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  بحثي در درمان يكپارچه نگر: گاهيگريز از آ

  
  1فرح لطفي كاشاني

  
در اين رويكرد باور كلي بر آن . آگاهي و گريز از آگاهي از مفاهيم بنيادي رويكرد يكپارچه نگر است

آگاهي از توليدات و  عنوان آگاهي انتزاعي در فضا بدون وابستگي به مغز وجود ندارد چيزي بهاست كه 
چيزي به  ،م متوقف شوديطور موقت يا دا هرگاه عملكرد مغز بهه همين دليل، ب. عملكرد كل مغز است

توانايي آگاهي، باز آفريني ها، يكپارچه سازي ها و شناسايي اعمال و . اسم آگاهي وجود نخواهد داشت
رفتار، شخص  است كه مي تواند به هزاران راه از منبع احساسات، نيازمند استفاده از معيارهاي عملكرد

آنچه آنا . و محيط مايه بگيرد و بر اساس قوانين يادگيري، پايدار يا نسبتا پايدار شود) باورهايش و(
فرويد، فرويد و سايرين در رابطه با مكانيسم هاي دفاعي گفته اند يا آنچه متاخريني متفاوت مانند بندورا 

است كه با گريز از آگاهي به  در رابطه با فرايندهاي خود تبريه ساز مطرح كرده اند، نتيجه ي كاركردي
ما عميقا معتقديم  .دنبال حفظ يكپارچگي، راحتي، لذت، يكساني و حتي حل و فصل ناهماهنگي است

انسان ها همواره از تدابيري استفاده مي كنند كه وظيفه ي آنها احساس راحتي و بر حذر داشتن فرد از 
و در پاسخ به ادراك خطر يا تعارض  به صورت خودكارالگوهايي كه . درد و رنج و سرزنش است

و  گيرند رواني، در قبال تغيير غيرمنتظره در محيط دروني يا بيروني يا در پاسخ به ناهماهنگي شكل مي
افراد را قادر مي سازند ضمن گريز از آگاهي، رفتارهاي خود يا ديگران را توجيه كنند، آرمان هاي 

خود را منطقي بدانند و اهدافشان را بر بنيان هاي سست بنا غيرعقلاني را بجويند، رفتارهاي غيرمنطقي 
  .كرده و به هزار شيوه، جلوي آگاهي خودشان را بگيرند

 درمان يكپارچه نگر، گريز از آگاهي :كليدي واژه هاي

 
  مقدمه

انسان، موجودي غيرقابل تقسيم، اجتماعي و هدفگرا است كه از موهبت عقيده دارد  )2016(وزيري 
با گريز از آگاهي، انگيزه هاي خود را در رسيدن به اهداف  اما،نتخاب برخوردار است آزادي و ا

و بر اساس اين منطق كه الزاما با واقعيت منطبق تحريف كرده و منطقي خصوصي پديد مي آورد 
منطق خصوصي موجب تفسير ما از رخدادها و جهان دروني اين . نيست، احساس، فكر و رفتار مي كند

ممكن است واقعيت  اگرچهمي شود و فرضيه هايي را پديد آورده و تقويت مي كنند كه و بيروني 

                                                       
 )lotfi.kashani@gmail.com( ايران ،رودهن .ن روان شناسي باليني، دانشگاه آزاد اسلامي واحد رودهندپارتما. 1
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نداشته باشند اما، نه تنها آنها را واقعي و معتبر به حساب مي آوريم بلكه، با گريز از آگاهي، خود و 
 . زندگي مان را به اين فرضيه ها و منطق هاي خصوصي آويزان مي كنيم

ر ناسازگار، حاصل جدال نيروهاي اسرارآميز، بغرنج و پر رمز و راز دروني تصور ما اين است كه رفتا
اين وضعيت، محصول درون دادهاي زيستي و شبكه هاي نروني است كه در طي تجارب ما از . نيست

معرف اين شبكه ها . كودكي پديد آمده و بر تجربيات جديد ما تاثير گذاشته و از آنها متاثر مي شود
آسيب شناسي رواني در اين نظر، هم بر زيست مايه هاي متاثركننده ي رفتار . هستندمنطق خصوصي ما 

. و هم بر موضوعاتي استوار است كه آموخته مي شوند و خود بر آموخته هاي قبلي تاثير مي گذارند
ر د. با تشبيه يادگيري ها به نوعي انباشتگي تودرتو اين تاثير و تاثر را نشان داده است) 2016(يري وز

اين مدل ابتدايي، نقطه ها را مي توان، تركيب هايي از يادگيري ها، عواطف، ادراك و خاطره هاي 
انسان در نظر گرفت كه طي تجربه پديد آمده اند و مي توانند با تشكيل شبكه هاي نروني، به 

يوه ها و هايي تاثير گذار در رفتار فرد تبديل شوند و طي گريز از آگاهي، به صورت اهداف، ش/فيلتر
  . آرمانهاي تحريف شده در رابطه با خود، ديگران و امور نمود يابند

، به اما اين اهداف، شيوه ها و آرمانهاي تحريف شده، هرچند به نظر مي آيد كه فرد را آرام تر مي كند
اين شبكه هاي .  علت محوريت خشم، نااميدي و اجتناب، فاصله ي او را تا سلامت افزايش مي دهد

م آمده از تجربه، در تركيب هاي يكپارچه اي از هيجان، انديشه و عملكرد، بر ادراك ما در فراه
قط و ف )2016وزيري، لطفي كاشاني، (پاسخگويي به محرك هاي دروني و بيروني تاثير مي گذارند 

 مراجعين. ، موضوعي كه در درمان نقش اساسي داردامكان تغيير مي يابند در يك برنامه ي يكپارچه،
كار با گريز . در فرايند درمان به راحتي با گريز از آگاهي، پيشرفت درمان را با مشكل مواجه مي كنند

او بايد با به چالش كشاندن اين گريزها، به شكل . از آگاهي مراجع وظيفه ي مركزي درمانگر است
ب و قانع مي كند تا مراجعين را ترغي ،درمانگر. آموزنده اي مراجع را  متوجه گريز از آگاهي خود كند

رفتاري و نقش اين مجموعه در وضعيت فعلي آنها متصل با فهم گريز از آگاهي و شناخت شبكه هاي 
 ي اهميت اين سازه. در جهت تغيير راهبردهاي ناسالم و تبديل آنها به رفتارهاي سالم حركت كنند

  .دقت قرار گيردنظري ايجاب مي كند كه بحث گريز از آگاهي به صورت گسترده تري مورد 
  

  آگاهيموضوع 
اوليه از واژه  ي استفاده. ن مد نظر بوده استآدرك طبيعت هشياري و خواص اساسي  ،از زمان بقراط

  conscious واژه ي انگليسي. بر مي گردد 1500در  زبان انگليسي به سالهاي  "هشياري"يا  "هشيار"ي 
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) "دانستن"به معناي   scioو   "باهم"به معناي    conscious  )conاز لحاظ ريشه اي از واژه ي لاتين 
بر مي گردد كه هشياري را به عنوان ) 1690(جان لاك ريشه ي مفهوم جديد هشياري به . است

لاك نگرش قرن هجدهم را در  ي مقاله. تعريف كرد "نچه در ذهن خود انسان مي گذردآادراك "
ياري به صورت نظر يا احساس دروني ما از آنچه مورد هشياري تحت تاثير قرار داد و موجب شد تا هش

در سالهاي اخير هشياري تبديل به موضوع قابل توجهي در پژوهش هاي .  انجام مي دهيم تعريف شود
   .روان شناسي، نوروسايكولوژي و نوروساينس شده است

نس در ابتدا بايد تاكيد كنم كه آنچه ما به عنوان آگاهي در نظر گرفته ايم معادل كانشس
)concciousness (از نظر بلكمور . انگليسي است و از سازمان بندي و كاركرد مغز به دست مي آيد
) 2007(سرل  .بديهي ترين و دشوارترين چيزي است كه مي توانيم آن را بررسي كنيم ،آگاهي) 2004(

ن، تعريف كاملي هرچند اين بيا اعتقاد دارد حالات آگاهانه از بيداري آغاز و با خواب پايان مي يابد
، با اين حال تعريفي 1خواب نيز نوعي از آگاهي وجود داردقسمت هايي از در  نيست چراكه حتي

فكر مي كنند كه آگاهي مي تواند به ) 1995بلاك، (عده اي . هشياركننده از آگاهي فراهم مي كند
شيدن يا بوييدن مانند تجربه هايي ادراكي همچون ديدن يك برگ سبز، چ(  2صورت آگاهي پديداري

بازنمايي طي ( 3، آگاهي دسترسي)يك قهوه، گزارش حس سوزش، خارش، درد و همانند آنها
و ) صاحب فهمي از خود و توانايي به كارگيري اين فهم( 4، خودآگاهي)استدلال و كنترل عقلاني

ز ماهيت كه اين نگاه تجزيه گرايانه ما را ا تعريف شود در حالي) نظارت دروني( 5آگاهي نظارتي
يكپارچه ي آگاهي دور مي كند چون از يك طرف آگاهي يك فرايند است كه در فرد اتفاق مي افتد 

چشيدن يا بوييدن يك نمي توان فقط يك احساس واحد ذهني مانند  ،نه يك پديده و از طرف ديگر
  . سرخي را جداگانه تجربه كرد )2004(جرالد ادلمن قهوه يا به قول 

براي همين . رستي معتقد است آگاهي از سازمان بندي و كاركرد مغز نتيجه مي شودبه د) 2004(ادلمن 
او به درستي نشان داده . هم تا دركاركرد مغز مشكلي پديد آيد، آگاهي خود را از دست مي دهيم

است كه آگاهي وابسته به جسم ما بوده، در مغز جسماني شده و فرايند آگاهي دست آوردي پويا از 
و  6او بين آگاهي ابتدايي. توزيع شده بين مجموعه ي نرون ها در مناطق مختلف مغز است فعاليت هاي

و اعتقاد دارد آگاهي ابتدايي، حالتي از آگاهي براي داشتن  تفاوت قايل مي شود 7آگاهي برترين

                                                       
  .خيزد در حاليكه صداي زنگ در را نمي شنود مانند هنگامي كه مادري به صداي فرزندش جواب مي دهد و از خواب برمي

2.  phenomenal 4. self 6. primary consciousness 
3. access 5. monitoring 7. higher-order consciousness 
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چيزي است كه در محيط خارج ما مي گذرد و  تصوير ذهني از زمان حال و هوشيار بودن از آن
آگاهي . ترين، امكان شناسايي اعمال و خويش را براي موجود صاحب انديشه فراهم مي كندآگاهي بر

برترين در حالت بيداري، براي موجود زنده امكان بازسازي رويدادهاي گذشته و شكل دادن به 
آگاهي برترين، توانايي معنا بخشيدن به يك نماد و معنا شناسي . خواست هاي آينده را فراهم مي كند

آگاهي امكان يكپارچه سازي صحنه ي كنوني را با تاريخچه ي  ،در مجموع. دها را فراهم مي سازدنما
صرفا با يك آگاهي يكپارچه مواجه هستيم كه  واقعيت اين است كه ما. آگاهي گذشته فراهم مي كند

به آگاهي . در مغز استآنها اتصالات و بخش ها  ينرون هااز پيچيده ايي ي  شبكهمحصول كاركرد 
و  مسيرهاسرهم شده اي از محدود شود، دستاورد مجموعه ي در مغز جاي آن كه به ناحيه هاي خاصي 

عناصر مورد و  شود ايجاد مي به صورت تدريجي هايي كهمجموعه امكانات و  .مناطق درون مغز است
  ).2009كوچ، (پديد مي آورند  آگاهي را نياز براي 

آگاهي را محصول مغز مي دانيم و پديده ي خودزايي به نام ذهن تا كنون بايد روشن شده باشد كه ما 
نمادي نيز ذهن را  از اين نظر. به حساب مي آوريم 1نوعي افسانه ي تبيين گر ،مجزا يا بيشتر از مغز را

از كردار مادي آدمي سرچشمه گرفته و از  ،آگاهي. مغز به حساب مي آوريمهاي  فعاليت براي توضيح
اين . ي او در برقراري پيوندهاي زباني و بده بستان هاي اجتماعي مايه مي گيرداستعدادهاي ويژه 

و به  كردهد كه انديشه هايي را از هستي پيرامون خود انتزاع هاي اجتماعي او را توانا مي ساز نيرومندي
ه دربار كهكمك آنها، نه تنها درباره ي چيزهاي كنار دستش كه با آنها يك راست در پيوند است، بل

  .، بيانديشددر ارتباط است نيزميانجي  ي آن چه با آن
 

  گريز از آگاهي
خاصيت آگاهي برترين، يعني آگاه بودن از آگاهي، امكان شناسايي اعمال و احساسات خويش را 

و از اين طريق به مدد حافظه و يكي از بي  )2004ادلمن، (براي موجود صاحب انديشه فراهم مي كند 
. اي آدمي يعني زبان، امكان شناسايي اعمال و احساسات براي فرد فراهم مي شودنظيرترين دستاورده

اين وضعيت با ممكن كردن يكپارچه سازي صحنه ي كنوني با تاريخچه ي آگاهي انسان براي او 
) 1977( 2اين فرايند در بستري مانند آنچه كه بندورا آن را جبرگرايي متقابل. ارزش بقا داشته و دارد

و محيط، امكان خود نظم دهي رفتار را ) و باورهايش(تاثير و تاثري يكپارچه از رفتار، شخص  ناميد در
در هنگام اين باز آفريني ها و يكپارچه سازي ها و شناسايي اعمال و احساسات با چه .  فراهم مي سازد

                                                       
1. explanatory fictions  2. Reciprocal determinism        3. Performance   standards 
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يي اعمال و تجربه اي روبرو مي شويم؟  توانايي آگاهي، باز آفريني ها، يكپارچه سازي ها و شناسا
و (رفتار، شخص  احساسات، نيازمند استفاده از معيارهايي است كه مي تواند به هزاران راه از منبع

آنچه آنا فرويد  . و محيط مايه بگيرد و بر اساس قوانين يادگيري پايدار يا نسبتا پايدار شود) باورهايش
نچه متاخريني متفاوت مانند بندورا در فرويد و سايرين در رابطه با مكانيسم هاي دفاعي گفته اند يا آ

نتيجه ي كاركردي است كه با گريز از آگاهي به  ،رابطه با فرايندهاي خود تبريه ساز مطرح كرده اند
  . دنبال حفظ يكپارچگي، راحتي، لذت، يكساني و حتي حل و فصل ناهماهنگي است

مكانيسم هاي دفاعي استفاده مي  تقريبا معتقدند كه آدمها براي محافظت از خودشان از ،روانكاوان
كنند و سعي مي كنند تصوير قابل قبولي از خودشان فراهم كنند، غافل از اينكه با دفاع از دردي كوتاه 

صريح ترين ابهام  ،مكانيسم هاي دفاعي. مدت، به بخت خود براي كنار آمدن با واقعيت لگد مي زنند
كانيسم هاي دفاعي با فرويد آغاز مي كنند واز روانكاوي هستند چون نويسندگان در شرح و بسط م
گرچه روانكاوان در مورد تعداد و اهميت نسبي .  مسير آنا فرويد شما را به ملاني كلاين مي رسانند

تقريبا قبول دارند كه آنها به يك اندازه از واقعيت دور  ،مكانيسم هاي دفاعي اشتراك نظر ندارند اما
چشم خود را بر  ،كه انكار قعيت كمي را تحريف مي كند درحاليچنانكه دليل تراشي وا. نيستند

  ). 1972؛ پرايس، 1936؛ آنا فرويد، 1979آبلس، ( مي بنددواقعيت 
ارايه ي بهانه هاي ( 1دليل تراشي.  مبياييد نگاهي گذرا به برخي از مكانيسم هاي دفاعي بياندازي

، )اي حفاظت از شايستگي هاي خودمانبر. هوشمندانه براي اعمالمان و آنچه به سرمان مي آيد
تحريف ادراكات شنوايي و بينايي، خاطرات آسيب زا (بيرون راندن موارد تهديد از آگاهي  2سركوبي

درون ( 4، درون افكني)هدايت ميل پرخاشگرانه به سمت شخص جايگزين( 3، جابجايي)و دردناك
خود خوارشماري و مثلا (ديت با خود به ض 5، پرداختن)افكني كردن فرد قدرتمند براي احساس قدرت

، )قرار دادن افكار ناپسند در مجراهاي والاتر و مقبول تر( 6، والايش)گفتن اينكه اين بدبختي حقم بود
 8، روشنفكربازي)رجوع به رفتار كودكي به هنگام شرايط دشوار مثلا ديگران مقصرند( 7واپس روي

اجتناب از ( 9، و خيالبافي)ن به مشكلات زندگيبراي پرهيز از پرداخت فرعيپرداختن به اصول (
رويارويي با مشكلات و جدا كردن خود از واقعيت و انتقال خود از جهان تهديد آميز به دنيايي آرامش 

لا يادآوري يك واقعه غم انگيز مثدن يك فكر از احساس همراه آن رمجزا ك( 10جداسازي). بخش

                                                       
7. regression                       10. isolation 4. identification 1.rationalization 
8. intellectualization 5. turning againest the self2. repression 
9. fantasy 6. sublimation 3. displacement     



Thought & Behavior in Clinical Psychology                              رفتار و شهياند                            
Volume 10, Number 40                  2016,                                      1395 ،40ي شماره ،دهم ي دوره 

 

٨٢

دام بر خلاف و درست برعكس احساسات و خواست اق( 1، واكنش وارونه)بدون غم حاكم بر آن
قبول نكردن اينكه مشكلي ( 2، انكار)نسبت دادن احساس بد خودمان به ديگران(، فرافكني )دروني

  .  و همانند آنها غير از درجات مختلف گريز از آگاهي نيستند )وجود دارد
كسب احساس خوب توضيح  نيز بخش ديگري از يادگيري گريز از آگاهي را براي ) 1977(بندورا 
د و خود به پايه اي براي ارزشيابي آموخته مي شوكه (استفاده از معيار عملكرد  او با توضيح. مي دهد
مي  گريز از آگاهي را از منظر ديگريبا طرح فرايندهاي خود تبريه سازي، ) تبديل مي شودشخصي 

، برچسب )راي خانواده ام غذا تهيه كنممن آن جرم را انجام دادم تا بتوانم ب( اخلاقي 3توجيه. بيند
 ي ، مقايسه)رفتار پرخاشگرانه به هنگام مسابقات ورزشي، زدمش چون داشت گل مي زد( 4مديرانه
مقايسه ي رفتارهاي زشت با اعمال زشت تر براي بي اهميت كردن رفتار بد خود، من در ( 5سودمند

، لوث كردن )ن دستورات را اطاعت كردمم( 6، جابجايي مسووليت!)مقابل فلاني كه آفتابه دزدم
براي از بين بردن ( 8، بي اعتنايي يا تحريف پي آمد)بچه ها گفتند اين كار را بكنيمه ب( 7مسووليت

چرا نبايد بكشيمشان، آنها يك عده ( 9، غيرانساني كردن)كمونيست ها لازم بود طالبان قوي بشوند
) خودشان كاري كردند كه به آنها تجاوز شود( 10و نسبت دادن سرزنش) حيوان زبان نفهم هستند

  .  بندورا نيز، مظاهر ديگري از گريز از آگاهي هستند
انسان ها  كه معتقديم) 1992(و حتي وايلانت ) 1936(فرويد، آنا فرويد ) 1986(مانند بندورا ما عميقا 

داشتن فرد از درد و  آنها احساس راحتي و بر حذر ي همواره از تدابيري استفاده مي كنند كه وظيفه
و در پاسخ به ادراك خطر يا تعارض رواني، در  به صورت خودكارالگوهايي كه . رنج و سرزنش است

افراد را و  گيرند قبال تغيير غيرمنتظره در محيط دروني يا بيروني يا در پاسخ به ناهماهنگي شكل مي
ا توجيه كنند، آرمان هاي غيرعقلاني قادر مي سازند ضمن گريز از آگاهي، رفتارهاي خود يا ديگران ر

را بجويند، رفتارهاي غيرمنطقي خود را منطقي بدانند و اهدافشان را بر بنيان هاي سست بنا كرده به 
و حتي اداي انسان هاي  )2016وزيري، لطفي كاشاني، (هزار شيوه، جلوي آگاهي خودشان را بگيرند 

ها هدف يكسان دارند و از نظر معنا شايد بتوان آنها را تمام اين مكانيسم . كامل و عارف را دربياورند
تحريف در اين صورت، . حول چند موضوع مانند تحريف، انكار و اجتناب يا همانند آنها تجميع كرد

                                                       
1.reaction formation 6. displacement of responsibility  
2. denial 7. diffusion of responsibility 
3. justification 8. disregard or distortion conseuences 
4.euphemistic labeling 9. dehumanization 
5. advantageous comparison 10. attribution of blame 
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به نحوي تغيير داده مي شود اما،  دوشمي نفي نمجموعه رفتارهايي است كه طي آنها هرچند واقعيت 
 موضوعدور نگه داشتن مجموعه رفتارهايي است كه هدف آنها  ،نكارا .براي فرد قابل تحمل باشدكه 
ما بارها شاهد . مي شود ياد گرفته  از دوران كودكي ،انكار. كامل آن استنفي آگاهي و حتي از 

هاي خوبي از آن داريم چون به ما  و در دوران كودكي تجربه بوديمدر مواقع اضطرابي موفقيت آن 
 طراب خود رااض ،كردن مسايل ويي با واقعيت و حل مشكل، با پنهانبه جاي روبركمك كرده تا 

خانوادگي مان تجربه كرده ايم به گونه اي كه در در والدين و يا روابط دهيم و اين فرايند را كاهش 
تحريف واقعيت هم فرايند مشابهي است كه در . استي و خودكار شده عادتحال حاضر يك شبكه ي 
واقعيت  ،قرار مي گيردزماني كه فرد در معرض استرس و اضطراب . مي شودگريز از آگاهي مشاهده 
به شده را  واقعيت تحريفند يك كن سعي ميافراد در اين وضعيت . كندمي را تغيير داده و تحريف 

اتفاق را آنگونه كه هست براي ديگران تعريف شرايط فرد اين در . قالب كننداصل واقعيت  جاي
كه اين  از آنجايي. نگونه تعريف مي كند كه حريم امن او را با خطر مواجه نسازدآن را آكند بلكه  نمي

ه مثلا يك هيجان تحريف شده را بگذارد و  تاثير ميتحريف بر هيجانها، احساسات و انديشه هاي او 
 .متجلي شودخشم به صورت هيجان در كوتاه مدت اين شود  موجب مي راه مي اندازد،

 ناراحت كنندهتمايلي ندارد در تماس با تجارب اتي است كه طي آنها فرد مجموعه اقدام ،اجتناب
اقدام جهت باقي بماند و اشتياقي نيز براي ) مانند حواس بدني، هيجانات، افكار، خاطرات و رفتارها(

پرت كردن حواس (شناختي و مي تواند جنبه هاي  تغيير شكل و فراواني اين رويدادهاي دروني ندارد
براي مثال اجتناب از (و رفتاري ) تلاش براي سركوب ناراحتي و غمگيني(، هيجاني )از نگراني
) شودهايي كه باعث برانگيختگي فيزيولوژيكي و همراه با حواس بدني ناراحت كننده ميموقعيت

اقداماتي هستند كه مضامين عاطفي  هر سه اقدامي كه براي گريز از آگاهي نام برديم، . داشته باشد
هر چند در كوتاه مدت از طريق كاهش رنج ند را از حيطه ي آگاهي به بيرون مي رانند و ياناخوش

فرد را مختل  سلامت رواني يابند ولي در بلندمدت و تداوم مي شدهتقويت  يندامضامين عاطفي ناخوش
  . كنندمي

يكي از ). 2011جاراسكيو، ؛ 2005ماركس و اسلوان، (موثر است  آسيباجتناب نيز در شكل گيري 
هايي است كه منجر به ها يا محركهاي اصلي اختلالات اضطرابي، اجتناب يا فرار از موقعيتويژگي

اي ها، رهايي فوري از حالات آزاردهندهپيامد فوري اين نوع از تلاش. شودفراخواندن اضطراب مي
رب آزاردهنده به كند ولي در بلندمدت، شدت، فراواني و مدت زمان اين تجااست كه فرد تجربه مي

كند و هر كاري براي رهايي از اين حالات رسد كه فرد زندگي خود را محدود ميحدي مي
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اختلال پانيك در اجتناب وجود ). 2011؛ جاراسكيو، 2004هايز و همكاران، (دهد آزاردهنده انجام مي
استرس پس از ، )2012كمپف، گلوستر، ويتچن، هلبيگلانگ، و همكاران، (با يا بدون آگورافوبيا 

 )2004بوگتكا، وودز، و وترنك، (تريكوتيلوماني ، )2010ن، كشدان، برين، فورسيس و همكارا( سانحه
؛ مارتل، اديس و 1983فرستر، (افسردگي ) 2010لي، اورسيلو، رويمر، و آلن، (فراگير و اضطراب 
لطفي ؛ bو 2016a(وزيري و لطفي كاشاني . تاييد شده است) 2011؛ شاهر و هر، 2001جاكوبسن، 

رابطه ي اجتناب تجربه اي را در مشكلات رفتاري مختلف مانند  )bو 2016a(كاشاني و وزيري 
، افسردگي، حساسيت در روابط متقابل، وسواس و اجبار، شكايات جسماني(نشانگان مشكلات رفتاري 

عيار ضريب ى، مم مرضيعلا، يدي و روان پريشييافكار پارانو، ترس مرضي، پرخاشگري، اضطراب
  .اختلالات كنشي جنسي، پريشاني و سلامت نشان داده اند )م مرضىيناراحتى و جمع علا

  
  گريز از آگاهيمكانيسم حاكم بر 

همه ي شما گاهي متوجه شديد كه به طرز عجيبي به جاي اينكه با ماشين به سمت خاصي بپيچيد، در 
اين تغيير مسير ممكن است از نظر  .يك تقاطع مشترك به سمت يك آدرس يا هدف آشنا مي پيچيد

زماني شما را تا بازگشت به مسير اصلي با مشكلاتي مواجه كند، حتي ممكن است خودتان را براي اين 
بارها نام برادر يا فرزندمان را  .همه ي ما يك دوجين از اين اتفاقات را شاهد بوديم. كار سرزنش كنيد

پديده  .هنده ي حاكميت شبكه هاي نروني بر رفتار استاين موضوع نشان د. با يكديگر جابجا گفتيم
از چگونگي اتصال محرك و پاسخ از طريق يك ) 2001هرگنهان و السون، (رندايك واي شبيه تبيين ث

رابطه ي عصبي به يكديگر است و نشان مي دهد كه چگونه در جريان يادگيري و بعد از آن، نيازي به 
ماهر، يك قطعه ي دل انگيز را مي زند، تك تك نوت ها را در  وقتي پيانيستي. توجه آگاهانه نيست

اين موضوع نشان . آگاهي نمي چرخاند اما، مي تواند آگاهانه براي تك تك نوت ها برنامه ريزي كند
مي دهد كه در نتيجه ي تمرين، ديگر نيازي به توجه آگاهانه نيست و اجراي عمل خودكار مي شود 

در اثر گريز از آگاهي،  اقداماتي هستند كه رسد اگر قبول كنيم كه  به نظر مي  ).2004ادلمن، (
 1، قانون آمادگيمضامين عاطفي ناخوش آيند را از حيطه ي آگاهي به بيرون مي راننديادگيري، 

به اين ترتيب كه وقتي يك شبكه ي . با كمي تغيير مي تواند تبيين كننده باشد )1913(ثورندايك 
ك جريان است، اين وقوع هدايت موجب خشنودي و ارضا و عدم وقوع آن آماده ي بردن ي ،نروني

                                                       
1.Low of readiness    2. Low of exercise 
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موجب ناخشنودي و عدم ارضا مي شود و زماني كه آماده ي اين هدايت نباشد اجبار به هدايت 
  . ناخشنودي به بار خواهد آورد

ماني كه همه ي روان درمانگران شاهد شور وشوق مراجعين و تاكيد آنها بر گريز از آگاهي بوده اند، ز
مصرانه مثلا بر تحريف يك واقعيت ادامه مي دهند و به هنگامي كه مانعي در مقابل اين اقدام آنها 

ما در توجيه فرايند گريز . ناخشنود مي شوند و تغيير آن را به راحتي قبول نمي كنند ،بوجود مي آوريم
ر اثر استفاده نيرومند مي شود از آگاهي، بر باور ثورندايك باقي هستيم كه پيوند بين محرك و پاسخ ب

يعني پيوند   ؛)2قانون استفاده(و تمرين يك پاسخ به تنهايي پيوند بين محرك و پاسخ را نيرو مي بخشد 
و ادراك خطر يا تعارض رواني، در قبال تغيير غيرمنتظره در محيط دروني يا  گريز از آگاهيبين 

خشنودي موجود در آن بلكه به علت تمرين نيرومند نه تنها به علت  بيروني يا در پاسخ به ناهماهنگي
خواننده توجه دارد كه ما در قبال مضامين عاطفي ناخوشايند .  شده به يك فرايند خودكار بدل مي شود

الزاما و از همان ادراك خطر يا تعارض رواني، در قبال تغيير غيرمنتظره در محيط دروني يا بيروني و 
رفتارهاي مختلفي را انجام و پيامد آن را ملاحظه كرده ايم، ما . ايم دهابتدا، يك پاسخ را نشان ندا

ما را كاهش داده تكرار كرده  ادراك خطر يا تعارض روانياطفي ناخوشايند و پاسخي را كه مضامين ع
به جاي روبرويي با هاي خوبي از آن داريم چون به ما كمك كرده تا  در دوران كودكي تجربهايم، 

در والدين و يا اين فرايند را ، دهيمكاهش  طراب خود راضا آنهاكردن  شكل، با پنهانواقعيت و حل م
فرايند يك  تا سرانجام به تجربه كرده ايم ديده و به مدد نرون هاي آينه اي خانوادگي مان روابط 
  .تبديل شودي و خودكار عادت

اسخ دهيم كه چه چيز تعيين مي اگر مفهوم شبكه هاي نروني و مناطق مختلف مغز را قبول كنيم بايد پ
ز از آگاهي استفاده كنيم؟ كند كه ما چگونه در موقعيتي كه قبلا هرگز با آن روبرو نشده ايم از گري

دهيد در اينجا نيز پاسخي را كه يك قرن قبل ثورندايك آماده كرده بيان كنيم، از نظر اجازه 
موقعيت جديد مربوط با  ،ا آن روبرو شديماين امر به مشابهت موقعيت قبلي كه ب) 1913b(ثورندايك 
يعني ميزان انتقال گريز از آگاهي از موقعيتي آشنا به يك موقعيت ناآشنا را تعداد عناصر  مي شود؛

مادامي كه به تعداد كافي از عناصر محرك مورد نظر  ،مشترك بين دو موقعيت تعيين مي كنند از طرفي
  . د وجود داشته باشد، باز همان پاسخ اوليه داده خواهد شددر موقعيت جدي خطر يا تعارض روانييعني 

  
  كار با گريز از آگاهي
  واقعي آن ي شناخت و آگاهي از منابع و علل به وجود آورنده ناخوشايند،  هنگام داشتن احساسات 
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براي اغلب مراجعين دشوار است، زيرا تمام آگاهي و توجه مراجع روي اين موضوع متمركز شده كه 
در اين حالت، احساسات بد، حافظه ي افراد را دستكاري و موجب تحريف واقعيت . ل بدي داردچه حا

در اين شرايط، عدم آگاهي از آنچه رخ مي دهد و تحريف . و استفاده از گريز از آگاهي مي شود
واقعيت، هيجانات ناسالم همچون افسردگي و اضطراب را دامن زده، موجب احساس درماندگي و 

شبكه ي تجربيات قبلي و تحريف شده ي ما را فعال مي كند كه پيغام  ،اين فيلتر. ي مي شودناكارآمد
پديده اي كه . "نمي توانم رخدادها و موضوعات يا خودم را مديريت يا كنترل كنم"آن اين است كه 

ايجاد  در اين شرايط، افراد با. ما نام آن را گريز از آگاهي گذاشته ايم و خود كمتر از هذيان نيست
يك نگاه تونلي، تحريف واقعيت، توجيه رفتار خود و ديگران و ساير فرايندهاي خود تبريه ساز، جلوي 

. خيال آنهاست واقعي بودن ي آگاهي خود را مي گيرند و فقط چيزهايي را مي بينند كه تاييد كننده
شود مراجع به  مانند چشم بند يا عينك خودكامروا سازي است كه موجب مي اين تحريف واقعيت 

. صورت گزينشي فقط اطلاعات موافق خودش را دريافت كند و اطلاعات ناهمخوان را ناديده بگيرد
در چنين شرايطي ما به صورت كاملا واكنشي از حال حاضر خود بريده و توجه خود را منحصرا بر 

در . استتهديد، خطر و درماندگي اي متمركز مي كنيم كه از تحريف واقعيت سرچشمه گرفته 
پيش (شرايطي كه اين تمركز از آنچه رخ داده، به چيزي تبديل شود كه در آينده رخ خواهد داد 

، باز هم فرايند بريدن از حال حاضر به صورت واقعي پنداشتن اين نوع خيال به جاي واقعيت، )بيني
ختي، غير قابل موجب پاسخ هاي واكنشي مانند عدم تحمل ابهام، پيش بيني رخ دادن يك فاجعه و بدب

در اين . تحمل فرض كردن آن و جستجو يا اخذ اطمينان و تضمين در مورد عدم رخ دادن آن مي شود
خيال، واقعيت تلقي شده و فرد براي دفاع از خود، حفظ بقاي خود يا حفظ شرايط، حتي  ،واكنشها

  . واقعيت بيروني را تحريف و استنباط خود را به جاي واقعيت قالب مي كند
كنش هاي مبتني بر گريز از آگاهي، در زندگي روزمره كاربرد فراواني دارد چون مشكل ما را وا

با . با كاستن از آگاهي صرفا آرامشي فريبنده و غير واقعي را ايجاد مي كند ،موقتا كنترل مي كند اما
هان شدن كمي دقت مي توانيم به وضوح دريابيم هيچكدام از گريزها، مانند اجتناب، حمله و يا پن

اين واكنش ها تسكين هايي موقتي فراهم مي سازند كه امكان تامل و آگاهي . مشكل را حل نمي كنند
افزايي در مورد مشكل را گرفته و با محدود كردن حيطه ي عمل، احساس بي كفايتي و ناتواني فرد را 

 تمام اين اقدامات. ونديعني باعث تقويت تمايل ناسالم او به گريز از آگاهي مي ش ؛عميق تر مي كنند
سو گيري ها و راهبردهاي ناسالم، نتيجه ي معيار هاي عملكردي ما راجع به رخدادهاي دروني و 

  چاره ي كار چيست؟  ،بيروني است اما
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آگاهي افزايي يك فرايند مبتني بر يادگيري و تمرين است . چاره ي كار تمرين افزايش آگاهي است
آگاهي افزايي نيازمند ديدن . ور را همان گونه ببينيم كه رخ مي دهندكه در آن تمرين مي كنيم تا ام

قدم اول آگاهي، شناخت ساختارهاي گريز و عينك . واقعيت ها به همان صورتي است كه جاري است
خود كامروا سازي است كه با تحريف واقعيت كمك مي كند تا ما به صورت گزينشي فقط اطلاعات 

آگاهانه كردن گفتار،  كردار . ده و اطلاعات ناهمخوان را ناديده بگيريمموافق خودمان را دريافت كر
اينكه در حال حاضر چه احساس و فكري دارم و چه چيز باعث .  و پندار موجب افزايش آگاهي است

اين احساس و فكر مي شود مي تواند ما را جهت كسب آگاهي از آنچه در درون و برون ما به وقوع 
اين  پرسشگري مي تواند ابهام را به روشني، نامستدل را به مستدل، پنهان را به  .مي پيوندد كمك كند

 .آشكار، بررسي نشده را به بررسي شده  و ناگفته را  به باز گفته تبديل كند
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Awareness and escape from awareness are the fundamental concepts of integrated and 
holistic treatment approach. In this approach, it is believed that intangible awareness that is 
independent of the brain is nonexistent and awareness is the production of the entire brain 
functions. For this, when brain functions is temporarily or permanently halted, there would 
be no consciousness. The ability of awareness, recreations, integrations and identifying 
actions and emotions requires the use of performance measures that can be emanated from 
various ways in individual’s behaviors, character, beliefs, and environment; and becomes 
stable or relatively stable based on learning principles. What Anna Freud, Freud and others 
have believed in respect to defense mechanisms; or what recent psychologist such as 
Bandura have proposed in relation to self-exoneration processes are the result of an 
operation that through escape from awareness seeks to preserve the integrity, comfort, 
pleasure, homeostasis and even resolving inconsistency. We strongly believe that humans 
have always used the measures that facilitate feeling of comfort and prevent feeling of 
suffering and blame. Patterns that are formed involuntarily and in response to the perceived 
danger or psychological conflict, and in the face of unexpected internal or external changes 
and imbalances in the environment and enable the individual, in addition to escape from 
consciousness, justify own or other’s behavior, pursue unreasonable ideals, rationalize 
their irrational behaviors, and center their objectives upon fragile foundations.
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