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ناشر مقدمة

گاه ناخودآ از گاهي آ
فـعاليتهاي مـيتوانـيم مـتعددي راههـاي از مـا هـمة روزمـره, زنــدگي در
مـوازات به گاه ناخودآ اوقات گاهي كنيم/ احساس درونمان در را گاه ناخودآ
بدون را مسيري كردن طي و رانندگي تجربة ما همة ميكند/ كار ما گاه آ ذهن
و است ديگري جاي در Mكام ما گاه آ ذهن داشتهايم! گاه آ ذهن از گيري بهره
را ما گاه, ناخودآ ميگيرد/ دست در را كارها كنترل بهراحتي ما گاه ناخودآ ذهن
حـركت بـه دوبـاره سـبز چـراغ مـوقع مـيكند; مـتوقف قـرمز چــراغ پشت
اينجا و كنون ا به ما گاه آ ذهن دوباره تا ميكند رعايت را قانون و درميآورد
يك گاه ناخودآ اما نيست, رانندگي روش امنترين روش اين هرچند بازگردد/
مـا همة كه ميكند فراهم ما براي سرخود پشتيباني و حساس عالي, سيستم

ميدانيم/ بديهي را آن وجود
سرچشمه انسان روزمرة زندگي در ساده مWحظة يك از گاه ناخودآ ايدة
نيستيم/ گاه آ آنها از اوقات بيشتر كه دارد وجود ما ذهن در اطWعاتي ميگيرد:
اعتقاد يك يا آرمان يك لذتبخش, پيوند يك خاطره, يك از اوقات گاهي ما
مـا مـيشويم/ گـاه آ مـيآيد, نـامعلوم مكـان يك از غيرمنتظرهاي بهطور كه
حـمل طـو\ني مـدتي بـراي درونمان جايي را عناصر اين ميكنيم احساس
گـاه آ ذهن از خارج كه روانمان از ناشناختهاي بخش در كجا؟ اما كردهايم;

ماست/
داريـم/ آن مـعني از دريافتي ميشنويم, را گاه ناخودآ كلمة وقتي ما همة
ديگري> <جاي ذهنمان وقتي گاه, ناخودآ بهصورت كاري انجام تجربة ما همة

شدهايم/ شگفتزده دادهايم انجام آنچه از آن از پس و داشتهايم است,
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ذهن كه ميكند توليد زنده تصاوير از پر خيا\تي گاه ناخودآ اوقات گاهي
جـلب خـود به طو\ني مدت براي را ما توجه و تسخير كامل بهطور را گاه آ
هـجوم گـاه آ ذهـن بـه كه مختلف داستانهاي و ماجراها از خيا\تي ميكند/
طريق از را كار اين گاه ناخودآ كنند/ بيان را خود تا ميكنند تWش و ميآورند

ميدهد/ انجام تخيل

دروني زندگي و گاه ناخودآ
ارتـباط در گـاه نـاخودآ و گـاه آ ذهـن است, تـعادل حـال در زنــدگي وقــتي
سـطح دو بـين اطـWعات و انـرژي از ثـابتي جـريان مـيكنند/ زنـدگي بـاهم
مWقات تخيلها و آيينها الهامها, رؤياها, در را يكديگر آنها و است برقرار

ميكنند/
از گاه آ ذهن كامل جدايي است, گرفته دربر را امروز دنياي كه فاجعهاي اما
ما اجداد كه گاه ناخودآ با تعامل اشكال تمامي است/ گاه ناخودآ در ريشههايش
شده گم ما در كلي به ــ معنايي تجربههاي آيين, الهام, رؤيا, ــ ميكرد تغذيه را
شـده گذاشـته كنار خرافي يا ابتدايي چيزي بهعنوان امروزي, ذهن توسط و
مـنطق بـه ايـمان بـهخاطر و تكـبرمان و غـرور بـهخاطر مـا نــتيجه در است/
عـميقترين و گاه ناخودآ در ريشههايمان با را خود ارتباط آسيبناپذيرمان,

كرديم/ قطع وجودمان بخشهاي
ٔWخـ و گسستگي احساس عصبي, مشكWت بيشتر كه شد متوجه يونگ
است/ گـاه نـاخودآ از گـاه آ ذهـن شـدن جدا بهدليل معاصر, زندگي در معنا
از بخشي كه دارد وجود ما همة در مبهم حس يك گاه, آ موجود يك بهعنوان
است, بـوده مـا بـه مـتعلق زمـاني كـه را چـيزي و كردهايـم گم را وجودمان

دادهايم/ دست از
معنوي زندگي و روحمان از ما جدايي معناي به گاه, ناخودآ از ما جدايي

هشتاست/
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يـا گـاهانه آ مـيتوانـد كـه شكـلي هر به را دروني زندگي بايد فردي هر
درونـي دنـياي صورت اين غير در دهد/ انجام غيرارادي يا ارادي گاهانه, ناآ
كـار طـريق از مـا كـرد/ خواهد مطالبه ما از را حقش و شد خواهد ما مدعي
رؤياها, روي كار تمركز, نيايشها, شويم; وارد قلمرو آن به ميتوانيم دروني

فعال/ تخيل و آيينها و مراسم
كـثرمان ا كـه همانطور باشيم, بياعتنا درون دنياي به كنيم تWش ما گر ا
مـا زنـدگي بـه را خـود راه روانـي آسـيبهاي طـريق از گـاه نـاخودآ هستيم,
و افسـردگيها وسواسها, روانتني, بيماريهاي نشانههاي كرد; خواهد باز

عصبي/ مشكWت

فعال تخيل گاه; ناخودآ به نزديكشدن
بـاهم ميتوانـند گاه ناخودآ و گاه خودآ ضمير آن طريق از كه طبيعي راه يك
يك آوردن فراهم كتاب, اين از هدف است/ فعال> <تخيل كنند كار و گفتوگو
يك شـما دهيد/ انجام را فعال تخيل بتوانيد تا است گامبهگام و عملي روش
ايـن بـه مـن يافت/ خواهيد فعال تخيل روي كار براي مرحلهاي چهار روش
قدرتمندي و مستقيم راه زيرا ميكنم; اطWق را دروني> <كار اصطWح روش
كه است تWشي دروني كار است/ گاه ناخودآ دروني دنياي به دستيابي براي
بـهدست درونمـان گاهي خودآ عميقتر \يههاي از اطWعاتي ما آن بهوسيلة

ميرويم/ پيش كاملمان خويشتن با شدن يكپارچه سمت به و ميآوريم
گاه ناخودآ محتويات بيان براي نمادها پيچيدة و ظريف بسيار زبان از تخيل
كارآزموده چشم يك با بگيريم ياد گر ا گفت ميتوان بنابراين ميكند/ استفاده
بامعناست تصاوير و انرژي از كاملي جريان تخيل ميشويم متوجه كنيم, نگاه
ذهن تصويرپردازي قوة تخيل, ميشوند/ جاري گاه ناخودآ از اوقات كثر ا در كه
تـصوير لبـاس درونـي, دنـياي مـوجودات بـه مـيتوانـد كه وسيلهاي است;
كـه مـيكند تـوليد را نـمادهايي تـخيل بـبينيم/ را آنهـا بتوانيم ما تا بپوشاند

ميكند/ استفاده خودش بيان براي آنها از گاه نهناخودآ
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نميبينند خواب كه كساني به يونگ گوستاو كارل مكتب پيرو روانكاوان
كنند/ استفاده خود گاه ناخودآ به ورود براي فعال تخيل از ميكنند توصيه

مسائل از بسياري حWل ميتواند گاه ناخودآ به ورود شد گفته كه همانگونه
جسـتجوي در بـايد زنـدگي در ما كه باشد اساسي سؤا\ت و روانشناختي

باشيم/ آن براي پاسخي
است/ دروني> <كار عنوان با كتابي از بخشي ميخوانيد, كتاب اين در آنچه
بنياد توسط رؤيا> و خواب كاربردي <تحليل عنوان تحت كتاب اين اول بخش
سبب به كه است كتاب اين دوم بخش <تخيلفعال> شد/ منتشر زندگي فرهنگ
مسـتقلي كتاب بهصورت تحليلي روانشناسي حوزة در آن اهميت و جايگاه

ميشود/ شما تقديم
از خـWصهاي تـحليلي, روانشـناسي با شما بيشتر آشنايي براي همچنين
تئوري اين با گر ا بنابراين آوردهايم/ كتاب انتهاي در را تئوري اين اولية مفاهيم
همچنين كنيد/ مطالعه را راهنما اين كتاب خواندن از پيش نبودهايد آشنا قبل از
اين به ميتوانيد نبود آشنا برايتان كه ديديد اصطWحاتي مطالعه حين در گر ا

كنيد/ مراجعه زندگيراهنما فرهنگ بنياد

ده
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١ فعال تخيل به راهيابي و تعريف
فعال تخيل به راهيابي و تعريف

كار براي مرحله چهار و ميكنيم بررسي را فعال تخيل هنر ما آتي, صفحات در
كه دارد وجود مهمي احتياطي اقدام شروع, از پيش ميآموزيم/ را آن با كردن
كنيد حاصل اطمينان فعال, تخيل شروع از قبل كنند: رعايت را آن بايد همگان
دسـترستان در شـخصي آن, تـوقف در ناتوانـي و تخيل در شدن غرق صورت در

بگيريد/ تماس او با يا برويد او پيش بتوانيد كه دارد وجود
افراد, بيشتر براي حقيقت در نيست/ مسئله موضوع, اين افراد كثر ا براي
اسير معرض در افراد از كمي تعداد اما است/ فعال تخيل شروع سخت, كار
تخيل قدرتمند بخش زمانيكه بهخصوص هستند; تصاوير چنگال در شدن
ذهن شوند/ خDص آن دست از نميتوانند كه بهطوري ميكنند, آغاز را فعال
و حـال زمـان بـه بازگشت راه نميتوانند و ميشود گم خيال دنياي در آنها
تنها را فعال تخيل ميكنم توصيه همه به من بنابراين كنند/ پيدا را عادي دنياي
آشـناست هـنر ايـن با كه عادي فرد يك يا روانكاو يك كه كنند آغاز زماني
را آنها و كند صحبت آنها با لزوم صورت در بتواند تا باشد دسترسشان در

بازگرداند/ زمين به
كـار سر به بعد و ميدهد انجام را فعال تخيل زود صبح فرد وقتي گاهي
بـازگشته تـخيل كـه درمـييابد مـيكند, آغاز را روزانهاش كارهاي و ميرود
از را گفتوگو و داستان ميكند تDش و نموده تسخير را گاهش آ ذهن است,
براي Qاحتما ميافتد, اتفاق اين وقتي دهد/ ادامه شده, قطع كه جايي همان
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فعال تخيل ٢
است, انـجامش مشـغول كـه كـاري روي را ذهـنش بـود خواهد مشكل فرد
دوستش يا مشاور با فرد كه است اين كار بهترين مورد, اين در كند/ متمركز
بگيرد/ كمك فعال, تخيل غيرارادي جريان از رهايي براي او از و بگيرد تماس
نميتوانند و ميشوند خياWتگم دنياي در بهراحتي كه نادري بسيار افراد
روش و ندهند انجام را فعال تخيل است بهتر كنند, پيدا را خود بازگشت راه

كنند/ پيدا دروني دنياي با ارتباط براي متعادلتري
با روش, اين كارگيري به از قبل است بهتر داريد, شك زمينه اين در گر ا

كنيد/ مشورت يونگي يكروانكاو
قدرتمند گاه, ناخودآ كه بدانيد اما كند; خالي را شما دل نبايد حرف اين
است/ عقل شرط احتياط و احترام شويم, نزديك آن به ميخواهيم گر ا است/
عينحال در و شويم بهرهمند دروني كار مزاياي از ميتوانيم ما فكر طرز اين با

كنيم/ محافظت گاه ناخودآ حد از زياده نيروي برابر در خودمان از

منفع�نه خيالبافي از تخيلفعال تشخيص
آن گذشته قرن ابتداي در يونگ كه است تخيل نيروي ويژة كاربرد فعال تخيل
مزاياي و ميكنند استفاده روش اين از افراد از بسياري گرچه ا آورد/ بهوجود را
چندان يونگ مكتب پيروان دايرة از خارج اما است, شده ثابت آن فوقالعادة
شـنيدهانـد, آن دربـارة چـيزهايي كـه هم كساني بين از نيست/ شده شناخته
بـلد را آن از عـملي اسـتفادة راه كـافي اندازة به ميكنند احساس بيشترشان

نيستند/
مثال چند ميپردازيم, فعال تخيل پاية مفهوم بررسي به ما قسمت, اين در
از ميتوانيد كه ميآموزيم را مرحلهاي به مرحله راهبرد و ميكنيم بررسي را

كنيد/ استفاده خودتان فعال تخيل انجام براي آن
كه است مختلفوجودتان بخشهاي با گفتوگويي اصل, در فعال تخيل
اين با است; ديدن رؤيا شبيه كار اين جهاتي از ميكنند/ زيست گاه ناخودآ در
درحـقيقت هسـتيد/ هشـيار و گاه آ eكام تجربه, اين درحين شما كه تفاوت
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٣ فعال تخيل به راهيابي و تعريف
بهجاي شما ميبخشد/ خاص ويژگياي روش, اين به كه است گاهي آ همين
تـخيلتان وارد هسـتيد بـيدار زمـانيكـه در بـرويد, رؤيايتان بهسراغ اينكه
درست و شوند خارج گاه ناخودآ از ميدهيد اجازه تصاوير به شما ميشويد/

بيايند/ شما نزد به تخيل سطح در هستيد, خواب در زمانيكه مانند
آنها ميكنيد/ آنها با تعامل و تصاوير با صحبت به شروع شما تخيل, در
مـتفاوتي eكـام ديـدگاه از آنهـا درمـييابيد زمـانيكـه مـيدهند/ پاسخ نيز
به چيزهايي آنها ميشويد/ شگفتزده ميكنند, بحث شما ديدگاه نسبتبه
شـما كـه ميكنند بيان را افكاري و نميدانستيد هرگز شما كه ميگويند شما

نميكنيد/ فكر آنها به گاهانه آ هرگز
تـبادل و گـفتوگو مـDحظهاي قابل مقدار فعالشان, تخيل در مردم كثر ا
بـه مـيكنند تDش ميدهند, انجام درونيشان شخصيتهاي با نقطهنظرات
شخصيتهاي از برخي از حتي برسند, متضاد ديدگاههاي بين مشتركي نقطة
اين همة اما ميخواهند/ پيشنهاد ميكنند, زندگي گاه ناخودآ در كه خردمندي

نيستند/ كDمي يا لغوي گفتوگوها
امروزي شكل به فعال تخيل ثبتشدة تجربة قديميترين زياد احتمال به
امـا نشـده, ردوبدل كDمي هيچ آن در كه است بوده يونگ عميق تجربة آن,
او گـاه نـاخودآ از كـه تـصاويري و او گـاه آ ذهـن بـين پــرمحتوايــي تــعامل
كه است يونگبوده تجارب از يكي اين است/ آمده بهوجود برميخاستهاند,
و كند مشاركت آن در گاهانه آ شده, خيال عالم وارد ميتواند داده نشان او به

كند: گاه ناخودآ و گاه آ انرژي سيستمهاي بين فعال تعاملي به تبديل را آن

سپس ميكردم/ فكر ترسهايم دربارة و بودم نشسته ميزم پشت بار يك
عمق داخل به من و شد باز واقعا پايم انگارزمينزير گهان نا كردم/ رها را خودم
سپس كنم/ دور خودم از را وحشت احساس نميتوانستم رفتم/ فرو تاريكي
و نـرم حجم روي بر پاهايم زيادي چندان نه عمق در غيرمنتظرهاي بهطور
تـاريكي در اينكه با ميكردم; عميقي آرامش احساس آمد/ فرود كي چسبنا
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فعال تخيل ٤
يك ورودي مقابلم در عادتكرد/ تاريكي به چشمانم مدتي از پس بودم/ مطلق
بود; ايستاده چرمي پوست با كوتولهاي آن آستانة در و داشت قرار تاريك غار
و شـدم باريك ورودي وارد او كنار از زور به من بود/ شده موميايي انگار
غار ديگر سمت به را خود ميرسيد, زانو تا كه يخي آب ميان از سختي به
قـرمز كريستال آن روي بر من و بود زده بيرون صخرهاي آنجا در رساندم/
ابتدا در كردم/ كشف آن زير در سوراخي و برداشتم را سنگ ديدم/ درخشاني
بر جنازهاي كه شدم جرياني حال در آب متوجه بعد اما سردرنياوردم, چيزي
سياه سوسك سرش/ در زخمي با روشن موهاي با جواني بود; شناور آن روي
متولدشدهاي تازه و قرمز خورشيد سپس و ميكرد; همراهي را آن عظيمالجثه

/// كرد طلوع آب عمق انديشهها�از و رؤياها خاطرات, �يونگ,
در كه تصاويري كه ميشود روشن ما براي بهتدريج فعال تخيل كمك به
وجود عميق بخشهاي كه هستند نمادهايي حقيقت در ميشوند, ظاهر تخيل
را مـا گـاه نـاخودآ محتويات رؤيا, تصاوير مانند آنها ميدهند/ نمايش را ما
را خـودشان <ذهـن درونـي مـوجودات ايـن كـه آنجا از ميكنند/ نمادسازي
دارد; تازگي ما براي كه ميدهند انجام كارهايي و ميزنند حرفهايي دارند>,

ما/ من براي آزاردهنده گاهي و كننده گاه آ Qمعمو تعجببرانگيز, كارهايي
بـود مـعتقد اما بود, قائل زيادي بسيار اهميت رؤياها براي يونگ گرچه ا
خواب شما وقتي زيرا است/ گاه ناخودآ سمت به مؤثرتري مسير فعال تخيل
شـما گـاه آ ذهـن امـا مـيكنيد; دريـافت گـاه نـاخودآ از را عDئمي ميبينيد,
بـهخاطر را رؤيـا ميتوانـد گاه آ ذهن ميشويد, بيدار وقتي ندارد/ مشاركتي
نـميتوانـد گـاه آ ذهـن رؤيـا, خـود حين در اما كند; فكر آن دربارة و بياورد
هشيار و بيدار گاه آ ذهن فعال, تخيل مقابل, در باشد/ داشته فعاWنه مشاركت

ميكند/ مشاركت وقايع در گاهانه آ استو
تخيل در ميدهند/ رخ گاه ناخودآ سطح در كامل بهطور وقايع رؤياها, در
بلكه گاهانه; ناآ نه استو گاهانه آ نه كه ميدهند خيالرخ سطح در وقايع فعال,
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٥ فعال تخيل به راهيابي و تعريف
هـم بـا مسـاوي سـطحي در آنهـا كـه است مشتركي زمينة و مDقات مكان
دو ميسازد/ را زندهاي تجربة آنها دوي هر عناصر تركيب و ميكنند مDقات
جـرياني ايـجاد بـراي كه رودخانهاي دو مانند خيال عرصة در گاهي آ سطح
تكميل را يكديگر آنها ميشوند/ جاري يكديگر در ميآميزند, هم با قويتر
به شروع شما وجود كل نتيجه در و ميكنند يكديگر با كار به شروع ميكنند;
بـا گـاه آ ذهن گفتوگوي ميكند/ واحد كل يك قالب در خودش شكلدهي
ايـن تـركيب هـمانا كه مييابد دست خويشتن متعالي عملكرد به گاه ناخودآ

است/ دو
انـجام را فـعال تـخيل فـردي وقـتي كـه است ايـن شگفتانگـيز واقعيت
هـنر ايـن از شـما گـر ا مـيبيند/ خـواب كـمتر قـابلتوجهي بـهطرز ميدهد,
مـحتويات عـمل در كـنيد, استفاده تمركز براي روشي بهعنوان بهطورجدي
كـنند, پـيدا ظهور رؤيا شكل به باشند داشته نياز اينكه از قبل را گاه ناخودآ
تخيل طريق از شوند, ظاهر رؤياها در است قرار كه مسائلي ميكنيد/ جذب

ميشوند/ حلوفصل و شده مطرح فعال
عادت يونگ دارد, وجود فعال تخيل و رؤياها بين كه رابطهاي اين بهدليل
تـجويز مـيديدند, خواب حد از زياده كه افرادي براي را فعال تخيل داشت
و مـيشدند غـرق زيـادي بسـيار رؤيـاهاي در شب هـر كـه افــرادي كــند;
بهطور شما وقتي دهند/ انجام آنها همة مورد در را رؤيا با كار نميتوانستند
رؤيـاهايتان كـه يافت درخواهيد ميكنيد, فعال تخيل انجام به شروع منظم
آنجايي از ميشوند/ تكراري كمتر و واضحتر و مييابند كاهش عددي نظر از
نميبينند نيازي ديگر رؤياها ميكنيد, برخورد مسائل با فعال تخيل در شما كه

كنند/ تكرار را آنها كه

اين است/ تخيل تجربة در شما گاهانة آ مشاركت فعال, تخيل اساسي اصل
دروني دنياي عملوارد در من كه ميشود ناميده دليلفعال اين به تخيل از نوع
بـا و مـيكند بـحث و مـيكند برخورد ميزند, حرف و ميرود راه ميشود;
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فعال تخيل ٦
بـهطور شـما مـيكند/ دعـوا يـا مـيشود دوست ميبيند آنجا كه اشخاصي
گفتوگو درگير را بازيگران ديگر ميكنيد/ شركت نمايشتخيلتان در گاهانه آ
از بـهتدريج و مـيكنيد عـبور ماجراهـا از هم با ميكنيد, آراء تبادل ميكنيد,

ميآموزيد/ چيزهايي يكديگر
مـيكند/ مـتمايز عادي و منفع8نه خيالبافي از را فعال تخيل ويژگي, اين
خياWتي جريان فقط و مينشينيد شما است/ روز رؤياي منفعDنه, خيالبافي
خـيالبافي در مـيكنيد/ نگـاه فيلم يك مانند ميگذرد, ذهنتان پس از كه را
مـيافـتد كـه اتـفاقاتي روي تأثيري نداريد; گاهانه آ مشاركت شما منفعDنه,
اتـخاذ مـيدهد رخ كـه جـرياناتي بـرابـر در مسـتقلي مـوضع و نميگذاريـد

نميكنيد/
امـا مـيدهد/ نشـان ما به گاه ناخودآ از تصاويري هم منفعDنه خيالبافي
اتDفوقت باعث بيشتر شويم, آنها وارد گاهانه آ نميتوانيم ما آنجاييكه از
مـيشوند, مـطرح خـيالبافي در كـه مشكـDتي و مسـائل ميشود/ انرژي و
ذهن آستانة در را خودشان آنقدر خيالبافيها اين كثر ا نميشوند/ حلوفصل
ايـنجا در تحولي نوع هيچ كنند/ خسته را ما و خودشان تا ميكنند تكرار ما
يـا نـميشود مواجه خيالبافي موقعيتهاي با هرگز من زيرا نميافتد; اتفاق

نميشود/ آن وارد مستقل و گاه آ نيرويي بهعنوان
از شكلي نگراني است/ نگراني پديدة خيالبافي, براي خوبي بسيار نمونة
مـتمادي روزهـاي كـه داريـم مـوضوعاتي ما كثر ا است/ منفعDنه خيالبافي
خوب كه چيزهايي و ما پيروزيهاي از بهسرعت خيالبافي باشيم/ نگرانشان
شكست كـه جـاهايي در نگـرانـي خـيال سپس و ميكند عبور ميكنند, كار
و نشستهايم ما كه مدتي طول تمام در برميخيزد/ شدهايم تحقير و خوردهايم
و راهحـل هـيچ كـنند, تسـخير را مـا مـيدهيم اجـازه نگرانكننده خياWت به
شويم, نگراني وارد ميتوانيم ما فعال تخيل در اما نميآيد/ بهدست نتيجهاي
يـا چـيز چـه شـويم مـتوجه كنيم, گفتوگو او با شويم, روبهرو آن با فعاWنه

دهيم/ انجام آن براي كاري استو درگير ما درون كسي چه
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٧ فعال تخيل به راهيابي و تعريف
ايـن مـتوجه كرد, خواهيم بررسي كه فعالي تخيل مثالهاي همة در شما
مـيشود: تعريف شخص اول شكل به هميشه داستان كه شد خواهيد نكته
را تـصويري <مـن> ميرود, خاصي بهجاي <من> است/ حاضر هميشه <من>
و بـاشد حـاضر آنجـا بـايد <مـن> مـيشود/ روبـهرو آن بـا <مـن> و ميبيند
مـن صـورت ايـن غـير در چـون بـاشد; داشـته تـعامل شخصيتها ديگر با

نميكند/ مشاركت
شركت آن در عواطفتان و احساسات با شما آنكه بدون تخيل, نوع اين
من ميدهد: نشان خود از احساسي كنش وا يك <من> نميشود/ فعال كنيد,
ميشود/ عصباني يا غمگين هيجانزده, خوشحال, افتاد, كه اتفاقي بهخاطر
فيزيكي بيرونيو تجربهاي انگار كه شود عملتخيل وارد گونهاي به بايد <من>
تـجربهاي عينحـال در اما است, نمادين تجربهاي تجربه, اين گرچه ا است/

هستند/ آن درگير واقعي احساساتي كه است واقعي
تـخيلي بـه را گـاه ناآ و منفعDنه خيالبافي يك فعالتان, مشاركت با شما
درسـتي بـه فـعال تـخيل وقـتي مـيكنيد/ تـبديل گـاهانه آ بسـيار و قـدرتمند
هـم بـا تضاد در يا هم از جدا كه شما وجود مختلف بخشهاي شود, انجام
هشيار درونيتان صداهاي نسبتبه را شما ميكند, جمع هم كنار را هستند
يكديگر, با جنگ حال در گاهِ ناخودآ و من ميان را مشاركت و صلح و ميكند

ميآورد/ بهوجود
گاه ناخودآ از بخشهايي و من بين ارتباط برقراري هنر, اين اصلي هدف
انـجام را فـعال تـخيل شـما وقـتي كـردهانـد/ رابـطه قـطع Qمـعمو كــه است
اصDح گاه ناخودآ بينمنو رابطة ميكند/ تغيير درروانتان چيزهايي ميدهيد,
وجود گاه ناخودآ ارزشهاي منو افكار بين عصبياي عدمتعادل گر ا ميشود/
بـا مـيتوانـند مكـمل تـضادهاي و شده كوچكتر شكاف اين باشد, داشته
مسـير راهـيِ را فـرد بـهراحـتي مـيتوانـد روش ايـن كـنند/ مDقات يكديگر
خـويشتن بـا ارتـباط وارد است آمـوخته شخص زيرا كند; گاهي آ و تماميت

شود/ دروني
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فعال تخيل ٨
دروني هنرمند با گفتوگو تخيلفعال: براي مثالي

از مثالي اينجا در كنيم, ملموستر ابتدا همين از را بحثمان اينكه منظور به
اولين اين ميآورم/ است, شده ثبت خانمي توسط كه فعالي تخيل از بخشي
كرد/ خواهيم بررسي آتي فصلهاي در كه است مثالهايي مجموعه از نمونه
فـعال تـخيل تجربة حين در عادي مردم كه كارهايي از بهتري درك مثال اين
ميكنند, پيدا راه فعال تخيل به چگونه ميدهد: شما بهدست ميدهند, انجام
در شـما براي ميتواند را اهدافي چه فعال تخيل و مينويسند را آن چگونه

برساند/ انجام به درونيتان كار زمينة
كـنيد تDش نبايد شد: خواهد روشن شما براي مثالها اين در نكته يك
<پـاWيششده> و قاعدهمند مناسب, را آن و دهيد> جلوه <خوب را تخيلتان
شكـل به صادقانه كه است چيزي آن هر ثبت و كردن تجربه هدف, نماييد/
نـوشتن حال در شما مييابد/ جريان شما گاه ناخودآ از خام و خودبهخودي
و شما بين خصوصي مسئلة يك اين نيستيد/ انسانها ديگر براي خDقانه متني
بـيادبـانه, دهـيد اجـازه آن به پس است/ خداوند و شما بين گاهتان, ناخودآ
از كـه همانگونه درست نشده, اصDح يا زيبا آزاردهنده, نامنسجم, ناپخته,
نـتيجه صـورت ايـن در بـاشد/ مـيآيد, بـيرون خـودبهخود گـاهتان نــاخودآ

بود/ خواهد واقعيتر و صادقانهتر
كشيده دراز شب يك كه است زني به متعلق فعال, خاصتخيل نمونة اين
خود به را فكرش خانهاش, مجدد كردن رنگ چون نميبرد; خوابش اما بود,
انتخاب بود; شده خسته حسابي كه بود كرده كار آنقدر او بود/ كرده مشغول
تـركيب چـون بـخوابـد; نـميتوانست اما كارها/ انجام آنها, خريد رنگها,
شكـل بـه مبلمان, و پارچهها با رنگها تركيب متفاوت روشهاي و رنگها

كند/ متوقف را آن نميتوانست او و بود شده ذهنش خياWتوارد
وارد كه افتاد فكر اين به بود, كرده استفاده فعال تخيل از eقب او كه آنجا از
او كند: پيدا است, فكري مشغوليت اين نمود كه را تصويري تا شود تخيلش

كند/ گفتوگو او با و كند پيدا را درونياش شخصيت آن ميخواست
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٩ فعال تخيل به راهيابي و تعريف
يك به بخشيدن شخصيت است: فعال تخيل كاربردهاي بهترين از يكي اين
و گفتوگو و تصوير قالب در آن آوردن سطح به و گاه ناخودآ ناپيداي محتواي

آن/ با تعامل
آزار را مـا كـه داريـم گـاهمان نـاخودآ در مـبهم و پـنهان چيزي Qمعمو ما
كـنيم; احسـاس سـطح, زيـر در درست را درگـيري مـيتوانـيم مـا مـيدهد/
آن نـيستيم قـادر مـا است/ جـريان حال در چيزي چه بفهميم نميتوانيم اما
ميكنيم; احساس را آن اثر ما بدانيم/ مرتبط ملموسي خاصو هيچچيز با را
سـردربياوريم/> آن از <نـميتوانـيم كـه است بـيشكل و مـبهم آنقــدر امــا
نـميتوانـيم ما است/ معلق و غيرقابلتوجيه عصبانيت يك اين اوقات گاهي
مـيكنيم/ احسـاس را آن مـوضوعي چـه سـر يا هستيم عصباني چرا بگوييم
دسـتهبندي اين جزو همگي وسواسها, و افسردگيها نگرانيها, خلقيات,

هستند/
گـاهتان نـاخودآ بـهسراغ تخيل در ميتوانيد شما ميافتد, اتفاق اين وقتي
ببخشد/ انساني شخصيت خود به كه بخواهيد ناپيدا محتواي آن از و برويد
مشـغوليت <ايـن كـنيد: شروع پرسش اين با را فعالتان تخيل ميتوانيد شما
ايـن است؟ شـده ذهـني وسـواس ايـن دچـار كسي چه كجاست؟ در ذهني
دارد؟ احساسي چنين كه است من درون كسي چه ميآيد؟ كجا از احساس

است؟> كسي چه شبيه چيست؟ او تصوير
اين ميآيد/ پديد ذهنتان در تصويري بهتدريج دهيد, انجام را كار اين گر ا
استو گرفته خود به انساني شكل كه باشد وسواس استخود ممكن تصوير
آنكه است; آورده بهوجود را اثر اين كه باشد وجودتان از بخش آن نمود يا

است/ شده عصبانيت يا افسردگي وسواس, دچار
است, آمـده پـديد ذهـنش در شب نـيمة در كـه زن آن تـجربة اينجا در
آمدهاند/ پرانتز در كه است نوشته تجربه اين از بعد را توضيحاتي او ميآيد/
در ميآمده, ذهنش به كه شبهمانطور آن او استكه چيزهايي موارد مابقي

است: نوشته يادداشتش دفترچة
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فعال تخيل ١٠
مـن درون حـرارتـي و شور منزل, داخلي فضاي مجدد نقاشي حين <در
پـيش بـرنامه كـه همانطور شد/ برانگيخته توازن, و بافت طرح, رنگ, براي
مـن مـيكرد/ مشـغول خـود بـه مـرا ذهـن بـيشتر <اشـتياق> ايــن مــيرفت,
و رنگهـا تـركيب مـورد در بيانـتهايي خيالبافيهاي و بخوابم نميتوانستم
مـفرح كـار يك بـهعنوان كه چيزي ميداشت/ نگه بيدار مرا طرحها, آرايش

بود/> شده ذهني يكوسواس به تبديل بودم, كرده شروع
مـرا مـالي مـنابع تـمام و بـود گـرفته خود به زندگي يك حالت روند اين
عـمل مـن گـاه آ ذهـن كنترل از خارج eكام و بود داده اختصاص بهخودش
رفته تحليل eكام من ميكرد, صرف زيادي انرژي كار اين كه آنجا از ميكرد/
زودرنج كند, درك مرا حرارت و شور نميتوانست كه همسرم نسبتبه و بودم

بودم/ شده بيحوصله و
را درونـي عـظيم انـرژي اين اسم كه بودم نشده متنبه كافي اندازة به من
نـيرويي وسـواس اين ميكردم احساس من گرچه ا بگذارم/ منفي> <آنيموس
سرچشمة آنجا در نيست/ منفي اندازه از بيش ميكردم فكر اما است, <منفي>
آن كـردن كـنترل بود/ نشده بهرهبرداري آن از كنون تا كه بود جديدي حيات
درون بـه جـديد منبع اين راندن واپس باعث تنها رفتاري, ابزارهاي كمك به
خـودم از بـنابرايـن مـيبرد/ بـين از را آن بـه مـن دسترسي و ميشد سايهام
است؟> گرفته بهدست مرا اختيار بيمقدمه كه است چيزي چه <اين پرسيدم:
او كـه دريابم تا شدم دروني <انرژي> آن با گفتوگو وارد شب, نيمههاي در

ميخواهد/� چه كيستو

من فعال تخيل

<ژاپـني> و است مـن گـاه آ ذهـن صـحبتهاي نشـاندهندة <من> اينجا �در
شـد مشـخص برايم مدتي از بعد كه است صدايي صحبتهاي نشاندهندة
كـه را كسـي شـخصيت نـميتوانسـتم ابـتدا در من است/ ژاپني هنرمند يك

دهم/� تشخيص ميكرد, صحبت
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