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 تی رسمیافای

 تی )درمانگر نادیده(افاپتیمال ای

 مطالب جدید و بیشتر –ها فوت و فن –نکات 

 الاختیار گری کریگ در کشورهای فارسی زبان(ترجمه فرهاد فروغمند )نماینده تام

 توجه توجه توجه

 گری کریگ با این کارها به شدت مخالف است:

ساز و غیره )وی این ساز، انگشتان ثروتتی ثروت: ذهن ثروتافرگونه دوره ایبرگزاری ه -0

 داند(تی میافکار را تحریف ای

 داند(ترجمه و انتشار بدون اجازه آثارش )وی این کار را سرقت می -0

دهد. گری کریگ از اقدامات سفانه در حال حاضر فردی هر دوی این کارها را انجام میأمت

 اه و بسیار ناراضی است.آگ او کاملاً
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سفانه أ. متهستندیید گری کریگ أارزش و فاقد تشوند بیکلیه مدارکی که در ایران صادر می

 .دهند که خودشان مدرک ندارند. مراقب باشیدکسانی مدرک می

و به رایگان در دسترس شما قرار  تی به طور کامل به فارسی ترجمه شدهافمنابع آموزشی ای

-و نه از اساتید)؟؟؟( می تی را از همین منابع رایگانافدر همه جای دنیا مردم ایاند. گرفته

 آموزند!!!!

@GaryCraig 

www.EFT.ir 

ی به شاگردان رغم اطلاع از وجود اینها هیچ سرنخاز مدعیان استادی بپرسید که چرا علی لطفاً

 دهند.خود نمی

ام. هر ترجمه دیگری از هر توجه: اینجانب اجازه ترجمه تمامی آثار گری کریگ را از ایشان گرفته

آید. کسانی یک از مطالب ایشان بدون اجازه و نقض حق مالکیت معنوی نویسنده به حساب می

کنند ون اجازه و ناقص منتشر میهای او را بدکه ادعای استادی عرفان و معنویت را دارند و کتاب

ند بهتر است به فکر آخرت کنمینهی کرده است برگزار  هایی را که گری کریگ صریحاًو دوره

 خود باشند. گری کریگ از اقدامات این افراد به خوبی مطلع است و به هیچ وجه رضایت ندارد!!!

ی )درمانگر نادیده( نیست و هیچ تافتوجه داشته باشید که هیچ کسی در دنیا استاد اپتیمال ای

سفانه با آگاهی کامل از عدم أمت دهد.بای را درس کسی اجازه ندارد بر پایه این مفاهیم دوره

دهند، ادعای استادی علوم عرفانی هم دارند و از رضایت گری کریگ به این کار ادامه می

 زنند.خداپرستی حرف می

  www.EFT.ir     @FarhadForughmand      @GaryCraig   ترجمه فرهاد فروغمند

https://t.me/GaryCraig
https://t.me/GaryCraig
http://www.eft.ir/
http://www.eft.ir/
http://www.eft.ir/
https://t.me/farhadforughmand
https://t.me/GaryCraig
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 تی گری کریگافکانال خبرنامه رسمی ای

 | تیافمدرک کامل ای | تیافعضویت در دوره اپتیمال ای | کتاب درمانگر نادیده های محبوب:لینک

 | تیافکاربران رسمی ای | تی استاندارد طلاییافراهنمای ای

~~~~~~~~~~ 

 مراجعه کنید. سایت رسمی مراکز آموزشی گری کریگوببرای کسب اطلاعات بیشتر به  لطفاً

~~~~~~~~~~ 

  :گاندر این شماره ـ برای هم 

استفاده سوء)ب( مسئله همدلی، )ج(  ،روابط)الف(  :ر نادیده در حال کار( درمانگ2، )امروز هجمل (1)

یی مقالات/ ویدئوها( 3) شدهاضطراب و احساسات سرکوب در دوران بچگی، )ج( سرگیجه، جنسی 

 کمک بیشتری نیاز دارید؟( 4برای مرور کردن، )

 

 تی ـ پیشرفته: افبرای اعضای دوره اوای

پیگیری پیشرفت قابل توجه ( 3، )ماده استآما آخرین وبینار فایل ضبط شده ( 2وبینار بعدی ما، ) (1)

  های تمرینی( یادآوری گروه4، )آندره

~~~~~~~~~~   

 بارهدر این فکر کردنئل احساسی برایم عجیب هستند! تی از کار روی مساافنتایج اوای» امروز: تجملا

دهم شتر گوش میوقتی برایش ندارم، اما هر چه بی" اینکهراجع به کردن کننده بوده است. فکر وسوسه

    مارتا سیلی «"تر باشد؟تواند مهمچه چیزی می"یا  "کنمبیشتر فکر می

https://t.me/joinchat/AAAAAE_fx6ZCsSdYPbkviQ
http://forughmand.persiangig.com/video/unseen%20therapist/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%DA%AF%D8%B1%20%D9%86%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D9%87.pdf
http://forughmand.persiangig.com/video/unseen%20therapist/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%DA%AF%D8%B1%20%D9%86%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D9%87.pdf
http://tracking.emofree.com/tracking/click?d=ITjUw4pfj7L2ZV98RAaPCx2BzfliA3oOSDgjY1_uEaxg6GOtu8VRfjoX8fRdBRfWw4KDhKAaYu0q-BxY1aZb3c_0sQjyvpx0E1If4TdLETtWf7J06j3oa5FvxH--54KjFTZKhaiZ9AwlftHCzAbDyq7Bn1uuuKihtp3uU1NWAGm9p3fntMEZPCDT1k-Jo0JexccMm6P_TZh2LU3DtAEru0hglbkc5djwACeLsNEIhr6vSWHeCpH1iPOP2b9PyiczAiZxCZh0l_AvjkYCJdF1KV41
http://tracking.emofree.com/tracking/click?d=ITjUw4pfj7L2ZV98RAaPCx2BzfliA3oOSDgjY1_uEaxr25bvOmHl2xZI3T4WKqNhDUfptPzoQK6aypmjFIhPhIlg-hh2_PGHoIM7pWeUdEY3AhQK1zVeCluQa_Gz0-yZjyiadrTNFeg0NKwx7rDkoA0SH9F__5W7bPiV2apXdaCl-VcrCLzPMe3h-XnxL0-wuaiQ3d7jth4R-bA5r3XkhD-0jebraMD9LA_CVw098-ZWMyLAxB4ofYvEca6Z86XiWrJ96g5I4CCDZZYqXNKcEkc1
http://www.eft.ir/fa/%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
http://tracking.emofree.com/tracking/click?d=7ib32GfubzyghplCzIB9a_LrRxmXvdalUjfFnFpgtDbkhQbcWKIyztMy8ReGiQmWVQQR-_cl2xz010rmWT3FGNwFlrXVRQtsYKYpgOqkqvmWNaEzBFJlK7OKFSZLOJ5vZTbn6J_nrZLMP0QOeJ6-X-U5KC879wVezrm87yXSGppuYqKryxMKgd5DMJ-58zvra0rQHw6ueCXOjgS11W0Q2Km8rdFNOOBgp17TsBaggcfyGTZA7nvxQ-LEGrINJTpVSrYImDcb37X8G14uW9lsVoo1
http://tracking.emofree.com/tracking/click?d=zK23vIX0X_ttufnQhEXxz-gt9z8EFwNqkoFAjGU7YsAV9y9Ar6KxAAYd6CFdFuV5rqZ88kB8I0V2E3yH1G5mhMgA4SVqqrH3jWst8Tv6OSb7FtlnAglgASO68jG2tXQlWrXVdU9pPgsumBu1UN4HCaZgkG5f4420C6ctPkviJesjHO55fLUZ4FhNQBZBGMMoPD1_NPpwQ1mmtMKCVyYpSC7WQ5Q-3gW_CuSsVay1RW5S0
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~~~~~~~~~~   

  هدرمانگر نادیده در حال کار ـ یک مجموع

 )چند مثال در زیر(

فرض بر آن است  ته شده ودر نظر گرف تیافایاعضای دوره اواین مجموعه در درجه اول برای یادداشت: 

مخاطب از سطح درک ویژه و بالایی برخوردار است. با این حال به عنوان حسن نیت آن را برای غیر اعضا که 

این مجموعه برای  .و افزایش دهیمگسترش  گانبرای همرا فواید آن مزایا و که ایندهم با امید هم قرار می

   وستتان دارم، گریهمگان ارزش دیدن دارد. از آن لذت ببرید. د

~~~~~~~~~~                      

 «کنمفرار می»روابط: 

 «شروع خوب»جلسه کامل 

 «دهیم.انجام می بازنگری مفیدچند کار با درمانگر نادیده  عمیق و دقیقِ... قبل از جلسه »

 برانگیز باشند. توانند چالشروابط می

با سارا بررسی « شروع خوب»د انجام دهیم در جلسه کامل بای علت پشت این چالش و آنچه که درباره آن

کنیم و در این فرآیند قبل از کار با درمانگر نادیده چند در اینجا اجتناب از طردشدگی را بررسی می اند.شده

 دهیم.بازنگری مفید انجام می

   ویدئو را ببینید.

~~~~~~~~~~         

 «شروع خوب» ـ جلسه کامل در دوران بچگیجنسی سوء استفاده 

https://emofree.com/optimal-eft-training.html?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_term=Membership&utm_content=Body&utm_campaign=8-26-21&idU=1
https://emofree.com/unseen-therapist-at-work-plus-insights/recording-1-50/relationships-i-run-away-full-good-start-session.html?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_term=Relationships&utm_content=Body&utm_campaign=9-30-21&idU=1
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بسط همیشه در پایان حضور داشته باش،  و آمیزی با عبارت دوستت دارمبه جلسه محبتجلسه این »

  «.یابدمی

 عاشق سالی خواهید شد. 

چرا پسرش، نیک، در این که درخواهید یافت و شود در صحبت دچار مشکل میاو  که خواهید شدمتوجه 

رهایی از بحران در سالی به و پشتکار سالی توانستیم  نیک یاریبا  کند.نقش مترجم را ایفا میویدئو 

 و با عبارت دوستت دارم یزیآمجلسه به جلسه محبت نیا. کمک کنیمبچگی دوران سوءاستفاده جنسی در 

 جلسه مملو از اشک و عشق است. زیبایی همه جا هست.  .یابدبسط میحضور داشته باش،  انیدر پا شهیهم

نحوه کار ها و بینشدر این ویدئو  آورد.ر نادیده برای سالی رهایی به ارمغان میمانگدرارتباط با  جلسهدر این 

 اند. شدهو مطرح تی مشخص افبسیاری برای کاربران در حال یادگیری اپتیمال ای

                          ویدئو را ببینید.

~~~~~~~~~~     

 سرگیجه، اضطراب و احساسات سرکوب شده: 

 یده کار با درمانگر ناد« شروع خوب»جلسه 

برای شروع کار با درمانگر نادیده در مسائل احساسی و جسمی متعدد خود دوران سختی را سپری دی دی

مانع اصلی و مرکزی وی را خواهید دید، توانستیم « شروع خوب»طور که در این جلسه کامل همانکند. می

اش بگشاییم. بسیاری در دوران بچگیبه خلاصی از باورها و مسائل  را دیدستیابی دی راهاز سر راه برداریم و 

 گیرید.این ویدئو چیزهای زیادی یاد می ازافراد زیادی این مسائل را دارند. 

   ویدئو را ببینید. 

~~~~~~~~~~     

https://emofree.com/unseen-therapist-at-work-plus-insights/recording-1-50/childhood-abuse-a-full-good-start-session.html?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_term=Abuse&utm_content=Body&utm_campaign=9-30-21
https://emofree.com/unseen-therapist-at-work-plus-insights/recording-1-50/dizziness-anxiety-and-blocked-emotions-an-unseen-therapist-good-start-session.html?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_term=Dizziness&utm_content=Body&utm_campaign=9-30-21&idU=1
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 ها/ ویدئوهای قبلی پیشنهادی برای مرور:مقاله

  مورد گمشده، آرام کردن سگ مهاجم یافتن  :«غیرممکن» ما:« ممکنغیر»از مجموعه شفاهای  .1

   تیافدر برابر اپتیمال ایای تی ضربهافای های ما:پاسخ ز مجموعه پرسش وا .2

  تحکمت اینجاس از مجموعه اندیشه نوین ما: .3

~~~~~~~~~~  

 کمک بیشتری نیاز دارید؟

تی افرا بخوانید تا درک بهتری از آخرین پیشرفت ما یعنی اپتیمال ای کتاب رایگان درمانگر نادیده .1

 .دپیدا کنی

ای و شاگردان باانگیزه است شوید. خودم ما که مخصوص افراد حرفه تیافدوره اپتیمال ایعضو  .2

 ثیر قرار دهید.هیم. اعتبار دارد. دنیا را تحت تأددهم. کارهای عمیقی انجام میدرس می

کنیم مدرک بگیرید. وارد که در سطح بالایی برگزار می تیافمدرک کامل ایاز طریق برنامه ارائه  .3

 در شفابخشی شوید. تأثیرگذارای و گروه برتر افراد حرفه

  تیافکاربران رسمی ای ش دیده و دارای مدرک ما تماس بگیرید.با یکی از افراد بسیار آموز .4

 تماس بگیرید. تی گری کریگافمراکز آموزشی رسمی ایبرای کسب اطلاعات بیشتر لطفاً با  .5

~~~~~~~~~~    

 ***پیشرفته*** 

 تی:افبرای اعضای دوره اپتیمال ای

 ای و شاگردان باانگیزه()فرصتی غیر رایگان برای افراد حرفه

  های عضویتجزئیات و قیمت

https://emofree.com/answers/doing-the-impossible/impossible-finding-a-lost-item-calming-an-aggressive-dog.html?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_term=Lost&utm_content=Recommended&utm_campaign=9-30-21
https://emofree.com/answers/questions-and-answers/what-about-eft-tapping-vs-optimal-eft.html?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_term=Tapping&utm_content=Recommended&utm_campaign=9-30-21
https://emofree.com/garythink/episodes-1-50/31-the-wisdom-is-in-here.html?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_term=Wisdom&utm_content=Recommended&utm_campaign=9-30-21
http://www.eft.ir/fa/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%DA%AF%D8%B1-%D9%86%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D9%87
http://tracking.emofree.com/tracking/click?d=N9_in_o5cWRY2vLUVUW--YRHLSnMlAcq-wPThFN5ETAx3AxfUuIoJ6tTWvgOVhFiyuGqrTjP985cPED-2CMQUFEorlp2zVndaOgUr3mDM-Hk9x8RwN39Ctu-r2VKWiadeqzsuZmUPoNziMhbgbpy4yyewzqcesYXlTEdDSY04XWw1rGSWZ2mqRpcG43v5YJZgBDSW5TQBhRxOQOFLtDQm_97TboXZgsLuooB8DxBCTlIz3zTxlTqpkNndlDMQMlTqun6340LOoIxIe94tZTIEbo1
http://tracking.emofree.com/tracking/click?d=N9_in_o5cWRY2vLUVUW--YRHLSnMlAcq-wPThFN5ETAx3AxfUuIoJ6tTWvgOVhFiyuGqrTjP985cPED-2CMQUFEorlp2zVndaOgUr3mDM-Hk9x8RwN39Ctu-r2VKWiadeqzsuZmUPoNziMhbgbpy4yyewzqcesYXlTEdDSY04XWw1rGSWZ2mqRpcG43v5YJZgBDSW5TQBhRxOQOFLtDQm_97TboXZgsLuooB8DxBCTlIz3zTxlTqpkNndlDMQMlTqun6340LOoIxIe94tZTIEbo1
http://tracking.emofree.com/tracking/click?d=Yaef7BmNsnH_GM-6E7pZt5vuGSVYMat9LhOb44UsXF0zGjc1KZDZXw44LUbcdTM9jcYgQ50UK78bLbVtoawKhwiVdg0rSU9PU2SaRoB9TA7PIVwGfHKWyCNMW2sljEJbb0PH34-1lm8S1S3VSjad2Uq7Fw-stgLcnQNU4rAkBNS4XvdmogeFwMurJiGXIqVYcCF2W0yiZ8q_e0-fvd1dMvB0riIOX5ftKYO9nUP8Ibqt8FFKSXtcM2uUCbhsuZyvDqdLzh3XfGXBK9DzAKymIE81
http://tracking.emofree.com/tracking/click?d=xBQ8xA3PiY5oy_rgj9-yV3P8CbsbV1zCimSqWU1B3zP7pqkeMM-dXtBVrUmMvEKz28AKWRwRMaStaEh5O6QIWISZdYhNr4jYKAjb6ApFkZkdVauP5ZXgSN28l05YX8OTIohtlDE1UA9eBEqySCU7zjjaabREHF7Jo0PvEsXO_gBlBWkPinRyo-clZASqvVB3_YmCK8AUFqfYnnNhRprtkaq9yZJH2cPRdwSg1HEXgl9w0
http://tracking.emofree.com/tracking/click?d=N9_in_o5cWRY2vLUVUW--YRHLSnMlAcq-wPThFN5ETAx3AxfUuIoJ6tTWvgOVhFiyuGqrTjP985cPED-2CMQUFEorlp2zVndaOgUr3mDM-Hk9x8RwN39Ctu-r2VKWiadeqzsuZmUPoNziMhbgbpy4yyewzqcesYXlTEdDSY04XWw1rGSWZ2mqRpcG43v5YJZgBDSW5TQBhRxOQOFLtDQm3hI6k2oXBblyhmzwEcPRk-1osxSyTNFbe1MRvdIz4yDot45cOpPH7Mt9MPddcTyhww1
http://tracking.emofree.com/tracking/click?d=N9_in_o5cWRY2vLUVUW--YRHLSnMlAcq-wPThFN5ETAx3AxfUuIoJ6tTWvgOVhFiyuGqrTjP985cPED-2CMQUFEorlp2zVndaOgUr3mDM-Hk9x8RwN39Ctu-r2VKWiadeqzsuZmUPoNziMhbgbpy4yyewzqcesYXlTEdDSY04XWw1rGSWZ2mqRpcG43v5YJZgBDSW5TQBhRxOQOFLtDQm3hI6k2oXBblyhmzwEcPRk-1osxSyTNFbe1MRvdIz4yDot45cOpPH7Mt9MPddcTyhww1
http://tracking.emofree.com/tracking/click?d=N9_in_o5cWRY2vLUVUW--YRHLSnMlAcq-wPThFN5ETAx3AxfUuIoJ6tTWvgOVhFiyuGqrTjP985cPED-2CMQUFEorlp2zVndaOgUr3mDM-Hk9x8RwN39Ctu-r2VKWiadeqzsuZmUPoNziMhbgbpy4yyewzqcesYXlTEdDSY04XWw1rGSWZ2mqRpcG43v5YJZgBDSW5TQBhRxOQOFLtDQm3hI6k2oXBblyhmzwEcPRk-1osxSyTNFbe1MRvdIz4yDot45cOpPH7Mt9MPddcTyhww1
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. شودمیبرگزار  صبح به وقت غرب آمریکا 01در ساعت  ،اکتبر 01شنبه، یکروز در  ما:وبینار بعدی 

های پیشرفته، جلسات خودیاری، موارد های اعضا پیرامون درسنظرات/ پرسشاین وبینار مختص 

اری ها یبرانگیز، کاربردهای شخصی یا هر چیز دیگری خواهد بود که به ما در بالا رفتن از پلکان معجزهچالش

 رساند. می

یا با خودتان به وبینار  آنها را برایم بنویسیدها و نظرات شماست. این فرصتی عالی برای بررسی پرسش

   بیاورید.

~~~~~~~~~~    

 جواهراتی از وبینارهای پیشین ما 

به حساب کافی است  به آن برای دستیابیاکنون در دسترس است: فایل آخرین وبینار ضبط شده هم

در منوی سمت چپ روی وبینارهای ضبط شده، و  تی خود وارد شویدافکاربری عضویت در اپتیمال ای

کلیک  عشقاسفنج تشبیه ، 121، وبینار شماره 135ـ  111وبینارهای و بعد از آن،  2112وبینارهای سال 

 ربه بزنید. کنید یا روی آن ض

 آورده شده است:  121در اینجا موضوعات مهم وبینار شماره 

 دهد. کند. شری مقدمه را ارائه میگری وبینار را آغاز می 1:11:11

. مسائل مربوط دهدپیشنهاد میرا جلساتی به اعضایی که مایلند جلسات ضبط شده را ببینند گری  1:15:10

 شوند. به حریم خصوصی بررسی می

کند. شری نظر دهد و توجه مخاطبان را به مثالی جلب میگری تشبیه عشق به اسفنج را شرح می 1:12:12

 دهد. می

https://www.emofree.com/gary.html?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_term=Contact&utm_content=Members&utm_campaign=9-23-21
https://www.emofree.com/gary.html?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_term=Contact&utm_content=Members&utm_campaign=9-23-21
https://www.emofree.com/log-in.html?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_term=Login&utm_content=Members&utm_campaign=9-30-21
https://www.emofree.com/log-in.html?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_term=Login&utm_content=Members&utm_campaign=9-30-21
https://www.emofree.com/log-in.html?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_term=Login&utm_content=Members&utm_campaign=9-30-21
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شرایط پروانه )کیم( درباره بخشش در  نجواکنندهمستعار اسم  کنندگان در وبینار بایکی از شرکت 1:34:14

 دهد.  کند. گری جواب میسئوال میداغ کنونی 

. گری و شری پاسخ پرسدگیری از رفتارها و قطع روابط میبهانهبه بخشش و نه گوران راجع  1:42:35

 دهند. می

حلی که درمانگر ضرورت بخشیدن کسی پس از برقراری ارتباط با درمانگر نادیده و راهکارن درباره  1:54:10

 دهد. گری جواب می پرسد.دهد مینادیده می

 دهد. می پاسخپرسد. گری شروع کار میراجع به کمک گرفتن در باربارا  1:52:42

 دهد. می جواب. گری کندمی بیان عشقاسفنج تشبیه از خود را شخصی  تجربهناتالی  1:12:40

   یابد. دهند و وبینار پایان میگری و شری نظرات نهایی را ارائه می 1:10:21

~~~~~~~~~~    

 پیشرفت قابل توجه آندره  پیگیری

 سفر، ترافیک و موارد دیگر ، بیناییواس، ، وسصبراعتیاد، 

فقط چند جلسه روی ام از تو قاصر است. دانم چگونه تشکر کنم و زبانم برای بیان قدردانیگری! واقعاً نمی

، اندکه برایم پیش آمده هستم ییهاگونههمعجز شکرگزارمسائلم کار کردیم. باید بیش از پیش تأکید کنم که 

 متشکرم! متشکرم! متشکرم!  در من کم از معجزه نیست. چون این تغییر مداوم

 سلام گری، 

او باشی، اما خواهرم از ونکوور به دیدنم آمده بود و  شقصد داشتم گزارش پیشرفتم را بنویسم که در جریان

 (.گویماش میکمی بدقلق است. )بعداً بیشتر درباره
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بگویم و  خواهممیاست که  یینهمترینشان ه مهمک تغییرات قابل توجهی در حال رخ دادن هستند اعتیاد:

آگوست تا به حال لورازپام را ـ که برای اضطراب و  31از . فکر نکرده بودم هاهرگز آنها را تجربه یا حتی به آن

سال است به مصرف لورازپام اعتیاد  21کنم. مصرف نمیکردم ـ حملات ترس و هراس ناگهانی استفاده می

اش صحبت کردم، اما ین اعتیاد از بین رفته است. در وبینار هفته گذشته مختصراً دربارهتازگی ادارم و به

دانم تو کنندگان بدهم زیاد به آن نپرداختم. میبه شرکتکارهای خطرناک انجام خواستم پیشنهاد نمیچون 

لورازپام نیاز چه وقت به  بگویدکه به من  دهممیکنی. آنجا گفتم به بدنم گوش های پزشکی را رد نمیتوصیه

رساند و اگر به من نمی یتصمیم آگاهانه برای کنار گذاشتن مصرف لورازپام نگرفتم، چون آسیب .کندپیدا می

 دهم و حالم خوب است. این کاری است که برای زنده ماندن باید انجام دهم، انجام می

سال  21در  مصرف کنم.لورازپام رفت یادم میاز وقتی کارمان با درمانگر نادیده شروع شد و ادامه یافت 

مقدار  گذشته همیشه شروع روزم قبل از بلند شدن از رختخواب قرار دادن یک قرص لورازپام زیر زبانم بود.

در آن روز انتظارم را  کهای بود نوع وحشت غیر قابل غلبهگرم در روز بسته به میلی 3تا  1معمولم از  مصرف

یک مقدار ص از بین رفت، اما چند ساعت پس از بلند شدن از رختخواب نیاز به مصرف این قرکشید. می

معمولاً احساس در فضا نشانه ترک اعتیاد است. دانم داشتم که میدر فضا بودن و حالت گیجی احساس 

بعد از  5کردم، سپس گرم لورازپام مصرف میبعد از ظهر داشتم و یک و نیم میلی 3بودن را حدود ساعت 

کردم. گرم مصرف مینیم میلیشب  0بعد از ظهر یا  2، بعد از آن رسیدمیگرم میلی 1 بهمقدارش  ظهر

مصرف قرصم  کردم. برنامهگرم مصرف میدوباره احساس گیج بودن را داشتم و نیم میلیهم صبح روز بعد 

مثل  ساسیبدی ندارم، احاحساس اصلاً کنم و جوری بود. چند روزی هست که به مصرف قرص فکر نمیاین

  اینکه چیزی کم باشد یا اینکه کمبودی را تحمل کنم.

کسی بدون نظارت پزشک دهم پیشنهاد نمیاین برایم کار کرد، اما ممکن است برای بقیه کار نکند و هرگز 

داروها  اثرترک کند. من انجامش دادم، چون به دانشم در مورد چگونگی و چرایی  اعتیاد به دارویی را

رسد که مطمئنم روزی میدوباره مصرفش کنم. توانم همیشه میدر صورت نیاز دانستم م و میداشت اطمینان
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گذارم، اما آن روز هنوز نرسیده است. باید مطمئن باشم و وضع موجود شیشه کوچک قرص را در جیبم نمی

 ضرری ندارد. 

وضوع بپردازی یا خیر، اما حدسم این به این متی افبا سایر اعضای اوایکه  وجود داردآیا این امکان دانم نمی

گرفتار کرده بود.  مرا سال 21این تغییر عالی در چیزی است که خواهم بدانی فقط میخواهی. است که نمی

وقت در مورد ـ که هیچ کنممکتوب میخواهم به صراحت اعلام کنم ـ و این را برایت در اینجا همچنین می

و با تصمیم  نظارت پزشکیتنهایی و بدون  ای به من نکردی و این کار را بهیهام از این اعتیاد توصرهایی

 ام. انجام دادهخودم 

 ام: اند، در زیر آوردهایم، اما با وجود این بهبود یافتهمسائلی که آنها را هدف نگرفته

و ها کنجکاویها، گرفتن وقتم و با سرکشیام. خواهرم طوری بودهآدم عجولی هستم. همیشه این صبر:

کنجکاوی زیاد به این معنی که اگر جوابش را . کندصبرم را امتحان می هایشزیاد و فضولی هایکردنسئوال 

بازی در « زدهوحشت»کلمه  به کار بردندر کند. ملاقات با او کار دشواری است. ندهم حسابی مرا واکاوی می

زده شدم. این مربوط به وقتی بود که ید واقعاً وحشتآآورم، چون وقتی گفت برای پانزده روز پیشم مینمی

از  برایم وحشتناک بود. امپانزده روز بودن با او در خانههنوز با تو کار با درمانگر نادیده را شروع نکرده بودم. 

کار به جایی آمد که مواقعی پیش میدیدارهای قبلی با خواهرم در ، اما زنندمیی نیستم که فریاد انکس

در حالی که او تغییری نکرده است  به هر حال کرد.زدم، چون کاسه صبرم را لبریز میید که فریاد میرسمی

قرار هم نیست سالگی  12در و که هست  است او همین»ام که به این آرامش رسیدهو  من صبورتر شده

البته  داد.یده مرا تغییر درمانگر ناد بهتر است بگویم و امهستم که تغییر کرده مناین ، بنابراین «تغییر کند

شنبه ، گرچه او تا سهرودپیش میخوب  این بار دیدارماندانم خواهم بود، اما می رفتن خواهرم شکرگزار

  بینم.حال بسیار خوش این ارود. بخواهیم دید اوضاع چگونه پیش می ماند. بنابراینآینده می

گویم، چون مثل سطح لیزر آویزان شوند. جدی می ام کاملاً صافدیگر لازم نیست تابلوها در خانه وسواس:

ها دقیقاً رو ام کاملاً سازماندهی شده باشد و همه برچسبانبار خانهیخچال و لازم نیست طوری بود. قبلاً این



 

00 
 

کردم همه چیز را به ترتیب حروف الفبا مرتب کنم که پیدا کردن همه چیز به جلو باشند. یک زمانی فکر می

در « کار من نیست.این »اش فکر کردم. الان یک شعار جدید دارم: و دربارهاما کار سختی بود  تر باشد،راحت

نیست  نم دانم کارو دیگر می را ببینم کالاهای موجودتوانم به فروشگاه بروم و کاملاً عادی حال حاضر می

طور که اکثر مردم همانکنم همه چیز را درست کنم. قبل از اینکه به رختخواب بروم همه درها را چک می

خورد: باز هم شعارم اینجا به دردم میکنم. و بارها درها را چک می دهند، اما من بارهااین کار را انجام می

طور هستند که آنهای تیز و آهارزده روی آستین پیراهنم از شانه تا سرآستین چین« کار من نیست.این »

 کافی است.  هایمبرای لباسبخار سریع « کار من نیست. این»باز هم شعارم: اید باشند؟ ب

پای آن بزنم. شوخی  ام رامورد علاقه بار کپی بگیرم تا امضایدیگر مجبور نیستم از یک نامه کاری پنج 

شوند و های کاغذی را که باعث پاره شدن کاغذ نمیگیرهمعمولی بود.  ایواقعهکنم. یک زمانی این برایم نمی

آنها را  بودم ، چون بهترینند و مجبورستبالا شانماندگاریخریدم دیگر لازم ندارم، اما آلمان می آنها را از

چه فرستادم که ممکن است باعث پارگی کاغذ شود ای را با گیره کاغذی میاگر نامه ، زیراداشته باشم

تم. این قضیه دور از ذهن دانسوقت نمیافتاد و هیچاین اتفاقی است که در دفتر گیرنده نامه می ؟شدمی

کند استفاده سوم یکسان تقسیم میهنوز از دستگاهی که حروف را به یکاست و این هم برایم حل شد. 

های تواند برای آدم گران تمام شود. مثالظاهر مرتبی دارد. وسواس میکنم، چون از قبل آن را داشتم و می

 ام: دیگر را در زیر آورده

پرداختم. ماه فوریه به خانه  اضافیهزینه برای موردی هنوز دچار وسواس بودم که  متأسفانه ماه گذشته

م، ه بودهایم را کامل باز نکردهنوز اسباب .جدیدم نقل مکان کردم، چون در دوران نقاهت بعد از جراحی بودم

متوجه بندی در یک طرف کمدم روی هم چیده شده بودند، های متحرک و یکسان و بدون بستهگرچه جعبه

یک قانونم این بود  ام دارد.چوب لباسی کم دارم. خانه جدیدم کمدهای دیواری بیشتری از خانه قبلیشدم 

های مخملی که داشتم بخرم، اما سعی کردم از همان چوب لباسی هایم باید یکسان باشند.چوب لباسیکه 

هرگز این برایم معضلی بود.  و ستندها در بازار نیشرکت سازنده آنها دیگر وجود ندارد و این چوب لباسی
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از نیازم  ترچوب لباسی چوبی یکسان بیش 211دادم دوباره این اتفاق برایم بیفتد، به خاطر همین اجازه نمی

وگرنه  داشتمها را باید میچوب لباسیرا کنار گذاشتم.  های مخملی قبلیخریدم و همه چوب لباسی

  آمد.اضطراب سراغم می

چه فکری »خواهم بگویم شناسم. نمیسابقه بودند. دیگر این آندره جدید را نمیبیتغییرات جدید 

گذاشتم و حالا چطور؟ قانون میچون قطعاً پاسخم این است که به خاطر اضطرابم برای خودم « کردم؟می

 ها نیست. حالا خبری از آن قانون

وردم و در کمد لباس گذاشتم و تعدادی های مخملی را از جعبه در آهفته پیش چند تا از چوب لباسی

داری چه کار »ام گفت: خانهکند یا نه. اذیتم نکرد. همپیراهن رویشان آویزان کردم تا ببینم این کار اذیتم می

های جدید دادی که آنها یکسان باشند و حالا این کار را کردی؟ دیوانه کلی پول بابت چوب لباسی کنی؟می

 «شدی؟

ه که فقط به خودم ثابت شدقیقت برعکس. آن موقع دیوانه بودم. حالا حالم خوب است و نه، در ح»گفتم: 

  «.حالم خوب شده است

ها ظاهر یکنواختی دارند، اما این کار را کنم، چون قبلیمیهای جدید را استفاده دوباره چوب لباسیاحتمالاً 

 «این کار من نیست.» :م. باز هم شعارمکنم که بخواهم، نه به خاطر اینکه باید آن را انجام دهزمانی می

ند، فترهایم قدری بالا میم شماره چشمفترپزشکی میبار که به چشمسالگی عینکی شدم. هر  25از  بینایی:

و وقتی سئوالاتم را ست ا «آماندا» امدرمانگر نادیده اسمام بهتر شده است. رسد بیناییاما اخیراً به نظر می

ها . از او پرسیدم و او مژده بهبودی به من داد. توضیحش سخت است، اما رنگآیدبه ذهنم میپرسم می

خواهم روی آن تر است. این چیزی است که میتر و واضحرنگ قلم مشکینویسم میالان که  .اندتر شدهواضح

با کمی تلاش بخوانم، در حالی فقط را  11توانم متنی با فاصله خطوط بلافاصله متوجه شدم می کار کنم، اما

 برایم مبهم و ناواضح بودند.  کاملاً ها که قبلاً نوشته
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توانم باره در این حد مسخره است که میتفکراتم در اینوحشت از مسافرت همیشه وجود داشت.  سفر:

رود بروم و به هر جا که هواپیما میشوم از فکر اینکه سوار هواپیما چمدانم را به آکادمی خنده بفرستم. 

ام. تصور این قضیه در حال دهد. هرگز جایی را بدون برنامه نرفتهاحساس هیجان زیادی به من دست می

مشتاقم این  آورد بدون اینکه اضطراب و نگرانی داشته باشم.تپش میطرز خوشایندی به حاضر قلبم را به 

 هنوز هم وجود دارد، ولی کمتر شده است. « شود اگرچه می»کنم، اما هراس  فکر را عملی

برای فرار از ترافیک انجام  ایبدون ملاحظهو  کارهای احمقانهام به تو گفته بودم در پیام قبلی ترافیک:

 آمدم.کردم و به خانه میبه امان خدا رها میدر ترافیک حرکتم را عوض یا ماشین را  مسیردادم، مثلاً می

یک پل هوایی قفل شده از کافی بود از پایین به  آور بود.برایم اضطرابهم افیک از تلویزیون حتی دیدن تر

ویدئویی از  .کرد در صورتی که خودم در ترافیک نبودممینشینی مرا وادار به عقبنگاه کنم و همین ترافیک 

رفتم با ماشین بیرون نمیبعد از ظهر بود، ساعتی که  5ترافیکی که هفته گذشته در آن بودم گرفتم. ساعت 

کردند. با دیدن ویدئو ها حرکتی نمیکه در ترافیک گیر نکنم. ویدئو را دیدم. مسیر قفل شده بود و ماشین

 دچار تپش قلب و سرگیجه نشدم و عرق نکردم. هیچ اتفاقی برایم نیفتاد. 

رهایی از مسائلم ی برگشتم. چیزی غیر از این نیست. بهتر از قبل به زندگفقط یک توضیح وجود دارد، چون 

آن را باور »توانم بگویم به یاد بیاورم. نمیبسپارم و  به خاطرنها را آتوانم افتند که نمیسریع اتفاق میقدر آن

          ندارم.  جز این چاره دیگری ، چون «کنمنمی

 یاز تو قاصر است. فقط چند جلسه رو مایقدردان انیب یچگونه تشکر کنم و زبانم برا دانمی! واقعاً نمیگر

اند، آمده شیپ میهستم که برا ییهاگونهکنم که شکرگزار معجزه دیتأک شیاز پ شیب دی. بامیمسائلم کار کرد

 . متشکرم! متشکرم! متشکرم! ستیمداوم در من کم از معجزه ن رییتغ نیچون ا

   آندره 

~~~~~~~~~~    
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 .کنیدسایت ما بررسی این را در بخش مخصوص اعضای وب یابید. لطفاًمی

~~~~~~~~~~       

 به شما علاقه دارم، گری

 گری کریگ ©

 تمامی حقوق محفوظ است

 .کنیددر تمامی موارد درمانی با پزشکان مشورت  لطفاً توجه:


