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دربارۀ نویسنده
پاتریشیا هاپکینز1 با مجموعه مقالاتی با عنوان »بخشیدن یعنی گرفتن« 

 در مجلۀ یونیتی منتشر شده است با جرالد جمپولسکی همکار 
ً
که اخیرا

شد. او بازیگر، عضو هیئت‌مدیره و مشاور مرکز شفای نگرشی تیبورون 

کالیفرنیا است که محل زندگی او نیز بوده است.

ویلیام ان. تتفورد، استاد روان‌شناسی پزشکی در گروه روان‌پزشکی، 

و  تا 1981  از سال 1958  کلمبیا،  دانشگاه  و جراحان  پزشکان  کالج 

مدیر بخش روان‌شناسی بیمارستان پرسبیترین کلمبیا شهر نیویورک، از 

سال 1958 تا 1978، مسئول بخش روان‌شناسی، بیمارستان پرسبیترین 

کلمبیا بود. او به مدت پنج سال به‌عنوان مدیر مرکز شفای نگرشی در 

تیبورون کالیفرنیا و به‌عنوان مشاور و متخصص پزشکی غیرنظامی در 

پزشکی خانواده در مرکز پزشکی دیوید گرانت USAF، پایگاه نیروی 

زندگی  تیبورون  در  او  است.  کرده  خدمت  کالیفرنیا  تراویس  هوایی 

می‌کند.

1. GERALD G. JAMPOLSKY, M.D.





آنچه همه در جست‌وجوی آن هستند.

آنچه هرکس می‌تواند آن را پیدا کند.

وقتی به عقب نگاه می‌کنم متوجه می‌شوم که در تمام طول زندگی‌ام 

جست‌وجو می‌کردم، ولی نمی‌دانستم که به دنبال چه هستم. گاهی به 

به دنبال عزت‌نفس، پول، مادیات، اعتبار،  دنبال سلامتی بودم، گاهی 

و  آینده  امنیت  تأمین  تخصصی،  شناخت  اجتماعی،  موقعیت‌های 

دوستانی که بتوانم به آنها اعتماد کنم و دوستشان داشته باشم. با وجود 

تجربه  داشتم،  را  انتظارش  که  شادی  آن  هرگز  موارد،  این  در  موفقیت 

نکردم. هرگز به ذهنم خطور نکرد که شاید هدفم اشتباه باشد و نباید به 

دنبال خوشبختی خارج از وجود خودم بگردم. تا حدودی متوجه شدم که 

عشق، شادی و آرامش خاطر که خارج از وجودم به دنبالش بودم در واقع 

در درونم به ودیعه گذاشته شده بود. به‌خاطر ترسی که به ‌تنهایی ایجاد 

کرده بودم، آنها در آگاهی‌ام مسدود شده بودند.

برگرفته از مقدمه





و  می‌کنم  تقدیم  است  ما  همۀ  درون  که  بی‌گناهی  کودک  به  را  کتاب 

به‌خصوص به همۀ افرادی که به واسطۀ فرافکنی گناهانم تصور می‌کردم 

آنها را همچون خواهران  دشمنان زندگی من هستند. بسیار شاکرم که 

و برادرانی در نور تشخیص دادم؛ زیرا انتخاب کردم که آنان را معلمان 

بخشش ببینم.





مقدمه

آنچه در مورد جری جمپولسکی برای من تحسین‌برانگیز است توانایی او 

در بیان احساسات و توصیف تجربیاتی است که همۀ ما آن را داشته‌ایم، به 

شکلی که به ما اجازه می‌دهد تا مشکلاتمان را درک کنیم و روشن می‌کند 

که به‌عنوان انسان که و چه هستیم و چه چیزی به ما انگیزه می‌دهد. او 

به فهم اینکه چرا بعضی از کارها را انجام می‌دهیم به ما کمک می‌کند. 

وقتی صحبت‌های جری را می‌خوانم یا با او صحبت می‌کنم، دائم این 

نکته که چطور با احساسات و روابط آزاردهندۀ خود در زندگی ارتباط 

برقرار می‌کردم به من یادآوری می‌شود و خودم را می‌بینم که می‌گوید: 

»اوه، متوجه شدم، چه خبر بود.«

من هم دانشجوی دوره‌ای در معجزات هستم. کتاب‌های جری از 

جمله عشق، رهایی از ترس و تنها عشق را بیاموز را خوانده‌ام و اکنون 

این دست‌نوشتۀ رهایی از احساس گناه را می‌خوانم. این کتاب‌ها برایم 

نه‌تنها در درک خودم، بلکه در سازمان‌دهی و بیان افکارم دربارۀ زندگی 

و جهانی که در آن برای دیگران زندگی می‌کنیم، مفید بوده است. مهم‌تر 
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اینکه جری تصور من را دربارۀ اینکه نژاد بشر به کجا می‌رود و چگونه 

به آنجا می‌رسد و چگونه می‌توانیم دنیایی پر از صلح که آرزوی همۀ ما 

است را ایجاد کنیم، حمایت و تقویت می‌کند.

و  کارگاه‌ها  آموزشی،  مراکز  برنامه‌ها،  من  زندگی  اخیر  دهۀ  در 

هم‌اندیشی‌های بی‌شماری برگزار شد که به ما این امکان را می‌داد تا بر 

خودمان به‌عنوان یک فرد تمرکز کنیم تا از خودآگاهی و ابراز خود به‌عنوان 

ابزاری برای خودیاری و گسترش هوشیاری استفاده کنیم. این حرکت 

برای بسیاری افراد، از جمله خود من، گامی به‌سوی شکوفایی معنوی 

و ادراکی بود. چیزی که به‌ندرت در توصیف‌ها، تحلیل‌ها و انتقادهای 

دهه‌های اخیر آمده بود، تأثیرات احتمالی بر جهانی بود که در آن زندگی 

می‌کنیم و پتانسیل تأثیرگذاری بر جامعه به‌عنوان یک کل.

اکثر ما آرزو داریم که دنیا متفاوت بود و بسیار به این فکر می‌کنیم که 

چطور می‌توانیم دنیا را تغییر دهیم و آن را به جایی بهتر تبدیل کنیم. به 

عقیدۀ من نمی‌توانیم دنیا را تغییر دهیم، بلکه تنها می‌توانیم خود را تغییر 

دهیم و در همین راستا دنیا نیز متفاوت خواهد شد و اعتقاد راسخی دارم 

که می‌توانیم دنیای جدید و بهتری را خلق کنیم. در دوره‌ای در معجزات 

به ما می‌گویند: »شما می‌توانید ذهنتان را تغییر دهید؛ ولی نه با تغییر 

 ذهنش را تغییر می‌دهد، به واقع قوی‌ترین 
ً
رفتارتان و وقتی کسی واقعا

ابزار برای تغییر را به دست آورده است.«

ما دنیای تضاد و جدایی است. دنیای قضاوت و مجازات،  دنیای 

جایی که دیگران مسئول مشکلات ما هستند، دنیایی ناپایدار. در همان 

زندگی  در  آنها  که  قدرتی  و  ترس  و  گناه  مورد احساس  در  ما  که  حال 
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آنها بر جامعه و جهان  تأثیر  یاد می‌گیریم،  و روابط ما اعمال می‌کنند 

به‌طور کلی آشکار می‌شود. به‌محض اینکه سعی می‌کنیم قدرت عشق 

و بخشش را درک کنیم، انتخاب محیطی که می‌خواهیم در آن زندگی 

کنیم آسان‌تر و آسان‌تر می‌شود. با انتخاب آگاهانه تفاوت فضایی که در 

آن زندگی می‌کنیم را می‌شناسیم و بدین‌گونه به آرامش ذهنی و قوت قلب 

می‌رسیم که هدیۀ خداوند عشق است.

می‌دانم که هزاران نفر در سراسر جهان هستند که جری را دوست 

دارند و پیام او زندگی آنان را بهبود داده است و بنابراین مشتاقانه منتظر 

را  آنان  انتظار  فروشگاه  در  لذت‌بخشی  چیز  هستند.  او  جدید  کتاب 

می‌کشد. جری با نثری روان و زیبا بیان می‌دارد که صلح انتخابی آگاهانه 

است. رهایی از احساس گناه گامی حیاتی در این انتخاب می‌باشد.

جان دنور
ویندستار
آسپن، کلرادو
نوامبر ۱۹۸۴





قدردانی
آرزو کردند  نامه نوشتند و  پاتریشیا  برای من و  از تمام خوانندگانی که 

تشکر  شود،  چاپ  کتاب  به‌صورت  یونیتی  مجلۀ  در  منتشره  مقالات 

می‌کنم. این کتاب، بسط و اصلاح آن مقاله‌ها است.

تشکر صمیمانۀ خود را از مری آبنی به‌خاطر حمایت پر از مهرش، 

صبوری‌اش و زمان زیادی که صرف تایپ کردن مطالب کتاب کرد، ابراز 

می‌کنم. همچنین از گریس بچتولد، سردبیر ارشد انتشارات بنتم بوکز، 

برای تشویق‌ها و حمایت مستمرش سپاسگزارم. نقل‌قول‌هایی که قبل از 

هر درس و هر فصل بیان می‌شود، از دوره‌ای در معجزات است که در 

سال 1975 بنیاد صلح درونی آنها را منتشر کرد و با اجازۀ ناشر در اینجا 

تجدید چاپ می‌شود. قدردان سخاوت جودی و باب اسکاچ برای این 

نقل‌قول‌ها هستم.





بخش اول





مقدمه
به اعتقاد من شفای روابط مهم‌ترین مسئله‌ای است که ما در زندگی با 

آن مواجه هستیم. هدف این کتاب این است که نشان دهد چگونه روابط 

می‌توانند از طریق بخشش، با »رهایی از احساس گناه« و رهایی از حس 

ترس و سرزنشگری که ما را از یکدیگر دور می‌کند، شفا یابند.

با تعریفی ساده، گناه حس محکوم کردن خود است که پس از انجام 

کاری که فکر می‌کنیم اشتباه است تجربه می‌کنیم و ترس اضطراب یا 

آشفتگی‌ای است که به هنگام درک خطر، به هر شکلی، حس می‌کنیم. 

در این کتاب حس ترس و گناه ارتباط تنگاتنگی دارند و اغلب مترادف 

که  زمانی  تا  یعنی رها کردن گذشته.  رفته‌اند. بخشش  کار  به  یکدیگر 

دیگران را به‌خاطر کاری که فکر می‌کنیم با ما انجام داده‌اند نبخشیم، 

نمی‌توانیم خود را ببخشیم و حس آرامش را تجربه کنیم.

بیشتر عمرم، بدون اینکه تشخیصی داشته باشم، انتظاراتی از دیگران 

داشتم تا برایم برآورده کنند. انتظار داشتم عین چارچوب‌های من باشند 

و عمل کنند. به این معنا که می‌گفتم اگر همه به روش من عمل کنند، 

به روش من عمل می‌کردند،  اگر  بود.  فوق‌العاده‌ای خواهد  دنیا جای 
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دوست من می‌شدند و اگر طبق انتظارات من پیش نمی‌رفتند، دیگر بود 

و نبودشان برایم فرقی نداشت. همیشه از دید من این دیگران بودند که 

باید برای بهبود رابطه تغییر می‌کردند و من هرگز نباید تغییر می‌کردم. در 

واقع، اتفاق شگفت‌انگیزی در زندگی من بود وقتی فهمیدم که این ذهن 

من است که نیاز به شفا دارد و برای التیام یک رابطه تنها کاری که باید 

انجام دهم این است که از طریق بخشش، حس گناه و ترس را از گذشتۀ 

خود آزاد کنم.

وقتی به بررسی روابط التیام‌نیافته‌ در زندگی‌ام پرداختم و برای پیدا 

کردن اینکه چرا رابطه موفق نبود دنبال دلیل گشتم، کلمۀ »جوینده« به 

ذهنم خطور کرد. به عقیدۀ من ما را بیشتر می‌توان جوینده توصیف کرد. 

در گذر دهۀ پنجاه زندگی‌ام وقتی به گذشته نگاه می‌کنم، متوجه می‌شوم 

که در طول زندگی‌ام جست‌وجو می‌کردم، ولی نمی‌دانستم که به دنبال 

چه هستم. گاهی به دنبال سلامتی بودم، گاهی به دنبال عزت‌نفس، پول، 

تأمین  تخصصی،  شناخت  اجتماعی،  موقعیت‌های  اعتبار،  مادیات، 

امنیت آینده و دوستانی که بتوانم به آنها اعتماد کنم و دوستشان داشته 

را  انتظارش  آن شادی که  این موارد، هرگز  در  با وجود موفقیت  باشم. 

داشتم، تجربه نکردم. هرگز به ذهنم خطور نکرد که شاید هدفم اشتباه 

باشد و نباید به دنبال خوشبختی خارج از وجود خودم بگردم. 

گاه   به اینکه از خود تحمیلی محرومیت معنوی رنج می‌برم، آ
ً
مطلقا

نبودم که بی‌قرار خودم بودم و در واقع گرسنگی و تشنگی روحی داشتم. 

)اکنون می‌دانم که حالت محرومیت معنوی مختص من نیست و همه 

به دنبال چیزی ثابت و ابدی هستند که می‌توان آن را در درون یافت.( تا 
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حدودی متوجه شدم که عشق، شادی و آرامش‌خاطر که خارج از وجودم 

به دنبالش بودم در واقع در درونم به ودیعه گذاشته شده بود. به‌خاطر 

ترسی که به ‌تنهایی ایجاد کرده بودم، آنها در آگاهی‌ام مسدود شده بودند. 

هرگز فکر نمی‌کردم که از عشق ترسیده باشم. در اصل خود را متقاعد 

کرده بودم که شایستۀ عشق نیستم، دوست‌داشتنی نیستم و مقدر شده 

است که تنها و جدا باشم. 

در سال ۱۹۷۵ شروع کردم به تغییر نگاهم نسبت به جهان. تا آن 

زمان خود را یک منکر خدای ستیزه‌جو می‌دانستم و آخرین چیزی که 

آگاهانه به آن علاقه‌مند بودم قرار گرفتن در یک مسیر معنوی بود که به 

خدا منتهی می‌شد. آن سال با مجموعۀ کتابی سه‌جلدی آشنا شدم؛ یک 

دورۀ خودآموز در تحول معنوی، با عنوان دوره‌ای در معجزات.

در ابتدا مقاومت کردم. عنوان کتاب را دوست نداشتم و اندازه و وزن 

)سه پوندی( کتاب‌ها دلسردکننده و تهدیدکننده بود. با این حال، وقتی 

یک صفحه از کتاب را خواندم، تجربۀ خاص و دراماتیکی را حس کردم. 

لحظه‌ای یاد خدا را هم به همراه داشت، احساس یکی بودن با تمام دنیا 

و این باور که وظیفۀ من در زمین خدمت به خدا است.

از آنجایی که بیشتر عمرم آتئیست بودم، کلمۀ »خدا« برایم دردسرساز 

بود. با ترجمۀ اصطلاحات معنوی در ذهن خود به »هوشیاری متعالی«، 

نهایت  در  کردم.  از اصطلاحات جلوگیری  ناشی  اضطراب  و  ترس  از 

برای من تجربۀ هیجان‌انگیزی بود که با یادگیری نحوۀ به کار بردن اصول 

دوره‌ای در معجزات به روش‌های بسیار عملی در هر بخش از زندگی 
خود با احساس گناه و ترس خداحافظی کنم.
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اگرچه نکته‌های دوره در فصل ۱ به‌طور کامل بررسی خواهند شد، 

اما علاقه‌مندم در اینجا به چند مورد از مفاهیم اساسی اشاره کنم. یکی از 

اصول آن این است که ما تنها دو حس را می‌توانیم تجربه کنیم: عشق که 

میراث طبیعی ما است و ترس-گناه که ذهن ما آن را از خود درمی‌آورد. 

)در این دوره و همچنین در این کتاب، »ترس« و »گناه« دوقلوهای منفی 

تلقی می‌شوند که از یکدیگر تغذیه می‌کنند. رابطۀ بین دو کلمۀ گناه و 

ندارد.  دوامی  دیگری  بدون  یکی  که  است  هم‌زیستی  رابطۀ  یک  ترس 

همان‌طور که احساس گناه، ترس را شدت می‌دهد، ترس نیز احساس 

گناه را در یک چرخۀ به‌ظاهر بی‌پایان گرفتار می‌کند.( هدف ما از این 

دوره و نیز این کتاب، کمک در انتخاب احساسی است که می‌خواهیم 

تجربه کنیم. اگر به‌جای اینکه در مقابل دیگران تدافعی عمل کنیم تشویق 

شویم که انتخاب کنیم دیگران را دوست‌داشتنی ببینیم و یا از آنها برای 

عشق درخواست کمک کنیم، آنگاه عشق را تجربه می‌کنیم.

از زمانی که به سفر معنوی خود ادامه دادم، بیش از هر زمان دیگری 

بر من روشن شد که راه‌های مختلفی برای رسیدن به خدا وجود دارد و 

دوره‌ای در معجزات ابزاری برای ارتقای معنوی است و ساده‌ترین راهی 

است که برای خود برگزیدم. اگرچه اصول آن بر این نکته تأکید دارد که 

 منظورش این 
ً
عشق و بخشش مقوله‌ای جهانی هستند؛ ولی مشخصا

است که این دوره برای همه مناسب نیست.

سه مفهوم کلیدی که این کتاب مبتنی بر آن است این است که روابط 

را می‌توان شفا بخشید.

1. زمانی که از طریق بخشش، احساس گناه و ترس را رها می‌کنیم.
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2. زمانی که تنها هدفمان آرامش خاطر باشد و

3. زمانی که یاد می‌گیریم برای جهت‌یابی و تصمیم‌گیری به ندای 

درون خود گوش دهیم.

انتظار  من  از  اغلب  معنوی شدم،  مسیر  مسافر  که  از سال ۱۹۷۵ 

 بوده‌ام مقایسه کنم و متفاوت بدانم. با 
ً
می‌رود که خودم را مدام با آنکه قبلا

این حال می‌توانم بگویم که هنوز حس عصبی بودن، افسردگی، بیهودگی 

و ناامیدی دارم. به‌جرئت می‌گویم که به این احساسات برای دوره‌های 

پایان‌ناپذیری که پیش از این داشتم وابسته نیستم. اکنون به نظر می‌رسد 

که می‌توانم مسئولیت آنچه را می‌بینم و تجربه می‌کنم بیشتر بپذیرم و 

دیگر ارزشی در رنج و درد نمی‎بینم.

بزرگ‌ترین مانعی که دارم و فکر می‌کنم اغلب انسان‌ها وقتی بیشتر 

از نظر معنوی سرزنده می‌شوند دارند این است که یک خود شخصی، 

یک ایگو، دارم که می‌خواهد کنترل و پیشگویی کند و مسئول باشد. یك 

من که قصد رها کردن را ندارد و صلح با خداوند را دشمن و درگیری را 

دوست خود می‌داند.

اکنون بیشتر و بیشتر متوجه می‌شوم که به‌جای تحلیل رفتار خودم و 

دیگران فقط به بودن راضی هستم. بیشتر از همیشه بر این متمرکز شدم 

که با هرکسی که برخورد می‌کنم ارتباطی برقرار کنم. بیشتر از همیشه 

نیازهایم را به صدای عشق  اینکه تمام  اهمیت ساکن بودن را شاهدم، 

درونم بدهم و آرامش و عشقی که خدا می‌دهد را تجربه کنم.

اکنون بیش از قبل به‌جای جنگ و ستیز، طرفدار صلح هستم. وقتی 

اصول را فراموش می‌کنم این نکته را به یاد می‌آورم که ایگوی من ممکن 
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قدیمی  فیلم‌های  مدام  که  باشد  تلویزیونی  مجموعۀ  یک  مانند  است 

خاتمه  و  می‌شوند  شروع  چگونه  که  می‌دانیم   
ً
کاملا می‌کند.  تکرار  را 

می‌یابند و با این حال ایگوی ما سعی می‌کند این توهم را ایجاد کند که 

 جدید هستند.
ً
کاملا

نمایش‌ها اغلب داستان‌هایی در مورد نیازهای برآورده نشدۀ گذشته و 

آرزوهای خیالی آیندۀ ما هستند. ما را چنان درگیر گذشته و آینده می‌کنند 

که نمی‌توانیم از خواب بیدار شویم و لذتی را تجربه کنیم که در لحظۀ 

حال ممکن است پیدا کنیم. ایگوی ما نویسنده، کارگردان و بازیگر آن 

تمام  می‌کند.  جدا  نقش‌ها  این  همۀ  از  را  خود  سپس  است،  فیلمنامه 

صحنه‌های خشونت، قتل و جنگ روی پرده ظاهر می‌شود؛ ولی ایگو 

 ناظران منفعل این صحنه‌ها هستیم و 
ً
کاری می‌کند باور کنیم که صرفا

نه نویسندۀ آن.

در  ترسناک  نمایش‌های  از  جلوگیری  راه  آموختن  روابط،  شفای 

ذهن است که بسیار واقعی به نظر می‌رسند. در این کتاب تلاش کردم 

با آنها آشنا شدم و  آموخته‌هایم از مسیر معنوی و همچنین افرادی که 

معلم من شدند را با شما به اشتراک بگذارم.

بخش اول به اصول اساسی معنوی می‌پردازد که می‌تواند راه دیگری 

برای نگریستن به جهان به ما بدهد. بخش دوم مربوط به نحوۀ استفاده از 

این درس‌ها است که شامل مباحثی است که در حد توانم در مورد یک 

اصل معنوی توضیح دادم و سپس یک یا چند نمونه از کاربردهای عملی 

آن را به اشتراک گذاشتم.


