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 و گروه هايی که از پروسه های بازسازی ذهنی اسѧتفاده ميکننѧد دارای               عموما فرقه ها  

يک محصول قابل رؤيت، از قبيѧل يѧک کѧامپيوتر يѧا يѧک کتѧاب يѧا يѧک خѧودرو، بѧرای فѧروش                     

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  

 چيѧѧزی غيѧѧر  ، در گѧѧروهاعمالѧѧشان بواسѧѧطه گرونѧѧدگان بѧѧه آنѧѧان  دارای دانѧѧش ويѧѧژه ای بѧѧوده و   

، و يا اينکه لازم است از تکنيک هѧای مجѧاب سѧازی مخѧصوص کѧه                  خواهند کرد معمول کسب   

  . نمايند استفاده به ماندن خواهد کردن را متقاعد پيروا

 Brooklynپѧل بѧروکلين   ما ميدانيم که مردم ميتواننѧد بѧه سѧمت خريѧد هѧر چيѧزی، از       

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

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

 که به آنها وعده گشايش و تغيير ميدهنѧد گѧوش   New Ageبه نطق آتشين معلمين عصر جديد 

ند راهی برای متقاعد کردن شما، يعنѧی خريѧدار،   اما برای فروشنده مهم است که بتوا . دهندفرا  

ن هѧستند و اينکѧه شѧما         آنѧان مѧسبب آ     وچيزی در حال بوقوع پيوستن است       نشان دهد    پيدا کند تا  

  . توسط آن چيز تغيير خواهيد کرد

 هѧدايت    نيѧز  مطلبѧی  خريد تقريبا هر چيزی، مردم ظاهرا ميتوانند به باور هر            علاوه بر 

روش هѧای  اگر رهبران فرقه ها نتوانند دليل و برهان به شما ارائѧه دهنѧد، بѧا اسѧتفاده از             . شوند

 انواع فريب ها و نيرنگ هѧای         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

 قابѧل پѧيش بينѧی بواسѧطه قѧرار دادن پيѧروان       )فيزيولѧوژيکی (  جѧسمی  واکنش های  ايجاد •

 بѧا منѧافع    انطبѧاق در   مشخص طراحی شده، و سپس تحليل آن واکنش هѧا            ريناتتمتحت  

  . رهبران

 قѧѧرار دادن پيѧѧروان تحѧѧت بوسѧѧيلهبѧѧرانگيختن رفتارهѧѧای معѧѧين و واکѧѧنش هѧѧای هيجѧѧانی   •

ايѧن واکѧنش    پيامѧد    و ذهنی، و سѧپس سѧوء اسѧتفاده از            )پسيکولوژيکی(روانی  فشارهای  

 . ه وابستگی هرچه بيشتر به فرقايجادها جهت 



ايѧѧن فѧѧصل بѧѧر روی روش هѧѧای فيزيولѧѧوژيکی، و فѧѧصل بعѧѧدی بѧѧر روی روش هѧѧای        

صѧѧورت، اگرچѧѧه مѧѧن هѧѧر نѧѧوع از مجѧѧاب    بهѧѧر.  متمرکѧѧز خواهѧѧد بѧѧود )پѧѧسيکولوژيکی (روانѧѧی

سازی را جداگانه مورد بررسی قرار خواهم داد، هيچ فرقه يا گروه فرقه ای تنها از يѧک نѧوع                    

 در گروه های فرقѧه ای امѧروزه دقيقѧا           بازسازی فکری قدرت پروسه های    . استفاده نخواهد کرد  

بر پايه اين حقيقت استوار است کѧه فرقѧه هѧا از انѧواع گѧسترده ای از روش هѧای پيچيѧده جهѧت                   

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

   تجربیتمريناتبازاريابی توده ای . ١
 مليت های مختلف تѧصور شѧده اسѧت، امѧا تѧا            زملغمه ای ا  اگر چه ايالات متحده هميشه      

 به اين کشور می آمدند غير آسѧيايی و بѧا پيѧشينه               که اواسط دهه شصت بخش بزرگی از کسانی      

  .  مسيحی بودند-يهودی

 از  ، که در جهѧان غѧرب شѧناخته ميѧشوند          به آن صورت   ،نه يهودی گری و نه مسيحيت     

، رقѧѧص وردون همѧѧراه بѧѧا خوانѧѧدن   تجربѧѧی در مѧѧذاهب شѧѧرقی، نظيѧѧر مديتاسѧѧي   تمرينѧѧاتانѧѧواع 

 از نقطѧه نظѧر غربѧی هѧا      اسѧتفاده نميکننѧد؛  ، و سѧاير مѧوارد   )سѧماع درويѧشان   : مترجم(چرخشی  

اولѧين  در هر صѧورت، خيلѧی از گѧروه هѧای     . تشريفات و روند های بيگانه تلقی ميشوند      اين ها   

ربѧی شѧرقی بنѧا       تج سنن ميلادی، بر پايه     ١٩۶٠موج فرقه های جوان در ايالات متحده در دهه          

بزودی، نه تنها گروه های سبک شرقی بلکه بسياری از ساير فرقه ها و گروه هѧا کѧه                   . شده اند 

 تمرينѧات از روش های بازسازی فکری استفاده ميکنند شروع بѧه در هѧم آميخѧتن اينهѧا و سѧاير           

  . مينمايند  آنانکنترل  خود و سرسپردگانازتجربی جهت سوء استفاده 

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

 و  ، بѧوده   بѧر روی آنѧان      تجѧويز شѧده    تمرينѧات به دقѧت مراقѧب تѧأثيرات زيانبѧار           هدايت کرده،    را

چنѧѧين هѧѧدايتی در  .  را طراحѧѧی ميکننѧѧد تѧѧا طѧѧالبين را از آثѧѧار زيانبѧѧار مѧѧصون دارنѧѧد     تمرينѧѧاتی

 تجربѧی را گرفتѧه و آنهѧا را در        تمرينѧات فراد مختلفѧی چنѧين      ا. ندارد وجود دنيای جديد    تمرينات

ايѧن کѧار الزامѧا بѧرای منѧافع پيروانѧشان انجѧام نѧشده بلکѧه جهѧت                    . محتوای گѧروه وارد کѧرده انѧد       

 توسѧط گѧروه هѧای       تمرينѧاتی نѧه تنهѧا چنѧين       . شѧده اسѧت   و کنترل آنان بکѧار گرفتѧه        کردن  متقاعد  

 برخѧی فرقѧه هѧای بزرگتѧر و سѧازمان هѧای پروسѧه                فرقه ای از هر نوعی پذيرفته شده اند بلکه        

روش هѧѧای تجربѧѧی بازاريѧѧابی تѧѧوده ای، در  اعمѧѧال هѧѧای بازسѧѧازی فکѧѧری همچنѧѧين شѧѧروع بѧѧه  

  . دريافت کننده يا مصرف کننده کرده اند  کردنغافلباز هم جهت 



 دارای  ، ظѧاهرا بѧی ضѧرر      دوره های آموزشی پروسه های نه چندان گران قيمت و         اين  

ايѧن  . بوده و قويا توسط اعضايی که از جانب رهبر عمѧل ميکننѧد تبليѧغ ميѧشوند        مقصود خاصی   

. برنامه های مقدماتی، متعاقبا با ارائه دوره هѧای گرانتѧر، طѧولانی تѧر، و شѧديدتر همѧراه اسѧت               

بسياری گروه ها بѧه دوره هѧای بعѧدی بѧه عنѧوان تѧشديد شѧونده اشѧاره کѧرده، از آنهѧا بѧه عنѧوان                      

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

داده، راديѧو و کѧامپيوتر بѧا ايѧن توضѧيح کѧه        کالاهايی نظير کفش های تنيس، غѧلات بѧو     

و بازاريѧابی تѧوده ای ميѧشود         ميگѧردد اگر برای شما مناسب نبود پس گرفته شѧده و يѧا تعѧويض               

انين حمايѧѧت از مѧѧصرف کننѧѧده روابѧѧط خريѧѧدار و فروشѧѧنده بѧѧر اسѧѧاس قѧѧرارداد، ضѧѧمانت، و قѧѧو  

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

 تجربѧی سѧوء اسѧتفاده کѧرده و          تمرينѧات در حقيقت، افرادی کѧه از ايѧن         . مصرف کنندگان نداريم  

طلѧع نميکننѧد کѧه     خѧود را از ايѧن واقعيѧت م      نقض ميکنند اغلѧب خريѧدار يѧا پيѧرو          حقوق افراد را  

همѧѧه کѧѧس از ايѧѧن اعمѧѧال سѧѧود نبѧѧرده و يѧѧا احѧѧساس رضѧѧايت نخواهѧѧد کѧѧرد، کѧѧه قѧѧرار اسѧѧت هѧѧم     

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

 از رضѧѧايت بخѧѧشی، هيچگونѧѧه اطلاعѧѧات اولا.  ميمانѧѧدمخفѧѧی تخريѧѧببنѧѧابراين پتانѧѧسيل 

 خѧѧود نماينѧѧد  برنامѧѧه هѧѧای  عرضѧѧهدگان شѧѧروع بѧѧه  اينکѧѧه فروشѧѧن جانѧѧب مѧѧصرف کننѧѧده قبѧѧل از   

 ممکѧن   تمرينѧات و ثانيѧا، بѧه مѧصرف کننѧدگان گفتѧه نميѧشود کѧه برخѧی از ايѧن                     . دريافت نميشود 

است تأثيرات جانبی منفی يا واکنش ها و شرايط نامطلوب بوجود آورده و ممکن اسѧت زنѧدگی                  

اغلѧب مѧردم تѧصوير کامѧل و     در حقيقѧت،   .  تغييѧر دهѧد    در آينѧده  يک فرد را به سمت بѧدتر شѧدن          

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

 تجربѧی در دهѧه هѧشتاد مѧيلادی بوجѧود آمѧد و در دهѧه نѧود         تمرينѧات بازاريابی توده ای  

 بѧه  تجارب دلخراش برخѧی شѧرکت کننѧدگان در ايѧن برنامѧه هѧا             تبليغات منفی و    . فعال باقی ماند  

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

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

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

  يش بينی قابل پجسمیتوليد واکنش های  های روش. ٢

توليѧد احѧساس هѧای ذهنѧی        جهت   متداول   )کیفيزيولوژي(  جسمی در زير برخی متدهای     

 واکѧѧنش هѧѧای.  آورده شѧѧده اسѧѧت آموختѧѧه ميѧѧشود هѧѧا گѧѧروهفعѧѧال در یبѧѧه اعѧѧضاکѧѧه و فيزيکѧѧی 

طريѧق  بѧه    مربيѧان  رهبѧران گѧروه هѧا يѧا          از جانѧب  فعاليѧت هѧا     تمرينѧات و     اعضا به ايѧن      فيزيکی



 بѧѧصورتی کѧѧه هѧѧم تѧѧازه وارديѧѧن و هѧѧم سرسѧѧپردگان را متقاعѧѧد  ميگѧѧردد،تفѧѧسير دلخواهѧѧشان بѧѧاز 

مقѧاوم  " برخѧی اوقѧات   کѧه   تفѧسير مثبѧت،      بازروند  . پروسه ها برايشان خوب است    اين  ميکند که   

، يѧѧک تکنيѧѧک   ناميѧѧده ميѧѧشود"proof through reframing بѧѧاز تعبيѧѧرسѧѧازی از طريѧѧق 

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

  تند دمی. الف
 عمѧومی بѧرای اثѧرات منѧتج         عنѧوان يѧک   ) تنفس سѧريع  ( hyperventilationتند دمی   

 وادار کѧѧردن افѧѧراد بѧѧه داد و همѧѧراه بѧѧاايѧѧن وضѧѧعيت بѧѧسادگی .  مکѧѧرر اسѧѧتدماز تѧѧنفس زيѧѧاد و 

ثير ميتواند بواسѧطه وادار کѧردن افѧراد بѧه           اين تأ برای مثال،   . فرياد زدن های مکرر القا ميشود     

ايѧѧستادن و متѧѧداوما مѧѧشت هѧѧای گѧѧره کѧѧرده خѧѧود را بѧѧه هѧѧوا پرتѧѧاب کѧѧردن در حاليکѧѧه متناوبѧѧا بѧѧا 

، عѧѧشق بѧѧرای  !، عѧѧشق بѧѧرای رهبѧѧر !عѧѧشق بѧѧرای رهبѧѧر "صѧѧدای بلنѧѧد و دم تنѧѧد فريѧѧاد ميزننѧѧد،   

وی و سѧنگين بѧا فريѧاد هѧای          توسط تنفس قѧ   ميتواند   بالا همچنين    تأثيرات دم . ايجاد گردد !" رهبر

  .درونی تر و ساکت تر بوجود آيدپرستش گرايانه 

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

meditation  ود    ي داد کهبطور عملی نشان ميناميدѧه بѧروه مربوطѧاو . ک تمرين متداول در گ

لای سر بودند ايستاد و شروع بѧه خѧم شѧدن از کمѧر     در حاليکه پاهايش از هم باز و دستهايش با      

 در حاليکѧه بѧه تنѧدی، قѧدرت، و سѧرعت هѧر چѧه             او. کѧرد با دستهای کѧشيده      پشت سر هم  بطور  

ايѧن  .  بيرون ميѧداد   شدن خم   حين  در    hoo خود را همراه با صدای هو        دم نفس ميکشيد، بيشتر  

  ѧѧرش روی زمѧѧر روی فѧѧضا بѧѧب اعѧѧه اغلѧѧانی کѧѧا زمѧѧه او تѧѧه گفتѧѧار بѧѧه داده کѧѧد ادامѧѧی افتادنѧѧين م

  . ميشد

من از بسياری از پزشکان خواستم تا يѧک توضѧيح مختѧصر در خѧصوص تنѧد دمѧی يѧا                      

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

دی از  پزشکان توضيح دادند که فرا دمی مداوم، در حاليکه حجѧم زيѧا            . فهم اثرات آن کمک کنم    

د، سѧطح دی اکѧسيد کѧربن را در جريѧان            نهѧا خѧارج ميѧشو     به سرعت به ريه ها داخل و از آ        هوا  

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

respiratory alkalosis) ناميده ميشود) خونی دمزنیقليا .  

منگی خفيف ميکند؛ افѧراد احѧساس       د سرگيجه يا    يک درجه ملايم از قلياخونی دمی تولي      

فرا دمی طولانی تر يا قѧوی تѧر   . شعف کرده و قدرت تفکر و ارزيابی خود را از دست ميدهند          



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

تѧی فѧرا دمѧی قѧوی        ح. ميѧشود  لرز؛ و احساس ترس، اضطراب، و بی خيالی        زدن در گوش ها؛   

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

، و واکѧنش هѧای تѧشنجی        پديد آمѧده  نامنظم شدن ضربان قلب ميتواند      . شود شديد سينه    سنگينیو  

  . نمايان گردد

تѧاق مѧی   افѧراد اغلѧب بѧه کѧف ا    . ميکنѧد ) غѧش  (faintقلياخونی دمی همچنين توليد فينت    

 جبѧران  بѧرای  زير دمی وضعيتدر حاليکه از هوش رفته اند، . افتند و تقريبا بی هوش ميشوند   

افѧراد در   . ظѧاهر ميگѧردد    در آنهѧا      و برقرار کردن تѧوازن نرمѧال اسѧيد در خѧون            دوره فرا دمی  

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

  . بور کرده اندع

يعنѧѧی  –فرقѧѧه هѧѧا، شѧѧيادان، و سѧѧوء اسѧѧتفاده گѧѧران از اثѧѧرات قابѧѧل پѧѧيش بينѧѧی تنѧѧد دمѧѧی     

 و سѧѧفت شѧѧدن سѧѧوزش غيѧѧر قابѧѧل کنتѧѧرل، احتمѧѧال از دسѧѧت دادن هوشѧѧياری،  اتگيجѧѧی، احѧѧساس

 بدسѧت   سѧريع تجربѧه  باز تعبيѧر تأثير به  آنها به همين ترتيب .آگاه شده اند – انگشتان دست و پا   

 سѧردرگم   و سѧپس   تѧأثيرات،    ازی عنѧوانی  سѧ  يѧا بѧاز      تعبيѧر آگاهانѧه   بѧاز   بوسѧيله   . برده اند پی   آمده

 که اتفѧاق نѧاگواری اسѧت، رهبѧران يѧک       آنانواکنش های سطح هوشياری     افراد نسبت به    کردن  

بѧѧرای مثѧѧال  کѧѧرده و بѧѧه تѧѧازه وارد هѧѧا تعبيѧѧروضѧѧعيت هولنѧѧاک را ظѧѧاهرا بѧѧه يѧѧک واقعѧѧه مثبѧѧت  

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

خѧѧصوصی، رهبѧѧران برخѧѧی گѧѧروه هѧѧا نѧѧام هѧѧايی نظيѧѧر خرچنѧѧگ شѧѧدن يѧѧا مѧѧاهی شѧѧدن، بѧѧرای       

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

ک اتѧѧاق تاريѧѧک بѧѧر مѧѧشاهده کѧѧرده ام کѧѧه اعضايѧѧشان در يѧѧ  رامѧѧن تعѧѧدادی از گѧѧروه هѧѧا

بيѧرون،  "يѧا   " تѧرس، تѧرس، تѧرس     "روی زمين مѧی نѧشينند و سѧريع و پѧشت هѧم عبѧاراتی ماننѧد                   

 ارزيѧابی کردنѧد کѧه     چنѧين بعѧد از چنѧد دقيقѧه، وقتѧی رهبѧران     . را تکѧرار ميکننѧد   " شيطان بيرون 

، چѧراغ هѧا را روشѧن کѧرده و شѧرايط      دارنѧد تعدادی که در اتاق هستند احѧساس منگѧی و گيجѧی         

ببينيѧد، همѧانطور کѧه بѧه شѧما گفتѧه            : " و رو به آنها ميگويند     نموده باز تعبير   تفسير و   را یکفيزي

د کѧѧه  افѧѧراد اتѧѧاق بѧѧه نظѧѧر ميرسѧѧ بѧѧسياری ازاگѧѧر چѧѧه !" شѧѧد، شѧѧما در حѧѧال تغييѧѧر کѧѧردن هѧѧستيد  

 اثراتѧی کѧه خيلѧی از         نميکنѧد،  تحصيل کرده باشند، هيچ کس صحبت از شناخت اثرات تند دمѧی           

زيѧرا بخѧاطر فѧشار جمѧع و     .  علوم در دبيرستان يا کالج شنيده ايѧم مبحثر  ددر خصوص آن    ما  

آيѧا  : " کѧه  که در روند کار گروه بوجود آورده ميشود، هѧيچ کѧس سѧؤال نميکنѧد          عمومیالزامات  



خلسه خارج از اين جهѧان و رسѧتگاری   نيست و اثر    شما مطمئن هستيد اين واقعا تأثير تند دمی         

   " باشد؟می 

 که به آنها آموخته شده بود بѧه زبѧان فرقѧه صѧحبت کننѧد بѧرای مѧن                     اعضای سابق گروه  

آنهѧا  . چѧه احѧساسی داشѧتند     و شѧعارها    توضيح دادند که بعد از دوره های طѧولانی فريѧاد کلمѧات              

  . احساس شعف مينمودنداحساس منگی و گيجی ميکردند؛ برخی 

هѧا گفتѧه شѧده بѧود        آنها متوجه شده بودند که اتفاقی در خصوص آنها افتاده است، و به آن             

به آنها گفته شد کѧه ايѧن   . که اين احساس مربوط به اينست که آنها اعضای کاملتر گروه شده اند           

آنهѧѧا بѧѧزودی دريافتنѧѧد کѧѧه نبايѧѧد در    . احѧѧساسی اسѧѧت کѧѧه قѧѧرار بѧѧوده اسѧѧت بѧѧه آنهѧѧا دسѧѧت بدهѧѧد      

در .  آن بѧه صѧورت پيѧشرفت نگѧاه کننѧد      بѧه خصوص اين احساس غير عادی شکايت کننѧد بلکѧه       

مان زمان، آنها هيچ ارتباطی بين حالت فيزيکی خѧود و تمرينѧات فيزيولѧوژيکی و بيانѧاتی کѧه                    ه

  .  برقرار نميکردندبر زبان ميراندندبه زبان فرقه 

در درون برخی گروه هѧای فرقѧه ای، اعѧضای قѧديمی تѧر تکنيѧک هѧای فريѧاد زنѧی را                        

.  همѧѧراه آنѧѧان فريѧѧاد بزننѧѧدنمѧѧايش داده و از اعѧѧضای جديѧѧدتر ميخواهنѧѧد تѧѧا عبѧѧارات مربوطѧѧه را 

ايѧن  . اعضای جديد بزودی ياد ميگيرند کѧه کيفيѧت صѧدا، آهنѧگ، و ريѧتم سѧايرين را تقليѧد کننѧد                       

بعѧضی اوقѧات همѧراه بѧا تکѧان      طولانی با صدای بلند ادامه می يابد،     های   برای دوره     که اعمال

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

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

يک فرقه روان درمانی که از روش های مختلف تنفسی استفاده مينمايѧد تѧشريح ميکنѧد                  

شѧѧما شѧѧروع بѧѧه تجربѧѧه احѧѧساس هѧѧای "کѧѧه در حاليکѧѧه بѧѧه اعѧѧضا احѧѧساس عجيبѧѧی دسѧѧت ميدهѧѧد، 

 حѧال  تا کنون شما بسته بѧوده ايѧد؛   . ساس هايی که هرگز در گذشته نداشته ايد       اح. مختلف ميکنيد 

يک رهبر فرقه سياسѧی بعѧد از هѧر جلѧسه طѧولانی فريѧاد زدن شѧعارها و                    ." آن ها را حس کنيد    

 اول در درون خودتѧان،  –شما آتش انقѧلاب را احѧساس ميکنيѧد      : "فرا دمی به پيروانش گفت که     

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

  تکرار حرکات. ب
هرگونѧѧه تکѧѧرار حرکѧѧات مѧѧوجی مѧѧستمر، کѧѧف زدن همѧѧراه بѧѧا فريѧѧاد کѧѧردن، يѧѧا تقريبѧѧا       

غالبѧѧا تکѧѧرار حرکѧѧات بѧѧا  . حرکѧѧات کمѧѧک ميکنѧѧد تѧѧا حالѧѧت عمѧѧومی هوشѧѧياری فѧѧرد تغييѧѧر يابѧѧد    

سѧرگيجه  . کيѧب ميѧشوند  اشکالی از فريѧاد کѧردن جهѧت آميخѧتن تѧأثيرات تنѧد دمѧی و سѧرگيجه تر                

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



کѧѧه اغلѧѧب بѧѧصورت زانѧѧو زدن و تکѧѧان خѧѧوردن بѧѧه  (حرکѧѧات مѧѧوجی طѧѧولانی، و رقѧѧص خلѧѧسه  

مجѧددا،  .  توليѧد شѧود  )طرفين يا جلو و عقب، همراه با ريѧتم مѧدام طبѧل و موسѧيقی انجѧام ميѧشود              

 تفѧسير  خلѧسه يѧا سѧطح جديѧدی از هوشѧياری          رات اين حرکات توسط رهبر گѧروه بѧه عنѧوان            تأثي

   . ميگردد

مѧѧѧѧن تعѧѧѧѧدادی از عملکردهѧѧѧѧای فرقѧѧѧѧه ای را مѧѧѧѧشاهده کѧѧѧѧرده و بѧѧѧѧه بѧѧѧѧسياری تѧѧѧѧأثيرات      

در فѧѧصل چهѧѧار، مѧѧن در   .  امنمѧѧودهفيزيولѧѧوژيکی و بѧѧاز تفѧѧسير کѧѧردن هѧѧای همѧѧراه آن توجѧѧه     

 Church of Unlimitedسѧѧپردگی نامحѧѧدود  خѧѧصوص چѧѧرخ زننѧѧدگان، يѧѧا کليѧѧسای سر  

Devotion  د        . توضيح دادمѧرخ ميزننѧيقی راک چѧا موسѧراه بѧماع     (اعضا همѧه سѧبيه بѧی شѧخيل

 از رقص هѧای خلѧسه ای   اشکالیگروه ديگری که گسترش روانی را ارائه ميکرد  . )صوفی ها 

  اعمѧѧالمرينѧѧاتبѧѧا سѧѧاير تسѧѧنتی قبايѧѧل صѧѧحراهای شѧѧمال آفريقѧѧا را گرفتѧѧه و آنهѧѧا را در ترکيѧѧب  

" خѧارج شѧدن از ذهѧن و دخѧول بѧه قلѧب      " را تحѧت عنѧوان        حاصѧله   نتايج منگی و گيجی    نموده و 

  . ميکندتفسير 

را بѧا اسѧتفاده از رقѧص چرخѧشی ارائѧه ميکѧرد             " زندگی ابدی " ای که يک فرمول      فرقه  

بѧѧه اعѧѧضای خѧѧود نѧѧشان ميѧѧداد کѧѧه آنѧѧان آنچنѧѧان لѧѧذت وافѧѧری کѧѧسب ميکننѧѧد کѧѧه هرگѧѧز مѧѧرگ را    

گروه مربوطه بѧه اعѧضايی کѧه در اثѧر رقѧص چرخѧشی منѧگ ميѧشدند ميگفѧت،                     . هند چشيد نخوا

تѧا بѧه    . . . بѧه سѧمت مѧا بچرخيѧد، بچرخيѧد ،            . مѧا اينجѧا هѧستيم     . شما به جهѧان مѧا وارد ميѧشويد        "

  ."خويشتن جديد خود برسيد

  ، و تنشیخواببی تغيير در رژيم غذايی، . ج

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

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

بѧسياری از گѧروه هѧا       . نارسايی های گوارشی و ساير تأثيرات مربوط بѧه رژيѧم غѧذايی              

در برخѧѧی . يѧѧا الزامѧѧی ميکننѧѧد /گيѧѧاه خѧѧواری را بѧѧه عنѧѧوان بخѧѧشی از وظѧѧايف اعѧѧضا تѧѧشويق و   

موارد، اين نوع رژيم غذايی ممکن است فقط در مراحل نهايی عѧضويت يѧا در دوايѧر انتخѧابی                    

 ارزان قيمѧت بѧرای صѧرفه جѧويی     یبه سادگی رژيم غѧذاي   بعضی گروه ها    . معينی خواسته شود  

  . در هزينه ها و ملايم کردن رفتارها تجويز ميکنند

روزانه ای از غѧذاها را مطالعѧه و انتخѧاب    گياه خواری ميتواند زمانی که افراد ترکيب        

در مقابل، تعѧدادی از فرقѧه هѧا ناگهѧان اعѧضای جديѧد را وادار بѧه رژيѧم                     . کرده باشند سالم باشد   

دفعتا خوردن تنها سبزيجات و ميوه هѧا بѧدون توجѧه    . غذايی غير متوازن و فاقد پروتئين ميکنند   



عѧѧوارض عجيѧѧب در بخѧѧش تحتѧѧانی ليѧѧد  تو،بѧѧه تѧѧأمين ميѧѧزان مناسѧѧب پѧѧروتئين و اسѧѧيدهای آمينѧѧه 

نبѧرد بѧا   "ر فرقѧه هѧای معينѧی بѧه ايѧن کѧار عنѧوان          ء اسѧتفاده گѧران د     سو. دستگاه گوارش مينمايد  

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

 راه گروه جهت نبرد بѧا شѧيطان       شان به آموختن  مندينيازلذا   و    بوده ای از مبنای گناهکاری آنان    

گوارشѧی را بѧه عنѧوان عملکѧرد کارمѧا      هنѧدو نѧاراحتی هѧای      برخѧی گѧروه هѧای نѧو       . را ميرساند 

karma) رجمѧѧخص در         : متѧѧر شѧѧال هѧѧوع اعمѧѧا مجمѧѧدوها کارمѧѧذهب هنѧѧودا و مѧѧذهب بѧѧدر م

در  )عمرهѧѧای مختلѧѧف او اسѧѧت کѧѧه ايѧѧن مجموعѧѧه سرنوشѧѧت او را در عمѧѧر بعѧѧدی تعيѧѧين ميکنѧѧد

  . های قبلی تعبير ميکنندزندگی 

تعѧѧدادی از پيѧѧروان سѧѧابق فرقѧѧه هѧѧا کѧѧه در خѧѧارج از کѧѧشور بѧѧا يѧѧک فرقѧѧه زنѧѧدگی کѧѧرده    

بودند به من گفتند که نه تنها آنها در زمانی که در گروه بودند گياه خѧوار شѧده بودنѧد بلکѧه آنهѧا                     

اس در وضѧѧعيتی قѧѧرار گرفتѧѧه بودنѧѧد کѧѧه وقتѧѧی بѧѧوی طѧѧبخ گوشѧѧت و مѧѧاهی را ميѧѧشنيدند احѧѧس         

 عجين شده بود بعدا برای کسانی که از گѧروه جѧدا شѧده              اين حالت که با آنان    . اشمئزاز ميکردند 

 يѧا هرجѧايی کѧه گوشѧت طѧبخ و            ،پيѧک نيѧک   خود زنѧدگی ميکردنѧد يѧا بѧه رسѧتوران،            و در خانه    

  . خورده ميشد ميرفتند مشکل آفرين بود

اننѧد کѧه بعѧد از مѧدتی بѧدن          افرادی که در کار سوء استفاده ذهنی از انسان ها هستند ميد             

وقتѧی  . تطابق پيدا کرده و نѧاراحتی هѧای ناشѧی از تغييѧر ناگهѧانی رژيѧم غѧذايی کѧاهش مѧی يابѧد                    

چنين شد، رهبران به اعضای جديد ميگويند که معنی اين پديده اينست کѧه آن فѧرد بطѧور کامѧل                     

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

 شѧѧکايت کѧѧردن بѧѧه مثابѧѧه اعتѧѧراف بѧѧه گناهانѧѧشان آشѧѧکاراالورودهѧѧا بѧѧه سѧѧرعت در مѧѧی يابنѧѧد کѧѧه 

بѧه   تѧا سѧاکت شѧده و بѧه رهبѧری             ميѧشود است، و نتيجه اين احساس گنѧاه اينѧست کѧه بѧه آنهѧا القѧا                  

در موضѧع هѧدايت   اعѧضای سѧابق فرقѧه هѧا کѧه      .  برای دور کردن گناه نگѧاه کننѧد     عنوان امکانی 

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

سѧپس در حاليکѧه مѧسئوليت تعلѧيم ديگѧران بѧه آنهѧا داده        و تعابير مربوط به آنها را شنيده بودنѧد؛   

 کѧѧه در خѧѧصوص ظهѧѧور ايѧѧن پديѧѧده هѧѧای قابѧѧل پѧѧيش بينѧѧی در    نѧѧد بودگرفتѧѧهشѧѧده بѧѧود، رهنمѧѧود  

يق بوده و به جديد الورود ها همѧان توضѧيحاتی کѧه اعѧضای قѧديمی تѧر زمѧانی                     اعضای جديد دق  

  . شنيده اند را بدهند

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

د زيرا بدن انسان خودش ميتوانѧد آنهѧا را توليѧد نمايѧد، ولѧی        نعنوان غير ضروری شناخته ميشو    

مينه ضروری است که بايد از گوشت، ماهی، طيѧور، محѧصولات لبنѧی، حبوبѧات،                هشت اسيد آ  



بنابراين، رژيѧم غѧذايی گيѧاه خѧواری غيѧر متѧوازن نѧه           . تأمين شود ) آجيل(ميوه های مغز دار     و  

 ويتامينی کѧه بѧرای توليѧد        –١٢تنها نياز پروتئين بدن را تأمين نمی نمايد بلکه کمبود ويتامين ب           

يѧک کتѧاب آشѧپزی مربѧوط بѧه يѧک       .  را هѧم موجѧب ميѧشود    –ی است   گلبول قرمز خون ضرور   

کѧه از جانѧب گѧروه    دارد طبخѧی   اتفرقه که در بيست سال اخير در دسترس بوده اسѧت دسѧتور    

بهرحѧѧال، . جالѧѧب هѧѧستندمجلѧѧسی و ظѧѧاهرا کتѧѧاب مربوطѧѧه برخѧѧی غѧѧذاهای .  اسѧѧتتجѧѧويز شѧѧده

ی به حبوبات خѧشک نداشѧته       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

 روی آوردنѧد، يعنѧی اينکѧه، يѧک فѧرد را بѧه شѧکر                 به شѧکربار  بسياری از گروه ها نيز        

ه و افѧراد را بطѧور موقѧت         فراوان ميبندند، روشی که کمک ميکند بѧه احѧساس ضѧعف فѧائق آمѧد               

 يک عضو سابق يک فرقه گفت که، در معبد معѧين خѧودش، او مѧی بايѧست دو و                     .کندپرقدرت  

 در  شکر برای هر فرد بطѧور هفتگѧی بѧرای مخلѧوط کѧردن             )  گرم ١٣٠يک کيلو و    (= نيم پوند   

در طی دوره هѧای طѧولانی در يکѧی از فرقѧه هѧای            . دسرها بخرد انواع غذاها و نوشيدنی ها و       

و پѧنج يѧا پنجѧاه دلار ميدادنѧد تѧا بѧرود و انبѧوهی آب          سياسی، رهبران اغلѧب بѧه يѧک نفѧر بيѧست             

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

تنش، رژيم غѧذايی ضѧعيف، و فقѧدان خѧواب کѧافی ميتوانѧد تغييѧرات                 . تغييرات هرمونی 

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

ر کѧرده و آنهѧا را بѧه    سوء استفاده گران عمدا اين شرايط را به غلѧط تعبيѧ  . شودريش در مردان  

 avatarعنѧѧوان مѧѧدارکی کѧѧه زنѧѧان توسѧѧط خѧѧدا بѧѧاردار شѧѧده و مѧѧردان بچѧѧه هѧѧای رهبѧѧر، آواتѧѧار  

 ارائѧه مѧی     يا کاهن شده انѧد    )  زمين به صورت انسان    بردر آيين هندو خدای نازل شده       : مترجم(

   .نمايند

 ی ساله که بعد از تѧرک گѧروه هايѧشان صѧورتهاي    ٢۵من با بسياری مردان جوان حدود         

بی مو مثل پسران غير بالغ داشتند مصاحبه کѧردم و آنهѧا نگѧران بودنѧد کѧه آيѧا رشѧد ريѧش آنهѧا                         

بعѧد از يѧک دوره اسѧتراحت، رژيѧم غѧذايی      .  يѧا نѧه  بخودی خود به وضع عادی بر خواهد گشت       

. ی اين مѧردان بѧه نظѧر ميرسѧيد بѧه يѧک ظѧاهر عѧادی بازگѧشته بودنѧد                     خوب، و تنش کمتر، تمام    

بعѧѧد از اينکѧѧه گѧѧروه را تѧѧرک کردنѧѧد   هѧѧم خوشѧѧحال و هѧѧم متعجѧѧب بودنѧѧد کѧѧه  ،زنѧѧاناز بѧѧسياری 

ايѧن افѧراد تѧا وقتѧی کѧه در فرقѧه بودنѧد برنامѧه                 . عادت ماهانه شان بѧه وضѧعيت عѧادی بازگѧشت          

اسѧتراحت  در شѧب    سѧه تѧا پѧنج سѧاعت         تنهѧا   ا   ماههѧ   بѧرای  کاری طاقت فرسايی داشتند، که اغلب     

 که نتيجتا روزهѧا غالبѧا کѧاملا بѧدليل بѧی خѧوابی از پѧا در مѧی آمدنѧد ولѧی بѧه آنهѧا گفتѧه                               ميکردند

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



 و گѧروه    ان در خيابѧ   وری اعانѧه   تѧيم هѧای متحѧرک جمѧع آ         يѧا  ی مختلف اعضای گروه ها    

شکلات و تѧѧѧنش هѧѧѧای ، از مGarbage Eatersѧѧѧ ماننѧѧѧد آشѧѧѧغال خورهѧѧѧا هѧѧѧای شѧѧѧبه کѧѧѧولی

 و از منѧابع زبالѧه پѧشت    دام بدون غѧذا در تѧردد و سѧفر بѧوده       ند زيرا آنها م   بخصوصی رنج ميبر  

 و يѧا غѧذاهای حاضѧری ارزان بѧا ارزش غѧذايی      ميکننѧد رستوران ها و سوپر مارکت هѧا تغذيѧه      

محروميѧѧت هѧѧای بخѧѧصوصی را تجربѧѧه کѧѧرده بودنѧѧد ر ميѧѧان آنهѧѧايی کѧѧه د. مينماينѧѧدکѧѧم مѧѧصرف 

 يا در کارخانه های متعلѧق بѧه فرقѧه يѧا        بودهی بودند که در مزارع رنج کشيده        هاياعضای فرقه   

 ارای امکانات بازداشت افѧراد بѧود  اداره شده توسط فرقه کار ميکردند؛ اعضای يک گروه که د          

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

ه و اعضای يک فرقѧه سياسѧی کѧه تحѧت بازداشѧت خѧانگی حفѧظ و نگهѧداری ميѧشدند، وادار شѧد                

 و بخاطر جرم هايشان بر عليه حѧزب بѧازجويی           نشسته روزها    خاص در يک وضعيت  تا  ند  بود

بخѧاطر کارهѧای     خѧستگی مفѧرط      در خѧصوص  اين افراد و ساير اعضای سѧابق فرقѧه هѧا            . شوند

طاقت فرسا، فقدان خواب، غذای ناکافی، و تѧنش هѧای غيѧر معمѧول کѧه حتѧی در اسѧتانداردهای          

آنها همچنين تغييرات فيزيکѧی در بѧدن        . گزارش کرده اند  خود گروه نيز افراطی ارزيابی ميشد       

  . نموده بودندخود و بيماريهای گوناگون را تجربه 

روش هѧايی در خѧصوص تخليѧه      . ق کѧردن  تخليه مزاج، شستشوی روده بѧزرگ، و عѧر        

مراسѧم  مزاج، شستشوی روده بزرگ، و عرق کردن در برخی گروه هѧای فرقѧه ای بѧه عنѧوان      

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

 ظѧاهرا اسѧت کѧه   نگѧاه داشѧتن آنѧان       داشتن اعضا به صورت نѧاتوان، مطيѧع، و وابѧسته بѧه گѧروه              

 سѧѧابق در يѧѧک فرقѧѧه اعѧѧضای. اعمѧѧال ميѧѧشودبѧѧرای خѧѧوب شѧѧدن و تحѧѧت مراقبѧѧت قѧѧرار گѧѧرفتن  

شѧرکت   colon-cleanseدر يѧک برنامѧه شستѧشوی روده بѧزرگ       گزارش کرده اند که آنهѧا       

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

) تنفيѧه ( و عصاره ترکيب شده با محلول هѧای شسشتѧشوی روده بѧزرگ               شده توسط فرقه، و آب    

وقتی جزئيات اين رژيم غذايی شرح داده شѧد، پزشѧکان اظهѧار نظѧر کردنѧد کѧه                   . اجرا ميگرديد 

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

پѧѧاک سѧѧازی و تѧѧصفيه " تحѧѧت عنѧѧوان  راعمѧѧل يѧѧک گѧѧروه فرقѧѧه ای يѧѧک پروسѧѧه  رهبѧѧر

  کѧه  ايѧن برنامѧه   . نمايѧد " نتѧايج حيѧرت انگيѧز     "توليѧد     مѧی بايѧست     ارائه نمѧود کѧه     "سيستم يک فرد  

برای همه کس تجويز ميشد، شامل دويѧدن و عѧرق کѧردن پѧنج سѧاعت در روز بѧرای دو هفتѧه،               

ن روغѧن و   دو قاشѧق مربѧا خѧوری تѧا نѧصف فنجѧا            يعنѧی  روغن ها و ويتامين ها       خوردنبعلاوه  

اسѧѧيد نيکوتينيѧѧک  (niacin بѧѧرای مثѧѧال، نياسѧѧين –دوز هѧای نѧѧسبتا بѧѧالای ويتѧѧامين هѧѧای خѧاص   



nicotinic acid  (     اѧدريج تѧه تѧه بѧد       ۵، کѧی يابѧزايش مѧرم افѧی گѧزار ميلѧد  – هѧدوز . ميگردي

های خيلی بالا، خصوصا نياسين، بر اساس گزارشات ميتواند واکنش هѧای افراطѧی و ناراحѧت         

مطالعات جديد نشان داده است که دوزهای قوی نياسين ميتوانѧد چنѧان اثѧرات               . اد نمايد کننده ايج 

 پوسѧتی زگيѧل ماننѧد    مѧشکل شديدی نظيѧر سѧرخی پوسѧت صѧورت، کهيѧر، خѧارش، کѧوفتگی، و          

  .مسموميت کبدی ايجاد نمايد علاوه بر موقت

گيѧر  به کسانی کѧه وارد چنѧين پروسѧه هѧايی ميѧشوند همچنѧين گفتѧه ميѧشود کѧه بѧا عѧرق                 

پلاسѧѧتيکی يѧѧا نѧѧايلونی بدونѧѧد، بعѧѧد از اينکѧѧه گѧѧردش خونѧѧشان در اثѧѧر دويѧѧدن تنѧѧد شѧѧد، آنهѧѧا وقѧѧت   

 ١٨٠ تѧا    ١۴٠ی بѧين    عرق کردن در سونا در درجѧه حرارتѧ        . زيادی را در سونا صرف ميکنند     

 حفѧظ و نگهѧداری در يѧک باشѧگاه سѧلامتی بѧه مѧن                 مѧسئولين . فارنهايѧت صѧورت ميگيѧرد     درجه  

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

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

توجيѧه و بѧاز تعبيѧر     بѧر طبѧق فلѧسفه او     ونمايند، که سپس ميتواند بر اساس دلخواه رهبѧر گѧروه         

يѧن اسѧت کѧه تѧأثير مѧشهود نѧه بѧه عنѧوان                مجددا، منظور از چنين بѧازپروری نѧشان دادن ا         . شود

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

  جسمی  هایسوء استفاده. د
 کѧه بѧه تنهѧايی و يѧا بѧا       بوسѧيله کѧسی    ميتوانѧد    )فيزيولѧوژيکی (جسمی   غير معمول    عواقب  

بوجѧود   را انجѧام ميدهѧد   )روانѧی بر سѧوء اسѧتفاده   در برا (جسمی  ديگران سوء استفاده های     کمک  

 ايѧن سѧوء اسѧتفاده هѧا را بѧه             انѧواع  رهبران فرقه ها و گروههای بازسازی فکѧری تعѧدادی از          . آيد

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

 ميѧسيون   جلѧسات  يکننѧد کѧه در     اعѧضای سѧابق گѧزارش م       .فشار آوردن بر کѧره چѧشم        

نѧور   "، پيѧروان ميѧان  چѧراغ هѧا کѧم نѧور شѧده و کѧاهن در       Divine Light Missionنѧور الهѧی   

تѧا زمѧانی کѧه فѧشار بѧر روی اعѧصاب بينѧايی باعѧث         افѧراد  را بوسѧيله فѧشار دادن بѧر چѧشم       " الهی

  .ارزانی ميداردميشود  نور برقديدن 

ضا رهنمѧѧود داده ميѧѧشود تѧѧا گѧѧوش   در همѧѧان گѧѧروه، بѧѧه اعѧѧ  . فѧѧشار آوردن بѧѧر گѧѧوش   

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

  . ميگردد تعبير شنيده ميشودبه اينکه هارمونی الهی 



 تعѧѧدادی از ، برخѧѧی اعѧѧضای سѧѧابق يѧѧک فرقѧѧه متکѧѧی بѧѧر فيزيولѧѧوژی .اعمѧѧال درد آور  

ميѧѧداد ک مѧѧشخص کѧѧرده بѧѧود کѧѧه ميخواهѧѧد درون و بيѧѧرون    عملکردهѧѧای رهبرشѧѧان را توضѧѧيح  

 ولی در حقيقت اعمال فيزيکی درد آور بѧرای تنبيѧه افѧراد    نمايد؛خويشتن اعضا را با هم متوازن       

 بѧѧѧدن کѧѧѧارايѧѧѧن اعمѧѧѧال .  رهبѧѧѧر اسѧѧѧتفاده ميѧѧѧشدفعاليѧѧѧت هѧѧѧایبѧѧѧرای نگѧѧѧاه داشѧѧѧتن آنهѧѧѧا در مѧѧѧسير  

bodywork دهѧѧده ناميѧѧدف از آن شѧѧاد، و هѧѧايجѧѧوداهی  درد و آگѧѧود . بѧѧن بѧѧعار ايѧѧدون درد  "شѧѧب

  ". No pain, no gainچيزی حاصل نميشود  

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

فاصѧله   (perineum، )پѧرده شѧکم   (diaphragm ، ماننѧد ديѧافراگم    يک نقطه حساس بدن فرد    در  

اگر اين کار درد کافی ايجاد ننمايѧد، مѧسئول          . ار ميدهد  فش و سق دهان  ،  )ميان مقعد و آلت تناسلی    

اگر او نيѧاز بѧه اهѧرم    . مربوطه از آرنج خود برای فشار بر قسمت های اصلی بدن استفاده ميکند    

فرد را طوری بѧر روی ميѧز مينѧشاند کѧه پاهѧايش در دو      بيشتری برای ايجاد درد داشته باشد، او       

 ميداد که چگونه درد اعمѧال شѧده بѧه ايѧن طريѧق           يک عضو سابق توضيح   . طرف ميز قرار گيرد   

  :ميتواند باعث تغيير رفتار در فرد شود

  

مѧѧن بѧѧزودی بѧѧرای بѧѧدن کѧѧاری . وقتѧѧی وارد گѧѧروه شѧѧدم مѧѧو و ريѧѧش بلنѧѧدی داشѧѧتم

bodywork  شار دادن              .  فرستاده شدمѧه فѧروع بѧمردی که بدن کاری را اعمال ميکرد ش

 اينکѧه خيلѧی اذيѧت شѧده بѧودم بѧه بѧالا خѧم                 بر روی باسن من با آرنجش نمود، و من بدليل         

.  داخѧل رحѧم بѧر ميگѧردم     بѧه  دارم به يѧک جنѧين تبѧديل ميѧشوم کѧه          کهاو به من گفت     . شدم

 ی کѧѧه احѧѧساس ميکѧѧنم  درداد کѧѧه مѧѧن ميترسѧѧم از رحѧѧم خѧѧارج شѧѧوم و   سѧѧپس او اطѧѧلاع د 

 از اينکѧه    ظѧاهرا مѧادرم   . است مادر من از دست من ناراحت        است و مربوط به مادر من     

تѧو بѧه مѧادرت احتѧرام     ": بѧه مѧن گفتѧه شѧد کѧه     .  مѧو و ريѧش دراز داشѧتم ناراضѧی بѧود           من

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

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

  

ظѧاهرا قѧادر اسѧت تѧشخيص دهѧد کѧه علѧت واقعѧی               ، درد توسط فѧردی کѧه        تکنيکدر اين   

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

.  تحميѧل ميѧشود    – برای کوتاه کردن مويش به منظور متوقف کردن انجام عملی بر عليه مادرش            

 نماينѧد تѧا از ايѧن جلѧسات         کѧه دسѧتورات رهبѧر را اطاعѧت         دقѧت ميکردنѧد   پيروان اين گروه خيلѧی      

   . آگاهی بخش بدن کاری دردناک اجتناب نمايند



   تمدد اعصاب ناشی ازهيجان . ه

 در برابѧر  حرفه ای ايѧن طѧور شѧناخته شѧده بѧود کѧه هѧر کѧسی             ادبياتبرای مدت ها در       

 mantra بѧѧا چѧѧشمان بѧѧسته يѧѧا مديتاسѧѧيون مѧѧانترا     relaxationروش هѧѧای تمѧѧدد اعѧѧصاب   

meditation) دوها          : مترجمѧين هنѧه  ) مديتاسيون همراه با خواندن آهنگين ودا و سرود در آيѧک

برخѧی افѧراد ايѧن      .  واکѧنش خѧوبی نѧشان نميدهѧد        وردی را تکѧرار ميکنѧد     در آن مديتاسيون کننده     

پروسه ها را آرام کننده يافته و از آن استقبال ميکنند، ولی تعداد قابل تѧوجهی از افѧراد تجѧارب                     

 ادبيات باستانی در خѧصوص مديتاسѧيون مѧانترا           در حتی.  داشته اند   آوری  تنش ناراحت کننده و  

 برای هدايت مبتѧديان و کمѧک بѧه آنѧان بѧرای اجتنѧاب از مѧشکلات                  که نياز مربی     ميشوداخطار  

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

 مديتاسѧيون کننѧدگان برخѧی        از  آموختѧه انѧد کѧه بѧسياری         نيز  تجربی  بطور ،بسته را تعليم ميدهند   

بجای احѧساس آرامѧش و تمѧدد اعѧصاب، برخѧی احѧساس              . تجربه کرده اند  را  واکنش های تنشی    

 بѧالا رفѧتن شѧديد ضѧربان قلѧب ميکننѧد، يѧا نѧسبت بѧه                    و فزاينده اضطراب، خيس شѧدن از عѧرق،       

  . ميشوندنگران بسياری از وجوه عمل خود 

بѧسياری  . لهای اخير، صحبت از فشار زندگی و نحوه کاهش آن رايج بѧوده اسѧت    در سا   

 همه فشارهای عѧصبی ارائѧه کѧرده،          مديتاسيون را به عنوان شفای     ،گروه های فرقه ای مختلف    

خيابѧان مديѧسون گѧاردن در    : مترجم (Madison Avenue خيابان ماديسون جدیو يک کار 

 خيابان ماديسون بѧه معنѧی       –هی پردازی آمريکاست    نيويورک مرکز شرکت های تبليغاتی و آگ      

بر روی واکنش هѧای بѧدنی نمونѧه کѧه در      ) بکار ميرود مؤسسات تبليغاتی و آگهی های تجارتی       

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

و ه ای ايѧن کѧار را خѧالی کѧردن فѧشار مينامنѧد                گروه های فرق  . داده اند انجام  يافت ميشود   نمايند  

ايѧѧن  .  ميکنѧѧد تعبيѧѧرهرگونѧѧه نѧѧاراحتی بوجѧѧود آمѧѧده توسѧѧط يѧѧک واکѧѧنش لازم و مثبѧѧت را بѧѧاز         

تѧا بѧه مديتاسѧيون ادامѧه داده و          استراتژی به رهبر اجازه ميدهد که از مديتاسѧيون کننѧده بخواهѧد              

پروسѧѧه انجѧѧام نѧѧدادن  کѧѧافی  درسѧѧت يѧѧا بѧѧه حѧѧد بѧѧه دليѧѧلخѧѧود او را بѧѧه خѧѧاطر اضѧѧطراب درونѧѧی  

  . سرزنش ميکنندمربوطه 

ديѧѧده مѧѧورد  ايѧѧن واکѧѧنش هѧѧای ناراحѧѧت کننѧѧده بѧѧه عنѧѧوان يѧѧک پ  تنهѧѧا در چنѧѧد سѧѧال اخيѧѧر   

 هيجѧѧѧان ناشѧѧѧی از تمѧѧѧدد اعѧѧѧصاب  ، توسѧѧѧط محققѧѧѧينموضѧѧѧوع ايѧѧѧن مطالعѧѧѧه قѧѧѧرار گرفتѧѧѧه انѧѧѧد و 

relaxation-induced anxiety (RIA)شودѧѧده ميѧѧی مد.  ناميѧѧان اخلاقѧѧيون، راهنمايѧѧيتاس

ماننѧѧد روانѧѧشناسان مجѧѧاز، يѧѧا روان پزشѧѧکان کѧѧه از آن بѧѧه عنѧѧوان يѧѧک روش درمѧѧانی اسѧѧتفاده      



ميکنند يا راهنمايان مديتاسيون غير فرقѧه ای کѧه مديتاسѧيون را بѧه عنѧوان روش تمѧدد اعѧصاب         

 بѧرای تѧسکين   علѧم آموزش ميدهند، اين واکنش های ناراحت کننده را تشريح ميکنند تا ببينند آيا           

آنها ممکѧن اسѧت پروسѧه هѧايی کѧه چنѧين واکѧنش هѧايی را توليѧد                    ين واکنش ها کمک ميکند، يا       ا

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

اولѧѧی شѧѧامل احѧѧساسات ناراحѧѧت کننѧѧده  .  در سѧѧه گѧѧروه طبقѧѧه بنѧѧدی ميѧѧشوند RIAعلائѧѧم   

ننده يا احѧساس سѧبکتر شѧدن و شѧناور شѧدن و يѧا احѧساس سѧنگينتر                 مديتاسيون ک . مختلف ميشود 

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

برخی افراد احساس سرما يا گرما ميکنند؛ برخی تجربه سوزش يѧا بѧی حѧسی دارنѧد؛ و                   . ميکند

دانѧشمندان فکѧر   .  دارنѧد یخاصѧ  بويѧايی ، و چشايی، شنوايی، بينايیديگران تجربه احساس های  

تѧѧѧѧѧسلط فزاينѧѧѧѧѧده سيѧѧѧѧѧستم اعѧѧѧѧѧصاب پاراسѧѧѧѧѧمپاتيک     ميکننѧѧѧѧѧد برخѧѧѧѧѧی از ايѧѧѧѧѧن علائѧѧѧѧѧم بيѧѧѧѧѧانگر   

parasympatheticاѧѧѧساط رگ هѧѧѧه انبѧѧѧت، و نتيجѧѧѧصاب اسѧѧѧدد اعѧѧѧول تمѧѧѧونی و  در طѧѧѧی خ

  . احساس گرما و سنگينی را در پی دارد

ی فيزيولѧوژيکی اسѧت کѧه يѧا موتѧوری           دومين گѧروه از واکѧنش هѧا شѧامل اعمѧال رفتѧار               

 و  ترشѧح، تيѧک عѧصبی، اسپاسѧم       برای مثال    –هستند، يعنی اينکه، از ماهيچه ها ناشی ميشوند         

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

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

سومين گروه شامل افکار ناگهانی و ناراحت کننده و حالات هيجانی است که خѧشن بѧه                   

حالѧت  بѧر  و ) ديѧده شѧود  پريѧشان   برای مثال همانطور کѧه ممکѧن اسѧت در خѧواب             (نظر ميرسند   

غѧѧم و غѧѧصه، عѧѧصبانيت، خوشѧѧی، يѧѧا احѧѧساس جنѧѧسی در   . معѧѧين تمѧѧدد اعѧѧصاب تحميѧѧل ميѧѧشود 

  .  ظاهر ميگردد اضطرابات وی، علاوه برآگاهی مديتاسيون کننده

اين واکنش های جسمی قابѧل پѧيش بينѧی بѧدون شѧک همѧان چيѧزی اسѧت کѧه مديتاسѧيون                         

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

. های مديتاسيون که اعضای جديد را در خصوص مديتاسѧيون توجيѧه ميکردنѧد مѧصاحبه کѧردم                  

تی جديد الورود ها در خѧصوص ايѧن احѧساس هѧای ناراحѧت کننѧده شѧکايت ميکردنѧد، توجيѧه              وق

ضد اضѧطراب اسѧت و دوای       خود  کنندگان ياد گرفته بودند که به اعضا اطمينان بدهند که اينها            

بѧѧسياری از ايѧѧن توجيѧѧه کننѧѧدگان خودشѧѧان از همѧѧان  . مديتاسѧѧيون طѧѧولانی تѧѧر و بيѧѧشتر اسѧѧت آن 

  . احساس ها رنج ميبردند

  

*  *  *  *  *  



  

خѧواب و  بѧی   تند دمی، حرکѧات مکѧرر، تغييѧرات در رژيѧم غѧذايی و               –اين پنج مؤلفه اصلی فعاليت ها         

 تجѧѧاربی هѧѧستند کѧѧه بѧѧه توليѧѧد   – تѧѧنش، عملکردهѧѧای جѧѧسمی، و هيجѧѧان ناشѧѧی از تمѧѧدد اعѧѧصاب     مختلѧѧفسѧѧطوح

 ميتوانѧد ايѧن واکѧنش هѧای     مجѧرب يک سوء استفاده گѧر ذهنѧی     .  و روانی شناخته ميشوند    جسمیتأثيرات مشخص   

او ميتوانѧد بگويѧد کѧه او و روش هѧايش در حقيقѧت      . جسمی قابل پيش بينی را در جهت منѧافع خѧودش تفѧسير کنѧد             

تأثيرات مربوطه را بوجود آورده اند، و او ميتواند ايѧن تѧأثيرات را مناسѧب بѧرای فلѧسفه ای کѧه او ارائѧه مينمايѧد                        

 اگѧر در اثѧر حѧالات تحميѧل شѧده بѧه               نيѧز  ، او ميتواند خود شخص را     باز تعبيری در پروسه   . باز تعبير کند   يا   بيان

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

بوسѧѧيله گѧѧروه هѧѧای  آنѧѧان ده برخѧѧی از ايѧѧن روش هѧѧا و بѧѧاز تعبيѧѧر در ادامѧѧه ايѧѧن فѧѧصل، مѧѧن نحѧѧوه اسѧѧتفا   

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

  . شدت آسيب ديده اند توضيح ميدهم

  مديتاسيون ممکن است هميشه برای شما خوب نباشد. ٣

بسياری انواع مديتاسѧيون توسѧط افѧراد، گѧروه هѧا، و فرقѧه هѧای متعѧددی ارائѧه گرديѧده                       

ليغѧѧѧات حѧѧѧداقل چهѧѧѧل گѧѧѧروه و دوره در يѧѧѧک نѧѧѧسخه جديѧѧѧد روزنامѧѧѧه آزاد کاليفرنيѧѧѧا، مѧѧѧن تب. انѧѧѧد

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

تعهѧѧدات و شѧѧرايط عѧѧضويت  هѧѧای فرقѧѧه ای، مديتاسѧѧيون فرقѧѧه هѧѧا  هماننѧѧد بѧѧسياری گѧѧرو  

آنهѧايی کѧه صѧرفا      . د، که تنها بعѧد از مѧدت زمѧان معينѧی بѧر اعѧضا معلѧوم ميگѧردد                   نمختلفی دار 

 يک دوره طѧولانی مѧدت ممکѧن اسѧت            که  از آنچه  احتمالاره های مقدماتی را امتحان ميکنند       دو

 ايѧن دوره    آنها نميدانند کѧه خريѧد     . ندارندبرايشان داشته باشد اطلاع کمی داشته يا هيچ اطلاعی          

مربوط به نحوه بلند شدن از زمين و پرواز کردن، انجѧام پѧروژه هѧای شخѧصی فѧضا            نهايتا   ها،

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

 نتѧايج بѧدی از شѧرکت در تمرينѧات و رفتارهѧای توصѧيه شѧده از جانѧب گѧروه                   ،تعدادی از افراد  

بѧه يѧک    . به همѧين ترتيѧب، بѧه آنهѧا گفتѧه نميѧشود کѧه گѧروه يѧک جنѧبش مѧذهبی اسѧت                        . گرفته اند 

 گفتѧѧه شѧѧده بѧѧود کѧѧه آنچѧѧه  امѧѧره بѧѧزرگ  از جانѧѧب مربيѧѧان در شѧѧروعسرسѧѧپرده سѧѧابق يѧѧک گѧѧرو

                        ѧدن از تѧا شѧرای رهѧانبی بѧأثيرات جѧدون تѧاده و بѧای سѧشود روش هѧدون   ،نشآموزش داده ميѧب 

وقتѧی نѧه سѧال و نѧيم تعѧاليمم      مѧن  : " آن عѧضو سѧابق ميگويѧد     هرگونه تعهدات مذهبی است؛ ولѧی     

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

بѧѧر اسѧѧاس  مѧѧيلادی، بѧѧيش از يѧѧک ميليѧѧون نفѧѧر در ايѧѧالات متحѧѧده  ١٩٧٠ دهѧѧه اواسѧѧطتѧѧا   

 يکѧѧی از دوره هѧѧای مقѧѧدماتی ارائѧѧه شѧѧده توسѧѧط گѧѧروه را خريѧѧداری کѧѧرده   داده شѧѧده،گزارشѧѧات



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

  ممکѧن اسѧت    يک مجلد کامل ميتواند در خصوص ترکيبѧی از دوره هѧا نوشѧته شѧود کѧه                   

از مديتاسيون کنندگان خواسته شود تا تهيѧه نماينѧد، کѧه شѧامل سѧمينار در خѧارج کѧشور و دوره              

از کѧسانی کѧه دوره هѧای عѧالی را         . ميگرددهايی در دانشگاه ها و انستيتوها در سراسر کشور          

هѧر روز،  .  مديتاسѧيون کننѧد    ،ميخرند انتظار ميѧرود بѧرای دوره هѧای طѧولانی تѧری از مبتѧديان               

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

. در برنامѧه قѧرار ميگيѧرد      شود،  مرشѧد ميѧ   و خواب آور، که معمولا مربوط به تعليمات کاهن يѧا            

 مديتاسѧيون کننѧدگان نѧسبت بѧه ارتبѧاط بѧا خѧارج و نѧسبت بѧه تنѧوع در تجاربѧشان                         در همان حѧال   

 هѧزار دلار بѧرای هѧر    ۴ هѧزار تѧا   ٣ در برخѧی گѧروه هѧا، دوره هѧا ميتوانѧد از               .ايزوله شѧده انѧد    

  سѧѧازمان کردنѧѧد کѧѧه آنهѧѧا بѧѧرای  اعѧѧلامبرخѧѧی اعѧѧضای سѧѧابق يѧѧک گѧѧروه   . دنѧѧکѧѧدام خѧѧرج بردار 

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

افرادی که يک دوره ابتدايی گروه را تهيه ميکنند معمولا هѧيچ ايѧده ای نѧسبت بѧه آنچѧه                       

 ندارنѧѧد؛در زنѧѧدگی شѧѧان در خѧѧصوص هزينѧѧه هѧѧای مѧѧالی يѧѧا تعهѧѧدات زمѧѧانی پديѧѧد خواهѧѧد آمѧѧد       

تغييراتی در ميزان رابطه بѧا خѧانواده        انتظار ميرود آنها     ای به اينکه     کوچکترين اشاره همچنين  

به همين ترتيب آنها از قبѧل در خѧصوص تѧأثيرات    . نميشوددهند يا دوستان اگر به برنامه ادامه    

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

خواسѧته شѧده اسѧت        از جانب رهبرانشان    مديتاسيون  فرقه های  وابستگان  از بسياریاز    

در يک گروه، به آنها گفتѧه شѧد کѧه اگѧر تعѧداد      .  شوند تمرين تا با ساير مديتاسيون کنندگان وارد     

کѧѧافی از مديتاسѧѧيون کننѧѧدگان شѧѧرکت نماينѧѧد، مديتاسѧѧيون آنѧѧان ميتوانѧѧد بѧѧر وضѧѧعيت هѧѧوا تѧѧأثير     

 گѧروه هѧا، بѧه آنهѧا گفتѧه شѧد کѧه هرچѧه بѧه                   در برخѧی  . گذاشته و يا جرم و جنايت را کاهش دهد        

برابѧر کѧسانی کѧه سѧطح پѧائين          لحاظ فيزيکی از کسانی که مديتاسيون نميکنند فاصله بگيرند در           

د حمايѧت  نѧ را از بѧين ببر آنѧان   ممکѧن اسѧت تѧأثيرات مديتاسѧيون       دارنѧد و   آگѧاهی وجѧدان      ی از تر

 آنهѧا ميتوانѧد وضѧعيت يѧک         به بيرونی ها به عنѧوان موجѧودات پѧست تѧر کѧه وجѧود               . د شد نخواه

مديتاسيون کننده را مورد تهديد قرار دهѧد نگѧاه ميѧشود، و بنѧابراين مديتاسѧيون کننѧدگان تѧشويق                    

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

 مѧѧيلادی، گزارشѧѧات کلينيکѧѧی نتѧѧايج منفѧѧی برنامѧѧه هѧѧای مѧѧانترا      ١٩٧٠تѧѧا اواسѧѧط دهѧѧه    

پزشѧکان گѧزارش    .  شروع به ورود در ادبيѧات روانپزشѧکی کѧرده بѧود            ،ی مختلف مديتاسيون ها 

 يافتѧѧه "خѧѧود تحميلѧѧی" وضѧѧعيت متفѧѧاوت  يѧѧکخѧѧود را درکردنѧѧد کѧѧه برخѧѧی مديتاسѧѧيون کننѧѧدگان 



برخѧی  .  ديѧده انѧد   میبودند، که احساس غير واقعی داشته يا محيط پيرامون خود را غير واقعی        

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

گزارشات ديگر کلينيکی اشاره ميکنند که استفاده بی وقفه از مانترا مديتاسѧيون ميتوانѧد موجѧب            

 رامشکلات روانی جديد بيشتری شود کѧه از افѧسردگی و پريѧشانی گرفتѧه تѧا فروپاشѧی روانѧی                       

  . شامل ميشود

در يѧѧک . ی حѧѧول عملکѧѧرد مديتاسѧѧيون انجѧѧام شѧѧده اسѧѧت     طѧѧی سѧѧاليان، تحقيقѧѧات زيѧѧاد     

، يѧѧѧک روانѧѧѧشناس در انѧѧѧستيتوی تحقيقѧѧѧات  Leon Otisمجموعѧѧѧه مطالعѧѧѧات، لئѧѧѧون اوتѧѧѧيس  

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

را انجѧام ميدادنѧد،   در تبليغات توسط يک سازمان مديتاسѧيون بѧرای تمѧامی کѧسانی کѧه تمرينѧات                 

مѧا ممکѧن اسѧت انتظѧار داشѧته باشѧيم کѧه بيѧشتر کѧسانی کѧه                    . تحقيقات او خلاف آنرا نѧشان ميѧداد       

بѧر  امѧا   نسبت به کѧسانی کѧه مانѧده انѧد از تѧأثيرات منفѧی شѧکايت داشѧته باشѧند،                 کشيده اند بيرون  

از در حقيقѧѧت، تعѧѧداد شѧѧکايات  .  عکѧѧس ايѧѧن مѧѧسئله صѧѧادق اسѧѧت  Otisاسѧѧاس تحقيقѧѧات اوتѧѧيس  

همچنѧين ايѧن عقيѧده کѧه احѧساس ناراحѧت            .  با مѧدت مديتاسѧيون دارد      مستقيم هتأثيرات شديد رابط  

مديتاسيون کنندگان تأثيرات معکѧوس مѧداوم   . کننده اوليه گذراست مورد تأييد قرار نگرفته است    

يѧѧѧا از زمѧѧѧانی کѧѧѧه /وجѧѧѧان زده، سѧѧѧردرگم، عѧѧѧصبانی، افѧѧѧسرده، آنهѧѧѧا هي: را گѧѧѧزارش کѧѧѧرده انѧѧѧد

ايѧѧن يافتѧѧه هѧѧا منطبѧѧق بѧѧا همانهѧѧايی اسѧѧت کѧѧه   . منѧѧزوی شѧѧده انѧѧد انѧѧد کѧѧردهرا شѧѧروع مديتاسѧѧيون 

  . بسياری از دانشجويان دريافته اند

 ، Michael Persinger روانѧشناسی مايکѧل پرسѧينگر   يک محقѧق ديگѧر، پرفѧسور      

نѧѧسبتا  صѧѧرع ی مثѧѧل علائمѧѧ،چنѧѧين يافتѧѧه اسѧѧت کѧѧه بѧѧرای برخѧѧی افѧѧراد تکنيѧѧک هѧѧای مديتاسѧѧيون 

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

 و Michael Murphyنگرانی ديگѧر، کѧه توسѧط محققѧين مايکѧل مѧورفی        . را به همراه دارد

، کѧشف شѧد آن اسѧت کѧه کѧسانی کѧه در ايѧن تمرينѧات         Steven Donovanاسѧتيون دونѧوان    

اشѧѧتند، يعنѧѧی اينکѧѧه حالѧѧت فيزيکѧѧی و روحѧѧی آنѧѧان   پيѧѧشرفت بيѧѧشتری داشѧѧتند پѧѧذيرش بيѧѧشتری د 

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

اينکه در تمرينات مديتاسيون شرکت کرده بودند يا از ابتدا افرادی با پذيرش بالا بودنѧد، حѧالتی     

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

از دسѧѧت دادن اختيѧѧارات فѧѧردی شѧѧان قѧѧرار  صѧѧورت، ايѧѧن حѧѧس پѧѧذيرش بѧѧالا آنهѧѧا را در خطѧѧر   

  . ميدهد



 تهѧѧی شѧѧدن از شخѧѧصيت خѧѧود و خѧѧالی شѧѧدن از   تجربѧѧهوقتѧѧی مديتاسѧѧيون کننѧѧدگان ابتѧѧدا   

،  کردنѧد  گѧزارش را   )احساس خارج شدن از بدن يا گويی کسی خودش را نظاره ميکند           (حواس  

.  بѧѧѧا دوره هѧѧѧای واقعѧѧѧی مديتاسѧѧѧيون اسѧѧѧتمѧѧѧرتبطحѧѧѧالات تغييѧѧѧر  کѧѧѧه ايѧѧѧن بѧѧѧوداعتقѧѧѧاد بѧѧѧر ايѧѧѧن 

 involuntaryمديتاسيون غيѧر داوطلبانѧه   " حالتاين بهرحال روانشناسان عاقبت دريافتند که 

meditation"    دار            انجام ميشد   بهتر حالت طلب، برایѧدان بيѧکه در حال اعمال نفوذ در وج ،

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

يѧѧک حالѧѧت خѧѧارج شѧѧدن از شخѧѧصيت ميتوانѧѧد    " –جهѧѧت نѧѧاراحتی برخѧѧی مديتاسѧѧيون کننѧѧدگان   

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

   ." بشودقوی، چه مثبت و چه منفی،

 در ايالات متحده دعѧاوی حقѧوقی بѧرای خѧساراتی کѧه در نتيجѧه شѧرکت آنѧان                      یاشخاص  

 افѧراد توسѧط      دعѧاوی  حѧل و فѧصل    .  انѧد  نمѧوده در برنامه های مديتاسيون تحمѧل کѧرده انѧد اقامѧه             

  . ارگانی که برنامه ها را ارائه داده بود انجام شد

  آسيب ديدگان مديتاسيون. الف

 تعѧѧدادی از محققѧѧين، مѧѧشاهدات مѧѧرا کѧѧه بѧѧر پايѧѧه مѧѧصاحبه يѧѧا مѧѧروری مختѧѧصر بѧѧر کѧѧار  

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

  .  تأييد ميکردند رامشغول بوده اند

 درخواسѧѧت کمѧѧک کѧѧرده بودنѧѧد کѧѧه در طѧѧول   ايѧѧن افѧѧراد بѧѧرای عѧѧوارض عمѧѧده روانѧѧی      

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

 يعنѧی،  –معرفتѧی  مѧشکلات  . و احساس ميکردند کѧه نيѧاز بѧه درمѧان بѧرای ادامѧه زنѧدگی دارنѧد                 

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

تبط بѧا تمرينѧات مديتاسѧيون    کردنѧد کѧه ايѧن مѧشکلات مѧر     مѧی  اس  آنها احس . می نمودند را تجربه   

 تѧشويق  بѧه رهبѧران گѧروه همچنѧان     حتی بعد از گزارش تجارب منفی   که مانترا و فرادمی است   

برخѧی شѧروع بѧه اقѧدامات قѧانونی در خѧصوص خѧسارات               .  تا به مديتاسѧيون ادامѧه دهنѧد        ميشدند

  . وارده طی ساليان در گروه های مديتاسيون کردند

همگѧی از طبقѧه     اعضای سابق فرقه ها وقتѧی آنهѧا را ديѧدم بطѧور عمѧده سѧفيد پوسѧت و                     

برخی در زمانی که در دبيرستان بودند يѧا بلافاصѧله بعѧد             .  بالای سی سال سن داشتند     متوسط و 

وارد يѧک گѧروه     شخصی در سن چهѧارده سѧالگی        . از آن به يک گروه مديتاسيون پيوسته بودند       

قبѧѧل از شѧѧرکت در گѧѧروه   هيچکѧѧدام . جѧѧدا شѧѧده بѧѧود  از آن لگی شѧѧده و در سѧѧن سѧѧی و يѧѧک سѧѧا   



متناسѧب  و خѧانوادگی    برخی مشکلات اجتماعی    . سابقه ناراحتی روانی عمده نداشتند    مديتاسيون  

، و برخѧی افѧسردگی جزئѧی حاصѧل از سѧرخوردگی،             با موقعيت سنی در زمان خودشان داشتند      

سѧѧابقه خѧѧانوادگی هيچکѧѧدام . هی نبѧѧود، ولѧѧی چيѧѧز قابѧѧل تѧѧوج را تجربѧѧه کѧѧرده بودنѧѧد و نظѧѧاير آن 

برخی از خانواده های اعѧضای سѧابق چنѧد الکلѧی يѧا افѧرادی کѧه                  . ناراحتی روانی عمده نداشتند   

   .  و در نتيجه افسردگی رنج ميبردند داشتندعزيزاز فقدان يک 

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

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

، سѧی  "Johnجѧان   . "فيلترهای حسی، و حملات هيجانیاز حال رفتن، فقدان  

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

، حѧالا   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             

او از غѧش    . ، با کمک های دولتی زنѧدگی ميکنѧد         کار کردن شناخته شده است     غير قابل 

جѧѧان . کѧѧردن، از حѧѧال رفѧѧتن، حمѧѧلات شѧѧديد و مѧѧداوم هيجѧѧانی، و بѧѧی حѧѧالی رنѧѧج ميبѧѧرد

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

چيѧزی از    هѧر . هيچ راهی برای مصون نگاه داشتن مسائل از بيرون وجѧود نѧدارد            "که  

آنها به من آموختند تا بترسѧم کѧه بѧدن مѧن از چيѧز هѧای              . طريق حواس من وارد ميشود    

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

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

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

بѧѧѧѧرای سѧѧѧѧيزده سѧѧѧѧال در يѧѧѧѧک گѧѧѧѧروه   " Lisaليѧѧѧѧزا  .  "گيجѧѧѧѧی و سرگѧѧѧѧشتگی

 منحѧصر بѧه    روحѧی  گسѧستگی تجѧارب طی نه سال از اين مѧدت، او از       . مديتاسيون بود 

 امتѧداد  در   بѧا نگѧاه کѧردن     .  رنѧج ميبѧرد    آوردبه حالت گيجѧی در مѧی        را  فردی که در او     

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

غريب می يافت، ميتوانѧست کارهѧای سѧاده         با وقفه ها و خللی که نشان ميداد         اين حالت   

بѧدليل  ،  عملکѧرد ذهنѧی او    سѧطح   بهرحѧال   . روری زندگی روزانه را بѧه پѧيش ببѧرد         و ض 

، ضѧعيف    بѧا ايѧن سرگѧشتگی و احѧساس وابѧستگی و نѧاتوانی داشѧت                کѧه مشغوليت ذهنی   

  . بود

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

. ال مديتاسѧيون انجѧام داد   هفده سالگی به يک گروه مديتاسيون پيوست، و برای يازده س          



نѧѧاراحتی روانѧѧی را در اولѧѧين دوره پيѧѧشرفته ايѧѧن موضѧѧوع، زمѧѧانی کѧѧه او اولѧѧين علائѧѧم 

تجѧارب  او  .  تجربѧه کѧرد    تمرينات فرادمی و يوگا به مديتاسيون مانترای وی اضافه شѧد          

حѧѧѧالات سرخوشѧѧѧی؛ دوره هѧѧѧای گسѧѧѧستگی، خѧѧѧالی شѧѧѧدن از شخѧѧѧصيت، سѧѧѧردرگمی، و  

 ѧѧشکلات حافظѧѧدخويی؛ و مѧѧداد تنѧѧيح ميѧѧرک   . ه ای را توضѧѧروه را تѧѧت گѧѧی او عاقبѧѧوقت

، تمرکѧѧز، و دقѧѧت بѧѧر روی مѧѧسائل داشѧѧت؛ حافظѧѧهخوانѧѧدن، قѧѧدرت کѧѧرد، مѧѧشکلاتی در 

  . 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    

 بعѧѧد از يکѧѧسال کѧѧه  ، يѧѧک هتѧѧل در يѧѧک شѧѧهر ديگѧѧر  بѧѧهبѧѧرای اولѧѧين بѧѧار  سѧѧال داشѧѧت،  

.  بѧرای دوره پيѧشرفته تѧر مديتاسѧيون رفѧت           داده بود، مديتاسيون مختصر اوليه را انجام      

جلسه ای که در خارج از شهر تشکيل شده بود يک برنامه شديد بود کѧه شѧامل سѧاعت                

او حѧساب زمѧان را از دسѧت    . ودهرگز تنها نبѧ  او البته ها مديتاسيون و فرادمی ميشد و     

او عاقبѧѧت بعѧѧد از يѧѧک تجربѧѧه بѧѧی  . داده بѧѧود و احѧѧساس عجيبѧѧی داشѧѧت و خѧѧودش نبѧѧود  

  دسѧتگاه  ناگهѧان مѧن بѧا     : "او گفѧت  . قراری در اتاق هѧتلش از جلѧسه مربوطѧه فѧرار کѧرد             

من کاملا محو شده بودم، و به نظر ميرسيد کѧه هرزمѧان            . يکی شدم اتاق  تهويه مطبوع   

  خѧودم  ديگر من در تخت خѧواب     . روشن ميشود مرا از بدنم خارج ميکند      تهويه مطبوع   

مѧن  . تجربه وحشتناک غير قابل بيѧانی بѧود       .  با صدای موتور يکی شده بودم      بلکهنبودم  

  !"با صدای موتور محو و ذوب شده بودم

نѧاراحتی عѧصبی داشѧته اسѧت، آنهѧا بѧه وی        وقتی او به مربيانش گفت که چقدر        

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

او بѧѧه خانѧѧه اش برگѧѧشت، او همچنѧѧان هيجѧѧان زده بѧѧود، در خوابيѧѧدن مѧѧشکل داشѧѧت، و     

درمѧان آرامѧش بخѧش موقѧت تجѧويز شѧده توسѧط پزشѧکش                . چندين هفته خيلی خسته بود    

  . در بهبود او کمک کرد

بيѧѧست و شѧѧش سѧѧاله،  " Tomتѧѧام    ".ابѧѧراز هيجانѧѧات غيѧѧر عѧѧادی و نѧѧامربوط  

 وارد مديتاسѧيون پيѧشرفته ميѧشد ثبѧت نѧام       بѧار برای يک دوره ای که در آن برای اولين   

از خѧودش   ) هيجان ناشѧی از تمѧدد اعѧصاب        (RIA علائمدر طی اين مديتاسيون،     . کرد

ناگهѧѧانی بѧѧروز بѧѧدترين علائѧѧم وی . بѧѧروز داد کѧѧه بعѧѧد از پايѧѧان دوره هѧѧم ادامѧѧه داشѧѧت   

. عصبانيت شديد بدون ارتباط بѧا هѧر آنچѧه در پيرامѧون او اتفѧاق مѧی افتѧاد بѧود                  احساس  

، آسانѧѧسور، پلѧѧه برقѧѧی، يѧѧا در    ترامѧѧوا وقتѧѧی او در اتوبѧѧوس،  –در زمѧѧان هѧѧای ديگѧѧر   

او گفت حرکѧات  . 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   

قبل از فѧوران ناگهѧانی هيجانѧات، درسѧت ماننѧد احѧساسات پريѧدن از يѧک خѧواب بѧد را             

بѧѧرای چنѧѧدين مѧѧاه، او ميترسѧѧيد کѧѧه عقلѧѧش را از دسѧѧت بدهѧѧد، و از  . تجربѧѧه کѧѧرده اسѧѧت

اينکѧѧه تنهѧѧا بѧѧه مکѧѧان هѧѧای عمѧѧومی بѧѧرود وحѧѧشت داشѧѧت زيѧѧرا او هرگѧѧز نميدانѧѧست چѧѧه 

  . موارد به وقوع خواهند پيوستوقت اين 

 در يѧѧک گѧروه مديتاسѧѧيون   رابѧѧيش از ده سѧال " Joshجѧاش   . "لقѧوه عѧѧضلات 

لقѧوه عѧضلات سѧر       –علائم اصلی او    .  بشود مربیصرف کرده بود، و ميخواست يک       

موسѧѧوم بѧѧه  در طѧѧی و بعѧѧد از دوره   –و گѧѧردن کѧѧاملا بѧѧارز خѧѧارج از کنتѧѧرل خѧѧود او    

 بقدری حاد بود کѧه سѧازمان بѧه جѧاش اجѧازه نميѧداد در       شرايط. پرواز گروه بوجود آمد   

 گروه، او خواهان آموزش در نѧوعی از کѧار بѧود کѧه               کبعد از تر  . مجامع حاضر شود  

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

 ملѧѧهحدر حѧѧال حاضѧѧر پزشѧѧک او يѧѧک دوره درمѧѧانی ضѧѧد    . لقѧѧوه مربوطѧѧه شѧѧده اسѧѧت  

 را تجويز کѧرده اسѧت کѧه بѧر اسѧاس گزارشѧات بѧرای جѧاش خيلѧی کمѧک کننѧده                         عصبی

  . بوده است

 مديتاسѧيون را    برای نѧه سѧال دوره     " Juneجون    . "پايدار  احساسی تفاوتیبی  

پѧدر و مѧادرش،   او هيچ شکايتی نداشت، ولی شوهرش، بچه های بزرگѧسالش،        . گذراند

افسرده، سرگشته، بی تفѧاوت، غيѧر دقيѧق يѧا        "او  و برادر و خواهرش ادعا ميکردند که        

 در –جѧѧون بѧѧه لحѧѧاظ احѧѧساسی بѧѧی تفѧѧاوت  . شѧѧده اسѧѧت" حѧѧساس نѧѧسبت بѧѧه مѧѧسائل غيѧѧر 

حالات چهره اش تغييرات کمی رخ ميداد، تن صدايش خيلی پائين و يک نواخѧت بѧود،                 

چيѧزی کѧه ميگفѧت خيلѧی         حرکات دست ها و بدنش وقتی صحبت ميکرد، فѧارق از هѧر            

بѧا  او به من گزارش داد که تنها مشکلی کѧه او در مديتاسѧيون خѧود                 . بود شده   –کم بود   

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

وقتѧی از  . ، و او اغلب وقتی تنهѧا بѧود احѧساس توقѧف زنѧدگی را ميکѧرد          "از تمرکز بود  

رد متعѧددی اشѧاره کѧرد کѧه         او در خصوص احساس توقف زندگی سؤال شد، او به مѧوا           

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

او وقتی کѧه اعѧضای خѧانواده بѧه خانѧه بѧر ميگѧشتند از        . نداشت که چکار ميخواهد بکند   

طبѧѧق اظهѧѧارات خѧѧانواده او، قبѧѧل از اينکѧѧه وارد مديتاسѧѧيون  . آن وضѧѧعيت خѧѧارج ميѧѧشد

  ѧѧون يѧѧود، جѧѧه در         شѧѧه آنچѧѧسبت بѧѧب نѧѧنش مناسѧѧا واکѧѧان، بѧѧرم و مهربѧѧون گѧѧرد خѧѧک ف

هѧيچ چيѧز در سѧابقه يѧا         . مستعد بيرون ريختن خشم خود بѧود      پيرامونش ميگذشت، حتی    



امѧروزه،  . بود کѧه وی شخѧصيت افѧسرده دارد     ن او نشانگر اين      گذشته عکس العمل های  

بѧوده و تѧوان     جون به نظر ميرسѧد کѧه در موقعيѧت هѧای اجتمѧاعی فاقѧد شخѧصيت خѧود                     

ابراز هرگونه احساسات قوی، چه مثبت و چه منفѧی، در نتيجѧه مديتاسѧيون دراز مѧدتی      

  . که داشته است، را از دست داده است

کѧѧѧه حѧѧѧالا چهѧѧѧل سѧѧѧال دارد، دوره هѧѧѧای    " Calvinکѧѧѧالوين  . " عѧѧѧصبیحملѧѧѧه

مديتاسيون را از سن پانزده سالگی آغاز کرد و خيلی زود ميخواسѧت در سѧازمانی کѧه                

مديتاسѧѧيون در اوايѧѧل کѧѧالج، او اولѧѧين دوره . ره هѧѧا را ارائѧѧه کѧѧرده بѧѧود مربѧѧی بѧѧشود دو

طولانی خود را آغاز کرد، کѧه شѧامل تمرينѧات يوگѧا همѧراه بѧا فرادمѧی آهѧسته و سѧپس                     

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

راخ هѧѧای بينѧѧی بѧѧه ترتيѧѧب، کѧѧه بعѧѧد از    سѧѧريع تѧѧرين شѧѧکل ممکѧѧن، بѧѧستن متنѧѧاوب سѧѧو    

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

او . تجربѧѧه کѧѧرد) تѧѧنفس سѧѧريع(خѧѧود را در برنامѧѧه تنѧѧد دمѧѧی  ) يѧѧک نѧѧوع حملѧѧه صѧѧرع (

بيѧست و پѧنج سѧال بعѧد        برنامه را متوقف نمود، خواهان آزمايش پزشѧکی شѧد، و هنѧوز              

دوره (در طѧѧی حمѧѧلات عѧѧصبی .  عѧѧصبی ميباشѧѧدحملѧѧهتحѧѧت درمѧѧان ضѧѧد آن زمѧѧان از 

او لقѧوه، حرکѧات   ) از دست دادن ارتباط با آنچه در پيرامون وی ميگذشѧت های محدود   

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

             ѧر نميرسѧه نظѧشنود، او      يد  او گزارش کردند که در طی حمله عصبی بѧزی بѧالوين چيѧک 

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

او . بѧѧرای هفѧѧده سѧѧال مديتاسѧѧيون ميکѧѧرد " Carynکѧѧارين  . "توهمѧѧات بѧѧصری

موجѧѧودات کوچѧѧک بѧѧال داری  طѧѧی دوره هѧѧای مديتاسѧѧيون شѧѧديد   مѧѧن : "گѧѧزارش نمѧѧود 

. آنها به من چيزهѧايی ميگفتنѧد      . ات دست آموز من بودند    آنها درست مانند حيوان   . ميديدم

من به تدريج نميتوانستم تشخيص دهم که چه کسی يک فѧرد معمѧولی و چѧه کѧسی ديѧوا                      

deva) دوѧѧی هنѧѧک روح طبيعѧѧت) يѧѧد و ." اسѧѧتايش ميکردنѧѧروه او را سѧѧران در گѧѧرهب

فتنѧѧد گمѧѧی بѧѧدون توجѧѧه بѧѧه اينکѧѧه ايѧѧن موضѧѧوعات چقѧѧدر او را ناراحѧѧت ميکѧѧرد، بѧѧه او    

   . مديتاسيون بيشتر و طولانی تری انجام دهد

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

او در سن چهѧارده سѧالگی بѧه گѧروه پيوسѧته      . اينکه از گروه اخراج شود وحشت داشت      

ه هرگونѧه  در حاليکه از مѧدتها پѧيش تѧشويق شѧده بѧود کѧ          . و کاملا به آن وابسته شده بود      



رابطه اش را با خانواده اش قطع کند، او احساس ميکѧرد کѧه هѧيچ جѧای ديگѧری نѧدارد                      

  . که برود

مѧن بѧѧا بѧѧسياری از  . مѧن نميگѧѧويم کѧه هѧѧر کѧس کѧѧه مديتاسѧيون انجѧѧام ميدهѧد مѧѧشکل دارد       

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

ايѧن افѧراد اعѧضای يѧک فرقѧه نѧشده بودنѧد،              بهرحѧال   .  بѧوده انѧد    راضѧی ی شان   زمان آرام شخص  

کѧه در آنهѧا، جѧدا از اينکѧه چѧه            نبودنѧد   همچنين آنهѧا بخѧشی از گѧروه هѧای مديتاسѧيون محѧصور               

 داده  هѧای  بѧه تمرينѧات يѧا رهنمѧود         ميѧشوند   مجبѧور  عمومیناراحتی هايی داشته باشند، به لحاظ       

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

مѧѧشکل زمѧѧانی بѧѧروز ميکنѧѧد کѧѧه، همѧѧانطور کѧѧه امѧѧروزه مѧѧشاهده ميѧѧشود، تعѧѧدادی از           

اين استدلال استفاده کرده و ادعا مينمايند که برنامه تمرينѧات آنѧان بѧرای               گروههای فرقه ای از     

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

 تأثيرات منفی بر روی آنها ايجاد کرده است جѧدا شѧده             های مربوطه که شکايت مينمايند پروسه     

گروه اين جداسازی را به اين بهانه انجام ميدهد که به اين افѧراد ميگويѧد آنهѧا                  . و ساکت ميشوند  

هنѧد، و شѧکايت آنѧان       بايد مديتاسيون بيѧشتری انجѧام دهنѧد، يѧا آنهѧا درسѧت مديتاسѧيون انجѧام نميد                  

در ايѧѧن حالѧѧت، آنهѧѧايی کѧѧه دچѧѧار علائѧѧم ناراحѧѧت کننѧѧده شѧѧده انѧѧد   . نѧѧشانه بѧѧد بѧѧودن خѧѧود آنهاسѧѧت 

معمولا به سازمان وابسته بوده، بنابراين بسادگی بروز ناراحتی خود را از تѧرس اخѧراج شѧدن              

  . مخفی نگاه ميدارند

هميѧت متفѧاوت بѧودن      ، گѧروه هѧای فرقѧه ای ا        اعمѧال نادرسѧت   خلاصه، در ميѧان تمѧامی         

 اسѧѧت کѧѧه در آن اشѧѧخاص يѧѧا گѧѧروه هѧѧا موقعيѧѧت هѧѧايیتѧѧاريخ مملѧѧو از . افѧѧراد را ناديѧѧده ميگيرنѧѧد

در عѧصر  . درمѧان قطعѧی بѧرای تمѧامی دردهѧای بѧشريت تجѧويز نماينѧد               يѧک     تѧا  تلاش کѧرده انѧد    

، گروه هѧای فرقѧه ای را ميبينѧيم کѧه مديتاسѧيون مѧدل خودشѧان را بѧه تمѧامی افѧراد، مثѧل                     حاضر

  . ط توليد کارخانه، اعمال مينمايندخ

بѧѧرای قѧѧرن هѧѧا، تمرينѧѧات مديتاسѧѧيون در درون مجموعѧѧه هѧѧای معѧѧين علمѧѧی و اعتقѧѧادی    

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

 اجتنѧاب   آنهѧا سѧوء   نتѧايج     از مربيان شاگردان خѧود را نظѧاره و راهنمѧايی ميکردنѧد بطѧوری کѧه               

همѧانطور کѧه در مثѧال هѧای        . دنتوسط بازاريابی تѧوده ای فروختѧه ميѧشو        مديتاسيون  با نام   ،  شود

ای کѧه بѧه   در اعمѧال تѧوده ای پروسѧه    نѧسبت بѧه افѧراد    ، خطراتѧی  ه استاين فصل نشان داده شد   

ل، بهرحѧا . داشتن طيفی از تأثيرات هيجانی و روانی نامتعادل کننده شѧناخته ميѧشود وجѧود دارد               

فرقѧѧه هѧѧا معمѧѧول اسѧѧت، رهبѧѧر فرقѧѧه فقѧѧط بѧѧه خѧѧودش و مѧѧوفقيتش فکѧѧر ميکنѧѧد   در همѧѧانطور کѧѧه 



و )  ميليون ها نفر تکنيѧک مديتاسѧيون مѧرا تمѧرين ميکننѧد             بگويد جالب است که     برای او بسيار  (

  .  ناديده ميگيردخودتأثيرات مخرب آنرا بر روی پيروان 

  آيا مديتاسيون هرگز مفيد بوده است؟. ب

در تدريس عمومی از من پرسيده ميشود که آيا مديتاسيون کوتاه مدت هرگѧز بѧر                اغلب    

اگѧر، بѧدون محѧدود      ": و پاسخ من چيزی شبيه به اين بѧوده اسѧت          . روی يک فرد مفيد بوده است     

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

      ѧد خيلѧد      بله، اين کار ميتوانѧده باشѧک کننѧانترای             ".ی کمѧيون مѧد اول، مديتاسѧان، متѧول زمѧدر ط 

 که بر پايه سنت هѧای هنѧدو اسѧتوار اسѧت، در خѧصوص خيلѧی از افѧراد مفيѧد بѧوده                         خالی الذهن 

در ايѧѧن .  مѧѧسيحی آمѧѧده اسѧѧت-متѧѧد دوم، مديتاسѧѧيون انعکاسѧѧی، کѧѧه از سѧѧنت هѧѧای يهѧѧودی . اسѧѧت

ز ذهѧن خѧود را مѧنعکس ميکنيѧد، و ايѧن روش              حالت، شما نشسته و به عنوان راهی برای تمرک        

  . نيز لحظات آرامش برای هزاران نفر به همراه داشته است

 ميخواهѧد بѧه شѧما       ی فѧرد طمѧاع    وقتѧی  ولѧی . مديتاسيون، بخودی خود، خوب يا بد نيست        

زنѧدگی خѧود را بѧه او تѧسليم نماييѧد، بايѧد هوشѧيار            تا  دوره ای را بفروشد و شما را مجاب نمايد          

اگر شما نهايتا تبديل به برده يک سازمان پول دوست قدرت پرسѧت کѧه هѧيچ تѧوجهی بѧه              . باشيد

 ممکѧѧن اسѧت در اثѧѧر تمرينѧѧات معينѧѧی، کѧѧه اسѧѧتفاده بѧѧد از آن   بѧѧشويدمѧشکلات واقعѧѧی شѧѧما نѧѧدارد 

  . اعمال قدرتمند است مشکلاتی داشته باشيد

دد  عمѧѧل متقابѧѧل تمѧѧ  ، نويѧѧسنده کتѧѧاب مردمѧѧی  Herbert Bensonهربѧѧرت بنѧѧسون     

، ميگويѧѧد مديتاسѧيون نبايѧѧد خѧѧرج بѧѧردارد و شѧѧما  The Relaxation Responseاعѧصاب 

.  ميخواهيѧد انتخѧاب کنيѧد      هر کلمه ای را که     صرفا. لازم نيست يک مديتاسيون مانترا را بخريد      

را تکѧѧرار ميکننѧѧد و در انجѧѧام ايѧѧن " يѧѧک"بѧѧرای مثѧѧال، برخѧѧی مديتاسѧѧيون کننѧѧدگان صѧѧرفا کلمѧѧه 

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

مايل بوديد بدون خرج ذهن خود را بوسيله منعطف کردن افکار خود به برخی فعاليتهѧا يѧا ايѧده                    

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

 فيزيکی داشته باشيد، من تجويز ميکنم کѧه شѧما توقѧف کѧرده و                شما هر گونه ناراحتی روانی يا     

  . حرفه ای مشورت نماييدمتخصص با يک 

  ...ادامه دارد 
    


