این عدد از کجا آمده است؟ کشف کنند.    در بدن انسان  ژن مختلف  را  140,000پروژه  

 100,000و بدن انسان    –کنند(  سازند )و یا بر ساختن آن نظارت میها پروتئین میدانیم که ژنیم

های پروتئین تنظیمی که برای ساخت پروتئین  40,000کند، علاوه بر  پروتئین مختلف تولید می

ی ژنوم انسان انتظار داشتند که به ازای هر پروتئین، یک دانشمندان پروژهدیگر مورد نیاز هستند.  

زمانی که پروژه به پایان رسید، با حیرت و شگفتی متوجه شدند   2003پیدا کنند، اما در سال    ژن

 ژن دارد.   23,688که بدن انسان تنها 

ی های پیچیدهظ عملکرد بدناز منظر دگمای مرکزی واتسون، این تعداد ژن نه تنها برای ایجاد و حف

ها ذخیره ما کافی نیست، بلکه حتی برای حفظ عملکرد مغز هم کافی نیست. اگر این اطلاعات در ژن

 آید؟ نشده است، پس اطلاعات لازم برای ساخت این همه پروتئین و حفظ حیات از کجا می

 

 ها نبوغ ژن

مند با یکدیگر همکاری ه صورت نظامها بی جدیدی شد: ژنپاسخ این پرسش منجر به پیدایش ایده

آنِمی در  یعنی  ژن  کنند،  سلول،  درون  در  )خاموش( واحد  یا سرکوب  )روشن(  بیان  زیادی  های 

مورد نیاز برای حیات   هایپروتئینی  هایی که در یک لحظه روشن هستند، همهشوند؛ ترکیب ژنمی

ت کریسمس تصور کنید که در یک زن را بر روی درخ ای چراغ چشمکرشتهکند.  ما را تولید می



9 
 

 است.  ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگ کلیه حقوق این کتاب متعلق به 

ی آسمان شهر را در هنگام شوند. یا منظرهها روشن و بعضی دیگر خاموش میلحظه بعضی از آن

 شود. های مختلف هر خانه در طول شب خاموش یا روشن میاتاق  که چراغ  – شب در نظر بگیرید  

ای ای در هر لحظه به شیوهانی دیافتد. تمام ژنوم یا رشتهالبته این اتفاق به صورت تصادفی نمی

انسجام ها خبر دارد.  ی بخشبه هم پیوسته و در قالب یک رقص دسته جمعی هماهنگ، از کار بقیه

غیر ارادی حالت وجودی ارادی یا  با    عملکردی هر اتم، مولکول، سلول، بافت و سیستمی در بدن فرد 

ها، که توان گفت محیط بیرون سلول . بنابراین می(7)است  سطحهم  )خودآگاه یا ناخودآگاه( شخص 

بدن )حالت وجودی عاطفی، زیستی، عصبی، ذهنی، انرژیایی و حتی داخل  گاهی به معنای محیط  

ها، ها، ویروسبدن )آسیب، دما، ارتفاع، سموم، باکتریبیرون  معنوی فرد( و گاهی نیز به معنای محیط  

 ها را فعال )روشن( یا غیر فعال )خاموش( کند. تواند ژنمیغذا، الکل و غیره( است،  

شوند. بندی میرا روشن و خاموش کند، دسته  ها تواند آنها بر اساس نوع محرکی که میدر واقع ژن

شوند که ما تجربیات میزمانی فعال    ، های وابسته به فعالیتهای وابسته به تجربه یا ژنبرای مثال، ژن

ها با سنتز این ژن، اطلاعات جدیدی را یاد بگیریم و در حال شفا یافتن باشیم.  کسب کنیمبدیعی  

های مورد دهند که به سلولهای بنیادی دستور میهای شیمیایی مختلف به سلولها و پیکپروتئین

ها در شفا یافتن های بنیادی و نقش آن)جلوتر در مورد سلول  دهندشفا    تبدیل شوند و بدن را نیاز  

 سخن خواهیم گفت(. 

های وابسته به حالت رفتاری در زمان انگیزش عاطفی، استرس یا سطوح مختلف هشیاری )از ژن

 یعنی این  –کنند  ها بین افکار و بدن ما پیوند ایجاد میشوند. این ژنجمله رویاپردازی( فعال می

های ذهنی و توانیم در حالتدهند که ما میها نشان میاین ژنبدن هستند.  -ذهن  میان   یوند ها پژن

مان اثر شوند، بر سلامتیجسمی خاصی که سبب افزایش سلامتی، انعطاف جسمی و بهبودی می

 بگذاریم.  

های ما به صورت لحظه به لحظه در حال امروزه دانشمندان بر این باورند که ممکن است بیان ژن

ها، رفتارها یعنی انتخاب  – های ما  دهد که افکار، احساسات و فعالیتتغییر باشد. تحقیقات نشان می

تجربیات بدن  –مان  و  بازسازی  و  شفا  بر  توجهی  قابل  میاثر  همانطو مان  درست  که گذارند،  ر 

با خانواده، دوستان تان  های شما از تعاملاتپیرمردهای تحقیق صومعه مشاهده کردند. بنابراین ژن
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فعالیت همکاران،  عادتو  معنوی،  شویندههای  مواد  نوع  و  ورزش  میزان  جنسی،  مورد های  ی 

های گنالها با سیدرصد ژن  90دهد که حدود  پذیرند. تحقیقات جدید نشان میتان تأثیر میاستفاده 

هایمان اثر ما بر تعداد زیادی از ژنتجربیات  . و اگر بگوییم  (8)کننددریافتی از محیط همکاری می

حال چرا از قدرت این   پذیرد.مان تأثیر میتوان گفت که سرشت ما از پرورشگذارند، آنگاه میمی

وابستگیایده  افزایش سلامتی و کاهش  به  داریم،  توان  آنچه در  هر  با  و  نکنیم  استفاده  به ها  مان 

 ی پزشک نپردازیم؟ نسخه

روسی  ارنست  کتاب    11دکتر  ژندر  بیان  ما، می  12سایکوبیولوژی  سوبژکتیو  ذهنی  »حالت  گوید 

ها را تغییر داده و  تواند بیان ژنی اختیار میز مقولهی خودآگاه و درک ما ارفتارهای دارای انگیزه

 ، توانند در یک نسلِ واحدافراد میهای علمی جدید،  بر اساس اندیشه«  (9)مان را افزایش دهد.سلامتی

تواند هزاران سال به طول بینجامد، اما تغییر . فرایند تکامل ژنتیکی میهای خود را تغییر دهندژن

تواند تواند ظرف چند دقیقه بیان ژن را تغییر دهد و این تغییر میات بدیع میرفتار یا کسب تجربی

 به نسل بعدی منتقل شود.  

ها هایی سنگی در نظر بگیریم که تقدیرمان با آداب و تشریفات خاصی روی آنها را لوحنباید ژن

های بزرگی ا کتابخانهها را انبارهایی پر از اطلاعات رمزنگاری شده و یحک شده است، بلکه باید آن

اما اینطور نیست  ها وجود دارد.  های زیادی برای بیان پروتئینها امکاندر نظر بگیریم که در داخل آن

ها جنسی را از انبار بیرون بیاوریم و از این اطلاعات ذخیره شده استفاده که ما بتوانیم مانند شرکت

دانیم در این انباری چه چیزهایی وجود دارد و چگونه باید به آن دسترسی پیدا گویی ما نمیکنیم. 

در واقع ما عملاً تنها ها استفاده کنیم.  توانیم از بخش کوچکی از موجودیکنیم؛ در نتیجه تنها می

ته باقی مان به صورت نهفدرصد بقیه در بدن  98.5کنیم و  مان را بیان میایاندرصد از دی  1.5

 نیست  مصرف بیای واقعاً  اناین دی  اما خوانند،  « می13مصرف بیای  انماند. )دانشمندان آن را »دیمی

کم بخشی از آن دانند که دستدانند؛ البته میی استفاده از این مواد را نمیدانشمندان هنوز نحوه  –

 های تنظیمی است.( مسئول تولید پروتئین

 
11 Ernest Rossi 
12 The Psychobiology of Gene Expression 
13 Junk DNA 
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ها در نویسد »واقعیت این است که ژنمی  14های شما ای در ژناعجوبهب  دکتر داسون چرچ در کتا 

از جمله باورها،   –کنند. ابزارهای آگاهی ما  ها را تعیین نمیتعیین خصوصیات ما نقش دارند، اما آن

ایمان   و  نیّات  افکار،  از ژن  –دعاها،  بیش  تأثیر اغلب  ما  بر سلامتی، طول عمر و سعادت  هایمان 

هایمان ای گوشت و استخوان، ژندر واقع همانطور که بدن ما چیزی نیست به جز تکه  «(10)گذارند.می

 اطلاعات ذخیره شده.    مگر انبوهی از نیز چیزی نیستند  

 

 بیولوژی بیان ژن 

شوند. )در ها چگونه روشن میو ببینیم که ژنبیندازیم  تری به این مسئله  نگاه دقیقاکنون بیایید  

واقع چندین عامل مختلف در این مسئله نقش دارند، اما چون در اینجا هدف ما پرداختن به پیوند 

 داریم(.بدن است، بحث را تا حد امکان ساده نگه می-ذهن

ط( به جایگاه بارگیری وقتی یک پیک شیمیایی )برای مثال یک نوروپپتید( از بیرون سلول )از محی 

شود. این ای مواجه میانسلول وصل و از غشای سلولی رد شد، وارد هسته شده و در آنجا با دی

دستکاری می را  پروتئینی  یا  میپیک شیمیایی  وجود  به  پروتئین جدیدی  یا  و  آورد؛ سپس کند 

سپس از طریق یک شود.  ترجمه میداخل سلولی    کند، به اطلاعات سیگنالی که با خود حمل می

پروتئین چه باشد، در   شود و بسته به اینکه محتوای پیامِ ی سلول میی کوچک وارد هستهپنجره

های ای پیچ خورده است که ژنانای از دی)کروموزوم تکه  داخل هسته به دنبال کروموزوم خاصی 

تان دنبال کتاب خانههای کتابدرست همانطور که شما در قفسه  –   گرددمی  زیادی را در خود دارد( 

 گردید. خاصی می

 

ی ها با آستینی پروتئینی پوشیده شده است که بین اطلاعات موجود در رشتههر یک از این رشته

بقیهاندی بازی میای و  فیلتر را  نوعی  اینکه رمز ی محیط داخل سلولیِ هسته، نقش  برای  کند. 

)درست همانطور   آشکار شودای  انا باز شود تا دیای انتخاب شود، باید این آستین کنار برود یاندی

 
14 The Genie in Your Genes 
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ای انرمز ژنتیکی دی(.  بازش کنیدباید ابتدا  برای خواندن آن،  دارید،  که وقتی کتابی را از قفسه بر می

کند. تا زمانی اگر خوانده شود و فعال گردد، پروتئین خاصی را تولید میشامل اطلاعاتی است که  

ای به صورت خاموش انود و اطلاعات موجود در ژن آشکار نشود، دیکه آستین پروتئینی کنار نر

ای مانند انباری از اطلاعات رمزگذاری شده است که در انتظار باز انماند. در این حالت، دیباقی می

ای را یک لیست قطعات در نظر گرفت که اگر به آن فرمان داده  ان توان دیبرد. میشدن به سر می

 کنند. ها نیز تمام ابعاد حیات را تنظیم و حفظ میسازد و پروتئینمیشود، پروتئین  

انتخاب کرد، پوشش بیرونی دی  پروتئین این  وقتی   و   کرده ای را حذف  انکروموزوم مورد نظر را 

سپس پروتئینی دیگری یک توالی ژنی کامل را در درون کروموزوم تنظیم کند.  کروموزوم را باز می

توانید فصلی از یک کتاب در نظر بگیرید(، از ابتدای توالی تا کند )این را میی خواندن میو آماده

همان پروتئین   وقتی آستین پروتئینی حذف شد و ژن مورد نظر آشکار و خوانده شد،انتهای آن.  

مسئول   که  است،تنظیمی  ژن  عنوان    خواندن  تحت  دیگری  اسید  اسید نوکلئیک  ریبونوکلئیک 

(RNA  )کند. را تولید می 

 

شود تا ی سلول خارج میاز هسته  RNAاکنون ژن مورد نیاز بیان و یا فعال شده است. مولکول  

، به ی خاموشیک نقشهپروتئین جدیدی از روی رمز موجود در آن ساخته شود. به این ترتیب از  

کنش، تواند به ساختن، برهمشود، اکنون میپروتئینی که از روی ژن ساخته میرسیم.  بیان فعال می

ون و بیرون سلول بپردازد. در  های مختلفی از حیات در دربازسازی، نگهداری و اثرگذاری روی بخش

 کنید.ای از این فرایند را مشاهده میخلاصه 4.2شکل  
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ی سلول شده است. دهد که وارد جایگاه گیرندهژنتیکی را نشان میالف سیگنال اپی  4.2شکل  

کنش انجام داد، سیگنال دیگری در قالب یک پروتئین وقتی پیک شیمیایی با غشای سلولی برهم

یک   تا این لحظه همچنانشود تا یک توالی ژنی را انتخاب کند.  ی سلول ارسال میجدید به هسته

کند و برای اینکه ژن خوانده شود، باید پروتئینی از ژن در برابر محیط بیرون محافظت می  پوشش

 این پوشش کنار برود. 
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ای چگونه باز انپروتئینی موجود در اطراف توالی ژنی دیدهد که آستین  ب نشان می  4.2شکل  

شود تا پروتئین دیگری به نام پروتئین تنظیمی، بتواند ژن را در یک محل دقیق باز کند و می

 بخواند. 
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( را RNAای ) دهد که پروتئین تنظیمی چگونه مولکول دیگری به نام آرانمیج نشان    4.2شکل  

دهی ی مواد ژنی رمزگذاری شده را به پروتئین سازمانسازد و این مولکول رونویسی و ترجمهمی

 کند.می
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ی ای با استفاده از واحدهای سازندهاندهد. مولکول آرتولید پروتئین را نشان مید   4.2شکل  

 کند. پروتئین، یعنی آمینو اسیدها، پروتئین جدیدی را سر هم می
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کند، بدن نیز تمام همانطور که معمار تمام اطلاعات لازم برای بنای سازه را از روی نقشه پیدا می

العمل برادستور  نیاز  تولید مولکولهای مورد  پیچیدهی  از روی های  را  برای حیاتش  نیاز  ی مورد 

اما پیش از اینکه معمار بتواند نقشه را بخواند، لازم است کند.  ای ما پیدا میانهای دیکروموزوم

تا قبل از این کار، این نقشه تنها حکم اطلاعات اش در بیاورد و باز کند. ی مقواییابتدا آن را از لوله

گونه است: تا زمانی که غلاف پروتئینی سلول نیز همینای را دارد که قرار است خوانده شود.  نهفته

 ژن باز نشود و سلول توالی ژنی مورد نظر را انتخاب نکند، ژن هیچ فعالیتی ندارد.  

دانشمندان پیشتر بر این باور بودند که بدن برای ساخت مواد فقط به خود این اطلاعات )نقشه( نیاز 

ها صرفاً روی این موضوع تمرکز کردند. آنان توجهی به این واقعیت دارد و به همین دلیل بیشتر آن

ال تعیین شود و همین سیگن شروع می  یک سیگنال خارج سلولینداشتند که کل آبشار اتفاقات از  

. این سیگنال، چنانکه امروزه خواندمیو    آوردهاش بیرون  ها را از کتابخانهکند که سلول کدام ژنمی

توان گفت اگر ها، رفتارها، تجربیات، و احساسات. بنابراین میدانیم، عبارت است از افکار، انتخابمی

 را کنترل کنید. ان  تهایتوانید بیان ژنها را تغییر دهید، میبتوانید این مولفه

 شویم های فانی چگونه در نقش خدا ظاهر میژنتیک: ما انساناپی

ها هستند که ما ی عظیمی از امکانها شامل کتابخانهزنند و اگر آنها تقدیر ما را رقم نمیاگر ژن

توانیم به ، آنگاه سوال این است که ما چگونه میمو بخوانی  مها را از قفسه بیرون بیاوریآن  متوانیمی

ما   توانند اثر شگرفی بر سلامتی و تندرستیهایی که میامکان  –ها دسترسی پیدا کنیم  این امکان

ای پیدا کرده بودند، اما چگونه؟ پاسخ این عه چنین دسترسیداشته باشند؟ آن پیرمردها در صوم

 نهفته است. ژنتیک  ی مطالعاتی جدیدی تحت عنوان اپیسوال در حوزه

ای، انها نه از درون دیدر لغت به معنای »بالاتر از ژن« است. این واژه به کنترل ژن  ژنتیک اپیی  واژه 

این کند.  اشاره می  –های محیطی  یا به عبارت دیگر، پیام  –های خارج سلولی  ی پیامبلکه به واسطه

ه جایگاه خاصی از ژن شوند گروه متیل )یک کربن متصل به سه اتم هیدروژن( بها باعث میسیگنال

ای نام دارد( یکی از فرایندهای اصلی خاموش و روشن انوصل شود. این فرایند )که متیلاسیون دی

 ایِ غیر رمز کننده آران و    اصلاح کووالانسی هیستون)دو فرایند دیگر تحت عنوان  هاست.  کردن ژن
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ی این کتاب یندها خارج از حوصلهها را خاموش و روشن کنند، اما جزئیات این فراتوانند ژننیز می

 است(. 

تواند منجر به بروز تغییرات و تغییر آگاهی می  نیستیمهایمان  گوید ما محکوم به ژنژنتیک میاپی

واسطه به  ما  شود.  انسان  بدن  در  عملکردی  و  ساختاری  که فیزیکی  مختلفی  محیطی  عوامل  ی 

ها را روشن و برخی را خاموش کنیم و به این توانیم برخی ژننند، میکهایمان را برنامه ریزی میژن

آیند، مانند احساسات ها از درون بدن میبرخی از این سیگنالترتیب تقدیر ژنی خود را تغییر دهیم.  

شوند، مثلاً آلودگی و نور و افکار، حال آنکه برخی دیگر در اثر واکنش بدن به محیط بیرون ایجاد می

 خورشید. 

این سیگنالژناپی به سلول میتیک تمام  بیرونی را )که  گویند چه کار کند و چه کار نکند( های 

کنند )تنظیم افزایشی( و هم منابعی که کند؛ هم منابعی که بیان ژن را فعال یا روشن میبررسی می

لاوه  ژنتیک قرار دارند؛ عکنند )تنظیم کاهشی( در کانون توجه اپیبیان ژن را سرکوب یا خاموش می

پردازد که فرایندهای عملکردی سلول را به صورت ای میهای انرژیاییژنتیک به مکانیسمبر این، اپی

کند، ای هرگز تغییر نمیانگوید علیرغم اینکه رمز دیژنتیک میاپیکنند.  لحظه به لحظه اصلاح می

دارد )درست همانطور که   اما امکان بروز هزاران ترکیب، توالی و الگوی متنوع در یک ژن واحد وجود

 های عصبی مغز وجود دارد(.هزاران ترکیب، توالی و الگو در شبکه  دامکان ایجا

ژنتیکی وجود دارد که حتی فکر کردن ها دگرگونی اپی اگر کل ژنوم انسان را در نظر بگیریم، میلیون

به انتهای   داشت  نسانی ژنوم ا وقتی پروژه  2003ها نیز برای دانشمندان دشوار است. در سال  به آن

گویند اگر محققین می  از  ؛ برخی(11)ژنوم انسان در اروپا آغاز شدی اپیشد، پروژهمسیرش نزدیک می

ی ژنوم انسان مانند تکالیفی به نظر خواهد رسید که کودکان قرن پانزده این پروژه کامل شود، »پروژه

توان شه برای توضیح مطلب کمک بگیریم، میاگر دوباره از مدل نق «  (12) دادند.با چرتکه انجام می

سازیم، نوع مواد به کار رفته، مقیاس ساخت و حتی توانیم رنگ آن چیزی را که میمی  گفت که ما 

 بدون اینکه  – شمار تغییر در آن ایجاد کنیم  یعنی بی  –جایگاه و موقعیت سازه را نیز تغییر دهیم  

 خود نقشه را دستکاری کنیم.   لازم باشد 
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ای یکسانی دارند. اگر  انن هستند که دیژنتیک، دوقلوهای همساهای بارز تأثیر اپییکی از نمونه

آنگاه بیان   – ها ژنتیکی هستند  و بپذیریم که تمام بیماری  – گرایی ژنتیکی را قبول کنیم  ی جزمایده 

توان گفت که این دوقلوها همیشه ژن دوقلوهای همسان باید دقیقاً مانند هم باشد. با این وجود، نمی

شود، ها به یک بیماری ژنتیکی مبتلا مید؛ گاهی یکی از آنشونهای یکسانی مبتلا میبه بیماری

های یکسانی دارند، توان در دیگری پیدا کرد. دوقلوها ژنحال آنکه هیچ اثری از این بیماری را نمی

 آورند. اما نتایج مختلفی به دست می

ژنتیک یشگاه اپیدهد. محققین آزمادر اسپانیا تحقیقی انجام شد که این نکته را به خوبی نشان می

تا   3ی سنی  دوقلوی همسان را در بازه  40سرطان در مرکز ملی سرطان اسپانیا در شهر مادرید،  

تری که سبک زندگی مشابهی دارند سال بررسی کردند. آنان متوجه شدند که دوقلوهای جوان  74

ارند، حال آنکه ژنتیکی یکسانی دکنند، الگوهای اپیهای بیشتری را در کنار هم سپری میو سال

های کمتری را در کنار هایی که سبک زندگی متفاوتی دارند و سالتر، خصوصاً آندوقلوهای مسن

برای مثال این محققین پی بردند   .(13)ژنتیکی بسیار متفاوتی دارندکنند، الگوهای اپیهم سپری می

 ساله است.   دوقلوهای سه   چهار برابرهای متفاوت  ساله بیان ژن  50که در دوقلوهای  

های شان با هم فرق داشت، ژنای یکسانی به دنیا آمده بودند، اما اگر سبک زندگیاندوقلوها با دی

تر مانند توان گفت، دوقلوهای مسنمیخصوصاً با گذشت زمان.    –کردند  بسیار متفاوتی را بیان می

هستند. نرم افزارهای ابتدایی این دو کامپیوتر نیز یکسان   واحد  یک کامپیوتر  ی ازهای یکسانکپی

در  های نرم افزاری متفاوتی را دانلود کرده است. ها برنامهبوده است، اما به مرور زمان، هر یک از آن

ماند، اما بسته به اینکه هر شخص چه نرم افزاری را دانلود کرده ای( یکسان میاناینجا کامپیوتر )دی

بنابراین تواند بسیار متفاوت باشد.  ی کارکرد آن میژنتیکی(، کار کامپیوتر و نحوهاپیاست )تنوع  

هایمان در قالب فرمول کنیم، بدنمان را تجربه میکنیم و احساساتوقتی ما به افکارمان فکر می

 ی تغییرات دهند و هر تجربه دکمههای زیستی واکنش نشان میای از تغییرات و دگرگونیپیچیده

 دهد. ژنتیکی واقعی را در درون سلول فشار می

مرد که به سرطان   31تواند حقیقتاً خیره کننده باشد. گروهی متشکل از  سرعت بروز این تغییرات می

با رعایت یک رژیم غذایی جامع و سبک زندگی   تنها سه ماه خطر مبتلا بودند، ظرف  - پروستات کم
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ژن   453مربوط به سرکوب تومور( را افزایش و بیان    هایژن )عموماً ژن  48خاص توانستند بیان  

 15این تحقیق توسط دکتر دین اورنیش.  (14)های مربوط به ایجاد تومور( را کاهش دهند)عموماً ژن

ی تحقیق، در دانشگاه کالیفرنیای شهر سان فرانسیسکو طراحی شده بود. این مردان در طی دوره

گوید »در اینجا خود را کاهش دادند. اورنیش می  16وزن، چربی شکمی، فشار خون و پروفایل لیپید 

اتفاقات ناخوشایند   از وقوع  مطرح نیست. این تغییرات چندان  کاهش عوامل خطر و یا جلوگیری 

 «(15)ها صبر کنید.افتند که برای دیدن فواید و مزایای آن لازم نیست سالآنقدر به سرعت اتفاق می

ی شش ماهه در تحقیقی در ای بود که طی یک دورهژنتیکیتر، تعداد تغییرات اپیاز این هم جالب

مرد سالم با اندکی اضافه وزن شرکت داشتند که در ابتدا   23کشور سوئد ایجاد شد. در این تحقیق  

ستفاده  ی ایستاده اتحرکی داشتند، اما در این تحقیق دو بار در هفته از دوچرخهسبک زندگی کم

محققین دانشگاه لوند پی بردند که این مردان به صورت رفتند.  های هوازی میکردند و به کلاسمی

های موجود در درصد کل ژن  30یعنی حدود    – ژن خود را تغییر داده بودند    7,000ژنتیکی  اپی

 ( 16) تمام ژنوم انسان!

اولین پژوهشگری که .  ( 17)یز منتقل شودنهای ما  تواند به فرزندان و نوهژنتیکی میاین تغییرات اپی

اسکینر  مایکل  دکتر  داد،  نشان  را  مسئله  دانشگاه   17این  مثلی  تولید  شناسی  زیست  مرکز  مدیر 

مواد های باردار را در معرض  هایش موشدر یکی از پژوهش  2005واشینگتن بود. اسکینر در سال  

ها به دنیا آمدند، دچار تغییرات که از این موش  های نریهای تولهدو مورد از ژن  .(18)کش قرار دادآفت

شان افزایش پیدا کرده بود. ها کاهش یافته بود و نرخ ناباروریژنتیکی شده بود؛ تولید اسپرم آناپی

شد، با اینکه هیچ یک از این درصد نرهای چهار نسل بعد نیز مشاهده می  90این تغییرات در حدود  

 گرفته بودند.  کش قرار نها در معرض آفتموش

های ما در محیط بیرون، تنها بخشی از ماجرا هستند. همانطور که آموختیم، با این وجود، تجربه

های جسمی، ذهنی، ای از واکنشسلسله  باعث بروزدهیم،  معنایی که ما به این تجربیات نسبت می

هایی که از طریق دهدرک و تفسیر ما از داکنند.  ها را فعال میکه ژن  شودمیعاطفی و شیمیایی  

 
15 Dean Ornish 

 گلیسرید و انواع مختلف کلسترول. )م( مقدار لیپیدهای مختلف خون، از جمله تری  16
17 Michael Skinner 
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فارغ از اینکه این اطلاعات حقیقت   –کنیم  ها را به عنوان اطلاعات واقعی دریافت میمان آنحواس

دهیم، تغییرات زیستی قابل توجهی را ها نسبت میبه همراه معنایی که به آن  –داشته باشد یا نه  

می ایجاد  ژنتیکی  ژنکند.  در سطح  ترتیب،  این  برهمبه  و  روابط  ما  پیچیدهکنشهای  با های  ای 

گذارد؛ ساختارهای عصبی پیوسته بر ساختارهای عصبی اثر می  معنا توان گفت  میمان دارند.  آگاهی

ی خود بر کیستی ما در سطح گذارند و آن نیز به نوبهوسکوپی بر کیستی ما تأثیر میدر سطح میکر

 گذارد.  ماکروسکوپی اثر می

: اگر در محیط بیرونی هیچ چیزی تغییر نکند کشدمیژنتیک سوال دیگری را نیز پیش  ی اپیمطالعه

افراد همیشگی و   چه خواهد شد اگر هر روز همان کارهای همیشگی را با همان؟  خواهد شد  چه 

انجامند، این کارها به همان تجربیات همیشگی می  – دقیقاً در همان زمان همیشگی انجام بدهید  

ی همیشگی کنند و این عواطف نیز به همان شیوهها نیز همان عواطف همیشگی را تولید میکه آن

 دهند؟ های همیشگی سیگنال میبه همین ژن

تان نگاه کنید و در چارچوب همان تان را از منظر گذشتهدگیتوان گفت تا زمانی که شما زنمی

تان واکنش نشان دهید، به سمت ی ذهنی سابق به شرایط معماری عصبی سابق و از همان مرتبه

ای خواهید رفت. علاوه بر این، باورهایی که شما در تقدیر ژنتیکی مشخص و از پیش تعیین شده

گیرند، همان ی این باورها شکل میهایی که در نتیجهنتخابتان دارید و امورد خودتان و زندگی

 کنند.های همیشگی ارسال میهای همیشگی را به همان ژنپیام

 – های جدیدی را بیان کند تواند هزاران تغییر را در یک ژن پدید بیاورد و پروتئینسلول زمانی می

شاید شما نتوانید جدید روشن شود.    ی جدید و با اطلاعات  ایکه به شیوه  –را تغییر دهد  شما  و بدن

مولفه بیرونتمام  دنیای  اما    تانهای  دهید،  تغییر  جنبهمیقطعاً  را  از  بسیاری  دنیای توانید  های 

تواند بر محیط می  ی تعامل شما با محیط بیرونباورها، ادراکات و نحوهتان را مدیریت کنید.  درون

شود. محیط درونی شما نیز همچنان برای سلول، محیط بیرونی محسوب می  درونی شما اثر بگذارد؛ 

تان را در دست دارید. کلید تقدیر ژنی  –تان  و نه بیولوژی از پیش برنامه ریزی شده  –  شمااین یعنی  

هایتان را با آن باز ها و امکانو قفل بالقوگی  کردهی مهم این است که کلید مناسبی را پیدا  نکته

ی امکان، منابع بالقوگی بینید؟ فراهم کنندههایتان را همانطور که واقعاً هستند نمیس چرا ژنپکنید.  
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؛ هستند  دگرگونیی برای  ها ابزارهای فوق العادهژن  –نامحدود، سیستمی رمزی برای فرامین شخصی  

 .18در لغت به معنای »تغییر شکل« است   دگرگونی

 داردمیاسترس ما را در حالت بقا نگه  

زند. استرس ژنتیکی است، چون تعادل بدن را بر هم میترین عوامل تغییرات اپیاسترس یکی از اصلی

استرس فیزیکی )تروما(، استرس شیمیایی )سموم( و استرس عاطفی )ترس، نگرانی، ه نوع است:  س

میایی را واکنش شی  1400تواند بیش از  هر یک از سه نوع استرس میاحساس کم آوردن و غیره(. 

از   بیش  و  دهنده  30آغاز  انتقال  و  هورمون  شیمیایی نوع  آبشار  وقتی  کند.  تولید  را  عصبی  ی 

واسطههورمون به  شما  ذهن  شد،  فعال  استرس  بدنهای  بر  خودمختار  عصبی  سیستم  اثر ی  تان 

 کنید. بدن را تجربه می-گذارد و شما پیوند نهایی ذهنمی

ابت . تمام بودها به وجود آمده  دا به منظور سازگاری ارگانیسمجالب است که احساس استرس در 

برنامه ریزی شدهارگانیسم  انسان، طوری  از جمله  با فعال کردن  های موجود در طبیعت و  اند که 

های اضطراری به دست بیاورند. اگر شما برای موقعیت  نیاز را  واکنش استرس کوتاه مدت، منابع مورد 

تان شوید، واکنش ستیز و گریز در سیستم عصبی سمپاتیک شما متوجه تهدیدی در محیط بیرونی

تان بالا شود؛ ضربان قلب و فشار خونی سیستم عصبی خودمختار است( فعال می)که زیرمجموعه

عضلاتمی میرود،  سفت  هورمونتان  و  بدنها شوند  در  کورتیزول  و  آدرنالین  مانند  آزاد  یی  تان 

 شوند تا شما را برای فرار و یا مواجهه با دشمن آماده کنند. می

ای گرگ وحشی گرسنه و یا گروهی جنگجوی خشن شما را دنبال کنند و شما بتوانید از  اگر دسته

به هومئوستازی )حالت   دوبارهتان  شان فرار کنید، آنگاه همین که به جای امنی رسیدید بدندست

 
تشکیل    trans + formationکند که از دو جزء  اشاره می  transformationی  نویسنده در اینجا به واژه  18

رود؛ این واژه اگر به  به معنای »شکل« به کار می  formحائز معنای فراروی و تغییر است و   transشده است که 

اش که »تحول و تغییر« است، معنای »تغییر شکل« را  تواند جدای از معنای اصلی صورت جزئی بررسی شود، می

توان »دگرگونی« را به همین منظور به کار برد، زیرا این واژه از دو جزء  د داشته باشد. در فارسی نیز می نیز در خو

یا    formتوان با اندکی تسامح معادل  را می   گونه دهد و  معنای تغییر می   دگر دگر + گونی تشکیل شده است که  

 شکل در نظر گرفت. )م( 
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بدن ما طوری طراحی شده است که در حالت بقا به این شیوه عمل  رسد.عادی و متعادل بدن( می

کم قرار بوده دستخورد.  به هم می  – برای مدت کوتاهی و تا زمان رفع خطر    – کند. توازن بدن  

 است بدن اینگونه عمل کند. 

اگر در محیطی که اندکی متفاوت است.  ، البته معمولاً  افتدعین همین اتفاق در دنیای مدرن نیز می

سید، تروارد لاین شما شود، شما به مدت چند لحظه میکسی  راه، ناگهان  در حین رانندگی در بزرگ

تان به حالت تان خوب است و خطر تصادف رفع شده است، بدناما همینکه متوجه شدید که حال

شمار دیگری در همان روز برای شما زای بیهای استرسمگر اینکه این اتفاق  – گردد  عادی بر می

 افتاده باشد.  

ای از اتفاقات جانکاه و ناراحت کننده ی اوقات، رشتهاگر شما نیز مانند بیشتر مردم باشید، عمده

ممکن است گرفتار شوید.  شما از هومئوستازی خارج و در واکنش ستیز و گریز    که   شود باعث می

ترافیک  اما  باشد،  واقعاً خطرناک آن روزتان  اتفاق  تنها  به لاین شما  انحراف خطرناک آن ماشین 

ی کنفرانس، جر و بحث با همسر، رسیدن موعد پرداخت اقساط، ، فشار آماده شدن برای ارائه سنگین

شوند که دیسک کامپیوتر و دیدن یک تار موی سفید در آینه، همگی باعث می  خراب شدن هارد 

 های استرس به صورت تقریباً مداوم در بدن شما در گردش باشند. هورمون

زای های استرسزای گذشته و انتظار برای موقعیتزمانی که شما در میان یادآوری تجربیات استرس

های کوتاه مدت تکراری روی هم جمع شده و به استرس رسبرید، تمامی این استآینده به سر می

 ی قرن بیست و یکمی حالت بقا خوش آمدید.شوند. به نسخهدراز مدت تبدیل می

گیرد تا بتواند فرار کند و یا بجنگد. در حالت ستیز و گریز، انرژی حیاتی ما در اختیار بدن قرار می

تازی دوباره برقرار نشود، انرژی حیاتی در درون اما اگر شما مدام احساس تهدید کنید و هومئوس

تان شود. اگر انرژی به این صورت به مسیر دیگری هدایت شود، شما در محیط درونیسیستم گم می

های بلند مدت ساخت و ساز سلولی و شفای بدن انرژی کافی برای ترمیم و بازسازی سلول، پروژه

سلول داشت.  مینحواهید  خاموش  دیگها  نمیشوند،  برقرار  ارتباط  هم  با  »خودخواه« ر  و  کنند 

روتین هم نیست، چه برسد به ارتقا و بهبود؛ اکنون فقط زمان دفاع   تعمیراتشوند. اکنون زمان  می

رود. ها از بین میی سلولاست. هر سلول فقط به فکر خودش است و در نتیجه اجتماع همیارانه
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های موجود در شوند، زیر ژنهای دیگر( تضعیف میستمریز )به همراه سیهای ایمنی و درونسیستم

 افتند. های اطلاعاتی خارج سلولی، به خطر میها در اثر فقدان سیگنالهای این سیستمسلول 

این است که در کشوری زندگی کنیم که   شود و هیچ درصد منابع آن صرف دفاع می  98مانند 

های ارتباطی، تولید غذا و غیره ها، سیستمترمیم جادهها، ساخت و  ای به مدارس، کتابخانهبودجه

شوند و در شوند. مدارس دچار کمبود بودجه میها پر نمیجاده  سطح   هاییابد. چالهاختصاص نمی

های تأمین اجتماعی که برای کمک به فقرا و سالمندان برنامهگیرند.  نتیجه دانش آموزان کمتر یاد می

 شود. شوند. و غذایی برای سیر کردن شکم مردم پیدا نمییل میاند، تعطدر نظر گرفته شده

پس جای تعجب ندارد که استرس درازمدت را به دلهره، افسردگی، مشکلات گوارش، ضعف حافظه، 

زخمبی سرطان،  سکته،  قلبی،  بیماری  بالا،  خون  فشار  روماتیسمی، خوابی،  آرتروز  مختلف،  های 

، آلرژی، درد، خستگی مزمن، ناباروری، ناتوانی جنسی، آسم، سزودر  سرماخوردگی، آنفلوانزا، پیری

های های عضلانی، دیابت و بسیاری بیماریمشکلات هورمونی، ضایعات پوستی، ریزش مو، اسپاسم

اند. هیچ ارگانیسمی در شوند( ربط دادهژنتیکی ایجاد میی تغییرات اپیشان در نتیجهدیگر )که همه

 ل اثرات استرس دراز مدت را داشته باشد.طبیعت وجود ندارد که تحم 

 بخش ژنتیکی شفاهای اپیهای اضطراری، دستور العملدهند که در حالتتحقیقات متعدد نشان می  

شوند. برای مثال، محققین مرکز پزشکی دانشگاه دولتی اوهایو کشف کردند که بدن خاموش می

کند ژن را به طور کامل خاموش می  100گذارد و از این بین،  ژن اثر می  170استرس بر بیش از  

های مورد نیاز برای بهبود زخم نقش های زیادی که به طور مستقیم در تولید پروتئین)از جمله ژن

درصد دیرتر بهبود پیدا   40های بیمارانی که دچار استرس هستند،  گویند زخممحققین میدارند.(  

های مربوط هایی برود که پروتئینبه سمت ژن  شود تعادل ژنومی انسانکند و »استرس باعث میمی

های ، ژنهاپژوهشدر یکی دیگر از    «(19)کنند.ی سلولی، مرگ و التهاب را رمز میبه توقف چرخه

سوژه تمرکز شد که   23شهروند اهل دترویت مورد بررسی قرار گرفت و در این بین بر روی    100

ژنتیکی این افراد شش تا هفت برابر تغییرات اپی  .(20)به اختلال استرس پس از سانحه مبتلا بودند

 .ندشداین تغییرات باعث تضعیف سیستم ایمنی می  بیشتربیشتر از بقیه بود؛ و  
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تر گسترش در بیماران مبتلا به استرس سریع  HIVکشف کردند که    UCLAمحققین انستیتوی ایدز  

-بالاتر باشد، کمتر به داروهای ضدیابد؛ علاوه بر این مشخص شد که هر چه سطح استرس بیمار  می

از   19رتروویروسی بهتر  برابر  بودند، چهار  آرام  نسبتاً  بیمارانی که  داروها در  این  داد.  پاسخ خواهد 

استراحتبیمارانی عمل می قلب حالت  و ضربان  پوست  فشار خون، رطوبت  که  نشان کردند  شان 

ا، محققین به این نتیجه رسیدند که سیستم ه بر اساس این یافته  .(21)دچار استرس هستند  که   دادمی

 گذارد.  ها تأثیر میعصبی مستقیماً بر روی تکثیر ویروس

های اولیه را زنده نگه با اینکه واکنش ستیز و گریز در ابتدا سیستم بسیار مفیدی بود )چون انسان

شود ر مجبور میداشت(، اما روشن است که هر قدر سیستم بقا بیشتر فعالیت کند، بدن شما بیشتمی

برای سلامتی نیاز  قرار دهد؛  منابع مورد  اختیار آن  این سیستم مضر محسوب   واش را در  امروزه 

 شود.  می

 میراث عواطف منفی 

تولید هورمون با  اعتیادآورِما همراه  استرس، عواطف منفی  ایجاد می  های  از جمله بسیاری  کنیم، 

خشم، خصومت، پرخاش، رقابت، تنفر، ناراحتی، ترس، دلهره، حسادت، ناامنی، احساس گناه، شرم، 

زمانی که ما فکرمان را به خاطرات تلخ گذشته معطوف اندوه، افسردگی ناامیدی، ناتوانی و غیره.  

کنیم، م و به هیچ چیز دیگری توجه نمینماییی ترسناک را تجسم میکنیم و یا تحقق یک آیندهمی

می باعث  کار  این  بدنبا  که  میشویم  ما  برسد.  هومئوستازی  به  دوباره  نتواند  با مان  فقط  توانیم 

فکرکردن، واکنش استرس را فعال کنیم. اگر آن را روشن کنیم و سپس نتوانیم آن را خاموش نماییم، 

ابتلا به بیماری و ناخوشی   قرار   -چه سرما خوردگی باشد و چه سرطان    – بدون شک در مسیر 

اینکه وار دچار تنظیم کاهشی می-های زیادی به صورت دومینوخواهیم گرفت، زیرا ژن تا  شوند، 

 کند. تحقق پیدا میبالاخره تقدیر ژنتیکی ما  

برای مثال، اگر ما منتظر وقوع داستان مشخصی در آینده باشیم و حتی برای یک لحظه هم بتوانیم 

مان از نظر فیزیولوژیکی فاً روی آن تمرکز کنیم و تمام چیزهای دیگر را نادیده بگیریم، آنگاه بدنصر

ی حال، اکنون بدن در لحظهدچار تغییر شده و خود را برای این رویداد آینده آماده خواهد کرد.  
 

19 antiretroviral 
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وارد عمل ی این پدیده، فرایند شرطی شدن  کند. در نتیجهی مشخص را زندگی میدارد آن آینده

 به صورت خودکار ی خود کند؛ این سیستم نیز به نوبهشده و سیستم عصبی خودمختار را فعال می

 شود. بدن علیه ما وارد عمل می-کند. و به این ترتیب پیوند ذهنمواد شیمیایی استرس را تولید می

اولاً زمان در خودمان پدید خواهیم آورد.  های اثر دارونما را همرد از مولفهوقتی چنین شد، ما سه مو

مان افزایش شرطی خواهیم کرد تا انرژی بدن  ویمان را نسبت به هجوم مواد شیمیایی فوق کلی بدن

ای را در مکان و زمان خاصی در واقعیت بیرونی به وضعیت پیدا کند. اگر بتوانیم شخص، چیز یا تجربه

شود و فقط با فکر کردن به آن محرک، واکنش مان شرطی میمان ربط بدهیم، بدنایی درونیشیمی

مان را شرطی کنیم تا فقط با فکر به مرور زمان، ما خواهیم توانست بدنکند.  استرس را فعال می

وارد ذهنیت مربوط به   -خاصی    مکانو    زماندر    چیزیو    کسیبا    ی احتمالیتجربهبه یک    –کردن  

برانگیخته شود. اگر بتوانیم نتایج آینده را بر اساس تجربیات گذشته پیش بینی   حالت عاطفیِ   آن

کنیم و اگر رویدادی از نظر عاطفی برای ما ملموس باشد، آنگاه انتظار کشیدن برای وقوع آن رویداد 

گاه داریم نیت مان معنا ببخشیم، آناگر به رفتارها و تجربیاتفیزیولوژیِ بدن را تغییر خواهد داد.  

کنیم در مان بر اساس چیزهایی که فکر می؛ در نتیجه بدنکنیممیمان را با آن نتیجه همراه  آگاهانه

 تغییر خواهد/نخواهد کرد. دانیم،  مورد واقعیت و خودمان می

جاست، اما این هیچ اهمیتی ندارد، چون در هر حال، تان موجه و بهشاید تصور کنید که استرس

کند که شیری دنبالش کرده بدن شما تصور میاسترس هیچ گاه اثر مفیدی بر بدن نخواهد گذاشت.  

. جنگدای حیوان درنده میی یک پرتگاه وحشتناک ایستاده است، و یا دارد با دستهاست، روی لبه

دهند استرس چه تأثیری روی در ادامه چند نمونه تحقیق علمی را مطرح خواهم کرد که نشان می

 گذارد. بدن ما می

های زا سبب بروز واکنشمحققین کالج پزشکی دانشگاه دولتی اوهایو نشان دادند که عواطف استرس

ها به این منظور بررسی کردند که استرس چه تأثیری بر سرعت شود؛ آنهورمونی و ژنتیکی می

.  ( 22)هاستسازی ژنهای مهم فعالو این یکی از شاخص   – گذارد  های جزئی پوست میبهبودی زخم

های کوچکی ایجاد زن و شوهر، تاول  42ها با استفاده از بادکش روی بدن گروهی متشکل از  آن

اندازه ها  در بدن آنسه پروتئین دخیل در بهبود زخم را    کردند و سپس به مدت سه هفته مقدار 
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ها خواسته شد که به مدت نیم ساعت بحثی ابتدا برای اندازه گیری مبنا، از این زوجگیری نمودند.  

شان حرف ها خواسته شد که در مورد یکی از دعواهای قبلیعادی با هم داشته باشند؛ سپس از آن

 بزنند.  

های مرتبط با بهبودی بردند که پس از بحث در مورد مشاجرات قبلی، مقدار پروتئینمحققین پی  

کند(. اگر بحث میان ها کاهش پیدا میشود )به این معنا که بیان ژنزخم، تا حدودی سرکوب می

شد، بیان جویی و تحقیر کشیده میرسید و کار به طعنه و تشر، عیبها به دعوا و مشاجره میزوج

 یافت. کاهش می  –درصد   40حدود    – ها شدیدتر از قبل  تئیناین پرو

ی اینکه کاهش استرس به واسطه  – عکس این قضیه را نیز تأیید کرده است  تحقیقات همچنین  

اپی تغییرات  بروز  به  افزایش سلامتی میعواطف مثبت، منجر  و  انستیتوی شود.  ژنتیکی  محققین 

عمومی ماساچوست شهر بوستون در دو تحقیق مهم   هنری در بیمارستان -بدنِ بنسون -پزشکی ذهن

های سرورآمیز بر کسی پوشیده نیست( به بررسی اثرات مراقبه )که تأثیر آن در ایجاد آرامش و حالت

داوطلب به مدت هشت   20انجام شد،    2008در تحقیق اول که در سال    بر روی بیان ژن پرداختند.

بدن )از جمله انواع مختلفی از مراقبه، یوگا و -ذهن  ی های مختلف حوزهی فعالیتهفته در زمینه

)حالتی شود  شد باعث ایجاد واکنش ریلکسیشن میهایی که گفته میدعا( آموزش دیدند، فعالیت

 19. محققین همچنین  (23)در مورد آن حرف زدیم(  2فیزیولوژیکی استراحت عمیقی که در فصل  

ها را پیاده ا پیش به صورت روزمره همین تکنیکه نفر دیگر را نیز تحت نظر گرفتند که از مدت

 کردند.می

ژن مربوط   874ژن تغییر کرده بود )بیان    1,561در پایان مدت تحقیق، در بدن افراد مبتدی بیان  

افزایش و بیان   ژن مربوط به استرس کاهش یافته بود( و همچنین فشار خون،   687به سلامتی 

ژن جدید   2,209ش پیدا کرده بود. در حالیکه افراد باتجربه  ها نیز کاهضربان قلب و نرخ تنفس آن

را بیان کرده بودند. بیشتر تغییرات ژنتیکی به بهبود واکنش بدن به استرس روانی مزمن مربوط 

 شد.می

انجام شد، کاشف به عمل آمد که ایجاد واکنش ریلکسیشن هم   2013در تحقیق دوم که در سال  

باتجربه تنها طی   افراد  افراد مبتدی و هم در  بیان ژن را تغییر می  یک جلسهدر  )و   دهدمراقبه، 
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که   هایی. ژن(24)ها فواید بیشتری به دست آورده بودند(همانطور که پیداست در اینجا نیز باتجربه

شان افزایش یافته بود در عملکردهای ایمنی، متابولیسم انرژی و ترشح انسولین دخیل بودند، بیان

 شان کاهش یافته بود در التهاب و استرس دخالت داشتند.هایی که بیانحال آنکه ژن

 هایش را تغییر بدهد. و به تواند ژندهند که انسان با چه سرعتی میها نشان میاین نوع پژوهش

من و تواند ظرف چند لحظه تغییرات فیزیکی ایجاد کند.  همین دلیل است که واکنش دارونما می

ایم که تنها با یک جلسه مراقبه، تغییرات های مختلف در سراسر دنیا شاهد بودههمکارانم در کارگاه

خود را ها فقط با فکر کردن، فوری و قابل توجهی در سلامتی شرکت کنندگان پدید آمده است. آن

کردند. )به زودی با برخی از این های جدیدی فعال میهای جدید را به شیوهدگرگون کرده و ژن

 افراد آشنا خواهید شد.( 

توانیم روی سه مان همیشه روشن باشد، تنها میاگر ما در حالت بقا زندگی کنیم و واکنش استرس

این تهدید تا ( و زمان )ا امن است؟کج(، محیط )آیا حالم خوب است؟ مان )چیز تمرکز کنیم: جسم

شود معنویت، هشیاری و تمرکز مداوم روی این سه مقوله باعث می(.  کی متوجه من خواهد بود؟

مان شود ما در خودمان غرق شویم و روی بدنآگاهی ما کاهش پیدا کند، زیرا این کار باعث میذهن

کنیم، چیزهایی داریم، در کجا زندگی می  تمرکز کنیم، به اشیای مادی توجه کنیم )مثلاً اینکه چه

این نوع کنیم.  چقدر پول داریم و غیره( و درگیر تمام مشکلاتی شویم که در دنیای بیرون تجربه می

باعث می مقولهتمرکز  درگیر  از حد  بیش  ما  زمان شویم  شود  تجربیات   –ی  اساس  بر  همیشه  و 

زیرا هرگز وقت کافی نداریم و   –مان در انتظار بدترین حالت ممکن به سر ببریم  زای گذشتهآسیب

 . طلبدمی  زیادی  همیشه همه چیز وقت

های بدن ما را خودخواه کرده و ما را زنده های استرس سلول توان گفت که وقتی هورمونپس می

می همنگه  نف دارند،  نیز خودخواه  سزمان  را  میما  میو    – کنند  تر  انسانباعث  به  ما  هایی شوند 

شود که ما احساس کنیم این باعث می  مان تعریف کنیم.  گرا تبدیل شویم و واقعیت را با حواسمادی

ایم، زیرا اگر ما هرگز از حالت اضطراری مزمن خارج نشویم، ذهنیت های جدید جدا شدهاز تمام امکان

بند و باری، خودخواهی شود ما به بیشود و باعث میتر و پایدارتر می حاکم بر تفکر ما قویخودمِ-اول
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شود که در محیط و در زمان در نهایت، خود به مثابه بدنی تعریف میو خودپسندی دچار شویم.  

 کند. زندگی می

ها، رفتارها، ، انتخابی افکاربه واسطه – دانید، واقعیت این است که شما همانطور که خواندید و می

جادوگر دوروتی در  هایتان را در دست دارید.  تا حدودی کنترل مهندسی ژن  -تان  تجربیات و عواطف

خبر بود؛ شما نیز مانند دوروتی قدرتی از ابتدا قدرت مورد نظرش را داشت، اما از آن بی  20شهر اوز

های تواند شما را از بند محدودیتکلیدی که می  –دانستید از آنِ شماست  دارید که شاید پیشتر نمی

 تان رها کند. بیان ژنتیکی

 

 

 

 
20 The Wizard of Oz 
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 فصل پنج 

 دهند افکار چگونه مغز و بدن را تغییر می

 

کنید و رویدادی را تجربه را احساس می  عواطفیکنید،  دانید که وقتی به چیزی فکر میاکنون می

نتیک را ژکنید، خواه خوشایند باشد و خواه ناخوشایند، در عمل دارید فرایندهای مهندسی اپیمی

کنید. تقدیر شما در دستان خودتان است. اما سوال دیگری که های خودتان پیاده میروی سلول

های جدیدی های جدیدی را به شیوهما ژنآید، این است: اگر محیط شما تغییر کند و شپیش می

قبل از را    یتانهاممکن است بتوانید ژن  –هایتان  بر اساس باورها و بینش  –برنامه ریزی کنید، آیا  

توان برنامه ریزی کنید؟ احساسات و عواطف معمولاً محصولات نهایی تجربه هستند، اما آیا می  محیط

 ها را به بدن چشاند؟ ی آناز تحقق تجربیات آینده، مزهیک نیت واضح و یک عاطفه، پیش  با ترکیب  

اگر بتوانید در طی این فرایند، کنید،  وقتی نیت خود را حقیقتاً بر روی دستاوردهای آینده متمرکز می

تر کنید، مغز شما تفاوتی بین این دو احساس نخواهد تان واقعیتان را از محیط بیرونیافکار درونی

کند. ی حال تجربه میتان، رویداد آینده را در لحظهدر مقام ذهن ناخودآگاهشما    کرد. سپس بدن

کنید برای رویدادی که تصور می  را  تانبدن  ودهید  می  ی های جدیدهای جدید سیگنالشما به ژن

 . نماییدمیدر آینده رخ خواهد داد، آماده  

مورد نظرتان را به قدر کافی در   تجربیات جدیدها، رفتارها و  ی انتخاباگر ادامه دهید و مجموعه

شود و آنگاه مغزتان از نظر تان تمرین کنید، این ذهنیت جدید بارها و بارها در شما بازتولید میذهن

نماید و مدارهای عصبی جدیدی را برای تسهیل این ذهنیت جدید نصب می  –کند  فیزیکی تغییر می

ژنتیکی که شما صرفاً این تغییرات اپیقبلاً اتفاق افتاده است. شود که انگار آن تجربه می چنانو  –

شوند تان میاید، باعث بروز تغییراتی واقعی در ساختار و عملکرد بدنها را ایجاد کردهبا فکر کردن آن

دهد. در نتیجه دیگر مغز و بدن شما در آن شان به دارونما پاسخ میدرست مانند کسانی که بدن –

تان کنند که شما آن را در ذهنی جدیدی زندگی میدر آینده  کنند؛ بلکهق زندگی نمیی سابگذشته

 اید. خلق کرده
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  مدامهایتان را ببندید و  انجام داد. در این تکنیک باید چشم  1فراخوانی ذهنی توان با  این کارها را می

مرور کنید و   تانرا در ذهن  خود   ی مورد نظر دهید و آیندهتصور کنید که دارید کاری را انجام می

تان( باشید خواهید فلان کس )خود قدیمدر عین حال مدام به خودتان یادآوری کنید که دیگر نمی

تان فکر آیندهدر این فرایند باید به کارهای  خواهید فلان کس )خود جدیدتان( باشید.  و در عوض می

ی جدید تان را روی یک تجربهو ذهن  برنامه ریزی کنید  خود  هایبرای انتخاب  تاندر ذهنکنید،  

 متمرکز کنید. 

بتوانیم درک کامل تا  با جزئیات بیشتری بررسی کنیم  توالی را  این  اتفاقاتی داشته بیایید  از  تری 

خوانید و تان فرا میتقدیری را در ذهن  دهند. وقتی شماباشیم که در حین فراخوانی ذهنی رخ می

را در سر می را تصور مییا رویای دستاورد جدیدی  آن  آشنا کنید و کمپرورانید، مدام  با آن  کم 

واقعیت مورد نظرتان بیشتر باشد، منابع بیشتری   در رابطه با ی شما  هر قدر شناخت و تجربهشوید.  می

تان الگوی بهتری ایجاد کنید  های ذهنیدر تصویرسازیدر اختیار خواهید داشت و خواهید توانست 

شما به خودتان »یادآوری و انتظار شما نیز )مانند خدمتکاران هتل( بالاتر خواهد بود.    عزم و در نتیجه  

تان چگونه خواهد بود و چه احساسی خواهید داشت. تان برسید، زندگیکنید« که اگر به خواستهمی

 شده است.   تان ی توجهاکنون نیت شما ضمیمه

 ترکیب سپس باید آگاهانه افکار و مقاصدتان را با حالت عاطفی والایی مانند شادی یا شکرگزاری  

ی جدید های عاطفی والا بحث خواهیم کرد.( وقتی این عاطفهیشتر در مورد حالتکنید. )در ادامه ب

ای شیمیایی-مواد عصبی  در  تان راتر شدید، در واقع دارید بدنرا در خودتان ایجاد کردید و برانگیخته

توان . میخواهند شدتان تولید  کنید که اگر رویداد مورد نظرتان تحقق پیدا کند، در بدنغرق می

مغز و بدن شما تفاوت بین تجربیات چشانید.  تان میی آینده را به بدنگفت که شما دارید طعم تجربه

نمی را  به آن تجربیات  و فکر کردن  این دو یکی -از نظر عصبی   –دانند  واقعی زندگی  شیمیایی، 

ا تجربه ی حال دارند رویداد مورد نظرتان رکنند که در لحظههستند. پس مغز و بدن شما باور می

 کنند. می

 
1 Mental rehearsal 
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اگر تمرکزتان را بر روی این رویداد آینده حفظ کنید و اجازه ندهید افکار دیگر حواس شما را پرت 

یابد و این مسئله تان کاهش میکنند، ظرف چند لحظه، حجم مدارهای عصبی مربوط به خود قدیم

به خاموش شدن ژن قدیممنجر  مدارهای  شود. سپس میتان میهای  و توانید  را شلیک  جدیدی 

های های جدید به شیوههای مناسبی را برای فعال کردن ژنکشی کنید و به این ترتیب سیگنالسیم

مدارهای مغز ی انعطاف عصبی که پیشتر در موردش حرف زدیم،  به لطف پدیدهجدید فراهم کنید.  

در حال فراخوانی   دهند تا بازتاب همان چیزی باشند که شمادهی خود را تغییر میشما سازمان

وقتی شما افکار و تصاویر ذهنی جدیدتان را با عواطف قدرتمند و مثبتی ترکیب ذهنی آن هستید.  

 شوید.  و وارد حالت وجودی جدیدی می  –کنند  تان با هم کار میکنید، ذهن و بدنمی

ای آینده  –تان هستند  ی آیندهدر این لحظه مغز و بدن شما دیگر یادگار گذشته نیستند؛ بلکه نقشه

به دارونما بدل  اند و شما  تان تبدیل شدهاید. افکار شما به تجربهآن را خلق کرده  تانکه در ذهن خود

 .  ایدگشته

 فراخوانی ذهنی  در   چند داستان در رابطه با موفقیت

ردی را شنیده باشید که در زندانی در کشور ویتنام دوران اسارتش را سپری داستان آن سرگُشاید  

 – کرد  اش در ذهن خود در زمین خاصی تمرین گلف میکرد و هر روز برای حفظ قوای عقلانیمی

نقصی به توپ بزند. یا شاید داستان بی  اتاو پس از آنکه آزاد شد و به خانه بازگشت، توانست ضرب

شود( را فعال حقوق بشر اهل شوروی )که به نام ناتان شارانسکی نیز شناخته می  2آناتولی شارانسکی 

به مدت بیش از   1970ی  ی آمریکا در دههشنیده باشید که به اتهام جاسوسی برای ایالات متحده

روز از بازداشت خود را در یک سلول    400دت  که م  –نه سال در شوروی زندانی شد. شارانسکی  

تاریک و بسیار سرد سپری کرد   بازی می  – کوچک،  با خودش شطرنج  کرد و هر روز در ذهنش 

سپرد. این مسئله باعث شد شارانسکی بتواند بسیاری ها را به خاطر میوضعیت تخته و جایگاه مهره

لم ماندن نیاز به تحریک بیرونی دارند( های عصبی مغزش را )که در حالت عادی برای سا از نقشه

در سال ی دولت اسرائیل شد.  حفظ کند. پس از آزادی، او به اسرائیل مهاجرت کرد و وزیر کابینه

 
2 Anatoly Shcharansky 
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اسرائیلی مسابقه   25قهرمان شطرنج جهان به اسرائیل رفت و همزمان با    3گری کاسپارف   1996

 . (1)داد، اما شارانسکی بر او پیروز شد

کند نیز حرکاتی را در ذهنش تجسم می  Green Bay Packersبازیکن کوارتربک تیم    4آرون راجرز 

اینکه تیم پکرز در سوپربول سال کند.  ها را با دقت بالایی در میدان اجرا میو اغلب آن از  پیش 

 Atlantaتیم قدرتمند    21بر    48ی  با نتیجهتوانست  آف  در بازی پلیبه مقام قهرمانی برسد،    2011

Falcons    پاس موفق   31پاس خود توانست    36را پشت سر بگذارد؛ در آن بازی راجرز از مجموع

 درصد پاس موفق در تاریخ فوتبال آمریکاست.   رتبه از نظر   اش ثبت کند که این پنجمین را در کارنامه

ام من را با گفت »وقتی کلاس ششم بودم، مربی  USA Todayراجرز به خبرنگار بخش ورزشی  

صویرسازی آشنا کرد. در جلسات کاری، در حین تماشای فیلم و یا قبل از خواب همیشه اهمیت ت

آن بازی انجام دادم، بسیاری از حرکاتی که در  به    قبلاًکنم.  این حرکات را در ذهنم تصویرسازی می

راجرز توانست سه کردم.«  ها را تجسم میکشیدم، آنمبل دراز می  ی خوب فکر کرده بودم. وقتی رو

ها را قبل از اجرایشان گفت »اکثر این حرکتر به زیبایی از دست بازیکنان حریف بگریزد. او میبا

 تصویرسازی کرده بودم.« 

اند، از جمله ای دیگر نیز نتایج بسیار جالبی از فراخوانی ذهنی گرفتهبسیاری از ورزشکاران حرفه

تایگر وودزگلف برد   ،6ستارگان بسکتبال مایکل جردن   ؛5باز معروف  پیچر و  ؛  8و جری وست   7لری 

هالادی بال  بیس نیکلائوس 9رُی  جک  خودش    10.  کتاب  در  گلف  شیوهقهرمان  به  منگلف    11ی 

 نویسد: می

ام، حتی در هرگز بدون اینکه تصویر واضح و دقیقی در سرم داشته باشم، به توپ ضربه نزده

بینم«، ی مورد نظرم »مینگی است. اول توپ را دقیقاً در نقطهمثل یک فیلم رحین تمرین.  

 
3 Gary Kasparov 
4 Aaron Rodgers 
5 Tiger Woods 
6 Michael Jordan 
7 Lary Bird 
8 Jerry West 
9 Roy Halladay 
10 Jack Nicklaus 
11 Golf My Way 
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شود که سفید و زیبا روی چمن سبزرنگ ایستاده است. سپس صحنه به سرعت عوض می

مسیر، شکل و حتی رفتار آن در حین رود:  بینم« که دارد به آنجا میو من توپ را »می

ای را به من نشان ی بعدی همان ضربهشود و صحنهکم محو میسپس تصویر کمفرود.  

ی هالیوودیِ تنها پس از این منظرهدهد که تصاویر قبلی را به واقعیت تبدیل خواهد کرد.  می

 .  (3)رومگیرم و به سمت توپ پیش میکوتاه است که چوب گلف را در دست می

دهند که فراخوانی ذهنی ابزار فوق العاده ر زیاد است( نشان میها )که تعدادشان بسیار بسیااین مثال

 های جسمانی را با کمترین تمرینِ فیزیکی فرا گرفت. توان مهارتموثری است که با استفاده از آن می

ی زمانی را آید که مثال دیگری برایتان نزنم، مثالی از جیم کری که داستان فوق العادهحیفم می

آنجلس آمد، در حالیکه اوضاع مالی برای اولین بار به لس  1980ی در اواخر دهه  کند که تعریف می

 کاغذی نوشته بود  او یک پاراگراف تأکیدی مثبت را روی تکهگشت.  نابسامانی داشت و دنبال کار می

های مناسب، بازی کردن در فیلم مناسب و در آن به آشنایی با افراد مناسب، دست یافتن به نقش

تفاوت در دنیا اشاره کرده   خلقر بازیگران مناسب، دستیابی به موفقیت، ایجاد آثار باارزش و  در کنا

 بود.  

داد و به آسمان رفت، به ماشینش تکیه میمی  13وود هلیز یدر هال  12ی مالهولند او هر شب به جاده

ها کرد که آن جملهسپرد و تصور میآورد، آن را به خاطر میپاراگرافش را بر زبان مینگریست.  می

کرد که به احساس می  کاملاً آمد تا اینکه  ماند و پایین نمیو در آنجا میپیوندند.  دارند به واقعیت می

ی اند. او حتی برای خودش چکشخص رویاهایش تبدیل شده است و رویاهایش به واقعیت پیوسته

« 1995نوشت و تاریخ »عید شکرگزاری سال    میلیون دلار »از بابت فعالیت بازیگری«  10به مبلغ  

 ها این چک را در کیف پولش نگه داشت. را روی آن قید کرد. او سال

ایس ونچورا: کارآگاه  پس از اکران سه فیلم، جیم کری ستاره شد. فیلم اول    1994بالاخره در سال    

ی سینما رفت. در ماه جولای روی صحنه ماسکیه اکران شد و پس از آن فیلم  در ماه فورحیوانات 

 
12 Mullholland Drive 
13 Hollywood Hills 
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بازی در این فیلم،   برایکری    دستمزد   بود که در ماه دسامبر اکران شد وتر  احمق و احمقفیلم سوم  

 همان چیزی را خلق کرد که برای خودش تجسم کرده بود. دقیقاً . او  بودمیلیون دلار   10  دقیقاً

ت  بیرونیوجه مشترک  این است که محیط  افراد  این  نابود کرده مام  از جسمشان را  فراتر اند،  شان 

اند تا بتوانند تغییرات عصبی چشمگیری در درون خود ایجاد کنند. اند و از زمان نیز برگذشتهرفته

و  شان را به همکاری وادارند  توانند ذهن و بدندهند، میها وقتی خودشان را به دنیا نشان میآن

 شان نقش بسته بود. دقیقاً همان دنیایی را در قلمرو ماده بیافرینند که ابتدا در قلمرو ذهن

اند که آزمایشات زیادی روی فراخوانی ذهنی انجام شده  کنند.های علمی نیز این را تأیید میپژوهش

تمرکز مینشان می بدنش  از  بخش خاصی  فرد روی  وقتی  افکارش سبب  دهند  آن کند،  تحریک 

و اگر فرد این کار را ادامه دهد،   –  (4)کندشوند که آن ناحیه از بدن را کنترل میبخشی از مغز می

رسد، زیرا این مسئله کاملاً منطقی به نظر میشود.  ی حسی مغز ایجاد میتغییرات فیزیکی در ناحیه

نی یکسانی را شلیک های نورودهد، شبکهوقتی شخص هشیاری خودش را در محل یکسانی قرار می

 . آوردبه وجود میهای مغزی قدرتمندتری را در آن منطقه  کند. و در نتیجه، نقشهکشی میو سیم

ی نواختن پیانو را نداشتند، به مدت های تحقیق که پیشتر تجربهدر پژوهش دانشگاه هاروارد، سوژه

و تغییرات مغزی این   –دادند  انگشتی را انجام  - ی پنجپنج روز دو ساعت در روز یک تمرین ساده

گاه گروه با گروهی که همین فعالیت را به صورت فیزیکی انجام داده بودند، یکسان بود حال آنکه هیچ

ی مغزی مربوط به کنترل حرکات انگشتان به ناحیهدر این افراد،  .  ( 5)شان به پیانو نخورده بودانگشت

ی تخیلی که انگار تجربه  دستخوش تغییر شدها طوری  طرز چشمگیری گسترش پیدا کرد و مغز آن

ها فقط با فکر کردن سخت افزار عصبی )مدارها( و نرم افزار عصبی نواختن پیانو، واقعی بوده است. آن

 به وجود آوردند.  را های مغزی جدیدیها( مربوطه را نصب کرده و به این ترتیب نقشه)برنامه

تمرینات   به صورت منظم  یک گروهنفر انجام شد،    30ه روی  هفت  12در تحقیق دیگری که به مدت  

به گروه دوم گفته شد که این حرکات را تنها تصور   ، اماانجام دادندشان  نگشت کوچکورزشی را با ا

 53کنند. در گروهی که واقعاً حرکات ورزشی را انجام داده بود، قدرت انگشت کوچک به میزان  

، قدرت فقط تصور کرده بودنددر گروه دوم نیز که حرکات ورزشی را    درصد افزایش پیدا کرده بود، اما 

. بدن این افراد طوری تغییر کرده بود (6)افزایش یافته بود    -درصد    35به میزان    –انگشت کوچک  



9 
 

 است.  ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگ کلیه حقوق این کتاب متعلق به 

ها این حال آنکه آن  –که انگار تمرینات فیزیکی را بارها و بارها در واقعیت بیرونی انجام داده بودند 

 شان را تغییر داده بود.  شان تجربه کرده بودند. ذهن این افراد بدنحرکات را تنها در ذهن

 ی جلوعضله  که  بار در هفته تصور کنند  5در یک آزمایش دیگر، به ده نفر داوطلب گفته شد که  

یکی مغز این افراد را  کنند. محققین فعالیت الکترحد امکان منقبض میشان را تا  بازوی یک دست

ظرف ها را اندازه گیری کردند.  ی آنقدرت عضلهنیز  در طی جلسات ثبت کرده و هر دو هفته یک بار  

 13.5قدرت این عضله را به میزان  ی جلو بازو،  تنها چند هفته این افراد با تجسم انقباض عضله

.  (7)جلسات نیز به قوت خود باقی بوددرصد افزایش دادند و این افزایش قدرت تا سه ماه بعد از پایان  

 ها به یک ذهن جدید پاسخ داده بود.  بدن آن

مثال آخر تحقیقی است که در فرانسه انجام شده بود. پژوهشگران در این تحقیق افرادی را با هم 

ها را کردند که این دمبلکردند و یا تصور میهای مختلفی را بلند میکردند که دمبلمقایسه می

بلند میهای سنگینکردند دمبلکنند. کسانی که تصور میمیبلند   را  را کنند، عضلاتتری  شان 

. در هر سه (8)کردندتر کار میهای سبکشان با دمبلکردند که در ذهنبیشتر از کسانی فعال می 

 به میزان قابل توجهی افزایش دهند.   تنها با فکر کردن خود را    ها توانستند قدرت بدنآزمایش، سوژه

ها را ی کامل این فعالیتشاید به این فکر کنید که آیا تحقیقی وجود دارد که اثرات اجرای دنباله

مان بسنده ط به تجسم خواستهیعنی به این مسئله پرداخته باشد که اگر ما فق  –بررسی کرده باشد  

؟ بله چنین تحقیقاتی افتدنکنیم، بلکه عواطف مثبت قدرتمند را نیز وارد معادله کنیم، چه اتفاقی می

 ها را در اختیار شما قرار خواهم داد. وجود دارد. و به زودی آن

 های جدید بدن با یک ذهن جدیدسیگنال دادن به ژن

دهد، باید ابتدا چند نکته را در مورد آناتومی مغز برای درک اینکه چرا فراخوانی ذهنی جواب می

لوب دهیم که  بررسی کنیم و سپس گریز مختصری نیز به نوروشیمی بزنیم. ابتدا این را توضیح می

خشی از این همان بکه دقیقاً در پشت پیشانی انسان قرار دارد، مرکز خلاقیت انسان است.    پیشانی

پروراند، تصمیمات های جدید را در سر میگیرد، رویای امکانیاد می  جدید رامغز است که چیزهای  

توان مدیر عامل مغز به نوعی این بخش را میکند و غیره.  گیرد، نیت انسان را تعیین میآگاهانه می
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دهد کیستی خود را مشاهده کنید و اعمال در نظر گرفت. علاوه بر این لوب پیشانی به شما اجازه می

این مسئله از این جهت تان را ارزیابی نمایید. این بخش از مغز، جایگاه وجدان شماست.  و احساسات

دهی ها را بهتر جهتتوانید آنحائز اهمیت است که اگر شما از افکارتان آگاه شوید، در نهایت می

 کنید.  

رکز و دقیق ی مورد نظرتان متم کنید و حقیقتاً روی نتیجهوقتی شما از فراخوانی ذهنی استفاده می

های دنیای بیرون را کاهش پیمان شماست چون حجم ورودیشوید، لوب پیشانی متحد و هممی

تان را شود، حواسدهد اطلاعاتی که از طریق حواس پنجگانه وارد مغز شما میدهد و اجازه نمیمی

اخوانی ذهنی، زیاد، مثلاً در هنگام فردهد که در هنگام تمرکز  های مغزی نشان میاسکنپرت کند.  

. دلیل این اتفاق این است که لوب پیشانی شما مقدار ورودی (9)روددرک زمان و مکان از بین می

، مراکز حرکتی )که تان را در مکان »احساس کنید«(دهند بدن)که به شما اجازه می  مراکز حسی

کیستی شما در   ارتباطی )که افکار مربوط به هویت ومراکز  ،  مسئول حرکات فیزیکی شما هستند(

دهد. به تان را )که مسئول پردازش زمان است( کاهش میها قرار دارند( و مدارهای لوب آهیانهآن

نید از محیط، بدن و حتی زمان عبور کنید و فکرتان را از هر چیز دیگری اتواین ترتیب شما می

 تر کنید. واقعی 

ی جدیدی را برای خودتان متصور شوید، به امکان جدیدی فکر کنید و سوالات به محض اینکه آینده

لوب   -زندگی بدون این درد و محدودیت چگونه خواهد بود؟  مثلاً اینکه    –  مطرح نمایید خاصی را  

کند )تا شما به وضوح سلامتی را ایجاد مینیت شود. ظرف چند ثانیه، هم تان وارد عمل میپیشانی

تصویر ( و  تجربه کنید   دیگر  خواهید چه چیزی رانمی  خواهید چه چیزی را خلق کنید وبدانید که می

 . نماییدبتوانید آن را تجسم    شما  تا کند  سالم بودن را خلق میذهنی  

های دیگر مغز در ارتباط است. بنابراین در پاسخ به با تمام بخش  عنوان مدیر عامللوب پیشانی به  

توان  کند. میها را انتخاب کرده و حالت ذهنی جدیدی را ایجاد میهایی از نورونآن پرسش، شبکه

کند )قابلیت هرس تان را سرکوب میکشی قدیمیکند؛ سیمگفت نقش رهبر سمفونی را بازی می

انعطاف های های نورونی مختلفی را از بخشگیرد(، و شبکهعصبی قرار می  کردن که ذیل عنوان 

 ی ذهنی جدیدی کند و به این ترتیب مرتبهکشی میها را با هم سیممختلف مغز انتخاب نموده، آن
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تصورات شماست.  ایجاد می   را از  انعکاسی  که  تغییر کند  را  است که ذهن شما  پیشانی  لوب  این 

الگوها و ترکیبمغز شما در قالب توالی  شودیعنی باعث می  –دهد  می کار کند.   متفاوتی های  ها، 

ی های نورونی مختلف را انتخاب کند و با فعال کردن یکپارچهوقتی لوب پیشانی موفق شد شبکه

 چشم ذهن پیش  در شما ایجاد کند، یک تصویر یا بازنمود درونی در    را   ی ذهنی جدیدیها مرتبهآن

 شود. نی است، پدیدار میشما که همان لوب پیشا

کنید، تان تمرکز میوقتی شما روی نیت واضححالا وقت آن است که گریزی به نوروشیمی بزنیم.  

ای های عصبی را هماهنگ با هم شلیک کند، لحظهتان بتواند تعداد کافی از این شبکهاگر لوب پیشانی

و در این لحظه است که واقعیت   –شود  رسد که این فکر در ذهن شما به تجربه تبدیل میفرا می

توانید شود. وقتی فکر به تجربه تبدیل شد، شما میمیتر  تان واقعیدرونی شما از واقعیت بیرونی

کنید )حتماً به یاد دارید که عواطف   تجربهعواطف مربوط به رخ دادن آن رویداد در دنیای واقعی را  

را   – نوروپپتیدها    – های شیمیایی  گری از پیکمغز شما نوع دیها هستند(.  شیمیایی تجربه  ی امضا

های مختلف به کند. این نوروپپتید بر روی سلولتان ارسال میهای بدنسازد و به سمت سلولمی

گردد تا بتواند پیامش را به مراکز هورمونی بدن های مناسب مییا لنگرگاه های گیرندهدنبال جایگاه

های هدف پیامی و به این ترتیب سلول   –ها برساند  ای سلول اندیتحویل داده و در نهایت آن را به  

 کنند. را مبنی بر وقوع آن رویداد دریافت می

دریافت کرد، در پاسخ به آن برخی   مذکور  ای سلول این اطلاعات جدید را از نوروپپتیدانوقتی دی

کاهشی( و به این ترتیب   کند )تنظیمها را روشن )تنظیم افزایشی( و برخی دیگر را خاموش میژن

توان تنظیم افزایشی و کاهشی را به ترتیب میکند.  به برقراری حالت وجودی جدید شما کمک می

شود، وقتی ژنی روشن میها در نظر گرفت.  گرم و نورانی شدن یا سرد و تاریک شدن چراغ  معادل

فعال گردیده و تاریک و   شود، غیر کند. وقتی ژنی خاموش میگردد و پروتئین تولید میفعال می

کند. ما تأثیرات این مسئله را در قالب تغییراتی پروتئین تولید نمی  ی قبلبه اندازهو    –شود  ضعیف می

 کنیم. مان مشاهده میقابل اندازه گیری در جسم

د توانمی  فکر کردن چگونه دهند که  ب را نگاه کنید. این دو شکل نشان می  5.1الف و    5.1شکل  

 بدن را دستخوش تغییر کند.
 با فکر کردن تنها  تغییر بدن
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ی چند مکانیسم ساده و تعدادی واکنش  دهد که افکار چگونه به واسطه الف نشان می  5.1فلوچارت شکل 

شود. اگر افکار جدید بتوانند با فعال کردن  ی علت و معلولی باعث تغییر بدن می رابطه  یک  در قالبشیمیایی 

دهند و  ها می های جدید به سلول نالتر )که سیگ های سالم های عصبی جدید و تولید نوروپپتیدها و هورمون شبکه

شوند(، ذهن جدیدی  های جدیدی می کنند و باعث تولید پروتئینهای جدیدی را فعال می ژنتیکی ژن بصورت اپی 

توان نتیجه گرفت که  ها بیان زندگی و معادل سلامت جسم باشد، آنگاه می را ایجاد کنند و اگر بیان پروتئین

 دهد.ی افکار را نشان می به واسطه فرایند شفای جسم   ب 5.1شکل 
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 ها های بنیادی: دریای بیکران بالقوگیسلول

برداریم،  لایه از آن پرده  این پازل  باید در  بنیادیسلولی بعدی که  بینیم اینکه میهستند.    های 

ناممکن ممکن می این سلول دستشوند،  چیزهای ظاهراً  به خاطر  تا حدودی  بر طبق هاست.  کم 

سلول  ،تعریف سلولاین  نیافتهها  تمایز  زیستی  که میهای  هستند  شوند.  ای  تخصصی  این توانند 

هستند.    ها سلول  خام  لوحبالقوگی  سفیداین  شوند،    اگر  های  انواع میفعال  از  یک  هر  به  توانند 

شوند  سلول  تبدیل  بدن  نیاز  مورد  سلول  از  –های  ماهیچهجمله  سلولهای  استخوانی، ای،  های 

های آسیب سلول  جایگزین  و  –های عصبی مغز  های ایمنی و حتی سلولهای پوستی، سلولسلول 

های بستنی توان به اسکوپهای بنیادی را میسلولشوند.  های بدن  ها و سیستمها، اندامی بافتدیده 

طعم سیروپ  هنوز  که  کرد  تشبیه  نریختهقیفی  آن  روی  را  چرخ دار  روی  که  گل  از  تلی  یا  اند؛ 

تا ظرف، کاسه، پارچ یا لیوانی را از دل آن بیرون    نشسته استگر  گری منتظر دستان سفالسفال

رود و روز دیگر دستانی گرفتن نشتی لوله به کار مییا مثلاً نوار چسب که یک روز برای  بیاورد؛  

 سازند.باذکاوت از آن لباس رقص می

برید، وقتی شما انگشت خود را میهای بنیادی برایتان بیاورم.  ی کارکرد سلولبگذارید مثالی از نحوه

باید  بدن بیرون  تان  از  موضعی  فیزیکی  ترومای  این  کند.  ترمیم  را  شده  ایجاد  پوستی  به خراش 

های خاصی را بسازد. سپس دهد. ژن خاصی باید روشن شود و پروتئینهای شما سیگنال میسلول 

های سالم پوستی تبدیل شوند. دهند که به سلولهای بنیادی دستور میها به سلولاین پروتئین

یاز سلول بنیادی برای اینکه به سلول پوستی تمایز پیدا کند به اطلاعات این سیگنال تروماتیک ن

ترمیم بافتیِ مرتبط چنینی در حال رخ دادن است.  ها فرایند ایندارد. در درون بدن همواره میلیون

با این نوع بیان ژن در کبد، عضلات، پوست، روده، مغز استخوان و حتی مغز و قلب نیز مشاهده شده 

   .( 10)است

انجام شده است، سلول با بهبود زخم   دچار   هایی کههنیادی سوژهای بدر تحقیقاتی که در رابطه 

ند. مانند کردپیام را به صورت واضح دریافت نمی،  بودندحالات عاطفی منفی قدرتمندی مانند خشم  

اگر تداخلی در پیام در اینجا نیز  شود،  زمانی که پارازیت مانع از دریافت صدای واضح از رادیو می

تواند به سلول  و نمی  کندنمیپیام تحریک را به صورت منسجم دریافت  سلول مورد نظر  ایجاد شود،  
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همانطور که در بخش واکنش استرس و زندگی در حالت بقا خواندید، .  شودمورد نیاز بدن تبدیل  

شود ترمیم بدن بیشتر به طول بینجامد چون بیشتر انرژی بدن صرف احساس این مسئله باعث می

 –این زمان مناسبی برای آفرینش، رشد و پرورش بدن نیست  شود.  خشم و اثرات شیمیایی آن می

 بلکه زمان اقدامات اضطراری است. 

ی ذهنی و نیت واضحی را با عواطف متعالی پس زمانی که اثر دارونما فعال است، اگر بتوانید مرتبه

این پیام نه تنها هایتان خواهد رسید.  ای سلولانترکیب کنید، سیگنال مناسبی به دیو پروراننده  

های سلول  شود، بلکه همچنینهای سالم و تقویت ساختار و عملکرد بدن میباعث تولید پروتئین

سلول  به  نیز  را  تبدیل  بنیادی خفته  و سالم  تازه  این سلولمیهای  زیرا  پیام کند،  تا  منتظرند  ها 

 ها را فعال کند. مناسبی از راه برسد و آن

 در نظر گرفت، نیز    مونوپولیهای »آزادی از زندان« در بازی  کارت  معادلهای بنیادی را  توان سلولمی

آن  اگر  بردازیرا  را  میها  کنید،  فعال  و  سلولرید  جایگزین  و  آسیبروند  نواحی  بدن دیدههای  ی 

ها در واقع به کمک این سلولدهند.  شوند و به این ترتیب به آن ناحیه امکان شروعی دوباره میمی

ها از کم نصفی از موارد آزمایشات دارونما را توضیح داد که در آنی شفا یافتن دستتوان نحوهمی

شود، حال چه جراحی آرتروز زانو باشد و چه بایپس شریان کرونری )که بی استفاده میجراحی قلا

 ها پرداختیم(. به آن  1در فصل  

 دهند نیت و عواطف متعالی چگونه بیولوژی ما را تغییر می

تری به ها در شفای جسم پرداختیم، اما اکنون بیایید نگاه عمقیپیشتر به عواطف و نقش کلیدی آن

مان رویشان های ذهنیخواهیم در فراخوانیزمانی که ما به افکار جدیدی که میاین مسئله بیندازیم.  

های ما را این مسئله اثربخشی تلاشدهیم،  نشان می  ایواکنش عاطفی تشدید شدهتمرکز کنیم،  

ژنتیکی کنند با سرعت بسیار بیشتری تغییرات اپیکند، زیرا عواطف به ما کمک میمی  رچندین براب

هایی که عضلاتشان را با تجسم نداریم؛ بالاخره سوژهنیازی  ی عاطفی  ما به این مولفهایجاد کنیم.  

ها بلکه آنوشی نداشتند.  هایشان نیازی به حالت وجد و سرخوزنه زدن تقویت کردند، برای تغییر ژن

کردند، میل و رغبت شان بلند میای که در ذهنشان، همراه با هر وزنهی تخیلگیری از قوهبا بهره

تر!« این عواطف پایدار در این آزمایش تر! محکمتر! محکمگفتند »محکمدادند و میخود را افزایش می
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انرژیایی کاتالیزور  بهبود  نقش  باعث  و  کرده  ایفا  شده  این   را  متعالیِ.  (11)اندفرایند  عواطف   حفظ 

دست پیدا   چشمگیرتری نتایج بسیار  با سرعت بسیار بیشتری به  دهد که  چنینی به ما اجازه میاین

 کنیم. به دارونما مشاهده می  واکنشدرست مانند همان نتایج شگفت انگیزی که در    –  کنیم

از فص  را  ژاپنی کشف کرده  2ل  تحقیق خنده  دارید؟ محققین  یاد  اند که تماشای یک کمدی به 

های به فعالیت سلولمربوط  ها  تای آن  14ژن شود که    39تواند باعث تنظیم افزایشی  ساعته مییک

تحقیقات متعدد دیگر نیز نشانگر این است که بعد از .  هستندسیستم ایمنی    14ی طبیعی شندهکُ

.  ( 12)کندها افزایش پیدا میسوژه   در بدن  های مختلفبادیآنتیمقدار  دار،  تماشای یک فیلم خنده

دهد که افزایش عواطف مثبت نیز نشان می  15شهر چاپل هیل  تحقیقات دانشگاه کارولینای شمالی

.  ( 13)آیدبه شمار می  عصب واگهای سلامت  شود که یکی از شاخصهمی  16تون واگباعث افزایش  

کند. در عصب واگ نقش مهمی در تنظیم سیستم عصبی خودمختار و هومئوستازی بدن ایفا می

ها را پنج روز متوالی به مدت پنج دقیقه در روز قلقلک دادند تا عواطف موشیک پژوهش ژاپنی، بچه

های جدیدی را ها نورونمغز این موشمشخص شد که    در پایان؛  ها تحریک کنندمثبت را در آن

 . (14)تولید کرده است

تا تغییرات فیزیکی واقعی   کرده استها کمک  در تمام این موارد، عواطف مثبت قدرتمند به سوژه

 شوند.ایجاد کنند و سلامتی خود را بهبود بخشند. عواطف مثبت باعث شکوفایی مغز و بدن می

ه الگوی بسیاری از تحقیقات مربوط به دارونما بیندازید: به محض اینکه شخص به اکنون نگاهی ب

کند و سپس آن ی جدیدش )یک زندگی بدون درد یا بیماری( دست پیدا مینیت واضحی از آینده

نماید، ترکیب می  را با عواطف تشدید شده )هیجان، امید و انتظار یک زندگی بدون درد یا بیماری(

کند زیرا همانطور ی جدید زندگی مییگر بدنش در گذشته نیست. بدن در آن آیندهدر آن لحظه د

از فکر کردنِ صِرف را  ناشی  از تجربیات واقعی و عواطف  ناشی  که دیدیم، بدن فرق بین عواطف 

شود، بخش ای که در واکنش به این فکر جدید ایجاد میبنابراین حالت عاطفی تشدید شدهداند.  نمی

 
14 Natural Killer 
15  Chapel Hill 
16 Vagal tone 
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 – آید  ن فرایند است، زیرا این حالت همان اطلاعات جدیدی است که از بیرون سلول میمهمی از ای

 های نشأت گرفته از محیط بیرونی و محیط درونی با هم فرقی ندارند. و از نظر بدن، تجربه

هایی در مورد یک داروی جدید و قدرتمند شنید و به خاطر دارید؟ او حرف  1آقای رایت را از فصل 

آنوقتی   مصرف  که    دارو   به  کرد  تصور  و  کرد  بسیار فکر  شود،  آن خوب  با مصرف  است  ممکن 

دارو را به او   اصرار کرد که  معالجش  چندین بار به پزشکزده شد که  آنقدر هیجانزده شد.  هیجان

اثر است. اما چون مغزش تفاوت بین دانست که دارویش بیوقتی دارو را به او دادند، او نمیبدهد.  

دانست، بدنش ر ذهنی خوب شدن )که بار عاطفی بالایی داشتند( و خوب شدنِ واقعی را نمیتصاوی

ذهن و از نظر عاطفی طوری به دارو واکنش داد که گویی تصورات او از قبل به واقعیت پیوسته بود.  

، و نه »داروی همین مسئلههای جدیدی دادند و  های جدید سیگنالبدن او با همکاری هم به ژن

ی تومورها کاهش پیدا کند و او سلامتی د و قدرتمندی« که به او داده بودند، باعث شد اندازه جدی

 اینطور بود که حالت وجودی جدید او ایجاد شد. خودش را به دست بیاورد.  

است، دوباره   سپس وقتی آقای رایت پی برد که آزمایشات انجام شده اثربخشی دارو را تأیید نکرده

برگشت و هیچ جای تعجب نیست که   –های پیشین  همان برنامه  –و عواطف سابقش  به سراغ افکار  

دوباره حالت وجودی او تغییر کرده بود. اما وقتی پزشک به او ی تومورها پیدا شد.  دوباره سر و کله

او دوباره هیجان وجودش را فرا گرفت.  دارو را برایش فراهم کند،    آن  بهتری از  نوعتواند  میگفت که  

دهد، چون پیشتر هم اثرات آن را دیده ی جدید این دارو جواب میواقعاً باورش شده بود که نسخه

 کم فکر کرده بود که این اثرات را دیده است(. یا دستبود )

ر جدیدی راجع به رود، وقتی او دوباره نیت سلامتی را در سر پروراند و به افکاهمانطور که انتظار می

او ذهن ها فکر کرد، مغزش مجدداً پیوندهای عصبی جدیدی را شلیک و سیمامکان کشی کرد و 

تمام آن هیجان و امید دوباره در او پدیدار شد و این عواطف موادی را در جدیدی را به وجود آورد.  

ار دیگر، بدن او به تفاوت و اینگونه بود که ببودند.    سو هم  افکار جدیدش   با بدن او تولید کردند که  

بین افکار و احساسات مربوط به خوب شدن و خوب شدنِ واقعی پی نبرد. و بار دیگر، مغز و بدنش 

و تومورها دوباره ناپدید   –طوری واکنش نشان دادند که گویی تصورات او از پیش محقق شده بودند  

 شدند.  
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آسا« کلک و فریبی بیش نبوده است و دوباره سپس بار دیگر در اخبار خواند که آن »داروی معجزه

خود قدیمی به همراه تومورها به - و دوباره آن شخصیت  –اش بازگشت  به افکار و عواطف قدیمی

در   و دارونمایی نیز او خودش معجزه بود.    –آسایی در کار نبود  داروی معجزهسراغ آقای رایت آمد.  

 او خودش دارونما بود.   –کار نبود  

به ما می اگر بنابراین منطق  از عواطف منفی مانند ترس و خشم کافی نیست، و  گوید که پرهیز 

آگاهانه روی پرورش عواطف قلبی مثبتی   بطور  مان را به حداکثر برسانیم بایدخواهیم سلامتیمی

قدرشناسی،  اطمینان،  شگفتی،  رغبت،  شکوه،  شیفتگی،  شوق،  هیجان،  شادی،  شکرگزاری،  مانند 

 تمرکز نماییم.   مهربانی، عطوفت و قدرتمندی

شوند مانند مهربانی ی که منجر به انبساط خاطر میپرورش عواطف مثبت دهد که  ها نشان میپژوهش

اکسی منجر به آزادسازی نوروپپتید متفاوتی )به نام    –عواطفی که حق مسلم ما هستند    –و عطوفت  

را که مسئول ایجاد ترس و دلهره است،   آمیگدالهای  شوند که به طور طبیعی گیرنده( میتوسین

توانیم احساس اطمینان، بخشندگی و اشته شود، ما میاگر ترس از میان برد  .(15)کندخاموش می

و وقتی این حالت رسیم.  از خودخواهی به ازخودگذشتگی میعشق بسیار بیشتری را تجربه کنیم.  

عصبی مدارهای  شد،  ایجاد  ما  در  جدید  امکانوجودی  درهای  بیمان  ما های  روی  به  را  نهایتی 

مان را کردیم؛ چون در این حالت دیگر تمام انرژینمیها را تصور هم  گشایند که پیشتر حتی آنمی

 کنیم. صرف پیدا کردن راهی برای بقا نمی

، سیستم ایمنی، کبد، قلب و بسیاری مانند روده  –اند  هایی را در بدن پیدا کردهدانشمندان بخش

ها به خوبی به اثر این اندامتوسین دارند.    ای برای اکسیهای گیرندهکه جایگاه  –های دیگر  اندام 

اکسی   پاسخ میشفابخش  نشان میتوسین  اکسیدهند. تحقیقات  با رشد عروق   دهد که  توسین 

سازی سطح قند و عادی  (18)، افزایش تحرکات معدی(17)، تحریک واکنش ایمنی(16)خونی در قلب

 ط است.در ارتبا  (19)خون

یادتان هست که لوب پیشانی ما چگونه در ی به بحث فراخوانی ذهنی برگردیم.  احال بیایید لحظه

همانطور که پیشتر گفتیم، دلیل این مسئله   شود؟پیمان ما تبدیل میهنگام فراخوانی ذهنی به هم

 – قطع کنیم    مان را با بدن، محیط و زمان کند که ارتباطاین است که لوب پیشانی به ما کمک می
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لوب پیشانی به ما کنند.  کسانی هستند که در حالت بقا زندگی می  توجه کانون  و این سه مقوله  

گویی از خودمان عبور کنیم و به حالت آگاهی محض برسیم، حالتی که در آن اِ  که  کندکمک می

 وجود ندارد. 

شود مان بازتر میکنیم، قلبکه دوست داریم تصور می  آنطور در این حالت جدید، وقتی ما خودمان را  

فکر به نفع -احساس و احساس-ی فکرتواند بدن ما را فرا بگیرد و بالاخره حلقهو عواطف مثبت می

ود ندارد، زیرا دیگر در ما وجای که ما در حالت بقا داریم  ذهنیت خودخواهانهشود.  ما وارد عمل می

توانیم دادیم، اکنون آزاد شده است و میای که زمانی به نیازهای بقامحورمان اختصاص میآن انرژی

مان را پرداخت ی این ماهه خانهرو اجا  بیایدمانند این است که کسی  برای آفرینش از آن بهره بگیریم.  

  ی از آن استفاده کنیم.  و بتوانیم به نحو دیگر  اضافه بیاوریمو ما مقداری پول    کند

مان در سر داشته باشیم؛ آن را با یک حالت دانیم که چرا اگر نیت واضحی از آیندهاکنون دقیقاً می

فراگیر درهم بیامیزیم؛ و آنقدر آن را تکرار کنیم که حالت ذهنی و حالت وجودی عاطفی متعالی و  

رش محدودی که پیشتر به واقعیت داشتیم، جدیدی در ما ایجاد شود، آنگاه این افکار برایمان از نگ

مان رخنه رسیم. و هرگاه این عواطف حقیقتاً در عمق جانبالاخره به رهایی میشوند.  تر میواقعی 

 ایم.  مان تجسمش کردهتوانیم عاشق آن امکانی شویم که در ذهنتر میکردند، راحت

با هیجان و شادی   –فروشی  نباتی آبرهبر سمفونی )لوب پیشانی( مانند کودکی است در مغازه

های عصبی جدید از پیوندهای عصبی جدید را های خلاقِ تشکیل شبکهخاصی انواع و اقسام امکان

مان جدا کرد و مدارهای این حالت ما را از حالت وجودی قدیم  مانوقتی لوب پیشانیکند.  می  اهنگ

های جدیدی را به شوند و پیام، مواد نوروشیمیایی ما وارد عمل مینمودوجودی جدید را روشن  

های و به ژنژنتیکی ایجاد کنند  شوند تا تغییرات اپیهای ما آماده میرسانند؛ و سلولهایمان میسلول 

و چون ما با استفاده از عواطف تشدید شده   –های جدید و قدرتمندی ارسال کنند  جدید سیگنال

جلوتر از محیط مان از قبل محقق شده است، در واقع داریم  رسد آیندهایم که به نظر میکاری کرده

ایم که تغییر ننشسته  امیدوارتغییر نیستیم و  منتظر  اکنون دیگر  دهیم.  هایمان سیگنال میبه ژن

 ما خودِ تغییر هستیم.   –شود  حاصل  
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 بازگشت به صومعه

کردند بیایید تحقیق ابتدای فصل قبل را مرور کنیم، تحقیقی که در آن مردان سالخورده تظاهر می

ها چگونه اکنون این پرسش که آنشدند.  تر میتر هستند و واقعاً نیز از نظر جسمی جوانکه جوان

 اند، پاسخ داده شده است و این سِر نیز برملا گشته است. ن کار را انجام دادهای

هیچ عاملی آن هویتی دیگر  وقتی این مردان به صومعه رسیدند، زندگی عادی خود را کنار گذاشتند.  

ی سپس دورهکرد که تحت تأثیر محیط بیرونی برای خودشان قائل بودند.  ها یادآوری نمیرا به آن

اند )برای این ود را با نیت بسیار واضحی شروع کردند: اینکه تظاهر کنند دوباره جوان شدهعزلت خ

ها مغز و بدن را تغییر منظور از فراخوانی جسمی و ذهنی استفاده کردند، زیرا هر دوی این تکنیک

کنند.  می واقعی  امکان  تا حد  را  آن  و  فیلمآندهند(  می  22های  ها  تماشا  را  پیش  کردند، سال 

کردند، های تلویزیونی و رادیویی همان دوره استفاده میخواندن و از برنامههای آن دوره را میمجله

کند؛ به همین دلیل توانستند واقعیتِ   ایجادهای دوران مدرن در کارشان خللی  بدون اینکه مزاحمت

 هفتاد یا هشتاد ساله بودن را کنار بگذارند. 

ها افکار و احساسات بودند. از آنجا که آن  کردند که انگار دوباره جوان شدهها واقعا طوری زندگی میآن

تجربه می بودن  به جوان  راجع  را  نورونجدیدی  مغزشان  توالیکردند،  قالب  در  را  و ها  الگوها  ها، 

روشن نشده   یش پسال    22  از  ها هایی که بعضی از آننورون  – کرد  های جدیدی شلیک میترکیب

افراد و همچنین تخیلات هیجانبود.   این  اطراف  تمام چیزهای  اینکه  به   انگیزبه دلیل  خودشان، 

تجربه کمک میواقعی  این  آنتر شدن  مغز  بین  کرد،  فرق  و  سال جوان  22ها  بودن  به تظاهر  تر 

ت مناسبی را در ها ظرف چند روز توانستند تغییرابه همین دلیل آندانست.  تر بودن را نمیجوان

 . نمایندشان منعکس  هایشان ایجاد کنند و این هویت جدید را در بدنژن

آن بدن  کار  این  میبا  تولید  را  نوروپپتیدهایی  همها  که  عواطفکرد  بود.  سطح  این   سپسشان 

سپس ها منتقل کردند.  های بدن آنهای جدیدی را به سلول پیام  و  نوروپپتیدها وارد عمل شدند

ای خود منتقل کردند. انها را به دیهای شیمیایی را گرفتند و پیام آنهای مورد نظر این پیکسلول 

دی به  پیام  پروتئینانوقتی  رسید،  پروتئینای  این  و  شد  ساخته  جدیدی  اساس های  بر  نیز  ها 

ها ژن مورد نظر وقتی پروتئین  . پرداختندهای جدیدی  ژن  جستجوی به    شتندی که در خود دااطلاعات
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ژنتیکی توانست تغییرات اپیای را از هم باز کرده و ژنی را فعال کردند که میانخود را پیدا کردند، دی

اپیایجاد کند.   تولید پروتئیناین تغییرات  باعث  های های جدیدی شد که شبیه پروتئینژنتیکی 

اگر بدن این افراد مصالح لازم برای ایجاد تغییرات تر بودند.  سال از این افراد جوان  22بود که    افرادی

خواند تا مواد مورد های بنیادی را فرا میسلول  شامژنومژنتیکی مورد نظر را در اختیار نداشت، اپیاپی

 نیاز را تولید کنند. 

های بیشتری را روشن نمودند و در جاد کردند و ژنژنتیکی بیشتری ایبه مرور این افراد تغییرات اپی

با رقص و ها ایجاد شد تا اینکه در آخر، آن مردانی که  های جسمی در آناز پیشرفت  انبوهینتیجه  

دروازه  طنازی  صومعه  از  رفتندهای  دیگر  بیرون  حتی   همان،  قبل  هفته  یک  که  نبودند  مردانی 

 توانستند راه هم بروند. نمی

 خواهید میتوانید نتیجه بگیرید.  اند، مطمئن باشید شما هم میها از این فرایند نتیجه گرفتهاگر آن

آیا ممکن است به که چه کسی هستید )یا نیستید(؟    کنیدتظاهر میدر چه واقعیتی زندگی کنید و  

 د؟ همین سادگی باش
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 فصل شش 

 پذیریتلقین 

 

ای به نام ایوان  سی و شش ساله  مرد  ،شهر نیویورک  1ی لووِر ایست ساید های محلهدر یکی از خیابان

جلوی ورودی هتل چهار   در   مخمل  یک روبانپشت    در  ای عکاس و خبرنگار کنار عده  2سانتیاگو

ساختمان   این  بودند که قرار بود از  خارجیدولتمرد    یکها منتظر  ایستاده بود. آن  منتظر  ایستاره

اما سانتیاگو بودند.  ش  سوار یکی از دو لیموزین سیاه رنگی شود که کنار خیابان منتظر و    بیرون بیاید

نیمه باز تا  که زیپ آن    در دست داشتای  تازه  رنگ  کوله پشتی قرمزاو  دوربینی در دست نداشت.  

در دست   ، که صدا خفه کن هم داشت، تفنگش راود؛ دست دیگرش را در کوله پشتی فرو برد و  ب

 ترکچلهم    3وین دیزلحتی از سر    وی زندان پنسیلوانیا سر کچلی داشت  گرفت. سانتیاگو افسر اداره

مجبور به بار داشت، تا کنون در حین انجام وظیفه  های مرگاو که آشنایی مختصری با سلاحبود.  

 ها نشده بود، اما امروز آماده بود که شلیک کند.استفاده از آن

به خانه   قبل، سانتیاگو داشت  کوله پشتی،    گشتبرمیچند لحظه  هنوز فکر سلاح،   دولتمردانو 

انگشت به ماشه،   ابروخارجی و ترور به ذهنش خطور نکرده بود. اما حالا آنجا بود،  درهم   هایی با 

در هتل باز شد .  تبدیل به یک قاتل شود، چند ثانیه مانده به اینکه رسماً  غضبناک  ایو چهره  کشیده

سه قدم  ادو یعینک آفتابی و کیف چرمی بیرون آمد. و تمیز، ی سانتیاگو با پیراهنی سفید و طعمه

بیشتر به سمت لیموزین برنداشته بود که سانتیاگو تفنگش را از کوله پشتی درآورد و سه گلوله به 

 . و غرق در خونحرکت  رو افتاد، بیسمت او شلیک کرد. مرد روی پیاده

به آرامی یک اش پیدا شد،  معلوم نبود از کجا سر و کله  4چند ثانیه بعد، مردی به نام تام سیلور 

او قرار داد و گفت »با را روی شانهدستش   ی سانتیاگو گذاشت و دست دیگرش را روی پیشانی 

 
1 Lower East Side 
2 Ivan Santiago 
3 Vin Diesel 
4 Tom Silver 
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چشماتو باز کن و بیدار شو. یک، دو، سه، چهار، پنج!  ، »سر حال و قبراغ«  وقتی گفتم ی پنج شماره

 سر حال و قبراغ!« 

 5بازی ایرسافت  قلابیی  ها سانتیاگو را هیپنوتیزم کرده بودند تا با تفنگی که بعداً معلوم شد از تفنگ

شلیک کند. این فعالیت بخشی از آزمایشی بود که تعدادی ای )که در واقع بدلکار بود(  است، به غریبه

توان با استفاده از آیا میی عجیب و مهم طراحی کرده بودند:  از محققین برای بررسی یک مسئله

 ( 1)حم کرد؟مدار را تبدیل به یک آدمکش بیهیپنوتیزم یک شهروند خوب و قانون

  6کردند: دکتر سینتیا میرزبرگ نه را نگاه میدر داخل لیموزین نشسته بودند و صحهمکاران سیلور  

دانشگاه هاروارد بود؛  7ی سایکوپاتولوژی آزمایشیدکترای رشته-که آن زمان دانشجوی مقطع پست

استوکس مارک  که    8دکتر  آکسفورد  دانشگاه  شناس  به عصب  عصبی    راجع  در مسیرهای   دخیل 

وانشناس جنایی مرکز منابع انسانی  ر  9و دکتر جفری کیلیشفسکی  ؛کندتحقیق میتصمیم گیری  

ها های امنیتی و بیمارستانی کار با مجرمین روانی را در زندانمیشیگان که سابقه  10شهر گرند رپیدز 

 دارد.  

 دارایداوطلب شروع کرده بودند. سیلور )  185روز قبل، محققین کار را بر روی گروهی متشکل از  

به وزارت ؛ او  هیپنوتیزماستفاده از  جنایی با    بازرسی  و متخصص درمانی بالینی  -مدرک هیپنوتیزم

میلیارد دلار   2.4اسلحه را با ارزشی بالغ بر  المللی  بیندفاع تایوان کمک کرد که یک مورد قاچاق  

 پذیری تلقین  شرکت کننده را مورد غربالگری قرار داد تا میزان    185ردیابی و متوقف کنند( تمام  

زیادی نسبت   پذیریتلقین  درصد جمعیت    10تا    5تنها زم مشخص کند.  ها را نسبت به هیپنوتی آن

نفر توانستند وارد گروه آزمایش شوند. این افراد از نظر روانی مورد ارزیابی   16به هیپنوتیزم دارند.  

دچار آسیب روانی دائمی شوند، از این   در حین آزمایش  رفت قرار گرفتند و کسانی که احتمال می

شد که کدام یک شدند. در این مرحله مشخص می  یی بعدمرحله  واردنفر    11  گروه حذف شدند.

 
5 Airsoft 
6 Cynthia Meyersburg 
7 Experimental psychopathology 
8 Mark Stokes 
9 Jeffery Kieliszewski 
10 Grand Rapids 
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 که عمیقاً در وجود   دای را زیر پا بگذارهنجارهای اجتماعی  است   ها تحت تأثیر هیپنوتیزم حاضر از آن

 را دارند.  پذیری تلقین  شد که کدام افراد بیشترین  د؛ به این ترتیب مشخص میانریشه دوانده   افراد

تری تقسیم کردند و سپس برای صرف ناهار به رستوران شلوغی بردند. های کوچکها را به گروهآن

که وقتی روی صندلی   به آن تلقین شده بود  11هیپنوتیزمی -به صورت پساما بدون اینکه بدانند،  

هایشان تمام لباس  -در وسط رستوران    –شوند  شود که مجبور میشان آنقدر داغ مینشستند، صندلی

ها تا حدودی مطابق دستور عمل کردند، اما محققین تمام سوژهرا )به جز لباس زیرشان( در بیاورند.  

خواهند سر محققین را شیره ییا م کردند که  هفت نفر دیگر را نیز حذف کردند، زیرا احساس می

ی گروه ظرف چند بقیهپذیر نیستند که دستورات را بطور کامل اجرا کنند.  بمالند یا آنقدر تلقین

 هایشان داغ شده است. که صندلی  کردندفکر میها واقعاً  شان را در آوردند؛ آنثانیه لباس

روی این چهار نفر انجام دادند که هیچ   ند و محققین آزمایشیی بعد راه پیدا کردبه مرحله  چهار نفر 

که آن را از آب یخ پر   شدند میوارد وان فلزی عمیقی    باید  افراد.  کندتقلب    تواند در آننمیکس  

هایی شرکت کنندگان را به دستگاه  ی سانتیگراد بود.درجه  1.6کرده بودند. دمای آب داخل وان  

کرد و در عین حال شان را اندازه گیری میوصل کرده بودند که ضربان قلب، سرعت تنفس و نبض 

گرفت. یک دوربین حرارتی مخصوص نیز تعبیه کرده بودند که دمای بدن فرد و دمای آب را اندازه می

گام ورود به وان آب سرد اصلاً احساس سرما ها گفت که هن ها را هیپنوتیزم کرد و به آنسیلور سوژه

این   12دکتر سخار اوپادهیایولا شوند.  نخواهند کرد، بلکه احساس خواهند کرد که وارد آب ولرم می

 های پزشکی نیز در محل مستقر شده بود.  کرد و تیم فوریتآزمایش را رهبری می

حالت عادی، اگر کسی وارد چنین آب این آزمون برای پیشبرد آزمایش بسیار تعیین کننده بود. در 

ارادی نفس انعکاس غیر  برسد،  نافش  به سطح  اینکه آب  به محض  ایجاد سردی شود،  نفس زدن 

کند به لرزیدن و صدای به هم خوردن رود، فرد شروع میشود. ضربان قلب و نرخ تنفس بالا میمی

صبی خودمختار به صورت علت این واکنش این است که سیستم عرسد.  هایش به گوش میدندان 

که تحت کنترل ذهن خودآگاه   –کند که توازن درونی بدن را  شود و تلاش میخودکار وارد عمل می

 
هیپنوتیزمی -ا در تلقین پستواند محدود به زمان هیپنوتیزم باشد و با خروج از حالت خلسه، اثر آن از بین برود. اماثر تلقین اطلاعات در حین هیپنوتیزم می   11

(posthypnoticاثرات تلقین بعد از اتمام حالت خلسه نیز باقی می )رود. )م( ماند و اطلاعاتی که به فرد تلقین شده است، با پایان خلسه از بین نمی 
12 Sekhar Upadhyayula 
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ای میزان ادراکات حسیحتی اگر شخص در حالت هیپنوتیزم عمیق نیز باشد،  .  کندبرقرار    -نیست  

شود. فرسا به مغز رسد، آنقدر زیاد است که مانع از تداوم حالت هیپنوتیزم میکه در این شرایط طاقت

 بسیار بالایی دارد.   پذیری تلقین  اگر فردی بتواند این آزمایش را پشت سر بگذارد، بدون شک  

ند، اما نه آنقدر عمیق که این سرمای سه نفر از شرکت کنندگان واقعاً در حالت هیپنوتیزم عمیق بود

 18ها نتوانست بیشتر از  هیچ کدام از آنها را به هم بریزد.  سخت هم نتواند هومئوستازی بدن آن

ی کامل در وان باقی ی چهارم که سانتیاگو بود، دو دقیقهثانیه در وان باقی بماند. اما شرکت کننده

 که آزمایش را متوقف کرد.   این دکتر اوپادهیایولا بود   در آخرماند و  

پیش از شروع آزمایش، ضربان قلب سانتیاگو بالا بود، اما به محض اینکه وارد آب شد، ضربان قلبش 

ترین تغییری نیز در نرخ ای در نوار قلب او دیده نشد و کوچکفوراً پایین آمد. هیچ تغییر و آشفتگی

 نشسته که انگار در وان آب گرم طوری ه بود تنفس او به وجود نیامد. سانتیاگو در آن آب یخ نشست

 13کرد در وان آب گرم نشسته است. و نه تکان خورد و نه دچار هیپوترمی ؛ و واقعاً هم فکر میباشد

 اند.  دانستند که سانتیاگو همان کسی است که دنبالش بودهشد. اکنون محققین می

سانتیاگو تحت تأثیر هیپنوتیزم آنقدر بالا بود که بدنش توانست تا این مدت مشخص   پذیریتلقین  

در آن محیط جانفرسا دوام بیاورد و ذهنش توانست عملکردهای خودمختار بدنش را کنترل کند؛ 

 و برای آزمایش آخر آماده بود. بنابراین ا

او کارمندی گویند بررسی زندگی سانتیاگو نشان میمحققین می او آدم بسیار خوبی بود.  داد که 

رحمی قلب بود. بدون شک او آدمی نبود که بتواند کسی را با بیمعتمد، پسری دلسوز و عمویی خوش

 رحم تبدیل کند؟ را به یک قاتل بی  توانست چنین انسانیتمام به قتل برساند. آیا سیلور می

او برد؛  ی بعدی آزمایش به درستی انجام شود، سانتیاگو نباید بویی از داستان میبرای اینکه مرحله

ای که قرار بود ها شرکت کرده بود و صحنهشد که ارتباطی بین آزمایشاتی که در آننباید متوجه می

آزمایش(  انجام  دارد.  اتف  در جلوی هتل )همان محل  بیفتد، وجود  تهیه کنندگانی که مسئول اق 

ی آزمایش انتخاب نشده ی قبلی، به او گفتند که برای ادامهبرداری از آزمایش بودند، طبق نقشهفیلم

 
 ی سانتیگراد. )م( درجه 35کاهش دمای مرکزی بدن به زیر   13
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آزمایش مراجعه کند. پیش از اینکه سانتیاگو محل   پایانی  است و باید روز بعد دوباره برای مصاحبه

 کنند. هیپنوتیزم    نیست او رارا ترک کند، به او گفته شد که دیگر قرار  

ی اندرکاران تحقیق صحنهزد، دستوقتی او داشت با تهیه کننده حرف میسانتیاگو روز بعد برگشت.  

ند؛ و تفنگ ایرسافت را )که لگد و های خون را به شکم بدلکار بستکیسهطراحی کردند.    ابیرون ر

صندلی  روی  را  آن  و  داده  قرار  قرمز  پشتی  کوله  داخل  در  بود(  واقعی  تفنگ  مشابه  آن  شلیک 

مخمل را کنار ورودی   روبانبیرون ورودی ساختمان پارک شده بود.  در  موتورسیکلتی قرار دادند که  

دو نوان خبرنگار در آنجا جمع کردند.  ای را با دوربین و تجهیزات به عفرعی هتل نصب کردند و عده

تا » بودند  نیز در خیابان جلوی هتل پارک کردند که ظاهراً آماده  و   خارجی«  دولتمردماشین را 

 را به جای دیگری منتقل کنند.   همراهانش 

داد که ناگهان « پاسخ میپایانیی  ی بالا، سانتیاگو داشت با خوشحالی به سوالات »مصاحبهدر طبقه  

مدتی بعد خواهد گشت.  ، از اتاق خارج شد و گفت که به زودی برخواست کننده از او معذرتتهیه 

سیلور وارد اتاق شد و گفت که آمده است تا با سانتیاگو خداحافظی کند. وقتی با سانتیاگو دست 

ی آرامی به بازویش زد. سانتیاگو را پیشتر نسبت به این علامت شرطی کرده بودند و به داد، ضربه

 وارد حالت خلسه شد و روی مبل افتاد. همین دلیل او فوراً  

ی پایین است و اضافه کرد که »او باید حذف شود. باید از شر آدم بدی« در طبقهگفت »سیلور به او  

او به سانتیاگو گفت که وقتی از ساختمان خارج او خلاص شویم و تو باید این کار را انجام بدهی.«  

به شد، کوله پشتی قرمز رنگی را روی موتورسیکلتی خواهد دید که در داخل آن تفنگی وجود دارد.  

انتیاگو گفت که باید کوله پشتی قرمز رنگ را بردارد و به سمت نوار مخمل برود و همانجا منتظر س

او به سانتیاگو گفت باشد تا فرد مورد نظر که یک کیف چرمی در دست دارد، از هتل بیرون بیاید.  

بنگ!   اش را نشانه بگیری و شلیک کنی:»همین که از در بیرون آمد، باید تفنگ را برداری سینه

 .« کناما به محض اینکه این کار را کردی، قضیه را بطور کامل فراموش  بنگ! بنگ! بنگ!  

در آخر سیلور یک محرک شنیداری و فیزیکی دیگر را نیز در ذهن سانتیاگو برنامه ریزی کرد تا 

-به صورت پسهنگام مواجهه با آن محرک دوباره وارد حالت خلسه شود و چیزهایی را که سیلور  

به او تلقین کرده بود، انجام دهد: او به سانتیاگو گفت که در بیرون ساختمان با یکی از   نوتیزمی هیپ
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گوید »ایوان، کارت حرف نداشت.« دهد و میآید با تو دست میشوی که میها روبرو میکننده  تهیه

د و سانتیاگو خواهد این دستورات را اجرا کند با سر تصدیق کنسیلور به سانتیاگو گفت که اگر می

کرد.   برای تصدیق  واقعاً  که  کرد  وانمود  طوری  و  کرد  خارج  خلسه  حالت  از  را  او  سیلور  سپس 

 خداحافظی آمده است. 

وقتی سیلور از اتاق بیرون رفت، دوباره تهیه کننده وارد شد، از سانتیاگو تشکر کرد، به او گفت که 

گردد، از ساختمان تواند برود. سانتیاگو به خیال اینکه دارد به خانه برمیمصاحبه تمام شده است و می

 خارج شد. 

با او دست داد و گفت »ایوان،  ها به سمتش آمد،  همین که از در بیرون رفت، یکی از تهیه کننده

این محرک کار خودش را کرد. لیوان فوراً نگاهی به اطراف کرد، موتورسیکلت کارت حرف نداشت.«  

را دید، به سمت آن رفت و به آرامی کوله پشتی را از روی صندلی موتورسیکلت برداشت. سپس 

 یپ کوله پشتی را باز کرد. ها رفت و به آرامی زمخمل و خبرنگاران را دید، به سمت آن  روبان

ترین تردیدی چند لحظه بعد مردی کیف به دست از در هتل بیرون آمد. سانتیاگو بدون کوچک

های خون ی آن مرد شلیک کرد. کیسهتفنگ را از کوله پشتی بیرون آورد و چندین گلوله به سینه

 ای نقش بر زمین شد. پاره شدند و مرد نیز با نمایشی حرفه

بدلکار با عجله از صحنه خارج شد و راً وارد شد و به سانتیاگو گفت که چشمانش را ببندد.  سیلور فو

سپس جفری کیلیشفسکی روانشناس آمد و به سانتیاگو و سیلور سانتیاگو را از خلسه بیرون آورد.  

به داخل  وقتی  برایشان توضیح دهد.  را  تا قضیه  برگردند  به داخل هتل  بقیه گفت که همراهش 

د، محققین به سانتیاگو گفتند که چه اتفاقی افتاده است و از او پرسیدند که آیا چیزی از آن رسیدن

البته تا قبل از   –آورد  های بیرون به یاد دارد یا نه. سانتیاگو هیچ چیزی را به یاد نمیکارها و صحنه

 آنکه سیلور به او تلقین کند که به یاد خواهد آورد. 

 ناخودآگاهبرنامه ریزی ضمیر      

در چند فصل گذشته، با افراد مختلفی آشنا شدیم که یک سناریوی تخیلی ممکن را پذیرفتند و 

ها درگیر شان پاسخ داد: افرادی که سالشان به طرز شگفت انگیزی به تصویر موجود در ذهنبدن
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دن سطح دوپامین بیماری پارکینسون بودند اما زمانی که فقط با فکر کر  ناشی از  های غیر ارادیشلرز

آسایی اثری از آن فلج اسپاستیک باقی نمانده است؛ خانمی دیدند که به طرز معجزهخود را بالا بردند،  

از نظر فیزیکی تغییر دهد و حالت  به مرور زمان توانست مغزش را  افسردگی مزمن داشت و  که 

آسم مبتلا بودند و در اثر   افرادی که به اش را به شادی و سلامتی تبدیل کند؛  عاطفی ناتوان کننده

ای که چیزی نبود جز بخار آب، دچار تنگی شدید نای شدند، و سپس در اثر استنشاق استنشاق ماده

و البته، مردانی که درد شدیدی ؛  ها برطرف شدهای همان ماده ظرف چند ثانیه تنگی نای آندوباره

و پس از جراحی قلابی زانو به طرز شان محدود شده بود  ی زانو داشتند و میزان تحرکدر ناحیه

 چندین سال هنوز هیچ مشکلی ندارند. شتآسایی خوب شدند و اکنون نیز پس از گذمعجزه

دستیابی   یشدهتلقینی  توان گفت که سوژه ابتدا ایدهدر تمامی این موارد و نیز در موارد دیگر می  

شود. تسلیم نتایج می   بیشترآورد؛ سپس بدون تحلیلِو سپس به آن ایمان می  پذیردمیبه سلامتی را  

و ذهن  –همسو کردند  واقعیت بالقوه با یک بهبودی را پذیرفتند، خودشان را امکانوقتی این افراد 

نیز   ها چون به نتایج ایمان داشتند، از نظر عاطفیآن.  دادندو مغز خود را در طی این فرایند تغییر  

شان در مقام ذهن ناخودآگاه در ایمان آورده بودند و در نتیجه بدنی افزایش سطح سلامتی ایده  به

 کردند. ی حال در آن واقعیت آینده زندگی میلحظه

های های جدید سیگنالبه ژن  شان را نسبت به ذهن جدیدی شرطی کردند و توانستند ها بدنآن

وارد   توانستند  و  –را برای دستیابی به سلامتی بیان کنند    های جدیدی بدهند و پروتئین  جدیدی

دیگر چگونگی وقوع و زمان   و  تسلیم یک سناریوی ممکن شدند  سپس.  شوندحالت وجودی جدیدی  

اعتماد کردند و این حالتِ   شان ؛ صرفاً به حالت وجودی جدیدبه ثمر نشستن آن را تحلیل نکردند

همین حالت وجودی پایدار بود که ان حفظ نمودند.  جدید ذهن و بدن را مدت زیادی در خودش

 ها را طوری برنامه ریزی نمود که روشن بمانند. های مناسب را روشن کرد و آنژن

این افراد خواه چند هفته یا چند ماه قرص قند مصرف کرده باشند و خواه یک دُز تزریقی سالین 

دریافت کرده باشند و یا تحت عمل جراحی قلابی قرار گرفته باشند، در طول مدت تحقیقی که در 

اند.  پذیری خود را مدام تصدیق کرده و تداوم بخشیدهپذیرش، باور و تسلیماند،  آن مشارکت داشته

، این قرص مدام کندبرای مثال اگر شخصی هر روز برای رهایی از درد یا افسردگی قرصی را مصرف  
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ادامه دهد و به   ارادیاین فعالیت  به    بخشیسازی، توقع و معناکه به شرطی  کند می  یادآوریبه او  

فته به بیمارستان اگر به فرد گفته شود که هر ه این ترتیب این فرایند درونی را چندباره تقویت کند.  

وضعیتش با او حرف بزند، این انتخاب و تعاملی   مراجعه کند، نزد پزشک برود و در مورد پیشرفت

ای کند، مجموعهکه فرد در آن محیط خاص با پزشکان، پرستاران، تجهیزات و سالن انتظار برقرار می

ای به ی ممکن تازهفرد، آینده  گرِ ی تداعیی حافظهکند و به واسطههای حسی را فعال میاز واکنش

اند که »بیمارستان« جایی شان اینگونه شرطی شدهافراد در اثر تجربیات گذشتهشود.  او یادآوری می

به مرور زمان توقعاتی در رابطه با تغییرات آینده   کنند تا خوب شوند.است که مردم به آن مراجعه می

از آنجا که تمام . موثر استفرایند بهبودی  درت افراد گیرد و بنابراین نیدر ذهن این افراد شکل می

کنند، که تجربه می  یشوند بیماران دارونما نسبت به پیامدهایاین عوامل حائز معنا هستند، باعث می

 بیشتری داشته باشند.  پذیری تلقین  

ای در هیچ ساز و کار فیزیکی، شیمیایی یا درمانی واقعی  به اصل مطلب بپردازیم:  بیایید  اما حال

میان نبوده است که باعث بروز این تغییرات شده باشد. هیچ یک از این افراد جراحی واقعی نداشتند، 

ای دریافت نکردند که این تغییرات شگرف را داروی فعالی مصرف نکردند و هیچ نوع درمان واقعی

شان گذاشت که شفا پیدا ها چنان تأثیری بر فیزیولوژی بدنذهن آن بتوان به آن نسبت داد. قدرت

شاید شان حاصل شده است.  ها مستقل از ذهن خودآگاهتوان گفت که دگرگونی واقعی آن کردند. می

صورت ناخودآگاه صورت گرفته ها آغازگر این اقدامات بوده باشد، اما کار اصلی بهذهن خودآگاه آن

 اند.خبر بودهوقوع آن بیی  نحوهبه طور کامل از  ها  است و خود سوژه

کند. قدرت ذهن او تحت تأثیر هیپنوتیزم چنان همین مسأله در مورد ایوان سانتیاگو نیز صدق می

آنچه .  ای احساس سرما نکردذرهاش گذاشت که در وان آب یخ هم نشست، اما  تأثیری بر فیزیولوژی

را برای او ممکن کرد، ذهن خودآگاهش نبود، بلکه قدرت ذهن ناخودآگاهش بود که یک   کاراین  

ی کار بسیار کرد، نتیجه. اگر او این تلقین را قبول نمیکندتلقین ساده توانسته بود آن را دگرگون  

که چگونه فکر نکرد  اینای به شد. علاوه بر این، او تمام این کارها را انجام داد اما لحظهمتفاوت می

ها را انجام دهد؛ در واقع در ذهن خودش، او اصلاً در وان آب یخ دراز نکشیده بود. بلکه تواند آنمی

  لم داده بود.  در آبی ولرم و خوشایند  
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اثر دارونما نیز درست به مانند هیپنوتیزم در اثر تعامل آگاهی فرد با سیستم عصبی خودمختار حاصل 

فکری را   دارونما  شود. وقتی بیمارِخودآگاه در ذهن ناخودآگاه ادغام می  شود. به بیان ساده، ذهنمی

قبول کرده و به آن اعتماد کرد، ی نهایی را از نظر عاطفی  به مثابه واقعیت پذیرفت و سپس نتیجه

 اتفاق بعدی بهبودی است.

زیستی را   ات این تغییر  تمام و به صورت خودکار    شودمیآبشاری از رویدادهای فیزیولوژیکی ایجاد  

می می  – زند  رقم  فرد  شود.  ماجرا  درگیر  فرد  ذهن خودآگاه  اینکه  عاملی بدون  به سیستم  تواند 

دسترسی پیدا کند که این عملکردها در آن به صورت روتین به اجرا در می آیند. وقتی شخص به 

به صورت   سیستمکاشته باشد.    یاین مرحله رسید، مانند این است که بذری را در زمین حاصلخیز

دهد. در واقع لازم نیست کسی کاری بکند. کارها خودبخود انجام خودکار مابقی کارها را انجام می

 شوند.می

درصد  200سطح دوپامین بدنش را به میزان   به صورت خودآگاهتواند ها نمیهیچ یک از این سوژه

های عصبی جدیدی برای دهنده  های غیر ارادی را با ذهنش کنترل کند؛ انتقالافزایش دهد و لرزش

های سفید خونی تبدیل شوند های بنیادی سیگنال بدهد تا به سلولمقابله افسردگی بسازد؛ به سلول

درست همانطور   –زی غضروف زانو درد خود را کاهش دهند  و واکنش ایمنی را ایجاد کنند؛ یا با بازسا

لرزش  به صورت خودآگاه توانست  سانتیاگو نمی را جلوی  با آب سرد  بدنش  برخورد  از  ناشی  های 

برای این کار بگیرد. اگر کسی تلاش کند که این کارها را انجام بدهد، بدون شک موفق نخواهد شد.  

داند. برای موفقیت در این ی انجام این فرایندها را میوهباید از ذهنی کمک گرفت که از قبل نح

ی ساختن را فعال کنیم و سپس وظیفهذهن ناخودآگاه  کارها باید سیستم عصبی خودمختار یا همان  

 های سالم را به آن محول کنیم. های تازه و پروتئینسلول 

 پذیرش، باور و تسلیم

ام، طوری که ممکن است این تصور ایجاد یاد به کار بردهرا ز پذیریتلقین ی تا اینجا کتاب من واژه

ارادهی ما میشود که همه و  با خواست  تلقینتوانیم  اما همانطور که در   ی خودمان  پذیر شویم. 

داستان ابتدای فصل حاضر خواندید، قضیه به این سادگی نیست. بیایید واقعیت را قبول کنیم. برخی 



12 
 

 است.  ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگ کلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 پذیری تلقین  پذیرتر از بقیه هستیم. و حتی افرادی که    تلقین   –خصوصاً ایوان سانتیاگو    –از ما  

 دهند. ها پاسخ میی تلقینها بهتر از بقیهبالایی دارند نیز به برخی تلقین

، بدون هیچ مشکلی هیپنوتیزمی-تلقین پسهای آزمایش هیپنوتیزم بعد از  برخی از سوژهبرای مثال،  

را در انظار عموم درآوردند، اما نتوانستند به صورت ناخودآگاه قبول کنند که آن وان های خود  لباس

- های پسدر این رابطه بد نیست بدانید که تلقینآب یخ در واقع یک جکوزی پر از آب ولرم است. 

ه هایی کهیپنوتیزمی )مثلاً تلقین اینکه سانتیاگو باید به آن غریبه شلیک کند( در مقایسه با تلقین

دهند، عموماً دشوارتر ایجاد ی هیپنوتیزمی تغییر میحالت فرد را بصورت موقتی در خود مدت خلسه

 شوند.  می

دهد. بیماران دارونمایی که تا اینجا در و اثر دارونما نیز مانند هیپنوتیزم برای هر کسی جواب نمی

اثرشان چندین سال به قوت   موردشان خواندید و توانستند تغییرات مثبتی را به وجود بیاورند که 

هایی خود باقی ماند )مثلاً مردانی که تحت عمل جراحی قلابی زانو قرار گرفتند( درست مانند سوژه

این شود.  ها انجام میهیپنوتیزمی روی آن-درمانی فرایند تلقین پسهستند که در حین هیپنوتیزم

دهد، اما برای بقیه اتفاق خاصی ی جواب میها بر روی برخی افراد )مانند این مردان( به زیبایتلقین

 افتد. نمی

توانند این ایده را بپذیرند که دارو، عمل، شوند، نمیبرای مثال، بسیاری از افراد هنگامی که بیمار می

برای   هاآن  چرا نه؟حال چه برسد که دارونما.    –کند  شان کمک میدرمان یا تزریق به بهبود بیماری

و اجازه بدهند که این افکار باعث بروز احساسات   –شان فکر کنند  از احساستر  بزرگاین کار باید  

و حالت   –ی خود آن افکار جدید را تقویت کنند  جدید شوند و این احساسات جدید نیز به نوبه

ر آشنا تبدیل ها ایجاد شود. اما اگر احساسات آشنا به ابزاری برای بروز افکاوجودی جدیدی در آن

توان گفت که شخص در همان حالت ذهنی و شوند و شخص نتواند این عادت را کنار بگذارد، می

 ماند.  چیز مانند قبل میجسمی گذشته است و همه

توانند اثر مثبت دارو یا عمل جراحی را قبول کنند، بتوانند به  با این وجود، اگر همان افرادی که نمی

 شانباور برسند و در همین راستا بدون دلهره، نگرانی و تحلیل مداوم خودسطح جدیدی از پذیرش و  

نیز همین   پذیری تلقین  . تعریف  بگیرندتوانند نتایج بهتری از این فرایند  را تسلیم کنند، آنگاه می
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مان طول ی مجازی تبدیل کنیم و در نتیجه کاری کنیم که بدناست: اینکه فکری را به یک تجربه

 ش نشان دهد.  دیگری واکن

هر چه بیشتر بتوانیم کارهایی   پذیرش، باور و تسلیم.ترکیبی از این سه عنصر است:    پذیریتلقین  

شویم، نتایج شان  دهیم، بپذیریم و باور کنیم و تسلیممان انجام میرا که برای تغییر حالت درونی

کرد.   خواهیم  این  بهتری کسب  تأیید  ذهن   ، سخندر  و  بود  هیپنوتیزم شده  سانتیاگو  که  زمانی 

های سیلور را در مورد ناخودآگاهش کنترل امور را در دست گرفته بود، به طور کامل توانست حرف

گویند؛ و »آدم بدی« که باید کشته شود، قبول کند؛ توانست باور کند که سیلور دارد حقیقت را می

و به مو اجرا کند و حتی یک لحظه هم به کاری که قرار توانست تسلیم شود و دستورات سیلور را م

نداد.   قرار  را مورد تحلیل  آن  و  نکرد  انجام دهد فکر  نه دلیل خواست. حتی بود  و  تردید کرد  نه 

 ای هم نظرش عوض نشد. رفت و کار را انجام داد. لحظه

 ورود عواطف به معادله 

امور   گویدمیکه    –ی سلامتی و تندرستی مواجه شویم و بتوانیم آن امید یا فکر را  پس اگر ما با ایده

انتظار    هب  –توانند وضعیت درونی ما را تغییر دهند  بیرونی می آن تجربه گره   وقوع  برایاحساس 

خودمان را شرطی  به این ترتیب است کهشویم.  پذیر میی نهایی تلقینآنگاه نسبت به نتیجهبزنیم،  

 بخشیم. می  ا معن  ،کشیم و به تمام فرایند تحقق نتیجهکنیم، انتظار میمی

صرفاً یک فرایند فکری نیست.   پذیری تلقین  ی عاطفی نقشی کلیدی در این تجربه دارد؛  اما مولفه

قبول کنند،   از نظر عاطفیفکر کنند، اما اگر نتوانند نتیجه را    شدنتوانند به بهتر  میبسیاری از افراد  

توانند وارد سیستم عصبی خودمختار شوند )کاری که سانتیاگو در حین هیپنوتیزم انجام آنگاه نمی

برنامهمی جایگاه  خودمختار  عصبی  سیستم  زیرا  است،  ضروری  کار  این  آنکه  حال  های داد( 

در واقع عموم پرداختیم(.    این موضوع به    3کنند )در فصل  هی است که امور را اداره میناخودآگا

ها را بهتر روانشناسان قبول دارند که اگر شخصی تجربیات عاطفی قدرتمندی را تجربه کند، ایده

 شود.  اش بیشتر میپذیریتلقین  پذیرد و در نتیجه  می
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که گاهی »مغز عاطفی« و »مغز شیمیایی« است،  مغز لیمبیک  سیستم عصبی خودمختار تحت کنترل  

می نامیده  شکل  شود.  نیز  در  که  لیمبیک  عملکردهای   6.1مغز  مسئول  است،  شده  داده  نشان 

است.  بدن  طبیعی  فیزیولوژیک  توازن  حفظ  و  هومئوستازی  و  شیمیایی  نظم  مانند  ناخودآگاهی 

های شود و مولکولکنید، این بخش از مغزتان فعال میما عواطف مختلف را تجربه میبنابراین وقتی ش

تر از کنترل ذهن خودآگاه کند. این مغز عاطفی پایینشیمیایی متناظر با این عواطف را تولید می

دارد دلیل  قرار  همین  به  شما   و  اینکه  محض  عصبی   آن  به  سیستم  کنید،  احساس  را  عواطف 

 شود.  خودمختارتان فعال می

را   –جایگاه ذهن خودآگاه   –توانید نئوکورتکس مغزتان  کنید، میرا احساس می  عواطفیوقتی شما  

دور بزنید و سیستم عصبی خودمختارتان را فعال کنید. بنابراین وقتی از مغز متفکرتان عبور 

 شود. تان در آنجا تنظیم، حفظ و اجرا میشوید که سلامتیکردید، وارد بخشی از مغز می

 

 

 

 حرکت آگاهی 
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اطف ی واقعی شفا یافتن، عوبنابراین اگر بگوییم اثر پلاسیبو مستلزم این است که فرد پیش از تجربه

اش را تقویت کند )و از حالت عادی خارج متعالی را در خود ایجاد کند، آنگاه اگر فرد واکنش عاطفی

فعال می ناخودآگاهش  راهشود.  شود(، سیستم  از  برنامه یکی  و  به سیستم عامل  ورود  ریزی   های 

م بدهیم، سیستم ی بروز بدهیم و در صورتی که این کار را انجاتغییرات این است که به عواطف اجازه

کند، طوری را تولید می  مربوطه شود و مواد شیمیایی  عصبی خودمختار ما به صورت خودکار فعال می

ی طبیعی را از مغز و و بدن مخلوطی از اکسیرهای کیمیاگرانهشویم.  داریم خوب می  که انگار واقعاً

 شود. شبیه ذهن میکند. در نتیجه بدن از نظر عاطفی ذهن دریافت می

 

ها ای برای این منظور مناسب نیست. عواطف بقا که در فصل آخر آنهمانطور که دیدیم، هر عاطفه

های مورد نیاز برای تحقق سلامتی ژن بیان ریزند ورا بررسی کردیم، تعادل مغز و بدن را به هم می

بدبینی، قراری،  ترس، پوچی، خشم، خصومت، بیکنند(.  ها را خاموش میدهند )یا آنکاهش میرا  

های مربوط به سلامتی را روشن نخواهند کرد. بلکه عکس این کار را انجام رقابت و نگرانی هرگز ژن

کنند. کنند و بدن را برای حالت اضطراری آماده میدهند. سیستم عصبی ستیز و گریز را فعال میمی

ای که برای شفا یافتن به دهد، یعنی همان انرژیاش را از دست میدر این حالت فرد انرژی حیاتی

 آن نیاز دارد. 

 

همین حالت را دارد. به محض اینکه شما تلاش کنید، در برای وقوع اتفاقات نیز  تلاش  در ضمن،  

زنید و خواهید آن را تغییر دهید. شما دست و پا میکنید چون میواقع دارید با چیزی مقابله می

کنید که نتیجه را تحمیل کنید؛ حتی اگر خودتان متوجه نشوید، این کاری است که دارید یتلاش م

ریزد و هر قدر بیشتر این مسئله درست همانند عواطف بقا توازن شما را به هم میدهید.  انجام می

 The تان را از دست خواهید داد. یادتان هست که یودا در فیلم قرار و کلافه شوید، بیشتر توازنبی

Empire Strikes Back  واکر گفت که تلاشی وجود ندارد، فقط انجام دادن )یا  به لوک اسکای

توان گفت: تلاشی وجود ندارد؛ فقط انجام ندادن( هست؟ در مورد واکنش پلاسیبو نیز همین را می

 . وجود داردپذیرش  
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ی اری از رویدادهای گذشتهزا برای ما حالتی آشنا دارند و به بسیتمام این عواطف منفی و استرس

مان را به شرایط  کنیم، آن عواطف آشنا بدنها تمرکز میاند، طوری که وقتی روی آنگره خورده ما

های تواند ژنهیچ اطلاعات جدیدی نمی.  کنندمتصل می  - در اینجا منظور بیماری است    –  گذشته

 کند. تان را تعیین میهی شما آیندی جدیدی برنامه ریزی کند. گذشتهشما را به شیوه

 

و انرژی   شدهشوند قلب انسان باز  از سوی دیگر عواطفی مانند شکرگزاری و قدرشناسی باعث می

جزو شکرگزاری  و از مراکز هورمونی تحتانی خارج گردد.    –بدنش به مکان جدیدی منتقل شود  

تواند سطح تلقین پذیری شما را بالاتر ببرد. شکرگزاری از نظر عواطف بسیار قدرتمند است و می

 چون ما معمولاً   از پیش اتفاق افتاده استدهد که رویداد مورد نظرتان  عاطفی به بدن شما یاد می

 کنیم.مان شکرگزاری میاز وقوع رویداد مطلوب  بعد

 

تان )در مقام ذهن ناخودآگاه( باور د نظرتان شکرگزاری کنید، بدناز وقوع اتفاق مور  قبلاگر شما  

ی حال دارد اتفاق یا همین حالا در لحظه  –کند که آن رویداد واقعاً برای شما اتفاق افتاده است  می

 نگاه کنید.   6.2های میان بیان عواطف بقا و بیان عواطف متعالی به شکل افتد. برای مرور تفاوتمی
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های ذهنی و ها معمولاً حالتشوند. این هورمونهای استرس ناشی میعواطف بقا عموماً از هورمون

تر و آورند. اما وقتی فرد عواطف متعالیتری را به وجود میجسمی محدودتر و خودخواهانه

وع رود، قلبش شراش به مراکز هورمونی متفاوتی میکند، انرژیتر را در خود ایجاد میآفریننده

کند. و در این حالت است که بدن فرد به احساس از خود گذشتگی می  فرد   کند به باز شدن و می

 دهد. ذهن جدیدی پاسخ می
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ا را با نیت واضحی ه اگر شما عواطفی مانند قدرشناسی و سپاسگزاری را در خودتان ایجاد کنید و آن

تان را د مغز و بدنیتوان. میتان بروز دهیدآن رویداد را در قالب عواطفتوانید  ترکیب کنید، آنگاه می

دهید که تان دستور میشما دارید از نظر شیمیایی به بدندر این حالت  تر بگویم،  تغییر دهید. دقیق

توان گفت که شما در ها را دانسته است. میتان از نظر فلسفی آنهمان چیزهایی را بداند که ذهن

اید. شما دیگر با توسل به عواطف آشنا و بدوی در گذشته ی جدیدی شدهی حال وارد آیندهلحظه

 روید. ی جدیدی پیش میاندازید، بلکه با استفاده از عواطف متعالی به سمت آیندهلنگر نمی

 وجه ذهن تحلیلی دو  

ها بیایید مجدداً سراغ همان بحثی برویم که پیشتر مطرح کردیم، اینکه هر یک از ما در برابر تلقین

کند. هر یک از ما پذیری ما با هم فرق می  سطح پذیرش متفاوتی داریم و در نتیجه سطح تلقین

و این   یمدار    - واقعیت بیرونی و درونی    –ها و دستورات  سطح پذیرش خاصی برای افکار، تلقین

ی توان گفت که سطح تلقین پذیری با تفکر تحلیلی رابطهمیسطح به متغیرهای زیادی بستگی دارد.  

تر نشان داده شده است(: هر قدر ذهن تحلیلی شما بزرگ  6.3عکس دارد )همانطور که در شکل  

تحلیلی شما  قدر ذهن  هر  و  بود؛  کمتر خواهد  پذیری شما  تلقین  کنید(،  تحلیل  بیشتر  )و  باشد 

 خواهد بود. باشد، تلقین پذیری شما بالاتر   ترکوچک
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ذهن تحلیلی )یا ذهن انتقادی( بخشی از ذهن شماست که شما به صورت آگاهانه از آن استفاده 

بخشی از مغز که   –متفکر است  نئوکورتکس    فعالیتکنید و از آن باخبرید. این ذهن حاصل  می

سپارد؛ را به خاطر می  مطالبکند و  کند، مشاهده میجایگاه هشیاری خودآگاه شماست؛ که فکر می

کند، بررسی کند، تجدید نظر میکند، قضاوت میکند. این بخش از مغز تحلیل میائل را حل میو مس

سوال میمی شناسایی میکند،  را  تضادها  موشکافی میکند،  استدلال میکند،  توجیه کند،  آورد، 

یج آورد و به نتاچیزهایی را که در اثر تجربیات گذشته آموخته است، میکند.  تأمل می  کند ومی

 دهد. آینده یا به چیزهایی که هنوز تجربه نکرده است، تعمیم می

نفری که   11نفر از    7در آزمایش هیپنوتیزم که در ابتدای فصل حاضر به آن پرداختیم،  برای مثال،  

به آن-به صورت پس لباسهیپنوتیزمی  بود که  تلقین شده  بیاورند،  ها  را در رستوران در  هایشان 

ها را »سر عقل آورد«. به محض اینکه شروع به تحلیل ذهن تحلیلی این افراد آنهمکاری نکردند.  

این کار درست است؟ لازم است این کار را انجام بدهم؟ چطور به نظر خواهم رسید؟ چه   –کردند  

ها دیگر آن تلقین قدرتی نداشت و آن  -؟  خواهد کردپسرم چه فکر  کند؟ دوستکسی دارد تماشا می

شان را در افرادی که فوراً لباس  از سوی دیگر   امابه حالت وجودی قدیمی و آشنای خود برگشتند.  

 ها کمتر از بقیه تحلیلی بودند )و در نتیجه تلقین بدون هیچ سوالی این کار را انجام دادند. آن ند،  آورد

 شان بیشتر بود(. پذیری

ما بخش زیادی از توان گفت که  تقسیم شده است، مینیمکره  از آنجا که نئوکورتکس به دو نصف یا  

 خوب و بد، درست و غلط، منفی و کنیم: مثلاًتحلیل و وقت خود را در حالتی دوگانه سپری می

مونث، دگرجنس و  هممثبت، مذکر  و  و جمهوری خواه،  وگرا، دمجنسگرا  آینده، کرات  و  گذشته 

وقتی ما در حالت اید.  حتماً منظورم را متوجه شده  – منطق و احساس، کهنه و تازه، عقل و قلب  

شود فرایند کنیم، باعث میمان میای که وارد سیستم بدنکنیم، مواد شیمیاییاسترس زندگی می

کنیم تا بتوانیم نتایج آینده را پیش بینی تر پیش برود. ما بیشتر و بیشتر تحلیل میتحلیل سریع

سناریوهای ممکن محافظت   از خودمان در برابر بدترین   کنیم و بتوانیم بر اساس تجربیات گذشته

 نماییم. 



20 
 

 است.  ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگ کلیه حقوق این کتاب متعلق به 

البته ذهن تحلیلی چیز بدی نیست. این ذهن در تمام طول عمرمان خدمت زیادی به ما کرده است. 

ی این ذهن این است که در میان دنیای بیرون وظیفهکند.  همین ذهن است که ما را انسان می

های مختلف داریم( و دنیای درون زمان  ها و)مجموع تجربیاتی که در رابطه با افراد و اشیا در مکان

 مان( معنا و انسجام برقرار کند.  ما )افکار و احساسات

کند. در این حالت مان بهتر کار میزمانی که ما آرام و ریلکس هستیم و تمرکز داریم، ذهن تحلیلی

های کند و پاسخمان را مرور میزمان ابعاد مختلف زندگیکند. به صورت همما کار می  به نفعاین ذهن  

های متعددی که پیش رو داریم، یکی کند که از بین گزینهبه ما کمک میدهد.  معناداری به ما می

را انتخاب کنیم و تصمیم بگیریم، چیزهای تازه یاد بگیریم، مسائل را بررسی و قبول یا رد کنیم، در 

مان واضحی نسبت به هدف  مان قضاوت کنیم، دید های اجتماعی بر اساس اخلاقیاتمورد موقعیت

های حسی مهم را ارزیابی در زندگی داشته باشیم، نسبت به اخلاق متعهد و پایبند باشیم و داده

 کنیم.  

از ما محافظت میذهن تحلیلی که دنباله اگوی ماست،  بیرون را ی  بتوانیم شرایط محیط  تا  کند 

اگو، محافظت است(. ذهن تحلیلی همیشه تحمل کنیم و دوام بیاوریم. )در واقع یکی از کارهای اصلی  

کند و منظره را برای شناسایی سودمندترین نتیجه مورد های محیط بیرون را ارزیابی میموقعیت

کند که از بدن محافظت کند. کند و هم تلاش میمحافظت می  14هم از خود دهد.  بررسی قرار می

کند تا کند و شما را وادار میای وجود داشته باشد به شما گوشزد میاگوی شما هر گاه خطر بالقوه

روید و رو راه میفرض کنید شما دارید در پیادهبرای مثال،  به آن موقعیت واکنش نشان بدهید.  

آید؛ در این حالت ممکن است شما کند و به سمت شما میرا عوض میجهت خود    اتومبیلیناگهان  

در اینجا این اگو است که شما را راهنمایی   –به آن طرف خیابان بروید تا از خودتان محافظت کنید  

 کند. می

هورمون هجوم  اثر  در  ما  اگوی  اگر  تحلیلیاما  ذهن  توازن خارج شود،  از  استرس  مان شتاب های 

بر کند، بلکه شود. در اینجا دیگر ذهن تحلیلی به نفع ما کار نمیاز حد تحریک می گیرد و بیش می

ای که دارد، ما را به شویم. و اگو بر حسب وظیفهما دچار تحلیل بیش از حد میکند.  ما کار میضد  

 
14 self 
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طوری فکر و احساس رساند.  کند و خودخواهی را به بالاترین حد ممکن میاولویت اول تبدیل می

کند که گویی باید کنترل امور را در دست داشته باشد تا بتوانید از هویت ما محافظت کند. تلاش می

کند که برای ایجاد یک موقعیت ایمن و کند که به نتایج امور تسلط داشته باشد؛ پیش بینی میمی

کشد نمیزند و به هیچ وجه کنار خطر لازم است چه کارهایی انجام دهد؛ به امور آشنا چنگ میبی

تواند از احساس قربانی کند یا نمیگیرد، احساس درد و رنج میبه همین دلیل کینه به دل می  –

ها را بالقوه خطرناک کند و آنهای ناشناخته پرهیز میاگو همیشه از موقعیتبودن دست بردارد.  

 ند. قابل اعتماد نیست  هاکند، چون از نظر اگو، ناشناختهتلقی می

هایی دارد و اگو خواستهتا به عواطف اعتیادآور مورد نیازش دست پیدا کند.    کنداگو هر کاری می

ها برسد. اگو برای محافظت از خودش از هیچ مکر، حیله، حاضر است هر کاری انجام دهد تا به آن

 کند.رقابت و فریبی دریغ نمی

رود و تان بیشتر به سمت تحلیل پیش میر باشد، ذهن تحلیلیزاتپس هر قدر موقعیت شما استرس

وقتی این اتفاق کند. کنید، تحلیل میتان را در چارچوب عواطفی که در آن لحظه تجربه میزندگی

ناخودآگاه  شما  ، آگاهیافتاد از سیستم عامل ذهن  بیشتر  و  تغییر حقیقی در آنجا بیشتر  تان )که 

مورد   خودتان   ی عاطفیتان را از نقطه نظر گذشتهزندگیشما  . آنگاه  دگیرفاصله میشود(  حاصل می

کاری و این عواطف صرفاً    مشکلات شما در این عواطف نیست   ی چارهدهید، البته  تحلیل قرار می

در این حالت .  محصور شود  حالت شیمیایی محدود و آشنا  اینچارچوب    در شما  تفکر  که    کنندمی

 کنید. شما دارید در داخل جعبه فکر می

ی فکر و احساسی که پیشتر به آن پرداختیم، این افکار مجددا همان عواطف سپس بخاطر چرخه

زا اگر از این عواطف استرسزنند. کنند و تعادل مغز و بدن شما را بیشتر برهم میقبلی را تولید می

تر پیدا ها را آساننظر حالت ذهنی دیگری تماشا کنید، راه حل  تان را از نقطهعبور کنید و زندگی

 )با من همراه باشید(.خواهید کرد.  

کند. چرا؟ تر شد، تلقین پذیری ما نسبت به نتایج جدید کاهش پیدا میوقتی ذهن تحلیلی ما فعال

های بالقوگی  و  کنیمهای جدید فکر  به امکان  ،کنیمرا باز    مانذهن  یمتواننمی  ،چون در حالت اضطرار

را   اضطرار  .  بپذیریمجدید  ایدهحالت  که  نیست  آن  کنیزمان  باور  را  جدید  کنیمهای  رها  و   م ، 
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زمان اعتماد کردن نیست؛ بلکه زمان آن است که از خودمان محافظت کنیم و .  مشان شویتسلیم

شترین شانس بقا را برای خودمان به دست بیاوریم. هایمان را مقایسه کنیم و بیها و نادانستهدانسته 

توان گفت که وقتی ذهن تحلیلی تحت تأثیر بنابراین میها فرار کنیم.  وقت آن است که از ناشناخته

کنیم، به مسائل جدید اعتماد و اطمینان گیرد، ما تفکرمان را محدود میهای استرس قرار میهورمون

تلقیننمی نسپذیری  کنیم،  افکار کمتر میمان  به  و علاقهبت  ناشناخته شود  افکار  به شناخت   ای 

 توانیم ذهن تحلیلی یا اگو را به نفع یا به ضرر خودمان به کار بگیریم. بنابراین ما مینداریم.  

 

 کارکردهای درونی ذهن

ای از ذهن خودآگاه در نظر گرفت که آن را از ذهن ناخودآگاه توان ذهن تحلیلی را بخش جداگانهمی

کند که ذهن تحلیلی ساکت شده باشد و هشیاری کند. از آنجا که دارونما تنها زمانی کار میجدا می

د تعامل شود، وار  –دهد  ای که تغییر حقیقی در آنجا رخ میحوزه  –شما بتواند با ذهن ناخودآگاه  

تان عبور کنید و خودشود که شما بتوانید از  توان گفت واکنش دارونما تنها زمانی ممکن میپس می

 تان را تحت الشعاع قرار دهد. ذهن خودآگاه  شما   اجازه بدهید که سیستم عصبی خودمختار 

 

بینید ای که در این شکل میدایره این مسئله به صورت ساده نشان داده شده است.    6.4در شکل  

دهد. این ذهن درصد کل ذهن را تشکیل می  5نشانگر کلیت ذهن است. ذهن خودآگاه تنها حدود  

های ذهن خودآگاه های خلاقانه تشکیل شده است. همین جنبهاز منطق و استدلال و نیز توانایی

می ارادهباعث  ما  باشیم.    شوند  داشته  اختیار  دیگر  95و  تشکیل   درصد  ناخودآگاه  ذهن  را  ذهن 

های ها، واکنشی خودکار، عادتهاتمام مهارت  در آن   دهد. این ذهن سیستم عاملی است کهمی

گر و افکار و احساسات تداعیهای شرطی شده، خاطرات  کشی شده، واکنشعاطفی، رفتارهای سیم

 آورند. ا را به وجود میم های  بینشها، باورها و  دهند و نگرشروتین ما دست به دست هم می
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 6.4شکل 

 کنید. در اینجا نمایی کلی از ذهن خودآگاه، ذهن تحلیلی و ذهن ناخودآگاه را مشاهده می
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که   است  اظهاریذهن خودآگاه همان جایی  ذخیره می  15اخباری یا    خاطرات  آن  در  خاطرات  شوند.  ما 

شناختی که ما کسب  خاطرات عبارتند از    ها را اظهار کنیم. اینتوانیم آناخباری خاطراتی هستند که می 

)کرده به آنایم  از سر گذراندهشود(  گفته می   16خاطرات معنایی  هاکه  ایم  و تجربیاتی که در طول عمر 

؛ که در کودکی اسب سواری 17ی تنسی شدهفرض کنیم شما خانمی هستید بزرگ(.  خاطرات رویدادی)

تان شکست؛ شما در سن ده سالگی یک رتیل داشتید که از قفسش فرار  کردید تا اینکه افتادید و دست می

سالگی در سطح    14در سن  تان به این خاطر مجبور شدید دو شب در هتل بخوابید؛  کرد و شما و خانواده

در ای را اشتباه هجّی نکردید؛  یک بار هم کلمه  ایالت خودتان قهرمان مسابقات هجّی کلمات شدید و حتی

در رشته به تحصیل  نبراسکا  به شهر  تا  کنید  زندگی  آتلانتا  دارید که در  اصرار  پرداختید؛  ی حسابداری 

نیز دارید بصورت آنلاین  اکنون  خواهرتان )که در شرکت بزرگی مشغول به کار است( نزدیک باشید؛ و هم 

مانند حالکنید. خاطرات اخباری همان سرگذشت شرح ش مالی تحصیل میدر مقطع کارشناسی ارشد گرای

 هستند.   شما

شوند. نیز خوانده میروندی  خاطرات  هستند که گاهی  غیراخباری    یاضمنی  نوع دیگر خاطرات، خاطرات  

ایجاد می زمانی  نوع خاطرات  دیگر هشیاری  این  که  باشید  داده  انجام  قدری  به  را  کاری  که شما  شوند 

نیز به   تانبدن یعنی آن کار آنقدر تکرار شده است که اکنون  ی انجام آن باخبر نباشد.  تان از نحوهخودآگاه

توان به دوچرخه سواری، گرفتن کلاچ ماشین، بستن می  ی مغزتان در آن استاد شده است. برای مثالاندازه

بند کفش، گرفتن شماره تلفن، وارد کردن رمز گوشی همراه و حتی خواندن و حرف زدن اشاره کرد. این  

توان گفت که شما وقتی مهارت اند. میهای خودکار در تمام طول کتاب حاضر مورد بحث قرار گرفتهبرنامه

د، دیگر لازم نیست آن را تحلیل کنید یا آگاهانه به آن فکر کنید، چون به حالت کنی یا عادتی را کسب می

نشان داده شده    6.5است که در شکل  ای  سیستم عامل برنامه ریزی شده آید. این همان  ناخودآگاه در می

 است. 

تان را از نظر عاطفی بدنو    شدهکشی  در مغزتان سیمکه    گیریدبیاد  آنقدر خوب  شما روش کاری را    اگر

ی انجام آن مسلط است.  تان به نحوهی ذهن خودآگاهشما به اندازه  ، آنگاه بدنشود نسبت به آن شرطی  

اید. دلیل اید و حالتی ذاتی و مادرزادی به آن داده شیمیایی درونی را حفظ کرده-شما نوعی نظم عصبی

  شما   تر شوند و هر گاه بدنهای عصبی مغز غنیبکهشود شی مکرر باعث می این مسئله ساده است: تجربه

 
15 Explicit/declarative 
16 semantic 
17 Tennessee 
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ی مکرر از نظر از نظر عاطفی آن را فرا گرفت، دیگر کار تمام است. وقتی رویداد مورد نظر در اثر تجربه

شیمیایی در مغز شما تثبیت شد، آنگاه فقط کافی است که به یک فکر یا احساس آشنای ناخودآگاه -عصبی

در این حالت   –ی خودکار مورد نظر به اجرا در بیاید  تان وارد عمل شود و برنامهندسترسی پیدا کنید تا بد

رفتار خودکار را برای شما اجرا   آن  حالت وجودیشوید و این  شما موقتاً وارد حالت وجودی خاصی می

 کند.  می

خاطرات غیر )اظهاری( و  خاطرات اخباری  شوند: های حافظه به دو دسته تقسیم میسیستم

 )ضمنی(.اخباری 
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گیری گیرند، دو سناریو برای شکلاز آنجا که خاطرات ضمنی در اثر عواطف ناشی از تجربه شکل می

فوراً حک شده و  یی دارد،بار عاطفی بالا دهد ورویدادی که یک مرتبه رخ می( 1ها وجود دارد: ) آن

د در یک کودکی که در آن فردوران  ای در  شود )برای مثال خاطرهدر ذهن ناخودآگاه ذخیره می

انبوهی از عواطف که در اثر تکرار مداوم (  2فروشگاه بزرگ بوده و مادرش را گم کرده است(، یا ) 

 گردند.شوند و بصورت مکرر در ناخودآگاه ثبت میایجاد میتجربه  

ی مکرر ی تجربهی ناخودآگاه هستند و به واسطهاز آنجا که خاطرات ضمنی بخشی از سیستم حافظه

شوند، اگر شما عاطفه یا احساسی را در دارای بار عاطفی بالا به این حافظه منتقل مییا رویدادهای 

شوند. از آنجا که افکار زبان مغز و احساسات تان باز میخودتان ایجاد کنید، درهای ذهن ناخودآگاه

اینکه شما احساسی را حس  توان گفت  میزبان بدن هستند،   ذهن شما -کنید، بدنمیبه محض 

تان تبدیل شده است(. به این ترتیب شما وارد بدن شما به ذهن ناخودآگاهشود )چون  روشن می

 شوید. سیستم عامل می

دهد، شما به صورت ناخودآگاه به شما دست میی  به قضیه نگاه کنید: وقتی احساس آشنای  گونهاین

شما هر روز افکاری شوند. کنید که از آن احساس ناشی میی افکاری دسترسی پیدا میبه مجموعه

پذیرید، باورشان شما این افکار را میتان هستند. سطح احساسکنید که همرا به خودتان تلقین می

نسبت به تنها  بنابراین شما  پندارید.  ا حقیقت مسلّم میها رشوید و آنها میکنید و تسلیم آنمی

تان همخوانی داشته باشند. در نتیجه افکاری که به پذیر هستید که دقیقاً با احساس  افکاری تلقین

، ایدپذیرفتهها را  کنید همان افکاری هستند که بارها و بارها آنها فکر میصورت ناخودآگاه به آن

 .  ایدشدهشان  مو تسلی  ایدکردهباور  

ی سطح احساسات حفظ شدهتوان گفت که اگر فکری همعکس این قضیه نیز درست است و می

تلقین پذیری   نباشد، شما  آن دارید.    کمتری شما  تازهنسبت به  امکان هر فکر  بازتاب یک  ای که 

ها گوش فرا شما )افکاری که هر روز به آن  18های رسد. خودگوییناشناخته باشد، درست به نظر نمی

شوند و سیستم تان رد میتک لحظات روز مخفیانه از زیر نظر هشیاری خودآگاهدهید( در تکمی

می تحریک  را  خودمختارتان  راه کنندعصبی  به  را  زیستی  فرایندهای  از  جریانی  ترتیب  این  به  ؛ 

 
18 Self-talk 
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ی شما را تقویت کیستی و هویت خودپنداشته  ی مربوط بهریزی شدهاندازند و احساسات برنامهمی

بین به تحقیقی را بررسی کردیم که محققین در آن پی بردند که افراد خوش  2در فصل    د.نکنمی

 دهند. پاسخ میهای منفی بهتر  های مثبت و افراد بدبین به تلقینتلقین

ی جدیدی سبت به رشتهتان را تغییر دهید، ممکن است نشما احساساگر    توان گفت کهپس آیا می

اگر شما عواطف متعالی را احساس کنید و اجازه بدهید که !  بدون شکپذیر شوید؟  از افکار تلقین

آنگاه سطح تلقین پذیری شما نسبت د، در اثر این احساس جدید پدید بیای تازه از افکار ای مجموعه

شوید و افکار جدیدتان حکم شما وارد حالت وجودی جدیدی میرود.  به احساس و فکرتان بالاتر می

را احساس   ایعاطفهشما    هرگاهتان هستند.  سطح احساسکنند که همهایی را پیدا میخودتلقینی

شود. ی خودمختارتان فعال میی ضمنی و سیستم عصبکنید، به طور طبیعی سیستم حافظهمی

سپس کافی است به سیستم عصبی خودمختار اجازه بدهید که کارش را انجام بدهد: برقراری توازن، 

 سلامتی و نظم. 

ها نتوانستند دادند؟ آیا آنبسیاری از افراد در تحقیقات دارونما انجام میآیا این همان کاری نیست که  

و آیا شادی ناشی از بهبودی را در خودشان ایجاد کنند؟    یاغبت  ای مانند امید یا رعواطف متعالی

شان در جدید را بدون هیچ تحلیلی مشاهده کردند، سطح تلقین پذیری  هایها امکانهنگامی که آن

ها عواطف مذکور را احساس کردند، وارد آیا زمانی که آناثر این احساسات دستخوش تغییر نشد؟  

فقط با فکر   –سیستم عصبی خودمختارشان را با دستورات جدید    سیستم عامل مغزشان نشدند و

سطح این عواطف جدید را به خودشان تلقین ها افکار هماز نو برنامه ریزی نکردند؟ آیا آن  –کردن  

 نکردند؟ 
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 گشودن درهای ذهن ناخودآگاه 

توانیم از تفاوت ضخامت ذهن تحلیلی اگر بخواهیم درجات مختلف تلقین پذیری را نشان دهیم، می

تر باشد، دسترسی به سیستم کمک بگیریم. هر قدر مانع میان ذهن خودآگاه و ذهن ناخودآگاه ضخیم

 .شودمیتر  عامل سخت

کنید که نوع ا مشاهده میدر صفحات بعد نگاه کنید. در این دو شکل دو نفر ر 6.7و   6.6به شکل 

 کند.شان با هم فرق میذهن

ی بسیار  نشان داده شده است، پرده  6.6میان ذهن خودآگاه و ذهن ناخودآگاه شخصی که در شکل  

نازکی وجود دارد و در نتیجه این شخص )مانند ایوان سانتیاگو که در ابتدای فصل با او آشنا شدیم( 

پذیرد، باور ی مورد نظر را میین شخص به صورت طبیعی نتیجهتلقین پذیری بسیار زیادی دارد. ا

از این پردازد.  شود، زیرا چندان به تحلیل یا عقلانی سازی نمیکند و تسلیم آن میمی اشخاصی 

است راحت قبول کنند که یک فکر میدست ممکن  باشدتواند یک تجربهتر  بالقوه  افراد  ی  این  ؛ 

ها ثبت طوری که این بسته در سیستم عصبی خودمختار آن  پذیرند؛ میآن را از نظر عاطفی    تر راحت

این افراد زمان زیادی را صرف سر در آوردن از مسائل زندگی .  شودی واقعیت یافتن میآمادهشده و  

های هیپنوتیزمی معمولاً افرادی که به کنند. در نمایشکنند و بیش از حد به مسائل فکر نمینمی

 گیرند. ر این دسته قرار میروند دروی صحنه می

 

مقایسه کنید. اگر به ذهن تحلیلی ضخیمی نگاه کنید که میان   6.7اکنون این مسئله را با شکل  

ها تواند تلقینذهن خودآگاه و ناخودآگاه قرار گرفته است، خواهید دید که این شخص به راحتی نمی

برنامه   گیرد و به ارزیابی، پردازش، را بپذیرد و در این مسیر کمک زیادی از ذهن عقلانی خود می

پردازد. این افراد بسیار انتقادی هستند و پیش از اینکه تسلیم شوند و اعتماد ریزی و بررسی می

 کنند که همه چیز را تحلیل کنند.شان را میکنند تمام تلاش
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ی باریک نشان داده شده است( تر تحلیلی باشد )همانطور که در این شکل با یک لایهذهنی که کم

 تلقین پذیری بالاتری دارد.  

 6.7شکل 

ی ضخیم نشان داده شده است( تر باشد )همانطور که در این شکل با یک لایهذهنی که تحلیلی

 تلقین پذیری کمتری دارد.
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ایم،  های استرس نبودهدر نظر داشته باشید که برخی از ما علیرغم اینکه مدام تحت تأثیر هورمون

ت در دانشگاه مباحث مختلفی را مطالعه کرده باشیم و یا تری داریم. ممکن اسذهن تحلیلی قوی

همراه والدینی زندگی کرده باشیم که ساز و کارهای تفکر عقلانی را در زمان جوانی در ما تقویت 

اند یا حتی ممکن است این بخشی از سرشت ما باشد. )با این وجود، هر قدر هم که ذهن تحلیلی کرده

پس   –ام  من شخصاً این کار را انجام داده  –انید از آن عبور کنید  توشما ضخیم باشد، همچنان می

 امیدتان را حفظ کنید(. 

ی به نظر من اگر نقطههمانطور که پیشتر گفتم، هیچ یک از این دو حالت مزیتی بر دیگری ندارد.  

تعادل سالمی در بین این دو حالت پیدا کنیم، بهترین نتیجه را به دست خواهیم آورد. اگر کسی 

کند. اگر کسی بیش از حد تلقین پذیر باشد، ممکن گرا باشد، کمتر اعتماد میبیش از حد تحلیل

واهم متوجه شوید این است خای که مینکتهچندان کارآمد ظاهر نشود.  است خیلی زودباور باشد و  

تان را تحلیل کنید، در مورد خودتان قضاوت کنید و بیش از حد درگیر مسائل که اگر مدام زندگی

تان های قدیمیزندگی شوید، آنگاه هرگز نخواهید توانست وارد آن سیستم عاملی شوید که برنامه

و برنامه ریزی کنید. درهای میان ذهن ها را از ندر آنجا قرار دارند و در نتیجه نخواهید توانست آن

ها ها را بپذیرد، باور کند و تسلیم آنشود که فرد تلقینخودآگاه و ناخودآگاه تنها زمانی گشوده می

مانند برق   –و این سیستم  دهد  شود. سپس این اطلاعات به سیستم عصبی خودمختار سیگنال می

 شود.  وارد عمل می  –و باد  

کنید نشانگر حرکت آگاهی از نگاه کنید. فلشی که در این شکل مشاهده می  6.8اکنون به شکل  

ها به صورت زیستی در سیستمِ یعنی جایی که تلقینذهن خودآگاه به سمت ذهن ناخودآگاه است،  

 شوند. حک میبرنامه ریزی  
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امواج مغزی مختلف و حرکت هشیاری از ذهن خودآگاه به سمت ذهن   میان ی  این شکل رابطه

 تواند از ذهن تحلیلی خود عبور کند. دهد. در حین مراقبه فرد میناخودآگاه را نشان می

 

د به ساکت کردن ذهن تحلیلی و گشودن درهای ذهن نتواند که میننیز وجود دار  یدیگر   هایمولفه

افز مقدمات  و  فراهم کنناخودآگاه کمک کرده  را  فرد  تلقین پذیری  برای مثال، خستگی ن ایش  د. 

افزایش دهد. برخی پژوهشجسمی یا ذهنی می دهند که ها نشان میتواند تلقین پذیری شما را 

نشانه اجتماعی، جسمی و محیطی در غیاب محرکقرارگیری محدود در معرض  های حسی های 
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د نتوانهای عاطفی و تروما نیز میشدید، شوکتواند باعث افزایش تلقین پذیری شود. گرسنگی  می

 د. ند و تلقین پذیری ما را نسبت به اطلاعات افزایش ده نی تحلیل ما را تضعیف کنقوه

 تشریح مراقبه 

مراقبه نیز همانند هیپنوتیزم راهی است برای دور زدن ذهن تحلیلی و ورود به سیستم ناخودآگاه 

مان را از توجه  –مان عبور دهد هشیاری ما را از ذهن تحلیلی  ها. هدف از مراقبه این است کهبرنامه

 و به دنیای درونی افکار و احساسات معطوف کند.  –دنیای بیرون، بدن خودمان و زمان بردارد  

در ذهن بسیاری وجود دارد. هنگام شنیدن این واژه    مراقبه ی  تصورات نادرست زیادی پیرامون واژه 

کند، در برابر نیروهای ها زندگی میبندد که در بالای کوهتصویر مرشدی با ریش بلند نقش میاز افراد  

ای به طبیعت مصون است و در آرامش و سکون کامل جلوس کرده است؛ یا راهبی که عبای ساده

زن جوان و زیبایی روی اش به لبخند بزرگ و رمزآلودی مزین است؛ یا حتی تصویر  تن دارد و چهره

بی پوستی  بند جمیع جلد مجله که  و  قید  از  و  است  به تن کرده  یوگا  لباس  دارد،  نقص  و  عیب 

 مقتضیات زندگی روزمره وارسته است.  

کنیم نظم و انضباطی که برای طی این مسیر بینیم، احساس میبیشتر ما وقتی این تصاویر را می

های ماست. ممکن است مراقبه را عملی تنی و فراتر از تواناییمورد نیاز است، غیر عملی، دست نیاف

پایان آید. و برخی از ما در میان خیل بیمعنوی در نظر بگیریم که با باورهای دینی ما جور در نمی

دانیم از کجا باید شروع کنیم. اما قضیه تا به ایم و نمیانواع مختلف مراقبه حیران و سرگردان مانده

برای مقاصد این بحث، بیایید به این بسنده ، »دست نیافتنی« و گیج کننده نیست.  این حد دشوار

مان را از ذهن تحلیلی عبور دهیم و به سطوح کنیم که هدف از مراقبه صرفاً این است که آگاهی

 تر آگاهی برسیم. عمیق

ز خودخواهی ، بلکه اکنیمذهن ناخودآگاه حرکت نمی  سمت  ما در مراقبه فقط از ذهن خودآگاه به

رسیم؛ کس بودن میجسمی و هیچرسیم؛ از جسم بودن و کسی بودن به بیبه از خود گذشتگی می

رسیم؛ از این باور رسیم؛ از مکان به لامکان و از زمان به لازمان میگرایی میگرایی به نامادهاز ماده

رسیم که دنیای اور میکه دنیای بیرون واقعیت است و از تعریف واقعیت بر حسب حواس به این ب
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شویم: عالم افکار می«  19درون واقعیت است و همین که به این مرحله رسیدیم، وارد عالم »غیر حسی 

رساند؛ رساند؛ از جدایی به وصل میفراتر از حواس. مراقبه ما را از بقا به آفرینش می  عالمی است  که

توازن می به  توازن  از عواطف محدود از عدم  و  ترمیم  و  به حالت رشد  اضطراری  از حالت  رساند؛ 

دهندهکننده گسترش  عواطف  به  اندوه  و  خشم  ترس،  مانند  عشق ای  و  آزادی  شادی،  مانند  ای 

 رساند. ها میها به پذیرش ناشناختهبه بیان ساده، ما را از چنگ زدن به شناخته  رساند.می

ی هشیاری خودآگاه شماست ای به این موضوع بپردازیم. اگر بگوییم نئوکورتکس خانهبیایید لحظه

تان کنید، عقلدهید، از استدلال تحلیلی استفاده میو جایی است که شما افکارتان را در آن شکل می

دهید، آنگاه برای مراقبه کردن لازم است که آگاهی بندید و فرایندهای عقلانی را بروز میرا به کار می

 و نواحی ناخودآگاه   باید آگاهی شما از مغز متفکر به مغز لیمبیکخود را از نئوکورتکس خارج کنید.  

تر رنگی آن را کمانههای عصبی روزبه عبارت دیگر، برای اینکه نئوکورتکس و فعالیت.  منتقل شود

ی عقل، منطق، عقلانی سازی، پیش بینی، پیش گویی کنید، باید از تفکر انتقادی دست بردارید و قوه

منظور از »ساکت کردن ذهن« همین خاموش کنید.    – دست کم به صورت موقتی    – و توجیه خود را  

 مراجعه کنید.(   6.1است )در صورت نیاز به شکل  

های قبلی ترسیم کردم، ساکت کردن ذهن به معنای ای که در فصلبر اساس مدل عصب شناختی

ها را های عصبی خودکار مغز متفکر است که شما بنا به عادت آنبس« در تمام شبکه-اعلام »آتش

کنید چه کنید. یعنی نباید دیگر به خودتان یادآوری کنید که فکر میبه صورت منظم شلیک می

 ی ذهنی سابق را بازتولید نکنید. تید و دیگر آن مرتبهکسی هس

هایی عملی و فرسا جلوه کند، اما شیوهدانم که ممکن است این کار در نظر شما بزرگ و طاقتمی

هایی که من در سراسر علمی برای دستیابی به این مهم و تبدیل آن به مهارت وجود دارد. در کارگاه

پس از   –  اندی مراقبه نداشتهای در زمینهافرادی عادی که پیشتر هیچ تجربه،  کنممیدنیا برگزار  

ها های بعدی شما نیز با این روشاند. در فصلبه خوبی از پس این کار برآمده  –یادگیری مراقبه  

تان را تقویت کنید تا وقتی چگونگی کار را یاد گرفتید، بتوانید آشنا خواهید شد، اما ابتدا باید نیت

 
توان معنای اول را »غیر حسی« و معنای دوم را »غیر عقلی«  برقرار کرده است. با کمی تسامح می sense-nonی نویسنده در اینجا ایهام زیبایی در کلمه 19

 در نظر گرفت. )م( 
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ها با آن  2تری به دست بیاورید )درست مانند گروه ورزشکاران اهل کبک که در فصل  تایج بزرگن

ها بیشتر خواهد شد ی این تلاششان در نتیجهآشنا شدیم؛ به این افراد گفته شده بود که سلامتی

 و نتایج بهتری کسب کنند(.   –ها توانستند به کارشان معنا ببخشند  و به همین دلیل آن

 ا مراقبه تا این حد سخت است چر

کند. این بخش از نئوکورتکس تحلیلی ما از تمام حواس پنجگانه برای تشخیص واقعیت استفاده می

کند. و کمی استرس کافی است تا توجه اش را به بدن، محیط و زمان معطوف میمغز تمام هشیاری

شما تحت تأثیر   اگرن شود.  شان در نظر شما دوچنداشما به این سه عنصر معطوف شده و اهمیت

شود، درست مانند هر حیوان تان ترشح  و آدرنالین در بدن  باشیدریز  گسیستم اضطراری ستیز و  

شود به مراقبت از بدن، پیدا کردن تان معطوف میشده باشد، تمام توجهدیگری که با تهدید مواجه  

تمرکز شما ان امن در اختیار دارید.  ی زمانی که برای رسیدن به مکهای فرار در محیط و محاسبهراه 

شوید، بیش از حد به شود، تماماً درگیر ظاهرتان میتان معطوف میبه صورت افراطی به مشکلات

کنید که چقدر برای فلان کار زمان کمی در اختیار دارید و کنید، به این فکر میدردتان توجه می

 برایتان آشناست؟   التکنید کارها را با عجله انجام بدهید. این ح سعی می

دارید تمرکز  آن  بیرون و مشکلاتی که در  دنیای  از حد روی  بیش  بقا  آنجا که شما در حالت  از 

کنید تمام آن چیزی است که بینید و تجربه میافتید که آنچه میکنید، به راحتی به این فکر میمی

تبدیل   مکانیو هیچ    چیزی، هیچ  جسمی، هیچ  کسیهیچ   به  وجود دارد. و بدون دنیای بیرون، شما

تمام واقعیت ی یک هویت خاص، تأیید دوبارهکند با این مسئله برای اگویی که تلاش میشوید. می

 را تحت کنترل خودش در بیاورد، چقدر ترسناک است!

می آساناگر  کارتان  شود،  خواهید  که تر  کنید  یادآوری  خودتان  به  هستید،  بقا  حالت  در  وقتی 

هستند و تنها بخش محدودی کنید در حقیقت تنها نوک کوه یخ  تان درک میه با حواسچیزهایی ک

ها و . شما با دگرگونیدهندکه دنیای بیرونی شما را تشکیل می  شوندمحسوب میاز آن چیزهایی  

کنید کنید که انعکاس آن کسی باشند که فکر میپنداری میتان همذاتهایی در دنیای بیرونیترکیب

ای اما این بدان معنا نیست که چیز دیگری وجود ندارد. در واقع، هر بار که شما چیز تازه – دهستی
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شما تغییر   بینش دنیا تغییری نکرده است؛ تنها  کند.  گیرید، دیدتان نسبت به دنیا تغییر مییاد می

 ی بینش آشنا خواهیم شد(.در فصل بعد بیشتر با مقولهکرده است. )

را در نظر داشته باشید که اگر هدف شما ایجاد تغییر است و تا کنون به رغم تمام فعلاً فقط این  

اید آن را ایجاد کنید، آنگاه واضح است که باید منابعی که در دنیای بیرون در اختیار دارید، نتوانسته

بگیرید   باید از منابعی کمک ها، حواس و تجربیات به دنبال پاسخ بگردید.  ی دیدهدر خارج از محدوده

ها دوست شما ناشناخته  ، پس از این نظرها.  از ناشناختهیعنی    – اید  ها را کشف نکردهکه تا کنون آن

 هاست. هستند نه دشمن شما. پاسخ شما در ناشناخته

شود توجه نکردن به شرایط دنیای بیرون و امعان نظر به دنیای یکی دیگر از دلایلی که باعث می

اعتیاد به احساس هجوم   –های استرس است  درون تا این حد سخت باشد، اعتیاد افراد به هورمون

شوند. این اعتیاد منجر های خودآگاه و ناخودآگاه ما تولید میی واکنشمواد شیمیایی که در نتیجه

شناسی ما نیز طوری و روانتر است.  د که دنیای بیرون از دنیای درون واقعیشوبه تقویت این باور می

هایی واقعی کند، چون تهدیدات، مشکلات و دغدغهشرطی شده است که این مسئله را تأیید می

شویم. مان معتاد میطلبند. به همین دلیل ما به محیط بیرونی کنونیوجود دارند که توجه ما را می

مان برای تأمین این اعتیاد عاطفی گرمان از مشکلات و مسائل زندگیی تداعیحافظهی و به واسطه

 کنیم چه کسی هستیم. گیریم تا یادمان بیاید که فکر میکمک می

های استرسی که ما در حالت بقا تجربه هورموناجازه بدهید مسئله را طور دیگری توضیح دهم:  

که ما را به واقعیت   –شوند حواس پنجگانه  دهند و باعث مین میکنیم، دُز بالایی از انرژی را به بدمی

بنابراین طبیعی است که اگر ما مدام استرس داشته باشیم، شوند.    تقویت  –کنند  بیرون وصل می

کنیم که به درون گرا خواهیم شد. وقتی تلاش میمان تعریف خواهیم کرد و مادهرا با حواس  واقعیت

نیای »غیر حسی« و غیر مادی متصل شویم، باید برای ترک این عادت و خودمان برگردیم و به د

کند، مقداری تلاش کنیم. ای که محیط بیرون برایمان تأمین میترک اعتیادمان به مواد شیمیایی

توانیم باور کنیم که قدرت افکار از واقعیت فیزیکی سه بعدی بیشتر است؟ در این صورت چطور می

برای ما کار راحتی نخواهد مسائل فقط با فکر کردن    تغییر دادنونه ببینیم، آنگاه  اگر ما مسائل را اینگ

 ایم.  مان شدهو محیط ی بدنما بردهبود، چون  
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این مشکل توصیه می و سپس   –مطالعه کنید    را مجدداً  1های فصل  کنم که داستانبرای حل 

اگر این اطلاعات جدید را )که به مطالعه نمایید.    10و    9ها را در فصل  های مربوط به کارگاهداستان 

پنداریم به واقع ممکن است( چندباره مطالعه کنیم، آنگاه همیشه دهند آنچه ناممکن میما نشان می

کنیم. چه ن درک میمابه یاد خواهیم داشت که واقعیت بیشتر از آن چیزی است که ما با حواس

 بخواهیم و چه نخواهیم، ما خودمان دارونما هستیم. 

 سوار بر امواج مغزی 

هایی است که هدف از مراقبه ورود به سیستم خودمختار، افزایش تلقین پذیری و غلبه بر چالش

این مقصود برسیم. جواب سوار بر توانیم به  باید بدانیم که چطور میها اشاره شد؛ اما  بالاتر به آن

ر میزان تلقین  امواج مغزی است. اینکه ما در هر زمان در کدام موج مغزی قرار داریم، تأثیر بسزایی ب

 گذارد.  می در آن لحظه  مانپذیری

با این حالت شان ها تشخیص های مختلف آشنا شدید و یاد گرفتید که موقع رسیدن به آنوقتی 

توانید با تمرین یاد بگیرید که از یک حالت به حالت دیگر رفته و در نمودار امواج مغزی دهید، می

ای مختلف هطلبد اما ممکن است. پس بیایید این حالتبالا و پایین بروید. البته این کار تمرین می

 ها آشنا شویم.  را بررسی کنیم و با آن

کنند و این عناصر نیز کنند، عناصر بارداری را با هم مبادله میها همراه با هم شلیک میوقتی نورون

می تولید  الکترومغناطیسی  میدانبار  این  میکنند.  را  دستگاه ها  با  )مثلاً  مغزی  اسکن  با  توان 

انسان چندین فرکانس مغزی قابل اندازه گیری دارد. دازه گیری کرد. ( انEEGالکتروانسفالوگراف یا 

مان توانیم وارد دنیای درونی ذهن ناخودآگاهتر باشد، بهتر میهر قدر فرکانس موج مغزی ما پایین

 – ترمیمی  )خواب عمیق و    دلتاترین عبارتند از  امواج مغزی به ترتیب از کندترین به سریعشویم.  

ناخودآگا بیداری(،    تتاه(،  کاملاً  و  بین خواب عمیق  و میشی  و   آلفا)حالت گرگ  آفرینش  )حالت 

 های بالای خودآگاهی(. )حالت گاما)تفکر خودآگاه( و    بتا تخیل(،  

تمام مان  ی ماست. وقتی ما در حالت بتا هستیم، مغز متفکر یا نئوکورتکسبتا حالت بیداری روزمره

کند. بتا خلق می  ا کند و در میان دنیای درون و بیرون ما معنمیهای حسی وارده را پردازش  داده 
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تر از دنیای برای مراقبه چندان مطلوب نیست، زیرا وقتی ما در حالت بتا هستیم، دنیای بیرون واقعی

)توجه   بتای سطح پایینطیف امواج بتا از سه موج مغزی تشکیل شده است: رسد. درون به نظر می

)توجه متمرکز   بتای سطح متوسط ی کتاب(،  یلکس بودن، مثلاً هنگام مطالعهعلاقمندانه در عین ر

گیریم و سپس دار که در بیرون بدن قرار دارد، مانند زمانی که چیزی را یاد میروی یک محرک ادامه

)توجه بسیار متمرکز و بحرانی، مانند زمانی که مواد شیمیایی   بتای سطح بالا آوریم( و  آن را به یاد می

هر قدر امواج بتای مغز ما بالاتر باشند، ما بیشتر از سیستم عامل شوند(.  بوط به استرس تولید میمر

 گیریم. مغزمان فاصله می

کنیم. آلفا حالت ریلکسیشن است و ما در آن کمتر ما بیشتر روزها در بین حالت بتا و آلفا گردش می

شویم، در واقع در وقتی وارد حالت آلفا می  کنیم.به دنیای بیرون و بیشتر به دنیای درون توجه می

داریم؛ مینوعی حالت مراقبه قرار  یا  ی سبک  را تخیل  این حالت  نیز در نظر خیالتوانید  پردازی 

تر است، زیرا توجه ما به آن معطوف شده در این حالت دنیای درون از دنیای بیرون واقعی بگیرید.  

 است.  

ای رسیم و امکان توجه، دقت و تمرکز به شیوهتر آلفا مینس پایینوقتی از فرکانس بالای بتا به فرکا

همانطور که شود.  شود، لوب پیشانی مغزمان به صورت خودکار فعال میتر برای ما فراهم میریلکس

پیشتر گفتیم، لوب پیشانی حجم فعالیت مدارهای مغزی مربوط به پردازش مکان و زمان را کاهش 

ت بقا نیستیم. بلکه در حالت آفرینش هستیم و تلقین پذیری ما بنابراین ما دیگر در حال دهد.  می

 نسبت به حالت بتا بالاتر است.  

شود. تتا حالتی بینابینی تر میتر بیاییم و بخواهیم وارد حالت تتا شویم، کارمان کمی سختاگر پایین

»ذهن بیدار و   شود کهاست که ما در آن نیمه بیدار و نیمه خوابیم )در توصیف این حالت گفته می

پذیری در بالاترین   در مراقبه باید دنبال این حالت باشید، زیرا در این حالت تلقینبدن خواب است«(.  

مان دسترسی پیدا کنیم، زیرا در این حالت توانیم به ناخودآگاهسطح خود قرار دارد. در حالت تتا می

 .  رار داریمقمان  و ما عمدتاً در دنیای درون  –ذهن تحلیلی خاموش است  
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نگاه کنید. این شکل امواج   6.8توان کلید قلمروی ناخودآگاه در نظر گرفت. دوباره به شکل  تتا را می

نگاه کنید.  6.9دهد. سپس به شکل  ها را با ذهن خودآگاه و ناخودآگاه نشان میمغزی و ارتباط آن

 دهد. امواج مغزی مختلف را نشان می  این شکل تفاوت میان فرکانس

ی این آشنایی مختصر با امواج مغزی های بعدی وقتی به تمرین مراقبه رسیدید، به فایدهر فصلد

انتظار داشته باشید که هر موقع دلتان خواست مستقیماً وارد تتا شوید.    نباید  بیشتر پی خواهید برد.

 گذارند، خالی از لطف نیست. های مختلف مغز و تأثیری که بر کار شما میبه هر تقدیر شناخت حالت

حضور امواج دهد. علت  های مغزی مختلف را )در مدت زمان یک ثانیه( نشان میاین شکل حالت

هشیاری هستند که حالت -این است که این امواج بیانگر سطحی از فرا در این نمودار  مغزی گاما 

 دهد.ای از خودآگاهی را نشان میتقویت شده
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 یک »ترور«   کالبدشکافی 

های هیپنوتیزم که در ابتدای فصل مطرح به داستان ایوان سانتیاگو و سایر سوژه  برگردیم  اکنون بیاید

شان عبور کنند. به توانند از ذهن تحلیلیمی  تر از عموم مردمراحتروشن است که این افراد  شد.  

کمک آن   هرسد که این افراد علاوه بر انعطاف عصبی نوعی انعطاف عاطفی داشته باشند که بنظر می

ها به احتمال زیاد در هنگام بیداری آنتر کنند.  شان را از دنیای بیرون واقعیانند دنیای درونتومی

های استرس و در نتیجه هورمون  ؛ کنندشان را به جای حالت بتا در حالت آلفا سپری میبیشتر وقت

ین افراد به تلقین پذیری بالای اوجود دارد.    هاآن  در بدن  برای به هم ریختن هومئوستازی   کمتری 

 شان را کنترل کند. دهد که کارکردهای خودمختار ذهن ناخودآگاهشان امکان میذهن خودآگاه

همه وجود  این  مشاهده با  پذیری  تلقین  از  مختلفی  تحقیق سطوح  این  در  نیستند؛  یکسان  شان 

تلقین نفری که ارزیابی اولیه را با موفقیت پشت سر گذاشتند،    16شود. شکی نیست که تمام  می

- که در امتحان بعدی، بعد از تلقین پس  کمتر از افرادی بودپذیر بودند. اما تلقین پذیری این افراد  

هایشان را در انظار عموم از تن در آوردند و بر خلاف هنجارهای عمیق اجتماعی هیپنوتیزمی لباس

توانستند از ند و مینفری که از پس این امتحان برآمدند، تلقین پذیری بالایی داشت  4.  عمل کردند

آب یخ قرار دادند، سه نفرشان   در وان  ها رااما وقتی آنتر ظاهر شوند.  شان بزرگمحیط اجتماعی

 تر ظاهر شوند.  خود بزرگ  فیزیکیها نتوانستند از محیط  نتوانستند ادامه دهند؛ آن

تر ظاهر شود و کنترل بدنش را در شرایط سخت اش بزرگتنها سانتیاگو توانست از محیط فیزیکی

او نه تنها از پس وان آب به مدت طولانی حفظ کند. سانتیاگو بالاترین سطح تلقین پذیری را داشت.  

اخلاقی از محیط  توانست  بلکه همچنین  برآمد،  بزرگیخ  نیز  تلقین پساش  به  و  شود  -تر ظاهر 

هیپنوتیزمی مبنی بر شلیک به آن »دولتمرد خارجی« جامه ی عمل پوشاند، هر چند شخصیت 

 خودآگاه او به هیچ وجه قاتل و آدمکش نبود. 

در رابطه با اثر دارونما نیز تلقین پذیری بالایی مورد نیاز است و فرد باید بتواند به مدت طولانی از 

این ایده را بپذیرد که دنیای درون از دنیای بیرون   یعنی  –تر ظاهر شود  بدن و محیط خودش بزرگ

های بعدی خواهید آموخت که در فصلتر است، آن را باور کرده و خودش را تسلیم آن کند.  واقعی 

همچنین یاد خواهید گرفت که از   ؛ پذیری خودتان را بالاتر ببرید  باورهایتان را تغییر دهید و تلقین
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برنامه ریزی ذه این حالت   ناخودآگاهبرای  استفاده کنیدن  برای شلیک گلوله  –  تان  نه  های البته 

ی شخصی کار، بلکه برای غلبه بر مشکلات سلامتی، تروماهای عاطفی و هر مسئلهمشقی به یک بدل

 کنید. دیگری که با آن دست و پنجه نرم می

 

 

 



3 
 

 است.  ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگ کلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 فصل هفت 

 1نگرش، باور و بینش 

دهانش را باز کرده بود و از مردمی   احساس سر و بیی اندونزیایی با نگاهی  ی دوازده سالهپسربچه

 « 2»کودا لامپینگ   ایی سنتی جاوهکه در پارکی در جاکارتا گرد هم آمده بودند تا مراسم رقص خلسه

جوید گذاشت. پسرک شیشه ها را میگرفت و در دهان میهای شکسته را میرا تماشا کنند، شیشه

قورت می مشتی  و  بلکه  نبود،  که شیشه  انگار  یا  داد،  بوداده  دهانش ذرت  در  که  بود  شور  چوب 

بود، از سن   ش . این مرد جوان که نسل سوم کودا لامپرهای خاندانگزیدککش هم نمی  گذاشت و می

عضو دیگر گروه رقص سنتی پیش   19نه سالگی در مراسمات آیینی شیشه خورده بود. این پسر و  

کنند تا در طول مدت رقص خوانند و ارواح مردگان را احضار میای مینوعی ورد جاوه  ،از هر اجرا

 . (1)در امان نگه دارنددرد و رنج    گزند  وارد بدن یکی از اعضا شوند و او را از 

 ندارند که در  های مارباز آپالاچیاهاش از برخی جهات هیچ فرقی با کشیشگروهیاین پسر و هم

کنند و در حالی با برکت روح القدس خود را تدهین میها نیز  چون آن ؛ها آشنا شدیمبا آن  1فصل 

رقص در   پیچند، با شور و شوق در اطراف منبر به هایشان میکه مارهای سمی به دور بازو و شانه

. در امان هستندکنند که گویی از گزند نیش مار  شان نزدیک میآیند. مارها را طوری به صورتمی

قبیله اهالی  تمام روی سنگی ساوائوی جزیرهیا  با خونسردی  که  بِکا در فیجی  راه ی  های داغی 

گویند این توانایی میها اند. آنور و زغال گداخته بودههای شعلهها در میان کندهروند که ساعتمی

 های بعد منتقل شده است.  به نسلرا یکی از خدایان به نیاکان قبیله بخشیده و سپس  

 
در    perceptionو بینش به معنای روش دیدن، معادل    attitudeنگرش به معنای روش نگاه کردن، معادل   1

اما دیدن حالتی    تر دارد، تر و فعالانهحالتی خودآگاه نظر گرفته شده است؛ علت این انتخاب این است که نگریستن  

دهد یعنی نشان  ناخودآگاه و منفعل دارد. نگرشی که شما به یک مسئله دارید، نگاه شما را به آن مسئله بازتاب می 

کنید، اما اینکه )در سطح ناخودآگاه( آن مسئله  مسئله نگاه می دهد که )بیشتر در سطح خودآگاه( چطور به آن  می 

 شود. )م(  ی بینش مربوط می بینید، به مقوله را چطور می 
2 Kuda Lumping 
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ایستند ای نمیروند، لحظهکسانی که در فیجی روی آتش راه میپسر شیشه خور، کشیش مارباز و  

شان حتی برای یک کدام ی هیچارادهآیم؟ آیا این بار هم از پسش بر میکنند که و به این فکر نمی

بازی با مارهای سمی یا راه شود. تصمیم این افراد مبنی بر خوردن شیشه یا  لحظه هم سست نمی

شان را طوری تغییر هاست و بیولوژی بدنراتر از جسم، محیط و زمان آنهای داغ فرفتن روی سنگ

ایمان راسخی که این افراد به خدای خود شود.  دهد که امور ظاهراً ناممکن برایشان ممکن میمی

 گذارد.  دارند جایی برای شک و تردید باقی نمی

اینجا نیز ایمان قوی بخشی از ماجراست. توان به همین کارها تشبیه کرد، زیرا در  اثر دارونما را نیز می

های اما این مقوله چنانکه باید و شاید مورد بررسی قرار نگرفته است، زیرا تا به اینجا بیشتر پژوهش

اند.  اند و علت آن را بررسی نکردهبه اندازه گیری اثرات دارونما پرداختهتنها  بدن  -مربوط به ذهن  علمی

ی آید یا در نتیجهی شفای مبتنی بر ایمان به وجود میت درونی در نتیجهفارغ از اینکه این تغییر حال

، پرسشی که ایمان به نمادها و یا مراسم آیینی  یا  آزادسازی عواطف سرکوب شده   یا  سازی شرطی

اتفاقی می است: چه  این  داده شود  پاسخ  ایجاد باید  بدن  در  تغییرات چشمگیری  افتد که چنین 

 توانیم خودمان این اتفاقات را رقم بزنیم؟پاسخ این پرسش پی بردیم، آیا می  شود؟ و زمانی که بهمی

 

 آیند؟باورهای ما از کجا می 

ظاهر بپذیریم، ای را در  کنیم آگاهانه نیستند. ممکن است ما ایدهباورهای ما همیشه آنطور که فکر می

نداشته باشیم، آنگاه پذیرش ما صرفاً یک فرایند فکری   ایماناما اگر ته دلمان به ممکن بودن آن ایده  

ن را در مورد خودمان و در مورد مند شویم، باید حقیقتاً باورهایمااست. برای اینکه از اثر دارونما بهره

دهیم؛ به همین دلیل باید باورهایمان را بمان وجود دارد، تغییر  هایی که برای جسم و سلامتیامکان

 اند. درک کنیم و بدانیم که این باورها از کجا آمده

اش های عینیکند و پزشک بر اساس یافتهفرض کنید شخصی با علائم خاصی به پزشک مراجعه می

 های درمانی را بر اساس متوسطِآگهی و گزینهپیشدهد. پزشک تشخیص،  بیماری او را تشخیص می

کاری تیروئید« ی »دیابت«، »سرطان«، »کمبه محض اینکه بیمار کلمهدهد. نتایج به بیمار ارائه می
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طف بر اساس ای از افکار، تصاویر و عواشنود، دنبالهیا »سندروم خستگی مزمن« را از زبان پزشک می

مثلاً شاید پدر و مادر بیمار نیز به همان مریضی مبتلا   بندد.در ذهن او نقش می  تجربیات گذشته

ها در اثر این ای را در تلویزیون دیده باشد که در آن یکی از شخصیتباشند؛ یا بیمار برنامه  بوده 

اش آگهی بیماریمطلبی را در اینترنت خوانده باشد که او را از پیش  شاید  بیماری فوت کرده است؛ و یا 

 باشد.   ترسانده

، به صورت خودکار بیماری را شنودکند و نظر تخصصی او را میوقتی بیمار به پزشک مراجعه می

کند و در آخر تسلیم زند( باور میها موج میهای پزشک را )که اطمینان در آنکند، حرفقبول می

بیمار نسبت دهد.  او تمام این کارها را بدون هیچ تحلیلی انجام می  –شود  می  احتمالیدرمان یا نتایج  

در کنار احساس سپس اگر شخص  هاست(.  آن  های پزشک تلقین پذیر است )و مستعد پذیرشبه گفته

 اوشود، آنگاه تنها افکاری که ممکن است به ذهن    عواطفی مانند ترس، نگرانی و دلهرهاندوه دچار  

همخوانی داشته   وی   که با احساسات  استکند( افکاری  خطور کند )افکاری که به خودش تلقین می

 باشد.  

که افکار مثبتی در مورد شکست بیماری داشته باشد، اما بدنش همچنان   سعی کندممکن است بیمار  

احساس بدی خواهد داشت، زیرا دارونمای نامناسبی به او داده شده است؛ در نتیجه حالت وجودی 

تواند اند و این بیمار نمیهای سابق در بدنش فعال شدهنامناسبی در او ایجاد شده است و همان ژن

بیمار  های جدیدی  امکان کند.  و درک  ببیند  و را  باورهایی که خودش  به  را  قافیه  کامل  به طور 

 در مورد بیماری دارند، باخته است.  شپزشک

با استفاده   و   ها آشنا خواهیم شدهای آینده با آنافرادی که در فصل  آید این است:سوالی که پیش می

آگهی یا درمان اند؟ اولاً تشخیص، پیشاند، چه کار متفاوتی انجام داده داده از اثر دارونما خود را شفا 

ترین نتیجه یا تقدیری را که پزشک با محتمل  ثانیاً.  اندنپذیرفتهای قطعی  خود را به عنوان مساله

آگهی یا تشخیص، پیش  تسلیمر آخر،  و داند.  نکرده  باور،  استتحکّم خاصی برایشان ترسیم کرده  

و تسلیم   انده، باور کرداندهها با نگرش کسانی که پذیرفتنگرش آن  اند.درمان پیشنهادی پزشک نشده

 اند.هو به همین دلیل حالت وجودی متفاوتی داشت   ه است، متفاوت بوداندهشد



6 
 

 است.  ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگ کلیه حقوق این کتاب متعلق به 

زیرا احساس ترس، قربانی بودن یا د،  انه های پزشک تلقین پذیر نبودها نسبت به نظرات و توصیهآن

ها در آنو این عواطف باعث بروز افکار جدیدی    اندهمشتاق بودبین و  . بلکه کاملاً خوشانده اندوه نکرد

ها این افراد ایده .  انده ها نشان دادهای جدیدی را به آنامکانی خود  ؛ این افکار نیز به نوبهشده است

و به همین دلیل بدن خود را نسبت   اندههای پیش رویشان داشتامکانو باورهای متفاوتی راجع به  

، اندی کسانی که به همین بیماری مبتلا شدهمانند بقیهو ؛ اندهنکرد شرطیبه بدترین حالت ممکن 

ی که بقیه  اندهشان نسبت ندادهمان معنایی را به بیماری؛ و  اندهنبودمنتظر نتایج قابل پیش بینی  

و نیت متفاوتی   هی خود بخشیدها معنای متفاوتی به آیندهآن.  انددادهاین بیماری نسبت    به   مبتلایان

و به همین دلیل به جای اینکه با حالتی   اندآشنا بوده ژنتیک و انعطاف عصبی  اپی  با  ها. آن اندداشته

ها و با چیزهایی که در کارگاه  همنفعلانه خود را قربانی این بیماری بدانند، از این شناخت استفاده کرد

در نتیجه این افراد نسبت به  .  اندگرفتهگرانه به خود  حالتی کنش،  اندهای من یاد گرفتهو سخنرانی 

کاران هتل بعد از درست همانطور که خدمت  –  اندهتفاوتی کسب کردسایر مبتلایان نتایج بهتر و م

 کسب اطلاعات بیشتر، نتایج بهتری گرفتند. 

گوید »من شود فوراً میاش تشخیص داده میحالا شخصی عادی را در نظر بگیرید که وقتی بیماری

را که از زبان پزشک   نتایجیممکن است برخی افراد بیماری و  دهم.«  این بیماری را شکست می

باورهایشان را در   توانندنمیی مهم این است که بسیاری از افراد  وند، قبول نکند؛ اما مسئلهنشمی

 – ی ناخودآگاه است  تغییر هر باوری مستلزم تغییر یک برنامهدهند.  بتغییر    واقعاً  مورد بیمار نبودن

 قع یک حالت وجودی ناخودآگاه است. چون همانطور که به زودی خواهیم آموخت، هر باوری در وا

کنند، هرگز از خواب غفلت بیدار شان برای تغییر کردن استفاده میافرادی که تنها از ذهن خودآگاه

ژن و  نمینشده  ریزی  برنامه  نو  از  را  فرایند  هایشان  و  نیستند.  بلد  را  کار  این  روش  چون  کنند، 

میبهبودی متوقف  مرحله  همین  در  نیز  آشان  نمینشود.  امکانها  تسلیم  چون توانند  شوند،  ها 

 تلقین پذیر شوند.   پزشکهای  توانند نسبت به چیزی غیر از گفتهنمی

اش تغییری نکند، دلیلش این توان گفت که اگر کسی به درمان پاسخ ندهد یا وضعیت جسمیآیا می

ها هی جمعی میلیونکند و بر اساس آگااست که هر روز با همان حالت عاطفی همیشگی زندگی می
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اند، مدل پزشکی امروزی را پذیرفته، باور کرده و تسلیم همین کار را انجام دادهعین نفری که دقیقاً  

 آیا تشخیص پزشک به معادل امروزی طلسم وودو تبدیل شده است؟ آن شده است؟  

این ایده شروع ی باور را کمی بیشتر بشکافیم؛ برای این منظور بیایید از  خب اکنون بیایید مقوله

کنید، این افکار ها عادت میدوزید و به آنمیای از افکار و احساسات را به هم  کنیم: وقتی شما دنباله

ایجاد می  3نگرش و احساسات یک   و احساس شما حالت   کنند.را در شما  از آنجا که طرز فکر  و 

حالت وجودی کوتاه مدت در نظر گرفت. اگر طرز   یک  توانرا می  سازد، نگرشوجودی شما را می

شود. یک نگرش ممکن تان نیز در هر لحظه دچار تغییر میفکر و احساس شما تغییر کند، نگرش

 ته دوام داشته باشد.  یک الی دو هفاست چند دقیقه، چند ساعت، چند روز و حتی  

ای از احساسات زمان مجموعهای از افکار خوب به ذهن شما خطور کند و همبرای مثال اگر مجموعه

ای از اما اگر مجموعهتوانید بگویید »من امروز نگرش خوبی دارم.«  خوب نیز در شما ایجاد شود، می

توانید بگویید »من امروز اد شود، میای از احساسات منفی در شما ایجافکار منفی به همراه مجموعه

 آید. اگر نگرش خاصی به قدر کافی در شما تکرار شود، به صورت خودکار در مینگرش بدی دارم.«  

ها را در کنار هم قرار دهید، های خاصی را به قدر کافی تکرار و حفظ کنید و این نگرشاگر نگرش

در اصل باورها افکار و   –  شود. باور نوعی حالت وجودی تداوم یافته استدر شما ایجاد می  باوریک  

)نگرش آناحساساتی  مدام  شما  که  هستند  میهایی(  تکرار  را  که  ها  جایی  تا  شما کنید  مغز  در 

توان گفت که شما میشود.  ها شرطی میتان از نظر عاطفی نسبت به آنشوند و بدنکشی میسیم

ها برایتان سخت است و اگر کنید؛ به همین دلیل است که تغییر دادن آنها اعتیاد پیدا مینبه آ

ته دل به چالش کشیده شوند،  احساسات  و  افکار  به وجود میاین  ناخوشایندی  آید. تان احساس 

تان شوند شما فکر کنید( و در شیمیِ بدنشوند )باعث میها در اعصاب مغز شما حک میتجربه

می  تجلی )باعث میپیدا  بر کنند  باورهای شما  بیشتر  دلیل  همین  به  کنید(؛  احساس  شوند شما 

 تان استوارند.  خاطرات گذشته

دهید و به این ترتیب ها را مورد تحلیل قرار میآن  ، کنیدوقتی شما به خاطرات گذشته فکر میپس  

می مرور  مداوم  به صورت  را  سیمافکار خاصی  و  شلیک  اینکنید،  یک   کشی  تشکیل  باعث  افکار 
 

3 attitude 
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احساسات یکسانی را در خودتان   و اگر بر اساس تجربیات گذشتهشود.  ی خودکار ناخودآگاه میبرنامه

ایجاد کنید و همان احساسی را تجربه کنید که در زمان وقوع آن رویداد احساسش کرده بودید، 

تان و بدن  –شود  آنگاه بدن شما به صورت ناخودآگاه شرطی شده و به ذهن آن عواطف تبدیل می

 کند. به صورت ناخودآگاه در گذشته زندگی می

کند یعنی بدن شما به کرده و آن را به ذهن تبدیل می  شرطی را     شما ِ اسات بدنتکرار افکار و احس

توان گفت که باورهای شما ناخودآگاه هستند شود؛ در نتیجه میصورت ناخودآگاه برنامه ریزی می

اند. ت گرفتهأهای وجودی ناخودآگاهی هستند که از گذشته نشیا به بیان دیگر، باورهای شما حالت

ها باقی بماند. و چون دوام بیشتری دارد ها و حتی سالتواند ماهر از نگرش بیشتر است و میدوام باو

 تواند بهتر در وجود شما برنامه ریزی شود. می

ای  های کودکی خودم را در این رابطه برایتان تعریف کنم. من در خانوادهبگذارید یکی از داستان

ارم بودم، به شهر دیگری نقل مکان کردیم که جمعیت آن م و وقتی کلاس چها ایتالیایی بزرگ شده

آن سال روز اولی که به مدرسه رفتم، معلمم من را در گروهی ها و یهودیان بود.  ترکیبی از ایتالیایی

آن روز برای اولین بار از زبان آن دخترها شش نفره قرار داد که سه دختر یهودی هم در آن بودند.  

 . بودام  ترین روزهای زندگییادماندنییکی از به  آن روز نبوده است.    شنیدم که مسیح ایتالیایی

پرسید که روز اول ام با اصرار خاصی از من میبعد از ظهر وقتی به خانه آمدم، مادر ریزاندام ایتالیایی

که   پیله کرد دادم. بالاخره کلافه شد بازویم را گرفت و  ام چطور بوده و من هم جوابش را نمیمدرسه

 چه مرگت شده است. 

 ده!«کردم مسیح ایتالیایی بوبا عصبانیت گفتم »من فکر می

 گی؟ اون یهودی بوده!« مادرم گفت »چی داری می

هاست، مگه ی عکساش شبیه ایتالیاییگی؟ توی همهبا صدای بلند گفتم »یهودی؟ چی داری می

گن چیه؟ زنه. پس این امپراطوری روم که مینه؟ مامان بزرگ کل روز رو باهاش ایتالیایی حرف می

 روم مگه توی ایتالیا نیست؟« 
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ی من بر اساس تجربیات گذشته  –اینکه مسیح ایتالیایی بوده است    –ی که من داشتم  پس این باور

شکل گرفته بود؛ و فکر و احساس من راجع به مسیح به یک حالت وجودی خودکار تبدیل شده بود. 

ای و عمیق کار آسانی نیست. و البته غلبه بر این باور کمی زمان برد، زیرا تغییر دادن باورهای ریشه

 موفق شدم.   در این زمینه   فته پیداست که من ناگ

حالا بیایید کمی این مقوله را به پیش ببریم. اگر گروهی از باورهای مرتبط را به هم وصل کنید، 

واقع حالت وجودی گیردشما شکل می  4بینش دارید در  واقعیت  به  نسبت  بینشی که شما  . پس 

ی شما شکل گرفته است. و از ها، افکار و احساسات دیرینهپایداری است که بر اساس باورها، نگرش

و حالت وجودی ناخودآگاه شما هستند )یعنی شما   آینددر میناخودآگاه  به حالت  آنجا که باورها  

ی آزمایش گذاشته نشوند، چیزها باور دارید و تا زمانی که باورهایتان به بوتهدانید چرا به بعضی  نمی

شما نسبت به   5ذهنی یعنی دید    –های شما  توان گفت که بینشها آگاه هم نیستید(، میحتی از آن

 سازند. تان از منظر گذشته مینسبت به واقعیت  عمدتاً دیدگاه ناخودآگاه شما را  –مسائل  

بینند. بلکه به صورت ها واقعیت را چنانکه هست نمیدهد که انسانشات علمی نشان میدر واقع آزمای

شیمیایی در مغز ثبت -شان )چیزهایی که به صورت عصبی ناخودآگاه رنگ و بوی خاطرات گذشته

شوند )موضوعی که ها ضمنی یا غیر اظهاری میوقتی بینش  .(2)کننداضافه می  اند( را به واقعیتشده

آیند طوری که فرد به صورت یا ناخودآگاه در می خودکار در فصل قبل به آن پرداختیم(، به صورت 

 کند. خودکار واقعیت را در ذهن خودش ویرایش می

اید.  ندگی کردهدانید که ماشین شما ماشین شماست، چون به دفعات با آن رانبرای مثال شما می  

کند. شما هر تان دارید، چون ماشین شما تغییر چندانی نمیی یکسانی با ماشینشما هر روز تجربه

تان کنید. نگرش شما نسبت به ماشینروز همان افکار و احساسات سابق را نسبت به آن تجربه می

ی خود بینش ز به نوبهباعث شده است که باوری در رابطه با آن در ذهن شما شکل بگیرد؛ و آن نی

ماشین خوبی است مثلاً اینکه    –تان ایجاد کرده است  خاصی را در نسبت با اتومبیل شما در ذهن

پذیرید، اما شود. و گرچه شما این بینش را به صورت خودکار میچون خیلی به ندرت خراب می

 
4 perception 
5 subjective 



10 
 

 است.  ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگ کلیه حقوق این کتاب متعلق به 

نیز  دیگری  افراد  است  است، چون ممکن  بینش سوبژکتیو  یک  بینش شما  همین   همچنان  عین 

شان ی شخصیشان زیاد خراب شود و در نتیجه بر اساس تجربهماشین را داشته باشند، اما ماشین

 ماشین داشته باشند.  آنباور و بینش دیگری نسبت به  

تان اصلاً های ماشیندر واقع اگر شما همانند بیشتر مردم باشید، به احتمال زیاد به برخی از جنبه

تان مانند دیروز تان پیدا شود. شما انتظار دارید ماشینینکه ایرادی در ماشینکنید مگر اتوجهی نمی

ی گذشته مانند تجربهه تان در آینده  ی رانندگیکار کند؛ به طور کاملاً طبیعی انتظار دارید تجربه

اما اگر ماشین شما خراب شود، باید بیشتر به آن و این بینش شماست.    – باشد  )دیروز و پریروز(  

تان توجه کنید )مثلاً با دقت به صدای موتور گوش کنید( و از بینش ناخودآگاهی که نسبت به ماشین

 دارید، آگاه شوید.  

، از آن لحظه تان ایجاد شد و بینش شما نسبت به آن تغییر کردزمانی که تغییری در کارکرد ماشین

آن شما  بعد  دید  به  خواهید  دیگری  طور  مورد  را  در  گفته  همین  کهرابطه.  همسر   ای  با   و  شما 

واقعیت این کند.  نیز صدق می  دارید   و حتی با بدن و دردهایتانتان، با فرهنگ و نژادتان  همکاران

 کنند. هایی که ما نسبت به واقعیت داریم، به همین شیوه عمل میاست که بیشتر بینش

اگر بخواهید یک بینش ضمنی یا ناخودآگاه را تغییر دهید، باید میزان ناخودآگاه بودن آن را کم  

که تا کنون توجه   ،تانهای خودتان و زندگیآگاه شوید. باید به تمام جنبهنسبت به آن  کرده و بیشتر  

تان را تغییر دهید و از اید، بیشتر توجه کنید. باید بیدار شوید، سطح هشیارینکرده  ها چندانی به آن

 ها ناآگاه بودید، آگاه شوید. چیزهایی که زمانی از آن

 

اما این کار چندان هم آسان نیست، زیرا اگر شما واقعیت یکسانی را به صورت مداوم تجربه کنید، 

های تان دارید، همچنان منجر به تکوین همان نگرشفعلیآنگاه فکر و احساسی که نسبت به دنیای  

های زنند؛ و این باورها نیز همان بینشها نیز همان باورهای سابق را رقم میشود؛ این نگرشسابق می

 نشان داده شده است(.  7.1دهند )چنانکه در شکل  سابق را شکل می
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 7.1شکل 

اگر شما فکر و احساس خاصی داشته باشید، یک نگرش  آیند. تان می افکار و احساسات شما از خاطرات گذشته 

ی کوتاه مدتی از افکار و احساسات است که به صورت مداوم تجربه  شود. یک نگرش چرخه شما ایجاد می در 

ها را در کنار هم  ای از نگرش های وجودی کوتاه مدت در نظر گرفت. اگر دنباله توان حالتها را می شود. نگرش می 

تری هستند که معمولاً حالت ناخودآگاه  ت وجودی دراز مد های شود. باورها حالت قرار دهیم، یک باور ایجاد می 

  شما کنند کههای شما تعیین می شود. بینش کنند. اگر باورها را به هم اضافه کنیم، یک بینش ایجاد می پیدا می

کنید و چه  دهید، چه روابطی را انتخاب می زنید، چه رفتارهایی را بروز میهایی دست می به چه انتخاب 

 نمایید. هایی را خلق می واقعیت 
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تان رسوخ کنند و چنان خودکار شوند که دیگر شما به ماهیت های شما چنان در ذهناگر بینش

همه چیز مانند قبل   داشته باشید کهبه صورت خودکار انتظار    و حقیقی واقعیت هیچ توجهی نکنید )

همانطور که بیشتر   –باشد(، آنگاه به صورت ناخودآگاه آن واقعیت را پذیرفته و قبول خواهید کرد  

 پذیرند.  کنند و میشان قبول میهای پزشک را در مورد بیماریمردم به صورت ناخودآگاه حرف

دارونما دست پیدا کنید، تنها هایتان را تغییر دهید و به واکنش  خواهید باورها و بینشپس اگر می

تان را تغییر بدهید. باید باورهای قدیمی و یک راه در پیش دارید و آن این است که حالت وجودی

ها را رها کنید تا بتوانید ببینید و آن - به عنوان یادگار گذشته  – محدودتان را همانطور که هستند 

 ی جدیدتان کمک کنند. یی که به خلق آیندهباورهای جدیدی را در مورد خودتان بپذیرید؛ باورها

 تغییر باورها 

هایی را در مورد پس این سوال را از خودتان بپرسید: من به صورت ناخودآگاه چه باورها و بینش

ها را یابی به این حالت وجودی جدید، لازم است آنام که برای دستام قبول کردهخودم و زندگی

کمی تأمل است، زیرا همانطور که گفتم، بیشتر باورهای ما طوری تغییر بدهم؟ این پرسش نیازمند 

 ها خبر هم نداریم.  هستند که حتی از آن

نشانه اوقات ما  این نشانههای محیطی خاصی را قبول میاغلب  ما را به سمت پذیرش کنیم و  ها 

نباشند. در هر صورت، به محض یا    برند که ممکن است باورهای درستی باشند باورهای خاصی می

هایمان را نیز گذارد، بلکه انتخاباینکه ما آن باور را قبول کردیم، نه تنها روی عملکرد ما تأثیر می

 دهد. تحت تأثیر قرار می

با پژوهشی آشنا شدیم که در آن به زنانی که در تحقیق شرکت کرده بودند گفته شده   2در فصل  

ی ریاضیات از زنان بهتر است. به یک گروه گفته شده بود که این ینهبود که عملکرد مردان در زم

 6مزیت بخاطر مسائل ژنتیکی است و به گروه دوم گفته شده بود که این برتری بخاطر تصورات قالبی

ها نادرست و تری نسبت به گروه دوم داشت. هر دوی این گزارشاست. گروه اول عملکرد ضعیف

اعضای گروهی که به اما  –ت ی ریاضی بهتر از زنان نیسمردان در زمینهعملکرد  –ساختگی بودند 

 
6 stereotyping 
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ی تر هستند، این گفته را باور کرده و نمرهها گفته شده بود که از نظر ژنتیکی از مردان پایینآن

به مردان سفید پوست گفته   پیش از برگزاری آزمون،   در تحقیق دیگری نیز تری کسب کردند.  پایین

؛ نتایج این تحقیق نیز مانند کنندکسب می این آزموندان آسیایی نمرات بهتری در شده بود که مر

شد که تحقیق قبلی بود. در هر دو مورد، زمانی که این باور ناخودآگاه در شرکت کنندگان ایجاد می

نمره است  پایینقرار  نمرهی  واقعاً  کنند،  کسب  پایینتری  میی  کسب  آنکه   –کردند  تری  حال 

 ها داده شده بود کاملاً غلط و ساختگی بود. ی که به آناطلاعات

ی رایج بیندازید این نکته را در نظر داشته باشید و نگاهی به فهرست برخی از باورهای محدود کننده

باخبر   ها و ببینید که کدام یک از این باورها ممکن است در شما وجود داشته باشد و شما از وجود آن

 نباشید:

اعصابی هستم. من باهوش و خلاق نیستم. ام خوب نیست. من خجالتی هستم. من آدم بیمن ریاضی

رفته و مادرم  به پدر  باشد. من نمیمن خیلی  پذیر  نباید گریه کند و آسیب  توانم همسر ام. مرد 

بردار شوخیتری دارد. زندگی  ترند. نژاد یا فرهنگ من به بقیه برزنان از مردان پایینمناسبی پیدا کنم.  

رسم. من برای کسی به فکر بقیه نیست. من هرگز به موفقیت نمی. زندگی سخت است و  نیست

شانسی افتد. من آدم خوشهیچ وقت اتفاق خوبی برای من نمیگذران زندگی باید سخت کار کنم.  

کس دیگری باید بیاید نیستم. اوضاع هیچ وقت بر وفق مراد من نیست. من هرگز وقت کافی ندارم. 

واقعیت کار سختی   تغییرِشوم. و من را خوشبخت کند. اگر فلان چیز را داشته باشم، خوشبخت می

مثل آب خوردن چاق من  کنند.  ها من را بیمار میاست. واقعیت یک فرایند خطی است. میکرب

دیگر از بین نخواهد   درد من  و  اممن به این درد عادت کردهشوم. من باید هشت ساعت بخوابم.  می

ای است. زیبایی اینگونه است. خوشگذرانی کار احمقانهدار شدن از من گذشته است.  رفت. دیگر بچه

 خداوند با من قهر کرده است. من آدم بدی هستم و خدا من را دوست ندارد... 

 باشید.    دهکنم منظورم را فهمیتوانم این لیست را تا ابد ادامه بدهم، اما فکر میمی

گیرند، در نتیجه هر باوری که شما در مورد ها بر اساس تجربیات گذشته شکل میباورها و بینش

ی آیا این باورها حقیقت دارند یا اینکه ساخته و پرداختهی شما دارند.  خودتان دارید، ریشه در گذشته
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 در حال حاضر، لزومی ندارد که اندزمانی این باورها حقیقت داشته هم  حتی اگرذهن شما هستند؟  

  حقیقت داشته باشند. 

نمی اینطور  را  قضیه  ما  کردهالبته  پیدا  اعتیاد  باورهای خودمان  به  عواطف بینیم، چون  به  ما  ایم؛ 

هایی قابل تغییر در ها را ایدهدانیم و آنمان اعتیاد داریم. ما باورهایمان را عین حقیقت میگذشته

خلاف آن باور در پیش   عمیقاً باور داشته باشیم، حتی اگر شواهدِگیریم. اگر ما به چیزی  نظر نمی

بینیم کاملاً متفاوت است. را مشاهده نکنیم، زیرا آنچه ما می  ها مان هم باشد، ممکن است آنچشم

کردههمه باورهایی شرطی  به  نسبت  را  ما خودمان  نیستند  ی  باورهای درستی  لزوماً  که  و   –ایم 

 گذارند. تأثیرات نامطلوبی بر سلامتی و سعادت ما میبسیاری از این باورها  

داستان طلسم وودوی فصل اول را به توان به برخی از باورهای فرهنگی اشاره کرد.  برای مثال می

نویس او را طلسم کرده بود. دلیل بیمار متقاعد شده بود که خواهد مرد، چون طلسمآن  خاطر دارید؟  

سایر افرادی که فرهنگ مشابهی داشتند(   همانند که آن شخص )  اثرگذاری این طلسم فقط این بود

که به وودو باوری  واقع خود وودو او را طلسم نکرده بود، بلکه    در  –به اثرگذاری آن ایمان داشت  

 داشت او را طلسم کرده بود.  

محققین شوند. برای مثال،  باورهای فرهنگی دیگری نیز وجود دارند که منجر به مرگ زودهنگام می

آمریکایی -فرد چینی  30,000دیگوی دانشگاه کالیفرنیا در پژوهشی گواهی فوت حدود  مرکز سان

شود، اگر سال آمریکایی بیمار می-را بررسی کردند و به این نتیجه رسیدند که وقتی یک فرد چینی

فبینی چینی و طب چینی منحوس دانسته  تولد وی در طالع او حدود پنج سال زودتر  وت شود، 

باورهای چینی داشتند، تأثیر این مقوله در کسانی که وابستگی بیشتری به سنت  .(3)کندمی ها و 

کرد. برای مثال، های اصلی مرگ و میر صدق میتر بود. این نتایج تقریباً در مورد تمام علتپررنگ

 اده شده بود، های مربوط به توده و تومور ربط دهایی که سال تولدشان به بیماریآمریکایی-چینی

آمریکایی با سال تولد متفاوت و یا -افراد چینیدر مقایسه با    در صورت ابتلا به سرطان غدد لنفاوی،

 شدند. سال زودتر دچار مرگ می  4های دیگر، قومیت

دهند که ما تنها نسبت به چیزهایی تلقین پذیری داریم که در خودآگاه ها نشان میتمام این مثال

ها ایمان داشته باشیم. اسکیمویی که به طالع شناسی چینی باور ن به درست بودن آنمایا ناخودآگاه



15 
 

 است.  ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگ کلیه حقوق این کتاب متعلق به 

پذیرد که چون در سال ببر یا سال اژدها به دنیا آمده ندارد، نسبت به آن تلقین پذیر نیست و نمی

خاصی را داشته باشد؛ همچنین اعضای کلیسای اسقفی   ی ابتلا به بیماریاست، ممکن است زمینه

 ها را بکشد.  تواند آنسبت به این ایده تلقین پذیر نیستند که طلسم وودو مینیز ن

ای را بدون هیچ تفکر خودآگاه و تحلیلی بپیذیریم، باور کنیم و تسلیم اما به محض اینکه ما نتیجه

شویم. در بیشتر افراد بذر این باورها بخصوص تلقین پذیر می  آن شویم، آنگاه نسبت به آن واقعیتِ

در ورای ذهن خودآگاه و در قلمروی ذهن ناخودآگاه کاشته شده است و همین سیستم ناخودآگاه 

آورد. اجازه بدهید سوال دیگری از شما بپرسم: چه تعداد از باورهای شما بر بیماری را به وجود می

 ند و ممکن است درست نباشند؟ تان استوارتجربیات فرهنگی

موفق تغییر باورها شاید سخت باشد، اما غیر ممکن نیست. فقط به این فکر کنید که اگر بتوانید  

شود اگر به جای تان را به چالش بکشید، چه اتفاقی خواهد افتاد. چه میباورهای ناخودآگاه شوید و

، فکر و احساس شما این باشد ی ندارممن هیچ وقت برای هیچ کاری وقت کافاین فکر و احساس که  

شود اگر به جای این چه می؟  توانم به هر چیزی برسمکنم و میزمان« زندگی می-من در »لاکه  

کائنات یار و یاور من ، باور شما این باشد که  است  تمام کائنات علیه من دست به یکی کردهباور که  

 ایجاد خواهد کرد؟ تان  تغییری در زندگی  ؟ به نظر شما این چهکنداست و به نفع من عمل می

سطح   باید   خواهید باوری را تغییر دهید، باید ابتدا قبول کنید که این کار ممکن است؛ سپساگر می

تغییر  انرژی موردشان خواندید،  در  پیشتر  که  متعالی  عواطف  با  را  آخر  بتان  در  و  بگذارید دهید؛ 

لازم نیست به این فکر کنید که این تغییر بیولوژی خودش را از نو سازماندهی کند.  بیولوژی  تان  بدن

ی شما را به امواج لدانیم که ذهن تحلیها کار ذهن تحلیلی است و میدهد؛ اینچگونه و کی رخ می

دهد. به جای این کار کافی است با قطعیت تان را کاهش میمغزی بتا برگردانده و تلقین پذیری

برنامه  تصمیم انرژی  از  این تصمیم  انرژی  وقتی  مغزتان سیمبگیرید.  در  و  کشی شدههایی که  اند 

تر خواهید تان بزرگتر شد، آنگاه شما از گذشتهها معتاد شده است، بزرگتان به آنعواطفی که بدن

 رقم بزنید.   را  تان به ذهن جدیدی پاسخ خواهد داد و خواهید توانست تغییر واقعیشد، بدن

دانید. به زمانی فکر کنید که عزم تان را جزم کردید تا چیزی را در شما از قبل روش این کار را می

مهم نیست چه تان تغییر دهید. اگر یادتان باشد، در یک لحظه با خودتان گفتید  خودتان یا زندگی
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و برایم  ]طمحی[افتد ام میمهم نیست چه اتفاقاتی در زندگی ]بدن[دهد احساسی به من دست می

 انجامش بدهم!   که  ام تصمیم گرفته،  ]زمان[مهم نیست که چقدر طول خواهد کشید  

تان سیخ شده بود چون شما وارد حالت وجودی دیگری شده بودید. به در این لحظه تمام موهای تن

بدن سمت  به  را  جدیدی  اطلاعات  داشتید  کردید،  احساس  را  انرژی  آن  اینکه  ارسال محض  تان 

دلیل این امر این فته بودید و از آن حالت آشنای همیشگی خارج شده بودید.  ر. انگیزه گکردیدمی

ی جدید ی آشنا به زندگی در آیندهاست که به صرف فکر کردن، بدن شما از زندگی در گذشته

نبود و شما خودتان ذهن شده بودید. شما داشتید   شما   . در واقع بدن شما دیگر ذهنه بودمنتقل شد

 دادید. باورتان را تغییر می

 تأثیر بینش 

همانند   –خواه مثبت باشند و خواه منفی    –مان داریم  هایی که ما در مورد تجربیات گذشتهبینش

دکتر  1984گذارند. در سال  باورهایمان اثر مستقیمی بر حالت وجودی ناخودآگاه و سلامتی ما می

  8که آن زمان معاون مدیر بخش الکتروفیزیولوژی بالینی انستیتوی چشم دوهنی   7بومل   گرچن فن

شناسایی کرد. های بارز این مقوله را در مراجعین زن کامبوجی  آنجلس بود، یکی از مثال  شهر لس

بیچ کالیفرنیا )که بخاطر   گسال قرار داشتند و در لان  60تا   40ی سنی  تمامی این زنان که در بازه

کردند، کوچولو لقب گرفته است( زندگی می  9نفری ساکنین کامبوجی آن فنوم پنه   50,000جمعیت  

شده بودند. تعداد این بیماران   نابینا ها  مشکلات شدیدی از نظر بینایی پیدا کرده بودند و برخی از آن

 به طرز عجیبی بالا بود. 

آن از  بومل  بود. دکتر فن  فیزیکی کاملاً سالم  نظر  از  زنان  این  تا چشمان  اسکن مغزی گرفت  ها 

بینایی آنسیستم  دید  کیفیت  با  و  ارزیابی کرده  را  کند.  شان  مقایسه  متوجه شد که حدّت ها  او 

قرار دارد. اما زمانی   40/20یا    20/20ی  لاً نرمال است و اغلب در محدودهها کامی آنهمه  10بینایی

ها مطلقاً هیچ نوری را برخی از آنبودند.    نابیناکردند، عملاً  که چارت سنجش بینایی را نگاه می

 
7 Gretchen van Boemel 
8 Doheny 

 خت کامبوج. )م( تپای 9
10 Visual acuity 
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شان از نظر فیزیکی در حالی که چشم  –دادند  ها را هم تشخیص نمیکردند و حتی سایهمشاهده نمی

 .مشکلی نداشت   هیچ گونه

از مرکز لانگ بیچ دانشگاه دولتی کالیفرنیا در مورد این   11دکتر فن بومل به کمک دکتر پاتریشیا رُزه 

شد که بیشترین زنان تحقیقی به عمل آورده و پی بردند که بدترین سطح بینایی در زنانی مشاهده می

ی دیکتاتور کمونیست های پناهندگی در زمان سلطهو یا در اردوگاه  12خِمِرهای سرخمدت را در رژیم  

 1979تا    1975های  در خلال سال  . نسل کشی خمرهای سرخ(4)زندگی کرده بودند  13پُل پوت

 . میلیون نفر از اهالی کامبوج شد  1.5کم منجر به مرگ دست

را از دست   ی خودضای خانوادهدرصدشان آن زمان اع  90از بین زنانی که مورد بررسی قرار گرفتند،  

درصدشان را مجبور کرده بودند    70شان را از دست داده بودند( و  داده بودند )برخی ده تن از عزیزان

لس را تماشا کنند. رُزه در گفتگو با    –شان  و گاهی تمام خانواده   –ی عزیزان  که کشتار وحشیانه

توانست آن را قبول کند. شان نمید که ذهنگفت »این زنان چیزهایی را دیده بودن  آنجلس تایمز

خواستند مرگ، شکنجه، تجاوز دیگر نمی  –دیدند  شان بسته شده بود و دیگر چیزی نمیچشم ذهن

 « (5)و گرسنگی را ببینند.

یکی از این زنان را مجبور کرده بودند که قتل همسر و چهار فرزندش را تماشا کند و او بلافاصله بعد 

ها دیده بود که یکی از سربازان خمرهای سرخ برادر و یکی دیگر از آناز این قضیه نابینا شده بود.  

را به درختی کوبیده اش  ی سه ماههاش را تا سرحد مرگ کتک زده بود و حتی برادزاده سه برادرزاده

. خود این زنان (6)اش را از دست داده بوداو نیز بعد از آن قضیه به تدریج بیناییو به قتل رسانده بود.  

 20  به مدت  را تجربه کرده و  شکنجه  و   تجاوز جنسی   ،کاری، گرسنگی، تحقیرنیز انواع و اقسام کتک

اکنون از امنیت علیرغم اینکه این زنان همد.  های کار اجباری کار کرده بودنساعت در روز در اردوگاه

بودند،   برخوردار  آناما  کامل  از  به محققین میبسیاری  ترجیح میها  در خانهگفتند که  ی دهند 

ناخوانده از نو های شبانه و افکار  ها را در قالب کابوسگریخودشان باشند و خاطرات این وحشی

 زندگی کنند. 

 
11 Patricia Rozee 
12 Khmer Rouge 
13 Pol Pot 
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که   –در زنان کامبوجی ساکن لانگ بیچ    14تنیمورد کوری روان  150ثبت  فن بومل و رزه پس از  

تحقیق   1986در سال    –چنینی در سراسر جهان بودند  ی قربانیان اینشدهترین گروه شناساییبزرگ

ارائه کردند.   15سی ی انجمن روانشناسان آمریکا در شهر واشینگتون دیخود را در کنفرانس سالانه

 م حضار را در جای خود میخکوب کرده بود.  این تحقیق تما 

این زنان بخاطر نوعی بیماری یا نقص فیزیکی چشم نابینا نشده بودند، بلکه بخاطر بار عاطفی سنگین 

« شدت (7).هایشان دیگر سو نداشتاین رویدادها نابینا شده بودند و »آنقدر گریه کرده بودند که چشم

بود که آنشتشان را ندادیدن  طاقت   هیچ کسعاطفیِ دیدن چیزهایی که   باعث شده  ها دیگر ، 

آن بیولوژی  در  فیزیکی  تغییرات  بروز  باعث  رویداد  این  ببینند.  در   –ها  نخواهند چیزی  نه  البته 

بلکه در مغزشان  چشم بود و همین مسئله بینش آن  -شان  تا آخر عمرشان نسبت به شده  ها را 

بود.   داده  تغییر  صواقعیت  این  مدام  چون  ذهنحنهو  در  را  دلخراش  تکرار های  و  بازسازی  شان 

 کرد. شان بهبود پیدا نمیکردند، بیناییمی

آید، اما واقعیت این است که تجربیات تروماتیک شکی نیست که این مثال کمی اغراق آمیز به نظر می

د. اگر مشکل بینایی دارید، چه چیزهایی نگذارما می  رویی ما به احتمال زیاد اثرات مشابهی  شتهذگ

ها آید که ممکن است بخاطر تجربیات دردناک یا ترسناک گذشته نخواسته باشید آنتان میبه ذهن

خواهید آن تان هست که نمیهمچنین اگر مشکلات شنوایی دارید، چه چیزی در زندگیرا ببینید؟  

 را بشنوید؟

کنید، افتد. خطی که در این نمودار مشاهده میگونه میاتفاقات چ این دهد کهنشان می 7.2شکل 

دهد که در ابتدا و قبل از اینکه رویداد مورد نظر رخ سنجش نسبی حالت وجودی فرد را نشان می

بدهد، کم و بیش در سطح نرمال یا سطح مبنا قرار دارد. بالا رفتن این خط نشانگر بروز واکنش 

است   رویداد  یک  به  نسبت  قوی  نگون  – عاطفی  زنان  این  وحشیهمانند  که  سربازان بخت  گری 

ها بر جای ی وحشتناک رد خود را در اعصاب مغز آنخمرهای سرخ را تجربه کرده بودند. این تجربه

افکار،   –توان گفت حالت وجودی  شان را از نظر شیمیایی تغییر داده بود، بنابراین میگذاشته و بدن

 
14 psychosomatic 
15 Washington D.C. 
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ها را دستخوش تغییر کرده بود. این زنان آن  - های  نهایت بینشها، باورها و در  احساسات، نگرش

کشی عصبی ی سیمشان به واسطهبه همین دلیل بیولوژی بدن  و  خواستند دنیا را ببیننددیگر نمی

 ده بود.  دهی شیمیایی با این خواسته همسو شو سیگنال

 

 7.2شکل  

مدارهای مغز حک شده و از نظر عاطفی نیز در های بیرونی که بار عاطفی بالایی دارند در تجربه

کنند و آن رویداد حالت وجودی شوند. در نتیجه مغز و بدن ما در گذشته زندگی میبدن ثبت می

 کند. حالا دیگر ما آن شخصیت سابق را نداریم. و بینش ما را نسبت به واقعیت دستخوش تغییر می

ی شود اما هرگز به نقطهآید و صاف میپایین می  بعد از مدتی کنید  خطی که در شکل مشاهده می

دهد که تغییرات شیمیایی و عصبی ناشی از آن تجربه در و این نشان می  – گردد  شروع خود بر نمی
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یرا کردند، ززنان کامبوجی در زمان انجام تحقیق عملاً در گذشته زندگی میماند.  شخص باقی می

ها دیگر آن زنان سابق نبودند؛ آنها به جای گذاشته بود.  آن تجربه نوعی داغ عصبی و عاطفی در آن

 شان را تغییر داده بود. آن رویداد حالت وجودی

 

 

 قدرت محیط 

های خودتان را تغییر بدهید. باید این تغییر را به این کافی نیست که شما یک بار باورها و بینش

تحکیم بیایید لحظهکنید.    صورت مداوم  این گفته،  به چرایی  بردن  بیماران برای پی  به بحث  ای 

یک داروی قدرتمند   کردندفکر میپارکینسونی برگردیم؛ همان بیمارانی که پس از تزریق سالین  

 شان بهبود پیدا کرد. های حرکتیمهارت  و به همین دلیل   انددریافت کرده

همانطور که حتماً به خاطر دارید، به محض اینکه این افراد وارد حالت افزایش سلامتی شدند، سیستم 

ها دست به دعا نشدند آنعصبی خودمختارشان با تولید دوپامین به استقبال این حالت جدید رفت.  

 ساختند. ین میکه دوپام  تبدیل شدندشان دوپامین بسازد؛ بلکه به افرادی  و آرزو نکردند که کاش بدن

ی افراد دائمی نیست. در واقع اثر دارونما در برخی افراد تنها همه  برایاما متاسفانه اثرات این مسئله  

گردند و سراغ حالت وجودی شان بر میآورد، چون این افراد به کیستی سابقمدت خاصی دوام می

نه برگشتند پرستار یا همسرشان بیماران پارکینسونی مورد بحث ما وقتی به خاروند.  شان میقدیم

های سابق خوابیدند، همان غذای سابق را خوردند، در همان اتاق سابق را دیدند، در همان تخت

آن نالید؛  ای شطرنج بازی کردند که مدام از دردهایش مینشستند و چه بسا با همان دوست قدیمی

شان و به حالت وجودی سابق  یاورندبشان را به خاطر  محیط سابق باعث شد این افراد شخصیت سابق

اند و به همین کرد که قبلاً چه کسی بودهها یادآوری میتمام شرایط آشنای زندگی به آنبرگردند.  

  . (8)شان دوباره ظاهر شدهای سابق برگشتند و مشکلات حرکتیها دوباره به همان شخصیتدلیل آن

 کردند. بله محیط چنین قدرتی دارد.  همذات پنداری  شان  ها مجددا با محیطآن
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اند. اگر این افراد را به همان محیطی افتد که مدتی پاک بودهعین همین اتفاق برای معتادانی می

 اند، حتی اگر مواد هم مصرف نکنند، همین که آنجا هستندکردهبرگردانیم که در آن مواد مصرف می

ه کردها را فعال میشان فعال شود که مواد مخدر آنهایهایی در سلولشود که همان گیرندهباعث می

اند و همین کند که گویی مواد مصرف کردهشان طوری تغییر میو در نتیجه فیزیولوژی بدن  –  است

ها هیچ کنترلی بر این مسئله ندارد . ذهن خودآگاه آن(9)شود دوباره هوس مواد مخدر کنندباعث می

 و این قضیه کاملاً خودکار است. 

تشکیل  باعث  سازی  شرطی  فرایند  که  آموختید  کنیم.  بررسی  بیشتر  کمی  را  مفهوم  این  بیایید 

می  گرتداعیخاطرات   خاطرات  قدرتمندی  که  آموختید  همچنین  کردن    گرتداعیشود.  فعال  با 

کنند. دوباره به سیستم عصبی خودمختار، عملکردهای فیزیولوژیک خودکار و ناخودآگاه را فعال می

ها را شرطی کرد و کاری کرد که صدای زنگ برای پاولوف فکر کنید. وقتی پاولوف سگهای  سگ

فوراً دچار تغییر   شانها بدون دخالت ذهن خودآگاهها غذا را تداعی کند، فیزیولوژی بدن سگآن

( به صورت خودکار، خودمختار و گرتداعیی  ی حافظهی محیطی )به واسطهدر اینجا یک نشانهشد.  

ها منتظر پاداش بودند و سگها را از نظر فیزیولوژیکی دچار تغییر کرد.  گاه حالت درونی سگناخودآ

ذهن خودآگاه شد.  شان فعال میهای گوارشیشان ترشح شده و شیرهبه همین دلیل بزاق از دهن

شرطی شده را به   محرک محیطی آن واکنشِ  یک  در اصل   ها توانایی این کار را نداشت. بلکه سگ

 تبدیل کرد.   گر تداعیی  یک خاطره

توان گفت به میمصرف کنندگان سابق مواد مخدر.  حالا برگردیم به بحث بیماران پارکینسونی و  

شان به صورت خودکار گشتند، فیزیولوژی بدنمحض اینکه این افراد به محیط آشنای خودشان بر می

له داشته أ شان کنترلی بر مسون اینکه ذهن خودآگاهبد  –گشت  به آن حالت وجودی سابق بر می

های سال تفکر و احساس یکسانی را رقم زده در واقع این حالت وجودی گذشته )که سالباشد.  

یعنی بدن نقش همان ذهنی را دارد که به است.    کردهو به ذهن تبدیل    نمودهاست( بدن را شرطی  

افراد در این موقعیت به آسانی نمیمحیط واکنش نشان می توانند دهد. به همین دلیل است که 

 تغییر کنند. 
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اعتیاد به عاطفه ای بیشتر باشد، واکنش شرطی شده نسبت به آن محرک محیطی نیز و هر قدر 

خواهید آن را ترک کنید. به قهوه اعتیاد دارید و میبرای مثال فرض کنید شما  تر خواهد بود.  قوی

خانه به  دستگاه اگر  صدای  اینکه  محض  به  کنم،  درست  قهوه  خودم  برای  من  و  بیایید  من  ی 

تان برسد و من را در حال نوشیدن قهوه ببینید، چنین اسپرسوساز را بشنوید، بوی قهوه به مشام

اینکه حواس شما محر اتفاقی می به محض  را دریافت کردکافتد:  بدنندهای محیط  تان که در ، 

نشان  واکنش  بدون کمک ذهن خودآگاه  و خودکار،  ناخودآگاه  به صورت  دارد،  قرار  جایگاه ذهن 

ذهن شما هوس آن پاداش فیزیولوژیکی -بدناید.  چون شما آن را اینطور شرطی کرده  – دهد  می

کند شما را متقاعد کند که ود و سعی میشتان وارد جنگ میکند، با ذهن خودآگاههمیشگی را می

 یکی دو قلپ قهوه نوش جان کنید. 

توانید قهوه را چشم شما قهوه درست کنم، می  پیشاما اگر واقعاً قهوه را ترک کرده باشید و من در 

ندارید.   واکنش فیزیولوژیکی قبلی را  این صورت دیگر آن  ننوشید، چون در  یا  شما دیگر بنوشید 

ی که شما از محیط گرتداعیی  تان دیگر در جایگاه ذهن قرار ندارد( و خاطرهشرطی نیستید )بدن

 گذارد. دارید، دیگر آن اثر سابق را بر شما نمی

 

شان کند. برای مثال، اگر بخاطر تجربیات گذشتهاین گفته در مورد اعتیادهای عاطفی نیز صدق می

احساس گناه را حفظ کرده باشید و هر روز به صورت ناخودآگاه با این احساس زندگی کنید، آنگاه 

اکثر نیز مانند  بیرونی   شما  را در محیط  یا جایی  کنید و احساس تان پیدا میمردم کسی، چیزی 

هر قدر هم به صورت خودآگاه تلاش کنید که از این   .نماییدتان را با استفاده از آن تأمین میگناه

ای ندارد و به محض اینکه مادرتان را )که از او برای تأمین احساس تر باشید، فایدهاحساس بزرگ

اینکه ذهن خودآگاهی پدریکنید( در خانهفاده میگناه است از تان مشاهده کنید، بدون  تان بویی 

سراغ به  ی حال  در لحظه  شما  مسئله ببرد، سیستم خودمختار، وضعیت شیمیایی و فیزیولوژی بدن

بدن شما که به صورت ناخودآگاه برای ذهنیت احساس گناه رود.  همان احساس گناه قدیمی می

توان گفت که وقتی شما در پس میکند.  اکنون در گذشته زندگی میزی شده است، همبرنامه ری

و درست مانند تر از هر احساس دیگری است.  کنار مادرتان هستید، احساس گناه برایتان طبیعی
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کسی که به مواد مخدر اعتیاد دارد، حالت درونی شما نیز بخاطر یک واکنش شرطی شده، بر اساس 

شم  که  بیرونیِارتباطی  واقعیت  با  میگذشته-حال  ا  تغییر  دارید،  تغییر کند.  تان  با  بتوانید  اگر 

های ناخودآگاه، اعتیادتان را به احساس گناه ترک کنید، آنگاه حتی در مواجهه با همان شرایط  برنامه

 شوید.  گرفتار نمی  گذشته-سابق نیز در دام واقعیت حال

 

 148اثر محیط را با استفاده از گروهی متشکل از  ر نیوزیلند  محققین دانشگاه ویکتوریای ولینگتون د

. محققین به نصف (10)شان را در فضایی شبیه بار انجام دادندها تحقیقدانشجو بررسی کردند. آن

ها ودکا و آب تونیک داده شود و به بقیه گفتند که فقط آب دانشجویان گفتند که قرار است به آن

شود. واقعیت این بود که بارتندرها یک قطره ودکا هم به کسی ندادند؛ تمام ها داده میتونیک به آن

های شده بود و حتی بطری  خوردند. فضای بار بسیار واقعی طراحی دانشجویان فقط آب تونیک می

تر بارتندرها برای واقعیکرده بودند.  دوباره پلمب  با زیرکی خاصی  ودکا را هم از آب تونیک پر کرده و  

کردند، گویی که های لیمو تزئین میها را با تکهها را پر کنند، آنشدن قضیه، قبل از اینکه لیوان

 یخته شود.  ها ودکای واقعی رواقعاً قرار است در آن لیوان

تلوتلو میسوژه رفتار میها  و طوری  انگار مست شدهخوردند  که  آنکردند  از  بعضی  ها علائم اند؛ 

ها به این ها مست شده بودند اما الکلی در کار نبود؛ مستی آنآن فیزیکی مست شدن را نیز داشتند.  

همان   تا ریک کرده بود  شان را تح، مغز و بدنگرتداعیی  ی حافظهخاطر بود که محیط به واسطه

 دهند. بواکنش آشنای همیشگی را از خود نشان  

زده شده بودند و اصرار ها حیرتوقتی محققین واقعیت ماجرا را به دانشجویان گفتند، بسیاری از آن

نوشند و این ها باور کرده بودند که دارند الکل میآناند. کردهکردند که واقعاً احساس مستی میمی

 شان را تغییر داده بود. شیمیایی خاصی ترجمه شده و حالت وجودی-شان به مواد عصبیبدنباور در  

شان ها به تنهایی توانسته بود تغییرات بیوشیمیایی خاصی را در بدنبه عبارت دیگر، باورهای آن

بود.   مستی  حالت  مشابه  که  تغییراتی  کند؛  دانشجویان  ایجاد  آن  که  است  این  مسئله  این  دلیل 

شان ربط داده خودشان را شرطی کرده بودند و نوشیدن الکل را به تغییر حالت شیمیایی درونی

خاطرات  سوژه بودند.   اساس  بر  بروز گرتداعیها  منتظر  داشتند،  ذهن  در  الکل  نوشیدن  از  که  ی 
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ها را تحریک کرده بود که  محیطی نیز آنهای  شان بودند و نشانهتغییرات خاصی در حالت درونی

 های پاولوف از نظر فیزیولوژیکی تغییر کنند.  همانند سگ

می محیط  دارد.  هم  دیگری  روی  قضیه  این  در البته  کند.  تولید  نیز  را  یافتن  شفا  سیگنال  تواند 

ی زیبایی هکردند که منظربیماران را پس از جراحی به اتاقی منتقل می  ،بیمارستانی در پنسیلوانیا

شان ی اتاقاین بیماران نسبت به بیمارانی که منظرهداشت و به انبوهی از درختان سرسبز مشرف بود.  

تری نیاز داشتند و هفت الی نه روز زودتر از یک دیوار آجری ساده بود، به داروهای مسکن ضعیف

تأثیر محیط شکل می  .(11)شدندبیمارستان ترخیص می بدون شک گیحالت ذهنی ما تحت  و  رد 

 مان کمک کند.تواند به شفای مغز و بدنمی

آیا برای رسیدن به یک حالت وجودی جدید حتماً باید قرص قند، تزریق سالین، جراحی قلابی یا 

توان با تغییر یا اینکه میدر کار باشد؟    –چیزی یا کسی یا جایی در محیط بیرون    – ی زیبا  منظره

های بیرونی، امکان سلامتی را توانیم بدون تکیه بر محرکآیا میفکر و احساس نیز به آن رسید؟  

ی آن تغییر کند و مان در نتیجهمان را چنان تغییر دهیم که بدنباور کنیم و سپس افکار و عواطف

 تر شویم؟ های محیط بیرونی بزرگسازیاز شرطی

تان ، بهتر است هر روز حالت درونیدمثبت است، باید بگویم بر اساس مطالبی که خواندی  اگر پاسخ

قبل از اینکه بلند شوید و با همان محیط قبلی مواجه شوید باید این کار را انجام   –را تغییر دهید  

ز فصل یانیس شونفلد را اتان برنگردید.  بدهید تا مانند بیماران پارکینسونی به حالت وجودی سابق

کند و به همین دلیل کرد قرص ضد افسردگی مصرف میاول به یاد دارید؟ همان خانمی که فکر می

یکی از دلایل اثربخشی دارونما در مورد خانم شونفلد توانست تغییراتی فیزیکی در مغزش ایجاد کند.  

که  کرد دآوری مییاقرص هر روز به او  آن کرد و اثر را مصرف میاین بود که او هر روز آن قرص بی

در   ای بینانهدهد )چون او مصرف قرص را به افکار و احساسات خوشباش را تغییر  حالت وجودی

درصد افرادی که دارونمای ضد افسردگی   80کاری که بیش از    –مورد بهتر شدن ربط داده بود  

 دهند(. کنند، انجام میمصرف می
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اگر بتوانید در حین مراقبه با ترکیب نیت واضح و عواطف متعالی )که پیشتر در موردشان صحبت 

تان کردیم( به حالت وجودی جدیدی دست پیدا کنید و هر روز با اشتیاق سوزان نسبت به خواسته

شوید. سپس با یک نگرش، باور و تان خارج میکم از حالت کنونیخواب بیدار شوید، بالاخره کم  از

به مسائل سابق واکنش نشان   قبلشوید و دیگر مانند  بینش جدید وارد حالت وجودی جدیدی می

ی هادر این حالت شما به انتخابکند.  شما را کنترل نمی  دهید، چون دیگر محیط فکر و احساسنمی

ها به تجربیات و عواطف جدیدی منجر دهید و اینجدیدی دست زده و رفتارهای جدیدی را بروز می

شخصیتی که مشکل آرتروز،   –گیرد  بنابراین شخصیت جدید و متفاوتی در شما شکل میشوند.  می

 پارکینسون، نازایی و غیره ندارد.

شوند. شکی نیست ها از ذهن ما شروع نمیی بیماریدر اینجا باید این نکته را متذکر شوم که همه

بیماری نقایص و  با  به دنیا میکه برخی کودکان  نتیجههای ژنتیکی  افکار، احساسات، آیند که  ی 

هد. علاوه بر درخ میدر زندگی  تروما و اتفاقات ناگوار نیز  بدون شک  ها و باورهایشان نیستند.  نگرش

من ی نابودی بکشاند.  تواند بدن انسان را به ورطهاین، قرار گرفتن در معرض سموم محیطی نیز می

های هرچند هورمون  –ایم  آن را خواسته  مان گویم که هر گاه چنین چیزی پدید آمد، حتماً خودنمی

پذیرتر ها آسیبیمارینسبت به باسترس بدن ما را تضعیف کرده و با سرکوب سیستم ایمنی، ما را  

منشأ بیماری ما هر چه باشد، بالاخره این امکان وجود دارد که ما سخن من این است که کنند. می

  را تغییر دهیم.    مان بیماری

 

 تغییر دادن انرژی 

مان را دانستیم که اگر بخواهیم باورهایمان را تغییر دهیم و با ایجاد اثر دارونما سلامتی و زندگی

باید دقیقاً برعکس آن زنان کامبوجی عمل کنیم. باید نیت واضح و محکمی داشته باشیم بهتر کنیم،  

مان خلق ذهن و بدن  جدیدی را در  درونی ی  مان را بالاتر ببریم و به این ترتیب تجربهو انرژی عاطفی

گیریم که باور به عبارت دیگر، وقتی تصمیم میتر باشد.  گذشته بزرگ  بیرونیی  کنیم که از تجربه

 کشی شده و عواطف شرطیهای سیمایجاد کنیم، باید قدرت یا انرژی این انتخاب از برنامه  را  جدیدی

 باشد.   بیشتر  مانی بدنشده
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در این شکل، انرژی افتد.  که در این حالت چه اتفاقی در بدن ما می  نگاه کنید تا ببینید  7.3به شکل  

 7.2ی گذشته است )که آن را در شکل  از انرژی ترومای تجربه  بیشتر ی جدید  انتخاب این تجربه

ی نمودار اول است. در نتیجه اثرات  از قلهبالاتر  ی این نمودار  قله(؛ به همین دلیل  مشاهده کردیم

ی گذشته را ی تجربههای عصبی و عواطف شرطی شدهی جدید پسماندهای برنامه ریزیتجربهاین  

 دهند. قرار میتحت الشعاع  

بیولوژی و  مغزمان عوض شده  الگوهای  انجام دهیم،  را درست  فرایند  این  تغییر میاگر  کند؛ مان 

وند و به این ترتیب شواهد دهی شاز نو سازمان  ما   های قدیمی شود برنامهی جدید باعث میتجربه

زند، چطور )به این فکر کنید که وقتی موج بزرگی به ساحل می.  بروداز بین  ی گذشته  عصبی تجربه

تجربیات برد(.  کند و با خود میهای ساحل پاک میهر صدف، جلبک، کف و شکلی را از روی شن

می مدت  بلند  خاطرات  تشکیل  باعث  قدرتمند  اعاطفی  بنابراین  تجربهشوند.  جدید ین  درونی  ی 

کند که خاطرات بلند مدت گذشته را تحت الشعاع قرار داده ی بلند مدت جدیدی را ایجاد میخاطره

پس شود.  ای فراموش نشدنی تبدیل میکند؛ و به این ترتیب این انتخاب به تجربهها غلبه میو بر آن

های عصبی ما را سیگنال جدید برنامهماند و این  هیچ اثری از گذشته در مغز و بدن ما باقی نمی

 کند. بازنویسی کرده و تغییرات ژنتیکی در بدن ما ایجاد می
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 7.3شکل  

تان تغییر دهید، باید با چنان عزم خواهید باور یا بینشی را در مورد خودتان و زندگیاگر می

اند و کشی شدهمغزتان سیمهایی که در  تان از برنامهراسخی تصمیم بگیرید که انرژی انتخاب

تان باید به ذهنیت جدیدی پاسخ ها معتاد شده است، بیشتر باشد و بدنتان به آنعواطفی که بدن

تر بزرگ  ی بیرونی گذشتهی درونی جدیدی را خلق کرد که از تجربهبدهد. وقتی این انتخاب تجربه

دریافت خواهد   را  های عاطفی جدیدیلتان سیگنابود، آنگاه مدارهای مغزتان بازنویسی شده و بدن

ای شود، در نتیجه وقتی این انتخاب به تجربهباعث تشکیل خاطرات بلند مدت می  تجربهکرد.  

از نظر بیولوژیکی، گذشته دیگر وجود ندارد.  کنید.  فراموش نشدنی تبدیل شد، شما تغییر می

 رار دارد.ی جدیدی قی حال در آیندهتوان گفت که بدن شما در لحظهمی
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)حال   آیدمنحنی در این نمودار تا کجا پایین میتوجه کنید که    .نگاه کنید  7.3حالا دوباره به شکل  

دهد این نشان میماند(.  ی شروع باقی میآمد اما همچنان بالاتر از نقطهپایین می  7.2آنکه در شکل  

دیگر آن تجربه   ،ودی جدیددر این حالت وج  ی گذشته باقی نمانده است؛  که هیچ اثری از تجربه

 وجود ندارد.

این سیگنال جدید علاوه بر سازماندهی مجدد مدارهای عصبی، با از بین بردن وابستگی عاطفی بدن 

وقتی این اتفاق افتاد، درست در همان کند.  شده نیز خارج میشرطی  به گذشته، بدن را از حالتِ

شود؛ و دیگر اسیر گذشته نیست. این انرژی متعالی ی حال میلحظه، بدن به طور کامل وارد لحظه

 emotion)منظور از عواطف یا  شود  ترجمه می  جدیدی در درون بدن احساس شده و به عواطف  

یا » »انرژی در حرکت«  این احساس  e-motionهمان  است(؛ حال  تواند احساس شکست می« 

آنچه بیولوژی، مدارهای عصبی شفقت، رغبت یا هر احساس دیگری باشد.  ناپذیری، شجاعت، قدرت،  

 نه شیمی.   –است    انرژی دهد  های ما را تغییر میو بیان ژن

جوند و ماربازها نیز فرایند مشابهی روند، کسانی که شیشه میدر مورد کسانی که روی زغال راه می

شوند. و وقتی شان را جزم کرده و وارد حالت ذهنی و جسمی متفاوتی میها عزمهد. آند رخ می

شان منجر به بروز تغییراتی درونی در شان را برای تحقق این تغییر جزم کردند، انرژی تصمیمعزم

بدن و  تغییرات   شودمیشان  مغز  این  به شرایط محیط مصون آن  و  نسبت  تا مدتی طولانی  را  ها 

 رود. شان فراتر میها محافظت کرده و در آن لحظه از بیولوژیشان از آند. انرژیکنمی

حالت به  که  نیست  چیزی  تنها  ما  شیمیایی  عصبی  میوضعیت  پاسخ  انرژی  متعالی  دهد. های 

به انرژی و فرکانس صدها نسبت    ما قرار دارند،  های بدنبیرون سلول  ای که درهای گیرندهجایگاه

ای انای مانند نوروپپتیدها که به دیهای شیمیایی و و فیزیکینسبت به سیگنال  ترند تا حساس  برابر

دارند  هایسلول  دسترسی  می  .(12)ما  نشان  طیف تحقیقات  در  موجود  نامرئی  نیروهای  که  دهد 

بر تک والکترومغناطیس  بیولوژی  ابعاد  ژنتیک سلول  تک  تأثیر میتنظیم  ما  بدن  .  (13)گذارندهای 

های طیف کنند. انرژیدریافتی را بر حسب فرکانس بررسی می  های انرژیِ های سلول سیگنالگیرنده

ی ایکس، امواج با فرکانس بسیار الکترومغناطیس عبارتند از امواج مایکروویو، امواج رادیویی، اشعه

فرکانس هارپایین،  اشعههای صوتی  فروسرخ.  مونیک،  امواج  و  فرابنفش  های خاصی در فرکانسی 
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ای و سنتز پروتئین ما اثر ای، آرانانتوانند بر رفتار دیطیف الکترومغناطیس وجود دارند که می

های ؛ رشد سلولها را تغییر دهند؛ تنظیم و بیان ژن را کنترل کنندبگذارند؛ شکل و عملکرد پروتئین

های خاصی دستور بدهند که عصبی را تحریک کنند؛ بر تقسیم و تمایز سلول اثر بگذارند و به سلول

پذیرند، های سلولی که از انرژی اثر میتمامی این فعالیتها سازماندهی شوند.  ها و اندامدر قالب بافت

 بخشی از بیان زندگی ما هستند. 

باشد، حتما دلیلی برای حقیقت داشتن آن وجود دارد. یادتان هست اگر این مسئله حقیقت داشته  

به   ی « چون فایدهمصرفای بیاندیگویند »ای ما میاندرصد دی  98.5که گفتیم دانشمندان 

ای تولید کنیم، انتوانستیم سیگنالی برای رمزگشایی این دیبدون شک اگر ما نمیخاصی ندارد؟  

رمزن اطلاعات  این همه  سلول   گاریطبیعت  در  را  نمیشده  قرار  ما  اهل های  بالاخره طبیعت  داد؛ 

 نیست.    و تبذیر  اسراف

ها ایجاد آیا ممکن است انرژی و آگاهی ما همان چیزی باشد که سیگنال مناسب را در بیرون سلول

درست اگر این  هایمان استفاده کنیم؟  دهد که از فهرست بلندبالای بالقوگیکند و به ما امکان میمی

تان را تغییر بدهید، آیا ممکن است این باشد، آنگاه اگر همانطور که در این فصل خواندید، انرژی

تان برساند و امکان شفای حقیقی جسم را برایتان فراهم های حقیقیمسئله بتواند شما را به توانایی 

کشی مجدد مغز و بروز و سیمکند.  تان تغییر میتان را تغییر دهید، حالت وجودیاگر انرژیکند؟  

ی آن شما شود که در نتیجهژنتیکی میباعث بروز تغییرات اپی  شما  عواطف شیمیایی جدید در بدن

تاریخ میشوید.  تبدیل می  به شخص جدیدی عملاً   به  قبلی شما  آن شخصیت  از  بخشی  پیوندد؛ 

ژنتیکی مربوط به عاطفی و بیان  -شخصیت به سادگی به همراه مدارهای مغزی، اعتیادهای شیمیایی

 شود.  ی روزگار محو میتان از صحنهحالت وجودی قدیم
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 فصل هشت 

 ذهن کوانتومی 

 

ای ثابت و توان به یک هدف متحرک تشبیه کرد. ما عادت داریم که واقعیت را مقولهواقعیت را می

چیزهایی که تا کنون در مورد قطعی در نظر بگیریم، اما همانطور که در این فصل خواهید دید،  

یر بگذارید تان بر ماده تأثخواهید با ذهناگر می. اند، به هیچ وجه صحیح نیستندواقعیت به ما گفته

و دارونمای خودتان باشید، ضروری است که ماهیت حقیقی واقعیت، چگونگی ارتباط ذهن و ماده و 

شود، چون اگر ندانید که این تغییرات چرا و چگونه ایجاد می – ی تغییر واقعیت را درک کنید  نحوه 

 آنگاه نخواهید توانست نتایج را بر اساس قصد و نیت خودتان رقم بزنید. 

هایی که ما از واقعیت در ایده  و ببینیمکوانتوم شویم، بیایید بررسی کنیم    دنیای از آنکه وارد    پیش

اند. به لطف رنه دکارت و سِر اسحاق نیوتن، چندین اند و ما را به کجا رساندهذهن داریم از کجا آمده

ی ماده )عالم مادیات( مطالعه  ذهن. و  ماده  :  شدمیی جهان به دو بخش تقسیم  قرن بود که مطالعه

بیرونی و عینی ما عمدتاً قابل محاسبه  دنیای ی علم واگذار شده بود، چون قوانین حاکم بر به حوزه

اما قلمروی ذهن غیر قابل پیش بینی و پیچیده بود و به همین دلیل پیش بینی هستند.    قابل  و

ای زمان ماده و ذهن به چیزهای جداگانه  . به مرور ی دین واگذار کرده بودندبررسی آن را به حوزه

 تبدیل شدند و اینگونه بود که ثنویت یا دوگانه انگاری پا به جهان گذاشت. 

نیوتن   همان  فیزیک  کلاسیک)یا  میفیزیک  زمان  و  مکان  در  اشیا  رفتار  مکانیک  به  و (  پردازد 

توانیم مسیر نیوتن ما می  به لطف قوانینکند.  ها را در دنیای جسم و ماده بررسی میکنش آنبرهم

ها به دور خورشید را اندازه گیری و پیش بینی کنیم، تعیین کنیم که سیب با چه گردش سیاره

با هواپیما از سیاتل به نیویورک   تا کشد  افتد و حساب کنیم که چقدر طول میشتابی از درخت می

را همانند یک ماشین عظیم یا برویم. فیزیک نیوتن به امور قابل پیش بینی اختصاص دارد و دنیا  

 گیرد.ساعت بزرگ در نظر می
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اعمال دنیای غیر مادی )که فراتر از مکان و زمان ی بررسی انرژی،  اما فیزیک کلاسیک در زمینه

هایی دارد. این قلمرو به ی عالم جسم هستند( محدودیتها )که واحدهای سازندهاست( و رفتار اتم

الکترون  شود.فیزیک کوانتوم مربوط می مانند  زیراتمی  فوتوندنیای کوچک ذرات  و  مانند هها  ها 

 کند. ها داریم( رفتار نمیآن  ازخوبی    شناخت ها و هواپیماها )که ما دنیای بزرگ سیارات، سیب

ی اتم از تر از اتم نگاه کردند و خواستند بدانند که هستهدانان کوانتومی به ابعاد کوچکوقتی فیزیک

هر قدر دقیقچه چیزی   است،  اتم مبهمتشکیل شده  نگاه کردند،  ناواضحتر  و  اینکه تر  تا  تر شد، 

درصد اتم از فضای   99.999999999999گویند  دانان میبالاخره به طور کامل ناپدید شد. فیزیک

در واقع این فضا پر از انرژی است. . اما شاید این فضا واقعاً خالی نباشد.  (1)خالی تشکیل شده است

های انرژیایی تشکیل شده است که نوعی میدان  ی وسیعی از فرکانستر بگویم، این فضا از آرایهدقیق

به و  میپیوستههمنامرئی  تشکیل  را  اطلاعاتی  بگوییم  دهند.  ی  اگر   99.999999999999پس 

 هدرصد هر اتم از انرژی یا اطلاعات تشکیل شده است، معنای این گفته این است که دنیای شناخت

آیند به نظر میفارغ از اینکه چقدر سفت و سخت    –   که در آن قرار دارند  چیزهاییی ما و تمام  شده

 در اصل انرژی و اطلاعات است. این یک واقعیت علمی است.   –

به دانان کوانتومی تلاش کردند که آن را بررسی کنند،  اتم مقدار ناچیزی ماده دارد، اما وقتی فیزیک

ای ی زیراتمی در میدان کوانتومی به هیچ وجه شبیه آن مادهی بسیار عجیبی برخوردند: مادهمسئله

وانین فیزیک نیوتن این ماده تابع قکند که ما در دنیای خودمان با آن سر و کار داریم.  رفتار نمی

انگار هیچ توجهی به نیست، رفتارش تا حدودی آشفته و غیر قابل پیش بینی به نظر می رسد و 

ای است. یک ی لحظهدر واقع، ماده در سطح زیراتمی نوعی پدیدهکند.  نمیمرزهای زمان و مکان  

رایش، احتمال یا گشود. ماده در این قلمرو تنها به صورت یک  لحظه اینجاست و سپس ناپدید می

 می، هیچ چیز فیزیکی مطلقی وجود ندارد. ودر عالم کوانتامکان وجود دارد.  

ها همچنین البته این تنها چیز عجیبی نبود که دانشمندان در رابطه با دنیای کوانتوم کشف کردند. آن

ها اثر گذاشته و توانند بر رفتار آنکنند، میی زیراتمی را مشاهده میوقتی ذرات مادهپی بردند که  

ای نیستند )و این بودن و نبودن ای هستند و لحظهلحظه  ات دلیل اینکه این ذرآن را تغییر دهند.  

انتهایی  ی بیزمان در آرایهتمامی این ذرات به صورت همدر واقع  شود( این است که  همواره تکرار می
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الکترون تنها نهایت و نامرئی کوانتومی وجود دارند.  میدان انرژی بی  درون  ها یا احتمالات در از امکان

شود که یک ناظر توجه خود را به مکان آن الکترون معطوف کرده باشد. زمانی در مکانی ظاهر می

 شود. ی زیراتمی ناپدید شده و دوباره به انرژی تبدیل میاگر ناظر نگاهش را برگرداند، ماده

تواند وجود داشته باشد و ظاهر شود، مگر اینکه ما آن ی فیزیکی نمیوید مادهگپس »اثر ناظر« می

شود اگر به آن توجه نکنیم، ناپدید میو توجه و تمرکزمان را به آن معطوف کنیم.    –را مشاهده کنیم  

ن  در حال دگرگونی است و در بی  اًگردد که از آن آمده بود. بنابراین ماده دائم و به همان جایی بر می

بار   7.8سرعت این نوسان  کند )ظاهر شدن در قالب ماده و ناپدید شدن در قالب انرژی نوسان می

و چون ذهن انسان )به عنوان ناظر( پیوند نزدیکی با رفتار و ظاهر شدن ماده دارد، در هر ثانیه است(.  

ر دیگری به توان طومیی تفوّق ذهن بر ماده یک واقعیت کوانتومی است.  توان گفت که قضیهمی

گذارد. در دنیای کوچک کوانتوم، ذهن سوبژکتیو بر واقعیت ابژکتیو تأثیر میاین قضیه نگاه کرد:  

 تان را ماده کنید.ذهنتوانید  تواند به ماده تبدیل شود؛ یعنی شما میذهن شما می

اند ی ساخته شدهی زیراتم توانیم در عالَم کبیر ببینیم و تجربه کنیم از مادهتمام چیزهایی که ما می

 –به همراه تمام چیزهایی که در دنیای ما وجود دارند    –توان گفت که ما نیز  پس از یک نظر می

زمان پس اگر بگوییم ذرات زیراتمی همدهیم.  همواره این عمل ناپدید شدن و ظاهر شدن را انجام می

زمان در این ذرات همهمینطور هستیم. نهایت مکان ممکن وجود دارند، آنگاه به نوعی ما نیز  در بی

کند دقیقاً در مکان ها توجه میاما وقتی ناظر به آن  جا وجود دارند )به عنوان موج یا انرژی(همه

نهایت واقعیت  توانیم بیپس ما نیز به صورت بالقوه میآیند )ذره یا ماده(؛  توجه وی به وجود می

 .  1ممکن را در قالب وجود فیزیکی فرو بریزیم 

 (کنید  تان تجربهدر زندگی آن را خواهید که می)را   مورد نظرتان به عبارت دیگر، اگر بتوانید رویداد

در ورای این   –  تجسم نمایید، آنگاه آن واقعیت از قبل به صورت امکان در جایی از میدان کوانتومی

ی و منتظر است تا شما آن را مشاهده کنید. اگر ذهن شما )به واسطه  وجود دارد  - مکان و زمان  

ز نظر تئوریک، تواند بر زمان و مکان ظهور یک الکترون تأثیر بگذارد، پس اتان( میافکار و احساسات

 تصور کنید، تأثیر بگذارید.   بتوانید  تعداد امکانی که  هربر ظهور   قادرید شما  

 
1 collapse 
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ای جدید و متفاوت از گذشته مشاهده کنید، انتظار از منظر کوانتومی، اگر شما خودتان را در آینده

برای یک لحظه   –بپذیرید، آنگاه  نتیجه را از نظر عاطفی  وقوع آن واقعیت را داشته باشید و سپس  

 اکنونکه همکنید که باور کند  تان را طوری شرطی میدر آن واقعیت آینده زندگی کرده و بدن  –

ی کنونی وجود ها در این لحظهگوید تمام امکانومی )که میپس مدل کوانتقرار دارد.  در آن آینده 

مان آن را وارد واقعیت ی جدیدی را انتخاب کرده و با نظارتدهد که آیندهدارند( به ما اجازه می

درصد اتم انرژی یا امکان است،   99و چون تمام کائنات از اتم تشکیل شده است و بیش از  کنیم.  

ها پی نبرده بالقوگی آن بیرون هست که شاید من و شما به آن  دی تعداد زیاتوان گفت  پس می

 باشیم.  

زنید. اگر شما به فرض نیز دست به آفرینش میالبته این بدین معناست که شما به صورت پیش

زندگی به  روز  هر  کوانتومی،  ناظر  مدل عنوان  اساس  بر  آنگاه  کنید،  نگاه  یکسانی  ذهنیت  با  تان 

یشین را در قالب همان الگوهای اطلاعاتی پ  نهایتهای بیامکانکوانتومی واقعیت، شما دارید هر روز  

کنند و در نتیجه هرگز به شما ریزید. این الگوها که زندگی شما هستند، هرگز تغییر نمیفرو می

 .تغییر ایجاد کنید که  دهند اجازه نمی

ی فراخوانی ذهنی که پیشتر در مورد آن حرف زدم، به هیچ عنوان نوعی رویاپردازی بیهوده یا  مقوله

اقعی کلمه، راهی است برای تجلی بخشیدن به واقعیت مورد تفکر آرزومندانه نیست. بلکه به معنای و

خواهید اگر شما بیشتر روی آنچه میتواند یک زندگی بدون درد و بیماری باشد(.  نظر شما )که می

کنید، و هم در خواهید را خلق میخواهید، تمرکز کنید، آنگاه هم آنچه میو کمتر روی آنچه نمی

تان به آن معطوف توجهکنید« چون دیگر  ی روزگار »محو میز صحنهخواهید را اعین حال آنچه نمی

انرژی.  شودنمی باشد،  هر کجا  یا ذهنتان هم همانجاست.  توجه شما  یا هشیاری   اگر شما توجه 

اید. در نتیجه با توجه و تان را به آن معطوف کردهخودتان را به امکانی معطوف کنید، در واقع انرژی

 اثر دارونما توهم نیست، بلکه یک واقعیت کوانتومی است.  گذارید.  اثر می  تان بر ماده نظارت

 انرژی در سطح کوانتومی 

اتم الکترومغناطیسی ساطع میتمام  انرژی  از خود  دنیای عناصر  اتم کنند.  ها در  برای مثال، یک 

های مختلفی از خود ساطع کند از جمله پرتوهای های نامرئی انرژی را در فرکانستواند میدانمی
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همانطور درست  ایکس، پرتوهای گاما، پرتوهای فرابنفش، پرتوهای فروسرخ و نیز پرتوهای نور مرئی.  

هرتز( و اطلاعات خاصی   107.5یا    98.6رادیو فرکانس خاصی دارند )مثلاً فرکانس    که امواج نامرئیِ

های دیگر نیز حامل اطلاعات گوناگونی هستند ها رمزگذاری شده است، تمام فرکانسدر درون آن

ایکس حمل   نشان داده شده است. برای مثال، اطلاعاتی که پرتوهای   8.1که این مسئله در شکل  

این   یهمههای متفاوتی دارند.  ها فرکانسکنند با اطلاعات پرتوهای فروسرخ تفاوت دارد، زیرا این می

انرژیایی مختلفی هستند  میدان الگوهای  از خود ساطع ها  را  اطلاعات  اتمی  که همواره در سطح 

 کنند. می

ها حامل اطلاعات متفاوتی است و دهد که هر یک از آناین نمودار دو فرکانس مختلف را نشان می

کند و بنابراین های متفاوتی دارد. رفتار پرتوهای ایکس با امواج رادیو فرق میدر نتیجه ویژگی

 های ذاتی متفاوتی دارند.  ویژگی
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کوچکی در نظر بگیرید   2های یا گردابه  و  انرژی   جنس  های مرتعشی از میدانهمانند  ها را  توانید اتممی

ها، بیایید از قیاس پنکه استفاده کنیم. ی کار آنبرای درک بهتر نحوهاند.  که مدام در حال چرخش

به همین شیوه، اتم کنند.  ای از هوا( تولید میهای آن باد )گردابهکنیم، پرهوقتی پنکه را روشن می

از خود ساطع مینیز در حین چرخش، میدان را  انرژی  از  پنکه میکند.  ی  با و همانطور که  تواند 

های مختلفی ها نیز در فرکانستری تولید کند، اتمتر یا ضعیفهای مختلفی کار کند و باد قویسرعت

تر باشد، هر قدر ارتعاش اتم سریعکنند.  تری تولید میتر یا ضعیفهای قویارتعاش کرده و میدان

کند، بیشتر خواهد بود. هر قدر هم سرعت ارتعاش اتم یا رکانسی که از خودش ساطع میانرژی یا ف

 ی آن کمتر باشد، انرژی کمتری تولید خواهد کرد. سرعت گردابه

 

تر کند و آسانتر باشد، باد )یا انرژی( کمتری تولید میهای پنکه پایینهر قدر سرعت چرخش پره

ی مادی در واقعیت فیزیکی مشاهده کرد. از سوی دیگر، هر چه ها را به عنوان اشیایتوان پرهمی

ها را مشاهده توانید پرهشود و کمتر میها بیشتر باشد، انرژی بیشتری تولید میسرعت چرخش پره

شوند های پنکه به صورت بالقوه در کجا ظاهر میاینکه پرهرسند. ها غیر مادی به نظر میکنید؛ پره

و مدام  خواستند مشاهده)مانند همان ذرات زیراتمی که دانشمندان می و غیب   آشکارشان کنند 

ها نیز اتمها بگردید.  اینکه در کجا و چگونه دنبال آنبه    – به نظارت شما بستگی دارد    ( شدندمی

 تر بررسی کنیم. را کمی عمیقهمینطورند. بیایید این مسئله  

 

شود و میدان انرژیایی و غیر مادی  سخت تعریف میی  ذره در فیزیک کوانتومی ماده به عنوان یک  

 ها، مثلاً جرم اگر بخواهیم خصوصیات فیزیکی اتمتعریف کرد.    موجتوان به عنوان  اطلاعات را می

کنیم،  هاآن بررسی  مادهاتم  را  مانند  نظها  به  فیزیکی  میی  فرکانس ر  با  اتم  یک  قدر  هر  رسند. 

کند یعنی بیشتر به عنوان تری ارتعاش کند، زمان بیشتری را در واقعیت فیزیکی سپری میپایین

ی ی سخت مشاهده کنیم. دلیل اینکه مادهتوانیم آن را به عنوان مادهشود و ما میذره ظاهر می
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به این رسد،  است( از دید ما سخت به نظر می  لیرغم اینکه عمدتاً از انرژی تشکیل شدهعفیزیکی )

 ها با سرعت ارتعاش خود ما یکسان است. که سرعت ارتعاش تمام اتم  گرددبرمی

 

دهند )از جمله نور، طول ها تعداد زیادی از خصوصیات انرژی یا موج را نیز از خود نشان میالبته اتم

تر ارتعاش کند و انرژی بیشتری تولید کند، زمان کمتری را در هر قدر اتم سریعموج و فرکانس(.  

توانیم  نمیکه ما    بالاستکند؛ سرعت ظاهر و ناپدید شدن آن به قدری  واقعیت فیزیکی سپری می

توانیم آن را ببینیم، چون سرعت ارتعاش آن از سرعت ارتعاش ما بسیار بالاتر است. اما با اینکه ما نمی

کنیم، های انرژی مشاهده میخودِ این انرژی را ببینیم، گاهی شواهدی فیزیکی از برخی فرکانس

توانند  د، مثلاً امواج فروسرخ میهای فیزیکی ایجاد کنتواند ویژگیها میچون میدان انرژی اطراف اتم

 اشیا را گرم کنند. 

تر زمان بیشتری های پایینبینید که فرکانسب را با هم مقایسه کنید، می  8.2الف و    8.2اگر شکل  

 شوند.کنند و در قالب ماده ظاهر میسپری می  یماد   عالمرا در  
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 )بالا( و ب )پایین( الف  8.2شکل 

شوند و در نتیجه  کند، ذرات مدت زمانی بیشتری در واقعیت فیزیکی ظاهر می تر ارتعاش می وقتی انرژی آهسته 

تر و طول  دهد که ماده چگونه در فرکانس پایینالف نشان می  8.2رسند. شکل ی سخت به نظر میماده  مانند 

دهد که زمان کمتری را در واقعیت فیزیکی سپری  ب ذراتی را نشان می  8.2شکل شود. ظاهر می  بلندترموج 

تر، فرکانس  ها طول موج کوتاه که آن دلیل این امر این است کنند و بنابراین بیشتر انرژی و کمتر ماده هستند.  می 

 تری دارند. بالاتر و ارتعاش سریع 
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چیز پس ممکن است به نظر برسد که جهان فیزیکی تنها از ماده تشکیل شده است، اما حقیقت  

از میدانی اطلاعاتی )میدان کوانتومی( برخوردار است و این میدان چنان این جهان    دیگری است؛ 

دلیل در نظر گرفت.    دیگر جداها را از هم توان آنکند که نمیانرژی برقرار میوحدتی بین ماده و  

این مسئله این است که تمام ذرات در قالب میدانی نامرئی و غیر مادی از جنس اطلاعات در ورای 

و این میدان از آگاهی )فکر( و انرژی )فرکانس یا سرعت ارتعاش   –مکان و زمان به هم متصل هستند  

 تشکیل یافته است. چیزها(  

ها در کنار ی خاص خودش را دارد، به همین دلیل وقتی اتمیهر اتمی میدان انرژی یا امضای انرژیا

گذارند شان را با هم به اشتراک میهای اطلاعاتمیدانسازند،  ها را میو مولکول  شوندمیهم جمع  

کنند. اگر بگوییم تمام چیزهای منحصر به فردی از خود ساطع می  و سپس الگوهای انرژیایی ترکیبیِ

اند و به همین دلیل امضای انرژیایی منحصر به فردی را از مادی در این جهان از اتم ساخته شده

نماییم. ند، آنگاه من و شما نیز امضای انرژیایی خاصی را از خودمان ساطع میکنخودشان ساطع می

اطلاعات را در قالب انرژی الکترومغناطیسی   - مان  وجودی  بر اساس حالت  –  من و شما همیشه داریم

 کنیم. مخابره می

تان را تغییر دهید، انرژیتان دارید،  اگر شما برای تغییر باور یا بینشی که در مورد خودتان یا زندگی

تان رید و میدان انرژیبتان را بالا میهای جسم فیزیکیها و مولکولآنگاه در واقع دارید فرکانس اتم

های شما دارید سرعت پنکهنشان داده شده است(.    8.3کنید )همانطور که در شکل  تر میرا قوی

مانند رغبت،   ایآفرینندهوقتی شما حالت عاطفی متعالی و  برید.  تان را بالاتر میی بدناتمی سازنده

 که  شود ید، این کارتان باعث میکنقدرت، شکرگزاری یا شکست ناپذیری را در خودتان ایجاد می

تری را در اطراف تر بچرخند و میدان انرژیایی قویهای پنکه، سریعهای شما، درست مانند پرهاتم

 گذارد.  ی فیزیکی بدن شما تأثیر میبدن شما ایجاد کنند؛ سپس این میدان بر ماده

دهند. شما بیشتر انرژی تری پاسخ میی بدن شما به انرژی متعالیپس ذرات فیزیکی تشکیل دهنده

از آگاهی  شوید میشما بیشتر موج  شوید و کمتر ماده.  می با استفاده  تان و کمتر ذره. شما دارید 

تان بدن  کنید کهرسانید و کاری میکنید، ماده را به فرکانس جدیدی میبیشتری تولید می  انرژی

 به ذهن جدیدی پاسخ بدهد. 
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در تان  دهید و بدنماده را به ذهن جدیدی ارتقا میدر واقع  دهید،  تان را تغییر میوقتی شما انرژی

بیشتر موج و   –شوید و کمتر ماده  آید. شما بیشتر انرژی میهای بالاتری به ارتعاش در میفرکانس

انرژی شما  ی شما بالاتر باشد،  تر و یا حالت ذهنی آفرینندهکمتر ذره. هر قدر عواطف شما متعالی

تان را بازنویسی کنید. سپس بدن شما به ذهن های بدنتا برنامه  خواهید داشتبیشتری در اختیار 

 جدیدی پاسخ خواهد داد.
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 دریافت سیگنال انرژیایی

کند؟ به آن کشیشی فکر کنید که با شور و شوق دینی جدید ارتقا پیدا می  ماده چگونه به یک ذهن 

افتد. او چگونه بر اما اتفاقی برایش نمی ،نوشدرود و استریکنین میاین طرف و آن طرف می یفراوان

سطح انرژی او فراتر از کند.  ای که افراد عادی را مسموم میکند؟ مادهی شیمیایی غلبه میآن ماده

انتخاب از قوانین محیط،   این  مقدار انرژی  وگیرد  راسخ تصمیم می  ی کاملاًماده است. او با عزم   اثرات

او در آن لحظه بیشتر انرژی است و کمتر ماده؛ و در است.  تر بزرگتأثیرپذیری جسم و زمان خطی 

کند.  های او را بازنویسی میمدارهای مغزی، وضعیت شیمیایی بدن و بیان ژننتیجه این انرژی جدید  

باو در لحظه نیست که  بود؛ دیگر آن جسم   ای حال دیگر آن هویتی  ارتباط  محیط آشنایش در 

  3ی همایندِآگاهی و انرژی متعالی او پدیدهکند.  فیزیکی نیست؛ و دیگر در زمان خطی زندگی نمی

کنند. و ی ماده را طراحی میارت دیگر، اطلاعات و فرکانس در کنار هم نقشهماده هستند. به عب

چون ماده   –گذارند ها بر ماده اثر میوقتی این هشیاری و انرژی متعالی در ما پدید آمد، این مولفه

 آید.در اثر پایین آمدن فرکانس و اطلاعات به وجود می

های کشیش به روی استریکنین باز نباشند؛ سلول  ی های گیرندهاین امکان وجود دارد که جایگاه

او تحت پذیرند.  و بنابراین از آن تأثیر نمی  اندی سمی بسته شدهبه روی آن ماده  هایش درهای سلول

هایش را به سمت ایمنی بیشتر و مسمومیت مدام بیان سلول  –یعنی تحت تأثیر انرژی    – تأثیر روح  

میبرد.  کمتر می راه  ذغال  روی  که  وقتی  نیز  روند کسانی  دارند؛  مشابهی  افراد  حالت  حالت   این 

و همین کند.  دیگر اثرات گرما را دریافت نمیشان  های سلولیدهند، گیرندهشان را تغییر میوجودی

آشنا شدیم، اجازه داد که آن تراکتور  هاآننوجوان که در فصل یک با  انمسئله بود که به آن دختر

ها پدرشان را در زیر وقتی آنند.  بیاور  بیرونرا از زیر آن    ان د و پدرشنکیلوگرمی را بلند کن  1300

هایی که معمولاً به بدن شان بالا رفت و آن گیرندهتراکتور دیدند و مرگ او را حتی یافتند، انرژی

 روشن شدند ها  های عضلات آن؛ سپس گیرندهشدند، خاموش  تراکتور خیلی سنگین است  گویندمی

شان جواب داد و توانستند  و به همین دلیل وقتی امتحان کردند، عضلات  تا وزن بیشتری را بلند کنند

 
3 Epiphenomenon  
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در اینجا این ماده )بدن( نبود که ماده )تراکتور( را حرکت داد؛ بلکه انرژی .  نجات دهندپدرشان را  

 بود که بر ماده اثر گذاشت. 

ها تشکیل شده است و این ها و مولکولای از اتمی گستردهحتماً قبول دارید که بدن شما از آرایه

ر قالب سلول سازماندهی سازند. سپس این مواد شیمیایی درا میها مواد شیمیایی  ها و مولکولاتم

بافتسلول  ؛شوندمی و  بافت  قالب  در  اندامها  قالب  در  سازمانها  میها  اندامدهی  نیز شوند؛  ها 

برای مثال یک سلول عضلانی از مواد شیمیایی مختلفی دهند.  های مختلف بدن را تشکیل میسیستم

)پروتئین است  شده  یونتشکیل  سایتوکاینها،  فاکتورهاها،  و  برهمها  از  مواد  این  رشد(؛  کنش ی 

اتمی مختلفی تشکیل شدهاند؛ مولکولتشکیل شده  یهای مختلفمولکول پیوندهای  از  این ها  اند؛ 

 سازند.  ها را میها نیز در یک میدان اطلاعاتی نامرئی قرار گرفته و مولکولاتم

ن میدان اطلاعاتی نامرئی همیی سلول نیز یک میدان اطلاعاتی مشترک دارند.  مواد شیمیایی سازنده

کم دارند متقاعد دانشمندان کمکند.  است که صدها هزار عملکرد سلول را در هر ثانیه تنظیم می

شوند که یک میدان اطلاعاتی وجود دارد که مسئول انبوه عملکردهای سلولی مختلفی است که می

 در ورای مرزهای ماده وجود دارند.  

های بدن ها و سیستمها، اندامها، بافتآگاهی است که تمام عملکردهای سلول نامرئیِ میدانِ همین 

دانند که باید چکار کنند های شما از کجا میهای سلولکند. مواد شیمیایی و مولکولرا هماهنگ می

یک میدان انرژی در اطراف سلول وجود دارد ؟  کنش داشته باشندبرهمو با چنین دقتی با یکدیگر  

و تعادل   ای است که در کنار همدیگر در توازنها و مواد شیمیاییها، مولکولع انرژی اتمکه مجمو

آورند؛ و همین میدان حیاتی اطلاعات است که ماده از آن کنند و ماده را به وجود میکار می کامل

 کند. استفاده می

توانند در کنار هم سازمان پیدا کرده، تخصصی شوند و مثال قبل می  های عضلانیِبرای مثال، سلول

فرض کنید نوع خاصی از بافت عضلانی در این مثال بافتی تحت عنوان »بافت عضله« را ایجاد کنند.  

ی قلبی اندامی به نام »قلب« را تشکیل ی قلبی« نام دارد. بافت عضلهمورد نظر ماست که »عضله

اند، میدان اطلاعاتی مشترکی دارند که به قلب اجازه که از سلول ساخته شده  ها این بافتدهد.  می

قلب از این قلب بخشی از سیستم قلب و عروق بدن است.  دهد عملکرد منسجمی داشته باشد.  می
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کند که دهی میو به همین دلیل ماده را طوری سازمان  کندمیدان اطلاعاتی مشترک استفاده می

شود و ماده را به وجود پس این میدانی که ایجاد میای داشته باشد.  نگرانهعملکرد هماهنگ و کل

تر ها سریعتر باشد، اتمهر قدر این میدان بزرگ  کند.کنترل میآورد، همان چیزی است که ماده را  می

 چرخند. تر میی زیراتمی شما سریعهای پنکهیا پره  –کنند  ارتعاش می

های شیمیایی در یک مدل نیوتنی زیست شناسی بر رویدادهای خطی استوار است و در آن واکنش

کند؛ بدون درک مسیرهای اطلاعاتی دهند. اما زیست شناسی اینطور کار نمیتوالی گام به گام رخ می

ای مانند بهبودی توان چیز سادهشدید، حتی دیگر نمیها آشنا  ای که با آنمنسجم و به هم پیوسته

کنند. ای غیر خطی بین خودشان مبادله میها اطلاعات را به شیوهسلول یک زخم را نیز توضیح داد.  

ای از تنیدهی مستقل و درهمهای زیستیِ درون آن در میان مجموعهی کائنات و تمام سیستمهمه

با هم به اشتراک   در ورای مکان و زمان  اطلاعات را  در هر لحظهکه    های انرژی قرار دارندمیدان

 گذارند.  می

و    –  (2)شوندتر از سرعت نور انجام میها سریعدهد که بیشتر تعاملات بین سلولتحقیقات نشان می

ی ها به واسطهتوان گفت که سلولچون سرعت نور حد و مرز این واقعیت فیزیکی است، پس می

برقرار می ارتباط  کوانتومی  اتم  کنشبرهمکنند.  میدان  مولکولمیان  و  به شکلها  منجر  گیری ها 

وارد وحدت   ،ی کلهای انرژی سازندهمیدان  را باشود که دنیای جسم و ماده  ها میارتباطاتی بین آن

در میدان کوانتومی خبری از خصوصیات خطی و قابل پیش بینی دنیای نیوتنی نیست. .  کندمی

 کنند. کنش مییارانه با یکدیگر برهمهمنگرانه و ای کلچیزها به شیوه

ها پایین آمدن فرکانس توانیم بگوییم که تمام بیماریبنابراین بر اساس مدل کوانتومی واقعیت، می

های استرس فکر کنید. وقتی سیستم عصبی شما تحت کنترل حالت ستیز و به هورمون  هستند.

باعث می بقا  دارد، مواد شیمیایی  قرار  باشید.  گریز  انرژی  بیشتر ماده و کمتر  شما شوند که شما 

با  گرا میماده انرژی تان تعریف میحواسشوید، چون دارید واقعیت را  از  از حد  کنید؛ شما بیش 

بندید؛ و تمام کنید و آن را برای حالت اضطراری به کار میهایتان استفاده میحیاتی پیرامون سلول

اگر واکنش استرس به مدت حواس شما به دنیای بیرونی محیط، بدن و زمان معطوف شده است.  

شوند فرکانس بدن شما پایین بیاید، به طوری که باعث میطولانی روشن بماند، اثرات دراز مدت آن  
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این یعنی گیرد.  رود و از موج بودن فاصله میبدن شما بیشتر و بیشتر به سمت ذره بودن پیش می

در نتیجه ها و مواد شیمیایی قرار دارد.  ها، مولکولو اطلاعات کمتری در اختیار اتمآگاهی، انرژی  

تغییر   در شما جسمی هستید که    – کند ماده را تغییر دهد  هوده تلاش میشوید که بیای میشما ماده

 ماند. جسم ناکام می

چرخند، بلکه ریتم و هماهنگی خود تر میی بدن شما نه تنها آرامهای زیراتمی سازندهتمامی پنکه  

شود و میهای بدن  ها و مولکولاین مسئله باعث به هم خوردن انسجام اتمدهند.  را نیز از دست می

هر قدر بدن شما رود.  کم تحلیل میشود و بدن کمی آن سیگنال ارتباطی بدن ضعیف میدر نتیجه

قانون آنتروپی   – بیشتر ماده و کمتر انرژی باشد، شما بیشتر زیر یوغ قانون قانون دوم ترمودینامیک  

 روند. پاشی پیش مینظمی و فروگوید تمام چیزهای مادی در دنیا به سمت بیکه میخواهید رفت    -

را در اتاق بزرگی روشن کنیم و   افتد اگر صدها پنکهای به این فکر کنید که چه اتفاقی میلحظه

نمایند. این صدای منسجم در   شان همراه و هماهنگ با هم کار کنند و صدای هماهنگی تولید همه

ها، هایی که میان اتماگر سیگنالاست.    و یکپارچه گوش شما مانند موسیقی خواهد بود، چون موزون  

شوند قوی و منجسم باشند، چنین حالتی در بدن ما نیز پیش های ما رد و بدل میها و سلولمولکول

 آید.  می

ها با ها نرسد و سرعت و فرکانس چرخش آنتمام پنکهاما حالا تصور کنید که برق )انرژی( کافی به  

لق زدن، ایستادن و شروع جرینگ جرینگ،    نامنسجم  صدای شود از  هم یکی نباشد. آنگاه اتاق پر می

شوند، های بدن ما رد و بدل میها و سلولها، مولکولهایی که میان اتمها. اگر سیگنالبه کار پنکه

 افتد. می  ماناتفاقی در بدنضعیف و نامنسجم باشند، چنین  

تان بالاتر تان را تغییر دهید، آنگاه فرکانس ساختارهای اتمیتان را جزم کنید و انرژیاگر شما عزم

 8.4شود )همانطور که در شکل  تر میتر و منسجمتان قصدمندانهرفته و امضای الکترومغناطیسی

تان را اگر انرژیگذارید.  تان تأثیر میی فیزیکی بدنبر ماده  دارید  اکنون  شما   نشان داده شده است(. 

شود کند. این فرکانس بالا باعث میتان افزایش پیدا میهای اتمیافزایش دهید، جریان برق پنکه

یا دهی شوند که کمتر ذره )ماده( و بیشتر موج )انرژی( باشند.  های بدن شما طوری سازمانسلول 
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را برابر ریتم و نظم   انسجامبیشتری پیدا کند.    –یا اطلاعات    – ی شما انرژی  ادهبه بیان دیگر، تمام م

  حساب کنید.فقدان ریتم، نبود نظم و ناهمگام بودن    معادل را    عدم انسجامو    ؛در نظر بگیرید

تر و پایین  تر برابر سلامتی است و فرکانسمنسجماز نقطه نظر کوانتومی، فرکانس بالاتر و  

اطلاعات   نمودِپایین آمدن فرکانس و    حاصل ها تر معادل بیماری است. تمام بیمارینامنسجم

 نامنسجم هستند. 
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هایشان زمان به درامگروهی متشکل از چند صد درامر را در نظر بگیرید که بدون هیچ ریتمی هم

ای را در نظر بگیرید انسجام است. حالا گروهی متشکل از پنج درامر حرفهزنند. این عدم  ضربه می

نشینند و ریتم و ها مین آنیروند، در جاهای مختلفی در بکه به جمع آن درامرهای مبتدی می

به مرور زمان این پنج درامر تمامی چند صد درامر دیگر را به آورند.  هماهنگی را به این گروه می

 رسانند. اهنگی کامل میریتم، نظم و هم

تان افتد و تمام موهای بدنتفاقی میدهد نیز دقیقاً چنین اوقتی بدن شما به ذهن جدیدی پاسخ می

در آن لحظه شما دارید ماده کنید بیشتر انرژی هستید و کمتر ماده.  شود چون احساس میسیخ می

ارتقا می به ذهن جدیدی  بیماریرا  دارید  را که حاصدهید.  به تان  است،  فرکانس  پایین آمدن  ل 

ها و شوید اطلاعات نامنسجمی که در بین اتمو در عین حال باعث میرسانید.  فرکانس بالاتری می

، از میدان تان وجود داشتهای بدنها و سیستمها و اندامها، بافتها، مواد شیمیایی و سلولمولکول

 تری برخوردار شود. یافتهاطلاعاتی سازمان

آید و وقتی آن را روی یک موج واضح خش میانند زمانی است که از رادیو فقط صدای خشماین  

رسد. مغز و رود و صدای موسیقی به گوش میخش از بین میکنید، ناگهان صدای خشتنظیم می

شوند، همین کار را تر تنظیم میهای بالاتر و منسجمسیستم عصبی شما نیز وقتی روی فرکانس

را تجربه   آنتروپی معکوسی این اتفاق افتاد، شما دیگر تابع قانون آنتروپی نیستید. شما  وقتکنند.  می

عادی واقعیت   قوانین   از گزندشود  تان باعث میکنید و امضای منسجم میدان انرژی پیرامون بدنمی

چرخند؛ های اتمی شما دارند با فرکانس منسجم و بالایی میاکنون تمام پنکهدر امان باشید.  فیزیکی  

کنند اطلاعات جدیدی دریافت میدارند  ی بدن شما  های سازندهها، مواد شیمیایی و سلولو مولکول

 گذارد. تان میو انرژی شما تأثیر مثبتی روی بدن

ترِ انرژی چگونه انس بالاتر و منسجمدهند که فرکج نشان می  8.5ب و    8.5الف،    8.5های  شکل

 دهد. ماده را به دنبال خود کشانده و ماده را به ذهن جدیدی ارتقا می  ترِتر و نامنسجمفرکانس پایین

 های سازمانتوانید ماده را به فرکانستر باشد، بهتر میتر و منسجمهرچه انرژی شما سازمان یافته

های شما سیگنال الکترومغناطیسی بهتر و انس بالاتر باشد، سلول تر برسانید؛ و هرچه این فرکیافته

کنند. )همانطور که در فصل قبل یاد گرفتیم، حساسیت سلول ها نسبت به تری دریافت میعمیق
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های شیمیایی است؛ و همین صدها برابر بیشتر از سیگنال  –انرژی    –های الکترومغناطیسی  سیگنال

دیسیگنال بیان  که  هستند  میانها  تغییر  را  ما  شما دهند.(  ای  انرژی  قدر  هر  دیگر،  سوی  از 

توانند با همدیگر ارتباط برقرار کنند. به زودی هایتان کمتر میسلول  تر باشد،تر و ناهمگامنامنسجم

 توان انسجام را به وجود آورد. خواهید آموخت که چگونه می

را به   مادهشود،  کنش میتر وارد برهمتر و نامنسجمتر با انرژی پایینجمنسوقتی انرژی بالاتر و م

 رساند.تری مییافته  دنبال خود کشانده و به حالت سازمان
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 ی کوانتومدر پشت دروازه

میدان کوانتوم یک میدان نامرئی از جنس اطلاعات است؛ این میدان فرکانسی است که در ورای 

آیند؛ و این میدان از آگاهی و انرژی مکان و زمان قرار دارد و تمام چیزهای مادی از آن به وجود می

ست توان گفت تمام چیزهای فیزیکی موجود در دنیا به صورت یکدتشکیل شده است؛ بنابراین می

 ساخته  و از آنجا که تمام چیزهای مادی از اتمدر درون این میدان قرار دارند و به آن متصل هستند.  

ی چیزهایی که در ها در ورای مکان و زمان به هم وصل هستند، پس من شما و همهاند و اتمشده

که هم شخصی و هم کیهانی است و هم در درون   –ی میدانی از جنس هوش  دنیا هستند، به واسطه

ژی و به همه چیز زندگی، اطلاعات، انر  و این میدان  به هم متصلیم   – ما و هم در اطراف ماست  

 بخشد.  آگاهی می

گذارید؛ این هوش کیهانی همین حالا هم دارد به شما زندگی آن می  یکند چه اسمی روفرقی نمی

چیزهایی که بخشی   –  بخشد. صدها هزار نُت موجود در سمفونی هماهنگ فیزیولوژی بدن شمامی

هوش قلب شما را   اینکند.  دهی و هماهنگ میرا سازمان  –از سیستم عصبی خودمختارتان هستند  

آورد تا در هر دقیقه حدود هشت لیتر خون را پمپاژ بار در روز به تپش در می  101,000بیش از  

کند. هزار کیلومتر( را طی می  96مایل )   60,000ساعت مسافتی بالغ بر    24کند، خونی که در هر  

 70و هر یک از  سلول ساخته است.  4تریلیون  25وقتی از خواندن این جمله فارغ شدید، بدن شما  

تریلیون کار انجام  6تا    100,000اند، در هر ثانیه بین تریلیون سلولی که بدن شما را تشکیل داده

کنید و با هر دم، این اکسیژن ظرف هایتان میمیلیون لیتر اکسیژن وارد شش  2شما امروز  دهند.  می

 شود. توزیع میتان های بدنتنها چند ثانیه در بین تمام سلول

اینکه وجودی که ذهنش از ذهن شما بزرگآیا شما حواس تر و تان به تمام این کارها هست؟ یا 

دهد؟ این عشق است! در واقع این تر است، این کارها را برایتان انجام میی شما قویاش از ارادهاراده 

با عشقش شما را وارد عالم زندگانی کر همین ذهن ده است.  هوش به قدری عاشق شماست که 

 
 میلیون سلول باشد. )م(  25رسد منظور نگارنده به نظر می  4
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این هوش نامرئی در ورای مکان و بخشد.  کیهانی است که به تمام ابعاد عالم مادی ما زندگی می

 گیرند. زمان وجود دارد و تمام چیزهای مادی از آن نشأت می

و رُزهای ورسای را به گل آورد  های دور دست به وجود میرا در کهکشان  5هوش کیهانی ابرنواخترها 

های مالیبو را به وجود را به دور خورشید در گردش نگه داشته و جزر و مد  ات تمام سیارد.  نشانمی

ها وجود دارد و هم در درون شماست و هم در ها و در تمام زماناین هوش در تمام مکانآورد.  می

ی پس یک آگاهی سوبژکتیو با ارادههم شخصی است و هم کیهانی.    ،اطراف شما؛ به همین دلیل

آزاد )همان هشیاری فردی( هست که »شما« نام دارد و یک آگاهی ابژکتیو )هشیاری کیهانی( وجود 

 دارد که مسئولیت تمام حیات با آن است. 

ها تان و تمام افراد، اشیا و رویدادهایی که در زمانتان را از بدنتان را ببندید و توجهاگر شما چشمان

ای زمان را نیز فروگذارید، کنند، بردارید و لحظههای مختلف محیط بیرونی بر شما جلوه میمکان  و

تان کنید و هشیاریتان را از زندگی آشنایتان خارج میآنگاه شما در مقام ناظر کوانتومی دارید انرژی

ژی هم همانجاست، پس گفتیم توجه هر کجا باشد انرنمایید.  ها میی امکانرا وارد میدان ناشناخته

ی خودتان معطوف کنید، آنگاه انرژی شما در تان را به زندگی شناخته شدهاگر شما مدام هشیاری

ها که در ورای ی امکانتان را به میدان ناشناختهاما اگر انرژیهمان زندگی آشنا قرار خواهد گرفت.  

، تبدیل شوید  های کوانتومی(ی)یک فکر در بالقوگ  مکان و زمان است، معطوف کنید و به آگاهی

شوید، آگاهی وقتی وارد مراقبه میی جدیدی را به سمت خودتان جذب کنید.  توانید تجربهآنگاه می

ها بذری را در میان امکان  شما  شود ودر آگاهی ابژکتیو کیهانی ادغام میمند شما  سوبژکتیو و اراده 

 کارید. می

کند سامان شما ابزاری است که شما را به آن هوش ذاتی وصل می-سیستم عصبی خودمختار و خود

انجام می را  بدن شما  کارکردهای خودکار  تمام  گفتیم  پیشتر  نئوکورتکس )که  بدون شک  دهد(. 

بلکه این مراکز مغزی زیر ها اشاره کردیم.  متفکر شما مسئول آن کارکردهایی نیست که پیشتر به آن

اداره مین وقتی در مراقبه اگو را ساکت کنند.  ئوکورتکس هستند که به صورت ناخودآگاه امور را 

و دیگر به   –شوید  رسید، وقتی به آگاهی محض تبدیل میکنید و از خودخواهی به اخلاص میمی

 
5 supernova 
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مثابه جسم در محیط یا زمان خطی نیستید، بلکه بدون هیچ جسمی و به عنوان هیچ کس و هیچ 

در شوید.  این هوش مهرورز ادغام می  دارید دردر واقع    –ر هیچ مکانی و هیچ زمانی هستید  چیز د

 ها قرار دارید.پایان امکاناین حالت شما فقط هشیاری هستید و در میدان بی

شود. شما در میدان کوانتومی  ها خلق میچیز از ناشناخته ها هستید. و همهشما در میان ناشناخته

 هستید. من و شما از قبل تجهیزات زیستی لازم را در اختیار داریم تا به آگاهی محض تبدیل شویم. 
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 فصل نه 

 سه داستان در رابطه با تحول شخصی 

 

شان را در دنیای غیر مادی که در ورای در این فصل با افرادی آشنا خواهید شد که انرژی آگاهی

حواس است، به ودیعه نهادند و آنقدر به امکان مورد نظرشان ایمان داشتند که بالاخره آن را در 

 شان محقق ساختند.زندگی

 لوری   سرگذشت

)یک بیماری نادر   1فیبروز دیسپلازی استخوان سال داشت که معلوم شد به بیماری    19لوری تنها  

تحلیل استخوان( مبتلاست. در این بیماری ناتوان کننده، بدن یک بافت فیبروزی ضعیف را جایگزین 

ادی نازک و نامنظم عکند و داربست پروتئینی اسکلت بدن به طرزی غیر  های عادی میاستخوان 

ها ی آن استخوانشود که در نتیجهدر این سندروم نوعی فرایند رشد غیر عادی ایجاد میشود.  می

تواند در هر جایی از اسکلت فیبروز دیسپلازی میشکنند.  شوند و سپس میورم کرده، ضعیف می

بیماری در استخوان فمور )ران(   این  ایجاد شود؛ در بدن لوری  انسان  ی سمت راست، کاسهبدن 

ی پای های ناحیهو برخی از استخوان   سمت راست   درشت نی( ، استخوان تیبیای )سمت راست لگن

 قابل درمان نیست. اش  پزشکان به او گفتند که بیماریراست ظاهر شده بود.  

دهد. فیبروز دیسپلازی یک بیماری ژنتیکی است که معمولاً تا زمان بزرگسالی خود را نشان نمی

لنگان و زجرکشان این طرف و آن طرف رفت و در ی دانشگاه لنگی یک سال تمام در محوطهلور

آخر معلوم شد که استخوان فمورش شکسته است؛ آن زمان هیچ علامتی از این بیماری در او ظاهر 

او از اینکه استخوانش شکسته بود متعجب شد، زیرا هیچ حادثه و ترومایی برایش پیش نشده بود.  

تر است و به جز این پیشتر لوری دقت کرده بود که یکی از پاهایش از پای دیگرش بزرگبود.    نیامده

او نوجوانی  بیماری یا مشکل در خودش مشاهده نکرده بود.  وجود  ای مبنی بر  تا آن زمان هیچ نشانه

تنیس کرده هایی مانند دو، رقص و  نسبتاً پرتحرکی را تجربه کرده و مدام وقتش را صرف فعالیت

 
1 Polyostotic fibrous dysplasia 

http://t.me/dandapaniiii
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بود و می  بود. تازه دست به کار شده  به لنگیدن کرد، لوری  برای زمانی که پایش شروع  خواست 

 سازی آماده شود.  مسابقات بدن

جراح ارتوپد به او هشدار داد که بدن پس از تشخیص بیماری، زندگی لوری از این رو به آن رو شد. 

اش کرد که لوری تا زمانی که نوبت عمل جراحیاو تأکید پذیر است. ضعیفی دارد و به شدت آسیب

در طی عمل جراحی قرار بود ابتدا پیوند استخوان زده  فرا برسد، تنها باید با عصای زیر بغل راه برود.  

لوری و مادرش پس از شنیدن این ی استخوان قرار دهند.  شود و سپس یک پیچ فمورال را در بدنه

ای که لوری ن گریه کردند. چه کابوس وحشتناکی بود؛ زندگیتریای بیمارستاهها در کافخبر ساعت

 به آن عادت کرده بود، به ناگاه پایان یافته بود. 

 –های خیالی  های واقعی و هم محدودیتهم محدودیت  –هایش  دیدگاه لوری نسبت به محدودیت

ی جراح های بیشتر، به توصیهلوری برای جلوگیری از ایجاد شکستگی.  سایه انداختاش  بر زندگی

ی کارآموزی بازاریابی که به تازگی آن را در نزد مجبور شد به دورهعمل کرد و از عصا استفاده کرد.  

روزهایش پر   ، شروع کرده بود، پایان ببخشد؛ و به جای آن  2ی منهتن یکی از تولید کنندگان عمده

توانند به متخصصین ارتوپدی پدرش اصرار داشت که تا جایی که میک و بیمارستان.  شد از نوبت پزش

ی آینده، مادر لوری با چشمانی گریان او را از مختلف مراجعه کنند و به همین دلیل طی چند هفته

 برد. مطب این پزشک به مطب آن پزشک می

اند تا پزشک نظر متفاوتی در مورد م رفت، صبورانه منتظر میلوری هر بار که نزد پزشک جدیدی می

ظرف چند ماه، ده جراح در مورد شد.  اش بدهد، اما هر بار همان اخبار بد قبلی به او داده میبیماری

اش نظر دادند. آخرین پزشکی که لوری به او مراجعه کرد، نظر متفاوتی داشت: او به لوری بیماری

به   باعث گفت جراحی مورد نظر سایر پزشکان هیچ کمکی  تنها  او نخواهد کرد، چون نصب پیچ 

 ، پیچ  ترین ناحیه تقویت شود و در نواحی آسیب پذیر بالا یا پایین  شود استخوان وی در ضعیفمی

کرد.  شکستگی ایجاد خواهد  بیشتری  و های  کند  فراموش  را  جراحی  که  کرد  توصیه  لوری  به  او 

 یا اینکه تا آخر عمرش از خیر تحرک بگذرد.   –اش را با عصا یا ویلچر ادامه دهد  زندگی

 
2 Manhattan 

http://t.me/dandapaniiii


5 
 

 است.  ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگ کلیه حقوق این کتاب متعلق به 

او هایش بشکند.  گذارند تا مبادا استخوان از آنجا به بعد، لوری بیشتر وقتش را بدون هیچ تحرکی می

کرد و روانش پر شده بود از دلهره و احساس ترحم نسبت احساس ضعف، کوچکی و شکنندگی می

کرد بیشتر وقتش را در داخل آپارتمانی سپری می  او یک ماه بعد به کالج بازگشت، اما به خودش.  

کاری پیدا کرده بود  او توانایی عجیبی در مخفیسکونت داشت.  که به همراه پنج خانم دیگر در آن  

 اش را پنهان کند. توانست افسردگی بالینی وخیم و فزاینده و به خوبی می

 ترس از پدر

هایش بزرگ رد خشنی بود. حتی بعد از آنکه بچهآمد، همیشه مپدر لوری از زمانی که او یادش می

های سریع آن مرد خشم مشت  چون  همیشه آماده باشند؛مجبور بودند  شده بودند، اعضای خانواده  

او همیشه گوش به زنگ بودند تا ببینند    همه.  آمدشناخت و به ناگاه بر همه جا فرود میوقت نمی

می در  کوره  از  کی  نمیرود.   دوباره  زمان  آن  با لوری  نزدیکی  ارتباط  پدرش  رفتار  اما  دانست، 

 اش داشت. بیماری

 سال اول زندگی  12کنند. کودکان در  ی روز را در حالت مغزی دلتا سپری مینوزادان بخش عمده

شوند و در نهایت به همان حالت بتایی خود به تدریج به حالت تتا رسیده و سپس وارد حالت آلفا می

بزرگمی بیشتر  است  قرار  که  کنند.  سالیرسند  سپری  آن  در  را  خواندیدشان  پیشتر  ، چنانکه 

کودکان خردسال هنوز چیزی به نام ذهن های مغزی تتا و آلفا تلقین پذیری بالایی دارند.  حالت

بیاورند و آن اتفاقات سر در  از  آن  با  ندارند که  تمام تحلیلی  به همین دلیل  ویرایش کنند؛  را  ها 

آن که  تجربیاتاطلاعاتی  از  میها  کسب  ناخودآگاهشان  ذهن  در  مستقیم  صورت  به  شان کنند، 

ای از به لطف این تلقین پذیری بالا، به محض اینکه کودک در اثر تجربهشود.  رمزگذاری و ثبت می

ای در خاطرهشود و  کند؛ سپس شرطی مینظر عاطفی دچار دگرگونی شود، به عامل آن توجه می

به ثبت میی تداعیحافظه از  را به عواطف  دگرگونی  عامل  اشو در حافظه؛  رسدگرش  ن آ  ناشی 

شود و اگر آن عامل یکی از والدین باشد، کودک به مرور زمان به او وابسته میکند. تجربه وصل می

او هنوز توانایی شوند( عادی هستند، چون  کند که این عواطف )که در اثر آن تجربه ایجاد میفکر می

موقعیت وجودی   هاتحلیل  حالت  به  کودکی  اوان  تجربیات  که  است  اینگونه  است.  نکرده  پیدا  را 

 د.  نشوناخودآگاه کودک تبدیل می
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اما رویدادهایی که او در کودکی دانست؛  اش تشخیص داده شد، این را نمیلوری زمانی که بیماری

رویدادها در ورای   داشتند؛ به همین دلیل این  بالایی   کرد بار عاطفی در نسبت با پدرش تجربه می

اش را برنامه ریزی کرده اش حک شده و بیولوژیی ضمنیذهن خودآگاه وی، در سیستم حافظه

او به خشم پدرش  بودند.   پذیری، استرس و آسیبضعف، استیصال،  ی  هرروزهاحساس    –واکنش 

از سیستم عصبی خودمختارش تبدیل شد  –ترس   این عواطف را به صورت   هبه بخشی  و بدنش 

ها را روشن های مربوط به بیماری سیگنال داده و آن؛ محیط نیز به ژنه بود میایی حفظ کردشی

از آنجا که این واکنش به صورت خودمختار بروز کرده بود، لوری تا زمانی که در بند جسم ه بود.  کرد

در سطح عواطف اش را  حالت وجودیتوانست  می  تنهااو  را تغییر دهد.    توانست آناش بود، نمیعاطفی

 شان بود، در ورای این عواطف قرار داشتند.هایی که دنبالتحلیل کند، حال آنکه پاسخ  گذشته

خانواده گفت که  تمام  به  فوراً  مادرش  داده شد،  لوری تشخیص  فیبروز دیسپلازی  بیماری  وقتی 

فیزیکی   خشونت   و بنابراین او از  – مدرن رسماً لوری را »شکستنی« تشخیص داده است    پزشکی 

از نظر همچنان لوری را  سال بعد یعنی زمان مرگش(    15)درست تا  البته او  پدرش در امان است.  

داد، اما طنز قضیه در این است که بیماری لوری در این مدت جلوی آزارهای آزار می  یعاطفی و کلام 

 جسمی پدرش را گرفته بود.  

 تحکیم هویت در بیماری

که لوری برای خودش ایجاد کرده بود، به ابزاری برای بقایش تبدیل شد.   نابهنجاری امنیت  احساس  

برخوردار شده بود )چیزی که همیشه به آن نیاز داشت(.   ویژهنوعی برخورد  ی آن او از  در نتیجه

دادند؛ دوستانش در موقعی که در اتوبوس یا مترو جای نشستن نبود، افراد جای خود را به لوری می

های شلوغ به نشست؛ و در رستوران ایستادند اما او در کناری روی نیمکت میی مختلف میها صف

برای نشستن گیرش می بیماری  سرعت جایی  این  نتیجه لوری متوجه شد که  به کارش آمد؛ در 

توانست  او اکنون میهایش شدیداً به این بیماری متکی شده بود.  او برای دستیابی به خواسته.  آیدمی

مزایای عاطفی دستکاری واقعیت برای نیایی که پیشتر هرگز آن را ایمن نپنداشته بود، سر کند.  در د

اینکه بدنش نباید دچار تنش و ی  به بهانهها، برای لوری بسیار دلچسب بود؛ او  دستیابی به خواسته
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آورد. طولی نکشید که بیماری لوری به ، بسیار بیشتر از آنچه نیاز داشت به دست میآسیب شود

 هویتش تبدیل شد. 

کرد پزشکان، والدین اش شروع کرد که فکر میسپس لوری نوعی طغیان نوجوانانه را علیه آن زندگی

شروع   تمام  با سرسختیاز تشخیص بیماری گذشت و لوری  اند. یک ترم  و تقدیر به او تحمیل کرده

ی خاصی دوباره باشد و با علاقهاولین بدنساز »معلول«  او تصمیم گرفت که  اش کرد.  به انکار بیماری

شدید او را کور کرده بود، دل به دریا زد و به زور نگرش   ی در حالی که این علاقهسراغ ورزش رفت.  

ای پیدا کرد تا های خلاقانهاهمثبتی را در خودش پدید آورد، البته فقط در سطح ذهن خودآگاه؛ او ر

 در حین وزنه ردن دست و پایش پیچ نخورد. 

البته در حقیقت،   –تر خواهد شد  کرد که اگر به زور دردش را نادیده بگیرد، بدنش سالماو فکر می

ی عکس داد، چون بیشتر اوقات حس و حال خوبی نداشت و دردش هم بیشتر هایش نتیجهتلاش

شود؛ لوری هم به همین مشکل در بیشتر بیماران فیبروز دیسپلازی، اسکولیوز هم ایجاد میشده بود.  

ی ستون بیست و چند ساله بود که در ناحیهکرد.  دچار شده بود و کمرش همیشه به شدت درد می

 فقرات و جاهای دیگر بدنش آرتروز هم به وجود آمد. 

ی تازه و شغل جدید در رفت و آمد دام در بین خانهمبعد از آنکه لوری فارغ التحصیل شد، با اینکه  

اش ترس، دلهره و افسردگیفاصله گرفته بود.    تحرک شده و بیشتر و بیشتر از زندگیبود، اما بسیار کم

اش پایان یافت، ها و علایق عاشقانهکرد و دوستیاو به همراهانش حسودی میهمچنان پابرجا بود.  

 های امروزی. کرد تا مانند جوانمادرهای کهنسال زندگی میچون او بیشتر مانند پدر و  

مورد شکستگی جدی که مدتی بعد در او ایجاد    12آن    و هنوز  لوری هنوز سی سالش نشده بود

او مشکل دیگری   ؛ با این وجود مجبور بود همیشه عصا به دست راه برود.شد، به وجود نیامده بودمی

های او آنقدر استخوان هایش ایجاد شده بود.  در استخوان   های خطرناکی شکستگی-هم داشت؛ ریز

تری ظاهر شده و به های بزرگها شکستگیهای میکروسکوپی آنضعیف بودند که در زیر شکاف

آمد تری به وجود میهای بزرگشد؛ در نتیجه شکستگیهای دیگر استخوان ضعیفش وصل میبخش

 . بودی ایکس هم قابل رویت  که حتی با اشعه
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پدر    30لوری در سن   از  بیشتر  بود. ساله  72سالگی  پیر شده  او خیلی زود  اش کمردرد داشت؛ 

های زیادی نتوانست به سر کار برود، به همین دلیل اش بستری بود و هفتهروزهای زیادی در خانه

ن قبول از تحصیل در مقطع عالی بازماند، چون دانشگاهی که در آمجبور شد از کارش استعفا بدهد.  

نداشت.   آسانسور  بود،  سایر شده  و  کنسرت  مسافرت،  خرید،  موزه،  مهمانی،  خیر  از  شد  مجبور 

احساسی که -ی فکراو در همان چرخههایی که مستلزم ایستادن و راه رفتن بودند، بگذرد.  فعالیت

نده کرد که محدود و شکنفکر می  عالم درونشدر    پیشتر در موردش صحبت کردم، گیر افتاده بود:

هر قدر بیشتر گذاشت.  بیرون به نمایش می  عالم   است و بدنش نیز این محدودیت و شکنندگی را در 

هایش و مدام نیز شکستگی  – شد  تر میپذیرتر و ضعیفکرد، آسیبپذیری و ضعف میاحساس آسیب

می همینبیشتر  و  قوی  مسئله  شد  شکنندگی جسمش  به  را  او  حالت کمیتر  باور   و  هویت  و  رد 

 .  نمودمیاش را بیش از پیش تقویت و تأیید وجودی

ی استخوان، انواع و اقسام  و در کنار داروهای تقویت کننده  ه بوداش را اصلاح کرداو رژیم غذایی

 ها را بگیرد.وی آن شکستگیتوانست جلکرد، اما هیچ چیز نمیها را مصرف میها و مکملویتامین

قدم و روی آسفالت    آمدمیفرش کنار خیابان پایین  از سنگیا حتی    رفتمیپله بالا    عدد   چنداگر از  

بشکند.    ،گذاشتمی استخوانش  بود  سریال ممکن  یک  بعدی  قسمت  منتظر  که  بود  این  مانند 

 وحشتناک باشد. 

رسید. لنگید، کاملاً سالم به نظر مینمی  جالب اینجاست که وقتی لوری عصا به همراه نداشت یا 

عصای او صرفاً نوعی تجمل عجیب و غریب است و بسیاری از افراد کردند که  بیشتر مردم فکر می

نمی کنندهباور  ناتوان  بیماری  لوری  که  میکردند  باعث  مسئله  همین  دارد؛  گاهی ای  که  شد 

کرد مردم را متقاعد کند او تلاش میسا باشد.  فربرخورداری از آن برخورد ویژه برایش دشوار و طاقت

شد هویت او به عنوان یک شخص بیمار بیش از پیش تحکیم که بیمار است و همین امر باعث می

ت خودش پیدا پیرامون معلولی  تریمحکم  برای اثبات معلولیتش بیشتر شود و باورهای   ششود، عزم

هایشان را پنهان کنند، اما ها و آسیب پذیریکردند که ضعفبه سختی تلاش می ی مردمهمه. کند

 هایش را نمایان کند.کرد ضعفلوری مدام تلاش می
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کند.   کنترل  را  بیشتر محیطش  هر چه  تا  کرد  را صرف  زیادی  انرژی  که او  تمام چیزهایی  به  او 

اندازه میهر غذایی را که میکرد و  نوشید، دقت زیادی میخورد و میمی . گرفتخورد، به دقت 

تواند از حتی کشف کرده بود که چه وزنی را میهایش در محله کاملاً حساب شده بودند.  رویپیاده

البته کافی بود همین مقدار چاق ؛ و  چهار و نیم کیلوگرم(ده پوند ) سوپرمارکت تا خانه حمل کند:  

 هایش رو به وخامت بگذارد.  شود تا اوضاع استخوان

هایش نشکنند آمد. او برای اینکه استخوان ای بود، اما از دست لوری همین بر میکار خسته کننده

های کرد و همین باعث شد که گزینهتر میتر و کوچکاش را کوچکی کارهای فیزیکیمدام محدوده

زمان با آن، تن اش محدودتر شد و ذهنش نیز همسبک زندگیرویش روز به روز کمتر شوند.  پیش 

اش شدیدتر شد و پس از مدتی سعی کرد دوباره هایش بیشتر شد، افسردگیبه محدودیت داد. ترس

 . از سر بگیردبه سر کار برود، اما نتوانست کارش را  

بدنساز بود، حالا خودش را به یوگا )آن هم فقط برای تناسب همان زنی که زمانی دونده، رقاص و  

به مدت بود. ؛ در حوالی چهل سالگی دیگر حتی هاتا یوگا هم برایش سخت اندام( محدود کرده بود

کشید )البته های منظم مینشست و نفسچند سال تنها ورزش او این شده بود که روی صندلی می

 شنا کند(. ، بالاخره پزشک اجازه داد  عمرش  ی چهل سالگیدر ابتدای دهه

تراپیست از  که  کرد  تلاش  هم  بار  چند  پزشکااو  کلها،  صوتانرژی  ،3نگر ن  و درمانی،  درمانی 

چند بار پیش آمد که و همیشه در بیرون خودش دنبال راه چاره بود.    –کمک بگیرد    4هومئوپاتی 

 
  یو اجتماع  یجسم ، یروان یازها یمردم از جمله ن ی ازهاین  یهااست که در آن تمام جنبه یمفهوم در حرفه پزشک کینگر  طب کل 3

  ی هافیرشده است. تع  رفتهیپذ  یابه طور گسترده  ینگاه جامع در علم پزشک  نیشود. ا  دهی کل د  کیدر نظر گرفته شود و به عنوان    د یبا

در بدن    یطیمح  ستیو ز  یاجتماع   ،یمعنو  ،یاحساس  ،یکیزیعدم تعادل ف  یه جیدر نت  ،یماریکه ب  کنند یمختلف طب کل نگر، ادعا م

 )منبع: ویکیپدیای فارسی، با اندکی دخل و تصرف(  . شودیم جادیا

  
نظر    ؛از نظرات موجود در زمان سقراط  یک ی»ساموئل هانمن« )بر اساس    ی م توسط پزشک آلمان۱۸۱۰در سال    ی روش درمان  نیا 4

مکان   یمشابه بود که به عنوان مثال زهر عقرب را بر رو  یدارو  یهلیدوم درمان به وس  هیمتضاد و نظر  یدارو  یه لیاول درمان به وس

در حال ترجمه کتاب    یکه و  شودیغاز م توسط هانمن از آنجا آ  ی وپاتیداستان کشف هوم  شد.   ی معرف  (دادندیگزش عقرب قرار م

گنه گنه در درمان   یدارو  ریکه در آن علت تأث کند یجمله برخورد م  نیبود که به ا  نبورگیدکتر کولن، استاد دانشگاه اد  یداروشناس

گنه گنه شروع به خوردن   ریدرک نحوه تأث   یو برا  پسنددینم  رااستدلال    نیا  ی. ودهد یرا به قابض و تلخ بودن آن نسبت م  ایمالار

 نیخود به ا  یهاشیبا تکرار مشاهدات و آزما  ی. وشوند یظاهر م  یدر و  ای که علائم مالار  ندیبیو با تعجب م  کندیاز آن م  یریمقاد
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ی رفت و تقاضای تصویر اشعهشد، سپس مستقیماً نزد ارتوپد میدرمانی حالش بهتر میبعد از انرژی

و   سرخورده دید هیچ تغییری در بدنش ایجاد نشده است،  و هر بار هم وقتی می  – کرد  ایکس می

. هر روز شاید قرار نیست وضعم از این بهتر شودکرد  با خودش فکر میگشت(.  شرمنده از آنجا برمی

 مطمئن بودترس وجودش را فرا گرفته بود و شد، در حالی که  بیدار می  از خواب  سنگین غم   زیر بار

 از پس این همه بدبختی بر نخواهد آمد. که  

 شود ها آشنا میلوری با امکان

این مفهوم  را دیده بود و    5دانیم؟! از غیب چه میبا لوری آشنا شدم؛ گویا لوری    2009من در سال  

دست بر خود کرده بود.   یشیفتهای برایش خودش بسازد، او را  تواند زندگی کاملاً تازهکه انسان می

قضا آن شب قرار بود کارگاهی را در خلوتگاهی در نزدیکی شهر نیویورک برگزار کنیم و در سر شام 

کردم، حرف ی برگزار میهایی که من در رابطه با تغییر شخص در مورد دورهبود که لوری را دیدم.  

 ام که در ماه آگوست بود، ثبت نام کرد. زدیم و لوری فوراً در کلاس بعدی

وقتی لوری برای اولین بار به کارگاه من آمد، شنید که تغییر مغز، افکار، بدن، حالت عاطفی و بیان 

فیزیکی حرف زدم، اما باورهای ها امری کاملاً ممکن است. من در این کارگاه در رابطه با تغییر  ژن

دیوارهای بلند گذشته   میان  در ش  لوری در مورد بیماری و جسمش باورهای محکمی بودند و عواطف 

او به هیچ وجه قصد نداشت بدنش را شفا بدهد، چون واقعاً به ممکن بودن آن .  محصور مانده بود

 شود.   اش کمی بهتردرونی  حس و حالنداشت. او فقط آمده بود تا   ایمان

می که  شکلی  بهترین  به  را  شده  تدریس  اصول  فوراً  او لوری  ظاهراً  البته  کرد،  عملی  توانست 

اولین دورهنمی از  انتخاب کند که احساس متفاوتی داشته باشد. بعد  اولین توانست  ی آخر هفته، 

توانست نمی  او هنوز اش را با دیگران در میان نگذاشت.  کاری که لوری کرد این بود که دیگر بیماری

پس دیگر هایش را کنترل کند.  تواند گفتهمی  حداقل عواطفش را کنترل کند، اما متوجه شد که  

 

درمان    مار،یرا در فرد ب  میهمان علا  تواندیکند م  جادیفرد سالم ا  کیرا در    یماریب  میکه بتواند علا  یاکه هر ماده  رسدیم  جهینت

)منبع: ویکیپدیای فارسی، با اندکی    .کندیکه همواره مشابه، مشابه را درمان م  ابدییدست م  یوپات یاصل مهم هوم  نیو به ا  دینما

 دخل و تصرف( 
5 What the Bleep Do We Know?! 
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شد از کسی زد، مگر اینکه در جایی مانند مهمانی مجبور میاش حرف نمیمطلقاً در مورد بیماری

تواند که چرا نمی  هدبدتوضیح    ش در سر قرار برای طرف  مثلاً  اش را به او بدهد و یابخواهد که صندلی

اش تمرکز کند: رسیدن به شادمانی درونی، پیوند لوری تصمیم گرفت روی مسیر آیندهبا او قدم بزند.  

کسی که نظیر ظاهر شود،  ی الهی، شغلی فوق العاده که او در آن بیعمیق با نوعی منبع ناشناخته

 و روابطی صمیمانه و سالم با دوستان و اقوام.   اش شریک شود در زندگی

او مراقب افکار و کلماتش بود و مرتباً به خودش سپس لوری روی تغییر چند رفتار ساده تمرکز کرد.  

ها را ادامه داد و در او مراقبهکرد که جلوی الگوهای قدیمی، تکراری و مخربش را بگیرد.  یادآوری می

، به صورت جدی ی ببخشدداد معناینکه به کارهایی که انجام میبرای  های من شرکت کرد.  دوره

به کرد.  هایش ارتباط برقرار میتوانست با همکلاسیکرد و تا میاش را مرور میهای کلاسییادداشت 

کرد که قدش مرور زمان، لوری در بخش کوتاه اما محسوسی از روز، حال بهتری داشت و احساس می

دید که ذهنش بار، هر موقع می  20او روزانه  تر شده است.  تر و قدرتش افزوناش بیشبلندتر، توانایی

روزانه صدها بار افکار منفی به درون گفت »تغییر کن«.  رود، به خودش میدارد سراغ گذشته می

ها را نوشت و تلاش کرد که عمیقاً کم چند فکر جدید ایجاد کرد، آنخزید، اما لوری کمذهنش می

 ر کند. ها را باوآن

کرد، اما حدود دو سال طول کشید تا بالاخره توانست واقعاً آن افکار جدید را لوری سخت تلاش می

. لوری در مدت این دو سال به جای اینکه سرخورده و ناامید شود، مدام به خودش احساس کند

، وجود آمده استبه  کرد که مدت زیادی طول کشیده تا این بیماری از آن حالت عاطفی  یادآوری می

کرد که او همچنین به خودش یادآوری میآن نیز مدتی طول بکشد.  از میان بردن  پس ممکن است  

قبل از ظهور خود جدیدش باید خود قدیمش از نظر بیولوژیکی، عصبی، شیمیایی و ژنتیکی دچار 

 مرگ شود. 

ی لوری را به هم سیل آمد و خانهشرایط محیط بیرونی لوری قبل از اینکه بهتر شود، بدتر شد.  

ی سلامتی برایش ریخت و مشکلات دیگری نیز در آپارتمانش پدید آمد و مشکلات جدیدی در زمینه

کند،   اش را فراخوانینشیند تا مراقبه کند و زندگی آرمانیگفت هر بار که میلوری میایجاد کرد.  

کرد، و هر بار نیز وقتی چشمانش را باز می  –گوید  کند که دارد به خودش دروغ میاحساس می



12 
 

 است.  ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگ کلیه حقوق این کتاب متعلق به 

کردم که دیگر واقعیت من او را تشویق میشد.  اش مانند سیلی بر صورتش نواخته میشرایط فعلی

 ی تغییر را ادامه بدهد. را با حواسش تعریف نکند و عبور از رودخانه

بدخو و عبوس بود و گاهی نیز شکرگزار و خشنود؛ به هر آمد، گاهی  ها میبه کارگاهلنگان  لوری لنگ

کرد تا با هم مراقبه هایش را جمع میایمحلهاو همچنین تعداد زیادی از همتقدیر کار را ادامه داد. 

به کرد  هیچ یک از شرایط زندگی لوری خوشایند نبود، به همین دلیل او با خودش فکر میکنند.  

هایم بگذرانم، جایی که در آن واقعیت توانم یک ساعت در روز را در پشت پلکجهنم، بالاخره می

ای با ی امن و آرامی دارم و روابط کامل و عاشقانهکند، خانهرسد، بدنم درد نمیمتفاوت به نظر می

 ام.  ام پیدا کردهدنیای بیرون و با دوستان و خانواده

سال   اوائل  در2012در  کارگاه  ،  از  تجربهیکی  من،  گام  به  گام  مراقبههای  لوری  ی  طرز ی  به 

او کاملاً متحول شد. از نظر جسمی گویی تلاطمی آمد و بعد از آن رهایی عمق پیدا کرد.    چشمگیری 

کرد روی صندلی باقی بماند، اش کج و معوج شد و در حالی که تلاش میچهره  بدنش لرزید، بود.  

گریه کرد، خندید و از نظر عاطفی نوعی شادی غیر قابل وصف بود.   رفت.  اختیار بالا دستانش بی

تمام آن ترس و کنترلی که پیشتر توانست توضیحشان بدهد.  صداهایی از دهانش بیرون آمد که نمی

او برای اولین بار حضور خداوند باخت. کرد، بالاخره داشت رنگ میخودش را با آن جمع و جور می

 انست که هرگز تنها نبوده است. را احساس کرد و د

گفت »چیزی، کسی، نوعی حضور الهی را حس کردم؛ و این آگاهی آنطور که پیشتر باور لوری می

این آگاهی همیشه به من توجه کرده است. اعتنا نبود.  داشتم از وجود من ناآگاه و به آسایش من بی

ای که او پیشتر صرف بالاخره تمام آن انرژیچشمگیری بود.«  پی بردن به این نکته برای من تغییر 

ای که صرف حفظ و تمام آن انرژی  فروکش کرد کرد،  اش میو کلیت زندگی  کنترل حرکات فیزیکی

 کرد، آزاد شد.  این کنترل می

زد، خوشحال بود، لبخند میلنگید.  در کارگاه بعدی متوجه شدم که لوری بدون عصا آمده بود و نمی

او داشت ترسش را به شجاعت، ید و مانند قبل ناراحت، عبوس و مملو از درد نبود.  خندبا خودش می

او شروع کرده  کرد.  اش را به صبر، دردش را به شادی و ضعفش را به قدرت تبدیل میسرخوردگی

حالا که از بند اعتیاد به آن عواطف محدود کننده هم در درون و هم در بیرون.    – بود به تغییر کردن  
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رفت و بدنش کمتر در گذشته زندگی ی جدید پیش میه بود، داشت به سمت یک آیندهرها شد

 .  کردمی

ای ، ارتوپد لوری در حین معاینه گفت که حدود دو سوم طول شکستگی2012در اوائل بهار سال  

ای که تا کنون بیش از صد بار در سالگی در استخوان فمور او وجود داشت )شکستگی  19که از  

ها دیده شده بود( ناپدید شده است. او توضیحی برای این مسئله نداشت، اما توصیه کرد یعکسبردار

این پیام ی ثابت استفاده کند.  دقیقه از دوچرخه  10که لوری دو بار در هفته به باشگاه برود و هر بار  

 در گوش لوری همچون موسیقی زیبایی بود؛ پس رفت که شروع کند. 

 موانعموفقیت و 

نشست.  به بار میداشت  داد،  ی تغییر انجام میکم تمام کارهایی که لوری برای عبور از رودخانهکم

هر روز کند.  او بالاخره توانست بازخورد بگیرد و مطمئن شود که دارد از نظر جسمی پیشرفت می

از بدن، محیط و زمان عبور می از  زمانکرد، هموقتی لوری  او را به  با آن،  واقعیت    شخصیتی که 

؛ و اعتیاد پیدا کرده بود  ها عواطف و عادت  که به  ی ؛ از جسم کردمیوصل  اش  بیرونی حال و گذشته

عبور   نیز   کشید انتظارش را میی خاطرات گذشته  ای که همیشه بر پایهی قابل پیش بینیاز آینده

اش ، امواج مغزیاش عبور کنداز ذهن تحلیلی  لوری در تمام این مدت تلاش کرده بود که.  کردمی

 شود  ای سیستم برنامه ریزی  وارد آن و  را پیدا کند  ی حال  ، لحظهی برساندرا به حالت تلقین پذیرتر 

ها ؛ اکنون تمام این تلاشرخ داده بود  در آن  تحولات عاطفی منفیای از  مجموعه  قبل  هاکه مدت

 کرد.  شت تغییر میداد و لوری دابالاخره داشت نتیجه می

آن شکستگی قدیمی دهد.  ب  جسم را شفا  تواندمی  که ذهن فقط با فکر کردن  قبول کرد به مرور  لوری  

او کرد، چون او عملاً کس دیگری شده بود. اش بود، داشت بهبود پیدا میکه مربوط به خود قدیمی

کرد، چون دیگر فکر کشی نمیاش را شلیک و سیمدیگر مدارهای مغزی مربوط به شخصیت قدیمی

کرد؛ چون دیگر یلوری دیگر بدنش را نسبت به همان ذهن قبلی شرطی نم و عملش مانند قبل نبود.  

کرد« اش را »از حافظه پاک میاو داشت خود قدیمیکرد.  با آن عواطف سابق در گذشته زندگی نمی

به بدنش  اش راآینده خود  عواطف   داد و او ذهنش را تغییر می ؛ سپردو خود جدیدی را به خاطر می

 کرد. کشی مییمو به این ترتیب افکار و اعمال جدیدی را در مغزش شلیک و س  آموخت می
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های داد و به همین سادگی به ژنرا تغییر می  خودش  اش حالت وجودیی روزانهاو در حین مراقبه

سیگنال میجدید  ارسال  جدیدی  ژنکرد.  های  پروتئیناین  میها  جدیدی  این های  و  ساختند 

« او را ایجاد کرده  »بیماری  شدند که شکستگی مربوط به  هایی میها باعث بهبودی پروتئینپروتئین

کارگاهبودند.   در  سیگنالاو  باید  که  گرفت  یاد  از  ها  را  مناسبی  سلول  جانب های  به  های ذهنش 

سلولاستخوان  این  تا  کند  ارسال  ژنژنها  هایش  و  کرده  خاموش  را  دیسپلازی  فیبروز  های های 

 مربوط به تولید ماتریکس عادی استخوان را روشن کنند.  

 گفت: لوری می

های ها به خاطر بیان پروتئینها، تمامی این شکستگیدانستم که در خلال این سالمی

ها همراه هایم ایجاد شده بود، چون من در تمام این سالهای استخوان ناسالم در سلول

و احساس   – و درد زندگی کرده بودم    احساس قربانی بودنعواطف بقامحوری مانند ترس،  

هایم را به طور کامل در من آنقدر قدرتمند بودم که ضعفکرده بودم که ضعیف هستم.  

و آن من آن عواطف را به صورت ناخودآگاه در بدنم حفظ کرده  بودم.    متجلی کردهبدنم  

و جسم من که در جایگاه ذهنم بود، همیشه در گذشته زندگی ها را روشن کرده بودم.  ژن

 – که نوعی پروتئین است    – ها از کلاژن  کرد. پس با خودم فکر کردم که استخوانمی

کلاژن سالم بسازند؛ پس باید وارد ام  های استخوانیخوام سلولاند و من میساخته شده

ام عبور کنم، وارد ذهن ناخودآگاه شوم، سیستم عصبی خودمختارم شوم، از ذهن تحلیلی

به صورت مکرر بدنم را با اطلاعات جدید از نو برنامه ریزی کنم و به آن اجازه بدهم که 

احساس هر روز دستورات جدیدی دریافت کند. وقتی آن خبرهای خوب به دستم رسید،  

 ام. ی تغییر عبور کردهکردم که تا نیمه از رودخانه

گاهی درد  هنوز همکرد.  های من شرکت میداد و پیوسته در کارگاهها را ادامه میلوری مراقبه

آمد، اما فراوانی، شدت و مدت این دردها کاهش چشمگیری پیدا کرده جسمانی به سراغش می

باشد. او چیزهای زیادی را تغییر دادبود.   تا محیط متفاوتی داشته  باشگاهش را عوض کرد   .

هایش را وقتی دستزد و سپس به سمت چپ.  را ابتدا به سمت راست می  دئودورانتاسپری  

دست چپ را روی دست راست قرار ،  به یاد داشت  هر موقع گذاشت،  ضربدری روی سینه می
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خوابید )گرچه نشست و در طرف دیگر تخت میدر آپارتمانش روی صندلی دیگری میداد.  می

 خواب را دور بزند تا به آن طرف برسد(. برای این کار مجبور بود کل تخت

های توانم سیگنالگفت »شاید این کارها مسخره به نظر برسد، اما من مصمم بودم که تا میاو می

و  بدهم؛  بدنم  به  متفاوت  و  که    چون   جدید  نداشتم  را  خانهتوانش  در  به  بزرگی  ی منطقهی 

 ، مجبور بودم به همین کارهای کوچک بسنده کنم.« نقل مکان کنم  6همپتونز 

اش را هایی را در تمام اطرافش نصب کرده بود تا به او یادآوری کنند که آگاهیلوری یادداشت

نوشته بود »من شکرگزار هستم«، .  حفظ کند و افکار و احساسات مربوط به آینده را مرور کند

ها را به پشت درهای خانه چسبانده بود. »صعود کن!«، »دوست داشته باش!« و این یادداشت

العاده انتخاب روی کاغذ چسبان نوشته بود »افکار تو قدرت فوق  ای دارند. افکارت را عاقلانه 

های انگیزشی و جملات تأکیدی یادداشت کن« و آن را به صفحه کیلومتر ماشینش چسبانده بود.  

اما پیشتر هرگز آن نبود،  او چیز جدیدی  بود که برای  یاد نگرفته  بود، چون  باور نکرده  را  ها 

 باورهایش را تغییر بدهد. 

لوری دوباره نزد ارتوپد رفت؛ پزشک به او گفت که برای اولین بار   2013ی سال  در اواخر ژانویه

هایش سالم استخوان شود. ها دیده نمیای در عکسبرداریشکستگیسال، هیچ  28در طی این  

احساس قدرت ام را در قالب کلمات بگنجانم.  توانم شادینمیبودند. برایم نوشته بود »  نقص و بی

 ام.« ی تغییر را پیمودهدانم که نصف بیشتر رودخانهحالا میکنم. و سرزندگی می

بسازند.   یجدید های سالم و  ریزی شده بودند تا پروتئینهای استخوانی لوری برنامهاکنون سلول 

بر  او  بدن  به  را  عاطفی  و  شیمیایی  فیزیکی،  تعادل  دوباره  داشت  خودمختار  عصبی  سیستم 

داد؛ و حالا انجام میی هوش برتر، کار شفا دادن را برای لوری  این سیستم به واسطهگرداند.  می

اعتماد کند و تسلیمش شود.  دانست که میلوری می به آن  بیشتر  بدن لوری همچنان تواند 

 داد. داشت به ذهن جدیدی پاسخ می

 
6 Hamptons 
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کارگاه از  یکی  در  تا  آمد  آریزونا  به  هواپیما  با  لوری  ارتوپد،  به  مراجعه  از  بعد  ماه  های یک 

اینکه به کارگاه رسید، منشی پزشک با او تماس  یک ساعت بعد ازی من شرکت کند. پیشرفته

اش دهد که بیمارینشان می  آماده شده و   آزمایش خون و ادرارش   ی نتیجهکه    ؛ معلوم شد گرفت

فسفونات پزشک توصیه کرد که لوری بعد از چند سال مجدداً درمان با بیسهنوز فعال است.  

 وریدی را از سر بگیرد. 

ها این احساس را به او القا کرده بود که بود. عکسبرداریته  لوری به شدت غمگین و دلشکس

داد.  اش را به دست آورده است؛ اما حالا نتایج آزمایشگاه عکس این را نشان میدوباره سلامتی

با من را  قضیه خودش را باخت؛ مطمئن بود که شکست خورده است. وقتی   او ظرف چند ثانیه

گفتم کمی کند و  ، به او اطمینان دادم که بدنش هنوز در گذشته زندگی میدر میان گذاشت

توصیه کردم که چند ماه دیگر این کار . برد تا بدنت بتواند خودش را به ذهنت برساندزمان می

 را ادامه دهد و بعدش دوباره آزمایش ادرار بدهد. 

ها به لوری انگیزه دادند ه بودند؛ آنافراد دیگری نیز در کارگاه بودند که بیماری خود را شفا داد

اش برگشت و تمرینات را با اشتیاق انجام داد؛ او در حین مراقبه و اینگونه بود که لوری به خانه

می احساس  وضوح  است.  به  رسیده  مطلوبش  زندگی  به  که  با کرد  صرفاً  را  خودش  دیگر  او 

نمیاستخوان  تجسم  سالم  کلهای  صورت  به  را  خودش  بلکه  میکرد؛  تجسم  سالم   –کرد  ی 

پرانرژی.  پرحرارت،  سرزنده،   و  آنطور که میمنعطف، جوان، سالم  را  خواست در او همه چیز 

بدن سالمی ی این چیزها  ، و از جملهرفتبه استقبالش میخواند و از نظر عاطفی  ذهنش فرا می

سالگی   47سالگی تا    19گفت که آن پیرزن )که از  او به خودش میتوانست راه برود.  بود که می

 . است  ای مربوط به گذشتهدر بدنش زندگی کرده بود( قصه

 ذهن جدید، بدن جدید

این قضیه می از  ماه  لوری چند  و  قبل احساس  گذشت  از  و   بیشتر  آزادی  خوشحالی، شادی، 

کرد. به ندرت در بدنش احساس اش فکر میدر مورد آینده  با وضوح بیشتری کرد. او  میسلامتی  

 رفت. کرد و بدون هیچ کمکی راه میدرد می
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فرا رسید و موقع تکرار آزمایش شد؛ اما لوری کمی مضطرب بود. به همین   2013ماه می سال  

شرکت   اش را با یکی از لوری موضوع تعلل و دلهرهدلیل آزمایش را تا ماه ژوئن به تعویق انداخت.  

ی کارگاه در میان گذاشت؛ او از لوری خواست که در ذهنش در مورد مراجعه باتجربه  کنندگان

لوری در این مرحله متوجه شد که به بیمارستان و انجام آزمایش فکرهای خوبی ایجاد کند.  

او فهرست بلندبالایی نوشت، از جمله بخش زیادی در اختیار دارد.  منابع عاطفی مثبت و زندگی

اینکه بیمارستان چقدر تمیز بود؛ کارکنان آنجا چقدر دلسوز بودند و چقدر خوب در بیمارستان 

 که لوری به آن نیاز داشت.   این دقیقاً همان تغییر تمرکزی بودکردند.  از آدم مراقبت می

رفت، شروع به شکرگزاری کرد: بالاخره روز آزمایش شد؛ وقتی لوری با ماشین به بیمارستان می

برای وجود این ماشین، برای پایی که با ترافیک روان،  برای این  انگیز خورشید،  برای تابش دل

برای جاآن ماشین را می بینایی بی عیب و نقص،  این  برای  ی پارکی که به آن راحتی راند، 

بعداً برایم توضیح داد که »رفتم داخل بیمارستان، اسمم را به منشی گیرش آمده بود و غیره.  

ادرارم را در  گفتم، چشم انتظار مراقبه کردم تا وقتی که نوبتم شد.  هایم را بستم و در سالن 

نتیجه شکرگزاری کردم.  فتنم  راه رو برای  لیوانی ریختم، آن را تحویل پرستار دادم، بیرون رفتم  

آمد، برایم ای به دست میراضی بودم و هر نتیجهدر عمق وجودم  را به طول کامل رها کردم.  

به همین دلیل توانستم آن را به طور کامل فراموش کنم، چون منتظر چیزی فرقی نداشت.  

دست از تحلیل برداشتم و اعتماد  کردم. خوشحال بودم و شدیداً احساس شکرگزاری مینبودم. 

 کردم.« 

یادش آمد که من گفته بودم به محض اینکه چگونگی و زمان شفا را تحلیل کنی، به خود سابقت 

لوری ادامه داد »و بدون  فکر خود جدید این چنین آکنده از تردید نیست.    ای؛ چون طرزبرگشته

منتظر نماندم تا نتایج ی واقعی شکرگزار بودم.  تجربه  از  پیش   و   ی حالهیچ دلیلی در لحظه

ام شوند؛ حالت اصیل شکرگزاری را تجربه کردم و چنان عاشق باعث خوشحالی و شکرگزاری

دیگر برای خوشحالی به چیزهای از قبل محقق شده است.    امزندگی بودم که گویی خواسته

من سالم و   در درون همین حالا هم سالم و خوشحال بودم، چون چیزی  بیرونی نیازی نداشتم. 

 کامل شده بود.« 



18 
 

 است.  ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگ کلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 او در »مقیاس« بیرونی تقریباً هیچ چیزی نداشت تا موفقیت، رضایت و امنیت را با آن بسنجد

ای ای و نه حتی کار داوطلبانهای، نه همسری، نه کسب و کاری، نه بچهنه درآمدی، نه خانه  –

اش  اما لوری از عشق دوستان و اعضای خانوادهکه اخیراً انجام داده باشد و به آن افتخار کند.  

او متوجه شد که پیشتر جدیداً هم عشق عظیمی نسبت به خودش پیدا کرده بود.  برخوردار بود.  

گفت که با آن ذهنیت میپیشتر فقط خودخواهی بود.    –هرگز عشق به خود را تجربه نکرده بود  

اش کاملاً راضی او از خودش و زندگیتوانست این تمایز را درک کند.  اش هرگز نمیمحدود قبلی

اولین باری بود که آزمایش واقعاً برایم میبود.   این  گفت »از زمانی که وارد این مسیر شدم، 

 همیتی نداشت. از خودم راضی بودم.« ا

منشی پزشک به لوری گفت ی دیگر غرق در شادی گذشت و بالاخره نتایج آماده شد. دو هفته

دهد. پنج ماه قبل آزمایشت عدد بالا را نشان می  40»نتایج کاملاً نرمال هستند. آزمایشت عدد  

 داد.«را نشان می  68و غیر عادی 

دیگر هیچ مدرکی از زندگی لوری از رودخانه گذشته و به ساحل یک زندگی جدید رسیده بود.  

 انگار تازه به دنیا آمده بود.   –گذشته در بدنش وجود نداشت. او آزاد بود  

 لوری بعدها به من گفت: 

در یک لحظه به نظرم آمد که هویت من به عنوان »بیمار« و »شخصی که مریضی 

من تظاهر تر شده است.  ام، قویام بازی کردهدیگری که در زندگی  دارد« از هر نقش 

تمام توجه و دانستم که نیستم. کردم که آن شخص هستم، اما در تمام مدت میمی

به جای اینکه صرف زن بودن، همسر بودن، دختر بودن، کارمند بودن و    من  انرژی

دانم که تا کنون میاشد.  شود، صرف بیمار بودن می  نحتی سالم و خوشحال بود

ام را صرف خود ام برنداشتم و توجه و انرژیتوجهم را از روی شخصیت و خود قدیمی

بسیار شکرگزارم که حالا کس دیگری شوم.  تبدیل به  نکردم، انرژی نداشتم تا    مجدید

 به جای آن، این هستم. 
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چنانکه ای در دل ندارد و هیچ دلش برای گذشته تنگ نشده است.  لوری هیچ حسرت و کینه

کنم ام قضاوت کنم، کینه به دل بگیرم یا احساس خوام در مورد گذشتهگوید »نمیخودش می

برد. وحدت را از میان می  احساس    ، ؛ چون این انتخاببه حال خودم رها شده بودمدر گذشته  که  

هایم غلبه کردم و حالا ام برای من حکم یک نعمت را داشت، چون بر محدودیتبیماری گذشته

ام. ام. من حقیقتاً در سطح بیولوژیکی و سلولی تغییر کردهبه آرامش رسیدهعاشق خودم هستم.  

زده حیرت  من   بیشتر از خود  هیچ کسی شفای جسم با ذهن هستم و باور کنید  من شاهد زنده

 نیست.« 

 

 7کندیس   سرگذشت

او و رفت.  ، خوب پیش نمیاز شروع آن نگذشته بودی کندیس که هنوز یک سال تمام  رابطه

وقفه، تهمت و افترا، دعوای بیدوست پسرش تازه چند ماه بود که با هم آشنا شده بودند، اما  

بیبی نکوهش  و  سرزنش  و  مداوم  داماعتمادی  عمیقاً  رابطهپایان  بودنگیر  شده  دو .  شان  هر 

می ناامنی  و  حسادت  بیناحساس  که  ارتباطی  دلیل  همین  به  میکردند،  برقرار  در شان  شد 

ای بودند که هر دویشان اسیر انتظارات برآورده نشدهبهترین حالت، پر از رنجش و آزردگی بود.  

ه هرگز در وجودش سراغ  کندیس با خشمی کها را برآورده کند.  رفت طرف دیگر آنامیدی نمی

شد بیشتر احساس این کارها باعث میکرد. و قشقرق به پا میزد میتوانست داد نداشت، تا می

تمام این رفتارها برایش جدید بود؛ او پیشتر هرگز عصبانی، ارزشی، قربانی بودن و ناامنی کند.  بی

هرگز اهل قشقرق به پا   گذشت،سالی که از عمرش می  28سرخورده یا ناراحت نبود؛ در تمام  

 کردن و دعوا نبود. 

توانست از بند وابستگی دانست که ماندن در آن وضعیت به نفعش نیست، اما نمیته دلش می

زا دیری نپایید که او به این عواطف استرسی ناسالم داشت، بگریزد.  ای که به این رابطهعاطفی

اینگونه شکل گرفت.اعتیاد پیدا کرد و   اش داشت شخصیت واقعیت شخصی  هویت جدیدش 

 
7 Candace 
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کرد. داد. محیط بیرونی کندیس داشت فکر، عمل و احساس او را کنترل میجدیدش را شکل می

 او مانند یک قربانی در زندگی خودش گرفتار شده بود.  

کم مانند معتادها رفتار ، کمآکنده شده بود  کندیس که وجودش از انرژی قدرتمند عواطف بقا 

 آن بیرونکرد؛ او حالا به هجوم عاطفی آن احساسات نیاز داشت و باورش شده بود که چیزی  می

باعث می که  او  هست  واکنشآن  شود  و  احساسات  و  باشد.را    هاافکار  نمی  داشته  توانست او 

افکار، مدام  نی شده بود،  تر از احساسش فکر و عمل کند. حالا که در این حالت عاطفی زندابزرگ

 آورد. برای خودش به وجود میها، رفتارها و تجربیات یکسانی را  انتخاب

هویتی که   8اش برای بازتأییددر واقع کندیس داشت از دوست پسرش و شرایط محیط بیرونی

ارزشی، ترس بینیاز او به احساس خشم، سرخوردگی، ناامنی،  کرد.  کرد دارد، استفاده میفکر می

های کندیس همسو با آرمانشرایط به هیچ وجه  این رابطه گره خورده بود.    ه و قربانی بودن ب

این .  ترسیدبه شدت می،  ای برای این وضعیت پیدا کندکه تغییر کند و چارهاز این، اما او  نبود

ها برقرار کرده آن  او چنان پیوند محکمی با  به همین دلیل  ،کردندعواطف هویت او را بازتأیید می

های ناآشنا داد مدام این احساسات سمی آشنا را تجربه کند اما سراغ وضعیتبود که ترجیح می

چیزی وجودش  کندیس باور کرده بود که  ها قدم نگذارد.  ها به ناشناختهو از شناخته  –نرود  

کرده بود، به  ای که ایجاد  نیست جز همین عواطف؛ در نتیجه او شخصیتی را بر مبنای گذشته

 خاطر سپرده بود. 

از   استرس  بدن کندیس نتوانست  که اوضاع واقعاً رو به وخامت گذاشت،  آنحدود سه ماه بعد 

؛ ظرف ناشی از آن حالت عاطفی را تحمل کند و موهایش مشت مشت شروع به ریختن کرد

میگرن شدید، خستگی مزمن،   : مشکلات شروع شدچند هفته حدود یک سوم موهایش ریخت.  

گوارشی، حواس بیمشکلات  ناتوان پرتی،  علائم  از  انبوهی  و  مداوم  درد  وزن،  افزایش  خوابی، 

 کشاندند.  ی نابودی میکه همگی داشتند او را بی سر و صدا به ورطه  – ی دیگر  کننده

این »بیماری« محصول بی داشت، در درون خودش احساس میکندیس که شمّ خو کرد که 

از تعادل   فکر کردن حتی  اش است.  مشکلات عاطفی نیز فیزیولوژی کندیس را  این رابطه  به 
 

8 reaffirm 
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کندیس فقط با فکر کردن دانست که باید برای دعوای بعدی آماده شود.  کرد چون میخارج می

اش کرد. وقتی به شریک زندگیرش را فعال میهای استرس و سیستم عصبی خودمختاهورمون

 کرد، در واقع داشت بدنش رااز این رابطه گلایه می  کرد یا در نزد دوستان و خانوادهفکر می

جسم بود و چون کندیس -ی ذهناین تجلی رابطهنمود.  به ذهنیت این عواطف شرطی می  نسبت

 کندیس   هایش را کاهش داد. افکار بیان ژن، به مرور  توانست واکنش استرس را خاموش کند نمی

 کردند.  عملاً داشتند او را بیمار می

های استرس در بدن کندیس، تمام سطح بالای هورمونو    گذشتمیشش ماه از آغاز رابطه  

اش در او در این مرحله کاملاً مطمئن بود که علائم جسمیعملکردهای او را مختل کرده بود.  

دار هستند، اما همچنان به صورت ناخودآگاه همان واقعیت را انتخاب ی هش حقیقت نوعی نشانه

او بدنش را با عواطف وی تبدیل شده بود.    کرد، واقعیتی که اکنون به حالت وجودی عادیمی

احساس داد.  های نامناسب میهای نامناسب سیگنالمنفی بقا به رگبار بسته بود و داشت به ژن

اش را در دانست که باید کنترل زندگیمیرد و میاز درون می  کرد که آهسته آهسته داردمی

شجاعتش را نداشت که رابطه دانست که چطور باید این کار را بکند.  دست بگیرد؛ اما هیچ نمی

در تمام این مدت در منجلاب را تمام کند، به همین دلیل بیش از یک سال آن را ادامه داد و  

آن عواطف   تاوانموجه یا ناموجه، این بدن کندیس بود که داشت  زد.  کینه و خشم دست و پا می

 داد.  می  پس   را

 دهد می تقاص پسکندیس 

سال   نوامبر  بیماری 2010در  پزشک  تشخیص  کرد.  مراجعه  پزشک  به  بالاخره  کندیس   ،

شود(، یک هاشیموتو بود )که تیروئیدیت هاشیموتو یا تیروئیدیت لنفوسیتی مزمن نیز نامیده می

ی این بیماری کند. نشانهی تیروئید حمله میبیماری خودایمنی که در آن سیستم ایمنی به غده

)کم دورههایپوتیروئیدیسم  آن  در  و  است  تیروئید(  بیکاری  و  گاه  هایپرتیروئیدیسم های  گاه 

های شود. علائم هاشیموتو عبارتند از خستگی مزمن، حمله)پرکاری تیروئید( نیز مشاهده می

میگرن، ضعف عضلانی، یک، ضربان قلب غیر عادی، کلسترول بالا، قند خون پایین، یبوست،  پان
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سفتی مفاصل، گرفتگی عضلات، از دست دادن حافظه، مشکلات بینایی، ناباروری و ریزش مو 

 کرد. ها را تجربه میکه کندیس بسیاری از آن  –

اش ژنتیکی است که بیماریریز بود به کندیس گفت  پزشک مذکور که فوق تخصص غدد درون

کرد و داروی باید تا آخر عمر با هاشیموتو زندگی میای برای آن وجود ندارد. او  و هیچ راه چاره

کندیس بعداً متوجه کرد. هایش هرگز تغییر نمیبادینمود، چون مقدار آنتیتیروئید مصرف می

 کار از کار گذشته بود. حالا دیگر  ی این بیماری وجود ندارد، اما اش سابقهشد که در خانواده

ی هشیاری را به ارمغان آورد. او واقعاً نیازمند ی غیر منتظرهتشخیص بیماری برای کندیس هدیه

باعث شد که او بیشتر در   ندایی بود که بیدارش کند و این همان ندا بود. از کار افتادن بدنش

برایش روشن شد که خودش .  استببرد که حقیقتاً چه کسی شده  اش تأمل کند و پی  گذشته

بیماری است؛  بیماری خودایمنی  این  ایجاد  تنهایی مسئول  نظر به  از  داشت  آرام  آرام  که  ای 

از بین می او را  گذشت. اش در حالت اضطراری میبرد. تمام زندگیجسمی، عاطفی و ذهنی 

ای شد که امنیتش را در محیط بیرونی حفظ کند و هیچ انرژیانرژی جسمش صرف این می

 توانست سر پا بایستد. اش دیگر نمیسیستم ایمنیاش باقی نمانده بود.  برای محیط درونی

ترسید، بالاخره پنج ماه بعد تصمیم گرفت کندیس با اینکه فوق العاده از تغییر و امور ناآشنا می

خورد. از آن رابطه پایان بدهد. او بالاخره پی برد که این رابطه ناسالم است و به دردش نمی  به

کدام را انتخاب کنم؟ در این منجلاب بمانم و بیشتر و بیشتر در آن فرو بروم؟ یا خودش پرسید  

 آزادی و امکان را انتخاب کنم؟ فرصت مناسبی است تا زندگی تازه و متفاوتی را شروع کنم. 

شکوفایی تبدیل ی آغازی برای تحول شخصی، تأمل در خویشتن و  به نقطههای کندیس  بدبختی

ها پرت خواست خودش را به درون ناشناختهی پرتگاه یافت؛ دلش میشد. او خودش را در لبه

دلش ای مملو از شور و شوق تبدیل شد.  تصمیم او برای پریدن و تغییر کردن به تجربهکند.  

ه را تمام کند و رموز بیولوژیکی بدنش را از نو بنویسد؛ همین بود که تصمیم خواست قضیمی

 گرفت بپرد. 
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نقطه از این  یکی  در  و  بود  را خوانده  من  قبلی  کتاب  دو  او  بود.  کندیس  زندگی  ی چرخش 

اش را بپذیرد و عواطف دانست که اگر بیماریهای آغازین من شرکت کرده بود؛ پس میکارگاه

و   است  تلقینی زده-دست به خودو اندوه ناشی از آن را قبول کند، در حقیقت  ترس، نگرانی  

توانست تلاش کند که سطح این احساسات باشند. میتنها افکاری را باور خواهد کرد که هم

اگر آورد.  مثبت بیندیشد، اما حال جسمش خوب نبود، پس این کار عواقب وخیمی به بار می

، در واقع دارونمای نادرست و حالت وجودی نادرستی را انتخاب کرداین گزینه را انتخاب می

 کرده بود.  

اش را قبول نکند. او با کمال احترام نظر پزشک را رد کرد و کندیس تصمیم گرفت که بیماری

ایجاد می بیماری  یادآوری کرد که ذهنی که  است که سلامتی به خودش  کند، همان ذهنی 

ی پزشکی در مورد این بیماری به او القا اورهایی را که جامعهدانست که باید بمیآفریند.  می

کرد و اندوهگین نبود؛ به احساس قربانی بودن نمیترسید،  کندیس نمیکرده بود، تغییر بدهد.  

 های پزشک تلقین پذیر نباشد. همین دلیل تصمیم گرفت که نسبت به نظرات و توصیه

بین و مشتاق بود و این عواطف افکار جدیدی در او ایجاد کرد، افکاری که کندیس کاملاً خوش

آگهی و درمان د. او تشخیص، پیشهای جدیدی را پیش روی خودش ببینبه او اجازه داد امکان

او بدنش را نسبت یا مسیر درمان نشد.    پزشک  تشخیص  تسلیم؛ و به هیچ عنوان  قبول نکردرا  

ای نبود که بقیه نتایج قابل پیش بینی  نهما  منتظر؛  شرطی نکردبه بدترین سناریوی ممکن  

او  دادند. آن نسبت می که بقیه به همان معنایی را نسبت نداداش  منتظرش بودند؛ و به بیماری

 نگرش متفاوتی داشت و در نتیجه حالت وجودی متفاوتی نیز پیدا کرده بود. 

 شود کندیس دست به کار می

اش را قبول نکرده بود، اما هنوز کارهای زیادی بود که باید درست است که کندیس بیماری

انرژی داد. او می انجام می اینکه باورش را در مورد بیماری تغییر بدهد، باید  دانست که برای 

ها کشی شده بود و عواطفی که بدنش به آنهایی که در مغزش سیمانتخابش از انرژی برنامه

پیدا کرده بود، بیشتر باشد تا بدنش بتواند به یک ذهن جدید پاسخ بدهد. تنها در این   اعتیاد

های هم برنامه  ،و با استفاده از آندهد  باش را به قدر کافی تغییر  توانست انرژیصورت بود که می
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 و این دقیقاً   –هایش پاک کند  اش را از اعصاب و ژنناخودآگاهش را بازنویسی کند و هم گذشته

 همان اتفاقی بود که افتاد. 

ها را از زبان من شنیده بود و از نظر فکری به مطالب مسلط بود، اما پیشتر او قبلاً تمام این حرف

اش اولین بار که بعد از تشخیص بیماریی شخصی فرا نگرفته بود.  هرگز این اطلاعات را با تجربه

رد تقلا دانستم که دابرد. میرسید و مدام خوابش میدر ورکشاپ شرکت کرد، خسته به نظر می

 کند. می

وقتی به ورکشاپ بعدی آمد، حدود یک ماه بود که داشت برای تنظیم وضعیت شیمیایی بدنش 

می مصرف  تیروئید  میداروی  نظر  به  علاقمندتر  و  هشیارتر  او  کارگاه  این  در  رسید. کرد؛ 

انگیزهسرگذشت به کندیس  تعریف کردم،  آن جلسه  در  داد.  هایی که  زیادی  او شنید که ی 

شان نباشند؛ همچنین شنید اند قربانی شرایط محیط بیرون اند که تصمیم گرفتهگرانی بوده دی

؛ به همین دلیل تصمیم گرفت که مانند یک استکه شفای غیر عادی بیماری کاملاً ممکن  

 ی علمی روی خودش کار کند. پروژه

ژنتیک و های من از اپیاینگونه بود که کندیس مسیرش را شروع کرد. او با درکی که در کارگاه

دانست که دیگر قربانی این بیماری نیست؛ در عوض سعی انعطاف عصبی کسب کرده بود، می

ی او معنای دیگری را به آینده.  نمایدتری اتخاذ  ده کند و موضع فعالانهکرد از شناختش استفا می

 4:30کندیس هر روز ساعت  خودش نسبت داد و به همین دلیل قصد و نیت متفاوتی پیدا کرد.  

کرد و بدنش را از نظر عاطفی نسبت به یک ذهن جدید شد، مراقبه میی صبح بیدار میدقیقه

هاست از کرد، چون متوجه شد که مدتی حال کار مین لحظهروی پیدا کردنمود.  شرطی می

 ی حال غافل مانده است.  لحظه

اش جنگید. خواست شاد و سالم باشد، به همین دلیل سخت برای پس گرفتن زندگیکندیس می

تواند مدت زیادی دید که نمیکرد و وقتی میتقلا می  همچنان خیلی   کار  با این وجود، در اوایل

قراری و قربانی بودن بدن او ذهنیت سرخوردگی، خشم، بیشد.  بنشیند، سرخورده می  به مراقبه 

مانند این امری قابل درک بود.    بدنش   را خوب فرا گرفته بود؛ به همین دلیل طغیان و سرکشی

آرام کند و به آموز کند؛ مجبور بود مدام بدنش را  بود که بخواهد یک حیوان وحشی را دست
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کرد، داشت بدنش را نسبت به ذهن هر بار که این فرایند را طی میی حال برگرداند.  لحظه

 کرد. بند اعتیاد عاطفی آزاد میکمی بیشتر از    نیز  کرد و خودش را جدیدی شرطی می

تحت هیچ   کرد. اوهایش روی غلبه بر بدن، محیط و زمان کار میکندیس هر روز در مراقبه

داد هنگام برخاستن از مراقبه همان کسی باشد که در ابتدای مراقبه بود؛ ی اجازه نمیشرایط

اش چون آن کندیس قبلی عصبانی و سرخورده بود و به شدت از نظر شیمیایی به شرایط بیرونی

داد، حالت وجودی خواست آن شخص باشد. او به مراقبه گوش میاو دیگر نمیاعتیاد داشت.  

ا خودش  در  میجدیدی  مییجاد  ادامه  آنقدر  و  فرا کرد  را  وجودش  زندگی  به  عشق  که  داد 

تجربه   – گرفت  می باشد،  داشته  مشخصی  دلیل  اینکه  بدون  را  شکرگزاری  حقیقی  حالت  او 

 کرد.  می

ها )که هر کدامشان را های من، از نوارهای صوتی، از کتابکندیس چیزهای زیادی از کارگاه

گرفت و تمام این هایی که در طول دوره برداشته بود، یاد میند( و از یادداشتاخوچند بار می

زندگی در  را  میشناخت  عملی  سیمکرد.  اش  مغزش  در  را  اطلاعات جدیدی  داشت  کشی او 

به مرور متوجه شد که ساخت.  ی جدید شفا یافتن آماده میکرد و خودش را برای تجربهمی

می بیشتر  و  شلبیشتر  از  سیمتواند  و  خشم، یک  به  مربوط  قدیمی  عصبی  پیوندهای  کشی 

بی و  غرور  نفرت،  پیوندهای عصبی جدید سرخوردگی،  در عوض  و  کرده  اعتمادی جلوگیری 

دانست که با کشی کند. کندیس میمربوط به عشق، شادی، عطوفت و مهربانی را شلیک و سیم

ای پیوندهای جدیدی  و  را حذف  قدیمی  پیوندهای  دارد  کار  میاین  کهکند.  جاد  بار  هر   با   و 

 شد. داد، بیشتر متحول میشکیبایی فراوان تلاش به خرج می

بی بودنش  زنده  بخاطر  کندیس  مدتی  از  میپس  و  بود  شکرگزار  کجا نهایت  هر  که  دانست 

من گفت  او به خودش میبندد.  از آنجا رخت برمیهماهنگی وجود داشته باشد، عدم انسجام  

ها در این راه او ماه  کنم.نیستم و دیگر آن وجود سابق را بازتولید نمی  دیگر آن کندیس سابق 

گاه   هر  و  کرد.  بقیه میمیپایداری  مانند  دارد  و دید که  بیرونی خشم  دنیای  و شرایط  شود 

د، به سرعت نکبدحالی و ناراحتی میسازد یا احساس  ور میسرخوردگی را در وجودش شعله

ی این ی سلطهتوانست دورهاش  او با تغییر سریع حالت وجودیاد.  دتغییر میآگاهانه  خودش را  
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رفت و کمتر دمی مزاج نبود، کمتر از کوره در میتر کند؛ در نتیجه دیگر دمعواطف را کوتاه

 مانند شخصیت سابقش بود.  

خواب بیرون بیاید، اما هر طور خواست از تختکندیس بعضی روزها آنقدر حالش بد بود که نمی

گفت که هر گاه بتواند این عواطف رده او به خودش میکرد.  شد و مراقبه میکه شده بلند می

تواند بیولوژی بدنش را از گذشته خارج کند و مغز و پایین را به عواطف متعالی تبدیل کند، می

اش چقدر ارزشمند دانست که کارهای درونیاو میی جدیدی آماده سازد.  دنش را برای آیندهب

کرد، بلکه به دید یک هدیه به ها را تلاش و زحمت تلقی نمیهستند و پس از مدتی دیگر آن

 کرد. ها نگاه میآن

حالش کم  مکاش، کندیس به زودی متوجه بروز تغییرات عظیمی شد و  به لطف مداومت هرروزه

کرد، بلکه از منظر عطوفت، او دیگر با ذهنیت ترس و سرخوردگی به دنیا نگاه نمیبهتر شد.  

توانست طور دیگری با دیگران نگریست و به همین دلیل میبه جهان میعشق و شکرگزاری  

 تر فکر کند. اش بیشتر شد و توانست واضحارتباط برقرار کند. انرژی

دهد، اش واکنش نشان نمیر مانند سابق به شرایط آشنای زندگیکندیس متوجه شد که دیگ

غیر های  محور سابق دیگر در بدنش حضور نداشتند. او داشت بر واکنش-چون آن عواطف ترس

اش دانست که آن افراد و شرایطی که پیشتر منجر به ناراحتیکرد، چون میاش غلبه میارادی

 رسید. خورده بود. او داشت به آزادی می  شدند، وجودشان به احساسات خودش گرهمی

بخشی از این فرایند تغییر شامل آگاه شدن از افکار ناخودآگاهی بود که معمولاً در طول روز از 

کرد که دیگر نگذارد هایش عزمش را جزم میاو در مراقبه.  گریختندمیکندیس    هشیاریدست  

داد که به فرار کنند. تحت هیچ شرایطی به خودش اجازه نمیاش  هشیاری  چنگاین افکار از  

او توانست  رفتارها و عادت وضعیت بیولوژیکی، عصبی و های مربوط به خود سابقش برگردد. 

ده و برای خود جدیدش جا باز کند؛ و بدنش سیاه وجودش پاک کراش را از تختهژنتیکی قبلی

شروع کرد به آزاد کردن انرژی. به عبارت دیگر، او با آزاد کردن عواطفی که در بدنش ذخیره 

بدن کندیس دیگر در گذشته ها به انرژی، توانست از ذره به موج برسد.  شده بود و تبدیل آن 

 کرد. زندگی نمی
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تاز به  که  جدیدی  انرژی  این  با  آزاد کندیس  بودگی  کرده  میش  منظره،  آیندهتوانست  ی ی 

از خودش می او  را مشاهده کند.  رفتار کنم؟ دلم من دلم میپرسید  جدیدش  خواهد چگونه 

وقفه با حالت ها بیاو ماه خواهد چگونه فکر کنم؟ خواهد چه احساسی داشته باشم؟ دلم میمی

ی جدیدش به بدنش بفهماند که آیندهشکرگزاری از خواب بیدار شد و توانست از نظر عاطفی  

های جدید ارسال های جدیدی به ژناز قبل محقق شده است؛ همین مسئله باعث شد سیگنال

ی مقابل عصبانیتش، مهربانی کندیس دقیقاً در نقطهشود و بدنش دوباره به هومئوستازی برسد.  

ر و شکرگزاری را پیدا کرد. ، صباشو ناامیدی ی مقابل سرخوردگیرا پیدا کرد. درست در نقطه

تواند شادی یافت که می  ایآفرینندهی مقابل احساس قربانی بودن، خودش را  و درست در نقطه

از   کندیس   در هر دو طرف انرژی زیاد و یکسانی وجود داشت؛ اما اکنون که و سلامتی بیافریند.  

توانست این انرژی را آزاد بود، میذره به موج رسیده بود و از حالت بقا وارد حالت آفرینش شده  

 کند.

 موفقیت شیرین 

زده هفت ماه بعد از تشخیص بیماری، کندیس دوباره نزد پزشک رفت و با تغییراتش او را شگفت  

انجام   2011ی سال  کرد. نتایج آزمایش خونش فوق العاده بود. در اولین آزمایش که در فوریه

بود )که عدد بالایی محسوب   3.61( او  TSHتیروئید )   یکننده  شده بود، مقدار هورمون تحریک

به دست آمده بود )که نشانگر عدم تعادل گسترده   638برابر     اشبادیشود( و تیتر آنتیمی

کرد، مقدار ، با اینکه کندیس دیگر هیچ دارویی مصرف نمی2011اما در سپتامبر سال  است(.  

TSH   را نشان  450اش نیز عدد سالم  بادیر آنتیرسیده بود و تیت  1.15خونش به عدد نرمال

 . او ظرف یک سال خودش را شفا داده بود.  دادمی

خواست بداند که کندیس چگونه این نتایج فوق العاده را کسب کرده است. این نتایج پزشک می

به طرزی باور نکردنی خوب بودند. کندیس توضیح داد که معتقد است خودش بیماری را ایجاد 

اش را از کرده است، بنابراین تصمیم گرفته است که آزمایشی روی خودش انجام دهد و بیماری

او برای پزشک توضیح داد که هر روز مراقبه کرده و عواطف متعالی را در خودش   بین ببرد.

های جدیدی سیگنال داده و اجازه ژنتیکی به ژنایجاد کرده است، به همین دلیل از نظر اپی
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برای پزشک توضیح داد های قدیمی سیگنال بدهند.  نداده بود که عواطف ناسالمش به همان ژن

کسی که خواست باشد، کار کرده است و دیگر مانند حیواناتی که در   که به صورت منظم روی 

واکنش است:  نداده  نشان  واکنش  محیط  بیرونی  عوامل  به  دارند،  قرار  بقا  مانند حالت  هایی 

لگد زدن و جیغ کشیدن. هیچ چیز در بیرون کندیس تغییر نکرده بود؛ جنگیدن، فرار کردن،  

بود او تصمیم گرفته  بود که  این  برای   قضیه  نشان دهد که  واکنش  بیرونی  عوامل  به  طوری 

 خودش بهتر باشد. 

ی بیمارهایم مثل تو بودند کندیس. پزشک با نگاهی حاکی از حیرت و تعجب گفت »کاش همه

 ای بود.«واقعاً سرگذشت فوق العاده

آدم   داند که داند شفایش چگونه اتفاق افتاد. لازم هم نیست بداند. فقط میکندیس واقعاً نمی

 دیگری شده است. 

ای از کرد و نه نشانهچند ماه بود نه دارویی مصرف می  اومدتی بعد از این اتفاقات، موقعی که  

سالم و سرحال بود، موهایش به طور کامل   بیماری داشت، من و کندیس با هم شام خوردیم.

م قلب گفت که از صمی رشد کرده بودند و احساس خوبی نسبت به خودش داشت. مدام می

 اش است.  عاشق زندگی کنونی

ات عاشق زندگی  بایدبا خنده گفتم »تو عاشق زندگی هستی و زندگی هم عاشق تو شده. تو  

 ای!« چند ماه هر روز آن را اینطور خلق کرده به مدت  تو  –باشی  

ها اعتماد کرده است و مطمئن بوده که چیز گفت که به میدان لایتناهی بالقوگیکندیس می

کندیس فقط از خودش کند. دیگری در ورای خودش هست که دارد به شفا یافتنش کمک می

عبور کرده و وارد سیستم عصبی خودمختارش شده بود؛ سپس بذر یک زندگی جدید را در آنجا 

بود.   ایکاشته  بود  نکه چگونگیو بدون  بداند، زندگی جدیدش محقق شده  و در آن    –اش را 

 هنگام، حال کندیس از همیشه بهتر بود.  

ای که در زمان تشخیص بیماری هاشیموتو داشت، فرق اکنون زندگی کندیس کاملاً با زندگی

ریزی رشد شخصی است ی برنامهجزو شرکای تجاری یک موسسهعلاوه بر اینکه کرده است. او  



29 
 

 است.  ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگ کلیه حقوق این کتاب متعلق به 

ی او رابطهکند.  کار میکند(، در یک شرکت هم  ی آموزش رشد شخصی فعالیت می)که در حوزه

های کاری جدیدی پیدا کرده است. شخصیت جدید در نهایت عاشقانه، دوستان جدید و فرصت

 کند. واقعیت شخصی جدیدی خلق می

سطح خودش را جذب انند نوعی نیروی مغناطیسی است که رویدادهای همحالت وجودی هم

برای   را   ایی عاشقانهکند؛ به همین دلیل بود که وقتی کندیس عاشق خودش شد، رابطهمی

بودن او احساس  خودش جذب کرد.   احترام می  ارزشمند  تمام زندگی  و  برای خودش  و  کرد 

توانست کمک کند، مورد ایش فراهم شد که میفراوانی قائل بود، به همین دلیل شرایطی بر

 و صد البته هنگامی که او به شخصیت جدیدش رسید،احترام باشد و کارهای مهمی انجام بدهد.  

این فیزیولوژی جدید او را به سطوح بالایی از شادی ها پیوسته بود.  شخصیت قدیمش به خاطره

 و بیماری نیز مربوط به شخصیت قدیم بود. او آدم دیگری شده بود.    –و رغبت رساند  

اعتیاد توان گفت که دیگر به ناراحتی  اینطور نبود که او به شادی اعتیاد پیدا کرده باشد؛ فقط می

سعادت، شادی نداشت. وقتی سطوح بالاتری از خوشحالی را تجربه کرد، متوجه شد که همیشه  

ای مخلوط متفاوتی از توان آن را تجربه کرد، چون هر تجربهکه میو عشق بیشتری وجود دارد  

خواست تا به این نکته اش را میهای زندگیاو اکنون واقعاً چالشآورد.  عواطف را به وجود می

 تواند به تحول و دگرگونی تبدیل کند. پی ببرد که این اطلاعات را تا چه حد می

هایش بخاطر اشخاص دیگر ن بود که بیماری و چالشترین درسی که کندیس فرا گرفت ایمهم

قویاً   اش، شوند. او در حالت وجودی قبلیبلکه به خاطر خودش ایجاد می  – آیند  به وجود نمی

به سرش   مانند بلا  همیشه   باور داشت که قربانی روابط و شرایط محیط بیرون است و زندگی

و   اش را بر عهده گرفت کامل خود و زندگیاو وقتی از این مسائل آگاه شد، مسئولیت  آید.  می

؛ این مسئله نه تنها پی برد که اتفاقاتی که برایش افتاده است، هیچ ارتباطی با امور بیرونی ندارد

 توانست از خدا بخواهد. میای بود که کندیس  ترین هدیهقدرت فراوانی به او داد، بلکه بزرگ

 9سرگذشت جوآن 

 
9 Joann 
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همسری   ،ساله به عنوان مادر پنج فرزند  59بیشتر عمر جوآن در دور  سریع گذشت. جوآن  

رو    شغله، زندگی خانوادگی،  و کارآفرینی موفق مدام برای پیشبرد مسائل خانبازرگان    و  متعهد

معقول، سالم و تمام هم و غمش این بود که  کرد.  به رشد و کسب و کار پررونقش تلاش می

توانست چیزی جز یک زندگی جدی، پرسرعت و پرمشغله را برای خودش متعادل بماند، اما نمی

ذهن فعال   خواست به همه ثابت کند که زندگی پرریسک و پرماجرایی داشت و میمتصور شود؛  

کرد و تمام کارهایش توانست کار میآورد و تا میجوآن مدام به خودش فشار میو تیزی دارد. 

رساند. او رهبری بود که بسیاری تحسینش ای به انجام میگیرانهرا با معیارهای فوق العاده سخت

 بودند و اینطورهمکارانش به او لقب »ابرزن« داده  گرفتند.  کردند و همیشه از او مشورت میمی

 کرد که هست. یا فکر می  – بود    هم

تمام شد، زمانی که جوآن از آسانسور آپارتمانش  یکبارهبه  2008ی سال ها در ژانویهتمام این

آن روز حالش خوب نبود و به .  نقش بر زمین شداش  متر مانده به درب خانه  20بیرون آمد و  

همین دلیل به درمانگاه رفته بود؛ در راه خانه بود که این اتفاق برایش افتاد. ظرف چند ثانیه، 

 دامانش را گرفت.   تمام دنیای جوآن تغییر کرد و بیماری شدیدی

بعد از هشت ماه آزمایش، پزشکان بالاخره تشخیص دادند که او به بیماری مالتیپل اسکلروز 

ی بیماری مزمن مالتیپل ی پیشرفته( مبتلا شده است، که مرحلهSPMSی ثانویه )روندهپیش

م این علائکند.  ( است و در آن سیستم ایمنی به سیستم عصبی مرکزی حمله میMSاسکلروز )

حسی یک پا یا ، اما عموماً با مشکلاتی مانند بیاستبیماری در افراد مختلف بسیار گوناگون  

علائم این بیماری فقط فیزیکی رود.  شود و تا حد فلج شدن یا کوری پیش میدست شروع می

 گیرند.  نیستند و مشکلات شناختی و روانی را نیز در بر می

ها را بروز کرده بودند، آنقدر مبهم و پراکنده بودند که او آنسال    14علائم جوآن که در طول  

اما اش هستند.  از عوارض سبک زندگی پرمشغله  که  به راحتی نادیده گرفته و تصور کرده بود

بیماری نام  بدون حالا که  بودند، آن هم  بریده  ابد  برایش حبس  انگار  بود،  اش مشخص شده 

یک بیماری   MSب سقوط کرد، دنیایی که در آن  جوآن به اعماق دنیای پزشکی غرمرخصی.  

 شود. لاعلاج و مادام العمر محسوب می
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بیماری از تشخیص  اش را در شهر کالگاری اش، کسب و کار خانوادگیجوآن چند سال قبل 

اش را دستخوش تغییر متوقف کرده و با نقل مکان به شهر ونکوور در ساحل غربی کانادا زندگی

بعد از این نقل مکان، خواست انجام بدهد.  اش چندین سال بود میانوادهکرده بود، کاری که خ

ای قرار اش دچار نابسامانی شد و خانواده در وضعیت پرمخاطرهوضعیت و منابع مالی خانواده 

عزت نفس، اعتماد به نفس و گیر جوآن شد.  های متعددی دامن، به همین دلیل چالشگرفت

تر تواند از محیطش بزرگوقتی دید نمیشیبی سقوط قرار گرفت.  سلامتی جوآن به یکباره در سرا

جیب خانواده  شد و  فشارها مدام بیشتر میاش رو به وخامت رفت.  باشد، وضعیت ذهنی و جسمی

دیری نپایید که خانواده دیگر از پس نیازهای اساسی شد.  تر میو خالی  نیز به تبع آن خالی

، زنی که از دید همه ابرزن بود، کفگیرش 2007در اوائل سال  د.  آممانند غذا و سرپناه نیز بر نمی

 .برگردانددوباره به شهر کالگاری    اش راو خانواده  به ته دیگ خورد 

MS های عصبی مغز و نخاع ی سلولوعی بیماری التهابی است که در آن پوشش عایق کنندهن

آسیب می  بیندآسیب می نیز دچار  فیبرهای عصبی  باعث میشوند.  و خود  بیماری  شود این 

ها سیگنال ارسال های مختلف بدن ارتباط برقرار کرده و به آنسیستم عصبی نتواند با بخش

رونده است و به مرور زمان که جوآن به آن مبتلا شده بود، شکل پیش  MSکند. آن شکلی از  

هنگام پیشرفت بیماری مشکلات عصبی دائمی در بیمار ایجاد ؛ اغلب نیز در  کندپیشرفت می

 اش قابل درمان نیست. شود. پزشکان به او گفتند که بیماریمی

نگذارد   که  بود  ابتدا جوآن مصمم  در   MSدر  که  نکشید  طولی  اما  کند.  تعریف  را  وجودش 

گرفت.   قرار  شناختی  اختلال  و  ناتوانی جسمی  بیشتر محدودیتسراشیبی  روز  به  روز  هایش 

او بخاطر مشکلات حسی   اش نیز به دیگران وابسته شده بود.برای کارهای ابتدایی  شد و حتیمی

توانست با اسکوتر مدتی بعد فقط میکند.  اش، مجبور شد از عصا، واک ر و ویلچر استفاده  و حرکتی

  معلولان این طرف و آن طرف برود.  

بدن جوآن بالاخره آن اش نابود شد، خودش هم نابود شد.  جای تعجب نیست که وقتی زندگی

ایستاد و گفت »بس است!« او   –د  لطفی را در حقش کرد که او حاضر نبود در حق خودش بکن

هایی دست پیدا کرده بود، اما های اول به موفقیت. او در سالخیلی به خودش فشار آورده بود



32 
 

 است.  ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگ کلیه حقوق این کتاب متعلق به 

ته دلش همیشه احساس یک آدم شکست خورده را داشت، چون مدام در مورد خودش قضاوت 

شد. هر کاری ها عمل کند. او هیچ وقت راضی نمیتواند بهتر از اینکرد که میکرد و فکر میمی

 .به قدر کافی خوب نبودوقت    کرد و هر دستاوردی که داشت، هیچ که می

کرد خواست از کار کردن دست بردارد، چون اگر این کار را میتر اینکه جوآن نمیاز همه مهم

می خوردگیمجبور  احساس شکست  با  مدامشد  دلیل  همین  به  شود.  رویارو  را   اش  خودش 

تجربیات مختلفی که با افراد و اشیای  –کرد و تمام توجهش را به دنیای بیرون سرگرم کار می

نمود تا مجبور نباشد توجهش را به معطوف می  -های مختلف داشت  ها و مکانمختلف در زمان

 کند. دنیای درونی افکار و احساسات معطوف  

از دیگرقسمت عمده را ی زندگی جوآن صرف حمایت  او مدام موفقیت دیگران  بود؛  ان شده 

می آنجشن  و  میگرفت  ترغیب  را  نقص ها  که  نداد  اجازه  کسی  به  هرگز  اما  و کرد،  ها 

بخشید کرد. جوآن مدام میاو دردهایش را از همه مخفی میاش را ببیند.  های زندگیناکارآمدی

به   –داد از کسی چیزی بگیرد  چون هرگز به خودش اجازه نمی  –گرفت  و هرگز چیزی نمی

 در تمام عمر جلوی رشد و تحول شخصی و    ههمین دلیل او هرگز احساسات خودش را بروز نداد

کرد که دنیای درونش پس جای تعجب نیست که وقتی جوآن تلاش میخودش را گرفته بود.  

آورد شکست و ، تنها چیزی که به دست میدهد برا با استفاده از شرایط دنیای بیرون تغییر  

 ناکامی بود. 

اش را بالاخره جوآن از پا افتاد و آنقدر ضعیف و مغلوب شد که حتی نای جنگیدن برای زندگی

او مدت زیادی را در حالتی اضطراری سر کرده بود و پیوسته به شرایط دنیای بیرون هم نداشت.  

اش باقی نمانده و تمام انرژی چیزی از نیروی حیاتی  واکنش نشان داده بود؛ همین بود که دیگر 

دیگر چیزی از . تحلیل رفته بود  -دهد جایی که ترمیم و شفا در آن رخ می –اش دنیای درونی

 جوآن باقی نمانده بود. 

 دهد جوآن ذهنش را تغییر می
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مغز و  MRIدانست، اینکه آسیبی که در هیچ شک و تردیدی می جوآن فقط یک چیز را بدون

اش سیستم اعصاب مرکزی  –ی بدنش  هستهشبه به وجود نیامده بود.  شد، یکنخاعش دیده می

پوشی کرده بود و همین ها از علائمش چشماز بین رفته بود. او در تمام آن سال  آرام آرام  –

آن د و جرأت نکند به درون خودش نگاهی بیندازد.  شجاعتش را از دست بده  که  باعث شده بود

تا اینکه بالاخره ژن آورد  های بدنش را به صدا در میمواد شیمیایی سمی هر روز زنگ  در  سلول

 ه بود.و روشن شد  هبیماری در را باز کرد

در بدنش  MSجوآن که در بستر بیماری افتاده بود، هدف اول خود را کاهش سرعت پیشرفت 

داند کدام تجربه درونی دانست که مغز نمیاز نظر گرفت. او کتاب اول من را خوانده بود و می

همچنین دهد.  و کدام تجربه واقعاً در دنیای بیرون رخ می  ( آیدمیو با فکر کردن به وجود  )است  

به همین دلیل شروع کرد به را تغییر بدهد.    او  تواند مغز و بدنانست که تمرین ذهنی میدمی

فراخوانی ذهنی  یوگا و بعد از چند هفته تمرین روزانه، توانست برخی از حرکات را واقعاً اجرا 

 ی زیادی داد. شان حرکات ایستاده نیز وجود داشت. این نتایج به او انگیزهکه در بین  –کند  

 آزمایش  با   5کرد. اگر یادتان باشد، در فصل  وآن هر روز مغز و بدنش را با فکر کردن آماده میج

فراخوانی ذهنی کار می با  اعضای گروهی که فقط  پیانو آشنا شدیم.  کردند، همان نوازندگان 

رسیده  مدارهایی را در مغزشان به وجود آورده بودند که گروه  دیگر با تمرین واقعی پیانو به آن

و مغزش را طوری تغییر   بود. جوآن نیز مانند این افراد مدارهایی را در مغزش نصب کرده بود

در تعدادی   که   یادتان هستکند.  رود و حرکت میرسید واقعاً دارد راه میکه به نظر می  داده بود

و، قدرت انقباض عضلات دوسر بازها، شرکت کنندگان با فراخوانی ذهنی وزنه زدن یا  از پژوهش

بدنش را   - با تغییر ذهن خود    –ها توانست  جوآن نیز مانند آنشان را افزایش دادند؟  عضلات

 . ی شفا یافتن از قبل اتفاق افتاده بودطوری کند که انگار تجربه

طولی نکشید که او توانست مدت کوتاهی سر پا بایستد و بعد از آن توانست با اندکی کمک راه 

کم کرد، اما دستجوآن هنوز ضعیف بود و برای جابجا شدن از اسکوتر معلولان استفاده میبرود.  

مسیر پیشرفت را شروع او  خواب بماند و به حال خودش تأسف بخورد.  دیگر مجبور نبود در تخت

 کرده بود.  
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کرد تا سر و صدای ذهنش را ساکت کند؛ او در مسیر مراقبه جوآن به صورت منظم مراقبه می

متوجه شد که چقدر غمگین و عصبانی است. فرایند آگاه شدن از احساسات بالاخره شروع شد. 

لایق است. توازنش کند ضعیف، منزوی، مطرود و نا جوآن پی برد که بیشتر اوقات احساس می

از بین رفته بود؛ احساس   بنیاد شده بود و پیوندشرا از دست داده بود، سخت بی با زندگی 

دید که بخاطر راضی نگه داشتن دیگران کرد که بخش مهمی از وجودش را گم کرده است.  می

ش تواند به خودبدون احساس گناه نمی حتی چگونه همه چیز را بر خودش حرام کرده است و 

متوجه شد که همیشه تلاش کرده است آشوب متلاطم پیرامونش را کنترل کند، اما اعتنا کند.  

آن چشم  بر  همیشه  اما  بود،  دانسته  را  این مسئله  ته دلش  همیشه  او  است.  نتوانسته  هرگز 

 وقفه خودش را تحت فشار گذاشته و تظاهر کرده بود که همه چیز خوب است. پوشیده بود، بی

دید که چگونه این بیماری را ایجاد کرده است.  اک بود، اما جوآن بالاخره داشت میهرچند دردن

او تصمیم گرفت که از تمام آن افکار، اعمال و عواطف ناخودآگاهی آگاه شود که شخصیتش را 

دانست میتعریف کرده بودند؛ شخصیتی که این واقعیت شخصی بخصوص را به وجود آورده بود.  

هر دهد.  بهای خودش را تغییر  تواند آن جنبهببرد که چه کسی بوده است، میکه اگر بتواند پی  

، بیشتر بر آن شدمیاش هشیار حالت وجودی  نسبت بهو  از خود ناخودآگاهش آگاه بیشترقدر 

 یافت که تا آن لحظه پنهانش کرده بود.  چیزی تسلط می

حالا هدفش این بود کند شده است.    MSجوآن احساس کرد که پیشرفت    2010در اوائل سال  

که آن را به طور کامل متوقف کند. در ماه مه نزد مختصص اعصاب رفت. پزشک از او پرسید 

هایش را با پزشک در میان گذاشت، پزشک وقتی او ایدهاش چکار کند.  خواهد با بیماریکه می

اش را از دست بدهد، به ناگاه جلسه را تمام کرد. اما جوآن بعد از این اتفاق به جای اینکه انگیزه

 تر کرد. عزمش را جزم

 ی بعدی شفا یافتنمرحله

برود. آن روز  توانست به تنهایی راهوقتی جوآن در کارگاه من در شهر ونکوور شرکت کرد، نمی

شان شان تعیین کنند و آن را در بدندر ذهن  را  از شرکت کنندگان خواستم که نیت محکمی

شان را به جای عواطف بقا، هدف از این کار این بود که بدنبا عواطف متعالی ترکیب نمایند.  



35 
 

 است.  ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگ کلیه حقوق این کتاب متعلق به 

از  ها خواستم که قلباز آننسبت به ذهن جدیدی شرطی کنند.   باز کنند و  را  نظر هایشان 

این دقیقاً همان چیزی بود که تمرینات   شان آموزش بدهند.شان را به بدنعاطفی احساس آینده

الی   9وقتی جوآن به این فکر کرد که به کمک عصایش عرض  ی جوآن کم داشت.  ذهنی روزانه

ی او اکنون داشت مولفهرا فرا گرفت.    وجودش ای  متری اتاق را طی کند، هیجان فوق العاده  10

 کرد: انتظار  آمیخته به عواطف. اثر دارونما را به معادله اضافه می  دوم

کرد که آن و بدنش را از نظر عاطفی متقاعد می  – رساند  جوآن را به سطح بعدی میاین ترکیب  

برای اینکه اینطور شود، پیوندد.  ی حال به وقوع میرویداد آینده یعنی شفا یافتن، دارد در لحظه

توانست قبل از شفا  اگر جوآن میکرد. مقام ذهن ناخودآگاه قضیه را باور می باید بدن جوآن در

شادی   تجربه   یافتن،  را  بخاطرش شکرگزار  کند   خوب شدن  دهدو  انجام  در ی  بدنش  آنگاه   ،

 ی آینده را بچشد. توانست مزهی حال میلحظه

 افکار او را بیمار کرده بودند. همین به جوآن توصیه کردم که واقعاً به افکارش توجه کند، چون 

اش گره خورده بود، عبور کند؛ این کار ضروری به او گفتم که باید از آن شخصیتی که به بیماری

داد.  بود و قبل از اینکه به فکر شخصیت جدید و واقعیت شخصی جدید باشد، باید آن را انجام می

 ببخشد.   داد، معنا و نیتتوانست به کاری که انجام میاکنون می

تری در سیاتل شرکت کرد. یک روز قبل از دو ماه بعد از آن کارگاه، جوآن در کارگاه پیشرفته

اینکه برای شرکت در کارگاه به سیاتل بیاید، اسکوترش خراب شد و به همین دلیل با خودش 

به کرد، اما همین که  پذیری میاوائل بخاطر این مسئله احساس آسیبویلچر برقی آورده بود.  

ی مثبتی از تواند حرکت کند. دلیل این مسئله این بود که تجربهکارگاه آمد دید که بهتر می

گرش نقش بسته بود و همچنین انتظار داشت که در رویداد ی تداعیرویداد قبلی در حافظه

بهتر شود. همانطور که در فصل   بیمارانی که تحت شیمی   29گفتم    1حاضر حالش  درصد 

شوند؛ پس چه گیرند، قبل از شروع شیمی درمانی دچار حالت تهوع انتظاری میدرمانی قرار می

شوند، نوعی بسا ممکن است شرکت کنندگان کارگاه نیز وقتی دوباره وارد محیط کارگاه می

ش عاملش هر چه باشد، جوآن امکان جدیدی را پیش روی خودبهبودی انتظاری را تجربه کنند.  

 ی حال با عواطفش به استقبال آن آینده رفت. راوان در لحظهو دوباره با اشتیاق ف یافت  



36 
 

 است.  ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگ کلیه حقوق این کتاب متعلق به 

ای رقم خورد. جوآن تغییر درونی عظیمی را تجربه کرد و ی آخر همان کارگاه، معجزهدر مراقبه

وارد سیستم عصبی خودمختار او  داد.  تکان  را  او  را احساس کرد که عمیقاً  و   ش چیزی  شد 

صبی خودمختار وارد عمل شد و جوآن احساس دستورات جدیدی به آن داد؛ سپس سیستم ع

و آزادی   بیش از حد کند. احساس نشاط، شادی  کرد که بدنش دارد به صورت خودکار تغییر می

کرد. جوآن وقتی از مراقبه برخاست، دیگر همان آدمی نبود که در ابتدای جلسه به مراقبه می

ون هیچ کمکی و حتی بدون سپس بداو حالت وجودی جدیدی پیدا کرده بود.    – نشسته بود  

با چشمانی که از تعجب گرد شده بود، جلوی سالن آمد.    قسمت  استفاده از عصا، راه رفت و به

. احساس و حرکت، که از خندید، طول اتاق را طی کرددر حالی که با نوعی شادی کودکانه می

 .بهره مانده بود، به پاهایش برگشته بودها بیها پیش از آنمدت

زده خودم هم شگفتداد!  به او می  ایفوق العادهو این چه حس    –او از سر راه کنار رفته بود  

های های جدیدش سیگنالشده بودم، چون جوآن توانسته بود در حین همان یک مراقبه به ژن

 !اش را تغییر داده بودجدیدی بدهد. او واقعاً در یک ساعت بیماری

روند خودش عبور کرد، آدم دیگری شد و دیگر تلاش نکرد که   اسیزمانی که جوآن از هویت ام

کُ  بیماری یا  را  متوقف  نمیند،  تلاش  دیگر  او  کند.  خودش، برعکس  به  را  چیزی  که  کرد 

برای اولین بار این نکته را درک و تجربه کرد که او  اش، پزشکانش یا دیگران ثابت کند.  خانواده

ی شفای حقیقی نیز در همین راستا محقق باید به سمت وحدت باشد و مقولهحرکتش  مسیر  

با این ک لحظه ارتباطش را با آن هویت قطع کرد.  او فراموش کرد که بیمار است و یشود.  می

متعالی چنان قدرتی داشت که توانست   ی عاطفهکار به نوعی احساس آزادی دست پیدا کرد؛ این  

کند. جوآن می را روشن  مانند   MSدانست که  ژن جدیدی  برچسبی  نیست؛  بیش  برچسبی 

 ده بود.  برچسب را تغییر دا  اش ایناو با تسلیم کردن گذشته»مادر،« »همسر،« یا »رئیس.«  

 معجزاتی دیگر

معجزات دیگری در انتظارش است. اش رسید، خبر نداشت که  سه روز بعد وقتی جوآن به خانه

انجام   – و نه فقط ذهنی    –یوگا را به صورت فیزیکی    و  بعد از کارگاه دوم او شروع کرده بود

تواند یکی از پاهایش را از زمین بلند کند. سعی کرد داد؛ در حین یوگا متوجه شد که میمی
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تواند موفق شد! سپس متوجه شد که بعد از چند سال بالاخره می  –پای دیگرش را هم بلند کند  

ها عضلات پایش را منقبض کند. همچنین توانست انگشتان پایش را تکان دهد، کاری که مدت

 توانست انجام بدهد. ود نمیب

اشک شوق از چشمانش جاری شد و بهت و حیرت وجودش را فرا گرفت. در آن لحظه دانست 

های بیرونی، بلکه بخاطر تغییراتی که در که همه چیز ممکن است، آن هم نه بخاطر دارو و رویه

   تواند دارونمای خودش باشد.جوآن دانست که میدرون خودش ایجاد کرده بود.  

گذرد و جوآن ظرف مدت کوتاهی دوباره یاد گرفت که راه برود. اکنون دو سال از آن زمان می

رود و وجودش پر از زندگی و نشاط شده است. قدرت جوآن همچنان بدون هیچ کمکی راه می

 که  کردنمی  هم   فکرش را  حتی  تواند کارهایی را انجام بدهد که بدنش بیشتر شده و حالا می

کند و تر، او احساس سرزندگی میاز همه مهمها را داشته باشد.  ه توانایی انجام آندوبار  یزمان

دریافت کند؛ و اکنون که توانایی  جوآن احساس سلامتی میوجودش سرشار از شادی شده است.  

 کند. را به دست آورده است، پیوسته شفا را دریافت می  کردن

پر شده از سینرژی، فراوانی    وام حالتی جادویی پیدا کرده  جوآن مدتی پیش به من گفت »زندگی

ام جریان پیدا کرده است. این انعکاس تازه و سبکی از من در زندگی  غیر منتظره.  انواع مواهبو  

ام آن را تحت کنترل گرفته و که در تمام زندگی  ایواقعیهمان من    –همان من جدید است  

 ی کرده بودم!« مخف

کند. او هنوز برای هشیار شدن از اکنون جوآن بیشتر روزش را با احساس شکرگزاری سپری می

وقت می احساساتش  و  وجودیافکار  روز حالت  هر  یعنی  میگذارد؛  پرورش  را  به اش  و  دهد 

 در حینکند.  میکند، توجه  گوید و فکرهایی که در مورد دیگران میچیزهایی که به خودش می

آید که او شود. به ندرت پیش میگیرد و با اعمالش آشنا میمراقبه، خودش را تحت نظر می

 نخواهد فکری را تجربه کند و آن فکر از سد ذهن خودآگاهش رد شود. 

کند و های او حمایت میپزشک متخصص اعصابی که جوآن اکنون تحت نظر اوست، از انتخاب

پزشک جوآن مجبور شده .  نموده استچیزهایی که از جوآن دیده است، او را مات و مبهوت  
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نشان  )که  آزمایشاتش  و  پزشکی  گزارشات  با  جوآن  کند، چون  اعتراف  ذهن  قدرت  به  است 

 در او باقی نمانده است( این را به او ثابت کرده است.   MSدهند اثری از  می

---------- -------------------------- 

ی شفا و بهبودی، از هیچ منبع یابی به این موارد فوق العادهلوری، کندیس و جوآن برای دست

آنبیرونی نگرفتند.  دادند    ها سلامتیای کمک  تغییر  از درون  را  دارو،   –خود  از  اینکه  بدون 

ها آنن کمک بگیرند.  های درمانی استفاده کنند و از چیزی جز ذهن خودشاجراحی و روش

 دارونمای خود شدند. 

نیز  دیگری  کهبوده  افراد  کارگاه  اند  موفق شدهدر  تغییرات چشمهای من  در اند  گیر مشابهی 

این افراد بیندازیم و ببینیم که در زمان خودشان ایجاد کنند. اکنون بیایید نگاهی علمی به مغز  

 افتد.  ها چه اتفاقی در مغزشان میبروز این دگرگونی
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 فصل ده 

 از اطلاعات تا دگرگونی: اثبات اینکه شما دارونما هستید 

 

مان را ماده کنیم. دانستیم که اثرگذاری دارونما به این ما در این کتاب به دنبال این هستیم که ذهن

یک قرص یا تزریق قلابی و یا یک عمل   –   شناخته شده  درمانیدلیل است که شخص یک روش  

یج و سپس تسلیم نتا  ؛کندو باور می  پذیردمیرا    –شود  که به جای جراحی واقعی انجام میجراحی  

توان گفت که در اینجا شود، بدون اینکه چگونگی وقوع این نتایج را بیش از حد تحلیل کند. میمی

 رابطهاش در ای را که قرار است در آینده در زمان و مکان مشخصی در محیط بیرونیشخص تجربه

به تغییر )مثلاً یک دارو یا جراحی( کسب کند،  شناخته شده  با یک شخص )مثلاً یک پزشک( یا شئِ  

بعد از کسب دهد.  حالت وجودی خودش را تغییر میو با این کار،    –دهد  اش ارتباط میمحیط درونی

اش دقیقاً مانند گذشته  اش شود که آیندهچنینی، این انتظار در شخص ایجاد میی اینچند تجربه

شناخته ر اینجا یک محرک  رود. دوقتی این پیوند ایجاد شد، کارایی فرایند مذکور بسیار بالا میباشد.  

 کند. ایجاد می  شناخته شدهبه صورت خودکار یک واکنش    شده

که در بیرون ماست.   تعلق می گیرد  ی مهم این است: در اثر دارونمای کلاسیک، باور ما به چیزینکته

کنند. کنیم، جایی که در آن حواس ما واقعیت را تعریف میمان را تسلیم دنیای مادی میما قدرت

آیا   از عالم  اما  نیز   غیر مادیِ آفرینش  ناشناخته به یک واقعیت جدید  امکان  اندیشه و تبدیل آن 

باشد می دارونما  تأثیرگذاری  برای  این روش  ب  ؟ تواند راهی  به شیوهمیا  از مدل کوانتومی  ی توان 

 تری استفاده نمود. عاقلانه

در فصل قبل با سه نفر از شرکت کنندگان ورکشاپ آشنا شدید که به این مهم دست یافته بودند. 

ها ها همگی تصمیم گرفته بودند که به خودشان بیشتر از هر چیز دیگری ایمان داشته باشند. آنآن

شان را مانند حالت وجودی  - ای در کار باشد  بدون اینکه هیچ عامل مادی –  تغییر کردند و   از درون

و بسیاری از دانشجویان نیز برای بهتر  حالت وجودی افرادی کردند که دارونما مصرف کرده بودند.  
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توان قرص، کند، میکه دارونما واقعاً چگونه کار می  وقتی فرد متوجه شد کنند.  شدن همین کار را می

 ا جراحی را حذف کرد و باز هم همان نتایج را گرفت. تزریق ی

هایی دهیم و همچنین با در نظر گرفتن استشهادیهها انجام میبا توجه به تحقیقاتی که در این کارگاه

دانشجویان من شما دارونما هستید.  دانم که  که از سراسر جهان به دستم رسیده است، اکنون می

کنند را باور    ها ناشناختهتوانند  ها گره بزنند، میاند که به جای اینکه باورشان را به شناختهنشان داده 

 .بیاورند  ها شناختهقلمرو    بهها را  و آن

ی ناشناخته در میدان کوانتومی مثابه یک واقعیت بالقوهیافتن    ی شفاایدهای به این فکر کنید.  لحظه

کند. این ایده به شود و مادیت پیدا میرار گرفت، محقق میاما وقتی مورد مشاهده قوجود دارد،  

فیزیکی، بلکه   شئنه به عنوان یک    ؛ وکندمثابه یک امکان در میدان لایتناهی اطلاعات زندگی می

ی شفای که تجربه  ایی بالقوهبنابراین آیندهشود.  های مادی تعریف میبه عنوان مجموع تمام امکان

وجود   ورای مکان و زمان خودجوش بیماری در آن رقم خورده است، به مثابه امری ناشناخته در  

. زمانی که این بیاورد  زمان  و   این مکان  بهو    کند آن را تجربه    و کافی است که شخص بیاید و   ؛دارد

مسیر تکامل قرار ، شما در  شودی حسی شناخته شده تبدیل  به یک تجربه  فراحسی ی  ناشناخته

 . خواهید گرفت

تان تجربه پس اگر بتوانید شفای یک بیماری را به صورت مکرر در عالم درونی افکار و احساسات

ی بیرونی تحقق خواهد یافت. اگر در قالب یک تجربهکنید، بالاخره به مرور زمان شفای این بیماری  

واقعی کنید، آیا نباید دیر یا زود شواهد آن در بدن و   تان رونبیی تجربیات محیط  فکری را به اندازه

این آیندهمغزتان پدیدار شود؟   اگر شما  نیتی واضح و عواطفی به عبارت دیگر،  با  ناشناخته را  ی 

، آنگاه بر اساس چیزهایی که بارها و بارها تکرار کنید  کنید و این کار راتان فراخوانی  متعالی در ذهن

نوروپلاستیک  اپی  ( در مغز)  یآموختیم، ضروری است که تغییرات   ( تاندر بدن)ژنتیکی  و تغییرات 

 شود.    ایجاد

تان را نسبت به آن شرطی کنید یا به و اگر هر روز آن ذهنیت را به مغزتان یادآوری کرده و بدن

آنگاه باید همان تغییرات ساختاری و عبارت دیگر، اگر هر روز وارد این حالت وجودی جدید شوید،  
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فرایند  این 10.1در شکل شود. ای در شما ایجاد شود که در اثر مصرف دارونما ایجاد میعملکردی

 کنید. را به صورت ساده مشاهده می

چیزی که در بیرون ماست، چیزی  ، طی آندر شوند که  ای شروع میبیشتر تغییرات از فرایند ساده

خود را شروع کنید و دنیای درونی افکار و  دهد. اگر سفر درونیرا در درون ما تغییر می

و   شود. اگر ادامه دهید ای در شما ایجاد میتان را تغییر دهید، حالت وجودی بهبود یافتهاحساسات

بیرونی شما   وضعیتِدر  ژنتیکی  اپی  این فرایند را در مراقبه تکرار کنید، به مرور زمان تغییراتِ

 شوید.و شما به دارونمای خودتان تبدیل می  –کنند  تحول ایجاد می
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بجای اینکه ایمان )تعریف ایمان از نظر من این است که به فکری بیش از هر چیز دیگری باور پس 

تان را به یک امکان توانید توجهداشته باشیم( و باورتان را به چیزهای شناخته شده گره بزنید، آیا می

یت ناشناخته معطوف کنید و سپس بر اساس اصولی که در این کتاب مطرح شده است، آن واقع

ی مورد نظرتان را به قدر کافی از نظر توانید تجربهآیا میها کنید؟  ی شناختهناشناخته را وارد دایره

حرکت  –از فکر به واقعیت    –تان بقبولانید و از عالم غیر مادی به سمت عالم مادی  عاطفی به ذهن

 کنید؟ 

های تقلبی، بقاع متبرک، نمادهای نیازی به قرص  برای شفا یافتن  تا اینجا باید متوجه شده باشید که

های مکان های قلابی واش(، جراحیباستانی، پزشکان افسونگر )چه از نوع مدرن و چه از نوع سنتی

ی شواهد علمی به شما نشان خواهم داد که دانشجویان ما چگونه مقدس نیست. در این فصل با ارائه

این تغییرات نه فقط ولوژی خود را تغییر دادند.  ها فقط با فکر کردن، بیاز پس این کار برآمدند. آن

 ها، بلکه در مغزشان نیز به وجود آمده بود.  در ذهن آن

تمامی شواهدی که در این فصل ارائه شده است، برای این است که شما بتوانید قدرت مراقبه را از 

های پیش رو را به شما نشان امکاند،  ی این شواه نزدیک مشاهده کنید. هدفم این است که با ارائه

تان پیاده کنید و از مزایای آن در تمام ابعاد تا شما نیز همین اصول را در مسیر تحول شخصی  دهم 

هنگامی که به بخش دوم کتاب رسیدید،   ،هاپس از خواندن این داستانمند شوید.  تان بهرهزندگی

درونیانگیزه برای شروع سفر  بیشتری  آوردبه دست  تان  ی  کارو    خواهید  تری معنای عمیق  این 

 و در نتیجه نتایج بهتری کسب خواهید کرد.   –   برایتان پیدا خواهد کرد

 

 تجربه   تا از شناخت  

برایم روشن شده ی بسیار مهمی  ام، مسئلههایی که به تدریس در این حوزه پرداختهدر طی سال

 – ها  ی انسانها در خفا به شکوه و عظمت خود ایمان دارند. همهی انسانام که همهاست. پی برده

ی در جایدر    –چی مدرسه یا مادر سه فرزند و یا زندانی  چه مدیر عامل شرکت باشند، چه نظافت

 اعماق وجودشان به خودشان ایمان دارند. 
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امکانهمه ما  همهی  داریم.  باور  را  ماها  میآینده  ی  تصور  خود  برای  را  واقعیت ای  از  که  کنیم 

اطلاعات علمی مورد نیاز را در اختیار مان بهتر است. به همین دلیل با خودم فکر کردم که اگر  کنونی

ها ی استفاده و کاربرد این اطلاعات را به آنر دهم و سپس نحوهریا قرایک سری افراد صادق و بی

توانند درجات مختلفی از تحول شخصی را تجربه کنند. بالاخره به باور من، بیاموزم، این افراد می

عرفان است؛ علم فراتر از مقولاتی مانند دین، فرهنگ و سنت است. علم پرده از   امروزیِ علم زبانِ  

آفریند. این مسئله را بارها در سمینارهای خودم در سراسر دارد و اجتماع و وحدت میراز عرفان برمی

 ام. جهان مشاهده کرده

نندگان را، هم در سطح ، تغییرات زیستی و انرژیایی شرکت ک های پیشرفتهمن و همکارانم در کارگاه

ها با توسل به اصول مطرح کنیم. من در این کارگاهگیری می، اندازهگروهیفردی و هم در سطح  

همگام با تکامل دهم.  شده در این کتاب )و اصول دیگر(، مدل علمی تحول را به مردم آموزش می

کارگاهمهارت این  دانشجویانِ  میهای  پیشرفت  مرور  به  نیز  ما  مدل  مطالب ها،  همواره  من  کند. 

ی کنم تا شرکت کنندگان بهتر بتوانند مقولههایم میآموزشبیشتری را از بحث فیزیک کوانتوم وارد  

حوزه اطلاعات  جدیدترین  با  را  مطالب  این  سپس  کنند.  درک  را  عصبامکان  نوروی  -شناسی، 

اپی1اندوکرینولوژی زیست،  روژنتیک،  مغزی،  امواج  علم  و سایکوشناسی سلولی،  انرژی  -انشناسی 

 مقابلهای جدیدی در  ، امکانبگیریماطلاعات جدید را فرا    اگرکنم.  ترکیب می  2ایمونولوژی-نورو

 خواهند شد.  مان محقق چشم

 تریتوانند معنای بیشتر و عمیقپذیرند، میگیرند و میوقتی دانشجویان ما این اطلاعات را فرا می

اما درک ذهنی و مفهومی این اطلاعات به تنهایی کافی شان نسبت دهند.  به مراقبه و تعمقات  را

هر گاه که لازم شد، تکرار کنند. وقتی توانستند هایشان را  نیست. دانشجویان باید بتوانند آموخته

سیم بهتر  مغزشان  در  نظر  مورد  مدل  بدهند،  توضیح  را  اطلاعات  میاین  سپس   –شود  کشی  و 

هایشان را به قدر کافی تکرار را نصب کنند. سپس اگر آموخته  مربوطهافزار عصبی  توانند سختمی

 
1 Neuroendocrinology  
2 psychoneuroimmunology 
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اگر بتوانند این شناخت جدید را به کنند.    ثبتافزاری را در مغزشان  ی نرماتوانند برنامهکنند، می

 کرد.   ی جدیدی را فراهم خواهدمقدمات تجربهبرایشان  طور صحیح به کار ببندند، این شناخت  

شان را همسو کنند، با پذیرش عواطف مربوطه منظورم این است که وقتی توانستند ذهن و جسم

کم به این اطلاعات در این مرحله دانشجویان کمی جدیدشان حکمت کسب کنند.  توانند از تجربهمی

فی، همان از نظر عاط  کهدهند  شان دستور میدهند، زیرا دارند به صورت شیمیایی به بدنتجسد می

کند که ذهن را درک  باور چیزی  این  به  که  اینجاست  در  و  است.  عقلی درک کرده  نظر  از  شان 

برند که این عین حقیقت است. اما هدف من این نیست که دانشجویانم یک بار  رسند و پی میمی

، تا جایی که این کار را انجام بدهند، بلکه هدفم این است که این تجربه را بارها و بارها تکرار کنند

 برایشان تبدیل به مهارت، عادت یا حالت وجودی جدیدی شود. 

زیرا هر  – گیریم وقتی به پایداری و تداوم رسیدیم، در سراشیبی یک پارادایم علمی جدید قرار می  

فقط با فکر کردن حالت بتوانیم  اگر من و شما به جایی برسیم که  آنچه تکرارپذیر باشد، علم است.  

توان مان را تغییر بدهیم؛ و اگر این کار ما به صورت مکرر مشاهده، سنجیده و ثبت شود، میدرونی

توانیم شناخت پس میزانی دستیابی به یک قانون علمی جدید قرار داریم.  گفت که ما در آستانه

مان آن را قبول دارد، اضافه زیای که جهان امروجدیدی را راجع به ماهیت واقعیت، به مدل علمی

 این آرزو را در سر دارم. هاست که  کنیم و این قدرت را به افراد بیشتری منتقل نماییم. من سال

های درونی چگونه بیولوژی ها یاد بدهم که فعالیتام که به شرکت کنندگان کارگاهبسیار تلاش کرده

ها دهیم، به آندرک واضحی از کاری که انجام میدهد؛ هدفم این است که  مغز و بدن ما را تغییر می

گمانهبدهم.   برای  جایی  جزماگر  تلقینگرایی  زنی،  نماند،  باقی  حدسیات  به و  نسبت  ما  پذیری 

هر تقدیر، طلبند. به  های بزرگ میهای بزرگ، کوشششود. و گامهای کوانتومی بیشتر میامکان

 دهند. انایی دانشجویان را نشان میی توهای ما فقط حد و اندازهگیریاندازه 

از زندگیدر کارگاه الی پنج روز  تا دیگر شان دوری میهای من، دانشجویان به مدت سه  گزینند 

اکنون واقعیت شخصی  بر حسب  را  حالت  گذشته-خودشان  بتوانند  و  نکنند  وجودی تعریف  های 

از  ها دیگر آن جنبهآنجدیدی را تمرین کنند.    ها ی آنشان را که در آیندهشخصیت قدیمهایی 

نمی  ندارند، جایی   فصل  بازتأیید  در  که  پیرمردهایی  مانند  و  آن  4کنند  )همان با  شدیم  آشنا  ها 
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کنند که کس دیگری هستند اند(، تظاهر میتر شدهسال جوان  22کردند  پیرمردهایی که تظاهر می

ها پدید در آنژنتیکی  این ترتیب تغییرات اپی  و به   – سازند  یا شخصیت جدیدی برای خودشان می  –

 آید.  می

عبور کنند و   – شان  و هویت  – ها از خودشان  ها در مراقبهخواهم شرکت کنندگان کارگاهمن می

در لامکان و لازمان قرار بگیرند و به آگاهی محض تبدیل   چیزو هیچ    کسعنوان هیچ  ، بهجسمبدون  

شان( تغییر شان را زودتر از محیط )و زندگی خانوادگیها مغز و جسمآن،  بیفتد این اتفاق    اگرشوند.  

عادیمی زندگی  به  و  شد  تمام  کارگاه  وقتی  که  طوری  قربانی دهند،  دیگر  برگشتند،  شان 

پدیدار  و غرایب    اتاست که معجز  عرصه و در این  .  نیستندهای ناخودآگاه دنیای بیرون  ازیسشرطی

 شوند.  می

های صحیحی ارائه کنم و این فرصت را در اختیارشان قرار دانشجویانم راهنمایی  خواستم بهمن می

؛ از این سازی کنند و در نهایت به تحول شخصی دست یابندبدهم که این اطلاعات جدید را شخصی

گفتار که رویداد جدیدی برگزار کنم. اگر یادتان باشد، در پیش  م تصمیم گرفت  2013در سال    رو

ی همان سال در شهر را مطرح کردم. در کارگاه جدید )که اولین بار در ماه فوریه  کتاب این ایده

خواستم این می  کرفری ایالت آریزونا و سپس در ماه جولای در شهر انگلوود ایالت کلرادو برگزار شد(

 گیری کنم. اندازه  3تایم -به صورت ریل  در زمان وقوع  تحولات را 

را به اطلاعات تبدیل کنم و با استفاده از این آمده  دستهای بههدفم از این کار این بود که داده

 ها بعداً آنکردند، چیزهایی به شرکت کنندگان یاد بدهم.  اطلاعات، در رابطه با تحولی که تجربه می

دوباره میمی و  ایجاد کنند  اطلاعات، تحول دیگری در خودشان  با همین  این توانستند  توانستیم 

شکاف   دتوانستنکرد؛ به این ترتیب مردم میگیری کنیم و این چرخه ادامه پیدا میتحول را نیز اندازه

« گذاشتم.  دگرگونی ها را »از اطلاعات تا  بین عالم شناخت و عالم تجربه را پر کنند. نام این کارگاه

 ی زیادی به این مسئله دارم. شخصاً علاقهمن  

 

 
3 Real time 
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 سنجش تغییر 

 4شناس فوق العاده و بااستعدادی به نام دکتر جفری فانین وقتی در این مسیر قدم نهادم، با عصب

گیری آشنا شدم که با نهایت از خود گذشتگی به من کمک کرد تا فعالیت مغز دانشجویان را اندازه 

شهر گلندال ایالت آریزونا است؛ او   5کنم. دکتر فانین بنیانگذار و مدیر اجرایی مرکز بهبودِ شناختی 

ی ای در زمینهشناسی فعالیت کرده است و تجربیات گستردهی عصبسال در حوزه  15بیش از  

( ADDاختلال نقص توجه )تخصص وی ترومای سر، سکته، درد مزمن،  سازی عملکرد مغز دارد.  بهینه

ودی پس از تروما است و علاوه بر (، دلهره، افسردگی و بهبADHDفعالی )بیش-توجهیو اختلال کم

های وی در این زمینه عبارتند افزایش عملکرد نیز فعالیت دارد. فعالیتی آموزش  این موارد، در زمینه

های رهبری از طریق دستکاری امواج های ورزشی، بهبود مهارتی مغزی برای رشتهی نقشهاز: تهیه

 عاطفی و تحول شخصی.   مغزی، بهبود عملکرد مغز، بهبود چالاکی ذهنی و

سال در  اولاو  تراز  تحقیقات  در  فعالیتش  فناوری   نمودهمشارکت    یهای  از  استفاده  با  و 

( اندازهEEGالکتروانسفالوگرافی  )فناوری  نورون(  الکتریکی  فعالیت  بالایی  گیری  با دقت  حالت ها( 

دهد که انرژی امواج مغزی نشان می  تمامیت گیری کرده است. حالت  افراد را اندازه   6مغزی   تمامیت

اعتقادی ناخودآگاه مغزی فرد تا چه حد از تعادل برخوردار است. او در تحقیقات خودش روی الگوهای  

 کند. و روی تلفیق موفقیت شخصی با عملکرد متعادل مغز کار می

هایی یقاتی دانشگاه ایالتی آریزونا بود که با استفاده از دادهدکتر فانین همچنین بخشی از تیم تحق

بود، در مورد عصب ایالات متحده گردآوری شده  شناسی و رهبری تحقیق که در آکادمی نظامی 

کردند. این تحقیق زمینه را فراهم کرد تا او بتواند به همراه همکارانش واحد درسی منحصر بفردی می

علاوه بر این،  رهبری« در دانشگاه ایالتی آریزونا تدوین و تدریس کند.  شناسیِرا تحت عنوان »عصب

شناسی شناختی ، واحد درسی عصب7فینکس   شهر  در دانشگاه والدن در نزدیکی   سالی هم  ایشان چند

 .  اندرا در سطح کارشناسی ارشد و دکترا تدریس کرده

 
4 Jeffrey Fannin 
5 Center for Cognitive Enhancement 

 شوند. )م( ی راست و چپ مغز بصورت همزمان و هماهنگ وارد فعالیت می( حالتی است که در آن نیمکرهbrain state-wholeحالت تمامیت مغزی )   6
7 Phoenix 
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های جدید دعوت کردم، چون قرار بود دوی این کارگاه  من دکتر فانین و اعضای تیمش را به هر 

)نظم یا   یانسجامبیانسجام و    از جمله   ، های خاص مغز را اندازه بگیریمها و مولفهبرخی از ویژگی

بخشبی هماهنگی  )میزان  فاز  سازماندهی  مغزی(،  امواج  )انرژی  دامنه  مغزی(،  امواج  های نظمی 

ی عمیق )زمان مورد نیاز برای برای رسیدن فرد به حالت مراقبهمختلف مغز(، زمان نسبی مورد نیاز  

ی ی مغز و نحوهنگرانهپذیری(، نسبت تتا/آلفا )میزان عملکرد کلتغییر امواج مغزی و رسیدن به تلقین

کمپارتمنت مغز  ارتباط  مختلف  نسبت کمپارتمنت  –های  راست(،  با  و چپ  با خلفی  قدامی  های 

پذیری )توانایی مغز در حفظ ی ذهنی و افکار مزاحم( و تداومم و کنترل همهمهدلتا/تتا )توانایی تنظی

 حالت مراقبه در گذر زمان(.

مجهز کردیم   EEGها را به دستگاه  و آن  در نظر گرفتیمچهار جایگاه اسکن مغزی    برای این منظور

و تغییرات   ؛ گیری کنیمزهتا بتوانیم فعالیت مغزی شرکت کنندگان را قبل و بعد از برگزاری کارگاه اندا

 ،این دو رویداد  هر یک از  در را مشاهده نماییم.    شرکت کنندگانایجاد شده در الگوهای امواج مغزی  

همچنین به صورت تصادفی چهار شرکت کننده را مغز بیش از صد شرکت کننده را اسکن کردیم.  

-ی روزانه به صورت ریلبهانتخاب کردم تا فعالیت مغزشان را در طول مدت برگزاری هر سه مراق

تهیه   EEGعدد    402برگزار شد، جمعاً    2013در دو کارگاهی که در سال  گیری کنیم.  تایم اندازه

از    EEGی  تهیهکردیم.   آن  که طی  است  غیرتهاجمی  و  ایمن  سر، نقطه    20فرایندی  خارج  در 

گیری امواج مغزی اطلاعات بسیار زیادی را در مورد توانایی عملکرد اندازه .  آیدبه عمل میگیری  اندازه 

 دهد. فعلی مغز به ما می

نوعی تحلیل ریاضیاتی و آماری از   QEEG( تبدیل کردیم.  QEEGکمّی )  EEGها را به  EEGسپس  

نقشه  EEGفعالیت   صورت  به  که  میاست  داده  نشان  مغزی  نقشهی  تصویر  در  مغزی، شود.  ی 

 یا حالت   در مقایسه با خط تراز   EEGشده در  دهد که فعالیت ضبطها نشان میبندی رنگدرجه

رنگ است.  فرکانسعادی چگونه  در  که  مختلفی  الگوهای  و  میها  داده  نشان  مختلف  شوند،  های 

ی اثرگذاری امواج مغزی بر افکار، احساسات، عواطف و رفتارهای فرد اطلاعات بیشتری راجع به نحوه 

 .گذاردتیار ما میدر اخ
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ها را ثبت کرده بودیم، بهبود  آن  EEGدرصد کسانی که    91داد که در  ها در حالت کلی نشان میداده 

یک از      در پایان جلسات مراقبه  اکثریت دانشجویانقابل توجهی در عملکرد مغز حاصل شده بود.  

درصد   82گذشته از این، بیش از  رسیده بودند.  تری  منسجم  ( به حالت)یا نامنظم  حالت نامنسجم

بودند که عملکرد   QEEGهای مغزی  نقشه این  از  بودیم، حاکی  تهیه کرده  که در آن دو رویداد 

 گیرد. های عادی و سالمی از فعالیت مغزی قرار میشرکت کنندگان در طیف

تر تر باشد، فرد منسجمجماگر مغز منسکند.  آموختم که اگر مغز خوب کار کند، انسان خوب کار می

شود. اگر انسان بتواند هر تر میتر و متعادلتر باشد، انسان سالمتر و متعادلشود. اگر مغز سالممی

شود. و این روز افکار منفی و مزاحمش را کنترل کند، از مزاحم و منفی بودن خودش کاسته می

 ا مشاهده کردیم. دقیقاً همان چیزی بود که در شرکت کنندگان این رویداده 

.  (1) پایداری از مراقبه، در سطح آمریکا حدود یک و نیم دقیقه استمیانگین مدت زمان ورود به حالتِ

شان را تغییر دهند و وارد حالت مراقبه کشد تا امواج مغزییعنی برای بیشتر افراد این مقدار طول می

 59گیری کردیم، تنها  موردی که اندازه  402شوند. این میانگین برای دانشجویان ما، با توجه به  

)و حالت وجودی(   ثانیه بود. یعنی زیر یک دقیقه. تعدادی از دانشجویان ما توانستند امواج مغزی

 خود را به ترتیب در چهار، پنج و نه ثانیه تغییر دهند. 

خواهم این حوزه را به میدان مسابقه و رقابت تبدیل کنم )چون این با هدف ما واضح است که نمی

ی اول اینکه عبور از ذهن تحلیلی دهند. نکتهی مهم را نشان میها دو نکتهمنافات دارد(. اما این داده

توانید با تمرین به آن پذیری بالاتر، مهارتی است که میامواج مغزی بتا و ورود به حالتی با تلقین یا

هایی که من و همکارانم توانند با استفاده از روشمیدانشجویان  ی دوم اینکه  نکتهو  دست پیدا کنید.  

آن میبه  آموزش  سها  وارد  و  کنند  عبور  خود  متفکر  مغز  از  راحتی  به  ذهن دهیم،  عامل  یستم 

 شان شوند. ناخودآگاه

ی نگرانهی کارکرد کلجالب اینجاست که تحقیقات ما از وجود الگوی پایدار و قابل توجهی در نحوه

کند، الگوهای متناوب آلفا/تتا در لوب پیشانی وقتی فرد مراقبه میدارد.  مغز دانشجویان پرده برمی

دیده می نشان دهندهمغزش  )که  نحوهشود  ارتباط کمپارتمنتی  بای  مغز  همدیگر   های مختلف 

به نظر   گویند.تری با هم سخن میتر و متعادلی یکپارچهی مغز به شیوهاست(. این یعنی دو نیمه
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ی سطوح ود، تجربهشالگوهایی که به صورت مکرر در لوب پیشانی هر دو طرف مشاهده می  رسدمی

صورت مکرر و به آورند و این الگوها به  بالایی از شکرگزاری و سپاسگزاری را در فرد به وجود می

وقتی دانشجویان در حین   دهند که ها نشان میاین دادهشوند.  مانند ظاهر میحالتی موزون و موج

شان به قدری ی درونیتجربهگیرند،  قرار میاز شکرگزاری    شدیدیفراخوانی ذهنی، در چنین حالت  

اند.  و یا پیشتر رخ داده  –دهند  اکنون دارند رخ میکنند آن رویدادها همگمان میواقعی است که  

کنند، چون این همان احساسی است که موقع تحقق خواسته به انسان  آنان احساس شکرگزاری می

 دهد. دست می

و این نشان  نیز نسبت امواج مغزی تتا و آلفای سطح پایین افزایش یافته بود؛    گران باتجربهدر مراقبه

ی قابل های تغییریافته سپری کنند. نکتهتوانند زمان زیادی را در این حالتدهد که این افراد میمی

افزایش تنظیم امواجِ کُند بود؛ زمانی که   اینجا،  در حالت مغزی تتا قرار این دانشجویان  توجه در 

بالاتر   شود که ی مشاهده میانسجام یا نظم   شانگیرند، میان فعالیت نواحی پیشین و پسین مغز می

است،  ارتباط ی پیشانی چپ، که با عواطف مثبت در که ناحیه مشاهده کردیم از حالت عادی است. 

 خوشی و سرور در مراقبه همخوانی دارد. شد؛ و این مشاهده با القای حالت  به صورت مکرر فعال می

مراقبه می وارد  دانشجویان  وقتی  دیگر،  عبارت  منسجمبه  و  کندتر  مغزی  امواج  تولید شوند،  تری 

کنند که این امواج نشانگر حالات عمیقی از آسایش و هشیاری هستند. علاوه بر این، وحدتی که می

 شود، نشانگر این است که پ مغز ایجاد میچمیان قسمت پیشین و پسین مغز و نیز سمت راست و 

 کنند. یکپارچگی بیشتری میدانشجویان احساس شادی و  

 

 یک فکر بکر 

تایم یکی از دانشجویان را در حین مراقبه -ی مغزی ریلدر آخر، زمانی که داشتم در رویداد اول نقشه

کردم، ی بسیار مهمی را درک کردم. وقتی داشتم اسکن مغزش را تماشا میکردم، مسئلهنگاه می

های عمیق آلفا و تتا فاصله کند و مغزش چقدر دارد از تعادل و حالتتلاش می  دیدم که چقدر دارد

اش تحلیل و قضاوت در مورد خودش و زندگی  اشفعلی  دیدم که دارد در چارچوب عواطفگیرد.  می
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، که در حالت بتای بالا قرار داشتند، تر مغزشامواج بالاتر و نامنسجم  شد ازمی  این را  –  کندمی

 ی زیاد، برانگیختگی، اضطرار و عدم تعادل هستند(. حدس زد )امواجی که نشانگر استرس زیاد، دلهره

دانستم  توانست. میو نمی  –کرد که با مغزش، مغزش را تغییر دهد  دیدم که چگونه بیهوده تلاش می

توانست. او داشت از  را تغییر دهد و این را هم نمیکند با اگوی خودش، اگویش  که دارد تلاش می

کرد و با این کار در واقع داشت همان برنامه را، بجای ای دیگر استفاده میای برای تغییر برنامهبرنامه

می تقویت  میکرد بازنویسی،  تلاش  و  بود  خودآگاهش  ذهن  در  هنوز  او  که  .  آنجا  کرد  ذهن از 

که تغییر   ییهمانجاودش را از سیستم عاملش جدا کرده بود، یعنی  ناخودآگاهش را تغییر دهد؛ او خ

اقرار کرد که ای با او حرف زدم. پس از مراقبه نزدش رفتم و چند دقیقهخورد. رقم می نآواقعی در 

بود که جرقه ای در ذهنم زده شد و در حین مراقبه وضعیت دشواری داشته است. در آن لحظه 

 چه مطالبی را تدریس کنم.  دانستم که بعد از آن باید 

؛ برای اینکه اگویش کردشد و از آن عبور میباید از بدنش جدا می  برای اینکه بدنش را تغییر دهد،   او

اش را تغییر دهد، باید از آن برنامه فراتر کرد؛ برای اینکه برنامهرا تغییر دهد، باید از آن عبور می

کرد. برای رفت؛ و برای اینکه ذهن ناخودآگاهش را تغییر دهد، باید از ذهن خودآگاهش عبور میمی

ای جدید ی مادی جدید، باید به اندیشهربهشد. برای خلق یک تجها باید ناشناخته میخلق ناشناخته

 رفت. برای تغییر مکان و زمان، باید از مکان و زمان فراتر میشد.  و غیر مادی در هیچ تبدیل می

اش )خانه، شغل، شد. باید از پیوندش با هویتی که به محیط شناخته شدهاو باید آگاهی محض می

ز جسمش )چهره، جنسیت، سن، وزن و قیافه( و از همسر، فرزندان و مشکلات( گره خورده بود، ا

عبور ی حال(  بینیِ زندگی در گذشته یا آینده و محرومیت همیشگی از لحظهزمان )عادت قابل پیش

خلق کند. باید از سر راه خودش   را  کرد تا بتواند خود جدیدی اش عبور میباید از خود کنونیکرد.  می

 ی امور را در دست بگیرد. اند ادارهتری بتورفت تا نیروی بزرگکنار می

اگر ماده باشیم و بخواهیم ماده را تغییر دهیم، هرگز موفق نخواهیم شد. اگر ذره باشیم و بخواهیم 

توانیم تأثیر ذره را تغییر دهیم، هیچ اتفاقی نخواهد افتاد، چون ارتعاش ما با ماده یکسان است و نمی

مند( و انرژی )عواطف متعالی( ماست که بر هی )فکر نیتاین آگا چشمگیری روی آن داشته باشیم.  
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مان را تغییر دهیم و توانیم مغز، جسم و زندگیمی  تنها در مقام آگاهی است کهگذارد.  ماده اثر می

 .ی جدیدی خلق کنیمآینده

بخشد و با استفاده از مغز و بدن، مراتب ذهنی و از آنجا که این آگاهی است که به همه چیز شکل می

به همین دلیل تصمیم . شدکند، اگر به مقام آگاهی محض برسید، آزاد خواهید مختلف را ایجاد می

قام هیچ تری در مراقبه بمانند و بدون جسم، در مهای طولانیگرفتم که بگذارم دانشجویان مدت

 ها خو کنند. کس و هیچ چیز، در لامکان و لازمان باشند و به میدان لایتناهی امکان

باید قلق می ادغام شود.  خواستم آگاهی ذهنی دانشجویان مدت بیشتری در آگاهی عینی میدان 

لی نهادند که در واقع فضای خاشان را در خلأی میکردند و انرژی و هشیاریی حال را پیدا میلحظه

تنها شدند.  ها مألوف و مأنوس میبا ناشناختهآنقدر که  نهایت امکان در آن وجود دارد؛  نیست و بی

جایگاه قدرتمند، که در توانستند دست به آفرینش بزنند که به حضوری حقیقی در این  زمانی می

و از اینجا  ند.  آیی چیزهای مادی از آنجا میکه همه  جایی  –آمدند  ورای مکان و زمان است، نائل می

 ها شروع شد. بود که تغییرات واقعی در ورکشاپ

 

 کار رفته های مغزی بهمروری سریع بر اسکن

به های مغزی آشنا کنم تا بتوانید تغییراتی را که قصد دارم  خواهم شما را با دو دسته از اسکنمی

گیری   های مختلف مغز را اندازه ی اول میزان فعالیت بخشدستهدهم، بهتر درک کنید.  ب  شما نشان

ها دو سکن، که کنار سایر صفحات رنگی این فصل قرار دارد(. این ا10.2کند )بنگرید به شکل  می

تنظیمی( با خطوط قرمزی نشان )یا بیشفعالی  بیشدهند.  فعالیت را در نسبت با هم نشان می  دسته

کنند. برای درک بهتر این قضیه، خطوط داده شده است که جاهای مختلف مغز را به هم وصل می

تلف برقرار تلفن را تجسم کنید که جایی را به جای دیگر وصل کرده و ارتباط را بین نواحی مخ

اگر خطوط قرمز زیادی مشاهده شود، معنایش این است که فعالیت زیادی در مغز انجام کنند.  می

دهد که اطلاعات تنظیمی( با خطوط آبی نشان داده شده است و نشان می)یا کم  فعالیکمشود.  می

 شود.  های مختلف مغز مخابره میکمی در بین بخش
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دهد چه میزان ناتنظیمی )یا تنظیم غیر است، یعنی نشان می  معیارانحراف  ضخامت خطوط نشانگر  

قرمز ای که در دو سر خط قرار دارند، وجود دارد. برای مثال، خطوط باریک  عادی( میان دو نقطه

( از حالت عادی بالاتر SDانحراف معیار )   1.96ها  دهند که سطح فعالیت میان آن بخشنشان می

تر از پایین  SD 1.96ها  دهند که سطح فعالیت میان آن بخشن مینشا  خطوط باریک آبیاست.  

تر )آبی( از حالت بالاتر )قرمز( یا پایین  SD 2.58خطوط متوسط بیانگر  گیرد.  حالت عادی قرار می

پس .  دهندرا نشان میتر از حالت عادی  بالاتر یا پایین  SD 3.09و خطوط ضخیم  عادی هستند.  

اگر تعداد کند.  کار می  سختشویم که مغز دارد  ضخیم ببینیم، متوجه می  اگر تعداد زیادی خط قرمز 

های مختلف مغز وجود دارد و در نتیجه مغز زیادی خط آبی ضخیم ببینیم، ارتباط کمی میان بخش

هایی تر باشد، حجم دادهفعالیت چندانی ندارد. اینطور به قضیه نگاه کنید: هر قدر خط قرمز ضخیم

هایی که مغز تر باشد، حجم دادهکند، بیشتر است؛ و هر قدر خط آبی ضخیمیکه مغز پردازش م

 کند، کمتر است. پردازش می

-Zنام دارند.    Z-Score  یا   Zی  نمره  اند و گزارشگرفته شده  QEEGها از تحلیل  ی دوم اسکندسته

Score  ی آماری است که علاوه بر بالا یا پایین بودن یک نقطه نسبت به میانگین، مقدار یک سنجه

واحد استاندارد   3+تا    3-مقیاس این نوع گزارش از  دهد.  ی نرمال را هم نشان میفاصله با اندازه

واحد   1  تا   2.5رنگ یعنی  واحد یا بیشتر زیر نرمال؛ اما آبی کم  3تر یعنی  آبی پررنگمعیار است.  

گیرد و رنگ سبز حالت نرمال را واحد زیر نرمال را در بر می  1تا    0آبی حدوداً  -زیر نرمال. رنگ سبز

واحد انحراف    1تا    0گیرد و  ی بیرونی حالت نرمال قرار میرنگ در ناحیهسبز کمدهد.  نشان می

نارنجی پررنگ   ؛ رمال بالاترندواحد از ن  2تا    1رنگ حدود  زرد و نارنجی کم  ؛ معیار از نرمال بالاتر است

 فاصله دارد و بالاتر از آن  نرمال  با حالت واحد یا بیشتر    3و قرمز    است؛  واحد بالاتر  2.5تا    2حدود  

 (. 10.3)بنگرید به شکل  .  گیردمیقرار  

نام دارد و اطلاعاتی را در مورد مقدار انرژی مغز   نسبی  توانبه کار رفته در اینجا،    Z-Scoreگزارش  

همانطور که گفته شد، سبز نشانگر طیف نرمال است و در دهد.  های مختلف نشان میدر فرکانس

نتیجه هر چه رنگ سبز بیشتری در اسکن مشاهده شود، فعالیت شخص بیشتر در طیف امواج مغزی 

دهد که )که شبیه نمای فوقانی سر هستند( نشان می  های رنگیهر یک از دایرهگیرد.  نرمال قرار می
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ی بالا سمت چپ ی گوشهمغز شخص در یک فرکانس مغزی بخصوص چه نوع فعالیتی دارد. دایره

دهد و هر یک از ترین فرکانس مغزی )امواج مغزی دلتا( را نشان میها، پاییندر هر یک از اسکن

اینکه در سمت راست الاتری را نشان میهای مغزی بهای بعدی به ترتیب فرکانسدایره  تا  دهند 

واحد فرکانس امواج مغزی سیکل بر ثانیه یا رسیم.  می  امواج مغزی بتا  بالاترین نوعپایین شکل به  

از یک تا چهار سیکل  ها به تدریج از چپ به راست و از بالا به پایین، این فرکانساست.  Hzهرتز یا 

بر ثانیه )دلتا( به چهار تا هشت سیکل بر ثانیه )تتا(، سپس به هشت تا سیزده سیکل بر ثانیه )آلفا( 

 را فعالیت بتا  شوند.  سیکل بر ثانیه )بتای متوسط و بالا( جابجا میو در آخر به سیزده تا سی و چند  

از دوازده تا پانزده هرتز، از پانزده تا هجده   توان به باندهای فرکانسی مختلفی تقسیم کرد، مثلاًمی

 هرتز، از هجده تا بیست و پنج هرتز و از بیست و پنج تا سی هرتز. 

 دارد  های مغزی مختلف چه اتفاقیدهند که در حالتهای نسبی هر ناحیه نشان میبنابراین، رنگ

، رنگ آبی زیادی در قسمت ی دلتاافتد. برای مثال، در فرکانس یک سیکل بر ثانیه از محدودهمی

ی دلتا فعالیت کمی در مغز وجود دهد که در محدودهشود و این نشان میدیده میی مغز  عمده

ی آلفا، رنگ قرمز زیادی در لوب پیشانی مشاهده دارد. و اگر در فرکانس چهارده هرتز از محدوده

 مغز وجود دارد.  در آن ناحیه از   ایبریم که فعالیت آلفای تشدید شدهشود، پی می

ی اسکن در حال انجام ها بر حسب اینکه فرد در هنگام تهیهگیری  شایان ذکر است که این اندازه 

برای مثال، اگر دلتای یک هرتزی با رنگ آبی نشان توانند متفاوت تفسیر شوند.  چه کاری است، می

تر از نرمال داده شود، معنایش این است که انرژی مغز در آن فرکانس سه واحد انحراف معیار پایین

این عدد محسوب شود. اما چون  غیر عادی و پاییناز نقطه نظر بالینی، ممکن است این عدد است. 

ن است،  آمده  به دست  مراقبه  پیوند شان میدر هنگام  برقراری  امکان  هرتزی  دهد که دلتای یک 

جمعی  قوی آگاهی  انرژی  میدان  با  را  انرژی تری  که  انجا  از  دیگر،  عبارت  به  است.  کرده  فراهم 

توان به سیستم عصبی خودمختار دسترسی پیدا تر مینئوکورتکس بسیار پایین آمده است، راحت

توانید و موضوع برایتان روشن خواهد شد. اما فعلاً می  های متعددی خواهید دید کمی بعد مثالکرد.  

 نگاه کنید تا مطالبی را که در اینجا برایتان توضیح دادم، بهتر درک کنید.   10.3به شکل 
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 یانسجامبیو  انسجام  

دهد تصویر سمت چپ )تصویر »قبل از مراقبه«( مغزی را نشان میرا نگاه کنید.    10.4حالا شکل  

شود )بتای زیادی در آن وجود دارد. در این مغز سطح بالایی از برانگیختگی مشاهده می  یهمهمهکه  

دهد که این مغز ضخامت خطوط قرمز نشان مینامنسجم است.    تا حد زیادی توان گفت  بالا( و می

3 SD  قرمز ضخیم قدر خط  هر  دارد )چون  قرار  عادی  از حالت  باشد،  بالاتر  پرشتابتر  و مغز  تر 

بینید که فعالیت نامنسجم زیادی در تمام سطح اگر به خطوط قرمز نگاه کنید، میتر است(.  لنامتعاد

)دو تا سه های پیشانی است  فعالی  لوبرنگ آبی در قسمت جلوی مغز نشانگر کممغز وجود دارد.  

ایر فعالی سبیش  از   اند وهای پیشانی خاموش شدهدهد که لوبو نشان میتر از نرمال(  واحد پایین

 کنند. های مغز جلوگیری نمیقسمت

شلوغی را کنترل کند. مانند   این  این مغز مشکلات توجهی دارد؛ بسیار شلوغ است و رهبری ندارد که 

اند و در هر ثانیه کانال را کاناله است که صدایش را زیاد کرده  50ای  یک سیستم تلویزیون ماهواره 

و به سرعت از فکری به سراغ   شودمیبسیار زیادی    تغییرات سریعدچار  توجه فرد  کنند.  عوض می

به این حالت و پرکار است.    رود؛ به همین دلیل مغز بیش از حد هشیار، برانگیختهفکر بعدی می

 ای با هم ندارند.  های مختلف مغز هیچ همکاریگوییم، زیرا در آن بخشالگوی مغزی نامسنجم می

حالا تصویر دوم )تصویر »بعد از مراقبه«( را نگاه کنید. برای اینکه فرق این تصویر را با تصویر اول 

در این تصویر اثر چندانی از خطوط قرمز یا آبی به شناس باشید.  ببینید، لازم نیست حتماً عصب

لی به حداقل فعافعالی و کمکه در آن بیش – خورد و این نشانگر فعالیت عادی مغز است چشم نمی

تر شده است. اکنون مغز شخص شلوغی به پایان رسیده است و فعالیت مغز یکپارچهرسیده است.  

تری دارد. )رنگ قرمز و آبی باقیمانده، توان گفت این مغز الگوی منسجممتعادل است، بنابراین می

، زدن  آن پلک  حرکتی است و احتمالا دلیل -که با فلش نشان داده شده است، بیانگر فعالیت حسی

است که معمولاً در خواب بسیار سبک بروز   REMبدن و بروز حرکات سریع چشم یا  کش و قوس  

 مراقبه در یکی از دانشجویان ایجاد شد.  یکاین تغییرات تنها پس از  کند(.  می

ای زمینهپیشبرای هر مورد، ابتدا  بررسی کنیم.    هاورکشاپاز دانشجویان  را  حال بیایید موارد بیشتری  

بتواند حالت وجودی دانشجویان را در هنگام شرکت در ورکشاپ درک کنید؛ به شما می تا  دهم 
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دهم؛ و در آخر حالت وجودی جدید هر دانشجو را های مربوطه را برایتان توضیح میسپس اسکن

 دهم. برایتان شرح می

 

 دارونما بهبود بیماری پارکینسون بدون دارو یا  

میشل شصت و چند سال سن دارد و پس از آنکه متوجه لرزش غیر ارادی و خود قدیمی میشل:  

بالاخره معلوم شد که به   2011ی بازوی چپ، دست چپ و پای چپش شد، در سال  روندهپیش

در   8شناسی بارو به انستیتوی عصب  2012در ماه نوامبر سال  بیماری پارکینسون مبتلا شده است.  

سال پیش به پارکینسون   15یا    10فینکس مراجعه کرد. پزشک معالج به او گفت که احتمالاً از  شهر  

به همین دلیل میشل تصمیم گرفت که با افزایش مبتلا بوده است و باید با علائم بیماری کنار بیاید.  

کرد. این دارو  ساژیلین مزیلات( مصرف می)را  9های جسمی کنار بیاید. او داروی آزیلکتمحدودیت

رود و مکانیسم عمل آن به این صورت است که بازجذب برای درمان بیماری پارکینسون به کار می

ی آن را در بدن پایین و به این ترتیب سرعت تجزیه  دهدمیدوپامین را از محل گیرنده کاهش  

 جاد نکرد. اما این دارو تغییر قابل توجهی در میشل ایآورد.  می

به جمع دانشجویان ما پیوست. ماه دسامبر برای او فوق العاده بود. روال    2012میشل در نوامبر سال  

روزانهمراقبه آرامش و شادی میی  او  به  قابل اش  به میزان  بیماری  باعث شد علائم  داد و همین 

پارکینسون به او   میشل اطمینان داشت که این روش در غلبه بر بیماری توجهی کاهش پیدا کند.  

 کمک خواهد کرد. 

در ش  اش ادامه داد. اما در اواسط فوریه، مادر های فوق العادهبه مراقبه  2013ی  تا اوائل فوریهمیشل  

باید به   اوی بیمارستان شهر ساراسوتای فلوریدا بستری شد و به همین دلیل  های ویژهبخش مراقبت

قرار گرفت و میشل   10مادرش تحت مداوای تسکینیسپس  رفت تا کنار مادرش باشد.  فلوریدا می

هواپیمای میشل حدود یک ساعت و به آریزونا برگشت.    2013ی  فوریه  ورکشاپ برای شرکت در  

 
8 Barrow Neurological Institute 
9 Azilect 

 شود و در آن تمرکز روی تسکین علائم بیماری است. )م( لاعلاج و نزدیک مرگ در نظر گرفته می انبرای بیمار( یا مداوای تسکینی Hospiceهاسپیس )  10
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ی اسکن که او در زمان تهیهاش، در فینکس فرود آمد. ناگفته پیداست  نیم قبل از اولین اسکن مغزی

اسکن مغزی نشان داد که او مغزی هم از نظر جسمی و هم از نظر عاطفی خسته و فرسوده بود.  

 کرد. استرس بسیار زیادی را تجربه می

تری داشت و علائم پارکینسون هم چندان تر و مثبتشل حالت وجودی آرامدر پایان ورکشاپ، می

او هرگز کنار مادرش باشد.    در   بعد از ورکشاپ میشل دوباره به فلوریدا رفت تاآمد.  در او به چشم نمی

به کرد  هایی که در ورکشاپ کرده بود، احساس میاش با مادرش خوب نبود، اما بخاطر تلاشمیانه

 دهد. برا کنار بگذارد و به مادرش عشق و دلگرمی  وی شده است که مسائل قدیمی  قدر کافی ق

خلاصه اینکه بخاطر بیماری و سپس فوت مادرش و همچنین بخاطر خواهرش که ساکن تگزاس بود 

کرده بود، میشل مجبور بود که مدام میان فلوریدا و تگزاس در رفت و آمد باشد ی شدیدی و سکته

و آمدها تا حد زیادی مختل   اش بخاطر این رفتروال مراقبهاش رسیدگی کند.  و به مشکلات خانواده

ی مسیر شده بود و زندگی مانع از ادامهشد تا اینکه بالاخره در ماه ژوئن مراقبه را کنار گذاشت.  

کنار گذاشتن مراقبه مانند کنار گذاشتن دارونما افتاد.  ل داشت زیر بار آن همه مسئولیت از پا میمیش

 زیادی کرد.   از سر گرفت و تلاشوقتی متوجه بازگشت علائمش شد، دوباره مراقبه را  بود.  

میشل:اسکن در    های  میشل  که  آنجا  می  نزدیکیاز  زندگی  آریزونا  در  فانین  دکتر   کرد،کلینیک 

ای از او هایش را رصد کنیم و شش اسکن مغزی دورهتوانستیم به مدت بیش از پنچ ماه پیشرفت

 شرح بدهم.    برایتان  خواهم پیشرفت و تحول او را در آن مدت تهیه کنیم. می

ی میشل در ماه فوریه  مغز  بیندازید. این اسکن  10.5نگاهی به بخش »قبل از مراقبه« در شکل  

مادرش به فلوریدا برگشته بود. خطوط قرمز   پیشاست، یعنی زمانی که خسته و کوفته از    2013

با حالت نرمال فاصله دارد. فعالیت   SD 3ها دهند که فعالیت مغزش در تمام بخشضخیم نشان می

یافته و دچار   افزایش  از حد  از حد انسجامیِبیمغزش بیش  در ظیمی شده است.  تنو بیش   بیش 

مناسب )خصوصاً   عصبی  هایفقدان انتقال دهندهبیماری پارکینسون، این مساله بسیار شایع است.  

باعث می نوروندوپامین(  ارتباطی آشفتهشود که  ایجاد ها سیستم  نواحی مختلف مغز  ای در بین 

سئله نوعی شلیک ی این منتیجههایش از کنترل خارج شده است.  ای عصبی که شلیککنند، شبکه
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گذارد. در نتیجه، حرکات غیر که روی مغز و بدن تأثیر می  فعالانه استو بیش  گونهمعصبی اسپاس

 کنند.  شوند و حرکات عادی را مختل میارادی ایجاد می

حالا بخش »بعد از مراقبه« را در همان تصویر نگاه کنید. این تصویر مغز میشل را بعد از چهار روز 

فعالی، دهد. این الگو بسیار شبیه یک مغز عادی است و بیشییر حالت وجودی نشان میمراقبه و تغ

او دیگر هیچ لرزش، تنظیمی بسیار کمی در آن وجود دارد.  انسجامی و بیشبی پایان رویداد،  در 

 کند. و اسکن مغزش هم این را تأیید می  –  ای نداشتانقباض ناگهانی و مشکل حرکتی غیر ارادی

نگاه کنید، یعنی همان بخش »قبل از مراقبه«. اگر از وسط   10.6Aرا در شکل    QEEGحالا خوانش  

خواهید دید که هیچ موج آلفا یا بتایی   –تصاویر آبی رنگ    –ردیف دوم به سمت ردیف آخر بروید  

. در بیماری آبی یعنی کاهش فعالیت مغز  حتماً یادتان هست که رنگدر مغز میشل وجود ندارد.  

عدم توانایی پارکینسون، این مسئله معمولاً در قالب کاهش فعالیت شناختی، اختلال در یادگیری و  

پیدا می بروز  اینجا میتوجه  در  نمیکند.  را  بینید که میشل  اطلاعات جدید  او تواند  تثبیت کند. 

کند. الگوهای بتای ارد، چون امواج آلفا تولید نمیتواند یک تصویر درونی را در ذهنش نگه دنمی

تمام انرژی مغزش دهند که حفظ سطح هشیاری برایش سخت است. بسیار پایین وی نیز نشان می

وات کاهش پیدا   10وات به    50که توانش از    مانند لامپی  ، شودمی  انسجامی بیش از حدش بیصرف  

 حجم انرژی مغزش کاهش پیدا کرده است.  باشد.  کرده  

اگر به بخش »بعد از مراقبه« نگاه کنید، چیزی خواهید دید که شبیه یک مغز بهبود یافته و متعادل 

این تصاویر مشاهده میرسد. تمام بخشبه نظر می بیشتر  با  های سبزرنگی که در  )و  فلش کنید 

تواند در حالت آلفا اند( نشانگر فعالیت عادی و متعادل مغز هستند. اکنون مغز وی میمشخص شده

به سیستم   ، تر وارد حالات درونی شود، استرس را بهتر مدیریت کندتواند راحتکار کند و او می

حتی .  و کارکردهای خودمختار آن را تحت تأثیر قرار دهدعامل ناخودآگاهش دسترسی پیدا کند  

آگاهی، هشیاری و دهد که  فعالیت بتای مغزش هم به حالت عادی )سبز( برگشته است و نشان می

 اش به حداقل برسد. این فعالیت متعادل باعث شد که مشکلات حرکتیتوجه وی بیشتر شده است.  

را   اضطرابمناطق قرمز رنگ پایین تصویر که دورشان دایره کشیده شده است، بتای بالا هستند و  

آن را خواهد  کند و میدهند. این همان نگرشی است که میشل با آن دست و پنجه نرم مینشان می
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بوده در گذشته علائم پارکینسون وی را تشدید   اضطراباز درون تغییر دهد. دست بر قضا همین  

انی سر شود. اکنون تنها زم تر میتر شود، علائم پارکینسون کمش کماضطرابهر قدر کرده است.  می

اش را وقتی حالت درونی. شده باشدشود که زندگی میشل از تعادل خارج پیدا می های لرزشو کله

 آید. اش به وجود میکند، تغییراتی در واقعیت بیرونیتنظیم می

سه ماه بعد دوباره در دفتر دکتر فانین، مغز میشل را اسکن کردیم. اسکن مربوط به روز نهم ماه مه 

دهد، و این دقیقاً همان همچنان مغزش را در حال بهبودی نشان می 10.6Bدر شکل   2013سال  

می گزارش  میشل  خود  که  بود  استرسچیزی  تمام  علیرغم  زندگیکرد.  در  که  داشت، هایی  اش 

داد )مانند این بود که هر روز هایش را انجام می. میشل هر روز مراقبهرو به بهبودی بودهمچنان  

ها را از شرایط محیطش داد و آنند(، به همین دلیل پیوسته مغز و بدنش را تغییر میدارونما مصرف ک

دهد که فعالیت مغزش تقریباً یک واحد انعراف معیار نسبت به این اسکن نشان میکرد.  تر میبزرگ

شود و در دارد بهتر می  اضطرابشتوان دید که اش کاهش پیدا کرده است. به وضوح میاسکن قبلی

است.  بیماری  جهنتی بهبود  به  رو  هم  کمتر.    اضطراباش  لرزش  یعنی  دارد حالت کمتر  اکنون  او 

و مغزش هم این تغییرات را نشان  – کند دارد و آن را از بر میاش را مدت بیشتری نگه میوجودی

 دهد. می

نگاه کنید، متوجه کمی پسرفت خواهید   10.6Cدر شکل    2013اگر به اسکن تاریخ سوم ژوئن سال  

ی زمانی او مراقبه را کنار در این بازهالبته وضعیت میشل همچنان از زمان شروع بهتر است.  –شد 

شد. ، به همین دلیل مغزش اندکی دچار پسرفت  کرد(گذاشته بود )گویی دیگر دارونما را مصرف نمی

این مغز   رنگ   ی آبی ( نگاه کنید. ناحیهHz 13مغزی را که با فلش نشان داده شده است )فرکانس  

کاری شده است و بنابراین، او توانایی حرکتی مغز میشل دچار کم-دهد که بخش حسینشان می

برای در این الگوی مغزی، میشل انرژی کمتری  اش دارد.  های غیر ارادیکمتری در کنترل لرزش

توانید نواحی قرمز پایین تصویر را )که با دایره مشخص کنترل بدنش در اختیار دارد. همچنین می

 شوند. دهند و به اضطراب مربوط میاند( ببینید که بتای بالا را نشان میشده

هایش را از میشل مراقبه .نشان داده شده است 10.6Dدر شکل  2013ژوئن  27اسکن مربوط به  

اسکن مغزش بهبود قابل توجهی پیدا کرده است.   به همین دلیل   از سر گرفته بود و   ژوئنابتدای  
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 20تا    17توانید در رنگ قرمزِ ردیف پایین از  اضطرابش روی هم رفته کمتر شده بود و این را می

جولای و پس از   13( که در  10.6Eحالا این اسکن را با اسکن بعدی )شکل  هرتز، مشاهده کنید.  

ورکشاپ تهیه شده است، مقایسه کنید. رنگ قرمز از قبل کمتر شده است و رنگ آبی که در اسکن 

داد( به طور کامل از بین فعالی را نشان میماه فوریه در فرکانس آلفا خود را نشان داده بود )و کم

 اند. ر شدهتبهبودی میشل ادامه دارد و تغییرات او پیوستهرفته است.  

میشل:  جدید  حاضر   خود  حال  نشانه  در  هیچ  بیماری تقریباً  به  مربوط  ارادی  غیر  حرکات  از  ای 

شود، دچار استرس یا خستگی زیاد میشود. البته هنوز هم وقتی  پارکینسون در میشل دیده نمی

وقتی متعادل و شوند، اما در حالت کلی عملکرد خوب و نرمالی دارد.  های خفیفی پدیدار میانقباض

و خودش هم همینطور.   –کند  دهد، مغزش خوب کار میاش را انجام میهای روزانهشاد است و مراقبه

دهند که او صرفاً وضعیتش را در این حد های خود میشل نشان میهای بعدی ما و گزارشاسکن

هر داند که باید  کند، چون میشود. او مراقبه مینگه نداشته است؛ بلکه مدام دارد بهتر و بهتر می

 خودش دارونما باشد.   روز

 

 تغییر ترومای مغز و آسیب نخاع فقط با فکر کردن

ی اول ی هفتم گردنی و مهرههره، در یک تصادف رانندگی، م2006در نوامبر سال    خود قدیم جان:

پزشکان .  ی سر هم به شدت آسیب دیددر این تصادف، او از ناحیهای جان دچار شکستگی شد.  سینه

نظرشان را با سرعت و اطمینان زیادی اعلام کردند. هر چهار دست و پایش تا آخر عمر فلج شده 

توانست استفاده  به صورت محدود میدست و بازویش هم تنها  از  توانست راه برود و  او دیگر نمیبود.  

. تا ببیند  شده بود که نخاعش آسیب درصد جابجا شده بودند و همین باعث    100هایش  مهرهکند.  

دانستند. دو روز بعد، پزشک متخصص ی دقیق آسیب را نمیپیش از جراحی هنوز پزشکان گستره

تواند اعصاب به همسر جان گفت که نخاعش تا حدودی »سالم« مانده است، اما این نوع آسیب می

صبر تنها راه ، یی موارد آسیب نخاعای مشابه قطع کامل نخاع بدهد. در اینجا نیز، مانند همهنتیجه

 چاره بود. 
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های ویژه و بعد از آن، زندگی در مرکز در واحد مراقبت  کردن  وقتی کسی در درون واقعیت زندگی

شود، برایش بسیار سخت است که تسلیم افکار متداول و متعارف نشود. وقتی بازتوانی گرفتار می

تند که با توجه به شدت آسیب اش در مورد احتمال بهبودی سوال کردند، پزشکان گفجان و خانواده

و با توجه به اینکه تا آن لحظه هیچ بهبودی حاصل نشده بود، به ناچار باید این واقعیت حتمی و 

پزشکان این نکته کرد.  جان باید تا آخر عمرش با معلولیت جسمی زندگی میگریزناپذیر را بپذیرند.  

ی زندگی« بسیار مهم برای »ادامهپذیرش آن  ها یادآوری کردند و گفتند که  را بارها و بارها به آن

 توانستند آن را قبول کنند. است. اما جان و همسرش نمی

اش نیز آنجا بودند و جان را ملاقات کردم، او روی ویلچر بود؛ همسر و خانواده  2009وقتی در سال  

ها آشنایی داشت. آنپذیری عصبی  ای آمده بود که با انعطافشان فیزیوتراپیست فوق العادههمراه

پرانرژی تا کنون دیدهبینترین و خوشجزو  افرادی هستند که  و  ترین  با شوق  و  فراوانی   ذوقام؛ 

 سفرمان را شروع کردیم. 

اسکن مغز جان را »قبل از مراقبه« نگاه کنید. در عکس اول به   10.7: در شکل  های جاناسکن

تر از نرمال قرار دارد. پایین SD 3فعالیت مغز او    توان کاهش فعالیت مغز را مشاهده کرد.وضوح می

ی مقابل اسکن میشل بود که در آن رنگ، دقیقاً نقطهنتایج اسکن جان، با آن خطوط ضخیم آبی

می مشاهده  قرمز ضخیمی  میشد.  خطوط  نشان  اسکن  بخشاین  همکاری  توانایی  که  های دهد 

د و اصلاً انرژی نداشت؛ به همین دلیل جان بو  افتادهمغزش بیکار  مختلف مغز کاهش یافته است.  

توانست توجهش را روی نمیتوانست حتی برای مدت کوتاهی هم به مسائل واکنش نشان دهد.  نمی

اش هم محدود بود. برانگیختگی مغزش در اثر این آسیب به حد بسیار موضوعی نگه دارد و هشیاری

 شد. مشاهده می  انسجامی بسیار زیادی در آنپایینی رسیده بود و بی

در تصویر اول که حالا به اسکنی که بعد از چهار روز مراقبه از مغز جان تهیه شده است نگاه کنید.  

دهد )تصویر بالا سمت چپ(، فعالیت مغز او کمی بیشتر شده فرکانس دلتای یک هرتزی را نشان می

دهد. در این مورد، این علامت خوبی است، چون انسجام بیشتری است و رنگ قرمز همین را نشان می

تری ی مغزیِ متعادلنهدر موج دلتا در هر دو نیمکره ایجاد شده است. در اینجا جان پردازش دوگا

آید، این از آنجا که آسیب مغزی وی در دلتا و تتا بیشتر به چشم میدهد.  را از خودش نشان می
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های مغزش در باقی قسمتشود.  دهد که مغزش دارد بیدار میافزایش فعالیت در موج دلتا نشان می

دهد که شود. این نشان می دیده می  تر و عملکردِ شناختی بهتریدر امواج آلفا و دلتا فعالیت متعادل

 او کنترل بیشتری روی ذهن و جسم خودش پیدا کرده است.  

شود و تا پایان ردیف آخر را نگاه کنید. رنگ آبی که از وسط ردیف دوم شروع می  10.8حالا شکل 

ن رنگ آبی کند، در اینجا نیز بیانگر این است که جان هیچ موج آلفا یا بتایی ندارد. ایادامه پیدا می

دهد که های چپ و راست پخش شده است، نشان میی آلفا و بتای نیمکرهکه در تمام محدوده

کند. رنگ آبی نشانگر کاهش فعالیت شناختی و مغزش تنبل شده است و با منابع محدودی کار می

 ذهن جان از صحنه غایب است. کاهش ظرفیت کنترل جسم است.  

صد مغز جان به حالت عادی برگشته است و رنگ سبز همین را نشان در   90پس از چهار روز مراقبه،  

ی چپ )جایی که با فلش نشان داده شده  دهد. این خیلی خوب است! البته هنوز هم در نیمکرهمی

های کلامی او هنوز در مهارتدهد که  شود و این نشان میاست( مقداری کمبود فعالیت مشاهده می

هایش جان مراقبهاما نسبت به اسکن اول بسیار بهتر شده است.    و رساندن مقصودش مشکل دارد،

را ادامه داد و روز به روز انرژی، تعادل و انسجام مغزش بیشتر شد. جان دوباره به مسیرهای عصبی 

تر فعال بودند، دسترسی پیدا کرد. مغزش بیدار شد، یادش آمد که چطور کار کند ای که پیشخفته

 کار کند. و انرژی گرفت تا بهتر  

ویلچر بلند شد. کنترل کامل روده و روی  از    2013ی  جان در پایان رویداد فوریه  خود جدید جان:

تر شده است. اش را به دست آورد. از آن مدت تا کنون، وضعیت ایستادنش هم بهتر و عادیمثانه

های اسپاستیک وی کاهش چمشگیری پیدا اند. تعداد، شدت و مدت رعشهتر شدهحرکاتش هماهنگ

ی سیناپس )مدیر موسسه11رونیون اش، بی. جیل  کمک تراپیست فوق العاده  او حتی باکرده است.  

رود و تمرینات خوب و به طور منظم به باشگاه میفعالی عصبی در شهر دریگز ایداهو(  -مرکز باز  –

نهایتی تراپیست جان کارهای من را مطالعه کرده است و مهارت و ذهن بیدهد.  کاملی انجام می

عمودی جان بدون  حرکات اسکاتشد. کتواند با ایجاد شرایط مناسب، جان را به چالش بدارد و می

 اند.  درجه رسیده  45درجه به   10اینکه کسی به او کمک کند، از 
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تواند بدون نیاز به کمک، بدنش را از حالت ایستاده وارد حالت نشسته کند. او همچنین میاکنون جان  

تواند یکی از تمرینات خاص و سخت فیزیوتراپی را با موفقیت انجام دهد؛ در این تمرین او باید می

ی شکم رو تواند  جان اکنون میای را از بدنش دور کند.  اش فشار بیاورد و وزنهبه عضلات پا و تنه

 خیز برود. بخوابد و با نیروی دست و پایش خودش را حرکت دهد و سینه

قابل توجهی که در کارکردهای   رفت و با بهبودی  انش چند ماه بعد از ورکشاپ، جان دوباره نزد پزشک

های او فراتر از چیزهایی بود که پیشرفتزده کرد.  را شگفت  ها آنشناختی مغزش ایجاد شده بود،  

 . در بیماران دچار آسیب نخاعی دیده بودند. گویی جان بالاخره بیدار شده بود  آن زمانتا  متخصصان  

دهند که اکنون دسترسی بیشتری به مغز و بدنش دارد. جان هر روز کنترل هایش هم نشان میاسکن

گیرد، چون توانایی تنظیم بدنش را به دست های بیشتری از مغز و جسمش را در دست میبخش

 ست.  آورده ا

 انددادهو به او امکان  اند  یکپارچگی و هماهنگی الگوهای حرکتی جان پیشرفت قابل توجهی کرده

که خودش به تنهایی و بدون نیاز به کمک، پایش را روی زمین قرار دهد و از روی صندلی بلند شود. 

تواند خودکار را در دست بگیرد و اند که اکنون میهای حرکتی جان به قدری پیشرفت کردهمهارت

ند و و رانندگی کاسمش را امضا کند، با گوشی هوشمند پیامک بفرستد، فرمان ماشین را بگیرد  

می دارد.  همچنین  نگه  دستش  در  را  معمولی  مسواک  یک  نشان تواند  مغزش  شناختیِ  تغییرات 

اش بیشتر طبعیدهند که او اعتماد به نفس و شادی درونی بیشتری به دست آورده است. شوخمی

 اش بسیار بالاتر رفته است. شده است و هشیاری

شرکت کرد و توانست روزانه شش ساعت   ، جان در یک اردوی رودگردی2013در تابستان سال  

ها هم در داخل چادر و روی زمین نگه دارد؛ شب  12بدون هیچ کمکی، خودش را در داخل کلک

او توانست شش شب و هفت روز به دور از دنیای بیرون، در طبیعت وحشی ایداهو زندگی خوابید.  می

گوید: زنم، میکه با جان حرف میتوانست چنین کاری انجام دهد. هر بار  کند. یک سال قبل نمی

 ه.« افتاتفاقی داره می  ه دونم چ»دکتر جو، واقعاً نمی
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افته، همه دهم: »به محض اینکه بدونی چه اتفاقی داره میمن هم همیشه همین جواب را به او می

 .« برو  ونها فراتر از درک و فهم ما هستند. با آغوش باز به استقبالشناشناختهچی تمومه.  

های نخاعی با دانند که آسیبهمه میهم اضافه کنم.  را  ی دیگر  دوست دارم در مورد جان یک نکته

نمی پیدا  بهبود  عادی  و  متعارف  آنچه  کنند.  رویکردهای  که  دارم  تغییر   مادهیقین  جان  برای  را 

ییر ی جان را تغها نیستند که نخاع آسیب دیدهیعنی این شیمی و مولکولنیست.    مادهدهد،  می

او به یک فرکانس منسجم و پرانرژی رسیده است و این فرکانس دهند. از نقطه نظر کوانتومی،  می

ای را از خودش بروز داده  او انرژی یا موج متعالیدهد.  مدام ماده را به سطح این ذهن جدید ارتقا می

است؛ بالاتر  فرکانس ماده  از  انرژی  این  ارتعاش  و  فرکانس  نیت واضح   است که  با یک  انرژی  این 

ماده   13ی همایند انرژی پدیدهدهد که ذرات ماده را تغییر دهد.  به او اجازه میترکیب شده است و  

 بخشد. های ژنی جان را بازنویسی کرده و نخاع او را بهبود میاست؛ و همین انرژی است که برنامه

 

 غلبه بر ذهن تحلیلی و یافتن شادی 

کتی مدیر عامل یک شرکت بزرگ، حقوقدان و همسر و مادری متعهد بود. او آموزش   خود قدیم کتی: 

کند بینی می  نتایج را پیشدیده است که کاملاً تحلیلی و منطقی باشد. او هر روز با استفاده از مغزش  

های کند. قبل از اینکه با کار اش، خودش را برای تمام سناریوهای احتمالی آماده میو بر اساس تجربه

اش را تحلیل زندگی  کتی متوجه شد که چقدر دارد همه چیزِمن آشنا شود، هرگز مراقبه نکرده بود.  

گفت مغز من داد. میشان میکند. او هر روز لیست بلندبالایی از کارهایی داشت که باید انجاممی

ی حال لحظه  کند که هرگز در کند، اقرار میشود. حالا که به گذشته نگاه میهرگز خاموش نمی

 نبوده است.  

های دلتا به نسبت  این  نگاه کنید.  10.9ی« کتی در شکل  به اسکن »قبل از مراقبه  های کتی: اسکن

تواند تمرکزش را حفظ کند و به افکار مزاحم و نامربوط دهند که او تا چه اندازه میتتا نشان می

دهد، فلش اول که قسمت عقب سمت راست مغز او را نشان میها را پردازش کند.  رسیدگی و آن
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ناحیه یک  همانجایی که  کیعنی  است  این  نشانگر  است،  واقع شده  رنگ  قرمز  بزرگ  دارد ی  او  ه 

کند، اشاره می  تری قرمز رنگ کوچکفلش دوم که به ناحیهکند.  تصاویری را در ذهنش مشاهده می

این تصاویر و زند.  دهد که کتی دارد در ذهنش در مورد این تصاویر با خودش حرف مینشان می

 گفتگوی ذهنی باعث شده است که مغز او در یک چرخه گیر بیفتد. 

توان دید که مغز کتی راقبه« که در پایان ورکشاپ تهیه شده است، به وضوح میدر اسکن »بعد از م

تر شده است. دیگر گفتگویی در مغزش وجود ندارد، چون مغزش دارد تر و نرمالتر، یکپارچهمتعادل

این   همراه بااو به انسجام رسیده است. و  کند.  تری ادغام و پردازش میاطلاعات را به شکل بهینه

 تغییر، شادی، شفافیت ذهنی و عشق زیادی در او پدید آمده است. 

نگاه کنید. در ابتدای ورکشاپ، مغز کتی در بتای   10.10گیری انسجام کتی را در شکل حالا اندازه

های خطوط قرمز ضخیم در حالتبالا قرار داشت، یعنی در حالتی برانگیخته، تحلیلی و اضطراری.  

فعال، مغزش بیشدهند که او سه واحد انحراف معیار بالاتر از نرمال قرار دارد.  یآلفا و بتا نشان م 

 تواند اضطرابش را کنترل کند. و او نمی  –نامتعادل و نامنسجم است  

اکنون باید حالا اسکن »بعد از مراقبه« را نگاه کنید که در روز آخر رویداد فوریه تهیه شده است.  

ادل را تشخیص بدهید. در چنین مغزی امواج بتای بالای کمتر و انسجام بتوانید یک مغز نرمال و متع

 شود. مشاهده می  بیشتری

اما کار کتی هنوز تمام نشده بود، به همین دلیل بعد از ورکشاپ آزمایشی ترتیب دادیم. کتی ساکن 

دکتر . توانست بعد از ورکشاپ به کلینیک دکتر فانین مراجعه کندفینکس بود و به همین دلیل می

یک مغز سالم، متعادل و نرمال را به او نشان داد و به او گفت که باید   QEEGفانین تصویر اسکن  

او به کتی توصیه کرد که هر روز موقع مراقبه، وقتی وارد توجهش را روی چنین چیزی متمرکز کند.  

روز آینده انتخاب کند. اکنون دارونما معنای   29ی بالقوه را برای  حالت وجودی جدید شد، این نتیجه

توانست با قصدمندی بیشتری به فواید این بیشتری برای کتی پیدا کرده بود و به همین دلیل می

 نتیجه نگاه کند. 
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را نشان   2013نگاه کنید. این تصویر اسکن هشتم آوریل    10.11جواب داد. به تصویر  این روش  

، این اسکن یک مغز نرمال را کنیددهد، یعنی حدود شش هفته بعد. همانطور که مشاهده میمی

هم نگاه   10.12به تصویر  شود.  دهد که هیچ اثری از اضطراب )رنگ قرمز( در آن دیده نمینشان می

های بالاتر )که در آن مغز کتی در فرکانس  2013ی  توانید تفاوت اسکن بیستم فوریهمیکنید. آیا  

شود( و اسکن بعد از رویداد فوریه را )که در آن مغزش به رنگ هرتز، قرمز دیده می  30تا    21یعنی  

رنگ سطوح بسیار بالایی تر شده است( تشخیص دهید؟ نواحی قرمزسبز تغییر کرده و بسیار نرمال

های بالاتر دهند، چون امواج مغزی او در فرکانستحلیلی را نشان می-ز اضطراب )بتای بالا( و بیشا

( 10.13کند. در ابتدای آوریل )شکل  سخت کار می  مغزش دارد  –اند  فعالهرتز( بیش  30تا    21)

شده  گوید آدم دیگری مغز کتی متعادل، منسجم و همگام است. کتی امروز مغز متفاوتی دارد و می

 است.  

کتی:  جدید  می  خود  در  کتی  متعددی  مثبت  تغییرات  و   زندگی گوید  خانوادگی  زندگی  شغلی، 

کند که برای مراقبه کردن کند و هر گاه احساس میروابطش ایجاد شده است. او هر روز مراقبه می

داند آن نگرشی که ذهن و مغزش را نامتعادل کرده او میآورد.  برایش وقت گیر میوقت ندارد، حتماً  

هایش را به راحتی گوید جواب سوال کتی میشود.  اش مربوط میبود، به زمان و شرایط محیط بیرونی

بیند که دهد و هر گاه میرا میفاکنون بیشتر به ندای قلبش گوش  کند.  و بدون تلاش زیاد، پیدا می

بسیار به ندرت در او  گیرد.  هشیاری شود، جلوی خودش را می- یشهای بنزدیک است وارد چرخه

تر و صبورتر شده است. کتی از درون به سعادت گوید که مهربانشود و میها گرفتار میاین چرخه

 بختی رسیده است. و خوش

 

 بهبود تومورهای فیبروئیدی با تغییر انرژی 
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کرد. اش درد و خونریزی شدیدی را تجربه میقاعدگی، بانی در دوران  2010در سال    :انیخود قدیم ب

های معلوم شد که مشکل او ترشح بیش از حد استروژن است. پزشکان به او توصیه کردند که هورمون

 سال داشت، این راهکار به نظرش کمی افراطی آمد.   40او که مصرف کند.  14سان زیستی هم

های هورمونی ی را تجربه کرده بود. مادرش قرصیادش آمد به مادرش هم در همان سن علائم مشابه 

را مصرف کرده و در نهایت در اثر سرطان مثانه جان باخته بود. شاید هورمون تراپی و سرطان مثانه 

ربطی به هم نداشته باشند، اما چیزی که توجه بانی را به خودش جلب کرد این بود که علائمی شبیه 

 . شودهم شبیه مادرش  اش خواست نتیجهیمادرش داشت. او نم 

کشید(، به همین دلیل تر شد )گاهی تا دو هفته هم طول میهای واژنی بانی طولانیمدت خونریزی

ی قاعدگی حدود دو وزن پیدا کرد. در هر دورهکیلو اضافه  8کرختی شد و حدود  خونی و  دچار کم

پس از چندین ی، تومورهای فیبروئیدی مشاهده شد.  سونوگرافی لگندر  داد.  لیتر خون از دست می

که   گفته شد  او  به  خون،  آزمایش  کیست مورد  زیاد  احتمال  به  و  است  نزدیک شده  یائسگی  به 

گفت فیبروئیدها از تخصصی که هورمون تراپی را به او توصیه کرده بود، میپزشک متخمدانی دارد.  

 روند و خونریزی شدید تا آخر عمر بانی ادامه خواهد یافت. بین نمی

شد، من به صورت تصادفی بانی که در انگلوود کلرادو برگزار می  2013در رویداد ماه جولای سال  

. وقتی انگشتم را به سمت او گرفتم و گفتم که برای ی مغزی انتخاب کردمی نقشهرا برای تهیه

است،  تهیه شده  انتخاب  اسکن  میی  آب  خجالت  از  ورکشاپ، شد.  داشت  برگزاری  از  قبل  شب 

اش شروع شده بود و بخاطر خونریزی شدید، مجبور شده بود نوار بهداشتی بزرگی ببندد. قاعدگی

راز بکشند، بانی نگران بود که خونش روی زمین وقتی بعد از چند مراقبه به دانشجویان گفتم که د

 بریزد.  

شد، حتی نشستن هم برایش راحت نبود. بخاطر درد شدیدی که در هنگام قاعدگی در او ایجاد می

ها را انجام مراقبهبا این وجود، عزمش را جزم کرده بود که برای رسیدن به آرامش ذهنی، هر روز  

مراقبه اولین  در  فقدهد.  که  کرد  تجربه  را  بانی چیزی  کنیم،  اسکن  را  مغزش  بود  قرار  که  ط ای 

شده است. سرش به عقب   ای عرفانی بوده است. او احساس کرد که قلبش بازتوانست بگوید تجربهمی
 

14 bioidentical 
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حرکت کرد و حالت نفس کشیدنش عوض شد. بانی نوری را دید که بدنش را در بر گرفت و آرامش 

 مرا آمرزیدهاو این کلمات را شنید: »خداوند من را دوست دارد،  عظیمی بر وجودش حکمفرما شد.  

است و فراموشم نکرده است.« بانی در حین مراقبه زد زیر گریه. اسکن مغزش نشان داد که حالت 

 رستگاری به او دست داده است. 

نگاه کنید. شانس آوردیم که توانستیم تمام   10.14بانی را در شکل    EEGاسکن    های بانی:اسکن

دهد. همه چیز زی عادی را نشان میشکل اول امواج مغتایم ثبت کنیم.  -این تجربه را به صورت ریل

های مختلف در دهند که در زماناتفاقاتی را نشان می  10.15متعادل و آرام است. سه اسکن شکل 

می مشاهده  شکل  این  در  است.  افتاده  بانی  برای  مراقبه  دامنههنگام  و  مقدار  که  انرژی کنید  ی 

که بانی دارد اطلاعات و عواطف زیادی   دهدهای پیشانی او افزایش یافته است و این نشان میلوب

بیشترین کند.  است و لحظات اعلایی را تجربه می  بسط یافتهاش  حالت آگاهیکند.  را پردازش می

او وارد ذهن ناخودآگاه شده شود و این نشان میفعالیت در امواج مغزی تتا مشاهده می دهد که 

ی درونی در آن لحظه برای او بسیار واقعی است. او آنقدر روی آن فکر متمرکز شده است. این تجربه

ای که ی( انرژیی عاطفی را بر حسب مقدار )دامنهبهرهشود.  است که برایش تبدیل به تجربه می

اند، نگاه به طول عمودی خطوطی که با فلش نشان داده شدهایم.  کند، نشان دادهمغزش پردازش می

دهند. بانی وارد حالت والایی از هشیاری شده این خطوط انرژی بسیار منسجمی را نشان میکنید.  

 است.  

تایم بانی، فلشی به سمت امواج دلتای یک -ریل QEEGرا نگاه کنید. در اسکن   10.16حال شکل  

همچنین در دهد )رنگ آبی(.  هرتزی رسم شده است که پیوند او را با میدان کوانتومی نشان می

شود )رنگ قرمز( و این دقیقاً با واج مغزی تتا نیز انرژی زیادی در لوب پیشانی بانی مشاهده میام

دهد و فلشی که را نشان می  پیشانیهای  ی قرمزی که لوببه دایره او مطابقت دارد.    EEGاسکن  

م فعالیت کنید، از فیلتصویری که مشاهده میدهد، نگاه کنید.  نمای فوقانی لوب پیشانی را نشان می

مغزی بانی در تمام مدت مراقبه گرفته شده است. یکی از کارکردهای لوب پیشانی این است که 

برایش کند،  افکار را واقعی کند؛ به همین دلیل چیزهایی که او در حالت تتا با چشم بسته تجربه می

ضح است. فلش ی درونی بانی شبیه یک خواب شفاف و واتوان گفت تجربهکاملاً واقعی هستند. می
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نشان   –ی قرمز رنگ وسط مغز  ناحیه  –  رسم شده استهرتز    12فرکانس آلفای    به سمت  قرمزی که 

ی درونی سر در بیاورد و چیزهایی را که با چشم کند از این تجربهدهد که بانی دارد سعی میمی

 بیند، پردازش کند. باقی نواحی مغز سالم و متعادل هستند )رنگ سبز(. ذهن می

 ی درونیی انرژی این تجربهدامنهداد.    ش ی آن روزِ بانی، برای همیشه تغییر تجربه  خود جدید بانی:

تر بود؛ و به همین دلیل تجربیاتی که در گذشته در محیط بیرونی کسب کرده بود، بزرگ  ی همهاز  

های ی بانی از برنامهی اوج مراقبهشناختی از مغزش حذف شد. انرژی نقطهی او از نظر زیستگذشته

این   و بدن بانی فوراً به  –های عاطفی جسمش بیشتر بود  سازیی مغزش و شرطیکشی شدهسیم

 24اش را تغییر دهد. طی کمتر از  بانی توانسته بود حالت وجودیذهن و آگاهی جدید پاسخ داد.  

ای از درد در بدنش باقی نمانده بود؛ بانی هیچ نشانهاش به طور کامل قطع شد.  ساعت، خونریزی

های قاعدگی بانی گذرد، چرخهدر چند ماهی که از آن رویداد میدانست که شفا یافته است.  می

 اند. بعد از ورکشاپ دیگر خونریزی یا درد اضافی نداشته است. کاملاً عادی بوده

 

 15ی وجد تجربه

ای از کشور هلند است که به اقتضای ساله  45جنویو هنرمند و موسیقیدان  :  16خود قدیم جنویو 

مغزش را در هنگام اسکن  در رویداد فوریه، به همراه دکتر فانین داشتم  کند.  شغلش زیاد سفر می

اش ی این سفر درونی، متوجه تغییرات قابل توجهی در سطح انرژیدر میانه کردم.مراقبه تماشا می

همشدیم.   دو  شدیهر  مغزش  اسکن  در  چیزی  متوجه  چون زمان  کردیم،  نگاه  را  همدیگر  و  م 

دانستیم که قرار است اتفاقی بیفتد. چند لحظه بعد دیدیم که اشک شوق از چشمانش سرازیر می

کرد. او در اوج لذت بود و جسمش داشت به آن واکنش شد. جنویو داشت حالت وجد را تجربه می

 داد. تا آن زمان چیزی شبیه این ندیده بودیم.  نشان می

کنید که نگاه کنید، یک اسکن نسبتاً نرمال را مشاهده می  10.17اگر به شکل    های جنویو:اسکن

دهند که با زن سالم و سازگاری طرفیم که مربوط به قبل از مراقبه است. نواحی سبز رنگ نشان می

 
15 ecstasy 
16 Genevieve 
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اهایی هرتز امواج آلفا، یعنی همان ج  14و    13های  رنگ در فرکانسنواحی آبیمغز متعادلی دارد.  

حرکتی هستند که به احتمال زیاد - که با فلش نشان داده شده است، نشانگر کاهش فعالیت حسی

اگر مغز جنویو را در اند؛ چون او تازه همان روز از اروپا آمده بود.  بخاطر پرواززدگی به وجود آمده

ت. اما اتفاقی هنگام مراقبه بررسی کنید، خواهید دید که در مجموع تعادل مغزش افزایش یافته اس

می بعداً  لحظهکه  به  وقتی  مراقبه  پایان  در  است.  انگیز  حیرت  واقعاً  روی افتد،  از  رسید،  اوج  ی 

 هایش متوجه شدیم که انرژی فوق العاده زیادی در مغزش وجود دارد. اسکن

 ی نگاه کنید. این نوع فعالیت قرمز رنگ که مقادیر بالای انرژی را در همه  10.18حالا به شکل  

دانستیم که او در حال مراقبه اگر نمیدهد، بیانگر دگرگونی حالت جنویو است.  امواج مغزی نشان می

مشاهده با  بود  ممکن  اسکناست،  یا ی  اضطراب  از  بالایی  سطوح  دارد  که  بگوییم  مغزش  های 

مام دهد که حالت وجد تاما بخاطر اینکه خودش شهادت میکند.  را تجربه می  )سایکوز(   پریشیروان 

دهد. مغز او دانیم که این رنگ قرمز انرژی بالای مغزش را نشان میرا تجربه کرده است، می  عیاری

3 SD  تر در قالب عواطف در جسم او )که در مقام ذهن قرار بالاتر از نرمال قرار دارد. این انرژی پیش

 کرد. شد و دوباره به سمت مغزش حرکت میگرفته بود( ذخیره شده بود و اکنون داشت آزاد می

کند. اگر خطوط ارغوانی نزدیک  دهد، این موضع را تأیید میاو را نشان می  EEGکه    10.19شکل  

کند. بخش از مغز ده برابر حالت عادی انرژی پردازش میسر فلش را نگاه کنید، خواهید دید که این  

دهد که این تجربه از نظر عاطفی آنقدر ی قرمز رنگ مشخص شده است، نشان میبخشی که با دایره

کند که شود. او در عین حال دارد تلاش میی بلند مدت جنویو ذخیره میعمیق است که در حافظه

وای ها سر در بیاورد. ممکن است با خود بگوید  ک کند و از آنبصورت کلامی اتفاقات آن لحظه را در

است؟  احساسی  این چه  دارم!  انگیزی  احساس حیرت  است.  العاده  فوق  این  ی تجربه  خدای من! 

 –را رقم بزند    کند که آنی تمام رویدادهای بیرونی واقعی است و او سعی نمیاش به اندازهدرونی

 کند. ی ژرفی را تجربه میکند؛ بلکه لحظهاو تصویرسازی نمیخورد.  این تجربه خودش رقم می

جالب اینجاست که دوباره در ماه جولای، در رویداد کلرادو مغز جنویو را اسکن کردیم و دوباره با 

همان تغییرات انرژی موجه شدیم. در هر دو رویداد وقتی میکروفون را به او دادیم، فقط توانست 

تری کند که با چیز بزرگه است و قلبش کاملاً باز شده است و احساس میبگوید که عاشق زندگی شد
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کرد و آنقدر حس خوبی داشت که دلش او داشت فیض الهی را تجربه میوارد ارتباط شده است.  

بینید که الگوهای مغز جنویو نگاه کنید، می  10.20ی حال بماند. اگر به شکل  خواست در لحظهمی

اتفاقات هما  ،در رویداد جولای نیز داشت همان  بعد  او چند ماه  الگوهای رویداد فوریه هستند.  ن 

 بود.  کردهاین تحول شخصی حقیقتاً او را دگرگون  کرد.  فوریه را تجربه می

گفت دیگر آن آدمی او میچند هفته بعد از رویداد جولای با جنویو حرف زدم.    خود جدید جنویو:

عمیق ذهنش  بود.  سال  ابتدای  در  که  لحظهنیست  در  بیشتر  شده،  حال  تر  میی  و   کندزندگی 

تر، آنقدر به تعالی کند و از همه مهمعشق عمیقی به همه چیز حس می.  استخلاقیتش بیشتر شده  

 رسیده است. کند. او به احساس کمال  رسیده است که دیگر به هیچ چیزی احساس نیاز نمی

 

 رستگاری: بیرون کردن ذهن از بدن 

ی کارگاه، ماریا زن پرکاری است؛ فعالیت مغزش هم نرمال است. در اولین مراقبهخود قدیم ماریا:  

 اش ایجاد شد. تغییر قابل توجهی در امواج مغزیظرف چند لحظه دقیقه طول کشید،    45که  

نگاه کنید و به تفاوت امواج مغزی عادی ماریا با امواج مغزی او در   10.21به شکل    های ماریا:اسکن

کردم؛ رفت، من داشتم اسکن مغزش را تماشا میوقتی انرژی مغزش بالا میحالت وجد دقت کنید.  

دهد که مغزش اسکن او نشان میچنان حالتی به او دست داد که گویی در مغزش به ارگاسم رسید.  

ای است کند )کندالینی انرژی نهفتهی کندالینی تمام عیار را طی میال است و یک تجربهکاملاً فع

زند و انرژی های والایی از آگاهی را رقم میکه در بدن ذخیره شده است و اگر برانگیخته شود، حالت

های مغزش بخش  ی همهبینید که  های ماریا را نگاه کنید، میاگر اسکنکند(.  زیادی در مغز ایجاد می

تواند از پایین ستون فقرات شود، میکنند. وقتی انرژی کندالینی بیدار میانرژی بالایی را تجربه می

ها ی عرفانی بسیار عمیقی ایجاد کند. بسیاری از دانشجویان در ورکشاپبه بالای مغز برسد و تجربه

های مغز به طور کامل درگیر ی بخشهمهکنند. در اسکن ماریا،  های مغزی را تجربه میاین ارگاسم

مغز او منسجم و اش سه تا چهار برابر حالت عادی است.  ی امواج مغزیاند و دامنهاین انرژی شده

موج ظاهر -بینید که این حالت وجد به صورت موجها را نگاه کنید، میهمگام شده است. اگر اسکن
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ی این اتفاقات همهها را رقم بزند. اینکرد هیچ یک از او سعی نمیشود، درست همانند ارگاسم. می

ی مغزش درگیر این رویداد درونی شده بود و در نتیجه انرژی همهخورد.  خودبخود برایش رقم می

 عمیقی وجودش را پر کرده بود.  

ی عرفانی مشابه را مشاهده کرده است. هر بار که ماریا تا به امروز چندین تجربه  خود جدید ماریا:

تر شده تر و کاملتر، هشیارتر، آگاهکند که ریلکسدهد، احساس میای برایش رخ میچنین تجربه

 پذیرد.  ی بعدی را با آغوش باز میاست. او لحظات ناشناخته

 

 حالا نوبت شماست 

توان اثر دارونما را کنند که میایم( ثابت میکه ثبت کرده  یهای بسیاربین نمونهاین چند نمونه )از  

ها و شواهد مورد نیاز را در اختیار دارید؛ پس زمان تمام اطلاعات، داستان  اکنونشما  .  آموزش داد

. و خودتان این تحول و دگرگونی را تجربه کنیدآن فرا رسیده است که »چگونگی« کار را یاد بگیرید  

ی در دو فصل بعدی، مراحل شروع این فرایند مراقبه را به شما یاد خواهم داد. امیدوارم که همه

من   هایتان را تجربه کنید.اید، به کار بگیرید و حقیقتِ تلاششناختی را که تا کنون کسب کرده

ی تغییر را در اختیار شما قرار بدهم؛ امیدوارم که خواهم ابزارهای مورد نیاز برای عبور از رودخانهمی

 در سمت دیگر رودخانه همدیگر را ببینیم. 
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 فصل یازده 

 آماده شدن برای مراقبه

 

در اید تا سراغ دگرگونی برویم.  ی اطلاعات بخش اول را خواندید و جذب کردید، آمادهحال که همه

شویم تا در فصل بعد و آماده می  پردازیممیآماده شدن برای مراقبه    یمسئلهبه بررسی  این فصل  

 که اند شان آمده است و موفق شدهی کسانی که در این کتاب نامهمه  .فرایند مراقبه را شروع کنیم

رفته عالم درون  به  ابتدا  بدهند،  تغییر  را  و حالت وجودیخودشان  دادهاند  تغییر  را  پس اند.  شان 

اما در اینجا ر روز دارونمایتان را مصرف کنید.  توان گفت تمرین مراقبه راهی است برای اینکه همی

به جای قرص خوردن، قرار است به عالم درون بروید. به مرور زمان، مراقبه نیز برایتان مثل دارو 

 خواهد شد و به آن اعتقاد پیدا خواهید کرد. 

 

 کی مراقبه کنیم؟ 

قبل از خواب و   ها درست  دارد: شبروز دو زمان بسیار مناسب برای مراقبه وجود  در طول شبانه

دلیل این امر این است که شما در زمان خواب، به طور طبیعی تمام بعد از بیداری.    بلافاصله ها  صبح

از حالت بتا که مربوط به بیداری   ، بندیدهایتان را میکنید؛ وقتی چشمطیف امواج مغزی را طی می

روید که امواجش از بتا کندترند؛ سپس وقتی به مرز میان خواب و بیداری است به حالت آلفا می

تان شوید که سرعت امواجش از آلفا هم کمتر است؛ در نهایت وقتی خوابرسید، وارد حالت تتا میمی

شوید، همین طیف را از نیز وقتی بیدار می  ها و صبحشوید.  سنگین شد، وارد حالت مغزی دلتا می

تتا به آلفا و در نهایت به بتا میآخر به اول طی می از دلتا به  روید و کاملاً بیدار و هشیار کنید: 

 شوید.  می

شوید که بخوابید و یا زمانی که تازه ها مراقبه کنید )زمانی که دارید آماده میپس اگر در این زمان

ربیدار شده  زمانتر میاحتاید(،  این  در  برسید؛  تتا  یا  آلفا  مغزی  امواج  به  راحتتوانید  تر ها شما 

اید و یا تازه دارید واردش تان را تغییر دهید، چون یا به تازگی از این مسیر برگشتهتوانید حالتمی
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این زمانمیشوید.  می باز است. من شخصاً ترجیح  یدریچهها  توان گفت که در  ناخودآگاه   ذهن 

 زمان مناسب را انتخاب کنیدی شبانه هم هیچ ایرادی ندارد.  ها مراقبه کنم، اما مراقبهدهم صبحمی

اگر بتوانید هر روز مراقبه کنید، برایتان تبدیل به یک عادت خوب و سپس همان را ادامه بدهید.  

 شود و هر روز با رغبت آن را انجام خواهید داد. می

 

 کجا مراقبه کنیم؟ 

ای که باید در انتخاب مکان مراقبه به آن دقت کنید، این است که در آن مکان نباید مسئله  ترینمهم

تان شود. از آنجا که در هنگام مراقبه قرار است با عالم فیزیکی تان را پرت کند یا مزاحمچیزی حواس

و کسی یا انتخاب کنید که در آن تنها باشید    را  بیرون قطع ارتباط کنید، بهتر است مکان آرامی

بروید و  –تان نشود  چیزی )مثلاً حیوان خانگی( مزاحم به آنجا  بتوانید هر روز  بعنوان    مکانی که 

 مکانی مقدس و همیشگی، برای مراقبه از آن استفاده کنید. 

خواب در ذهن شما خوابیدن ، چون تختکنمرا به هیچ عنوان توصیه نمیخواب  تخت  مراقبه کردن در

یا روی   کنم که در حالت خوابیده مراقبه کنید.(  به همین دلیل، توصیه نمیو  کند. )میرا تداعی  

 –، جایی باشد که بتوانید حدود یک ساعت در آن بنشینید  صندلی مراقبه کنید و یا روی زمین

 جایی که از پنجره و محل ورود هوا دور باشد و دمای اتاق هم مناسب و راحت باشد. 

های آور و یا آوازبخش و خلسهموسیقی آرام، آرامشاز  موسیقی مراقبه کنید،    اگر دوست دارید با

توانید از موسیقی برای صدا و آرام نیست، میتان کاملاً بی)در واقع اگر محیط  استفاده کنید.  1کلامبی

ای استفاده نکنید که با آن .( به هیچ عنوان از موسیقیزمینه استفاده کنیدپوشش دادن نویز پس

تان کامپیوتر یا گوشی کند. اگر در محل مراقبهتان را پرت میخاطره دارید و یا به هر نحوی حواس

برای کاهش سعی کنید در آن محل بوی قهوه یا غذا نباشد.  ها را خاموش کنید.  وجود دارد، حتماً آن

سازی، ی آمادهفاده کنید، چون در مرحلهگیر استبند یا گوشتوانید از چشمهای حسی میورودی

 های بیرونی را تا حد امکان کاهش بدهیم. هدف این است که محرک

 
 بخش تشکیل شده است. )م( آرامشود، اما هیچ متن یا کلامی ندارد و فقط از صداهای کلام آوازی است که توسط شخصی خوانده میآواز بی 1
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 راحتی جسم 

اگر عینک ها را در بیاورید.  کنید، آنلباس راحت و گشاد بپوشید و اگر ساعت یا جواهرات استفاده می

آب هم با خودتان ب بنوشید و یک لیوان قبل از اینکه بنشینید، کمی آ دارید، آن را هم در بیاورید. 

قبل از شروع مراقبه حتماً به دستشویی تان شد از آن استفاده کنید.  به مکان مراقبه ببرید تا اگر تشنه

 تان پرت نشود.  بروید تا در هنگام مراقبه حواس

اف بنشینید و چه چهارزانو روی زمین، سعی کنید صاف بنشینید و کمرتان را صچه روی صندلی  

تان باید متمرکز بماند، پس آنقدر راحت ننشینید که تان باید راحت باشد، اما ذهنبدننگه دارید.  

اصلاً نگران نباشید، چون اگر در هنگام مراقبه سرتان شروع کرد به تکان خوردن،  تان ببرد.  خواب

شود و تان شرطی میتر است. با کمی تمرین، بدنهای مغزی پایینی ورود به فرکانساین نشانه

 برد. تان نمیدیگر خواب

پس از مدت بکشید.    آرام و عمیقهایتان را ببندید و چند نفس  وقتی مراقبه را شروع کردید، چشم

این حالت آسوده و در عین حال متمرکز، لوب پیشانی رسید.  از امواج مغزی بتا به آلفا می  کوتاهی

کند. همانطور که خواندید، لوب پیشانی صدای مدارهای مربوط به پردازش مکان و شما را فعال می

شاید در اوایل کار نتوانید به آسانی وارد حالت مغزی بعدی )یعنی دهد.  زمان را در مغز کاهش می

تتا یکی از تان را کاهش دهید.  ین خواهید توانست سرعت امواج مغزیحالت تتا( شوید، اما با تمر

به آسانی حالات مغزی است که در آن بدن به خواب رفته است، اما ذهن بیدار است؛ در این حالت 

 تان را تغییر دهید.  های خودکار بدنتوانید برنامهمی

 

 مدت مراقبه 

کشند. اما اگر برایتان ممکن است، قبل از ساعت طول میدقیقه تا یک    45ها معمولاً بین  مراقبه

ذهن تا  بدهید  زیادی  فرصت  به خودتان  مراقبه  استشروع  لازم  اگر  شود.  آرام  زمان   که   تان  در 

تان را ده دقیقه زودتر تنظیم کنید تا فرصت داشته باشید که مشخصی مراقبه را تمام کنید، آلارم
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تان البته نگذارید زمان حواسرا قطع کنید.    مراقبهنید و مجبور نشوید  مراقبه را با آرامش به پایان برسا

آگاهی هم شوید، باید از زمانهای حسی دور میطور که از ورودیرا پرت کند. یادتان باشد: همان

اگر مراقبه منافات دارد.    ی زمان داشته باشید، چون این با هدفنباید دغدغهفاصله بگیرید. پس  

نگرانی و مشکل، به زمان بیشتری نیاز دارید، سعی کنید کمی زودتر از خواب بیدار   برای رفع این

 تا در طول روز زمان بیشتری در اختیار داشته باشید.    دیرتر بخوابیدشوید و یا  

 

 تسلط بر اراده 

ار شوند، به شما هشدخواهم در مورد یکی از موانع رایجی که افراد در مسیر مراقبه با آن مواجه میمی

تان تغییر دهید، بدن شما که در جایگاه ذهن قرار گرفته هر گاه بخواهید چیزی را در زندگیبدهم. 

در این حالت خواهد دوباره کنترل امور را در دست بگیرد.  دهد و میاست، به مغزتان سیگنال می

هستی! چه کنی؟ خیلی شبیه مادرت  چرا فردا شروع نمیصداهای منفی در سرتان خواهید شنید  

این صدا، صدای بدن شماست که درست به نظر نمیاد.    کار   شی. اینوقت عوض نمی  مرگته؟ تو هیچ

کند شما را از کرسی مدیریت پایین بکشد و خودش دوباره نقش ذهن را بازی کند. دارد تلاش می

، بودن  قربانی،  ی، ناراحت گی، آزردیقراربی  نسبت به   را  تان ممکن است شما به صورت ناخودآگاه بدن

را   رفتاریتان به صورت ناخودآگاه چنین  و به همین دلیل، بدن  .شرطی کرده باشیدو غیره    یبدبین

 گیرد. در پیش می

اینکه حرف این صداهای ذهنی را قبول کنید، آگاهی   ی خودکار تان دوباره وارد برنامهبه محض 

همان کارهای قبلی را انجام خواهید داد و شود؛ در نتیجه افکار شما مانند قبل خواهد شد،  قبلی می

تان و در عین حال انتظار خواهید داشت که زندگی  –با همان عواطف سابق زندگی خواهید کرد  

ملاک تغییر قرار دهید، همواره خودتان را از ورود به قلمروی اگر احساسات و عواطف را تغییر کند. 

توانید با آسودگی وارد را از بند عواطف برهانید، میتان  اما اگر جسمها منصرف خواهید کرد.  امکان

ی همین فصل توضیحات بیشتری خواهم داد( و انرژی ی حال شوید )در این مورد در ادامهلحظه

و با استفاده از همین انرژی، تقدیر جدیدی   –از ذره به موج تبدیل شوید    –تان را آزاد کنید  جسم
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تان بیاموزید، برای اینکه به این جایگاه برسید و راه و رسم جدیدی را به بدنبرای خودتان رقم بزنید.  

 تان را بنشانید و نشانش دهید که ارباب کیست. باید بدن

ی اراده و حفظ تمرکز در کنم. تسلط بر نیروام نگهداری میها را در مزرعهاسب دارم که آن  18من 

خواستم ها میام دور بودم و بعد از مدتاندازد که مدتی از نریان مورد علاقهمن را یاد زمانی میمراقبه  

ها را از آن سر . بوی مادیانبه من نداد، او هیچ اهمیتی  شدموقتی سوار نریان  .  از او سواری بگیرم

»در این هشت ماه کجا بودی؟ از وقتی   گفتمینگار  ا.  ها بودآنو حواسش پیش    بودمزرعه شنیده  

خواهی چکار کنی. ام. دخترها آنجا هستند و برایم مهم نیست که تو مینیستی، کمی بدعادت شده

من کند که  و تلاش می  شده عصبانی و سرکش  .«  من رئیسماندازم. چون اینجا  تو را روی زمین می

چرخاند، کنترلش ها میکنم و وقتی سرش را به سمت مادیانبیندازد. اما من به او توجه می  پایین را  

 . مگیررا در دست می

کشم گیرم و میخواهد از مسیر من منحرف شود، به آرامی اما با قدرت افسارش را میکه میهمین

کشد. من هم به پهلویش ایستد و خرناس بلندی میکشد که میزیاد طول نمیمانم.  و منتظر می

ارد بینم که دوباره سرش درویم و میدرسته همینه.« چند قدم جلو میگویم »زنم و میای میضربه

کشد و وقتی دوباره خرناس بلندی میکنم.  و صبر می  –گیرم  چرخد، جلویش را میبه آن طرف می

کنم همین رویه را دنبال میکنیم. مان رئیس هستیم، دوباره به جلو حرکت میمتوجه شد که کدام

 شود. می  در برابر من تسلیم تا اینکه بالاخره  

همین رویکرد را در پیش بگیرید:  تان، باید در قبال بدننیدکمیمراقبه  ونشینید  شما نیز وقتی می

تان را مانند حیوانی در نظر بگیرید که شما، در مقام آگاهی، بدنتمرکز مجدد، به آرامی، اما پرقدرت.  

می تربیت  را  آن  که  دارید  بار  هر  را توجه  بینید میکنید.  آن  آرامی  به  و  است  شده  منحرف  تان 

کنید. شما دارید بر خودتان تان را نسبت به ذهن جدیدی شرطی میگردانید، در واقع دارید بدنبرمی

 شوید.  تان مسلط میو گذشته

شوید و باید به چند نفر زنگ بزنید؛ چند کار کوچک دارید که فرض کنید که شما صبح بیدار می

ها جواب بدهید؛ و کلی هم ایمیل دارید که پیامک دارید که باید به آن  35ان بدهید؛  شباید انجام

تان ی این کارها فکر کنید، در واقع بدناگر از همان اول صبح به همهشان را جواب بدهید.  باید همه
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این مسیر تان وارد  نشینید، ممکن است ذهنوقتی به مراقبه میاید.  را از همین حالا وارد آینده کرده

بینی ی قابل پیشن آیندهی تان هم وارد هم تان بدهید، آنگاه مغز و بدنشود. اگر این اجازه را به ذهن

  هستید. ی مشخصی  ی دیروزتان، منتظر نتیجهخواهند شد؛ چون در این حالت شما بر اساس تجربه

اید افسارش را بکشید، خواهد وارد این مسیر شود، بتان میپس به محض اینکه متوجه شدید که ذهن

اگر همان کاری که من با نریانم کردم.    –ی حال برگردانید  تان را آرام کنید و آن را به لحظهبدن

آره، اما باید فلان کارو هم انجام بدی، فلان چیزو چند لحظه بعد دوباره فکرتان درگیر این شد که  

ی تان را به لحظهدوباره ذهن  وز انجام بدی،فراموش کردی و فلان کارو که دیروز انجام ندادی باید امر

قراری، نگرانی و غیره ، بیسرخوردگیاگر این مسئله مدام تکرار شد و نوعی احساس  حال برگردانید.  

پس کافی تان هستند.  ی این عواطف صرفاً بخشی از گذشتهیادتان باشد که همهدر شما ایجاد کرد،  

خواد وارد گذشته بشه. ذهن من می-آها، بدناست که به این قضیه پی ببرید؛ و هشیاری شوید:  

 ی حال.  بسیار خب. باید آروم باشم و برگردم به لحظه

های تان هم ممکن است حقهکند، بدنتان را پرت  کند حواستان تلاش میدرست همانطور که ذهن

ای در وسط ممکن است حالت تهوع پیدا کنید، احساس درد کنید و یا نقطهمشابهی سوار کند.  

باید کند که ذهن باشد. تان دارد تلاش میاگر این اتفاق افتاد، یادتان باشد که بدنتان بخارد. پشت

ر بتوانید هنگام مراقبه بر آن مسلط شوید، آنگاه تر باشید. اگ تان مسلط شوید و از آن بزرگروی بدن

تان و دیگر اسیر ناخودآگاه  –تر هستید  ، هشیارتر و آگاه2در زندگی روزمره خواهید دید که حاضرتر 

 نیستید.  

ها از دستورم اطاعت کرد، دیر یا زود بدن همانطور که نریان من تسلیم شد و بدون توجه به مادیان

نیز در حین   انحرافی نمیتان میمراقبه تسلیم ذهنشما  افکار  و  به دنبال خود شود  توانند آن را 

اگر سوار و اسب یکی شوند، اگر ذهن و جسم با هم کار کنند، خواهید دید که هیچ احساسی بکشانند.  

شما وارد حالت وجودی جدیدی خواهید شد. نیرومندی را احساس خواهید   –از این بالاتر نیست  

 کرد.  

 
 ی حال است. )م( منظور از حاضر، حضور در لحظه  2
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 شدهورود به حالتی دگرگون

تمرکز شود که بوداییان آن را  میای که در فصل بعد با آن آشنا خواهیم شد، با تکنیکی شروع  مراقبه

ای که ما دنبالش هستیم، بسیار مفید شده نامند. این تکنیک برای رسیدن به حالت دگرگونمی  باز

های استرس هستیم؛ به است، زیرا ما در زندگی روزمره در حالت بقا قرار داریم و غرق در هورمون

ی توجه ما به چیزها و افراد و مشکلات مهه همین دلیل طبیعتاً تمرکزمان هم محدود و بسته است.  

مان تعریف کنیم و نه روی موج یا انرژی( و واقعیت را با حواساست )روی ذره یا ماده تمرکز می

 .  (1)نامید  محور -شئتوان این نوع توجه را توجه  کنیم. میمی

حالت از دنیای درون شود، دنیایی که در این  در این حالت تمام توجه ما به دنیای بیرون معطوف می

بالا میتر جلوه میواقعی  بتای  نتیجه مغزمان در حالت مغزی  بین   –ماند  کند. در  حالتی که در 

بتای بالا شود.  ترین حالت محسوب میثباتبیترین، ناپایدارترین و  واکنشی  الگوهای مغزی مختلف، 

توانیم دست به آفرینش بزنیم، رویاپردازی کنیم، مشکلات در این حالت نمی  ما   حالتِ هشدار است و 

شکی نیست که این حالت برای مراقبه را حل کنیم، چیزهای جدید یاد بگیریم و شفا پیدا کنیم.  

یابد و به لطف واکنش ستیز و گریز، ضربان قلب و فعالیت الکتریکی مغز افزایش میمناسب نیست. 

تواند منابع زیادی را صرف رشد و سلامتی کند، چون در حالتی بدن نمیرود.   مینرخ تنفس ما بالا

 کند که از ما محافظت کند تا زنده بمانیم. تدافعی قرار دارد و سعی می

کند، یعنی نواحی مغز به جای اینکه با هم بخش پیدا میدر این شرایط نامساعد، مغز ما حالت بخش

مانند اینکه پدال    –کنند  نند و حتی برخی نواحی برضد بقیه فعالیت میککار کنند، جداگانه کار می

 ای است که اعضایش به جان هم افتاده باشند. مانند خانهزمان فشار بدهیم.  گاز و ترمز ماشین را هم

ی بقیهتوانند به خوبی با هم ارتباط برقرار کنند، مغز نیز با  های مختلف مغز نمیعلاوه بر اینکه بخش

برقرار نمیبخش موثری  و  ارتباط منظم  بدن  اعصابِ   کند.های  آنجا که مغز و سیستم  مرکزی   از 

کنند، گوارش ضربان قلب و تنفس را تنظیم می  –کنند  های دیگر بدن را هماهنگ میی سیستمهمه

منی را تنظیم کنند، سیستم ایکنند، متابولیسم بدن را کنترل میغذا و دفع مواد زائد را مدیریت می

پس ما  –کنند شمار عملکرد دیگر را مدیریت میکنند و بیهای ما را متعادل میکنند، هورمونمی

توازن و  میتعادل  دست  از  را  پیامدهیم.  مان  سیگنالمغزمان  و  نامنظم  بسیار  بسیار های  های 
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های بدن از سیستمدر نتیجه هیچ یک  فرستد.  ناهماهنگی را از طریق نخاع به سایر نقاط بدن می

 کند بسیار نامنسجم است. د. پیامی که بدن دریافت مینکنپیام واضحی دریافت نمی

این پیام می به  ایمنی در پاسخ  این دستور گوید »من نمیتصور کنید که سیستم  با  دانم چگونه 

ه ترشح دانم که اول اسید را در معدگوید »نمیالعمل، گلبول سفید بسازم.« و سیستم گوارش می

 ریخته و آشفته هستند.« همی کوچک. این دستورات بهکنم یا در روده

دانم که قلب من باید با ریتم و نظم شود »نمیهای سیستم قلبی عروقی هم شروع میزمان گلایههم

ام خودش هیچ ریتم و نظمی ندارد. آیا واقعاً در آن کار کند یا بدون ریتم، چون پیامی که گرفته

 ی کمین کرده است؟« گوشه شیر

توان پی شود که هومئوستاز و توازن بدن به هم بخورد؛ به راحتی میاین حالت نامتعادل باعث می

کند: باعث آریتمی و فشار خون بالا برد که این حالت چگونه زمینه را برای بروز بیماری فراهم می

کند )عدم تعادل د ایجاد میشود )عدم تعادل سیستم قلب و عروق(؛ سوء هاضمه و رفلاکس اسیمی

سرماخوردگی اقسام  و  انواع  و  گوارش(؛  آلرژیسیستم  سرطانها،  و ها،  روماتوئید  آرتریت  ها، 

و این فقط بخشی از مشکلات   –آورد )عدم تعادل سیستم ایمنی(  های دیگر را به وجود میبیماری

 است.  

 –اند و به اصطلاح رویشان پارازیت افتاده است  که در آن امواج مغزی به هم ریخته  – این حالت  

در این همان حالتی است که در فصل آخر از آن تحت عنوان حالت عدم انسجام یاد خواهیم کرد.  

کند، وجود ندارد هایی که مغز به بدن ارسال میحالت هیچ ریتم و نظمی در امواج مغزی و یا پیام

 ناهماهنگی تمام عیار. شوب و  یک آ  –

بیرون و دامبندیم، توجههایمان را میباز، ما چشم  اما در تکنیک تمرکزِ  از دنیای  های آن مان را 

کنیم(. کنیم )به جای ذره، روی ماده تمرکز میمان باز میرا به روی فضای اطراف  آنداریم و  برمی

مان به چیزهای ، توجهکنیمحس میدلیل تأثیرگذاری این تکنیک این است که وقتی این فضا را  

مان به حالت آسوده و خلاق آلفا )و کنیم. الگوهای امواج مغزینمیفکر  شود و  مادی معطوف نمی
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برایمان   ی دنیای بیروندر این حالت، دنیای درون به اندازهکند.  پس از مدتی به تتا( تغییر پیدا می

 تر است. و این جایگاه برای ایجاد تغییراتی که در نظر داریم، بسیار مناسب  شودواقعی می

باز به درستی استفاده کنیم، مغزمان منظمتحقیقات نشان می از تکنیک تمرکز  تر و دهد که اگر 

مکاری تری با یکدیگر شروع به ههای مختلف آن به صورت منظمشود و کمپارتمنتتر میهمگام

در این سطح از انسجام، شوند.  و اگر دو چیز با یکدیگر همگام شوند، به همدیگر وصل میکنند.  می

تری را از طریق سیستم عصبی به بدن ارسال کند و در نتیجه های منسجممغز می تواند سیگنال

ا شروع این بار به جای آشوب و ناهماهنگی، مغز و بدن مکند.  همه چیز هماهنگ با هم کار می

ی نهایی این است که ما بیشتر احساس یکپارچگی، کنند به نواختن یک سمفونی زیبا. نتیجهمی

بیشتر  در  را  منسجم  مغزی  تغییرات  نوع  این  همکارانم  و  من  کرد.  خواهیم  توازن  و  هماهنگی 

 مدانیمیایم و به همین دلیل  شد، مشاهده کردهها مغزشان اسکن میدانشجویانی که در ورکشاپ

 دهد. که این تکنیک جواب می

 

 ی حال قلق لحظه

ی حال کار خواهیم کرد. اگر بعد از اینکه تکنیک تمرکز باز را انجام دادیم، روی پیدا کردن لحظه

ی کوانتومی دسترسی خواهیم داشت که پیشتر به هایی در مرتبهی حال شویم، به امکانوارد لحظه

نداشتیم.  آن دسترسی  میها  به  یادتان  زیراتمی  ذرات  کوانتومی،  میدان  در  گفتم  که  صورت آید 

؟ برای اینکه این مسئله صادق باشد، میدان ها وجود دارندنامتناهی از امکان  ایمجموعهزمان در  هم

که   دداشته باش  لاینتایمنهایت  و لاجرم باید بی  ؛داشته باشد   3لاین تایمتواند فقط یک  کوانتومی نمی

گذشته، حال   –ی تجربیاتِ  واقع همهدر  بدهند.    زمان در خود جاها را به صورت همی این امکانهمه

های ترین فرهنگها گرفته تا پیشرفتهترین میکروارگانیسم تک موجودات، از کوچکتک  –ی  و آینده

گفتم عالم موجود است.  نهایت یا همان »میدان کوانتومی«  موجود در عالم، در میدان اطلاعات بی

 
3 timeline 
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فقط زمان  –زمان دارد ها را به صورت همزمانی کوانتوم زمان ندارد، اما حقیقت این است که همه

 خطی ندارد، یعنی همان تصوری که ما از زمان داریم.  

ی حال وجود دارند. اما اگر هر روز صبح ها در لحظهی امکانگوید همهمدل کوانتومیِ واقعیت می

به همان های همیشگی که  همان انتخاب  –بیدار شوید و همان کارهای همیشگی را انجام بدهید  

زنند و آن تجربیات ها نیز همان تجربیات همیشگی را رقم میشوند و آنرفتارهای همیشگی منجر می

 درهای وجودتان توان گفت که شما  آنگاه می  –ی عاطفی همیشگی را در بر دارند  نیز همان نتیجه

 و رهسپار مقصد جدیدی نیستید. اید  ها نگشودهرا به روی هیچ یک از این امکان

مشخص   لاینتایمی حالِ یک  ی موجود در این شکل، شما را در لحظهنگاه کنید. دایره   11.1به شکل  

ی دهد و خط سمت راست، آیندهی شما را نشان میدهد. خط سمت چپِ این دایره، گذشتهنشان می

هایتان را مسواک روید، دندان ی میشود، به دستشویفرض کنید که شما هر روز بیدار میشماست.  

خورید، ی همیشگی را مینوشید، همان صبحانهبرید، قهوه یا چای میتان را بیرون میزنید، سگمی

و غیره.   رویدپوشید، از همان مسیر آشنای همیشه به سر کار میبه همان شکل همیشگی لباس می

 ی نزدیک شما نشان داده شده است. آینده لاین تایمای در  نقطهتوسط  هر یک از این رویدادها  
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 عواطفِ و    تجربیات ،  رفتارها  هاانتخاب،  افکارلاین قرار دارند، همان  که روی تایم  نقاطی هر یک از  

بنابراین، گذشته به آینده تبدیل دهند.  را نشان میهای گذشته  بسا سالها و چهها، ماهروزها، هفته

ست که احساسات خودکار ا  ای تکراری از افکارها، اعمال و شود. با توجه به اینکه عادت مجموعهمی

شود، در واقع جسم بر کرسی ذهن و زمانی که چنین می  –  شوددر اثر تکرار مکرر کسب می

مان، ها بر اساس حالت وجودی گذشتهتوان نتیجه گرفت که جسم اکثر ما انسانمی  –نشیند  می

اگر ما عواطفی را از بر بینی زندگی کند.  ای قابل پیشطوری برنامه ریزی شده است که در آینده

توان گفت افکارمان باشند، آنگاه می  کنند و اگر این عواطف محرکِ مان  کنیم که به گذشته وصل

 کنیم. ی حال زندگی میکند. ما به ندرت در لحظها عملاً در گذشته زندگی میکه بدن م
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ی تقریباً ثابتی از کارها را انجام بیایید فرض کنیم که شما در طول ده سال گذشته، هر روز دنباله

تان، در این صورت، بدن شما بنا به عادت چنان برنامه ریزی شده است که بر اساس گذشتهاید.  داده 

تان هستید و در نتیجه لاینتک رویدادهای تایماز نظر عاطفی منتظرِ تک ر آینده باشد؛ چون شما د

بینی همیشگی رسد که در همان واقعیت قابل پیشتان )در مقام ذهن ناخودآگاه( به این باور میبدن

به این   دهند.را می  قبلیهای  های سابق همان سیگنالو آن عواطف همیشگی به همان ژنقرار دارد.  

تان را لاین گذشتهتوانید تایمدر واقع، میشوید.  ی قابل پیش بینی میترتیب شما وارد یک آینده

 قیقاً شما دتان است.  ی شما آیندهدر این سناریو، گذشته  زیراتان قرارش دهید،  بردارید و در آینده

ی خاص، مدارهایی را در مغزشان مانند همان پیانونوازانی هستید که فقط با فکر کردن به یک قطعه

شان را فقط با فکر کردن تغییر نصب کردند؛ و یا مانند افرادی که در تمرین تقویت انگشت، جسم

کنید؛ با این کار، تان فراخوانی میبینی روزانه را در ذهنشما نیز همان سناریوی قابل پیشدادند.  

تان را نسبت به کنید و هم بدنبینی آماده میی یکسان و قابل پیشهم مغزتان را برای این آینده

 نمایید. آن شرطی می

ی مان بر اساس گذشته در یک آیندهی حال را پیدا کنیم، چون مغز و بدنتوانیم لحظهما هرگز نمی

ها نشانگر لاین خودتان نگاه کنید. این نقطههای روی تایمحالا به نقطهکند.  شناخته شده زندگی می

کنند و به این ها، عادات، اعمال و تجربیات یکسانی هستند که عواطف یکسانی را ایجاد میانتخاب

در زندگی شما جایی برای چیزهای جدید یا ناشناخته کنند.  تان را به شما یادآوری میترتیب احساس

اند. اگر بخواهید  ها تقریباً به هم چسبیدهآمیز وجود ندارد، چون این نقطهو چیزهای نامعمول یا معجزه

برای کسی که به صورت ناخودآگاه بر اساس تان خواهد شد.  تان را به هم بریزید، اسباب زحمتروتین

 تواند بسیار ناراحت کننده باشد! ست، ظهور چیزهای جدید در زندگی میاش منتظر آینده ا گذشته

خواهید فعالیت مراقبه را شروع کنید، اگر مراقبه را به لازم است به شما گوشزد کنم که وقتی می

تایم از همان رویدادها وارد  به لیست تان کنید،  لاینعنوان یکی دیگر  در واقع فقط مورد دیگری 

ی حال اگر چنین رویکردی نسبت به مراقبه دارید، نخواهید توانست لحظهاید.  کرده  کارهایتان اضافه

باید به طور   ، برسید  (یعنی به بهبودی و ایجاد تغییرات ماندگار)تان  را پیدا کنید. برای اینکه به هدف
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دی بینی بعی حال شوید و به هیچ عنوان به این فکر نکنید که رویداد قابل پیشکامل وارد لحظه

 تان کدام است. لاینتایم

ای به اشیا، افراد،  پس اگر ذرهتان نیز همانجاست.  دلیلش این است که توجه شما هر کجا باشد، انرژی

و اگر عادت اید. ها و رویدادهای محیط بیرون توجه کنید، در واقع آن واقعیت را بازتأیید کردهمکان

ای که بر گذشته استور است ها( یا آیندهبه گذشته )شناخته  مدام   و   – مشغولِ زمان باشید  دارید دل

ی حال غاقل خواهید ماند، آنگاه از لحظه  –کنید  هاست(، فکر میهم جزو شناخته  )و در نتیجه آن

ها دارند. اگر شما به عنوان ناظر کوانتومی روی شناختهدر آن  ها وجود  ی امکانهمهیعنی از جایی که  

در این   زیرا شما تان خواهد شد.  ها نصیبفقط مقدار بیشتری از همین شناخته  تمرکز کنید، آنگاه

به الگوهای یکسانی از اطلاعات، که همان زندگی شماست، های میدان کوانتومی را  تمام امکان  حالت

 ریزید. فرو می

 ها باید شناختههای نامحدودی که در میدان کوانتومی در انتظارتان است،  برای دسترسی به بالقوگی

تا بتوانید مدتی   را فراموش کنید  تان(های کنونی)جسم، چهره، جنسیت، نژاد، حرفه و حتی داشته

چیز در لامکان کس و هیچجایی که در آن بدون جسم و به عنوان هیچ  –بمانید    هاناشناختهدر عالم  

و چیزی نباشید جز فکر یا هشیاری؛ هشیاری باید به آگاهی محض تبدیل شوید )و لازمان هستید. 

 خودش را تطبیق دهد و از نو تنظیم کند. از اینکه در خلأی مملو از امکان هستید( تا مغزتان بتواند  

مدام بر آن مسلط   که خواندیمشما با روشی    خواهد حواس شما را پرت کند، اماتان میوقتی جسم

آنگاه آن خطی که کنید،  و بالاخره تسلیمش می  گردانیدمیی حال بردوباره آن را به لحظه  ،شویدمی

بینی ؛ زیرا بدن شما دیگر در آن سرنوشت قابل پیشنخواهد داشترود، دیگر وجود  به سمت آینده می

 اید.  تان را از آن جدا کردهاید و مدارهای انرژیاییشما با آن آینده قطع ارتباط کردهکند.  زندگی نمی

اگر شرطی و معتاد شده باشد،    تانگذشته  شما نسبت به عواطف  بدن  صورتی که  دربه همین طریق،  

ش ی حال برگردانید و آرام  تان را به لحظههر بار موقع بروز احساس خشم یا سرخوردگی، بتوانید بدن

رود نیز وجود تان تسلیم شود، آنگاه آن خطی که به سمت گذشته میکنید تا به بالاخره در برابر

ی شما ناپدید شوند، اگر هر دو خط گذشته و آیندهاید.  این خط را هم قطع کردهشما  داشت.    نخواهد

 تان نیز محو و ناپدید خواهد شد. بینیآنگاه تقدیر ژنتیکی قابل پیش
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ی هست که بر گذشته اای هست که آینده را شکل دهد و نه آیندهی حال، دیگر نه گذشتهدر لحظه

و ها دسترسی دارید. ها و امکانی بالقوگیی حال هستید و به همهفقط در لحظهشما استوار باشد. 

ناشناختههر   بیشتر در  ارتباطقدر  )یعنی  بمانید  تایمها  آن  با  را  و در میان لاینتان  ها قطع کنید 

برای خلق چیزهای جدید آن را  تان آزاد کنید و  توانید انرژی بیشتری از جسمها باشید(، میامکان

ی حال ظهکنید که اگر مغز و بدن به طور کامل در لحمشاهده می  11.2در شکل    به کار بگیرید.

دیگر و شناخته شده    بینیواقعیت قابل پیشآن  ای وجود نخواهد داشت.  باشند، دیگر گذشته و آینده

 ها خواهید شد. ی امکانوجود نخواهد داشت و بنابراین شما وارد قلمروی ناشناخته

های خودتان را از یاد بردید، به امکان  ی حال را پیدا کردید و شخصیت سابقوقتی قلق لحظه

دلیلش این است که کنید.  دیگری که از قبل در میدان کوانتومی وجود دارند، دسترسی پیدا می

لاین قابل ذهن سابق، آن محیط همیشگی و آن تایم-در این حالت دیگر به آن جسمشما  

ی آشنا وجود ندارند و شما و آینده  ی حال، دیگر آن گذشتهدر لحظهصل نیستید.  بینی مت پیش

تان را تغییر دهید، در این لحظه است که می توانید بدنهستید.    –فقط فکر    –آگاهی محض  

 به وجود بیاورید. را  لاین جدیدی  تان عوض کنید و تایمچیزی را در محیط
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ها )در این سیاهیِ مملو توانمند ناشناختهی فصل بعد، لازم است که در قلمروی  در بخشی از مراقبه

انرژی بمانید و  باقی  امکان(  امکاناز  ی حال وجود دارند. هایی کنید که در لحظهتان را وارد خلأ 

هی به هیچ عنوان رسد در این خلأ چیزی وجود ندارد، اما این سیا یادتان باشد که هرچند به نظر می

های فراوانی در آن خالی و تهی نیست؛ این سیاهی همان میدان کوانتومی است و انرژی و امکان

 وجود دارد. 

های پیشرفته را بررسی کردیم که توانسته بودند وقتی من و همکارانم آن دسته از دانشجویان کارگاه

شوند تبدیل  محض  آگاهی  توانایی  متوجه،  به  که  زمینه  هاآن  شدیم  و   یدر  جسم  مغز،  تغییر 

با فکر  فقطدارونما یعنی تغییر دادن جسم  بگوییم اگرچشمگیری کرده است.   پیشرفتشان زندگی

 فکر باشیم.    فقط  کردن، آنگاه بسیار مهم است که ما هم 

 

 دیدهدیدن بدون  

ها در ام را در رابطه با اثرات تمرکز روی ناشناختههای مورد علاقهخواهم یکی از مثالدر اینجا می  

چندی پیش در شهر سیدنی استرالیا ورکشاپ داشتیم. موقع مراقبه هنگام مراقبه، برایتان بازگو کنم.  

کان و لازمان چیز وارد لامکس و هیچاز شرکت کنندگان خواستم که بدون جسم و به عنوان هیچ

ها باقی بمانند )و شما هم قرار است در فصل بعد یعنی آگاهی محض شوند و در ناشناخته  –شوند  

 همین کار را انجام بدهید(. 

کردم که به صورت اتفاقی متوجه خانمی به نام سوفیا شدم. سوفیا ی حضار را نگاه میداشتم مراقبه

اش ناگهان دیدم که انرژیکرد.  چشم بسته مراقبه میدر ردیف سوم نشسته بود و داشت مثل همه با  

. سوفیا در حالی که دلیل احساس کردم که باید برایش دست تکان دهم و تکان دادمبی تغییر کرد. 

به دو نفر از همکارانم که در سمت دیگر هایش بسته بودند، در جواب برایم دست تکان داد!  چشم

سالن بودند اشاره کردم که بیایند. وقتی آمدند، با دست به سوفیا اشاره کردم و او دوباره برایم دست 

 بدون اینکه چشمش را باز کند.   –تکان داد  

 همکارانم گفتند »چه اتفاقی افتاده؟« 
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 ها تمرکز کنید، ناشناختهم، اگر روی ناشناختههمانطور که گفتبیند.«  با چشم بسته میگفتم »او دارد  

آورد.   خواهید  دست  ورکشاپ به  ملبورن  در  بعد  هفته  یک  رسید،  پایان  به  سیدنی  رویداد  وقتی 

 تری برگزار کردیم و سوفیا در آن ورکشاپ هم شرکت کرده بود. پیشرفته

تی را که در هنگام مراقبه دیدم« و سپس تمام اتفاقاتان را میگفت »من شما و همکارانسوفیا می

توضیحاتش بسیار ، برایم توضیح داد.  هایش را بسته بود( )یعنی زمانی که او چشم  در سالن افتاده بود

پیشنهاد کرد که به عنوان مربی مراقبه برایم کار کند. من هم دقیق بودند. بعد از ورکشاپ، سوفیا  

 ی آموزش مربی حاضر شد. در دورهاش او را انتخاب کردم. چند ماه بعد بخاطر توانایی

ظرف نیم   سپس هایشان را ببندند و  خواهم که چشمها از مربیان میمن هر روز در پایان آموزش

شان ی بلندمدتکنم تا مدارهای جدید حافظهشان مرور میهای آن روز را برایی آموزشساعت همه

شود.   فعال  میدوباره  را  کار  همین  چشمداشتم  هم  سوفیا  ناگهان کردم،  بود.  بسته  را  هایش 

هایش را بست، سرش را به عقب چرخاند، بعدش هایش را باز کرد، سری تکان داد، دوباره چشمچشم

اه کرد. چند بار این کار را تکرار کرد؛ من هم با دست اشاره زده من را نگ ای حیرتبرگشت و با چهره

 کردم که حواسش به مراقبه باشد؛ و بعد از مراقبه با هم حرف زدیم. 

ی کامل درجه  360بیند، بلکه یک نمای  گفت موقع مراقبه با چشم بسته فقط روبرو را نمیاو می

اش رافش را ببیند. از آنجا که در تمام زندگیتوانست روبرو، پشت سر و تمام اطزمان میهمبیند.  می

کرد و دوباره گونه چشمش را باز می-عادت کرده بود که با چشم باز ببیند، مدام به حالتی رفلکس

 دید. همان چیزی را ببیند که با چشم بسته میبا چشم باز  بست تا  می

داشتیم     داشت.  هم حضور  فانین  دکتر  دوره  آن  در  قضا  بر  اسکن دست  را  مربیان  از  برخی  مغز 

ی گیری الگوهای مغزی دانشجویان در اولین ورکشاپ پیشرفتهخواستیم برای اندازهکردیم؛ میمی

دکتر فانین وقتی نوبت سوفیا شد، چیزی در موردش به دکتر فانین نگفتم.    ریزی کنیم.برنامه  آریزونا

از روی مانیتور   یم تا ی دو متری پشت سرش ایستادرا به او وصل کرد و ما در فاصله  EEGدستگاه  

ی کامپیوتر ناگهان قسمت عقب مغز سوفیا )قشر بینایی( روی صفحه  .کنیماسکن مغزش را تماشا  

 روشن شد. 
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 کنه!« دکتر فانین در گوشم گفت »وای ببین! داره تصویرسازی می

 کنه.« گفتم »نه، تصویرسازی نمی  سرم را تکان دادم و به آرامی

 گفت »منظورت چیه؟« 

 بینه.« به آرامی پاسخ دادم »اون می

برای سوفیا دست تکان دادم. همانطور که پشتش به ما بود، با تعجب تکرار کرد »منظورت چیه؟«  

ا داد: سوفیانگیز بود. اسکن همه چیز را نشان میدستش را بالا برد و برایم دست تکان داد. حیرت

کرد که انگار داشت دید. قشر بینایی مغزش طوری اطلاعات را پردازش میداشت با چشم بسته می

 هایش. نه با چشم  –دید  او با مغزش میدید؛ اما  با چشمانش می

ناشناخته روی  اگر  گفتم،  که  ناشناختههمانطور  کنید،  تمرکز  آورد.    ها  خواهید  دست  آیا به  پس 

 خودتان ببینید؟   های اید تا با چشمآماده
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 فصل دوازده 

 بینش ی تغییر باور و مراقبه

 

کند برخی از باورها ای را به شما آموزش بدهم که به شما کمک میخواهم مراقبهدر این فصل می

کنم مراقبه را از روی توصیه میتان دارید، تغییر دهید.  هایی را که راجع به خود و زندگیشبینیا  

انجام بدهید  برایتان آورده  نیز  اینجادر  .  1فایل راهنما  این مراقبه را  از  ی ام )در ضمیمهدو نسخه 

 توانید خودتان متن مراقبه را بخوانید و ضبط کنید. کتاب( که می

ها حالات وجودی ناخودآگاه هستند. قضیه از افکار و احساساتی شروع بینشیادتان باشد که باورها و  

کنید تا اینکه بالاخره حالت خودکار پیدا ها را احساس میها فکر و آنشود که شما بارها به آنمی

کنار در  ها  کنند. نگرشرا ایجاد می  2و در این مرحله یک نگرش   –کنید  ها عادت میکنند و به آنمی

ق میهم  باورها   گیرندرار  می  3و  شکل  میرا  قرار  هم  کنار  در  نیز  مرتبط  باورهای  و دهند.  گیرند 

شما را نسبت به جهان و خودتان   گاهآورند. این تکرار به مرور زمان دیدرا به وجود می  4ها بینش

یباً همه گاه عمدتاً ناخودآگاه است. دیدگاه شما روی روابط، رفتارها و تقردهد و این دیدشکل می

 گذارد.  تان اثر میچیز زندگی

تان را تغییر دهید. و تغییر خواهید باور یا بینشی را تغییر دهید، باید ابتدا حالت وجودیپس اگر می

حالت وجودی به معنای تغییر انرژی است، زیرا برای اینکه بتوانید روی ماده اثر بگذارید، باید بیشتر 

برای این منظور باید نیت واضحی را بیشتر موج و کمتر ذره باشید.    ؛ بایدباشید انرژی و کمتر ماده  

 به این دو قلم نیاز دارید.   – ی متعالی ترکیب کنید  با یک عاطفه

همانطور که خواندید، در این فرایند شما باید با چنان انرژی بالایی تصمیم بگیرید که فکرتان در 

چنان پررنگ و قوی   تبدیل شود و مُهر عاطفی این تجربه  به تجربه  مورد نظرتان  مورد باور جدید 

مرتبه لحظه  همان  در  که  دچار  باشد  را  شما  وجود  از  کند.  ای  میاینتغییر  که  است  توانید گونه 
 

 ی ماورای طبیعی شدن در سایت رویال مایند ارائه شده است.  فایل راهنمای این مراقبه در دوره 1
2 attitude 
3 belief 
4 perception 
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ی ما تجربیاتی همهتان را ماده کنید.  خودتان شوید و ذهن  تان را تغییر دهید، دارونمایبیولوژی

از کشور کامبوج   زنانیدر فصل هفت با  اند.  تحت تأثیر قرار دادهکمابیش  مان را  ژیایم که بیولوداشته

بخاطر وحشی بودهایی که در دوران قدرت خمرگریآشنا شدیم که  ، ندهای سرخ مشاهده کرده 

توانید از همین اصل آمیز است، اما میدرست است، این مثال کمی افراط  مختل شده بود.  شانبینایی

 استفاده کنید.   مثبت برای ایجاد تغییر  

چیزی که تر باشد. به عبارت دیگر،  ی گذشته بزرگی جدیدتان از تجربهبرای این منظور، باید تجربه

بیشتری نسبت به   – و انرژی    – کنید، باید قدرت  تان تجربه میشما در هنگام مراقبه در عالم درون

تان داشته باشد، یعنی همان تجربیاتی که باور و بینش مورد نظر شما را به تجربیات بیرونی گذشته

پس باید آن احساس متعالی را در اعماق   جسم شما باید به ذهن جدیدی پاسخ بدهد.اند.  وجود آورده

ناپذیری و شکست  حساس نشاط، رغبت، . باید ا تان سیخ شود موهای بدنتان حس کنید، باید  قلب

 قدرت کنید. 

پس قبل از اینکه شروع دهم تا دو باور و بینش را تغییر بدهید.  در این مراقبه به شما فرصت می

توانید یکی از باورهای میخواهید تغییر بدهید.  ها را میکنید، تصمیم بگیرید که کدام باورها و بینش

 – ی رایج فصل هفتم را انتخاب کنید و یا اینکه خودتان باور دیگری را انتخاب نمایید محدودکننده

مردم خیلی نامهربان خیلی سخت است،    این درد یا مشکل همیشه با من خواهد بود، زندگیمثلاً  

 شوم.وقت عوض نمیمن هیچیا  اند، برای موفقیت باید خیلی کار کنی،  شده

ای کاغذ بیاورید و یک خط عمودی در وسط آن رسم کنید. در تان قطعی شد، تکهوقتی انتخاب

 خواهید تغییرشان دهید، یادداشت کنید. ، دو باور و بینشی را که میراستسمت  

خواهید پس میخواهید آن باور و بینش را داشته باشید،  نمی  دیگر   مدتی به این فکر کنید: اگر   سپس 

؟ و اگر آن باور و بینش جدید در شما ایجاد تان داشته باشیدچه باور و بینشی در مورد خود و زندگی

زین را های جایگصفحه باورها و بینش  چپ در سمت  شود، چه احساسی به شما دست خواهد داد؟  

 یادداشت کنید.  

 همانطور که به زودی خواهید دید، این مراقبه سه بخش دارد: 
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بخش اول القاست، که در آن باید با استفاده از تکنیک تمرکز باز که در فصل قبل با آن آشنا  -

این مرحله بسیار ضروری تان بیشتر شود.  پذیریشدید، وارد حالت آلفا یا تتا شوید تا تلقین

رونما تبدیل اتان بگذارید و به دای روی سلامتیاگر بخواهید تأثیر قابل ملاحظهاست، زیرا  

 تان را بالا ببرید. پذیریوید، تنها راهش این است که تلقینش

ها ی امکانی حال را پیدا کنید و در میدان کوانتوم )جایی که همهدر بخش دوم، باید لحظه -

 . مستقر شویددر آن وجود دارند( 

 هایتان را تغییر بدهید. و در بخش سوم، باورها و بینش -

خواهم شما را با کارهایی که قرار است در هنگام مراقبه عملاً انجام بدهید، آشنا کنم و در اینجا می

ها، متن مراقبه هایی ارائه خواهم کرد. بعد از راهنماییبرای این منظور، در ابتدای هر بخش راهنمایی

 آورده شده است.    به صورت ایتالیک

مراقبه باتجربهاگر  هستید، میگر  در همان جلسههمهتوانید  ای  را  مراقبه  انجام ی  آخر  تا  اول،  ی 

یک هفته هر روز بخش اول را تمرین کنید، سپس در   به مدت   توانیدمی  اگر مبتدی هستید،بدهید.  

به طور کامل انجام بدهید.  ی سوم هر سه بخش رادوم را اضافه کنید و در هفته ی دوم بخشهفته

 تان پدید بیاید. تغییراتی در زندگیاینکه  مراقبه را به صورت روزانه انجام بدهید تا   این،  در هر حال

ی کتاب حاضر اید، باید بگویم مراقبهرا انجام داده  های کهنهشکست عادتی کتاب  اگر قبلاً مراقبه

اگر ی القا(.  ی شروع هر دو مراقبه وجود دارد )مرحلههایی در نحوهکاملاً متفاوت است. البته شباهت

ی جدید را چند ماه انجام بدهید کنم این مراقبهتوانید یک بار مراقبه کنید، توصیه میروزانه تنها می

انتخاب مراقبه تصمیم بعد از آن میآن را مشاهده کنید.    تا بتوانید ثمرات توانید دوباره در مورد 

 بگیرید.

 القا: ایجاد انسجام مغز و کاهش سرعت امواج مغزی با تمرکز باز 

وارد مراقبه باز میوقتی  به موج میی تمرکزِ  از ذره  افراد، شوید،  به  از تمرکز محدودی که  روید، 

رسید که نه به اشیای فیزیکی، یرون معطوف است، به تمرکز بازتری میها و اشیای دنیای ب مکان

درصد اتم از انرژی تشکیل شده   99.9، حدود  ه شدگفت  همانطور که بلکه به خود فضا معطوف است.  
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توجه   موج کنیم؛ پس شاید وقت آن باشد که کمی هم به  است، اما ما همیشه روی ذره تمرکز می

مان معطوف کنیم، مان را به انرژیو اگر توجه  –اند  کنیم، چون هشیاری و انرژی ما ذاتاً در هم عجین

 شود.  انرژی ما تشدید و تقویت می

شود، زیرا اگر بخواهید از نو تنطیم میکنید، مغزتان به طور طبیعی  وقتی از این تکنیک استفاده می

تان را )که همواره به عنوان هویتِ شما، دهید، باید ذهن تحلیلیاین تکنیک را به طور صحیح انجام ب

به محیط هویتی که شما برای خودتان قائلید،  کند( کنار بگذارید.  ی بتای بالا فکر میدر محدوده

بیرونی، اعتیادات عاطفی، عادات و زمان گره خورده است. به محض اینکه از این عناصر عبور کنید، 

های جز آگاهی محض؛ و چنانکه پیشتر خواندید، در این حالت کمپارتمنت  بودنخواهید  دیگر چیزی  

و همانطور   –شوند  کنند و امواج مغزتان بسیار منظم میمختلف مغزتان بهتر با هم ارتباط برقرار می

های منسجمی را به سایر نقاط ها مشاهده کردید، این امواج سیگنالکه در شرکت کنندگان ورکشاپ

 کنند. رسال میتان ابدن

ی حال بمانید؛ سعی نکنید از چیزی سر در بیاورید و سعی نکنید هنگام انجام این مراقبه، در لحظه

کنید، تان را حس میتصویرسازی کنید. فقط حس کنید و احساس کنید. وقتی محل قوزک پای چپ

کنید، در واقع حس میتان را  کنید و وقتی فضای میان جناغ و سینهتان را حس میوقتی مکان بینی

شاید تصویر یا عکسی هم در دهید.  ها قرار میتان را در این مکاندارید هشیاری، آگاهی و توجه

ببذهن یا قلبنتان نقش  این تصویر تلاش دد )مثلاً تصویر سینه  ایجاد  برای  اما لازم نیست  تان(، 

 تان در فضا هشیار شوید. کنید؛ کافی است که از فضای درون و اطراف بدن

 دقیقه طول بکشد.   15الی   10بخش اول این مراقبه باید حدود  

 مراقبه: بخش اول

 ... قرار بدید؟ هاتونتونو... در فضای... بین چشمهشیاریتونید حالا... آیا می

 هاتونو... در فضا حس کنید؟ بین چشم  ...تونید... انرژی فضایو آیا می

 هاتون... هشیار بشید؟ از فضای بین شقیقه  ...تونیدو حالا... آیا می
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 هاتونو... در فضا حس کنید؟ حجم فضای... بین شقیقه ...تونیدو آیا می

 تون... در فضا اشغال کردند، هشیار بشید؟ های بینی... که سوراخیاز فضای  ...تونیدو حالا... آیا می

 تون رو... حس کنید؟ بینی  داخلحجم فضای...   ...تونیدو آیا می

 لوتون... هشیار بشید؟ از فضای... بین زبان و عقب گ  ...تونیدو حالا... آیا می

 حجم فضای... عقب گلوتون رو... حس کنید؟  ...تونیدو آیا می

 هاتونو... در فضا حس کنید؟ انرژی فضای... اطراف گوش  ...تونیدو حالا... آیا می

 هاتون رو... در فضا احساس کنید؟ گوش  بیرونانرژی فضای...    ...تونیدو آیا می

 تون... هشیار بشید؟ از فضای زیر چانه  ...تونیدو آیا می

 تونو... احساس کنید؟ حجم فضای... اطراف گردن ...تونیدو آیا می

 تونو، حس کنید؟ سینه  بیرونفضای    ...تونیدو حالا... آیا می

 تونو... در فضا احساس کنید؟ سینه... اطراف  انرژی فضای  ...تونیدو آیا می

 هاتون... هشیار بشید؟ از حجم فضای... بیرون شانه  ...تونیدو حالا... آیا می

 هاتونو... در فضا حس کنید؟ اطراف شانه  ...انرژی فضای  ...تونیدو آیا می

 پشت سرتون... هشیار بشید؟   ...از فضای  ...تونیدو حالا... آیا می

 در فضا احساس کنید؟ پشت سرتونو...    ...تونید... انرژی فضایو آیا می

 هاتون... قرار بدید؟ تونو... در فضای بین ران تونید هشیاریو حالا... آیا می

 هاتونو... حس کنید؟ تونید... انرژی فضای... بین زانوو آیا می

 تونید... حجم فضای... اطراف پاهاتونو... حس کنید؟ میو حالا... آیا  

 تونید... انرژی فضای... بیرون پاهاتونو... در فضا احساس کنید؟ و آیا می



8 
 

 است.  ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگ کلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 تون... هشیار بشید؟ تونید... از فضای اطراف بدنو حالا... آیا می

 تون رو... در فضا حس کنید؟ تونید... انرژی فضای... بیرون بدنو آیا می

 تون و دیوارهای اتاق... هشیار بشید؟ تونید... از فضای بین بدنحالا... آیا میو  

 تونید... حجم فضای... کل اتاق رو... در فضا حس کنید؟ و آیا می

 اشغال کرده... هشیار بشید؟  ... در فضاتونید... از فضایی... که کل فضاو حالا... آیا می

 ... حس کنید؟ اشغال کرده  ... در فضافضاتونید... فضایی رو... که کل  و آیا می

 

 تبدیل شدن به امکان: 

 ی حال و استقرار در خل پیدا کردن لحظه

ی حال را پیدا کنید، یعنی جایی که همه چیز در آن ممکن در بخش بعدی مراقبه، قرار است لحظه

قطع ارتباط کنید؛ است. برای این منظور، باید هویت خود را کنار بگذارید و با جسم، محیط و زمان  

جذب خواهید ها را به سمت خود  ها بمانید، بیشتر ناشناختهزیرا هر چه بیشتر در میان ناشناخته

شما  ،شوند؛ بنابراین با این کارکشی نمیهایی که با هم شلیک نکنند، با هم سیمگفتیم نورونکرد. 

نکه خواندید، این مدارها نوعی چناتان را خاموش خواهید کرد.  مدارهای مغزی مرتبط با خود قدیم

ارتباطی سیمبرنامه بتوانید  اگر  دارند، پس  با آنکشی شده  ارتباطتان را  با آن ها قطع کنید،  تان 

کنید. نمیهای سابق ارسال  آن ژن  به   های عاطفی سابق راو دیگر آن سیگنالشود.  برنامه نیز قطع می

ی حال خواهید تری رسید، خودتان را در لحظهتر و هماهنگمتعادلتان به حالت  و سپس وقتی بدن

 ها آنجا هستند. یافت؛ و تمامی امکان

شناسید، مشکلاتی که دارید، رویدادهای که در گذشته تان به سمت افرادی که میاگر دیدید که ذهن

س گرسنگی و یا حتی تان، دردهایتان، احسا تان، وزندهند، جسماند و یا در آینده رخ میرخ داده 

تان را به میان شود، کافی است که از این افکار هشیار شوید و آگاهیزمان پایان مراقبه منحرف می

 و سپس بار دیگر تسلیم نیستی شوید. هاست، برگردانید.  این سیاهی که همان میدان کوانتومی امکان
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 دقیقه طول بکشد.   15الی    10بخش دوم مراقبه باید حدود  

 ه: بخش دوم مراقب

ه که... بدون جسم... به عنوان هیچ کس... و هیچ چیز... وارد... لامکان... و لازمان و حالا... وقتش  

ها تبدیل بشید...  بشید... به آگاهی محض... تبدیل بشید... به یک هشیاری در میدان لایتناهی امکان

ها بمونید... بهتر زندگی میان ناشناختهها کنید.... و هر قدر بیشتر در  تونو صرف ناشناختهو انرژی

تونو از روی اشیا...  نهایت... و توجهکنید... تبدیل بشید به فکری در این سیاهی بیجدیدتونو جذب می

 ها... و زمان بردارید.... بدن

افراد... اشیا... و  سراغ  ها...  شناخته  داره میره سراغ  توناگه به عنوان ناظر کوانتومی... دیدید که ذهن

تون... سراغ  و عواطف،  تونهویت  سراغتون...  بدن  سراغ...  تونهای آشنای واقعیت شناخته شدهمکان

ها ی شناختهبینی... کافیه هشیار بشید که در حال مشاهدهی قابل پیشزمان... گذشته... و آینده

و بدون جسم... به عنوان هیچ کس... و هیچ   ها کنید...تونو تسلیمِ خل امکانو دوباره آگاهیهستید...  

های کوانتومی بشید... هرقدر وارد قلمروی غیر مادی امکانچیز... وارد لامکان... و لازمان بشید....  

تون کنید... در ها رو وارد زندگیها و فرصتتونید امکانها هشیار بشید... بیشتر میبیشتر از امکان

 ی حال بمونید....لحظه

 ]دقیقه در همین حالت بمانید.  15الی   10حدود [

 

 تانی شما در مورد خودتان و زندگیهاتغییر باورها و بینش

کار خواهید تغییرش بدهید،  اولین باور یا بینشی که میروی  در بخش آخر مراقبه، وقت آن است که  

تان منفی اگر پاسخ؟  خواهید آن باور یا بینش را حفظ کنیداز شما خواهم پرسید که آیا میکنید.  

تان از باشد، از شما خواهم خواست که با چنان عزم راسخی تصمیم بگیرید که مقدار انرژی تصمیم

تان به بعد از آن بدنتان بیشتر باشد.  ی مغزتان و اعتیادهای عاطفی بدنکشی شدههای سیمبرنامه

 یک ذهن جدید و به یک آگاهی جدید پاسخ خواهد داد.
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تان داشته خواهید چه باور یا بینشی در مورد خودتان و زندگیسپس از شما خواهم پرسید »می

به شما می احساسی  بینش جدید چه  و  باور  این  و  وارد حالت وجودی دهد؟«  باشید  باید  سپس 

ی متعالی ترکیب کنید تان را با یک عاطفهو نیت واضح  دهید تان را تغییر  باید انرژیجدیدی شوید.  

تان با باید موقعی که مراقبه به پایان رسید، احساسو ماده را به ذهنیت جدیدی اعتلا بدهید.    –

 اید.  موقع شروع مراقبه متفاوت باشد. اگر اینطور باشد، شما از نظر بیولوژیکی تغییر کرده

تان یمی قدهای تجربهی قدرتمند شما برنامهای وجود ندارد، چون تجربهدر این لحظه دیگر گذشته

ای فراموش نشدنی است. به همین دلیل است که این انتخاب برایتان به تجربه  را بازنویسی کرده 

ای شما امکان ناشناختهی بلند مدت شما ثبت شده است.  شود؛ زیرا این تجربه در حافظهتبدیل می

ل خارج و به واقعیت حا- اید و با این کار، از واقعیت گذشتهرا به یک واقعیت شناخته شده تبدیل کرده

، واقعیتی که در آن رویداد مورد نظرتان از قبل اتفاق افتاده است. به یاد ایدحال منتقل شده-آینده

مشخص کنید. ی شما نیست که زمان و مکان و چگونگی این اتفاق را  داشته باشید که این وظیفه

ی مورد نظرتان را س آیندهی شما صرفاً این است که وارد حالت وجودی جدیدی شوید و سپ وظیفه

 ببینید.  

 سپس روی باور و بینش دوم کار خواهیم کرد و همین فرایند را از نو تکرار خواهیم نمود. 

 دقیقه طول بکشد.   30الی    20بخش آخر مراقبه باید حدود  

 مراقبه: بخش سوم 

 ن... تغییر بدید؟ وت زندگین و  و... در رابطه با خودتون روتم باور... یا بینشدوخواید کمیحالا...  

 نگه دارید؟   و خواید این باور یا بینش رآیا می

مینمی  هاگ شما  از  بگیرید...  خواید...  تصمیم  که  قدرتخوام  که  راسخی...  عزم  چنان  انرژی   با   و 

...  هن... بیشتر باشتون... و اعتیادهای عاطفی بدنو ی مغزتکشی شدههای سیماز برنامهن...  وتتصمیم

 که بدن شما به ذهن جدیدی پاسخ بده....   بشه و باعث  
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انتخاب  ذاب این  تجربه  براتونرید  تبدیل  به  نشدنی  فراموش  تجربه... چنان بشهای  این  بذارید  و   ...

... از  .هکن دگرگون ونوتبازنویسی... و بیولوژی ونتوها... که برنامههعواطف قدرتمندی در شما ایجاد کن

 ....هدگرگون کن  ونوت... تا این انرژی، بیولوژیبدیدتغییر    ونوتید و انرژییاستراحت بیرون بیا حالت  

ها، اون رو هر طور نهایتِ امکانها کنید... و بذارید میدان بیتسلیمِ امکانحالا وقتشه که گذشته رو 

 که صلاحه، حل و فصل کنه... تسلیمش کنید. 

تون داشته باشید... و این باور و بینش شی در مورد خودتون و زندگیخواید چه باور یا بینحالا... می

 ده؟چه احساسی به شما می

تون به ذهن جدیدی پاسخ زود باشید... وقتشه که وارد یه حالت وجودی جدید بشید... و بذارید بدن

به ذهنیت جدیدی   تونو با عواطف متعالی ترکیب کنید تا مادهتونو تغییر بدید... نیت واضحانرژیبده...  

 اعتلا پیدا کنه...

بیشتر باشه... و بذارید آگاهی و انرژیِ   تون...  ی تجربیات گذشتهاز همه...  این انتخاب  انرژی  و بذارید

تونو تغییر بده... وارد حالت وجودی جدیدی بشید... بذارید این لحظه شما رو تعریف خودتون، بدن

که انرژی عاطفی ی درونی قدرتمندی تبدیل بشه...  تجربه  چنان  آگاهانه به   کنه... و بذارید این فکرِ 

خاطرات  و  وقت فراموشش نکنید...ای براتون بسازه که هیچوالایی در شما ایجاد کنه و چنان خاطره

باشید! قدرت بگیرید...  کنه.تون جایگزین  ی جدید در مغز و جسمگذشته رو با یک خاطره .. زود 

 بمونه....  تا همیشه در خاطرتون ای تبدیل کنید که  رغبت پیدا کنید... این انتخاب رو به تجربه

بذارید  تون بچشونید و بهش نشون بدید که این باور چه احساسی داره...  نی آینده رو به بدحالا... مزه

 تون به ذهن جدیدی پاسخ بده....بدن

هایی خواهید کرد؟... چطور در اون حالت وجودی جدید، چطور زندگی خواهید کرد؟... چه انتخاب

داره؟... چطور زندگی خواهید کرد؟... چه ی شما وجود  هایی در آیندهچه تجربهرفتار خواهید کرد؟...  

به یک  امکان  امواج لایتناهی  بذارید  و  احساسی خواهید داشت؟... چطور عشق خواهید ورزید؟... 

 تجربه در زندگی شما فرو بریزن... 
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تونو  ی جدید چجوریه؟... زود باشید... قلبتون یاد بدید که این آیندهتونید از نظر عاطفی به بدنآیا می

این شور و نشاط رو احساس کنید... عاشق این لحظه بشید... و ز کنید... و امکان رو باور کنید....  با

 همین حالا اون آینده رو تجربه کنید....

چون هر چیزی که در قلمروی امکان بهش فکر کنید تون رو تسلیم ذهن برتر کنید...  و حالا، آفرینش

.. در آینده محقق میشه... از امواج امکان به ذرات واقعیت...  ش کنید... اگه واقعاً حسش کنید.و تجربه

 از عالم غیر مادی به عالم مادی... و از فکر به انرژی و سپس به ماده....

دونه چطور نتایج رو بر حسب خیر و ای کنید که میحالا... باور جدیدتون رو تقدیم میدان آگاهی

 .ها بکارید...مکانصلاح شما تنظیم کنه... بذرتون رو در زمین ا

خواستید تغییر بدید چیه؟... و آیا حفظ این باور و بینش... به نفع حالا... باور و بینش دومی که می

 شماست؟ 

تون... باعث بشه اگه نیست، وقتشه با چنان عزم راسخی تصمیم بگیرید... که قدرت و انرژی تصمیم

ای تون به تجربهتصمیمتون باشه... و  نتخاب، انتخاب نهاییتون به ذهن جدیدی پاسخ بده... و این ابدن

تونو تغییر بدید تا ماده به ذهن از حالت استراحت بیرون بیاید و انرژیفراموش نشدنی تبدیل بشه....  

 بیاره...  وجد شما رو به  تون  جدیدی اعتلا پیدا کنه... ادامه بدید! قدرت بگیرید... بذارید انرژی

های عاطفی و های ناخودآگاه مغزتونو بازنویسی کنه... و برنامهانرژی این انتخاب... برنامهو بذارید  

بدن بزرگژنتیکی  گذشته  از  رو  انتخاب  این  و  بده...  تغییر  انرژیتونو  بذارید  و  کنید...  تون تر 

 .تونو تغییر بده... اشتیاق داشته باشید...بیولوژی

ها کنید... بذارید  برتر کنید... رها کنید... اون رو تسلیم میدان امکانو حالا... این باور رو تسلیم هوش  

 به عالم انرژی برگرده....

تون داشته باشید؟... و این باور و بینش خواید چه باور و بینشی در مورد خودتون و زندگیحالا... می

 چه احساسی بهتون میده؟ 
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تون به ذهن جدیدی ارتقا پیدا کنه... و زود باشید، وارد حالت وجودی جدیدی بشید... و بذارید بدن

تون تونو بازنویسی کنه... و بذارید بدنهای بدنبذارید انرژی این انتخاب... مدارهای مغزتون... و ژن

کنید... باید از بدن، محیط  باید انرژی جدیدی رو احساس  ی جدیدی قدم بذاره....  رها و آزاد، در آینده

تر بشید... تا بتونید به بدن، محیط و زمان مسلط بشید.... به فکری تبدیل بشید که و زمان بزرگ

 ذاره....روی ماده اثر می

آیا می به بدنو  از نظر عاطفی  این تونید  این عظمت...  این قدرت...  باور...  این  یاد بدید... که  تون 

ری... و این عشق به زندگی... چه حسی داره؟... این احساس نامحدود چه ناپذیشجاعت... این خلل

زود باشید، حسی داره؟... چه حسی داره که طوری زندگی کنید که انگار دعاهاتون مستجاب شدن؟...  

های جدید بدید....  های جدید سیگنالتون بچشونید... به ژنرو به بدن و ذهن ناخودآگاه طعم آینده

زود باشید، کنه...  تون تغییر میتونو تغییر بدید، بدنست... اگه انرژیی همایندِ مادهدیدهانرژی شما پ

 تونو ماده کنید....ذهن

انتخاب باور جدید، چه  این  با  این حالت وجودی، چطور زندگی خواهید کرد؟...  هایی خواهید در 

تجربیاتی خواهید داشت؟... چه   کرد؟... چه رفتارهایی خواهید داشت؟... و در این حالت وجودی، چه

ها ایمان داشته باشید؟... خودتونو حسی داره... که شفا پیدا کنید، آزاد بشید و به خودتون و امکان

 رها کنید....

این آینده رو با انرژی خودتون متبرک کنید.... تا به تقدیر جدیدتون متصل بشید... چون توجه شما 

تونو صرف آینده کنید، بجای گذشته خودتونو با آینده .... انرژیتونم همونجاستهر جا باشه، انرژی

ی درونی به وجد بیاد... و یادتون تون بخاطر این تجربهتونو باز کنید و بذارید بدنتعریف کنید.... قلب

تون به استقبالش برید...  ها تجربه کنید... و با عواطف باشه که اگه چیزی رو حقیقتاً در عالم ناشناخته

 ر نهایت فرکانسش میاد پایین... و به عنوان ماده در عالم سه بعدی ظاهر میشه....  د

 تونه، محققش کنه....بذارید هوش برتر هر طور به صلاح  حالا رها کنید... تسلیمش کنید...

ارتقا تونو به ذهن جدیدی  تون... از خداوند بخواید... که جسمتونو بذارید روی قلبو حالا... دست چپ

تونو به گذشته  تون نکنه...تونو مثل گذشتهتون کنه... آیندهی ذهنتونو مصداق و دنبالهبده... زندگی 
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معنای نهفته در پس همه تونو سرآغاز مجد و عظمت قرار بده... حکمت تبدیل کنه... مصائب زندگی

و روح خداوند در درون شما   تون شما رو از این خواب بیدار کنه... چیز رو به شما نشون بده... روح

 رو به شما نشون بده.... خودشجاری بشه... در درون و در اطراف شما به حرکت در بیاد... و  

جدیدتون، قبل از اینکه محقق بشه، شکرگزاری کنید...  خوام که بخاطر زندگیو در آخر... ازتون می

شکرگزاری هر عاطفی  ربه کنه.... وقتی مُ تون به عنوان ذهن ناخودآگاه، آینده رو همین حالا تجتا بدن

اتفاقی می نقطهروی  افتاده.... چون شکرگزاری،  قبل  از  اتفاق  اون  که  اینه  معنیش  اوجِ نشینه،  ی 

 دریافت کنندگیه....

هشیاری بسپرید...  خاطر  به  رو  احساس  جدید این  زمان  و  جدید...  محیط  جدید...  جسم  به  تونو 

 برگردونید... و هر موقع آماده شدید، چشماتونو باز کنید.  
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 پسگفتار

 ماورای طبیعی شدن 

ی شفای مبتنی بر ایمان قرار بدهند. ممکن است برخی از منتقدان، کارهای این حوزه را در طبقه

ها ندارم؛ زیرا مگر ایمان جز این است که به ام، هیچ مشکلی با این اتهاماین نقطه از زندگی  من در 

 – آیا ایمان عبارت از این نیست که فکری را  فکری بیش از هر چیز دیگری اعتقاد داشته باشیم؟  

قبول کنیم و سپس در برابر نتیجه تسلیم شویم و طوری زندگی کنیم   –مستقل از شرایط محیط  

قبل مستجاب شده از  دعاهایمان  گویی  ما اند؟  که  دارونماست.  فرمول  تعریف شبیه  این  نظرم  به 

 ایم.  همیشه دارونما بوده

شاید برای اجابت دعا لازم نیست به صورت منظم دعا کنیم؛ بلکه کافی است چنان از مراقبه برخیزیم 

مان ی ذهنیاگر هر روز به این مهم دست پیدا کنیم، مرتبهاند.  اجابت شده  از قبلکه گویی دعاهایمان  

در خواهیم بود.    ها و منتظر غیرمنتظره  کردهها زندگی  ناشناختهمیان  شود که حقیقتاً در  چنان می

 شوند. مان پدیدار میاین لحظه است که اموری اسرارآمیز در زندگی

ی که صرفاً با فکر محقق شود. اما فکر به خودی خود، نوعی پاسخ دارونما عبارت است از شفا یافتن

یعنی،   –شود  مان به استقبال فکر برویم، آنگاه فکر واقعی میاگر با عواطفنیافته است.  ی تجلیعاطفه

است و باید از   بالقوهعاری از تجربه است؛ یعنی  هر عواطف،  فکر بدون مُشود.  به واقعیت تبدیل می

به شناختهناشناخته آورده شود.  ها  تبدیل ها  به حکمت  به تجربه و سپس  ابتدا  را  زمانی که فکر 

 خورد. مان در آن رقم میکنیم، تکاملمی

آینه می به  را میوقتی  بازتاب خودتان  آنچه میبینید و مینگرید،  بینید، خود جسمانی دانید که 

ی افکار، آگاهی و نگرند؟ زندگی شما آینهشماست. اما خود حقیقی، اگو و روح چگونه به خود می

 تان است. هستی حقیقی

الیا منتظر نشسته باشند تا های هیماینطور نیست که مدارس حکمت معنوی باستان در بالای کوه

شاید من و داریم.  هاییست که به سمت عظمت برمیقدم  همان   زندگی ما ما را عارف و قدیس کنند.  
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مان یافتهشما باید زندگی را به مثابه فرصتی برای اعتلای خودمان ببینیم تا بتوانیم با آگاهی بسط

 نگرند. چنین به زندگی میاینبانیان،  گرایان، بر خلاف قرعملآییم.  هایمان فایق  بر محدودیت

آن به  که  فکرهایی  طرز  گذاشتن  کردهکنار  عادت  پارادایمها  پذیرش  و  ابتدا  ایم  در  جدید،  های 

و راحت نیست. چرا؟ چون وقتی تغییر   –طلبد  کند. راستش را بخواهید، تلاش میغیرعادی جلوه می

 سختی لذا تعریف من از نخبگی این است که  کنیم که دیگر خودمان نیستیم.  کنیم، احساس میمی

 بکشیم و این سختی را به جان بخریم.  

از کنج اند،  با باورهای کهنه به مبارزه برخاسته  شریفی که های  انسان  چه بسیارند  در درازای تاریخ 

اند؛ اما بعدها در جایگاه نخبگان و قدیسان و اند و مرتد و نادان خطاب شدهشان برون خزیدهراحتی

 اند.  رور زمان، ماورای طبیعی شدهاند. اینان به مآموزگاران قرار گرفته

در زمان   –کارهای غیرطبیعی کنیم    لازم استاما من و شما چگونه ماورای طبیعی شویم؟ ابتدا  

می فقر  و  کمبود  احساس  همه  وقتی  مالبحران،  از  زمانهببخشیممان  کنند،  در  همه ؛  که  ای 

گیرد، می؛ آنگاه که همه را ترس و وحشت فرا  عشق بورزیمکنند،  و دیگران را قضاوت می  اندخشمگین

بذر محبت هرگاه همگان خصومت و خشونت ورزیدند، ما  ؛  نشان دهیم   طمأنینهو    شهامت از خود  

و تحمیل کنند امور را  ی نتیجهکنند تا اول باشند، ی عالم سبعانه تکاپو می؛ آنگاه که همهبیفشانیم

به   آگاهانه بخندیم ؛  ها شویمتسلیم امکانما بیاییم و  کنند تا به بالای بالا برسند،  حشیانه رقابت میو

 . بپرورانیمرا در وجودمان    تندرستی احساس ، بیماری در ما پدیدار شد ا؛ و هرگاه هروی خصومت

، اما اگر پیاپی موفق نُمایدمی  یغیرعاد   کاری بسهایی  دست زدن به چنین انتخاب  ،در این شرایط

و ما نیز ماورای طبیعی خواهیم شد.   – ی تنگ هنجارها را خواهیم درید  شویم، به مرور زمان جامه

وقتی شود.  نیز برای ماورای طبیعی شدن، باز می  دیگران تر اینکه اگر ماورای طبیعی شویم، راه  مهم

می مشاهده  کاری  انجام  حال  در  را  کسی  نورما  آینهونکنیم،  فعالیت ای  های  به  شروع  مغزمان 

کنند، گویی خودمان در حال انجام وار کارهای آن شخص را منعکس میهای ما آینهکنند. نورونمی

ای را در هنگام اجرای رقص سالسا تماشا کنید، بهتر از اگر رقاصی حرفهبرای مثال،  .  هستیمآن کار  

را تماشا کنید، بهتر از قبل به توپ تنیس ضربه خواهید   5قبل خواهید رقصید. اگر ضربات سرنا ویلیامز
 

5 Serena Williams 
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تان همانگونه نیز در زندگیکند، شما  جمعی را با عشق و عطوفت رهبری میاگر ببینید شخصی  زد.  

دهد، اش را شفا میاش، بیماریرهبری خواهید کرد. و اگر ببینید کسی با تغییر فرایندهای فکری

 بیشتر مستعد انجام این کار خواهید شد. شما نیز  

بالاترین باور، باور به خودتان و باور به میدان امیدوارم پس از خواندن این کتاب، پی برده باشید که 

( در باور به یک آگاهی 6و اگر باور به خود را )در مقام یک آگاهی سوبژکتیو   –هاست  لایتناهی امکان

اگر بیش البته کار سختی است.  اید.  نیت و تسلیم تعادل برقرار کرده  ابژکتیو ادغام کنید، آنگاه میان

 تان آرماناز حد روی نیت تأکید کنید )و »تلاش کنید«(، راه خودتان را سد خواهید کرد و هرگز به  

اما اگر نیت انگیزه خواهید شد.  دلسرد و بیاگر بیش از حد تسلیم شوید، تنبل و  نخواهید رسید.  

ها قدم خواهید آنگاه در وادی ناشناختهها ترکیب کنید،  نسبت به امکان  قاطعتان را با یقینی  واضح

من و شما در   به باور من، بهترین حالتِگر خواهند شد.  تان جلوهگذاشت و امور ماورایی در زندگی

 شود. این حالت وجودی پدیدار می

زمانی که از آنچه تری خواهیم نوشید.  م شوند، ما از چاه ژرفزمانی که این دو حالت در هم ادغا

می محدودیتممکن  بر  و  بروید  فراتر  خودساختهپنداشتید،  که های  زمانی  و  کنید؛  غلبه  تان 

از درون به خود حقیقتاً  از خود و عشق  امور   بجوشند،  تانیکپارچگی، رضایت  است که  آن زمان 

ی حال از خودتان ها این است که در لحظهتحقق خواستهفرمول باشکوه  دهند.  غیرعادی رخ می

 را نیز در سر بپرورانید.   راضی باشید، اما در عین حال رویای آینده

شوند که شما چنان احساس کمال کنید که تان پدیدار میانگیز زمانی در زندگیچیزهای حیرت

ام که احساس کمال بهترین حالت برای آفرینش من آموختهدیگر تحقق »آن« برایتان مهم نباشد.  

ساس ام. آنان چنان احها در سراسر دنیا مشاهده کردهاست. این مسئله را بارها در شفا یافتن انسان

می بودن  نمیکامل  دیگر چیزی  که  نمیکنند  کمبود  احساس  دیگر  سعی خواهند،  دیگر  و  کنند 

 
. امر ذهنی چیزی است که خاستگاهش ذهن باشد و از ذهن اندیشنده تأثیر اندشدهدر متون فلسفی سوبژکتیو و ابژکتیو به ترتیب به ذهنی و عینی برگردانده     6

ین تمایز مد نظر نیست و به همین  گیرد که در بیرون ذهن اندیشنده باشد و از حالات آن تأثیر نپذیرد. اما در اینجا ابپذیرد. در مقابل، عینی به چیزی تعلق می

 ها استفاده نشده است. در اینجا هم سوبژکتیو ذهن است و هم ابژکتیو؛ اولی ذهن شماست و دومی ذهن کیهان. )م( دلیل از این معادل
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تر از شوند، چون چیزی بسیار بزرگزده میکنند و سپس حیرتکنند محققش کنند. رها مینمی

 خندند. این فرایند می  و آنان به سادگیِ  –دهد  خودشان پاسخ می

من زودتر از هر کسی حاضرم آغاز باشند نه پایان.    ی نقطه  تحقیقات من این کتاب و  امیدوارم که  

 در زندگی   امترین شادیدانم. با این وجود، بزرگ اش را نمیدستم را بالا بگیرم و اعتراف کنم که همه

های من تحول و دگرگونی را در چهرهدر این است که به نحوی در رشد شخصی دیگران سهیم شوم.  

مان، زمانی که از بند باورهای توانم بگویم که فارغ از فرهنگ، نژاد و جنسیت؛ و میامزیادی دیده

 مان یکسان است.  ی همهشویم، چهرهمحدودکننده رها  

 -------------------- 

ای از آیا تا کنون دسته  .7برآمدگی یا ظهوریافتگی به نام اصل    وجود دارد   شناسی اصلیدر زیست

دیده را  همهماهیان  که  هماید  دستهشان  یا  کنند؟  شنا  یک جهت  در  که زمان  را  پرندگان  از  ای 

بینید، شاید با خود وقتی این پدیده را میذهن واحد پرواز کنند؟  ی یا  شان به عنوان یک آگاه همه

دهد. ها نشان میکنند که راه را به آنرهبر واحدی را دنبال می  تک افراد این دستهفکر کنید که تک

شان کار یکسانی را رسد که حرکات هماهنگ صدها یا حتی هزاران موجود زنده، که همهبه نظر می

 نیست.   طورباشد. اما اینی از بالا به پایین  دهند، مصداق نوعی پدیدهزمان انجام میهم

ن گروهی در واقع رهبر ندارد؛ همه رهبرند. چنیای از پایین به بالاست.  پدیده  ،این شکل از وحدت

گویی که دهند.  انجام می  را  زمان کار یکسانی شان بخشی از آگاهی جمعی واحدی هستند و همهمه

یک جمع در قالب در میدانی از اطلاعات در ورای مکان و زمان به هم وصل شده است.    یتاین کل

قدرت در .  آیدبه دنیا میشوند، یک موجود زنده  شود. وقتی این افراد یکی مییک ذهن ظاهر می

 جمع و جماعت است. 

ایم که اگر با اشتیاق فراوان پیش برویم و دنیا ما به صورت ناخودآگاه نسبت به این باور شرطی شده

شان مسیر تاریخ را ر رهبران بزرگی که با پیام ژرفبیشترا تغییر دهیم، حتماً ترورمان خواهند کرد.  

وقتی به افرادی مانند مارتین لوتر کینگ اند.  اند، در آخر به چنین سرنوشتی دچار شدهتغییر داده 

 
7 emergence 
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ی یا آبراهام لینکلن فکر ون، ژان دارک، ویلیام والاس، عیسای ناصر جونیور، ماهاتما گاندی، جان لن

دوراندیش باید در نهایت ی رهبران  بندد که همهمان نقش میر در ذهنکنیم، ناخودآگاه این تصومی

زندگی حقیقت    در راهاست که    این  شان را فدای حقیقت کنند. اما در این برهه از تاریخ، مهم جان

 . بمیریم در راهش ، نه اینکه  کنیم

ها انسان آگاهی جدیدی را بپذیرند که مبنایش امکان است؛ اعمال اگر صدها، هزارها یا حتی میلیون

شان را همسو کنند؛ و بر اساس قانون جهانی عشق، محبت و عطوفت زندگی کنند، آنگاه و نیات

 و ما وحدت حقیقی را تجربه خواهیم کرد. آنگاه آنقدر رهبر   –آگاهی جدیدی ظهور خواهد یافت  

 شان ناممکن خواهد بود. خواهیم داشت که حذف

های  خودتان را به نمایش بگذارید و بر حالتِ پس اگر شما هر روز با تعهد و سرسپردگی، بهترین

و من هم دارم   –هستند، غلبه کنید    های استرسی هورمونای که تحت سلطهذهنی خودخواهانه

اگر تعداد کسانی داد.    دان، جهان را تغییر خواهی ت ودآنگاه با تغییر دادن خ  –کنم  همین کار را می

ای که ما کنند، کافی باشد، آنگاه جوامع جداگانهتری تبدیل میهای کاملکه خودشان را به انسان

شوند و در نهایت، ذهنیت کنونی بشر که بر ترس، رقابت، کنیم، در هم ادغام میها زندگی میدر آن

از میان میکمبود، خصومت، طمع و فریب اس به مرور زمان، جدید قدیم را محو رود.  توار است، 

از دغدغهکند.  می زندگی مییکی  داریم در جهانی  ما  است که  این  حتی کنیم که  های مهم من 

د؛ پس نپذیرو اغلب اوقات از منافع افراد تأثیر میاند  تحقیقات علمی نیز به منافع شخصی گره خورده

به نظرم باید خودمان حقیقت گویند، حقیقت دارند؟  به ما میدر مورد واقعیت  آیا آن چیزهایی که  

 را برای خودمان کشف کنیم.  

ای ماهی، به مثابه یک موجود واحد جهانی را تصور کنید که در آن میلیاردها انسان، همانند دسته

نهایت دارند و های بیمتعالی در رابطه با امکانها افکاری  ی انسانکه در آن همه  –کنند  زندگی می

به   افکار  می  ها انساناین  انتخابامکان  که  رفتارهای تری  هوشمندانههای  دهند  باشند،  داشته 

آموزندهخیرخواهانه تجربیات  و  دهند  بروز  کنند.  تری  خلق  انسانتری  دیگر  صورت  آن  با در  ها 

این احساس که ما از و  ایم تا انرژی؛  کنند: این احساس که ما بیشتر مادهاحساسات بقا زندگی نمی
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این احساس   –کنند  زندگی می  یترو قلبیتر  بلکه با عواطف شکوفاتر، مخلصانهایم.  ها جدا افتادهامکان

 تری وصلیم. که ما بیشتر انرژی هستیم تا ماده؛ و این احساس که ما به چیز بزرگ

اگر بتوانیم چنین کنیم، جهانی کاملاً متفاوت ظهور خواهد یافت و ما بر اساس کیش جدیدی )که 

کنم، بندم و مراقبه میمی  هرگاه چشمم رامن  اساسش باز بودن قلب است( زندگی خواهیم کرد.  

 بینم. چنین چیزی می

 دکتر جو دیسپنزا  -
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 ضمیمه 

 ی تغییر باور و بینش متن مراقبه

توانید از ی مراقبه، خودتان مراقبه را ضبط کنید، میخواهید به جای استفاده از فایل آمادهاگر می

ساعته است که در آن روی دو ی یکمتن اول مربوط به مراقبههای زیر استفاده کنید.  یکی از متن

فقط روی یک   ای است و در آندقیقه  45ی  بینش کار شده است؛ متن دوم مربوط به مراقبه  یاباور  

 باور یا بینش کار شده است. 

ها یک یا دو ثانیه توقف کنید و در چیننقطه  رویاگر تصمیم گرفتید خودتان مراقبه را ضبط کنید،  

پایان جملات حداقل پنج ثانیه توقف کنید. همانطور که خواهید دید، در پایان بخش دوم هر مراقبه، 

یادآوری کنم که موقع ضبط مراقبه، چند دقیقه سکوت کنید ام تا به شما  یادداشتی برایتان گذاشته

 ها مستقر شوید. تا بتوانید قبل از شروع بخش بعدی مراقبه، در میان ناشناخته

 ی مراقبه )تغییر دو باور و بینش( ساعتهی یکنسخه

 هاتون... قرار بدید؟ تونو... در فضای... بین چشمتونید هشیاریحالا... آیا می

 هاتونو... در فضا حس کنید؟ تونید... انرژی فضای... بین چشممیو آیا  

 هاتون... هشیار بشید؟ تونید... از فضای بین شقیقهو حالا... آیا می

 هاتونو... در فضا حس کنید؟ تونید... حجم فضای... بین شقیقهو آیا می

 فضا اشغال کردند، هشیار بشید؟   تون... درهای بینیتونید... از فضایی... که سوراخو حالا... آیا می

 تون رو... حس کنید؟ بینی  داخلتونید... حجم فضای...  و آیا می

 تونید... از فضای... بین زبان و عقب گلوتون... هشیار بشید؟ و حالا... آیا می

 تونید... حجم فضای... عقب گلوتون رو... حس کنید؟ و آیا می

 هاتونو... در فضا حس کنید؟ .. اطراف گوشتونید... انرژی فضای.و حالا... آیا می
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 هاتون رو... در فضا احساس کنید؟ تونید... انرژی فضای... بیرون گوشو آیا می

 تون... هشیار بشید؟ تونید... از فضای زیر چانهو آیا می

 تونو... احساس کنید؟ تونید... حجم فضای... اطراف گردنو آیا می

 تونو، حس کنید؟ ی بیرون سینهتونید... فضاو حالا... آیا می

 تونو... در فضا احساس کنید؟ تونید... انرژی فضای... اطراف سینهو آیا می

 هاتون... هشیار بشید؟ تونید... از حجم فضای... بیرون شانهو حالا... آیا می

 هاتونو... در فضا حس کنید؟ تونید... انرژی فضای... اطراف شانهو آیا می

 تونید... از فضای... پشت سرتون... هشیار بشید؟ میو حالا... آیا  

 تونید... انرژی فضای... پشت سرتونو... در فضا احساس کنید؟ و آیا می

 هاتون... قرار بدید؟ تونو... در فضای بین ران تونید هشیاریو حالا... آیا می

 هاتونو... حس کنید؟ تونید... انرژی فضای... بین زانوو آیا می

 تونید... حجم فضای... اطراف پاهاتونو... حس کنید؟ آیا می  و حالا...

 تونید... انرژی فضای... بیرون پاهاتونو... در فضا احساس کنید؟ و آیا می

 تون... هشیار بشید؟ تونید... از فضای اطراف بدنو حالا... آیا می

 تون رو... در فضا حس کنید؟ تونید... انرژی فضای... بیرون بدنو آیا می

 تون و دیوارهای اتاق... هشیار بشید؟ تونید... از فضای بین بدنو حالا... آیا می

 تونید... حجم فضای... کل اتاق رو... در فضا حس کنید؟ و آیا می

 تونید... از فضایی... که کل فضا... در فضا اشغال کرده... هشیار بشید؟و حالا... آیا می

 ل فضا... در فضا اشغال کرده... حس کنید؟ تونید... فضایی رو... که کو آیا می
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و حالا... وقتشه که... بدون جسم... به عنوان هیچ کس... و هیچ چیز... وارد... لامکان... و لازمان بشید... 

امکان لایتناهی  میدان  در  هشیاری  یک  به  بشید...  تبدیل  محض...  آگاهی  و به  بشید...  تبدیل  ها 

ناشناختهانرژی کنیتونو صرف  ناشناختهها  میان  در  بیشتر  قدر  هر  و  زندگی د....  بهتر  بمونید...  ها 

تونو از روی اشیا...  نهایت... و توجهکنید... تبدیل بشید به فکری در این سیاهی بیجدیدتونو جذب می

 ها... و زمان بردارید.... بدن

ها... سراغ افراد... اشیا... و  شناختهتون داره میره سراغ  اگه به عنوان ناظر کوانتومی... دیدید که ذهن

تون... سراغ  تون، و عواطفتون... سراغ هویتتون... سراغ بدنهای آشنای واقعیت شناخته شدهمکان

ها ی شناختهبینی... کافیه هشیار بشید که در حال مشاهدهی قابل پیشزمان... گذشته... و آینده

ها کنید... و بدون جسم... به عنوان هیچ کس... و هیچ  امکانتونو تسلیمِ خلهستید... و دوباره آگاهی

های کوانتومی بشید... هرقدر چیز... وارد لامکان... و لازمان بشید.... وارد قلمروی غیر مادی امکان

تون کنید... در ها رو وارد زندگیها و فرصتتونید امکانها هشیار بشید... بیشتر میبیشتر از امکان

 ل بمونید....ی حالحظه

 

دقیقه بین این بخش و بخش   20الی    5اید، حدود  بسته به زمانی که برای کل مراقبه در نظر گرفته[

 ]بعدی فاصله بیندازید.

 

 تون... تغییر بدید؟ تون رو... در رابطه با خودتون و زندگیخواید کدوم باور... یا بینشحالا... می

 ه دارید؟ خواید این باور یا بینش رو نگآیا می

نمی میاگه  شما  از  انرژی خواید...  و  قدرت  که  راسخی...  عزم  چنان  با  بگیرید...  تصمیم  که  خوام 

تون... بیشتر باشه...  ی مغزتون... و اعتیادهای عاطفی بدنکشی شدههای سیمتون... از برنامهتصمیم

 و باعث بشه که بدن شما به ذهن جدیدی پاسخ بده.... 
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انتخاب این  تجربه  بذارید  به  تجربه... چنان براتون  این  بذارید  و  بشه...  تبدیل  نشدنی  فراموش  ای 

تونو دگرگون کنه.... از  هاتونو بازنویسی... و بیولوژیعواطف قدرتمندی در شما ایجاد کنه... که برنامه

 کنه....  تونو دگرگونتونو تغییر بدید... تا این انرژی، بیولوژیحالت استراحت بیرون بیایید و انرژی

ها، اون رو هر طور نهایتِ امکانها کنید... و بذارید میدان بیحالا وقتشه که گذشته رو تسلیمِ امکان

 که صلاحه، حل و فصل کنه... تسلیمش کنید. 

تون داشته باشید... و این باور و بینش خواید چه باور یا بینشی در مورد خودتون و زندگیحالا... می

 ده؟یچه احساسی به شما م

تون به ذهن جدیدی پاسخ زود باشید... وقتشه که وارد یه حالت وجودی جدید بشید... و بذارید بدن

تونو با عواطف متعالی ترکیب کنید تا ماده به ذهنیت جدیدی تونو تغییر بدید... نیت واضحبده... انرژی

 اعتلا پیدا کنه...

بیشتر باشه... و بذارید آگاهی و انرژیِ   تون...  ذشتهی تجربیات گ از همهو بذارید انرژی این انتخاب...  

تونو تغییر بده... وارد حالت وجودی جدیدی بشید... بذارید این لحظه شما رو تعریف خودتون، بدن

ی درونی قدرتمندی تبدیل بشه... که انرژی عاطفی کنه... و بذارید این فکر آگاهانه به چنان تجربه

وقت فراموشش نکنید... و خاطرات ای براتون بسازه که هیچوالایی در شما ایجاد کنه و چنان خاطره

باشید! قدرت بگیرید...  ی جدید در مغز و جسمگذشته رو با یک خاطره تون جایگزین کنه... زود 

 بمونه....  تا همیشه در خاطرتون ای تبدیل کنید که  رغبت پیدا کنید... این انتخاب رو به تجربه

تون بچشونید و بهش نشون بدید که این باور چه احساسی داره... بذارید  بدنی آینده رو به  حالا... مزه

 تون به ذهن جدیدی پاسخ بده....بدن

هایی خواهید کرد؟... چطور در اون حالت وجودی جدید، چطور زندگی خواهید کرد؟... چه انتخاب

زندگی خواهید کرد؟... چه   ی شما وجود داره؟... چطورهایی در آیندهرفتار خواهید کرد؟... چه تجربه

به یک  امکان  امواج لایتناهی  بذارید  و  احساسی خواهید داشت؟... چطور عشق خواهید ورزید؟... 

 تجربه در زندگی شما فرو بریزن... 
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تونو  ی جدید چجوریه؟... زود باشید... قلبتون یاد بدید که این آیندهتونید از نظر عاطفی به بدنآیا می

مکان رو باور کنید.... این شور و نشاط رو احساس کنید... عاشق این لحظه بشید... و باز کنید... و ا

 همین حالا اون آینده رو تجربه کنید....

تون رو تسلیم ذهن برتر کنید... چون هر چیزی که در قلمروی امکان بهش فکر کنید و حالا، آفرینش

حقق میشه... از امواج امکان به ذرات واقعیت...  ش کنید... اگه واقعاً حسش کنید... در آینده مو تجربه

 از عالم غیر مادی به عالم مادی... و از فکر به انرژی و سپس به ماده....

دونه چطور نتایج رو بر حسب خیر و ای کنید که میحالا... باور جدیدتون رو تقدیم میدان آگاهی

 د....ها بکاریصلاح شما تنظیم کنه... بذرتون رو در زمین امکان

خواستید تغییر بدید چیه؟... و آیا حفظ این باور و بینش... به نفع حالا... باور و بینش دومی که می

 شماست؟ 

تون... باعث بشه اگه نیست، وقتشه با چنان عزم راسخی تصمیم بگیرید... که قدرت و انرژی تصمیم

ای تون به تجربهون باشه... و تصمیمتتون به ذهن جدیدی پاسخ بده... و این انتخاب، انتخاب نهاییبدن

تونو تغییر بدید تا ماده به ذهن فراموش نشدنی تبدیل بشه.... از حالت استراحت بیرون بیاید و انرژی

 تون شما رو به وجد بیاره...جدیدی اعتلا پیدا کنه... ادامه بدید! قدرت بگیرید... بذارید انرژی

های عاطفی و های ناخودآگاه مغزتونو بازنویسی کنه... و برنامهو بذارید انرژی این انتخاب... برنامه

بدن بزرگژنتیکی  گذشته  از  رو  انتخاب  این  و  بده...  تغییر  انرژیتونو  بذارید  و  کنید...  تون تر 

  تونو تغییر بده... اشتیاق داشته باشید....بیولوژی

ها کنید... بذارید  ون رو تسلیم میدان امکانو حالا... این باور رو تسلیم هوش برتر کنید... رها کنید... ا

 به عالم انرژی برگرده....

تون داشته باشید؟... و این باور و بینش خواید چه باور و بینشی در مورد خودتون و زندگیحالا... می

 چه احساسی بهتون میده؟ 
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تقا پیدا کنه... و تون به ذهن جدیدی ارزود باشید، وارد حالت وجودی جدیدی بشید... و بذارید بدن

تون تونو بازنویسی کنه... و بذارید بدنهای بدنبذارید انرژی این انتخاب... مدارهای مغزتون... و ژن

ی جدیدی قدم بذاره.... باید انرژی جدیدی رو احساس کنید... باید از بدن، محیط  رها و آزاد، در آینده

زمان مسلط بشید.... به فکری تبدیل بشید که   تر بشید... تا بتونید به بدن، محیط و و زمان بزرگ

 ذاره....روی ماده اثر می

آیا می به بدنو  از نظر عاطفی  این تونید  این عظمت...  این قدرت...  باور...  این  یاد بدید... که  تون 

ناپذیری... و این عشق به زندگی... چه حسی داره؟... این احساس نامحدود چه شجاعت... این خلل

؟... چه حسی داره که طوری زندگی کنید که انگار دعاهاتون مستجاب شدن؟... زود باشید، حسی داره

های جدید بدید....  های جدید سیگنالتون بچشونید... به ژنرو به بدن و ذهن ناخودآگاه طعم آینده

... زود باشید، کنهتون تغییر میتونو تغییر بدید، بدنست... اگه انرژیی همایندِ مادهانرژی شما پدیده

 تونو ماده کنید....ذهن

انتخاب باور جدید، چه  این  با  این حالت وجودی، چطور زندگی خواهید کرد؟...  هایی خواهید در 

کرد؟... چه رفتارهایی خواهید داشت؟... و در این حالت وجودی، چه تجربیاتی خواهید داشت؟... چه 

ها ایمان داشته باشید؟... خودتونو خودتون و امکان  حسی داره... که شفا پیدا کنید، آزاد بشید و به 

 رها کنید....

این آینده رو با انرژی خودتون متبرک کنید.... تا به تقدیر جدیدتون متصل بشید... چون توجه شما 

تونو صرف آینده کنید، بجای گذشته خودتونو با آینده تونم همونجاست.... انرژیهر جا باشه، انرژی

ی درونی به وجد بیاد... و یادتون تون بخاطر این تجربهتونو باز کنید و بذارید بدن. قلبتعریف کنید...

تون به استقبالش برید...  ها تجربه کنید... و با عواطف باشه که اگه چیزی رو حقیقتاً در عالم ناشناخته

 ..  در نهایت فرکانسش میاد پایین... و به عنوان ماده در عالم سه بعدی ظاهر میشه..

 تونه، محققش کنه....بذارید هوش برتر هر طور به صلاح  حالا رها کنید... تسلیمش کنید...

تونو به ذهن جدیدی ارتقا تون... از خداوند بخواید... که جسمتونو بذارید روی قلبو حالا... دست چپ

تونو به نکنه... گذشته  تونتونو مثل گذشتهتون کنه... آیندهی ذهنتونو مصداق و دنبالهبده... زندگی 
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تونو سرآغاز مجد و عظمت قرار بده... معنای نهفته در پس همه حکمت تبدیل کنه... مصائب زندگی

تون شما رو از این خواب بیدار کنه... و روح خداوند در درون شما چیز رو به شما نشون بده... روح

 رو به شما نشون بده.... خودش  جاری بشه... در درون و در اطراف شما به حرکت در بیاد... و

جدیدتون، قبل از اینکه محقق بشه، شکرگزاری کنید...  خوام که بخاطر زندگیو در آخر... ازتون می

تون به عنوان ذهن ناخودآگاه، آینده رو همین حالا تجربه کنه.... وقتی مُهر عاطفی شکرگزاری تا بدن

اتفاقی می اتفاروی  اون  که  اینه  معنیش  نقطهنشینه،  افتاده.... چون شکرگزاری،  قبل  از  اوجِ ق  ی 

 دریافت کنندگیه....

هشیاری بسپرید...  خاطر  به  رو  احساس  جدید این  زمان  و  جدید...  محیط  جدید...  جسم  به  تونو 

 برگردونید... و هر موقع آماده شدید، چشماتونو باز کنید.  

 

 بینش( ای مراقبه )تغییر یک باور یا دقیقه 45ی نسخه

 هاتون... قرار بدید؟ تونو... در فضای... بین چشمتونید هشیاریحالا... آیا می

 هاتونو... در فضا حس کنید؟ تونید... انرژی فضای... بین چشمو آیا می

 هاتون... هشیار بشید؟ تونید... از فضای بین شقیقهو حالا... آیا می

 هاتونو... در فضا حس کنید؟ شقیقهتونید... حجم فضای... بین  و آیا می

 تون... در فضا اشغال کردند، هشیار بشید؟ های بینیتونید... از فضایی... که سوراخو حالا... آیا می

 تون رو... حس کنید؟ بینی  داخلتونید... حجم فضای...  و آیا می

 ید؟ تونید... از فضای... بین زبان و عقب گلوتون... هشیار بشو حالا... آیا می

 تونید... حجم فضای... عقب گلوتون رو... حس کنید؟ و آیا می

 هاتونو... در فضا حس کنید؟ تونید... انرژی فضای... اطراف گوشو حالا... آیا می
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 هاتون رو... در فضا احساس کنید؟ تونید... انرژی فضای... بیرون گوشو آیا می

 بشید؟   تون... هشیارتونید... از فضای زیر چانهو آیا می

 تونو... احساس کنید؟ تونید... حجم فضای... اطراف گردنو آیا می

 تونو، حس کنید؟ تونید... فضای بیرون سینهو حالا... آیا می

 تونو... در فضا احساس کنید؟ تونید... انرژی فضای... اطراف سینهو آیا می

 هشیار بشید؟ هاتون...  تونید... از حجم فضای... بیرون شانهو حالا... آیا می

 هاتونو... در فضا حس کنید؟ تونید... انرژی فضای... اطراف شانهو آیا می

 تونید... از فضای... پشت سرتون... هشیار بشید؟ و حالا... آیا می

 تونید... انرژی فضای... پشت سرتونو... در فضا احساس کنید؟ و آیا می

 هاتون... قرار بدید؟ ن ران تونو... در فضای بیتونید هشیاریو حالا... آیا می

 هاتونو... حس کنید؟ تونید... انرژی فضای... بین زانوو آیا می

 تونید... حجم فضای... اطراف پاهاتونو... حس کنید؟ و حالا... آیا می

 تونید... انرژی فضای... بیرون پاهاتونو... در فضا احساس کنید؟ و آیا می

 تون... هشیار بشید؟ تونید... از فضای اطراف بدنو حالا... آیا می

 تون رو... در فضا حس کنید؟ تونید... انرژی فضای... بیرون بدنو آیا می

 تون و دیوارهای اتاق... هشیار بشید؟ تونید... از فضای بین بدنو حالا... آیا می

 فضا حس کنید؟ تونید... حجم فضای... کل اتاق رو... در  و آیا می

 تونید... از فضایی... که کل فضا... در فضا اشغال کرده... هشیار بشید؟و حالا... آیا می

 تونید... فضایی رو... که کل فضا... در فضا اشغال کرده... حس کنید؟ و آیا می
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لازمان بشید... و حالا... وقتشه که... بدون جسم... به عنوان هیچ کس... و هیچ چیز... وارد... لامکان... و  

امکان لایتناهی  میدان  در  هشیاری  یک  به  بشید...  تبدیل  محض...  آگاهی  و به  بشید...  تبدیل  ها 

ناشناختهانرژی ناشناختهتونو صرف  میان  در  بیشتر  قدر  هر  و  کنید....  زندگی ها  بهتر  بمونید...  ها 

تونو از روی اشیا...  ت... و توجهنهایکنید... تبدیل بشید به فکری در این سیاهی بیجدیدتونو جذب می

ها تمرکز کنید... بیشتر زندگی جدیدتون رو هر قدر بیشتر روی ناشناخته ها... و زمان بردارید.... بدن

 کنید. جذب می

تون از ذره به موج حرکت کنه... از ماده به آگاهی... از ماده به غیر ماده... از مکان و بذارید هشیاری

ها.... ها به ناشناختهزمان... از عالم حواس... به عالمی فراتر از حواس... ازشناختهزمان به لامکان و لا

ها... سراغ افراد... اشیا... و  تون داره میره سراغ شناختهاگه به عنوان ناظر کوانتومی... دیدید که ذهن

تون... سراغ  اطفتون، و عوتون... سراغ هویتتون... سراغ بدنهای آشنای واقعیت شناخته شدهمکان

ها ی شناختهبینی... کافیه هشیار بشید که در حال مشاهدهی قابل پیشزمان... گذشته... و آینده

ها کنید... و بدون جسم... به عنوان هیچ کس... و هیچ تونو تسلیمِ خل امکانهستید... و دوباره آگاهی

غی قلمروی  وارد  بشید....  لازمان  و  لامکان...  وارد  امکانچیز...  مادی  بشید...ر  کوانتومی  وارد    های 

ها ها و فرصتتونید امکانها هشیار بشید... بیشتر میهرقدر بیشتر از امکان  سیاهی ابدیت بشید....

 ی حال بمونید....تون کنید... در لحظهرو وارد زندگی

 

دقیقه بین این بخش و بخش   10الی    5اید، حدود  بسته به زمانی که برای کل مراقبه در نظر گرفته[

 ]بعدی فاصله بیندازید.

خواید تون تغییر بدید؟... آیا میتون رو در رابطه با خودتون و زندگیخواید کدوم باور یا بینشحالا می

خوام که تصمیم بگیرید، با چنان عزم خواید... از شما میاین باور یا بینش رو نگه دارید؟... اگه نمی

ی مغزتون و اعتیادهای عاطفی کشی شدههای سیمتون از برنامهو انرژی تصمیم  راسخی... که قدرت

تون بیشتر باشه... و باعث بشه که بدن شما به ذهن جدیدی پاسخ بده.... بذارید این انتخاب  بدن

ای فراموش نشدنی تبدیل بشه... و بذارید این تجربه چنان عواطف قدرتمندی در براتون به تجربه

 تونو دگرگون کنه.... هاتونو بازنویسی و بیولوژیکنه که برنامه  شما ایجاد
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 تونو دگرگون کنه....تونو تغییر بدید تا این انرژی، بیولوژیاز حالت استراحت بیرون بیایید و انرژی  

تر باشید. به وجد بیاید، قدرت تون بزرگزود باشید! به وجد بیاید و تصمیم بگیرید که از گذشته

ارید انرژی خودتون شما رو به وجد بیاره... و حالا اون باور رو تسلیم هوش برتر کنید... بگیرید! بذ

   ها کنید، تا به عالم انرژی برگرده....تسلیم ذهن برتر... رها کنید و باورتون رو تسلیم میدان امکان

این باور و بینش  تون داشته باشید... وخواید چه باور یا بینشی در مورد خودتون و زندگیحالا... می

تون به زود باشید... وارد یه حالت وجودی جدید بشید... و بذارید بدن...  ده؟چه احساسی به شما می

تونو های بدنبذارید انرژی این انتخاب، مدارهای مغزتونو بازنویسی کنه و ژنذهن جدیدی پاسخ بده...  

تونو  انرژیی جدیدی بشه...  تون وارد آیندهد بدنتون از گذشته رها بشه... بذاریتغییر بده... بذارید بدن

تونو با عواطف متعالی ترکیب کنید تا ماده به ذهنیت جدیدی اعتلا پیدا تغییر بدید... نیت واضح

 کنه... 

انتخاب  و بذارید این  انرژیِ   تونی تجربیات گذشتهاز همه  انرژی  بیشتر باشه... و بذارید آگاهی و 

بده... وارد حالت وجودی جدیدی بشید... بذارید این لحظه شما رو تعریف   تونو تغییر خودتون، بدن

انرژی عاطفی والایی در شما ایجاد کنه و چنان   فرایند درونی، این تجربه، چنان   کنه... و بذارید این

 ... نکنید  وقت فراموششای براتون بسازه که هیچخاطره

آیا می به بدنو  از نظر عاطفی  یاد  تونید  این تون  این عظمت...  این قدرت...  باور...  این  بدید... که 

ناپذیری... و این عشق به زندگی... چه حسی داره؟... این احساس نامحدود چه شجاعت... این خلل

حسی داره؟... چه حسی داره که طوری زندگی کنید که انگار دعاهاتون مستجاب شدن؟... زود باشید، 

های جدید بدید....  های جدید سیگنالتون بچشونید... به ژنودآگاهرو به بدن و ذهن ناخ طعم آینده

کنه... زود باشید، تون تغییر میتونو تغییر بدید، بدنست... اگه انرژیی همایندِ مادهانرژی شما پدیده

در این حالت وجودی، چطور زندگی خواهید کرد؟... با این باور جدید، چه   تونو ماده کنید....ذهن

که به   چه تجربیاتی خواهید داشت؟... چه حسی داره...  و  هایی خواهید کرد؟... چه رفتارها انتخاب

ها باور داشته باشید.... که به خودتون ایمان داشته باشید... که شفا پیدا کنید... که آزاد باشید... امکان

باشید، آیندهکه به وجد بیاید؟...   این آفرینش شماست؛   تون کنید....تونو با عشق وارد زندگیزود 

پرورشش بدید... چون توجه شما هر جا باشه، تون  عاشقش بشید. در اون حالت وجودی، با توجه
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همونجاست....  انرژی سرمایهآیندهتونم  روش  و  کنید  مشاهده  کنید...  تونو  گذشته گذاری  بجای 

ی درونی به اطر این تجربهتون بختونو باز کنید و بذارید بدنخودتونو با آینده تعریف کنید.... قلب 

تون ها تجربه کنید... و با عواطفوجد بیاد... و یادتون باشه که اگه چیزی رو حقیقتاً در عالم ناشناخته

بعدی ظاهر  عالم سه  در  ماده  عنوان  به  و  پایین...  میاد  فرکانسش  نهایت  در  برید...  استقبالش  به 

 تونه، محققش کنه....ارید هوش برتر هر طور به صلاحبذ  حالا رها کنید... تسلیمش کنید...و  میشه....  

جدیدی ارتقا   و انرژی   تونو به ذهنتون... از خداوند بخواید... که جسمتونو بذارید روی قلبدست چپ

 تونو در دنیای بیرون منعکس کنه... حالت وجودی  تون کنه...ی ذهنتونو مصداق و دنبالهبده... زندگی

تونو سرآغاز زندگی  هایچالشتونو به حکمت تبدیل کنه...  تون نکنه... گذشتهتونو مثل گذشتهآینده

...  و در این مسیر راهنمای شما باشه  تون شما رو از این خواب بیدار کنه مجد و عظمت قرار بده... روح

در درون و در اطراف شما به   به هیجان بیاره...شما رو    ن شما جاری بشه...در درو   هاانرژی نادیدنیو  

ی شما... و ش ارادهکه ذهنش ذهنِ شما بشه... و سرشتش، سرشت شما... که اراده حرکت در بیاد... 

.... فکر، تون بده که واقعیه... و نشونظاهر کنهکه خودش رو در زندگی شما  عشقش عشق شما بشه...  

خوام که وارد حالت وجودی کنه... ازتون میفرسته... و احساس، خواسته رو جذب میسیگنال می

از اینکه محقق بشه... شکرگزاری کنید... وقتی  شکرگزاری بشید... بخاطر زندگی جدیدتون... قبل 

تاده... و هرقدر نشینه، معنیش اینه که اون اتفاق از قبل افمُهر عاطفی شکرگزاری روی اتفاقی می

چون شکرگزاری، کنید...  بیشتر در حالت شکرگزاری باقی بمونید... بیشتر زندگی جدیدتونو جذب می

تونو به جسم جدید... محیط جدید... و زمان جدید هشیاری  و حالا   ی اوجِ دریافت کنندگیه....نقطه

 برگردونید... و هر موقع آماده شدید، چشماتونو باز کنید.
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