
انسان همواره مایل بوده با درون خود ارتباط برقرارنماید 
و زوای��ای پنهان وجودش را کش��ف کند بنابراین در راه 
رس��یدن به ای��ن هدف، تلاش ه��ای فراوان��ی نموده و 
راه ه��ای متنوعی را ابداع و آزمایش کرده اس��ت. به طور 
حتم چیزهایی درباره ی روش های مکاشفه ی درونی مانند 
مراقبه )مدیتیشن(، یوگای ذهنی، ذن، خودهیپنوتیزم و... 
شنیده اید. این ها ش��یوه هایی هستند برای دست یابی به 
ضمیر ناخودآگاه و کسب آرامش درونی. البته در این میان، 
خودهیپنوتیزم از توانایی ها و قابلیت های منحصربه فردی 
برخوردار اس��ت که موجب برتری آن در مقایسه با سایر 
روش های دسترسی به ناخودآگاه شده است. وقتی یک 
مُرتاض، بدن خود را بی حس می کند و اجس��ام نوک تیز 
را وارد ب��دن می نماید یا روی آت��ش راه می رود، درواقع 

خویش را در حالت خودهیپنوتیزم قرارداده است.
مغز، ی��ک س��اختار فیزیکی پیچیده اس��ت که از 
میلیارده��ا س��لول و رش��ته ی عصبی تش��کیل یافته و 
ذهن، حاصل عملکرد مغز می باشد. اگرچه ذهن جایگاه 
فیزیکی خاصی در بدن ن��دارد، اما به خوبی می دانیم که 
تمامی افکار، احساس��ات و رفتارهای انس��ان را هدایت 
می نماید. درواقع می توان مغز را به سخت افزار و ذهن را 
به نرم افزار کامپیوتر تشبیه نمود. مطالعات فراوانی برای 
درک چگونگی کارکرد ذهن به عمل آمده است. در یک 
دسته بندی کلی، گفته می شود ذهن از دو بخشِ خودآگاه 
و ناخودآگاه تشکیل شده است. همان طور که گفته شد، 

این بخش ها به صورت فیزیکی، قابل لمس و مشاهده نیستند ولی با دقت در 
نحوه ی عملکرد ذهن، به خوبی می توان به وجودش��ان پی برد. می توان ساختار 
ذهن بش��ر را به کوه یخ تش��بیه کرد. می دانیم که تنها بخش کوچکی از کوه 
یخ، بیرون از آب و قابل رؤیت می باش��د درحالی که قسمت عمده ی آن، درون 
آب است و دیده نمی شود. ذهن انسان نیز به همین صورت است و تنها بخش 
کوچکی از آن به نام ذهنِ خودآگاه، قابل درک و شناسایی توسط خود شخص 
می باشد. از سوی دیگر، قسمت عمده ی ذهن یا همان ناخودآگاه، اگرچه وجود 
دارد و اثرات خود را بر رفتار ش��خص می گذارد اما از دیدِ او پنهان اس��ت و در 

شرایط معمول، فرد قادر به درک و شناسایی آن نیست. 
قس��متی از ذهن که به خوبی آن را درک می کنیم و از وجودش آگاه ایم، 
»خودآگاه« نام دارد. این بخش از ذهن، حاوی محفوظات و خاطراتی است که 
به خوبی، آن ها را به یاد می آوریم. توس��ط همین قس��مت ذهن، در مورد روابط 
خود با دیگران قضاوت می کنیم و درباره ی ریش��ه ی احساس��ات و افکارمان 
اظهارنظر می نماییم، درحالی که قس��مت عم��ده و قدرتمند ذهنِ همه ی ما را 
بخشی به نام »ناخودآگاه« تشکیل می دهد که منشأ اغلب افکار، احساسات و 
رفتارهای ماس��ت. بسیاری از حس ها و حرکت های ما، تحت اختیار ناخودآگاه 
اتفاق می افتند بدون این که ما نسبت به آن ها هوشیار باشیم و یا به طور ارادی 
در آن ها نقش��ی داشته باش��یم. گاهی ممکن اس��ت از یک اتفاق، ناراحت یا 
عصبانی ش��ویم درحالی که میزان عصبانیت ما، تناس��بی با واقعه ی مورد نظر 
ندارد و بس��یار شدیدتر از آن چیزی است که انتظار می رود. ممکن است برای 
شما هم پیش آمده باشد که گاهی ظاهراً بدون دلیل خاصی، احساس غمگینی، 

هیپنوتیزم علمی

شخصيتِ ناشي از ثروت، فاني است. »مادام كوري«

عصبانیت و یا اضطراب کنید. در چنین مواقعی، هرچه فکر می کنید، علت این 
احساس تان را متوجه نمی شوید ولی آشکارا آن را حس می کنید. علت تجربه ی 
این هیجاناتِ به ظاهر نامتناس��ب، محفوظ��ات و ارزیابی های ذهن ناخودآگاه 
ماست که به طور مستقیم از آن ها آگاهی نداریم بلکه به صورت غیرمستقیم آثار 
آن را در افکار، رفتارها و احساسات خویش می بینیم. درواقع اغلب ناراحتی ها و 
ناتوانی ها، ریشه در ناخودآگاه دارند بنابراین چنان چه بتوانیم به ذهن ناخودآگاه 
خود دسترسی داشته باشیم، این فرصت استثنایی را خواهیم داشت تا اشکالات 
و کاس��تی های آن را بشناس��یم و در جهت رفع آن ها و جایگزینی شان با نقاط 

قوت، از توانایی های بی کران ذهن استفاده کنیم. 
به طور معمول انس��ان، فقط 5 تا 10درصد ت��وان ذهنی خویش را به کار 
می گیرد و قسمت اعظم نیروهای ذهنی، بدون استفاده می ماند. برای استفاده 
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تفكر، عالي ترين مرتبه ي عبادت است. »امام باقر )ع(«

از این نیروهای عظیم، نیازمند تکنیک های خاصی هس��تیم؛ تکنیک هایی که 
بتوانند بخش پنهان ذهن را در دسترس قراردهند. برای دست یابی به محتویات 
ذهنِ ناخودآگاه، روش هایی ابداع و به کار گرفته شده اند که روان کاوی، تفسیر 
علمی رؤیاها، هیپنوتیزم و خودهیپنوتیزم از آن  جمله اند. روشی که در این جا به 
آن می پردازیم، تأثیر بر ذهن ناخودآگاه از طریق خودهیپنوتیزم است که یکی 
از بهترین روش های دست یابی به تمامی زوایای ذهن می باشد. خودهیپنوتیزم، 
حالت متمرکزی از توجه است که به ما امکان می دهد از توانایی و قدرت ذهن 
خود، بهره ی بیش تر و بهتری ببریم. شاید شما هم تجربه ی سوزاندن ورقه ای 
کاغذی را توسط یک عدسی داشته باشید. به طور معمول نور خورشید، همه جا 
پخش می شود و قادر به سوزاندن کاغذ نیست اما زمانی که ما این نور را توسط 
عدس��ی بر نقطه ای از کاغذ متمرکز می کنیم، حرارت زیادی تولید می ش��ود؛ 
آن قدر زیاد که اگر چند ثانیه در همان حالت نگه داریم، حتی می تواند کاغذ را 
بسوزاند. درواقع ذهن ما نیز دارای انرژی های فراوانی است که به  کمک آن ها 
قادری��م کارهای بزرگی را انجام دهیم و تنها مان��عِ موجود، پراکندگی و عدم 
تمرکز این انرژی هاس��ت. با این تعبیر، خودهیپنوتیزم را می توان نوعی عدسی 
روان ش��ناختی دانست که با متمرکز نمودن نیروهای ذهنی، بهره وری ذهن را 
بالا می برد. خودهیپنوتیزم قادر اس��ت نیروهای عظیم ولی پراکنده ی ذهن را 
آن جایی که نیاز داریم، متمرکز نماید. بدین ترتیب انرژی بس��یار زیادی ایجاد 
می ش��ود که توسط آن می توانیم اعتمادبه نفس خود را افزایش دهیم، اراده مان 
را تقوی��ت کنی��م، کارآیی خود را ب��الا ببریم و در مجم��وع، تحول بزرگی در 

زندگی مان ایجاد کنیم.
به منظ��ور درک مفهوم خودهیپنوتیزم، ابتدا لازم اس��ت بدانیم هیپنوتیزم 
چیس��ت؟ برای هیپنوتیزم، معانی و تعاریف زیادی بیان ش��ده و این پدیده ی 
منحصربه فرد، از دیدگاه های متفاوتی مورد بررس��ی قرار گرفته است. از میان 

تعریف های موجود، عبارات زیر، ماهیت هیپنوتیزم را بهتر بیان می نمایند:
»هیپنوتیزم، حالت خاصی از هوشیاری است که طی آن، توجه فرد روی 
موضوع خاصی متمرکز می ش��ود، پذیرش ذهن بالا م��ی رود و میزان آگاهی 
او از محیط، به کم ترین حد می رس��د یعنی اگرچه ش��خص، هوشیاری اش را 
حفظ می کند، ولی این هوشیاری و آگاهی، روی موضوعات خاصی که توسط 
هیپنوتیزور ارائه می گردد، متمرکز می ش��ود. بنابراین تغییرات محیطی، اگرچه 
ادراک می شوند، ولی مانع تمرکز او نمی گردند. در حالت هیپنوتیزمی، ذهنِ نقاد 
سوژه، به طور موقت به حالت تعلیق درمی آید یعنی پیام هایی که در این حالت 
به ذهنِ ناخودآگاه ارسال می گردند، بدون انتقاد و بررسیِ موشکافانه، پذیرفته 
می شوند. از مشخصات وضعیت هیپنوتیزمی، احساس غیرارادی بودنِ حرکات 
و حس های تلقین شده است. در جریان هیپنوتیزم، ادراک، حافظه و خُلق سوژه، 

متناسب با تلقینات هیپنوتیزور تغییر می کند.«
با این توضیحات، خودهیپنوتیزم عبارت است از یک وضعیت هیپنوتیزمی 
که توس��ط خودِ فرد ایجاد شده باشد. در واقع خودهیپنوتیزم، حالتی از آرامش 
عمیق اس��ت که ط��ی آن، ناخودآگاهِ فرد که به طور معم��ول زیر لایه هایی از 
خودآگاه، پنهان و دست نیافتنی است، در دسترس قرارمی گیرد. میزان پذیرش 
ذهنِ س��وژه در این حالت، آن چنان بالا می رود ک��ه می تواند تغییرات لازم را 
به صورت پایدار، در ذهن خود ایجاد نماید. ممکن اس��ت این س��ؤال برای تان 
پیش بیای��د که »چگونه یک ش��خص می تواند خ��ود را در حالت هیپنوتیزمی 
قرارده��د و در عین حال، تلقین��ات درمانی لازم را نیز به  خ��ود ارائه نماید؟« 
برای کمک به درک این موضوع، مثالی می آوریم: نحوه ی عملکرد ذهن بشر 

در موارد بس��یاری، قابل  تش��بیه به کارکرد رایانه است. افرادی که با کامپیوتر 
آشنایی دارند، می دانند که متخصصان برنامه نویسی، زنجیره ای از کارهایی که 
باید انجام ش��ود را با استفاده از یک زبان برنامه نویسی، خط به خط می نویسند، 
س��پس کامپیوتر را آن طور برنامه ریزی می کنند که با فش��ار یک دکمه، تمام 
کارها به طور خودکار، یکی پس از دیگری انجام ش��وند. در خودهیپنوتیزم نیز 
اتفاق مش��ابهی می افتد. ذهن فرد با هیپنوتیزم های اولیه توسط یک درمانگر 
مجرب برای نیل به تغییرات مطلوب، برنامه ریزی می ش��ود، سپس در خلال 
خودهیپنوتی��زم، با به جریان انداختن این برنامه ی جدید، تمامی تغییرات لازم 
در ذهن فرد، پی درپی و به طور خودکار اتفاق می افتند. بدین ترتیب کسانی که 
به خوبی آموزش دیده باش��ند، می توانند از حالت خودهیپنوتیزم مانند وضعیت 

هیپنوتیزمیِ ایجادشده توسط یک هیپنوتیزور مجرب، بهره ی کافی ببرند.
توضیحات بالا مشخص می کند که به کارگیری صحیح تکنیک قدرتمند 
خودهیپنوتیزم، چه دستاوردهای عظیمی برای شخص به همراه دارد. می توان 
آن را در مداوای بعضی از اختلالات روان ش��ناختی و جس��می مورد اس��تفاده 
ق��رار داد و یا به عن��وان روش مؤثری برای بهبود کیفیت زندگی به کار گرفت. 
خودهیپنوتیزم، کاربردهای بی ش��ماری دارد از جمله: رعایت آسان تر رژیم های 
غذایی و درنتیجه کنترل وزن، کنترل حملات آسم، درمان مشکلات گوارشی 
مانند دردهای عصبیِ معده و انواع کولیت عصبی، کنترل دردهای مزمن مانند 
سردرد و یا دردهای روماتیسمی، ایجاد بی حسی هنگام تزریق، اعمال جراحیِ 
سرپایی یا کارهای دندان پزش��کی، درمان اگزما و برخی دیگر از بیماری های 
پوستی، کاهش نشانه های آزاردهنده ی خانم ها در زمان های پریود و یائسگی، 
بارداری آس��ان و کنترل وی��ار حاملگی، مداوای اخت��لالات خواب، کمک به 
درمان برخی اختلالات عادتی مانند مصرف س��یگار، ناخن جویدن، وس��واس، 
کن��دن مو و مکیدنِ شس��ت. از دیگر کاربردهای این تکنی��ک مفید، کنترل 
هیجان��ات نامطلوب و حفظ آرامش، افزایش انگیزه و پش��تکار، تقویت حافظه 
و تمرکز، افزایش اعتمادبه نفس و ارتقای کارآیی تحصیلی، ش��غلی و ورزش��ی 
است. هم چنین خودهیپنوتیزم، فرد را قادر می سازد تا اضطراب های خویش را 
به خوبی کنترل کند. این اضطراب ها می توانند ترس از حضور و صحبت کردن 
در جمع، اضطرابِ پیش از امتحان یا قبل از یک اقدام مهم درمانی مانند عمل 
جراحی باش��ند. درمان ترس های بیمارگونه مانند ترس از ارتفاع، محیط های 
بسته، پرواز و یا حیواناتی مانند سگ، گربه، مار، عنکبوت و... نیز از کاربردهای 

خودهیپنوتیزم محسوب می شوند.
از بین روش های دس��ت یابی ب��ه ناخودآگاه، خودهیپنوتی��زم با توجه به 
دارا ب��ودنِ امکانات درمانی فوق العاده و اثر تقویت��ی بر نیروهای ذهنی، یکی 
از مؤثرترین و کاربردی ترین روش ها به شمار می رود. خوشبختانه تقریباً تمامی 
م��ردم می توانند اس��تفاده از ای��ن روش را یاد بگیرند و از فواید ارزش��مند آن 

بهره مند شوند.
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