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د دارای               عموما فرقه ها   تفاده ميکنن  و گروه هايی که از پروسه های بازسازی ذهنی اس

روش                      رای ف ا يک خودرو، ب اب ي ا يک کت امپيوتر ي ل يک ک يک محصول قابل رؤيت، از قبي

ه تغييرات  بنابراين، آنان ک  . جهت فروش عرضه ميکنند   آنها محصولی غير قابل رؤيت      . نيستند

 به نوعی کنند اثبات بايد روانی، سياسی، يا معنوی را ارائه مينمايند ياد گرفته اند که        سعادتو  

وده و    ژه ای ب ش وي ان  دارای دان ه آن دگان ب طه گرون شان بواس روهاعمال ر  ، در گ زی غي  چي

ه                  خواهند کرد معمول کسب    ، و يا اينکه لازم است از تکنيک های مجاب سازی مخصوص ک

  . نمايند استفاده به ماندن خواهد کردن را متقاعد پيروا

زی، از        د هر چي ه سمت خري د ب روکلين   ما ميدانيم که مردم ميتوانن ل ب  Brooklynپ

Bridge) گرفته تا معجون ضد   ) پل معروف محله بروکلين در شهر نيويورک آمريکا       : مترجم

شيند و  تالارهاپرداخته و در صدها دلار تا آنها همچنين مشتاق بوده اند      . پيری، هدايت شوند    بن

د گوش   New Ageبه نطق آتشين معلمين عصر جديد   که به آنها وعده گشايش و تغيير ميدهن

دار،   اما برای فروشنده مهم است که بتوا . دهندفرا   ی خري ند راهی برای متقاعد کردن شما، يعن

ان مسبب آ     وچيزی در حال بوقوع پيوستن است       نشان دهد    پيدا کند تا   ن هستند و اينکه شما         آن

  . توسط آن چيز تغيير خواهيد کرد

ز  مطلبی  خريد تقريبا هر چيزی، مردم ظاهرا ميتوانند به باور هر            علاوه بر  دايت    ني  ه

تفاده از             . شوند ا اس د، ب ه دهن روش های  اگر رهبران فرقه ها نتوانند دليل و برهان به شما ارائ

 انواع فريب ها و نيرنگ های         با استفاده از   ابراينبن. مينمايندسوء استفاده ذهنی شما را مجاب       

  .اه حل نهايی را در اختيار دارند، شما را متقاعد ميکنند که رماهرانه

  : بطور عمومی، رهبران فرقه ها دو روش مجاب سازی را ترکيب مينمايند

وژيکی (  جسمی  واکنش های  ايجاد • روان       )فيزيول رار دادن پي ی بواسطه ق يش بين ل پ  قاب

ا            ريناتتمتحت   اق در   مشخص طراحی شده، و سپس تحليل آن واکنش ه افع    انطب ا من  ب

  . رهبران

انی   • ای هيج نش ه ين و واک ای مع رانگيختن رفتاره يلهب روان تحت بوس رار دادن پي  ق

تفاده از            )پسيکولوژيکی(روانی  فشارهای   د    و ذهنی، و سپس سوء اس ن واکنش    پيام اي

 . ه وابستگی هرچه بيشتر به فرقايجادها جهت 



ای         ر روی روش ه دی ب صل بع وژيکی، و ف ای فيزيول ر روی روش ه صل ب ن ف اي

ی سيکولوژيکی (روان ود )پ د ب ز خواه ر.  متمرک اب    به وع از مج ر ن ن ه ه م صورت، اگرچ

وع                     سازی را جداگانه مورد بررسی قرار خواهم داد، هيچ فرقه يا گروه فرقه ای تنها از يک ن

ا           بازسازی فکری قدرت پروسه های    . استفاده نخواهد کرد   ه ای امروزه دقيق  در گروه های فرق

ده جهت                    سترده ای از روش های پيچي واع گ ا از ان ه ه ه فرق بر پايه اين حقيقت استوار است ک

  . عضو گيری، پنهان کاری، کنترل، و حفظ اعضا استفاده مينمايد

   تجربیتمريناتبازاريابی توده ای . ١
ا            زملغمه ای ا  اگر چه ايالات متحده هميشه       ا ت  مليت های مختلف تصور شده است، ام

شينه               که اواسط دهه شصت بخش بزرگی از کسانی       ا پي يايی و ب  به اين کشور می آمدند غير آس

  .  مسيحی بودند-يهودی

شوند          به آن صورت   ،نه يهودی گری و نه مسيحيت      ناخته مي ان غرب ش  از  ، که در جه

واع  اتان ي   تمرين ر مديتاس رقی، نظي ذاهب ش ی در م دن   تجرب ا خوان راه ب ، رقص وردون هم

شان   : مترجم(چرخشی   وارد   )سماع دروي اير م د؛  ، و س تفاده نميکنن ا      اس ی ه  از نقطه نظر غرب

روه های     . تشريفات و روند های بيگانه تلقی ميشوند      اين ها    ی از گ ين  در هر صورت، خيل اول

ا       تج سنن ميلادی، بر پايه     ١٩۶٠موج فرقه های جوان در ايالات متحده در دهه           ی شرقی بن رب

ه                   . شده اند  ا ک بزودی، نه تنها گروه های سبک شرقی بلکه بسياری از ساير فرقه ها و گروه ه

اير            ا و س م آميختن اينه ه در ه ات از روش های بازسازی فکری استفاده ميکنند شروع ب  تمرين

  . مينمايند  آنانکنترل  خود و سرسپردگانازتجربی جهت سوء استفاده 

 خاور دور بيانگر اينست که مبلغين مذاهب شرقی هميشه آحاد طالبين          متون بر آمده از     

ار           هدايت کرده،    را أثيرات زيانب ات به دقت مراقب ت ان      تجويز شده    تمرين ر روی آن وده   ب  و  ، ب

اتی د     تمرين صون دارن ار م ار زيانب البين را از آث ا ط د ت ی ميکنن دايتی در  .  را طراح ين ه چن

ين      ا. ندارد وجود دنيای جديد    تمرينات ات فراد مختلفی چن ا را در        تمرين ه و آنه  تجربی را گرفت

د        رده ان روه وارد ک شده بلکه جهت                    . محتوای گ ام ن شان انج افع پيروان رای من ا ب ار الزام ن ک اي

ه        کردن  متقاعد   ين       . شده است   و کنترل آنان بکار گرفت ا چن ه تنه اتی ن روه های       تمرين  توسط گ

ر و سازمان های پروسه                فرقه ای از هر نوعی پذيرفته شده اند بلکه         ه های بزرگت  برخی فرق

ه   روع ب ين ش ازی فکری همچن ای بازس ال ه وده ای، در  اعم ابی ت ی بازاري ای تجرب روش ه

  . دريافت کننده يا مصرف کننده کرده اند  کردنغافلباز هم جهت 



 دارای  ، ظاهرا بی ضرر      دوره های آموزشی پروسه های نه چندان گران قيمت و         اين  

شوند        مقصود خاصی    غ مي د تبلي ن  . بوده و قويا توسط اعضايی که از جانب رهبر عمل ميکنن اي

راه است                ر، و شديدتر هم ر، طولانی ت . برنامه های مقدماتی، متعاقبا با ارائه دوره های گرانت

وان                       ه عن ا ب رده، از آنه اره ک شديد شونده اش وان ت ه عن ه دوره های بعدی ب بسياری گروه ها ب

  . ازه واردين برای کسب سريعتر کمال تعريف مينمايندتابزاری برای کمک به 

و      ه        کالاهايی نظير کفش های تنيس، غلات ب ن توضيح ک ا اي امپيوتر ب و و ک داده، رادي

ا تعويض                شود         ميگردد اگر برای شما مناسب نبود پس گرفته شده و ي وده ای مي ابی ت و بازاري

و   رارداد، ضمانت، و ق اس ق ر اس نده ب دار و فروش ط خري ده رواب ت از مصرف کنن انين حماي

وق       از افراد  ولی در حيطه سوء استفاده ذهنی و هيجانی       . ميگيردشکل   ، ما هيچگونه قوانين حق

ن         . مصرف کنندگان نداريم   ه از اي ات در حقيقت، افرادی ک رده و          تمرين تفاده ک  تجربی سوء اس

رو          حقوق افراد را   ا پي دار ي ن واقعيت م      نقض ميکنند اغلب خري ه     خود را از اي د ک ع نميکنن طل

م      رار است ه ه ق رد، ک د ک ساس رضايت نخواه ا اح رده و ي ود نب ال س ن اعم ه کس از اي هم

   .  داشته باشند)فيزيولوژيکی(جسمی تأثيرات روانی و هم تأثيرات 

سيل  ابراين پتان ببن ی تخري دمخف ه اطلاعات اولا.  ميمان  از رضايت بخشی، هيچگون

ل از    ده قب صرف کنن ب م ن جان ه فروش ه  اينک روع ب هدگان ش ای  عرض ه ه د  برنام ود نماين  خ

ن                     . دريافت نميشود  ه برخی از اي شود ک ه نمي دگان گفت ه مصرف کنن ا، ب ات و ثاني  ممکن   تمرين

دگی                   است تأثيرات جانبی منفی يا واکنش ها و شرايط نامطلوب بوجود آورده و ممکن است زن

دتر شدن           ده  يک فرد را به سمت ب د    در آين ر ده ت،   .  تغيي ردم تصوير کامل و     در حقيق اغلب م

  . شدن در يک گروه سوء استفاده گر در جريان است ندارند واضح از آنچه که نسبت به عضو

ات بازاريابی توده ای   ود         تمرين ه ن د و در ده يلادی بوجود آم ه هشتاد م  تجربی در ده

ا             تبليغات منفی و    . فعال باقی ماند   ه ه ن برنام دگان در اي ه  تجارب دلخراش برخی شرکت کنن  ب

ا      . نظر نميرسد که توانسته باشد با فروشندگان اين برنامه ها مقابله نمايد            اگر چه برخی گروه ه

محو شده يا از گردونه خارج شده اند، اما ديگران به سادگی نام خود را تغيير داده يا در نحوه              

  . برخورد خود تجديد نظر کرده و تا امروز به کار خود ادامه داده اند

  يش بينی قابل پجسمیتوليد واکنش های  های روش. ٢

ی        جهت   متداول   )کیفيزيولوژي(  جسمی در زير برخی متدهای      د احساس های ذهن تولي

ی  ه و فيزيک ضاک ه اع ال در یب روهفع ا گ شود ه ه مي ده است آموخت ای.  آورده ش نش ه  واک

ن      فيزيکی ات و     اعضا به اي ا     تمرين ا          از جانب  فعاليت ه ا ي روه ه ران گ ان  رهب ه    مربي ق  ب طري



از  شان ب سير دلخواه ردد،تف د  ميگ پردگان را متقاع م سرس ن و ه ازه واردي م ت ه ه صورتی ک  ب

ت،      بازروند  . پروسه ها برايشان خوب است    اين  ميکند که    سير مثب ه   تف ات   ک اوم  " برخی اوق مق

ق  رسازی از طري از تعبي شود"proof through reframing ب ده مي ، يک تکنيک   نامي

  . ر عموم توسط فرقه ها مورد استفاده قرار ميگيردمجاب سازی است که بطو

  تند دمی. الف
وان يک   ) تنفس سريع  ( hyperventilationتند دمی    تج         عن رات من رای اث  عمومی ب

اد و  نفس زي سادگی .  مکرر استدماز ت ن وضعيت ب ااي راه ب ه داد و هم راد ب ردن اف  وادار ک

ه           اين تأ برای مثال،   . فرياد زدن های مکرر القا ميشود      راد ب ثير ميتواند بواسطه وادار کردن اف

ا  ا ب ردن در حاليکه متناوب اب ک وا پرت ه ه رده خود را ب ره ک ای گ داوما مشت ه ستادن و مت اي

د،    اد ميزنن د فري د و دم تن دای بلن ر "ص رای رهب شق ب ر !ع رای رهب شق ب رای  !، ع شق ب ، ع

اد های          توسط تنفس ق   ميتواند   بالا همچنين    تأثيرات دم . ايجاد گردد !" رهبر ا فري وی و سنگين ب

  .درونی تر و ساکت تر بوجود آيدپرستش گرايانه 

 Hooبرای من آنچه را که او مديتاسيون هو   Rajneeshيک پيرو سابق راجنيش  

meditation  ود    ي داد کهبطور عملی نشان ميناميد روه مربوطه ب او . ک تمرين متداول در گ

ه خم شدن از کمر     در حاليکه پاهايش از هم باز و دستهايش با       لای سر بودند ايستاد و شروع ب

شيده      پشت سر هم  بطور   رد با دستهای ک درت، و سرعت هر چه             او. ک دی، ق ه تن  در حاليکه ب

داد   شدن خم   حين  در    hoo خود را همراه با صدای هو        دم نفس ميکشيد، بيشتر   ن  .  بيرون مي اي

رش روی زم   ر روی ف ب اعضا ب ه اغل انی ک ا زم ه او ت ه گفت ار ب ه داده ک د ادام ی افتادن ين م

  . ميشد

ا                       د دمی ي من از بسياری از پزشکان خواستم تا يک توضيح مختصر در خصوص تن

د بطوری که بتوانم به اعضای سابق فرقه ها در          نبده) تنفس بالا ( overbreathingفرا دمی   

ا            . فهم اثرات آن کمک کنم     دی از  پزشکان توضيح دادند که فرا دمی مداوم، در حاليکه حجم زي

شو     به سرعت به ريه ها داخل و از آ        هوا   ا خارج مي ان            نه ربن را در جري سيد ک د، سطح دی اک

اين پديده آلکالوز دمی    . خون کاهش ميدهد، که به نوبه خود موجب قليايی تر شدن خون ميشود            

respiratory alkalosis) ناميده ميشود) خونی دمزنیقليا .  

راد احساس       د سرگيجه يا    يک درجه ملايم از قلياخونی دمی تولي       منگی خفيف ميکند؛ اف

ر   . شعف کرده و قدرت تفکر و ارزيابی خود را از دست ميدهند           وی ت فرا دمی طولانی تر يا ق



 کوبش قلب؛ زنگ  حس شيرين؛  در سر انگشتان دست و پا و لب ها        سوزشباعث بی حسی و     

شود  لرز؛ و احساس ترس، اضطراب، و بی خيالی        زدن در گوش ها؛    وی        ح. مي را دمی ق تی ف

 د بدن، و در   کوفتگیتر و طولانی تر ميتواند موجب گرفتگی عضلات، سفت شدن دست و پا،              

ده  نامنظم شدن ضربان قلب ميتواند      . شود شديد سينه    سنگينیو   شنجی        پديد آم ، و واکنش های ت

  . نمايان گردد

د ) غش  (faintقلياخونی دمی همچنين توليد فينت     ه کف ا    . ميکن راد اغلب ب اق می   اف ت

رای  زير دمی وضعيتدر حاليکه از هوش رفته اند، . افتند و تقريبا بی هوش ميشوند    ران  ب  جب

يد در خون            دوره فرا دمی   ال اس وازن نرم ا      و برقرار کردن ت راد در   . ظاهر ميگردد    در آنه اف

 ی و در می يابند که از تجربه دراماتيک و ترسناک      بهوش می آيند  حاليکه ناتوان و خسته هستند      

  . بور کرده اندع

ی      د دم ی تن يش بين ل پ رات قاب ران از اث تفاده گ وء اس يادان، و س ا، ش ه ه ی  –فرق يعن

ساس ياری،  اتگيجی، اح ال از دست دادن هوش رل، احتم ل کنت ر قاب دن سوزش غي  و سفت ش

ر تأثير به  آنها به همين ترتيب .آگاه شده اند – انگشتان دست و پا    ه  باز تعبي  بدست   سريع تجرب

يله   . برده اند پی   آمده از   بوس ه   ب ر آگاهان از      تعبي ا ب وانی  س  ي أثيرات،    ازی عن  سردرگم   و سپس   ت

ران يک       آنانواکنش های سطح هوشياری     افراد نسبت به    کردن   اگواری است، رهب اق ن  که اتف

ت   ه مثب ه يک واقع اهرا ب اک را ظ روضعيت هولن ا تعبي ازه وارد ه ه ت رده و ب ال  ک رای مث ب

بطور ." خواهند يافت  را    خود سعادتمند خواهند شد و روان واقعی     راه  آنها در اين    " که   ميگويند

رای        دن، ب اهی ش ا م دن ي گ ش ر خرچن ايی نظي ام ه ا ن روه ه ی گ ران برخ خصوصی، رهب

  . گرفتگی عضلات و افتادن روی کف اتاق در اثر تمرينات تند دمی گذاشته اند

ا روه ه دادی از گ ن تع شان در ي  رام ه اعضاي رده ام ک شاهده ک ر م اق تاريک ب ک ات

د                    اراتی مانن م عب شينند و سريع و پشت ه رس، ترس     "روی زمين می ن رس، ت ا   " ت رون،  "ي بي

د   " شيطان بيرون  ران     . را تکرار ميکنن ه، وقتی رهب د دقيق د از چن ين بع ه     چن د ک ابی کردن  ارزي

د تعدادی که در اتاق هستند احساس منگی و گيجی          رده و شرايط      دارن ا را روشن ک ، چراغ ه

ه            : " و رو به آنها ميگويند     نموده باز تعبير   تفسير و   را یکفيزي ه شما گفت ه ب انطور ک د، هم ببيني

ستيد   ردن ه ر ک ال تغيي ما در ح د، ش ه !" ش ر چ سياری ازاگ ر ميرس ب ه نظ اق ب راد ات ه  اف د ک

د،  تحصيل کرده باشند، هيچ کس صحبت از شناخت اثرات تند دمی            ی از         نميکن ه خيل ی ک  اثرات

م مبحثر  ددر خصوص آن    ما   شار جمع و     .  علوم در دبيرستان يا کالج شنيده اي را بخاطر ف زي

د          عمومیالزامات   يچ کس سؤال نميکن ه  که در روند کار گروه بوجود آورده ميشود، ه ا  : " ک آي



ان و رستگاری   نيست و اثر    شما مطمئن هستيد اين واقعا تأثير تند دمی          خلسه خارج از اين جه

   " باشد؟می 

رای من                     اعضای سابق گروه   د ب ه صحبت کنن ان فرق ه زب  که به آنها آموخته شده بود ب

اد کلمات               تند     و شعارها    توضيح دادند که بعد از دوره های طولانی فري ا  . چه احساسی داش آنه

  . احساس شعف مينمودنداحساس منگی و گيجی ميکردند؛ برخی 

ود        آنها متوجه شده بودند که اتفاقی در خصوص آنها افتاده است، و به آن              ه شده ب ا گفت ه

ن   . که اين احساس مربوط به اينست که آنها اعضای کاملتر گروه شده اند            ه اي به آنها گفته شد ک

د       ت بده ا دس ه آنه ت ب وده اس رار ب ه ق ت ک ساسی اس د در    . اح ه نباي د ک زودی دريافتن ا ب آنه

د بلکه        ه خصوص اين احساس غير عادی شکايت کنن د      ب اه کنن شرفت نگ ه صورت پي در .  آن ب

ه                    ه اتی ک وژيکی و بيان ات فيزيول مان زمان، آنها هيچ ارتباطی بين حالت فيزيکی خود و تمرين

  .  برقرار نميکردندبر زبان ميراندندبه زبان فرقه 

ی را                         اد زن ر تکنيک های فري ديمی ت ه ای، اعضای ق در درون برخی گروه های فرق

ه را  ارات مربوط ا عب د ت دتر ميخواهن ايش داده و از اعضای جدي دنم اد بزنن ان فري راه آن .  هم

د                        د کنن ايرين را تقلي تم س ه کيفيت صدا، آهنگ، و ري ن  . اعضای جديد بزودی ياد ميگيرند ک اي

ا تکان      طولانی با صدای بلند ادامه می يابد،     های   برای دوره     که اعمال راه ب ات هم بعضی اوق

،  است  تند دمی  های)سندروم(علائم   دارایهمچنينکه  اين تمرين    . است خوردن های نوسانی  

  . باز تعبير ميشودپيشرفت، نزديکی به خدا، يا يک سطح جديد رستگاری عناوين سپس تحت 

د                   شريح ميکن د ت يک فرقه روان درمانی که از روش های مختلف تنفسی استفاده مينماي

د،  ی دست ميده ه اعضا احساس عجيب ه ب ه در حاليک ای "ک ه احساس ه ه تجرب ما شروع ب ش

د؛   . ساس هايی که هرگز در گذشته نداشته ايد       اح. مختلف ميکنيد  وده اي  حال  تا کنون شما بسته ب

اد زدن شعارها و                    ." آن ها را حس کنيد     سه طولانی فري د از هر جل يک رهبر فرقه سياسی بع

د      : "فرا دمی به پيروانش گفت که      ان،  –شما آتش انقلاب را احساس ميکني  اول در درون خودت

  ." شما با جنبش رشد ميکنيد–تمام جهان ، سپس در جمعمانر ميان سپس د

  تکرار حرکات. ب
ا        ا تقريب ردن، ي اد ک ا فري راه ب ف زدن هم ستمر، ک وجی م ات م رار حرک ه تک هرگون

د     ر ياب رد تغيي ياری ف ومی هوش ت عم ا حال د ت ات کمک ميکن ا  . حرک ات ب رار حرک ا تک غالب

د دمی و سرگيجه تر                 أثيرات تن اد کردن جهت آميختن ت شوند  اشکالی از فري سرگيجه  . کيب مي

، )به دور خود ميچرخد     سريعا  که در آن فرد     ( چرخيدن ساده يا رقص چرخشی       بوسيلهميتواند  



سه   وجی طولانی، و رقص خل ات م ه  (حرک وردن ب ان خ و زدن و تک صورت زان ب ب ه اغل ک

شود               ام مي ل و موسيقی انج دام طب تم م د شود  )طرفين يا جلو و عقب، همراه با ري مجددا،  .  تولي

وان            تأثي ه عن روه ب دی از هوشياری          رات اين حرکات توسط رهبر گ ا سطح جدي سه ي سير  خل  تف

   . ميگردد

أثيرات       سياری ت ه ب رده و ب شاهده ک ه ای را م ای فرق دادی از عملکرده ن تع م

ه      راه آن توج ای هم ردن ه سير ک از تف وژيکی و ب ودهفيزيول ن در   .  امنم ار، م صل چه در ف

سای سر   ا کلي دگان، ي رخ زنن دود  خصوص چ پردگی نامح  Church of Unlimitedس

Devotion  د        . توضيح دادم ا موسيقی راک چرخ ميزنن راه ب ه سماع     (اعضا هم بيه ب ی ش خيل

سه ای   اشکالیگروه ديگری که گسترش روانی را ارائه ميکرد  . )صوفی ها   از رقص های خل

ب   ا را در ترکي ه و آنه ا را گرفت مال آفريق ل صحراهای ش نتی قباي اير تس ا س اتب المرين   اعم

وان        حاصله   نتايج منگی و گيجی    نموده و  ه قلب      " را تحت عن " خارج شدن از ذهن و دخول ب

  . ميکندتفسير 

ه ميکرد             " زندگی ابدی " ای که يک فرمول      فرقه   تفاده از رقص چرخشی ارائ ا اس را ب

ز مرگ را     ه هرگ د ک ری کسب ميکنن ذت واف ان ل ان آنچن ه آن داد ک شان مي ود ن ه اعضای خ ب

ت،                     . هند چشيد نخوا شدند ميگف ر رقص چرخشی منگ مي ه در اث ه اعضايی ک گروه مربوطه ب

شويد        " ا وارد مي ان م ا هستيم     . شما به جه ا اينج د ،            . م د، بچرخي ا بچرخي ه سمت م ه    . . . ب ا ب ت

  ."خويشتن جديد خود برسيد

  ، و تنشیخواببی تغيير در رژيم غذايی، . ج

نش       دراز مدت تغييرات ناگهانی، راديکال، يا         در رژيم غذايی، بی خوابی طولانی، و ت

  . د داشتن واکنش های فيزيولوژيکی قابل پيش بينی به دنبال خواهنيزعمومی فزاينده 

م غذايی               ه رژي ا       . نارسايی های گوارشی و ساير تأثيرات مربوط ب روه ه سياری از گ ب

شويق و    ضا ت ايف اع شی از وظ وان بخ ه عن واری را ب اه خ د /گي ی ميکنن ا الزام ی . ي در برخ

ر انتخابی                     ا در دواي موارد، اين نوع رژيم غذايی ممکن است فقط در مراحل نهايی عضويت ي

ذاي   بعضی گروه ها    . معينی خواسته شود   رای صرفه جويی     یبه سادگی رژيم غ  ارزان قيمت ب

  . در هزينه ها و ملايم کردن رفتارها تجويز ميکنند

ه و انتخاب    گياه خواری ميتواند زمانی که افراد ترکيب         روزانه ای از غذاها را مطالع

م                     . کرده باشند سالم باشد    ه رژي د را وادار ب ان اعضای جدي ا ناگه ه ه دادی از فرق در مقابل، تع

دون توجه    . غذايی غير متوازن و فاقد پروتئين ميکنند    ا ب دفعتا خوردن تنها سبزيجات و ميوه ه



ه  يدهای آمين روتئين و اس زان مناسب پ أمين مي ه ت د  تو،ب انی لي ب در بخش تحت وارض عجي ع

ران د     سو. دستگاه گوارش مينمايد   تفاده گ وان          ء اس ار عن ن ک ه اي ی ب ه های معين ا   "ر فرق رد ب نب

ميدهند و به اعضای جديد الورود ميگويند که درد در پائين شکم و دل پيچه آنها نشانه        " شيطان

ا شيطان       شان به آموختن  مندينيازلذا   و    بوده ای از مبنای گناهکاری آنان      راه گروه جهت نبرد ب

و       . را ميرساند  روه های ن اراحتی های      برخی گ دو ن ا      هن وان عملکرد کارم ه عن گوارشی را ب

karma) رجم خص در         : مت ر ش ال ه وع اعم ا مجم دوها کارم ذهب هن ودا و م ذهب ب در م

د ين ميکن دی تعي ر بع ن مجموعه سرنوشت او را در عم ه اي ای مختلف او است ک در  )عمره

  . های قبلی تعبير ميکنندزندگی 

رده     دگی ک ه زن ا يک فرق شور ب ارج از ک ه در خ ا ک ه ه ابق فرق روان س دادی از پي تع

ا                      د بلکه آنه بودند به من گفتند که نه تنها آنها در زمانی که در گروه بودند گياه خوار شده بودن

س          شنيدند اح اهی را مي ت و م بخ گوش وی ط ی ب ه وقت د ک ه بودن رار گرفت عيتی ق اس در وض

دا شده              اين حالت که با آنان    . اشمئزاز ميکردند  روه ج  عجين شده بود بعدا برای کسانی که از گ

ه رستوران،            و در خانه     ا ب د ي دگی ميکردن ه گوشت طبخ و            ،پيک نيک   خود زن ا هرجايی ک  ي

  . خورده ميشد ميرفتند مشکل آفرين بود

دن          افرادی که در کار سوء استفاده ذهنی از انسان ها هستند ميد              دتی ب د از م ه بع د ک انن

د                     م غذايی کاهش می ياب انی رژي ر ناگه اراحتی های ناشی از تغيي وقتی  . تطابق پيدا کرده و ن

رد بطور کامل                      ه آن ف چنين شد، رهبران به اعضای جديد ميگويند که معنی اين پديده اينست ک

د  . ی باشدخود را به رهبر تسليم کرده است يا در حال کسب سطح بالاتری از هوشياری م             جدي

ه  د ک ه سرعت در می يابن ا ب شان آشکاراالوروده ه گناهان راف ب ه اعت ه مثاب ردن ب  شکايت ک

ا                   ا الق ه آنه ه ب اه اينست ک شود است، و نتيجه اين احساس گن ری             مي ه رهب ا ساکت شده و ب ه   ت ب

د     عنوان امکانی  اه کنن ه      .  برای دور کردن گناه نگ ا ک ه ه دايت   اعضای سابق فرق در موضع ه

ران خدمت کرده بودند به من گفتند که آنان خود اين واکنش های فيزيکی را تجربه کرده و       ديگ

د؛    ا داده        و تعابير مربوط به آنها را شنيده بودن ه آنه يم ديگران ب سئوليت تعل سپس در حاليکه م

ود   ود، رهنم ده ب هش د بودگرفت ی در    ن يش بين ل پ ای قاب ده ه ن پدي ور اي ه در خصوص ظه  ک

انی                     اعضای جديد دق   ر زم ديمی ت ه اعضای ق ان توضيحاتی ک يق بوده و به جديد الورود ها هم

  . شنيده اند را بدهند

دوازده تای آنها تحت  : وجود دارد amino acid بيست اسيد آمينه ،در پروتئين کامل  

ی        نعنوان غير ضروری شناخته ميشو     د، ول د نماي ا را تولي د آنه د زيرا بدن انسان خودش ميتوان

ات،                هشت اسيد آ   ی، حبوب ور، محصولات لبن مينه ضروری است که بايد از گوشت، ماهی، طي



ه           . تأمين شود ) آجيل(ميوه های مغز دار     و   وازن ن ر مت اه خواری غي م غذايی گي بنابراين، رژي

د        –١٢تنها نياز پروتئين بدن را تأمين نمی نمايد بلکه کمبود ويتامين ب            رای تولي ه ب  ويتامينی ک

شود    –ی است   گلبول قرمز خون ضرور    م موجب مي ه يک       .  را ه وط ب اب آشپزی مرب يک کت

روه    دارد طبخی   اتفرقه که در بيست سال اخير در دسترس بوده است دستور     ه از جانب گ ک

ده ويز ش تتج ذاهای .  اس ی غ ه برخ اب مربوط اهرا کت سی و ظ ستندمجل ب ه ال، . جال بهرح

ی به حبوبات خشک نداشته       اعضای سابق گزارش کرده اند که اگر بر فرض يک نفر علاقه ا            

  . باشد، اسيد آمينه مربوطه ممکن است هرگز در سهم روزانه اش به بدنش نرسد

ه شکر                 به شکربار  بسياری از گروه ها نيز         رد را ب ی اينکه، يک ف د، يعن  روی آوردن

د                ائق آم ه احساس ضعف ف راد را بطور موقت         فراوان ميبندند، روشی که کمک ميکند ب ه و اف

ين خودش، او می بايست دو و                     .کندپرقدرت    يک عضو سابق يک فرقه گفت که، در معبد مع

وط کردن             )  گرم ١٣٠يک کيلو و    (= نيم پوند    رای مخل  در  شکر برای هر فرد بطور هفتگی ب

ه های            . دسرها بخرد انواع غذاها و نوشيدنی ها و        در طی دوره های طولانی در يکی از فرق

ر بيست              ه يک نف وهی آب          سياسی، رهبران اغلب ب رود و انب ا ب د ت اه دلار ميدادن ا پنج نج ي و پ

  .  توان ادامه داشته باشند خريده و به جلسه بياورد تا اعضانبات

رات                 . تغييرات هرمونی  د تغيي افی ميتوان دان خواب ک تنش، رژيم غذايی ضعيف، و فق

 رشد   کاهش يا قطعهرمونی را در فرد موجب گردد که ميتواند باعث قطع قاعدگی در زنان و   

ط تعبي  . شودريش در مردان   ه    سوء استفاده گران عمدا اين شرايط را به غل ا را ب رده و آنه ر ک

ار   ر، آوات ای رهب ردان بچه ه ده و م اردار ش دا ب ان توسط خ ه زن دارکی ک وان م  avatarعن

د    )  زمين به صورت انسان    بردر آيين هندو خدای نازل شده       : مترجم( ه می     يا کاهن شده ان  ارائ

   .نمايند

شان صورتهاي    ٢۵من با بسياری مردان جوان حدود          روه هاي  ی ساله که بعد از ترک گ

ا                          ا رشد ريش آنه ه آي د ک ا نگران بودن ردم و آنه بی مو مثل پسران غير بالغ داشتند مصاحبه ک

ه  بخودی خود به وضع عادی بر خواهد گشت        ا ن م غذايی      .  ي د از يک دوره استراحت، رژي بع

د                     خوب، و تنش کمتر، تمام     شته بودن ه يک ظاهر عادی بازگ يد ب ه نظر ميرس ردان ب . ی اين م

سياری  اناز ب ه  ،زن د ک م متعجب بودن حال و ه م خوش د   ه رک کردن روه را ت ه گ د از اينک بع

ه وضعيت عادی بازگشت           ه                 . عادت ماهانه شان ب د برنام ه بودن ه در فرق ا وقتی ک راد ت ن اف اي

رای  کاری طاقت فرسايی داشتند، که اغلب      ا   ا   ماهه   ب نج ساعت         تنه ا پ استراحت  در شب    سه ت

ه                               ميکردند ا گفت ه آنه ی ب د ول ا در می آمدن دليل بی خوابی از پ املا ب ا ک ا غالب  که نتيجتا روزه

   . ميشد که اين نشانگر اين است که در وضعيت نامطلوب، تنبل يا گناهکار هستند



ا  ی مختلف اعضای گروه ها     يم های متحرک جمع آ         ي ه   ت روه    ان در خياب   وری اعان  و گ

ولی به ک ای ش ا ه غال خوره د آش ای ، از مGarbage Eaters مانن نش ه شکلات و ت

وده       ند زيرا آنها م   بخصوصی رنج ميبر   ردد و سفر ب ذا در ت ه پشت    دام بدون غ ابع زبال  و از من

ه       ا تغذي د رستوران ها و سوپر مارکت ه ا ارزش غذايی      ميکنن ا غذاهای حاضری ارزان ب  و ي

م مصرف  دک ه د. مينماين ايی ک ان آنه د ر مي رده بودن ه ک ای بخصوصی را تجرب محروميت ه

ا        بودهی بودند که در مزارع رنج کشيده        هاياعضای فرقه    ه ي ه فرق ق ب  يا در کارخانه های متعل

ود  اداره شده توسط فرقه کار ميکردند؛ اعضای يک گروه که د           راد ب  ارای امکانات بازداشت اف

د،  ه بود های طولانی برای جرم های فرضی حبس شد       در وضعيتی شبيه به زندان برای دوره         ن

شدند، وادار شد                 داری مي ه تحت بازداشت خانگی حفظ و نگه ه سياسی ک ه و اعضای يک فرق

ازجويی           نشسته روزها    خاص در يک وضعيت  تا  ند  بود  و بخاطر جرم هايشان بر عليه حزب ب

ا            . شوند ه ه رط      در خصوص  اين افراد و ساير اعضای سابق فرق بخاطر کارهای     خستگی مف

تانداردهای           ی در اس ه حت ر معمول ک نش های غي طاقت فرسا، فقدان خواب، غذای ناکافی، و ت

دن        . گزارش کرده اند  خود گروه نيز افراطی ارزيابی ميشد        آنها همچنين تغييرات فيزيکی در ب

  . نموده بودندخود و بيماريهای گوناگون را تجربه 

زرگ، و عر         ه      . ق کردن  تخليه مزاج، شستشوی روده ب ايی در خصوص تخلي روش ه

وان       ه عن ه ای ب مراسم  مزاج، شستشوی روده بزرگ، و عرق کردن در برخی گروه های فرق

 نگاه   زير سلطه   به برایتطهير سمبليک مورد استفاده قرار ميگيرد، ولی اين کارها در حقيقت            

روه               ه گ سته ب ع، و واب اتوان، مطي ان       داشتن اعضا به صورت ن اه داشتن آن ه   نگ  ظاهرا است ک

رفتن   رار گ ت ق دن و تحت مراقب رای خوب ش شودب ال مي ه اعضای. اعم ابق در يک فرق  س

ا        زرگ       گزارش کرده اند که آنه شوی روده ب ه شست شرکت   colon-cleanseدر يک برنام

ملين ها، پادزهرها، قرص های ويتامين تجويز مخصوص شامل   که در آن رژيم غذايی      نمودند  

زرگ               شده توسط فرقه، و آب     شوی روده ب ه ( و عصاره ترکيب شده با محلول های شسشت ) تنفي

ه                   . اجرا ميگرديد  د ک ار نظر کردن وقتی جزئيات اين رژيم غذايی شرح داده شد، پزشکان اظه

   . کندو ناتوان تر  ميتواند يک عضو خسته و دارای سوء تغذيه را حتی ضعيف تر کاریچنين 

ر ه  رهب ه ای يک پروس روه فرق ل يک گ وان  راعم صفيه " تحت عن ازی و ت اک س پ

ه     "سيستم يک فرد   ود ک د     می بايست     ارائه نم ز     "تولي ايج حيرت انگي د " نت ه   . نماي ن برنام ه  اي   ک

ه،                رای دو هفت نج ساعت در روز ب دن و عرق کردن پ برای همه کس تجويز ميشد، شامل دوي

ی  روغن ها و ويتامين ها       خوردنبعلاوه   ا            يعن ا نصف فنج ا خوری ت ن روغن و   دو قاشق مرب

امين های خاص    الای ويت سبتا ب ال، نياسين –دوز های ن رای مث يد نيکوتينيک  (niacin ب اس



nicotinic acid  (     ا دريج ت ه ت ه ب د       ۵، ک زايش می ياب رم اف ی گ د  – هزار ميل دوز . ميگردي

های خيلی بالا، خصوصا نياسين، بر اساس گزارشات ميتواند واکنش های افراطی و ناراحت         

رات               . اد نمايد کننده ايج  ان اث د چن مطالعات جديد نشان داده است که دوزهای قوی نياسين ميتوان

وفتگی، و           ر، خارش، ک ر سرخی پوست صورت، کهي د    مشکل شديدی نظي ل مانن  پوستی زگي

  .مسموميت کبدی ايجاد نمايد علاوه بر موقت

ا عرق                  ه ب شود ک ه مي ين گفت شوند همچن ايی مي ين پروسه ه ه وارد چن ر  به کسانی ک گي

ت    ا وق د، آنه د ش دن تن ر دوي شان در اث ردش خون ه گ د از اينک د، بع ايلونی بدون ا ن تيکی ي پلاس

ين    عرق کردن در سونا در درجه حرارت        . زيادی را در سونا صرف ميکنند      ا    ١۴٠ی ب  ١٨٠ ت

رد     درجه   سئولين . فارنهايت صورت ميگي ه من                 م داری در يک باشگاه سلامتی ب  حفظ و نگه

  .  درجه فارنهايت است١٢٠ تا ١١۵سونا بين طبيعی حرارت گفتند ميانگين درجه 

اد                 بر اساس گزارشات، هر يک از اين پروسه ها ميتواند واکنش های مشهود بدنی ايج

روه          ر گ سفه او     ونمايند، که سپس ميتواند بر اساس دلخواه رهب ق فل ر طب ر     ب از تعبي ه و ب توجي

شان دادن ا         . شود ازپروری ن وان                مجددا، منظور از چنين ب ه عن ه ب أثير مشهود ن ه ت ن است ک ي

   . يک واکنش فيزيولوژيکی قابل انتظار بلکه به عنوان دليلی بر آنچه رهبر ميگويد ميباشد

  جسمی  هایسوء استفاده. د
وژيکی (جسمی   غير معمول    عواقب   د    )فيزيول يله کسی    ميتوان ا       بوس ا ب ايی و ي ه تنه ه ب  ک

تفاده   در برا (جسمی  ديگران سوء استفاده های     کمک   ی بر سوء اس د   )روان ام ميده بوجود   را انج

دادی از          . آيد واع  رهبران فرقه ها و گروههای بازسازی فکری تع ه             ان ا را ب تفاده ه ن سوء اس  اي

  .  کنند تعبير مينمايندآنان تصور پيروان مايلند را در جهتی که اثرات تمريناتخدمت گرفته و 

ره چشم         ه در     اعضای سابق گزارش م       .فشار آوردن بر ک د ک سات  يکنن سيون   جل  مي

ور الهی    اهن در       Divine Light Missionن ور شده و ک م ن ا ک ان  چراغ ه روان مي ور   "، پي ن

ر چشم       " الهی شار دادن ب يله ف راد  را بوس ايی باعث         اف ر روی اعصاب بين شار ب ه ف انی ک ا زم ت

  .ارزانی ميداردميشود  نور برقديدن 

وش    ر گ شار آوردن ب ه اع  . ف روه، ب ان گ وش   در هم ا گ شود ت ود داده مي ضا رهنم

موضوع هايشان را با انگشتانشان گرفته و تا زمانی که يک صدای وزوز بشنوند فشار دهند که                 

  . ميگردد تعبير شنيده ميشودبه اينکه هارمونی الهی 



ال درد آور   وژی .اعم ر فيزيول ه متکی ب ابق يک فرق دادی از ، برخی اعضای س  تع

ان را توضيح   ای رهبرش رون    عملکرده د درون و بي ه ميخواه ود ک رده ب شخص ک داد ک م مي

راد    نمايد؛خويشتن اعضا را با هم متوازن        ه اف رای تنبي  ولی در حقيقت اعمال فيزيکی درد آور ب

سير   ا در م تن آنه اه داش رای نگ ایب ت ه شدفعالي تفاده مي ر اس ال .  رهب ن اعم اراي دن ک  ب

bodywork ده ده نامي دف از آن ش اد، و ه وداهی  درد و آگايج ود . ب ن ب عار اي دون درد  "ش ب

  ". No pain, no gainچيزی حاصل نميشود  

بر روی ميز دراز ميکشند و مسئول تمرين انگشت شصت خود را           يک گروه از اعضا       

افراگم    يک نقطه حساس بدن فرد    در   د دي رده شکم   (diaphragm ، مانن فاصله   (perineum، )پ

سئول          . ار ميدهد  فش و سق دهان  ،  )ميان مقعد و آلت تناسلی     د، م اگر اين کار درد کافی ايجاد ننماي

ه اهرم    . مربوطه از آرنج خود برای فشار بر قسمت های اصلی بدن استفاده ميکند     از ب اگر او ني

ه پاهايش در دو      بيشتری برای ايجاد درد داشته باشد، او        شاند ک ز مين ر روی مي فرد را طوری ب

ق           يک عضو سابق توضيح   . طرف ميز قرار گيرد    ن طري ه اي ال شده ب  ميداد که چگونه درد اعم

  :ميتواند باعث تغيير رفتار در فرد شود

  

تم دی داش و و ريش بلن دم م روه ش ی وارد گ اری . وقت دن ک رای ب زودی ب ن ب م

bodywork  شار دادن              .  فرستاده شدم ه ف مردی که بدن کاری را اعمال ميکرد شروع ب

الا خم                 بر روی باسن من با آرنجش نمود، و من بدليل          ه ب ودم ب ی اذيت شده ب  اينکه خيل

ه          کهاو به من گفت     . شدم شوم ک ديل مي ين تب ه  دارم به يک جن ر ميگردم     ب .  داخل رحم ب

لاع د  پس او اط وم و   س ارج ش م خ م از رح ن ميترس ه م نم  درداد ک ساس ميک ه اح  ی ک

ادرم   . است مادر من از دست من ناراحت        است و مربوط به مادر من       از اينکه    ظاهرا م

ود           من تم ناراضی ب و و ريش دراز داش ه     .  م ه شد ک ه من گفت رام     ": ب ادرت احت ه م و ب ت

ادرم          ".نميگذاری و بر عليه مادرت عمل ميکنی        بنابراين من همانجا دراز کشيدم و به م

  . گفتم که مويم را کوتاه خواهم کرد، و وقتی او مرا رها کرد درد برطرف شده بود

  

ه        تکنيکدر اين    ردی ک ه علت واقعی               ، درد توسط ف د ک شخيص ده ادر است ت ظاهرا ق

ل  در اين مورد، نه آرنج يک نفر بر روی باسن طرف ديگر بلکه نياز طرف                 – درد چيست   مقاب

شود    – برای کوتاه کردن مويش به منظور متوقف کردن انجام عملی بر عليه مادرش             ل مي .  تحمي

ی       د   پيروان اين گروه خيل ر را اطاعت         دقت ميکردن ه دستورات رهب سات         ک ن جل ا از اي د ت  نماين

   . آگاهی بخش بدن کاری دردناک اجتناب نمايند



   تمدد اعصاب ناشی ازهيجان . ه

ه هر کسی             ادبياتبرای مدت ها در        ود ک ناخته شده ب ن طور ش ر  حرفه ای اي  در براب

صاب    دد اع ای تم انترا     relaxationروش ه يون م ا مديتاس سته ي شمان ب ا چ  mantra ب

meditation) دوها          : مترجم ين هن ه  ) مديتاسيون همراه با خواندن آهنگين ودا و سرود در آي ک

د     در آن مديتاسيون کننده      د        وردی را تکرار ميکن شان نميده ن      .  واکنش خوبی ن راد اي برخی اف

راد تجارب                      وجهی از اف پروسه ها را آرام کننده يافته و از آن استقبال ميکنند، ولی تعداد قابل ت

انترا           در حتی.  داشته اند   آوری  تنش ناراحت کننده و    ادبيات باستانی در خصوص مديتاسيون م

اب از مشکلات                  که نياز مربی     ميشوداخطار   رای اجتن ان ب ه آن ديان و کمک ب  برای هدايت مبت

مديتاسيون مانترا يا ساير تکنيک های با چشمان         امروزه   ضروری است، و آنهايی که       احتمالی

سياری         نيز  تجربی  بطور ،بسته را تعليم ميدهند    ه ب د ک ه ان دگان برخی        از  آموخت  مديتاسيون کنن

دد اعصاب، برخی احساس              . تجربه کرده اند  را  واکنش های تنشی     بجای احساس آرامش و تم

ه                    و فزاينده اضطراب، خيس شدن از عرق،        سبت ب ا ن د، ي ديد ضربان قلب ميکنن تن ش الا رف  ب

  . ميشوندنگران بسياری از وجوه عمل خود 

وده است    در سا    سياری  . لهای اخير، صحبت از فشار زندگی و نحوه کاهش آن رايج ب ب

رده،          مديتاسيون را به عنوان شفای     ،گروه های فرقه ای مختلف     ه ک  همه فشارهای عصبی ارائ

اردن در    : مترجم (Madison Avenue خيابان ماديسون جدیو يک کار  سون گ ان مدي خياب

ی       –هی پردازی آمريکاست    نيويورک مرکز شرکت های تبليغاتی و آگ       ه معن  خيابان ماديسون ب

ه در      ) بکار ميرود مؤسسات تبليغاتی و آگهی های تجارتی        ه ک دنی نمون بر روی واکنش های ب

بسياری از مردم وقتی چشمانشان را ميبندند و تلاش ميکنند که با مديتاسيون ذهن خود را آزاد                 

د                گروه های فرق  . داده اند انجام  يافت ميشود   نمايند   شار مينامن ار را خالی کردن ف ن ک و ه ای اي

از          ت را ب نش لازم و مثب ک واک ط ي ده توس ود آم اراحتی بوج ه ن رهرگون د تعبي ن  .  ميکن اي

د               ده بخواه ه داده و          استراتژی به رهبر اجازه ميدهد که از مديتاسيون کنن ه مديتاسيون ادام ا ب ت

ی   اطر اضطراب درون ه خ ود او را ب لخ ه دلي د ب ه ح ا ب افی  درست ي دادن  ک ام ن ه انج پروس

  . سرزنش ميکنندمربوطه 

ر    ال اخي د س ا در چن وان يک پ  تنه ه عن ده ب ای ناراحت کنن نش ه ن واک ورد  اي ده م دي

د و  ه ان رار گرفت ه ق ن مطالع وع اي ينموض ط محقق صاب  ، توس دد اع ی از تم ان ناش  هيج

relaxation-induced anxiety (RIA)شود ده مي ی مد.  نامي ان اخلاق يون، راهنماي يتاس

تفاده       انی اس ک روش درم وان ي ه عن ه از آن ب کان ک ا روان پزش از، ي شناسان مج د روان مانن



دد اعصاب          وان روش تم ه عن ه مديتاسيون را ب ه ای ک ميکنند يا راهنمايان مديتاسيون غير فرق

م آموزش ميدهند، اين واکنش های ناراحت کننده را تشريح ميکنند تا ببينند آيا            سکين   عل رای ت  ب

د                    ين واکنش ها کمک ميکند، يا       ا ايی را تولي ين واکنش ه ه چن ايی ک آنها ممکن است پروسه ه

  .  را جايگزين نمايند که ناراحتی کمتری توليد کنندد و پروسه ای ديگرمينمايند حذف کنن

م    شوند RIAعلائ دی مي ه بن روه طبق ه گ ده  .  در س ساسات ناراحت کنن امل اح ی ش اول

ا احساس سنگينتر                 مديتاسيون ک . مختلف ميشود  ناور شدن و ي ننده يا احساس سبکتر شدن و ش

بدن فرد ممکن است به نظر برسد که در اندازه يا ترکيب تغيير         . شدن و غوطه ور شدن ميکند     

د؛ و                   . ميکند ا بی حسی دارن برخی افراد احساس سرما يا گرما ميکنند؛ برخی تجربه سوزش ي

ايی ، و چشايی، شنوايی، بينايیديگران تجربه احساس های   د یخاص  بوي شمندان فکر   .  دارن دان

انگر    م بي ن علائ ی از اي د برخ مپاتيک     ميکنن صاب پاراس ستم اع ده سي سلط فزاين ت

parasympatheticا ساط رگ ه ه انب ت، و نتيج صاب اس دد اع ول تم ونی و  در ط ی خ

  . احساس گرما و سنگينی را در پی دارد

ار                ال رفت ا شامل اعم روه از واکنش ه وری           دومين گ ا موت ه ي وژيکی است ک ی فيزيول

 و  ترشح، تيک عصبی، اسپاسم       برای مثال    –هستند، يعنی اينکه، از ماهيچه ها ناشی ميشوند         

 و يا از بارز شدن فعاليت های سيستم عصبی سمپاتتيک            –تير کشيدن، و بی قراری      ،  گرفتگی

   .منتج ميگردند – برای مثال تند شدن ضربان قلب يا عرق کردن کف دست –

ه                    سومين گروه شامل افکار ناگهانی و ناراحت کننده و حالات هيجانی است که خشن ب

ه ممکن است در خواب             (نظر ميرسند    شان   برای مثال همانطور ک ده شود  پري ر  و ) دي حالت  ب

شود  ل مي دد اعصاب تحمي ين تم سی در   . مع ساس جن ا اح ی، ي صبانيت، خوش م و غصه، ع غ

  .  ظاهر ميگردد اضطرابات وی، علاوه برآگاهی مديتاسيون کننده

ه مديتاسيون                          زی است ک ان چي دون شک هم ی ب يش بين ل پ اين واکنش های جسمی قاب

من با تعدادی از اعضای سابق فرقه       . کنندگان از تأثيرات عجيب و غير معمول شکايت ميکنند        

ردم                   د مصاحبه ک ه ميکردن . های مديتاسيون که اعضای جديد را در خصوص مديتاسيون توجي

ه              وق د، توجي ده شکايت ميکردن ن احساس های ناراحت کنن تی جديد الورود ها در خصوص اي

ضد اضطراب است و دوای       خود  کنندگان ياد گرفته بودند که به اعضا اطمينان بدهند که اينها            

شتر است آن  ر و بي ولانی ت يون ط ان  . مديتاس ان از هم دگان خودش ه کنن ن توجي سياری از اي ب

  . احساس ها رنج ميبردند

  

*  *  *  *  *  



  

م غذايی و               –اين پنج مؤلفه اصلی فعاليت ها          رات در رژي ی   تند دمی، حرکات مکرر، تغيي خواب و  ب

طوح فس صاب     مختل دد اع ی از تم ان ناش سمی، و هيج ای ج نش، عملکرده د   – ت ه تولي ه ب ستند ک اربی ه  تج

ی     .  و روانی شناخته ميشوند    جسمیتأثيرات مشخص    ن واکنش های     مجرب يک سوء استفاده گر ذهن د اي  ميتوان

د              سير کن افع خودش تف ايش در حقيقت      . جسمی قابل پيش بينی را در جهت من ه او و روش ه د ک د بگوي او ميتوان

د                         ه مينماي ه او ارائ سفه ای ک رای فل أثيرات را مناسب ب ن ت تأثيرات مربوطه را بوجود آورده اند، و او ميتواند اي

ز  ، او ميتواند خود شخص را     باز تعبيری در پروسه   . باز تعبير کند   يا   بيان ه               ني ل شده ب ر حالات تحمي  اگر در اث

  . زحمت افتاده و جرأت شکايت به خود راه بدهد سرزنش نمايد

تفا    وه اس ن نح صل، م ن ف ه اي ر در ادام از تعبي ا و ب ن روش ه ان ده برخی از اي ای  آن روه ه يله گ بوس

ه    مديتاسيون متعدد را نشان خواهم داد، و در خصوص ب          رخی مديتاسيون کنندگانی که بعد از تأثيرات مربوطه ب

  . شدت آسيب ديده اند توضيح ميدهم

  مديتاسيون ممکن است هميشه برای شما خوب نباشد. ٣

ده                        ه گردي ددی ارائ ه های متع ا، و فرق روه ه راد، گ بسياری انواع مديتاسيون توسط اف

د ن تب. ان ا، م ه آزاد کاليفرني د روزنام سخه جدي ک ن روه و دوره در ي ل گ داقل چه ات ح ليغ

  .  بودندمشخصیمديتاسيون مختلف را شمردم، که بخشی از آن ها گروه های فرقه ای 

رو   سياری گ د ب ا  همانن ه ه يون فرق ه ای، مديتاس ای فرق رايط عضويت  ه دات و ش تعه

وم ميگردد                   نمختلفی دار  ر اعضا معل ی ب ان معين د از مدت زم ه صرفا      . د، که تنها بع ايی ک آنه

 يک دوره طولانی مدت ممکن است            که  از آنچه  احتمالاره های مقدماتی را امتحان ميکنند       دو

د     . ندارندبرايشان داشته باشد اطلاع کمی داشته يا هيچ اطلاعی           ه خري ن دوره    آنها نميدانند ک  اي

ضا            نهايتا   ها، روژه های شخصی ف ام پ مربوط به نحوه بلند شدن از زمين و پرواز کردن، انج

همچنين به آنها اطلاع داده نميشود که     . باشدتبديل شدن به راهب تارک دنيا       ايد حتی   نوردی، ش 

روه                   ،تعدادی از افراد   ات و رفتارهای توصيه شده از جانب گ دی از شرکت در تمرين ايج ب  نت

ذهبی است                        . گرفته اند  بش م روه يک جن ه گ شود ک ه نمي ا گفت ه آنه ب، ب ين ترتي ه يک    . به هم ب

رو ابق يک گ پرده س ان در شروعسرس زرگ  از جانب مربي ره ب ه  ام ه آنچ ود ک ده ب ه ش  گفت

ا شدن از ت                         رای ره انبی ب أثيرات ج دون ت اده و ب شود روش های س دون   ،نشآموزش داده مي  ب

ی      د     هرگونه تعهدات مذهبی است؛ ول اليمم      من  : " آن عضو سابق ميگوي يم تع ه سال و ن وقتی ن

   ."ندو شدمعملا مجبور به پذيرش اعتقادات مذهب هتمام شد، 

ا    طت ه اواس ده  ١٩٧٠ ده الات متح ر در اي ون نف يش از يک ميلي يلادی، ب ر اساس  م ب

ات ده،گزارش رده   داده ش داری ک روه را خري ده توسط گ ه ش دماتی ارائ ای مق  يکی از دوره ه



در نفر ديگر در ايالات متحده و سه تا چهار ميليون   نفر  از آن زمان، تقريبا يک ميليون       . بودند

  .  گزارش شده است که اين دوره مقدماتی را تهيه کرده اند،هانسراسر ج

ه                    ا نوشته شود ک ی از دوره ه   ممکن است    يک مجلد کامل ميتواند در خصوص ترکيب

ه شامل سمينار در خارج کشور و دوره               د، ک ه نماين از مديتاسيون کنندگان خواسته شود تا تهي

ه دوره های عالی را         . ميگرددهايی در دانشگاه ها و انستيتوها در سراسر کشور           سانی ک از ک

ديان                ری از مبت رای دوره های طولانی ت رود ب د    ،ميخرند انتظار مي هر روز،  .  مديتاسيون کنن

 تکراری    همراه با تماشای نوار های ويدئويی      ساعتها مديتاسيون در ترکيب با تند دمی طولانی       

ا             رد      شود،  مرشد مي   و خواب آور، که معمولا مربوط به تعليمات کاهن ي رار ميگي ه ق . در برنام

شان                         در همان حال    وع در تجارب ه تن سبت ب ا خارج و ن اط ب ه ارتب سبت ب دگان ن  مديتاسيون کنن

د     د از               .ايزوله شده ان ا ميتوان ا، دوره ه روه ه ا   ٣ در برخی گ رای هر    ۴ هزار ت  هزار دلار ب

رج بردار  دام خ روه   . دنک ک گ ابق ي ضای س ی اع لامبرخ رای  اع ا ب ه آنه د ک ازمان کردن   س

  . نده ا يک سال تمام بدون حقوق در ازای يک دوره پرواز کار کردبه مدت مربوطه

ه آنچه                        سبت ب ده ای ن يچ اي افرادی که يک دوره ابتدايی گروه را تهيه ميکنند معمولا ه

د        د آم د خواه انی پدي دات زم ا تعه الی ي ای م ه ه ان در خصوص هزين دگی ش د؛در زن  ندارن

انواده        انتظار ميرود آنها     ای به اينکه     کوچکترين اشاره همچنين   ا خ تغييراتی در ميزان رابطه ب

أثيرات    . نميشوددهند يا دوستان اگر به برنامه ادامه     ل در خصوص ت به همين ترتيب آنها از قب

  . نميدانندچيزی برنامه بر روی ذهن و احساس خود، که در جهت مثبت قرار ندارد، 

خواسته شده است        از جانب رهبرانشان    مديتاسيون  فرقه های  وابستگان  از بسياریاز    

داد      .  شوند تمرين تا با ساير مديتاسيون کنندگان وارد      ه اگر تع ه شد ک در يک گروه، به آنها گفت

أثير      وا ت ر وضعيت ه د ب ان ميتوان يون آن د، مديتاس رکت نماين دگان ش يون کنن افی از مديتاس ک

ه                   در برخی  . گذاشته و يا جرم و جنايت را کاهش دهد         ه هرچه ب ه شد ک ا گفت ه آنه ا، ب روه ه  گ

ائين          لحاظ فيزيکی از کسانی که مديتاسيون نميکنند فاصله بگيرند در            ه سطح پ سانی ک ر ک براب

اهی وجدان      ی از تر د و   آگ أثيرات مديتاسيون       دارن ان   ممکن است ت ين ببر آن د حمايت  ن را از ب

ه وجود               . د شد نخواه ر ک وان موجودات پست ت د وضعيت يک         به بيرونی ها به عن ا ميتوان  آنه

شويق                     دگان ت ابراين مديتاسيون کنن شود، و بن اه مي د نگ مديتاسيون کننده را مورد تهديد قرار ده

  . ميشوند تا از خانواده و دوستانی که مديتاسيون نميکنند جدا شوند

ه     ط ده ا اواس انترا      ١٩٧٠ت ای م ه ه ی برنام ايج منف ی نت ات کلينيک يلادی، گزارش  م

ود            ،ی مختلف مديتاسيون ها  رده ب ات روانپزشکی ک پزشکان گزارش    .  شروع به ورود در ادبي

دگان  يون کنن ه برخی مديتاس د ک ود را درکردن اوت  يکخ ی" وضعيت متف ود تحميل ه "خ  يافت



د   میبودند، که احساس غير واقعی داشته يا محيط پيرامون خود را غير واقعی         ده ان برخی  .  دي

برخی . دند زيرا که قادر نبودند اين اوضاع را کنترل کننداشخاص فاقد توان کار کردن شده بو    

د موجب             گزارشات ديگر کلينيکی اشاره ميکنند که استفاده بی وقفه از مانترا مديتاسيون ميتوان

ی                        ا فروپاشی روان ه ت شانی گرفت سردگی و پري ه از اف  رامشکلات روانی جديد بيشتری شود ک

  . شامل ميشود

اد      ات زي اليان، تحقيق ی س ت     ط ده اس ام ش يون انج رد مديتاس ول عملک ک . ی ح در ي

يس   ون اوت ات، لئ ه مطالع ات  Leon Otisمجموع ستيتوی تحقيق شناس در ان ک روان ، ي

منافع بيان شده ، خاطر نشان کرد که عليرغم Stanford Research Instituteاستانفورد 

ات                  ه تمرين سانی ک امی ک رای تم د،   در تبليغات توسط يک سازمان مديتاسيون ب ام ميدادن را انج

داد        شان مي ه                    . تحقيقات او خلاف آنرا ن سانی ک شتر ک ه بي يم ک ا ممکن است انتظار داشته باش م

ند،                 کشيده اند بيرون   أثيرات منفی شکايت داشته باش د از ت ده ان ه مان سانی ک ا   نسبت به ک ر  ام ب

يس   ات اوت اس تحقيق سئله صادق است  Otisاس ن م کايات  .  عکس اي داد ش ت، تع از در حقيق

ه احساس ناراحت            .  با مدت مديتاسيون دارد      مستقيم هتأثيرات شديد رابط   ده ک ن عقي ين اي همچن

داوم   . کننده اوليه گذراست مورد تأييد قرار نگرفته است     مديتاسيون کنندگان تأثيرات معکوس م

د رده ان زارش ک ا هي: را گ سرده، آنه صبانی، اف ردرگم، ع ان زده، س ه /وج انی ک ا از زم ي

يون  روع مديتاس ردهرا ش د ک د ان ده ان زوی ش ه   . من ايی است ک ا همانه ق ب ا منطب ه ه ن يافت اي

  . بسياری از دانشجويان دريافته اند

سور       ينگر   يک محقق ديگر، پرف شناسی مايکل پرس  ، Michael Persinger روان

يون  ای مديتاس راد تکنيک ه رای برخی اف ه ب ه است ک ين يافت ل علائم،چن سبتا  صرع ی مث ن

 همچنين بينايی غير عادی، شنيدن اصوات، احساس لرز، و تجربه رفتار غير ارادی              پيچيده، و 

ين مايکل مورفی        . را به همراه دارد ه توسط محقق  و Michael Murphyنگرانی ديگر، ک

وان     تيون دون ات         Steven Donovanاس ن تمرين ه در اي سانی ک ه ک ، کشف شد آن است ک

شتری د  ذيرش بي تند پ شتری داش شرفت بي ان   پي ی آن ی و روح ت فيزيک ه حال ی اينک تند، يعن اش

اينکه آيا آنها پذيرش بيشتری داشتند به دليل        . بسادگی توسط يک روند پيشنهادات قابل نفوذ بود       

التی      د، ح اينکه در تمرينات مديتاسيون شرکت کرده بودند يا از ابتدا افرادی با پذيرش بالا بودن

در هر  . رينات شده باشد، هنوز مشخص نشده است   که ممکن است موجب ادامه کار آنها در تم        

ر    ا را در خط الا آنه ذيرش ب ن حس پ رار  صورت، اي ان ق ردی ش ارات ف از دست دادن اختي

  . ميدهد



دا    دگان ابت يون کنن ی مديتاس هوقت دن از   تجرب الی ش ود و خ دن از شخصيت خ ی ش  ته

د  گزارش را   )احساس خارج شدن از بدن يا گويی کسی خودش را نظاره ميکند           (حواس   ،  کردن

ن  ر اي اد ب وداعتق ن ب ه اي ر  ک الات تغيي رتبطح تم يون اس ی مديتاس ای واقع ا دوره ه .  ب

ه   " حالتاين بهرحال روانشناسان عاقبت دريافتند که  ر داوطلبان  involuntaryمديتاسيون غي

meditation"    دار            انجام ميشد   بهتر حالت طلب، برای ، که در حال اعمال نفوذ در وجدان بي

شتر  –متأسفانه .  بود مديتاسيون نميکردنداز روی قصد  زمانی که    ،ديتاسيون کنندگان م در  و بي

دگان    يون کنن ی مديتاس اراحتی برخ ت ن د    " –جه صيت ميتوان دن از شخ ارج ش ت خ ک حال ي

 ات احساس  بروز فقدان دراز مدت قدرتت ظاهرا دائمی عملکردها، با نمود    يک وضعي موجب  

   ." بشودقوی، چه مثبت و چه منفی،

ان                      یاشخاص   ه در نتيجه شرکت آن رای خساراتی ک وقی ب  در ايالات متحده دعاوی حق

ه              د اقام رده ان وده در برنامه های مديتاسيون تحمل ک د  نم راد توسط      دعاوی  حل و فصل    .  ان  اف

  . ارگانی که برنامه ها را ارائه داده بود انجام شد

  آسيب ديدگان مديتاسيون. الف

ار   ر ک ا مروری مختصر ب ه مصاحبه ي ر پاي ه ب را ک شاهدات م ين، م دادی از محقق  تع

ارائه درمان به بيش از هفتاد نفر که از چهار تا هفده سال در گروه های مختلف به مديتاسيون              

  .  تأييد ميکردند رامشغول بوده اند

ی       ده روان وارض عم رای ع راد ب ن اف ول   اي ه در ط د ک رده بودن ت کمک ک  درخواس

 رفته بود توضيح ميخواستند     ايشانآنها برای آنچه بر     . آنان بروز کرده بود   تمرينات مديتاسيون   

د                  دگی دارن ه زن رای ادام ان ب ه درم از ب ه ني ی،  –معرفتی  مشکلات  . و احساس ميکردند ک  يعن

ده   – تمرکزمشکلات مربوط به تفکر و      ای فراوان بودند، و آنها همچنين مصائب احساسی عم

ن مشکلات مر     می  اس  آنها احس . می نمودند را تجربه    ه اي د ک ات مديتاسيون    کردن ا تمرين تبط ب

ان     حتی بعد از گزارش تجارب منفی   که مانترا و فرادمی است    روه همچن ران گ ه رهب شويق  ب  ت

د        ميشدند ه دهن انونی در خصوص خسارات               .  تا به مديتاسيون ادام دامات ق ه اق برخی شروع ب

  . وارده طی ساليان در گروه های مديتاسيون کردند

فيد پوست و                      ده س دم بطور عم ا را دي ه     اعضای سابق فرقه ها وقتی آنه همگی از طبق

د             .  بالای سی سال سن داشتند     متوسط و  ا بلافاصله بع برخی در زمانی که در دبيرستان بودند ي

ارده سالگی        . از آن به يک گروه مديتاسيون پيوسته بودند        روه     شخصی در سن چه وارد يک گ

ا    ک س ی و ي ن س ده و در س ود  از آن لگی ش ده ب دا ش دام . ج روه   هيچک رکت در گ ل از ش قب



انوادگی    برخی مشکلات اجتماعی    . سابقه ناراحتی روانی عمده نداشتند    مديتاسيون   متناسب  و خ

ی حاصل از سرخوردگی،             با موقعيت سنی در زمان خودشان داشتند       سردگی جزئ ، و برخی اف

اير آن  د و نظ رده بودن ه ک وج را تجرب ل ت ز قاب ی چي ود، ول دام . هی نب انوادگی هيچک ابقه خ س

ه                  . ناراحتی روانی عمده نداشتند    رادی ک ا اف ی ي د الکل برخی از خانواده های اعضای سابق چن

   .  و در نتيجه افسردگی رنج ميبردند داشتندعزيزاز فقدان يک 

 اين اعضای سابق را نشان ميدهد، که برخی           مختلف  طيف آسييب های    زير، چند مثال   

  :سالها بعد از جدا شدن از گروه فرقه ای باقی ميماند آثار آناز 

، سی  "Johnجان   . "فيلترهای حسی، و حملات هيجانیاز حال رفتن، فقدان  

ن                    و شش ساله، برای نه سال کمابيش به مديتاسيون مشغول بود؛ در طی دو سال از اي

، حالا   او که سابقا يک مدير تجاری بود      . بخشدمدت، او تشويق شد که به کارش شدت         

بعد از يکسال از ترک گروه مبتنی بر مديتاسيون، در حاليکه به عنوان ناتوان ذهنی و             

د         کار کردن شناخته شده است     غير قابل  دگی ميکن او از غش    . ، با کمک های دولتی زن

رد ج ميب الی رن ی ح انی، و ب داوم هيج ديد و م تن، حملات ش ردن، از حال رف جان . ک

او شکايت ميکرد    . ر حفاظی در مقابل حواسش ندارد     که ديگر هيچ سنگ   احساس ميکند   

دارد            "که   زی از    هر . هيچ راهی برای مصون نگاه داشتن مسائل از بيرون وجود ن چي

ز های              . طريق حواس من وارد ميشود     دن من از چي ه ب آنها به من آموختند تا بترسم ک

چه او تحت     اگر  ." عجيب، نامطلوب، و ترسناک پر شده که هيچ کنترلی بر آنها ندارم           

او از  .  تنشی در محيطش باشد نيست      چنانچهاو قادر به رفتار طبيعی      اما  درمان است،   

  . مردم کناره ميگرفت، به تنهايی در جنگل قدم ميزد، و بسيار ميخوابيد

شتگی ی و سرگ زا  .  "گيج روه   " Lisaلي ک گ ال در ي يزده س رای س ب

دت، او از       . مديتاسيون بود  ه    روحی  گسستگی تجارب طی نه سال از اين م  منحصر ب

رد    آوردبه حالت گيجی در می        را  فردی که در او      ج ميب اه کردن     .  رن ا نگ داد  در   ب  امت

عليرغم اينکه او خود را در       . اتاق، ليزا مه نارنجی رنگی که تا ارتفاع کمر بود ميديد          

اده         با وقفه ها و خللی که نشان ميداد         اين حالت    غريب می يافت، ميتوانست کارهای س

رد         و ض  يش بب ه پ ی او    سطح   بهرحال   . روری زندگی روزانه را ب دليل  ،  عملکرد ذهن ب

ه مشغوليت ذهنی    اتوانی داشت                ک ستگی و ن ن سرگشتگی و احساس واب ا اي ، ضعيف    ب

  . بود

 در سن    ١٩٧۵در سال   " Rickريک    .  " ای حالات متغير و مشکلات حافظه    

ام داد   هفده سالگی به يک گروه مديتاسيون پيوست، و برای يازده س           . ال مديتاسيون انج



م  ين علائ ه او اول انی ک ن موضوع، زم شرفته اي ين دوره پي ی را در اول اراحتی روان ن

رد    تمرينات فرادمی و يوگا به مديتاسيون مانترای وی اضافه شد           ه ک تجارب  او  .  تجرب

ردرگمی، و   صيت، س دن از شخ الی ش ستگی، خ ای گس ی؛ دوره ه الات سرخوش ح

شکلات حافظ  دخويی؛ و م داد تن يح مي رک   . ه ای را توض روه را ت ت گ ی او عاقب وقت

شکلاتی در  رد، م درت ک دن، ق سائل داشت؛ حافظهخوان ر روی م ز، و دقت ب ، تمرک

  . دارای لرزش غير ارادی بود؛ و موارد متعدد گسستگی را تجربه کرده بود

، يک آرشيتکت که چهل و چند       "Brunoبرونو    .  "حد و حدود  از دست دادن    

ت،   ال داش ار  س ين ب رای اول هب ر  ب هر ديگ ک ش ل در ي ک هت ه  ، ي سال ک د از يک  بع

ر مديتاسيون رفت           داده بود، مديتاسيون مختصر اوليه را انجام       شرفته ت رای دوره پي .  ب

ه شامل ساعت                 جلسه ای که در خارج از شهر تشکيل شده بود يک برنامه شديد بود ک

ان را از دست    . ودهرگز تنها نب  او البته ها مديتاسيون و فرادمی ميشد و      او حساب زم

ود   ودش نب ی داشت و خ ساس عجيب ود و اح ی  . داده ب ه ب د از يک تجرب ت بع او عاقب

رد              رار ک سه مربوطه ف ا     : "او گفت  . قراری در اتاق هتلش از جل ان من ب   دستگاه  ناگه

ان            . يکی شدم اتاق  تهويه مطبوع    ه هرزم من کاملا محو شده بودم، و به نظر ميرسيد ک

  خودم  ديگر من در تخت خواب     . روشن ميشود مرا از بدنم خارج ميکند      تهويه مطبوع   

ود       .  با صدای موتور يکی شده بودم      بلکهنبودم   انی ب من  . تجربه وحشتناک غير قابل بي

  !"با صدای موتور محو و ذوب شده بودم

ه وی        وقتی او به مربيانش گفت که چقدر         ا ب اراحتی عصبی داشته است، آنه ن

وقتی . و به او رهنمود دادند که بيشتر مديتاسيون کند   " ارد می افتد  اتفاق خوبی د  "گفتند  

ت، و      شکل داش دن م ود، در خوابي ان زده ب ان هيج شت، او همچن ه اش برگ ه خان او ب

ان آرامش بخش موقت تجويز شده توسط پزشکش                . چندين هفته خيلی خسته بود     درم

  . در بهبود او کمک کرد

امربوط   ادی و ن ر ع ات غي راز هيجان ام    ".اب اله،  " Tomت ست و شش س بي

ار برای يک دوره ای که در آن برای اولين    ام       ب شد ثبت ن شرفته مي  وارد مديتاسيون پي

دد اعصاب        (RIA علائمدر طی اين مديتاسيون،     . کرد از خودش   ) هيجان ناشی از تم

ه داشت    م ادام ان دوره ه د از پاي ه بع روز داد ک م وی . ب دترين علائ روز ب انی ب ناگه

ود                  احساس   اد ب اق می افت ا هر آنچه در پيرامون او اتف . عصبانيت شديد بدون ارتباط ب

ر    ای ديگ ان ه وس،  –در زم ی او در اتوب وا وقت ا در    ترام ی، ي ه برق سور، پل ، آسان

او گفت حرکات  . جنسی خشن نامربوط را تجربه کرد او بروز تمايلات    –بود  اتومبيل  



داد که چند دقيقه يک نواختی و حرکات توضيح مياو . مربوطه وی را ديوانه کرده بود   

د را              دن از يک خواب ب د احساسات پري ات، درست مانن انی هيجان وران ناگه قبل از ف

رده است ه ک د، و از  . تجرب ه عقلش را از دست بده يد ک اه، او ميترس دين م رای چن ب

را او هرگز نميدانست چه  رود وحشت داشت زي ومی ب ه مکان های عم ا ب اينکه تنه

  . موارد به وقوع خواهند پيوستوقت اين 

وه عضلات  يش از ده سال " Joshجاش   . "لق روه مديتاسيون   راب  در يک گ

وه عضلات سر       –علائم اصلی او    .  بشود مربیصرف کرده بود، و ميخواست يک        لق

ود او     رل خ ارج از کنت ارز خ املا ب ردن ک د از دوره   –و گ ی و بع ه  در ط وم ب موس

داد در       شرايط. پرواز گروه بوجود آمد    ه جاش اجازه نمي ه سازمان ب  بقدری حاد بود ک

ه               کبعد از تر  . مجامع حاضر شود   ود ک ار ب وعی از ک  گروه، او خواهان آموزش در ن

در آن با افراد سر و کار نداشته باشد و به همکاران او بشود گفت که چه چيزی باعث          

ت   ده اس ه ش وه مربوط د    . لق انی ض ک دوره درم ر پزشک او ي ال حاض هحدر ح  مل

ده                         عصبی ی کمک کنن رای جاش خيل ر اساس گزارشات ب ه ب رده است ک  را تجويز ک

  . بوده است

ه سال دوره     " Juneجون    . "پايدار  احساسی تفاوتیبی    مديتاسيون را    برای ن

سالش،        . گذراند ادرش،   او هيچ شکايتی نداشت، ولی شوهرش، بچه های بزرگ در و م پ

ا        "او  و برادر و خواهرش ادعا ميکردند که         ر دقيق ي اوت، غي افسرده، سرگشته، بی تف

ر  سائل غي ه م سبت ب ده است" حساس ن اوت  . ش ی تف ساسی ب اظ اح ه لح ون ب  در –ج

ود،                  حالات چهره اش تغييرات کمی رخ ميداد، تن صدايش خيلی پائين و يک نواخت ب

ارق از هر             ی         حرکات دست ها و بدنش وقتی صحبت ميکرد، ف ه ميگفت خيل زی ک چي

ه او در مديتاسيون خود                 . بود شده   –کم بود    ا  او به من گزارش داد که تنها مشکلی ک ب

خارج "، چشمان او    "زمان زيادی از دست داده است     "روبرو شده است آن است که       آن  

دگی را ميکرد          "از تمرکز بود   ود احساس توقف زن ا ب وقتی از  . ، و او اغلب وقتی تنه

وا            ه         او در خصوص احساس توقف زندگی سؤال شد، او به م رد ک اره ک ددی اش رد متع

ده ای              در آنها او گذشت زمان را احساس نکرده بود و ذهنش کاملا خالی شده و هيچ اي

ر ميگشتند از        . نداشت که چکار ميخواهد بکند    ه ب ه خان انواده ب ه اعضای خ او وقتی ک

شد ارج مي يون  . آن وضعيت خ ه وارد مديتاس ل از اينک انواده او، قب ارات خ ق اظه طب

ون ي   ود، ج ه در         ش ه آنچ سبت ب ب ن نش مناس ا واک ان، ب رم و مهرب ون گ رد خ ک ف

ود      پيرامونش ميگذشت، حتی     ا         . مستعد بيرون ريختن خشم خود ب ابقه ي ز در س يچ چي ه



سرده دارد     ن او نشانگر اين      گذشته عکس العمل های   ه وی شخصيت اف امروزه،  . بود ک

د شخصيت خود                      اعی فاق ه در موقعيت های اجتم وان     جون به نظر ميرسد ک وده و ت ب

دتی       ی، در نتيجه مديتاسيون دراز م ابراز هرگونه احساسات قوی، چه مثبت و چه منف

  . که داشته است، را از دست داده است

ه صبیحمل الوين  . " ع ای    " Calvinک ال دارد، دوره ه ل س الا چه ه ح ک

ه                 مديتاسيون را از سن پانزده سالگی آغاز کرد و خيلی زود ميخواست در سازمانی ک

شود دو ی ب ود مرب رده ب ه ک ا را ارائ ين دوره . ره ه الج، او اول ل ک يون در اواي مديتاس

ا فرادمی آهسته و سپس                      راه ب ا هم ات يوگ ه شامل تمرين طولانی خود را آغاز کرد، ک

ه            . افزايش زمان مديتاسيون بود    او همچنين دوره ای را شروع کرد که شامل فرادمی ب

و     اوب س ستن متن ن، ب کل ممک رين ش ريع ت د از    س ه بع ب، ک ه ترتي ی ب ای بين راخ ه

ده  . تمرينات يوگا و قبل از مديتاسيون انجام ميشد ميگرديد   او اولين حمله موضعی پيچي

ه صرع ( وع حمل ی  ) يک ن د دم ه تن ود را در برنام ريع(خ نفس س رد) ت ه ک او . تجرب

وز               د        برنامه را متوقف نمود، خواهان آزمايش پزشکی شد، و هن نج سال بع بيست و پ

ان از  ان ضد آن زم هتحت درم دحمل دوره (در طی حملات عصبی .  عصبی ميباش

وه، حرکات   ) از دست دادن ارتباط با آنچه در پيرامون وی ميگذشت های محدود    او لق

دوستان  . غير ارادی و صدای بلند را احساس ميکرد؛ بعد از آن احساس گيجی مينمود             

ه نظر نميرس              شنود، او      يد  او گزارش کردند که در طی حمله عصبی ب زی ب الوين چي  ک

  . خيلی بلند خرخر ميکرد و در حاليکه لقوه ميخورد،  تلوتلو ميخورديک ور ميشد و

صری ات ب ارين  . "توهم رد " Carynک يون ميک ال مديتاس ده س رای هف او . ب

ود  زارش نم ن : "گ ديد   م يون ش ای مديتاس ی دوره ه ال داری  ط ودات کوچک ب موج

د      . ات دست آموز من بودند    آنها درست مانند حيوان   . ميديدم ايی ميگفتن . آنها به من چيزه

وا                       ولی و چه کسی دي رد معم من به تدريج نميتوانستم تشخيص دهم که چه کسی يک ف

deva) دو د و ." است) يک روح طبيعی هن تايش ميکردن روه او را س ران در گ رهب

ه او     رد، ب در او را ناراحت ميک ن موضوعات چق ه اي ه اينک ه ب دون توج ی ب د گم فتن

   . مديتاسيون بيشتر و طولانی تری انجام دهد

کارين گفت او آموخته بود چگونه ترس و گيجی خود را پنهان کند زيرا او از                

روه پيوسته      . اينکه از گروه اخراج شود وحشت داشت       ه گ ارده سالگی ب او در سن چه

ود ک          . و کاملا به آن وابسته شده بود       شويق شده ب يش ت دتها پ ه  در حاليکه از م ه هرگون



دارد                       يچ جای ديگری ن ه ه رابطه اش را با خانواده اش قطع کند، او احساس ميکرد ک

  . که برود

د مشکل دارد        ام ميده ه مديتاسيون انج ه هر کس ک سياری از  . من نميگويم ک ا ب من ب

 در خصوص  کهافرادی که بر اثر مديتاسيون مختصر تمدد اعصاب داشته اند صحبت کرده ام              

د    راضی ی شان   زمان آرام شخص   وده ان د،              بهرحال   .  ب شده بودن ه ن راد اعضای يک فرق ن اف اي

روه های مديتاسيون محصور                ا بخشی از گ د   همچنين آنه دا از اينکه چه            نبودن ا، ج ه در آنه ک

ور  عمومیناراحتی هايی داشته باشند، به لحاظ        شوند   مجب ود         مي ا رهنم ات ي ه تمرين  داده  های  ب

  . شود، ادامه دهندمی بيشتری انجام  که حتی مديتاسيون و تند د،شده

دادی از            شود، تع شاهده مي روزه م ه ام انطور ک ه، هم د ک روز ميکن انی ب شکل زم م

رای               گروههای فرقه ای از      ان ب ات آن اين استدلال استفاده کرده و ادعا مينمايند که برنامه تمرين

يط، شرکت کنندگانی   در اين مح  .  کس اعمال گردد   همهبشريت مفيد است و بنابراين ميتواند بر        

دا شده             های مربوطه که شکايت مينمايند پروسه       تأثيرات منفی بر روی آنها ايجاد کرده است ج

ا                  . و ساکت ميشوند   د آنه راد ميگوي گروه اين جداسازی را به اين بهانه انجام ميدهد که به اين اف

ام نميد                   ا درست مديتاسيون انج ا آنه د، ي ام دهن شتری انج ان       بايد مديتاسيون بي د، و شکايت آن هن

ود آنهاست  ودن خ د ب شانه ب د   . ن ده ان ده ش م ناراحت کنن ار علائ ه دچ ايی ک ت، آنه ن حال در اي

معمولا به سازمان وابسته بوده، بنابراين بسادگی بروز ناراحتی خود را از ترس اخراج شدن              

  . مخفی نگاه ميدارند

امی          ان تم ال نادرست   خلاصه، در مي ه ای ا        اعم روه های فرق ودن      ، گ اوت ب هميت متف

د ده ميگيرن راد را نادي و از . اف اريخ ممل ايیت ا موقعيت ه روه ه ا گ ه در آن اشخاص ي  است ک

د     رده ان ا  تلاش ک د               يک     ت شريت تجويز نماين امی دردهای ب رای تم ان قطعی ب در عصر  . درم

ل                     حاضر راد، مث امی اف ه تم دل خودشان را ب ه مديتاسيون م يم ک ه ای را ميبين ، گروه های فرق

  . ط توليد کارخانه، اعمال مينمايندخ

ادی     ين علمی و اعتق ای مع ه ه يون در درون مجموع ات مديتاس ا، تمرين رن ه رای ق ب

ا  مان های طولانی مقدس شمرده شدهسنت هايی که برای ز اما امروزه . آموخته ميشد   و در آنه

ه                د بطوری ک ايی ميکردن ايج     از مربيان شاگردان خود را نظاره و راهنم ا سوء   نت اب   آنه  اجتن

شو        مديتاسيون  با نام   ،  شود ه مي وده ای فروخت ال های        . دنتوسط بازاريابی ت ه در مث انطور ک هم

راد    ، خطراتی  ه استاين فصل نشان داده شد    ه اف سبت ب وده ای پروسه    ن ال ت ه   در اعم ه ب ای ک

شود وجود دارد                ناخته مي ا . داشتن طيفی از تأثيرات هيجانی و روانی نامتعادل کننده ش ل، بهرح

ه  انطور ک د   در هم ر ميکن وفقيتش فک ودش و م ه خ ط ب ه فق ر فرق ول است، رهب ا معم ه ه فرق



د             بگويد جالب است که     برای او بسيار  ( رين ميکنن را تم و )  ميليون ها نفر تکنيک مديتاسيون م

  .  ناديده ميگيردخودتأثيرات مخرب آنرا بر روی پيروان 

  آيا مديتاسيون هرگز مفيد بوده است؟. ب

ر                اغلب     در تدريس عمومی از من پرسيده ميشود که آيا مديتاسيون کوتاه مدت هرگز ب

وده است          . روی يک فرد مفيد بوده است      دون محدود      ": و پاسخ من چيزی شبيه به اين ب ر، ب اگ

کردن زندگی خود در يک فرقه، شما نشسته و يکی از دو متد سنتی مديتاسيون را انجام دهيد،                   

د خيل       ده باشد      بله، اين کار ميتوان انترای             ".ی کمک کنن د اول، مديتاسيون م ان، مت  در طول زم

وده                         خالی الذهن  د ب راد مفي ی از اف دو استوار است، در خصوص خيل  که بر پايه سنت های هن

ودی . است ای يه ه از سنت ه يون انعکاسی، ک د دوم، مديتاس ده است-مت سيحی آم ن .  م در اي

ن روش              حالت، شما نشسته و به عنوان راهی برای تمرک         د، و اي نعکس ميکني ز ذهن خود را م

  . نيز لحظات آرامش برای هزاران نفر به همراه داشته است

ی . مديتاسيون، بخودی خود، خوب يا بد نيست         اع    وقتی  ول رد طم ه شما       ی ف د ب  ميخواه

يار            تا  دوره ای را بفروشد و شما را مجاب نمايد           د هوش د، باي سليم نمايي ه او ت دگی خود را ب زن

ه              . باشيد وجهی ب يچ ت ه ه اگر شما نهايتا تبديل به برده يک سازمان پول دوست قدرت پرست ک

دارد  ما ن شويدمشکلات واقعی ش د از آن   ب تفاده ب ه اس ی، ک ات معين ر تمرين  ممکن است در اث

  . اعمال قدرتمند است مشکلاتی داشته باشيد

سون      رت بن ی  Herbert Bensonهرب اب مردم سنده کت ل تم  ، نوي ل متقاب دد  عم

ما  The Relaxation Responseاعصاب  ردارد و ش د خرج ب د مديتاسيون نباي ، ميگوي

د      هر کلمه ای را که     صرفا. لازم نيست يک مديتاسيون مانترا را بخريد       د انتخاب کني .  ميخواهي

ه  دگان صرفا کلم يون کنن ال، برخی مديتاس رای مث ن " يک"ب ام اي د و در انج را تکرار ميکنن

 زندگی خود را بدهيد، بسادگی هر وقت         کل بجای اينکه . ست می آورند  صلح و آرامش بد   کار،  

ده                     ا اي ا ي مايل بوديد بدون خرج ذهن خود را بوسيله منعطف کردن افکار خود به برخی فعاليته

 يا تمرينات تمدد اعصاب، اگر در طی هر مديتاسيون  . های ساده برای يکی دو لحظه آزاد کنيد       

رده و                شما هر گونه ناراحتی روانی يا      ه شما توقف ک  فيزيکی داشته باشيد، من تجويز ميکنم ک

  . حرفه ای مشورت نماييدمتخصص با يک 

  ...ادامه دارد 
    


