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این صفحه با اجازه نویسندگان )دکتر گابریل روتن و گری کریگ( در اینجا  

 آمده است. 

بر اساس قوانین ایران هر کسی که از وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی مجوز درمان نداشته    :1توجه  

ها و موسسات  شود. مدارکی که از طرف سازمانماه زندان محکوم می  6باشد و در این کار دخالت کند به حداقل  

معتبرند. متاسفانه این کار برای افرادی    خانه مزبور شوند فقط به شرط تایید وزارتایرانی و خارجی صادر می

-اند و مجوز رسمی برای درمان ندارند انجام نمیالتحصیل نشدههای پزشکی یا روانشناسی فارغکه از دانشکده

کند که آگاهانه مرتکب  ارزد و فقط برای قاضی اثبات می شود. لذا اگر مدرک شما مورد تایید نیست پشیزی نمی

 .اید جرم شده

 1374قانون منع مداخله در اموز پزشکی مصوب 

پزشکی، آزمایشگاهی، فیزیوتراپی و  هر کس بدون داشتن پروانه رسمی به امور پزشکی، داروسازی، دندان

مامایی اشتغال ورزد یا بدون پروانه از وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی اقدام به تاسیس یکی از موسسات 

کند یا پروانه خود را به دیگری واگذار یا پروانه دیگری را مورد استفاده قرار دهد،    1پزشکی مصرح در ماده  

ماه    6بلافاصله محل کار آنها توسط وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی تعطیل و به حبس تعزیری از  

میلیون ریال محکوم خواهد شد و در صورت تکرار به    50میلیون تا    5سال و پرداخت جریمه نقدی از    3تا  

میلیون ریال یا دو برابر داروهای مکشوفه )هر    100میلیون تا    5سال و پرداخت جریمه از    10تا    2حبس از  

 کدام که بیشتر باشد( محکوم خواهد شد.

ای مکرراً در این کتاب مورد تاکید قرار گرفته است.  پیدا و برطرف کردن علل احساسی ریشه  :2توجه  

بیاموزید  تی را فقط از کسانی  افامیدوارم دیگر هیچ کسی منکر اهمیت آن نشود و آن را مسخره نکند. لطفاً ای

 اند و به آن مسلطند.گرفته  به درستی یادکه 

شوند نخورید.  تی را که توسط متخصصان خودخوانده ارائه میافهای تخصصی ایلطفاً فریب دوره  :3توجه  



تی رسمی از الف تا ی افای    

6 
 

تی در دنیا و به هیچ زبانی مورد  اف های تخصصی ایکنند. هیچ یک از دورهدانند که چه میخودشان هم نمی

دهند. برای رسیدن به نتایج واقعی باید علل  تایید گری کریگ نیستند و به ندرت نتایج دائمی به دست می

و نه با جملات کلی و از    )خاطرات(  را پیدا و خنثی کنید. این با کار بر روی وقایع خاص ای  احساسی ریشه

 شود. شناسند انجام میپیش ساخته شده توسط افرادی که شما را نمی

بینید که کسی با  آید. اگر می تی رسمی به حساب میاففقط و فقط محتوای همین کتاب ای  :4توجه  

 دهد در صداقت و یا سوادش بسیار شک کنید. تی بالینی و غیره( آموزش میاف اسامی دیگری )ای

وجهی  اگر هم که  به دیگران کپی بدهید.  را  توانید هر تعداد از آن  این کتاب الکترونیکی رایگان است و می 

 موجب مزید امتنان است. بپردازید 

 شماره حساب و کارت بانک ملت به نام فرهاد فروغمند:

7029870070 

6104337884390491 
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 پیام دکتر گابریل روتن به فارسی زبانان

 

 دوستان فارسی زبان،  

است که با همکاری   تی باشید. این ترجمه رسمی کتاب اصلیافدیگر لازم نیست به دنبال راهنمای کامل ای

تی استاندارد طلایی و اپتیمال  افام. در اینجا دیدگاه دست اولی از ایتی، نوشتهافگذار ایگری کریگ،بنیان

( تنها کسی است که اجازه ترجمه این کتاب را دارد  www.EFT.irکنید. فرهاد فروغمند )تی پیدا می افای

و این کار را با دقت بسیار انجام داده است. هر ترجمه دیگری از این کتاب که در آینده صورت گیرد موجب  

خواهم که هرگز به هیچ ترجمه دیگری حتی نگاه هم  نارضایتی عمیق نویسندگان خواهد شد. لذا از شما می

 نکنید.

 ها با آرزوی بهترین

 گابریل روتن 

 

To our Farsi speaking friends 

Search no more for your complete EFT guide. This is the official translation 

of the original book, written together with Gary Craig, The Founder of EFT. 

Here you will get a firsthand look into both gold standard EFT and optimal 

EFT. Translated by Farhad Forughmand (www.EFT.ir), this is the only 

authorized and precise rendition of our book. Any other translation that 

might be published in future will make the authors extremely unhappy. 

Therefore I am asking you to never even look at them. 

 

 

http://www.eft.ir/
http://www.eft.ir/
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 ت یمسئول  سلب

  نیمتخصص .  د ندار  ی روزافزون  رشد   زین  آن  یعلم  شواهد   و  است  یریچشمگ   ینیبال  جینتا  سبک  حال  در  یتاف یا

  ابزار  عنوان   به  آن  از  زی ن  عادی  مردم  و  اند گرفته   ارک  به  نوعی مداخله  عنوان  به  را  یتافیا  جهان  سراسر  در

  ی روش   عنوان  به  یت افی ا  حال،  به  تا  1995  سال  در  روش   نیا  یارذ گهیپا  زمان  از.  نند کی م  استفاده  یاریخود

 یهانش کوا  برخی پراسترس  ع یوقا  یرو  بر  ارک  زمان  در  است نکمم حال نی ا با. است شده  شناخته موثر 

 .شودی م  داده  حیتوض 2 فصل  در  موضوع  نیا. دهند   رخ یعیطب

  و   یجسم  یهاناخوشی  و  یروانشناخت  مسائل   ی  اشه یر  علل    ی متفاوت برایحاتی توض  دهنده   ارائه   تابک  نیا

و اصلا    دارند   یرسان  اطلاع  و   یآموزش   اهداف  صرفاً  تابک  نیا  مطالب.  است  علائم  و  لئمسا  نیا  تیریمد   روش 

  ص یتشخ  جمله  از)  آنها  یقانون   هایمعادل  ای  و   کیپزش   درمان   و  اورهمش  نیگزیجا  اند که با این هدف تهیه نشده

 .باشد ( درمان و

، خصوصاً  یاه یتوص  جنبههیچ    زین  تابک  نیا  اطلاعات  و   اند   کیپزش   فعال  کمدر  فاقد   روتن   لیگابر  و  گیرک  یگر

  د،ینکی م  ر کف  طور  ن یا  ای  د،یهست  مبتلا   یخاص  یمار یب  به   اگر .  ند یآی نم  حساب  به  های پزشکی و بالینی، در زمینه

مشاوره    د یاخوانده  تابک   نیا  در   ه ک  یز یچ  هیپا  بر   هرگز .  د یشو  ا یجو  را  سلامت  حوزه  متخصص  ای  کپزش   نظر

 .د یاندازین  ق یتعو به  را  با پزشک حاذق

  عهده   بر  را  تابک  نیا  اطلاعات  و  یتافی ا  از  استفاده  املک  تیمسئول  شخصاً  د ی با(  متخصصعادی یا  )  فرد  هر

  شوند، ی نم  دارعهده  را   ی تیمسئول  چیه  در مورد محتوای این کتاب، به صورت صریح یا ضمنی،   سندگان ینو.  ردیبگ 

  اگر.  د نماینی م  تی مسئول  سلب   ناشی از آن  خسارت  ای  بیآس   نوع   هر  از   و  نند کی نم  نیتضم  ار  یزیچهیچ  

دارای    ه ک  ،کاربر باتجربه   یک   ک مک  به شاید    د،یرد کن  دایپ  دست  نظر   مورد یا پیشرفت    جینتا  به  ند یفرا  ن یا  در

  ی رسم  یتافی ا  به  مربوط  اطلاعات  همه  به  یدسترس   یبرا.  شته باشید دا  ازین  است،  رسمی  یتافی ا  کمدر

 روتن  لیگابر  و(  emofree.com)  گی رک  یگر   تیوبسا  به  حوزه   نیا  نیمتخصص  از  یفهرستاز جمله    و

(eft.nl-official )  د ینک  مراجعه. 

https://emofree.com/
https://official-eft.nl/
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 گری کریگ   گفتار شیپ

  و   علاقه   با  ی تافی ا  روش   ه ک   دلیل   ن یا  به   فقط   نه   .سپاسگزارم  و   خوشنود   اریبس   یتاف ی ا  ارذ گه یپا  عنوان   به 

  ی روش   عنوان  به  حال   به  تا  1995  سال  در  ابداع  زمان   از  یتافی ا  چون   هکبل  است،  شده  رفته یپذ   فراوان  اقیاشت

 .ند زیچ  همه   یایگو  جینتا.  است  گرفته   قرار   استفاده   مورد   تیموفق  با  جهان  سراسر  در   ی ادیز  افراد  بهبودی  یبرا

به    زدن   ضربه   یراهنما  تابک   1995  در .  بود  دسترس   در   یتاف ی ا  روش   ای ضربه  ل کش   فقط   2014  سال  تا

  ون ی لیم  یک   از   شی ب  حال  به   تا  ه ک  ردمک  منتشر(  emofree.com) تمیوبسا  در  را به رایگان  یتافی ا   روش 

در وبسایتم    ییطلا  استاندارد  یتاف ی ا  آموزش   بخش   ازآن را    د یتوانیم  حاضر  حال  در.  است  شده  دانلود  بار

  ی اریبس  ی د یتقل  یهانسخه   ولی .  ند کی م   تیفاک   راهنما  کتاب   آن   ه ک  داشتم  باور  ی اد یز  مدت   تا.  1د ینک   دانلود 

  به   را  خود  برداشت  یک از آنان  هر   و  آمده  وجود  به   ده یند   آموزش   من  نظر   ریز  هک   ی افراد  توسط   یتافی ا  از

  دام کچیه  ه ک  اند   شده  منتشر   زدن   ضربه  روش   درباره  تابک  عنوان   1000  از  شی ب  حاضر  حال  در.  اند فزوده ا  آن

  جاد یا  باعث  نیا  متاسفانه.  است  نشده   مشورت  من  با  زین  هاتاب ک  نیا  ی محتوا  مورد  در .  د نندار  من  به  یربط

ای، که من  ضربه  ی تافی ا  ی اصل  نسخه  با  زدن  ضربه  از   مختلف  یهابرداشت  رایز  است  شده زیادی    یسردرگم

  وجود   هاروش   نیا   از  استفاده  در  یخاص  مقررات  و  تداوم  چیه.  متفاوتند   گرید یک  با  نیهمچن  ودهم،  درس می

-واقعی و بادوام به دست نمی  جینتا  و لذا  شودینم   داده  آموزش   یعمق   بصورت  ی تافی ا   موارد،  اغلب  در.  ندارد

راهنمایی    یدرست  به  هک   خاطر  نیا  به   صرفاًرا،    ارزشمند   ی اریخود  ابزار  نیا  عضی افرادب  شوند ی م  باعث  و  آیند 

 ، کنار بگذارند.اند دهنش

  این موضوع باید بیشتر   یول   خوشحالم  دهند ی م  نشان  اقیاشت  یتافی ا  به  نسبت  حد   نیا  تا  افراد  هک نیا  از  البته

  همان   ی عنی  ، یتافی ا  حوزه   درم  د یجد   شرفتیپ  تا   نم ک  استفاده   فرصت  نیا  از   خواهمی م  ن یهمچن.  شود  شفاف

و استفاده    آموزش   حال  در  2014  سال  از   هک   نمک   یمعرف  را  ،TMدهیناد  درمانگر  با  ردن کارک  ای  یتاف یا  مالیاپت

  قابل   گانیرا  بصورت  هک   امرده ک   منتشر  متیوبسا  در  دهیناد  درمانگر  عنوان   با  راآن    ی مقدمات  تابک.  هستم  آناز  

  متاسفانه.  ند رتریچشمگ   ز ین  زدن   ضربه   روش   از   یحت   ده یناد  درمانگر  روش   از   آمده  دست  به   جینتا.  2باشدی م  دانلود 

  حاضر  حال   در   .است  شده  د یتقل  اند نبوده   TMیرسم   یتاف ی ا  آموزش   تحت   هک   ی سانک  توسط   ز ین  روش   نیا

https://emofree.com/
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  یتافی ا  مالیاپت  و (  زدن  ضربه   همان   ای)  ییطلا  استاندارد  ی تافی ا  به   اشاره  ی برا   یرسم  ی تافی ا  عنوان   از

 .نمکی م  استفاده

های لازم به دست  سازی ضروری است تا اطمینان یابیم اطلاعات و راهنماییشفاف   دارم   باور  ه ک این  خلاصه

  منظور   ن یا  به .  بگیرند   رسد تا بتوانند با موفقیت از آن استفاده کنند و نتایج بادوامی تی میافعلاقمندان ای

  د یتوانی م.  دهند   آموزش کنند آن را    استفاده  یرسم  یتافی ا  نام  ازاجازه دارند    آنها  در  هک  امرده ک  ایجاد  را  یزکمرا

  یتافی ا   یریادگی   البدن  به  یس ک  اگر.  د یابیب(  emofree.com)  متیوبسا  در  را   زکمرا   نیا  به  مربوط  اطلاعات

  حاضر،   حال   در .  تماس حاصل کند   ز کمرا  ن یا  با  تواند ی م  است  گرید  زبان  نیچند   و  یسیانگل  زبان  بهرسمی  

  ی تافی ا   لکش   هردو   به   مربوط   یهاآموزش   زکمرا  ن یا  همه   ی ول  دارم   ز کتمر  یتافی ا   مالیاپت  ی روبر    شخصاً

 .دست نرود از ی تافی ا  حوزه در  ای یا تجربه دانش تا  دهند ی م ارائه  را یرسم

  اریبس  جهینت  از.  است  شده  نوشته  من  با  مشورت  با  و  یتافی ا  لکش   هردو   یرسم  یراهنما  تابک   نیاول  نیا

  لیگابر  خانم.  بیفزایید   خود  یتافی ا   تابخانهک  به  را  آن  زین  شماکه    نمکی م  از صمیم قلب توصیه  و  هستم  یراض

  ی تافی ا   از  خود  حیصح  دانش   او .  است  یهلند   زبان   به  گی رک  ی گر  یرسم  یتافی ا   آموزش   زکمر   ریمد   روتن

  رده ک  بکیتر  یجسم  و  شناختیانرو  لاتکمش  یاحساس   علل  و  هاشه یر   درباره  فرد   به  منحصر  ی دگاهید  با  را

  کی پزش   گرفت   میتصم  ی ول  بود   کپزش   گذشته   در   ل یگابر.  است  افزوده   ی تافی ا  ند یفرا  به   را   ی د یجد   نش یب  ن یا  و

ای و زیربنایی  دهد علل ریشهمراجعین یاری می  به   یرسم  یتاف ی ا  قیطر  از  فقط اکنون    و  بگذارد  نارک  رارایج  

  ی تافی ا  دارم  آرزو  و  ند ک  کمک  شما  به  تابک  نی ا  دوارمیام.  شان را برطرف کنند مسائل احساسی و جسمانی

 .دهد  ادامه شفای دنیا به همچنان یرسم

 گ یرک ی گر

 2022 تبرکا ا،یفورنیالک  رنچ، یس 
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  سرآغاز

  من  ماجرای 

  خود   جذوب م  مرا   انسان  بدن  رد کعمل.  شد   آغاز  مدرسه  در  یشناس ستیز  به  عشق  با  کیپزش   ر یمس  در   من   سفر

 هاسال  از   بعد   ه ک  ردمکی نم  هم   را  تصورش   هرگز  ی ول.  شوم  کپزش   ه ک  گرفتم  میتصم  ی روز  بالاخره  و   رد ک

تی، رویکردی کاملاً جدید  افبا استفاده از ای  ،و  نم ک  رها به کلی    را   رایج  کیپزش   ، رشته  نیا  در و کار    ل یتحص

 .را در شفابخشی در پیش بگیرم

  ی آناتوم  مطالعه  از  یجدا  شدم،  متوجه   زود  یلیخ   یول   بودند   جالب  اریبس  کیپزش   دهکدانش  در  من  مطالعات

  نه   است،  یجسم  علائم  با  درست  یدارو   دادن  ربط   شامل  کیپزش   یهاآموزش   اعظم  بخش  بدن،  ردکعمل  و

  ده کدانش  از   ممتاز  نمرات   با  1988  در   ی وقت  حال  ن یا  با.  آن  برطرف ساختن  یبرا  اقدام   و   ی اشه یر  علت  ییشناسا

-ادهیز  بخاطر   زود   ی لیخ  ولی .  بپوشانم  عمل   جامه  میهاآموخته   به   ه ک  بودم  مشتاق  شدم،   ل یالتحصغ فار  کیپزش 

  حد    از   شیب   ت سلامتیلاکمشبرای    کی پزش   یهامراقبت )  شدم   د یناام  کیپزش   حرفه   از   یدرمان  دارو   در   ی رو

  ه ک  ،است  شده   می تقسی  مختلف   یهاتخصص   به  کی پزش   حرفه   هک   موضوع   نی ا  بخاطر  نیهمچن .  (است  لازم

پزشکی    دهیپاش   هم  از   روش   ن یا.  شدم  سرخورده   دارند،   ز کتمر  انسان   از   یترکوچک  یهابخش   ی روبر    دامکهر

 .آمد برایم با عقل جور درنمی 

چون آن را    بروم  طب  کار  سراغ  به  گرفتم   میتصم  ،ی داخل  کیپزش   حوزه   در  ین یبال   پژوهش  سال  چهار  از  بعد 

  بطور  را   انسان  بدن  ، خاص  یهای ناتوان  و   هایماری ب   یرو   تمرکز بر   یبجا  ،شد ی م  هنوز   آن   در   دادم و ترجیح می

  استرس   هک   که، به صورت دست اولی، بفهمم  ردک   م کمک  ر چیزیه  از  بیش  ارک  نیا.  داد  قرار  یبررس   مورد  یلک

ی یهات یموقع  و  استرس   انواع بعضی    نیب  ارتباط   متوجه  یمدت  از  بعد .  دارد  افراد  یزندگ  یرو  بر  یریچشمگ   ر یتاث  چه

سایر    مانند   زین  طب  کار  ی ول.  شدماز سوی دیگر    یاحساس   و   ی جسم  مئ علادارند از یک سو و    یاحساس   که بار

  دنبال   به   شتر یب  من.  دادرا ارائه می  ، یجراح  و   دارو  یعنی   ، پزشکی رایج  یهادرمانعمدتاً    کیپزش   یهاحوزه 

  جستجوی   به  گرفتم  م یتصم  طب کار  حوزه  در  تی فعال  سال  ده  از  بعد لذا    .بودم  درمان   یبرا   پارچهیک  یرد یکرو
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  ها سال.  پردازمب  ،دارند   ما  یسلامت  یرو   بر   عظیمی  ریتاث  هک   ، یمنف  احساسات  دادن  قرار   هدف   ی برا  ی بهتر  راه

  ، یمورجان  ا یتآن  ن،ی ال و  تر یپ  ، کولک  د ر   ن او  ل بس   تول،  هارتکا  پتون، یل  بروس   سپنزا،ید  جو   های تیفعال  هک   بود 

  م کمک  آنها.  ند بود  بخشالهام  م ی برا  گران ید  و   م ر اه  یکه گردر  سون، یکار  لتون یم  ،یکشلدر  روپ رت   لوم ل،   ن او  میپ

، و همین  یماریب  و  یسلامت   به  یاتازه   شکل کاملاً  به  و  رم یبگ   فاصله  رایج  کیپزش   یمیقد   یالگوها  از  هک   ردند ک

 طور علت و معلول، بنگرم. 

  توسط   و(  دارد  نام  ییطلا  استاندارد  یتافی ا  اکنون  هک )  ردم ک   شفک  را  ایضربهتی  افای  روش   ،2002  سال  در

شروع و در    استنفورد  دانشگاه  در  یمهندس   رشته  تحصیلاتش را در  گیرک  یگر .  بود  شده  ابداع  گیرک   یگر

  بودم   آموخته   کیپزش   ده کدانش  در   ه ک  ی زیچ  با  روش   نیا.  ردک  ی ارذ گه یپا  زین  را   ی تافی ا  روش   ادامه زندگی 

  دربارهکریگ    یگر  های و نوشته  وهاید یو  همه   بودم،   شده  روش   ن یا  مجذوب  ه ک   آنجا  از.  داشت  فرق   یلیخ

ی دست  توجه  قابل  اریبس  جینتابه    و  ردمک  آغاز  خودم  مسائل  یرو  با تمرکز بر  را دیدم و خواندم.  یتاف یا

  ی تافی ا  از  استفاده   از  بعد   ی ول  .ردمکی م   مصرف  یادیز  یداروها  ام یگرنیم  یسردردها  ی برا  قبلاً  مثلاً .  یافتم

  یعاص  مرا   بود  سال  20  هک   یمردرد ک  از  بعد   ماه  ند چ.  شد   متوقف  شهیهم  یبرا  گرنمیم  ماه،  سه   تنها  مدت  به

  خودم   مسائل  مورد   در   ریچشمگ   ج ینتا  نیا  !ند د ی شک  طول   ماه   چند   فقط   هانی ا  همه .  آسوده شدم  بود   رده ک

  ی تافی ا  ک مدر .  نمکور  غوطه  ی تافی ا  در   را   مخود   مشتاقم کرد که   و   لب ج  ک پزش   یک   عنوان   به   مرا   توجه 

  فقط   و  دادم  استعفا  کی پزش   شغل  از.  گذاشتم  نارک   امل ک  بطور   را رایج    کیپزش   زمان  مرور   به  و  ردمک  افتیدر  ار

  نمکی م   کمک  نمی مراجع  به.  کردم  استفاده(  ناممی م  مراجع  را  آنهااکنون    هک )  نا ماریب  درمان  یبرا  یتاف یا  از

  ی تافی ا  از  ییتنها  به  خودشان  هک   آموزممی  آنها  به  و  نند کبرطرف    یتافی اا  ب  را  خود   یمنف  احساسات  و  استرس 

  . از آن هنگام ردمکی م   درمان  را  افراد  ییایمیش   یداروها   با  هک   هستند   یزمان  از  بهتر  یلیخ  جینتا.  نند ک  استفاده

 دا یپ  را   شانلاتکمش   یاصل  علت   نم ک  کمک  نماماریب  به   توانم ی م  ه ک نیا.  برای کسی نسخه ننوشتم  هرگز   گرید

 .  شودزیادی می  آرامش نپردازم موجب احساس  شان علائمبه  فقط و  نند ک

.  ردم ک  یتاف یا  از  استفاده   یبرا  یاحرفه   افراد  آموزش   به  شروع  روش   نیا  ارکآش   یایمزا  بخاطر  ،2008  سال  در

 .دادم ی م ق یتطب  ابداعاتش با را میهاآموزش  و  بودم  تماس  در  گیرک  ی گر با هاسال  نیا طول  در
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به  )  تابک  نیا  در.  شد   منتشر  2009  سال  در  ،ی  تا  الف  از  -  یاحساس   ییرها  روش   -  یتافی ا   ،متابک  نیاول

 .میداد شرح  را  ایضربهتی افای روش  نید رو ناو  که ن و  من ، (یهلند ان زب

  یهاشکل   از  ، را  آن   تا   بنامد   یی طلا  استاندارد  ی تافی ا  را  زدن  ضربه   گرفت   میتصم  گ یرک  یگر   ، 2011  سال   در

  ی معرف  را  یتاف یا  مالیاپت  کریگ   ی گر  2014  در  سپس.  ند ک  زیمتما  ،اند آمده  وجود  به   ه ک  یتاف ی ا  مختلف

  یی طلا  استاندارد  ی تافی ا.  دارد  ی معنو  ماهیتی  و  یامراقبه   ی ند یفرا  هک   ی تافی ا   ی درد یجد   پیشرفت  : ردک

 اند آمده   وجود  به   ، یتافی ا  انگذاریبن   گ، یرک  یگر   توسط   ه ک   هستند   روش   نی ا  لکش   دو   ی تافی ا  مال یاپت  و

 .شوند ی م شناخته  TMیرسم یتاف ی ا ا نامباکنون  و

  ن یا.  برسم  ی تافی ا  مالیاپت  ی استاد  مرحله   به  تا  آموزش دیدم  گ یرک  یگر   از   ، 2016  و  2015  یسالها  در

  سال  در  یرسم  یتافی ا   آموزش   زکمرا  از  یکی  عنوان  به  مرا  ز کمر  گیرک  یگر  شد   باعث  یکنزد  یارک  رابطه

  مر اه.  شدم  آشنا  ،یداخل آلمانی متخصص    کپزش   مر، اه  یکه گردر  تر کد  با  سال  همان  در .  ند ک  یمعرف  2016

ه  شد   متوجه  و   ه ردک  شفک  را  بدن   در  هانش کوابرخی    و   ی زندگ  در   یاحساس   ننده ک  هک شو  ع یوقا  نیب  رابطه 

  یهاافته ی  کمک  هب .  ی اند بهبود   علائم   واقع   در   اند   ی ماریب  علائم   شده   گفته  ما  به  هک   ی علائم  از   ی اریبس  ه ک  بود

  توان ی م  سپس   .ردک  شف ک  ، است  مختلف   یهایماریب   و  علائم   شه یر   ه ک  را،  یاحساس   تعارض   نوع   توانی م   مر،اه

  اطلاعات  نیا.  ردک  ییشناسا  ،شوند   برطرف  یتافی ا   لهیوس   به   د یبادارند و   ی منفرا که بار احساسی   خاص   عیوقا

 .باشم ی بهبود  ری مس  در  نم یمراجع ی راهنما توانمی م  آن  از  استفاده  با  ه ک گذارند ی م م اریاخت در  را  ینشیب

وامل  ع از یکی تنها نه  ی منف احساسات و  ذهن بر جسم برتری دارد   هک  هستم ترمطمئن شه یهم از اکنون 

  شواهد   ، بهبود یابند   امرده ک که به مردم کمک    یسال  35  تقریباً   یط   در  !هستند   ها بلکه علت اصلی آنهاناخوشی

  را   بدن   ه ک  است  ذهن  ن یا.  دهد ی نم  انجام   را   یارک   خود   ی خود   به   بدن   دهند یم   نشان   ه ک  امافته ی  را   ی فراوان

  اش درباره  شتریب  تابک  ادامه  در   و   دارد  فرق   دیدگاه رایج خیلی  با  نیا.  است  یخنث   بدن  خود.  ند کیم  تیهدا

  د یبگذار  باز  را  تانذهن  ه ک  است  نیا  م درخواست  تنها.  داردهم    یعلم  اثبات  د یجد   دگاهید   نیا.  دهمی م  حیتوض

آنچه که    رغمیعل  ، دکیان  عده   که  ند کی م  کامل پیداتبه این دلیل    بشر .  د ینک  امتحان   را  روش   ن یا  خودتان  و

 .نگرش متفاوت به امور را دارند  یبرا  لازم شهامت ،عموم مردم سعی دارند القا کنند 
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 استاندارد  یتاف یا   2008  سال  از  و  نمک  ارک  نمیمراجع  لاتکمش  یروبر    یتاف یا  اب  فقط   است  شده  باعث  سفر  نیا

.  دهمانجام می   یت افی ا  مال یاپت  نیز همین کار را در مورد  2018  از  را آموزش و برایش مدرک بدهم.   ییطلا

 یهاضربه   مزمن،  یجسم  مسائل  یروبر    خصوصاً  کنم و در آنهامتعددی برگزار می  ی آموزش   یهادوره   نیهمچن

  یتاف ی ا  اربرانک  فقط به   نه   را  هانیا.  کنمتمرکز می  یتافی ا  با  آنها  ب کیتر  و  مراه   ینشهایب  از  استفاده  و  یروح

  روش   به  یتاف یا  افزودن   دنبال  به  هک  یدرمانگرانسایر    و  مشاوران  روانشناسان،  ان،کروانپزش   ان،کپزش   به   هکبل

  روی مسائل خودشان استفاده   بر  فقط   یتافی ا  از  خواهند ی م  ه ک  یافرادهمین طور به    و  هستند   خود  یدرمان

 .دهم آموزش می نند ک

  تابک  نیا

  م، یدهی م   حیتوض  را   روش   هر   نه یشیپ  ابتدا.  اند شده  داده   شرح را    ی تافی ا  لکش   دو   هر   د، یجد   تابک  ن یا  در

.  کنیمرا بیان می  آن   ی اصل  یهادستورالعمل   طرز کار  و   بیشتری ارائه  نشیب  آن   ردکعمل  یچگونگ   به  نسبت

  به   امآموخته   او   از را که    هرچه  ه ک  قدردانم  و   نوشتم  ، یتافی ا  گذاره یپا  گ، یرک  ی گر  مشورت  با  را   تابک  نیا

 با  ه ک  ی فراوان  یگفتگوها   و   ی تافی ا   مالیاپت  ی نارهایوب  او،   تیوبسا  مطالب  ل یقب  از   ی اطلاعات  : ماهبست   ارک

  م حات ی توض  و   هادگاهید  را یز  نم کی م  استفاده  ما   ریضم  از   اغلب   ی ول  نوشتم  را  تابک  ن یا  من   ه کنیا  با .  میداشت  هم

  ی گر  من  و است  شده  نوشته  ما  ی هردو  توسط  تابک  ن یا رو، ن یا از. هستند   او د یعقا ه یپا بر  ی اد یز حد  تا

  آشنا  TMیرسم  یتاف ی ا  با  را   شما  یتافی ا  گذاره یپاهمکاری    با  ه ک  مفتخرم.  دانمی م   آن   سنده ینو  ز ین  راکریگ  

 .نم کمی

  دانشگاهالتحصیل  فارغ   مهندس   او.  میگرید یک  ملکم  و  میدار  یمتفاوت  املاًک  یهانه یشیپ  گیرک   یگر   و  من

  ی هلند   زبان  به  گیر ک  یگر   یتافی ارسمی    آموزش   زکمر  ریمد   قبلاً پزشک بودم و اکنون  من  و  است  استنفورد

  عادی   افراد  به  یتافی ا  آموزش همچنین    و  هاگروه   و  افراد  یبرا  یتافیا  جلسات  یبرگزار   در  ما  یهردو .  هستم

 .می دار  تجربه هاسال یاحرفه  و

  تابک  ن یا  چارچوب



تی رسمی از الف تا ی افای    

17 
 

  است  موثر   مزمن   استرس   و   یاحساس   لات کمش  پرداختن به  در   حد   چه   تا   ی تافی ا  ه ک   دهد ی م  نشان  تاب ک  نیا

  گرید یک  با   یکینزد  ارتباط   ذهن  و  بدن.  رساند ب  یاحساس   یی رها  به  را  انسانتواند  می  لمهک  ی واقع  یمعنا  به  و

  و   یا اصلاً ندارید   د ی دار  ی متر ک  ی جسم  علائم   ادی ز  احتمال   به  د،یباش   داشته   یخوب   ی ذهن  ت یوضع  اگر .  دارند 

 میبگذار  شما  اریاخت  در  را  فرصت  نیا  میدار  قصد ما هم    .گذاردامروزه تاثیر زیادی بر دنیا می   یتاف یا.  سکبالع

. است  شده  اثبات  آنها  اثربخشی  رایز  د یاموزیب  را  TMیرسم  یتافی ا   لکش   دو  هر  یاصل   هایدستورالعمل  تا

  رند یبگ   ادی  بتوانند   ز ین  عادی   افراد  ه ک  میانوشته   یلکش   به   را   تابک  نیا.  د یببر  سود   آنها  از  ز ین  شما  میدواریام

  یاحرفه   کاربران   ی برا   یمرجع   عنوان  به  تواند ی م  و   .نند ک  استفاده  یار یخود  ابزاریک    عنوان  به  روش   نیا  از   هک

 .ردیگ قرار  استفاده مورد  زین یتاف یا

  روش   ن یا  ل کش   هردو  ی سازادهیپ  و   ی تافی ا  رد کعمل  ی چگونگ   استرس،   به   مربوط   مسائل  علل   اول،  بخش   در 

  استرس،   به  مربوط  شکلات م  علل   حیتوض  برای.  د ین ک  استفاده  آن  از  چطور  قاًیدق   بدانید   تا  میدهی م  حیتوض  را

  او   یهاافته ی  منظر  به  رایز  نمکی م   اشاره  یکه گرد هامرر  نوشته   «عتیطب  یشناس ستیز  قانون  پنج»  تابک  به

 .دهند یم  ح یتوض را  بدن و  ذهن  نیب ارتباط  ه ک  هستند  کیپزش  شده مستند  اتیشفک نیبهتر از

  ن یمراجع  با  ارک  تجربه   سال  20  یط   هک  دهمیم   ارائه   را  ی ادیز  یهاییراهنما  و  هامثال   تاب، ک  دوم  بخش  در

  دوم   بخش .  نمکیم   ارائهام  نتیجه گرفته  مر اه  که از کارهای  را   یااضافه   حاتیتوض  ن یهمچن.  امآورده   دست  به

.  بپرادزید   آنهابه    یت افی اا  ب  و   د ینک  ییشناسا  را  تان لئمساو زیربنایی    یاحساس   علل   ند کی م  ک مک  شما  به

یابید  را می  یگری د  شکلات م  به  مربوط  حاتیتوض  و  هامثال  نباشد،  تابک  نیا  در   شما  خاص  سئلهم  اگر  یحت

 .تطبیق دهید  خودتان  لئمسا اب را آنها د یتوانی م و 

  روزانه  چنانچه.  کنید بیند و حس می نتایجش را می  کشد کهبه درستی انجام دهید طولی نمی  را  یتافی ا  اگر

  ج ینتا  د، ینک  ک پا  املک  بطور   را   گذشته   ناگوار   خاطرات  و   ی منف   عی وقا  ه ک   د ینک   همت  و   استفاده   ی تافی ا  از

خواهید    یبانیپشت  با آن بیشتر   هک   شود ی م  منتشر  هم  ی ارک  تاب ک  ، یکنزد  ندهی آ  در .  باشند   ی مئدا  توانند ی م

  تاناریاخت  در   را   لازم  یی ربنایز  اطلاعات   را یز  د ینک  شروع   تاب ک  ن یا  با  را   ار ک  ه ک  مینکی م   ه یتوص  حال،   نیا  با.  شد 

 اساس   بر   تاب ک  نی ا  در   شده  داده   ح یتوض  موارد   همه   ه ک   م ینک  اشاره  ته کن  نیا  به   د یبا  ن یهمچن.  دهد ی م  قرار
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 .هستند  یقی حق موارد

  خواننده یراهنما 

  چطور   ه ک   د یریگی م  ادی  بخش اول  مطالعه   با .  د ینک  مطالعه   امل ک  بطور   را   اول   بخش  ابتدا   ه ک  مینکی م   توصیه 

.  د ینک   استفاده   گرفتن  الهام   ی براتوانید  هم می  دوم   بخش   از .  د ینک  ادهیپ  خود  ت لاکمش  ی روبر    را  یتاف یا

  را   دوم  بخش   است  بهتر .  شوید می  روبرو  تاب ک  نیا  در   شده  ر کذ   م ئعلا  و   هایماریب  فهرست  با  ، 4  وست یپ  در

بپردازید و به دنبال علل احساسی زیربنایی آنها    لات کمش  ه ب   چطور  ه کبهتر بفهمید    تا   بخوانید   امل ک  بطور 

 .باشید 

یعنی دادن و گرفتن  ،  یزندگ  ذات  به   دن یرس   موانع   د یبتوان  دوارم یام  و   برسید   یاحساس   آرزو دارم به آسودگی 

 .د یبردار انیم  ازعشق، را 

 روت ن  لیگابر

 2022 تبر کا سوئد، ،ساند ورنه
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  یقدردان  و  رکتش

  او   یتافی ا  راثیم   دوارم یام.  بود  م یبرا  ی بزرگ  افتخار  تابک  نیا  نشاندن  بار  به   ی برا  گیرک  یگر   با  ردنک  ارک

 .نمکی م  میتقد  او  به را  تابک نیا. باشم  ردهک  منتقل ی خوب به  را

  ک مک  من   به   و   شدند   نازل   آسمان  از   ه ک  است  فرشته   دو   حضور   تابک   ن یا  یس یانگل  نسخه   وجود   ل یدل  تنها

  به   ی هلند   از   ه یاول  نسخه   برگرداندن   ی برا  مترجم  برنامه یک    از   ابتدا.  نگیلیاگ  ی ه ل  و   ک برو   سون یلآ   :ردند ک

  خواندمی م  ه ک  یجملات  ک در  یبرا  د یبا  م همخود   یحت که    بود  نامفهوم  به قدری  جهی نت   یول  .ردمک  استفاده  یسیانگل

  ه زمعج   سونیلآ  نوشتم  خواندن  قابلمجدداً به انگلیسی     را   آن  هکنیا  از   بعد .  ردمک ی م  مراجعه   ی هلند   نسخه  به

  تر شفاف   ز ین  هلندی  نسخه  از   ی حت  یسیانگل  نسخه   شد   باعث  و   رد ک   یسیبازنو  حیصح  ینحو   به   را  آن  و   رد ک

  قابل   نظر  مورد  مخاطب  یبرا  متن  هکتا اطمینان یابیم    ردک  شیرایوبا دقت خواند و    را  آن  یهل  سپس.  شود

  از   تینهای ب.  شود  متن حاضر روان و خواندنی   تا  رد ک  ش یرایو  صرف   را  یشماری ب  یهاساعتاو  .  است  ک در

  ار ک  ماندهی باق  یاندازهادست  و  شماست  تلاش   حاصل  تابک  نیا  های روانبخش.  سپاسگزارم  شما  ی هردو

 .ند من

  رقابل یغ  یرسازیتصو  و  یفن   بخش   در   شیهاکمک  وبود    نه یزمپس   در   م گاههکی ت  لاس ک  و کتا  شه،یهم  مثل

 .نبود  نکمم  تابک نیا انتشار او،  تیحما بدون. ند ارکان

از کارین وان بائلن و میس کلوس هم سپاسگزارم که دانشی را که از کارهای هامر داشتند در اختیارم قرار  

 دادند.

  رد ک  مکمک  ،یماهسگ  رهیجز  تابک  سندهینو  پ،نل  ود  یبار  مخوب   دوست  : داد  رخ  یگر ید  معجزههم    تینها  در

  تاب ک   داخل  یطراح  در  خرد  و   دقت  ، یصبور  با   او.  ونیز  انتشارات  از  لسنین  ی مر  :نمک  دایپ  را  ناشر  نیبهتر

.  تری انتقال دهمنیز کمکم کردند پیامم را به شکل قوی   نیگود  لسنین  گ یلووس   و   ی مر  های نقد .  داد  ی اریمرا  

 .رمکمتش شما از
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 مقدمه  | 1

 .ندکیم  جلوه  ترواضح  بعدها باشد،  ترل ی اص یشفک هرچه

 1983تا  1905 ، یسیانگل یمجارستان  سندهینو وئستل ر،ک آرتور

 

 دارد؟   یاربردک  چه  و  ست یچ یتاف یا

.  است  ننده ک  محدود  باورهای   و   ی منف  احساسات  از  شدن   رها  یبرا   ی روش (  احساسات  ییرها  روش )  یتاف یا

  با   تواند ی م  رد یگ  قرار  استفاده   مورد   ماهر  افراد  توسط   اگر  و   است  خود  به  کمک   یبرا  ای ساده  ابزار  یتاف یا

  دو   هر   اربردک  تابک  ن یا.  ند ک  برطرف   را  استرس   به   مربوط   لاتکمش  و  ی روح  ی هاضربه   نیدتریشد   تیموفق 

  ا ی)  ییطلا  استاندارد  یتافی ایعنی    ،اند   شده  یگذار هی پا  گیرک  یگر   توسط   هک را    TMیرسم  یتافیا  لکش 

 .دهد ی م شرح  روش، نیا نسخه  ن یآخر ،یت افی ا مالیاپت و ( زدن ضربه

  استحقاق   یتاف یا  ه ک   م یدار  اعتقاد   ما .  دارد  زکتمر  ی اریخود   روش   ن یا  لکش   دو   هر   از   استفاده   ی رو   بر   تاب ک  نیا

.  است   موثر  ایگیر کنندهصورت غافل  به  و  متفاوت  املاًک  چون   دارد   را   یدرمان  یها روش سایر    نارک  در  یگاهیجا

  ل ئمسا  به  نسبت  نش یب  آوردن  دست  به  ای  و  مثبت  ر کتف  رفتار،   یرو (  یدرمان  و)  یاریخود  یابزارها  از  یاریبس

  ا ی)  یمنف  احساسات  مثل   ل،کمش  یاشه یر  لعل  برطرف ساختن  یرو  بر  ماًیمستق  یتافی ا.  نند کی م   زکتمر

  اتصال   تواند ی م  شود  اده یپ  ی درست  به   روش   نیا  اگر.  ند کی م  ز کتمرقرار دارند،    لکمشکه در ورای    ،(استرس 

  نیتضم  یتاف یا  گر، ید  عبارت   به .  ند ک  قطع  شهیهم   ی برا   را  شده  ی شرط  استرس   نش کوا  و   استرس   ک محر  نیب

-مین  حال  زمان  در   شما  یرفتارها  و  تجارب  یرو بر    یمنف   ریتاث  گرید  گذشته  یزااسترس   عیوقا  هک  ند کی م

  ش یب  و   یافراط  ی منف   ی احساس   یهانش کوا  یول  ماند،یم  یباق  شیسرجا  شما  یعیطب  یاحساس   نشکوا.  گذارند 

 نخواهید داشت. دیگر  را( یرضرور یغ) حد  از

  یجانب  ی دستاوردها  از  یکی   ه کبل  ستین   هدف  خود   ی خود  به   ، لکمش  به   نسبت  ی نشیب  افتن ی  ،یتافی ا   در

  نجاست یا.  کند آنها را برطرف نمی  رند یگی م  نشات  جاک  از  سازل کمش  یرفتارها  و  لئمسا  هکنیا  دانستن.  است
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  ن یب  اتصال   قطع   یبرا   آن  از  توان ی م  چون   رود ها به عمق بیشتری میسایر روش   در مقایسه با  یتافی ا  ه ک

  ییارویرو  زمان  در(  ارکخود   بطور )  استفاده کرد. این احساسات منفی  یمنف  احساسات  و  گذشته  پراسترس   عیوقا

  ی سازکپا  و  اتصال  ن یا  قطع  با.  آیند رو می  شودیم   گذشته  واقعه  یادآوری  باعث  هک   یز یچ  با  انهخودآگاه(نا)

  یی زهایچ  به  یترمناسب  لکش   به  د یتوانی م  آن  در  هک   شودی م  گشوده  ییفضا  ،گیر افتاده   ی منف  احساسات

  ی تاف یا  با.  د یباش   داشته  ی متفاوت  املاً ک  تجربه  لذا  و   د یده  نشان   نش کوا  د یشویم   روبرو   آنها  با  حاضر   حال  در   ه ک

قدیمی    عی وقا  از  ماندهیباق  ی منف  احساسات  و  گذشته  یزااسترس   عواملرها شوید و    یاحساس   نظر  از  د یتوانی م

 .باشند  نداشته بر شما یر یتاث گرید

-ذهن ناخودآگاه  در   ه ک  ،گذشته   به   مربوط   ی منف  احساسات  برطرف ساختن  در  شما  به   یتافی ااینکه    خلاصه

  د،یده  پاسخ  دهند ی م  رخ   حاضر   حال  در   ه ک  یاتفاقات  به   د یتوان. بدین ترتیب میند کی م  کمک  ،اند گیر افتاده  تان

  هک   ست ین  معنا  نی ا  به   اصلاً   ن یا.  شود  دشوارتر  تانی فعل  تجربه  هک   د یشو  شانری درگ  چنان   ناخواسته   هک نیا  نه

 احساسات   یوقت  ه ک  است  نیا  یاصل  تهکن.  داشت  د ینخواه  را  یمنف  احساسات  سایر  ای  غم  ، خشم  هرگز  گرید

  ندارد   وجود  ی منف  احساسات  و   گذشته   مشابه   یهات یموقع  با  یارتباط  گرید  ،کنید می  ک پا  را  گذشته   ی منف

  ا ی  بدتر  را   یفعل   یها ک محر   به   نسبتتان  یاحساس   نش کوا  و  شود  تان غم  و   خشم  شدن  برابر  چند   باعث  هک

ه اموری  ب   د یبتوانبهتر    تا   د ینکی م  یسازکپا  راتان  اتاحساس   انبار  یعنی.  باید باشد   ه کبکند    یزیچ  از  دتریشد 

 !است بخشرهایی  اریبس ارک نیا و  که در جریانند بپردازید 
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 متداول  سوالات

 خورد؟ یم   من  درد  به   یتاف یا

  ی اننده کمحدود   ی باورها  ا ی  ی منف  احساسات  ایآ .  است  د یمف  دارد   ی نقش  آن   در  استرس   ه ک   ی لکمش  هر   یبرا

 :مثال  ی برا د؟یدار

 .ستم ین خوب  ی افک اندازه  به ای  آیمبه حساب نمی م،ارزش یب •

 . لاغرم ای چاق بیش از حد  ستم،ین جذاب •

 ترسو هستم. و  یخجالت  حد  از شیب •

 .ندارم  صبر و  شومی م  ناراحت زود ی لیخ نم، ک نترل ک  را احساساتم توانمینم •

 . ندارم  را جراتش و  توانم انجامش دهمنمی احمقم، یاد یز ارک  نیا یبرا •

 :مثل  د،یبری م رنج  تلخ ع یوقا( انهناخودآگاه) خاطرات از د یشا ای

 ؛ یجنس سوءاستفاده  ا ی کیود ک  در( یاحساس  ای  یجسم) یبدرفتار •

 ؛ طلاق ای دعوا  مشاجره، ،یخانگ  خشونت •

 ؛ یجنگ  ناگوار خاطرات ، یجراح تصادف،  •

 ؛ یار ک اختلافات ای اتمشاجر •

 . خشونت تجربه ای مشاهده •

 :مثل  د،یبری م رنج سازل کمش یرفتارها ای ناخوشی ، (مزمن)  مئعلا از د یشا ای

 ؛ گرنیم سردرد،  •

 ؛ یفرسودگ  مزمن، یخستگ  •

 ؛ یافسردگ مئعلا •
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 ؛ ایفوب ،دیاس تیپی اضطراب،  اختلال •

 ؛ یاستخوان یدردها ای درد   گردن  سم،یرمات مردرد،ک •

 . (گرید  نترلک رقابلیغ رفتار  هر  ای غذا مخدر،  مواد  ل، کال گار،یس  به ) ادیاعت •

 اسات ساح  باورها،  نهایا  همه .  است  د یمف   تان ی برا  قطعاً   یتافی ا   از  استفاده   د،یهست  بالا   لئمسا  از   یک   هر  ری درگ  اگر

 ها ت یموقع  به ناسبی  مو به شکل    آرامش  با  و  د ی باش   تانی قی حق  خود   دهند ینم   اجازه  ه ک  هستند   یمسائل  و

.  د یده  ر ییتغ   را  هارفتار برخی    د یتوانمین  یا   د ینکگیر افتادن می   و   تیمحدود  احساس   د یشا.  د یدهواکنش نشان  

  د یشا.  د ینک  صحبت  جمع  یجلو  د یتوانینم  ای  د یخوری م   حد   از  شیب  ، د ینک  کتر  را  گاریس   د یتوانینم  د یشا

  ی برا  ی خوب  لیدلا  نهایا  همه .  د یاافتاده   ر یگ  درد  و   ی جسم  لئمسا  ا یو    ننده ک  محدود   ی باورها  دور باطل   در

 !ند لئمسا  نیا غلبه بر منظور به  یتافی ا  یر یادگی شروع

  ؟های دیگر متفاوت استاین قدر با روش  یتافیا  چرا

-شکلم  یاشه یر  علت   به   آن   از   استفاده   با   د یتوانی م  ه ک   است   نیا  ند کی م   فرد   به  منحصر   را   یتافی ا   ه ک  یزیچ

 .داشت  د ننخواه  تان ی گد زن  در   ی نقش  گر ید  گذشته  ی منف  تجارب  ه ک  است  نیا   اش یاصل  ت یمز.  بپردازید   تان

  یی جدا  و  گرفته   طلاق   ش یپ  سال  چند   یخانم  :میندازایب  یاحساس   مسئله یک    درباره  ی مثال  به   ینگاه  د ییایب

 ش،یهابچه   بخاطر  مثلاً )  ند کی م   ر کف  طلاقش   به  هک   هربار .  استداشته    فراوان   یاحساس   یهای ریدرگ  با   تلخ

  یک تحر  شدن،   طرد   ای  ی درماندگ  غم،   خشم،   مثل   درونش،  ی منف  احساسات(  هابچه  حضانت   ا ی  نفقه   تولد،   ی روزها

 باعث  ن یا  یول   ستین  دهیفایب  ند ک  دایپ  احساسات  نیا  وجود   ییچرا  به   نسبت  ی قیعم  درک   هکنیا.  شوند ی م

نیز  چنانچه راجع به طلاق حرف بزند و مورد حمایت قرار گیرد  .  بروند   نیب  ازمزبور    احساساتکه    شودینم

  ند ک  جور وجمع   را  ش خود  بتواند   اگرشود.  برایش مفید است. اما این هم موجب از میان رفتن احساسات نمی

  است  طلاق  ادآوری  هک   یت یموقع  با  هرگاه  هم  باز  ی ول  .ند ک  دایپ  یبهتر  حسشاید    ببرد  لذت  یزندگ   از  دوباره  و

 یی  ربنایز  احساسات  سازیکپا  با  ،توانی م   یتافی ا  از   استفاده  با.  د ننکی مبروز    اش یمنف  احساسات  شود  روبرو

-آهسته   ی گاه  و  بلافاصله  و   عیسر  یلیخ  احساسات  اوقات  یگاه.  ساخت  یخنث  را  گذشته  تجارب   آن   ، یمنف



تی رسمی از الف تا ی افای    

25 
 

  تیموفقشود    ادهی پ  ی درست  به  یتافی ا  اگر .  شوند ی م  برطرف   یزمان  دوره   یک  در   یتافی ا   تداوم انجام  با  و  تر

  رفتند،   نیب  از   ی تافی ا  روش   به   طلاق  به   مربوط   یمنف   احساسات  هک نیا  از   بعد .  است  شده   ن یتضم  شه یهم  باً یتقر

  ند کی م  ی آزاد   احساس   ند،یبی م  را  سابقش   همسر  ا ی  افتد می  طلاق به یاد    ی وقت  ه ک  شودی م  متوجه  خانم  نیا

.  واهد بودخ  او   ارکخود   و  یع یطب  نشک وا  ن یا  موقع  آندر  .  دارد  بخشش   ای  مثبت  ی حت  ای  و   یخنث  احساسی  ای

  یک تحر  گر ید  ه ک  ل یدل  نیا  به   فقط   او .  ندارد  ردنک  رشد   ا ی  مسئله  از  گذشتن  ا ی  ردنک  وانمود  به   ی ربط  نیا

 بماند  آرام تواند ی م  شودینم

  ییهات یموقع  ییشناسا  صرف  را  یزمان  اگر.  د یبری م  رنج   سردرد  از  اغلب  د یشا.  میبزن  مثال  را  یجسم  مسئله یک  بیایید  

  د ینک  استفاده   یت افی ا  از   آنگاه   و   د نانجامی م  سردرد  به   و   د نشوی م  شما  در   ینگران   و   استرس   باعث  ه ک  د ینک

  ی بهبود   متوجه   زود   ی لیخ  د، یببر  ن یب  از   مربوطند   هات یموقع  نیا  به   ای را که گیر افتاده  ی منف  احساسات  تا

  ان یپا  ای  شغل   رییتغ   مثلاً )  د ینک  جاد ی ا  ی اترییتغنگاهی به شرایط بیاندازید و    د یبا  هم  د یشا.  د یشوی م   تان سردرد

برطرف    ییتوانا  یتافی ا  حیصح  یسازادهیپ.  د یده  اهشک  شهیهم  یبرا  را  استرس   د یبتوان  تا(  رابطه  یک  به  دادن

  تشخیص   را   سردرد   یاحساس   علل   ه ک  ند کی م   تانکمک  ،دهد ی م  شما  به  را  استرس   موثرتر   و   ترعیسر  ساختن

-میتصم  ی جا  به  و   د ینک  رکف  تیموقع  به   یشتری ب  آرامش   با   و  بهتر   د یتوانی م  صورت  نیا  در   .د یده  قرار  هدف   و

  شتر یب.  د یریبگ   یترمناسب  ماتیتصم  ند،کی مهم    بدتر   را  مئعلاشرایط و    استرس   حالت   در  که  ، عجولانه  ی ریگ

  ن یا  یوقت .  رند یگیم   مک دست  ی لک  به   شانیزندگ  ی رو   بر را    مزمن   و  نشده برطرف    یهااسترس   رات یتاث  افراد

 .شودی م  گشودهتان  جدیدی به روی  یا یدن د یبری م ن یب از را استرس 

 ؟ ی نخواهم داشتاحساسات  گر ید  نمک  استفاده  ی تافیا  از  یلیخ  اگر

  نخورده   دست  احساسات  تجربه  در  تانییتوانا.  شوید تان نمیاحساسات  د مانعینک  استفاده  یتافی ا  از  اگر

  در   را  خود   راه   نند ک   کمک  تا  اند آمده   وجود   به  و  هستند   ما  یانسان  هوش   از  یبخش  احساسات.  ماند ی م  یباق

  د؟ یدار  ی مثبت  یاحساس   نشکوا   ایآ.  د یدار  یاحساس   چه  ی تیموقع  هر  در   ه ک  د ینک  توجه.  مینک  دایپ  یزندگ

و    د یده  ادامه  د ینکی م   ه ک  یار ک  به   ! یعال  چه   د؟ینکی م  آرامش   ای  و   ، سرخوشیلذت  ،یشادمان  احساس   ایآ

ببینید که چه چیزی    د یبا  د،یندار  یدرست  ای  خوب  احساس   اگر  یول .  د ینک  رارک ت  را  آن  د یتوانی م   هک  ییجا  تا
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  ؟است تانار کاف حاصل تان نشکوا ای  دارد؟ وجود  یای ق یحق و  یرونیب د یتهد  ایآ. در جریان است

.  د یآی متان  سمت  بهزیادی    سرعت  با   د یهست  ابانی خ  از   عبور   حال  در   ی وقت  ه کباشد    یی خودرو  د یتهد   د ینک   فرض 

  شود یم  فعال  شما  در  هیثان  از  ی رسک  در  ماندن  تکحری ب  ای  ختنیگر  دن،یجنگ   نشکوا  ،یتیموقع  نیچن  در

  ی برا   ،واقعه  اتیجزئ  باشد،  ید یشد تجربه خیلی    تانی برا  ن یا  اگر.  در امان بمانید   و   د یشو  خارج   ابانیخ  از  تا

تجربه تقریباً    واقعه  نیا  از   قبل   د ین ک  فرض .  شودی م  رهیذخ  تان بلندمدت  حافظه   در  ی، بعد   دفعه استفاده در  

  در   ابانیخ  از   عبور  از   قبل   ماندن  تکحری ب  ای  ختنیگر  دن،یجنگ   نش کوا  صورت  ن یا  در .  اید باری داشتهمرگ

  ابان یخ  از   عبور  قصد   ه ک   هربار   ستین  لازم   اما .  شودمی  دتر یشد   اریبس  خودرو   عبور  به   نش ک وا  و لذا   فعال  شما

این  .  د ین ک  وحشت   ورانه کور ک  ای  د یشو  ماندن  تکحری ب  ا ی  و   ختن ی گر  دن،یجنگ   حالت  وارد   بلافاصله   د یدار  را

  یتاف یا  با.  د ینک  عبور  ابانیخ  از  خطر  بدون  د ی توانی م  ی معمولیآگاهبا    رایزهستند    حد   از  شیب  هانشکوا

.  بگذرید   ابانیخ  از  غیر ضروری   استرس   بدون   و   آرامش   با  تا   د ینک   ی خنث  را   یقبل  تجربه  و  تجربه   نیا  د یتوانی م

  بتوانم   ، اگر چیزی به ناگهان به سمتم آمد،تا  بترسم  تیوضع  نیا  از  همچنان  ستین  بهتر  یول  :د ینک  رکف  د یشا

،  د یریبگ   درس   یقبل  تجارب  از  د یتوانی م.  است  بزرگ  اشتباه  کی  نیا.  ریخ  باشم؟  داشته  ی ترع یسر  نشکوا

  ی تاف ی ا.  بگذرید   ابانیخ  از   شدیدی بشوید   استرس   و   احساساتدچار    هک نیا  بدون  و به اندازه کافی هشیار باشید  

 .باشد  داشته  ی رضروریغ یهااسترس  نوع نیا ساختنبرطرف  در  یمهم  نقش تواند ی م

 د یتهد کنید مورد  وقتی حس می   ،واقعی  جسمی  د یتهد   ناشی از  استرس   احساس   از  ریغ  بههمچنین شاید  

  به   ی سک  د ینک  تصور  مثلاً .  د یشو  یمنف  یاحساس   نش کوا  دچار  اید ، حتی غیرواقعی، قرار گرفتهیشناختروان

  ختن یگر   دن،یجنگ   نش کوا  است  ن کمم  ن یاند  کینم   تان د یتهد   ی خطر  چیه  ه کنی ا  با.  ند کی م   انتقاد   شما  از  شدت

  به   ی تافی ا  با  اگر .  ند کی م   فای ا  را  ی مهم  نقش   یتافی ا   نجایا  در .  ند ک  فعال  شما  در   را   ماندن  تکحری ب   ای  و

  نظرش چقدر درست است  د ینیبب   د،یده  گوش   فرد  انتقاد   به  آرامش   با  د یتوانی م  ، بپردازید   ییهات یموقع  نیچن

  دلخور   . نه اینکهد ی دهی به او بمناسب  پاسخ  و سپس  است  ش خود  یدرون  تیوضع   به  مربوط  شتر یباینکه    ای

 .د یشو مانیپش بعداًشاید   هک  د یده  نشان نش کوا  یطور و  د یبرو در   ورهک از  و د یشو

 نم؟ ک  استفاده   یتافیا  از  چطور 
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  ی ریتصو  ه کنیا  یبرا .  شد   خواهد   داده   حیتوض  املک  بطور  5  و   2  یهافصل   در  یتافی ا  از   استفاده  یچگونگ 

  ی وقت.  د یاداشته   تاندوستان  از   یکی   با  یند یناخوشا  یگفتگو   د ینک  فرض .  زنمیم   ی مثال  شود   جاد یا  تان ذهن  در

  احساس   نیا  در  غرق  هنوز  در حالی که.  د ینکو آزردگی    یناراحت  احساس   همچنانشاید    د یگردی برم  خانه  به

  ن یب  از  را   یمنف   احساس   تا  انجام دهید   را  (مالیاپت  چه  و  ای ضربه  چه )  یتافی ا  دستورالعمل   د یتوانی م  د یهست

  وانمود   ار ک  ن یا  ی برا  . ریخ  ا ی  ند کی م  تانیک تحر  هنوز  گفتگو   آن   د ینیبب  تا   د ینک  شیآزما  د یتوانی م  سپس.  د یببر

  لحظه   آن   د یتوانیم   هک   یی جا  تا  د یبا.  د ینک  توجه   تاناحساس   به  و  د یهست  او  با  ردنک  صحبت  حال  درکه    د ینک

برطرف    ی برا  ی تافی ا   از   آنگاه مجدداً.  اند مانده  یباق   یای منف  اتاحساس   چه   ه ک  د ینک  دقت   و   تصور   وضوح   به   را

  دوباره   یوقت  که  د ی نک  رارکت  را  ند یفرا  نیا  قدرآن  .  د ینک  امتحان  باز هم  و   استفاده  مانده  یباق  ساختن احساسات

  افته ی  ان یپا  تانیبرا   مسئله   ی عنی  ن یا.  د یباش   نداشته  یای منف  حس   چیه  گرید   د ینکی م  تجسم  را   لحظه  آن

 .است

  ه ک  ستین  معنا نی بد  ن یا البته. است  شده  یخنث ند یناخوشا یگفتگو   نیا از  شما تجربه  ،یتافی ا  انجام با

استفاده کنید    یت افیا  باید باز هم از  احتمالاً.  د یندار  یای منف   ینشکوا  چیه  ند یبی م  را  انتدوستآن    یوقت

. بیابید   زین  را  یاحساس   نشکوا   ییربنایز  علل  هکبل   سازید   یخنث  آن واقعه  بهرا    خود  یاحساس   نشکواتا نه فقط  

  ز ی ن  بعضی از موارد پیشین  ی رو  ند یفرا  نیهم  با  د یبا  د،یابوده   شرایط مشابهی  در   دوست  ن یا  با  هم   قبلاً   اگر

خواهد بود چون    موثرتر   خیلی  د ینک  استفاده  یتافی ا   از  ند یناخوشا  یک واقعه   از   بعد   بلافاصله   اگر .  د ین ک  ارک

-ناخودآگاه  ذهن  در   گریداین    و   د ینکی م برطرف    ، اغلب ظرف چند دقیقه، را  لحظه   آن  بار احساسی ناشی از

  متوجه   د، ینک  ارک  وقایع  ن یا  یرو   نکمم  زمان  نی ترع یسر  در   هک   یاد بگیرید   اگر  علاوه،  به .  شودی نم  رهیذخ  تان

 .دهد نتیجه می  ترآسان  و  ترعیسرخیلی   یتافی ا  هک د یشوی م

  یهامثال   تاب ک  نی ا  در .  بپردازید   آن به    د یتوانی م  یی تنها  به   ه ک  است  ی جزئنسبتاً    ند یناخوشا  واقعه یک    بالا   مثال

  ه یتوص.  بکار گیرید   ترکوچک   لئمسا  را بر روی  یتاف یا  د یتوانی م   چطور  د ندهیم   نشان  هک  د ندار  وجود  یادیز

  و   د یشد   یروح   یها ضربه   روی  بر   ،اند مدهآ  تابک   نیا  در   ه ک  ،یتافی ا   های پایهبا دستورالعمل  ه ک  مینکینم

  رنج   ده یچی پ  و  مزمن  م ئعلا   از   ای  اند تان پیش آمدهبرای  ی زندگ  در   ی ناگواربسیار    ع یوقا  اگر .  د ینک  کار  دهیچیپ
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 .3د یبخواه کمک اند که به خوبی آموزش دیده  یتافی ا یاحرفه  ان اربرک از هک  م ینکی م ه یتوص د،یبری م

 ؟ندایدائم  یتافیا  ات تاثیر  ایآ

  ی تافی ا  ک مک  به  چنانچه .  دائمی باشند   د نتوانیم تاثیراتش    شود  انجام   امل ک  صورت  به   و  ی درست  به   یتافی ا   اگر

  د، ین ک  قطع  ،نند کیم  یکتحر  را  احساسات  نیا  ه ک   ، را  بوطمر  عیوقا  و  یمنف  احساسات  نیب  اتصال  تیموفق  با

  ی ول  ند کی نم  یریی تغ  است  افتاده   ه ک  ی اتفاق  البته.  شد   د یخواهات رها  احساس از آن    یاد یز  ار یبس  حد   تاحتماً  

.  شوید به آن احساسات منفی دچار نمی  ند کی م  تان تداعیرایب  را   آن  یزیچ  ای  د ینکی م  رکف  آن  به   یوقت   گرید

  ، شوند موجب احساسات منفی می  ه ک  ،گذشته   مهم  ع یوقا  همه سازی  خنثی  یبرا  یتافی ا  از   مداوم   بطور   اگر

می  به صورت دائگیر افتاده را    احساسات  و   شده   ی شرط  ی منف  یهانش کوا  از   عظیمی  مجموعه   ، د ینک  استفاده 

  ،د یتوانی م   عوض   در   و  د یستین  شده   ی شرط  یرفتار  یهانش کوا  اسیر آن  گرید   جه، ی نت  در.  د ینکی م  برطرف

  به   اند،که از وقایع گذشته ناشی شده  ناخودآگاه   ذهن  ذخیره شده در   ی منف  احساسات  با   شدن   ری درگ  بدون

 .د یده  نشان  نشکوا  کنونی ع یوقا

، د یشوینم  ناراحت  و  یعصبان  یسادگ  به  قبل  مثل  گرید  هک  یابید ممکن است در  یتافی ا   از  استفاده  از  پس

  یپرخاشگر  از   تانرفتار   گر، ید  ان یب  به .  د یریگینم  خود   به   را   گران ید  یهاحرف  ای  شوید به سرعت آزرده نمی

  برطرف   را  یشتری ب  ننده کمحدود  یمنف  یباورها  منفی و   وقایع  هرچه .  ند کی م  ر ییتغ  آگاهانه   دفاع   به  منفعلانه

  خودتان   از   یبهتر  ک در.  د یباش   تانی واقع  خود   د یتوانی م   قبل   از   ش یب  و   د ینکی م  ی تر افزون  ی آزاد  احساس   د،ینک

  ،د ین ک  تصور.  د یباش   تعامل داشته  ن گراید  با  یشتریب  شایبخش  و  عشق  با  د یتوانی م   و  د ینکی م   دایپ  گرانید  و

  آن صورت   در .  شودی م  ی باتر یز  ی جا  چه   ایدن  ،سازی کنیم کپا  را   ان میمنف   یباورها  و   احساساتما    همه   اگر

 .یم نک معاشرت گرید کی باروی باز   با  و  آزادانه یمتوانی م

  ی نقش  مختلف   جهات  از  مزمن   استرس   و  ی منف  احساسات.  است  موثر   ار یبس  ز ین  یجسم  ل ئمسا  درمورد   یتاف یا

یکی از    استرس .  بردی م  یپ  مزمن  استرس   نقش  بهتر  شیب  روزروزبهرایج    کیپزش .  د ندار  هایماریب  در  یاساس 

 احساسات  نیب  ارتباط  به   توجه   و  است  هاناخوشی  و  کیپزش   لاتکمش  از  یاریبس(  تنها علت  اغلب  و)   عوامل اصلی
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  همه   شامل  ریتاث  نیا.  دارند   گرید یک  بر  یمتقابل  ر یتاث  دو  نیا.  شودی م  شتریب  روز  هر  یجسم  لاتکمش  و  یمنف

  م، سیماتو ر  تا  آرتروز  ابت،ید  تا  سرطان  ،یقلب   یهایماریب  تا  سردرد  ت،یبرونش  تا  گرفته  یسرماخوردگ   از  هایماریب

و معمولاً    تان بدل نشوند به مشکلات  تانلئمسا  تواند ی م  ه ک  است  ی فرد  به   منحصر  روش   ی تافی ا.  شودی م

 .برد می ن یب ازآنها را کاملاً 

   یدرست  به را یت افی ا اگر ، کنیدمی ارکیا مشکلات جسمی   یروانشناخت لئمسا یرووقتی بر 

 .بادوام برسید  ج ی نتا   بهآوری از شرایط  در تعداد حیرت  دیتوانیم  ، نجام دهیدا  املک  ه صورتب  و

 

 خورد؟ یم  گانهم   درد   به  یتافیا  ایآ

-احساسات  به   چنانچه   ولی .  گیرید را به آسانی فرا و از آن نتیجه می   ی تافی ااگر ذهنی باز و کنجکاو داشته باشید  

  ی موارد   ن یچن  در .  خوبی نتیجه ندهد   به   ی اریخود  ابزار   یک   عنوان   به شاید    د ی ندار  ی دسترس   تان و هیجانات 

ای  یمنف  یباورها  اگر   نیهمچن.  د ینک  ارکاند  که به خوبی آموزش دیده  یاحرفه   افراد  با  هک   شودی م  هیتوص

  ب یعج  بیش از حد   ای  ند کی نم  برطرف   را   تانلکمش  یتافی ا  د ینکی م  ر کف  ای  د یدار   ی تافی ا  اثربخشی   به  راجع

 .ند ک  کمک باورها نیا نارگذاشتنک  در شما را حمایت و  یاحرفه  ی فرد است بهتر است،

 ؟ خورد یم   زیچ همه   ه درد ب  یتافیا  ایآ

  در فهمید.  اگر امتحان نکنید هرگز نمی.  د ینک  شامتحان  روی هر چیزی  بر  :است  گفته  ابتدا  از   گیرک  یگر

 دیتوانی م   هک   یزیچ یعنی آن    بله   و  د یدار  هک   یزی چیعنی آن    نه  :د یگوی م  ه ک  می دار  یالمثلضرب   یهلند   زبان

  آن  حد  از  ش یب اگر. ندارد ی ایجانب عوارض  چیه  را یز ارزد ی م امتحانش  به تی افای  قطعاً. د یورآ دست  به 

  حل   را  تانمسئله  ،حالت  ن یبدتر  در.  شودی نم  بدتر  هیچ چیزی  د یده  انجام  اشتباه  را  آن   ای  د یریبگ   ارک  به  را

  ی ت افی ا  حال،   نی ا  با.  د یندار  انجامش  یبرا را    لازم  مهارت  هنوز   را یز  ند کی نم  حل  را  آن   بلافاصله   ه کنیا  ا ی  ند کینم

 د یتوانی م   هک   میندار  را  ادعا  نیا  البته .  است  د یمف  استرس   به  مربوط  مسائل  همه  ی برا  شود  اجرا  درست  اگر
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  حد   تا  را   تاناسترس   سطح  د یتوانی م  استفاده از آن  با  ی ول.  د ینک  حل  را  لئمسا  و   لات کمش  همه   یتافی ا  با

در پی آن    و   د ینکبرطرف    را   خود   ی روانشناخت  و  یجسم  ل ئمسا  از   تعداد   هر   ارک   نیا  با   و   د یده  اهش ک  ی ادیز

 .د یباش  داشته   یتربخش تیرضا و  تر یپرانرژ  تر،عاشقانه  یزندگ

 دهد؟ یم  جهینت  بلافاصله   یتافیا  ایآ

 نیا  د یشا  ،یتاف یا   درباره  نترنتی ا  در  موجود   اطلاعات  اساس   بر.  دهد ی نم  جهی نت  بلافاصله  یتافی ا  معمولاً

  معجزات '  شخصاً  ما  هکنیا  با.  ند کی م   عمل  عیسر  ی لیخ  شهیهم  یتافی ا  هک  باشد   گرفته  لکش   تانذهن  در  تصور

  ارک  جلسه  سه  یال   یک   یط  در  د یشد   ی روح  یهاضربه   شدن  برطرف  شاهد   و  رده ک   تجربه  را  'یاقه ی دق  یک

  تواند ی م  یتف ایا  هکنیا  با.  است  ی شتریب  زمان  ازمند ین  بادوام  جینتا  به  دنیرس   معمولاًولی    م،یابوده   یتاف یا  با

 د یناپد   امل ک  بطور   جلسه   یک   در   قدیمی   اریبس  لئمسا  هک   ستین   معنا  نیبد   نی ا  اما  باشد   موثر   و  عیسر  اریبس

  از ین  ار کپشت  و  صبر  مهارت،   به   شوند   حل   دائم  بطور  ه ک نیا  ی برا  و   هستند   دهیچ یپ  لات کمش  یبرخ.  شوند ی م

  ج ینتا  به  د ندهینم  اجازه   ه ک  شوند ی م  یاشتباهات  بکمرت  یتاف ی ا  حین انجام   در   مردم اغلب  ن یهمچن.  دارند 

  ح یتوض  و   کنیم می  مشخص   5  و  2  لوفص   در   املک  بطور   را  اشتباهات  نیا.  نند ک  دایپ  دست  ماندگار  و   عیسر

 .د یفت ین هاتله  ن یا در  تا میدهی م

  ابزار   عنوان یک  به  یتاف ی ا  از  استفاده  با  ایم کههای زیادی از کسانی دریافت کردهگزارش   هکنیا  با  علاوه،  به

  یی تنها  به   (خواهند ی نم  ا ی)  توانند ینم  های لیخ  ه ک  دانیماین را هم می   اند،رده ک  حل  را   مهمی  لاتکمش  ی اریخود

برطرف    به  تابک  نیا  از  ش حاصلدان  از  استفاده  با  فقط   هک   مینکی م  هیتوص  شما  به.  نند ک  استفاده  روش   نیا  از

  ی هاضربه   ا ی  یزندگ  در   یاساس   ل ئمسا  ، یجد   مئ علا  ی پا  اگر .  د ینپرداز  خود   د یشد   ی روح  یهاضربه   ساختن

  مشورت   تی را به خوبی آموزش دیده استافکه ای  یاحرفه   یفرد   با  باشد   بهترشاید    است،  انیم   در  یروح

به همان شکلی که نیاز دارید    و  باشند   تانیراهنما  ریمس  نیا  در   توانند ی م  یتاف ی ا  ایکاربران حرفه.  د ینک

بپردازید و    مسئله  دام کابتدا به    است   بهتر  ه ک  ند یگوب  و   نند ک  ی بند تیاولوقادرند    آنها.  از شما حمایت کنند 

  عمق  به   د یشوروحی    ضربه  دچار  مجدداً   ه کنیا  بدون  د یتوانی م   صورت  نیا  در.  مسئله را برای بعد بگذارید   دامک

  حل   تان غلبهلئمسابر  شه یهم  یبرا   بار  یک   و  د یبرس   بادوامی   جینتا  به  د یتوانیم بدین ترتیب  .  روید ب  لئمسا
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 .د ینک

 یریگجهینت

  لکش   هردو   هایاز دستورالعمل  هک   د یریگی م  ادی  تاب،ک  نیا  در  شده   ارائه  هایمثال  و  هاراهنمایی  کمک  با

  بیایید .  د ینک  نیتمر  شتریب   هرچهباید    فقط   ست،ی ن  ی دشوار  کار   نیا.  کنید   استفاده   املک  بطور   یرسم  یتاف یا

 ! مینک  شروع
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 ربنایز | 2

 یا همان زیچ  همه علتاست  گرفته ادی  هک است شاد یسک

 .ابدیدر  را وابستگی ضروری همه چیزها به هم 

 ق.م.   19 تا  70 سال  ،ی روم شاعر وس،یلیجور

 

  ی برا  را   راه  ارک  نی ا.  میپردازی م  یجسم  لاتکمش  و  یروانشناخت  لئمسا  یاشهی ر  علل   یبررس   به   فصل   نیا  در

  یی ربنایز  یکنکت  چند   ن یهمچن.  ند کی م  هموار   یتافی ا  با   لئمسا  ن یا  دادن  قرار   هدف   ش  رو  ن یموثرتر  ییشناسا

  شود ی م  ه یتوص.  می نکی م  ی معرف  شما  به   ،هستند   یرسم  ی تافی ا  ل کش   هردو  حی صح  اجرای   ی اصل  د یلک  ه ک را،  

 .ها بروید کنید و بعد به سراغ بقیه قسمت مطالعه   املک  بطور را  فصل نیا ابتدا

 یداآموخته  است که   ی رفتار  استرس  :شما  ل کمش  یاشهیر  علت

  نشکوا   هک   دهد می  نشان  هاتیموقعبعضی    در(  یروانشناخت  چه  و  یجسم  چه)  ی لکمش  نوع  هر  مواجهه با

 . مربوطند  تان لکمش به  هاتیموقع نیا و  شده  فعال تاناسترس 

  ارفرماک  خانواده،  ی اعضا  یا  دوستان  از  یکی  با  مشاجره  مثلاً  ،ی شخص  روابط   به  مربوط   است  نکمم  تانلکمش

  هکنیا  ای  باشد   خوردن  در  اختلال  ای  یافسردگ   اضطراب،  نفس،  عزت  مبودک  شاید .  باشد   بهیغر  یک  با  یحت  ای

  مثل  باشد،  یجسم  تانل کمشهم    شاید .  جمع  در  ردنک  صحبت  ای  بوتکعن  از  ترس   مثل   د،یباش   ایفوب  دچار

 .مفصل درد ا ی درددل  لوزه،  ورم ای گوش   وزوز مردرد، ک ا ی درسرد

  یک تحر  هک  د ینباش   متوجه  اصلا  د یشا  پس  .است  انه ناخودآگاه  اغلب  یاسترس   نشکوا   و  کمحر   نیب  ارتباط

  ی برا.  دارد  یبستگ   شما  شده   یشرط  یهانش کوا  و   ی زندگ   گذشته   ع یوقا  به   نشدن  ا ی  شدن   یک تحر.  اید شده

.  اند و در پی آن آموختید که از آن بترسید کردهمی  وحشت  بوتکعناز    تاننیوالد   هک  باشید   دهیدشاید    مثال،

مواجه    ییهات یموقعبا    شتر یب  چه  هر.  شودی م  فعال  ارکخود   بطوراسترس    نشکوا  د،یشوی م  یکتحر  یوقت
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  تر مکمح  شما  شده  یشرط  نش کوا  و   نندهک  یکتحر  اتیجزئ  نیب  اتصال  زند،یانگ یبرم   را  استرس   نشکوا  هک  شوید 

 .شودی م

  م یبمان  امان  در   ،میباش   داشته   یمناسب  رفتار   چطور  ه ک   آموزد ی م  ما  به .  دارد  یسودمند   هدف   ی ریادگی  نوع   نیا

  م ینک رفتار   مودبانه  م،ینزن دست  گاز  شعله  به  ه ک  میریگی م  اد ی کیودک از  مثلاً. مینک  اجتناب خطرات  از  و

  ار، کخود   بصورت  اغلب  روز،   طول تمامی    در.  شوند ی م  ما  'ناخودآگاه  یاطلاعات  کبان '  به  لیتبد   تجارب  نیا  .رهیغ  و

  انه ناخودآگاه  ند یفرا   نیا.  مینکی م   مشورت  ناخودآگاه   یاطلاعات  کبان  نیا  با  یتیموقع  هر  به   دادن  نشان  نش کوا  یبرا

  ی اطلاعات  کبان  با  ه ک نیا  از  بعد فقط    و  هستند   یخنث  درواقع  هات یموقع  شتریب.  افتد ی م   اتفاق  نور  سرعت  با  و  است

  ان یب  به.  کنند پیدا می  ی معن  مینکی م  مشورت   -  اند شده  ره یذخ  آن  در  باورها  و  هاقضاوت   ها،تجربه   هک   -  خود

آنچه که در  و بیشتر تحت تاثیر    یخارج  ع یوقاکمتر تحت تاثیر    ما  یرفتارها  و  یاحساس   یهانش کوا   گر،ید

 .ایم هستند مان ذخیره کردهذهن ناخودآگاه

  آنالوگ   مغز  راست  ره کم ین.  اندازیمتوسط مغز، نگاهی می  اطلاعاتبه نحوه پردازش    ،موضوع  نیا  بهتر  کدر   یبرا

شما    بگذارد و  زیتما  تاناطراف   و  شما  نیب  تواند ینم.  داردن  زمان  از  کی در   چیه.  ند کی م  جاد یا  را  ریتصاو  و  است

  ی انتزاع  و  تالیجید  مغز  چپ   رهک مین  گر ید  طرف  از.  4کند و بقیه چیزها را به صورت یک پیوستار درک می

 .فهمد را می   ندهیآ  و  حال گذشته،  و  دارد ی منطق ردکعمل است،

  :ند کی م  د یتول  د ی نکی م  افتیدر  خود  حواس   لهیوس   به  هک   یاطلاعات  همه  اساس   بر  را  ریتصاو  راست  ره کمین

ویر  تص  شانذهن  در   همه  البته .  د ینکی م  بو  و  د ی چشی م   د،ینکی م  لمس  د،یشنوی م  د،ینیبی م  ه ک  ییزهایچ

  ' ری تصو'  عوض  در.  نند ک  تجسم   را   یز یچ  توانند ینم   ای  دارند   گذشته  اتفاقات  از  یمبهم   ری تصو  ایعده.  سازند نمی

  ر یتصاو  نیا  جادیا  یبراکه    فرقی ندارد.  نند کی م  جادیا  هالمس  ای  بوها  صداها،  به   مربوط  خاطرات  اساس   بر  را

  یک   از (  بصری یا غیر آن )  ی ریتصو  ن یچن  هرگاه.  د ینکی م  ه کیت  خود  حواس   از  یک   دامک  به   یحس  خاطرات   ای

  ت یموقع  آن  به یاد  ی زیچ  که در اثر مواجهه با  بعدها.  شودی م  رهیذخ  تانناخودآگاه  ذهن  در  رد،یبگ   لکش   تیموقع

  بیند آن را می  یطور   و کند  می  یابیباز  را   ی قبل  ت یموقع  از   شده  ره یذخ  ر یتصو  مغز   راست   ره کم ین  ، افتید می

  ی شماریب  اتصالات  قیطر  از   به آن  مربوط   شده  ی شرط  نشکوا .  است  وقوع   حال  در   لحظه   همان  در   انگار  ه ک
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 احساس  و لذا  شودی م   فعال  شما  در   آرامش   نشکوا   ،آورید به یاد می  را  شاد  خاطراتوقتی  .  شودی م  فعال   مغز   در

 احساس   است   مربوط  خوب   یاخاطره به    ه ک  یآهنگ   دن یشن  مثال   ی برا .  د ینکی م  لذت   و   آرامش   ،یخوشحال

  را   ییزااسترس   واقعه  هک   ای روبرو شوید با چیز منفی  اگر  گر،ید  طرف  از.  ند کی مهای خوش را زنده  گذشته

  مربوط   هک   تان مغز  راست   ره کم ین  در   شده  ره یذخ  ری تصاو  ( انهناخودآگاه  صورت  به  معمولاً)  ند، ک  ی ادآوری  تان یبرا

  فعال   ار کخود  بطور  تناظر با آن همم  شده  یشرط  استرس   نشک وا  و  د نشوی م  یابیباز  اند گذشته  واقعه   آن  به

 .شودی م

  ی هانش کوا  بهتوانند  رسند و میاسترس به اوج خود می  یالگوها  در   شده  یشرط  ار  کخود  یهانش کوا  نیا

  در   ه ک  هستند   استرس   دار  ادامه  ی الگوها  نیهم.  بیانجامند   کنونی   یهات یموقع  در   حد   از   شیب   و   ی ضرور  ریغ

 .کنند بروز می  یروانشناخت ای یجسم لاتکمش  لکش  به را  خود و شوند یم  زمنم استرس  باعث تینها

  لاتکمش  از   یاریبس  علت   و   دارد   انسان   سلامت  یرو   بر   ی منف  ر یتاث  مزمن  استرس   ه ک  اند داده   نشان  هاپژوهش

  دیدگاه   نیا  و   م یگذاری م  تر فرا  رایج  کیپزش   از   قدم   یک   را   پا  ، یجسم  لاتکمش   مورد   در .  9 8  7  6 5است  یجسم

  ثابت  آن   خلاف   هکن یا  مگر  است  نشده  برطرف  مزمن  استرس   یجسم  لاتکمش  همه  علت  ه ک  میریپذ ی م  را

  ی تاف ی ا  لهیوس   به  خود  استرس   یالگوها  برطرف ساختن  با  را  ادعا  نیا  صحت  هک   م ینکی م  دعوت  شمااز  .  شود

 .باشد  ریمس انجام این کار  یبرا شما بخشالهام تابک ن یا میدواریام. د ی نک بررسی  جه ینت  مشاهده و

 د؟ یشویم  خلاص استرس  شر   از  چطور 

  حیتوض  ،اید گرفته  فرا   گذشته   ع یوقا  از  چطور   را  هشد   ی شرط  ارکخود   یهانشکوا   د یاهشد   متوجه   هک   اکنون 

  ی د یلک  تهکن.  ند کی نم  یکمک  آن  حل  به  واقع  در  آن  علت  کدر   و  لکمش  درباره  ردن ک  صحبت  چرا  ه ک  میدهی م

 .اند رده ک  جادیا  تاناسترس   نش کوا  و  هاک محر برخی    نیب  را  ی ارکخود  وند یپ  گذشته  یهاتجربه   هک  است  نیا

  نش کوا   د، یریگیم   قرار   ی قبل  ی منف   تجربه   ا ب(  مشابه  ی مک  ی حت  ا ی)  مشابه   تیموقع  در   ه کنیا  محض   به رو    ن یا  از

  نش کوا   ییهاتیموقع   ن یچن  در   هک   د یاداده   آموزش   تان خود  به   انه ناخودآگاه  بطور.  شودی م  فعال   تاناسترس 

 .د ینک  فعال را استرس 
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  ن یاول  ی برا  استرس   نش کوا  آن   در   ه ک  یخاص  لحظه   : د ینک  شروع   ل کمش  شه یر  از  د یبا  برطرف ساختن این   یبرا

  ن یا  و  هاتجربه   آن  نیب   اتصال  د یبا  سپس .  شد   ریزیبرنامه  ارکخود   نش کوایک    عنوان   به   پی آن   در  و   فعال   بار

  است   شده  جاد یا  اتصال   آنهااثر    در  ه کرا    یخاص  ع یوقا  باید   رو   ن یا  از .  د ینک  قطع  را  خودکار  استرس   نش کوا

  رفعال یغیا    و   قطع   با   ،استفاده کنید تا  لحظات   نی ا  ی سازیخنث  ی برا  یتافی ا  از   د یتوانی مآنگاه  .  د ینک  ییشناسا

  را شروع   ی رسم  یتافی ا   استفاده از  اگر .  نشود  فعال   ار کخود  صورت   به   گر ید  استرس   نش کوا  ،اتصال   ردن ک

  لحظه   یک   یرو   بر  ی درست  به   را  یتافی ا  چنانچه.  ند کی م  ارک  چطور  روش   نیا  ه ک  د یشوی م  متوجه  عملاً  د ینک

تی و  افتواند، چه در حین انجام فرایند اییابید که واکنش استرس دیگر نمیدرمی  ،بکار برید   خاص   یمنف

  ردن ک  یخنث   هک  د ینک  توجه  لطفاً  کنید فعال شود.های بعدی، وقتی که به آن زمان توجه میچه در موقعیت

  را یز  نیاز دارید   معمولاً به کار بیشتری.  ردک  نخواهد   حل  را  تانمسئله  لک  ادی ز  احتمال  به  خاص  واقعه  یک

  ی خنث  را   ع یوقا  نی ا  از   ی کاف  تعداد   د یبا.  شودی م  جادی ا  خاص   ع یوقا  از   یامجموعه   ه یپا  بر   شه یهم  استرس   ی الگو

  برنامه   یک  یول  ستین  یاده یچیپ  ند یفرااین  .  د ین ک  برطرف  را  مسئله  لک  جه ینت  در   و   استرس   یگولا   لک  تا  د ینک

 .میدهی م  حیتوض  شتریب  موضوع  نیا  درباره  5  فصل   در.  دارد  به احتمال زیاد مقداری پشتکار لازم  و  یعمل

  آرامش  نشکوا و   استرس  نشکوا  ح یتوض

  نشک وا  دچار   -  ناخواسته  -  گرید  تا  است  آرامش  نشک وا  با   استرس   نشکوا   ردنک  نیگزیجا  ی تافی ا  عصاره

 د یتوانی م .  برویم  استرس   یولوژ یزیف  عمق بیشتری از به    میخواهی م  بهتر،   ک در  یبرا .  د ینشو  ار کخود  استرس 

 .را بهتر بفهمید  یتافی ا یی ربنایز شود سازوکارباعث می یاضاف حیتوض  نیا ی ول بگذرید  بخش  نیااز 

  استرس  نشکوا

  آن   مقابل  نقطه.  شودی م  دهینام  زین  یکمپاتیس   استرس   نش کوا  ای  ، زیگر  ای  جنگ  نشکوا  ،استرس   نشکوا

 .است شده جاد یا 10بنسون هربرت توسط  یتازگ  به  عبارت ن یا. است آرامش  نشکوا

  ر یتعب  ک خطرنا  ای  ز یدآمیتهد   ه ک   موقعیتی   هر   در .  مینک   صحبت   یک مپاتیس   استرس   نش کوا  درباره بتدا  ا  د ییایب

  ی قسمت)  یکمبیل  ستمیس   در  مغز  کبادام  از  نشکوا  نیا.  است  ردنک  فرار  ای  دنیجنگ   تانبدن   نشکوا  شود،
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  ده ینام  زین  یاحساس   مغز   ، گدالیآم  ای  کبادام.  شودی م  آغاز  (شوند ی م  می تنظ  و   د ی تول  احساسات  آن   در   هک   مغز   از

  را  آنها  ،مشابهقبلی و  یهاتجربه  طبق  بر  ، و پردازش  را حواس  از  شده افتیدر اطلاعات  عضو  نیا. شودی م

  د، یایب  نظر   به   زیدآمیتهد   تان ی برا  ی نوع  به   یتیموقع   اگر   رو،   ن یا  از.  ند کی م  متصل  واقعه   احساسی  ی معنا  به

 .شودیم   فعال ز یگر  ای جنگ  نشکوا

  تجربه (  یادرجه   و  کیب تر  هر  با )  را  علائم   نیا  است  ن کمم  شود،ی م  فعال   یکمپات یس   استرس   نش کوا  ی وقت

، ناراحتی معده، احساس  تهوع  د،ید  شدن  محدود   ق،یتعر  لرزش،   دهان،  کیخش  ع، یسر  تنفس   قلب،  تپش   :د ینک

  به   را  تانبدن  ،یعیطب   املاً ک  و  یکیولوژیزیفهای  نش کوا  نیا.  میخکوب شدن به زمین یا فلج ناشی از ترس 

 .د ندهی م  شیافزا بقا  یبرا را تانشانس و سازند قادر می  گریختن  ای دنیجنگ 

 ماندن   ت کحریب  نشکوا

  اگر   ی ول  .دهند ی م  نشان   را  ختن یگر  ای  دنیجنگ   نش کوا  د یتهد   در برابر  ها،انسان  جمله  از  پستانداران،  همه

  شتر یب  و   ختنیگر  با   شوند ی که شکار میواناتیح   شتر یب.  مانند ی م  ت کحری ب  نباشد،  نکمم  ها نیااز    یک   چیه

.  تواند به حیوان فرصت فرار بدهد حرکت ماندن می واکنش بی. کنند شروع می دن یجنگ  با  درنده  واناتیح

  درندگان   ثرکا  .ندارند   دوست  را  ' مرده'  واناتیح  و   دهند ی م  نشان   نشکوا  تکحر  به  یارچکش   واناتیح  شتریب

  بار مرگ  یهاتیموقع   در  بقا  یبرا  موثر   یراه  زی ن  ماندن  تکحری ب  نش کوا  لی دل  نیهم  به .  ستند ین  لاشخور

 .است

  خود   حالت  نیترفعال  در  یکمپاتیپاراس   و   یکمپاتیس   یعصب   ستمیس هردو    ماندن،  تکحری ب  نشک وا  طول   در

  باعث   نیاندورف  از  یمیعظ  لیس .  ماند های گاز و ترمز به هنگام رانندگی میزمان پدالبه فشردن هم  .هستند 

  احساسشاید    د،یشوی م   ماندن  تکحری ب  نشک وا  دچار  ی وقت.  شودی م  آن   افتادن  ی حت  و  بدن  شدن  سفت

 د نشوی م  ند ک  تانتنفس  و  قلب  ضربان.  ی ندارید احساسات  و )درد(    یجسم  حواس که دیگر    انگار  .د ینک  یحسیب

  توانند به دشواری ب  گرانید  و  د یشو  رهیخ  یانقطه   بهشاید  .  شود  حبس  نهیس   در  تاننفس   است  نکمم  یحت  و

  شود، می  آن   تجربه   و   ناگوار   واقعه  نیب  یافاصله ماندن باعث ایجاد    تکحری ب  نشکوا.  نند ک  جلب   را  تان توجه
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 .11گذارد  سر پشت را واقعه  بتواند  ند کی م و کمکش  حسی ب را  فرد

  به  و   شده   خارج   استرس   نش کوا   از   توانند ی م  بهتر  آنها  ه ک   تفاوت   ن یا  با   .دارند   ی مشابه  نش کوا   ز ین  واناتیح

.  نند کی نم  ر یگ  ماندن  تکحری ب   نشکوا   در  و  مرور  را  گذشته  مدام  آنها  ما،  سکبرع  رایز   .برگردند   آرامش  نشکوا

  نیا  فرصت  اگر.  ببینید   است  مرده  هک  ند کی م  وانمود  و  افتد ی م  نیزم  به  یوانیح   هکنیا  از  بعد   توانید این رامی

  ه ک   دهد یم  نشان  نیا  .لرزدی م  شدت  به  شهیهم  باًیتقر  هک  د ینیبی م   ند،ک  فرار  و  شود  بلند   هک  باشد   داشته  را

  ه ک   است  ختنیگر  ای  دنیجنگ   نشکوا   از  یبخش  ردن ک  رد  حال  در  و  شده  خارج  ماندن  تکحری ب   نشکوا  از

  بدون   و  شود  آرامش  نشکوا   وارد بتواند    هک   شودیم   باعث  نیا.  بود  شده  مختل   ماندن  تکحری ب  نش کوا  توسط 

همین   زین  هاانسان  ما.  (یابند   بهبود  د یباهایش  زخم   البته)  دهد   ادامه  یزندگ  به   استرس   علائم   یایبقا  وجود

  با   د یتوانی م  اگر.  داشته باشیم  ناخواسته  یهاتک حر  ای  دن یلرز  مانند   یحالات  است  نکمم  و لذا  طور هستیم

 د یشوی م   ماندن  تکحری ب  نش کوا  وارد  اگر   ای  د یبگذار  سر   پشت  را  ی تیموقع   ،استرس   نشکوا   از کامل    استفاده

 بعدها  بعید است که  د،یشوی م   آرامش  نش کوا  وارد  و  کنید یم را تخلیه    ماندهیباق   استرس   املک  بطور  سپس  و

  تا )  تاناسترس   نشکوا   د،ینکب  را   ارک  نیا  د ینتوان  اگر  یول.  دچار شوید   تیموقع  آن  به  مربوط  مسائلبه    دوباره 

   .ماند می  فعال  ماندن  تکحری ب  نش کوا)بخشی از(    ای  د یشوی م  یک تحر  عیسر  یلیخ  یا  ماند ی م  فعال (  یحد 

اغلب ذهن    ی ول  نشوند   آن   متوجه   گرانید  هک  باشد   وتاهک  به قدری   ماندن  تکحری ب  نش کوا  خود  است  نکمم

یا کاری    تکحر  د یتوانستی نم  و  شده بودید   فلج  ترس از    ه ک  د یشوی م  متوجه .  آوردخودآگاه آن را به یاد می

همه    د،یبگذار  سر  پشت  را  ماندن  تکحری ب  نشکوا  اگر  یحت  : جا نقش داردنیا  در   ز ین  یگر ید  سازوکار  .د ینکب

  ده نیآ  در  استفاده  یبرا   تانبلندمدت  حافظه   در  داشتید   ه ک   یاسترس   علائم همین طور    و   ت یموقع  آن  اتیجزئ

-استرس   تجربه  ه یشب(  یحد   تا  ی حت)  ی تیموقع  اگر   لذا.  ماست  یر یادگی  ند یفرا  از   یبخش  نیا.  شوند ی م  ره یذخ

 ها ت یموقع  به   نسبت  مثبت   یهانش ک وا.  شودی م   فعال  ار کخود  بطور   و  بلافاصله   استرس   نشکوا   باشد،  ی قبل  یزا

  استرس   در ایجاد  ار کخود  ی منف  یهانش کوا  نیا   یول .  است  د یمف  بدن   یبرا  خوب  حس  رایز  ندارند   یلکمش

  ی رضرور یغ  ،یافراط  ی منف  یهانش کوا  این   این است که به  یتافی ا هدف از استفاده از  .  نقش دارند   مزمن

پرسد که آیا  از شما نمی  ناخودآگاه  ذهن   ند،کیم   تان یکتحر  هک   افتد ی م  یاتفاق  یوقت .  بپردازد  ناخواسته  و
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  ییهات یموقع  در نتیجه.  شودی م  فعال   خود  به  خودمزبور    نشکوا .  خواهید یا لازم دارید یا خیرمی  را   استرس   نشکوا

  رو  نیا  از.  انجامند ی م  یجسم  یهای ماریبو    علائمانواع    به  بالاخره  شوند ی م  مداوم   استرس   جادیا  باعث  هک

 .است ی ضرور یامر  یتاف یا  با استرس  ی الگوها از بین بردن  و استرس  عامل ییشناسا

  آرامش  نشکوا

  بازگشت   و  استرس   از   بعد   قوا  یابیباز  ی برا  ی ضرور  ینشکوا  نیا.  است  استرس   نشکوا  مقابل   نقطه  آرامش  نشکوا

  خون،   فشار  و  قلب  ضربان   افت  :ند موارد  نیا  شامل  آرامش  نشکوا   یجسم  یهای ژگیو.  است  تعادل   حالت  به

  ن یهمچن.  رکتف  ییتوانا   شیافزا  و   حافظه   بهبود  زول،یتر وک  سطح  اهشک  ،عضلات  شدن   رها  ،نفس ت   شدن  کند 

  هادست  هک  د ینک  حسهم    شاید .  شودی م  گرفته  سر  از  هضم  ند یفرا  و  گرددیبازم   گوارش   دستگاه  به  خون

 .اند گشتهبر  یعاد  حالت ه ب تانچشمان کاش  و  دهان  بزاق پوست،  رنگ و  شده  گرم دوباره  تانیهاپا و

زنده    با  ،استهمراه    یخاص  تیموقع  با  هک را،    یاسترس   نشک وا  ه ک  است  نیا  یتافی ا استفاده از    مرحله  نیاول

  گرفتن   قرار   معرض  در   را   ن یا  .د ینک  فعال  ، به شکلی که گویی الان در حال وقوع است،تیموقع  آنساختن  

غیرفعال    استرس   نشکواتا    د ینکی م  یکتحر  را  آرامش  نشکوا   یتافیا  مالیاپت  ای  زدن  ضربه  با  سپس.  نامند می

  و  رودی م  نیب  از  استرس   نشکوا   و  خاص  ک محرآن    نیب  وند یپ  د،یده  انجام  ی درست   به  را  ارک  نیا  اگر.  شود

  با   مواجهه  در  گرید  یعنی  نیا  ایآ.  ند کی نم  فعال  را  تاناسترس   نش کوا  ارکخود  بطور   گر ید  خاص   ک محر  آن

  فقط .  پابرجاست  همچنان  تانیبقا  سازوکار.  نه  هک   البته   د؟ینکی نم  فرار  ای  د یگ نجی نم  زیدآمیتهد   یهات یموقع

  هم   هنوزولی  .  است  رفته  نیب  از  د یاداشته   گذشته  وقایع  به   نسبت  هک   افراطی  و  یرضروریغ  استرس   نشکوا

 .د یباش  داشته  یمناسب ی استرس  نشکوا  یفعل  یها ت یموقع به  نسبت د یتوانی م

  را شده   یشرط استرس نشکوا و ک محر نی ب اتصال شود،  اجرا  یدرست به یتافی ا اگر

 .  انجامدی م یافراط  و یرضرور یغ  یاسترس  نشکوابرطرف شدن  به و بردی م نی ب از دائم بطور

 .است« ذهن  ییرها  تکنیک» همان نیا
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  موفق   رد یکرویک    ت یماه 

  گران ید  با  را  مانماجرای  میخواهی م .  مینک  صحبت  آن  درباره  مایلیم  شهیهم  باًیتقر   ،افتد می  'یبد '  اتفاق  یوقت

هرچند  .  بکنند   ما  به  یاه ی توص  د یشا  ای  دهند   یتسل  ما  به   ، نند ک  ک در  را  ما  آنها  می دواریام  و  میبگذار  ک اشترا  به

  احساس   برطرف شدن  و   پردازش   به  کیمک  یول  اً باعث نوعی احساس آسودگی شودموقت  است  نکمم  ن یاکه  

 احساسات  سازیمآن مجدداً زنده می شرح  با    را  ماجرا  هک   هربار  یحت.  ند کینم  ت یموقع  آن  به  نسبت  ما  یمنف

  ردن ک  ف یتعر  از  بعد   رد کی م  حل   اگر   .ند کی نم  حل  را  ی ز یچ  نیا.  مینکی م  حس  ز ین  را   آن   به   مربوط   ی منف

 .شد ی م نکرممیغ مزمن استرس  و  خوب مانحالماجرا 

  خاطرات  و  یروح  ضربات موثر  پردازش و برطرف ساختن ی برا ه ک اند داده  نشان ربازید  از ی علم قاتی تحق

  استفاده   دارو   و   ردنک  صحبت   از خیلی    هنوز   رایج  ی درمانهای  روش   متاسفانه، .  ردک   تلاش   ن یا  از   ش یب  د یبا  ناگوار

  دهد ی م  اهش ک  را  علائم   فقط   حالت   نیبهتر  در   یدوم   و   ش یافزا  را   ی روح  ضربه  وقوع مجدد  احتمال   ی اول.  ند کی م

  درازمدت   ر یتاث  است  بوده   زااسترس   تان یبرا  حد   نیا  تا   گذشته   چرا   هک نیا  کدر .  کند را برطرف نمی  علت   و

  یهاضربه  برطرف ساختن  یبرا  مناسب  ردیکرو  هک  اند ده یرس   جهی نت  نیا  به  پژوهشگران.  برداز بین نمی  راآن  

 .18 17  16 15  14 13  12است ی شناخت درمان با آن بکیتر  و ( اتفاق آن )  معرض در  گرفتن   قرار  شامل یروح

  قطع  یبرارا    یروش   ، یوجه  دو   ردیکرو  ن یا  بر  علاوه   :گذاردی م   ما  اریاخت  در   راو چیزهای دیگری    نیا  یتاف یا

را به درستی انجام دهید به نتایج بادوامی    ی تافی ا  اگر .  دهد ارائه می  استرس   نش کوا  و   ک محر   ن یب  اتصال

 .شوند می تبدیل  ی خنث خاطرات به  را  ناگوار ات یتجرب رسید و می

استرس زیربنایی    یولوژ ی زیف  کنیم چون استفاده می  تراهمیتو کم  مهم  ناگوار   عی وقا  روی بر  مشابهی  روش از  

  نداشته   ی توجه  قابل  ر یتاث  زمان وقوع   در   کوچک  ی منف  اتیتجرب  هرچند که شاید .  است  سانیک  نوع   هردو در  

.  داشت  خواهند   همراه  به   را   ی درازمدت  و   ی جد   عواقب  شوند   انباشته   هم   ی رو   کوچک  رات یتاث  ن یا  اگر   ی ول  باشند 

.  گرفتند ی م  راد یا  تانیرفتارها  و  شما  از  مدام  تاننیوالد شدید  وقتی بزرگ میکه    د یریبگ   نظر   در   مثال   یبرا

  به   اعتماد  آنهامداوم    رارکت  یول   به قدری جزئی باشند که به تنهایی به حساب نیایند   ع یوقا  نیاممکن است  
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  رار کپرت  و   کوچک  ی منف  یهات یموقع  نیا  سازیخنثی   ردیکرو.  بردمی  ل یتحل  ذرهذرهتان را  نفس  عزت  و   نفس

  این دو سازوکار  می گفتهم    ترش یپ  هک   همانطور   رایز  است   سانکی  مهم   ناگوار   خاطرات  سازیخنثی  ردیکرو  با

  ، استرس   نش کوا  یسازفعال  ی برا را    ساختخوش   یکی نکت  ، یرسم  یتافی ا   روش   دو   هر .  مشابهی دارند   ییربنایز

  برند ی م  نیب  از  شهیهم  یبرا  را  مربوط   اتصال  همچنین.  دهند ی م  ارائه  شمابه    ،حد   از  شیب  شدن  ریدرگ  بدون

(.  است  یمنف  حس  امل ک  رفتن  نیب  از  زمان  تا  یتافی ا  انجام  و  ناسبم  هایشی آزما  ازمند ین  ارک  نیا  البته)

 .میدهی م تاننشان را ارک ن یا انجام ی چگونگ  ذیلاً

  خاص واقعه  تا ل کمش  از  : یضرور  مرحله 

  ست؛ ین  خوب   امرابطه   است؛   نییپا  م نفس  عزت   :مثلاً  نند، کی م  ان یب   یل ک  ی لکش   به   را  خود  لات کمش  اغلب   مردم 

  لاس ک  در  ارائه   از  دارم؛  یخوابی ب  لکمش  ؛ کنمدعوا می  نمیوالد   با  دائم  نم؛کی م  یناامن  احساس   ارک  ط یمح  در

-می   شدن   سرخ  از   نم؛ ک  جور وجمع  را   ارم کوسبک  توانم ی نم  بزنم؛   حرف   دیگران  ی جلو   جرات ندارم   ؛ بیزارم

به    ل کمش  از   نسبتاً واضحی  فات یتوص  نهایا  .دارم  ایالژیبرومیف  ای  معده   لکمش  ند؛کی م  درد  سرم   اغلب   ؛ترسم

 احساس   آن  در  فرد  هک  هستند   یطیشرا  ای  نهایا  به آنچه که در اینجا ذکر شد بنگریم  دقت  با  اگر  یول  آیند نظر می

  دارند ن  یی ربنایز  علت  به   یااشاره   و (  سردرد  مثلاً)   هستند   استرس   علائم   خود   ا ی(  دعوا  مثلاً )  ند کی م  استرس 

 .(خاص قایع و)

  عی وقا  به  دنیرس   و   یل ک  ل کمش  در  یافکموش   با  ند کی م  کمک  هک   م ینکی م  استفاده   ی هیتشب  از   یتافی ا   در

 .میاگذاشته   ز یم  یها ه یپا  و   ه یرو  را   ه یتشب  نیا  نام .  د ی نک  مشخص   را آن    ی اشه یر  علت  بپردازید   هاآن  به   د یبا  ه ک   یخاص
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 ز یم یهاهیپا و هیرو هیتشب :1 شماره ریتصو

 

  ی موارد.  شماست  یاسترس   یالگوها  از  یکی  عنوان  و(  یمنف  باور  ای  یریگجه ینت)   لکمش  دهنده  نشان  زیم  هیرو

.... ،امشکست خورده   ترسم، ی م  جمع   در  زدن   حرف  از   هستم،   ی بد   مادر   ، شومی م  نادرست  افراد   عاشق  شه یهم:  مثل

جلوه    'حیصح'  را  ی ریگجه ینت  ن یا  مشکل را ایجاد کرده و  هک  هستند   ییهاتجربه   ای  هاه ی پا  زیم  ه یرو  نیا  ریز

.  اند   یمعمول  هایزیم  یهاه یپا  از  شتریب  یلیخ  ز یم  نیا  یهاهیپا.  است  خاص  واقعه   یک   زیم  ه یپا  هر.  اند داده

-گیرینتیجه   یربنایز  واقعه  هک  دارد  یبستگ   نیا  به  .باشد   داشته  هیپا  صدها  ای  نی دوجچند    تانزیم  است  نکمم

  تان خود  از  را   سوالات  ن یا  د یتوانی م  لکمش  مناسب   خاص   واقعه   انتخاب  یبراباشد.    شده   رار کت  بار   چند   تان

 :د یبپرس 

 ست؟ی چ افتاد یاتفاق ن یچن هک  لحظه خاصی از  خوب ثال میک  .1

 د؟یایب درست به نظرم  گیرینتیجه نیا اند شده باعث هک  داده   رخ م یبرا یخاص لحظات چه .2
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. اند شده   مشکل  نی ا  جاد یا  باعث  ه ک   د ین ک  دایپ  رااز گذشته    لحظات متعددی  د ی توانی م  باشد   ایمه  ط یشرا  اگر

  لحظات   ای  عیوقا  نی ا  فیتوص  یبرا  جمله  نیبهتر.  اند شده  استرس   ی الگو  موجب ایجاد و حفظ   خاص  عیوقا  نیهم

 :است صورت  نیا به خاص 

 را دارم  Yافتد و احساس اتفاق می    Xای کهلحظه 

در    اکنونبه شکلی که انگار    است  افتاده  اتفاق  هک را    یالحظه   د یبا  رایز  د ینک  ف یتوص  مضارع  فعل  با  را  واقعه

  اجتناب   یماض  زمان  به  ردنک  رکف  از  ه ک  ند کی م  کمک  یبند جمله  نیا.  ه سازید زند حال وقوع است مجدداً  

  آنها   به  و  صحبت  عیوقا  درباره  یماض  زمان  با  میدار   عادت   چون  میافتی م  یاتله   نیچن   در  ما  از  یاریبس.  د ینک

را    ی ریتصاو  بلافاصله (  ندارد  زمان   از   کی در  ه ک)   مغزمان  راست  ره کم ی ن  م، ینکیم   را   ارک  ن یا  ی وقت.  مینک  رکف

توانیم در  به همین دلیل است که می .  است  وقوع  حال   در  لحظه  همان   درکه    گویی  .ند کی مایجاد    واقعه  از

  زمان   متوجه  ه ک)  مغز  چپ  ره کم ین  ولی.  شویم  یکتحرباز هم    است  افتاده  اتفاق  شیپ  سال  20  هک  یاواقعه   اثر

  است   گذشته  به  مربوط  واقعه  هک   ند کی م  اشاره  و  جادیا  وقفه(  د ندار   وجود  ندهیآ  و  حال  گذشته،  داند ی م  و  است

  ی منف  احساسات  هک   میزنی م   گول  را  مانخود  بدین ترتیب.  ستین  یلکمش  پس  ،ستین  وقوع  حال  در  الان  و

 .نند کینم  یک تحر  را ما  گرید گذشته ع یوقا  ایم وردازش کردهپ را

  نش کوا  د یبا  ،قطع کنید   را  خود  شده  یشرط  استرس   نشکوا   و  گذشته  عیوقا  نی ب  اتصال   یخوب  به  هکنیا  یبرا

از میان  را    آن  یت افی ا  لهیوس   به  سپس  و  سازید   فعال  لامک  بطور  راست  رهکم ی ن  ردنک  ریدرگ  با  را  استرس 

  ی عن ی  پیوسته   حالت.  د ینک ه  زند را    واقعه   آن   مجدداً  ، گسسته   نه   و   ، پیوسته  یلکش   به   د یبا  ار،ک  ن یا  ی برا.  ببرید 

-حواس   تمام  ردنک   ری درگ  و  تان چشم  از دریچه  واقعه  به  ردنک  نگاه  و   امل ک  بطور  گذشته  تجربه  در  ردنک  یزندگ

  ه ک   د ینیبب ا  ر  یزیچ  همان  و   است  وقوع  حال  در  الان  نیهم  انگار  هک   د یشو  لحظه  آن   وارد   یطور  باید .  تان

  ه ک  د یباش   داشته  را   یاحساس   همان  و   د یادهیشن  زمان   آندر    ه ک   د یبشنو  ار  یزی چ  همان  ،د یاده ید  زمان   آن در  

. د یشوی م  گسسته  از آن  د،ینک  رکف  آن  به  ای  صحبت  واقعه  درباره  یماض  افعال  با  اگر  یول.  د یاداشته   زمان  آندر  

 پیوسته  احساسات  و   واقعه آن    به  امل ک  بطور   یول  د یباش   داشته   ت یموقعآن    به   نسبت  یاحساسات  هم   باز  د یشا

 .د یستین
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  د یبا  ،(ند کی م   دور  واقعه   از  را   ما  ارک  نیا)  م ینک  ر کف  آن  به  ای  صحبت  یماض  زمان  با  واقعه   درباره  ه کنیا  یبجا

  د ین ک  وانمود  و  استفاده  مضارع  افعال  از  د یبا  امل،ک  بطور   استرس   نشکوا   ردنک  فعال   ی برا.  عمل کنیم  سکبرع

زنده    با.  خودتان را ببینید   دور   از   هکنی ا  نه  د،یهست  آن   در   ز ین  شما  و  است  وقوع  حال   در  الان  ن یهم  واقعه  ه ک

  اکنون   اتفاق   نیا  ند ک  باور   واقعاً   هک   د ینکی م  کمک   تان مغز  راست  ره کم ین   به  صورت،  ن یا  به   لحظه   آنساختن  

  رفعالیغ  ،افتد مین   الان   اتفاق  نیا  داند ی م  عقلاً  هک ،  نیز  را  مغزتان  چپ  رهکم ین  زمان موقتاًهم.  است  وقوع   حال  در

  یتاف ی ا  قیه دستورالعملب   د یهست  ارتباط   در   یمنف   نش کوا  و  احساسات  با  نکمم   حد   تا  ه ک  یحال  در .  د ینکی م

 .دهید نجام می ا را ( یتافی ا مالیاپت ای یی طلا استاندارد) یرسم

ضربه زدن    بلافاصله  د یتوانی م   ،دارید   ی منف  ینشکوا  و  است  وقوع  حال  در  یاتفاق  هک   یزمان  یعنی  نیا  عمل،  در

  املاً ک تاناسترس  نش کوا  و  د یهست خاص  واقعه   دل  در را یز .د ینک  استفاده یتاف ی ا مالیاپت از  ای شروع را 

  ی خنث  نشکوا   ه ک  ی زمان  تا  اگر.  (باشد   مناسب  یت افی ا  نجام اشرایط برای    هک  شرط   نیا  به  البته)  است  فعال

  ارتباط   د یتوانی م  ،  د ینک  استفاده  یتاف یا  مالی اپت  از  ای  د یبزن  ضربه  و   تمرکز کنید   تاناحساس   یرو  برشود  

  ه ک  است  واضح  البته.  د ینک  قطع  د یهست  ک محر  معرض   در   هک   ی حال  در   را  استرس   نش کوا  و   لحظه  آن   نیب

  د ی هست  آن  انجام  حال  در   هک را    یارک  د ینتوانافراد دیگری حاضر باشند یا    د یشا  چون   ستین  ن کمم  شهیهم  نیا

-و در زمان مناسب  بعداً   زنده سازید،  را   خاص  لحظه  آن   یدرست  به   ه ک   یشرط  به   ،خوشبختانه.  د ین ک  متوقف 

 .د یبرس  جینتا نیهم به  ی تافی ا با د یتوانی م  زین تری 

  و   ناگوار  تانیبرا  هک را،    یخاص  واقعه   هک   مینکی نم  ه یتوص  شد،  اشارههم    نیا   از  شیپ  هک   طور  همان  :تهکن

  اهش ک  یبرا  مختلف  یهاروش   از  ابتدا  هکنیا  مگر  .مجدداً زنده سازید   ،رو بیاورد   را  زیادی  احساسات  است  نکمم

به    د یتوانی م  خودتان  هک   د ینک  حس  و   استفاده (  د نشوی م  داده   حیتوض  فصل  نی ا  ادامه  در   ه ک)   مسئله  شدت

  مشورت  تی که به خوبی آموزش دیده استافای  یاحرفه   یک کاربر   با   است  بهتر  صورت   ن یا  ر یغ  در .  آن بپردازید 

 .د ینک

 ح یصح لکش  به خاص واقعه  زنده ساختن 
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  قرار  هدف  احتمال  از  شتریب  یلیخ  د ینک   استفاده  گذشته  عی وقا  حل  یبرا   یتافی ا  از  هکنیا  احتمال  عمل،  در

  چطور   هک  د یریبگ   اد ی  د یبا  رو،  نیا  از.  . چون شاید کار بر روی موارد جاری ممکن نباشد است  جاری  عی وقا  دادن

 :م ینک  توجه ی د یلک  تهکن سه به  د یبا  میبرو  ترش یپ هک نیا از قبل . د ینک  زنده یدرست  به  را  خاص ع یوقا

  ، یترکوچک  یهابخش  به  د یبا  زااسترس   خاص  عی وقا  شتریب.  یاحساس   اوج  نقاط  به  خاص   لحظه  فکیکت .1

  :د ینک  سه یمقا  یون ی زیتلو  یبازرگان  یآگه  با  را  نی ا.  شوند   فکیکت   ،باشند   داشته  اوج   نقطه  یک  فقط   دامک  هر  هک

  وتاه ک  مدت   نیا  در   ه ک   د ینک  توجه  !هستند   هی ثان  5  یحت   ای  30  های آگه  اغلب  یول   ه، یثان  120  های آگه  یبعض

لحظه    هر  د یبا.  د ینک خنثی    یتاف ی ا  دور  یک  با  را  ایساعته  دو  مشاجره  د یتوانینم.  افتند ی م  اتفاق  چند تعداد

  ل ک  تا  د ینکخنثی    را  اوج  نقاط  نیا  کتکت  سپس  .د ینک  تفکیک  و  ییشناسا  خاص را که بار احساسی دارد 

 .شود  خنثی  واقعه 

  قبل   ، هک  است  نیا  یتافی ا   فرد  به  منحصر  یهایژگ ی و  از  یکی   . 1۰  تا  صفر  از   احساس  شدت  به  دادن  نمره  .2

  یتافی ا  از  دور   یک  سپس.  د ینکی م  یابیارز  را  تانیجسم  یهانش کوا  ای  یمنف   احساسات  شدت  ،شروع  از

  ی جسم  واکنش  ای  یمنف   احساس   شدت  ایآکه    د ینی بب  تا  د ینکیم  یابیارز  را  احساس   شدت  دوباره  بعد   و   استفاده

(  خاص  لحظه   آن   به)  تاننش کوا  دهید کهرا آن قدر انجام می  یتافی ا   دستورالعمل.  ریخ  ای  است   افتهی  اهشک

  ی ای منف  نشکوا  و  احساس   چیه  یعن ی  هک )  صفر  نیب  یاعداد  از  احساس،  شدت  یابیارز  یبرا.  برود  نیب  از  املاًک

  ی ر یگاندازه  یبرا  شخصی  یاس یمق   ن یا.  مینکیم   استفاده(  شماست  واکنش  شدت  ثرکحدا  ه ک)   10  تا(  د یندار

  است،   چند   تاناحساس   شدت  د یدانی نم  اگر .  د ی باش   ش تدق  نگران  ست ین  لازم  پس  .تان استاحساس شدت  

  معیار یک    فقط   عدد  نیا.  د ینکن  ر کف  باره  نیا  در  حد   از  شیب  است  بهتر.  باشد   چند تقریباً    تواند ی م  د یبزن  حدس 

  ی عنی  باشد   برطرف شده   اگر   . ریخ  ا ی  است  شده   برطرف  امل ک  بطور   یمنف   نشکوا   ایآکه    دهد ی م  نشان  و   است

 .پایان گرفته است لحظه  آن  پردازش 

 د،یباش   داشته   ی منف  ی نشکوا  اگر  م؟ ینکی م  استفاده   یتاف ی ادر    لماتک   نیا  از   چطور.  جاناتیه  و  احساسات .3

  قلب،   تپش  مثل)  د ینک  حس  تانبدن   در  را  چیزهایی  است  نکمم.  شودی م  فعال  شما  یکمپاتیس   استرس   پاسخ

  انتخاب   یعنوان  د ی دار  تانبدن   در  هک   یحس  یبرا  اگر.  مینامیم  احساسات  راها  نیا.  (دلشوره   یا  دهان  کیخش
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  جانات یه  را   نیعناو  ن یا.  د یهست  مضطرب   ا ی  نیغمگ   ن، یخشمگ   ه ک  د یبرس   جه ی نت  ن یا  به   است   نکمم  د،ینک

 .مینامی م

شاید   را  آنها  هک  ،گری د  مواردبسیاری از  .  دارند   ترس   و  غم  خشم،  یهانام   به  یاصل   گروه  سه  یمنف  جاناتیه

.  رهیغ  و   رنجش  نفرت،  ، درک نشدن  ، ییتنها  احساس   : مثل  .هستند   ی ر یگجهی نت  ی نوع  فقط   ، می نامب  جانیه

  با   ی جانیه  چه   د ی نیبب  تا د ینک ی بررس   ترقیعم ی مک  د، ید یرس   ای جهینتچنین    به   تاناحساسات  درباره  اگر

بدین    ؟'ترس   گروه'  ای  ' غم  گروه '  ای  دارد  تعلق   'خشم  گروه'   به  جانی ه  نیا  ایآ.  است  شده  همراه   تانی ریگجه ینت

  ی گاه.  باشد   خشم  ای  غم   نوع   از   تان ییتنها  احساس   شاید   مثال،   ی برا.  شودمی  تر مشخصتان  احساس   ترتیب 

  استه ک  آن  شدت  از  ه کنیا  از   بعد   و (  خشم   مثلاً)  د یباش   داشته   را  جاناتیه  نیا  از   یکی  فقط   ابتدا  است  نکمم

  باً یتقر  شدت  زمان باو هم  یمنف  جان یه  دو  دچار  بینید کهمی  اگر.  د یهست  زین  نیغمگ   هک  د یشو  متوجه  شد،

  شدت   اگر  یول .  د ینک  ار ک  هردو   یرو بر    همزمان  بطور  یتافی ا   باهر دو را بگویید و    د یتوانی م  ،برابر هستید 

  یمتر ک  شدت  هک  یاحساس   سراغ  به  شبرطرف شدن  از  بعد   و  د ینک  ارک  آن  یرو  ابتدا  است  بهتر  است،  شتریب  یکی

 .د یبرو دارد

احساس  به    د،یبود  رده ک  شروع   آن   با   را  ارک  هک   بود  موردی  از  شتر یب  شدتش  و  رو آمد   رتر ید  یمک  احساسی  اگر

  اگر   :ند کی م  صدق  ز ین  یجسم  احساسات  مورد   در  ن یا.  د یبرگرد  اول   احساس   به  سپس مجدداً   و   بپردازید   دوم 

  ز کتمر  قلب  تپش  یرو   د،یردک  دایپ  قلب  تپش  افتی  اهشک  شدتش  یوقت  و  د یشد   تاندهان  کیخش  متوجه  ابتدا

  مم کش   در  اضطراب  این احساس   : مثلاً.  د یده  ربط   د ی دار  ه ک   یاحساس   به  را  یجسم  علامت  ،دارد   ان کام  اگر .  د ینک

  یرو.  د ینباش   نگران  توانید این ترکیب را فوراً مشخص کنید نمی  هنوز  اگر .  امنه یس   در   خشم این احساس    ای

 احساسات   رییتغ  به  م کم ک  نیهمچن.  به این توانایی خواهید رسید   نیتمر  با.  د ینک   ارک  د یدار  هک  احساسی  همان

  ی الحظه   به  نسبت  هک را    یجسمهای  و حس  جاناتی هکافی است  .  د ینکی م  عادت  یتافی ا   انجام  یط  جاناتیه  و

  ز کتمر   اوج  نقطه  یک  ی روبر    فقط   زمان  هر  در  هک   د ینک  توجههم    ته کن  نیا  به  حتماً.  د ینک  دنبال  د یدار  خاص

  را یز  د ینک  عادت  ارک  نیا  به   هک   برد ی م  زمان   یمک .  د یبرو  ی بعد   اوج   نقطه   سراغ  بعد به   و  د ینک   ی خنث  را   آن  و

.  می نک  ل یتحل  را  آن  یونگ گ چ  و  ، افراد درگیرعلت  ، زمان  و  صحبت  ماجرا  تمام  مورد  در  میدار  تمایل  معمولاً
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  مان زهم  بطور   را  یادیز  احساسات  ار ک  نیا  رایز  د ین ک  اجتناب  ماجراتمام    دوباره  ف یتعر  از  نکمم  حد   تا  د یبا

 . کند برطرف ساختن بار احساسی را دشوار می و  فعال

  مرحله  دو  در   خاص  واقعه  با   شدن  وستهیپ

  توصیه .  شودی م   دهینام  گرفتن  قرار   معرض   در   ح،ی صح  ی لکش   به  ، خاص  واقعه   اوج   نقطه   هر   زنده ساختن مجدد 

  احساس که  را    ،مهم  ناگوار  یک واقعه   نه ، و  کیوچک   خاص   لحظه   ر، یز  یامرحله   دو   روش   انجام   ی برا   مینکی م

  تر جامع   حیتوض.  دهیمانجام می   نیا  درزنده ساختن مجدد لحظات را فقط  .  د ینک  انتخابکمی دارد    تاًنسب  یمنف

 :هستند  صورت ن یبد  مراحل. اند مدهآ یبعد  ل وفص در  هادستورالعمل

  وقوع   حال  در  الان  نیهم  لحظه  نآ  ه ک  د ین ک  وانمود.  دیشو   اول  اوج  نقطه  وارد  و  دیببند   را  تانچشمان 1

  گانه پنج   حواس   اطلاعات  از  و   ببینید   تانانچشم  از دریچه   را   ز یچ  همه   :د یدار  حضور  آن   در   حتماً   زین   شما  و  است

  د،ین کن  رکف  لحظه   آن  به   ای  نگرید ن  صحنه  به .  د ینک  تصور  وضوح   به  را  ز یچ  همه  د ی توانی م  هک   ییجا  تا  و  استفاده

  تا حداکثر  5ن  یب   و   باشد   وتاه ک   د یبا  مرحله   نیا.  واقعاً در آن باشید و آن اتفاق را برای خود زنده سازید بلکه  

 .احساس کردنش به آن فکر کنید  یجا به  ، است نکمم صورت نیا  ر یغ در  .شد کب طول هی ثان 20

-وتاهک  را  زنده ساختن  مرحله  د یباروید  می   خود  از  پرسش  و  لیتحل  ،تفکربینید که به سراغ  می  اگر   :1  ییراهنما

  ارتان ک  دفتر  در  روزیدبه این فکر نکنید که    مثال  ی برا.  فتد یب  حال  زمان   در   اتفاقکافی است بگذارید  .  د ین ک  تر

  گفت ی ناراحت با  و  گرفت  تان سمت به  را  اش شارها انگشت و  شد  وارد  در   از  یس ک د، یبود نشسته  ز یم پشت

 گاهیجا  نیا  از.  د ینک  حس  د یانشسته را که بر رویش    یصندل  آن  عوض  در.  د یاهشد   بزرگ  یاشتباه  بکمرت  شما

  د یبشنو  و  بنگرید   فرد   آن  انگشت  و  ناراحت  صورت  ،بالا  به   رو(  است  ستاده یا  مقابل  فرد   و  د یانشسته   شما  ه ک)

 !"یرد ک  یبزرگ اشتباه": د یگوی م شما به  ه ک

 گاهیجا  و  است  نی دورب  سرتان   ،د یهست  لمیف  ارگردانک  د ین ک  وانمود  توانید می  ارک  نیا  انجام  به  کمک  یبرا 

.  د یستین  محدود  د یشنوی م  ای  د ینیبی م  ه ک  یهایز یچ  به   ی معمول  یهالم یف  مثل  ی ول.  د ینکی م  ن ییتع  را  نیدورب

زنده    اگرخصوصاً  .  د یچشی میا    د ینکی م یا بو    لمس  هک   یز یچ  :د ینک  ریدرگ  زین  را  تاناحساساتسایر    د یتوانی م
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  دقت   و   د یبگذار  وقت  ارک  نیا  ی برا.  باشد   ی د یمف  روش   تواند ی م   نیا  است،   دشوار  تان ی برا  اوج   نقطه  ساختن

 اند نشسته   ای  ستادهیا  جاک  هستند   اگر  ؟نه  ای  دارند   حضور  زین  گرانید  ؟است  یلکش   چه  جاآن   ؟د یهست  جاک  :هک   د ینک

  اگر .  ؟طبیعی  ای  گرم  ای  است  سرد   جاآن  کنید؟چه بوهایی حس می  ؟د یشنویم   ییصداها  چه  ؟روند یا راه می

  د ینیبی نم  یزیچ  اگر .  شودی م  ترآسان   تانی برا  لحظه   آن   در  بودن   د،ینک   استفاده   تان حواس   اطلاعات  تمام   از

  همان  ی رو   د یتوانی م  ه ک   یی جا  تا  پس   د،یشویم   صداها  متوجه   عمدتاً  و   د،ینی بی م  ی را مبهم  الکاش   فقط   ای

متعلق به یک انسان یا غیر انسان،    ، دور  شما  از  چقدر  د،یآی م  جاک  از  صدا  ه ک  د ین ک  توجه   :د ینک  زکتمر  اطلاعات

 .رهیغ  و است  بم  ای ر یز، آرام ای بلند 

  آن   فیتوص  یبرا  را  لمهک  نی بهتر  ، (یجسم  هایحسای  جاناتیه)  دینک   ییشناسا   را  تاناحساس  2

  باید   فقط .  است  بهتر  باشد   ترساده   هرچه.  دینک  یاب یارز  ، 1۰  تا  صفر  اسیمق  در  را،   ششدت  بعد  و  انتخاب

  نه یگز  نیبهتر  د یآی م  تانذهن  به  هک  یزیچ  نی اول  .د ینک  استفاده  تاناحساس   فیتوص  ی برا  لمهک  دو  یکی  از

  ی سردرگم  نیا  د یشا.  ند یبگو  چه  د بای  دانند ینم  ه ک  ند یگوی م  اغلب  مبتدیان.  د ینشو   لی تحل  و  تفکر  ر یدرگ.  است

زبان   از  دهند و در آنهاهای مختلفی نشان میرا به شکل یتاف ی ا چون گرفته باشد  سرچشمه  نترنتیا از

  استفاده   برای  هک   یلمات ک  ی ول.  کنند می   استفاده   احساساتاز    ی طولان  ی فهرست  و  انههوشمند   یبند جمله   ،پیچیده

  دن یرس   ی برا  را  استرس   نش کوا  حتما  ه ک   است  نیا  ی د یل ک  ته کن.  ستند ین  مهم  همبرید  به کار می  ی تافی ا  از

  ی المه ک  -  نکمم  زمان  نیتروتاه ک  در  -  بعد   و  زکتمر   تاناحساس   ی رو.  د ینک  فعال  امل ک  بطور   یمنف  احساس   به

  ر کف  ر یدرگ  است  نکمم  دوباره   د یبگذار  وقت   ارک  نیا  ی برا   حد   از   ش یب  اگر .  ند ک  ف یتوص  را  آن  ه ک  برگزینید   را

  مالیاپت  ای  زدن  ضربه  در پی آن  و  شودی م  مرنگک  استرس   نشکوا  صورت  نی ا  در  و  د یشو  موضوع   به  ردنک

 .دهد ینم جه ینت ی درست به  یتاف یا

  هر.  خشم  ای  غم  ترس،   گروه:  د ینک  ییشناسا  دارد  تعلق  آن  به  تاننش کوا   ه کرا    ی جاناتیه  گروه :  2  ییراهنما

آزردگی    و  ترس   گروه  به  وحشت  مثلاً .  است  خوب  باشد   داشته  یااشاره  خشم  ای   غم  ترس،   به   ه ک  یگرید  لمهک

  ا ی  کنند مرا درک نمی  نمکی م  حس  مثل  ییهایر یگجه ینتسراغ    د ینک  یسع.  دارد   تعلق   خشم  گروه  به  شاید 

  ی گروه  و   ییربنای ز  احساس   قیدق   ییشناسا  با.  هستند   یلک  حد   از   شیب  هانیا.  د ینرو  افتادی م  د ینبا  اتفاق   نیا
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  نیهمچن  ارک  نی ا.  د ینکبرطرف    را  آن   ی موثرتر   ی لکش   به  یتافی ا   لهیوس   به   د ی توانی م  است،   آن  به   متعلق   ه ک

هرچند  .  ریخ  ای  است  شده  کاملاً برطرف   یخاص  ساس اح  ا یآ  ه ک  آزمایش کنید   یشتر یب  دقت  با   هک   ند کی م   کمک

.  بیان کنید   لمه ک  یک آن را با بیش از    د یتوانی م   ی ول   باشد   وتاه ک  ی منف  ی احساس   نش کوا  ف یتوص  است  بهتر که  

.  ی که شاید در بدن باشد بیشترین تاثیر را داردعلامت  و   احساس   ،یر یگجه ینت  بکی تر  م، یگفت  قبلاً  هک   همانطور

  هک  به یاد داشته باشید .  فروخورده  خشم  نشدن،  کدر  نیغمگ   حس  نیا  مم؛ک ش   در  کترسنا  اضطراب  مثلاً

  خود   احساس   فیتوص  و   ردن ک  دنبال   به   ند یفرا  طول   در   پس   .است  ی جی را  امر  جاناتیه  ای  احساسات  ر ییتغ

 .د یده ادامه 

  واقعه   د یبا  د،ین ک  ار ک  است  ده یشک  طول   شتر یب  ای   ساعت  م ین  ه ک   ی جروبحث  ی رو  د یخواه  ی م  اگر   : 3  ییراهنما

  از   .د ینک  شروع  اوج  نقطه   نیاول  با.  د ینک  ارک  دامکهر  ی رو  به صورت جداگانه  و  میتقس  اوج   نقطه  چند   به  را

.  د یبرو  یبعد   نقطه   سراغ  به   سپس  و   برسد   صفر  به   آن   به  نسبت  تاناحساس   شدت  تا  د ینک  استفاده   یتاف یا

-یکتحر   ،است  افتاده  اتفاق   رتر ید  ه ک   ، ترمهم  یا نقطه   را یز  است  ن کرممیغ  اول   نقطه   از   ردن ک  شروع   ی گاه  ی ول

  د یبرگرد  بعد   و  د ی نک  ارک  بزرگتر   اوج  نقطه  یروبتدا  ا  ،است  چنین  اگر.  شماست  توجه  خواهان  و   ند کی م  تان

  ی رو  فقط   د یبا  هربار  ه ک  د ینکن  فراموش .  د ین ک  ار ک  آن،   از   بعد   سپس   و   آن،  از   قبل   تر کوچک  اوج   نقاط   ی رو  و

  ی هاحرف   به   فقط نه    یعن ی  . د ینک  استفاده   تانحواس   همه   از   ه ک   باشد   ان ادتی  ن،یهمچن  !د ین ک  ار ک  خاص   لحظه   یک

  ، بدر  دنیوب ک  مثال،  ی برا  .د ینک   توجه   هم  اتیجزئ  گرید   و   فرد   بدن  زبان   و   صورت  حالت  به   هک بل  شده  زده 

  ی زمان  تا  د ینک  ارک  واقعههای  بخش  همه   یرو   شکل   نیا  به .  شاننشکوا  و   حضور دیگران  اء،یاش   ردنک  پرت

 .ند کن یک تحر را تاناحساس  ی اتیجزئ چ یه گرید ه ک

-یبرا   ند یفرا  بدین ترتیب.  د ین ک  د یباچه  که    د یبفهم  تا  د ینک  ن یتمر  بار  نیچند   را  بالا   مراحل  مینکی م   ه یتوص

.  د ینک  اجتناب  آن  به   ردن ک  ر کف  از  د یتوانی م  یتافی ا  با  حین پرداختن به یک مشکل  در   و شودی م  ارکخود   تان

 .آشفته کننده شروع کنید  و   ناگوار خاطرات نه و  کوچک  آزارنده لحظات ر رویببا کار 

 :د ن دار  وجود ع یوقا  با یوستگ یپ درباره  گر ید مهم  مسئله چهار



تی رسمی از الف تا ی افای    

49 
 

  شامل  هاجنبه .  شوند یده مینام  جنبه   که   دارد   یاد یز  اتیجزئ  خاص   واقعه   یک.  خاص  لحظه  یک  یهاجنبه  .1

  و  آنها  به  شما  یاحساس   نشکوا  ،(د یارده ک  کدر  را  آنها  تانحواس   با  هک )  واقعه  نندهک  یکتحر  اتیجزئ  همه

هم    ندرت  به  یول  .د ی نکی م  احساس   را  جانیه  یک  از  ش یب  اوج  نقطه  یک  در  اغلب.  است  تانی درون  ی گفتگو

،  کنید احساس می  خاص   لحظه  یک  به   نسبت  مورد  سه  از  ش یب  اگر.  باشد   مورد  سه   از  ش یب  هک  د یآی م  شیپ

  ی هات یموقع  بر  ای  روید شاید در همان واقعه به جلو و عقب می   ،د یهست  آن  به   ردن ک  رکف  حال  در  احتمالا بیش از حد 

 .یک واقعه خاص تمرکز کنید بر روی در هر زمان فقط  د یبا. کنید تمرکز می یگر ید مشابه

 اندشده   پنهان  ما  ناخودآگاه  ذهن در    ای  گرید  یهاجنبه   توسط   هایبعض.  شوند ینم  انینما  بلافاصله   هاجنبه   همه

  ، کنیمخنثی می  از   را  شمختلف  یهاجنبه   و  پردازش   را  یخاصاقعه  و  یتاف یا  با  یوقت.  نیستیم  آگاه  آنها  از  و

خاص    واقعهباید    دلیل  نیهم  به.  شوند   داریپد   ما  خودآگاه  ذهن  درشاید    خاص  واقعه  همان  د یجد   یهاجنبه 

  صورت   نیا  ریغ  در.  مجدداً زنده سازید   وستهیپ  لکش   بهرا    زیچ  همه  وتقسیم کنید    رتتاهو ک  اوج   نقاط   بهرا  

  استرس   نشکوا   و  کمحر   ن یب  وند یپ  یعنی   نیا  .د ی نکن  ی خنث  را  آنها  و  د یندازیب  جا  را  هاجنبه برخی    است  نکمم

  تان برای  در  را  تصور  نیا  است  نکمم  و  انجامد یم   ی موقت  و  ارهکمه ین  جینتا  به  لذا  و   شودمین  قطع  امل ک  بطور

 .د ی نک برطرف  و ییشناسا را هاجنبه  همه د یبا پس. دهد ی نم جواب  یتاف ی ا هک  ند ک جادیا

  احتمالاً   واقعه  آن  یهاجنبه.  است  زده  شما  به  پشت  از  خودرویی  و  د یارده ک  تصادفکه    د یریبگ   نظر  در  برای مثال

 :هستند  ر یز موارد  شامل

  به )  خودرو  در  تانگاهیجا  دارد،   تانی صندل  ه ک  ی حس  د،یهست  آن  در  هک   خودرویی  :شما  ط یمح  یهای ژگیو •

  د،یروی م  جا ک  به   هک نیا  ، افراد دیگری که در خودرو هستند   ، داخل خودرو  یبوها  ،(نیسرنش  ا ی  راننده   عنوان

 .ند کی م   تانکمک   ی لیخ  د یشو  ت یموقع  آن   وارد   ه کنیا  ی برا  خودرو   ت کحر  ردن ک  حس.  رهیغ  و  خودرو   تکحر

  ی زیچ  چه   به  ای  د ی نکی م  لمس  د،ینکی م  بو  د،یچشی م  د،ینیبی م  د،یشنوی م  چه  :خودروها  برخورد  از  قبل   لحظه  •

 د؟یشنوی م  چه د؟ینکی م نگاه به عقب  نهیآآیا در  د؟ینیبی م  چه  تان یجلو  د؟ینکی م رکف

 ها، چه یماه  تنش   ،(آسفالت  ی روبر    یک لاستاصطکاک    و   ترمز   ی بو  مثلاً )   بوها  برخورد،   ی صدا  ،ضربه  : تصادف  لحظه  •

 ها،شانه   گردن،  سر،  در  احساس   گران،ید  ای  خودتان  یصدا  هوا،  سهکی  ،یمنیا  د مربن ک  فشار  و  جلو  به  شدن  پرت
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 .ره یغ و  بدن ه یبق  پاها، بالاتنه،

-دهان  در   ی طعم  چه  د؟یآی م  یی بو  چه   د؟یشنویم   چه   د؟ینیبی م  چه   د؟یدار  یحس  چه   : برخورد  از   بعد   لحظه  •

 .شودی م دیگران  یا  خودتان یارهاک  و  تاناطراف اتفاقات همه شامل نیا ؟تان است

  درمان   مارستان،یب  در   شدن   یبستر   شامل  تواند می  ن یا  ؟زایی داشتید استرس موارد    چه   لحظه   آن   از   بعد   : جهینت •

-ادامه   یجسم  علائم  و  دردها  ای  یحقوق  سائلم  و  خودرو  مه یب  تصادف،  در  لیدخ  افراد  سایر  با  مشاجره  ،کیپزش 

 .د ینک  برقرار ارتباطواقعاً  وقوعش  لحظه با و  ییشناسا را تانیاحساس  نش کوا. دار باشد 

  نکمم.  اند رده ک  یک تحر  شما  در   را   استرس   نشک وا  هک  باشند   داشته   جنبه   نیچند   شاید   لحظات  نیا  از   دامکهر

  ح یتوض  بالا  در   ه ک  طور   همانو    یدرست  به  اگر.  د نباش   داشته   وجود   بالا  موارد  غیر از  به  زی ن  یگرید  اتیجزئ  است

  یک تحر  را  تاناسترس   نشکوا  هک را    ییهاجنبه   ک تک ت  د یتوانیم  ،مجدداً زنده سازید   را  لحظه   آن  شد   داده 

  برزمان   د یشا  ار ک  نی ا.  شوند   یخنث   یتافی ا   لهیوس   به  باید   یاحساس   یهانش کوا  همه .  تشخیص دهید   ند،ارده ک

  د، یده  قرار   هدف  را   آن   یهاجنبه   و  اوج   نقاط   ترامل ک  هرچه   خوشبختانه   .بگمارید   همت   آن   بر   د یبا  لی و  باشد 

 شانیاحساس   بارو    د ینکی م  ارک  هاجنبه   یرو  هک  یحال  در   علاوه،  به.  رودتر از بین میسریع  شما  بر  خاص  واقعه  ریتاث

-بار احساسی جنبه  رایز  .شودی م  متر ک  اید نیز به آنها نپرداخته  هنوز   ه ک  ییهاجنبه   شدت   ،کنید برطرف می  را

 دیارده کن  کار  اوج  نقاط   همه  یهاجنبه   تمام  یرو  هک   ی زمان  تا.  اند دیگر بر آنها اثر نداردهایی که پاکسازی شده

ی احساس   هر  تا  زنده سازید   را  واقعه  ل ک  قدم به قدم،  مجدداً،  د یبرد  نیب  از  را  آنها  همه  یوقت   و  د یشکن  ارک  از  دست

 .د ینک  برطرف و  ییشناسا ماندهی باق را که 

  به   ردنک  رکف  یجا  به  د یبتوان  ه کنیا.  شدن  گسسته  و  شدن  وستهی پ  نیب  تفاوت  :جاناتیه  ردنک  حس .2

  را   آن   فقط   ره یغ  و  رفتن به سراغ سایر خاطرات  گر،ید  یهات یموقع   با  آن   سهیمقا  و   لیتحل   خاص،   یالحظه 

  نند کینم  حس  را  شانجاناتیه  افراد  هکاین  لیدلاترین  رایج  از  یکی.  دارد  ازین  نیتمر  به معمولاً    مجدداً زنده سازید 

  و  ف یتعر گرانید  ای خودتان ی برا را ماجرا لک  و  د یریبگ  را تانخود  یجلو د ی بتوان هکنیا یبرا. است نیهم

  نیا  ی برا  و  د ینباش   سرتان  یتو   یصدا  ی رودنباله   د یبا.  د یدار   لازم   ن یتمر  د ینکن   رار کت  را  تانیهای ریگجه ینت

  خاص   لحظه   آن   در   را   خود   ، د یببند   را  تانچشمانکافی است    صدا  آن   ردن ک  دنبال  ی بجا.  د ین ک  ن یتمر  د یبا  ارک
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  ص یتشخ  د یتوانیم   آن   لهیوس   به  هک  ید یمف  یهاش یآزما  از  یکی.  شوید   گاهآ  اتفاقاتاز    د یده   اجازه  و  د ینک   تصور

  ی عن ی  نیا)  د ینیبیم   واقعه   لمیف  گریباز  را  خود  ایآ  د ینیبب  ه ک  است  نیا  ریخ  ای  د یهست   وسته یپ  واقعه   باکه    د یده

  آن مجدداً  یدرست به  ی عنی ن یا) د ینیبی م تانچشم دریچه  از  را واقعه این که  ای( د یهست گسسته   واقعه از

  د ینیبب  را  تانیپا  و  دست  د یتوانی م  د یشوی م   وستهیپ  یوقت (.  د یهست  وستهیپآن    با اید و  را زنده کرده  لحظه 

  با   را  تانفاصله   ،د ی هست  گسسته  یعنی  د ینیبی م  را  تانیپا  تا  سر  اگر .  د ینیبب  را  تان بدن  تمام  د یتوانی نم  ی ول

 . است  نشده   ریدرگ  املاًک  تان استرس   نشکوا  لذاو    د یارده ک  حفظ   آن  به  نسبت  تانیاحساس   نشک وا  و   واقعه 

 اشتباهات   نیترجی را  از  یکی   نیا.  د یببر  نیب  ازکاملاً    را  یاحساس   نش کوا  و   کمحر  نیب  اتصال  د یتوانینم  پس

 .است یتاف ی ا استفاده از  در

  ن یتمر  و   تلاش   شتری ب  د یبا  شدن  وسته یپ  ی برا  پس  شوند ی م  گسسته   لحظه   از  یع یطب  بطور   افراد   یبعض   :تهکن

  حیتوض  1  ییراهنما  در   ه ک   طور  همان،  و   رند یگ  ارک  به  را(  حس  پنج  هر)  شانحواس   د یبا  حتماً  اننیا.  نند ک

   .نند ک تصور   واقعه تی موقع در  را  شانخودد،ش  داده 

  ی عصب  و  ناراحتشما را    واقعه  ةدوبار  ةتجرب   به  ردنک   رکف  یحت  اگر  . مسئله  شدت  اهشک  :مهم  یامرحله

  یتاف ی ا  له یوس   به  شود ی م  ه ی توص  بود،   خواهد آن بالا    به   نسبت  تاناحساس   شدت  زنید که و حدس می  ند کی م

  اتیجزئ  به   ورود   از   قبل   واقعه،   تمام  به   نسبت   تانجاناتی ه  دادن   قرار  هدف   یعنی  نیا.  بکاهید   مسئله   شدت  از

  را ها  آن  شدت  و   د یده   اهش ک  را   تانناتجایه  نیا   یتافی ا   از  استفاده   با.  خاص  لحظه   زنده ساختن مجدد  و

  وستهیپ  شروع  از  قبل  را  ار ک  نیا  د یبا  ه ک  است  نی ا  ی د یلک  ته کن.  د یبرسان  3  صفر تا  بهالامکان و ترجیحاً  حتی

تا    بگذارید وقت کافی  برای این کار  .  د یده  انجام  واقعه  زنده ساختن  و  گرفتن  قرار  واقعه  معرض   در  و  شدن

رویکرد علامت محور در    5  فصل   در   دوباره به ضربه روحی دچار نشوید.احیاناً  نکنند و    تان احساسات کلافه

 .دهیم را توضیح می یتاف یا

  پشت  را  واقعه  آن  ه ک  ه یاد بیاورید بکه  کنید  ' بندی مجددقاب' بدین شکل برای خودتان  شاید بهتر باشد 

  حال   در  چون  د ین ک   فیتعر  را  تیموقع  د یتوانیم   و   د یامان  در  الان  د،یارده ک  دایپ  نجات  آن  از  د،یاگذاشته  سر

تان ناگوارتر سازند  توانند وضعیت را برایکه می   را   ی ترس آشفتگی و    هر   د یتوانی م  بدین ترتیب  .ستین  وقوع
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  مینکی م  ی ادآوری   یک بار دیگر .  میدهی م  حیتوض  ی شتر یب  اتیجزئ  با   را   مجدد   یبند قاب  6  فصل   در .  د ینک  یخنث

 د یشویمیا ترس شدیدی    یعصب   حمله  دچار  آن  با  شدن  وستهیپ  و  یتیموقع   یادآور ی  با  د ینکی م   رکف  اگر  هک

.  نپردازید   چنین مواردی  به  ییتنها  به  هرگز  د ینک   تیریمد   آید آنچه را که رو می  د نیتواینمکنید  حس می  و

 .د ینک  مشورت که به خوبی آموزش دیده است یتافی ا  اییک کاربر حرفه  با ای د یبگذار بعد  ی برا را نیا

زنده ساختن  )   یتاف ی ا  با  ار ک  دور   هر  از   بعد   ردن ک   شیآزما  . برسد  صفر  به  احساس  شدت  هک  یزمان  تا  ارک .3

  داشته   نظارت  تانشرفتیپ  بر  تا  ند کیم  کمک  شما  به(  یاحساس   نشکوا  شدت  یابیارز  و  خاص  لحظه  مجدد

  د یدانی م  است  نرفته   ن یب  از   اگر.  ریخ  ای  است  رفته   ن یب  از  امل ک  طور   به  احساس   شدت  ایآکه    د ینیبب  و  د یباش 

  هک   است   یتاف یا   فرد   به   منحصر   ی ژگیو  نیهم.  د یبرس   صفر   به   تا  د ینک   استفاده   یتاف ی ا  از   باز هم باید    ه ک

  استرس   نش کوا  د ی نیبب  تا   د ین کمی  شیآزما  مدام  : شود  واقع   موثر   یاالعادهفوق   طرز  به  روش   نیا  است  شده  باعث

  انجام   حیصحبطور    را  ارک  نیا  اگر  یا خیر.و دیگر هیچ اتصالی با محرک ندارد  از میان رفته است    املک  بطور

 .شودی متبدیل  یخنث یاخاطره  هب  واقعه   به صورت دائمی قطع و اتصال  د یده

  حالت   در)  د ینک  ارک  واقعه  اوج  نقاط  همه   یرو  بتداا  است،  شده  یخنث  خاطره  هکنیاکسب اطمینان از    یبرا

  مرور   را  واقعه  لک  وسته ی پ  صورت  به   سپس   و (  د یبرسان  صفر   به   آنها  همه   به   نسبت  را   تاناحساس   شدت   وستهیپ

  ، برانگیزید   را   ینشک وا  نوع   هر   ا ی  د یشو  ناراحت  د ینک   تلاش .  ری خ  ای  است  مانده   یباق  یاحساس   شدت  د ینیبب  و   د ینک

این کار خیلی مهم است ولی عادت  .  یجسم  علائم  و  د یجد   ی منف  یهانش کوا   چه   و   اولیه  یهانش کوا   چه

  نش کوا  نوع  هر  یافتن  ی برا  تلاش   یعن ی  ردنک  شیآزما.  شد کی م   طول  یمککردن به آن برای برخی افراد  

واقعه    یرو   آن قدر   ه ک  است  نیا  ت یموفق  راه .  اینکه ببینید کارتان پایان گرفته است یا خیر  فقط   نه و    یاحساس 

 .متصل نباشید  استرس  نشکوا  به  دیگر  تا د ینک ارک

  ی احساس   نشکواشدت  فوراً    د ینتوان  د یشا  است،  افتاده   اتفاق  بارها  ه ک  د ینکیم   ار ک  یاواقعه   ی رو   اگر   :تهکن

  داشته   اد ی  به   یول.  د ییآبر  یعیوقا  ن یچن  پس  از  چطور  ه ک  کنیمراهنمایی می  5  فصل   در .  د یبرسان  صفر  به   را

.  باشد   صفر   به   دنیرس   تان هدف  و   د یده  ادامه   پس  .شوند ی م  ی خنث   راحت  نسبتاً  خاص   ع یوقا  شتر یب  که   د یباش 

  ی توجه  قابل  اهشک  احساس   شدت  وقتی   اغلب.  است  ند یفرا  انیپا  از   قبل   ار ک  ردنک  رها  جیرا  اشتباهات  از   یکی
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 احساس   شدت   مثلاً.  کنیم همین به اندازه کافی خوب استبه قدری موجب آسودگی است که فکر می  رد دا

  از  3  ه ک  است  بدیهی.  ری خ  و  بله.  د ینکی م  متوقف  را  کار  و   ه استشد   بهتر   مین کی م  ر کف  و  رسد ی م   3  به   9  از

  صفر   به  واقعه  کل  به  نسبت  تاناحساس   شدت  تا   د یده  ادامه  تیاف ه استفاده از ایب   یول  است  بهتر  یلیخ  9

 .د ینک  یخنث  املاًک  نقشی در آن دارند   هکرا    یخاص  قایعو   هک   شودی م  حل  یصورت  در  فقط   تانلکمش.  برسد 

تی را بلافاصله  اففقط وقتی لازم نیست کار را آن قدر ادامه دهید تا شدت واکنش احساسی به صفر برسد که ای

  اهش ک  صرفاً به منظور   یتاف ی ا  از  د یتوانی م   مورد  ن یا  در  .گیرید زا بکار می بر روی یک وضعیت جاری و تنش

  از   دست   د یتوانی م  سپس.  د ینک  استفاده   تیموقع  آن   و توانایی وفق یافتن با   نکمم  حد   تا  تان نشکواشدت  

  د یدهی م  قرار  هدف دهد ی م آزارتان  ه کرا   ی علامت :است علامت محور  ی تافی ا ی نوع ن یا. د یشکب ار ک نیا

را    یگرید  یجسم  علامتهر    ای  سردردبه شکل مشابهی    د یتوانی م  یول  است  استرس   علامت  مثال  نیا  در)

  و در زمان مناسب(   بعداً)  د یبا  .دهد تقریباً همیشه فقط به صورت موقتی نتیجه می  روش   نیا(.  هم هدف بگیرید 

.  است  دهیرس   صفر  به  تانیاحساس   نش کواشدت    د یشو  مطمئن  تا  د ینک  شیآزما  و   ار ک  خاص   ه لحظآن    ی رو

 .دهیمعلامت محور را توضیح می یتاف ی ا 5  فصل در

  ع یوقا  همه   به   نسبت  یاحساس   یهانش ک وا  رساندن  صفر   به  ی برا  ی تافی ا  از   دارد  انکام  ا یآکه    د یبپرس   د یشا

.  شوند   ی خنث  توانند ی م،  کوحشتنا  ار یبس  و  ناگوار  موارد   ی حت  خاطرات،  همه .  است  مثبت   پاسخ.  مینک  استفاده 

-بدرفتاری  ،یجنگ   جنایات  ع،ی فج  یجسم  یهاخشونت  به  نسبت  شان را،استرس   نش کوا  هک   میاده ید  را   ینیمراجع

  م یده  حیتوض  شتریب  ه کنیا  از   قبل  یول.  اند دهیرس   آسودگی   به  ند یفرا  نیا  با  و  اند رده ک  یخنث  رهیغ  و   های روانی 

 یهاضربه   نیچن  یرو بر    تابک  نیا  اطلاعات  بر   هکی ت  با  فقط   و   ییتنها  به  است  بهتر  هک   م ینک  د کیتا  اًمجدد  د یبا

 .د ینکن ارک ای یروح

 است  نیا  د یباش   داشته  ادی  به  د یبا  هک   ید یلک  تهکن  باشد،  بوده  ک وحشتنا  و  د یشد   یاتجربه   ه ک  هم  قدر  هر

  وقوع   حال   در  دیگر  و  است  گذشته  به  متعلق  واقعه  اکنون آن  .د یاهبرد   در   به   جان  و  هگذاشت  سر  پشت  را  آن  ه ک

وجود    گرید  وضعیتآن  .  د یندار  یاز یندیگر    ،بود  شده   فعال  زمان   آن   در   هک   ،یسترس ا  نش کوا  به  یعنی.  ستین

  هک   د یبترس   ستی ن  لازم  علاوه،  به.  د یندار  ماندن  ت کحری ب  ای  ختن ی گر  ،دنیجنگ   نش کوا  به   ی ازین  پس   ندارد
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  د یتوانی م  جه ینت  در .  د یایافته   نجات  هستید و این یعنی   تان ماجرایالان در حال شرح    رای ز  د ینکن  دایپ  نجات

-استرس   نشکوا  هک   است  نیا  ی خنث  از   منظورمان.  شود  ی خنثواقعه    تا  د ینک  پردازش   را  تانیافراط  نشکوا

البته  .  نشود  فعال  گر ید  ،و اکنون در حال وقوع نیست  است  داده  رخ  گذشته  در  ه ک  ،جربهآن ت  به   نسبت  تان

  آن   به  نسبت  یاحساس   چیه  دهد   رخ   الان  اگر  ای  د ینکی م  هی توج  را  گذشته  اتفاق  به این معنی نیست که  نیا

  مربوط  یاسترس   یهانش کوا  از  شدن  رها.  است  گذشته  اتفاقاتدر اینجا صحبت فقط راجع به  .  خواهید داشتن

  د یشو  مطمئن کنید که  می  ش یآزما  هم به این دلیل  فقط .  دهد ی م  انسان  به   یر ینظی ب  ی آزاد  حس  گذشته   به

 .ند کی نم تانیکتحر  گریدالان  است و  گذشتهبه   تعلق م خاص  واقعه آن  ه ک

  مربوط  احساسات  اتفاق  آن  مجدد  رارکت  از  اجتناب  یبرا  ستین   لازم  هک   می نک  یادآوری  انمخود   به  د یبا  نیهمچن

  ی آسان  به   ترس،   نفرت،  خشم،   استرس،   نش کوا   حفظ .  است  نادرست خیلی    برداشت  ن یا.  مینک  حفظ   را   آن   به 

  ی ریشگ یپ  ی برا  را  شما  اصلاً   و   برد ی م  ل یتحل  را  انسان  ی انرژ   ی ادیز  حد   تا  بودن   یقربان   احساس   و  شدن  یک تحر

  نده یآ  یهانش کوا  به هم    یربط  نیا.  ند کی نم  تانک مک  نظر  چیه  از.  ند کینمواقعه مجهز    آن  دوباره   وقوع  از

  فعال   را  تاناسترس   نشکوا  شهیهم  هاتجربه   یبعض بدیهی است که  .  ندارد  های مشابهشما در برابر وضعیت

  تجربه   به   نسبت  تاناحساس   شدت  د ینک  مشخص  هک   ستین   نیا  یبرا  یمناسب  شیآزما  نیا  ی ول.  ردک  خواهند 

  شیآزما  را  یاواقعه   د یبا  فقط   موضوع  ن یا  ردنک   مشخص  یبرا .  ریخ  ای  است  شده   یخنث   گذشته  در  یخاص

  شدن   خلاص   یبرا  راه   تنها  گذشته   ردن ک  رها.  د یاگذاشته  سر   پشت  را   آن   و   است  افتاده   اتفاق   قبلاً   ه ک  د ینک

  گرید   تا  د ینک  استفاده   گذشته   ی منف  عی وقا  به   نسبت  تاننش ک وا  ردن ک  یخنث  ی برا  یتاف ی ا  از.  است  آن   از

 .د یشو حسیب  ندهیآ ای حال زمان  ی منف یهات یموقع به نسبت ه کنیا نه  باشند،  نداشته شما بر ی ریتاث

 

 ته کن

 سازوکار  یک   نیا .  دیشو ی م  گسسته  آن   از  کم و بیش  ار کخود  بطور   ، پردازیدی می پراسترس   به واقعه  اگر

. میور آی م  ادی  به  گسسته  به صورت  را  آنها  هک  میدار   ی ناگوار  خاطرات  ما  همه.  است  یع یطب  و  ی ظتاحف
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  تابک  نیا  با دانش حاصل از  فقط  و  ییتنها  به  مینکی م  هیتوص  هک  هستند  هاییهمان  خاطرات  نیا

  های دستورالعمل  با  دیتوانتا ب  میدهیم  ارائه  عملی  برنامهیک    6  فصل  در.  دین کن  ارک  شانیروبر  

تعجب خواهید .  بیازمایید  دارند  یمترک  شدت  هک  ییهات ی موقع  یروبر    را  هاروش   نیا.  دین ک  آغاز  هیپا

  اطراتسازی خخنثی.  رسیدتر به چه نتایج شگرفی میکوچک   برطرف ساختن مسائل  ازکرد که  

  ول کمو  ایدها یافتهدانش و تجربه بیشتری از کار با این دستورالعمل  هک  یزمان  به  را  بزرگترو    ناگوار

  ناگوار   خاطرات  از  یناش  یتنش  اختلال  و  ناگوار  خاطرات  سازی خنثی  ی برا   مینکی م  ه یتوص.  دینک

 .دینک مراجعهاند که به خوبی آموزش دیده  یتاف ی ا ایکاربران حرفه به( یداس ی تی پ)

 

  



تی رسمی از الف تا ی افای    

56 
 

  | ایافتی استاندارد طلایی )ضربهای( 3

 ن. آ از  ترساده  نه  ی ول  د،یندرآ نکمم لکش  ن یترساده  به د یبا هازیچ همه

 1955تا 1879 ،یی ایکآمر-ی آلمان دانیکزیف ،آینشتاین آلبرت

 

 

 ی رسم  یتافیا  روش   اولین   نهیشیپ

  آن   از.  شد   منتشر  1995  سال  در  و  یگذارهیپا  گ یرک  یگر   توسط   ،یرسم  یت افی ا  لکش   ن یاول  زدن،   ضربه

  قرار  استفاده  مورد  جهان  سرتاسر  در  گراندرمان  گرید  و  انکپزش روان   شناسان،روان   ان،کپزش   توسط   زمان،

  ر یتاث  آن   علت   و   است  برخوردار   ی ادیز  ار یبس  تیمحبوب   از   ی اریخود  ابزار یک    عنوان  به   زدن   ضربه .  است  گرفته 

  روش   نیا  یهایبرتر   نیبزرگتر  از  یکی  نیا.  است  عموم  استفاده   ی برا  آن  بودن  خطری ب  و  روش   نیا  مثبت

  گ یرک  یگر  توسط   زدن  ضربه   شده   روز  به  نسخه  ییطلا   استاندارد.  است  گرید  ی درمان  یهاروش   با  سه یمقا  در

 . شد  منتشر  2011 سال در اولین بار  

ای از    مجموعه   یرو بر    زدن   ضربه   با   را  گرفتن قرار    معرض   در   روش   از   یخاص  نوع   یی طلا   استاندارد  یتاف یا

. است  ساخته   نوآورانه   و   موثر   ، مند قدرت  ی ابزار  روش   ن یا  از   ب کیتر  ینا.  است  ردهک   ب کیتر  ی سوزن  طب   نقاط

  همزمان   زکتمر  و   آرامش  نش کوا  یک تحر  و  بدن  دسترس   در  نقاط  یرو  بر  آرام  زدن  ضربه   شامل  روش   نیا

 .انجامد ی م  استرس   نشکوا   شدن  ی خنث  به  ه ک  است  زااسترس   تجربه  با   شده  همراه  ی منف  احساسات  یرو   بر

  استاندارد   یتاف یا   از   ی درست  به   اگر .  ند کی م  قطع   را   آن   همراه   استرس   نش کوا  و   ک محر  ن یب  وند یپ  ند یفرا  نیا

  یهاروش   ن یب  در.  شودی نم  تحمل  رقابلیغ  ای  د ی شد   حد   از   شیب  زااسترس   تجربه  گر ید  شود   استفاده   ییطلا

  گفته   قبلاً  هک   همانطور.  است  ناگوار  اتیتجرب  پردازش   در  هانیترم یملا   از  یکی  یتاف ی ا  ناگوار،  خاطرات  یدرمان

  یبرا   را  بزرگ   ناگوار  خاطرات.  د ینک  استفاده   کوچک نسبتاً    مسائل   ی برا  یتاف یا   از   ابتدا  مینکی م   ه یتوص  شد،

  ی تافی ا  متخصص  با  ناگوارتر  خاطرات  یبرا  است  بهتر.  د یباش   ردهک  سبک  یشتریب  مهارت  هک  د یبگذار  یزمان

 .21 20  19د ین ک مشورت
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  ی هاشرفتیپ   و 23ی سوزن   طب  اصول  خصوص  به  ،22ی نیچ  ی سنت  طب  نش یب  و  خرد  ه یبرپا  ییطلا  استاندارد  یتاف یا

  لاو ت،  رابرت   ،24الاهانک  راجر   حوزه   ن یا  فعالان .  است  ر یاخ  قرن   در   بدن   و   ذهن   ن یب  ارتباط   حوزه   در   شده   انجام

  ، 29سونیدن   پائول  ،28ی تا  جان  ،27گودهارت   جورج   ،26بن ت   تر نس  چپمن،  کفران   ،25ندال ک  فلورانس  و   یهنر

 . است  شده  رکذ  1 وستیپ در هاشرفت یپ ن یا خلاصه.  هستند  ره یغ و  30موند یدا جان

  ای ضربه  یتافیاهای مختلف  گونه

  تجربه   یتافی ا  با   را  تیموفق  از  یمختلف   سطوح  د یشا  و   شده  آشنا  یتافی ا  با  گرید  منابع   قیطر  از  است  نکمم

  هستند   ی سطح  حد   از  ش یب  ا ی  و   ناقص   یتاف یا   درباره  نترنت یا  در   موجود   اطلاعات  متاسفانه، .  د یباش   رده ک

  ابداع   را   ی تافی ا  بار   نیاول  ی برا  گ یرک   ی گر  یوقت .  ردک  دا یپ  دست  بادوام   جینتا   به   توانی نم  آنها   ق یطر  از   و

  ون یلیم  یک  از  شی ب  حال   به  تا  زمان  آن  از  ه ک  ردک  منتشر  نترنت یا  در  روش   نیا  درباره  را   ییراهنما  تابچهک  رد، ک

  ند ک  منتشر  گانیرا  صورت  به  را  تابچهک  نیا  واداشت  را  او  یتافی ا  به  نسبت  شاقیاشت.  است  شده  دانلود  بار

  بود  رده ک  ینیبشیپ   زمان   آن   در  ی گر.  نند ک  شفک   را  یار یخود  ابزار   ن یا  یایمزا  و   ر یتاث  شتریب   هرچه  مردم   تا

-آسمان  ف کهم  طبقه  در   تازه: »نوشت  راهنما  تابچهک  در  ی حت  و   است   یتاف یا   راه   شروع   تازه   زدن   ضربه   ه ک

  البته   دهند،  توسعه  را  آن   د یشا  و  نند ک  استفاده  یتافی ا   از  مردم  داشت  انتظار  یو.«  می دار  قرار  خراش شفا

  نبود   متوجه   متاسفانه، (.  املک  ش یآزما  و   مربوطه   خاص   ع یوقا  یرو بر    ردن ک  ارک   و   ییشناسا)  آن   ذات  حفظ   با

 .است لوحانهساده  حد  از  شیب  انتظار نیا ه ک

  گر ید  طرف   از   بهره ببرند و  آن   ی ایمزا  از  تن  هاون یلیم  است  شده  باعث  یتافی ا  گانیرا  انتشار  طرف  یک  از

  وجود   به  یتاف یا   از  ی ادیز  یانحراف   یهاروش   ، یوتاهک  مدت  در   را،یز   است  آورده  وجود   به  را   یبزرگ   لکمش

  و «  بزنید   ضربه با من    همراه »  ی دئوهایو  مثلاً .  بودند   رده کن  حفظ   را  آن   تیماه  و   ذات   دام کچیه  ه ک   آمدند 

  ضربه   ه ک  هستند   غلط   ه یفرض  نیا  ه یپا  بر آنها    همه.  هستند   دسترس   در   یادیز   زدن   ضربه   یهادستورالعمل 

  ه کنیا  یبرا  یول.  نند ک  حل  را  خود  لاتکمش  ند ک   کمک  افراد  عده زیادی از  به  تواند ی م   یلک  جملات  با  زدن

  اجرا   لشکمش  یاشه یر  علل  و   او   یشخص   تجربه  فرد،   هر   خاص  ازین  طبق  حتماً  د یبا  باشد   موثر   واقعاً  یتاف یا

 .شود
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  خاص   یلکمش  گرفتن  نظر   در   با   د یدار  ه ک  یاحساس   هر   یرو   یلک  زدن  ضربه .  است  ی سفارش   ی ند یفرا  یتاف یا

  ننده ک محدود  یباورها  ، یمنف  احساسات  ی اشهیر   علت   دادن   قرار  هدف   یتاف یا   ذات .  ندارد  همراه   به   یاجه ینت

. هستند   تانلکمش  ی ربنایز  ه ک  است  یخاص  عی وقا  ییشناسا  روش   نیا  یاصل  د یلک.  است  یمنف   اتیتجرب   و

  خود   کپزش   ملاقات  به  خاطر  نیهم  به   و  د یدار  درددل  د ینک  تصور.  هستند   شما  خاص  ،یاشه یر  یهاعلت  نیا

  نشانه   اغلب  درد   نی ا:  د یگوی م  ند ک  عمل  یتاف یا  مشتق شده از   یهاروش   مثل  بخواهد   ک پزش   اگر.  د یروی م

  ز یتجو  را  معده   زخم  به   مربوط  درمان   تاندرد دل  علت  افتنی  و   شما  امل ک  نهیمعا  بدون  . سپساست  معده   زخم

 .ند ک

  شد   شروع   یزمان  چه  ل کمش  نیا  میپرس ی م   -  مین کی م  ی بررس   را   شما  مسئله   ما  یی طلا  استاندارد   یتافی ا   در

  برطرف  و  ییشناسا  را  لکمش  یاشه یر   علت  میخواهی م   چون  -  بود  دادن   رخ  حال  در  ی اتفاق  چه  زمان  آن  در  و

  بدهد   یبهتر  حس  شما  به  ابتدا  در  است  نکمم  ی لک  لماتک  و  جملات  ردنک  رارکت  همراه  به  زدن  ضربه.  مینک

  رد یکرو  نیا  چون  است  یموقت  ریتاث  نیا  یول  دهد،ی م  اهشک  را  تاناسترس   نشک وا  یحدود   تا  لحظه  آن  در  رایز

  مخصوص   ه ک  ،آنها  به   مربوط   یهاجنبه   و   خاص  ع یوقا  مثلاً   ل، کمش  یاشه یر  علت  ییشناسا  باعث  تواند ینم

  هدف  ه، ک را  استرس   نشکوا   و  کمحر   نیب  اتصال  تواند ی نم  یل ک  زدن   ضربه  رو،  ن یا  از.  شود  هستند،  فرد   هر

  استرس   نشکوا  شود،  روبرو  کیمحر   با   دوباره  فرد   ه ک  زمان  هر   جه ی نت  در.  ببرد  ن یب  از  ، است  یتافی ا  یاصل

 .شودی م  فعال  یو

  نکمم  زین  مثبت  ارکاف  و  احساسات  یرو  زدن  ضربه  و  مثبت   جملات  از   استفاده  با   همزمان  زدن  ضربه  نیهمچن

.  ند کینم  استرس   نشکوا  و  کمحر   نیب  ییربنای ز  اتصال  رفتن  نیب  از  به  کیمک  یول  .ند ک  بهتر  را  تانحال  است

  ی تافی ا  از استفاده  سپس و  استرس  نش کوا  ردنک فعال  ی برا( مثبت  نه) یمنف  احساسات ی رو  بر ز کتمر

  ی منف   احساسات  ند کی م  ک مک  ی تافی ا .  است  ی ضرور  ی امر   نش کوا  و   ک محر  ن یب  وند ی پ  بردن   نیب   از   یبرا

  ی اریخود  ابزار  عنوان  به   یتاف ی ا  از  د یدار  قصد   اگر .  ندارد  مثبت  احساسات  یگزینیجا  در  ینقش  و  د ینک  رها  را

  و  احساسات  ی رو  و  د یآور  ادی  به  را  خاص   یالحظه .  د ینک  زیپره  مثبت   جملات  و   زبان   از   د یبا  د ینک  استفاده

 .د یبرسان صفر به را شانشدت  و د ی نک  ی خنث را آنها ه ک  یزمان تا د ینک  زکتمر  ی منف جاناتیه
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  جملات   از   موثر  بطور  ند یفرا  نیا  در   خود   یهاآموزه   طبق  بر  تواند ی م   یتافی ا  متخصص  خاص،  یهات یموقع  در

  بخش اعظم  ی وقت  مثال،   ی برا.  اجتناب ورزد  مثبت  جملات   از   د یبا  موارد   شتری ب  در   ی ول.  ند ک   استفاده   مثبت

است    شده  یاحساسات  حد   از   ش یب  مراجع  ه ک   یزمان  ی حت  ای  است   رفته  نیب  از   واقعه   به   مربوط   ی منف  احساس 

 .رد ک  استفاده مجدد  یبند قاب  ابزار عنوان  به  مثبت  جملات  از توانی مدارد   ازین استراحت به و

  ای ضربه  یتاف یا   روش   از  ترعیسر  یلیخ  نند کی م  ادعا  هک  اند مشتق شده  یتافیا  از  ییهاروش   ت،ینها  در

  ی برا تلاش . است ساده و   عی سر یاف ک اندازه  به خود  ی خود  به  ه یپا یتاف یا  ما  نظر به. رسند ی م  جه ینت  به

  ضرورت   امل ک  یرد یکرو  بردن  ار کب.  دهد   قرار   الشعاعتحت   را   جینتا  بودن  یدائم  د یشا  دن یرس   جهینت  به   ترعیسر

  هر  لذا  و  شود  برطرف  و   ییشناسا  د یبا  ل کمش  یاشه یر  علت.  است  ارکپشت  و   استمرار  ازمند ین  این امر   و   دارد

  ی سازیخنث  زمان  تا   زدن   ضربهاز    سپس  و باید مجددا تجربه    ند کی م  یکتحر   را   استرس   نش کوا  ه ک  یالحظه 

  اده یپ  را  آنباید    چطور  و   ند کی م  عمل   چطور  یتافی ا  د یریبگ   اد ی  ی وقت.  ستفاده شودا  احساس   شدت  املک

  در  تانیی توانا  به لات کمش موفق   حل در  شما یی توانا ت،ینها در .  شودی م ساده  اریبس آن   از استفاده  د،ینک

 .دارد یبستگ  یتاف یا  درست یسازادهیپ و استمرار

 ؟ یاقهیدق  یک  معجزات

  ر ینظی ب  ی جینتا  یهمگ   ه ک   مید یشنی م  روش   نیا   ت یموفق  از   یاد یز  یهاداستان  ،یتافی ا   روش   شیدایپ  لیاوا

  ی ردیکرو  از   استفاده  با  جینتا  ه ک  بودند   نیا  یایگو  هاداستان   نیا  حال،  نیا  با.  دادند ی م  شرح  را  نندهکره یخ  و

  همراه   به  زدن  ضربه  انگار  هک  شدند ی م  انیب  یطور  هاداستان  نیا.  اند آمده   دست  به  ساده  حد   از  شیب   و  یسطح

  ندرت   به  عمل  در  یل و.  است  یافک  یریچشمگ   جینتا  نیچن  به  دنیرس   یبرا  یل ک  لمهک  ای  جمله  چند   گفتن

  است،   نبوده  نطوری ا  موارد  ثرکا  در   یول  باشند   دهی رس   جهینت  به  یسطح  ردیکرو  با  تن  چند   د یشا.  است  نگونهیا

 د یبا  ولی  است  د یمف   یتاف ی ا.  ستین  ید یمف  روش   یتافی ا  هک  اند دهیرس   غلط   جهینت  نیا  به  یبرخ  جهینت  در

 . شود اده یپ درست

  آن،   ی عمل  یساز  ادهیپ  و   رد کعمل  درک نادرست از  ه یبرپا  ،یتافی ا   حوزه  در  یاد یز  اطلاعات  خلاصه،به طور  

.  د نشوی م  افراد  شتریب  شدن  جیگ  باعث  و  نند کیم   استفاده  خود   یمعرف  یبرا  یت افیا  نام  از  هاروش   نیا.  است
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  ی رسم  یتاف یا  با  همزمان  هک   د یباش   شده  روبرو   مدار هیجان  درمان   نام  به   یگری د  ی درمان  روش   با  است  نکمم

  به   ی ربط  چیه  روابط   بهبود  روش   نیا.  شودی م  شناخته   یتافی ا  نام   با  زین  روش   نیا  .است  شده  ی گذار  هیپا

 شنهاد یپ  د،یهست  یرسم  یتافی ا  درباره   نانیاطم  قابل  اطلاعات  دنبال  به  نترنتیا  در  اگر.  ندارد  ما  یتاف یا

  درمانگر   تابک  و  یی طلا  استاندارد  یتاف یا  آموزش   جمله  از  ، یگر  تیوبسا  در  موجود  شماری ب  منابع   مینکی م

 .31هستند  گانیرا  هردو ه ک  د،ینک  مرور را  ،یتاف یا  مالیاپت روش  درباره دهیناد

 ند؟ کیم  عمل چگونه ای ضربه یتاف یا

  ی منف   احساسات  همه   علت   ، ین یچ  ی سنت  طب  به   توجه   با.  ند کی م  عمل   ی سوزن  طب   نقاط  یک تحر  با   زدن   ضربه 

  2000 از  ش یب هک هاستن ید یمر  از یاه کشب شامل  ی انرژ ستم یس . 32است بدن ی انرژ ستم یس  در اختلال

(  Qi)  کی   ینیچسنتی    طب  در   است  انیجر  در  آنها  نیب  هک   یانرژ.  نند کی م  وصل  بهم  را  بدن   در  ی انرژ  نقطه 

  باًی تقر(.  دارد  رهیغ  و   حیاتی  ی روی ن  پرانا،  مثل   یگر ید  یهانام   یانرژ   ن یا  گرید  یهاروش   در )   شودی م   دهینام

  ن ید یمر  ، معده  نی د یمر  مثلاً   است،  شده   ی گذارنام  آن  به   توجه   با   و   مربوط   بدن   یهااندام  از   یکی   به   ن ید یمر  هر

  یتاف ی ا  در .  33زند سوزن می  هان ید یمر  در  واقع   نقاط   به   یسوزن   طب  متخصص .  کوچک  روده   ن ید یمر  و   ه یر

.  میزنی م  ضربه   آنها  ی رو  انگشت  وک ن  با  ی آرام   به   و  م ینکی م  ار ک  ی سوزن  طب   نقطه   9  ی رو   فقط   ، ییطلا  استاندارد

 یهاپژوهش   جمله  از  قات، ی تحق.  است  ی فشار  طب  از   ی لکش   زدن   ضربه  نیا  خاطر  نیهم  به   ست،ین  ار ک  در   یسوزن

  ی زکمر  اعصاب  ستم یس   یرو  بر  یسوزن  طب  نقاط  یکتحر  هک   دهند یم  نشان 34، یآرآام   دستگاه  با  شده  انجام

 ترشح   باعث  و  دهد ی م  شیافزا  را(  مغز  مهم  یهابخش   از  یکی)  تالاموس   اعصاب  یهات یفعال  و  گذاردی م  ریتاث

  ه ک )  ن یسروتون  و(  بدن  یعیطب  نکمس)   نیاندورف  ،( دارد  نقش  التهاب  و  درد  در  ه ک)   نکیتو یس   مانند   ی مواد

. شودی م (  کند کمک می  یک تحر  ند یفرا  به   و   گذاردی م  ریتاث  احساسات  خواب،  ، یروح  حالات  حافظه،   یرو

  درد  نکیتس باعث  چون است سهیمقا قابل هانکمس  و  مخدر  مواد ری تاث با یسوزن  طب نقاط  یک تحر ریتاث

  سطح   در.  ند کی م  خاموش   را  استرس   نش کوا  یتافی ا   جه،ینت  در.  شودی م  ی بهبود  و   یشاد  احساس   یک تحر  و

  را   کی   تعادل   نید ی مر  هر  ریمس  در   موانع   و   اختلالات  بردن   نیب  از   با   ی فشار  طب   و   ی سوزن  طب   ها،نید یمر

  موثر  قطع   باعث  شود، ی م  ادغام   ی تافی ا   گرفتن  قرار   معرض   در   یک نکت  با  ند ی فرا  ن یا  ی وقت .  ند کی م  یابیباز
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 د یشا.  بود  نخواهد   فعال  گر ید  وند یپ  نیا  گر، ید  انیب  به .  شودی م   استرس   نشکوا  و   استرس   کمحر   نیب  اتصال

 .ستین شما استرس  نش کوا  از ی خبر گر ید ی ول باشد   داشته  وجود هنوز  ک محر

 ییطلا  استاندارد  یتافیا  یاصل  دستورالعمل  ح یتوض

  ردن ک  حل  قصد   هک   یخاص  واقعه   خاطره  با  مرتبط )  استرس   نشکوا  املک  شدن  فعال  تیاهم  درباره  2  فصل  در

  گرفتن قرار   معرض   در   ند یفرا  نیا.  میداد  حیتوض  وستهیپ  ل کش   به  لحظه  آن  دوباره  تجربه   لهیوس   به (  د یدار  را   آن

  خاموش   را  استرس   نشکوا  ارک  ن یا  و  د یزنی م  ضربه  یتاف ی ا  یسوزن  طب  نقاط  یرو  همزمان  بطور .  دارد  نام

  عی وقا  به  نسبت   یاحساس   نش کوا  حل   ی برا  ی تافی ا  از   استفاده   از   ی جدا.  ند کیم   آرامش   حالت   وارد   را  شما  و

.  د ینک  ادهیپ  د یشویم   روبرو   زین  زااسترس   تیموقع  با  هک   ی زمان  و   حال  لحظه   یرو   بر  را   آن  د یتوانی م   گذشته،

  را  یتاف یا  اغلب  عمل  در  ندارد،  وجود  لحظه  در  یتافی ا   یساز  ادهیپ  انکام  معمولاً  هک   آنجا  از  حال،  نیا  با

  قه ی دق  پنج  هک   ی اتفاق  ی حت.  مینکی م  اده یپ  دور   ای  یکنزد  گذشته   به   مربوط  یزااسترس   ت یموقع  خاطره   یرو   بر

 .د یآی م حساب به خاطره هم  است افتاده  شیپ

 

 نکته 

  د ی نک  تصور  و  دیببند  را  چشمانتان  اگر  دینکیم  حس  هک  است  ناگوار  به قدری  تانخاطره   چنانچه

 را   ارک  نیا  پس  د، ی شو   یاحساسات  حد  از  شی ب  است  نک مم  است  دادن  رخ   حال  در  لحظه  نیهم  در

  ردنک  حل  قصد  اگر  و  دینک  استفاده   ترکوچک   مسائل  ردنک  حل  یبرا  تابک  نیا   از  شروع  در.  دینکن

 کوچک  مسائل  حل  مثبت  ریتاث.  دیریبگ  کمک  حوزه   نیا  در  یاحرفه  افراد  از  دیدار  را  تریجد  مسائل

  ی زندگ  بر  آن  مثبت  ریتاث  از  د، ینک  حل  را«  ترک وچک»  مسائل  نیهم  یوقت.  دیرینگ  مک  دست  را  روزانه  و

 !دی نکی م تعجب  خود روزمره 

 

 د ینک  انتخاب  را  دهد یم  شما   به   یمنف   حس  ه ک  یالحظه:  اول  گام

.  بهره گیرید   آن  شرح  ی برا  مضارع   افعال   از  حتماً  و   برگزینید   د ین ک  ارک  بر روی آن  د یدار  قصد   ه کرا    یخاص  واقعه 
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  هفته   دوشنبه  مثال،  ی برا.  د ینک  مشخص   م یتقو  ی رو  را  خاص   واقعه   ن یا  د یبتوان  د یبا:  د یباش   ق یدق  ن کمم  حد   تا

  هم   باز  هک   د یگویم  تیعصبان  با.  ند کی نم  سلام  من  به  همسرم  و  امخسته   یلیخ  م،یآی م   ارکسر  از  ر ید  ،قبل

 .بنددی م  مکمح را ب در و  رود ی م رون یب اتاق  از م، یبخور شام باهم میتوانی نم  پس آمدم رید

  اوج  نقطه  د یشا. د یا داشته  ای یمنف احساسات آنها در   هک  د ینک  ییشناسا را خاص  واقعه  اوج  نقاط د یبا بعد 

پس بالاخره  :  د یگوی م  هکباشد    یوقت   دوم   اوج  نقطه  و  دهد ینم  را  شما  سلام  جواب  همسرتان  هک  باشد   یوقت  اول

  هم  یسوم  نقطه  د یشا  .آدمم  هم  من   یبفهم  بالاخره  تو  تا  باشم  منتظر   یندار  انتظار .  مدخور   شام  من !  آمدی

  ه ک   ی جاناتیه  و   ات یجزئ  ن یا  همه.  بنددی م  مکمح   را   در   و   رود ی م   رون یب   اتاق  از   ه ک   ی وقت  باشد،  داشته   وجود 

 .هستند  خاص  واقعه یهاجنبه  د ینکی م حس

 شدن   وستهیپ:  دوم  مگا

. د ینک  ییشناسا  را  تانیمنف   یاحساس   نشکوا   و  تجربه   تانذهن   در  را  اول  اوج  نقطه  نکمم  لکش   نیترواضح   به

(  ثرکحدا)  10  و (  چیه )  صفر  اس یمق  در  خود   یجسم  نش کوا  و  احساسات  به  و   د ینک  زک تمر  لحظه   آن   ی رو

  یبرا   هک   است  یذهن  ی اس یمق  نیا.  د یده  انجام   عدد  به  ردنک  رکف  بدون   و   ی شهود  بطور  را  ار ک  نیا.  د یده  نمره

 است  نکمم  مثال،  نیا  در.  مینکی م  استفاده   آن  از  یتافی ا  یساز  ادهیپ  از  بعد   مانده یباق  احساسات  ییشناسا

  د ح  در  غم:  د ینک  بکی تر  باهم  را  دو  نیا  د یدار  زی ن  یجسم  حس  اگر.  د ینک  ییشناسا  7  حد   در  را  غم  حس

 .د یبزن ضربه  ی زیچ چه  ی رو د یبا د یدانی م  حالا. میگلو در  7

  زدن  ضربه  مراحل  و   حی تصح  جمله: سوم  مگا

  یجسم  علامت  ای   احساس   یرو   بر   تان رازکتمر  ه ک   است  نیا  حیتصح  جمله   هدف.  د یبساز  ح یتصح  جمله  یک

  جمله   یک   ردن ک  رارکت  صرفاً.  شماست  نش کوا   نی ا  ه ک  د یریبپذ   ن یهمچن  و   ند ک   حفظ   است   زدن  ضربه   هدف   ه ک

  ن یهم  یبرا.  ند کی نم  فعال  را  استرس   نشک وا  و  آورد ی نم  وجود  به  شما  بدن  در  را  یاختلال  توجه،   و  ز کتمر  بدون

  لحظه   آن   ی رورا بر    زتانکتمر  تا  د ینک  استفاده  ح یتصح  جمله   از   و   به یاد آورید   املک  بطور   را   لحظه   آن   د یبا

.  می نک  استفاده   آن  ردنک  خاموش   ی برا  ی تافی ا  از   م یتوانی نم  نشود،   فعال   استرس   نشکوا   اگر .  د ینده  دست   از

  حد   در   ه کنیا  با (:  بهتر  یانه یگز)   ا ی.  رمیپذ ی م  را  خودم   ی ول  گینم غم  ه کنیا  با :  د ییبگو  د یتوانی م  بالا  مثال   در 
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 .رمیپذ ی م را  خودم یول غمگینم م یگلو در  7

  ضربه   نقطه   یرو   دست   یک   انگشتان  ک نو   با  د،ییگوی م  را   ح یتصح  جمله(  بلند   ی صدا  با  حاًی ترج)  ه ک   ی حال  در

تان مشخص  برای ار ک ن یا(. است شده  داده   نشان ر یز ر یتصو در  نقطه  نیا )  د یبزن  ضربه  گر ید دست  اراته ک

  دست   یرونیب  الودگوشت  قسمت  در   اراتهکضربه    نقطه.  د یده  قرار  هدف  را  یزیچ  چه  د یخواهی م   هک   کند می

 .دارد  قرار (  کوچک   انگشت  یک سوم فاصله از ابتدای  و  مچفاصله از    سوم  دو)  کوچ ک  انگشت  ابتدای   و  مچ  نیب

 

 اراتهک ضربه نقطه: 2 شماره ریتصو

  لمه ک  نقطه،  هر  یرو بر  زدن  ضربه  با همزمان. د یزنی م  ضربه  بار  7  یال 3 نقاط مراحلهر یک از بر  سپس

  نه یگز   ای)  من  غم  مثال،   نیا  در .  د ینکی م  رارکت  ، ند کی م  ان یب  را  تاناحساس   یخوب   به  ه کرا،    ی وتاهک  جمله  ای

 :اند نقاط مراحل در زیر نشان داده شده. میگلو  در  غم(: بهتر

 

 زدن ضربه نقاط: 3 شماره ریتصو

  ، و گرید  گوش   تا  گوش   یک   از   ،سر  یرو   ی فرض  خط دو  .  د یبزن  ضربه   سر  یبالا  ی رو  دستکف    با:  سر یبالا

ای بر  به صورت دایره.  است  ی فرض  خط   دو   نیا  ی تلاق   محل  سر  یبالا  نقطه.  ، بکشید گردن  پشت  تا  ینیب  از
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 .د یبزن را  نقطه یرو  درست  . د ینزن ضربه نقطه نیا اطراف

 .د یبزن  ضربه (  ینی ب  بالای پل  نه)  ابرو  یموها  شروع  محل  ابرو،   ی ابتدا  یرو  انگشت  دو  ای  یک  با:  ابرو  یابتدا

  ی سع.  د یبزن   ضربه  ،که بر لبه حدقه واقع شده است   چشم،  کنار   استخوان   یرو   انگشت  دو   ا ی  یک  با:  چشم  نارک

 .د ینشو یک نزد شقیقه به و د ی بزن ضربه  چشم  یکنزد  د ینک

 .د یبزن  ضربه بر لبه پایینی حدقه و  مردمک  از تر نییپا متریسانت دو ی رو انگشت دو ای یک  با: چشم ریز

 .د یبزن  ضربه  ،یگود  وسط   در   درست  ،ییبالا  لب  و   ینیب  نییپا  فاصل  حد   ی رو  انگشت  دو  ای  یک   با:  ینی ب  ریز

 .د یبزن  ضربه  را   ،یگود   داخل  درست  چانه،  نوک  و   ی نییپا  لب   یانتها  ن یب  فاصله  یرو   انگشت  دو   ای  یک   با  :چانه

تا به    د یبزن  ضربه   راوات، ک  گره  گرفتن  قرار   محل  ترقوه،   استخوان   دو   ی ابتدا  یرو   شده   مشت   دست  با:  ترقوه 

 .هر دو نقطه بخورد 

 .د یبزن  ضربه بغل، ریز  از ترنییپا به اندازه کف دست بدن، نارک بر  دستکف    با: غلب ریز

  ی برا  خود   ی اصل  دست  از   اغلب   افراد   د، یبزن  ضربه   هادست  از   یک   هر   با   د یتوانیم   ه کنیا  با :  زدن  ضربه  اتکن

  تجربه   هاسال.  دارند   قرار   بدن  طرف  دو   در  و   هستند   جفت   زدن   ضربه   نقاط   یبرخ .  نند کی م  استفاده  ار ک  نیا

  تان دست  دو  هر  اگر  یول.  میبزن  ضربه   یجفت  نقاط  نیا  از  یکی  یرو  است  لازم  فقط   هک  است  داده  نشان  ما  به

 .د یبزن  ضربه طرف دو هر  یرو   شتریب نانیاطم یبرا  د یتوانی م ند آزاد

 د ینک  شیآزما  را  اوج   نقطه:  چهارم مگا

.  د ینک  یابیارز  را   تاناحساس   شدت  و   تجربه   خود   ذهن  در   وستهیپ  صورت  به  را   خاص  واقعه  ن یااوج    نقطه  نیاول

 :د نیایب شیپ حالت چهار است نکمم. بود 7 حد  در  ابتدا در و  غم حس نیا بالا مثال  در

  7  از   شدت غم  لاًااحتم  بالا   مثال  در.  است  طور   ن یهم  اغلب   هک   باشد،  شده   مک   احساس   شدت  است  نکمم .1

  شدت  ی رو(  پنجم  قدم )  یبعد   یدورها  در  احساس   ن یا  یرو   زدن   ضربه  یبرا  صورت  ن یا  در.  است  دهیرس   5  به

 .د ینک ز کتمر مترک احساس 

  ز کتمر  لحظه   همان  ی رو  حتماً  ایآ  ه ک   د ینک   توجه  صورت،   ن یا  در .  باشد   ردهکن  ی رییتغ  غم  شدت  است  نکمم .2

به    ؟است  نشده   جابجا  ؟ است  ی قبل  همان   ز ین  یجسم   نش کوا  ؟ است  ی قبل  احساس   همان  احساس   ؟د یارده ک
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  عادت   ار ک  ن یا  به   تا  برد ی م  زمان   ی مدت .  است  روش   ن یا  ر یتاث  دهنده  نشان   رایز  کنید   توجه   کی وچک  ر ییتغ   هر

  تر ساده   ار ک  نیا  نی تمر  یمک  از  بعد .  مینکی نم  ییشناسا  را  مانیاحساس   یهانشکوا  دقت   با  معمولاً  ما  را یز  د ینک

  ان کام  صورت  در   و   د، یدارهر احساسی که با همان شدت    ی رو(  پنجم   قدم )  زدن   ضربه   ی بعد   دور   در .  شودی م

 .د ی نک ز کتمر  متفاوت،  جایی در

  تان احساس   با  قبل  از   بهتر  دهد ی م   نشان  ن یا  چون  ندارد   ی رادیا  د،ینک  احساس   را   ی شتریب  غم   است  نکمم .3

(  پنجم  قدم)   زدن   ضربه  ی بعد   دور   در.  د یارده ک   فعال  امل ک  صورت   به   را  استرس   نش کوا  و   رده ک  برقرار   ارتباط

 .د ینک ز کتمر  بالاتر نمرهاین  باو  احساس  نیهم ی رو

.  د ینک  تجربه   یشتریب  شدت  با  را  یگراحساس دی  آن  ی جا  به  ی ول  باشد   ردهک  شک فرو  تاناحساس   است  نکمم .4

  صورت،   نیا  در .  است  6  حد   در  ه ک  د یدار  یخشم  حالا  یول   باشد   ده یرس   ترنییپا  ای  5  به   غم   د یشا  مثال  یبرا

(  دارند   یبرابرتقریبا    شدت  چون)  د یبزن  ضربه   غم  و  خشم   حس  هردو  ب کیتر  ی رو  د یریبگ   میتصم  د یتوانی م

  ب یترت.  د ینک  ارک  غم  مانده  یباق   یرو  د یرس   صفر  به  خشم  یوقت.  د یبزن  ضربه  خشم  یرو   و  د ینک  رها  را  غم  ای

  توجه .  د ین ک  ارک  دارد  یشتریب  شدت  هک  یاحساس   یرو   ابتدا  است  بهتر  یول  ندارد،   یت یاهم  خود  یخود   به

  احساس   سه  از  شی ب  اگر.  شتریب  نه  دارد،  وجود   مختلف  احساس   سه   یال   یک   اوج  نقطه   هر  در   معمولاً  ه ک   د ینک

  مسئله   به   ی تریل ک  بطور   ای  د یارفته   ی بعد   اوج   نقطه  سراغ   به   ه ک   است  خاطر  نی ا  به   احتمالاً  د ینکی م  تجربه   را

  ن یا  شهیهم  او  چرا  ای  افتد؟ی م  میبرا  اتفاق  نیاچرا  :  . مثلاد یپرس یم  پاسخی ب  یسوالات   خود  از  و  د ینکی م  رکف

 احساس   شدت  تا   و   د ینک  زک تمر  اول   اوج   نقطه   همان  ی رو   د ینک  ی سع  دوباره   طور شد   ن یا  اگر   ند؟کی م   را   ارک

  ی بعد   احساس   یرو (  پنجم  قدم )  زدن  ضربه   یبعد   دور  در .  د ینرو  یبعد   اوج   نقطه   سراغ  بهاست    دهینرس   صفر  به

 .د ینک ز کتمر  برابرند، شاننمرات اگر  احساس، دو هر  بکیتر  ا ی دارد ه ک  یانمره با

  دینک  رارکت   صفر   احساس   شدت   به   دنیرس  تا   را  تصحیح و مراحل:  پنجم  مگا

(  اوج   تجربه کردن نقطه  تصور  با)  باز هم  و  د یده  ادامهمراحل    نقاط  یرو  زدن  ضربه   و  حیتصح  جمله  رارکت  به

  د ینک  مشخص   را  آن   شدت   و  احساس   ،شیآزما  هر   جه ینت  به  توجه   با   زدن،  ضربه  دور   هر   در .  د ینک  شیآزما

  نقطه   بالا  مثال   در.  د یبرو  یبعد   اوج  نقطه  سراغ  به  سپس.  برسد   صفر  به  احساس   شدت  تا  د یبزن  ضربه  قدر  آن   و
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  ی رو  شد،  ی خنث  زین   ن یا  ی وقت.  ند کی م  ابراز   را  خشمش  و   صحبت   شما  با  رتانهمس  ه ک  است  یزمان  یبعد   اوج 

  ح یتصح  جمله   -(  شیآزما)  دوباره  تجربه:  د ینک  رارکت  را  چرخه   نیا  د یبا  گر،ید  انیب  به.  د ینک  ارک  سوم  اوج  نقطه 

ناشی از   ی منف احساسات همه شدت  ه ک  یزمان  تا ، (شیآزما) دوباره   تجربه  -  ضربه زدن بر نقاط مراحل  –

 .برسد  صفر به اوج  نقطه  هر

 یی نها  شی آزما:  ششم  مگا

-تلاش   تمام  د یبا.  است  انتها،  تا  ابتدا  از  امل،ک  صورت  به   خاص  واقعه   دوباره  تجربه  تصور  شامل  یینها  شیآزما

 یاحساس   نش کوا  ماندهی باق  و (  د ینک  اغراق  هارنگ  و   ر یتصاو  صداها،  تصور   در   مثلاً )   د یشو  ناراحت   هک   د ینکب  را   تان

  ده یرس   انیپا  به   خاص  واقعه   ن یا  ردنکبرطرف    یعن ی  است   نمانده  یباق  یاحساس   شدت  اگر .  د ینک  فعال   را   ی منف

  ش یآزمادر    هک   یزمان  تا  د یبزن  ضربه   مانده  ی باق  احساس   ی رو   هم   باز   د یبا  د،یدار  احساس   شدت  هنوز   اگر.  است

  نیترج یرا.  مینامیم   صفر   شیآزما  را  ط یشرا  نیا.  برسد   صفر  به   اوج   نقاط  شدت احساسات ناشی از همه   یینها

  شیآزما  به   جه ینت  در   و   شوند ی نم  اتیجزئ  وارد   یاف ک  اندازه  به   افراد   ه ک   است  نیا   یتافی ا   استفاده از  در   اشتباه

 نسبت  یاحساس   شدت  هک   یزمان  شده  یشرط  یاحساس   نشکوا  و  استرس   کمحر  نیب  وند یپ.  رسند ی نم  زین  صفر

  شدت   نیا  است  نکمم  یحت.  شد   نخواهد   گسسته  املک  بطور  باشد   یباق  خود  قوت  به  اوج  نقاط  از  یک  هر  به

  از   یانقطه   در   کوچک  ی ناآرام  یک   مانند   نامحسوس،  ی لیخ  د یشا.  نباشد   صفر   ی ول   باشد   1  از   مترک  احساس 

  فقط   هکنیا  نه  د،ین ک  زکتمر  مانده  یباق  احساس   ییشناسا  یرو   د ینک  یسع  شیآزما   هنگام.  شود  حس  بدنتان،

  تر ع یسر  د،یده  انجام  را  ارک  نیا  تراملک  هرچه.  خیر  ای  د یاشده   آرام  یافک  اندازه  به  ارک  ردنک  تمام  یبرا  ایآ  د ینیبب

 .د ینکیم  دایپ دست  یدائم  جینتا به
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 اول  گام

 .د ین ک  انتخابشدیدی دارد  یمنف احساس که   ی راخاص واقعه 

 دوم   گام

 .د یهست اول اوج نقطه  دوباره   تجربه  حال در  د ین ک تصور   وستهی پ حالت در

 سوم   گام

 د یبزن ضربه  نقاط  ی روبر  و  کنید   انیب را  حیتصح جمله

 چهارم  گام

 .د ینک  تجربه  را آن و  د یشو وسته یپ اوج  نقطه با

 پنجم   مگا

  اوج   نقطه  هرشدت احساسات ناشی از    هک   یزمان  تا  د ینک  رار کت  دور   چند   را  زدن  ضربه  ند یفرا  و  حیتصح  جمله

 .برسد  صفر  به  خاص  واقعه در  

 ششم   مگا

 ند. باش  شده ی خنث واقعه   تمام به  نسبت تانهمه احساسات د یبا. د ینک شیآزما بار ن یآخر یبرا

 یی طلا استاندارد یتافیا مراحل خلاصه: 4 شماره ریتصو

 ن؟ یهم   فقط

  تعجب  د،ینک  استفاده  آن  از  صورت  نیهم  به  اگر.  است  ییطلا  استاندارد  یتافی ا  یاصل  چهارچوب  نیا.  بله

 .د ینکبرطرف   را خود  استرس  حد  نیا تا د یاتوانسته   یی تنها به چطور  ه ک د ینکی م

   یسیانگل زبان به ییطلا استاندارد یتافی ا هی پا  آموزش تابک دیتوانیم

 :دینک دانلود  گانیرا  به ریز  نشانی از را

english/-https://www.eftpraktijkactrom.nl/home 
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 :ستین لطف   از یخالکه   جالب یاته کن به اشاره

  حیتصح  جملات   مختلف  انواع

  بخش   ن یاول.  رمیپذ ی م  را   خودم   ولی   ، ]...[  نمکی م  حس   ه کنیا  ا ب:  است  صورت   نیا  به   استاندارد  ح یتصح  جمله

 شدت   شامل  تواند یم   و  ند کی م  ف یتوص  زمان حال  در  را  شما  یجسم  علامت  ای  یاحساس  نش کوا  حیتصح  جمله

 باعث   نیا.  است  گذشته  و  حاضر  الح  اتفاقات  رغمی عل  خود  رش یپذ   به  مربوط  دوم  بخش.  باشد   زین  احساس 

  دوم   بخش   چه   و  است  ل کمش  ییشناسا  به   مربوط  ه ک   اول   بخش   چه .  شودی م  ی د کیتا  جمله   یک   ی ریگلکش 

  ی حیتصح جمله  ساختن ی اصل ته کن. هستند  یمختلف  یهال کش  به  ر ییتغ قابل است رش یپذ  به  مربوط  ه ک

  ن یهمچن  و   ند ک  فی توص  را (  یجسم  ای  و   یاحساس   نظر   ز ا)  آن   تجربه   ی چگونگ   و   شما  ل کمش  ق یدق  بطور   ه ک  است

 .باشد  آمده شیپ اتفاق و  خودتان  رش یپذ  شامل

 :شوند می  ریز موارد  شامل مختلف   انواع نیا

 .رمیپذ ی م را احساساتم همه  و  خودم املک بطور ]...[  رغمیعل •

 .هستم  یخوب  آدم هک  دانمی م  وجودم  قعم در  ردم،ک  را  ارک[ فلان]  هکنیا با •

 .ندارم ولی من ایرادی  افتاد،  اتفاق[ فلان]  هکنیا با •

 .رمیپذ ی م  را خودم و  دارم یاحساس [ نیچن] •

  خود  به  دنیورز  عشق   شامل  هک بل  خود  رش یپذ   شامل   تنها  نه  ایضربه  یتاف یا   یاصل  نسخه در    حیتصح   جمله

  شده   متوجه   رایز  آورده  را  رش یپذ   بخش  فقط   گی رک  یگر  ،ییطلا  استاندارد  یتافی ا   روش   در .  شودی م  زین

  دنیرس   یبرا  بخش  نیا  انیب  ی ول  .نند کی م  مقاومت  خود  به  دنیورز  عشق  برابر  در  مردم   از  ی اریبس  هک  است

  ی راد یا  چیه  خود   به   عشق  ابراز   البته.  ند کی م  تیفاک   ند یفرا  نیا  ی برا  خود  رش یپذ .  است  یضرور   جه ی نت  به

 .د ینک  انیب را  آن حتماً دهد،ی م شما به  یخوب حس بخش نیا اگر پس ندارد،

  ن یا هرحال به  ابتدا ه ک  است ن یا ما ه ی توص. است دشوار  ز ین خود  رش یپذ  آوردن  زبان به  ی حت یبرخ  یبرا

  رش یپذ   برابر  در  ی اد یز  مقاومت  هم   باز  اگر  یول.  ابد یی م  اهشک  مقاومت  انیب  از  بعد   اغلب.  د ینک   انیب  را  جمله

 :د ینک استفاده  زیر جملات از  د یتوانی م د یدار  خود
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 .رمیبپذ   را خودم  مکم ک بتوانم د یشا... •

 .رم یبپذ  را خودم  یمک  زمان مرور به د یشا... •

 .رمیبپذ  را  خودم دارم   دوست ... •

  .رمیبپذ  را  خودم م کم ک توانمی م  هک  رمیپذ ی م را  انکام نیا ... •

  .باشم نداشته ایرادی تینها در د یشا ... •

  .رم یبپذ  را  خودم توانمی نم هنوز  ه ک رمیپذ ی م ... •

  عزت   د مبوک  مسئله  از   ادیز  احتمال  به   د، ینک  استفاده  بالا  جملات   از   یک  چیه  از  د یتوانی نم  د ینکی م  حس   گرا

  ما  همه .  د یباش   داشته   و انتقاد   ی ناامن   احساس   خود  به   نسبت   ه ک  است  شده   باعث  ن یهم  و   د یبری م  رنج  نفس 

  ه ک   رند یگیم  نشات  ی اصل  باور  یک  از  باورها  نیا   و  شوند ی م  مانت یمحدود  باعث  هک  میدار  یای منف  یباورها

  اقتیل  ستم،ین  خوب  ی افک  اندازه  به:  باشد   یزیچ  ن یچن  است  نکمم  باور   نیا.  مینامی م   یمنف   یاشه یر  باور  را  آن

  باور   نیا  یتاف یا   از  استفاده  با  د یتوانی م  زمان  مرور   به.  رهیغ  و  نباید اینجا باشم  ،به اینجا تعلق ندارم   ندارم،

 .د ینک  انتخاب است ترآسان  تانیبرا انشیب ه ک  را بالا موارد   از یکی  فعلاً  پس د،ین ک ف یتضع را

  سن   با  تا  د یبد   رییتغ  را  حیتصح   جملات  است  بهتر  د،ینکی م   استفاده  انکود ک  به  کمک  یبرا  یتاف ی ا  از  اگر

 :د ینک استفاده  جملات ن یا از د یتوانی م. باشد  ترهماهنگ آنها  تجربه  و

 .ندارم ایرادی  خودم  و است امن م یجا الان ی ول ترسمی م •

 .هستم  یخوب  بچه بازهم یول گفتم  دروغ  مامانم  به •

 .دارد  دوست  مرا هنوز  او  ی ول  ردک می دعوا  بابا چون ردمک وحشت •

 .ندارد این ایرادی  ی ول  هستم ی عصبان هکنیا با •

  سخت  تانی برا  یلیخ   ای  د یدار  مقاومت  حد   از  شی ب   یحی تصح  جمله   درباره   اگر:  دارد  وجود  ی لک  قانون   یک

  رش یپذ   هدف  به   دنیرس   راه   در   گذاشتن  قدم   گران یب  هک   د یبساز  را  یاجمله   ست،ین  درست  نظرتان  بهیا    است

 .باشد  خود
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 ( دهیناد درمانگر) یتافیا مالیاپت  |4

 .گردندیم  آن  دنبال  به  عالم  گوشه  گوشه  در  هوده یب  ندارند،   خود  وجود  در  در  را  بهشت  هک  یسانک

 1865تا  1813 ، یآلمان س ینو شنامهینما و  منتقد  گ، یدوول  اوتو

 

  ی رسم   یتافیا  جدیدترین روش   نهیشیپ

  مراقبه   با  را  گرفتن  قرار   معرض  در   یک نکت  از  یخاص  لکش   هک   است  شفابخشی  روش یک    یتافیا  مالیاپت

رها    را  تانننده کمحدود  ی باورها  و   یمنف  احساسات  تا  د یریگی م  ک مک  ی معنو  عد بُ  از  آن   در  .ند کی م  ب کیتر

  یباورها  با   تا  م،یاگذاشته   ده یناد  درمانگر  را  برتر   قدرت   ا ی  یمعنو   بُعد   ن یا  نام  ،یت افی ا  مالیاپت  روش   در.  سازید 

  تاب ک  مینکی م  شنهادیپ  ،یتاف ی ا  مالیاپت  از  بهتر  کیدر   داشتن  یبرا.  نباشد   تضاد  در  افراد  یمذهب  و  ی معنو

 www.emofree.com35به نشانی  او   تیوبسا  در   . این کتابد ینک  مطالعه   را   گی رک  یگر نوشته    ده یناد  درمانگر

  را   تابک  نیا  از  یاخلاصه   ی بعد   بخش  در   مخاطبان،  یراحت   یبرا.  است  عموم  دسترس   در   گانیرا  صورت   به

 .  مینکی م ارائه

 ست؟ یچ دهیناد  درمانگر

همان ذات زنده درون همه    ی معنو  یراهنما  نی ا.  ماست  ی درون  ی معنو  شفادهنده  و  راهنما  ده یناد  درمانگر

  ذات   ی معنو  یرهای مس  همه.  شودی م  خوانده  یمتفاوت   یهانام  با  جهان  مختلف  مذاهب  در  و  است  هاانسان

.  د ینکی م  استفاده  ینام   چه  از   کند کهفرقی نمی .  دارد  قرار   ما  همه   دسترس   هک  نند کی م   فیتوص  را  یاعاشقانه

  ی ت یماه  زنان   عموم  دگاه ید  در   رای ز  است،  داده   مونث  ت یهو  ی و  به   و   دهیبرگز  را   ده یناد  درمانگر  نام   گی رک  ی گر

  شتر یب  خودتان  هک  یتیجنس  و  نام   ر،یتصو  هر  از  د یتوانی م  روش   نیا  در  حال  نیا  با.  دارند   دلسوزتر  و  ترم یملا

 .  د ینک  استفاده د یدار  دوست

  درخواست   و   برقرار  ارتباط  منبع  نیا  با  تواند ی م  یس کهر.  است  شخص   هر  یآگاه  و  وجدان  از  یبخش  دهیناد  درمانگر

http://www.emofree.com/
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  ی اریبس  هک  است  نیا  علت.  دارد  ازین  ن یتمر  به  هایی راهنما  نیا  دنیشن  ،اغلب  ی ول  .ند ک  ییراهنما  و   کمک

  تعلق   ما  به  منبع   نی ا  ه ک   است  اموخته ین  ما   به   یس ک  ا ی  میارده ک  فراموش   را   خود   درون   عاشقانه   ذات   ن یا  ما   از

  دوباره   شف ک  ه یشب  شتر یب  ده یناد  درمانگر   با  ارک  رو،  ن یا  از .  می نک  استفاده   آن   از  م یندار  عادت   جه ی نت  در   و   دارد 

 .  است  شده  نهینهاد  ما  وجود  در  قبل  از  ییتوانا  نی ا.  درمان  ی برا  د یجد   یروش   گرفتن  ادی  تا  است  عشق  قدرت

  ی تاف ی ا  حوزه  در  بزرگ  یشرفت یپ  نیا  و لذا  قدرتمندتر  اریبس  یتافی ا  لکش   نیا   هک  است  داده  نشان  ما  به   تجربه 

  به   یی طلا  استاندارد  یتافی ا  با   د یشا.  ند کی م  عمل  موثرتر   و   ترق یعم  روش   نی ا  ه ک   میاده ید  چشم  به .  است

.  بیازمایید   ز ین  را   یت افی ا  د یجد   لکش   ن یا  م ینکیم   ه ی توص  ی ول  .د یباش   رده ک  دایپ  دست   ی ریچشمگ   ی هایبهبود

  البته .  د یریگی م  ک مک  ده یناد  درمانگر  از   شتر یب  روز   به   روز   روش   نیا  از   استفاده   شروع   با   ه ک  م یدار  باور   املاًک  ما

  شدن   آرام   ه ک   د یهست   ناراحت  آنقدر   ه ک   ی مواقع  در   بخصوص  است،  د یمف  هم   هنوز  یی طلا  استاندارد  یتاف یا

  مختلف   مواقع   در  باشد   بهتر  د یشا.  است  دشوار   تانیبرا   دهیناد  درمانگر  با   گرفتن  ارتباط  و  مراقبه  حالت  به  ورود   و

تاثیر    ی تیموقع  چه  در   روش   دام ک  ه ک  د یریبگ   میتصم  خودتان   تینها  در  و  د ینک  استفاده  یتافی ا  ل کش   هردو  از

 .  دارد  یشتریب

  در .  است  شده   یگذار هیپا  قبل   هاسالاز    ی ول  بوده  همه   دسترس   در   2014  از  یتافی ا   مالیاپتهرچند که  

  جاد یا  به   تینها  در  و  بود   ی معنو  یسفر   آغاز  یلک  بطور  هک   رد ک  تجربه  را  یمعنو  ی دادیرو  گیرک   یگر   ، 1988

  ز ین  را  یتافی ا  مالیاپت  خواهد ی م  هک  دانستیم   زدن  ضربه  روش   جادیا  زمان  از  او.  د یانجام  یتافی ا  روش 

  ی بهبود  یبرا  روش   نیموثرتر  یمعنو  بعد   با  طا ارتب  ق یطر  از  درمان   مطلع بود که  را یز  ند ک  یمعرف  جهان  به

  برقرار   ارتباط   آماده  مردم  شتریب   هک   بود   آگاه   املاًک  ، 1990  دهه   ل یاوا  در   حال  ن یا  با .  است  یاحساس   یی رها  و

  آموزش   و  ند ک  جادیا  را  زدن   ضربه   روش   د یبا  ردک  حس  زمان  آن  در  جه،ینت  در.  ستند ین   برتر  قدرت  با  ردن ک

خراش آسمان  نیرزم یز  در  تازه  ما  هک  ردک  اشاره  یتافی ا  مالیاپت  یمعرف  در  بعدها   و  لیاوا  همان  یول  .دهد 

 .  ببینیم را گرید یک برج  نیا هاوس پنت در  ی روز د یشا و  م یهست درمان  از ی د یجد  یالگو و شفا

  نظر  در  با . زدن  ضربه نه   بود، ی بهبود  ی برا یتاف ی ا مالیاپت از  استفاده  هاوس پنت  در   ملاقات از  او  منظور 

  نباشد   لازم  گرید  ه ک  برسد   ی روز  د یشا  ه ک  گفت  زین  یتاف ی ا  یدئوهایو  نیاول  از   یکی   در  موضوع،  نیا  گرفتن
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  شف ک  بخاطر   شتری ب  مردم .  شدند   ش منظور  متوجه   کی اند   افراد   زمان   آن   در .  میبزن  ضربه   ی سوزن  طب   نقاط   ی رو

 .  بودند  زده  جانی ه ش رینظیب جینتا و  یسادگ حال نیع در  و  زدن ضربه روش  اثربخشی زیاد 

  روش   گرفت   میتصم  زمان   آن   در   او .  میشوی م  متوجه  جملات   ن یا  از   را  گ یرک  ی گر   منظور   امل ک  بطور   حالا

  ی تافی ا  مالیاپت  زمان  آن   در   ه ک  بود   ن یا  اش یاصل   ل یدل  . ند ک  جاد یا  را   یسوزن  طب   نقاط   یرو بر    زدن   ضربه 

  ی سنت  طب   ه یپا  برای  ضربه  ی تافی ا   هک نیا  با  . بود  یاعاقلانه   م یتصم  ن یا.  بود  بزرگ  حد   از   ش یب  اول   قدم   یبرا

  آن   شدن شناخته  و  رفته یپذ  ی حت ،است جهان  ل ک  در ی درمان  یهاروش  نیتری میقد  از  یکی  یعنی  ینیچ

  ضربه   یتاف یا  روش   از  استفاده   به   هک   یسانک.  طول کشید   یاد یز  مدت  معتبر  ی درمان  روش یک    عنوان  به

  همچنان  یروانشناس   و   کیپزش   حوزه   در   ی ادیز  افراد  ی ول  شدند   آن  ر یتاث  متوجه   زود   ی لیخ  داشتند   لیتما  زدن 

  یاد یز  حد   تا  روش   نیا  تا  زمان برد  ی لیخ  پس  .شود  واقع  موثر   تواند ی م  ساده  حد   نیا  تا  یروش   ه ک  داشتند   کش 

  ی تاف ی ا  روش   چطور  رد یبگ   م یتصم  تا  از کارش اندکی دور شد   گ یرک  یگر   ، 2010  سال  در .  شود  رفتهیپد 

  نشان   ه ک   رد ک  یمعرف  را   یی طلا  استاندارد  ی تافی ا  اصطلاح   و   برگشت  دانیم  به  2011  در   او .  ببرد  شیپ  را

  2014  در  سپس.  بود  گرید  افراد  توسط   شده  یطراح   یجانب  یهاروش   و   یرسم  یتافی ا  ن یب  زیتما  دهنده

 .  ردک  ی معرف  را یتاف یا مالیاپت

  شفا  و   یمار یب  مورد  در  متفاوت  یر کف  طرز

  ی روان مشکلات  درباره  تنها نه  موضوع  نیا. جسم از  خارج ای جسم نه  است، ذهن  در  ی ماریب یق یحق علت

  ی اتفاقات   یادیز  حد   تا  تانیباورها.  36است   ماده  ازبرتر    ذهنیعنی  .  ند کیم  صدق  زین  یجسم  مسائل  درباره  هکبل

  منظور.  د نسازی م  را   تانی زندگواقعیت  (  تانناخودآگاه)  تانغالب   ارکاف  و  نند کیم   نییعت  د نافتی م  تانی برا  ه کرا  

  یاتفاق   چ یه.  37ند کی م   ارسال  و   افت یدر  را  اطلاعات  صرفاً   ه ک  است  ی جسم  یعضو  مغز .  ستین  مغز   ذهن   از  ما

.  دارد  ی معنو  هیپا  ه کبل  ست ین«  ماده»  ذهن   گرید  طرف   از.  افتد ی نم  خود  ی خود  به یا سایر اعضای بدن    مغز   در 

  ه، ن روزا  ارکاف  شامل  ما  یآگاه.  نامیممی  یآگاههمان چیزی است که آن را    ذهنکوچک    یهاجنبه   از  یکی

  ن یهمچن  و  ما  نفس  خانه  یآگاه.  دهد ی م  لکش   را   رفتارمان  ما  یآگاه.  است  مانخاطرات  نیهمچن  و  باورها

 .ماست یروح و یجسم مسائل اساس 
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 گیرک  ی گر  'اندیشه نوین'

  ارک  و  یتاف ی ا  مالیاپت  ه یپا  ه ک  ند کی م  ی معرف  را   ید یجد   ر کف  طرز  خود  یکیترونکال  تاب ک  در   گی رک  ی گر

  آن   ید یلک  اتکن  و  نامد ی م«  اندیشه نوین»  را  تازه  رکف  طرز   نیا  او.  دهد ی م  لک ش   را  دهیناد  درمانگر  با  ردن ک

 :ند ک ی م ف یتوص صورت  نیا به  را

 میفهمی نم را مانهایناخوشی  یق یحق علت: 1اندیشه نوین   .1

   ی منف احساسات=   یق یحق علت: 2  اندیشه نوین .2

 دارد  وجود  زیچ همه  ی برا یعیطب درمان یک : 3اندیشه نوین   .3

 د یگوی م  ما به سالهاست وآنتوم ک  یکزی ف هک  ی لبامط به دادن  گوش : 4  اندیشه نوین .4

   ی معنو شواهد  به  توجه : 5  اندیشه نوین .5

 است ی قیحق  شفابخش تنها دهیناد درمانگر:  6اندیشه نوین   .6

 م یهست روبرو چالش یک با فقط : 7  اندیشه نوین .7

 

 م یفهم ینم  را  مانهایناخوشی   یقی حق  علت :  1اندیشه نوین  

 یفهرست  است  نک مم.  دانند ینم  را  هایماریب  عمده  قیدق   علت  هک  اند رفته یپذ   زینرایج    کیپزش   نیمتخصص   یحت

  لات، یتما.  نند ک  ییشناسا  را  علت   هک   د یآی م  شیپ   ندرت  به   ی ول  ارائه   را  هایماریب   نیا  ی رو  بر  رگذار یتاث  عوامل  از

  یگاه  و  مینکی م  اعتماد   انکپزش   به  ما  حال  نیا  با.  ند یآی نم  حساب  به  علت  خطرساز  عوامل   و  یخارج  راتیتاث

 . میهدی م  تن  یجانب  عوارض  و  نادرست  ی زهایتجو  ، یرضروریغ  یهای جراح  به   است  شده   حل  مان لکمش  هکنیا  با

  در   ید یلک  سوال.  میداشتی م  یمتفاوت  اریبس  کیپزش   ی الگوها  م،ی ردکی م  کدر   را  اختلالات  یاصل  علت  اگر

  را   ی افسردگ  موضوع   شدن   روشن  ی برا  ست؟یچ  معلول   و   ست یچ  علت:  است  ن یا  ی اختلال  هر   ی بررس   زمان

  در  یی ایمیش   مواد  تعادل  عدم   جه ی نت  ی افسردگ  نند کی م  تصور   مردم   اغلب .  می نکی م  انتخاب   مثال   عنوان   به 

  و   نیسروتوننظیر    یمتر ک  یعصب  یهادهنده   انتقال  افسرده   افراد  هک  است  اساس   نیا  بر  باور  نیا.  است  مغز

  ی هادهنده   انتقال  افرادبعضی    چرا  هک  ندارد  وجود  یحیتوض  چیه  حال  نیا  با.  دارند   سالم   افراد  به  نسبتن  ینفریپانور
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  شده   مستند   یاریبس  یهاپژوهش   در .  ستیچ  ییایمیش   عدم تعادل   ن یا  یاصل  علت   و   ی دارند مترک  یعصب

  احساس   و  ناگوار  خاطرات  سوگ،   مثل   ی طیمح  و  یاجتماع  عوامل   و  کیودک   دوران  در   یمنف  ات یتجرب  ه ک  است

  ی رمون وه  راتییتغ  و   ییایمیش   مواد   تعادل  عدم  ،یارث  لعوام  فقط   ی ول.  دارند   نقش   ی افسردگ  در  شدن  ردط

 اساس  بر  فقط   هاافته یاین    هک. باید توجه داشت  اند شده  ییشناسا  یافسردگ  علت  عنوان  به  کیپزش   حرفه  توسط 

  دارو   بدن  در  ییای میش   مواد  جبران کمبود  یبرا  معمولا .  هستند   یافسردگ   صیتشخ  پس از  ی شگاهیآزما  جینتا

 شوندی م  وابسته  آنها  به  عمر  آخر   تا  معمولاً  نند کی م   ه کیت  داروها   ن یا  به  بودیبه  ی برا   هک   ی افراد.  شودی م  ز یتجو

 ییشناسا  ی افسردگ  یی ربنایز  علت   چون   ندارد هم    تعجب   ی جا.  د نگردی برم  شانعلائم  نند کن  مصرف   دارو   اگر   رایز

 .  است نشده  به آن پرداخته و

 ی منف احساسات=    یقی حق  علت :  2  اندیشه نوین

 احساسات   ای  گناه  احساس   خشم،  ترس،  از  ینماد  ها  یماریب.  هستند   یمنف   احساسات  های ماریب  یق یحق  علل

  خود   صورت  نیا  به   و  مینکی م  انباشته   هم  ی رو  بر   را  آنها  ی زندگ  طول  در  هک  هستند   ند گرید  نشده  حل  ی منف

  ی اصل   علل  از  یکی  یمنف  احساسات  هک  اند رفته یپذ   زین  کیپزش   حوزه  محققان  امروزه.  دهند ی م  نشان  بدن  در  را

  ن یا  با.  است  گرفته   لکش   ه یپا  نیا  بر  شناسیایمنیعصبروان  نام   به  ید یجد   رشته   و   هستند   ما  یهایماریب

  ی هاآموزش .  نند ک   ی خنث  واقعا   را   ی منف  احساساتناشی از    یهاب یآس   چطور   هک   آموزند ی نم  انکپزش هنوز به    حال

.  دانند ی م  کیروانپزش   و عمدتا  گرید  یهارشته متعلق به    را   ذهن  به  مربوط   موضوعات.  است  بدن  بر   ز کمتمر  آنها

 . دهند ی نم قرار هدف  را  علت و  نند کی م درمان را  علائم دارو از  استفاده با فقط  زی ن انکروانپزش  ی ول

  اد ی  اگر.  د یدار  خود  درمان  یبرا  ،شودی م  نترلک  تان ذهن   توسط   هک   ،یاالعاده خارق  ییتوانا  تانوجود   در  شما

  د، ینک   استفاده   ییربنایز  ی احساس   لات کمش  و   یمنف   احساس   هر   برطرف ساختن   ی برا  ی تافی ا  از که    د یریبگ 

رسد  اوقات به نظر می  یگاه.  شودتان هم نمایان میدر جسم   اغلب  ایجاد و این  ارکخود  طور  به  سالم  یتعادل

.  است(  یعصب  یهادهنده   انتقال  ای  نیانسول  ،د یروئیت  رمونوه  مثل)  بدن  در  وادی خاصیم  یدائم  مبودک  مسئله

برطرف شدن    از  بعد   ایآ  هک  است  نشده  انجام  موضوع  نیا  یرو   بر  یپژوهش  چیه  حال  به  تا  جالب این است که

  معلول   هایماریب.  یا خیر  شودی م  گرفته   سر  از   بدن   در   مواد   ن یا  د یتول   آزاردهنده   و  یاشه یراحساسی    علت
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  را  تانیاحساس   مسائل  ی وقت.  هستند   یاشه یر  ت عل  ما   ناخودآگاه   ذهن  در  نشده  برطرف   ی منف   احساسات  و

 .  د ینکی م  حذف را یاشه یر  درواقع علت د ینکی م  برطرف

  . د یده   قرار  هدف  را  تانلاتکمش  یاشهیر  علت  د یتوانی م  آن  از   استفاده  با  هک   میده ی م  ارائه  یابرنامه   6  فصل   در

  د ی دار  یجسم  یلکمش  اگر.  د ینک  برطرف   و  ییشناسا  را  تانیاحساس   مسائل  ند کی م  کمک  شما  به مزبور    برنامه

  دعوت  را  شما  ،د یر یبگ   دهیناد  را  علت  و  د ینک  مصرف  دارو  علائم  درمان  یبرا  هکنی ا  یجا  به  ست،ین  یاضطرار   هک

  برطرف و  را  لکمش  ن یا به  مربوط  استرس  آن  از  استفاده  با  و  بیازمایید  را  یتاف ی ا روش  ابتدا  ه ک  مینکی م

  ک مک  م ینکینم  ه ی توص  اصلاً   د، یدار  د یشد   و   د ی جد   ی علائم  اگر   البته .  د ینک  مشاهده  را   ارک  ن یا  ر یتاث  سپس

  د یتوانی م  و  ستند ی ن  عیسر  کیپزش   درمان   ازمند ین  ه ک  هستند   یادیز  لاتکمش  و  مسائل  یول.  د یرینگ   کیپزش 

  رفع   را   تانی منف  احساسات  و   استرس   ی وقت  د ینیبب   و   د ینک  امتحان   لات کمش  نی ا  ی رو  بر   را  یتافی ا  مالیاپت

 .  افتد ی م ی اتفاق چه د ینکی م

-ان یاطراف  نظر  و  باورها  ،یشخص   ط یشرا  به   نه   ای  د یدار   نیگزیجا  ی  درمان  ردیکرو  نی ا  ردن ک  امتحان   به   ل یتما  هکنیا

  ی سنت  کیپزش   یها درمان   از  استفاده  سمت  به  را  شما  هک   است  یافراد  از  پر  تاناطراف  اگر.  دارد  یبستگ   تان

  جه ینت ی سنت درمان فقط   ه ک  د یدار  باور ( ناخودآگاه چه  و  خودآگاه  صورت  به چه) خودتان  اگر  ا ی ،رانند می

  میتصم  د یشا  پس  د، ینک  عمل(  تانکپزش   جمله  از)  همه  انتظار   خلاف  بر  د یتوانی نم  و  د یترس ی م  و  دهد،ی م

  دادن   قرار  هدف   یبرا را    یتاف ی ا  مالیاپت  فعلاً   و  د ینک  استفاده   تانعلائم   درمان   ی برا   جیرا  یهاروش   از  د یریبگ 

  ملاقات   از   قبل   یوتاهک  مدت   ی برا  د یباش   داشته   لیتما  د یشا  ای.  بکار گیرید   روزانه   یهاک محر  و  هااسترس سایر  

  حس  ه کرا    یروش   هر  و   د ین ک  ی رویپ  تانشهود  حس   از   هرصورت  در.  بیازمایید   را   یتافی ا  مالیاپت  کپزش   با

 . د ینکن  شتریب استرس  ر یدرگ را  خودتان و  برگزینید  است بهتر تانی برا حاضر حال  در د ینکی م

  دارد  وجود ز یچ  همه  یبرا  یعیطب  درمان  یک:  3  اندیشه نوین

  یبرا   قرص   یک .  است   خاص   ی درمان  ازمند ین  یاختلال   و   ی ماریهرب  ه ک  استجای گرفته    ما   ذهن   در   باور   نیا

  ی قی حق  علت  یول.  یجراح  گرید  دهغ  یبرا  ،یدرمان  یمیش   غده  یک  یبرا.  اضطراب  یبرا  گرید   یقرص  سردرد،

برطرف    یمنف  احساسات  نمود  ای  بازتاب  یجسم  علائم.  است  یکسان  علائم،   گرفتن  نظر  در  بدون  ما،  یهاناخوشی
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 احساسات  ه کنیا  به   توجه   با.  ندارد  تیاهم  آنها  علت  اندازه  به   مان بدن  در   علائم   شدن  انینما  لکش .  هستند   ما  نشده

  امل ک  بطور   را  استرس   ه ک)   درمان   یک   هستند،  ما   یهای ماریب  یاشه یر   علت  استرس   و  نشده   برطرف  ی منف

  ز یچ  همه  ی برا  یع یطب  درمان   یک   یتافی ا  مالیاپت.  است  یافک  آنها  یبرا(  ند کی م  برطرف   شهیهم  ی برا  و

  آرامش   نیا  و   ند کیم   آرام   را (  یمنف   احساسات)  ما  یهاناخوشی   ی قی حق  علت   دهی ناد  درمانگر   چون   دهد ی م  ارائه

  علائم   وجود   با  تا  دهد را یاری می   شما  نروند،   نی ب  از  های ماریب   اگر  ا،ی  ند کی م  ک مک  یجسم  علائم   درمان   به

 .  د یبرس  یشتر یب آرامش به

 دیگویم ما  به  هاست سال  وآنتومک یکزیف  ه ک  ی لبامط  به  دادن  گوش :  4  اندیشه نوین

  طبق   بر.  دارد  تفاوت  د یآی م  نظر   به   ه ک   یز یچ  با  جهان  ساختار  ند یگوی مکه    هاستدهه ما    بزرگ   دانشمندان

  ما   به   نندهک  قانع  یلکش   به   مانحواس   ه کنیا  با.  ست ین  توهم  یک   جز  ی زیچ  ما  مادی  ی ایدن  وآنتوم، ک  یکزیف

  نفس.  ستین  نکمم   وآنتوم ک  یکز یف  به لحاظ  یزیچ  نیچن  م،یهست  جدا  جهان  هی بق  و   گرید یک  از  هک  ند یگوی م

  یگر ید  ز یچ  از   زیچ  چ یه  ی ول.  میهست  تنها  خود   یخصوص   ارکاف  و   مجزا  یهابدن  با  ه ک   م ین ک  باور   خواهد ی م  ما

  د یبا  پس  ست ین  ی واقع  ا یدن  اگر.  میستین  آگاه   آن  به   نسبت   ما  ی ول   دارد   وجود   م یعظ   یگانگ ی  یک .  ستین  جدا

  باور   نیا  اگر .  شودی م  زین  شفا   درباره   ما   ی فعل  باور  شامل  نیا.  میببر  سوال  ر یز  می دار  آن   درباره   هک را    ی ورابر  ه

 .  ردک  اعتماد آن  به  توانی نم پس باشد  توهم   هیپا بر

  همه   و  زیچ  همه   به   د ینکی م  حس  و   یابید بیشتری می  آرامش  د ینک  استفاده  یت افی ا  مال یاپت  از  شتر یب  هرچه

  ل کش   نیترتازه   بنیان  نیهمچن  یگانگ ی  نیا.  ماست  عاشقانه  و  یعیطب  حالت  یگانگ ی  نیا.  د یاشده   تریکنزد  سک

  سر   را  معلول   و   علت  و  تاباند ی م  ز یچ  همه  به  را  خود   نور   ده یناد  درمانگر  ه ک  نجاستیا.  است  یرسم  یتاف یا

  ننده کمحدود  یباورها  از  فراتر  ید ید  او.  د یببر  نی ب   از  را  علت  امل ک  بطور  ند کی م  کمک  و   دهد ی م  قرار  خود  یجا

-عالی  جینتا  به   ی،سنت   شفابخشی  ی ردهایکرودر مقایسه با    ،روش   نیا  از   جهینت  در.  دارد  ما  اشتباه   اتیفرض  و

 .  د ینکی م دایپ دست  تری

  ی معنو  شواهد به  توجه :  5  اندیشه نوین

 شامل  هانیا  آوری شده است.برای اثبات یگانگی جمع  هک  هاستدهه   روحانی  تجارب  از  بخش  الهام  یامجموعه 
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  اش تجلی روحانی  تجربه  خود  یکی ترونکال  تابک  در  گی رک  یگر.  شوند یم مرگ  به  یکنزد  تجارب  و  تجلیات روحانی

  رد ک  مجاب  را   او  و   بود  یتافی ا   شیدایپ  شروع  نقطه   او   ی برا  تجربه   نیا.  ند کی م  ف یتوص  را  1988  سال  در

  ن یا  . دارد  وجود   تجلیات روحانی  ن یا  تمام  باًیتقر  ن یب  در  کی مشتر   ی ژگیو .  ند ک  ی معرف  ا یدن  به   را  روش   نیا  ه ک

  ن یب  وند یپ  دهنده  نشان   و   قابل وصف نیست   ه ک  شفابخش   یعشق   .است  ر یگفراو    ی معنو   ی عشق  تجربه  ی ژگیو

 احساس   و   هارنجش  ها،ترس   آید سعادت پدید می  التح  ن یا  ی وقت.  آزاد لذت یگانگی است  انیجر   در  ز یچ  همه

  در .  د ندهی م  قید و شرط  ی ب  رش یپذ   و  املک  حفاظت  احساس   بهشوند و جای خود را  محو می  ما  هایگناه

  احساس   هیچ  آن   در  ه ک  ،عشق  ی از انوس یاق   در  چون  های جسمی غیرممکنند ناخوشی  و   اضطراب   حالت  نیا

 . مانند باقی نمی  که بتواند اینها را ایجاد کند،  ای نیستیمنف

 د یتوانی م   یتاف یا  مال یاپت  نیتمر  با  ی ول  د یباش   بوده   ای تجلیشاهد    ست ین  لازم  ده یناد  درمانگر  با   ارک  یبرا

هی  آگا  ییتوانا  به  دن یرس .  از این حالت بسیار قوی بهره گیرید   و  د ینک  تری قو   دهیناد  درمانگر  با  را  خود   ارتباط

 . ند کی موارد   ید یجد  سطح  تان را بهی زندگ آن از گرفتن   کمکحفظ و   و  خالص عشق حضور  از

  است  یق یحق  شفابخش   تنها  دهیدنا   درمانگر:  6اندیشه نوین  

  ش یبرا  یارزشمند   اریدست  و   می نک  ار ک  او  نارک  در  ه ک  میریگی م  ادی  ما.  است  یواقع   شفابخش  ده یناد  درمانگر

  رای ب  را  ب در  ه ک  است  نیا  مینکب  د یبا  ه ک  یارک  تنها.  ماند ی م  منتظرمان  قضاوت  از   دور  به  و  صبورانه  او.  میباش 

  به   و   ند کینم  دخالت  ما  ارک  در  هرگز  دهیناد  درمانگر  هک   د ینک  توجه  تهکن  نیا  به   حتماً.  می نک  باز  ش حضور

  ارکخود  صورت  به  ن را مالاتکمش  همه لذا  .  میباش   داشته   میخواهی م   ه کرا    یباور  هر   ه ک   دهد ی م  را   ار یاخت  نیا  ما

  ترس   گناه،   حس  سوگ،   خشم،   ردنک  پنهان   و  ردن ک  فراموش   یبرا را    ما  انتخابحق    ن یهمچن.  کند ینم  حل

  هک   دهد ی م  اجازه  ما  به   و   رد یگی نم  ما  از  شوند،ی م   جدایی  حالت  در   ما  ماندن  باعث  هک   ، یمنف  احساسات  و

  ده یناد  درمانگر  هک   د یایب  نظر  به  یداشتن  دوست  ظاهر  در  د یشا.  می نک  ی مخف  خودمان  از  یحت  را  احساسات  نیا

  با  را  ما  یپنهان  ایشده    فراموش   شده،  وبکسر  مسائل  ای  غلط   یباورها  و  دهد   ان کت  هوا  در  را  شیجادو  چوب

  است   ماندلخواه   ارکاف  و   باورها  داشتن  یبرا   ما  انتخاب  حق   سلب  ی معن  به   ارک  ن یا  یول .  ند ک  نابود   ت کحر  یک

  م ینفهم  اصلاً   و  باشند   ناخودآگاه   املاًک  ما  ننده کمحدود  ی ورهااب  است  نکمم!  ستین  یاعاشقانه  کار   اصلاً   نیا  و
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  ست؟ ین  نطوریا  .باشند   شاد  و   سالم   دارند   دوست  همه .  میدار  یجسم  علائم   ای  ی روانشناخت  لات کمش  چرا  ه ک

  متوجه   ،یابیمرا درنمی  مانیهاناخوشی  و  گذشته  تجارب  ن یب  ارتباطآنجایی که    از  یول  .است  نطوریهم  بله

 .  می ده قرار  هدف  را یاشه یر یاحساس  علل د یبا شفا یبرا هک  میستین

  مالیاپت  از   یدرست  به  و   برقرار   ارتباط   ده یناد  درمانگر  با  چطور   هک   م یاموزیب  شما  به   میخواهی م  تاب ک  ن یا  در

  خود   مسائل  به  ند کی م   تانک مک  دهیناد  درمانگر.  برسید   دوام   با  و  یواقع  جینتا  به   تا  د ینک  استفاده   یتاف یا

اش را دارید  شما را از آنچه که آمادگی  تواند ینم  ی ول  .د یدرآور  پنهان  حالت  از  را  آنها  و  د ینک  دایپ  یدسترس 

به سوی شفا    ما  سفر.  شودی م  شتریب  تانی آمادگ  د ینک  نیتمر  را  یتاف یا  مالیاپت  شتریب  هرچه .  فراتر ببرد

  ه ک  داشت  توقع   توان ی نم  پس  هستند   تضاد   در  قت ی حق  با   هک   د یدار  ی ادیز  اری بس  ی باورها.  است  ند یفرا  یک

 ! است  ت یموفق د یلک  ردنک  نیتمر. شوند  حل  ناگهان مسائل همه

 م یهست روبرو  چالش   یک  با   فقط:  7  اندیشه نوین

  در   ما  همه !  ما  خود   ؟38شفا دهد و ما را بیدار سازد   را   ما  بدن فورا    دهیناد  درمانگر  ه ک  شودی م   مانع  ی زیچ  چه

  از این امر   ی ول  میدار   را   قدرت   همان   زی ن  ما  پس   است   آن   در   ده یناد  درمانگر  ه ک  م یدار  حضور  یایگانگ ی  همان

  چه   واقعاً  هک   مین ک   شفک  و  شویم  داریب  ناگهان  اگر.  دانیم که واقعا چقدر قدرتمندیماصلا نمی!  می ستین  آگاه

  ی جیتدر  یند یفرا  شهیهم  باًیتقر  یآگاه  نیا  جهی نت  در.  میشوی م  هکشو  حد   از  شیب  ادیز  احتمال  به  م،یهست

  ی برا.  تر از باور عمیق به آن استهای علمی خیلی ساده به جدایی در محیط   غلط   باورسخن گفتن از  .  است

  را  یتافی ا  مالیاپت   ند یفرا  و  دهیناد  درمانگر  به   اعتماد   د یبا  م، یهست  آن  از  یبخش  هک   ،یگانگ ی  ی قی حق  تجربه 

  از   ؟پرورش دهیم   را  اعتماد  نیا  چطور.  است  عشق  یهاضرورت   از  یکی  اعتماد.  مینک  هنینهاد  خود   وجود  در

  ارتباط   یبرقرار   یمعن   به  ارک  نیا.  مینک  سبک  تجربه  یتافی ا  مالیاپت  ردن ک  نی تمر  با  میتوانی م .  تجربه  قیطر

  و  آماده  شهیهم  او  هک  مینکی م  ی ادآوری  مانخود  به  ارک  نیا  با  .اوست  از  خواستن  کمک  و  دهیناد  درمانگر  با

  ده یناد  درمانگر  با  مان ارتباط  م،یآور  دست  به  تجربه  و   می نک  نیتمر  شتریب  هرچه.  ماست  به  ردنک  کمک  مشتاق

 .  شودی م شتر یب یتاف یا  مالیاپت ند یفرا و  یو  به  ماننانیاطم و  اعتماد و  ترقیعم
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 یتافیا  مالی اپت  دستورالعمل  ح یتوض

  یبرقرار   و   دهیناد  درمانگر  کمک  هب   مراقبه  شامل  و   دارد  نام  ی شخص  آرامش   روش   یتاف ی ا  دستورالعمل اپتیمال

 .  شودی م  یمعنو ی قلمرو با ارتباط

 ! دهدمی  جهینت  مراقبه

 :  دارد را  ریز فواید  مراقبه  هک  دهند ی م  نشان مطالعات. اند شده ثابت مراقبه  اثرات مفید 

  گرید   و  مراقبه 39.ند کی م  مترک  را(  زی گر  ای  جنگ  بخش)  مغز  گدالیآم  نشکوا   و   دهد ی م  اهشک  را  استرس  •

    4041.دهند ی م کاهش  را گدالیآم  اندازه واقع   در  بدن  و  ذهن ادغام  یهاروش 

 42. شودی م شتریب امید به زندگی  و  شودیم  استه ک مغز  زوال  سرعت از •

 43.شوند ی م  ورحمله  شما به  متر ک مضطربانه ار کاف و د یشوی م ترآرام  •

 44.شودی م  شتریب زتان کتمر •

  45. شودی م ی زندگ ت یفکی  بهبود باعث و  دهد ی م اهش ک را ی افسردگ و  استرس  اضطراب، •

  مبتلا   ماران یب  یبرا  ان کپزش   ی برخ  ی حت  و   ردیپذ ی م  را   آن   ی ایمزا  و   مراقبه  شتریب  روز بهزرو   ز ین  ج یرا  کیپزش 

  ، به هنگام بیماری،متاسفانه  اما.  تر شودامر متداول  نیا  م ی دواریام.  نند کی م   زی تجو   مراقبه   مزمن  لات کمش  به 

.  شودی نم  هیتوص  یسلامت  حفظ   و  از بیماری  یر یشگ یپ  رایب  معمولا  و  فقط نقش مکمل قائلند   مراقبهبرای  

.  پردازدی م   علائم  به  فقط   بگیرد،  هدف  را  هاعلت ناخوشی  و  رود  فراتر  هکنیا  یجا  به،  شهیهم  مثل  جیرا  کیپزش 

فواید اساسی دارد    مراقبه  ه کنیا  با.  ردک  دایپ  دست  نهایا  از  فراتر خیلی    به   توانی م  مراقبه   با  ه ک  میدار  باور  ما

-لاتکمش  ی اشهی ر  علت  ند کی م   ک مک  و   رود از آن هم جلوتر می  ده یناد  درمانگر  با   ار ک  و   ی تافی ا  مال یاپت  ولی 

 .  د ینک  برطرف را  آن وبگیرید   هدف  را تان

 دارد؟ ی آگاه ذهن  و  مراقبه   با  یتفاوت  چه یتافیا  مالیاپت

.  شودی م  مغز   تیفعال   بهبود   باعث  زمان   مرور   به   و   دارد   بخش آرام  ر ی تاث  ی معمول  مراقبه   مثل   ی تافی ا  مالیاپت

  حال   لحظه   در   املک  حضور احساس    ن، ذ   حالت  ترک محل در  و   مراقبه   صرف مدتی در   از  بعد   حال،  نیا  با

.  موقعیت پراسترسی روبرو شوید باز هم شاید واکنش استرس نشانه دهید اگر بعدا با     آرامش،  به  دنیرس   و
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 احساسات   ی ول   دهد   اهشک  را   تانیهانش کوا  زمان  مرور   به   د یشاحتی    و   ند کی م  آرام  را   ذهن   یمعمول   مراقبه   چون

  استرس   نشک وا  و  زااسترس   موقع  نیب  وند یپ.  ند کی نم  سازیکپا  را   ناخودآگاه  ذهن  در   نشده برطرف    ی منف

  توسط   ه ک  است  ارکخود  ی نشکوا(  حرکت ماندنبی  ای  ز یگر  ، جنگ)  استرس   نشکوا.  شودی نم  گسسته  شما

  اگر .  نند کی م  عمل  خودآگاه  ارکاف  از  ترع یسر  بار  ونیلیم  10  ناخودآگاه  ذهن  و  دهد ی م  رخ   ناخودآگاه  ذهن

 با   را  اطلاعات  تانناخودآگاه   ذهن  مییبگو  میتوانی م  م یده  حیتوض  را  موضوع  ن یا  وتریامپک  زبان  به  میبخواه

  ت یب  60  ی ال  40  نرخ  با   را  پردازش   نیا  ودآگاهتانخ  ذهن  ی ول  ند کی م   پردازش   ه ی ثان  بر  تیب  ونیلیم  11.2  نرخ

  جه ینت   در 46.ندارد  ناخودآگاه  نشکوا  ردنک  متوقف  در  یشانس  چیه   خودآگاه  ذهن  پس.  دهد ی م  انجام  هیثان  بر

  ی دادهایرو  به   نسبت  تان ناخودآگاه  نش کوا  شود،  تر آرام  تانخودآگاه  ذهن  مراقبه   از  بعد   است  ن کمم  هکنیا  با

 .  ند کی نم ی رییتغ یخارج

  قطع   یتاف یا  مالیاپت  هدف.  آنهاست  یریارگکب   در  شما  تین  یتاف یا  مالیاپت  و  یمعمول  مراقبه  گرید  تفاوت

  د یشو  مراقبه  حالت  وارد   است  لازم  روش   نیا  دستورالعمل  در .  است  استرس   نشکوا   و  کمحر   نیب  اتصال   املک

  قدر  آن و   د ینک  زکتمر   نندهک یک تحر لحظه یک  ی رو خصوص  به. د ین ک برقرار ارتباط  دهیناد  درمانگر  با تا

  مدام   را  خود  احساس   شدت  حتماً.  شود  برطرف  املک  بطور  تانیاحساس   نشک وا  تا  د ینک  ارک  لحظه  آن  یرو

  ی فرد  به  منحصر  لکش   یتافی ا  مالیاپت  رو  نیا  از.  د یبرندار  دست  است  دهینرس   صفر  به  تا  و  د ینک  شیآزما

  نش کوا  د یبفهم  تا   د ینک  شیآزما  قدر   آن  هک  خواهد ینم  شما  از   یگرید  یدرمان  روش   چیه.  است  شفابخشی  از

 .  ریخ ای است رفته  ن یب از امل کبه طور  ک محر  به نسبت تانی منف یاحساس 

  ییطلا  استاندارد  یتافیا  با   هاشباهت

  نش کوا  آن  در   هک  هستند   خاص   یالحظه   ییشناسا  ازمند ین  یتافی ا  مالیاپت  هم  و  ییطلا  استاندارد  یتافی ا  هم

  استرس   نشکوا   وستهیپ  صورت   به  تانذهن   در  لحظه  آن  دوباره   تجربه  با  سپس.  است  شده  فعال  شما  استرس 

  از   بعد (.  دنید  بی آس   از   اجتناب  ی برا  لزوم   صورت  در   مسئله   شدت  ردنک  مک  از   بعد   البته )  د ینکی م  فعال   را

  را  استرس   نشکوا   دهیناد  درمانگر  با  گرفتن  ارتباط  و  مراقبه  حالت  به  ورود  با  ا ی  و  زدن   ضربه  لهیوس   به  ای  آن

  آنقدر  را  چرخه  نیا .  آزمایید می  را  تاناحساس   شدت  ذهن  در  واقعه  دوباره  تجربه  با  سپس.  د ینکی م  برطرف
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  د، یرس   صفر   به   نشکوا  یوقت .  شوند   یخنث  یجسم  یهانش کوا  ای  و  یمنف   احساسات  همه   تا  د ینکی م  رارکت

  یجسم  ای  ی منف  احساسات  تا  د ینکی م  را  تانتلاش   تمام  بار  نیا  و   شیآزما  لحظه  آن  دوباره  تجربه   با  را  صفر  نیا

  نش کوا  و   کمحر   نی ب  وند یپ  ایآ  هک   د ینک  مشخص   د یخواهی م  شیآزما  نیا  در   گر،ی د  انیب  به .  د ینک  فعال  دوباره   را

  آرام   تانبه هنگام مرور آن لحظه در ذهن  هک   شودمی  تمام  یوقت   ند یفرا.  ریخ ای  است  رفته  نیب  از  استرس 

  مال یاپت  جلسه  دو  ای  یک  در  تکشر  از  بعد   اغلب  مردم.  د ینکن  حس  تان بدن  در  را  ینشکوا  چیه  گرید  ای  د یبمان

  حس   شانوجود  در   ،بودند   ردهکن  تجربه  حال  به  تا  ه، ک را  یریچشمگ   آرامش  هک  دهند ی م  گزارش   یتاف یا

  به   و   نند ک  کدر  اندرده ک  یبد   آنها  به  هکرا    یافراد  اند توانسته   بالاخره  هک  دارند ظهار میا  نیهمچن  .نند کی م

 .دارند   یدلسوز حس  آنها به نسبت ینوع

 را داشته باشید   ی زیچانتظار چه 

  ا یآ  د؟ینک  استفاده  تان لاتکمش  حل  ی برا  دهیناد  درمانگر  عشق  و  یشخص  آرامش  روش   از  ه ک  د یهست  آماده

  عاشق   چشم   از   ،شودی م  باعث  ه ک  یپل  از   عبور  در   دارد؟   را   د یجد   روش   و  رکف  طرز  نیا  رش یپذ   ی آمادگ  تانذهن

  صبورانه   پل   طرف  آن   ده یناد  درمانگر  د؟یشوی م  ملحق   ما   به   ، د یبنگر  رون یب  جهان  و   خودتان   به  ده یناد  درمانگر

  آن   در  هک  یگانگ ی   ؟ آند یهست  ،میکی شر  آن  در  همه  هک   ،عاشقانه  یگانگ ی  تجربه  مشتاق  ایآ.  است  انتظار  در

 دهد؟یم پاسخ شما به د ینکی م  کمک درخواست ده یناد درمانگر از زمان  هر

 چیه  ازمند ین  ند ی فرا  نیا  ه ک  میدهیم  نانیاطم  شما  به  یول.  د یده  پاسخ  سوالات  نیا  به  د یتوانی م  شما  فقط 

  از ین  ند یفرا  نیا  یول .  بیاموزند   را  آنها  توانند گان می هم  هک   دارد   ساده  مرحله  سه  تنها  و  ستین  یای قبل  ش زآمو

  را   روش   نیا  املک  ریتاث  بلافاصله   میندار  انتظار  ی ول   د یدار  درمان  ی برا  یمیعظ  ییتوانا  شما.  دارد  ن یتمر  به

طیفی از    شما  ییابتدا   جینتا  شاید   و   هستید   یاتازه  قلمرو   در  هرچه باشد در حال قدم گذاشتن.  د ینک   تجربه 

  سطح   به  شما  جینتا.  د ینکن  سب ک  یاجه ینت  چیه  ابتدا  در   ممکن است  یحت.  گیرند را دربر  نندهک  د یناام  تا   محشر

   ند.دار  یبستگ  ده یناد درمانگر  با  ارتباط یبرقرار در  تانییتوانا  و  نفس به اعتماد ، یآمادگ

  هر   آموختن  مثل  ز، ین  نجایا  در.  ند متفاوت  خاص  واقعه  هر  و   فرد   هر   یبرا   آمده  دست  به   جینتا  و  معیارها  ینا

  ناگهان  بعد   و  د یروی م   جلو  به   قدم   سه   پل  از  عبور  راه  در  یگاه.  است  ردن ک   پر  از  ردن ک  و یکن  ارک  ،یگرید  مهارت
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  یافسردگ  ها،ترس   هک  ند ادیده  از مبتدیان  یبعض  .است  تیموفق  د یلک  ارکپشت.  د یگردی م  بر  عقب  به  قدم  ود

  ه ک   ی حال  در   . اند   رفته  ن یب  از  ییآسامعجزه   لکش   به   جلسه  یک  در  شانیجسم  یهاتیمحدود   ای  درد   د،یشد 

  البته .  نند ک   جادیا   یر ییتغ  چیه  ند اهنتوانست  چون  ند اهانداخت  بالا  را  شانیهاشانه  ی د یناام  ی رو  از  گر ید  یبرخ

  یخوب  جینتا  به   مرور  به  تواند ی م  ی سک  هر  مداوم  نیتمر  با.  دارند   قرار  دو  نیا  نیب   یحالت  درمبتدیان    اغلب

  مال یاپت  با  ارک  کمدر  ه ک  باشد   یاحرفه   افراد   با  یارکهم  ازمند ین  د یشا  تردهیچیپ   مسائل  یرو   بر  ارک  البته.  برسد 

 .  دارند   را یتاف یا

  ص یتشخ  قابلحتی    جینتا  یگاه  و  افتند ی نم  بلافاصله  هاشفا   همه   هک   می نک  توجه  ته کن  نیا  به  اید ب  نیهمچن

  ی براتهدیدی    یآن   ی بهبود  ه ک  داند ی م   مثلاً .  است  آگاه   ز یچ  همه   از   دهیناد  درمانگر  ه ک   است  ن یا  علت.  ستند ین

نادیده    درمانگر  یردامو  نیچن  در.  د یریگی نم  نظر  در  را  موضوع  نیا  اصلاً  شما  یول  است،  تانیباورها  نظام

  تر ق یعم  ی لکمشتان  ناخوشی  اگر .  فتد یب  اتفاق   زمان  مرور   به  ه ک  ند کی م  ی ارک  ای  اندازدی م  ریتاخ  به   را   ند یفرا

 .  افتد ی م ریتاخ  به د یشو آماده ه ک  یزمان تا  شفا د،ینباش  آن  به  یدگیرس   آماده شما و باشد  پوشانده را

تی فراتر  اف اپتیمال ای  د یبگذار  زمان   و کنید    تلاش   اگر  ه ک  شودی نم  جاد یا  موضوع   نیا  در   ی رییتغ  حال   نیا  با

  به  فقط .  شودی م  ن کمم  ی زیچ  هر   د،یشو  متعهد   ند یفرا  نیا  به   اگر.  دهد از آنچه که انتظار دارید نتیجه می 

  پاسخگو  شهیهم  او  . مینک  کمک  درخواست  دهی ناد  درمانگر  از   تا وقت بگذاریم و  می دار  ازین  اقیاشت  یمقدار

 . است

  یشخص   آرامش   روش   مراقبه

  دهد ی م  یشخص  آرامش   روش   ند یفرا  درباره   یوتاهک  حیتوض  خود  گانیرا  یکیترون کال  تابک  در  گیرک  یگر

  ح یتوض  را   ند یفرا  نی ا  مرحله  هر   و   میشوی م  یشتری ب  ات یجزئ  وارد   نجا یا  در   ی ول .  باشد   مبتدیان  ی برا  ی امقدمه   تا

 .  میدهی م

 : قرارند   ن یا  از   آن  های گام.  است  ساده   اریبس  دهد را شکل می  شما  ی ودببه  زیربنای  ه ک   ی شخص  آرامش   روش 

 . د ینک ییشناسا را  یمنف  یاحساس  بار با خاص  یاواقعه  .1

  عاشقانه   یالحظه   د یتوانی م  مثلاً   ارک  نیا  ی برا  .د ی شو  عاشقانه   یحالت   وارد  و   د ینک   آرام   را   تان ذهن  ن کمم  حد   تا .2
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 .  د ینک  دعوت  یمنف احساس  برطرف ساختن  یبرا را  دهیناد درمانگر.  د یآور ادی به  را

 .  برود نیب از  یمنف یاحساس   بار تا  د ینک  رارکت را  ند یفرا نی ا قدر  نآ  و  شیآزما را جینتا .3

  انجام  را   ارک  نیا  تواند ی م  ی سکهر .  دهد ی م  لکیتش   را  ده یناد  درمانگر  با  شما  جلسات  همه   ی ربنایز  مراحل   نیا

  هدف .  د ینکی م   زک تمر  است  ی جسم  ای  ی روان  لک مش  یاشه یرو    یاحساس   علت  ه ک  خاص  یاواقعه   ی رو.  دهد 

سراغ    به  بهتر  هرچه.  استاز ریشه    هرز  هایعلف  دنیشک  رونیب  مثل  یقیحق  یاشه یر  یهاعلت  دادن  قرار

  تمام  د یبا  ارک  نیا  ی برا.  برود  نیب   از  شاید   یحت  یا  شودی م  تر مرنگ ک  تانلکمش  بروید   یاحساس   یهاعلت  نیا

 .  د یهست  آن  برطرف ساختن  آماده  دریابد که کاملا  دهیناد  درمانگر  تا  د یبگذار  زیم  ی رو  را  لکمش  یهاجنبه 

 .  میدهی م ح یتوض تانی برا  را ند یفرا نیا مرحله  هر ج ینتا نیبهتر به  دنیرس  یبرا

 .دینک  ییشناسا  را   یمنف یاحساس  بار  با  خاص   یاواقعه.  1  گام

  ی نشکوا   ای  ی منف  یحس  آن   به   نسبت   هک   د یبگرد   خاص  یاواقعه   دنبال  به  د یبا  ،ییطلا  استاندارد  یتاف ی ا  همچون

.  د یده  نمره  10  ات   صفر  اس یمق  در  آن  به  و  د ینک  یی شناسا  را  خود  یمنف  استرس   نشکوا  سپس.  د یدار  یجسم

  داده   ح یتوض  2  فصل  در   ه ک )  است  یی طلا  استاندارد  یتافی ا  ثل م  خاص   لحظه   با  شدن  وسته یپ  ح یصح  روش 

  حتماً  د یبا  است،  یاحساس   اوج   نقطه  یک  از  شیب  شامل  خاص   واقعه   اگر  هک   د ینک   توجه   تهکن  نیا  به   لطفاً (.  شد 

  نقطه   یک   دامکهر  هک   ی، ترکوچک   ی عیوقا  به   را  خاص   واقعه.  د ینک  م یتقس  یتر کوچک  یهابخش   به  را  واقعه 

  انتخاب  را  یعیوقا  مینکی م  هی توص  هم   باز.  د ینک  ارک  بخش   یک  یرو  فقط   هربار  و  د ینک  میتقس،  باشند   داشته  اوج

 . د ی آور اد ی به را آنها  وستهیپ حالت در  گران ید ک مک بدون  و  ییتنها به  د یتوانی م  هک  د ینک

 . ندک  برطرف  را  واقعه  تا   دینک  دعوت  را  دهی ناد  درمانگر.  دیباش  عاشقانهدر حالت    و   آرام.  2  گام

  یک   به   ل یتبد   و   ادغام  گرید یک  با   ارکخود   بطور   هاگام   نیا  تینها  در .  میارده ک   می تقس  مرحله   چهار  به   را   2  گام

  ب یعجدر ابتدا    ند ی فرا  نیا  د یشا.  د ینک  اده یپ  یخاص  واقعه  هر  ی رو  بر   را  آن   د یتوانی م   هک   شوند ی م  عادی   ند یفرا

  استفاده   و  ی آگاه  به  و گذرید  می  پل  نیا  از  د یریبگ   جه ینت   آن  از   یوقت  یول  راحت نباشید.  آن   با  و  د یایب  نظر   به

  ت یموفق  و   شرفتی پ  زانیم  نندهک  نییتع  شما  زهیانگ .  رسید می  ماست  همه  دسترس   در   هک   عاشقانه   قدرت  نیا  از

 .  شماست
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  تی موفق  انتظار:  1  مرحله 

. باشد   دشوار  د یشا  ابتدا   در  یول  د یآی م   وجود  به   یع یطب  بطور  د یبرس   یخوب  جینتا  به   ه کنیا  از  بعد   تیموفق  انتظار

 دینداشت  یاقیاشت  اگر  چون  است  طور  نیهم  . حتماد یباش   ریمس  نیا  در   تلاش   به  مشتاق  ه ک  است  ن یا  مهم  تهکن

  داشته   ی قو   یمانیا   ند ی فرا  ن یا  به   ه ک   ست ین  یازین  مبتدی   یک   عنوان   به   خوشبختانه.  د ید خوانی نم  را   تاب ک  نیا

.  ستین  یخاص  روش انجام  ازمند ین  نیا.  است  یافک  د یباش   داشته  تیموفق  انتظار  یمک  حد   در  هکنیا  فقط .  د یباش 

!  نکب  رو  ارتک  لطفاً  ده، یناد  درمانگر:  د ییبگو  است  ی افک  ی گاه.  د یده  انجام  د رس ی م   تانذهن   به   ه ک را    یارکهر

 همان.  د یهست  کم ک  رش یپذ   دهاآم  دهد   نشان  هک   یگرید  حرف  هر   ای  ،دارم  ازین   تکمک  به  زود باش   د ییبگو  ای

  ی سع  شما  و  شماست  یدرون و    ی معنو  شفابخش  و   راهنما   ده یناد  درمانگر  د یاشده  متوجه   حال   به   تا   ه ک  طور

  روش   ن یا  نظیر)  موانع ذهنی   و   د یباش   داشته   تی موفق  انتظار  باید جه،ینت  در .  د یر یبگ   ارک  به  را  قدرت  ن یا  د یدار

  درمانگر  آن را به   فقط   و   د ینشو  ر یدرگبا آن    د یدار  ذهن  در  را  مانعی  نیچن  اگر .  د ینک  رها  را (  بدهد   جواب  عمراً

 . سپارید و از او بخواهید که از شما تحویل گیردب دهیناد

 تو کس  به  دن یرس:  2  مرحله 

  توجه   خواهان   ه ک  میشنوی م   سرمان   در   را   ییهاپچپچ  دائماً  ما  همه   را یز  است   تمرین زیاد  ازمند ین  مرحله   نیا

-ذهن  از  را  هاپچپچ  نیا  میتوانی نم  ه ک  است  درست.  مینک   اره کچ   د یبا  هک   نند کی م   یادآور ی  ما  به   و   هستند   ما

  آرامتر   ذهن   هرچه.  برسد   توکس   به   مانذهن   تا  سازیم  آرام  را  ارمانکاف  میتوانی م  نیتمر  با  ی ول  مین ک  حذف  مان

-یبرا  فرایند   ن یا  اگر .  د یبرس   ذهن   امل ک  توکس   به   ستین  لازم  جه ینت  بهدستیابی    یبرا   ی ول  است  بهتر  باشد 

،  گرید  یهای پرت  حواس   و   همراه   تلفن   از   دور   به   آرام،   ی طیمح  و   یی تنها  در   را   نی تمر  است  بهتر   تازگی دارد   تان

  آرامش   و  وتکس   به  زی ن  پرسروصدا  و  شلوغ  یهاط ی مح  در  یحت  د یتوانی م  د،یشو  تر  یاحرفه   وقتی .  د ینک  شروع

  قیعم  نفس  دو  یکی  و  د ینیبنش  راحت  تکسا  یاتاق   در .  دارد  یبستگ   شما  نیتمر  زانیم  به  زیچ  همه.  د یبرس 

  تلاش   نیاول  در.  نشود   پرت  حواستان  تاتا صفر بشمارید  10  از  یعن ی  وس کمع  صورت  به  باشد   بهتر  د یشا.  د یشکب

  ی احرفه   در حال آموختن یک مهارت مهم هستید و   ه ک   باشد   ادتان ی.  د یباش   نداشته   را   امل ک  ی امراقبه   انتظار

   . است برزمان  آن در شدن
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   عاشقانه یالحظه  فراخواندن: 3 مرحله

کس    عشق   متوجه  ،د یردک  حس   یگر ید  به   نسبت  را   ی عشق  ه ک  یزمان  -  د یاوری ب  اد ی  به  را  عاشقانه  لحظه   یک

  ی حت.  عتیطب  در  آرامش   از   پر  یالحظه   ای  یخانگ   وان یح  یک   با  عاشقانه  یالحظه   ،د یشد   خود  به  نسبت  یگرید

  د یتوانینم  اگر.  د ن دار  وجود  انکام  هزاران.  د ینک   انتخاب  لمیف  ای  تابک  یک  از  را  عاشقانه  یالحظه   د یتوانی م

 د یشا. د ینک تصور  عت یطب از  بردن  لذت  حال  در را  خود  ا ی د یبساز لحظه  یک  د،ینک  دایپ عاشقانه  ی الحظه 

 .  د یبزن یمیملا  لبخند  شود  باعث ارک نیا

  بلافاصله   و  است  حاضر  شهیهم  دهیناد  درمانگر.  د ینک  غرق  عاشقانه  حس  در  را   خود  و  د یشو  لحظه  نیا  وارد

  آوردن   ادی  به  و  شدن  آرام   یبرا   تان راک اند   تلاش   جه، ینت  در.  در حال چه کاری هستید   شما  هک   شودی م  متوجه

  ز ک تمر  با .  ردیپذ یم   شما  با   بودن   یبرا   ی دعوت  عنوان  به   ،نباشد   ' املک'   تلاش   نی ا  اگر   یحت ،  عاشقانه   لحظه  یک

  پرت   سرتان  یتو  یهاپچپچ  از  تان حواس   هکبل  د،یشوی م  بهرمند   عشق  قدرت  از  تنها  نه  لکش   نیا  به   ردن ک

 .شودی م

  ی نقصی ب  و   املک  عاشقانه  لحظه  تا  آورند ی م  فشار  خود  به  رایز  است  دشوار   مبتدیان  یبرخ  ی برا  مرحله   نیا

  تان خود  به   و   د ینشو  ار کاف  ن یا  ر یدرگ  د ین ک  یسع.  دهند   انجام   درست   را   ار ک  نی ا  د یبا  نند کی م  ر کف  و   بیابند   را

 .  است ی افک ند یفرا ن یا یبرا  ساده عاشقانه  لحظه  یک  هک  د ین ک ی ادآوری

 ند ک  برطرف   را  خاص   واقعه  ه ک  د ینک  درخواست  دهیناد  درمانگر   از :  4  مرحله 

  مرحله   و   د،ینکیم   تجربه   خود   ذهن  در  وسته یپ  حالت  در   را  خاص   لحظه   آن   در  ه ک  ، 1  گام   ن یب  زمان   عمل،   در

-یاحساس   نشکوا   و  د ینک  ارک  یزیچ  چه  یرو  د یخواهی مکه    د یدانی م  نجایا  تا.  است  وتاهک   اریبس  2  گام  4

  حل   را   لتانکمش  ه ک   د یبخواه  ده یناد  درمانگر  از  د یتوانی م  ی متعدد  یهاروش   به .  اید تان را هم تشخیص داده

 :بیازمایید  را ردیکرو سه نیا د یتوانی م. ند ک

  د یبخواه  ده یناد  درمانگر   از   سپس   و   د یشو  آگاه  د یدار   بدنتان   در  ه ک  یحس  و   خود  یاحساس   نش کوا  به   نسبت .1

 .  ند کبرطرف  تانی برا را احساس  نآ

 .  ند ک برطرف  ان یبرا یلک  بطور را ت یموقع ای لکمش نی ا د یبخواه دهیناد درمانگر از .2
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 . ند ک  برطرف  را آن  د یبخواه دهیناد درمانگر از  و  د ینک تجربه  تانذهن  در  را لحظه  آن  دوباره  .3

  عاشقانه   حالت  در  د یتوانی م  هک   ییجا  تا  فقط   و  د ینکب  یگرید  ارک  ستین  لازم  بالا،  ی ردهایکرو  از  یک   هر  در

 د یجد   تان یبرا  ند یفرا  ن یا  ای  دشوار   تان یبرا  مراقبه  زمان   در   ی ارک  چیه  ندادن   انجام  اگر   خصوصاًم.  د یبمان  یباق

  در   هک  یاحساس   نشکوا   از   یری تصو  د یده  اجازه  فقط .  د ینک  استفاده  ه یتشب  یک  از  ترجیح دهید   د یشاباشد  

-ذهن  به  هک  یهیتشب   هر  با  را  ریتصو  نیا  د یده  اجازه  دهیناد  درمانگر  به  سپس  .د یایب  تانذهن  به  د یدار  تانبدن

  د یتوانی م  ا ی.  زیانگ دل  ی آبشار  ان یجر  ا ی  ک خن  می نس  یک   با، یز  د یسف  نور   یک   با  مثلاً   .ند ک   رسد برطرف ی م  تان

 سمت   به   تیموقع  ند کی م  کمک  ای  ریسراز  تیموقع  آن   سمت  به  را  عشق  لیس   ده یناد  درمانگر  ه ک  د ینک  تصور

  ی لیخنیازی نیست که    .فتد ی ب  اتفاق   خود  به   خود  ز یچ  همه   نکمم  حد   تا   د یده  اجازه .  شود  محو   و   برود   آسمان

.  ندارد  ی بیع  هم   د ی نرس   تان ذهن  به  ی زیچ  چیه  اگر .  فتد یب   یاتفاق   ست ین  لازم  هک   باشد   ادتان ی  .د ینک  تلاش 

  شدن   منحرف   حال  در   وتاه ک  مراقبه   ن یا  در   تانذهن  د یشد   متوجه  اگر   و  میگذاری م  مراقبه   را   حالت ن  یا  نام

 .  ید برگرد عاشقانه  حالت به یآرام به نکمم حد  تا است،

  هرچه .  است  ترمناسب  تان خاص  واقعه   و   شما  یبرا   یک   دام ک  د ینیبب  و   بیازمایید   را   ردها یکرو  نیا  ن یا  از   یکهر

-می  ده یناد  درمانگر  از   را   ی شتریب  یهاغام یپ  و   ری تصاو  خود   به  خود   د، ینک  سبک   ی شتریب  تجربه   ند یفرا  ن یا  در

  برطرف کنید.  زین  را  آنها  د یبا  هک   باشند   داشته  اشاره  یگرید  خاص  عیوقا  به  الهامات  نیا  است  نکمم.  گیرید 

  خودتان   به   نسبت  ز یآممحبت  یاده یا  ا ی  و   بدهد   شما  به   ت یموقع  به   نسبت   ی ترقیعم  ک در   ای  نش ی بشاید هم  

 .  باشد  انگرید ای

  ی شخص   آرامش  روش   در   و   فتد ی ب  ی اتفاق  چیه  ستی ن  لازم   هک   است  نیا  د یباش   داشته  خاطر  به   د یبا  هک   ی مهم  تهکن

  یبرا.  مانند ی م   خود  عاشقانه  حالت   در  مراقبه  مدت  تمام در    های بعض.  د یده  انجام  را   یار ک  نه فعالا  ستین  لازم

  نه فعالا  است  بهتر.  د یآ  خوش   د یآ  ش یپ  چه  هر.  است  د یسف  ای  اهیس   زیچ  همه   و  است   املک  وتکس   گر ید  یبعض

  د ینک  رها  و   مشاهده  را   آنها  فقط   آمدند   تانذهن  به   یار کاف  نیچن  اگر .  د ینکن  ل یتحل  را  آن  و   ر کف  لکمش  به

 .  د یبرگردان عاشقانه لحظه  به را تان توجه و

  حالت   در.  باشد هم    بلندتر  ای  تروتاه کتواند ی م  یول  است  قهیدق  ده   تا  دو  نیب  معمولاً  مراقبه  ی برا  ازین   مورد  زمان
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 . د یاده یرس  ی عیطب ان یپا نقطه  یک  به  ای مانده  ثابت ی خاص سطح  در د ینک حس ه ک  ی وقت  تا  د یبمان مراقبه 

  ی مک  د،یستین  مطمئن  ارک  اتمام  از   اگر(.  است  گام بعدی  به   مربوط   ردنک  شیآزما)  د ینکن  ش یآزما  را  جینتا

  دادن  انجام  درست'  نگران   ه ک   م یگوی م  هم   باز .  د ینک  باز   را   تان چشمان  سپس  و   د یبمان  مراقبه  حالت  در   گرید

 .  ردیگی م قرار  ش خود یجا سر  ر چیزیه تینها در . د ینکب را  تانتلاش  فقط  د،ینباش  'ارک

 . دینک   ش یآزما  را جینتا.  3  گام

به لحاظ جسمی و احساسی   حاضر  حال  در  هک  د ی نک   توجه  و  تجربه  وستهیپ  لکش   به  تانذهن  در   را  خاص  واقعه

  ی شخص   آرامش  روش   است،  ده ینرس   صفر   به (  هاجنبه   همه   به   نسبت)  تانحسشدت    هنوز  اگر.  چطور هستید 

 یاحساس   نشکواهیچ    گرید  هک   یزمان  تایعنی    واقعه،  شدن  یخنث  تا  را  ند یفرا  نیا .  د ینک  شیآزما  دوباره  و  رارکت  را

  د ینتوانست  اگر   ه ک  م یدهی م  ح یتوض  ، 6  فصل   در .  د یده  ادامه ،  د یباش   نداشته نسبت به آن    ی ای منف  ی جسم  و

 .  د ینک  د یباچه  د یبرسان صفر  به  خاص واقعه  به  نسبت  تان رایجسم و  یاحساس  نشکوا

 . دینک دانلود یسیانگل  زبان به را یتاف یا  مالیاپت گانیرا  دستورالعمل دیتوانی م ریز  لینک از

english/-https://www.eftpraktijkactrom.nl/home 

 

 1  گام

 .دی نک ییشناسا را  یمنف یاحساس بار با خاص یاواقعه 

 2  گام

 . ندبرطرف ک را آن تا  دینک دعوت  را ده یناد درمانگر. دیشو سکوت و عشق  حالت وارد

 3  گام

 . شود یخنث  واقعه تا  دینک رارکت  را ندیفرا  نیا قدر  آن و شیآزما را ج ینتا

 ی تافی ا مالیاپتهای گام خلاصه. 5 شماره ریتصو

 ؟ یسادگ  ن یهم   به

  عوامل   به   شما  تیموفق .  است  شده   نیتضم  تیموفق  ه ک  ستین  ی معن  ن یا  به   یول   است  ی سادگ  نیهم  به   بله

https://www.eftpraktijkactrom.nl/home-english/
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ین  اول  مراقبه،  همچون.  به تعهد کامل و اعتماد به فرایند است  لیتما  عامل  نی مهمتر  .دارد  یبستگ   یمختلف 

  و  برایش وقت بگذارید  د یبا سپس. بیازمایید  را  ند یفرا ن یا د یخواهی م ه ک  د یر یبگ  م یتصم  ه ک  است قدم آن 

  ه کنیا  نه)  د یریبپذ   املاًک  افتد ی م  ند یفرا  نیا  طول  در  هک را    یاتفاق  هر  د یبا  ت،ینها  در  و  د یده  انجام  را  ند یفرا  نیا

  شود ی م  باعث اغلب ار ک  نیا انجامش دهید چون  درست  ه ک  د ین ک تلاش  حد   از  ش یب ا ی قضاوت  را  تان خود

-اقیاشت.  است  ند یفرا  ن یا  به   ردنک  اعتماد  و   دهی ناد  درمانگر  برابر   در   شدن   میتسل  مهم (.  دست از آن بکشید 

  مشخص   ز یم  ی روبر    تان مسائل  دادن   قرار  یبرا  تانی آمادگ   و  مرتب  طور   به   ند یفرا  ن یا  انجام   به ه تعهد  ب   تان

 .  شوید می موفق ده یناد درمانگر از  گرفتن  ک مک در  چقدر  ه ک د ننکی م

 :بماند  ی باق سادهتان برای ند یفرا نیاانجام  د ننکی م ک مک  هک  گر ید جالب ته کن دو

 ندادیز  حد  از  ش یبیا شدت احساسات    سروصداها :  نمک ت کسا  را  ذهنم   توانمینم 

  و   هاچشم   بستن  به   یراض  را  خود   د یتوانی نم  نفرت  و   ترس   غم،   خشم،   ،یناراحت  شدت  از  ه ک   هستند   ی مواقع

  م ینکی م  ه یتوص  ی مواقع  نیچن  در .  است  کدر   قابل   املاً ک  نیا.  د ینک  ذهن  ردنک  آرام   و   ارکاف  ردنک  خاموش 

  درمانگر   از   د یتوانیم   زدن  ضربه   با  همزمان .  د یبزن  ضربه   و   د ینک  استفاده  یی طلا  استاندارد  یتافی ا   روش   از  ابتدا

  ار کاف  نیا  به   تانیوابستگ   و   یاری دهد   را  تاناحساسات  و  ند ک  آرام   را  تانذهن  تا  بخواهید   کمک  زین  دهیناد

  آرامش   از   ی حد   به  هک   ی زمان  تا  د یده  ادامه   زدن   ضربه   به   و   د یشو  ارکاف  نیا  آمد   و   رفت   متوجه .  ببرد  نیب  از   را

  د،ینک  نیتمربیشتر  را  تان ذهن   ردن ک  آرام   هرچه.  د ینک  شروع  را   ی تافی ا  مالیاپت  ند یفرا  د یبتوان  هک   د یبرس 

  ی انکم  در  ای  د یهست  ناراحت  شدت  به  یوقت   یحت  ،د ینیبی م  هک  رسد ی م  یزمان.  شودی م  ترآسان   تانی برا  ارک  نیا

  ی محل  در   یوقت.  د یبخواه  ک مک  ده یناد  درمانگر  از   یتلاش   چ یه  بدون  د یتوانی م  ،د یهست  افراد دیگر   از   پر   و  شلوغ

  ک مک  دهیناد  درمانگر  در  از   دل  در  گونه  نیا  د یتوانی م  د یهست  سروصدا  و  یپرت  حواس موجبات    از   پر  و  شلوغ

  در   یحت،  او  و  د یستین  تنها  ینوع  به  هک   د یاوریب  اد ی  به  شودی م  باعث  نیا.  دارم  از ین  تو  کمک  به  الان:  د یبخواه

 . شماست همراه  شهیهم  ،زیبرانگ  چالش ط یشرا نیا

 اورم یب  یاد  به  را  عاشقانه  لحظه  توانمینم 

  در   عاشقانه  لحظه   یک   یادآور ی  یبرا  تلاش   نیترکوچک   هک   ست ین  لطف  از  یخال  وقت  چیه   تهکن  نیا  بر  د کیتا
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  ی لبخند   بتواند   و  نباشد   دهیچیپ  ه ک  شرط   نیا  به   باشد،  ی ز یهرچ  تواند ی م  عاشقانه  لحظه .  است  ی افک  ند یفرا  نیا

  فرزندتان   بار   نیاول  ی برا  ه ک   ی الحظه   ا ی  است،   یباز  حال   در   ی وقت  تان سگ  به   ردنک  نگاه   مثلا .  اوردیب  تانلب   به 

  ندیخوشا  احساس یک    و  آرامش  حس  به   یااشاره  ی حت.  د ید ید  شبید  هک   ییبایز   غروب  ای  د،یگرفت  آغوش   در   را

  د یتوانی نم  الان   هک نیا  با ،  هک   د ینک  ر کف  ی ز یچ  به  د یتوانی م  د ینبود  موفق   ارک  نی ا  در   اگر .  ند کی م  تیفاک   مبهم

  آوردن   ادی  به  در  را  خود  ییتوانا  اصلاً  هکنیاهم    ترمهم   همه  از.  برید می  لذت  ردنشک  تجربه  از  ،د ینک  حس  را  آن

  ل یدل.  است  خوب  ی افک  اندازه  به   شما  تلاش   نی بهتر.  ستین  ما   هدف   نیا  رایز  د ینکن  قضاوت   عاشقانه   لحظه 

  م ی هست  یعشق  ما)   می هست  چه  واقعاً  م ینک  یادآور ی  خود   به   ه ک  است  نیا  م یآوریم   اد ی  به  را  عاشقانه  لحظه   هکنیا

  م یبتوان  تا  باشد   مانهمراه  هک  می نک  دعوت   را  دهی ناد  درمانگر  و(  میدار  گرید یک  و  دهیناد   درمانگر  به   نسبت   هک

 .  مینک ییراهنما و  کمک  درخواست  او از و  میباش  ارتباط  در  او  با بهتر
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 یاریخود یهادستورالعمل |5

 

  . دینکی م کمک خود به تیبشر  به کمک با. دینکی م کمک  تی بشر به خود به کمک با

 . ستا   یمعنو یهاشرفت یپ  تمام قانون نیا 

 1986تا    1904  ،ییایکآمر-ییایتانیبر  سندهینو شروود، یا ستوفر یرک

 

 ؟ من چه ایرادی دارم

  ی منف  احساساتکه    است  نیا  لکمش  تنها.  هیچ ایرادی ندارید   ذاتاً  هک  د یباش   شده  متوجه  الان  تا  میدواریام

  تان   نشک وا  و   احساس   ی رو  و  ند ا  مانده   ی باق  نشده  حل  تان ناخودآگاه  ذهن   در  گذشته   عی وقا  به   نسبت  شما

  کنونی   تیموقع  خطر  ازرسد که  به نظر می  تانیاحساس   نشکوا  هک   زمان  هر.  د نگذاری م  ریتاث  حال  زمان  در

 .  هستند  ین یآفرنقش  حال در  نشدهبرطرف  احساسات ه ک د یبدان ،است دتریشد 

. د یاگرفته   درس   گذشته   تجارب  از   یخوب  به   یعنی  د یدار  یمناسب  یاحساس   نشکوا  ط یشرا  به  توجه  با  اگر  یول

در چه مواقعی    مانیهانش کاو  میدانینم  معمولاً  .د یآی م  شیپ  میخواهی م   هک آنچه    از  مترک  ط یشرا  نیا  متاسفانه

  توسط   کنونی  عیوقا  به   تنسب  تاننش کوا  درصد   90  تا  80  د یشا.  هستند   مانگذشته   ری تاث  تحت  حد   چه   تاو  

.  د نریگی م  نشاتآنچه که اکنون در حال وقوع است    از   درصد   20  تا  10  فقط   و  د نشوی م   نییتع  گذشته  ط یشرا

.  باشد  گذشته  تجارب از  گرفته   نشات تاننش کوا  از  متر ک ا ی درصد  10  فقط  ه ک  است ن یا س کبرع تیوضع

 شواهد توسط    هستند   انهخودآگاه  درصد   5  فقط   و  انهناخودآگاه  ما  یرفتارها  درصد   95  ه ک  ی رایجادعا  نیا

 ها پژوهش   شتریب  ،ثانیاً.  رفتارها  نه  شوند ی م  مربوط  مغزفعالیت    به  اعداد  نیا  اولاً،.  شودپشتیبانی نمی  یعلم

  ی اس یمق  چیه  یول  هستند،  یریگ  اندازه  قابل  جینتا  نیا  رایز  نند،کی م  زک تمر  افراد  یریگ  میتصم  و  انتخاب  ی رو  بر

صرف نظر از اینکه نسبت درصدها چطور باشد   48  47. ندارد  وجود  انه ناخودآگاه  یهاررفتا  یر یگ  اندازه   یبرا

 .  هستند  مانی قبل  تجارب ر یتاث  تحت  ما یرفتارها  کهتوان انکار کرد نمی
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  مجبور   دوباره   تا  م،ی نک  رها  و   پردازش   را   نشده   برطرف  ی منف  احساسات  ه ک   دهد ی م   را  اجازه  ن یا  ما  به  یتاف یا

. انجامد ی م  یزندگ  در   شتریب  آرامش  و  یاحساس   ییرها  به  نیا  و  مینباش   ی منف  ی رفتارها  و  هانش کوا  رارکت  به

 ک ش ی ب .  د ینک  استفاده  یتافی ا  از   ی درست  به   چطور  هک   د یریبگ   ادی  د یبا  ،یاحساس   یی رها  به   ی ابیدست  یبرا

  این طور   اگر .  ستی ن  ارسازک  نده یآ   در   رفتارها  رییتغ  ی برا  گرفتن   م یتصم  ص رف  ه ک  د یاشده   متوجه   حال   به   تا

  افراد  ن یهم  یبرا.  د یبود  رده ک  غلبه   خود   ی منف  یهاعادت   و   رفتارها  ها،نشکوا  همه   بر   ش یپ  وقت  ی لیخ  بود 

  اصلاً   نیا.  برسند   نند کی م   نییتع   خود  یبرا  سال  ی ابتدادر    هک   ی اهداف  به  سال  طول  در   توانند ی م   یمک  اریبس

  تا  تانیرفتارها  هک   است  نیا  فقط   علت.  ستین  شما  به  ید یام  ای  د یندار  نظم   و   اراده  ه ک  ستین  ی معن  ن یا  به

  شما  به  همچنان  ط یشرا  نیا  ار،یبس  یهاتلاش   رغم ی عل  و  است  تانناخودآگاه  ط یشرا  ری تاث  تحت  یادیز  حد 

 . د نرسانی م بیآس 

  است،  ه یثان  بر   تی ب  ون یلیم  11.2  شما  ناخودآگاه   ذهن  سرعت:  میردک  استفاده   وتر ی امپک  مثال   از   ، 4  فصل   در

  خودآگاه   بطور  هکن یا  از  قبل  جه،ی نت  در.  است  هیثان   بر  تیب  60  تا  40  تانخودآگاه   ذهن  سرعت  هک   یحال  در

  و  هاقضاوت  ارتباطات، ارکخود  بطور  و است گرفتن لکش  حال  در  تانناخودآگاه  م یتصم د، یریبگ  یمیتصم

  ل یدل  ن یهم  به .  د نانجامی م  شما  شده   ی شرط  استرس   نش کوا  شدن  فعال   به   ه ک   ند کی م  اده یپ  را   ی ماتیتصم

  مثل  ییهاعلت  است. منظور عمدتاً  یضرور  تانی رفتارها  ییربنایز  علل  برطرف ساختن  و  دادن  قرار  هدف

  گذشته   ع یوقا  از  شما  خاطرات  در   ه کند  ناخودآگاه  ذهن   در   نندهک  محدود   یرهاوبا  و   نشده   برطرف   احساسات

  اده یپ  ی درست  به  اگر  چون  است،  موثر  و  قدرتمند   اریبس  یروش   یتافی ا  به همین دلیل است که.  اند شده  پنهان

 ! کار را بکنید  نیهم قاً یدقسازد که  شما را قادر می شود

  استرس   یالگوها 

  خواهمی نم  گرید  ای  افتد؟ی م   من  یبرا   اتفاق  نیا  چرا:  د ینک  ر کفگیرید شاید  قرار می   پراسترس   ی تیموقعدر    ی وقت

  زمان   مرور   به  و  هستند   ی رارکت  ما  یمنف   یرفتارها  و  هانش کوا  اکثر.  شد   شروعهم    باز  ای!  باشم  ط یشرا  نیا  در

  یچگونگ   یرو   بر  ی اد یز  ریتاث  و  دارند   نام  استرس   یالگوها  هااین.  شوند ی م  نهینهاد  ما  وجود  در  شتریب  و  شتریب

 ها ت یموقع  به  نسبت  شما  نشکوا   ما  منظور   تر،واضح   انیب   به.  گذارند می   مختلف  یهاتیموقع   در   ما  نشکوا
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  نشان   با   یگر یدکس    د یشا.  دارند   استرس   یالگو  هم   سایرین.  آنهاست  به   پاسخ  در   شما  رفتار   یچگونگ   و   افراد   و

  ی گرید   چون  است  هی توج  قابل  تانی منف   نشکوا  د ینک   حس  د یشا.  ند کی م  یکتحر  را  شما  یمنف   یرفتارها  دادن 

  ار کخود   ینشک وا  به احتمال زیاد  و  است  یدرون  یاتفاق   شما  نشکوا  یول.  است  رده ک  ناراحت  ای  نیخشمگ   را  شما

  عمل   تانخود  استرس   ی الگو  طبق  هردو   مقابل  طرف   و  شما  جه ینت   در.  است  خودتان  گذشته  اتیتجرب  هیپا  بر

  لیتبد   شما  ی هردو  وجود   از  ی بخش  را یز  ستین  تان ن یب  لکمش  حل   یبرا   آمیزیتیموفق  روش   نیا.  د ینکی م

اولین بار با این واکنش استرس    ه ک   ی غم  ا ی  خشم  ، ناتوانی  احساس   رو   ن یهم  از  .شودی م  خردسال  کی ودک  به 

  ند کی م  یک تحر  را   ما   یز یچ  یوقت  و   دارد  نام  بازگشت  حالت  نیا.  شودتان تکرار میبه آن دچار شده اید برای

  زانیم  با و   کود ک  یک  مثل  لحظه  آن   در. افتد یم  اتفاق ( میشو متوجه  ه ک  آن  بدون اغلب و )  ارکخود  بطور 

  ی حت  ای  رفتار   ار،ک اف  ه ک  د یباش   آگاه  د یشا  یگاه.  49کنید در آن زمان داشتید فکر و حتی عمل می  هک   ی خرد

  کی ود ک  مانند   یبزرگسال  در  را  ی تیموقع  هکنیا  میی بگو  ه ک  ی نیستازین.  ند اشده  انهکودک  ی نوع  به  تانیصدا

 .  ستین آلده یا اصلا د ینک ت یریمد  ساله  14 ای 5

  تجارب  همه   هیبرپا  جهان   از   ما  تلقی .  می بپرداز  استرس   ی الگوها  رد کعملبروز و    یبررس   به   تر ق یدق  ینگاه  با  د ییایب

  دادن   تیعموم  یبرا  نهایا  از  سپس  و   ند کی م  یبند دسته  ییهاگروه   به  را  مانتجارب  ما  ذهن .  ماست  گذشته

  تری قو   زمان   مرور   به  یر یگ  جهینت  ن یا  و  ند کیم   استفاده  اطراف   جهان  و   خودمان  مورد   در   ی ریگ  جه ینت  ای

  ه ک   میشوی م  متقاعد   ند،کی م  د ییتا  را  ج ینتا  نیا   ه ک   م ینکی م  تجربه   را  یبیشتر  یهات یموقع  ی وقت.  شودی م

  همه   یرو بر    قیحقا  نیا.  شوند ی م   تبدیل  ایقحق  مان بهبرای  و  هستند   درست  شهیهم  های ر یگ  جهینت  نیا

-جه ینت   ،تلقی   دادن،  ت یعموم  ، قضاوت  شان رانام  کند کهفرقی نمی.  گذارند ی م  ر یتاث  ما  مشاهدات  و   ماتیتصم

:  م ییگوی م  آنها  به  ما.  هستند   رونیب  جهان  از  شما  کدر   ی ازیهانمونه  اینها  ایق بگذارید.حق  ا ی  هاباور  م،یتصم  ، یریگ

  دو   در  ینیبجهان.  ستند ین  واقعیت  یول  هستند   شما  ینیبجهان  هانوشته   نیا.  'ذهن  وار ید  ی رو  یهانوشته '

  ات یتجرب  ن یا  هیپا  بر  هک   ییهای ر یگجهینت  توسط   دوم،   و   یزندگ   در   ییهاتجربه   توسط   اول، :  ردیگی م   لکش   مرحله 

 .  کنید می  تاناطراف ی ایدن و  خودتان  درباره

 د یخواهی م  هک را    یل کمش  ند کی م  کمک  شما  به   زیم   یهاه یپا  و  ه یرو  هی تشب  م، یداد  حیتوض  2  فصل   در   هک   همانطور
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  جه ی نت  نیا  به  ند شد   باعث  ی خاص  عیوقا  چه  د یبفهم  و(  است  زیم  هی رو  جه ینت)  د ینک  ییشناسا  بگیرید   هدف

یشتری  ب  ک در  به  تا  میده  گسترش   را  هیتشب  نیا  میخواهی م  اکنون(.  زیم  یهاه یپا)  د ینک  باور  را  آن  و  د یبرس 

 .  د ینک ار ک یز یچ چه  ی رواز این برسید که باید بر 

  یاحساس   لاتکمش  یآناتوم

  ، «ستمین  خوب  یاف ک  اندازه   به  من»   ز،یم   هی رو  جهینت  است،  شده  داده  نشان  6  شماره  ریتصو  در  هک  همانطور

  آنها   یرو   ز ین  ترکوچ ک  زیم  دو  شده است.  داده  پرورش   و   جاد یا  ( زیم  یهاهیپا)   ی متعدد  خاص   عی وقا  توسط 

و از یکدیگر    انباشته  هم   ی روبر    ه یلاهی لا  زمان  مرور  به   یاحساس   لات کمش  ه ک  ند مفهوم  ن یا  نماد  ه ک   دارند   قرار

  صدها   یحت  ای  و  ها ده   تانی زندگ  طول  در  شاید   چون  است،  ناقص  البته  و  ساده  مثال  نیا.  شوند ی مساخته  

  ی ریگجه ی نت  نیا)  باشند   مرتبط   دارد   قرار   رشانیز   در   ه ک  یبزرگتر   زیم   به  ه ک  د یباش   رده ک  جادی ا  ترکوچک  زیم

  تر کوچک  یزهایم  د،ینکن  برطرف   را   بزرگتر   زی م  اگر.(  میدهی م   ح یتوض  را   آن ذیلاً    ه ک   شماست  ی منف  یاشه یر  باور

 . شوند یم   انباشته هم  یرو بر  و  جادیا  همچنان تانی زندگ  طول  در

 

 شتریب اتیجزئ با -  زیم یهاهیپا  و زیم هیرو هیتشب. 6 شماره ریتصو
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. د یاانباشته   یزندگ  ییابتدا  سال  7  ای  6  در  هک  است  یاحساس   یهاتجربه   همه   جهی نت  نیریز  مسئله  ای  بزرگ   زیم

  یعنی  رسد،ی م  املک  رشد   به  مغز  هک   یوقت  تا  لقاح  زمان  از  چطور  ،تاناطراف  اتفاقات  ه ک  دهیممی   حیتوض  ذیلاً

  یالگوها  ی ریگلکش   در   یی ربنایز  نقش   هاسال  نی ا.  دهند ی م  لکش   را  شما  یاحساس   رشد   ، یسالگ   24  ات  23

  شود ی نم  متوقف   یسالگ   24  تا  23  سن   در  ی ریگلکش   ن یا  ه ک   است  واضح   البته .  دارند   استرس مهم و گوناگون  

 .  دارد ادامه  تا آخر عمر و

  از   بعد   هفته  سه  نی انگ یم  بطور  رونیب  یایدن  با  شما  تعامل   هک   اند دهنشان دا  هاپژوهش :  یسالگ  دو  تا  لقاح 

  رونیب  ی ایدن  با  -  شود   قائل   ی زیتما  رون یب  یایدن  و   خود   ن یب  تواند ی نم  یسالگ   دو   تا  کود ک .  شودی م  آغاز  لقاح 

همان طور که  .  دارد  یندتر ک  رشد   چپ  ره کمین  رایز  است  غالب  مغز   راست  رهکم ی ن  دوره،  نیا  در.  است  یکی

  همه  و   ز یچ  همه   به  شما  و  افتد ی م   اتفاق  حال  زمان  در   ز یچ  همه   مغز  کره راستبرای نیم  م یداد  حیتوض  قبلاً

  بقا   ی برا  و   د یهست  ف یضع  و   دفاع ی ب   ، کوچک  شما  ، نوپایی  و   ی نوزاد   ، ی نیجن  دوران   در .  د یهست  متصل   سک

  ی ناگهان  تان یبرا  اتفاقات.  د نافتی م  ی اتفاقات  چه  تان اطراف که در    د یستین  متوجه  هنوز.  د یاوابسته   گرانید  به

بر   ی اد یز ر یتاث کوچ ک نسبتاً  اتفاقات د یشا لذا  شود،  شما وحشت و  ترس  باعث است ن کمم نیا و  هستند 

  مادرتان   ی منف  احساسات  و  استرس   د،یهست  رحم  در  یزمان  یحت  دوره،  نیا  تمام  در.  باشند   داشته   تان یرو

  ز ین  ان یکنزد  گرید  و  پدرتان  احساسات  مورد   در.  د ینکی م  تجربه  را  آنها  زین  شما  ستند؛ین  ریتاثی ب  شما  یرو بر  

  گران ید  ات یتجرب  د ی نکی م  حس   د،یشو  قائل   زیتما  گران ید  و   خودتان   ن یب  د یتوانینم   ه ک  آنجا  از.  است  طور   نیهم

 د یرس ی م  جه ینت  نی ا  به  اغلب  فتد،ی ب  یبد   اتفاق  اگر.  د یهست  اتفاقات  همه  علت  شما  انگار  هستند،  شما  اتیتجرب

.  دهد ی م  لکش   را  نده یآ  ی زندگ  در   ما  ی رفتار  یهانش کوا  و  احساسات  یربنایز  دوره  نیا.  شماست  ریتقص  هک

  ی التزام  یر یگ  جهی نت  نیا  ند،ک  انیب  لماتک  با  را  خود  احساسات  و  ارکاف  ردیگی م  ادی  کودک  ه کنیا  محض  به

  نوزادان   یریپذ بی آس .  ستمین  خوب   یافک  اندازه  به  من:  شودی م  خود   به  نسبت  منفی و صریح  یباور  به  لیتبد 

  شدن  طرد  از  ترس   به  لیتبد   حس  نیا  دارند،  ایراد  و  ستند ین  خوب  نند کی م  حس  هم مهم است چون وقتی

  ندهد،  غذا  آنها  به  ی سک  اگر  هستند،  ریپذ بیآس   اریبس  سن  نیا  در  هک   آنجا  از.  شودی م   مرگ  از  ترس   جهینت  در   و

 . رند یبم  است نکمم ند،کن مراقبت  آنها از  وآنها را گرم نگه ندارد  
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  متوجه   ی زمان  شود،ی م  ' نیآنلا'  مک  مک  راست  سمت  مغز   ،یسالگ   2  حدود  در:  یسالگ   ۷-6  تا   یسالگ   2  از

  نیوالد   ی برا  ن یا  اغلب.  نند کی مشروع به حرف زدن    جملات   ا ی  لمات ک  با   انکود ک  ه ک   میشوی م   موضوع   نیا

  کود ک   ه کنیا  محض  به   نند کی م   رکف  آنها  .نند ک  او   'تیترب '  به   اقدام   تیجد   با  شودی م  باعث  ه ک  است  علامتی

  است  ی ضرور  البته  شدن  یاجتماع  ند یفرا  نیا.  هم گوش دهد   استدلال  باید بتواند به  ردیگی م   ادی  زدن  حرف

:  میمطمئن  ز یچ  یک  از   ی ول.  است  بهتر   ندانرزف  ت یترب  ی برا  روش   دام ک  ه ک  مییبگو  م یندار  قصد   نجا یا  در   ما  و

 اشتباهات  ی رو  نیوالد .  انجامد ی م   آنها  در   شدن   طرد  حس   جاد یا  به   فرزندان  تی تربموارد    اغلب در    متاسفانه 

  اگر   نیهمچن.  نند کب  یارکه  چ  د یبا(  عشق)  د ییتا   افتیدر  یبرا  آنها  هک   ند یگوی م  و  نند کی م  ز کتمر  فرزندان

  مقصر   را   فرزند   است  ن کمم  نباشند،  آگاه   خود   یاشه یر  ی منف  ی باورها  و   استرس   ی الگوها  به   نسبت   نیوالد 

  دوباره   ش حال  تا  دهد   ریی تغ  را   ش رفتار  د یبا  دارد و   ریتقص   ه ک  ند یبگو  او   به   و  بدانند   خود   یهانش کوا  و   احساسات

  شه یر  طور   ن یا  ی منف  ی باورها.  است  اتفاقات  مقصر   ه ک  شودی م  متقاعد   واقع   به   فرزند   صورت   ن یا  در .  شود  خوب

  نند کی م  رکف  حتماً  پس  ردمکن  ی درست  ار ک  من   اگر:  کهرسد ی م  یجهنت  ن یا  به  شدن  طرد   بار  هر   با  ک ودک.  رند یگی م

  ی افک  اندازه  به  من:  شودی م  یتریلک  یریگجه ینت   به   ل یتبد   زود  ی لیخ  رکف  نیا  . ستمین  خوب  ی افک  اندازه   بهکه  

  ی سک  ارزشم،ی ب   ستم،ین  مهم   باشم،   نجا یا  د ینبا  ،به اینجا تعلق ندارم  من   مثل،   یگر ید  ی باورها   ای  ،ستم ین  خوب

هر کودکی به برخی نتایج منفی درباره  .  نامیممی  ی منف  یاشه یر  باور را    هانیا  .نودش ی نمحرفم را    و   ند یبی نم  مرا

  در   را  یمهم  نقش  عمرو در بقیه    است  استرس اصلی    یالگوها  از  یکی  ی منف  یاشه یر  باوررسد.  خودش می

 .  ردک خواهد  فایا شما یزندگ

.  مینکی م  طرد  را  خودمان   گرانید  از   شتریب  حتی  خودمان  اغلب  گران،ید  توسط   شدن  طرد  تجربه  از  یجدا

  ی زندگ  در   عشق  و   سرپناه  غذا،   نندهک  ن یتام  ه ک   نی والد   مخصوصاً )  گران ید  توسط   شدن  طرد   هک   است   نیا  علت

(  انهناخودآگاهدین ترتیب  ب)  .شودی م   درخیلی زیادی    استرس   جاد یاباعث    و  است  زیدآمیتهد   شدیداً(  هستند   ما

به جای اینکه ترس ناشی از طرد شدن توسط والدین و بعداً و در بقیه عمر توسط دیگران را تجربه کنیم  

  پس   ماست،  نیوالد   رفتار   علت  ما  رفتار  ه ک  است  طور  ن یا  هی قض  نیا  پشت  منطق  . مینکی م  طرد   را   خودمان

.  میدار  ازین  آنها  به  ه ک  باشند   یمهربانو    یداشتدوست  نیوالد همان    توانند ی م  همچنان   و  ندارند   ایرادی  آنها
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  ی بهتر  ک ود ک   می نک  ی سع  د یباپس    ماست،  اراتیاخت  طه یح  در   ار ک  ن یا.  میده  ریی تغ  را   رفتارمان   فقط باید 

 .  میباش  داشته  را  ماننیوالد (  عشق) د ییتا اقت یل تا میباش 

  مانند  خلسه  یحالت  در  رسد ی م   یبزرگسال  اندازه  درصد   90  به   مغزشان  ه ک  یسالگ   7  یال   6  سن  تا  انکود ک

  ر کتفویژگی آنها    و  ند کی م  رشد   یآرام   به  شانیخودآگاه   حس  ،اند نرسیده  سن  ن یا  به  ی وقتتا  .  دارند   قرار

 پرسندی م  ت زیادیسوالا  انکود ک  و   است  ییابتدا  ت یوضع  در   هنوز  استدلال  مرحله،   ن یا  در .  است  یی جادو

  ع یوقا  و   خودشان   نیب  یاد یز  مختلف   ارتباطات  شودی م  باعث  ییجادو   ر کتف.  برسند   رون یب  ی ایدن  از   کی در  به   تا

  یار یبس  مثلاً.  ستند ین  درست  واقع   در  ارتباطات  . این(ی معلول  و  علت  ارتباط)  نند ک  جاد یا  اطرافشان  ط یمح

  ردند کی م  مرتب  را  شاناتاق  دادند، ی م  گوش   شانن یوالد   حرف   به   شتر یب  اگر   هک   دارند   باور  قاًی عم  طلاق  ان کودک   از

  ن یا  به   گر ید  ان یب  به .  بودند   باهم  هنوز   و   کردند دعوا نمی  شاننیوالد   ردند، کینم  دعوا   برادرشان  و   خواهر   با   و

  تر م کمح  رامنفی    یاشه یر  ی باورها  دوره   نیا  در   یاحساس   اتیتجرب.  آنهاست  ریتقص   طلاق   ه ک  رسند ی م  جه ینت

 . انجامد ی م   یاشهی ر   یمنف  ی باورها  دوباره   د ییتا  و  شدن   فعال  به   ی تقادنا  و  نشدن  د ییتا  شدن،  طرد   هر.  نند کی م

  وقت   چ یه  واقع  در.  شودی نم  متوقف   یسالگ   7-6  در  اشم  یاحساس   رشد :  یسالگ  24-23  تا  یسالگ   ۷-6  از

  7-6  نیب   دوره.  شودی م  امل ک  مغزتان  رشد   د،یرس ی م  یسالگ   24-23  به  یوقت  حال  نیا  با.  شودی نم  متوقف

  ر یتاث  نیا  یول   .دارد  مانی نیبجهان  و  خود  از  ما  تصور   یریگ لکش   در  یاریبس  ر یتاث  یسالگ   24-23  تا  یسالگ 

  تر م کمح  را   ی منف  یاشه یر  باور   همچنان   دوره   نی ا  در   ی منف  تجربه   هر .  دارد  تفاوت  ی سالگ   7-6  تا   دوره   با   یمک

  خوب   ی افک  اندازه  به   ی د ید:  ند کی م  د ییتا  را   نبودن   تبط با به اندازه کافی خوب مر  یهای ریگجه ی نت  و   ند کی م

  از  فراتر و . ترند مهم من  از ه یبق  دانستمی م  ؛به اینجا تعلق ندارم ی د ید ندارم؛ اقتیل  هک  دانستمی م  ستم؛ین

  اندازه   به   ستم، ین  یداشتن   دوست   یافک  اندازه   به  ستم،ین  ی قو   ی افک  اندازه  به   ستم،ین   باهوش   ی افک  اندازه   به   آن،

، به اندازه کافی باعرضه  داشتنی نیستمقوی نیستم، به اندازه کافی ذوست  یافک   اندازه   به   ستم، ین  زرنگ   یافک

(  50نفس )  ی درون  منتقد   نیا.  شودی م  بلندتر   و   بلند   تانذهن   در   صدا   نیا  ....ستمی ن  با یزنیستم، به اندازه کافی  

تان گذاشته  ماند که بر روی فیلم همه زندگی. به صدای دوبله مید یگوی م  شما  به  را  زیچ  همه  یمعن  هک  شماست

 .  مترک  یبرخ و  شتری ب یبرخ برند،ی م  نجپچ درونی رپچ نیا از  همه شده است.
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 شما   یمنف  یاشهیر  باور   به  تر قیدق  ی نگاه 

  ی منف  یاشه یر  باور  یک   یسکهر.  د یباش   ردهک  ییشناسا  را  خود  ی منف  یاشه یر  باور   ارک  ینجایا  تا  است  نکمم

 شودی م  انتقاد شما  از ی وقت و  د یآی م نظر  به  درست ه ک  خودتان درباره  ی منف  یریگجه ینت یعنی یک  دارد، 

  درست   زی ن  گرید  یها ی ریگجه ینت  یگاه.  گرددمایان مین  د ینکی م  خود   با  ه ک  ییها صحبت   در  د یشوی م   طرد   ا ی  و

  لمات ک  بایک احساس است که    باور  نیا.  دارد  وجودحقیقی    یمنف  یاشه یر  باور  یک   فقط   یول  ند یآی م  نظر  به

  ی ار ک  انجام  یبرا  یافک  اندازه  به  د یگوی م  شما  به  یسک  ه ک  یتیموقع  در.   ارزشمبی  من  مثلاً  شود.می  فیتوص

.  ستمین  خوب   یافک   اندازه   به   من :  بگیرید   جهینت  نیا  شاید   شود،   محول   ارتانکهم  به   د یبا  ارک  ن یا  و   د یستین  یخوب

  در   . د ینکی  ارزش یب  احساس   باعث  جمله   نیا  دریابید که   است  نکمم  د، ینک  ییشناسا  را   تاناحساس   اگر  ی ول

را    ، به اندازه کافی خوبی نیستم، و نه  نیاشما    .ارزشمی ب   من:  است  نیا  شما  یمنف   یاشه یر  باور   صورت  نیا

  افتن ی  باور   نیا  ییشناسا  زمان   در.  بردی م  زمان  ی مک  یمنف   یاشه یر  باور  ییشناسا  یگاه.  اید داشته  کی ودک  از

بهتر    ارک  نیا  یبرا.  است  حیصح  شما  مورد  در   چیزی واقعا  چه  د ینیبب  د یبا  رایز  است  مهم  اریبس  درست  لماتک

  و   ند کی م   طردتان  ند،کی م   انتقاد  شما  از  ند،کیم   قضاوتتان  ی سک  ه ک  یزمان  ،تان ی ذهن  یهاصحبت   بهاست  

 د؟ییگوی م  چه خودتان به  تانذهن  در.  د ینک  توجه ،د یدار  نشدن ک در  و  یناامن حس ای

  معلمان،   برادر،  و  خواهر  پدربزرگ،  و   مادربزرگ  مثل)  تانی زندگ   گرید  یهاقدرت  و  تان نیوالد   ه ک  میگفت  ترشیپ

  شما  به   اغلب   کیودک  در   اگر .  دارند   شما  ی منف  یاشه یر  باور   ی ر یگلکش   در   یر یچشمگ   ر یتاث(  ره یغ  و   ان یمرب

  ا ی  د نندار  یتیاهم  تان یازهاین  د،یابازنده  د،یهست  ی د یناام  باعث  د،یستین  خوب  یافک  اندازه  به   هک   گفتند ی م

  همانطور  بازهم.  باشند   شما  یباورها  ستم یس   از  یبخش   جملات   نیا  ه ک  ندارد  یتعجب   هیچ  د،ییآی نم  حساب  به

  یک   جادیا  باعث  ی منف  جملات   نیا  همه  و لذا مجموع  م یبده  میتعم  را  مسائل  م یدار  تمایل  ما  م، یگفت  قبلاً   هک

  استرس   یالگوها  به  توجه   با  افراد   نیا  هک   د ینبود  متوجه  کیود ک  در.  شودی م  خودمان  درباره  یمنف  یاشه یر  باور

 .  ندارد  شما  به  یربط  چیه  باًیتقربا شما    رفتارشان  و  نند کی م  رفتار  شانی منف  یباورها   و  تایتجرب  و  خودشان

  تهاجم  مورد  را  شما  یارزشمند   حس  و   نفس   به   اعتماد   وضوح  به   و  دائماً  و   نبودند   ارکآش   ی لیخ  انتقادات  یگاه

  لمه ک  یک  یحت   هک نیا  بدون   است   نکمم.  دارند   ید یشد   ر یتاث  هم   ی لامک ریغ  ی رفتارها  ی ول.  دادند ی نم  قرار
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  نگاه  فقط   تانی زندگ  مهم  افراد   گرید  یا  نیوالد   د یشا.  د ینک  شدن  طرد  احساس   شدت  به  شود   گفته  شما  به

 . دند یخند  شما به فقط  ای گرفتند  ده یناد را شماتان نکردند، نگاه ردند،ک شما به  یبد 

  شغل   ی رو  فقط   ای  بودند   بیغا  ی آنهاهردو   ای  یک  د یشا  مثلاً.  نداشتند   وقت  شما  یبرا   اصلاً  تاننیوالد   د یشا  ای

  ی پدر  فیاظو  یدرست  به   توانستند ی نم  هک   ردند کی م  دعوا  گرید یک  با  آنقدر  ای  داشتند   ز کتمر  خودشان  یازهاین  و

.  اند نداشته  فرزند   قصد بدی هم نسبت به   چ یه  است   نکمم  مواردی   نیچن   در.  دهند   انجام   را   خود   یمادر   ای

، باشند   داشته   حضور  شانفرزندان  ی زندگ  در   واقعاً  اند ستهتوانی نم  خودشان   نشده  حل  مسائل  بخاطر  فقط آنها  

در اکثر موارد والدین و سایر افراد مهم قصد خفیف کردن یا ایجاد حس    عشق بورزند و آنان را تغذیه کنند.

  در   ی ول.  نبودند   شانلماتک  و   رفتارها  ریتاث  متوجهاند. آنها  داشتنی نبودن را در شما نداشتهناامنی یا دوست

  گر ید  توسط   و  مدرسه  در  فقط نه    نهماباقلدر  یرفتارها.  باشند   رفتارشان  ریتاث  متوجهشاید    نیوالد   موارد  یبعض

سایر    در   و   ار ک  ط ی مح  در   خانواده،   توسط   خانه   در  جمله   از   گر ید  یهات یموقع  بسیاری   در   ه ک بل  آموزان،دانش

 .دهند ی م رخ  ز ین روابط 

 های ما  وارید  یرو  ی هانوشته

  متعدد   ننده کمحدود  ی باورها  ی زندگ  طول   در   یول  .است  تاناسترس   ی اصل  یکی از منابع  شما  یمنف   یاشه یر  باور

  افتاده   اتفاق  زودتر   هرچه   ات یتجرب  ن یا  و  هستند   یر یادگی  لحظات   ات یتجرب  همه .  د یاپذیرفته   ز ین  را   یگرید

که    د یریگی م  یاد   تان انیاطراف  رفتار   و   تیترب  از  شما.  هستند   آموخته   رفتارها  همه.  رند دا  ی شتر یب  ریتاث  باشند 

  بهمنجر    ییرفتارهاچه    و (  تان دارند کنید دوست  حس  شوند ی م  باعث  و)  انجامند ی م  د ییتا  به  ییرفتارها  چه

  های ریگجه ینت  نی ا  همه(.  دهند ی م  ماندن  تنها  و  شدن  طرد  حس  شما  به  و)  شوند ی م  عشق  فقدان  و  د ییتا  عدم

  بطور  اغلب)ها  نیا   تا پایان عمر با  مینامی م 51های ما وارید  یرو   یهانوشته   را  آن  هک  شوند ی م   یز یچ  به   لیتبد 

  ناخودآگاه   بطور .  ماستش   بلندمدت  حافظه   در   ناخودآگاه  یاطلاعات  ک بان  همان  نی ا.  کنیممشورت می (  ناخودآگاه

 .  دهند را شکل می  ما  استرس و اینها بنیان  م ینکی م ی زندگ ی منف  نندهک  محدود  یباورها نیا با

  ج ینتا  به   مثبت   اتیتجرب  از .  نند کی م  صدق  ز ین  مثبت   احساسات  مورد  دربه همین اندازه    بالا  موضوعات  همه

  ی زندگ  در   مثبت   ات یتجرب.  دست یابید   جهان  و   خود  از   مثبت   یر یتصو  به   نند کیم   کمک  و اینها  د یرس ی م  مثبت
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  تر آشکار  و  تری قو  اریبس  یمنف  یرفتارها  و  باورها  ریتاث  معمولاً  حال  نیا  با.  نند کی م  ترم ک مح  را  مثبت  یباورها

 .انجامد ی م  مزمن استرس  به و است

  بخاطر   فقط   شما.  ستند ین  هم  شما  ر یتقصیا    و  درست  ی منف  ننده کمحدود   یباورها  ن یا خوشبختانه هیچ یک از 

. د یاگرفته   را  جینتا  نیا  د،یاداشته   خود   دانستن  مقصر  به   ه ک  ی لیتما  و   اند افتاده  تاناطراف  ط یرمحد  ه ی ک اتفاقات

  بودند   درست  یلی خ  نظرتان  به   هک   ها،ی ریگجه ی نت  ن یا  همه   ه کنیا  و   د ینکی م  اشتباه   ه ک  د ینبود  متوجه   اصلاً

  تواند ی م  یتاف یا   نجایا  در   خوشبختانه .  ند غلط  املاً ک  ،ند درست  د ینکی م  ر کف  ناخودآگاه  سطح  در   هم   هنوز   و

  ی منف  ی باورهاسایر    ردن کبرطرف    و   ی منف  ی اشهی ر  باور  ف یضعت  یبرا   یتاف ی ا  از  د یتوانی م .  ند ک  تان واقعاًکمک

  واقع   در .  نگذارند منفی    ریتاث   تانی زندگ  ی رو بر    و   ند یاین  نظر  به   درست   گر ید  تا  د ینک  استفاده   ننده کمحدود   و

 .  میندار سراغ ذهن شفای  و  باورها نیا ردنک رها  ی برا یتاف ی ا از بهتر  یروش 

 

 . شودی تبدیل می بهبود یبرا  یفرصت ی که به درستی درک شود بهت یموقع هر

 1975 سوم، شیرایو  امل،ک  جلد. درون آرامش یبرا ییربنایز معجزات، ای دردوره

 

  س ک برع  و  ی جسم   مسائل  به   انیرو  لاتکمش  از  

  ی انرو  شکلات م  مسئول  مزمن   استرس   ه ک  د یهست  آشنا  ما   یادعا  نیا  با   حتماً  د،یاده یرس   تابک  ی نجایا  تا  اگر

.  هستند  گذشته  در  ی منف یاحساس  خاص  عیوقا  استرس، ن یا یاشه یر  و  ییربنا یز علت  و  ماست ی جسم و

 . د یده  قرار  هدف  را خاص  عی وقا نیا د یبا نظر از این که چه مشکلی دارید، صرف ، جهی نت در

  نش کوا  یخاص  لکش   به  د یگرفت  ادی  آنها  در   ه ک  د ین ک  ییشناسا  ار  یخاص  ع یوقا  د ی با  یروانشناخت  لاتکمش  یبرا

 .را باور کنید  تانهای گیرییجهنت شد  باعث نیا و  د یده نشان

  لکش   به  تینها  در  و  شدند   مزمن  استرس   باعث  ه ک   د ینک  ییشناسا  را  یخاص  عی وقا  د یبا  ،یجسم  مسائل  یبرا

  ی اساده   علائم  مورد  در .  دارند   اشاره   خاص  ع یوقا  آن  به   یجسم  علائم .  نمایان شدند   یجسم  ی ماریب  ای  علامت

 نگران  حد   از  شیب   اگر  مثلاً  هک  هستند   متوجه  افراد  کثرا.  باشد   واضح  اریبس  ارتباط  د یشا  درددل  و  سردرد  مثل

یا    ی عصب  مدرسه  به  رفتن  بخاطر  کیودک  اگر   مشابه  حالت  در.  شوند ی م  سردرد   دچار  باشند   ی زیچو کلافه  
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 لاتکمش  یاحساس   ارتباط  ییشناسا.  دارد  درد دل  هک   د یبگو  اگر   نند کینم  تعجب  شنیوالد   باشد،  مضطرب

  امل ک  رش یپذ .  دارد  از ین  تری افزون   ن یتمر  به   قطعاً  و   است   شتر یب  ی بررس   و   تلاش   ازمند ین   ترده یچیپ  ی جسم

آموزش داده    هادانشگاه  و   مدارس   در این دیدگاه معمولاً  .  باشد   زیبرانگ چالش  تواند برتری ذهن بر جسم می

  ی ضرور   بخش یک    نیا  ی ول   ست ین  ی اساده   ار ک  ذهن  بر  تسلط .  ستینپذیرفته    زین  جیرا  کیپزش   توسط   و  شودنمی

 . است یمعنو  یهاآموزه  تمام در 

شیمیایی    یا  یرمونوه  اختلالات  ،یکیژنت  علل  بالدن   به   گشتن  با  نند کی م  یسع  پژوهشگران  و  کیپزش   نیمتخصص

هر مشکلی را    نند کی م  تلاش   سپس.  نند ک  حل  را  یجسم  لکمش  ند مقصر  نند کی م  رکف  هک   هایییا پاتوژن

  املاً ک  لکمش  هر  یبرا  مختلف  یهاحل   راه  ردنک  دایپ  ردیکرو  نیا  حال،  نیا  با .  نند ک  حل  یجراح  ای  دارو  با

 .  ندارد یی ربنایز و  یاشه یر علل به  یتوجه و  است علائم  بر زکمتمر

  ر یاخ  یسالها  در  ی غرب  کیپزش های درمانی امروزی پیدا است،  همان طور که در دستورالعمل  خوشبختانه،

  ق یتشو  را   خود   مارانیب  انکپزش   است  ن کمم  هکن یا  با   یول.  است  داده   نشان  استرس   راتی تاث  به   ی شتریب  توجه 

  و  ی جراح دارو،  سراغ  به  و  پردازند می  یجسم علائم مثل گذشته به  هم  باز  نند،ک شاناسترس  تیریمد   به

  ی منف   اتیتجرب  نی ب  ی ارتباط  اند داده   نشان   یعلم  اتینشر  ه ک   است   سال  20  از   ش یب.  روند می  گر ید  یهادرمان 

مشکلات    از  یعیوس   فیط  و(  اند بوده   د یشد   یمنف  احساسات  و  زااسترس   یهاتی موقع  شامل  هک)   کیود ک  دوران

  رد یپذ ینم  کیپزش   علم  بازهم   یول  52. دارد  وجود  سرطان،   تا  گرفته  مزمن  هایبیماری  از   ، یبزرگسال  در  پزشکی

  رگذار یتاث  عامل   فقط یک  نه   استرس   نظر ما   از .  هاستی ماریب  جاد یا  در   مهم   عوامل  از   یکی   مزمن   استرس   ه ک

  نشان  ما   به   تجربه   و   میاداشته   را   دگاهید  ن یا  یتاف ی ا  ی گذارهیپا  ی ابتدا  از   ما.  هاست ی ماریب   یاصل  علت   هکبل

کنند  پزشکان درک نمی ه ک  میارده ک دا یپ دست  ی ج ینتا به  را یز  م یدار قرار   یدرست  ر یمس  در  ه ک  است  داده 

 53.دانند می  'نکرممیغ'و 

  یجسم علائم  یا شهیر  علت  شتریب  یبررس

.  بپردازند و علت را هدف نگیرند راضی نیستند   های ماریب  علائماین که فقط به    از  یکپزش متخصصان    بسیاری از

  یداخلآلمانی متخصص    کپزش   مر،اه  گرد  یکهر  گشت  های ماریب  ییربنایز  علت  دنبال  به  هک   یانکپزش   از  یکی
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 .  بود

  قات ی تحق.  ردک  شفک  را  بدن   یهانش کوا  ی برخ  و   ننده ک   ه کشو   یاحساس   عی وقا  نی ب  ارتباط  مر اه  ،1980  دهه   در

  ی عیطب  و  یمنطق   نشکوا   واقع  در  شود،یم  قلمداد  یماریب  رایج  کیپزش   نظر  از  ه ک   یز یچ  هک  ند داد  نشان  مراه

.  معنادارشناختی  زیست   مخصوص   یهابرنامه :  ردک  انتخاب  هانش کوا  ن یا  یبرا  را   عنوان   ن یا  مر اه.  است  بدن

  د ینک  یسع  و  د ینک   توجه  د نافتی م   تانبدن  در   نندهک  ه کشو  ع یوقا  تجربه  زمان  در   هک   ی اتفاقات  به  دقت   با  اگر

  رد کعملتغییر    مثلاً  بدن،   نش کوا  ه ک  د یشوی م  متوجه  زود  ی لیخ  ، بفهمید   را   تانبدن  نشک وا  شناختیزیست  یمعن

  ل کمش  و  تیموقع  ن یا  در  شما  ی بقا  به  هک  است  به این دلیل  بدن،   در  بافت  یک  رفتن  نیب  از  ای  رشد   ای  عضو  یک

  حل   راه   از   ی بخش  هانش کوا  ن یا.  گرددی م  باز  خود   ی عاد  رد کعمل  به   بدن   شود،   حل  ل کمش  ی وقت .  ند ک  کمک

  ن اماریب  یرو   بر  های زیادیپژوهش  مراه 54.داند می (  لکمش  ای)   یماریب  را   علائم  نیا  رایج  کیپزش   ی ول  هستند 

  ن یا  به   و(  بود  آنان  یاحساس   اتیتجرب  دقیق  یبررس   و  خون   شیآزما  ن،کاس   یت یس   شامل   هک )  داد  انجام   خود

  بدن   نشک وا  و (  یاحساس   برداشت )  ننده ک  ه کشو  واقعه   تجربه   یچگونگ   ن یب  ی منطق  رابطه یک    هک   د یرس   جه ینت

 .  ردک   خلاصهنامید  عتیطب شناختیزیست قانون  پنجآنچه که  در  را  رابطه نیا او . دارد وجود 

  ت لاکمش  انواع  ه کرا،    مار یب  هزاران   ی مغز   یهانکاس   مراه  شوند،ی م   نترل ک  مغز   توسط   بدن   ی ردهاکعمل  ه ک   آنجا   از

  مسائل   ، یقلب  مشکلات  ابت،ید  ،یپوست  یماریب  سرطان،  قبیل  از  ها در آنها تشخیص داده شده بود، یماریب  و

دریافت که    داشتند   بیماری یکسانی  هک  افرادی  یمغز  یهان کاس از روی    یو.  ردک  لیتحل  ،  رهیغ  وعضلانی  

  نیهمچن  مراه.  پیوندند کند به وقوع میرا کنترل می   دار لکمش  عضو  هک   مغز  از  یقسمت  همان  درمشابهی    راتییتغ

  نوع   یماریب  شروع  از   قبل  یهمگ   ستثناء،ا  بدون  شد،  متوجه  و  داد  قرار  یبررس   مورد  را  مارانیب   یفرد  نهیشیپ

.  بودند   ردهک  تجربه  را   ،رهیغ  و  شدن  ارکی ب  زان،ی عز  دادن  دست  از  مثل  یاتجربه ،  یاحساس   کشو  از  یخاص

(  ند کی م  ثبت  یخاص  ه یناح  در   را   ک شو  ه ک )  مغز  ، (شودی م  تجربه   آن   در   ک شو  ه ک   یی جا)  روان   ه ک   افت یدر  او

 هستند  شناختیزیست   واحد   یک  یهمگ (  شودی م   نترل ک  مغز   در  گرفته  ریتاث  بخش   توسط   هک )  بدن   عضو   و

کند که  مشخص می آن  از  فرد  تلقی  و  یاحساس  ک شو  نوع . نند کی م عمل  گرید یک  با هماهنگ همیشه  ه ک

 باعث  ا ی  ه ک   ،شده  ن ییتع  ش یپ  از   ی ند یفرا  ،افتد اتفاق می  ک شو   ی وقت.  کدام عضو بدن تحت تاثیر قرار گیرد
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  ک مک  لکمش  حل  به  تا  گرددی م  آغاز  عضو است  ردکعمل  رییتغ  ای  و  هاسلول  رفتن  نیب  از  ای  ها،سلول  رشد 

 .  ند ک

  ه ک   م ینکی م  ز کتمر  او   ات یشفک  از   ی بخش  ی رو  فقط   و   م ی نک  بازگو   نجایا  در  را  همه نظرات هامر   قصد نداریم 

  توانید بدین ترتیب می .  د دهی م  ارائه   های ماریب   و  علائم   یاشه یراحساسی و    علل  ییشناسا  ی برا  ی خوب  ابزار

  علائم  یی ربنایز  علت  ه ک را    ی خاص  ع یوقاشوید  قادر می  چون   د ینک  استفاده   ی تافی ا  از   ی موثرتر   ار یبس  لکش   به 

 .  هدف بگیرید  هستند 

  استفاده   آن   از   خود  یجسم  لات کمش  یاشه یر  علل  ییشناسا  یبرا  د یتوانی م   هک   دارد   وجود  ی وتاهک  حیتوض  ذیلاً

  عامل  استرس   ه ک)  مر اه  هی نظر.  میدهی م   حیتوض  شتر یب  اتیجزئ  با   را  مراه  نظرات  تاب،ک  نیا  2  بخش  در .  د ینک

 سالهاست   ما  ی ول  . است  شده  رفتهیپذ   رایج  کیپزش   توسط   ی حدود  تا  فقط (  است  یجسم  یهای ماریب  بر   موثر

  ما   رد یکرو  با  انگیزیحیرت  لکش   به  او  یهاافته ی   هک   میاشده   متوجه  و   م ینکیم   استفاده   دگاهید  نیهم  از که  

  علائم  را  آنها  میاگرفته   ادی  هک  علائم،  از  یاریبس  هک   م یرس یم  نیا  به   خلاصه  بطور.  هستند   همراستا  یتافی ا  در

  برگشتن  یبرا  بدن  ه ک  هستند   خاص  یابرنامه   از  یبخش   آنها.  هستند   بهبود   علائم  واقع  در  م،یریبگ   نظر  در   یماریب

 .ند کی م اجرا زااسترس  تجربه  برطرف شدن از بعد  خود  ی عاد رد کعمل به

ه یاد داشته  ب  است  بهتر   د،ین ک  برطرف   را  یخاص  واقعه   چه  یتافی ا  با   هک   د یده  ص یتشخ  د ینکی م   یسع  ی وقت

  تب، .  ند یآی م  وجود  به   ،دارد   نام   ی بهبود  مرحله   هک   ،استرس   رفتن   ن یب  از   به دنبال  علائم  از  ی اریبس  باشید که 

  معمولاً   مثال،   یبرا.  دهند ی م  رخ   ی بهبود  مرحله   در همگی    مختلف   یدردها  و   هابالت  ،یخستگ   گرن، یم  سردرد، 

 استراحت  د یخواهی م  و  است  شده  تمام  ارک  هک   یزمان   د،یشوی م  یگرنیم   حمله  دچار  سفر  آغاز  در  ای  هاهفته   آخر

 ییشناسا  د موفقیت در این فراین  د یل ک.  شود  شروع   تواند ی م  ی بهبود  و  ندارد   وجود  گرید  کمحر   چون   .د ینک

 باید  سپس  .اند افتاده   اتفاق  علائم  شروع   از   قبل  و  اند شده  یاحساس   استرس   جادی ا  باعث  هک   است  یخاص  عیوقا

 .  برسد  سالم یتعادل   به و  ابد ی بهبود بتواند  بدن تا  برطرف کنید  یتافی ا له یوس   بهرا  یاحساس  استرس 

  مپاتیک ی س  یعصب  ستم یس  از  مراه   نمودار

  مر،اه  نمودار.  میندازیب  مپاتیک یس   ی عصب  ستمیس   به   ینگاه  د یبا  افتد ی م  ی اتفاق  چه   بدن   در   م یبفهم  هک نیا  یبرا
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  نمودار  نیا.  د دهیم   شینما  را  بدن   مپاتیکیس   یعصب   ستمیس   ی عیطب  نشک وا  است،  شده   داده  نشان   زیر  در   هک

  نند کی م  یارکهم  گرید یک  با  چگونه  یکمپاتیپاراس   آرامش  نشکوا   و  یکپاتمیس   استرس   نشکوا  هک  دهد ی م  نشان

  م ی ستق  بخش  چهار  به  نمودار   نیا.  افتد تان میدر بدن  یاتفاق  چه  د ینکی م  برطرف  را  یایاحساس   تعارض  یوقت   و

  مرحله   ،(د یآی م   وجود  به   یاحساس   ک شو  ال بدن  به   ه ک)   فعال  تعارضمرحله    روز،  و  شب  ی عیطب  تم یر:  شودی م

 .  و روز  شب ی عیطب تم یر به  برگشت سپس  و( د یآی م  وجود به  لکمش  حل از  بعد  هک ) ی بهبود

 

 55(یستر کخا) یکپاراسمپات  نشکوا  و( رهیت) یکمپاتیس نشکوا با  مرا ه طرح. 7 شماره ریتصو

  سالم  تعادل  -  روز و  شب   یعیطب  تمیر

  شامل  . این است روز  و  شب ی عیطب  تمیر دهنده نشان  شود،ی م  شروع  چپ از  هک  ، نمودار ن یا بخش نیاول

  آرامش   نشک وا  و(  است  شده  داده  نشان  خط   یبالا  رهیت  رهیدا  مین  با  هک)   روز  طول  در  استرس   یعیطب  زانیم

  در   ما  یعصب  ستمی س .  باشد ی م(  است  شده   داده  نشان  خط   ریز  ی سترکخا  رهی دا  مین  با  هک )  شب  در   یعیطب

 دیبای م  شیافزا  یمک   یکمپاتیس   تیفعال  روز،  طول  در.  است  تعادل  حالت  در  یع یطب   روزانه  یهاتیفعال  طول

  ی مک  تانیکسمپات  استرس   نش کوا  روزانه،  یهات یفعال  حین   در .  د یهست  فعال  ی ذهن  و  یجسم  نظر   از   رایز

 د،یشوی م   بلند   یوقت  ، مثلاً بدن  درست  رد کعمل  یبرا  شدن  فعال   نیا.  سازدهای کوچکی را میقله  و  شودی م   فعال

  کنید می   ورزش   د،یریگی م   هوا  در  را  ی زیچ  ،کنید خیابانی شلوغ رانندگی می   در   د، یبخور  نیزم  است  یکنزد
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  استراحت   زمان  در  رایز  د یبای م  شیافزا  شما  یکپاراسمپات  تیفعال  شب،  به هنگام.  است  ی ضرور  و  د یمف،  رهیغ  و

 .  است متعادل  و  ی عیطب تم یر ن یا. د یهست روز  یهااسترس  از  بعد  میترم حال در   خواب و

 فعال   -تعارض  مرحله 

  ما   و   افتد به کار می  ارکخود  بطور  یکمپاتیس   استرس   نشک وا  افتد،ی م  اتفاق   استرس مهم یا تعارضی   ی وقت

  بخش   در   مرحله   نیا.  است  گذاشته   فعال  -تعارض  مرحله  را  حالت  نیا  نام  مراه.  میشوی م  استرس   حالت   وارد

  ی زمان  تا  ض تعار   -فعال   مرحله .  است  شده  داده   نشان   خط   ی بالادر    بزرگتر   اندازه  و   رهیت  رنگ   با   نمودار  دوم 

  ه کرا    یعلائم  د یآی م  شیپ  ندرت   به   فعال   -تعارض  مرحله   طول   در .  ابد یی م  ادامه   نشود   برطرف   تعارض  ه ک

حتی    ای  سال  ماه،  هفته،  ،هیثان  چند   تواند ی م  مرحله  نیا.  مینک  تجربه  میشناس ی م  ' یماریب'  علائم  عنوان  به

  ی انرژ  ی لک  بطور  ی ول  د یباش   داشته   تنش   و   استرس   احساس   است  نکممهرچند که  .  شد کب  طول   ها سالده

شاید نتوانید از اندیشیدن    ن یهمچن.  د یبرسان  انجام  به   را   ی ادیز   یارهاک  مدت  نی ا  در  د یتوانی م  و   د یدار  ی ادیز

  و  ییاشتهای ب ا ی ییاشتها م ک  پا، و  دست سردی   ، یبدخواب بالا، خون  فشار به مشکل دست بردارید و دچار

  ز ین  استخوان   کی پو   و   د یروئیت  ی ارکپر  توس، یمل  ابتید  مثل   اختلالات   ی برخ.  ها شوید چشم  و   دهان   کیخش

 .  ند ا فعال  -تعارض مرحله در  گرفتن   قرار  دهنده نشان

  ترمیم  ای  بهبودی  مرحله 

  این مرحله .  شودیم   آغاز  ترمیم  ا ی  درمان  مرحله  و  د یبای م  اهشک  استرس   نشکوا  شود،ی م  برطرف   تعارض   ی وقت

 :است بخش  سه شامل

 ؛ (خط  ریز  اول یسترکخا بخش )  درمان مرحله 1 بخش .1

 ؛ (خط  یبالا ره یت  قله) بهبودی  بحران .2

 (.  خط  ری ز دوم  یسترکخا بخش )  درمانمرحله  2 بخش .3

  رتریچشمگ   اریبس  یکپاراسمپات  ت یفعال  ن یا.  شودی م  فعال  یکپاراسمپات  نشکوا  درمان،  مرحله   2  و   1  بخش  در

  حالت   ن یا  در   معمولاً.  د ینکی م   تجربه   را   آن   تعادل  و   سلامت   حالت   در   هاشب   ه ک  است  یکی پاراسمپات  ت یفعال  از

  و   داردرا نگه می  آب   تانبدن  ن یهمچن  1  بخش  در.  شوید می  سردرد   و  د یشد   ی آلودگ   خواب  ،یخستگ دچار  
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.  د ینک  اضافه  وزن  د یشا  یحت .  شود  پا  و   دست   ورم  و  صبحگاه  در   هاچشم  ر یز  ردنک   پف  باعث  است  نکمم  نیا

  نشان   درد  و  بت  التهاب،  انواع  جه،ینت  در.  باشد   بدن  ری درگ  یهابخش   در  درد  جادیا  باعث  است  نکمم  تورم  نیا

  پوست،  التهاب  آنفولانزا،  ،یسرماخوردگ   علائم  همه  شامل  نیا.  د یهست  درمان  مرحله  1  بخش  در  هک  دهند ی م

 . شودمی یپوست یهاخارش  و  اعضا مفاصل،

  ره ی ت  قله   لکش   به   ری تصو  در   افتد. این به کار می  دوباره  یکمپاتیس   اعصاب   ستمی س   ، بهبودی  بحران   بخش   در 

  ی بستگ   فعال  -تعارض  مرحله   طول   و   شدت  به   معمولاً  دوره   ن یا  طول  و  شدت.  است  شده  داده   نشان  خط   یبالا

  و   است  ی حداقل  بهبودی  بحران   ک وچک  تعارضات  در .  انجامد یب  طول   به   روز   3  تا  ه یثان  3  ن یب  تواند ی م  و   دارد 

  اگر   یول.  د یباش   نداشته  یقابل توجه  علامت  چیه  اصلاً  ای  داشته   ساده  سردردکمی خسته یا یک    فقط   شاید 

 د ی شا.  باشند   د یشد حتی شاید    و  توجه  قابلمعمولاً    علائم  باشد،  دهیشک  طول  یاد یز  مدت  و  ریچشمگ   تعارض

  عفونت   آنفولانزا،  ای  شوید   (صفرا  سه کی  سنگ  ای  نقرس   گرن، یم  آسم،   مثل )  یاحمله   نوع   هر   ای  د یشد   تب   دچار

.  د ینک  مراجعه  کپزش   به  د یبا  هک  شوند یم  د یشد   قدر  آن  علائم  نیا  یگاه.  شدیدی بگیرید   یپوست  خارش   ای

  مرحله   1  بخش   در  بدن  در  شده   جذب  آب   رایز  است   همراه  ادرار   ش یافزا  با   شهیهم  درمان   مرحله   2  بخش

  بدن  و  ابند یی م  بهبود  اًعیسر  علائم (.  این همیشه قابل مشاهده نیست  البته )  شود   خارج  بدن   از  د یبا  درمان

 .  گرددی م  باز خود  ی عاد رد کعمل به

  7 ریتصو  نمودار  از  استفاده  روش

  ک دردنا   ورم  سردرد،  تب،  مثل  ند،کی م  قلمداد  لکمش  را  آنها  یغرب  کیپزش   هک   علائم،  از  یاریبس  هک  خواهید دید 

  داده   ص یتشخ  و  ییشناسا  درمان  مرحله  در  'های ماریب'.  هستند،  درمان  مرحله  از  یبخش  واقع  در  ،التهاب  و

  زمان  در  هک  یعلائم  از  یجدا  ، فعال  -تعارضمرحله  .  هستند   ی بهبود  علائم  آنها  واقع  در.  شوند ی م  درمان   و

  حالت  در   سال،  چند   ی حت  ، یطولان  مدت  ی برا  است  نکمم.  دارد  کیاند   علائم  ، معمولاًد ینکی م   تجربه  استرس 

  نشسته زبا  د،یرویم   تفریحی   سفر  به  ه ک  یزمان  اغلب)  شوید   یفروپاش   شاید دچار  ت،ینها  در.  د یباش شدید    استرس 

  علائم این  ردن ک  تجربه.  د ینک  تجربه  رابه ناگهان انواع علائم  و ( د یبای م انیپا پراسترس  دوره  ای د،یشوی م

  جه ینت  در   و   د یارده ک  دا یپ  آن   با   آمدن   نار ک  یبرا  را   ی راه  ا ی  است  شده برطرف    تعارض   ا ی  ه ک  معناست  نیا  به 
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-در اینجا با وجود این که مسئله یا مشکل برطرف شده است ولی با تعجب درمی .  د یشوی م  درمان  مرحله  وارد

 .  اید یابید که بیمار شده

  ی عاد   حالت  به   بتواند   ه ک نیا  یبرا   بدن  و  هستند   درمان  مرحله   از  ی بخش  علائم   نی ا  هک   د یباش   داشته   ادی  به  د یبا

  تعادل   در  و  سالم  و  د یده  اهشک  را  خود  استرس   سطح  ه ک  است  نیا  مهم   تهکن.  را بگذراند   نیا  د یبا  برگردد

برطرف    یبرا   یتافی ا  ازروزانه    استفاده  با  را  ارک  نیا  د یتوانی م.  د ینک  اجتناببهبودی    د یشد   علائم  از  تا  د یبمان

  مرحله  ارک  نیا  با.  ابد ی  اهشک  تاناسترس   یلک  سطح  تا  د یده  انجام   خود  استرس   یالگوها  نیمهمتر  ساختن

  بهبودی   بحران  و  درمان   مرحله  ی عنی  ن یا  و  بود  نخواهد   یطولان  و   د یشد   قبل  اندازه  به   گر ید  فعال   -تعارض

  م یتوانی م  ی ول  مین ک  اجتناب   ی زندگ  تعارضات   از   م یتوانی نمهرچند که  .  بود  د ننخواه  قبل   تیجد   و   شدت  به   زین

 .  دچار شویم  یترم یملا و  متر ک علائم به  تا  مینک  زکتمر آنها ترع ی سر هرچه حل ی رو

  چه   ه ک   د ینک  یبررس   م ینکی م  ه ی توص  قویاً   دارند،  تعلق   درمان   مرحله   به   ه ک  د ی دار  ی علائم  د ینکی م  ر کف  اگر

  برنامه   در .  د ینک  برطرف  را  آن  یتاف ی ا  کمک  به  سپس  و  د یشو  استرس   دچار  است  شده  باعث  یخاص  تیموقع

  آنها   رابطه  و  باشند   داشته  نقش  تانتیوضع  در  یتعارضات  نوع  چه  است  نکمم  ه ک  میدهی م  ح یتوض  ریز  یعمل

  بر   و   شده   ساده   7  شماره  ر یتصو  نمودار   هک   م ینک  اشاره  د یبا  نیهمچن.  ستیچ  های ماریب  و  یجسم  علائم   با

شما   و   است  دهیچی پ  یزندگ  یول.  د یشوی م  تعارض  یک  ر یدرگ  فقط   زمان  هر  در  شما  ه ک  است  فرض  نیا  هیپا

  د یشا  ، در مورد یک تعارض.  کنید را تجربه می  پراسترس   ت یموقعو    تعارض   نی چند   دچار  در هر زمان اغلب 

  علائم   است  نکمم  ی ول  ، (د یدار  چشم  کی خش  مثلاً )   د یهست  فعال   -تعارض   مرحله  در   ه ک   دهند   نشان   علائم

  شف ک  مر اه  م،یگفت  قبلاً هم  هک   همانطور (.  تب  ای  درد  بدن   گلودرد،   مثل )  د یباش   داشته  زین   را  درمان   مرحله

کنند که کدام عضو تحت تاثیر قرار گیرد و چه  مشخص می   آن،   از   فرد  تلقی  و   یاحساس   کشو   نوع  ه ک  ردک

  مثل )   ی زیچ  قورت دادن   برابر   در   مقاومت جسمی    تجربه   شدن  برطرف   از  بعد   د یشا  لذا.  علائمی بروز کنند 

  گلودرد   دچار  وهین(ت  ای  اتهام  دشنام،  مثل )  یزی تجربه استعاری قورت دادن چ  ای(  یی که دوست ندارید غذا

  ، یز یچ  گفتن  حسرت  ای  نداشتن،گفتن آن را    جرات  ا ی  یز یچ  نگفتن  یبرا   تلاش   تعارض   حل   از  بعد   د یشا.  د یشو

  تبخال  دچار  غذا  به  مربوط   موارد   ای(  بوسه  نخواستن  ای  خواستن)  هالب   با   یزیچ  تماس   نخواستن  ای  ستناخو  ای
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 .د یشو

  ی منف  احساسات  جاد یا  باعث  درمان  مرحله   علائم  اگر .  بدهیم  درمان   مرحله   دربارهباید    هم  گر ید  ح یتوضیک  

  درمان را تعلیق    ن یا.  گرددنبر  خود  یعاد  ردکعمل  به  بدن  و  د ینک   ریگ  مرحله  نیا  در  شاید   شوند،می  د یشد 

 .  د ینک ز کتمر  شوند اعث آنها میب علائم  ه ک یاحساسات ی رو  د یبا صورت  نیا در . نامند می

  تجربه   و سایر علائمی که در مرحله درمان  فعال  -تعارضمرحله    در  هک   فوق   یهامثال  از  وتاهک  یاخلاصه ذیلاً  

 :  شودذکر می د ینکی م

  مقاومت   ی سک  ا ی  ی زیچ  دربرابر (  الف( )ناخودآگاه  بطور   اغلب)  دائماً   است  نکمم  ،یاحساس   سطح   در :  ابتید •

  د یشو  موفق  چه )  د یبجنگ   ای  د ینک  دفاع  خود   از  د ی با  و  است  شده  حمله   شما  به  د ی نکی م  ر کف  چون   د یباش   داشته

 .  د یدار انزجار ای ترس  احساس  یز یچ ای یسک  به  نسبت ( ب) ا ی د،ینکی م هم یناتوان احساس  و ( یا نشوید 

  ی زیچ  از   فرار  ای  د یخواهی م   ه ک  یز یچ  آوردن   بدست  ی برا)  ه ک  د یدار  را  حس  ن یا  د یشا:  دیروئی ت یارکپر •

  یارکم ک  مورد  در.  د ی آوری م  فشار  خود  به  حد   از  شی ب(  ندانسته)  د یشا  و  د یهست  ند ک  حد   از  شیب(  د یخواهی نم  هک

  رد یبگ   را   شما  ی جلو  خواهد ی م   وجودتان   از   یبخش  ی عن ی  دارند،  وجود   یاحساس   یهاعلت  ن یهم  ز ین  د یروئیت

 .  د یآوری م  فشار خود  به  حد  از ش یبناخودآگاهانه  رایز

  د یخواهی م  ه ک را    ی ز یچ  د یتوانی نم  د ینکی م  حس  ه ک   د یشو  چشم   کیخش  دچار  یزمان  د یشا:  چشم  کیخش •

 . ستند ین ند یخوشا تان یبرا به صورت استعاری چه و  درواقع  چه  ه ک د ینیبی م  را یی زهایچ ای د،ینیبب

  بودن   پستیا    و  مصرفی ب  احساس   شامل  و   است  نفس  عزت کلی    تعارض   مسئله  نیا  علت :  استخوان  کیپو •

 شوند،ی م  لکمش  نیا  دچار  غرب   فرهنگ  در  خصوص  به  گذاشته  سن  به  پا  زنان  اغلب  لیدل  نیهم  به )  شودی م

 (.  ند قائل ارزش  زنان  یبرا  شرق از  مترک  غرب در  رایز

. دهد ی م  پوشششوند  ی م  شناخته   یماریب  عنوان  به  رایج  کیپزش   در   ه ک  را  متعددی  ' درمان  علائم'  مراه  پژوهش

  ن یا  از  د یبتوان  تا  م ینکی م  ی بررس   یعمل  یهامثال  و  اتیجزئ  با  را   علائم  نیا  از  ی ادیز   تعداد  تابک  2  بخش   در

.  د ینک  استفاده   شاید داشته باشید   ه ک   ی علائم  از  ی اریبس  یاحساس   لعل  ییشناسا  ی برا  ی مرجع  عنوان   به  تابک

  ارزشش  یابید کهقطعاً درمی  ی ول  برد می  زمان   روش   ن یا  به   علائم   یاحساس   علت  ی جستجو   به   ردن ک  عادت
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 .  دارد را

 یتافیا  با تعارضات  برطرف ساختن

  درمان   مرحله   شروع  ی برا  ه ک  یحد   تا  حداقل  ای   و  املاً ک  ای  تعارض   هک  شودی م  آغاز  یزمان  فقط   درمانمرحله  

-نقش   زمان   و   استرس   ک محر   د یبا  د،ینکی م  ییشناسا  را   یاحساس   علت   ه ک  یزمان .  باشد   شده  حل   باشد   ی افک

  از  است،   تکسا  اریبس  مدرسه   در   ه ک   د یریبگ   نظر  در   را  کی ود ک   مثال،   ی برا.  د ی ریبگ   نظر   درهم    را   آن   ی نیآفر

  مدرسه   در   ک ودک   ه ک  دهد ی م  نشان   ن یا.  است  فعال  و   شاد  ، پرحرف  خانه   در   ی ول  است   ریگگوشه   و   ترسد ی م  همه

  گردد ی م   باز  مدرسه  به   ه ک  هربار  ی ول  ستین  فعال  گرید  ای  شودی م  برطرف   خانه  در  هک   ند کی م  تجربه  را  یتعارض

  خارج   زااسترس   تی موقع  از  ا ی  انجام دهید   یارک  استرس   حل  ی برا  د یریبگ   میتصم   اگر .  شودی م  فعال  دوباره 

 . بزنیم مثال  دو   موضوع شدن روشن ی برا د ییایب . د ینک برطرف  را  تعارض عملاً د یتوانی م شوید 

  د ینکی م  نام  ثبت  یا دوره   در  سپس.  د یشوی م  استرس   دچار  ارک  ط یمح   در  و  د یندار  دوست  را  تانشغل  د ینک  فرض

-نام میتان شاید در همان هنگامی که تصمیم به ثبتتعارض .  سازد استعفا دهید نهایتاً شما را قادر می  هک

  یبستگ   ن یا  به   د؟یشوی م   ی علائم  چه   دچار   صورت  نیا  در گیرید برطرف شود و وارد مرحله درمان گردید.  

-یبرا   و  د یستین  خوب  ی افک  اندازه   به  هک   د ینکیم   حس   اگر.  تان چه مفهومی داردبرای  ارک  استرس   ه ک  دارد

تشدید   مثل)  عضلانی  درد دچار    ایپشت، گردن یا کمرتان درد بگیرد    دچار  شاید   ،ند ستین  قائل  ارزش   تان

-شغل  در  املاً ک  د ینکی م  حس  اگر .  هستند   نفس  عزت   تعارض   به   مربوط  یعلائم  نیچن .  د یشو(  ایالژیبروم یف

  مربوط   افتادن  ریگ   اتتعارض  به  علامت  نیا.  د یشو  قرار ی ب  یپا  ر یدرگ  د یشا  ،(د یاشده   یزندان)  د یاافتاده   ریگ   تان

بیشتری    خواب   به  و  د ینک  یخستگ   احساس   یمک  ولی شاید هم .  نامد ی م  یتکحر  تعارضات  را ها  آن  مر اه  ه ک  است

 .  شود ی سپر مرحله تقریباً بدون اینکه آن را تشخیص دهید  ن یا و د یباش  داشته  ازین

  تان حرفمدام وسط    ، کند مرزهای شما را رعایت نمی  ییگفتگو  درفردی    ه ک  باشد   یزمانتواند  می  گرید   مثال

  ه ک   د ینک  یوتاهک  رفه س   د یشا  د یبزن  را  تانحرف  دیخواهی م   هک   گویید ب  اگر  سپس.  دهد ی نم  گوش   و  پردی م

  م یتصم  از  بعد   د یشا همچنین  .  است  شدن  گنگ  ای  ترس   ، کشو  تعارض   بخاطر  چکی وک  بهبودی   بحران  نشانه

  تجربه چطور    را  تی موقع  هر  اینکه .  کند را برطرف می   تعارض  ز ین  نیاچون    د،ی نک  رفه س هم    زدن  حرف   یبرا
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  فعال   -تعارض  مرحله  روز   در   مرتبه   چند   است  نک مم  جه ی نت  در .  ند کی م   نییتع  را   تان یجسم  علائم   د ینکی م

و اغلب    احساس   بهبودی   بحران   د یشا  رو   ن یا  از .  د یشو  خارج   آن   از   ع یسر  کاری کنید تا نسبتاً  و   د ینک  تجربه   را

 .  به آن توجه نشود

ا  ب  برنامه   چند   یعن ی  نیا  و   د یباش   تعارض   چند   ر یدرگ  زمان بدانید که شاید هم  د یبا  هک   شد   گفته   ز ین  ترشیپ

.  باشند   درمان   مرحله  در   ه ی بق  و   فعال   -تعارض   مرحله   در   هابرنامه   نیا  از   ی بعض  است  ن کمم.  اند شده   فعال  هم

  ییجدا  تعارض   دو.  کنند در آن علائم مشابهی بروز می  ی است که جالب   مثالپسوریازیس )صدفک پوستی(  

(  پوست  یقرمز )   درمان  مرحله   در  تعارض   یک  رند.گذاب  ر یتاث  پوستبخشی از    یرو   همزمان  بطور  است  نکمم

  ه ک  ی سک از  و  د یبرو ی گرید  شهر به د یشا. باشد  ( شده پوسته  پوسته  یهابخش) فعال  مرحله  در  ی گرید  و

در    یول.  هم دور بیفتید   د ینیبب  هید خوای نم  هک  یسک  از  همزمان  و  د یشو  دور  خواهید در کنارش باشید می

  بدن   ای  پوست  مختلف  یهابخش   در  و  دارند   گوناگونی  عانوا   مختلف  تعارضات  ،بالا  یهامثال  مانند اکثر مواقع،  

 . دهند ی م نشان را  خود

  وارد   ل کمش  آن  مورد  در  د،ینک  استفاده  یخاص  لک مشبرطرف ساختن    و  دادن  قرار   هدف   یبرا   یتافی ا  از   اگر

  سردرد   شامل  و   هستند   م یملا  ها معمولاًنیا.  د یباش   ی جسم  اثرات  یبرخ  شاهد   لذا شاید   و   د یشوی م  درمان  مرحله 

  عوارض   د ینکی م  تجربه   یتافی ا   از  استفاده  از  بعد   هک  یتوجه  قابل  ای  میملا  درمان  علائم.  شوند ی م  یخستگ   و

  به   -  ای  تعارضهای برطرف شدن  در همه شکل  هک   هستند   ی عیطب  املاً ک  ییهانش کوا  هکبل.  ستند ین  جانبی

  هدف   یبرا   یتاف یا  از   بلافاصله   د یتوانی م.  دهند ی م   نشان  را   خود   استرس   برطرف کردن  و  رها  -  گر ید  انیب

  باشد،   تریجد   نشکواهم    د یشا.  شود  متر ک  تاننش کواشدت    تا  د ینک  استفاده  یسمج  علائم  نیا  دادن  قرار

  درمانند،   مرحله   از  یبخش  و  بدن   یعیطب  یهانشک وا  ها نیز نیا.  مردردک  ای  عفونت  آسم،  حمله  ،یسرماخوردگ  مثل

  ی برا.  د یدار  قرار  درمان  مرحله  در  و  است  شده  برطرف   تعارض  ند یگویم  ماش   به   هک  هستند   یخوب  نشانه  پس

  یهانش کوا.  شودی نم  ی د یشد   یجسم  نش کوا  چ یه  جاد یا  باعث  ی تافی ا  ه ک   م ینکی م  اعلام   دوباره   نانیاطم

و شدیداً    ناگهان  و  د یباش   رده ک   تجربه  را  یادیز  استرس   یطولان  یمدت   در  هک  دهند ی م   رخ  یزمان  یجسم  د یشد 

-یزندگ  ی برا  یبزرگ   مات یتصم  ا یند و  اشده  جادیا  تان ط یشرا  در   ی بزرگ  راتییتغ  رایز  د یبرس   بحران   نقطه   به
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  یکی یکی  را  گذشته  عی وقا  به   مربوط  احساسات  فقط   ی تافی ا  با  شما.  مهمی دارند   عواقب  هک   د یاگرفته  تان

 .  است ی جیتدر  اریبس یند یفرا  و این   د ینکی م رها و  پردازش 

 تان بپردازید. لاتک مشبه    ی تافی ا  با   چطور   د یریبگ   اد ی  ه ک   است   آن   وقت   د یردک  سبک  را   یی ربنایز  دانش   ه ک   اکنون 
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 تیافبرنامه عملی ای | 6

 

 هر بیماری یک اعتراف از جانب بدن است. 

 1939تا  1877،  ایی، شاعر و فیلمنامه نویس فرانسوی لیتوانیش میلوش اسکار ولادیسلاس دلوبی

 

 مقدمه 

های دستورالعمل قصد داریم به شما بیاموزیم که چطور برای هدف قرار دادن مشکلات و علائمی که دارید از  

علائم است و اگر به درستی  آسودگی از  کنیم که بسیار فراتر از  تی استفاده کنید. رویکردی را ارائه می افپایه ای 

  خاطرات شدیداً ناگوارتان به تنهایی بر روی  که  کنیم  . باز هم توصیه می ه نتایج واقعی خواهید رسید پیاده شود، ب 

شکلی که گویی  به    ،این است که اگر بستن چشمان و تصور لحظه ناخوشایند   سرانگشتی کار نکنید.  قاعده  

برای کار بر  کنیم  . )پیشنهاد می پس این کار را نکنید دهد،  شما حس بدی می الان در حال وقوع است، به  

خاطراتی  و    ی روزانه هاتی تماس بگیرید.( اگر با استرس افای ای با یک کاربر حرفه روی خاطرات خیلی ناگوار  

-شروع کنید، شاهد نتایج و مزایای قابل توجهی خواهید بود. وقتی در خنثیاندکی دارند  منفی    یاحساس که بار  

 روید.ببه سراغ مسائل بزرگتر نیز  توانید  میکم  مسائل کوچکتر اعتماد به نفس کافی را کسب کنید، کم  سازی

روی مسائل  بر  کند، ممکن است حتی زمانی که  با این حال، از آنجا که حافظه ما به صورت پیوسته عمل می 

دهیم که  ابتدا توضیح می در  بیفتید. به همین جهت    خاطرات شدیداً ناگوارتانکنید به یاد  کوچک کار می 

 چطور با چنین شرایطی مواجه شوید. 
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 خطر کنار گذاشتن مشکل به شکلی بین یکی نه:  ای  -وای  

تان آزاردهنده است، یادآوری  کنید و بعد متوجه شوید که بیش از حد برای  ایاگر شروع به یادآوری لحظه

دهیم(.  تان توضیح می واقعه فکر هم نکنید )چگونگی انجام این کار را در ادامه برایآن  را متوقف کنید و دیگر به  

. ممکن  اهش دهید واکنش احساسی خود را کشدت  تی ادامه دهید و فقط سعی کنید  افبه استفاده از ای 

تی، بلکه در هر زمان دیگری اتفاق بیفتد.  اف است یادآوری خاطرات ناگوار، نه فقط در زمان استفاده از ای

شاید وقتی در حال تماشای تلویزیون، صحبت کردن، مطالعه یا هرکار دیگری هستید، ناخواسته خاطره تلخی  

. وقتی این  بیفتید ای  خاطره   که به یاد د  نشوباعث می   تعددیهای متان بیاید. به بیان دیگر، موقعیت به ذهن

کنید  روی آن کار می بر  ای که  شوید که این واقعه به مسئله تی رخ دهد متوجه می اف اتفاق در زمان کار با ای 

روی واقعه  بر  به کار کردن    خواهید توانید یا نمیمیربط دارد. درک شما از این موضوع بسیار مفید است. اگر ن

یک کاربر آموزش  یا از    شدید زمانی که آماده    و  'کنار بگذارید ' خطری  آن را به شکل بیخاصی ادامه دهید، باید  

 دو مرحله دارد:    خطرکنار گذاشتن به شکلی بیکمک گرفتید دوباره به سراغ آن بیایید.  تی افدیده ای

از حالت پیوسته،    روجبرای خ.  بپردازیدشدت احساس    بهتی  اف ای   او ب  شویداز حالت پیوسته خارج   .1

و در  الان اینجا    ،یادآوری کنید که دیگر در آن لحظه از زمان گذشته نیستید   تانتان را باز و به خود چشمان

هدف قرار دهید. اگر از روش اپتیمال  را که رو آمده است    ی شدیدی احساس   هر بار تی  افای   اهستید. بعد بامان  

شود( به آرامی    خاطره)که ممکن است باعث یادآوری دوباره    ها کنید، بجای بستن چشمتی استفاده می اف ای

تی  اف تی استفاده کنید تا زمانی که احساس آرامش کنید. در روش ای اف ایای از زمین خیره شوید.  از  به نقطه 

 استاندارد طلایی با چشم باز به ضربه زدن ادامه دهید.  

انجام دهید. این فرایند بسته    'روش جعبه سیاه'توانید این کار را به  می. کنار بگذاریدواقعه خاص را  .2

کمی متفاوت است. در هر دو  کنید  استفاده میتی استاندارد طلایی  افتی یا ای افاپتیمال ای این که از  به  

ای قرص و محکم را در ذهن خود تصور کنید، چیزی شبیه یک گاوصندوق یا جعبه فلزی که  ، جعبه حالت

خاطره    ی . تصور کنید که تمامگذارید در آن می ،  روی آن باشید بر  تا زمانی که دوباره آماده کار کردن    ، خاطره را
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تصور کنید که جعبه از شما، تا جایی    . سپسگذارید این جعبه می   در است    مربوطبه آن  که  را  و هرچیزی  

توانید تصور کنید که کشتی جعبه را در  . برای مثال، می شوددور می شته باشید،  که دیگر هیچ احساسی ندا

یک زیرزمین قدیمی    ی درد یا خاطره در گاوصندوق برکند یا موشکی جعبه را به ماه می دل اقیانوس رها می 

استفاده   تان . از تصوراتدانید محل آن را نمی. در صورت لزوم تصور کنید که گیردقرار می  هادر دوردست 

 .  تان برسد خوب است. هر چیزی که به ذهنکنید 

شود. سپس  پر می با مشکل  تان  توانید تصور کنید که جعبه توسط ذهن ناخودآگاه تی می افاپتیمال ای   در •

روی  بر    شدید آماده  که  در جایی بگذارد تا هرزمان    یاکه جعبه را از شما دور کند    بخواهید از درمانگر نادیده  

 آن کار کنید.  

  سپس.  شودپر می با مشکل  تان  توسط ذهن ناخودآگاهتی استاندارد طلایی نیز تصور کنید که جعبه  افدر ای  •

کنید به آرامی چند  رود. وقتی این کار را می می  دانید کجاست،، که نمیتصور کنید که جعبه به مکانی دور

توانید فقط روی یک نقطه ضربه بزنید تا زمانی که تصورتان به  ضربه بزنید. یا می بدون جمله تصحیح    دور 

 پایان برسد و مشکل در جای امنی ذخیره شود. 

نیز مفید    ، تان رو به اتمام استو وقت  هستید تی  اف ای در حال استفاده از  برای زمانی که    ، روش جعبه سیاه

. شاید بهتر باشد برای خاطرات دیگری کار بر روی آن را ادامه دهید   زماندر  و    کنار بگذارید است. باید واقعه را  

 . فاصله بگیرید از مسئله مورد نظر  این است که صرفاً . هدف ی باشند ترساده تان به شکل ناگوار تصورات

 تی افتوضیح برنامه عملی ای

 تی ما چهار بخش اصلی دارد: افبرنامه عملی ای 

 بدترین لحظه روزم  ر:لب .1
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 روی علائم بر  کارکردن  تی علامت محور:افای  .2

 تا جای ممکن خاطرات قدیمی را پاک کنید  :بزرگپاکسازی  .3

 پرده برداشتن از ریشه الگوهای استرس   کارآگاهی:کار  .4

 .نگاهی بیاندازیمتی افبرنامه عملی ای از جزئیات هربخش  ه بیایید ب اکنون

 ر )بدترین لحظه روزم( ل. ب1

فقط یک لحظه را  که  بدترین لحظه روزتان استفاده کنید. منظور این نیست    روی   تی برافیاد بگیرید از ای 

کنیم  تجربه می   ا هایی رتواند چند لحظه باشد. هر روز موقعیت باشد. می   بد لحظه باید خیلی    آنانتخاب کنید یا  

که  هایی  آورند. خود را به موقعیت به وجود می   ما  منفی را در   ی که به خودی خود ناگوار نیستند ولی واکنش

  تری، شاید در حد که بار خفیفهایی  روی موقعیت بر  توانید  می   ی شدیدی دارند محدود نکنید. احساس   بار

ک  شود، پیامن عصبانی  تاهد یا از دستدنیز کار کنید. مثلاً، کسی نظری منفی درباره شما می دارند،    5و    4

های شبکه اطلاعاتی در  زیون یا  یکند، با مشاهده خشونت در تلوتان میترساند یا خشمگینی شما را می یا ایمیل

 افتد و غیره.اتفاقی می   ، در شلوغی خیابانکند تان را قطع میادبانه حرفشوید، کسی بی اجتماعی شوکه می 

 د:نتی وجود دارافسه دلیل خوب برای این نوع کار روزانه با ای 

این  تی برای خنثی کردن هر نوع استرسی استفاده کرد  افاز ای هر قدر که ممکن است  به نظر ما باید  اول:  

. اگر احساس  آن طور نباشد زنید تا  مسواک می   دهد وی بدی می تان باگر دهانماند:  کار به مسواک زدن می

 کنید تا دوباره به رهایی احساسی برسید.تی استفاده می افداشته باشید از ای  ایمنفی

استرس  پرهای امروز ما نتیجه یک عمر انباشته شدن الگوهای استرس هستند. در نتیجه لحظات  واکنش   دوم:

دهند  آزار می اکنون در زندگی  روزانه بهترین نقطه شروع برای شناسایی الگوهای استرسی هستند که شما را  

را در  مهمی    ی استرس چه نقش هاالگوسایر  دانیم که باورهای ریشه منفی و  نمی  اکثراً به توجه نیاز دارند.  و  

 کنند.زندگی ما ایفا می 
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مسئله    یک یا چند شوند. اگر از  هستند که بسیار تکرار می   واردیمشکلات روزانه یا م  ، مسائل مزمن  سوم:

ی  مسئله مزمن  و الا  شودتحریک می یا مکرراً  برید، یک یا چند الگوی استرس بصورت روزانه  مزمن رنج می 

. از قرار معلوم، تجربیات منفی دوران کودکی نقش زیربنایی در مسائل مزمن دارند. ولی الگوی استرس  نداشتید 

در طول زندگی نقش مهمی دارند  نیز  شود؛ تجارب خاص دیگر  فقط توسط خاطرات گذشته تحریک نمی 

 شوند. الگوی استرس می  تشدید و حفظ زیرا باعث 

لحظه خاص را در حالت پیوسته به   :اید تی آشنا شدهافسازی ای پیادهطرز صحیح حتماً تا اینجای کار با 

تی استفاده  اف ایهای رسمی  دستورالعملیاد آورید تا واکنش استرس را بطور کامل فعال و سپس از یکی از  

را فراموش  شدت صفر  احساسات منفی )و علائم جسمی( را به صفر برسانید. آزمایش کردن  شدت  کنید تا  

  رل. هرچه بیشتر روی بباشند واقعه باید خنثی    مه لحظاتاحساسی باقی بماند و ه  بار نکنید: نباید هیچ  

 شود. بیشتر می  ش کار کنید تاثیر

ها د. بسیاری از این موقعیت نوجود دارالگوهایی  دهند  ها و افرادی که شما را آزار می که در موقعیت   خواهید دید 

ارزشم، اهمیتی ندارم،  به اندازه کافی خوب نیستم، نباید اینجا باشم، بی  مربوطند:ای منفی شما  ریشه به باور  

تان هنوز  ،... چنین تفکراتی را نادیده نگیرید و فکر نکنید چون شدت احساس کند کسی به من توجه نمی 

کنیم  ب  باید چه کاری  کنند که بفهمیم  ربط هستند. احساسات به ما کمک می است پس این جملات بی  5زیر  

های منفی  . همچنین باید به یاد داشته باشید که اگر واکنشزنند فریاد نمی توجه ما  برای جلب  ولی همیشه  

کنیم و در حال جنگیدن  کار نمی   کنونی روی موقعیت    زیاد بر احتمال  به  ما نتیجه الگوهای استرس ما هستند،  

شود  باعث بهترین رفتار در ما نمیکه این جنگیدن    نیازی به گفتن نیستبا تجارب گذشته خود هستیم.  

. بطور کلی فقط در حالت آرامش و عشق و با دید بخشش  کند مان چندان خدمتی نمیو به ما و اطرافیان 

  مدامتواند ادعا کند که هر روز و  مان شویم.  چه کسی می توانیم باعث بهبود خود و دنیای اطرافبه جهان می 

-هر بار یک بدر این حالت آرامش است؟ چالش اصلی ما این است که به سمت این هدف قدم برداریم و  

 .  ر را هدف بگیریمل
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تجربه ما از هر احساسی، چه مثبت و چه منفی، به خودی خود بسیار کوتاه است. واکنش اولیه ترس، خشم  

به روایت  کنیم زیرا  احساس را ماندگار می آن  خودمان    سپسانجامد.  فقط چند ثانیه به طول می حداکثر  یا غم  

تی  افای   ا. بگوییمه خود می را ب  آید که دائم آن . به شکل داستانی در می پردازیممان میکردن آن در ذهن

توانید دریابید که در  شود و می تان میآرامش ذهنی  باعثکنید و این کار  را از واقعه جدا می  یاحساس   بار

 تان زمانی که هنوز کاملاً درگیر واکنش احساسیاخذ تصمیم مناسب، در  .  آن شرایط چه کاری باید بکنید 

گرداند و رفتار  به شکل غیرقابل اجتنابی شما را به گذشته برمیهستید، تا حد زیادی غیرممکن است چون  

. این رویکرد  شوید تر و کمتر تحریک می ر کار کنید آراملچنانچه هر روز بر روی ب.  ای را به دنبال داردکودکانه

ر بخش مهمی از  لببرید،  رنج می روانشناختی یا جسمی  مهم است ولی اگر از مسائل مزمن    گانبرای هم

کنید.  منحصر نوقایع بزرگ و پراسترس    ه تی را فقط باف ای استفاده از  .  آید یک رویکرد موثر به حساب می

 ! آن را به کار ببرید که هرروز یاد بگیرید 

 ر لتی برای کار بر روی بافدستورالعمل ای 

خواهید  تصمیم بگیرید که می   و بعد   کنید   مشخصاید  که در طول روز تجربه کرده را  لحظه ناخوشایندی    بتداا

حتی اگر چند ثانیه قبل اتفاق افتاده است لحظه را دوباره  و  روی آن کار کنید. همیشه  یا بعداً بر  بلافاصله  

تی را بر روی  اف. سپس بلافاصله ای شودبطور کامل فعال    تانواکنش استرس   تامجسم کنید    تاندر ذهن

باید کار کنید؟ این    ه مدت. روی هر لحظه ناخوشایند چبکار برید یا واکنش جسمی خود  و  احساسات منفی  

کشد تا به چند عامل بستگی دارد: چقدر وقت دارید، چقدر انگیزه و انرژی دارید و معمولاً چقدر طول می 

  تا  15  حداکثر  بهتر است  هستید کار  تازه  اگره صفر برسانید.  ای بنسبت به خاطره   تان راحس منفیشدت  

خطری  به شکل بیدقیقه کارتان تمام نشد، مسئله را    30تی وقت بگذارید. اگر در  افدقیقه برای تمرین ای   30

)همانطور که در صفحات قبل توضیح داده شد(. اینکه فقط روی یک لحظه    برای دفعه بعدی کنار بگذارید 

به صورت  خاص    واقعهچندین  تا اینکه به  خیلی موثرتر است    برطرف کنید را بطور کامل    خاص کار کنید و آن 

به سراغ مسئله  قبل از حل کامل یک مسئله و رسیدن شدت احساس آن به صفر    از اینکه.  کاره بپردازید نیمه
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کنید باشد و در  شان کار میتان به مواردی که بر رویحواس کنیم  می   توصیه.  دیگری بروید اجتناب کنید 

 .  صورت لزوم آنها را بنویسید 

استفاده    کاهش آنتی برای  افیا کمتر است از ای   5  اولیه اگر شدت    است:  5کمتر از    رلشدت احساس ب

 به صفر برسد به آزمایش کردن ادامه دهید. تان هایهمه واکنشکنید و تا زمانی که شدت 

تی  افای   هایستورالعملاست، از یکی از د  5اگر شدت اولیه بیشتر از  است:    5بیشتر از    رلشدت احساس ب

یک یا    ه کمککنیم ببرسانید. سپس توصیه می و نه لزوماً به صفر    5استفاده کنید تا شدت را به کمتر از  

 هردو رویکرد زیر الگوی استرس و ریشه ناراحتی خود را شناسایی کنید.  

تان را ببندید، : چشمانود برای شناسایی واقعه خاصی در گذشته استفاده کنیدخ ای منفی  از باور ریشه  .1

ای  آیا باور ریشه که  بدهید. سپس ببینید  به خودتان  خود پیوسته بمانید و اجازه تجربه احساسات را    رلبا ب

به اندازه کافی خوب  گویید:  منفی نقشی در این لحظه دارد یا خیر. به افکارتان توجه کنید: آیا به خود می 

تان )یا درمانگر نادیده(  است از ذهن ناخودآگاه  چنین،...؟ اگر  ، اصلاً نباید اینجا باشمبه اینجا تعلق ندارم  نیستم،

اید. سعی که در آن همین احساس را داشته   بوده استتان  سال ابتدای زندگی  7  درآیا موقعیتی    که  بپرسید 

تمرکز کنید. باید به این    ، کودکیدوران  و افکار مربوط به اتفاقات    ماجراهانه روی    ، و تانکنید روی احساس 

به لحاظ    کنونی با موقعیت  کاملاً  اید  نکته توجه کنید که شاید موقعیتی که در آن همین احساس را داشته 

بدون  . آرام باشید و  ، استنه جزئیات واقعهو  . نکته اصلی احساس شما،  کند فرق  محیط و افراد حاضر در آن  

ولی گاهی ممکن    . تر باشد بهتر است. هرچه خاطره قدیمی رو بیاید ای  اجازه دهید هر خاطره تلاش بیش از حد  

 . این هم ایرادی ندارد. رسند تان باست خاطرات جدیدتری به ذهن

گیری منفی مهم دیگری در کار باشد. نتیجه  شاید تان نقشی ندارد،  ای منفی آید که باور ریشه اگر به نظر می 

مهم نیست، از پس این    مپدر بدی هستم، احساس   مادر/   شوم،من خیلی تنها هستم، هرگز موفق نمی مثلاً  

  های منفی دیگر نیز ممکن است ریشه در گیری ،... همان رویکرد بالا را پیاده کنید. این نتیجه آیمکار بر نمی 

 در مراحل بعدی زندگی به وجود آمده اند.    هم، گاهی .داشته باشند  ابتدایی  سال شش هفت
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تان را ببندید  : چشمانای منفیریشه شناسایی وقایع مربوطه از گذشته بدون استفاده از باورهای   .2

  قبلاً چه زمانی در زندگی چنین حسی داشتم؟ بپرسید:    تاناز خود   سپسپیوسته شوید.    رلو تا حد ممکن با ب 

به لحاظ محیط  است    شدهشما  در  چنین حسی  باعث  موقعیتی که در گذشته    شاید باز هم یادتان باشد که  

.  مهم است،  نه جزئیات واقعهو  فرق داشته باشد. احساس شما،    کنونی کاملاً با موقعیت  و افراد حاضر در آن  

  از گذشته دور باشد. آن   یاای تازه  رسد توجه کنید. ممکن است خاطره تان می به اولین چیزی که به ذهن 

 بیاید.   تان رودر ذهنفقط اجازه دهید  و  را تحلیل نکنید 

تی را تمرین کنید،  افتان را به یاد آورید. ایرادی ندارد. هرچه بیشتر ای ابتدا شاید نتوانید خاطرات قدیمیدر  

.  کمک بگیرید تی  افمتخصص ای   از یککنیم  تر نشد، پیشنهاد می شود. اگر راحت تر می ان راحتاین کار برایت

تی برای برطرف ساختن همه احساسات منفی ناشی  اف به استفاده از ایتان نرسید،  به ذهن   یاگر هیچ چیز

این روش را در زمان دیگری و بر روی یک  سپس    .کردید، ادامه دهید ر، که قبلاً بر روی آنها کار می لاز ب

 .  ر دیگر بکار بندید لب

-ستورالعمل از یکی از د  خواهید بر روی آن کار کنید اید و میهاز گذشته شناسایی کرد  ی را اگر واقعه خاص

بتدا کار  توانید ااستفاده کنید. ترتیب مهم نیست. می  ر کنونیلآن و ب  برطرف ساختنتی برای  افای   های

تر بار احساسی زیادی دارد شاید بخواهید اول آن را برطرف  قدیمیولی اگر واقعه  ر را به پایان برید.  لبر روی ب 

-ر اولیه و سایر وقایع خاص دارید با استفاده از یکی از دستورالعمللی را که نسبت به ب. حتماً همه احساساتکنید 

.  یابید ها اطمینان  همه جنبه   ناشی از  احساساتشدت  آزمایش تا از صفر  با  خنثی کنید و سپس  تی  اف های ای

  کنید   انتخاب  را   –  شدیدترین  ترجیحاً  –تان رسید، یکی از آنها  اگر بیش از یک خاطره از گذشته به ذهن

توانید بر روی آن کار  باشد که حس کنید به تنهایی نمی  آزاردهنده   تانبرای به قدری    واقعه  آن  اینکه   مگر)

کنیم هرچه  توصیه میولی    ر وقایع گذشته را به این شکل مشخص کنید.لبرای هر ب  نیست  لازم (.  کنید 

های  الگوی  های برطرف ساختناهاین کار را انجام دهید. این یکی از موثرترین ربیشتر و هرگاه وقت پیدا کردید  

کنونی و هم  هم روی وقایع    دین ترتیب دهند، باسترسی است که زندگی روزمره شما را تحت تاثیر قرار می 

 کنید.  کار می وقایع گذشته 
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طبیعی    امری تان خطور کنند. این  های گذشته بدون هیچ تلاشی از جانب شما، به ذهن: شاید موقعیت نکته

های معمولی روزانه )وقتی چیزی باعث یادآوری  فعالیت  به هنگام.  تان مربوط استذهن  ه پیوستطرز کار  و به  

آید تان می که به ذهنرا  ای  دهد. هر واقعه تی، رخ می اف در زمان کار با ای   ین طورشود( و همای می خاطره

  آیند اتی که رو می. اگر خاطرتی وقتی را اختصاص دهید افرای برطرف ساختن آن به کمک ایو ب   بنویسید 

  تی افکار با ای   حین . اگر در  ها را کنار بگذارید آن  است،  توضیح داده شدهکه قبلاً    ی، به روش ند آزاردهنده ا

در هر زمان  ، به روش استاندارد طلایی ضربه بزنید و یا از درمانگر نادیده بخواهید که کمک کند  این طور شد 

 است.  ئله کامل مس  برطرف نمودنفقط روی یک لحظه تمرکز کنید، چون این تنها راه برای 

 محور   متعلا  تیاف. ای2

با اینکه تنها راه برای حل کامل مسئله کار کردن بر روی وقایع خاص است، گاهی واکنش احساسی یا علائم  

.  شودپذیر میبه صورت مستقیم بر روی علامت توجیهتی  اف ای   استفاده ازجسمی آنقدر شدید هستند که  

های جسمی ناخوشایند دیگر  ممکن است درگیر ترس، حمله عصبی، خشم، غم، انواع درد، تپش قلب یا حس

 شاید این است که در آن لحظه درگیر حس یا علامت جسمی شدیدی هستید.   ویژگی این وضعیت باشید.  

  باشند این نتایج دائمی ن  شاید صفر برسید. با این حال،  شدت  تی بتوانید به نتایجی یا حتی به  افبه وسیله ای 

-ل بکنیم که در اولین فرصت با استفاده از رویکرد  توصیه می   لذااید.  ای را هدف قرار نداده زیرا علت ریشه 

تان را  رطرف بلکه علت واکنشعلائم را بنه فقط  تا    ر بر روی لحظه خاصی که به آن مربوط است کار کنید 

 . هم مشخص کنید 

 محور  متتی علااف های ای دستورالعمل 

-دستورالعملیکی از    و غیره دارید اززمانی که واکنش احساسی شدید یا درد مزمن یا هر حسی مثل خارش  

 استفاده کنید: اند که در زیر شرح داده شدهتی  افای  های
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سپس از درمانگر    را در خود ایجاد کنید.چشمانتان را ببندید و تا حد ممکن حالتی عاشقانه  تی:  افاپتیمال ای  •

. اطمینان داشته باشید که درمانگر نادیده  کمک کند علامتی که دارید    به برطرف شدننادیده بخواهید که  

روش آرامش شخصی را یک   بگذارید،شدت علائم وقتی برای ارزیابی  در صورت امکانکند. تان می کمک

. این فرایند را آنقدر تکرار کنید تا شدت علائم به  بسنجید دور انجام دهید و سپس دوباره شدت احساس را  

کار ببرید  تری به  مدت طولانیروش آرامش شخصی را به  توانید  همچنین میسطح قابل مدیریتی کاهش یابد.  

 برسید.   بیشتری ای داشته باشید( تا به آرامش دقیقه   15الی   10ای  )یعنی مراقبه 

  کاهش یافته   تانتا زمانی که حس کنید واکنش چند دور و  : روی تمام نقاط  تی استاندارد طلاییافای  •

اید، فرایند ضربه زدن را بصورت کامل انجام  کافی آرام شده  اندازه حس کردید به    گاه . هراست ضربه بزنید 

ارزیابی شدت واکنش، استفاده از جمله تصحیح، ضربه زدن روی نقاط و آزمایش دوباره شدت    . یعنی: دهید 

  تا   15را تکرار کنید تا شدت علائم به حد قابل مدیریتی برسد. شاید لازم باشد    دستورالعملاحساس. این  

 به ضربه زدن ادامه دهید.  یا بیشتر دقیقه   20

پس صبور باشید و تسلیم    طول بکشد کند و ممکن است  نمی   برطرفعلت زیربنایی را    ،کار کردن بر روی علائم 

تی  افای اثرات  روی همین احساسات کار کنید.    اید یا خسته شدهصبری  ، بی هکلاف کنید  مینشوید! اگر حس  

حتی چند ساعت بعد از استفاده از این روش حس    شاید ، پس  کار هم ادامه دارند حتی بعد از پایان یافتن  

 . کاهش یافته یا به کلی ناپدید شده استعلائم  شدت کنید که 

  بپذیرید به صفر باشد ولی    یدنتان رس . هدفی دو نمره پایین بیاورید یک را  شدت احساس  فقط بتوانید  شاید  

تی  افبا استفاده از ای  کاهش دهید تا بتوانید علائم را تا  شدت  . سعی کنید  شودفقط گهگاه این طور میکه  

تی نتیجه  افکه ای   حاکی از آن استدر علائم    حتی کمترین بهبودی .  بپردازید زیربنایی    تعل  به کار بر روی

علائم جسمی شدید   برطرف ساختن. وقتی روی  انجامد به افزایش اعتمادتان به این روش میدهد و این  می 

و نه فقط    قرار دارند،علائم    ی مثل خشم یا ترس که در ورایروی احساسات  شاید بهتر باشد برکنید،  می   کار
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پس از    ابتدا حس کنید هیچ تغییری ایجاد نشده است، و در  تمرکز کنید. شاید  های جسمی،  بر روی حس

 . اند مدتی دریابید که علائم کاهش یافته یا حتی ناپدید شده

تی از مسائل احساسی هم  افتوانید با برطرف ساختن علائم جسمانی به وسیله ایمی:  دنبال کردن درد

کنیم،  تی برای کاهش یا حذف یک حس ناخوشایند در قسمتی از بدن استفاده می اف. وقتی از ای آسوده شوید 

به این روش کار  .  رویم درد میدنبال  به  پس در سرتاسر بدن    آیند تا برطرف شوند.رو می  های دیگر نیزحس

شوند و هر علامت  احساسات به شکل علائم جسمی ابراز می   گوییم.بر روی علائم جسمی دنبال کردن درد می

به تدریج که از شدت علائم جسمی  .  ئله احساسی در ورای آن استمسیک  ای از  جسمی نشان دهنده جنبه 

شویم. ولی با برطرف ساختن هر  های احساسی ورای آن هم آسوده میزمان از جنبهکاهیم به صورت هم می

 . جنبه شاید جنبه دیگری رو بیاید 

فقط درد  این فرایند به خصوص برای کسانی مفید است که با احساسات خود در ارتباط نزدیک نیستند و  

-با کوچک. همچنین برای کسانی مفید است که بسیار مضطرب هستند یا  شان دارند هایی در بدنیا حس

-توانند بر علائم جسمیریزند. بدین ترتیب این افراد میترین اشاره به مسئله احساسی زیربنایی شدیداً به هم می

 . های شدید احساسی اجتناب کنند شان تمرکز و از آشفتگی

الامکان آن را مشخص  حتیاست.    آن توصیف دقیق محل و ارزیابی شدت    جسمی،اولین قدم شناسایی حس  

 سنگین یا سبک   ؟ آورد فشار می تان توجه کنید. آیا درد گسترده یا تیز است؟ ضربان دارد یا  احساس . به  کنید 

  ؟ پنگ یا توپ بسکتبالبه اندازه یک تیله است یا توپ پینگ  قدر بزرگ است.چ  زبور ناحیه م  است؟ ببینید 

آن  برطرف ساختن  تی برای  افای   هایدستورالعملسپس از یکی از    ؟رنگ یا بافت خاصی دارد یا خیر  آیا

تی ببینید تغییری در شدت، ماهیت یا مکان درد ایجاد شده است  افاستفاده کنید. بعد از هر دور کار با ای 

تلقی    مثبت امر تغییر کرده است. این  جسمیعلامت   شوید که محل و یا ماهیتیا خیر. اغلب متوجه می 

  ضربان تی موثر بوده است. مثلاً ممکن است سردرد به شکل زیر تغییر کند:  افدهد که ای و نشان می   شود می
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فشار در وسط سر به اندازه    شود به تبدیل می  8و با شدت  سر به بزرگی توپ تنیس  و پشت  سمت راست    در

 .  6با شدت  پنگ و توپ پینگ

را کاهش دادید و به اندازه کافی    تان وقتی  شدت علائم  محور تا گشتن به دنبال علت:  متتی علاافاز ای 

. توجه  تان بوده استبه عمق بیشتری بروید و ببینید که چه چیزی محرک علامتاست  بهتر آرام شدید، 

چیزی دیدید، شنیدید یا خواندید که شما را  آیا  بود.    وقوعکنید که قبل از شروع علائم چه اتفاقی در حال  

را شناسایی و خنثی کنید    به آن  واقعه خاص مربوط   بتوانید ؟ اگر  کردید به چیزی فکر می ناراحت کرد؟ یا  

 .  دارید میالگوی استرس زیربنایی خود بر راه برطرف ساختنقدم بزرگ دیگری در  

 . پاکسازی بزرگ 3

سپس پرداختن  منفی دارند و    ی احساس   بارپاکسازی بزرگ یعنی تهیه فهرستی از همه وقایع خاص گذشته که  

تی  افگ برای متخصصین حوزه ای ی. این فرایند ابتدا توسط گری کرتیافبه هر یک از آنها با استفاده از ای

شان  کنند مسائل خود  را آغاز مسائل مراجعین  کار بر روی  قبل از اینکه    . وی آنان را تشویق کرد که طراحی شد 

 استفاده کنند.  این روش مفید توانند از می همگان . ولی را پاکسازی نمایند 

کلی فرد داشته    ی و خوشبختی اساسی در سلامت  ی تواند نقشاگر پاکسازی بزرگ به درستی پیاده شود، می 

وقایع احساسی منفی زندگی )کوچک و بزرگ( در زندگی است.    ی از همهفهرستتهیه  باشد. این فرایند شامل  

باشند.    انهکاملاً ناخودآگاهممکن است  تجارب گذشته    اثرات.  بنویسید رسد  تان می که به ذهنرا  هر چیزی    باید 

  وقوع در زمان    انکه به نظرترا  پس هرچیزی    یایند.آگاهی شما ن  به حیطه این وقایع بطور روزانه    لذا شاید 

.  بیفزایید به فهرست    اندیشید چیزی را حس نکنید،بار احساسی داشته است، حتی اگر الان که به آن میتان  برای

را بطور کامل خنثی کنید تا تاثیر احتمالی آن )از جمله تاثیرات    تک خاطراتتک  تیاف ای با استفاده از  سپس  

. اگر این کار را بطور کامل و مداوم انجام دهید، به احتمال  از بین برود  نتاکنونی  ناخودآگاه( بر روی زندگی 

برید. در  را از بین می   تانزیاد با موفقیت علت احساسی بیشتر )یا حتی همه( مشکلات احساسی و جسمی



تی رسمی از الف تا ی افای    

123 
 

نهایی و از بین بردن بقایای    جاروباز پاکسازی بزرگ برای    کنیم بارها توصیه میبینید که  کتاب می   2بخش  

 . وقایع بهره گیرید احساسی بارهای 

 پاکسازی بزرگ  هایلدستورالعم

اکنون منظماً با آنها روبرو  ای که  فهرستی از تمام مسائل احساسی، روانی و جسمی   فهرست علائم فعلی:  .1

(، تا حد ممکن دقیق، ارزیابی کنید.  10تا    صفر  را )بین  تهیه کنید. هر مسئله را توصیف و شدت آنشوید  می

. این دقت به  9تا    7  بار در هفته و با شدت  5؛ یا سردرد  8مرتبه حمله عصبی در هفته با شدت    3-2مثلاً  

تی بر روی فهرست  افماه به وسیله ای   3  تا  2کند که بهتر متوجه تغییرات شوید. بعد از اینکه  شما کمک می 

را ارزیابی و سپس دو فهرست را با    شدت آن  ،پاکسازی بزرگ خود کار کردید، دوباره هر مسئله را توصیف 

و از میان رفتن احساسات یکدیگر مقایسه کنید. از مشاهده تغییرات به دست آمده با برنامه پاکسازی بزرگ  

 متعجب خواهید شد.  تان منفی از ذهن ناخودآگاه

  صفحه یا    چه کنیم برای تهیه فهرستی از وقایع خود از یک دفترتوصیه می   ایجاد فهرست پاکسازی بزرگ: .2

شوید.    تانمتوجه پیشرفتتا بهتر بتوانید  ننویسید،    های مجزارا روی برگه  الکترونیکی استفاده کنید و آن

ناشی اند، چه میزان از شدت احساس  کند بفهمید کدام وقایع خاص خنثی شده این کار به شما کمک می 

  مانده و چه تغییری در علائم جسمی به وجود آمده است. در زمان تهیه فهرست، برای هر هر واقعه باقی از  

عنوان تا حد ممکن دقیق باشد تا بتوانید با دیدن آن بلافاصله وارد واقعه    .واقعه خاص عنوانی انتخاب کنید 

 از عناوین کلی مثل موارد زیر اجتناب کنید:است را تجربه کنید. بهتر  شوید و دوباره آن 

 کرد. پدرم اغلب مرا تحقیر می  •

 شد. میز شام دعوا می  سرهمیشه  •

 کردند.قلدری می  م در مدرسه برای •

 : تر و به زمان حال بگویید مشخصبه جای اینها 

 . زند دیگران به من سیلی میجلوی  امسالگی 8ای که پدرم در جشن تولد لحظه  •
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 به او ربطی ندارد.  ویم گشود چون محکم می ای که مادرم خیلی از دستم عصبانی می لحظه  •

 .  افتمبه گریه میدهد و من ای که فلانی مرا هل میلحظه  •

ئیات  زبا جدقیق و    عناوین هم.  ای بکنید اشارهآن اتفاق    وقوع تان یا سال  بهتر است به سن آورید  اگر به یاد می

 ، از زمان حال استفاده کنید.2به دلایل ذکر شده در فصل  هم این که،  . از همه مهمتر باشند 

 (کنممی را حس   Y)اختیاری: و من  افتدمی Xای که که اتفاق سن/تاریخ/سال: لحظه

در غیر این    و  واکنش مربوط را بنویسید داشتید    احساسیچه  که  دانید  فقط اگر بدون تجربه دوباره واقعه می 

تاثیر احساسی هنوز  ای  خاطرهکه آیا    بسنجید توانید به درستی  فقط زمانی می چون  .  صورت آن را ننویسید 

. نباید در زمان تهیه فهرست این کار را بکنید  دوباره به شکل پیوسته آن را تجربه کنید بر شما دارد یا خیر که  

کار کنید. هدف این است که در زمان تهیه    آنروی  بر  زیرا ممکن است تحریک  و مجبور شوید همان موقع  

کنید در زمان  که فکر می را  فهرست پاکسازی بزرگ تا حد ممکن اصلاً با وقایع پیوسته نشوید. هر چیزی  

موقعیت    100الی    50حداقل    توانید می. اگر ننکنید در فهرست بیاورید. عجله    ه استتاثیر منفی داشت  وقوع

تان  که به هرشکلی برایرا  دهید. هرچیزی  احتمالاً بیش از حد وسواس به خرج می   یعنی   خاص پیدا کنید 

، شاید بهتر باشد  کند شما را کلافه می  . ولی اگر این کار بیش از حد بیاورید آزاردهنده بوده است در فهرست  

خنثی کنید. هر زمان حس کردید آماده هستید فهرست   تیافها را با ایمورد را بنویسید و همان  10تا  5فقط  

 را گسترش دهید.  

  افراد مختلف   برایهایی  ساله تقسیم کنید یا اینکه بخش   10  تا  5های  را به دوره   تانزندگی  ترجیح دهید شاید  

وقایع  ممکن است بخواهید با  .  در زندگی شماافراد مهم  یا سایر  مربوط به والدین  وقایع  مثلاً بخش    بسازید.

شاید    یا حتی  جوانی یا کودکی را به فهرست بیفزایید.  اخیر شروع کنید و به تدریج موارد مربوط به دوران

و ببینید بهترین روش    بیازمایید وقایع را بدون هیچ ترتیب خاصی بنویسید. رویکردهای مختلف را    بخواهید 

تکمیل کنید. در واقع چنین کاری به احتمال    ه یکبارفهرست را به   شما کدام است. اصلاً لازم نیست  برای  

تی برای حل وقایع  اف با ایگاه کار  دارد و هر  اش در زندگی  خاص زیاد ممکن نیست زیرا هر فردی صدها واقعه  
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را به فهرست اضافه کنید.  دیگر  موارد    روید ر که پیش می. به مروآیند را آغاز کنید خاطرات بیشتری رو می

-ذهن خواهید دید که در ادامه راه مواردی که فراموش کرده بودید به  که به یاد دارید شروع کنید و    آنچه با  

.  تواند احساسات زیادی را به همراه داشته باشد می   که این فرایند بدانید  . لطفاً صبور باشید و  رسند تان می 

خود استفاده کنید. نیازی به عجله کردن    ساختنتی برای آرام  اف را متوقف کنید. از ای   آن اگر اذیت شدید  

 و فشار آوردن نیست.

فقط در صورتی موثر است که    بزرگ رویکرد پاکسازی  و همه وقایع را خنثی کنید:   کارهرست روی ف .3

واقعه را با استفاده    3  تا   1روزانه  و    کار ماه خود بر روی آن    2حداقل  متعهد شوید که    لذا را انجام دهید.    آن

روی آن کار کنید. در هرصورت روز و زمان  بر  تی خنثی کنید. یا شاید بخواهید چند روز در هفته  اف از ای 

ساعت بدون مزاحمت    1  تادقیقه    30  بتوانید   زمانی را انتخاب کنید که  حتماً  .دقیق انجام این کار را تعیین کنید 

این روزها را روی تقویم خود علامت بزنید. هر زمان وسوسه شدید که این کار را    و   روی کار متمرکز شوید 

، مکان ساکتی  اختصاص داده شده. در زمان  خودتان یادآوری کنید انجام ندهید، مزایای این پاکسازی را به  

که واقعه کاملاً خنثی    آنقدر ادامه دهید تی  اف ایبه استفاده از  تان نشود.  را پیدا کنید که در آن کسی مزاحم

طور کامل آزمایش کنید. اگر نتوانستید در زمان تعیین شده واقعه  ه  ب آن را  نداشته باشد.  بار احساسی  شود و  

برطرف شده و  های  جنبه کار را از سر گیرید.  بعداً  خطری کنار بگذاریدتا  به شکل بیرا    را خنثی کنید، آن 

کنید و بعد به سراغ وقایع شدیدتر بروید.    خنثی. ابتدا وقایع کوچکتر را  شدت موارد باقی مانده را بنویسید 

تی بر روی وقایع شدیدتر کار کنید و به تنهایی  افهمانطور که گفته شد، شاید بهتر باشد به کمک متخصص ای 

 به سراغ آنها نروید.

   ضافیهای ادستورالعمل 

تی  افاوقات، حتی با اینکه مدت زیادی به وسیله ای   گاهی را به صفر برسانم.    شدت احساسمتوانم  نمی  .1

نسبت به    ی را که توانید شدت احساسنمی   دور(   4دور است، نه    20تا    10اید )منظور از مدت زیاد  کار کرده 

وجود  قبل از آن  که وقایع خاص دیگری    توانید فرض کنید می  . در این صورتبه صفر برسانید   ای دارید واقعه
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تجربه کنید و به خود  دوباره  را  خاص  کاهش یابد. لحظه واقعه    تاندهند شدت احساس دارند که اجازه نمی 

بپرسید پیش از این چه زمانی چنین حسی    تاناز خود.  درک کنید واقعاً  که دارید    را   حسی هر  اجازه دهید  

آید همیشه  تان می ولی اولین موردی که به ذهن  رسد.تان بنامربوطی به ذهنظاهراً  خاطره    شاید اید.  داشته 

کار کنید.    همانروی  بر  و ابتدا    بیفزایید را به فهرست    تان نیست آن. اگر در فهرستآید مربوط به حساب می

 لازم باشد امتحان کنید. شاید    که نتوانسته بودید خنثی کنید برگردید و مجدداً سعیسپس به واقعه قبلی  

را خنثی    بعدی تر را هدف قرار دهید تا بتوانید واقعه  چند بار این کار را تکرار کنید )یعنی چند واقعه قدیمی 

 کنید(.

قبلاً چه زمانی  تان آشنا باشد:  برایر  لدر قسمت مربوط به دستورالعمل رویکرد ب: شاید این سوال  نکته

نقطه شروع )در زمان پرسیدن این سوال( نباید موقعیتی در زمان  لذا    ام؟در زندگی این حس را تجربه کرده 

  خاطرات این روش برای یافتن  واقع  ای از گذشته خود بروید. در توانید با این سوال به هر دورهحال باشد. می

روی   بر گذشته بسیار موثرتر از این است که سعی کنید به گذشته فکر کنید تا وقایع را به یاد آورید زیرا 

بلافاصله و حتی بدون اینکه این سوال را  تر گفته شد، اغلب  . همانطور که پیشاید کردهآن احساس تمرکز  

فوراً  ایرادی ندارد. اگر وقت دارید،  این هم  آید.  تان میقعه خاص دیگری به ذهناز خودتان پرسیده باشید وا

 رویش کار کنید.  بر  بعداً  تا به فهرست اضافه  را وقت ندارید، آن هم که  کار کنید. اگر   نیزروی آن  بر

به عنوان نقطه شروع استفاده    کنونی مکمل یکدیگرند. در مورد دوم از محرک    رل رویکرد بپاکسازی بزرگ و  

آیند. معمولاً  رسید. تجربه نشان داده که برخی وقایع چند بار به ذهن می کنید و سپس به وقایع گذشته می می 

در رویکرد    فوراً تشخیص داده نشده و لذان است که واقعه یک یا چند جزئیات یا جنبه پنهان دارد که  آعلت  

به آن توجه    تان آمد، حتماًاید دوباره به ذهنای که قبلاً روی آن کار کرده . پس اگر واقعهگنجانده نشده بودند 

. اگر دقیقاً همان  ند باعث واکنش منفی شما شده ا  آن شوید که جزئیات دیگری از  متوجه می   معمولاًکنید.  

ل جور  پس قطعاً با عقطور کامل خنثی نشده است.  ه  ب   هنوز  یعنی واقعه  کنید می های قبلی را تجربه  بخش

 رسید. . ناامید نشوید: با پشتکار به هدف می آید که دوباره به سراغش بروید درمی
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به سراغ خاطره بعدی    خاطرهاید تمام کنید! قبل از خنثی کردن هر  که شروع کرده را  همیشه کاری    نکته:

 نروید.

هر الگوی استرس ممکن است متشکل از وقایع مشابه متعددی باشد. برای همین وقایع مشابه متعدد:  .2

یک لحظه به  بدون اینکه متوجه شوید از  معمولاً  شوید. ولی  می   خاطرههمان  وارد    مدامآید که  به نظر می 

تان  . اگر اتفاقی بارها برایپرید های دیگری از همان خاطره میلحظه مشابهی در خاطره دیگری یا به جنبه

ی از این مجموعه وقایع مشابه کار کنید. یادتان باشد که هر واقعه  کاف روی تعداد بر  تکرار شده باشد باید 

  . مثال اذیت شدن توسط قلدرها در مدرسه را در نظر بگیرید. لحظات را تا جایی که ممکن است مشخص کنید 

  درکنند،  تان قلدری می کلاس برای   در:  . مثلاًکه نشان دهنده اتفاق رخ داده هستند انتخاب کنید را  ی  خاص

تان قلدری  برایحیاط    در   و   کنند می   تان قلدری برای بوفه    در کنند،  تان قلدری می برای   و نزدیک کلاس   راهرو

ها اصلاً صحنه   .یک واقعه را به عنوان نمونه انتخاب کنید و روی همان تمرکز کنید برای هر کدام  .  کنند می

 کنید تا خنثی شود.  و آن را آزمایش همان صحنه کار بر روی را عوض نکنید. آنقدر 

توانید اتفاقی که  آید چه اتفاقی افتاده است مشکلی نیست. در این صورت می اگر دقیقاً یادتان نمی   نکته:

دهد زیرا بازسازی ذهنی از خاطره به  نتیجه می   همبسازید. این    تانکنید رخ داده است را در ذهن فکر می 

کار کنید  هم  واقعه ساختگی    این طور کامل روی  ه  است. باید بشما از وقایع    هرحال براساس تجربه گذشته 

واقعه    20و اغلب تا    5ه حداقل  . تجربه نشان داده است که باید بدیگری بسازید و بعد در صورت لزوم واقعه  

  ند اهکردتان قلدری می پس اگر در مدرسه دو نفر برای  خاص از یک نوع بپردازید تا به نتایج بادوامی برسید.

ها قلدری هم که  . اگر  را خنثی کنید   واقعه مربوط به فرد ب   20تا    5واقعه مربوط به فرد الف و    20تا    5باید  یعنی  

 .  واقعه کار کنید   20تا   5اند شاید لازم باشد برای هر سال بر روی  ادامه داشتهسالها 

کاره رها نکردن فرایند  آورد. چالش اصلی تداوم و نیمهتان به ارمغان می ی اپاکسازی بزرگ آزادی زیادی را بر

 است.  و البته شروع کردن آن 
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 . گذریممیمان ی برای دگرگون کردن زندگیهای تک روزها از کنار فرصتدر تک 

 1983تا 1913نگار آمریکایی، لفلین، نویسنده و روزنامهمک  نیونمی

 

 ی کارآگاه کار  .  4

ادامه  تی کشف الگوهای استرس و سپس شناسایی وقایع خاصی است که باعث ایجاد و  افبخش مهمی از ای 

د. به بیان دیگر، باید رد پای الگوی استرس را در گذشته دنبال کنید تا به منشاء  نشواین الگوها می   یافتن

خاص  وقایع  باید به  وقایع خاص مربوط به منشاء را از بین ببرید بلکه  بار احساسی  آن برسید. نه تنها باید  

از    همه اینها لحظات یادگیری هستند و در الگوی استرس نقش دارند..  و مرتبط تا زمان حال هم بپردازید 

کامل و دائمی الگوی استرس باید تمام ردپاهای وقایع خاص را از بین ببرید.    برطرف ساختناین رو برای  

شود  پاشند و الگوی استرس ناپدید می ، ردپاها از هم می برطرف کنید وقایع خاص را به تعداد کافی    هرگاه

 .  مثل قبل نیستها و واکنش استرس دیگر محرک ارتباط بین زیرا 

کنید؟ هیچ راهی برای تخمین تعداد لازم وجود ندارد.    برطرف تی چند واقعه خاص را  افباید به وسیله ای 

یکی از اشتباهات پرتکرار  تان ناپدید شود.  ضعیف و مشکلباید آنقدر روی وقایع کار کنید تا الگوی استرس  

 هدف قرار ندادن وقایع خاص به تعداد کافی است.  

-انهناخودآگاه  هایای منفی خود کار کنید. باورریشه برای مثال، اگر مشکل حس ناامنی دارید، یعنی باید روی باور  

و ... ممکن است باعث شوند احساس    ارزشمبی،  ، به اینجا تعلق ندارمبه اندازه کافی خوب نیستم  ،نظیری  ا

های مختلف داشته باشید. برای حل درست این مسئله،  عدم اطمینان در موقعیت یا  کفایتی و  استرس، بی

  بتدای وقایع، از امسیر  روی تمام  بر  کافی نیست. باید  را خنثی کنید  کودکی    ابتدایفقط وقایع مربوط به  اینکه  

های  های مدرسه و زندگی بزرگسالی و حتی زمان حال کار کنید. همچنین باید تجربه کودکی گرفته تا سال

های اجتماعی متفاوت با افراد مختلف را نیز هدف قرار دهید، چون به احتمال زیاد باور  مختلف در موقعیت 

های اجتماعی دیگر، به  های مختلف، مثلاً در خانه با خانواده یا در موقعیت ای منفی شما در موقعیتریشه 
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کنند.باید  تان  ها تحریکای متفاوت از غریبهتان به شیوهشاید دوستانشود.  تحریک  تواند  میاشکال مختلفی  

وقایع خاص    یعنی همین. انتخاب بهترینی  کارآگاهکار  و    را شناسایی کنید لحظات کلیدی    تعداد کافی از

پاکسازی بزرگ نیز به همین نتایج برسید    یکرد توانید از رو. البته می ممکن  ترین نتایجبرای رسیدن به ماندگار

روش پاکسازی بزرگ    ولی .  پردازید می  از جمله لحظات کلیدی  و  همه چیزبه  روش    هرچه باشد با آنزیرا  

  تر سریع انجام شود،  به درستی    ی، اگرکارآگاه  کار.  تمایل یا توان اکثر افراد استتداوم و کاری بیش از  نیازمند  

 .  دهد نتیجه می 

 نکته 

تی، عنوان روش آرامش شخصی برای توصیف فرایند تهیه فهرستی از وقایع  افدر اوایل پیدایش ای 

  شکلبسیاری افراد هنوز به همین    . ر روی آنها اشاره داشتتی بافبا ای  کارسپس  منفی گذشته و  

گ از عنوان  یتی معرفی شد، گری کرافکنند. ولی زمانی که اپتیمال ای از این عنوان استفاده می

درمانگر نادیده استفاده کرد.   کار باتی و  اف اپتیمال ای   مراقبه روش آرامش شخصی به معنی هردور  

، برای فرایند تهیه فهرست از وقایع منفی عنوان جدیدی را انتخاب سردرگمی برای اجتناب از  

 کردیم: پاکسازی بزرگ. 

 

 کارآگاهی کار های دستورالعمل 

خواهید روی چه چیزی کار کنید، باید اول مشکل را شناسایی کنید. شاید لازم  برای اینکه مشخص کنید می 

ای، که  باور ریشهضعیف  ت خواهید روی  تقسیم کنید. مثلاً اگر می   ی های کوچکترتان را به بخش باشد مشکل

برطرف  را    هاخواهید کدام حوزهکار کنید باید مشخص کنید که ابتدا می شود،  باعث ایجاد احساس ناامنی می 

  تان رئیس  یاهمکار  یک  های رابطه با  . آیا دوست دارید روی احساس ناامنی در محیط کار و دشواری سازید 

 ؟ تان اولویت داردبرایزندگی، کودک، مادر با برادرتان  ککار کنید؟ یا احساس ناامنی در رابطه با شری

و نه ناخوشی  روی علائم  بر  . ابتدا  نگرید هر یک به صورت مجزا ببه  اگر چندین ناراحتی جسمی دارید، بهتر است  

به آنها دچار  تمرکز کنید. چه علائمی دارید، هر چند وقت یکبار  تان تشخیص داده شده است  یا آنچه که برای 
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و کوچک    نباشید. اکثر مردم مشکلات مختلف  تانچقدر است؟ نگران تعدد مشکلات  شانو شدت  شوید می

-شان گلایه دارند و لذا علائم جسمی که می اکثر افراد از وضعیت سلامتیدارند.    گوناگون  ی در نواحیو بزرگ 

توانند با موفقیت  کنند، می باین کار را  تی به کار بر روی آنها بپردازند بیش از حد کفایت است. اگر  افتوانند با ای

 .  شان را هم برطرف سازند زیربناییاحساسی مسائل 

 پرسیدن سوالات 

توانید  . می بیابید منفی خود را    ای ریشهباور    مسیرکند  آنها کمک می   طرحد که  نسوال کلیدی وجود دارچند  

 :بهره گیرید و بدین ترتیب بفهمید که بر روی چه مواردی باید کار کنید برای شناسایی وقایع خاص    آنهااز  

 چه کسی این را به من یاد داد؟  چطور این احساس / فکر /  واکنش را آموختم؟ .1

افتد کدام  که این اتفاق می   یخاص  از لحظهمثال  و بهترین  ترین  کنم؟ واضح چه زمانی این مشکل را تجربه می  .2

 ؟ بار در چه زمانی اتفاق افتاد است؟ اولین 

 داشتم؟  زائیشروع شد؟ در آن دوره زندگی چه مسائل استرس  ی چه زمان .3

 تری به این سوالات بیاندازیم:بیایید نگاه دقیق 

 را به من یاد داد؟این  .چطور این را آموختم؟ چه کسی 1

چیزی را یاد گرفتید و چه کسی در این یادگیری    یخاص  اتلحظچه  کند بفهمید در  این سوال کمک می 

دانید چه کسی باعث شد چنین  نقش داشت. به یاد داشته باشید که همه رفتارها آموخته هستند. اگر می 

افتاد شناسایی کنید.  در آنها  که این اتفاق  را  خاصی    اتتوانید لحظ، پس میداشته باشید یا فکری    احساس 

توضیح داده شد، عنوان واضحی به هر واقعه خاص    2پس از شناسایی دقیق لحظات، همان طور که در فصل  

، عنوان خاصی را انتخاب  مادرم وقتی به او نیاز داشتم کنارم نبودجای انتخاب عنوانی کلی مثل  ه  ب  بدهید.

ای  لحظه   یا   گیرد آید و ناراحتم و مادرم کاملاً مرا نادیده میگویم از مدرسه خوشم نمی ای که می لحظه   مثلاً  .کنید 

کنیم  ترسم چون من و برادر کوچکترم در خانه تنهاییم و از پنجره بیرون را نگاه می ساله هستم و می   5که  

 .  گرددکه ببینیم مامان ک ی برمی 
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از خودتان بپرسید    ارزشممن بی   کنید که فکر میکند بلافاصله  برای مثال اگر وقتی کسی از شما انتقاد می 

پس    .منفی است  ایریشه. این مثالی از باور  که در گذشته چه کسی این طرز فکر را به شما یاد داده است

سال    7وقایع  به  دوره کودکی شناسایی کنید، باید    را درزیربنایی تشکیل دهنده آن باور    قایعبرای اینکه و 

اید، به دنبال وقایعی بگردید که  آموخته   تاناین باور را از پدر  که  کنید . اگر فکر می تان بنگرید ابتدایی زندگی

ای  لحظه   : . مثلاًمارزش بی من  در آنها پدرتان نقش موثری داشته است و باعث شده است به این نتیجه برسید که  

آید می   روتی روی هر واقعه خاصی که  اف. با ای است  ام را توی سطل آشغال انداختهکه متوجه شدم بابا نقاشی 

 ای خنثی شود.  کار کنید تا تبدیل به خاطره 

که این اتفاق    یخاص  از لحظهمثال  و بهترین  ترین  واضح کنم؟  .چه زمانی این مشکل را تجربه می2

 ؟ بار کی اتفاق افتادافتد کدام است؟ اولین  می

تان یا نقطه شروع الگوی استرس افتاده که  د که در آن اتفاقی  نهمه این سوالات باید شما را به لحظه خاصی برسان

. واکنش استرس ممکن است به شکل هیجانات،  شده استخوبی باعث تقویت الگوی استرس    به بوده و یا  

احساسات، باور منفی محدود کننده یا رفتاری خاص خود را نشان دهد. برای پیدا کردن وقایع زیربنایی خاص  

مثلاً   .درواقع خلاصه مشکل شماست  یاگیری  های میز استفاده کنید. رویه میز نتیجهاز تشبیه رویه و پایه 

.  اهمیتی ندارند   منیازهاییا    توانم سر هیچ کاری بمانم نمی ،  رابطه بدی با دخترم دارم،  من پدر بدی هستم

یک واقعه خاص است  هم  باور محدودکننده است. هر پایه میز  یک  رویه میز تقریباً همیشه  یا  گیری  نتیجه

تان درست  گیری به نظرنتیجه  شود و باعث می  ( به این نتیجه رسیده اید انهطور ناخودآگاهه  که در آن )اغلب ب 

 اید. مشکل را تجربه کرده  هاها یا لحظاتی بگردید که در آنها از موقعیت . به دنبال بهترین مثال بیاید 

افتاد  ه اتفاق  ک  یاولین بار در صورت امکان    بهتر است  تان رخ داده استدر دوره خاصی از زندگی   ایواقعهاگر  

آخرین باری که اتفاق افتاد را نیز شناسایی کنید. درک این موضوع که  توانید  چنانچه می.  را مشخص کنید 

تر آن کمک  شدن هرچه سریع  برطرف تواند به می  است نقطه شروع و نقطه پایانی داشته  هر چه که بوده 

تان، از سالهای  منفی  ای ریشه، از جمله باورهای  دارید   درباره خودتان و جهان  که ی  یترین باورهاکند. محکم 

. اینها  در زندگی به وجود بیایند هم شاید بعداً  دیگری    مهمباورهای منفی    ولیاند.  کودکی شما نشأت گرفته 
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  نادرستی  هایمن همیشه عاشق آدم . مثلاً:  شوند تر مربوطند و بر پایه آنها ساخته میاغلب به موارد قدیمی

. رویکرد یکسان است: وقایع  توانم شغل خوبی پیدا کنمنمی   یا  شومخلاص نمی   (شرایط )  از این   رگز شوم، همی 

که به این نتیجه  را آید شناسایی کنید، ترجیحاً اولین باری  ه ذهنتان می ب که در آنها باور منفی را خاصی 

روی بقیه وقایعی که این باور در آنها نقش داشته است کار کنید. به یاد داشته باشید بر  ، سپس  بیابید رسیدید  

تان  تان تکیه کنید.  چشمانبرای به یاد آوردن این وقایع تلاش و فقط به ذهن خودآگاه  به سختی که نباید  

یا    تانسپس از ذهن ناخودآگاه   و   تکرار کنید به شکلی که گویی واقعاً آن را قبول دارید  را ببندید، نتیجه را  

تی  افبه شما نشان دهد. با ای   لحظه خاصی را که این را در آن یاد گرفتید درمانگر نادیده بخواهید که بهترین  

 کار کنید.  تا زمانی که خنثی شوند،   ، روی همه وقایع خاص

 داشتم؟  زائیدر آن دوره زندگی چه مسائل استرس.چه زمانی شروع شد؟ 3

تان شروع کنید. این شامل مشکلات احساسی کند متوجه شوید که باید از کدام دوره زندگیاین سوال کمک می 

کنیم. زمان شروع مسئله  . در اینجا بر روی مسائل جسمی تمرکز می شودمیمسائل جسمی  همین طور  و  

قبل از دریافت تشخیص رسمی    ممکن است  ها، این. در مورد بیماری کنید شناسایی  را  و اتفاقات آن دوران  

کند. سن یا زمان را بالای خط  کمک می   حال حاضراز بدو تولد تا    مان ترسیم خط ز. این کار به  ی باشد پزشک

مسئله کی شروع شد. وقایع پر استرس و منفی اطراف آن دوران را زیر خط    مشخص کنید که هربنویسید و  

 بنویسید.  

 

 علائم و وقایع  خط زمان: 8تصویر شماره 
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و زیربنایی که شاید در مسئله شما نقشی داشته باشند  دیدگاه بهتری از وقایع احساسی احتمالی    خط زمان

دهد آزارتان می   اکنونمحور را بر روی هر علامتی که    متتی علااف توانید رویکرد ای می قطعاً  .  دهد ارائه می 

وی وقایع  باید بر رجسمی    ئلهمس  یدائمبرطرف ساختن  ولی برای خنثی کردن علت و در نتیجه    . پیاده کنید 

 خاص کار کنید. 

 مشکلات جسمی   پرداختن بهبرای  ضافیهای ادستورالعمل 

توانید بر روی  پردازیم که میمیسه مسئله دیگر  به بررسی  مشکلات جسمی    برطرف شدنبرای کمک به  

 .آنها نیز تمرکز کنید 

بر بودن درمان یا  علل اصلی شدید بودن یک بیماری و زمان   بینی و درمان:های تشخیص، پیش شوک 

با پزشک    بعدی های  آینده، ملاقات دم اطمینان نسبت به  و عمزمن شدن آن شوک تشخیص، درمان، عواقب  

: دریافت تشخیص  رند که بار منفی دا  اتی باشید لحظمه  مورد نیاز هستند. به دنبال ه  هایو انجام آزمایش

شنیدن نوع درمان  ناشی از  تان، استرس  ، واکنش اطرافیانانیا درمانگر  انزای دیگر از پزشکو اطلاعات استرس 

همه این لحظات پر    سازی خنثیو عواقب آن، رفتن به بیمارستان، انتظار جواب آزمایش و غیره. جدای از  

. هرچه بهتر بتوانید از ترس دوری  اصلاً نترسید استرس، یکی از مهمترین کارهایی که باید بکنید این است که  

کند. رها کردن ترس  روند طبیعی خود را طی  تواند  میو آرامش خود را حفظ کنید، فرایند بهبود سریعتر  

گذارد.  را در اختیارتان می   یرساند و بیشترین میزان شانس بهبود تان را به حداکثر می ظرفیت بهبود خودکار بدن 

های ترس و خود واکنش ترس است. پس به لحظاتی  از ترس از بین بردن پیوند بین محرک   یی تنها راه رها

شود توجه خاصی داشته باشید و تا زمان خنثی شدن روی همه  تان می که باعث فعال شدن واکنش ترس 

 تر بگردید. های قدیمی این لحظات کار کنید. اگر ترس کاهش پیدا نکرد، به دنبال محرک 

درباره  از اینترنت  گوید، کسب اطلاعات  غلطی وجود دارد که می فراگیر و  مفهوم بسیار  استرس اطلاعات:  

تقریباً همیشه باعث    هاکند. درست برعکس، اینبه شما کمک می مسئله جسمی یا عاطفی خاصی که دارید  

ای  مسئلهکنیم که در اینترنت به دنبال اطلاعات مربوط به  شوند! اکیداً توصیه می ایجاد استرس بیشتر می 

که قرار است در آینده    تفاقاتیاز ا  اطلاعات آماری های کلی و  گیری نتیجه   نباشید. چطور ممکن استکه دارید  
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 باید بدانید .  شوند می ترس  باعث  د؟ این اطلاعات اغلب فقط  ن!( برای شما نفعی داشته باش نیفتند )یا    بیفتند 

دارند.    باور که این اطلاعات بر اساس تجربیات پزشکان و بیمارانی است که به بیماری و جنگیدن با علائم  

-تی به دست میافای به وسیله ایبا آنچه که از هدف گرفتن و برطرف ساختن علت ریشهرویکرد  این  نتایج  

 . آورید خیلی متفاوتند 

افراد زیادی در میان نگذارید. البته    او تشخیص را ب  مسئله جسمیکنیم که جزئیات  توصیه می   قویاًهمچنین  

که این  را  افرادی    بلکه بهتر است  اصلاً منظورمان این نیست که تنها و بدون حامی در این مسیر قدم بردارید 

ل درک است  قاب  کنید ای را دریافت می . وقتی تشخیص جدی دهید با دقت برگزینید می  آنها ه  اطلاعات را ب 

نیز برسانید. ولی تجربه به ما نشان داده است اینکه دیگران شما را به    انرا به اطلاع دیگر  بخواهید آن   که

های  کند. شنیدن ماجرای سختیتان بسوزد کمک خاصی به شما نمی شان برایچشم یک بیمار ببینند و دل

پرهیز کنید.  نیز    از تمرکز دائم بر روی علائمتان مفید نیست.  اند نیز برای کسانی که مشکل مشابهی داشته

  بلکه  تان نیستید تان بخواهید درباره هرچیزی جز علائم شما صحبت کنند. شما بیماریبهتر است از اطرافیان

را هدف قرار دهید. با کمک    ئم توانید این علاتی میافعلائمی دارید که علت و ریشه احساسی دارند. با ای 

هر چیزی، از جمله استرسی  به  تی از استرس و اضطراب بپرهیزید و نقش بیمار یا قربانی را نیز نپذیرید.  اف ای

دهید. می   امکان بهبودی بیشتریتان  تر شوید، به بدن. هرچه آرامبپردازید   کنید که از اطرافیان دریافت می 

 .  ولی قطعاً با آنها فرق دارد  نیست رویکردهای رایجاین به معنی انکار 

توان تشخیص داد که برای هدف  مر، می ابه لطف کشفیات هتعارضات احساسی منجر به علائم جسمی:  

های واضحی را  ، مثال2وقایع احساسی باشید. در بخش  نوع  تان باید به دنبال چه  قرار دادن مشکل جسمی 

ها و علائم مختلف را شناسایی کنید. در  ناخوشیای  توانید علت ریشه ایم که با استفاده از آنها میارائه داده 

نامد( را  می   اتمر آنها را تعارضاصفحات بعدی جدولی هست که انواع مختلف وقایع احساسی منفی )که ه

.  56دنشومی  یا بافت پدیدارکدام عضو    در  ، علائمدهد که برای هر نوع تعارضنشان می   . همچنینکند توصیف می 

تعارض    فوراً . در این مرحله توقع نداریم  ند مر بر روی بیماران بسیار زیاداها تحقیق هها بر اساس سالاین یافته 

احساسی  خواهیم این بینش ها را در اینجا مطرح کنیم تا علل  زیربنایی مسائل خود را شناسایی کنید. فقط می 
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 بهتر درک کنید.   اند توضیح داده شده 2ای را که در بخش  ریشه

ها و اعضای  بافتدر    آنهاهرکدام از  علائم ناشی از    ود  نشش نوع تعارض اصلی وجود دار تشخیص داد که  مر  اه

-طبقه  برداشت شخصی افراد از وقایع ناراحت کننده احساسی. او تعارضات را بر اساس  شوند آشکار میخاصی  

کنید به اندازه کافی  بندی کرد. برای مثال، تعارض عزت نفس شامل مقصر دانستن خود است چون فکر می 

ها استخوان  ،هاه مشکلی در عضل ای است. پس اگر  ه عضل  خوب نیستید و بافت متاثر از آن سیستم اسکلتی/

اید خودتان  به دلیل اینکه به اندازه کافی خوب نبودهباید به دنبال وقایعی باشید که در آنها    دارید   هاتاندون  یا

 تان نقش دارند.  منفی   ایریشههایی که در آنها باورهای اید. به بیان دیگر، موقعیت را مقصر دانسته 

رجوع کنید. بیشتر علائمی که    102تر ببرید، به شکل صفحه  کارآگاهی را یک قدم پیش کار  خواهید  اگر می 

.  دهند رخ می ،  است  زمانی که تعارض تا حد زیادی حل شدهیعنی  کنند در مرحله بهبود،  توجه ما را جلب می 

اند و تصمیماتی  های پراسترسی که گذشتهاند و موقعیت در نتیجه باید به دنبال چیزهایی که تغییر مثبت داشته 

بگردید. به بیان دیگر، باید به دوره قبل از شروع علائم توجه کنید تا وقایع    اید برای رهایی از مشکل گرفتهکه  

کشد،  پیدا کنید. در برخی موارد حل تعارض چند ثانیه طول می   هستند ای  که علت ریشهرا  احساسی منفی  

تر مثل سردرد  برد. برای علائم ساده بچند ساعت، چند روز یا حتی چند هفته و چند ماه زمان    شاید ولی  

اگر نتوانستید    اند بگردید ووقایعی که اندکی پیش از شروع علائم پیش آمدهو خارش پوستی، ابتدا به دنبال  

. برای مثال شاید عصر دچار سردرد شده  از آن بروید تر  قبل به سراغ  ای را پیدا کنید،  هیچ واقعه احساسی 

است. شاید از خارش پوستی    اید که تا بعد از ظهر حل شده ای داشته شوید که صبح مشاجره متوجه    و  باشید 

پس  نیست. یا شاید    تانزندگی   دراست دیگر    کسی که به شما استرس زیادی وارد کرده  بینید رنج ببرید و ب

در مورد مشکلات    .اید شده   گوارشیدچار مشکلات  داده است  از برطرف شدن وضعیتی که خیلی آزارتان می 

  ، قبل از تشخیص یا بیشتر  حدود یک سال    ، که  به وقایعی تر مثل سرطان یا بیماری قلبی، بهتر است  جدی

 . افتادند بنگرید می

  



تی رسمی از الف تا ی افای    

136 
 

 5۷: انواع تعارضات و موقعیت آنها در بدن 1جدول 

 بافت/عضو درگیر  نوع تعارض 

ناتوانی در گرفتن یا نگه داشتن چیزی،   تعارضات لقمه: 

قورت دادن یا هضم یا دفع کردن غذا )لقمه(. این تعارض  

توانید  نمیتواند به صورت استعاری هم باشد، یعنی وقتی  می

که را  توانید چیزی  خواهید برسید یا نمیبه چیزی که می

 خواهید پردازش یا رها کنید.  نمی

کلیه،    اریدستگاه گوارش )دهان، مری، شکم، روده(، مج

 حفره ریوی، رحم، پروستات.

ناتوانی در حرکت دادن چیزی تعارضات لقمه حرکتی:  

 ها.  )لقمه(، مثلاً غذا در روده یا خون در رگ

 های صاف  هعضلبافت  

جسمی(،    یامورد حمله قرار گرفتن )کلامی    :تعارضات حمله

 ترسیدن از حمله از پشت سر، نگرانی از مورد حمله قرار گرفتن.  

پوست )غشاء(، قلب )پریکارد(، پوشش شکمی )صفاق( و  

 ها.  ها، غدد پستان غشای ریه، پوشش عصب

به اندازه کافی    ،رد شدنطاحساس  :  عزت نفستعارضات  

)واقعی یا خیالی(  بودن. بخاطر شکست    فایده بی  یاخوب نبودن  

دانید.  به اندازه کافی خوب نبودن خود را مقصر می  احساسیا  

گیرند.  ه قرار میدستمنفی نیز در این    ایریشهباورهای    همه  

ها(،  اندونتها،  هعضلها،  سیستم اسکلتی عضلانی )استخوان 

آن  در    شاید   ها و غیره. علائمها، بیضهغدد لنفاوی، تخمدان

د  ی ارد شدهطکنید  که حس میپدیدار شوند  از بدن  بخشی  

 د. ییا به اندازه کافی خوب نیست

همه تعارضاتی که به جمع و گروه   تعارضات اجتماعی:

د. این دسته شامل تعارض جدایی )خواستن  نشومربوط می

یا نخواستن تماس پوستی(، تعارض قلمرو )احترام نگذاشتن 

رض گاز گرفتن )دفاع  ا(، تعچیزیاز دست دادن    مرزها یابه  

 .  شودمیخود، کسی را سرجایش نشاندن(  مرزهایاز 

های خونی، قلب، غشای  حواس پنج گانه، پوست )غشاء(، رگ

 مخاطی، نایژه و حنجره.  

گیر افتادن. ناتوانی در حرکت،  تعارضات اجتماعی حرکتی:  

 .  نداشتنحرکت یا جرات اجازه 

 و عروقی( اسکلتی  )عضلات    یعضلات مخطط عرض  ی دهعصب
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 خلاصه برنامه عملی 

تی به موثرترین شکل  اف کنیم از تمام رویکردهای مطرح شده در این فصل استفاده کنید تا از ای توصیه می 

 : زیر را ببینید  . خلاصه کوتاه تان بهره گیرید ممکن برای حل مسائل

  مهم اختصاص دهید. یادتان باشد که لازم نیست این لحظه    ر لهر روز زمان مشخصی را به حل ب   ر:لب •

  بسیار   اگر   را، حتی  چیزی .  باشد   کوچک  بسیار  ناراحتی  یک شاید فقط    روزها  برخی  –باشد    ییا وحشتناک

  برطرف ساختن شناسایی و    برای  توانید می   گاههر.  کنید   شناسایی  نماید را تحریک می  تاناحساس   است، و  کوتاه

  ضروری   کار   این   برید می   رنج   مزمنی   درد   از   اگر   –وقت بگذارید    همان حس را داشته اید وقایع قبلی که در آنها  

 . است

کاهش یابد که    به قدریتا زمانی که شدت علامت جسمی یا احساسی  ،  بلافاصله:  محور  متتی علاافای  •

. در صورت  به کار برید تی را  افهای ای دستورالعملیکی از    ،یا وقایع خاص دیگر کار کنید   رل بتوانید روی ب

و به وسیله    مشخصتان را تحریک کرده است شناسایی کنید، لحظه خاص را  که احساس را  امکان، چیزی  

 کنید.    برطرفرا  تی آن اف ای

پاکسازی بزرگ خود را خنثی    فهرستهمه وقایع    یاحساس   بار تی  اف: اگر با استفاده از ای پاکسازی بزرگ •

برید. این کار نیازمند پشتکار است زیرا  کنید، علت احساسی همه مسائل و مشکلات فعلی خود را از بین می 

هیچ  باشید. ولی    اثرات مفیدش تا شاهد    مدتی طول بکشد است و ممکن است  بسیار گسترده  این رویکردی  

تان بار احساسی تقریباً هر چیزی را که برای  ش دهید چون اگر درست انجام  وجود نداردتر از این  کامل چیزی  

شوید. زده می این کار از بهبود سلامت احساسی، جسمی و روانی خود شگفتبا انجام  .  برید دارد از میان می 

-باقی( تا  هارویکردسایر  نهایی نیز استفاده کنید )بعد از استفاده از    جاروببه عنوان    یکردتوانید از این رومی 

 . مانده همه وقایعی را که بار احساسی دارند را برطرف کنید 
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ای  ریشهاحساسی  درست برای کمک به شناسایی علت    هایاین رویکرد شامل پرسیدن سوال  :کارآگاهیکار   •

  معمولاً است و  تر  متمرکزبه شکلی  تی  افای طرز استفاده از  است. این  مربوط به آن  مشکل فعلی و وقایع کلیدی  

 تری را نیز به همراه دارد.  نتایج بهتر و سریع 

 

 . به اتمام برسانیداید که شروع کرده را ، باید کاری یآرامش دروندستیابی به  برای

 میلاد  از قبل 450 تا  370بودا، رهبر معنوی، 

  ضافیو اطلاعات ا هاروش

 تی را به پایان برسانم؟افچقدر باید کار کنم و چطور جلسه ای

  مت تی علاافتی به خود فرد و چند عامل دیگر بستگی دارد. اگر از ای اف مدت کار بر روی مسائل به روش ای

  در رویکرد دقیقه کار را متوقف کنید.    30  تا  15ولی بعد از    را هدف بگیرید کنید، شدت صفر  محور استفاده می 

  دقیقه بدون مزاحمت کار کنید. درست مثل باشگاه رفتن   60الی    30باید بتوانید    آلو در حالت ایده   رلب

رهای هفته  لهمه باینکه سعی کنید  ر کار کنید تا لتی روی بافبهتر است هر روز به وسیله ای  است.

. سعی نکنید  داشته باشید ای  کارآگاهی و پاکسازی بزرگ باید برنامه رویکرد  . در  را در یک جلسه خنثی نمایید 

ای منظم برای یک یا دو جلسه  بین خرید و پختن شام انجام دهید. بهتر است برنامه در زمان این کار را 

.  را در نظر بگیرید ،  هر روز یک جلسه دو ساعتههدفی غیرواقعی، مثلاً    بریزید نه اینکه ساعته در هفته    1.5تا    1

 .  بچسبید  همانبه تان مناسب باشد و بعد نکته مهم این است که برنامه برای

)که در  ای را به روش جعبه سیاه  : آماده باشید که در صورت نیاز هر واقعه جعبه سیاه  روشاستفاده از 

. از برنامه پیروی کنید و در زمان تعیین شده جلسه را متوقف  توضیح داده شده است( کنار بگذارید   111صفحه  

وقایع زیربنایی دیگری    ،ای به قدر کافی مشخص نباشد اگر مسئلهاید که  کنید. حتماً تا اینجا متوجه شده

 سازی آن در یک جلسه ممکن نباشد پنهان شده باشند یا واقعه به قدری مهم باشد که خنثی  آندر پشت  
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و    خطر آن را کنار بگذارید به شکلی بی.  اشکالی نداردهیچ  این  .  توانید شدت مسئله را به صفر برسانید نمی

ای را بطور کامل خنثی کنید ناراحت هستید، . اگر از اینکه نتوانستید واقعه کار بر روی آن را از سر گیرید بعداً  

استفاده کنید تا نسبت به دستاوردهای آن جلسه به آرامش و رضایت  تی  افای   های یکی از دستورالعملاز  

 دهد. . پشتکار نتیجه می آن را به پایان برید و به سراغ موارد دیگر هم بروید توانید دفعه بعد . می برسید 

دهد. منظور  کارکردن با یک دوست به انسان حس پشتوانه داشتن می   کارکردن به همراه یک دوست:

یکدیگر باشید. بلکه به این معنی است که برای هم حضور داشته باشید و  درمانگر یا مربی این نیست که 

  . انید به صورت نوبتی کار کنید توتی استاندارد طلایی، می اف . با ای همدیگر را به پیروی از برنامه تشویق کنید 

نقش افراد عوض    دفعه بعدیضربه بزند و    شبرای حمایتهمراه با او و    ییک نفر جملات را بگوید و دیگر

انجام  نفره    4-3های  گروه   دروش آرامش شخصی با یکدیگر یا حتی  بهتر است ر  تیاف. در اپتیمال ای شود

بلند توضیح دهد. در هر دو شکل  با صدای  تواند رهبری گروه را به عهده بگیرد و مراحل را  . یک نفر می شود

از شما    شود(در پایان همین فصل توضیح داده می   که ) تواند به روش نیابتی  تان میتی رسمی، دوستاف ای

 .کند حمایت 

 چطور روی باورهای منفی و محدودکننده کار کنیم 

ی است که در ورای  روی وقایع خاصبر  تی برپایه کار کردن  اف که ای   باشید   تا اینجا متوجه شدهشاید  با اینکه  

بار دیگر بر روی هدف قرار دادن یک باور منفی محدودکننده که    خواهیم یک می   ولی   ، مشکلات قرار دارند 

تی  اف باید تفاوت بین ایکار،  م( باشد تمرکز کنیم. برای موثر واقع شدن  های منفی )بتواند باور هستهمی 

)بر روی محرک احساسات( را درک   مشخص محور )کار بر روی علائم احساسی یا جسمی( و کار  متعلا

تان یاری  است که عملاً شما را در حل مشکلکند، ولی فقط دومی    بهتر   تان را موقتاًتواند حالی می کنید. اول

 .  دهد می

را شناسایی فکر، باید لحظات خاصی  آن  از    ات ناشی( و احساس فکربه جای کار کردن بر روی خود باور )یا  

از تشبیه رویه و  باز هم  .  و محدود کننده بیاندیشید باور منفی    آن شوید که به  که در آنها تحریک می کنید  
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من    . مثلاً:آید تان به حساب می چکیده مشکل   و گیری است  رویه میز نتیجه   .کنیم های میز استفاده می پایه

. هر پایه میز یک واقعه خاص  به اندازه کافی خوب نیستم  یا کنم،  معلم بدی هستم، هرگز زوج خوبی پیدا نمی 

تان  برای گیری  این نتیجه و بدین ترتیب    اید ( به این نتیجه رسیدهانهاست که در آن )اغلب بطور ناخودآگاه

روی  بر  کنید، باید    برطرفخواهید این باور محدود کننده را با موفقیت  . اگر می به واقعیت تبدیل شده است

کار کنید.    اید،تا زمان حال، که در اثر آنها به این نتیجه رسیدهوقایع دوران کودکی  همین طور  اخیر و    قایعو

  بر وقتی    حتی  خواهید دید کهکار کنید تا بتوانید الگو را از بین ببرید.    مسیربه بیان دیگر، باید روی تمام  

م  هرسیدکه ب هایی میبه موقعیتکنید، باز هم در آخر  کار می   م نیستهبکه    ایروی باور محدود کننده

بهتر است کار  .  م همیشه پیوندی وجود داردهدر آنها نقش مهمی دارد چون بین باورهای محدود کننده و ب

. همچنین  تر بپردازید ر شروع کنید و سپس در زمان به عقب روید و به وقایع خاص قدیمیلب ویکرد  روزانه را با ر 

 مراجعه کنید.   محدودکننده منفی   باورهای   Nتوانید به بخش می 

 . شوداستفاده میرفتارهای ناخوشایند نیز کار بر روی   برای : این دستورالعمل نکته

 شروع به شکل گسسته: کاستن از شدت مسئله 

هتر  ، شاید بگیرید که بار احساسی شدیدی دارند را هدف میتر نیز گفته شد، وقتی وقایعی  همانطور که قبل 

باشد به جای اینکه واقعه خاص را به صورت پیوسته برای خود زنده کنید در ابتدا به شکل گسسته به آن  

اما گاهی اوقات  تان کار نکنید.  روی ضربات روحی بزرگ زندگی بر  به تنهایی  ایم که  توصیه کرده. بارها  بپردازید 

بهتر است    کنید شاید به واکنش احساسی شدیدی دچار شوید. لذاکه بر روی خاطره ناگوار کوچکی کار می

توانید  تان بیش از حد معمول خواهد بود یا خیر. برای این کار می که آیا واکنش احساسی  بینید قبل از شروع ب

زنده کنید و قبل از آن که به صورت پیوسته بر روی آن کار  خاطره مورد نظر را  که قصد دارید  تصور کنید  

را توضیح    به صورت خلاصه آن  2در فصل    و  این کار کاستن از شدت مسئله نام داردکنید از شدتش بکاهید.  

 خواهیم کمی بیشتر به شرح آن بپردازیم:دادیم. در اینجا می 
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توان  می  استاندارد طلایی تی  افای در روش  از پیوسته شدن بپرهیزید.    تاد  نتان باید باز باشچشمان .1

کنیم به جای انجام روش آرامش شخصی  ، توصیه می تیاف ای در روش اپتیمال  ولی  .  ها را باز نگه داشتچشم

یادآوری    قصد خاطر  ه  ترس یا استرسی که بهر  ای خیره شوید. سپس روی  با چشمان بسته، به آرامی به نقطه 

را به صفر برسانید ولی هرچه بار احساسی    تانشدت احساس   که  اید کار کنید. نیازی نیستواقعه دچار آن شده 

تان رساندن بار احساسی  دهید. هدفنشان می   تریخفیفرا کمتر کنید، در زمان یادآوری کامل واقعه واکنش  

 باشد.   3چیزی بین صفر تا   به

 های مجددی استفاده کنید: توانید از چنین قاب بندی می  در صورت لزوم قاب بندی مجدد انجام دهید: .2

 .  آن را شرح دهمتوانم می  اکنونالان اینجا هستم. به هر شکل از آن مسئله گذشتم و  •

 دانم چه اتفاقی قرار است بیفتد. تواند مرا غافلگیر کند چون می چیزی نمی هیچ  •

 است.  دیگر به این واکنش استرس نیازی ندارم چون این فقط یک خاطره •

 . در امان هستماین اتفاق در حال رخ دادن نیست. الان  •

آگاهی دارد    امر از این    تان کره چپ مغزهای مجدد شاید بدیهی به نظر بیایند ولی فقط نیم این قاب بندی 

و تصاویر   زنده کره راست درکی از زمان ندارد پس به محض اینکه واقعه را کند. نیمزیرا زمان را درک می 

پیوسته شوید، شاید این بخش اختیار را به دست بگیرد    آن کنید، حتی قبل از اینکه بطور کامل با  را تولید می 

توانید ابتدا  و کاری کند که حس کنید دوباره در حال تجربه کردن آن موقعیت هستید. در صورت لزوم می 

  .که انگار در حال تماشای یک فیلم هستید   بنگرید مرور کنید. طوری به واقعه  به صورت گسسته  واقعه را    کل

  تان شدید شد فرایند را متوقف کنید. آن عریف و به محض اینکه احساس قدم به قدم اتفاقات را برای خود ت

و ترجیحاً به صفر برسد. سپس    3حداکثر  به  تان  و شدت احساس   یابید تی استفاده کنید تا آرامش  افای قدر از  

آن را به صورت  توانید  کل واقعه را مرور کردید، می روش و قدم به قدم  را ادامه دهید. بعد از اینکه به این    ماجرا

با اینکه وقتی به صورت  .  تکرار کنید ،  هستید   ماجراهمان موقع در حال تجربه کردن آن  که  انگار    پیوسته،

شوید  میپیوسته  وقتی به طور کامل  که    دید خواهید  کردید شاید به صفر رسیده باشید ولی  گسسته کار می 

بعد از اینکه شدت  اصرار داریم  است که  دقیقاً به همین دلیل  های مختلف آن باز هم بار احساسی دارند.  جنبه



تی رسمی از الف تا ی افای    

142 
 

ضربه روحی   . بدین ترتیب دچارپیوسته مرور کنید  تان به صورت ذهنوقایع را در را کاهش دادید  مسئله 

شوید! فقط در حالت پیوستگی کامل است که واکنش استرس بطور کامل فعال و سپس خنثی  نمی مجدد  

 رود. پیوند بین محرک و واکنش استرس از بین می  به این شکلشود و می 

 توضیح بیشتر درباره قاب بندی مجدد 

باورهای منفی  تواند کمک کند  و می  ی( استکلام-ی عصبیریزپی )برنامه ا لقاب بندی مجدد تکنیکی از ا ن

-کمک  رها کنید. بطور خلاصه تر  راحتتر و  سریعاید  وقایع خاص گرفته بعضی  که از  را  محدودکننده و نتایجی  

دهد به صورت خودکار رخ می امر  تی این  اف ای. با  اید تغییر دهید کند معنایی را که به یک موقعیت دادهتان می 

ارزیابی    ی آن موقعیت را با آرامش بیشتر   بدین ترتیبکنید و  حذف می   را از واقعه زیرا بار احساسی منفی  

مجدد زمانی بیشترین تاثیر    هایبندیاین فرایند هیچ ایرادی ندارد. قاب  بدیهی است که تسریعکنید.  می

گیر شوید. ولی برخی  د و شما کمی )و نه کاملاً( از شنیدن آنها غافلند که توسط فرد دیگری گفته شونرا دار

کنید به خوبی نتیجه  استفاده میتی به عنوان ابزار خودیاری  اف از ای هم هستند که وقتی  های مجدد  بندیقاب

 .  دهند می

تان اذیت  برادر بزرگتر از طرف  کند. تصور کنید در کودکی به شدت  ببینیم قاب بندی مجدد چظور عمل می 

 :بکنید های مجددی بندیقابتوانید این طور  می. شدید می

 . قرار دارمکه این مشکل اوست و من فقط سر راهش فهمم  می •

 که رهایش کنم. است وقتش رسیده   و امبه اندازه کافی درگیر این مشکل بوده  •

واکنش    هرچه باشد پردازم )مضطرب باشم، این منم که بهای کارهای او را می   غمگین/  اگر همچنان خشمگین/ •

 شود و نه در بدن دیگری(. دهد و در بدن من غوغا می استرس در بدن من رخ می 

 هایی بر بیایم. توانم جور دیگری از پس چنین موقعیت ای کوچک نیستم و می دیگر بچه  •

 فهمم که چه خبر است.می   اکنون •

 باشم.   اینکاری نکرده بودم که لایق  •
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 و به آرامش برسم.  دست بردارم  که او را ببخشم تا بتوانم باشد شاید وقتش رسیده  •

بندی مجدد استفاده  ضربه زدن از قاب  حینتوانید در جملات تاکیدی یا در  تی استاندارد طلایی، می افای در  

  یا کند    تان بندی مجدد کمکتی، از درمانگر نادیده بخواهید در یافتن بهترین قابافاپتیمال ای در  کنید.  

-برای بخواهید کمک کند که آن قاب بندی مجدد    . از او استفاده کنید   استتان مناسب  از هر موردی که برای 

تا حد زیادی  مسئله    دهند که از شدتبهتر نتیجه می های مجدد زمانی  بندی. بطور کلی، قابتان جا بیفتد 

توانید از اینها حتی وقتی شدت زیاد  ستند و می استثناء ه های مجدد زیر  بندیولی قابکاسته شده باشد.  

 خواهید از آن بکاهید استفاده کنید: است و می

 کنم. را تعریف می   ماجرابه هر حال از آن موقعیت گذشتم / جان به در بردم / الان اینجا هستم و  •

  ش اگر این احساس )خشم، سرخوردگی، نفرت،...( را حفظ کنم و از شدت مسئله کاسته نشود، این منم که بهای •

 پردازم.  را می 

شود )در مورد ضربات  تصمیم دارم بپذیرم که این موقعیت پایان یافته، به تاریخ پیوسته است و دیگر تکرار نمی  •

 (.گیر افتاده  روحی و احساسات

بیفزایید. این از قاطعیت    تان ، را به جملاتشاید، کمی، وقتی آماده باشمتوانید عباراتی مثل  در صورت لزوم، می 

تی تا زمانی که بینش جدید را بطور کامل  اف ایشود. در کار با  میتر  آنها راحت  ش و پذیر  کاهد می   جملات

تی خنثی سازی  افاید از این کلمات استفاده کنید. هدف ای و باور محدودکننده منفی را رها نکرده   نپذیرفته 

نداشته باشد. هدف نهایی رسیدن به بخشش کامل    بر شماکامل واقعه منفی است، تا دیگر تاثیر  قدم به قدم و  

درمان شناختی رفتاری، که تغییر شکل داده  نوعی  تی  اف ولی عجله نکنید. ای   .استخودتان و طرف مقابل  

باشد، نیست. نباید به نحوی حرف بزنید که انگار همان رفتار مطلوب را دارید یا با خودتان قرار بگذارید که  

اید، اینکه بگویید  از دست پدرتان عصبانی بوده   طولانی   برای مثال، اگر مدتاز بعضی رفتارها دوری ورزید.  

گفتن اینکه شاید بتوانید روزی او را ببخشید   باشد. گرایانه  واقع شاید خیلی غیر بخشید  کاملاً پدرتان را می 

 ممکن است بیشتر قابل دسترسی باشد. خواهید از این حس بگذرید چون می 
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 بندی مجدد های قابمضمون

و   'ما بنویسد  هایروی دیوار'که  است  اگر به کسی اجازه داده شده  : 'حقیقی'تضعیف تدریجی قدرت 

ایم تا درباره آن موضوع نظر بدهد و بعد آن  داده به او  باورهای ما تاثیر بگذارد، ما این قدرت را    بر در نتیجه  

کمک کنید تا به این درک برسید که آن فرد در    تان به خود  توانید میایم.  نظر را به عنوان حقیقت پذیرفته 

چند  را نداشته است و لازم نیست نظر او را به عنوان حقیقت بپذیرید.    لازم برای آن اظهار نظر واقع قدرت  

 : و مفید در این بارهمجدد   هایبندیقاب  ازمثال 

من زندانی  توانید بگویید:  های خود در دوران نوجوانی ناراحت هستید، می خاطر نظر یکی از همکلاسیه  اگر ب •

 .  ساله هستم 16کلمات یک پسر  

است، با اینکه پدرتان  در دوران کودکی    پدرتان   هایاگر باورهای منفی درباره پول دارید که تحت تاثیر گفته  •

به    که خودش   گیرممی انگار از کسی مشاوره مالی  :  توانید بگویید میخودش از نظر مالی فرد موفقی نبود،  

 . لحاظ مالی موفق نیست/ نبود 

الان به ذهنم  توانید بگویید:  ، می آمدید از عهده موقعیتی بهتر برمیکنید در دوران کودکی باید  اگر حس می  •

 .  عهده این مشکل برآیم ساله بپرسم چطور باید از 3کند که از یک بچه خطور نمی 

را به عنوان حقیقت   ها و انتقادات  قضاوتتوانید بگویید:  ، می دارید های دیگران عزت نفس پایینی  اگر بخاطر گفته  •

 ان اصلاً کامل نیستند.  که خودش  امپذیرفته  از کسانی

موقعیت تا حد زیادی  یک  تان نسبت به  توجه به این نکته بسیار ارزشمند است که واکنش پذیری:  مسئولیت 

تان به همراه داشته باشد.  یاای بریک انتخاب است، نه الگویی غیرقابل تغییر که باید همچنان نتایج آزاردهنده 

های مجدد  بندیقاباینها  هستید.    وضعیتکنید که قربانی  دهد و دیگر حس نمی این بینش به شما قدرت می 

 هستند:  ناسبی م

 .  کند می ن را کار  این دیگری  شخص  –کنم است، خودم این کار را می  و کاری درونی  این واکنش من •
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 است.  درک / تفسیر من از واقعهاین  •

 ، من مسئول واکنش خودم هستم.  دهد با خودش استگوید یا انجام میمسئولیت آنچه که دیگری می •

 پردازم.  می  ش رااگر این حس )خشم، ناراحتی، نفرت،...( را نگه دارم، خودم بهای •

 ام.  به اندازه کافی درگیر این حس )گناه، سوگ، غم،...( بوده  •

(  ی بر پایه خاطراتی )وقایع خاص   کنونی : واکنش شما نسبت به وقایع  ارتباط گرفتن با خاطرات گذشته

  بفهمید های مجددی که کمک کنند  بندی. پس قاباند شتهاست که در ایجاد و حفظ الگوی استرس نقش دا

های بندی قاب  چنینتوانید از  تان است، بسیار مفیدند. می بر اساس تجربیات گذشته   کنونی شما  که واکنش 

 استفاده کنید: ی مجدد

 اندازد.یاد یک چیزی در گذشته می به  فکر کنم این مرا •

 ام.چیزی است که در گذشته تجربه کرده یک احتمالاً این شبیه  •

 ام. کرده  اش کند چون قبلاً هم تجربهاین مرا تحریک می  •

های مجدد برایتان مفید  بندی این قاب  قرار دارد شاید تان  واکنش شرطی شده د چه چیزی در زیر  دانیاگر می 

 : باشند 

 م.انم چطور چنین رفتاری را آموخته کنم. باید ببیرا انتخاب می  طرد شدنآید باز هم به نظر می  •

 کار کنم.   ش که روی علتاست کنم؛ وقت آن رسیده همیشه افراد اشتباه را انتخاب می  •

 توجه کنم.   ش قبلی مشکل دارد. باید به علت  وابط ام مثل ررابطه فعلی  •

 ام. باید روی آن وقایع نیز کار کنم. با فلانی این شرایط را تجربه کرده هم  دوباره همانطور شد، قبلا  •

: اگر به نظرتان مشکل شما بزرگترین مشکل دنیاست، بهتر است ایجاد دیدگاهی درست نسبت به مشکل

به خود یادآوری کنید    .آنقدرها هم بزرگ نیست  انمشکلات دیگربرخی  بدانید که مشکل شما در مقایسه با  

 :استفاده کنید های مجدد بندی این قاباز که شما تنها کسی نیستید که درگیر این مشکل است. 
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 .  فرار کند های زندگی تواند از چالشداریم؛ هیچکس نمی   سائل خودمان راهمه ما م •

 است، بعد از اینکه از دنیا بروم نیز همینطور خواهد بود.    قبل از اینکه من به دنیا بیایم دنیا همین بوده •

 همه مشکلات خودشان را دارند.   .من تنها کسی نیستم که این مشکل را دارد، بقیه هم این مشکل را دارند  •

 شناسم که بتواند همه را همیشه راضی نگه دارد.  کسی را نمی  •

 باشد. مهمبرایم  اینقدر فکر نکنم پنج سال دیگر این مشکل  •

طنز بطور کلی تاثیر قدرتمندی بر کاهش  ها یا خاطرات خود:  دیدن جنبه طنز برخی باورها، دیدگاه 

رسید معمولاً در بزرگسالی  دارد. نتایجی که در کودکی به آنها می   ما  بندی مجدد دیدگاهاحساسات و قاب  شدت

 شوند: بعد از گذر سالها خیلی سرگرم کننده می  ' حقایق'رسند. برخی از این منطقی به نظر نمی  چندان

مثل خزندگان    همه مردانکه  را  گیری خود  ، شاید حالا بتوانید این نتیجههستید   اعتماداگر نسبت به مردان بی  •

 مسخره است و موارد استثناء نیز وجود دارند.   بینید که این تعمیم به چالش بکشید و ب هستند  مغزبی

البته که هنوز باید از مادرم  است بگویید:    توانید اید از مادرتان اجازه بگیرید می کردید باگر همیشه فکر می  •

 . فهمم که این کار چقدر مسخره است سال دارم و می 44حتی با اینکه الان  اجازه بگیرم،

خواهم بهترین پسر کلاس  بگویید: هنوز می   توانید می دارید    خواهید همه را راضی نگه اگر کسی هستید که می  •

 باشم. 

ی  و شناخت باورها و احساسات  بررسیهمین که به خود فرصت    :های روی دیوارپرده برداشتن از نوشته 

برای کمک به رها کردن این باورها و احساسات   شاید بدهید    دارید نسبت به خودتان و دنیای بیرون    را که

های روی  نیستند. هدف این است که نوشته   یا مربوطتان ندارند  . برخی باورها دیگر کاربردی برایباشد   کافی

  ارزیابی   امکان  و  شوید   تفکرتان  فرایند   متوجه  تا  کنید   آشکار  را   –  تان باورهای  و  ' حقایق'  همه   –تان  هایدیوار

  اگر   یا  است  مسخره  حد   چه  تا  باورها  این  کامل  صحت   به  اطمینان  که  یابید درمی  معمولاً.  کنید   پیدارا    آن

توجه به  به  . این فرایند شبیه  کند تان نمی کمکدیدگاه  آن  شوید که چرا  ست، حداقل متوجه می نی  اینطور 
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که   یابید درمیهستید و  ی ی مشکلبر رودار نیست. اگر در حال کار جنبه طنز باورهاست ولی لزوماً خنده 

 زیر استفاده کنید: جملاتتوانید باور سمجی را رها کنید، از نمی

 دارم.    باز هم باید همه را راضی نگه ولی با اینکه دیگر نسبت به آن اتفاق به اندازه قبل حس بدی ندارم •

 گناه داشته باشم.   احساس باید  نکنم ولیتوانم دیگر سوگواری با اینکه می  •

شود حس کنم  هنوز به خشمم نیاز دارم، چون خشم باعث می  ولی  توانم آن یک واقعه را رها کنمبا اینکه می  •

 ،...( هستم. محق)مهم، قدرتمند، در امان، 

 کنم. در زندان کوچکم احساس امنیت می   ام ولیکنم به دلیل حرف پدرم خیلی محدود شدهحس میبا اینکه   •

.  است  بیشتری   تلاش   نیازمند   –  ما  نظر  از  ابزار  مهمترین  و   –بندی مجدد  : این ابزار قدرتمند قاببخشش

کند. بسیاری  دهد و نه تنها خودتان بلکه دیگران را نیز آزاد می ی م  یرهای  احساس   شما  به  حقیقی  بخشش

باید ثابت کنیم که به اندازه  ،  که باور کنیم باید برای کسب جایگاهی در این جهان بجنگیم  ایمیاد گرفتهاز ما  

ایم. را به دست نیاوریم، این یعنی ما بازنده   کافی خوب هستیم و یا اگر کسی چیزی به دست آورد و ما آن

مان را تغییر دهیم.  آیند، ممکن است بتوانیم دیدگاهاگر بتوانیم بفهمیم و بپذیریم که این باورها به کارمان نمی 

شود؟ اگر  می  طوررا جایگزین آن کنیم دنیا چ  مابه دنیا نگاه نکنیم و   تو در مقابل   مناگر دیگر با دیدگاه 

شود؟ از صمیم قلب امیدواریم  چه می   خوب هستیم که دیگران هم خوب باشند آنگاهوقتی  فقط  باور داشته باشیم  

 تی سهمی در ابراز عشق بیشتر و نفرت، درگیری و حسادت کمتر در جهان داشته باشد.  اف ای

های ما خیلی  شوند. شباهتمان می همه ما الگوهای استرس داریم و این الگوها باعث بروز رفتارهای منفی 

مان برای  ها و احساساتمان متفاوت ولی واکنش هایهایمان هستند. محتوا و جزئیات زندگی بیشتر از تفاوت 

-حس می با اینکه    .کنند همه قابل تشخیص و قابل درکند. بطور کلی، اکثر مردم بیشترین تلاش خود را می 

-توانستهنمی  مزبوریا فرد    شوند اغلب با نیت خوب انجام می   ولی   به ما هستند   انگار حمله برخی رفتارها  کنیم  

شاید   ' بد 'است(. رفتار    )زیرا درگیر واکنشی شرطی بوده   است در آن لحظه رفتار بهتری از خودش نشان دهد  

اغلب  مان مثال خوبی است. والدین  تربیت ما توسط والدین  طرزناشی از ناتوانی، ضعف و یا جهل بوده باشد.  
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معمولاً آن کار را  ولی آنها    خواهد یا نیاز ندارد. نمی  را   اصلاً آن   او ورزند که  عشق می   شانبه روشی به فرزند 

 .  دهند با نیت خوبی انجام می

  مشکلیدر الگو یا    او نابخشودنی داشته است، توجه به این نکته که    یاآمیز  فردی با شما رفتاری خشونت  اگر

د که  کنیمفید باشد. همچنین بهتر است توجه    شاید از آن خارج شود  سته است  توانو نمی   بوده گیر افتاده  

توانیم قضاوت دقیق  هرگز نمی   . لذاافتاده است  دیگرانکه چه اتفاقاتی برای    واقعاً بدانیمتوانیم  ما هرگز نمی 

چندبار نسبت به    کنونای از همه چیز و همه کس، در حال حاضر و یا در آینده، داشته باشیم. تاو عادلانه 

؟ بخشش حقیقی  اید تان برداشتهخشم دست از  بلافاصله    واقعیتبعد از درک    و  خشمگین شدهموقعیت یا فردی  

  دیگر   موضوع  این  –  ادامه ندارد است و دیگر    رخ داده مربوط به گذشته است، تمام شده  آنچه یعنی بدانید که  

پشت  تان به وقایع گذشته نگاه کنید یا آماده  خواهید با حس رنجش در قلبمیآیا باز هم  نیست.    شما  مسئله

های  بندیاین قدم به شما کمک کند. از این قاب  نتی در برداشتافای اجازه دهید  هستید؟    سر گذاشتن آنها

 مجدد استفاده کنید: 

بهتر از این عمل  است  توانسته  نمی  ش اهای روحی و جهان بینی ، ضربه ام که با توجه به گذشتهمتوجه شده  •

 کند.  

 بودم. قرار گرفته کند و من فقط سر راهش  او هم مشکلات خودش را دارد که باید حل  •

 است.  نه شخصیت من خودش و نشانه شخصیت کرده   [فلانی ی که] کارهای •

 .  نیستند  درست ش تصمیمات لذا همه دانم که او هم انسان است و  می  •

نیازمند کمک عملی   روج از آن وضعیت گیرد برای خقرار می  جسمیمورد آزار و خشونت   مداماگر کسی  

ی که مورد خشونت واقع  استفاده کند. البته در زمان ی و شفاتی برای بهبودافتواند از ای می  سپساست. 

.  کند چون به رهایی از احساسات و در پی آن تفکر بهتر کمک می   بردبتی بهره  افاز ای   تواند شود هم میمی

حداقل    تیاف ای   یا   –تر از این موقعیت پیدا کنید  شود راهی برای رهایی هرچه سریع ذهن باعث می   وضوح این  

 . بگذرید  وضعیت  آن  از بیشتریذهنی  آرامش  با  و بکشید  عذاب کمتر  که   کند می  کمک
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-تا آرام بماند و حرفاستفاده کنید  برایش  تی  افاز ای   توانید است میهای احساسی  رفتاری د درگیر بکسی  اگر  

 : از این قرارند های مجدد بندی . قابهای دیگران را به خودش نگیرد

دهند نظر مرا نسبت به خودم  می دیگران درباره من    ی که نظرات  از این پسبرایم مهم است.    فقط نظر خودم •

   کنند.تعیین نمی

 بگیرد، مگر اینکه خودم این اجازه را به او بدهم.   راهیچکس قدرت این را ندارد که آرامش درونی م •

در مورد این موضوعات، فراموش نکنید که خودتان را ببخشید. اغلب، ما بیشتر از اینکه با اطرافیانمان خصومت  

شود که دفعه  گناه و شرم باعث نمی  حفظ احساس .  این طور هستیمخودمان  نسبت به  داشته باشیم  و نفرت  

کند.  ی نم  کمک  کسی   به   این  و  بمانید   وضعیت  ان هم  در  شودمی   باعث  بلکه  –  کنید رفتار  جور دیگری    بعدی

 .  کار کنید تا خودتان را ببخشید منفی   ایریشهبر روی باورهای تی افاستفاده از ایتوانید با در اینجا می 

، که به الگوهای  امیدواریم با خواندن این مطالب متوجه شده باشید که رفتارهای منفی از تجربیات منفی 

ناخودآگاه و شرطی    هایواکنش  ی ازرفتارهای صورت گرفته نمود   گیرند. لذااند، نشات میاسترسی تبدیل شده

  مان نیستید. همه ما باید مسئولیت رفتارهای  تانمعنی نیست که مسئول رفتارهای  ین بدین شده هستند. ا

را بفهمیم تا آنها را تکرار    'بدمان'احساسی رفتارهای  و  ای  علل ریشه  شود اگر ولی خیلی بهتر میرا بپذیریم.  

، به احساس گناه نچسبیم و در الگوهای منفی گیر نکنیم. مهم این است که دست  کنیمنخودمان را سرزنش    و

 .  از احساس گناه برداریم و خودمان را ببخشیم

 د:نهای مجدد برای بخشیدن خودمان مفید بندی این قاب

ای که داشتم،  در آن زمان، با توجه به سن و تجربه   .بخشمآن زمان گرفتم خودم را می در  خاطر تصمیمی که  ه  ب •

 آمد. از دستم بر می  قدرهمین 

 سال داشتم.   3فقط  جور دیگری آن را ببینم. در آن زمان بخشم که نتوانستم خودم را می  •

 .  به این چسبیده بودمبخشم که این همه سال خودم را می  •
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 کنم. من هم انسانم و گاهی اشتباه می  •

 .  برای هر کسی پیش بیاید ممکن است این نتوانستم موقعیت را درست درک کنم و  •

 . راه بهتری بلد نبودم •

 همسر، دوست،...( خوبی باشم ولی اشتباه کردم.پدر، کردم )مادر، از صمیم قلب تلاش می  •

 را بلد بودم.  انها رفتار کردم، چون فقط همساله  5بخشم که مانند  خودم را می  •

 .  ام حداکثر تلاشم را کردمبینیهای ناگوار و جهانبا توجه به گذشته، ضربه  •

 .«تان بشتابید چون شاید دوباره بهبود یابیددر بخشیدن دشمنان  به هنگام بیماری»

 1914تا  1842امبروس بیرس، نویسنده آمریکایی، 

مفید دیگر: اعتبار شناخت  معیاریک   

سنجش  برای    آن   توانید از. می درست استعبارت تا چه میزان  یک  کنید  اعتبار شناخت یعنی اینکه حس می 

به باورتان به صورت  استفاده کنید.    مهمیگیری یا باور منفی  منفی خود و یا هر نتیجه   ایریشهباور    درستی

کنید کاملاً درست  )یعنی حس می   %100کنید اصلاً درست نیست( و  یعنی حس می درصدی نمره بدهید )صفر  

تی برای کار بر روی وقایع خاص و در پی آن تضعیف باور منفی استفاده  افسپس به شکل معمول از ایاست(.  

  ؟اید تا چه حد در تضعیف باور منفی پیشرفت داشته   :توانید بفهمید کهاعتبار شناخت، می  معیار . با استفاده از  کنید 

تا زمانی که حس کنید آن باور دیگر درست نیست  یا باید    ؟اید وقایع خاص کار کرده   ر روی تعداد کافی ازآیا ب

ها )وقایع خاص(  کافی پایه   تعداداندازیم؛ باید  های میز می دوباره نگاهی به تشبیه رویه و پایه   کار را ادامه دهید؟

منفی( از    ایریشهو در این مورد باور    رویه میز )مشکلگیری یا همان  نتیجهرا بطور کامل خنثی کنید تا  

 بین برود.   

 چطور اعتبار شناخت را اندازه بگیریم: 
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  کافی  اندازه   به:  مثلاً.  بگویید   ذهن   حضور   و   بلند   صدای  با   را  گیری نتیجه   یا  منفی  باور  و  ببندید   را  تانچشمان •

 .  هستم بدی پدر یا  نیستم خوب

تان را بدانیم و کاری به منطق و  خواهیم حس می .  این جمله تا چه حد درست است  اکنونکنید  حس می  •

 برای ارجاعات بعدی یادداشت کنید.  درصد به دست آمده را استدلال نداریم. 

 آیدتان می به ذهن در زمان حال  گیری منفی  که در آنها این باور یا نتیجه   ،سپس برای شناسایی لحظات خاصی

تی آنها را خنثی کنید. بعد از اینکه  افو به وسیله ای   ای بریزید برنامه،  تان آمده استیا در گذشته به ذهن

کاهش  تان  برایبه تدریج  باور منفی    درستیکه    خواهید دید .  دوباره بسنجید واقعه را خنثی کردید،    10  تا  5

 . یابد می

 اثر عمومیت یافتن 

استاندارد طلایی و اپتیمال، نشان داده است که اگر به درستی بار احساسی    ،تیاف تجربه کار با هر دو روش ای 

، حتی  بر روی وقایع مشابه دیگرشفابخشی  را از بین ببرید، تاثیری  ربوط به هم  ای از وقایع خاص ممجموعه 

 گذارد.  می اید، شان کار نکردهتی بر رویاف اگر مشخصاً با ای

رویه میز باور منفی محدود    . های میز توضیح دادتوان به وسیله تشبیه رویه و پایه اثر عمومیت یافتن را می 

های میز وقایع خاصی هستند که باعث  ( و پایه ام با خواهرم بد استرابطه  کننده یا مشکل اصلی است )مثلاً

-اشتراکبا یکدیگر تفاوت داشته باشند ولی  توانند  می اند. جزئیات وقایع خاص  ایجاد این باور یا مشکل شده 

  سازیخنثیتی برای اف . وقتی از ای اند هایی هم دارند چون در مشکل یا باور محدود کننده نقشی داشته

ها )که هنوز  پایه  سایرد استفاده کنید،  ناهای میز( که رویه میز را نگه داشته ای از وقایع خاص )پایه مجموعه 

ریزد و برطرف  مسئله کاملاً فرو میو    رودتعادل میز از بین می   شوند،اید( ضعیف می شان کار نکرده رویبر  

-شکل  درتک وقایع خاصی که  شود زیرا دیگر لازم نیست روی تکجویی در زمان می . این باعث صرفه شودمی

تان نسبت  د حساست؟ بای  فهمید کارتان تمام شده میکار کنید. از کجا    اند نقشی داشته  گیری باور یا مشکل 
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بار شناخت را )به شکلی  سپس اعتکنید پس از آزمایش به صفر برسد.  رویش کار می بر  به هر واقعه خاصی که  

 روی میز همچنان به نظرتان درست است یا خیر.   گیری نتیجه ببینید    بسنجید و که در بالا توضیح داده شد(  

دهد.  واقعه خاص رخ می   20الی    5شدن    خنثی تی استاندارد طلایی، اثر عمومیت یافتن بعد از  اف در روش ای 

شاید فقط لازم    ،تی افاپتیمال ای   در تجربه کافی    کسبو بعد از    کارآمدتر استولی درمانگر نادیده بسیار  

 . مسئله کلاً برطرف شود  واقعه خاص کار کنید تا  5باشد که بر روی  

 دهدتی نتیجه نمی اف رسد ایزمانی که به نظر می

آیا یکی از موارد زیر  که  نید  یتوانید بار احساسی واقعه خاصی را تا حد قابل توجهی کاهش دهید، بب اگر نمی 

 : وجود دارند یا خیر

: بجای  از این قرارند اشتباهات رایج    بعضی ازآورید؟  آیا به درستی و در حالت پیوسته لحظه خاص را به یاد می  .1

کنید، در حالت گسسته هستید )موقعیت را به شکل یک فیلم تماشا تجربه دوباره مشکل فقط به آن فکر می 

، و در آخر، به درستی  دهید دامه نمیاتی  افای از  به استفاده  بار احساسی به صفر    کاهشکنید(، تا زمان  می 

آنها را به صفر  شدت ناشی از  نکنید و  خنثی  وقایع خاص را    تعداد کافی ازکنید. تا زمانی که  آزمایش نمی 

شود، چون فقط در این صورت است که اتصال بین محرک و واکنش استرس از بین  نرسانید مسئله حل نمی 

 رود.  می 

کنید؟ یا بطور همزمان  شوید و هربار فقط روی یک واقعه خاص کار می آیا به اندازه کافی وارد جزئیات می  .2

کنید؟   میفعال  را  واکنش استرس مربوط به آن لحظات و وقایع    و دیگر نیز فکر  های  و موقعیتبه لحظات  

تمرکز  م . هربار فقط روی یک واقعه خاص  سازی لحظه مورد نظرتان با کار به این شکل غیرممکن استخنثی

 کار کنید.  خاص از آن واقعه که فقط یک اوج احساسی دارد روی یک لحظه  شوید و

تری  قدیمی   یا . آیا وقایع دیگر  یا خیر  این واقعه بهترین مورد برای هدف قرار دادن مشکل استکه  ببینید   .3

تر را هدف  ابتدا وقایع قدیمیباشد  بهتر    در این صورت شاید هستند که بار احساسی بیشتری داشته باشند؟  

 تان را پرت کنند.حواس بگیرید چون ممکن است آنها 
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 . گذارید وقت ببرایش ادامه دهید.  کار. گاهی باید استقامت داشته باشید و به  نگیرید شاید بلافاصله نتایج  .4

 حس نکردید، موارد زیر را نیز در نظر بگیرید: تاندر کل مسئله اگر باز هم هیچ بهبودی 

  تانپیشرفتآن دارید که جلوی    کاربرد و  تی  اف ایاند؟ شاید باورهایی نسبت به  تان شده آیا باورهایی سد راه .5

 اند. مثلاً: را گرفته 

 کنم که بتوانم این مشکل را حل کنم.  باور نمی  •

 این مشکل نیستم.  از شدن  خلاص لایق  •

 . اش برآیمعهدهاز  که است تر از آن این مشکل بزرگ •

 دهد.خلاص شدن از این مشکل به من حس ناامنی )یا ترس( می •

 توانم بطور کامل از این مشکل خلاص شوم. الان نمی •

 ندارم.  را باور تی اف ای •

 دهد ولی برای من نه. بها نتیجه برای بعضی شاید تی اف ای •

 .  هستم و راهی برای حل سریع آن وجود ندارددرگیر این مشکل است که  زیادی  مدت •

استفاده    موانع تی برای از بین بردن این  اف ای از    آیند میبه نظرتان درست    شاناگر یکی از این باورها یا مشابه 

و نه منطقی  تان درست است. از نظر احساسی  چقدر برایمزبور  کنید. ابتدا به روش اعتبار شناخت ببینید باور  

یعنی کاملاً درست است(.    100%یعنی اصلاً درست نیست و    صفراز درصد استفاده کنید )  ؟ حقیقت دارد  چقدر

بالای    اش ولی اگر نمره  احتمالاً ناچیز است.  مانعاست، پس تاثیر    10%  صفر تا  اگر نمره اعتبار شناخت بین 

  رهایی از برای  را  تی  اف ی ابرسد. وقتی    10%تا به زیر  ادامه دهید  تی  افای استفاده از  است، آنقدر به    %50

های احساسی واکنش  از شدت  کنید.روی خود باور کار  بر  بطور مستقیم    برید نباید بکار می  که مانع استباوری  

آنها این  اثر  روی وقایع خاصی کار کنید که در    از آن این که بر  ترو مهم  بکاهید باور    ناشی از آنو جسمی  

 اید.  باور را کسب کرده 
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را  هنوز آمادگی کامل برای حل مشکل  شاید  . یا  ند پنهان  یهایجنبه   اوقات   همه چیز روی میز است؟ گاهی .6

ترسید.  زیرا از عواقب آن می   بکنید نسبت به حل مسئله احساس ناامنی    انه ناخودآگاه  ممکن است ندارید. حتی  

ندارید. مثلاً    را  کارآن  ای برای اجتناب از  چون دیگر بهانه   ی بزنید شاید اگر مسئله حل شود باید دست به کار

-ریشه. ممکن است باور  برگردید   تان کار  به سر شوید  درد ناتوان کننده نباشید مجبور    دچار آنشاید اگر دیگر  

تان نقشی در این ماجرا داشته باشد و باعث شود از اینکه متوجه شوید همه چیز تقصیر خودتان  منفی   ای

باشد(. نفس شما استاد انجام   تانهایباوربخشی از نظام  است بترسید )شاید اصلاً اینطور نباشد و این فقط  

  قانع شوید   تادهد، و شما را گیج و ناامید کند    هچنین کارهایی است: اینکه سعی کند مسائل را پیچیده جلو 

گوش    . اگر همچنان به حرف نفس مانند کند و همه چیزها همین طور میکه انگار هیچ چیزی تغییر نمی

تان بزند. پشتکار نتیجه  رسد. نگذارید نفس گول به هدفش می   تان بمانید، نفس کنید و زندانی الگوی استرس 

به    .طور منظم حرکت رو به جلو داشته باشید ه  ب   کنید استفاده می   ر لبحتی اگر فقط از رویکرد  دهد.  می 

برایش وقت  .  تان به عادت تبدیل شود و به اهمال دچار شوید نگذارید این برایخودتان استراحت بدهید ولی  

. لزومی ندارد که همین طور ادامه یابد کشید ولی  بار این مشکل را به دوش می که  ست  ها مدت! شاید  بگذارید 

 برای همیشه رهایش کنید.  بر آن غلبه و توانید می 

  درگیر الگوی استرس خاصی هستید شاید هزاران واقعه که  هاست  تان واقع گرایانه است؟ اگر سالانتظارات .7

نتایج واقعی و بادوامی  عید است که  واقعه خاص بطور تصادفی ب  3یا    2روی  بر  کردن    . کارخاص در زیر آن باشند 

لازم نیست همه وقایع    ،تر توضیح داده شد که پیش   ، اثر عمومیت یافتن  خاطر. خوشبختانه، به  بیاوردبه همراه  

کارآگاهی شناسایی   ر و کارلباستفاده از  اینها را با  کنند.  خاص را خنثی کنید. لحظات کلیدی کفایت می 

 و خنثی کنید و باقی کار را به اثر عمومیت یافتن بسپارید.  

اید؟  اید و خود را متعهد به انجام آن کرده دهید؟ آیا این را به عنوان پروژه روزانه پذیرفته آیا به خود وقت کافی می  .8

  آن راروز در میان  یک  روز یا    و هر اید  ریختهاید؟ آیا برنامه خاصی برای آن  آیا برای این روش جا باز کرده

فقط گاهی    چنانچهدهد،  آزارتان می   چیزی هر روزیا    کنید ی کار میمزمن  روی مسئله   بر کنید؟ اگر  بازبینی می 

کنید، شاهد نتایج چشمگیری نخواهید بود. برای  استفاده  تی  افای از    اندکی   گیرند شدت می تان  که احساسات
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ها و خاطرات منفی کار کنید. بارهای  روی محرک بر  ، ترجیحاً هر روز،  داومرسیدن به نتایچ پایدار، باید بطور م

 .  تان مراقبت کنید هرگاه لازم شد از وضعیت فعلیزمین بگذارید و را قدیمی 

دارید، پس )تقریباً( هر روز درگیر    یکنید؟ اگر علائم مزمن های روزانه توجه می محرک اندازه کافی به  آیا به   .9

  فقط تجربیات دوران کودکیاینکه  کند.  الگوی استرس ادامه پیدا نمی،  در غیر این صورت  شوید. تحریک می

.  تان را بیابید استرس در زندگیکنونی  بع  اکار کنید و من  ر لهر روز بر روی بکافی نیست. باید    را هدف بگیرید 

  به   خواهید می   اگر.  دهید   انجام  را   همه  –رویکردهای برنامه عملی نیز استفاده کنید  سایر  باید از  همچنین  

  آماده آیا  .  باشید   داشته  شجاعتشاید هم    و   استقامت  باید   غلبه کنید   تانمشکلاتبر    و  شوید   نزدیک تان  اهداف

 بگیرید؟  متفاوتی  تصمیمات  کردید   حلکاملاً  را  تانمشکل  وقتی که  هستید 

 تی نیابتی اف ای

تی بر روی خود برای فردی دیگر  اف ای است. این روشی برای استفاده از ای العاده تی نیابتی پدیده خارقاف ای

تی  افتوان این کار را با هر دو شکل ای حیوان خانگی، است. می    یکای دیگر، مثلاًو یا حتی موجود زنده 

کنند که  های ما معمولاً کاری می با اینکه حستوضیح داده شد،    3انجام داد. همانطور که در فصل  رسمی  

بطور شهودی  توانیم  میها و موجودات اطرافمان یکی هستیم.  ما با همه انسان این را باور نداشته باشیم ولی  

 کنیم.  احساس همدردی می  که چه چیزی در جریان است و لذا با فرد دیگر کنیم حس 

حیوان(  شاید یک  سعی دارید کاری به نفع فردی دیگر )یا    تی نیابتی، نیت مهمترین مولفه است.افای در  

  اگر   یعنی   این.  نیازهای خودتان برطرف شوند   تا  کنید   رفتاری  انجام   به   مجبور   را  او  اینکه  نه   –انجام دهید  

  علتش   و   او  قراریبی   تیاف ای   روش   به  توانید می   کند،می   گریه  و  است  قراربی   دیگری  شخص  فرزند   یا  فرزندتان

خواهید شته باشید(. به این معنی نیست که می ندا  چه و    باشید   داشته   اطلاع   ش علت  از   چه )  ببرید   بین   از   را

. استفاده  د و مطیع باشد دهد یا بچه باید حرف گوش کناش آزارتان می بچه دیگر گریه نکند چون صدای گریه 

تی علائم فرد دیگری را هدف  افتوانید به روش ای تی نیابتی برای بزرگسالان نیز همینطور است. می افاز ای 

-با این نیت کار کنیدکه فرد دیگری آنچه را که میدرد. ولی نباید    و  : استرس، تنشمثلقرار دهید، علائمی  
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تی نیابتی یعنی ارائه عشق و توجه به  اف. ای خواهید دیگر انجام ندهد خواهید انجام دهد و آنچه را که نمی

 تی نیابتی را به کار برد: اف توانید ای. به دو روش می توقع نفع شخصیبدون  ی دیگر فرد

،  ، ترس استرس   ،موقعیتآن  هستید و در    که آن فرد دیگرتصور کنید  .  کنید که آن فرد دیگر هستیدتصور   •

 تی را پیاده کنید.  افای خشم یا غم او را دارید. سپس 

برای او چه حسی  موقعیت  آن  قرار گرفتن در  این استرس یا  تصور کنید  . ش دهیدانجامبرای فرد دیگر  •

 .  شما با او بیشتر استکنید، فاصله استفاده می  دیگریتی برای فرد افای وقتی از  بدین شکل،. دارد

یک از  تواند در همسایگی شما آن سر دنیا باشد. از هر  . فرد دیگر می نامربوطند فواصل جغرافیایی در واقع  

 تی برای کاهش استرس و ایجاد آرامش استفاده کنید:افای  هایدستورالعمل

توانید از هر تشبیهی استفاده کنید یا فقط از درمانگر نادیده بخواهید که مشکل فرد  : می تیاف ای اپتیمال   •

  هرچه باشد او دیگر را حل کند. همه چیز را به درمانگر نادیده بسپارید و به این فرایند ایمان داشته باشید.  

از درمانگر بخواهیم کاری کند که فرد مورد  همین که  نیازها باخبر است.  همه  ناظر بر همه چیز است و از  

 . تواند بسیار موثر باشد می  قید و شرط را حس کند نظر عشق بی 

خواهید خود را جای فرد مورد  : در جمله تاکیدی به مشکل اشاره کنید، )اگر می تی استاندارد طلاییافای  •

تی را روی خود فرد پیاده کنید( از  اف خواهید اینظر تصور کنید( از اول شخص استفاده کنید یا )اگر می 

دهند چه اطلاعاتی از مسئله  نشان می ضربه زدن از جملاتی استفاده کنید که    حیندوم شخص استفاده کنید.  

 . دارید یا چه اتفاقاتی در جریانند 

باشید    شتوانید شاهد رفتارهای؟ اگر فرد مورد نظر نزدیک شماست، می است  از کجا بفهمید که کار تمام شده

  نزدیکی اید از او بپرسید. اگر فرد مورد نظر در  روی آن کار کرده بر  و شاید درباره مشکلی که بطور نیابتی  

شود یا حسی از درون به شما بگوید    کمتر تان  تی ادامه دهید که توجهاف ای شما نیست، تا زمانی به استفاده از  

در این  را حس کنید.    شتوانید شدت مشکلکنید، می با فردی همدردی می   اوقات کهکه کافی است. گاهی  
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  همچنین .  دامه دهید تی اافای به استفاده از  مشکل به صفر رسیده است  شدت  که حس کنید  تا زمانی  صورت  

  ها خوبند. مه این روش تی را به کار ببرید. هافتوانید بدون اینکه حس خاصی داشته باشید چند دور ای می 

 اهمیت دارد.  است که فقط نیت عاشقانه شما 

خواهیم تی نیابتی به اجازه فرد مورد نظر نیاز دارید؟ قبل از پاسخ به این سوال، از شما می افای آیا برای استفاده از  

؟  و کیست. اآزاردشما را میهستید یا    خشمگینکنید که از دستش    توجه : به کسی  بیاندیشید به این موقعیت  

ای  احساسات منفیچه    .تان شودوارد ذهن  وتان را ببندید و بگذارید اکنید؟ چشمانمی   یدرباره او چه فکر 

 ادامه را بخوانید.  سپس    دست از خواندن این کتاب بردارید.اید  تا وقتی این احساسات را درک نکرده   آیند؟رو می

که با این کار به شخص خاصی    کنید خواهیم توجه  صور کردید؟ می ت که نسبت به او دارید  را  این فرد و حسی  

  پس این کار تردید نکردید و از او اجازه هم نگرفتید.  انجام  برای    .فکر کردید و دچار احساسات منفی شدید 

تی کمکش کنید و به او افکار عاشقانه و توجه بدهید اجازه  افای خواهید به روش  چرا باید از کسی که می 

حل    یادیگران  حال  اصلاح    ولی بگیرید؟ از نظر ما، فرستادن عشق و توجه برای کسی به اجازه نیازی ندارد.  

وظیفه شما نیست. گاهی تاثیر قابل مشاهده ولی کل مسئله حل نشده است. این نباید هدف    شانمشکلات

 ما باشد. 

انه  ناخودآگاهشاید او  . حتی  تواند به معنی حمایت زیاد از او باشد بدهید میعشق و توجه  اینکه به کسی آگاهانه  

روی  بر  تی نیابتی  افای به شما خبر دهد که وقتی به روش    گهگاه فرد مزبور شاید حمایت را حس کند.    این

دست  پس    ش است.حل مشکل  او و نه کردید ناگهان به فکرتان افتاده است. نیت حمایت از  کار می   شمشکلات

،  ند تان نیز به نوعی درگیردر ارتباط هستید و احساسات  او . اگر شخصاً با  به نتیجه کار بردارید وابستگی  از  

نگرانی  به  تی  اف نگران فرزندتان هستید، ابتدا با ای  مثلاًروی خودتان کار کنید. اگر  بر  تی  افای   اهمیشه اول ب

فرد  روی مشکل  بر  شکل نیابتی  به  توانید  زمانی می فقط  رزندتان کار کنید.  فروی  بر  و بعد    تان بپردازید خود

-روی احساساتبر  محور    مت تی علا افدیگری کار کنید که خودتان آرامش ذهنی داشته باشید. به وسیله ای 
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شکل  روش  . این  بیازمایید تی نیابتی را  اف ای  .کار کنید چند واقعه خاص    بر روی یک یا  شد لازم    هرگاه و    تان

 دریغ است. بی  عشقنظیری از بی
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 هرقدر هم که روش کار عجیب باشدفقدان یا افراط نیست. فقط یک بیماری هرگز 

 به منظور   واکنشی از طرف فرد یا موجود زنده وجود دارد که بتوانهمیشه  

 . حفظ هویتش آن را بازسازی، جایگزین یا جبران کرد 

 2015  تا  1933شناس و نویسنده بریتانیایی، ، عصبسکاولیور س 
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 مقدمه | 1

 شود. دوم به شدتگذارد. اول مسخره میهر حقیقتی سه مرحله را پشت سر می 

 شود. پذیرفته می   بدیهی گیرد. سوم به عنوانمورد مخالفت قرار می  

 1860 تا  1788آرتور شوپنهاور، فیلسوف آلمانی، 

 

 2راهنمای مطالعه بخش  

منظم آن است تا بتوانید  تعهد به انجام    ایجاد انگیزه برای تی و  افای   نحوه بکارگیری آموزش    2هدف بخش  

 .  تان را حل کنید به شکل موثری مسائل

 : ایمبرگزیدهبرای رسیدن به این هدف قالب زیر را 

نوعی  اند و هر قسمت مربوط به  چیده شده   Zتا    Aی لاتین از  در این بخش به ترتیب الفبا  2های فصل  قسمت •

یا اختلالات خواب( یا موضوع )مثل کودکان یا باورهای    مسائل گوارشیعلامت یا بیماری )مثلاً اضطراب،

ها را پوشش دهیم، مواردی را انتخاب  توانیم تمام علائم و بیماری محدودکننده منفی( است. از آنجا که نمی 

  بوده است که بتوان اساس  این    بر همچنین  ایم که تاثیر جسمی و احساسی بیشتری دارند. انتخاب ما  کرده 

پیوست  ها در  بیماریعلائم و  این    همه . فهرست  به عنوان ابزار خودیاری به مسئله پرداختتی  افبا استفاده از ای 

 آمده است. 4

که در ورای مسئله  تعارض احساسی  نوع  د به شناسایی  نشوارائه می که  ...( اطلاعاتی  A  ،B،  Cدر هر قسمت ) •

 ایم. مر به عنوان راهنما استفاده کرده ا. از کشفیات هکند مشخصی قرار دارد کمک می 
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مسائل خاص است. در    آن تی به منظور حل  اف سازی ایهر قسمت همچنین شامل پیشنهاداتی برای پیاده •

تی به همه  افای از  کنیم  ایم. توصیه می تی مطرح کرده اف ای   بکارگیریرا برای  مختلف    روش   چند هر رویکرد  

کنید. اگر مسئله را از زوایای مختلف هدف قرار دهید    و به هر ترتیبی که مایلید استفاده های پیشنهادی  روش 

ه  تی در برنامه روزانه خود بگنجانید تا بافزمانی را برای کار با ای   اینکه شود.  تان بیشتر میموفقیت  احتمال

هاست که درگیر مشکلی  ها و یا سالها، ماه. اگر هفته تان بپردازید امری ضروری استطور کامل به مسائل

را حل کنید. از طرف    تی آناف با یکی دو جلسه کار با ای توقع داشته باشید  یست که  بینانه نواقعهستید،  

خیلی  هم  به این معنا نیست که حل شدن آن    اید صرف اینکه برای مدتی طولانی به مشکلی دچار بودهدیگر،  

تی را پیاده کنید، مطمئن هستیم  افدر این کتاب توضیح داده شده است ای  هکشد. اگر همانطور ک طول می 

 که خیلی زود شاهد مزایای آن خواهید بود.  

 ! تان را برطرف کنید را داشته باشید تا مسائلین اطلاعات نگیزه استفاده از اکنیم ااز صمیم قلب آرزو می 

ای دارید، تقریباً یکسان  نظر از اینکه چه مسئله، صرفتیاف ای   استفاده از   د که رویکرددیبه زودی خواهید  

ولی روش هدف قرار دادن وقایع خاص یکسان است: از    .. تفاوت اصلی در جزئیات وقایع خاص استاست

تا زمانی که بار احساسی واقعه خاص بطور کامل از بین    ،احساسات و هیجانات  سازی تی برای خنثیاف ای

الگوی استرس    در نتیجهکنید. با این کار، اتصال بین تجربه گذشته و واکنش استرس را قطع و  استفاده می   ، برود

 زندگی روزمره شما تاثیر نگذارد.   بر کنید تا دیگر می برطرف را 

 های مهم قبل از شروع  یادآوری 

توصیه  توضیح داده شد    1بخش    6همان طور که در فصل  با مشکلات کوچک و قابل مدیریت شروع کنید.   .1

هرگاه  کار کنید.    رلبفقط بر روی  چند هفته  تی  اف با ایقبل از اینکه به سراغ وقایع گذشته بروید  کنیم  می 

. این یعنی  بطور کامل استفاده کنید   رلبتان راحت شد، از رویکرد  های روزانه برایمحرک   برطرف ساختن

تری را هم مشخص و خنثی کنید. این خاطرات  ر بپردازید بلکه باید خاطرات قدیمی لاینکه نه فقط باید به ب
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ساید  توانید به سراغ  می شوند. سپس  میتان رو آمدند  ر برایلباعث احساساتی مشابه آنچه که هنگام کار ب 

 .  اند بروید ، که در این کتاب توصیه شده تیافای  های بکارگیریروش 

و خصوصاً اگر حتی اندیشیدن به واقعه خاص باعث آشفتگی    توضیح داده شد   1از بخش    2همانطور که در فصل   .2

تی  افاز ای به جای اینکه فوراً و به شکل پیوسته واقعه خاص را برای خودتان زنده کنید ابتدا  ،  شودشما می

واقعاً  احساسات و هیجانات منفی باید    برطرف ساختنبرای  هرچند که    .استفاده کنید   ششدتاستن از  برای ک

 .  حتماً به تدریج به سراغ مسائل بروید تا از شدت احساسات کلافه نشوید آنها را تجربه کنید ولی 

تی  اف از ای دقیقه    30آل هر بار به مدت  یا حداقل چند روز در هفته و در حالت ایدهخود را به استفاده روزانه   .3

تان بگنجانید تا نظمی برایش ایجاد شود. عادت  تی را در تقویم اف های مخصوص ایروزها و زمان  . متعهد کنید 

 .  شود بهره گیرید بر روی هر چیزی که موجب استرس در شما میتی افای کنید که به شکل مداوم از 

 مر اه  نظریات بر اساس  ای  ریشهعلل احساسی  

خود را شناسایی کنید.    انیای علائم جسمی یا روعلل احساسی ریشه  باید تی،  افسازی موثر ای برای پیاده

از درمانگر نادیده بخواهید  انجام دهید و در آن  توانید یک دور  کنید، می تی استفاده می افای روش اپتیمال  از  اگر  

 تان به شما نشان دهد.  هایی درباره علت علائم که بینش 

مسائل جسمی و روانی    ایریشهبه علت احساسی    یارزشمند   اشاراتمر  اهای هکه بینش   ایمدریافتههمچنین  

بکنید، به وقایع خاصی که علت  را شناسایی  احساسی  کنند که نوع تعارض  . اینها به شما کمک میکنند می

 .  بکار برید تی را به شکل موثرتری افای  تان هستند برسید و لذا واقعی مسائل

در مورد ارتباط بین آشفتگی احساسی را    شتحقیقات  به سرطان بیضه مبتلا شد   1978پس از آن که در  مر  اه

پسرش را شنیده بود. او    کننده قتلشوکهآغاز کرد. کمی قبل از تشخیص سرطانش، خبر  و مسائل جسمی  

.  که ابتلا به سرطان ارتباط مستقیمی با ناراحتی احساسی مربوط به از دست دادن پسرش دارد  حدس زد

پزشک  به عنوان  مر  ا. در آن زمان هپرداخت  به بررسی واکنش بدن نسبت به وقایع احساسی شوکه کننده  لذا

ای  ش مصاحبه کرد تا ببیند علل ریشه. با بیمارانکردکار میکلینیک سرطان در آلمان  در  داخلی  متخصص  
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قبل از تشخیص  تک آن افراد  های مختلف چیستند و طولی نکشید که متوجه شد تک و احساسی سرطان

سرطان شوک احساسی را تجربه کرده بودند. بعدها پژوهش خود را گسترش و مشکلات جسمی و روانی  

رابطه بین وقایع شوکه کننده از نظر    مشاهدهاسکن مغز برای  تی دیگر را نیز مورد بررسی قرار داد. او از سی 

بیمار کار کرد    20.000سال با بیش از    30  افزون بر  مر طیاروانی و عضو یا بافت آسیب دیده استفاده کرد. ه

پزشکی آنها استفاده کرد تا بتواند تعارض احساسی    سابقهشخصی و    آزمایش خون، پیشینه اسکن مغز،  تی و از سی 

 های شناخته شده را شناسایی کند.  زیربنایی تقریباً تمام بیماری 

او که هدف    یافتههای شدیدی با این  مر با شک همکارانش در حوزه پزشکی روبرو شد. مخالفت اکشفیات ه

زیرا این    ند.وجود داشت  تواند مسائل جسمی و روانی را درمان کند قرار دادن مسائل احساسی زیربنایی می 

و به عنوان روش برتر شناخته  هایی است که توسط پزشکان تجویز  و جراحیدارویی  های  بر خلاف درمان 

انجامید.    مدتکوتاه  که در نهایت به لغو پروانه طبابت و دو بار زندانی شدن  کردند د. رسماً از او شکایت  نشومی 

سریعاً در حال رشد است. شواهد رو به افزایشی هم هستند که  های او  رغم این پیشینه، علاقه به بینش علی

تعارضات   برطرف ساختناحساسی زیربنایی و    ل ها برای شناسایی علد استفاده از این بینش ندهنشان می 

  تیافای حین استفاده از  مر در  اهای هایم که بینش موثرند. ما نیز تجربیات مشابهی داریم و دریافته   ربوط م

و همین طور  کنند تعارضات احساسی زیربنایی مسائل جسمی و احساسی  زیرا به ما کمک می   بسیار مفیدند 

 .  تی هدف بگیریمافو آنها را با ای  را شناسایی کنیموقایع خاص مربوط 

ارتباط بین علل احساسی و تاثیرات    را دربارهکشفیات خود    'طبیعت  شناختیزیستپنج قانون  'مر در کتاب  اه

 ایم:خلاصه این قوانین را توضیح داده  ذیلاًجسمی خلاصه کرده است.  

  یک واقعه غیرمنتظره و شوکه کننده   عمدتاً،  شناختیزیستهر بیماری یا علامت جسمی بخاطر یک تعارض   .1

. با اینکه این دیدگاه توسط پزشکی  گذاردتاثیر می  بطور همزمان در روان، مغز و عضو مربوط   شود و ایجاد می

نشده دوران کودکی نقش اساسی   برطرف های روحی  اند که استرس و ضربه پذیرفته   عموماًشود،  رایج تایید نمی 

 نیز توضیح داده شد(. 1بخش  5ها دارند )این موضوع در فصل ناخوشی گیری در شکل



تی رسمی از الف تا ی افای    

165 
 

انجامد. شود و به علائم استرس می فعال آغاز می   -تعارض   مرحله دهد،  ای که تعارض رخ می لحظه در همان   .2

، بخش  5، فصل  7شود )همانطور که در تصویر  می   ی شروع بهبود  مرحلهشود،  به محض اینکه تعارض رفع می

( توسط  التهابکنیم )مثل تب و  تجربه می   ی بهبودمرحله  نشان داده شده است(. بسیاری از علائمی که در    1

ی  فرایند بهبود  اساسی از   ی بخشرا  مر این علائم  اولی ه  .شوند شناخته می   'ناخوشی'پزشکی رایج به عنوان علائم  

کنند به سلامت اولیه خود برگردد. در نتیجه، هیچ اختلاف نظری بر سر ماهیت  زیرا به بدن کمک می   داند می

 است.   آنهاچنین علائمی نیست بلکه بر سر اهمیت و علت 

شود که بافت )متاثر از تعارض( از آن  جنینی تعیین می  وانه واکنش جسمی بدن به تعارض توسط لایه ج .3

به  که بدن جنین از آن    متفاوتند ها سه نوع لایه سلولی  نا کتود رم. ای  یاتشکیل شده است: ا ندود رم، م زودرم  

همیشه واکنش یکسانی    جوانه . بافت هر لایه  شوند کنترل میهای مختلف مغز  بخش   توسط و    آید وجود می 

انجامد(، شود )که به تشکیل تومور می فعال، بافت متاثر تکثیر می   -نسبت به تعارض دارد. در مرحله تعارض

یابد )مثلاً  انجامد(، یا عملکرد آن کاهش می پاشد )که به تشکیل زخم، حفره یا تحلیل بافت می یا از هم می 

  مرحله شود(. در  یابد )مثلاً به پرکاری تیروئید منجر میشود( و یا عملکرد آن افزایش می به دیابت منجر می 

ها ها با رشد سلول پاشند، حفره از هم می به صورت طبیعی  تومورها    . یعنی افتد ، بر عکس این اتفاق مییبهبود

را درک    هالازم نیست این  تیافای گردد. )برای استفاده از  شوند و عملکرد به حالت عادی خود باز می پر می 

های جنینی، ماهیت  سلول های بدن یعنی  بافتء  نشامر در مورد ما(. اختلاف نظری بین پزشکی رایج و هکنید 

پزشکی    کنند.ی معنی میتفاوتمکاملاً  را به شکل  واکنش بدن    ولیعلائم نیست.    یشرفتعلائم و و نحوه پ

 بیند. معنادار بقا می قدیمی و را به چشم بخشی از فرایند  آن مر اداند ولی هرا فرایند بیماری می  رایج آن

ها  نقش مهمی در درمان بیماری   بلکه ها( علت بروز بیماری نیستند؛  ها )میکروب ها و ویروس ها، قارچ باکتری  .4

فعال رشد سلول اتفاق    -بازگشت به عملکرد عادی بدن دارند. برای مثال، اگر در مرحله تعارض بازسازی و  و  

و   طولانیشوند. اگر تعارض احساسی مشغول نابود کردن تومور می  ی بیفتد، میکروب ها در مرحله بهبود

کند و این  ها به منظور کمک به بهبود بدن افزایش چشمگیری پیدا میشدید باشد، احتمالاً تعداد میکروب

شود. با اینکه پزشکی رایج روز به روز بیشتر به  می   خته شنا  'عفونت'عنوان    هافزایش توسط پزشکی رایج ب 
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ها (، ولی هنوز بین میکروب گوارش ها در  برد )مانند نقش باکتری اهمیت نقش ریزجانداران در بدن پی می 

حتی زمانی    ،ها )چه خوب و چه بد(شود. با این حال هر دو نوع میکروب خوب و بد قائل می گذارد و  تمایز می 

-تمایز نمی  هامر بین میکروباشوند. هروی پوست و در دستگاه گوارش ما یافت می   ، که هیچ عفونتی نداریم

 شود.  خوب و بد قائل نمی گذارد و 

های معنادار است که برای کمک به بدن در زمان ناراحتی   شناختیزیستبرنامه  یک  هر بیماری بخشی از   .5

موقعیت    انه هر واکنش بدن علتی دارد. واکنش با چگونگی تجربه ناخودآگاه  پسغیرمنتظره ایجاد شده است.  

تعیین    دهید ه آن میشود، یا به بیان دیگر برداشت شما از موقعیت و معنایی که ب توسط هر شخص تعیین می 

پیوست  بندی )فهرست  انواع مختلف تعارضات احساسی را بطور سازمان یافته دسته  ه همین دلیلکننده است. ب 

 کنیم.  های بدن را تعریف می( و رابطه بین این تعارضات و واکنش 2

. در این کتاب از  شفا یابد گیرد، پس روان باید نامیم، از روان ما نشات می می 'بیماری'را  چیزی که ما آن 

 برطرف ساختنها بلکه به عنوان راهنما و ابزاری برای شناسایی و مر نه برای درمان بیماری اهای هبینش

کنیم. همانطور که قبلاً اشاره شد، اطلاعات  استفاده می   عاطفی مسائل جسمی و  ی  زیربنایو  احساسی    لعل

احساساتی   یی از ای نیست. هدف فقط کمک به شما برای رهاحرفه   های پزشکیتوصیهاین کتاب جایگزینی برای  

 .  نقشی دارند تان ایجاد مسائلدر است که شاید  
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  ( Zتا A)  علائم از الف تا ی | 2

 فهرست 

A 916 - اضطراب 

B  617 - اسکلتی(-ها )سیستم عضلانی ها، عضلات و تاندون استخوان 

C  219- خستگی مزمن 

D  203- مسائل دستگاه گوارش 

E   210-  تغذیهاختلالات 

F 421- ترس از شکست 

G ( بارداریحاملگی ) -921 

H 322- ی علائم بهبود 

I  423- اختیاری در دفع بی 

J 823- نوجوانانوس صرع میوکلونی 

K 224-  کودکان 

L  502- های ریوی بیماری 

M 925- ی که توجیه پزشکی ندارند علائم 

N 227- باورهای منفی محدودکننده 
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O  927- فکری عملی  وسواس 

P 287 -  اختلال تنشی ناشی از خاطرات ناگوار 

R 529-  ترک اعتیاد 

S  330- اختلالات خواب 

T  830- وزوز گوش 

V ( زوال عقل فراموشی شدید) -231 

W 731-  آسیب شلاقی گردن 

X  132- مشکلات چشمی سایر خشکی چشم و 

Z  532- مشکلات پوستی سایرجوش و 
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A | ANXIETY 

 اضطراب 

  دچار   خفیف یا شدید باشد. اگر گهگاه  تواند و می اضطراب نوعی حس راحت نبودن، مثل نگرانی یا ترس، است  

اگر مزاحم    ،ولی تجربه مرتب، شدید، افراطی و همیشگی نگرانی و ترس   .طبیعی است  شوید می اضطراب 

های اختلال  طبیعی نیست. مثال  ،تهدیدها و خطرات واقعی نباشد   متناسب باتان باشد و  های روزانه فعالیت

اضطراب شامل اضطراب عمومی، حمله عصبی )پانیک(، فوبیاها، اضطراب تشخیص و درمان و ترس از شکست  

 است. 

کند. اضطراب واکنشی  در انواع اختلالات اضطرابی ایفا می   ی اساسیترس مهمترین احساس منفی است و نقش

این طور  نسبت به افکار و احساسات منفی و ترسناک است، نه واکنشی نسبت به خطرات محیطی )ترس  

واکنش خشم یا غم خود یا    وقت بگذارید و پس اگر    یابد.نمود میخشم یا غم    به صورت(. ترس اغلب  است

. ترس استاین احساسات  ترس در ورای  شوید که  متوجه می اغلب  مورد بررسی قرار دهید،  عمیقاً  دیگران را  

،  ها، حیواناتکنیم توسط انسانواکنش احساسی نسبت به تهدید حقیقی یا فرضی است. زمانی که حس می 

است. ترس با فعال   عادیایم، ترس واکنشی کاملاً طبیعی و  رویدادهای زندگی مورد تهدید واقع شده   اشیاء یا

تواند بطور کامل توضیح داده شد( می   1بخش    از  2حرکت ماندن )که در فصل  کردن حالت جنگ، گریز یا بی 

 در برابر خطر حقیقی از ما محافظت کند.  

حرکت  ای است، ولی واکنش بی کنند کار ساده درک اینکه حالت جنگ یا گریز چطور برای بقا به ما کمک می

را نجات دهد    تانتواند زندگی می   هم و ناتوانی در حرکت  از ترس  ماندن نیز برای بقا مفید است. فلج شدن  

تواند احتمال آسیب نکردن بهتر از جنگیدن یا فرار کردن است و می   یها، هیچ کارچون در برخی موقعیت

کند.  بقا است، ولی از آسیب روحی پیشگیری نمی  یک سازوکاردیدن یا مرگ را کاهش دهد. واکنش استرس  

  وقوع که در حال  را  شوید تا بطور کامل اتفاقی  حرکت ماندن، از آن لحظه گسسته می در طول واکنش بی 
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-از عهده آن برنمیدر برابر تجربه کامل واقعه ناگوار در زمانی که    ،ز شمابرای حفاظت ااست تجربه نکنید. این  

  ی ناشی ازاحساس   بار طور نیست.    اید. ولی اینبه نظر آید که واقعه را فراموش کرده شاید  . بعداً  است  آیید،

گذارد.  ماند و واکنش استرس شرطی شده همچنان روی شما تاثیر می تان باقی می واقعه در ذهن ناخودآگاه 

  د مهم است ولی باید این کار را به شکلی انجام دهی  یاحساس رهایی از بار  تی برای  افاستفاده از ای هرچند که  

 تجربه دوباره احساس ناگوار اجتناب کنیم. آسیب حاصل از که از خطر 

نسبت به آن گسسته شده    شاید آورید،  اید ولی جزئیات آنرا به یاد نمی اگر واقعه ناگواری را تجربه کرده   لذا

را  تی افکه به تنهایی و فقط با تکیه بر اطلاعات این کتاب ای   کنیممیتوصیه قویاً باشید. در این صورت 

جزئیات   رها سازید ممکن استرا    کنید تا بار احساسی آن. وقتی روی واقعه کار می نگیرید   کاربروی آن  بر  

تان شدیدتر از حد انتظار شود  بیشتری از واقعه را به یاد بیاورید. به همین خاطر ممکن است بار احساسی

 انجام دهید.  که به خوبی آموزش دیده است تی اف ای  یک کاربرکنیم این کار را به کمک پس توصیه می 

  قدم . اولین  است  اغلب ناخوشایند این  شود و  تان فعال می وقتی مضطرب هستید، واکنش استرس سمپاتیک

تان  کنید که واکنش استرس را به این خاطر تجربه می   جسمیهای  در رفع اضطراب این است متوجه شوید حس

، گرفتگی قفسه سینه،  نفس زدن نفس  : از جمله  دچار شوید. علائم مختلفی  به  فعال شده است. ممکن است  

-مشکل به حساب نمیقلب، سرگیجه، تهوع، تعریق، احساس خفگی و غیره. این علائم    ش خشکی دهان، تپ

لازم شود  کند. برای مثال اگر  تان بطور منظم این علائم را تجربه می و لازم نیست نگران آنها باشید. بدن  آیند 

. در چنین  کنید کنید و به آنها حتی فکر هم نمیاین علائم را پیدا می  برای رسیدن به پرواز یا قطار بدوید 

 .  شوید نمیشان شوند پس نگراندانید که علائم رفع می هایی می موقعیت 

است.    موجب سردرگمی هایی که دلیل واضحی برای بروز آنها وجود ندارد  تجربه این علائم در موقعیت  ولی 

شود.  شوید و حس کنید کنترلی روی آنها ندارید و این خودش باعث ایجاد استرس بیشتر می   آنها  نگران  شاید 

طور نیست(. این    تان مضر هستند )اینشاید به اشتباه فکر کنید که این علائم شدید سیمپاتیک برای بدن

دیوانه    در حالکنید فکر کنید  شود. شاید حتی وقتی این علائم را تجربه می از ترس می  یدنباعث ایجاد ترس 
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  . دهید را از دست می   وضوح فکری شود،  تان بطور کامل فعال  . وقتی واکنش استرس شدن یا مرگ هستید 

شود و علائم واکنش استرس  می   یبیشترو ترس حتی  اضطراب   کنید و همین باعث احساس سردرگمی می  لذا

برند بخاطر خود اضطراب نیز مضطرب  افرادی که از اضطراب رنج می آید که  پیش میکند. اغلب  می  تشدید را  

غش کردن    خصوصاًیا از عواقب حس بد خودشان،    علائم ناخوشایند   شوند. ممکن است از تجربه دوباره این می 

 بترسند. یا اینکه احمق جلوه کنند،  از دست دادن اختیار در برابر دیگران یا 

آموخته هستند. در طول    های رفتار  اینها، علتی دارند:  شانشدت  از نظر  صرفشکال اضطراب و ترس،  همه ا 

به ایجاد الگوی واکنشی    و ایناید  اید اضطراب و ترسی را به وجود آورده زندگی با توجه به تجربیاتی که داشته 

-. همه اینها از موقعیت یا فوبیا باشد   حمله عصبی، اختلال اضطراب   کند که فرقی نمیانجامیده است.    انه ناخودآگاه

بلکه  .  د نپذیری ندارراثت یا آسیبو  هیچ ربطی بهبه خودی خود  .  اند گرفتهنشات  شما  در زندگی  خاصی  ی  ها

طور واکنش نشان دهید.    اید که اینآموخته   تان )یا از دیگران(که در آن به خود  مربوطند   ای از زندگیبه لحظه 

انه  باشد. شکی نیست که ما بطور ناخودآگاه  انتان یا مشاهده رفتارهای هراس تربیت   شیوه شاید مربوط به  

 . کنیممی تقلید اطرافیان   های رفتاراز  و خصوصاً در دوران کودکی 

دوران  ممکن است بعدها نیز آموخته شود ولی اغلب و در بیشتر موارد ریشه یا منشا واکنش ترس در تجربیات  

توان  تی می اف شود. این یعنی وقایع خاصی وجود دارند که علت اضطراب هستند و با ایکودکی یافت می 

شنوند کنند وقتی می تی کار می اف تی استاندارد طلایی یا اپتیمال ایاف آنها را هدف قرار داد. کسانی که با ای 

شان زندگی کنند چون  یاد بگیرند با اضطراب  باید 'است:  توصیه کرده  گویند پزشک به آنها  ن می عیکه مراج

کنند. چنین جملاتی به خودی خود برای حفظ  ، خیلی تعجب می' علت مشخصی نداردقابل درمان نیست یا  

صحت ندارند و قطعاً مفید نیز نیستند.  دانیم  میاختلال اضطراب یا حمله عصبی کافی هستند و تا جایی که ما  

قرار  کند  که اضطرابش را تحریک می ای ندارد که به مراجع بگوییم خود را در معرض چیزی  همچنین فایده 

روبرو شدن  مجبور ساختن خودتان به  شما را از    قاطعانه کند.    'پایمردی'و  را نادیده بگیرد    شدهد و احساسات

  تان . وقتی اضطراب ها نوعی تجربه آموزش هستند تجربه  مه کنیم زیرا هتان به این شکل منع می با اضطراب

دهید که واکنش استرس شرطی شده را فعال کنید و هربار  شود، حتی بیش از قبل به خود یاد می تحریک می 
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شوید همان ترس را احساس کنید. در نتیجه، پیوند بین محرک و واکنش استرس  روبرو می مزبور  که با محرک  

 تر.  شود نه ضعیف تر می قوی 

زمان روی قطع  دهد که همهای اضطراب فقط زمانی نتیجه می حل مسائل با قرار گرفتن در معرض محرک 

.  دهیمانجام می   تیافای در حین  پیوند بین محرک و واکنش استرس نیز کار کنید! این دقیقاً کاری است که  

 . استرویکردهای دیگر  بالاتر از همهیک سر و گردن  تیاف ایکه  به همین دلیل هم هست 

ولی برای هدف قرار دادن اضطراب با    .استآمده    2جدول  در  ای از انواع مختلف ترس )یا اضطراب(  خلاصه 

 استفاده کنیم.   چنین عناوینی لزومی ندارد که از  تی افای استفاده از 

 : توضیح انواع مختلف مسائل ترس و اضطراب2جدول 

  بیفتد. اتفاق بدی    شایدکنید  به شکلی که فکر می  .ترس استو شدید    دفعات مکرر احساس ناگهانیبه معنی    حمله عصبی

ممکن است شامل این موارد  آن  شود. علائم  این حمله باعث تحریک واکنش جسمی بسیار شدید در مدتی بسیار کوتاه می

باشند: نفس تنگی، تپش قلب، درد قفسه سینه و ترس از مرگ. تجربه حمله عصبی ممکن است باعث ایجاد ترس همیشگی  

تواند باعث اجتناب  از ترس نقش مهمی در ادامه این اختلال دارد. این ترس می  یدندر نتیجه ترس  .از تکرار این حمله شود

  یا باز، شلوغ    جاهای فوبیا )ترس از  وراهایی شود که محرک حمله عصبی هستند و این به ایجاد انواع فوبیا، مثل اگاز موقعیت

 انجامد.  بسته( می جاهای ناآشنا( یا کلاستروفوبیا )ترس از 

کند. این ترس یا عملکردتان اختلال ایجاد می  ترسی افراطی و غیرمنطقی از شیء یا موقعیتی است که در کیفیت زندگی  فوبیا

همراهند و شاید باعث  اغلب با رفتار اجتنابی    ها . فوبیاندهرگز کارآمد نیست  هابا تهدید موجود ندارد؛ در نتیجه فوبیا  تناسبی

 . کنترل مضمون اصلی فوبیاهاست: نیاز به کنترل کردن یا ترس از دست دادن کنترل.  شوندحمله عصبی 

ها و مسائل است. در این موارد شامل اضطراب و نگرانی دائمی و افراطی درباره طیف وسیعی از موقعیت  کلیاختلال اضطراب  

تمایل به فکر کردن بیش از حد به مسائل و تلاش دائم به منظور یافتن راه حل برای بدترین احتمالات ممکن و تصور تهدیدآمیز 

تان(،  بطور افراطی نگران سلامت و امنیت خود )و عزیزان  شایدوجود دارد.    ، حتی وقتی که چنین نیست،بودن هر موقعیتی

مالی، سفرها، بلایای طبیعی و وقایع آینده باشید. این نگرانی مستمر   ، مسائل ها فعالیتسایر  تان، عملکردتان در کار و  فرزندان

شود. ممکن است به رفتار اجتنابی نیز  آشوب میلباعث سردرد، گرفتگی عضلانی، ناآرامی، تپش قلب، اختلالات خواب و د

 بیانجامد )و روی عملکرد روزانه تاثیر بگذارد( و باعث مصرف بیش از حد غذا، الکل و یا مواد مخدر برای فرار از اضطراب شود. 
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به آن    F  ترس از شکستاست. در بخش  مربوط  ها  به ترس از شکست خوردن در طیف وسیعی از موقعیت  ترس از شکست

 ایم.  پرداخته 

روش  یک  مربوط به احساس شوکی است که در زمان تشخیص یک بیماری جدی یا دریافت    اضطراب تشخیص و درمان

ولی اگر این  طبیعی است.  ، تا سرحد مرگ بترسید،  بارمرگبعد از تشخیص بیماری    این کهشوید.  دچار میبه آن  درمانی بد  

-میتان  سلامتیاز  گذارد و  تان تاثیر میماند و روی سطح استرس تان باقی میترس را پردازش و رها نکنید در ذهن ناخودآگاه

استرس و ترسی که در  هر  . نه تنها باید روی اولین گفتگو با پزشک وقتی تشخیص را شنیدید کار کنید، بلکه باید روی  کاهد

بخشی    هم شاید  داشتید نیز کار کنید. حتی اگر بطور کامل بهبود یابید  هاو انتظار جواب آزمایش  معاینه مجدددوره درمان،  

 وقت بگذارید. پردازش و رهاسازی اینها تان باقی بماند، پس حتما برای در ذهن ناخودآگاهبرطرف نشده از ترس و شوک 

 

 تیافرویکرد ای

محور و رویکرد    متعلا  تیاف ای کنیم با  می   توصیهوقتی با مسائل مربوط به اضطراب و ترس سروکار دارید،  

  نکات پنهان را بیابید کارآگاهی  کار  با  هم که  . اگر  بپردازید خود علائم اضطراب    به شروع کنید، زیرا باید    رلب

 رسید. به نتایج بهتری می 

 ایم. توضیحات کاملی درباره رویکرد توصیه شده در زمان کار بر روی اضطراب ارائه داده  زیر در 

روی  بر  روی اضطراب و هم  بر  را هم    تی افای : به محض اینکه دچار اضطراب شدید،  محور  متعلا  تیافای  .1

توانید بطور  کنید. سعی کنید اضطراب را کاهش دهید ولی یادتان باشد که اغلب نمی   جسمی اجراهای  حس

کنید، نه روی علت زیربنایی. هرچه بیشتر متوجه  کامل از آن خلاص شوید. چون فقط روی علامت کار می 

که این فقط یک احساس است و علت    یابید میتان باشید، بیشتر دردر بدن  نمود طبیعی آنو    تاناحساس 

توانید با هدف قرار دادن علائم اضطراب  نگرانی نیست. توجه کنید که این یک رفتار آموخته است و در نتیجه می 

بار    چند بدهید و انتظار نداشته باشید که بعد از    تان فرصت. به خودخنثی سازید را    تی آناف به وسیله ای 

برای همیشه ناپدید شود. پشتکار کلید موفقیت است. باید با خنثی  و  تان بلافاصله  اضطراب  تیافای استفاده از  

الگوی آموخته شده    پاکسازیپاک کنید.    تانکردن وقایع خاص زیربنایی این واکنش شرطی شده را از ذهن
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انجام  را    تیافای ضروری است. به این فرایند اعتماد کنید. هربار که  امری  ها  وانباشته شده طی سالها و دهه 

 شود.  تر می الگو ضعیف ،حتی اگر بلافاصله متوجه تغییرات نشوید دهید، می

شود شناسایی کنید. در آن لحظه خاص در حال  شروع می در آن  اضطراب    از روز را کهلحظه خاصی    :رلب .2

کنید؟  دهید یا به چه چیزی نگاه می خوانید، به چه چیزی گوش می انجام چه کاری هستید؟ کجا هستید؟ چه می 

لحظه خاص    در حالی که   برسد. سپسو نه لزوماً به صفر،    5استفاده کنید تا شدت احساس به زیر    تیافای از  

؟ دورترین زمانی که چنین حسی  امقبلاً چه زمانی این حس را داشته کنید از خود بپرسید:  را دوباره تجربه می 

در آن لحظه  که  . همچنین توجه کنید  هم بکار برید روی آن لحظه  بر  را    تیاف ایشناسایی کنید.    اید را داشته

مان را به  اضطرابشدت  توانند  کنید. افکار ما می به چه چیزی فکر می   شودتان شروع میخاص که اضطراب

. بعد  احتمالی مربوطند   اتفاقات گذشته یا آینده  بهلحظه یا    هماننید افکارتان به اتفاق  یحداکثر برسانند. بب

 کنید: اجرارا بر روی افکار خود   تیافای به صورت زیر 

را در جمله تصحیح بیاورید.    کنید آناستفاده می ای  ضربه  تیاف ای اگر فکرتان مربوط به همان لحظه است و از   •

ی را با  شود و ترس کنم این مشکل هرگز حل نمی خوانم فکر می با اینکه وقتی این را می بگویید:    مثلاً شاید 

کافی    کنید استفاده می   تیافای . اگر از اپتیمال  پذیرم، باز هم خودم را می کنمحس میام  سینه در    8شدت  

از او برای برطرف  را به درمانگر نادیده بسپارید و  ها  فکر، احساس و علامت جسمی را شناسایی کنید و آن  است

 بخواهید.  شان کمک شدن

را به شکل معمول    تیافای لحظه خاص را شناسایی کنید و    آن   استای در گذشته  مربوط به واقعه   فکرتان اگر   •

 .  انجام دهید روی آن 

  طور فکر کنید. لحظات خاصی  این که  یاد گرفتید    طور بپرسید چ  تاناز خود   استدرباره آینده    فکرتاناگر   •

را به شما آموخت، شناسایی کنید.   که این طرز فکر را آموختید، با اشاره به زمان، مکان و شخصی که آن   را

 .  برطرف شودلحظات کار کنید تا بار احساسی آنها  آن روی   تیافای سپس با استفاده از 

ای  لحظه نمونه از  ترین خاطره یا بهترین  د، اولین واقعه، واضح نآیتان می اگر چند واقعه خاص به ذهن  نکته:

 .  برگزینید داشتند   ی که این افکار در آن نقشرا 
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توانند زیربنای این مشکل باشند از این سوالات  برای ایجاد فهرستی از تمام وقایع خاصی که می  آگاهی:کار  کار .3

 استفاده کنید:  

 را از چه کسی یاد گرفتم؟  واکنش را یاد گرفتم؟ آن  / فکر /چطور این احساس  •

 ای که این اتفاق افتاد کدام است؟  کنم؟ بهترین مثال از لحظه ای این مشکل را تجربه می در چه نقطه   کنون ا •

تواند در ایجاد  خط زمان میزایی داشتم؟  ام چه مسائل استرس چه زمانی شروع شد؟ در آن دوره از زندگی  •

 ت. دیدگاه کلی مفید باشد 
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 B | BONES, MUSCLES AND TENDONS 

 ها ها، عضلات و تاندوناستخوان 

 هاهای رابط است. اینها و بافتها، مفصل ها، رباط، تاندون عضلاتها،  اسکلتی شامل استخوان -عضلانی  دستگاه

ای  ، علت ریشه امرکنند تا سنگینی بدن را نگه دارند و به حرکت شما کمک کنند. به گفته ه با یکدیگر کار می 

  ت عضلانی تعارض خود کم بینی است. ضعف یا فلج عضلا-اسکلتی  همه مسائل دستگاهبر    موثرو احساسی  

نه    و   تعارض به نام تعارض حرکتی است که در آن ضمیمه عضلات استخوانی نوع دیگری از  مربوط به  هم  

گیرد. تجربه به ما نشان داده است که درک تعارض احساسی مربوط  تحت تاثیر قرار می خود بافت عضلانی  

تی به  افبتوانید با استفاده از ای   بشناسید وتر  کند که واقعه خاص زیربنایی مشکل خود را سریع کمک می 

 . سازید   آن را برطرفشکل موثرتری 

اسکلتی درگیر تعارض  -عضلانی  دستگاهر زمانی که  امهای هدهیم که با توجه به یافته در این فصل، توضیح می 

و چه نوع علائم و مشکلاتی ممکن است    افتد اتفاقی در بدن میشود چه  بینی یا تعارض حرکتی می خود کم

تی  اف کار بر روی چنین مشکلاتی باید از کدام رویکرد ای   دهیم که برایتوضیح می. سپس  آیند به وجود  

 استفاده کنیم.  

 فعال یا مرحله بهبود؟   -معنی علائم: تعارض

دهد وقتی  عصبی ارادی نشان می   نمودار هامر برای دستگاهتوضیح دادیم،    1بخش    5طور که در فصل    همان

فعال هستید و واکنش    -)در مرحله تعارض   افتد میتان  درگیر تعارض احساسی هستید چه اتفاقی در بدن

افتد )در مرحله بهبود هستید  شود چه اتفاقی می   برطرف شود( و زمانی که تعارض  استرس سیمپاتیک فعال می 

 (. شود غالب میو واکنش پاراسیمپاتیک 
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که روی سیستم    افتد میشود چه اتفاقی در بدن  بینی ایجاد می دهیم وقتی تعارض خود کم توضیح می   اکنون

  بافت روبرو هستیم )که یا از دست دادن  فعال، با تحلیل    -گذارد. در مرحله تعارضاسکلتی تاثیر می -عضلانی

شود  تعارض، مرحله بهبود آغاز می پس از رفع  انجامد(.  ها مییا شکنندگی استخوان و  به کاهش غضروف    مثلاً

مر ابا درد و التهاب همراه باشد. ه  شاید کنند. مرحله بهبود  و رشد می شوند  سازی میها بازکه در آن بافت 

، که روی سیستم  را  بینی است: وقتی تعارض خود کم  ی دریافت که هدف زیستی این برنامه در مرحله بهبود

شود و  کنید، بافت بیشتری تولید می و مرحله بهبود را کامل می   برطرف  گذارد،  اسکلتی تاثیر می -عضلانی

ی، بافت جدید  د. علت این است که در مرحله بهبودسازتر می )و اغلب روانی( قوی   جسمیاز لحاظ    شما را این  

  ی در مقایسه با شود و این یعنی شما بعد از مرحله بهبودتولید می   بوده استآسیب دیده  آنچه که  بیش از  

. برای همین استخوان جوش خورده نسبت به قبل از آسیب  شوید میتر  قبل از آسیب دیدن یا تعارض قوی 

توانید  تر خواهید بود و بهتر می تر است. در نتیجه اگر در آینده با تعارض مشابهی روبرو شوید قوی دیدگی قوی 

 .  از عهده آن برآیید 

تکرار شود. مرحله    اًیا مرتب  یابد شوید که تعارض برای مدتی طولانی ادامه  فقط زمانی متوجه علائم جسمی می 

تان بیشتر از هشت  . اگر علائم بکشند هشت ماه طول    تا بهبودی کامل سه    و هفته    6تا    ی ممکن استبهبود

تحریک    مجدداًشوید،  می   ی )یعنی وارد مرحله بهبود  ادامه داردماه ادامه پیدا کردند، به احتمال زیاد تعارض  

گیر    یدر مرحله بهبود هم  شاید    .روید(می   جلو و عقبطور    شوید و همینفعال می  -و وارد مرحله تعارض

تعارض بطور کامل از بین نرفته است(. مورد دوم اغلب در مواجهه    چونشود  اید )این مرحله تکمیل نمیکرده 

( و زمانی که  است)که در آنها درد خود یک محرک    های دردناکوضعیتهای جدی و  ها و درمان با بیماری

 .  آید کنند پدید میدارید به عنوان محرک عمل میدرباره علائم   ی کهباورهای

شکستگی هایی نظیر  آسیباسکلتی نتیجه تعارضات احساسی نیستند.  -البته همه مشکلات سیستم عضلانی

ها اغلب در بخش  ها و پارگی شکستگی  اماممکن است رخ دهند.  نیز  ها  ها و تاندونها و پارگی رباط استخوان

در  لذا  فعال دچار تحلیل بافت و    -، یعنی جایی که در طول مرحله تعارض شوند واقع میبدن رخ    ی از ضعیف

 بینی باشد.  خود کمفعال   -تعارض  به دلیل شاید این است. شده  پذیر برابر اتفاقات آسیب
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 هستید چرا باید روی تعارضات کار کنید؟   ی دهند که در مرحله بهبودوقتی علائم نشان می

، و همه علائم مربوط  یفعال و مرحله بهبود  -پاسخ ساده به این سوال این است که باید از تکرار مرحله تعارض

فعلاً تعارضی را رفع کرده باشید ولی اگر موقعیت مشابهی در آینده پیش بیاید    شاید کنید.    اجتناببه آنها،  

از بین    تانها و واکنش استرس دهید زیرا پیوند بین محرک واکنش استرس نشان    به شکل مشابهیدوباره  

های  ای واکنش رسید که علت ریشه ست. فقط در صورتی به این هدف می ا   باقیهنوز  نرفته است و الگوی استرسی  

به کلی از کار  وقایع خاص را خنثی کنید تا الگوی استرس  تعداد کافی از  استرسی خود را شناسایی کنید و  

 مراجعه کنید.   1بخش   5و  2ل و . برای توضیحات بیشتر لطفا به فصبیفتد 

 راست یا چپ؟ 

کند که تعارض احساسی زیرا این موضوع مشخص می هستید  دست  دست یا چپکه ذاتاً راست   مطمئن شوید باید  

  به لحاظ توانید متوجه شوید که  . با استفاده از آزمایش کف زدن می نمود پیدا کند   بدن  یا چپدر سمت راست  

یاد گرفته یا مجبور  دست در کودکی  . بسیاری از افراد چپهستید   دستدست یا چپراست  ختیشنازیست

. وقتی کف  تان نیستلزوماً دست غالبنویسید  دستی که با آن می لذا    .که با دست راست بنویسند اند  شده

. اگر از این راه متوجه نشدید ببینید درب بطری را با کدام  استغالب    گیردرو قرار می زنید دستی که  می 

 کنید.  دست باز می 

تواند هرکسی به  که می،  'شریک'راست  سمت  و    'مادر یا فرزند 'تان  دست هستید، سمت چپ بدناگر راست

مادر 'راست    سمتشریک« و  'دست، طرف چپ سمت  د. در افراد چپنشونامیده می   ،جز مادر یا فرزند باشد 

 خواهید بدانید چه تعارضی دارید، باید به موارد زیر توجه کنید:است. اگر می  'یا فرزند 

یا مربوط    مادرتان  در ارتباط باکنند، پس تعارض زیربنایی  اگر علائم در سمت مادر یا فرزند نمود پیدا می  •

 ، خودتان در نقش مادر، فرزندتان یا خودتان در نقش فرزند است.  او  به
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یا درباره    شریک زندگیدر ارتباط با  کنند، پس تعارض زیربنایی  می اگر علائم در سمت شریک نمود پیدا   •

ها ها، دیگران و یا خودتان در این نقش تیمی ها، هم ، پدر، خواهر، برادر، اقوام، دوستان، همکاران، همکلاسی او

 است. 

در اثر  یا عضلات    ها، رباطهاها ، تاندونها، غضروفاستخوانعلائم به وجود آمده در  

 بینیتعارض خود کم

 تان ای منفیعزت نفس و باور ریشه

عزت نفس یعنی شما چقدر برای خود ارزش قائل هستید و چه درکی از خود دارید. بر پایه افکار، احساسات،  

ارزش قائل    تان برای خود  ،تان درباره خودتان است. اگر مثبت باشد خودتان را دوست دارید باورها و نظرات

  تان کنید. اگر منفی باشد از خودنظر دیگران نسبت به شما، احساس باارزش بودن می   نظر از صرف  هستید و

های مختلف شما  تواند به جنبه کنید به اندازه کافی خوب نیستید. عزت نفس می راضی نیستید و حس می 

 عزت نفس جسمی، عزت نفس هوشی، عزت نفس اجتماعی و اعتماد به نفس.   :مربوط باشد، مثلاً

ای منفی غالب دارند که الگوی استرس اصلی آنهاست. این باور قضاوت منفی شما  ها یک باور ریشه همه آدم 

از شما   ی وقتی دیگران یا منتقد دروندهد که  نشان می.  من ... هستم:  و این طور استدرباره خودتان است  

تان فعال و قوی  ای منفیدارید. اگر باور ریشه   تانحسی نسبت به خود   چه کند،  انتقاد یا شما را قضاوت می 

در قضاوت ما بسیار    مای  منتقد درون اوقات  است که اغلب  این  پایین خواهد بود. جالب    تانباشد، عزت نفس 

گیرد.  نشات می نامیم  میای منفی  باور ریشه آنچه که  مان است و این قضاوت همیشه از  تر از اطرافیان ظالم

را تعارض خود    این همان چیزی است که آن  .انجامد ما می   به از دست رفتن ارزش   دانستن خود  این مقصر

 نامیم.  بینی می کم

که در آنها حسی که نسبت به خود داشتید به نوعی مورد    ،ای منفی شما در نتیجه وقایع خاصیباور ریشه 

  به اندازه کافی خوب نیستم، به وجود آمده است و شاید باعث ایجاد چنین افکاری شود:    ، حمله قرار گرفته
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تان مانند  ای منفی . باور ریشه اهمیتی ندارمخواهد،، کسی مرا نمی حق ندارم زندگی کنم،  به اینجا تعلق ندارم

به    آنهایی که ها، مخصوصاً  تان کشیده شده است و روی درک شما از موقعیت ریسمانی در سرا سر زندگی 

و تضعیف    استاسترس شما    ی ترین الگو مهمگذارد. اغلب همین باور  ، تاثیر می مربوطند   حس ارزشمندی 

  کننده است.به نحوی که دیگر نقشی اساسی نداشته باشد نیازمند فرایندی شدیداً متحول  آن

بینی  اسکلتی تحت تاثیر تعارض خود کم-بخش از سیستم عضلانی  کند که کدام می شدت تعارض تعیین  

های ساختارتر آن در  ملایم   هایکند. شکلها نمود پیدا میبینی شدید در استخوان گیرد. تعارض خود کمقرار  

-شوند، تعارضات خود کمها درگیر می د. وقتی عضلات و تاندون نکنتر مثل غضروف و رباط نمود پیدا می نرم 

 .  مربوط باشند به حرکت شاید و چه در واقع،   مثیلیبه صورت تبینی، چه 

بینی  کند بفهمید که چه نوع تعارض خود کم( کمک مییابند مینمود    جایی که در آن)در بدن  محل علائم  

وجود یا عدم عملی  بدن نگاه کنید چون ممکن است نشان دهنده    های. به عملکرد آن بخشورای آنها استدر  

باشد که باعث ایجاد احساس منفی نسبت به خودتان شده است. تشبیهات و اصطلاحات نیز گاهی راهنماهای  

 ای دقیق هستند. مثلاً: اغلب به شکل غافلگیرکننده  و  خوب

ریشه در زانو زدن یا تعظیم کردن به    و ایندیگر  کسی  یعنی پذیرش قدرت    'زانو خم کردن'مشکلات زانو:   •

بلندپروازی    . این تعارضبینی استناشی از تعارض خود کمشاید    . اگر مشکل زانو دارید داردنشانه احترام  

کنید به اندازه کافی خوب نیستید و باید اجازه دهید دیگران  ه شکلی که حس می گیرد ب را دربرمیمحقق نشده  

به دلیل  ممکن است  بینی  آیید. تعارض خود کمکارها رو سروسامان بدهند چون به تنهایی از پس آنها برنمی 

 .  کنید چون به اندازه کافی تحرک ندارید و ورزش نمیایجاد شده باشد هم  حوصلگیبیاحساس 

تواند  ، این می 'یید آاز پس موقعیتی بر'دانید که نتوانستید به خوبی  علائم درد در دست: اگر خود را مقصر می  •

دستم پر  'اید. یا  یعنی کنترل چیزی را از دست داده  'از دست در رفتن'در دست منجر شود.    انواع علائم به  

 یعنی چیزی یا کاری شما را کاملاً به خود مشغول کرده است.   'است
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 حماقت . اگر با حس  چیزیمشارکت در  یا  از دیده شدن  اجتناب کرد  یعنی    ' سرت پایین باشد 'درد گردن:   •

 گردن نمود پیدا کند.   تواند به صورت درد می همراه باشد  کودنییا 

دهد کسی یا چیزی را در آغوش بگیرید یا  درد آرنج: عملکرد آرنج به این صورت است که به شما اجازه می  •

کنید در انجام هر یک از این موارد به اندازه کافی  هل دهید و در برابر آن از خود دفاع کنید. اگر حس می 

 دهد.در آرنج نشان می  ی دانید، این خود را به شکل درد یا علائم دیگرخوب نیستید و خود را مقصر می 

، شاید تعارض خود کم بینی دارید که  'راست بایستید 'توانید  یانی ستون فقرات: اگر نمی مدرد در قسمت   •

 .  'این بیش از حد تحمل من است'شود، یا ممکن است حس کنید  باعث ایجاد حس شکست یا تحقیر می 

محکم بر جای  'یا    'سر پای خود بایستید 'یا    'پا بر زمین بگذارید 'توانید  یا مچ پا: اگر نمی   کف علائم درد در   •

چیزی از سر راه    کنار زدنیا مچ پا حس کنید. همچنین برای    کف را در    ی، ممکن است درد 'خود بمانید 

این    شاید   توانید این کار را انجام دهید ( نمی درواقعپس اگر )چه از نظر تمثیلی و چه    .نیاز دارید   تانبه پای 

 یا مچ پا نشان دهد.   کف حس خود را به شکل علائمی در 

توانید کمی  ها نیستند ولی می سازی در همه موقعیت همه اصطلاحات مرتبط یا قابل پیادهبدیهی است که  

ببینید درباره شما کاربرد دارند یا خیر. بهترین زمان برای انجام این کار وقتی است  و  آنها را بررسی کنید  

تواند کاربرد  بپرسید کدام تشبیه می   تان که در حال تجربه دوباره لحظه خاص هستید. در آن زمان از خود

کند اطلاعات بیشتری درباره موقعیتی  داشته باشد و عملکرد عضو متاثر را نیز در نظر بگیرید. این کار کمک می 

  3فهمید که باید به دنبال چه چیزی بگردید. در جدول  می   . بدین ترتیب کنید بدست آورید که تجربه می 

 بینید. می  امرهای همعنی محل علائم را با توجه به یافته 

 58: محل و معنای تعارضات خود کم بینی 3جدول 

جمجمه، 

بالای گردن،  

 ستون فقرات 

، اشتباه کردن  عقلیناتوانی در انجام وظایف    در اثر ، تحریک شده  عقلی -تعارض خود کم بینی اخلاقی 

به  کسانی  معمولاً  دریافت نظری از طرف دیگران که باعث شود فکر کنید کند یا احمق هستید )  یا

-، چیزهای بسیار بزرگی را هدف می که همیشه به دنبال دستاوردهای بیشترندشوند  این دچار می
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عدالتی )این عادلانه نیست(،  تصور بیبستگی دارد(.    عقلش کنند ارزشمندی هر فرد به  و فکر می  گیرند

 ، ناسپاسی و گستاخی. یصداقتبیوفایی، نارضایتی، نداشتن آزادی، بی

با حس گناه نیز    اغلب: این باور که به اندازه کافی مادر یا فرزند خوبی نیستید،  'مادر یا فرزند'سمت   هاشانه

 دست(.  دست و شانه راست برای افراد چپهمراه است )شانه چپ برای افراد راست

: این باور که به اندازه کافی شریک زندگی، کارمند، دوست، خواهر یا برادر خوبی نیستید  'شریک'سمت  

-دست و شانه چپ برای افراد چپکنید )شانه راست برای افراد راستبه این خاطر احساس گناه مییا  

 دست(.  

 . ایدعملکرد ضعیفی داشتهکه به شانه بستگی دارند    هاییورزشاین احساس که در 

آغوش کشیدن یا به عقب راندن شخص یا حیوان خاصی. این احساس که در کار، ورزش به  ناتوانی در   هاآرنج

بزنید،  ید توپی را  اهنتوانست  برای مثال  .ایدکه به آرنج مربوط است عملکرد ضعیفی داشته  ای یا سرگرمی

 یا مشت بزنید و از خود دفاع کنید.  و بگیرید  یا  پرتاب کنید 

دست،  کف 

انگشتان، 

 ها مچ

اید. این حس که  ای را به درستی مدیریت نکردهاید یا مسئلهاین باور که با کسی رفتار بدی داشته 

کسانی    یا گرا  اید )این مورد اغلب در افراد کمالشکست خورده  که به دست مربوطنددر انجام وظایفی  

جواهرسازان و نوازندگان(.    ،جراحان. مثلاً  دهدکشند رخ میکه از دستان خود کارهای سنگینی می

 و انعطاف پذیر نبودن.   دست و پا بودنبیحس 

فقرات  ستون 

قسمت در  

 قفسه سینه 

 یا تحقیر یا کوچک بودن. ناامیدی، احساس فشار بخاطر بار زیاد زندگی. احساس 

پایین  قسمت 

 ستون فقرات 

پاشد. احساس حمایت نشدن )اینکه که هسته وجود فرد را از هم می  اساسیبینی  تعارض خود کم

 نیست( توسط خانواده، دوستان، همکاران یا رئیس. ناتوانی در تحمل بیشتر فشارها.    اوکسی پشت  

استخوان لگن، 

استخوان 

 شرمگاهی 

 کمتر از حد انتظار جنسیت، حاملگی، عملکرد    :به  ندناحیه اغلب مربوطدر این  بینی  تعارضات خود کم

 از کمر به پایین. همچنین بخاطر تشخیص سرطان روده بزرگ یا بواسیر.  یارزشیا حس بی

ها، ران

استخوان 

ناتوانی در تحمل یک موقعیت یا ناتوانی در ادامه کاری یا احساس شکست. حس اینکه تحمل موقعیتی  

توانم از آن  نمییا  آیم  از پس آن بر نمی  ، بیش از حد سخت است، بار آن بیش از حد سنگین است
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زیرا فکر    خواهندنمیکنند و کمک  خلاص شوم. نکته: اغلب افراد در سکوت این شرایط را تجربه می گردن ران  

 .  آیندبر هاکنند باید به تنهایی از پس اینمی

در برابر فردی   تسلیم شدنبه    اجبار بلندپروازی محقق نشده یا دیده نشدن در کار، ورزش یا سرگرمی.   زانوها

 پذیر بودن.پذیر نبودن یا بیش از حد انعطاف (. انعطاف'زانو زدن')قدرتمند 

پا، مچ پا،   کف

 انگشتان پا 

خود. ناتوانی    موضعکردن کسی یا دفاع از  یا له    لگدمالناتوانی در تحمل شخص یا موقعیتی، ناتوانی در  

 در دنبال کردن مسیر خود. ناتوانی در راه رفتن، دویدن، پریدن، رقصیدن یا تعادل داشتن. 

 

 کنند ای که در آن نمود پیدا میعلائم رایج و مرحله

شناسایی    ،به محل بروز علائم بستگی دارد  ، که بینی زیربنایی راباید تعارض خود کممسائل زیر  علائم و    برای همه

 برای شناسایی تعارض موجود کمک بگیرید.   در صفحه قبل  3کنید. لطفاً از جدول  

 کنید.  برطرف زای فعلی را های استرس باید موقعیت لذادهد؛ فعال رخ می   -در مرحله تعارض  آرتروز

تعارض    و بیش  کمافتد. این  فعال اتفاق می   -در مرحله تعارض  لسیم اسخوان )پوکی استخوان(اهش کک

اید. نکته:  مصرف شده بی   یا کنید پیر  شود که حس می می مربوط  هایی  به زمان   اغلب است و    کلی بینی  خود کم

گذارند، پوکی استخوان  شوند و به آنها احترام می هایی از آسیا، که برای افراد مسن ارزش قائل می در بخش 

 تقریباً وجود ندارد.  

همگی نشانه مرحله بهبود هستند. نکته:    ، بورسیت، التهاب مغز استخوان )کورک استخوان( آرتریت

 گیرند.  مولتیپل میلوما، تومورهای استخوانی و تومورهای غضروفی نیز در مرحله بهبود صورت می

کند که بهبود معلق بماند،  وقتی بروز پیدا می   اسپوندیلیت آنکیلوزان ) تکلیس شدن ستون فقرات(

و بدن وارد    برطرف بینی به این صورت دائم تکرار شود: واکنش استرس فعال، تعارض  یعنی تعارض خود کم

کنند و باعث  شوند و واکنش استرس را فعال می ها دوباره پدیدار میشود. سپس، محرک می   ی مرحله بهبود 

دهد  رخ می   یرا تجربه کنید. تکلیس شدن در مرحله بهبود  یفعال و بهبود   -مرحله تعارض   اًشوند مکررمی 
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باید   لذاافتد، معمولاً دائمی است،  شود. وقتی تکلیس شدن اتفاق می و باعث سفت شدن ستون فقرات می 

 هرچه زودتر علل احساسی زیربنایی را هدف قرار دهید تا این چرخه را متوقف کنید.  

به همراه ورم مفاصل، آرتریت و اسپوندیلیت آنکیلوزان و همچنین فیبرومیالژیا و نقرس  معمولاً    روماتیسم 

کنیم.  )مشکلات مزمن مفاصل( محدود می   د یروماتوئ  تیآرتر  ایمزمن    تیآرتر  یپل ولی در اینجا بحث را به    است

های بدن بدون هیچ دلیل شناخته  یعنی سلول   آید.به حساب می پزشکی رایج، این نوعی بیماری خودایمنی    در

رسوب خون را شناسایی نرخ  پادتن و افزایش    ها کنند. با اینکه آزمایشهای بدن حمله می ای به بافت شده

توانند علت زیربنایی را توضیح دهند. وقتی استرس فعال است، در مرحله  هایی نمییافته چنین  ،  کنند می

. روماتیسم  دارید یا علائم اندکی    ندارید در این مرحله معمولاً هیچ علامتی    .بینی هستید فعال خود کم  -تعارض

است و  همراه  التهاب و تولید بیش از حد بافت استخوانی و پیوندی    ، بادهد رخ می  یحاد در مرحله بهبود 

علل احساسی    باید شوند. افزایش بافت دائمی است پس  باعث ضخیم شدن و تغییر شکل مفصل آسیب دیده می 

 این فرایند را متوقف کنید.   تازیربنایی را هدف قرار دهید 

زمان دو تعارض فعال داشته باشید. تا حدی درگیر تعارض  دهد که بطور هممر، وقتی رخ می ا، به گفته هنقرس

که عمدتاً به بقا مربوط  زمان، تعارض دیگری  اید، و بطور همشده  ی اید ولی وارد مرحله بهبود خود کم بینی بوده 

شوید )مثل  دهد که احساس غریبی کنید، از خانه خود رانده  زمانی رخ می   بقااست. تعارض  شده  فعال  است  

را داشته باشید که از آب    ایخود اطمینان ندارید. شاید حس ماهی  زنده ماندن ها(، یا وقتی که از  پناهنده

در  .  با محیطی که در آن حضور دارید آشنا نیستید بیرون افتاده است، به جایی که هستید تعلق ندارید و 

بینی را هدف قرار دهید تا  کنید و همچنین تعارض خود کم  بقای فعلی را برطرفنقرس باید تعارض    مورد

 شود.  مطمئن شوید مسئله بطور کامل حل شده است و دیگر تکرار نمی 

  عقلی -بینی اخلاقیدر مرحله بهبود تعارض خود کم  بازویی/خواب رفتن دستان-گردنی   سندرمدرد گردن/ 

ودن  حرکت ببیدر زمان    شاید   فشرده شوند   اًهای دست موقتآید. اگر مسیرهای خونی و عصب به وجود می 
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ی  ن است که مایع در اولین بخش مرحله بهبود ش آ حسی و احساس مورمور شدن ایجاد کنند. علتدست بی 

 کنید.   برطرفشده است. برای پیشگیری از تکرار این مسئله باید تعارضات زیربنایی را  نگه داشته 

  رفتار نادرست در یک بینی بخاطر  تعارض خود کم  ی نشان دهنده تداوم مرحله بهبود  تونل کارپال  سندرم

دائم    یمشابه علائم قبلی هستند. برای بهبود آن  توانی در حفظ چیزی است. علائم  یا با کسی یا نا  موقعیت

 کنید.   برطرف را  باید تمام تعارضات زیربنایی مربوط به آن

دهد. رخ می   ای ریشهبینی  تعارض خود کم  ی در مرحله بهبود  (کمردردلامباگو )و  تابشی(    د)درسیاتیک  

  های ر نقش تان داند، به طوری که بر روی اعتماد به نفسشاید حس کنید شما را از عمق وجود تکان داده 

حس کنید بیش از حد  هم  ی مثل مادری، دانشجویی، همسری یا کارمندی تاثیر گذاشته است. شاید  اجتماع

تعارضات زیربنایی برای جلوگیری  برطرف ساختن  توانید زیر فشار دوام بیاورید.  نمی   یادر محدودیت هستید  

 ضروری است.   ی از تکرار و آسیب دائم

کنید  زمانی که حس می ،  بینی بخاطر تکرار تعارض خود کم  انگشت شست پای خمیده )هالوکس والگوس(

آید. همچنین ممکن است مربوط  به وجود می   ،توانایی پس زدن یا با لگد دور کردن کسی یا چیزی را ندارید 

شود  تعادل، باشد. وقتی تعارض تکرار می   حفظ به عملکرد پا، مثلاً ناتوانی در راه رفتن، رقصیدن، پریدن یا  

شود که باعث خم شدن استخوان  یک لایه استخوان جدید ایجاد می   ی یابد، در هر مرحله بهبودو بهبود می 

کند. بافت استخوان  تر شدن شست پیشگیری میبینی از کجتعارض خود کم  برطرف ساختنشود.  شست پا می

 ایجاد شده معمولاً دائمی است. 

دهد رخ می   ی در مرحله بهبود  حاد شود. حمله درد  بینی ایجاد می با تکرار تعارضات خود کم  فیبرومیالژیا 

فعال هستند. در دوره بدون علائم،    -و فواصل زمانی که در آنها هیچ علامتی ندارید نشان دهنده مرحله تعارض 

شوید که با علائم درد همراه  وارد مرحله بهبود می   برطرف کردنش بینی وجود دارد و به محض  تعارض خود کم

بینی و توجه دقیق به هرچیزی  تعارضات خود کمبرطرف نمودن  با تشخیص و    شکستن این دور باطلاست.  

 .  بکار برید وقایع خاص    آن بر روی  را  تی  افای باید  سپس    .کند ای منفی شما را فعال می که باور ریشه است  
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 علائم عضلانی ایجاد شده بخاطر تعارضات حرکتی 

 حس گیر کردن و ناتوانی در خارج شدن از موقعیت خاصی 

توانید  آیند که نمی زمانی به وجود می   و  شوند تعارضات مربوط به حرکت عضلات تعارضات حرکتی نامیده می 

  عرضی دستگاهاید. تعارضات حرکتی بر روی عضلات  کنید در موقعیتی گیر افتاده حس می   یا حرکت کنید  

د. تعارض حرکتی  نگذاراسکلتی یا عضلات اسکلتی که وظیفه حرکت بدن را بر عهده دارند تاثیر می -عضلانی

فرار از جایی    درناتوانی    یاگیر افتادن، دستگیر شدن، زندانی شدن  از  اید یا  کنید گیر کردهیعنی حس می 

خواهید  مربوط به این باشد که جرات، توانایی یا اجازه حرکت کردن را ندارید یا نمی   . همچنین شاید ترسید می

 اید. که در آنها از ترس فلج شده   هم هستهایی حرکت کنید. شامل موقعیت 

شود.  های عصبی کمتری به عضلات ارسال و این باعث کاهش عملکرد عضله می فعال، پیام   -در مرحله تعارض 

حرکت  شناختی فلج شدن در واکنش بی . هدف زیستبه شدت تعارض بستگی داردعضله  ضعف یا حتی فلج کامل  

  و  زند(را به مردن می  ش خود شکارکند و حمله می  شکارش دارد )مثل زمانی که حیوانی به ریشه ماندن 

 را افزایش دهد.   تانتواند شانس بقایحرکت نکردن می بدین شکل

د. نشوشدیدتر نیز بشود زیرا مایعات در سرتاسر بدن محبوس می حتی  فلج    شاید در ابتدای مرحله بهبود،    نکته:

موجب اختلال    بیشتر و لذاها و عضلات را  بین عصبهمین طور  ها و  بین خود عصب   اصلهف  اًاین وضعیت موقت

. این در واقع نشانه خوبی است ولی اغلب به عنوان  شودروند، میتری، در علائم عصبی که به عضلات میافزون

 تعضلاناهماهنگ    های، ممکن است اسپاسمیشود. در زمان بحران بهبود تر شدن علائم قلمداد میوخیم 

هایی های غلط )و ترس گیری شود. این نتیجه اغلب به اشتباه به عنوان صرع تشخیص داده می  و این  د نرخ ده

 دهند.  آورند( چرخه مخربی را تشکیل می که به وجود می 

 پدیداررا تحریک کنند نیز  وقایع احساسی زیربنایی واکنش استرس    اینکه   بدون توانند  می دردهای عضلانی  

شوند. باعث درد، گرفتگی و حتی در بعضی مواقع پارگی عضلات می   همشوند. کار کشیدن بیش از حد از عضلات  

.  همراه استاز هم پاشیدگی بافت  و با  بینی زیربنایی فعال  اغلب به خاطر تعارض خود کم  ت البته پارگی عضلا
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باعث درد، گرفتگی عضلانی، اسپاسم    و  ای داشته باشد وارونهعوارض    شاید   همچنین مصرف برخی داروها 

  ، خواهید علت در عضلانی را تشخیص دهید وقتی می  ، بهتر است  بنابراین شود.    عضلانی یا حتی ضعف و فلج 

ی فشار خون، کاهش کلسترول  هادارو  مثلاًکنید توجه بیشتری نشان دهید )به عوارض هر دارویی که مصرف می 

   .روان(و  و اعصاب

 59. محل و نوع تعارضات حرکتی4جدول 

شانه و عضلات  

 پشت

 ناتوانی در کنار رفتن از سر راه یا کنار کشیدن )برای اجتناب از کسی یا چیزی(.

جمع  عضلات 

 کننده دست و پا 

به سمت   آغوش کشیدن یا گرفتن چیزی یا کسی، ناتوانی در کشیدن چیزی یا کسیبه    ناتوانی در 

 .خود

باز  عضلات 

 کننده دست و پا 

ناتوانی در دور کردن یا به عقب هل دادن کسی یا چیزی، ناتوانی در مبارزه با کسی )با مشت زدن  

 ، تزریق یا دعوا(. بدرفتاری)  نگه داشته شدنیا لگد زدن به وی( یا ناتوانی در دفاع از خود، مثلاً به  

اینکه ندانید باید کجا بروید. ناتوانی در فرار )چه تمثیلی و چه در واقع، مثلاً خارج شدن از محیط  پاها 

کار یا یک رابطه(، ناتوانی در دنبال کردن چیزی یا کسی، ناتوانی در پریدن از جایی، ناتوانی در دویدن  

با سرعت لازم و عقب نماندن از دیگران، ناتوانی در بالا رفتن از جایی )مثلاً ترفیع شغلی(، ناتوانی  

 در پریدن، تعادل داشتن یا رقصیدن. 

 

 کنند ای که در آن بروز پیدا میعلائم رایج و مرحله

اند، شناسایی تعارض حرکتی زیربنایی، که به محل علائم بستگی  زیر آمده که در    مسائلی در مورد تمام علائم و  

 استفاده کنید. شناسایی تعارض موجود کمک به برای  4دارد، ضروری است. لطفاً از جدول 

به  ممکن است اگر تعارضات حرکتی شناسایی و برطرف نشوند و ادامه یابند فلج عضلانی  : فلج عضلانی

، خصوصاً چنانچه  هامتاسفانه تشخیص هر یک از این بیماری اس بیانجامد.  الاس، فلج اطفال و ا یتشخیص ام

کنید  حس  . چون شاید  شودباعث ایجاد تعارض حرکتی بیشتر می   ،درمانی وجود ندارد  به شما بگویند که
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. دار خواهید نشستنهایتاً بر روی صندلی چرختوانید از آن خارج شوید و  نمی،  اید در دام این بیماری افتاده 

همه تعارضات انجام دهید تا  تی  افای   مکرراً و    بفهمید باید ارتباط بین تعارضات احساسی و بروز آنها در بدن را  

 کنید.    برطرفها را و استرس 

های  تشنج دچار  دهند. اگر بطور مرتب  تعارض حرکتی رخ می   ی از در مرحله بحران بهبود  صرع یا تشنج 

)صرع از   تان بدهند شوید شاید تشخیص صرع برایمیهنگام، با از دست دادن هوشیاری یا بدون آن، نابه

یک تعارض احساسی است(.    ی ازاست، در حالی که در واقع نشانه بهبود  ناخوشیدیدگاه پزشکی رایج یک  

 نوجوانان نیز مراجعه کنید.   وس کتاب، صرع میوکلون  Jتوانید به بخشمی 

در طول بحران تعارض حرکتی، به خصوص در مرحله بهبود تعارضی    های دیافراگمیدردها/اسپاسم دل

، چه تمثیلی و چه  رسد یا هوا به اندازه کافی به شما نمیتوانید نفس بکشید  کردید نمیکه در آن حس می 

)ممکن است در موقعیتی باشید که حس کنید تحت فشار هستید، هوا یا فضای کافی    .دهند رخ می درواقع،  

 بکشید(.   ینیاز دارید که نفس عمیق یاندارید 

  با علائمی مثل لرزش )تکان ناگهانی عضلات(، سفت شدن عضلات و کند شدن حرکت   بیماری پارکینسون

  ی ها )که در بحران بهبود  معلق است. این لرزش ی علائم تعارض حرکتی در مرحله بهبود   ه اینهاهم   .همراه است

شما را به مرحله  به مدت کوتاهی  و    کنند ی را مختل می بهبود   ،شوند دهند( خود تبدیل به محرک می رخ می 

تکمیل    ی هرگزمرحله بهبود  و لذا  شودشروع می دیگر  بحران بهبود    . سپس یکگردانند فعال برمی   -تعارض

شوند.  میهای سخت و ترس از معلول شدن بدتر  بخاطر درمان   شرایط اس نیز  الاس و ا ی شود. در مورد ام نمی

کنید )از    برطرف همه تعارضات را    بنابراین باید .  پذیرند صورت می  حرکتی بیشتری   اتتعارضهم    در پی آن 

قطع نشود و    یدارید(، تا مرحله بهبود  ناخوشیاز علائم و درمان و باورهایی که نسبت به این    جمله ترس 

 بهبودی کامل اتفاق بیفتد.  

ناتوانی در فرار از آن )مثلاً حس    یا بخاطر ترس از گیر افتادن در موقعیتی نامطلوب    قرار سندروم پای بی 

(، یا ناتوانی یا اجازه یا جرات حرکت نداشتن )تمثیلی یا  اید گیر افتاده  پشت میز مدرسه یا کاراینکه واقعاً  
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دردهای  تعارض حرکتی رخ دهد. دل چنین  نیز  معلق    بهبودیبحران  حین  افتد. ممکن است در  ( اتفاق می واقعی

 کوتاه این نوع تعارض هستند.   یشبانه بحران بهبود 

 تی افرویکرد ای

  ات تعارض  و ناشی از  به جز گروه اندکی از علائم عضلانی که در بالا فهرست شدند ،  اسکلتی-علائم عضلانی

-تعارضات خود کم به  . هرچه بیشتر  شوند میبینی  تقریباً همیشه شامل تعارضات خود کم  ،حرکتی هستند 

و همین  های فعلی در زندگی روزانه  باید محرک   لذارسید.  زودتر به نتیجه می   بپردازید بینی گذشته و حال  

سال اول زندگی    7منفی در    ای ریشهشناسایی و خنثی کنید. از آنجا که زیربنای باور  طور خاطرات گذشته را  

بکارگیرید  روی وقایع این دوره  بر  تی را  افروی این دوره تمرکز کنید و ای   اً ابتدا باید گیرد، منطقشکل می

هدف  نیز  ای منفی را  باور ریشه   روید بهتر است میتعارض حرکتی  سراغ یک    وقتی.  تا منشا اصلی تضعیف شود

  ی توانید از آن رها شوید نقشاید و نمی زیرا این باور در اینکه حس کنید در موقعیتی گیر افتاده   .قرار دهید 

تشخیص، درمان و باورهای    ناشی از باید شوک    ای تشخیص داده شده استجدی  بیماری   اگراساسی دارد.  

 خنثی کنید.  هم مربوط را 

در بخش    5فصل    ابتدای)از راهنمای  را دقیقاً شناسایی کنید  به این باور    کلمات مربوط:  ای منفیباور ریشه  .1

   . تعلق ندارمیا  ارزشم بی به اندازه کافی خوب نیستم،کتاب کمک بگیرید(. برای مثال،  1

تان تا چه حد درست است و از  ای منفی کنید باور ریشه : حس می ای منفیاعتبار شناختی باور ریشه 

کاملاً  بلند تکرار و  با صدای  ای منفی را  گیری پیشرفت خود استفاده کنید. باور ریشه این معیار برای اندازه

یعنی  صفر  )  استچقدر درست    ، نه از نظر منطقی، و  ببینید از نظر احساسی  . سپسآن تمرکز کنید بر روی  

ای منفی خود را بطور  درصد یعنی کاملاً درست است(. اعتبار شناختی باور ریشه   100اصلاً درست نیست و  

را  تان کمتر شده است یا خیر. وقایع فعلی  تا ببینید صحت آن برایارزیابی کنید  هفته(    8  تا   6منظم )هر  

کنید تا به مرور    خنثیتی آنها را  اف رسید شناسایی و به وسیله ای که در آنها به این نتیجه درباره خود می 
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تا حد زیادی یا کاملاً  تان  تان کمتر و کمتر شود و تاثیر آن بر زندگی ای برایزمان صحت باور منفی ریشه 

 . را هدف بگیرید درصد   10از بین برود. کاهش اعتبار شناختی باور به زیر 

تان )برای علائم تعارض خود کم بینی( فعال  ای منفی کنید که در چه لحظه خاصی باور ریشه   مشخص:  رلب .2

ید. در آن لحظه در حال انجام چه کاری  اهگیر افتاد  کنید میحس    )برای علائم تعارض حرکتی(شده است یا  

  بکار گیرید لحظه خاص    همان تی را بر  اف ای شنوید یا شاهد هستید؟  خوانید، میآیا چیزی را میهستید؟  

،  سازید ی که مجدداً آن لحظه را زنده می، برسد. سپس در حاللزوماً به صفر، و نه  5تا بار احساسی آن به زیر  

روی  بر  تی را  اف تری را شناسایی کنید. ایو لحظه قبل   داشتم؟   احساسیقبلاً کی چنین    بپرسید   تان از خود

بروید.    اخیر از یک لحظه  برای شروع به سراغ  .  آن لحظه نیز پیاده کنید. هر روز از این روش استفاده کنید 

که هم باور منفی    شودباعث می. این رویکرد  شودتر می شناسایی وقایع کلیدی گذشته آسان   بدین ترتیب 

 هدف قرار دهید.   اید افتادهگیر کنید میکه در آنها احساس را ضعیف کنید و هم وقایعی تای را ریشه 

. اولین بار ک ی علائم را تجربه کردید؟ قبل از آغاز این علائم چه وقایع  بکشید   زمان را   خط کارآگاهی: کار  .3

د که هنوز در  نده؟ چه چیزی تغییر کرد؟ اگر علائم نشان می جریان بودند تان در ی در زندگی زایسترس ا

چه چیزی هنوز  تان چه خبر بود.  که در زمان شروع علائم در زندگی   ببینید فعال هستید،    -مرحله تعارض

 ؟ هم در جریان است

ای منفی  چطور این باور ریشه این سوالات را از خود بپرسید:    بینی:تعارض خود کممربوط به  برای مسائل  

در آنها  ، که  از دوران کودکیرا  ؟ لحظات خاصی  به من آموخت  در چه سنی   را آموختم؟ چه کسی این باور را

-شناسایی کنید. به نقش افرادی مثل والدین، پدربزرگ   بگیرید، این نتیجه منفی را نسبت به خود    آموختید 

 نیز توجه کنید. ورزشی ها، خواهران و برادران، معلمان، دوستان یا مربیان و مادربزرگ  ها

ام فکر کنم گیر افتاده   ند ها باعث شد موقعیت   کدام'بپرسید    تان از خودبرای مسائل مربوط به تعارض حرکتی:  

ن تعارض زیربنایی نقش دارند. با وقایع  آها و وقایع خاص در  موقعیت   کدامتا بفهمید    ' خارج شوم؟  توانمو نمی 
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که بیش  )   مکرر یا سمجی دارید . اگر علائم  بپردازید وقایع اخیر نیز    به ابتدای کودکی شروع کنید ولی حتماً  

 زای اخیر نقش مهمی دارند.  (، پس وقایع استرس کشند طول می هفته 4تا   2 از

کارآگاهی  کار  توانید بلافاصله فهرستی از وقایع خاص تهیه کنید دیگر نیازی به  : اگر می پاکسازی بزرگ .4

را  صورت این کار را انجام دهید و بطور منظم روی فهرست کار کنید. هرچه بیشتر وقایعی  این  ندارید. در  

شود و تاثیر کمتری  تر می باور ضعیف   آنکنید،    برطرفتان فعال شده است  ای منفی که در آنها باور ریشه 

ی که، برای برطرف ساختن وقایعی که منجر به احساس گیر  هایگذارد. در مورد تلاش تان می روی زندگی بر  

تی این وقایع را خنثی کنید،  اف . هرچه بیشتر به وسیله ای دهید نیز همین طور استاند، انجام میافتادن شده

شوند. اگر بخاطر تشخیص پزشک مضطرب هستید یا  می   کاستهعلائم  از شدت  تر و  الگوی استرس ضعیف 

روی گفتگوهای خود  بر    .را خنثی کنید آن  خاص مربوط به    مه لحظاتاید، حتماً هافتاده کنید گیر  حس می 

خواندن، شنیدن    در اثرای که  ، واکنش اطرافیان و هر لحظه هاها، جواب آزمایش، معاینه انو درمانگر  انبا پزشک

 کار کنید.   تان شده استمربوط است و باعث وحشتبه تشخیص پزشک که یا دیدن چیزی  

تی بطور مستقیم بر روی علائم جسمی )به منظور کاهش  اف: هر زمان لازم شد از ای تی علائم محورافای  .5

  استفاده آنها( یا احساسی )به منظور آرام کردن خود به حدی که بتوانید وقایع خاص را هدف قرار دهید(  

 کنید.  
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C | CHRONIC FATIGUE  

 خستگی مزمن 

از عبارت خستگی مزمن برای اشاره به سندروم خستگی مزمن، آنسفالومیلیت میالژیک، فرسودگی،    جادر این 

در موارد خستگی شدید هر یک از اینها کنیم.  کار بیش از حد و استرس مزمن با علائم افسردگی استفاده می

  شاید تر است ببینید علت خستگی چیست.  تشخیص هر چه که باشد، به.  ممکن است تشخیص داده شوند 

کنید. احساس خستگی شدید می   و لذااید  فعال بوده   -در مرحله تعارضها(  ها و یا حتی سال)ماه مدت زیادی  

-اید. خستگی شدید از ویژگی و به مرحله بهبودی رسیده  کرده برطرف  را    مهمیا شاید یک تعارض قدیمی و  

 .  اید های این مرحله است و به همین دلیل هم هست که به آن دچار شده

پوشانی عجیب علائم و توضیحات  هم  حاکی ازدهند  اطلاعات می   الذکرفوقهای  هایی که در مورد تشخیصوبسایت

. جدای از اشاره به این موضوع که علائم  هستند   ، ناامید کننده شوند مربوط میما  به  ارائه شده، تا جایی که  

)به جز    هیچ توضیحی راجع به علت استرس داده نشده است  آیند بخاطر استرس بیش از حد به وجود می 

  اجتناب از هر چیزی عمدتاً شامل  توصیه شده    هایراه حل  (.آیید به خوبی از عهده استرس برنمی  ظاهراًاینکه  

-می  ،های کاهش استرس تان و استفاده از روش زندگی به  سروسامان دادن    که باعث استرس است، از جمله

دهند  ها گزارش می رود. اینکه این وبسایتحتی اگر این کار را بکنید باز هم علت استرس از بین نمی  شوند.

شود.  نمی   برطرفها علت مشکل  آید زیرا با این روش منطقی می تقریباً  که درمان اغلب کند و نسبی است به نظر  

خود  'هرگز  دیگر  دچار آیند  چنین علائمی  به  بار    یک   اگر شود که خیلی از افراد ادعا کنند که  همین باعث می 

تی  اف کار با ای   'تازه'کنیم که اگر  شود. ادعا نمی طور می  همین  برطرف نکنید شوند. اگر علت را  نمی  'شانسابق

اند. دلایل  شبه به وجود نیامده یک  هاتان بلافاصله از بین خواهند رفت زیرا ایناید، همه علائم را شروع کرده 

پس باید   .اند وجود داشتهها قبل از بروز آنها  که شاید سال  د نگیری این علائم وجود داردقیقی برای شکل

خواهید این کار را بکنید احتمالاً باید می واقعاً  وقت بگذارید. اگر    برطرف ساختن آن عللبرای شناسایی و  
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زنگ خطر    چشمبه  را  ایجاد کنید. اگر این علائم    تان در زندگی  ی اساسیبگیرید و تغییرات  ات جدیدیتصمیم

 . تحول واقعی را تسریع کنند و در پی آن تغییرات مثبت متعددی ممکن شوند توانند ، می ببینید 

گیرد. معمولاً در طول روز انرژی زیادی مصرف  که خستگی مزمن چطور شکل می   دهیماکنون توضیح می

های  کنیم. وقتی با موقعیت شب انرژی را بازیابی و ذخیره می طول  کند و در  کنیم و همین ما را خسته میمی 

کنیم و همچنان با سطح استرس بالا به عملکرد  شویم، به ذخایر انرژی خود رجوع می برانگیز روبرو می چالش

ای به وجود آمده  . برای مثال، ممکن است مشکل خانوادگی جدی'چون مجبوریم'دهیم  عادی خود ادامه می 

شوند. اگر از  نیز ترکیب می   یزای دیگر اغلب با وقایع استرس   . اینهایا فشار کار بیش از حد زیاد شده باشد 

اید. وقتی بالاخره  ها از منابع ذخیره انرژی خود استفاده کردهها یا سالبرید یعنی ماه خستگی مزمن رنج می 

. شاید تان بیاید کمکنیست که به    کسیاید و  کنید به چاهی عمیق افتاده کشند، حس می منابع انرژی ته می 

توانید درک درستی از اوضاع داشته  نمی   ،آیید تنهایید و دیگر از پس انجام هیچ کاری بر نمی  کاملاًحس کنید  

 شوید. و دچار خستگی می کنند  شما را کلافه می در افکار منفی و محزون  وری  غوطهمنفی،    اتباشید و احساس 

  ، علامت 5ها . بعضی وبسایتتوانید در اینترنت بیابید می  علائم خستگی مزمن متعددی را از های فهرست

خستگی    علامت را، که در  73که    را دیدیم سایتی  بحتی و  اند.علامت را فهرست کرده  20  یا   10برخی دیگر  

-ذیلاً فهرستی از علائمی که شاید به آنها دچار باشید را آورده.  ممکن است به وجود آیند، نوشته بودمزمن  

 :  ایم

 خستگی  .1

 یادگیری( دشواری درمشکلات حافظه )فراموشی،  .2

 تمرکز دشواری در  .3

 خوابی مشکلات خواب و بی .4

 خواب ناراحت )خستگی بعد از بیدار شدن( .5

 احساس ضعف  .6

 سردردهای مداوم   .7
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 سرگیجه  .8

 گلودرد مداوم  .9

 قلب تپش  .10

 استرس، تنش  .11

 احساس اضطراب، عصبی بودن و وحشت زدگی .12

 فشار خون بالا   .13

 قراری حس شدید بی .14

 مه مغزی  .15

 گیری دشواری در فکر کردن و تصمیم .16

 بزرگ شدن غدد لنفاوی در گردن و زیر بغل  .17

 در عضلات و مفاصل   دون توجیهدردهای ب  .18

 دردهای عصبی   .19

 سرگیجه  و غش کردن .20

 پذیر  ناراحتی روده، سندروم روده تحریک .21

 روی فرم نبودن  .22

 شبانه   تعریقیخ کردن و  .23

 بینی  : تاری و نقطهسائل بیناییم .24

 آلرژی و حساسیت   .25

 تکرر ادرار  .26

 تنگی نفس   .27

 های جسمی یا ذهنی  خستگی شدید بعد از فعالیت .28

 های پوستی )اگزما یا آکنه(واکنش .29

 هورمونی    عدم تعادل .30

 لرزش   .31

 افکار خودکشی   .32

 گیری و غر زدن بیش از حد  ایراد .33
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 بیش از حداحساس ناامنی و نگرانی   .34

 احساس گناه و شرم   .35

 احساس سنگینی در قفسه سینه   .36

 انزوای اجتماعی   .37

 ترس از شکست   .38

 ناتوانی در رها کردن برخی اختیارات  .39

 حملات میگرنی   .40

از علائم باشید و ندانید چطور با آنها مقابله کنید. حتی    ی طولانی بطور خلاصه، ممکن است درگیر فهرست

. به هر حال  اید اند نیز شاید ببینید که بعضی از این علائم را داشتهتان ندادهبرایاگر تشخیص خستگی مزمن  

 کنید.  برطرفآنها را  تیاف ای تا بعد به وسیله  علت این علائم را بیابید  اولین قدم این است که 

 چه عواملی دخیل هستند؟

کنید و چه معنایی به آنها  زا را تجربه می های استرس اولین قدم این است که مشاهده کنید چطور موقعیت 

های  الگوی استرسی فعال شده است. برخی ویژگی   کدامکند که ببینید  دهید زیرا این به شما کمک می می 

-توانند شامل این موارد باشند: حس مسئولیتمی  و  گذارند فردی بر روی خطر ابتلا به خستگی مزمن تاثیر می 

تمایل به فعالیت بیش از حد، اهمیت دادن    ،دلی شدید، استانداردهای بالاگرایی، حس همپذیری بالا، کمال

بیش از حد یا اجتناب از درگیری با دیگران )برای مثال، افرادی که در حرفه خود بیش از حد تلاش ولی  

شرایط فردی نیز ممکن است تاثیرگذار باشند. برای مثال، حس    (. داند قدرشان را نمیکنند کسی به  حس می 

،  ناکارآمد حامی نداشتن )چه در خانه و چه در محیط کار(، از دست دادن یکی از عزیزان، روابط پر استرس و  

  تان بنگرید تا بتوانید ه زندگی از دیدگاه معنوی ببهتر باشد  زا. شاید  آسیب   سایر وقایعهای جدی و  ناخوشی

کنید در مسیر  می  حس کنید، یا  تان توجه نمی شاید به ندای درون  مثلاً .  را تشخیص دهید تعارض زیربنایی  

را  است. اگر مسیر اشتباهی    معنا شدهتان بی برایبه شکل روزافزونی  در نتیجه زندگی  و  اشتباهی هستید  
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تواند باعث تخلیه انرژی و فرسودگی  اید همین میهدف و رضایت از زندگی دور شدهاز  اید و  در پیش گرفته

 .  شود

 کدام تعارض احساسی؟ 

انتخاب مسیر  'به    تقریباً همیشهدچار خستگی مزمن هستید، تعارض احساسی زیربنایی  که  هاست  اگر سال

تواند  میگذاریم. این  می   نادرست تعارض مسیر  دلیل نام آن را  همین    و به   است  مربوط   'زندگینادرست در  

.  نقش دارند در هر دو حوزه مسائل متعددی  آید که  پیش می. اغلب  تان را دربرگیردشرایط شخصی یا شغلی

دانید که که برای خروج از این  فعال هستید. اگر با خود صادق باشید می   -در مرحله تعارض  اگر چنین است

 کند.  این خودش استرس زیادی ایجاد می بدیهی است که . بزنید  تغییرات بزرگی دست به تعارض باید  

استرس مزمن )حدود چند هفته یا چند ماه، نه بیشتر از یک سال( دچار خستگی  کوتاه  دوره  یک  اگر بعد از  

  حمله یا از شکل افتادگی  ، تعارضات قلمروییاید، تعارض احساسی زیربنایی اغلب مربوط به  یا فرسودگی شده 

  رند. چند تعارض در مسئله نقش دا  احتمالاً  ولی کنند.  بروز می   یعلائم در مرحله بهبود   چنین است است. اگر

در    اید برطرف کردهفعال هستید و در مورد مشکلاتی که    -یعنی در مورد مشکلات فعلی در مرحله تعارض

بینی  خود کمباید به تعارضات    نهایتاً همشوید(.  در نتیجه دچار خستگی می و  قرار دارید )   یمرحله بهبود

نقش  اند  ذکر شدهپاراگراف    ی که در این همیشه در ایجاد تعارضات  ها تقریباًتوجه کنید زیرا این  عمومیت یافته 

 دارند.  

 ایم: احتمالی داده زیربنایی توضیحی در مورد تعارضات   ذیلاً

خارج    مسیراید، از  هستید، تصمیم اشتباهی گرفته   نادرستیاین حس که در مسیر  :  نادرستتعارض مسیر  

.  یا چیزی گیر او افتاده است  اید افتاده نادرستی  ای قرار دارید. این حس که گیر آدم  اید یا در مسیر لغزنده شده

 اید. را انتخاب کرده  نادرستیبه بیان دیگر، شریک زندگی، شغل، خانه یا محل زندگی  
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قلمرو شامل خانه، محل کار، مدرسه، پارک، مرکز اجتماعی، روستا، شهر و کشور محل  تعارض قلمرویی:  

ن،  اوالدین، همسر، فرزند، اقوام، دوستان، همکاران، مراجعیعنی عمدتاً    ' دسته'اعضای    شاملزندگی شماست.  

مثل خودرو، جواهرات، پول، سهام، سرمایه    یهایحیوانات خانگی و همچنین دارایی   ،هامشتریان، همسایه 

  تانتواند بدن یا وقت . قلمرو همچنین می شودمی  باشگاهدر  ، وضعیت مهاجرت یا عضویت  اجازه کارگذاری،  

قلمرویی یا تعیین    از دست دادنباشد. چند نوع تعارض قلمرویی وجود دارد: خشم قلمرویی، ترس قلمرویی،  

 مراجعه کنید.   2قلمرو. برای مطالعه تعریف این قلمروها به پیوست 

دار یا مورد خشونت  احساس مورد حمله واقع شدن، از شکل افتادن، لکهتعارض حمله یا از شکل افتادگی:  

تواند جسمی  ( یا حس کثیف بودن به هر نحوی. حمله می یا واقعی تمثیلی    به صورتو بدرفتاری واقع شدن )

نیز در ذهن  از بدن  برداری  یا کلامی باشد، مثلاً سیلی خوردن یا فحش شنیدن. ممکن است جراحی یا نمونه

توانند شود. حتی تشخیص پزشک یا اعلام نیاز به جراحی می   تلقیناخودآگاه حمله یا از شکل افتادگی بدن  

آور است )مثل استفراغ، ادرار، خون یا مدفوع(  محرک چنین تعارضی باشند. اگر با چیزی که به نظرتان چندش 

کنید به بیماری عفونی  وقتی با کسی که فکر می   . همچنینکنید احساس کثیف بودن می   قرار گیرید در تماس  

 شوید. دچار چنین حسی می کنید  یا او را بغل می مبتلا است تماس پوستی برقرار 

رد شدن، به اندازه کافی خوب  طبینی یا از دست دادن ارزش خود. احساس  خود کمبینی:  تعارض خود کم

-روز می. وقتی بشودنیز می. این تعارض شامل مقصر دانستن خود  شکست خوردنهبودن یا    فایدهنبودن، بی 

مان های درونی گفتگودرکی که نسبت به خود داریم و    لذا .  دانید میکه خود را به اندازه کافی خوب ن  کند 

تعارضات خود کم بینی عمومیت یافته: احساس   از  مثالچند  .  شوند بینی  تعارض خود کمباعث  توانند  می 

قرار گرفتن )از نظر جسمی، جنسی    بدرفتاری ها و نظرات خفیف کننده(، مورد  تحقیر )بخاطر اتهامات، سرزنش

یا کلامی(، شکست )در کار، مدرسه، ورزش و روابط، چه به عنوان والد و چه به عنوان شریک زندگی(، عملکرد  

دیدگی )که باعث شود  یا آسیب  ناخوشیاه یا محیط شغلی،  یگ ضعیف، احساس شرم و گناه، از دست دادن جا

 (. امشده   فایدهبه اندازه قبل خوب نیستم، پیر و بیگویید  کند( و بالا رفتن سن )زمانی که می   'کمبود' فرد حس  
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 تی افرویکرد ای

تان  برای  ی اند و در آن زمان چه اتفاقاتکه از چه زمانی شروع شده   تشخیص دهید ابتدا    باید در مورد علائم،  

  ی . صبور باشید و به خود سخت نگیرید. اگر متوجه شدید که در مرحله بهبودافتند افتادند یا هنوز هم میمی

تر  وقت بگذارید، عمیق  دارید بیشتری  . اگر انرژی  بپردازید استراحت  به  مراقبت کنید و    تاناز خود   باید   هستید 

  -. اگر هنوز در مرحله تعارضبگیرید اند هدف  جستجو کنید و وقایعی را که قبل از شروع علائم اتفاق افتاده

انجام دهید:    از دو طریقباید  کنید. این کار را    تان را برطرففعلی  تعارضات  هرچه زودترفعال هستید، باید  

دست به عمل زدن. یادتان باشد که بعد از آن وارد مرحله  گیری و  همچنین تصمیم تی و  افای استفاده از  

تا )دوباره( دچار استرس    دانید باین را  شود. باید  می  یباعث خستگی بیشتر  خودش شوید و این  می   یبهبود

  ی مرحله بهبوداز  طبیعی    یتان در حال بدتر شدن است. خستگی بخشنشوید و به اشتباه فکر نکنید که وضعیت

بهبود یابید. تنها کاری    خوبیتا بتوانید به    کردن استاستراحت  هدف از آن قادر ساختن )یا اجبار( شما به  و  

 را دنبال کنید.   های آنتان گوش کنید و سرنخکه باید بکنید این است که به بدن

  دچار هستید یعنی این موارد  به  اگر  :  یفعال هستید یا مرحله بهبود  -تعیین اینکه در مرحله تعارض .1

قراری و در عین حال خستگی، ناتوانی  : احساس عجله داشتن و بی قرار دارید فعال    -هنوز در مرحله تعارض

در خوابیدن در شب، دندان قروچه، صبح زود بیدار شدن و این حس که بیش از حد کار دارید و باید همه  

این موارد هستند: خستگی شدید، احساس سنگینی و    ی های مرحله بهبود چیز را سروسامان دهید. نشانه 

جسمی    تمشکلا  انواع، نیاز شدید به خواب، ناتوانی در خروج از تخت، احساس ضعف و رنج بردن از  یکند 

اکنون  اید ولی  که بالاخره خلاص شده  کردید میاساسی )و اغلب دشوار( ایجاد و فرض    اتو درد. اگر تغییر

اید. شده   یکرده و وارد مرحله بهبود  برطرفتعارض بزرگی را    این یعنیهستید،  ی دچار  درد و خستگی شدید   به

 را مطالعه کنید.   یعلائم بهبود  H و  1بخش  5توانید برای کسب اطلاعات بیشتر فصل  می 

زایی که ممکن است از وقایع خاص استرس   نسبتاً کاملی  : از سوالات زیر برای تهیه فهرستکارآگاهیکار   .2

 مشخص کنید:   و آنها را بر روی خط زمان زیربنای علائم باشند استفاده  
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فعال هستید، ببینید از زمانی   -دانید که هنوز در مرحله تعارضخستگی از چه زمانی شروع شد؟ اگر می  •

هستید،    ی دانید که در مرحله بهبود. اگر می اید داشتهزایی  چه مسائل استرس   کنون که خستگی شروع شد تا

.  اند تان رخ دادهزایی بودید و چه تغییراتی در زندگیببینید قبل از شروع خستگی درگیر چه مسائل استرس 

تان اتفاقاتی که یکی دو سال قبل از شروع خستگی در زندگی   فهرستی از همه  اگر هنوز هم واضح نیست

ی که قبلا  ز توضیحاتستفاده اا  توانند باعث استرس شوند تهیه کنید.اند و یا ادامه دارند و میدر جریان بوده

 .  موارد مربوط مفید واقع شودشناسایی تواند در داده شدند می تعارضات  درباره

ترین نمونه  زمان خود دارید، واضح  خط شوم؟ از بین تمام مواردی که در  دچار استرس می   در چه مواقعی •

کنید. چنین  تهیه  شود شناسایی کنید. سپس فهرستی از وقایع خاص  که این استرس فعال می   مواقعی را از  

 .  را دارم Yافتد و احساس اتفاق می    Xه ای کلحظه عبارتی را به کار بگیرید:  

شناسایی کنید. در آن لحظه مشغول انجام چه    شوید میکه در آنها دچار استرس  را  لحظاتی از روز  : رلب .3

کند؟ آن لحظه را به فهرست  بینید شما را تحریک می شنوید یا می خوانید، می کاری هستید؟ آیا چیزی که می

تان نسبت به آن  تا شدت احساس   بکار گیرید روی آن  بر  تی را  افوقایع خاص خود اضافه کنید و سپس ای 

بپرسید    تانکنید از خودتان تجربه می در ذهن  در حالی که آن را سپس    .برسد و نه لزوماً به صفر    5  کمتر ازبه  

تی بر روی این مورد هم استفاده  افاز ایرا شناسایی کنید.    تری مورد قدیمیو    قبلاً ک ی چنین حسی داشتم؟

 .  بپردازید استرس  کنونی  های  محرک این است که به  ابتدا خود را به وقایع اخیر محدود کنید، زیرا هدف  کنید. در  

و  اید  داشته زایی که از بدو تولد تا به حال  های منفی و استرس فهرستی از تمام موقعیت   :بزرگپاکسازی  .4

تی بر روی  افوقتی را به استفاده منظم از ای.  اید فراهم آورید هنوز با رویکرد کار کارآگاهی مشخص نکرده

  زندگی   تاثیر کمتری برگذشته    را با پشتکار بیشتری بکار برید تی  اف. هرچه ای این موارد اختصاص دهید 

بهتر است    دارید هستید و درد و خستگی زیادی    یاگر هنوز در مرحله بهبود  اما.  کنونی شما خواهد داشت

  به سراغ   بهتر شدید و انرژی کافی کسب کردید   هرگاه .  ر و علامت محور را در پیش گیرید لکردهای بروی

 .بروید رویکرد پاکسازی بزرگ نیز 
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  حتماً همه  است  نگران کردهیا  که شما را مضطرب  اند  تان دادهبرایاگر تشخیصی در مورد علائم خستگی  

اید،  را خنثی کنید. از جمله: گفتگوهایی که با پزشک یا درمانگر داشته لحظات خاص مربوط به تشخیص

اید یا هر لحظه  ها بودهاید، مواقعی که منتظر نتایج آزمایشزایی که تحت درمان یا معاینه بودهلحظات استرس 

 .  اید دیگری را که در اثر خواندن، شنیدن یا دیدن چیزی که به تشخیص مربوط بوده است شوکه شده

 تی بر روی علائم است. افاین کار شامل پیاده سازی مستقیم ای محور:  متتی علاافای  .5

 توضیحات اضافه 

 هاتاثیرات، افکار و علت   مایز گذاشتن میانت .1

در مورد اینکه  شود. ممکن است  چارگی می : خستگی مزمن اغلب باعث ایجاد احساس ناتوانی و بی تاثیرات

توانند به حد غیرقابل  بخش نیست دچار انواع احساسات شوید و اینها میتان نتیجهچه چیزی دیگر در زندگی

هیچ نوری    شاید دیگر به هیچ چیز امیدی نیست.  که  و حس کنید    شوید   ناامید   شدیداً  شاید تحملی برسند.  

 .  بکار گیرید محور را بر روی هر احساسی که دارید    مت تی علااف. در این صورت ای بینید انتهای راه نمیدر  

که در آنها افکاری  را  شوند، نه خستگی مزمن. لحظاتی  هستند که باعث ایجاد استرس می   تان: گاهی افکارافکار

دهد،  این کار هرگز نتیجه نمی شوند شناسایی کنید، برای مثال:  دارید که باعث ایجاد استرس در شما می 

مرا درک    ی ، کسهستم  تنها  خیلی  ، آورمرگز چنین موقعیتی به دست نمیهمه چیز را خراب کردم، دیگر ه

-این افکار به سراغ  باتی بر روی احساساتی کار کنید که  اف با ای   ولاً. ا کنمکند، هرگز این را فراموش نمینمی

کنید که تنها هستید دچار احساس ناامیدی د، نه بر روی خود افکار. برای مثال، اگر وقتی فکر می نآیتان می 

  ای که دارید هر فکر آزاردهندهدر مورد    ثانیاً.  ها هدف بگیرید را بر روی همین  تیافایشوید،  می   و اضطراب

: در زندگی چه زمانی  اید و به همان بپردازید. از خودتان بپرسید ببینید آن را چگونه یا از چه کسی آموخته

همه جزئیات و احساسات مربوط به این    تی افای ؟ بعد با  کند مرا درک نمی   ی کسیا    تنها هستم فکر کردم  
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اند شناسایی شده  تانتی برایکه باعث مشکلارا  لحظات خاص را هدف قرار دهید. با این کار وقایع خاصی  

 کنند. واکنش استرس را فعال می نقش ایفا و تان زمینه ذهندر پس . اینهاکنید می برطرف  و

را بر روی احساسات، هیجانات و افکار مربوط به مشکل )در این مورد    تی افای با موفقیت    هرگاه :  هاعلت 

. شاید احساس آرامش گردید تان بعلل واقعی مشکل توانید به دنبال  تر میبکار بستید راحتخستگی مزمن(  

-زای زندگیشوید کمی به عقب بروید و از دور به اتفاقات استرس قادر میدر این صورت    بکنید و بیشتری  

صبر کنید تا انرژی    یتا پایان مرحله بهبودقبل از رفتن به سراغ مسائل بزرگتر،    ، کنیم. توصیه می تان بنگرید 

بزنید داشته باشید. به منظور اجتناب از تکرار مسائل باید به علل سروکله  اینکه مجدداً با مسائل  لازم را برای  

 . تان بهتر شودزیربنایی بپردازید. اما عجله نکنید وصبر کنید تا حال

 .  توان در مورد آن انجام دادنمیکه هیچ کاری  نباید به سرعت فرض کنید  .2

بیماری جدی، جدایی، سوختن خانه،    اشاره داریم.تان  و نه به علائمزندگی    زایاسترس   در اینجا به شرایط  

های چالش  چنینبا  توانند موجب استرس زیادی شوند. هنگام رویارویی  اخراج غیرمنتظره می ورشکستگی یا  

  تی افای به وسیله  وقت بگذارید و  اگر    اما.  بین بودتوان در مورد آینده خوش ی در زندگی به دشواری میبزرگ

احتمال  تصمیمات بهتری بگیرید و    ، فکر کنید   ترخواهید توانست واضحرا کاهش دهید،    تان واکنش استرس 

 تمایل دارید در  ترسید و به شدت استرس دارید، احتمالاًبه نتایج مثبت را افزایش دهید. وقتی می دستیابی  

تعجبی ندارد  انجامد. پس  سالان میخودتان فرو روید. این به احساسات و رفتارهای بچگانه و نه همچون بزرگ

 وجود ندارد.   خروج از آن وضعیت کنید هیچ راهی برای  حسکه 

 عجله نکنید   .3

. اما  شودنمی   برطرفاست و هنوز ادامه دارد طی چند روز یا چند هفته    ها پیش آغاز شدهکه سال  وضعیتی

ای داشته  بینانهتوقعات واقعسعی کنید  کشد.  ها طول میسال  برطرف ساختنشنیست که  هم  به این معنا  

ی  در مدت کوتاه   ئله شما. با اینکه ممکن است مسبکار برید را    تیافای کنیم  وصیه میتشکلی که  باشید و به  
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انگیزه و اعتماد به نفس لازم را برای ادامه    هاو این  دید خواهید    هایی را بطور کامل حل نشود ولی پیشرفت

)چه جسمی و چه روانی( و قبل از شروع فرایند    بنویسید را  تان  د. حتماً فهرست تمام علائمندهبه شما می   کار

  سنجید برا    تانشدت علائم. بجای اینکه هر هفته  را تا جایی که ممکن است به دقت ارزیابی کنید شدت هرکدام  

 یادداشت کنید.  تان را نیز هایو پیشرفت این کار را انجام دهید هفته یکبار  6تا  4کنیم هر  توصیه می 

  



تی رسمی از الف تا ی افای    

203 
 

 

D | DIGESTIVE TRACT ISSUES  

 مسائل دستگاه گوارش 

 : پردازیممیمسائل دستگاه گوارش این  به  در این فصل 

 معده و سرطان معده   پیمعده(، زخم معده، پول   د ی)التهاب معده(، سوزش معده )اس   تیگاسترمسائل معده:   •

کرون و  بیماری ( که شامل دیبی آی به گلوتن(، التهاب روده ) حساسیت)  اکیسل یماریب مشکلات روده:  •

روده بزرگ و انسداد    پی(، پولاس بیآی )  ریپذ کی سرطان روده بزرگ، سندرم روده تحر  ،است  و یاولسرات  تیکول

 . (لئوس یروده )ا

ها نیز علت احساسی زیربنایی دارند. پزشکی  مثل تمام مسائل جسمی دیگر، علائم بروز یافته در معده و روده 

دهد زیرا بازهم  گردد و این کار توضیح زیادی به آنها نمیبه دنبال علت مسئله می یا عضو  رایج در خود بافت  

 نگاه کنیم.  آنچه که شاید در جریان باشد . بیایید با دید دیگری به برعکس شده استعلت و معلول جای 

  75تا    45  شحجم  بودن خالی  به هنگام  سمت چپ شکم و زیر دیافراگم قرار دارد.  و  معده در قسمت بالا  

را به روده کوچک    کند و آنلیتر گسترش یابد. غذا را از مری دریافت می   1تواند تا  لیتر است ولی می میلی 

متر طول دارد و    6دهد. روده کوچک  متر طول دارد( می سانتی   30تا    20)دوازدهه، اولین بخش روده که  

پذیرد. غذا بعد از روده کوچک  متر مربع است. جذب غذا در این قسمت صورت می   200تا    150سطح آن  

متر است. روده بزرگ آب را جذب و ضایعات غذا را از مایع  سانتی   150تا    100شود که  وارد روده بزرگ می 

-میشود، فرد تحریک  کند. وقتی مدفوع وارد راست روده )آخرین بخش روده بزرگ( می به مدفوع تبدیل می 

 کند. دفع می   شود که

واقعاً، یا از آن    دهد نیزفعالیت اصلی معده و روده هضم غذا است و تعارضات اصلی که در این نواحی رخ می 

و به ناتوانی    نامند میتعارضات  لقمه  را  این تعارضات    .فعالیت هستند   همینمربوط به    تر به صورت تمثیلی،مهم
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غذا یا هر چیز  تواند واقعاً  . لقمه میدر قورت دادن، هضم کردن، گرفتن یا حذف کردن »لقمه«ای اشاره دارند 

-دچار میتعارضات لقمه  به صورت واقعی به  هضم شود. حیوانات معمولاً    یااحساسی باشد که باید پردازش  

افراد    سایرهای غیرقابل هضم« نسبت به  ها در اکثر مواقع این تعارضات را به شکل »ناراحتیانسان  شوند اما

-نمیها برای شناسایی این تعارض استفاده کرد، مثل:  توان از برخی تشبیه کنند. میها تجربه می و موقعیت 

 دلم گرفته است.، این دلم را بهم میزند. توانم این را هضم کنم

هایی که در ناحیه معده بروز  نسبت به ناراحتی   معمولاً.  مگاهی شاید حتی متوجه نباشیم که ناراحت هستی

انه  ناخودآگاهحالت  بیشتر    ها،یعنی روده  بعدی دستگاه گوارش،های  های قسمتکنند آگاه هستیم ولی ناراحتیمی 

بر روی  را  تی کار  افای   اوقتی بکه  بینیم  تر است. اغلب می انهباشد ناخودآگاهتر  پایین. هرچه ناراحتی  دارند 

 یابند چقدر ناراحتند از اینکه درمی، مردم  کنیممیشروع    دردهای پایین شکم(  ای )مثلاًاحساسی علائم روده   علل

 کنند. تعجب می 

 مشکلات معده 

در معده نمود  توانند  می به جز تعارضات لقمه، ممکن است تعارضات خشم قلمرویی و تعارضات هویتی نیز  

 پیدا کنند.  

کند. این  شامل ناتوانی در هضم یک لقمه )غذا یا چیز دیگر( است که در دل ما سنگینی می   تعارضات لقمه

های خانوادگی بر سر ارث( و ممکن است مربوط  شود )برای مثال درگیری مشکل اغلب بطور تمثیلی تجربه می 

 باشد.  نظیر شغل، آموزش یا روابط  از زندگی فرد  ی به هر بخش

کنند اغلب شامل پرخاش مربوط به خشم خود فرد یا دیگری  که در معده بروز می تعارضات خشم قلمرویی  

هایی مثل جروبحث با همسایه، خانواده همسر یا همکاران بر سر  است. چنین تعارضاتی شاید در موقعیت 

 اید. ها باشد. همچنین شاید مجبور به پذیرش و کنار آمدن شوید و حس کنید تحقیر شدهمرز
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  .چه تصمیمی بگیریدیا باید  آیند که ندانید به کجا تعلق دارید  در صورتی به وجود می تعارضات هویتی 

 اید.مثلاً زمانی که بر سر دوراهی انتخاب شریک زندگی مانده 

،  شوند و معمولاً علائم خاصیفعال باعث رشد سلول در دستگاه گوارش می   -تعارضات لقمه در مرحله تعارض

خیم یا سرطان معده بدخیم  . این شرایط ممکن است به عنوان پولیپ خوش شاید به جز حالت تهوع، ندارند 

های اضافی  دهد زیرا سلول، تخریب سلولی رخ می ی( تشخیص داده شود. در مرحله بهبودنومیآدنوکارس )

،  تعریق شبانهخستگی شدید،    دچار  پاشند. در این مرحله، ممکن استها از هم می ها و قارچ توسط باکتری 

 تیره شود.   تان ریزی معده مدفوعبخاطر خون شوید و حتیریزی یا درد خون

تعارضات خشم قلمرویی و تعارضات هویتی )اگر مری نیز درگیر باشد( ممکن است باعث سوزش سر دل  

بخاطر    شاید   ی د. در مرحله بهبودنفعال و همچنین درد در ناحیه شکم شو  -یا زخم معده در مرحله تعارض

،  کولیک  شاید شدید باشد    ی نشوید(. اگر بحران بهبود  اش متوجه  ممکن استزخم معده خون از دست دهید )

 مدفوع سیاه، لرز، عرق سرد و حتی تشنج شوید.   همراه با ریزی معده خون

 مسائل روده

پردازش آنها برایتان سخت    یاهایی که هضم  آیند )موقعیتها به علت تعارضات لقمه به وجود می مشکلات روده 

ها، نظرات )تهمت،  . ممکن است بخاطر افراد، حیوانات، موقعیت و معمولاً ناراحتی شدیدی به همراه دارند   است(

از دست  انتقاد و تمسخر( یا اطلاعات دیگر ناراحت شوید. در روده کوچک، تعارض لقمه ممکن است به نوعی  

باشد. اگر  مربوط  ها  مد، مزایا و پاداش آ ترس از دست دادن در  نیازها یا، ترس از فقر یا برآورده نشدن  دادن

برداری نیز  حس زشتی، بدجنسی و شرارت دارد. ناراحتی از فریب و کلاه  تعارض در روده بزرگ بروز کند 

 شود.  اغلب در روده بزرگ ظاهر می

.  افتند میی  اتچه اتفاق  ی فعال و بهبود  -تعارض  احلکه در مر  بینیم برای درک بهتر انواع علائم بهتر است ب 

و    شود  توموردهد که ممکن است باعث تشکیل  فعال، تکثیر سلولی مخاط روده رخ می   -در مرحله تعارض 

سطح صاف )نوع جذبی( یا به شکل   توانند برتومورها میپاشند. از هم می  یدر مرحله بهبود   این تومورها
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خیم(  )خوش روده بزرگ  به اندازه و نرخ رشد به عنوان پولیپ    سته د. بنتشکیل شو)نوع ترشحی(  گل کلم  

  شوند. در این مرحلهصاف اغلب شناسایی نمی   تومورهای شوند.  )بدخیم( تشخیص داده می   سرطان روده یا  

،  یگل کلمی سر راه روده را بگیرد. در مرحله بهبود  تومورهیچ نوع علامتی وجود ندارد، مگر اینکه  معمولاً  

ریزی  ، خونتعریق شبانهتب،  شاید دچار  پاشند. در این مرحله  ها را از هم می تومورها  قارچ  یاها  میکروباکتری 

شود. اگر عضلات روده نیز درگیر شوند،  ریزی بیشتر می شدید باشد خون  ی. اگر بحران بهبودشوید و اسهال  

 شوید.  کولیک رودهو  هاانقباضممکن است دچار 

اید. تعارضات گیر کرده   یکه در مرحله بهبود  حاکی از آن استبیماری سلیاک )حساسیت به گلوتن(:  

د نشوباعث از بین رفتن بیش از حد پرزها )پوشش داخلی روده( و اختلال در جذب غذا می  مکرر درازمدت و  

 نجامد.  او این ممکن است به سوء تغذیه بی

در  ممکن است  هیچ تمایزی بین این دو وجود ندارد. اولی  واقعاً  :  بیماری کرون یا ورم مخاط روده بزرگ

. این فرایندی مزمن  د آیپدید میرسد که فقط در روده بزرگ  و دومی به نظر می رخ دهد  روده  از  هر قسمت  

ها تومور .  گیرید قرار می  ی فعال و مرحله بهبود   -چرخه مرحله تعارض مدام در  است که در آن    تکرار شونده و  

  های سلولجذب مجدد( و گاهی پولیپی )  هایسلولصاف )  عمدتاًشوند،  فعال تشکیل می   -در مرحله تعارض

و تیرگی مدفوع،   ریزی خون و لذا شاید دچار پاشند ها از هم می تومور ،  یجذبی( هستند. در مرحله بهبود

 .  تعریق شبانه شوید اسهال، یبوست و  

گذارد. این عضلات  روی عضلات نرم روده تاثیر می بر  این مسئله    اس(:بیسندروم روده تحریک پذیر )آی 

مواد مغذی آنها به بیرون رانده شوند. وقتی دچار    پس از جذبدهند تا  های غذا را در روده حرکت می لقمه 

فعال    -مرحله تعارض  دور باطلآید و این باعث ورود به  به وجود می   ' اختلال حرکتی'شوید،  مشکل هضم می 

زیرا در محل انسداد    شوید انسداد روده    دچار   فعال، ممکن است  -. در مرحله تعارض شودی میو مرحله بهبود

)خصوصاً    توموری   شاید گرفتگی عضلانی به وجود آمده است و غذا سرجای خود گیر کرده است. همچنین  

حرکتی  شود. بی کند می  خیلی های روده حرکت متوقف یا  در این ناحیه رشد کند. در بقیه قسمتپولیپ(  
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انسداد روده    یامعاینه، این مشکل را فلج شکمی    درترین علامت این اختلال است. احتمالاً  ها قابل توجهروده 

ای  در ناحیه   کولیک )انقباض(کند و درد  ، فعالیت عضلانی افزایش پیدا می ید. در مرحله بهبودندهتشخیص می 

فعال(    -مرحله )در مرحله تعارضیبوست )  لذا شاید مدام بینشود.  می   ایجادحرکت مانده بود  از روده که بی 

 دچار نفخ شوید.    ی ممکن است. همچنین در مرحله بهبود نوسان باشید ( در ی و اسهال )در مرحله بهبود

ای  شود زیرا هیچ علت جسمیهاست که اختلالی روانی تلقی می در پزشکی رایج، سندروم روده تحریک پذیر سال

درک  امروزه این طور  گیری درست است ولی نه با این استدلال. متاسفانه  یافت نشده است. این نتیجه   یشبرا

هیچ علت روانشناختی ندارد و فقط اختلالی در عملکرد دستگاه گوارش با علتی ناشناخته    این  است که  شده

مشکل    برطرف ساختنبرای    اندکیاست. به علاوه به افراد مبتلا راهنمایی    نادرستاست. این قدمی در جهت  

توانند چنین علائمی  میکه استرس و اضطراب    اند پذیرفته  کثراًا  است.تر  پیچیدهماجرا از این هم  دهد.  می 

را ندارند پذیر و هم افرادی که به این سندروم  ولی هم افراد مبتلا به سندروم روده تحرک   را تحریک کنند.

به عنوان  را  پذیر  چون سندروم روده تحریک  آید به نظر متناقض می این    ممکن است به این علائم دچار شوند.

جای تعجبی ندارد چون علائم خود اختلال نیستند و در واقع نتیجه  این  . از دید ما،  شناسند مینوعی اختلال  

اگر به دنبال علل  امیدواریم که این برای شما هم با عقل جور دربیاید.  وقایع احساسی پراسترس هستند. 

بهتر یا حتی    تانبینید که علائمکنید، می برطرف  تی آنها را  افای   و بااحساسی زیربنایی علائم خود باشید  

 اید. ای آنها را هدف قرار داده شوند چون بالاخره علت ریشه ناپدید می

 تیافرویکرد ای

تی خنثی  اف شوید و این لحظات خاص را با ای روز ناراحت می   چه مواقعی از که در  در ابتدا بنویسید  :  رلب .1

، به دنبال تعارض خشم قلمرویی و تعارض هویتی  دارید کنید. اگر علائمی مثل سوزش سردل و زخم معده را  

اید. داشته این حس را    قبلاً چه هنگامهستید، ببینید    رلبگردید. تا جای ممکن وقتی در حال تجربه دوباره ب

روز علائم بیشتری    چه در هر هر  . هر روز انجام دهید   ، خصوصاً اگر علائم مزمنی دارید،را  ر لباید رویکرد ب

 .  شناسید هم بیشتر میو الگوی استرس خود را کنید  می  برطرف بیشتری را  واردرا هدف قرار دهید، م 
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لحظه منفی  هر    روی  تی برافای ی نشدید کار را با استفاده از  یا خشم  ی: اگر بلافاصله متوجه ناراحتنکته

. به حس ناراحتی از ناراحت شوید شروع کنید آورید یا هرگاه دچار خشم، غم یا اضطراب می که به یاد می

تان است بینشی ارزشمند  این ناراحتی دلیل علائم که  کم متوجه شوید  بودن نیز توجه کنید! همین که کم 

  این ناراحتی تحریک توسط  که  را،  های خاصی  کند. باید تمام موقعیتنمی   برطرفولی این بینش الگو را    .است

کنید تا دیگر ناراحت   برطرفرا    آن  سرانجامخنثی کنید تا بتوانید به مرور این الگو را کاهش دهید و    ،اند شده

 نباشید. 

و به دنبال ارتباط بین علل احساسی و علائمی که دارید بگردید. در   خط زمان را بکشید : کارآگاهیکار  .2

شده است.    برطرفهستند و این یعنی تعارض    ی های مرحله بهبودنشانه   ی که دارید بسیاری از موارد علائم

قبل از شروع علائم نسبت به چه چیزی ناراحت یا خشمگین بودید. مهمترین لحظات  اندکی پس ببینید 

برخی علائم، مثل سوزش سردل و زخم معده، در    اما.  خواهید یافتعلائم  بروز    قبل اززا را در دوره  استرس 

ای بودید.  پس باید ببینید در زمان تجربه آنها درگیر چه مسائل احساسی  .دهند فعال رخ می   -مرحله تعارض

دل درد و اسهال اغلب در  و  شوید.فعال دچار یبوست می   -پذیر، در مرحله تعارضدر سندروم روده تحریک

از کلمات  .  بنویسید در فهرستی    اند تان شدهیکه باعث ناراحترا  . وقایع خاصی  آیند ی پیش می مرحله بهبود 

   را دارم.Y اتفاق رخ داد و من احساس  Xای که لحظه :  دقیقی برای شرح آن استفاده کنید 

 را پیدا کنید:  تانمشکل  منشازیر   های شپرس طرح با 

 چطور یاد گرفتم ناراحت باشم؟ از چه کسی یاد گرفتم؟  •

  افتد میخاصی که در آن این اتفاق    لحظهترین و بهترین مثال از  ؟ واضح شوممیاین مشکل    هنگام دچارچه   •

 کدام است؟  

 بودند؟ وقوع چه مسائل پراسترسی در حال  ام زندگیاز چه زمانی شروع شد؟ در آن دوره  •

از جمله    .کنند تهیه کنید که ایجاد استرس می را،  تان  : فهرستی از تمام وقایع مربوط به علائم پاکسازی بزرگ .3

  ، اطلاعات ارائه شده، واکنش اطرافیان و هرچیزی که در اینترنت ها، آزمایشیلحظات مربوط به تشخیص پزشک
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کارآگاهی پیدا  با رویکرد کار  اید. این رویکرد برای پاکسازی نهایی وقایعی است که  خوانده   یا جاهای دیگر

 اند. نشده

صبری،  را بر روی علائم جسمی و احساسی خود، خصوصاً اضطراب، بی   تیافای :  محور متعلا  تیافای  .4

پس صبور باشید و    .بر استصبری و ناراحتی زماناضطراب، بی   برطرف ساختن.  بکار برید   خشم و ناراحتی

 .  تان ادامه دهید مسائلبه کار بر روی تلاش کنید 
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E | EATING DISORDERS  

 اختلالات تغذیه 

اشتهایی عصبی )انور کسیا( و پرخوری عصبی  بییعنی  ترین اختلالات تغذیه،  در این فصل، دو مورد از رایج 

 .  کنیممی )بولیمیا(، را بررسی 

 اشتهایی عصبی بی

است که با محدودیت غذایی شدید، کمبود وزن غیرعادی، ترس شدید   بلع اشتهایی عصبی یک اختلال  بی

مراه است. ترس از افزایش وزن محرک اصلی این اختلال  ذهنی مخدوش از بدن ه  از افزایش وزن و تصویر 

 برای این افراد به معنای ارزشمند بودن است.   ی و لاغر

شوند. دچار تعارض هویتی )وصله  زمان فعال می اشتهایی دو تعارض احساسی زیربنایی بطور همدر این نوع بی 

دیگر    شوک، تعارض جنسی، تعارض هویت-زمان تعارض وحشتناجور بودن( یا تعارض خشم قلمرویی و هم

  'مادر یا فرزند 'یکی از آنها مربوط به    .د نیا تعارض تعیین قلمرو هستید. بنابراین دو تعارض فعال وجود دار

 'شریک'سمت    یسه بادر مقا  'مادر یا فرزند 'است. برای مطالعه توضیح سمت    'شریک'و دیگری مربوط به  

 مراجعه کنید.    3پیوست  به 

ه  پریش یا )کمی( افسردیعنی )کمی( روان  .کند تان تغییر می به محض اینکه هردو تعارض فعال شوند، حالت 

. تعارض اول )تعارض هویتی یا تعارض خشم قلمرویی( تقریباً همیشه برخاسته از تاثیر احساسی  شوید می

تان  ای داده است، بخاطر شکل بدنوقایع خاصی است که در آنها کسی درباره وزن شما نظر تحقیرکننده 

اید در مقایسه با دیگران )افرادی مثل دوست، خواهر، همکلاسی، مدل  اید یا حس کرده شده یا تحقیر  مسخره  

 . شوید تر  جذاب در پی آن در نتیجه باید لاغرتر و  و  یا سلبریتی( به اندازه کافی خوب نیستید 
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تواند روی هرکسی تاثیر بگذارد ولی بیشتر در بین دختران جوان و نوجوان رایج است  اشتهایی عصبی می بی

کودکان و    برای عده رو به افزایشی ازترند. البته  شان حساس زیرا نسبت به نظر دیگران درباره ظاهر و وزن 

 .  شوداشتهایی عصبی تشخیص داده میاز هردو جنس هم بیتر افراد مسن 

 پرخوری عصبی )بولیمیا( 

کنید با استفراغ، مصرف افراطی  سعی می  است.  اجباری  دفع  در پی آنبولیمیا به شکل پرخوری ناخواسته و  

مکن است دچار بولیمیا  هر کسی مکالری اضافه را از بدن دفع کنید.    ، داروهای ملین، روزه گرفتن یا ورزش 

  خلاف گیرد. برشکل می   ابتدای بلوغتر است و معمولاً در دوران نوجوانی و  شود ولی در بین دختران و زنان رایج

مبتلایان    همچونولی    .آل )یا حتی اضافه وزن( دارند اشتهایی عصبی، افراد مبتلا به بولیمیا معمولاً وزن ایده بی

 دارند.   شانشکل بدنیا  ای از وزن و اشتهایی عصبی معمولاً برداشت منفی به بی 

انزجار، تعارض خشم  -است: تعارض ترس   هاتعارضات احساسی زیربنای بولیمیا شامل یک یا چند مورد از این

نیز دو تعارض احساسی    جااشتهایی عصبی، در این . درست مثل بی یقلمرویی، تعارض مقاومت یا تعارض هویت

است. برای مطالعه توضیح  مربوط    ' شریک'ه  ب و دیگری    'مادر یا فرزند '. یک تعارض به  ند زمان فعالزیربنایی هم 

 مراجعه کنید.    3به پیوست  'شریک'سمت  یسه بادر مقا 'مادر یا فرزند 'سمت 

.  گذاردمیوجود ندارد، تمایز    دفع اجباری: پزشکی رایج بین بولیمیا و اختلال پرخوری، که در آن هیچ  نکته

 اساساً مشابهند. با توجه به اهداف ما در این کتاب، این تمایز اهمیتی ندارد زیرا تعارضات احساسی زیربنایی  

تر از تعارضات خشم  انزجار یا تعارضات مقاومت قوی -وجود دارد، تعارضات ترس   دفع اجباری  با این حال وقتی

 قلمرویی و تعارضات هویتی هستند و بار احساسی بیشتری نسبت به آنها دارند.  

 تعارضات زیر ممکن است باعث بولیمیا شوند:  
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است، چیزی    آشفته کنندهجنسی    تماس ، تعارض معمولاً برخاسته از یک  جا: در این انزجار-تعارض ترس •

ی جنسی، اولین  ادرازی، رابطه دهانی اجباری، قرار گرفتن در معرض محتوجنسی یا دست  بدرفتاریمثل  

 جر کننده یا رابطه جنسی آلوده.  زرابطه جنسی من

اعضای خانواده(    یکی از : به علت ناراحتی در خانه والدین )دعوای والدین، دعوا با  تعارض خشم قلمرویی •

 .  گیردصورت می بحث در مدرسه )قلدری، بدرفتاری معلم( جرویا 

رد کنید یا با آن مقابله کنید یا بجنگید؛ اینکه مجبور  طخواهید کسی یا چیزی را  : وقتی می تعارض مقاومت •

خواهید شوید برخلاف خواسته خود کاری را انجام دهید، اینکه نتوانید تصمیم بگیرید که چه چیزی را می 

بپوشد یا فردی را مجبور  دوست ندارد کنند که لباسی را خواهید )مثلاً وقتی کودکی را مجبور می نمی یا

 کنند(.به رابطه جنسی می 

: احساس وصله ناجور بودن، که ممکن است بخاطر از دست دادن یکی از والدین )نادیده  تعارض هویتی •

احساسی، طلاق یا مرگ( یا از دست دادن یکی از دوستان نزدیک یا عشق اول به وجود    ه شدن به لحاظگرفت 

 آمده باشد.  

 تی افرویکرد ای

. ممکن است مقطعی باشند،  آیند به نظر نمیکنید و اغلب  فکر می شاید  که    آنند تر از  اختلالات تغذیه رایج

دهد. همچنین اغلب در  رخ می و نه هر روز    ییعنی رفتار مربوط به اختلال در روزهای خاص و شرایط خاص

  وسال    دو سه  شوند. پرخوری عصبی حدودتر می هستند و در سنین بالاتر مزمن   'محدود'سنین نوجوانی  

شوند  است که وقتی یکی از دو تعارض غیرفعال می   ش آن د. علتنکشسال طول می   8تا    5بولیمیا بطور میانگین  

های گردد. درمان شود اختلال نیز برمی این یعنی زمانی که تعارض دوباره فعال    اما شود.  اختلال نیز متوقف می 

تعارضات  به  زیرا    رودمعمولاً زود از بین میموفقیت  این    . علائم کمک کنند از    مدتکوتاه  رهایی به  توانند  میرایج  

برای کاهش دوره و پیشگیری    ،کنیم که اً توصیه می قوی. در نتیجه  پرداخته نشده استاحساسی زیربنایی  

 کنید.    را برطرفتی علل زیربنایی اف ای ا استفاده ازب ،از تکرار علائم
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زایی  استرس   چیزهایچه    در آن دوره از زندگی چه زمانی شروع شد و    از خود بپرسید که این    بتدااکارآگاهی:  کار   .1

های بالا( شناسایی و وقایع خاص مربوط  . باید نوع تعارضات موجود را )با استفاده از راهنماییدر جریان بودند 

های فعلی  ( هردو تعارض فعال هستند، پس باید محرک 1به هر تعارض را نیز پیدا کنید. توجه کنید که ) 

است. فهرستی از همه وقایع  مربوط    'شریک'و دیگری به    'مادر یا فرزند '( یک تعارض به  2، )بیابید و روزانه را  

 .  تی وقتی را اختصاص دهید افسازی هر یک از آنها به وسیله ایرای خنثیخاص تهیه کنید و سپس ب

. به مسائل  ند اید مربوطبه تعارضات زیربنایی که شناسایی کرده   تان رهای لبتعدادی از  : به احتمال زیاد  رلب .2

ی  هایبه موقعیت   توجه کنید.  ها و نظرات اطرافیان تان، واکنش و خصوصاً احساسات  مربوط به خوردن یا نخوردن 

بر  توجه کنید. همچنین برای کار کردن  یابید نیز  میاحساسی منفی نسبت به بدن و ظاهرتان  که در آنها  

  توانید ببینید هرقدر که می کنند وقت بگذارید.  را فعال می  هایی که آنای منفی خود و موقعیت روی باور ریشه 

-را مشاهده می  رل تان باند. وقتی مجدداً در ذهنشدهچنین احساسی    وقایع خاصی باعثدر گذشته چه  

 ؟  قبلاً ک ی چنین حسی داشتمبپرسید  تان از خود کنید 

فهرستی از همه وقایع دیگری که هنوز شناسایی    رلرویکرد ب استفاده از  کارآگاهی یا  کار  : با  پاکسازی بزرگ .3

بیشتر    اند،ای منفی در آنها شکل گرفته، که باورهای ریشهسال اول زندگی   7به وقایع    .اید تهیه کنید نکرده 

   .توجه کنید 

ای  ترس و نگرانی  آن چنین که در    خاصی را  نگرانی هستید، هر لحظه  یادچار ترس    تان وضعیتاگر بخاطر  

انتظار    ی، اید، معاینات پزشکگفتگویی که با پزشک یا درمانگر خود داشته موقع    : از جمله  . خنثی کنید   اید داشته

اند چیزی خواندید، شنیدید تان دادهاگر درباره تشخیصی که برای دریافت جواب آزمایش و واکنش اطرافیان.    یا

 .  کار کنید آن ترسیدید یا دچار دلهره شدید اثر  ای که در لحظه یا دیدید روی هر 

تی  افای   شدید فوراً)مثلاً ترس، انزجار، غم(    یین احساسات شدید گاه دچار چن:  هر محور  متتی علاافای  .4

ر  ل ن لحظه را یک واقعه خاص در نظر بگیرید و با رویکرد بتوانید آی. اگر متان بکار برید را بر روی علائم

 .  به آن بپردازید 
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F | FEAR OF FAILURE   

 ترس از شکست 

ایم. ممکن است اضطراب امتحان، ترس از  ای از زندگی ترس از شکست را تجربه کرده بیشتر ما در مرحله 

صحبت کردن در جمع، اضطراب قبل از مصاحبه کاری یا حتی وحشت از صحنه نمایش را تجربه کرده باشیم.  

ای  که قبل از امتحان رانندگی ترس از شکست را تجربه نکرده باشد. باور ریشه   کسی را بشناسید کنم  فکر نمی 

کند. اضطراب  در هر نوع ترس از شکست ایفا می   اساسینقشی  ترین الگوی استرس شماست و  منفی شما مهم

های مثبتی بردارید  شود قدم عملکرد تا حد خاصی طبیعی است و شاید حتی مفید هم باشد چون باعث می 

که تضمین کننده موفقیت هستند. برای مثال، ممکن است دانشجویی برای اینکه در امتحان موفق باشد 

حسابی درس بخواند. معمولاً اگر اضطراب عملکردتان در حد طبیعی باشد باید بلافاصله بعد از شروع امتحان،  

 مصاحبه و یا هر فعالیت دیگری از بین برود. 

باعث ایجاد علائم جسمی شدید )مثل گرفتگی سینه، تپش   شاید ولی وقتی ترس از شکست شدید است 

با آغاز فعالیت مورد    و ( شود  ها، خشک شدن دهان و گاهی حتی سیاهی رفتن چشمهاقلب، تعریق دست

شود  ندارد. این ترس از شکست گاهی باعث می  با آنچه که در حال وقوع است تناسبیرود و  نظر نیز از بین نمی 

را فراموش کند و یا بازیکن بیسبال نتواند حرکت درست را انجام دهد.    شهایروی صحنه دیالوگ بر  بازیگر  

هایی که ممکن است به شکست بیانجامد ترس شدید از شکست ممکن است باعث شود فرد از انجام فعالیت

 .  اش برسد های بالقوهبه تواناییدهد  گذارد و اجازه نمیاثر منفی می  اش بر زندگی روزمره  ایناجتناب کند و  

د که  یکنو فکر  تان را کاهش دهد  عمومیت پیدا کند که عزت نفس  به نحوی ترس از شکست ممکن است  

یک  د. این به  یچیزهای جدید و یا ریسک کردن را ندار  آزمودند، پس جرات  یخوردر هر کاری شکست می 

-، معمولاً در سالکه از روی هم انباشته شدن تجربیات منفی   شودمربوط میای منفی خیلی قوی  باور ریشه 

های بعدی زندگی  است. همچنین ممکن است ترس از شکست در سال  شکل گرفته   های ابتدایی زندگی، 
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باشد. برای  مربوط  یا موقعیت اجتماعی خاصی    ، نوعی عملکرد دیگردستاورد در ورزش عدم  به وجود آید و به  

از رویکردی دو جانبه استفاده کنید. همه وقایع  همیشه باید  ای منفی خود  باور ریشه آمیز  موفقیتضعیف  ت

به سراغ  همچنین    .سازید اید خنثی  که در آنها ترس از شکست در فعالیت خاصی را تجربه کرده را  خاصی  

ای  ء باور ریشهنشایشتر توجه کنید( تا مشش هفت سال ابتدای عمرتان ب  موارد)به    تان بروید تجربیات کودکی 

 تی خنثی کنید.  اف به وسیله ایوقایع خاص را منفی خود را شناسایی و سپس 

 تی افرویکرد ای

که در آنها ترس  را  های خاصی  . موقعیت یستاولین قدم این است که ببینید ترس از شکست شما دقیقاً چ

فعالیت، مثلاً قبل از امتحان، مصاحبه، ارائه    شروع اید شناسایی کنید. اغلب قبل از  از شکست را تجربه کرده 

ی قبل از فعالیت مورد نظر، وقتی به آن فکر  هاروزها یا هفته در  شوید. اگر  یا اجرا، دچار ترس و اضطراب می 

  هاروی اینبر محور  مت تی علاافتوانید بلافاصله به روش ای کنید احساس اضطراب یا تنش دارید، می می 

کند! تنها راه  شود ولی مشکل را حل نمی باعث تسکین موقت علائم می موقتاً این کار  هرچند که  کار کنید.  

تی  اف)به روش ای را  احساسات ترس و اضطراب    این است که هم ترس از شکست    برطرف ساختنموثر برای  

، را  ند اهوقایع خاصی که باعث ایجاد ترس از شکست شد   یعنی مشخصاًعلت زیربنایی،    و هم محور(    متعلا

شناسایی   اید داشتهکه در آنها این ترس را  را  به عقب برگردید و لحظات خاصی  باید  . در نتیجه  هدف بگیرید 

چطور این حس ترس از شکست    این است که   سوال  پس رفتارها آموخته شده هستند.    هرچه باشد اکثر کنید.  

تعداد  بپرسید.    تانمهمترین سوالی است که برای کشف علت ترس از شکست باید از خود این    را آموختم؟ 

نید  خنثی ک  را یاد گرفتید،  ترس از شکستاند و در آنها  اتفاق افتادهگذشته    را، که در   کافی از وقایع خاص

تان در رویدادهای پیش رو کافی بوده است  تعداد برای از بین بردن اضطراب و ترس   که آیا آن ببینید    و آنگاه 

 یا خیر.  

 :  ایم در پیش گیرید کنیم رویکرد قدم به قدم را که در زیر شرح داده توصیه می 
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تان چیست.  ای منفی دانید( ببینید باور ریشه ، )اگر هنوز نمیبتدا: اای منفی خود را شناسایی کنیدباور ریشه  .1

ای انجام دهید که در آن حس کردید طرد شدید یا مورد انتقاد یا حمله  توانید این کار را با انتخاب لحظه می 

گوش    تان یتجسم کنید و به منتقد درون  تاندر ذهنبه صورت پیوسته  لحظه را    آناید.  کلامی قرار گرفته 

پس  ؟  گوید چیز دیگری را می، یا  ، نباید اینجا باشمبه اینجا تعلق ندارم به اندازه کافی خوب نیستم،  دهید. آیا  

 را به وسیله آزمایش اعتبار شناخت بسنجید.   را شناسایی کردید، قدرت آن  تانای منفیباور ریشه   از آن که

ورید. سپس  آزبان    حضور ذهن برای منفی خود را با  ببندید و باور ریشه   ا تان رآزمایش اعتبار شناخت: چشمان

یعنی  صفر  )به باور بر حسب درصد  تان درست است.  برایچقدر  ببینید از نظر احساسی، نه منطقی، این جمله  

و بطور منظم اعتبار    بنویسید . این عدد را  نمره دهید یعنی کاملاً درست است(  )100اصلاً درست نیست( تا  

تان است  میزان پیشرفت  سنجش را آزمایش کنید. آزمایش اعتبار شناخت روش مفیدی برای    آنشناخت  

تر شدن است یا خیر. هرچه وقایع خاص بیشتری  تان در حال ضعیفای منفی کند ببینید باور ریشهو کمک می 

.  درست نیستدیگر  کنید  حس می شود و پس از مدتی  تر می تان ضعیفای منفی را هدف قرار دهید باور ریشه 

شوید. سعی کنید اعتبار  ترس از شکست نیز می کاهش  متوجه    در حال تضعیف است احتمالاًوقتی این باور  

ای منفی  برسانید. اگر نیازمند توضیحات بیشتر درباره باور ریشه   درصد   10کمتر از  شناخت باور منفی را به  

 مراجعه کنید.    1بخش   5و اعتبار شناخت هستید به فصل 

هایی که این ترس  ها از زمان ترین و بهترین مثال؟ واضح ترسید می از شکست  مواقعی  چه    درکارآگاهی:  کار   .2

را در این  کدام  ؟ فهرستی از تمام این وقایع تهیه کنید و هر  چه هنگام بودشود کدامند؟ اولین بار  فعال می 

المقدور کوتاه باشد  . این لحظه باید حتی را دارم  Y  افتد و احساس اتفاق می    Xای کهلحظه :  گذارید قالب ب

تان مربوط  فقط یک نقطه اوج داشته باشد. برای مثال، اگر ترس   تا ثانیه برای هر لحظه(    20الی    10)بین  

رسد، تان فرا می نوبت  وزنند  تان را صدا می ای که ناملحظه   :توانید چند لحظه را شناسایی کنید به ارائه است می 

ایستید ای که جلوی جمع می افتید و لحظه ای که به سمت جلوی کلاس راه می شوید، لحظه ای که بلند می لحظه 

در فهرست    ای را که کنید. هرکدام از این لحظات یک واقعه خاص هستند. هر واقعهو به مخاطبین نگاه می 

  واقعههر  واقعه خاص باشد. روی    20الی    10حداقل  شامل  تان باید  تی خنثی کنید. فهرستافبا ای   اید نوشته
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که  سپس ببینید    .برسد و نه لزوماً به صفر    5  کمتر ازتان نسبت به آن به  شدت احساس   تا  کار کنید   آن قدر 

-برایدر زمان تجربه دوباره واقعه    ی کهاحساسات  . بهتان در اینجا نقشی دارد یا خیرای منفی باور ریشه آیا  

تر باشد بهتر است( چه زمانی  بپرسید در گذشته )هرچه قدیمی   تان. بعد از خودآیند توجه کنید تان پیش می

  سال ابتدای زندگی شش هفت  سعی کنید وقایعی را برگزینید که در    در صورت امکان چنین احساسی داشتید.  

تی را به این روش  افای بتوانید  . هرچه بیشتر  سازید کنید خنثی  که پیدا می را  . هر واقعه خاصی  اند رخ داده

اید،  گذشته که در آنها حس مشابهی داشتهدر  وقایعی    و همین طورشناسایی وقایع زمان حال  یعنی  ،  بکار برید 

 رسید. زودتر به نتیجه می 

های( منتهی به آن فعالیت  ها، روزها یا هفته )ساعت  ه به محض اینکه در دورمحور:    متتی علااف+ ای   رلب .3

برسد )این نتیجه    به صفرکار کنید که شدت    آن قدرتی استفاده کنید.  اف خاص دچار اضطراب شُدید از ای

این    –  برید بیشتر از میان میرا    تاناغلب موقتی خواهد بود(. هرچه بیشتر این کار را بکنید واکنش استرس 

 تاثیر مثبتی دارد.    خودی خود همکار به 

اند، وقایع خاصی که باعث ترس از شکست شده   یعنی عمدتاًبا این حال، کار کردن روی علت زیربنایی ترس،  

بپرسید    تاناز خود  ترسید و بعد ببینید در چه مواقعی میبسیار موثرتر است. به منظور شناسایی این وقایع،  

. برای مثال، وقتی قرار است  شودتان میبرایاضطراب    ن بیشتریموجب  جزئیاتی    یادر حال حاضر چه جنبه  

شوید. اند دچار اضطراب می بینید همه مخاطبان به شما چشم دوخته از اینکه می شاید  مطلبی را ارائه دهید،  

تی  اف اید شناسایی کنید. سپس از ای که در آن چنین شرایطی را تجربه کرده را  ای  بهترین نمونه   اگر چنین است

، بلکه  'دوخته شدن نگاه دیگران'نه فقط جنبه    –استفاده کنید تا این واقعه خاص بطور کامل خنثی شود  

های زیادی  جنبه   تان هرگز فقط به دلیل وجود یک جزئیات خاص نیست. معمولاً ترس   .واقعهجزئیات    همه

کنید،  تان(. وقتی روی این واقعه کار می ای منفی )باور ریشه   به اندازه کافی خوب نبودن دخیل هستند، از جمله  

مجدداً  واقعه را   .برسد و نه لزوماً به صفر  5 کمتر ازشدت احساس به   تاتی استفاده کنید اف از ای  آن قدر 

از  دارد    ی دارد یا خیر. اگر نقش  ی تان در آن نقشای منفی باور ریشه که آیا  تجربه کنید و ببینید  تان  در ذهن

  به آن مربوط آید  تان میای که به ذهناید. اولین خاطرهدر زندگی ک ی چنین حسی داشته   خودتان بپرسید قبلاً
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بدین  است.  ها صفر همه چیزشدت ن واقعه را بطور کامل خنثی و آزمایش کنید تا مطمئن شوید آاست. 

  گیری نتیجه  راهترین  . این سریع پردازید میاین الگوی استرس  از  مهم    ه چند لحظ  ی بهموثر   ه شکلب  ترتیب

 است. 

کنیم فهرستی از وقایع گذشته که هنوز بار احساسی دارند  نهایی، توصیه می   جاروب  برایپاکسازی بزرگ:   .4

-برای خنثیو  تهیه کنید  تان هستند،  ای منفی ، به خصوص وقایعی که مربوط به باور ریشهاید دادهو هدف قرار ن

 تی وقت بگذارید. افای سازی آنها با 
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G | GESTATION (PREGNANCY)  

 حاملگی )بارداری( 

مربوط به بارداری، مثل ناباروری، سقط عمدی یا ناخواسته   ضربات روانی  پرداختن بهبرای    یتی روش موثراف ای

  ، تی هدف قرار داده شوند افتوانند به وسیله ای که می  ،است. در این فصل، روی علل احساسیناگوار    و زایمان

 کنیم.  می   تمرکز

مختلفی    ه دلایل علت احساسی اصلی ناباروری استرس مزمن در زن و مرد است. ممکن است استرس مزمن ب 

  انواع . در نتیجه  مربوط باشند یا نباشند فرزند  توانند به میل افراد به داشتن  . این دلایل میبه وجود آمده باشد 

دهد  ، وقتی سعی دارید باردار شوید و بلافاصله رخ نمی علاوه بر ایندر این مسئله دخیل باشد.    ات شاید تعارض

تی را بر روی تمام لحظاتی که در آنها استرس مربوط  افشوید. ضروری است که ای دچار استرس می   اغلب

چنین مواقعی شود:  شامل  تواند  می. این  اید بکار برید داشتهرا    ، مربوط به رابطه  ت باردار شدن و مشکلا  ،به

شده است یا وقتی دیگران    دار چهدهد که ببینید، وقتی دوستی خبر می ای می بچه   یا  دیگران را با نوزاد  وقتی

حداقل  پردازد که  کنند. پزشکی رایج فقط زمانی به بررسی علل ناباروری می دار شدن صحبت میدرباره بچه 

منتظر بمانید. به محض    قدراین  که  نیست    ییک سال از تلاش زوج برای باردار شدن گذشته باشد. ولی نیاز

. اگر  تی بر روی آن اختصاص دهید اف وقتی برای کار با ای  تواند احساسی باشد اینکه متوجه شوید علت می 

جنسی،    بدرفتاریرا بررسی کنید:    مواردی ید، بهتر است وقایع گذشته مربوط به چنین  اههنوز باردار نشد 

ها،  ( عزیزان، شریک زندگی یا حیوان خانگی. در مورد خانم دست دادن)یا ترس از    از دست دادن تجاوز، ختنه،  

تهمت  مورد  احترامی، مسخره شدن،  تعارضات مربوط به زن بودن مثل احساس بی  باشد بهتر  شاید  بطور خاص،  

، اغلب توسط مردان )به خصوص شریک زندگی( بررسی شود. همچنین ممکن است تعارض از  واقع شدن

علت به تعارضات قلمرویی    شاید جنسی در این مسئله دخیل باشد. در مردان نیز    ماهیت دست دادن قلمرو با  

 باشد. مربوط بینی یا تعارض خودکم 
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ا استفاده  دارید، ب  ای مربوط به بارداری ناخواسته یا سقط باشد. اگر بارداری ناخواسته  تاناسترس هم  شاید  

متوجه شدید حامله هستید، واکنش دیگران  که  ای  لحظه   : از جمله  ش بپردازید.جزئیاتبه همه  تی  افای از  

  هرچند که شاید .  و همچنین تجربیات قبلی که شاید واکنش استرس را برانگیزند   مربوط به رابطه  سائل و م

خاطرات ناگوار،    تواند می ولی    شودنوعی رهایی  باعث احساس  دار شوند  خواهند بچه سقط برای کسانی که نمی 

های پزشکی در این مورد اغلب بسیار ناخوشایند روش .  را هم ایجاد کند حس گناه، شرم و انواع دیگر استرس  

واکنش    فتار یار  :از جمله  بپردازید.کند  ای که واکنش استرس را تحریک می هر لحظه به  . بازهم باید  هستند 

 شریک زندگی، خانواده، دوستان و دیگران و همچنین تجربیات قبلی.  

لحظات خاصی  باید  استرس زیادی شوند. بازهم    توانند موجبمینیز    دشواردر نهایت، سقط ناخواسته و زایمان  

ای که متوجه شدید مشکلی  لحظه   :از جمله  شناسایی کنید.است    که در آنها واکنش استرس تحریک شده را  

 .  قبلی که به این مربوط استوجود دارد، واکنش دیگران و هر تجربه  

 تی افرویکرد ای

. در چنین مواردی،  شته باشد به تعارض احساسی خاصی اشاره دا  شاید   دچار هستید   مشکل جسمی به نوعی  اگر  

های دیگر این فصل مراجعه کنید. برای مثال، اگر مشکل خارش پوستی  توانید به قسمتبرای راهنمایی می 

استخوانی دارید بهتر است تعارضات -تعارض جدایی در کار است. اگر مشکلات عضلانیاحتمالاً  دارید یعنی  

شاید باید تعارضات حرکتی را    دارید صرع  حملات  بینی را بررسی کنید. اگر ضعف عضلانی، فلج یا  خودکم 

 کنید.    برطرف

شناختی داشته باشید. در این صورت،  و فقط علائم استرس روان   ندارید   هیچ علامت جسمیهم  شاید    ولی 

 مسائل کار کنید:  اینتوانید به این صورت روی می 

آن لحظات  شود و سپس  تان می که باعث استرس و در چه لحظات خاصی  چیزی    مشخص کنید که چه:  رلب .1

رساندید، به دنبال    و نه لزوماً صفر  5کمتر از  بار احساسی آن لحظه را به    هرگاه.  خنثی سازید تی  افبا ای را  

. از  نیز بکار بندید تی را روی آن لحظه  افاید و ای بگردید که همین احساس را داشته در گذشته  ای  لحظه 
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  از قبیل مربوط به حاملگی یا زایمان،    هایبلکه استرس   کلیاسترس    برطرف ساختنبرای    فقط این رویکرد نه  

سقط جنین استفاده  به  تان و تصمیم  تلاش برای باردار شدن، واکنش دیگران به ناباروری ناشی از  استرس  

 کنید.  

فهرستی از خاطرات ناگوار مربوط به حاملگی یا زایمان تهیه کنید. برای    تمرکز بر روی خاطرات ناگوار:  .2

  اختلال تنشی ناشی از خاطرات ناگوار   Pتوانید به بخشکسب اطلاعات بیشتر درباره کار بر روی خاطرات می 

.  بکار گیرید توانید به تنهایی هدف قرار دهید  خاصی که می  تک وقایع تکروی    را بر   تیافمراجعه کنید. ای 

که به خوبی آموزش  تی  افای   اییک کاربر حرفهکنیم با  خاطره ناگوار وحشتناکی دارید، توصیه می   چنانچه

 کار کنید.   دیده باشد 

  به نحوی کنید  می   حسرود یا  خواهید پیش نمیطور که می   اگر بخشی از زندگی آنای منفی:  باور ریشه  .3

روی  بر  کند.  تان نقشی اساسی در میزان استرس شما ایفا می ای منفی شک باور ریشه اید، بی شکست خورده 

.  ، کار کنید د نتان، حتی اگر ربطی به بارداری یا زایمان نداشته باش ای منفی مربوط به باور ریشه  مه لحظاته

  تعلق ندارید به اندازه کافی خوب نیستید )یا لیاقت ندارید یا    کنید می فهرستی از لحظاتی تهیه کنید که حس  

سال ابتدایی    7گذشته )ترجیحاً از    ی را که در . همچنین لحظات خاصسازید تی خنثی  افای   آنها را با و غیره( و  

 کنید.    یک را برطرف   تی هر افای   اشناسایی و ب  اند تان شدهای منفی باعث باور ریشه   و   اتفاق افتاده زندگی(  

-استرس و  تجربیات منفی    امکان فهرستی از   کنیم تا حد نهایی، توصیه می   جاروببرای    پاکسازی بزرگ: .4

بار روی  . هر  کردن این وقایع وقت بگذارید برطرف  برای  حداقل چند بار در هفته  کنید.  تهیه  تان  زندگی   زای

 یک یا دو لحظه کار کنید.  

ترسید واکنش  کار کنید ولی می   تان تی روی استرس افخواهید به وسیله ای : آیا باردار هستید و می نکته

است توصیه    چنیناسترس ناشی از تجربه دوباره لحظات منفی در ذهن روی جنین تاثیر منفی بگذارد؟ اگر  

 :  بکار برید تی را افای کنیم به روش زیر می 
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هیچ تان  در جملات تصحیح بطور واضح به این نکته اشاره کنید که احساس تی استاندارد طلایی:  افای  •

مسئله فقط مربوط به مادرش است که هنوز چند مسئله حل نشده  این  رد.  فرزند به دنیا نیامده نداربطی به  

با اینکه ممکن است تو تنش و هیجان من را احساس کنی، ولی این موضوع اصلاً به تو ربطی  دارد. برای مثال:  

کنم. تو را عاشقانه  ندارد و به هیچ وجه لازم نیست درگیر این مسئله شوی. من خودم این مسئله را حل می

 . پذیرمدوست دارم و خودم را کاملاً می 

تان ای با درمانگر نادیده داشته باشید و در آن از او بخواهید که برای فرزند زاده نشده مراقبه تی:  افاپتیمال ای   •

کردن چیزی    برطرفکند هیچ ربطی به خودش ندارد و فقط مادرش در حال  که احساس میآنچه  توضیح دهد  

 است. 
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H | HEALING SYMPTOMS   

 یعلائم بهبود

  یکه افراد در مرحله بهبود  ی علائمخیلی از  اختصاص دهیم زیرا    یفصل را به علائم بهبود   یک تصمیم گرفتیم  

شوند. وقتی تشخیصی  کنند اغلب توسط پزشکی رایج به عنوان علائم بیماری تشخیص داده می آنها را تجربه می 

رایند  فکه )معمولاً تا حد زیادی( در    شود و همین می ترس و نگرانی  باعث افزایش  کنید، اغلب  را دریافت می 

تان توضیح  را با جزئیات بیشتری برای  یخواهیم مرحله بهبودکند. در نتیجه می اختلال ایجاد می   یبهبود

 دهیم تا کمتر نگران علائم این دوره باشید و ترس را رها کنید.  

،  'شدن  المس 'های مختلف به این صورت است:  ها و سایتدر فرهنگ لغت   ی چیست؟ تعریف بهبود  ی بهبود

های  یافته   1بخش    5. در فصل  'پروریباز'و    ' خوب شدن'،  'فرایند بازیابی سلامتی '،  'بعد از بیماری   التیام '

-میشود، چه اتفاقی  می   برطرف، وقتی تعارضی  یرا به شما معرفی کردیم و گفتیم که در مرحله بهبود  امره

بینید زیرا  نگاه کنید، تصویر کاملاً متفاوتی را می   دهند رخ می مر به اتفاقاتی که در بدن  ا. اگر از دید هافتد 

. به جای اینکه این علائم  شوند یر میکلاً به صورت دیگری تفسآیند  به وجود می   ی علائمی که در دوره بهبود 

تان هستند. درک بهتر  بدن   ی شوید که این علائم در واقع نشانه بهبود کم متوجه می را مشکل تلقی کنید، کم 

شود آرام  کند، بلکه باعث می کمک می زیربنایی  تر علل احساسی  نه تنها به شناسایی راحت  ی مرحله بهبود 

عمل    برعکس تصور شما  تان دقیقاً بدن فهمید که  چون میتان را رها کنید  شوید و ترس از ناکارآمد بودن بدن

لازم نیست  از آنجا که بدن در حال طی کردن برنامه مناسب خودش است  .  و در حال بهبودی هستید   کند می

.  تواند بسیار مفید واقع شودهم میتی  افاستفاده از ای   . ولیهیچ کار خاصی انجام دهید   ی در مرحله بهبود

از دوره التیام، با همه علائم سخت و ترسناکش،    عبورتوانند مانع  می   این دولی ما ترس و درد است چون  اص  دغدغه

و بعد روی از بین بردن درد  تی سعی کنید دست از هر ترسی که دارید بکشید  افابتدا به کمک ایشوند.  

با اینکه شاید تعارضی را به    این است که   وجود دارد  که تی تمرکز کنید. نکته مهم دیگری  اف به وسیله ای 
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این بدین معنا نیست که الگو استرس زیربنایی  ولی  شوید،    ی کرده باشید که وارد مرحله بهبودبرطرف  ای  اندازه

  -تعارضات مشابه )که شامل مرحله تعارض   توسط در آینده    مجدد تحریک  از  . برای اجتناب  هم برطرف شده است

که باعث حفظ الگوی  را  با تمام علائم مربوط به هرکدام هستند(، باید وقایع خاصی    یفعال و مرحله بهبود 

 تی آنها را خنثی کنید، تا الگوی استرس برای همیشه از بین برود.  اف استرس هستند شناسایی و به وسیله ای 

خورید. ممکن  برمی   ' یبهبود'را جستجو کنید قطعاً به تعاریف بسیار بیشتری نسبت به    'بیماری'اگر معنای  

عملکرد بد بدن '،  'نقص'،  'اختلال جسمی'،  'اختلال در سلامت'،  ': »ناهنجاریبیابید است چنین مواردی را  

حتی ممکن است چنین توضیحات    .'مشکل سلامتی'،  'شودها ایجاد می میکروارگانیسمیا ذهن که اغلب بخاطر  

ها دارد و باعث ایجاد  هر فرایندی در بدن که تاثیر مخربی بر روی عملکرد بافت 'عریض و طویلی را ببینید:  

 .'انجامد شود و به واکنش بازیابی این تعادل می اختلال در تعادل بدن و ذهن می 

. ولی آیا واقعاً  به وقوع پیوندددهد که اشکالی در بدن  باور دارند بیماری زمانی رخ می   اًبطور خلاصه، عموم 

کشف کرد  او بینید که می  امر بیاندازید شناختی طبیعت هپنج قانون زیستنگاهی به  طور است؟ اگر  این

دهند، ولی در زمان مواجهه  های بدن به عملکرد عادی خود ادامه می وقتی مشکلی وجود ندارد اعضا و بافت 

. در نتیجه  گیرند در پیش می با تعارض احساسی یا شوک برای کمک به گذر از این وضعیت عملکرد خاصی را  

به این معنا نیست که مشکلی    . اما اینکند شوید عملکرد بدن تغییر می آفرینی روبرو می وقتی با موقعیت مشکل

تعارض احساسی   پس از برطرف شدنرود.  دهد همه چیز طبق برنامه پیش می در بدن وجود دارد. بلکه نشان می

علائمی را به    بدن به حالت طبیعی و تعادل قبلی  ن بازگرداند و به منظور  شود  می   یبدن وارد مرحله بهبود 

خصوصاً    و   ،شوند به عنوان بیماری تشخیص داده می  ی . متاسفانه در پزشکی رایج علائم مرحله بهبود همراه دارد

شود. اگر بخاطر تشخیص،  غیرضروری می   یباعث استرس   ای داده باشند، همین اگر تشخیص بیماری جدی

.  بپردازید این اضطراب  به  تی  اف اید باید به وسیله ای دچار اضطراب شده   دیگری  تبط درمان یا هر مسئله مر

  شود و این خود باعث ایجاد تعارضاتتهدید قلمداد  تواند نوعی  می است  مربوط  تان  ناخوشی هر موضوعی که به  

 انجامد. در بدن می  ی های بیشتربه واکنشو شود می  تری افزون
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تان  کنید که برای یک تعارض مهم هستید و سپس تشخیصی جدی دریافت می  ی از اگر در مرحله بهبود 

تان را هم  احتمال زنده ماندنکه حتی    شودشدید    به قدریممکن است    یشوکه کننده است، مرحله بهبود

بدن  فقط بخشی از برنامه  اینها  اگر با دیدی کاملاً متفاوت به علائم نگاه و درک کنید که  اما  .  کاهش دهد 

افزایش شانس   باعثچون در واقع    بترسید از این علائم  نیست که  شوید که نیازی  بقا هستند، متوجه می برای  

  -تان )در مرحله تعارضشوید، ابتدا بدنای مواجه می کننده هستند. وقتی با واقعه احساسی شوکه  تان یبقا

تعارض وارد  کننده و پس از برطرف شدن ای خاص برای پردازش واقعه شوکهفعال( وارد عملکرد و برنامه 

 . هستند   ، و نه مشکل،در بدن نیز بخشی از راه حل  تبط های مرشود. در نتیجه واکنش حالت بازپروری می 

توانید به تصویر  ایم )همچنین می را توصیف کرده  ی فعال و مرحله بهبود -های مرحله تعارضویژگی  ذیلاً 

 مراجعه کنید(:   1از بخش  5، فصل  7شماره 

گونه درباره مشکل  علائم روانشناختی شامل احساس استرس و تنش، افکار وسواس فعال:    -مرحله تعارض  

کم  اشتهایی یا  و کمبود خواب است. ممکن است درگیر فشار خون بالا، تپش قلب، یخ کردن دست و پا، بی 

آدرنالین و کورتیزول،    نظیرهای استرس،  وزن و افزایش سطح هورمون   کاهشاشتها، مشکلات خواب،    شدن

، بسته به نوع شوک احساسی  ها باشید کهشاهد رشد یا از بین رفتن سلول نیز شاید  شوید. در سطح عضو یا بافت  

وقتی به علت  این تغییرات،  شود.  باعث افزایش یا کاهش عملکرد عضو یا بافت مورد نظر می   و بافت درگیر، 

. مثلاً در مورد تعارض جدایی، حساسیت آیند ل جور درمیقبا عتان  برای  نگرید،میبرنامه بدن    شناختیزیست

  ناخواسته یا از دست رفته   شود تا به شما کمک کند ارتباط پوستیمی   کمفعال    -پوست در مرحله تعارض 

 را فراموش کنید.  

هر اتفاقی که بیفتد    شاید در موردکنید.  پایان یافتن تعارض احساس رهایی می   اب  معمولاً:  یمرحله بهبود

جسمی    از لحاظ.  توانید ببخشید و به فراموشی بسپارید احساس کنید که میو حتی    آرامش داشته باشید 

از  باشید و دچار سردرد شوید. در اولین بخش  نیاز داشته  خواب بیشتری  کنید، به    شاید احساس خستگی

پس شاید شاهد ا د م    .دهد رخ می   مایعات  همیشه در محیط   ی کنید زیرا بهبود، آب ذخیره می یمرحله بهبود 
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کند(  )ورم( در عضو یا بافت تحت تاثیر تعارض )و همچنین بخشی از مغز که آن عضو یا بافت را کنترل می 

-پف و دست  تانشوید چشمانبیدار می   کهها  د. همچنین شاید صبحنشوو التهاب باشید که باعث درد می 

. احتمال  نمایان شودافزایش وزن    موقتاً به صورت. تجمع آب در بدن ممکن است  رده باشند ن ورم کتاو پاهای  ها

(. در نتیجه،  یابند ی تکثیر میها برای کمک به فرایند بهبود ابتلا به تب و عفونت نیز وجود دارد )زیرا میکروب 

د  ندهخارش پوست( نشان می   و پوست )مثلاً  اصلهمه علائم سرماخوردگی و آنفولانزا و هرنوع عفونت اعضا، مف

 هستید.  ی که در مرحله بهبود

.  شوند میتان نیز عادی  فشار خون و تپش قلب   وگرم  مجدداً  تان  گردد، دست و پاهایتان برمی معمولاً اشتهای

  -افتد )برعکس اتفاقی که در مرحله تعارض ها اتفاق می سلول یا رشد  از دست رفتن    ،در عضو یا بافت تحت تاثیر 

 شود.  بازیابی می مزبور فعال افتاده است( و عملکرد عضو یا بافت  

ور شدن احساساتی باشید که در  از نظر روانی ممکن است برای مدتی کوتاه شاهد شعله: یبحران بهبود

های ترس یا خشم، کابوس یا راه رفتن در  این فرایند خود را به شکل حمله  اید.داشتهفعال    -مرحله تعارض

مثل آسم، میگرن، استفراغ، سرگیجه،    شاهد حمله کوتاهی  عضو   دهد. همچنین ممکن است درخواب نشان می 

شبانه   تعریق لرز یا دچار باشید که کاملاً قابل مشاهده هستند. شاید  و حتی گاهی صرع یا تشنج  انقباض 

( به شکل سرفه، در  ی. شاید شاهد تخلیه خون )برای دفع اضافات تولید شده در بدن در فرایند بهبودشوید 

کمی سردرد، سکسکه، پرش پلک،   مثلاً  .اغلب علائم خفیف هستند  اماباشید.  از بینی ادرار و یا  یامدفوع 

 شوید. حتی متوجه علائم این مرحله نمی هم گاهی  . عطسه، سرفه، خستگی و خواب بیشتر از معمول

این بخش نهایی  ویژگی  .  یابند علائم نیز بهبود می   ، ، با بازگشت بدن به عملکرد عادییبعد از بحران بهبود 

شاید فرد    ولی  شوددفع می   ی زیرا آب ذخیره شده در مرحله اول بهبود  استافزایش ادرار    ی مرحله بهبود

حتی بیشتر    گاهیماه و    6  تا   3برخی تعارضات    ی نشود. روی هم رفته، مرحله بهبود   اتفاقاصلاً متوجه این  

  ی تربرای مدت طولانیعلائم  کند. اگر  به سرعت کاهش پیدا میمعمولاً  شدت علائم    اماانجامد  به طول می 

باعث تحریک    ی ه این خاطر باشد که ترس و یا شدت علائم بحران بهبودب، شاید  بمانند همچنان شدید باقی  
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در آمده است    'تعلیق'به حالت    ی به بیان دیگر مرحله بهبود   ند.شده ا  ی شما و گیر افتادن در مرحله بهبود

اشد تواند بسیار کوتاه بشدن می   برطرفشود. با این حال، کل این فرایند از تحریک اولیه گرفته تا  و تمام نمی 

 چند دقیقه پایان یابد.   و ظرف فقط 

 های علائم بهبود مثال

 کنید:  ی پیدا ایم که ممکن است در طول مرحله بهبوددر این قسمت چند مثال از انواع علائمی را آورده 

 علائم کلی 

باشد،  همراه  است. اگر با تمایل به افتادن    یمدت یکی از علائم رایج بحران بهبودسرگیجه کوتاه  سرگیجه: •

.  'شریک'است یا    'مادر یا فرزند 'که تعارض مربوط به سمت    شاید کمک کند بفهمید زیرا    هم استجهت افتادن م

ی راست ختشنادست هستید یا چپ دست. برای مطالعه توضیح زیستابتدا باید مشخص کنید که راست

دست هستند مراجعه کنید. کسانی که راست  3پیوست  به    'شریک'و    'مادر یا فرزند 'دست بودن و طرف  یا چپ

  . هستند   'مادر یا فرزند 'درگیر تعارض  که  دهد  نشان میاین  تمایل به افتادن به سمت چپ داشته باشند  اگر  

  ' شریک'درگیر تعارض مربوط به  که  دهد  تمایل به افتادن به سمت راست داشته باشند نشان می هم که  اگر  

است و افتادن    'شریک'افتادن به سمت چپ نشانه تعارض    . پسدست برعکس استهستند. در مورد افراد چپ

  وابطیاست. افتادن به سمت جلو یا عقب نشان دهنده چنین ر  'مادر یا فرزند ' به سمت راست نشانه تعارض  

 نیست.

یعنی به علت یا تعارض احساسی   .علامت کلی استیک  این    و   دهند رخ می   ی ها در مرحله بهبودهمه تب   تب:  •

از  طبیعی    یاین بخش  و   تب کنید شاید  شوید  عفونتی می  یا دچار هر نوع التهاب    گاه خاصی اشاره ندارد. هر

  شبانه نیز همراه   تعریقبا لرز و  و ممکن است  رسد  تب به اوج خود می   ی است. در بحران بهبود  یمرحله بهبود

 . باشد 
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سردرد یا میگرن شدید بخشی    ولی   است  ی سردرد خفیف تا متوسط یعنی بدن در مرحله بهبود  سردرد: •

که تعارضی    دهد نشان میاست. سردرد به علت احساسی زیربنایی خاصی اشاره ندارد و فقط    یاز بحران بهبود 

 .  دهیمدر ادامه توضیح میهستید. در مورد میگرن  یو شما در حال بهبود   برطرف

باعث اضطراب و بسیار دردناک    ،شدید   تواند ی است. واکنش التهابی م  ی التهاب یکی از علائم رایج بهبود  التهاب: •

فرد را در مرحله استرس نگه دارند و اجازه    ،محرک باشند به خودی خود  توانند  ترس و درد می خصوصاً  باشد.  

تی تا حد ممکن ترس و درد خود  اف شود. برای همین همیشه باید به وسیله ای   یندهند وارد مرحله بهبود

  برطرف ساختنکنید. اگر بخاطر چیزی اضطراب دارید،  ر روشی استفاده  و برای کاهش آنها از هبرطرف  را  

  به پوست مربوط ولی اگر    شرح دهیم توانیم تمام اشکال مختلف التهاب را  یت قرار دهید. نمیو اضطراب را در اول

 مراجعه کنید.    مشکلات پوستیسایر  جوش و   Zاست به

 اشاره دارند:   یکه به تعارضات خاص  مشخصیعلائم 

روی غشای    که بر وحشت رخ دهد  -تعارض ترس قلمرویی یا تعارض شوک   یدر مرحله بهبود  شاید برونشیت:   •

تان در قلمرو  ( یا جایگاهگیشغل یا شریک زند   ترسید قلمرو )مثلاًگذارند. شاید میمخاطی نایژه تاثیر می 

 را از دست بدهید.

گذارد سرفه کنید. ممکن  تعارضی که روی گلو، حنجره یا نایژه تاثیر می   ی شاید در طول بحران بهبود  سرفه: •

تعارض ترس قلمرویی،    تواند میاست سرفه همراه با سوزش و خارش یا خلط باشد. علت احساسی زیربنایی  

شوند از . وقایع خاصی که باعث ایجاد این تعارض می بند آمدن زبان باشد وحشت یا تعارض  -تعارض شوک 

شریک زندگی یا ترس از اتفاقی ناگوار مثل    یا   وکار، پول، خانههای مربوط به شغل، کسباند: ترس این قبیل 

 شنیدن خبر بد یا ترس از ناتوانی در صحبت کردن و احقاق حق.  

گرد و غبار و موارد مشابه    ،های تکرار شونده مثل گرده گیاهانها اغلب بر پایه محرک حساسیت  :زکام بهاره  •

ای خارجی نیست، بلکه واکنشی نسبت  ایمنی بدن به ماده   دستگاه واکنش تصادفی  نوعی  هستند. حساسیت  

  ' حساسیت'. واکنش  آید به حساب می گذشته    درموقعیت احساسی شدید    ای از یکبه محرکی است که جنبه
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را به    ای ن ماده واقعه ناراحت کنندهآزیرا    استتوسط ماده خاصی  و حاصل تحریک    نمود واکنش استرس 

شوند با تعارضات زیربنایی احتقان بینی، رینیت  می   زکام بهارهنوع تعارضات زیربنایی که باعث    آورد.یاد می

 )به بخش بعدی مراجعه کنید(.  مشابهند و سینوزیت 

اند )اینکه ندانید به کجا تعلق دارید،  تعارض هویتی   ی ( مرحله بهبود ترند سطحی )که رایج  های بواسیربواسیر:   •

تعارض خشم قلمرویی    یبگیرید یا کدام شریک زندگی را انتخاب کنید(. گاهی نیز در مرحله بهبود  یچه تصمیم

شوید. اگر عضله ارادی مقعد نیز تحت تاثیر قرار  دچار لرز و خونریزی    شاید   آید. در بحران بهبودبه وجود می 

ها( رخ دهد. در  گرفته باشد ممکن است اسپاسم اسفنکتر )نیاز مبرم به دفع حتی در زمان خالی بودن روده 

: خشم غیرقابل هضم، ناتوانی در خلاص  ند تعارض لقمه مربوط  یبه مرحله بهبود   و درونی    هاموارد نادر، بواسیر

 (.  'مدفوع') خوشایند شدن از چیزی نا

  -تعارض ترس قلمرویی، تعارض شوک  ی لارنژیت ممکن است در مرحله بهبود لارنژیت )التهاب حنجره(:   •

دار شدن صدا، سرفه، تب  و به خششود  میحنجره    التهابباعث    و   رخ دهد   بند آمدن زبانترس یا تعارض  

کنید  باشد، یعنی مواقعی که جرات نمی  بند آمدن زبانانجامد. همچنین ممکن است تعارض  درد می یا  و  

حرف توی    یاها هیچی نگفتم  احمقمثل    کنید میحس  تان را بزنید و  خود را ابراز کنید یا حرفتوانید  یا نمی

 .  گلویم گیر کرد

دهید.  برا نیز از دست    تانبویایی  شاید ریزش بینی( داشته باشید،  : اگر رینیت )آباز دست دادن بویایی •

مربوط به یک  فعال    -بینی ندارید، از دست دادن حس بویایی ممکن است نمود مرحله تعارض  ش ریزاگر آب

تشخیص  توانید بوی چیزی را  یا نمی  بخاطر چیز بوداری استرس دارید یعنی شاید    . اینتعارض بوی گند باشد 

 یا منبع تهدید کجاست(. یا خیر و  کند آیا خطری تهدیدتان می  که  )بفهمید  دهید 

ریزش  تان را نیز از دست بدهید. اگر آبریزش بینی دارید شاید حس چشایی: اگر آباز دست دادن چشایی •

تعارض مربوط به حس چشایی  یک  بینی ندارید، از دست دادن حس چشایی ممکن است نشانه روبرو شدن با  

ولی اغلب جنبه تمثیلی دارد،    . به وجود بیاید که چیزی بسیار ناخوشایند را مزه کنید   تواند هنگامی میباشد.  

 .  یا ترش کنید  تلخ شود تان دهد که اتفاقی باعث شده باشد کامیعنی وقتی رخ می 
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در بحران  دچار میگرن شوید و شدتش  چند تعارض کوتاه و شدید    یرحله بهبود م: ممکن است در  میگرن •

رسد. تعارضات زیربنایی اغلب ترکیبی از تعارض بوی گند و تعارض ناتوانی هستند:  ببه اوج خود  ی بهبود

این درست نیست  عدالتی رخ داده است و توان دفاع از خود را ندارید:  بیکنید  موقعیتی که در آن احساس می

. ممکن است تعارضات دیگری نیز در این مسئله نقش داشته  آید برنمی   م دهد(، ولی کاری از دست)بوی گند می 

وحشت، تعارض ترس قلمرویی، تعارض ترس پیش رو، تعارض مقاومت یا تعارض  -باشند مثل: تعارض شوک

 گاز گرفتن. 

گاهی  ،  یبحران بهبودحین  آن در  قبل از شروع درد  ،  فعال   -در مرحله تعارضشاید  در مورد میگرن  نکته:  

فعال هیچ دردی    -. همچنین امکان دارد در مرحله تعارض ها دچار شوید در پشت چشم  اًخصوص  یدرد به  

نیز کمی    ی و سپس در بحران بهبود   بگیرید   یدرد شدید   ی ولی در اولین بخش مرحله بهبود   .نداشته باشید 

 کاهش یابد.   یو درد در مرحله دوم بهبود درد داشته باشید 

ها، عضلات  استخوان   Bبه بینی است.  تعارض خودکم   ی درد عضلات یکی از علائم مرحله بهبوددرد عضلانی:   •

 مراجعه کنید.  هاو تاندون 

 ند.  اهتوضیح داده شد  هاها، عضلات و تاندون استخوان   Bدراین علائم   علائم اسکلتی عضلانی: •

ریزش  گرفتگی و آببه  شاید    تعارض بوی گند   یدر مرحله بهبود ریزش بینی، سینوزیت:  احتقان و آب •

خواهید چیزی  می. تعارض بوی گند یعنی ندچار شوید ها  بینی، خارش و اشک چشم، عطسه، یا تورم سینوس 

بوی خوبی از این ماجرا    یا  این قضیه بودار استگویید  می مثلاً    . اغلب معنای تمثیلی دارد  و این را بو کنید  

توانید بویی را  نمیو غیره. همچنین ممکن است زمانی دچار تعارض بوی گند شوید که    رسد به مشام نمی 

مشابه  در انتظارتان است.  )خطری(  ای  آینده اتفاقی خواهد افتاد یا چه    دانید چه مینمثلاً  تشخیص دهید.  

)بخاطر تعارض معلقی    سمج و مکررند . اگر علائم  گیردالا میاش را بسگی به دنبال بو پوزه   وقتی است که 

زکام بهاره  ریزش بینی آلرژیک یا  تشخیص دهد که مبتلا به آب  ی رایجپزشک  شاید که بهبود نیافته است(،  

 . اید شده
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دارد، پدید   اثیر تلق  حغشای    ، که برتعارض جدایی  ی ممکن است در بحران بهبودالتهاب گلو )گلودرد(:   •

قورت دهید )هضم  نخواهید  مربوط به این باشد که چیزی را    شاید، به صورت واقعی یا تمثیلی،. تعارض  آید 

هضم این    یادیگر به اینجایم رسیده )اشاره به گلو(  کنید(، یا بخواهید چیزی را تف کنید. مثلاً شاید بگویید:  

 .  موضوع سخت است

های کوچک هوا  )کیسه  هاتعارض ترس از مرگ رخ دهد و نایژه  یممکن است در مرحله بهبود   ذات الریه: •

دهد. برای کسب  رخ می  یها( را تحت تاثیر قرار دهد. اغلب پس از شنیدن تشخیص شوکه کننده پزشکریه   در

 مراجعه کنید.   های ریویبیماری   Lاطلاعات بیشتر به 

 اند. توضیح داده شده  مشکلات پوستیسایر جوش و   Zدر این علائم   علائم پوستی: •

 تعارض بوی گند است.   یبهبود  مدت بحران کوتاهنوعی عطسه  عطسه: •

 تیافرویکرد ای

را تکمیل کنید و    ی یعنی باید مرحله بهبود   .اید گیر نیفتاده   یکه در مرحله بهبود   یابید باید اطمینان    بتداا

اندازه کافی  تعارض را به  که  دهد  نشان می   ی هستید اینعلائم بهبود دچار  تان به تعادل سالمی برسد. اگر  بدن

بکنید، فقط باید صبر کنید    ' یکار'پس لازم نیست    .شوید   ی توانید وارد مرحله بهبود اید و می کرده   برطرف 

 تکمیل شود.  ی  تا مرحله بهبود 

ای وجود  های تکرار شونده یعنی محرک شوید این  ی دچار میعلائم بهبودبه    اًولی اگر متوجه شدید که مرتب 

شوید، تحریک می مجدداً  شوند این چرخه تکرار شود )کنند و باعث می واکنش استرس را فعال می   مدام دارند که  

تحریک    مجدداً کنید و  را شروع می   ی کنید، بهبود می   برطرف ، تعارض را  گردید برمی فعال    -مرحله تعارضبه  

کار باارزشی  قطعاً  ها  استرس و محرکزیربنایی    الگوهای  برطرف ساختنشوید(. در این صورت، شناسایی و  می 

-با ای  اًکار را انجام دهید. همچنین وقتی منظمهمین  توانید  می   دقیقاً  تیافای از  صحیح  استفاده  . با  است

کمتر احتمال    . لذاشوند روی هم انباشته نمی بر  احساسات منفی    پردازید میهای روزانه خود  محرک تی به  اف

 .  ی نشان دهید واکنش احساسی شدید دارد که 
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متمرکز کنید    یروی بهبود بر  را    تان ابتدا انرژی  شودهمچنان شدید هستند، توصیه می   یاگر علائم بهبود 

توانید برای  تان بهتر شد، می سپس، وقتی حال  . محور استفاده کنید(  متتی علااف از ای   گاه لازم است)و هر 

 های استرس وقت بگذارید. هدف قرار دادن علل احساسی زیربنایی و محرک 

 م:  یکندر اینجا راهبردی را به شما توصیه می 

های  وش تشخیص و ر   ، نسبت به علائم  ی کهترس هر    سازی تی برای خنثیاف از ایمحور:    متتی علاافای  .1

ترین راه رسیدن به بهبودی است. چه علائم خفیف باشند  از ترس سریع   ی استفاده کنید. دور  دارید درمانی  

ندارد.    ایرادی هیچ    تانهستند و بدن  ی فرایند بهبوداز  طبیعی    ی چه شدید، حتماً به یاد داشته باشید که بخش

است چون هنوز  بدیهی است که این دشوار  شوید.  تر خوب می سریع   تان بکاهید ترس از  بیشتر بتوانید    ههرچ

 .  ها نگاه کنید علائم ناخوشیعادت ندارید با این دید به 

، عدم حمایت، طرد شدن یا مراقبت نشدن  احساس تنهاییبطور نسبی یا کامل  آیا  که  ببینید    باید همچنین  

  اید؟ کنید مثل ماهی که از آب بیرون افتاده است در محیط غریبی قرار گرفتهیا خیر. آیا حس میکنید  می 

  انه ناخودآگاهکه آیا  ببینید    و آگاهانه ندانید که چنین حسی دارید، پس باید بیشتر بررسی کنید  خودشاید  

نجامند  ، بیاتعارض وجودی  ، عمدتاًبه تعارضی دیگرتوانند  میچنین حسی دارید یا خیر. چنین احساساتی  

تان شدید و با درد زیاد  ی شود. پس اگر علائم بهبودکه باعث ذخیره آب بیشتر در بدن و در نتیجه درد می 

دهد که تعارض وجودی در حال تشدید علائم است. باید این  این موضوع تقریباً همیشه نشان می   ند همراه

 علائم و احساسات و همچنین وقایع خاص مربوط به آنها را هدف قرار دهید.  

تان  . هرچه زودتر متوجه کاهش شدت علائم تان بکار بندید محور را بر روی همه علائم جسمی  مت تی علااف ای

علل  به  محور    متتی علاافکنیم که ای می . تاکید  یابید بودی اطمینان بیشتری میهخود در باز توانایی    شوید 

، و در مرحله  کنید که در لحظه تجربه می را  فقط علائم جسمی و احساساتی    پردازد ونمیاحساسی زیربنایی  

روی علل احساسی زیربنایی  بر  توانید  میتان بهتر شد  هرگاه حال  گیرد.هدف می   بهبودی در اولویت هستند،

 کار کنید.  نیز و وقایع خاص گذشته 
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در وضعیت راحتی  پس سعی کنید تا حد ممکن    .تواند محرک احساسات منفی باشد می به خودی خود  درد  

  از مصرف داروهای ضد التهاب )مثل دیکلوفناک( یا مسکن )مثل پاراستامول   در صورت امکان.  قرار گیرید 

کنند.  تر می این مرحله را طولانیدر نتیجه  و    ی را مختلایبوپروف ن( خودداری کنید چون اینها فرایند بهبود  و

.  را تحریک کنید )مرحله استرس(  اگر درد یا تب شدیدی دارید، شاید بتوانید بطور طبیعی واکنش سیمپاتیک  

داشته باشید  داخل خانه  در  های سبکی  چای سیاه یا قهوه بنوشید، فعالیت )کمی(    برای کاهش علائم بهبودی

و آویشن(    ، آرنیکاهای طبیعی )مثل نعنافلفلی، دارچین، مریم گلیدمنوش   یا  یا بیرون در هوای خنک قدم بزنید 

بنوشید. اگر سردرد شدیدی دارید، از کمپرس آب سرد برای آرام گرفتن سر استفاده کنید، در هوای خنک  

بسیار موثر است. در نهایت  ، خصوصاً پا، نیز  قدم بزنید یا گاهی دکستروز )شکر( مصرف کنید. ماساژ خوب

 های دیگر جواب نداد مسکن مصرف کنید.زا بود و راه اگر بازهم درد شدید و استرس 

تی روی تمام لحظات خاصی که  افای   اتان به اندازه کافی خوب شد، ببه محض اینکه حالکارآگاهی:  کار   .2

و فرایند درمان دچار ترس و استرس شده بودید کار کنید. روی لحظات خاص تمرکز    یبخاطر تشخیص پزشک

ای که فرایند درمان را توضیح داد،  ای که پزشک تشخیص را به اطلاع شما رساند، لحظه لحظه   : مثلاً  .کنید 

مطالعه کردید، چیزی شنیدید     مسئله واکنش خانواده و دوستان و دیگران، همچنین تمام لحظاتی که درباره  

  ی درباره تشخیص پزشکافراد  کنیم اصلاً به همه  تان شد. توصیه می یا دیدید که باعث ترس یا شوکه شدن 

حتی    و  کند چیزی نگویید. فقط به افراد نزدیکی که باید بدانند اطلاع دهید. ترس دیگران کمکی به شما نمی

  مدام ولی اینکه    مفید است.کنند  ممکن است اوضاع را بدتر کند. اینکه حس کنید دیگران از شما حمایت می

اصلاً    حالت خوب است؟های ترحم برانگیز هر دم از شما بپرسند  تان صحبت کنند و با نگاه درباره بیماری 

این نقش قدرتی    .کند می   ، که شبیه نقش قربانی است،وارد نقش بیماربیشتر  ای ندارد چون شما را  فایده

 .  آید انجام دهید تان برمی برای اجتناب از آن هر کاری را که از دستکنیم دهد و توصیه می به شما نمی 

 از بین رفتند، از اطلاعات بالا برای شناسایی  یبعد از اینکه علائم مربوط به مرحله بهبود  پاکسازی بزرگ: .3

.  های استرس را از بین ببرید روی آنها محرک بر  با کار کردن    و   وقایع خاص مربوط استفاده کنید   تعارضات و 

 شود.  می جلوگیری تعارض تکرار شود و  تکمیل می تان  برای  یمرحله بهبود بدیت ترتیب 
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I | INCONTINENCE   

 در دفع اختیاری بی

دهند. اختیاری ادرار، چکه کردن ادرار و شب ادراری تقریباً همیشه بخاطر تعارض تعیین قلمرو رخ می بی

به تعارضات    و   به اندازه کافی خوب نبودن شوند باعث ایجاد احساس شرم، خجالت یا    توانند میچنین اختلالاتی  

را مشخص    ' جایگاه خود'ها یا  توانید مرز دهد که نمی د. تعارض تعیین قلمرو زمانی رخ می نانجامبینی می خودکم 

قلمرو نسبت  بر  کنند و سپس با ادرار کردن  کلمه تجربه می  ی کنید. حیوانات این تعارض را به معنای واقع

کنیم. شاید  تمثیلی تجربه می   ه صورتها اغلب این تعارض را ب دهند. ولی ما انسانبه آن واکنش نشان می 

-گذارند، شاید به این خاطر که مرزهای کنند یا به آنها احترام نمی ما عبور می ش دیگران از خط قرمزها و مرزهای  

جرات تعیین  توانید یا  که نمیکنید  فکر می هم  اید یا به اندازه کافی واضح نیستند. شاید  را مشخص نکرده   تان

. همچنین ممکن است زمانی که تحت فشار هستید،  کجا یا چگونه مرزبندی کنید دانید  را ندارید یا نمی   مرزها

 . اختیاری شوید دچار بی   گیرند تان به راحتی تحت تاثیر قرار می یا اطمینان ندارید و تصمیمات

شروع به شب ادراری    ، با اینکه قبلاً یاد گرفته است ادرار خود را کنترل کند   ،اگر کودکی )یا حتی نوجوانی( 

 کند کودک تعارض تعیین قلمرو را تجربه می شاید  شود(، ، این یعنی  کند )که خواب ادراری نیز نامیده می 

تعارض تعیین    یاختیاری ادرار در طول بحران بهبود . بی ند اتا حد قابل توجهی زیرپا گذاشته شده  هایش مرزو  

اسباب کشی،    افتد. تعارض ممکن است بخاطر موقعیت جدید خانواده )مثلاًاغلب در شب اتفاق می  وقلمرو  

جدایی والدین یا شریک زندگی جدید یکی از والدین، دعوا با خواهر و برادر بر سر مرزبندی، از دست دادن  

های  احترامی معلم به مرزبندی آموزان، بی (، اتفاقات مدرسه )مثل قلدری دیگر دانشو غیره  اتاق خواب خود

های زندگی )مثل  بخش   سایرهای مشابه در  ( یا موقعیتو غیره   ها، تغییر مدرسه کودک، دعوا با همکلاسی 

( باشد. واکنش خانواده نسبت به خیس شدن تخت کودک یا اطلاع دادن به دیگران و  هاسرگرمیورزش و  

برای کودک ناراحت کننده باشند که باعث    به قدریت  ها نیز ممکن اس موقعیت   این تاثیر نیستند.  غیره نیز بی 
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بینی  تعارض خودکم   شاید به  و حتی به   یابد تعارض ادامه    کاری کنند کهشوند،    ی دیگرتعارض تعیین قلمرو   یک

 نجامد. ابی

همچنین ممکن است افراد مسن بعد از رفتن به خانه سالمندان یا بخش مراقبت از سالمندان بیمارستان 

بدون    ، توانند می   دیگران زیرا    شوند میزیرپا گذاشته  اغلب  ها  نیز مرز   جااختیاری ادرار شوند. در ایندچار بی 

شان را  هایلباس   ، بیدارشان کنند، شوند   شانبدون اجازه وارد اتاق  ، احترام گذاشتن به مرزها و خلوت آنها

.  شریک شوند خلاف خواسته خود اتاقشان را با کسی  بربشویند. یا شاید مجبور باشند    یاشان عوض کنند  برای

کنند تا لازم نباشد از کارکنان برای دستشویی  الان استفاده می سگاهی نیز برای افراد مسن از پوشک بزرگ

شود. نیاز به گفتن نیست که همین مسئله باعث  ادرار آنها می   یاختیاربی  عثرفتن کمک بگیرند و همین با

 شود.  تعارضات می  نواعا

ادرار کنید، شاید مسائل مربوط به مرزبندی  به مقدار کم  زود به زود    باید فعالی دارید، یعنی  اگر مثانه بیش 

دیگران به    چون  توانید با فشار کافی ادرارتان را دفع کنید نمی   ممکن استتان دخیل باشند.  نیز در مشکل 

ابتلا    اثرآنها ندارید. تکرر ادرار در    ساختنقدرت کافی برای مجبور    یاگذارند  تان احترام نمیهایمحدودیت 

 تعارض تعیین قلمرو است(.    یدهد )که یکی از علائم مرحله بهبودنیز رخ می  یستیتبه س 

کنید خارج از خانه ادرار کنید )مثلاً  ندارید یا جرات نمی   اش را توانید ادرار کنید، اجازهاگر به هر دلیلی نمی 

را بشنود(،    تانخواهید کسی صدای ادرار کردنهای بهداشتی عمومی کثیف هستند یا نمیبه نظرتان سرویس 

در نتیجه بلافاصله  و  دهد  توانید ادرار کنید( به شما حس رهایی می در این صورت رسیدن به خانه )جایی که می 

توانند تا حد زیادی منقبض شوند و نیاز به ادرار کردن را  شوید. عضلات مثانه می می  ی وارد مرحله بهبود

 کنند که نتوانید )یا به زحمت بتوانید( به دستشویی برسید.   به قدری ضروری 

اختیاری استرسی، برای مثال بعد از بارداری  ایجاد شود: بی   تواند می   اختیاری ادرار  در دو موقعیت دیگر نیزبی

اختیاری  و بی   ، شود(بلند کردن اجسام، خندیدن، عطسه یا سرفه مقداری ادرار از شما دفع می   حین )وقتی  

چکه    ناشی از بینی مربوط به مثانه )تعارضات خودکم   معمولاً هایی  بعد از جراحی پروستات. در چنین موقعیت
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علائم  معمولا ًشود و  می   ادامه یافتن خودش باعث    ،د. در نتیجه، این تعارضی فعال استنکردن ادرار( نقش دار

 ناپایدار دارد.

  تواند یکی از علل می  ، به خودی خود  ، بدون هیچ تعارض احساسی زیربنایی و کهولت سن  هم اینکه   در نهایت

کند که هر استرس احساسی را که شاید نقشی در این  ولی همیشه عقل حکم می . باشد اختیاری ادرار بی

 .داشته باشد مشخص کنید و به آن هم بپردازید 

 تی افرویکرد ای

-میتان این اتفاق  زندگی   هایاند و در کدام بخشتان زیرپا گذاشته شده هایاز خود بپرسید ک ی و کجا مرز 

  جسمانی، کلامی یا    ،تان باشند )در مدرسه، محل کار یا خانه(. رفتارها در محیط اطرافاین موقعیت  شاید .  افتد 

 تان بررسی کنید. و همچنین وقت ها بدن، خانه، افکار، ایده  مورد دیگران را با خود در 

 :  را در پیش گیرید  رویکرد  کنیم اینتوصیه می 

برطرف  تی آنها را  افای   ااند شناسایی و بتان زیرپا گذاشته شده که در آنها مرزهایرا  لحظات خاصی  :  رلب .1

که در آنها نیز چنین واکنش  را،  وقایع گذشته  وقت بگذارید و    امکانتا حد    رل ب  هنگام کار بر رویکنید.  

و نه لزوماً به صفر    5  کمتر از را به    ر لشناسایی کنید. شدت احساس خود نسبت به ب  ،اید ای داشته احساسی

بپرسید قبلاً چه زمانی چنین احساسی   تانو از خود  تان زنده سازید ر ذهنو سپس آن لحظه را د  برسانید 

ادرارتان  که در آنها    یتی را بر روی لحظاتاف . همچنین ایر را خنثی کنید لاید. هم واقعه گذشته و هم بداشته 

کنن بکار برید. پس از آن به هر  ی که به هنگام زنده ساختن آن مواقع بروز میو احساساته است  چکه کرد 

. برای مثال بعد از بارداری یا جراحی پروستات  بینی که به اینها ربط دارد نیز بپردازید تعارض مربوط به خود کم

از این به بعد  'این باور که    و ناشی از  احساسات مربوط به چکه کردن ادرار   برطرف کردنتی برای  افاز ای 

 بینی استفاده کنید.  و دیگر تعارضات خودکم   'اختیاری ادرار دارید بی

، از زمان شروع علائم  اند رعایت نشدهتان  هایفهرستی از تمام وقایع خاصی که در آنها مرز  پاکسازی بزرگ: .2

اختیاری ادرار بعد از حاملگی یا جراحی تی خنثی کنید. در مورد بی اف ای  اتا به حال، تهیه کنید. هر واقعه را ب
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ناشی از آشکار شدن همچنین به شوک    .پروستات، روی فهرست وقایع خاص مربوط به چکه کردن کار کنید 

  مشکل، هر چیزی که پزشکان یا دیگران در این باره گفتند و واکنش خودتان به هنگام مطالعه راجع به آن 

اختیاری ادرار تحت تاثیر  تان بخاطر بی که در آن عزت نفس را  اینترنت( توجه کنید. هر موقعیتی    در)مثلاً  

 قرار گرفته است نیز خنثی کنید. 

شناسایی کنید.   هستند که ریشه الگوی استرس  را  با استفاده از سوالات زیر وقایع خاصی  کارآگاهی: کار  .3

 توانید یا نباید برای خود مرزهایی را تعیین کنید؟به بیان دیگر، چطور یاد گرفتید که نمی 

خط قرمزی داشته باشم؟ از چه  توانم  یا نمینیست یا اجازه ندارم    یدرست کار  چطور یاد گرفتم که مرزبندی   •

 کسی یاد گرفتم؟  

؟  یا از این کار بترسم  دهم بها را از دست  توانایی یا تمایل تعیین مرز   ند ای رسیدم که باعث شد به چه نتایج منفی  •

 وقایع خاص مربوط را پیدا کنید.

 ؟ در آن افتاده است، کدامند که این اتفاق   ام،سال ابتدایی زندگی 7لحظات کلیدی   •

از خود بپرسید: چطور یاد گرفتم  این را هم  اختیاری ادرار بعد از حاملگی یا جراحی پروستات  در مورد بی 

چه  شود؟  یا به مرور زمان بدتر می   ' با آن زندگی کنم  بیاموزم که باید  '  ،درمان نیستوضعیت قابل  که این  

بهره  حذف( این باورهای منفی محدود کننده  نهایتاً  )و  تضعیف  تی برای  اف از ایکسی این را به من گفت؟  

 .  گیرید 

جسمی مربوط به لحظه چکه کردن    ذهنی یا تی را بر روی احساسات  افبلافاصله ای محور:    متتی علاافای  .4

آرام شوید.  به اندازه کافی تان کاهش یابد و تا شدت احساس  بکار بندید ادرار یا ترس از چکه کردن ادرار 

 .ر به آن بپردازید لو با رویکرد بدر صورت امکان آن لحظه را تبدیل به یک واقعه خاص کنید 
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J | JUVENILE MYOCLONUS EPILEPSY  

 نوجوانان  وسکلون وصرع می

سندروم کلی  ترین نوع  شود، رایجنز نیز شناخته می ج   سندروم نام    ه ای( که ب امصرع میکلونیک نوجوانان )ج ی 

  وس لونکهوش شدن، تشنج میوشامل بی های آن  ویژگیشود و  در دوره نوجوانی آغاز می   معمولاًاست.    صرع

است    'خیمخوش ' نوزادان و کودکان نیز ممکن است به تشنج صرع ، که اغلب  کلونیک است.  -و تشنج تونیک

توانند دچار حملات صرع شوند  وقتی کودک تب دارد تشنج کند. بزرگسالان نیز می   شاید . مثلاً  دچار شوند 

 دهد(.  تعارض حرکتی یا تعارض جدایی رخ می  ی)اغلب در طول بحران بهبود 

ترین انواع تشنج  متداولعلائم سه نوع از    عمدتاً به. در عوض  کنیمنمی  دسته بندیبر اساس سن    جادر این

توانیم از  پزشکی رایج( می   ارائه شده توسط   هایو تشخیص   عناوین . با بررسی علائم )در مقابل  پردازیممی

 ی علائم استفاده کنیم.  یبرای کشف علل احساسی زیربنا امرهای هبینش

 :  شودبه سه دسته اصلی تقسیم میتشنج 

اغلب در بازو و شانه    وشامل اسپاسم و تکان کوتاه یک عضله یا گروه عضلات است  : وسکلون وتشنج می •

وقتی    . شاید تعارض حرکتی اتفاق بیفتد   ی افتد. این نوع تشنج ممکن است در طول بحران بهبوداتفاق می 

خواهید  توانید یا نمیتوانید از آن خارج شوید و یا نمی اید، نمیدهد که حس کنید در موقعیتی گیر افتاده رخ  

 .  حرکت کنید 

دهد که فرد برای مدت کوتاه و بطور ناگهانی  زمانی رخ می (:  تشنج ناخوشی کوچک)  هوشیبی  تشنج  •

افتد(  د )ولی روی زمین نمی کنکه در حال انجام آن است متوقف می را  کاری    ،دهد هوشیاری خود را از دست می 

پریدن پلک،   آن های دیگر انجامد. نشانهثانیه به طول می  10کمتر از  . معمولاًشودای خیره می و به نقطه 

ادامه    ش و به کار  یابد اش را بازمیهوشیاری عادیسریعاً  است. سپس فرد    دست  لرزش حرکت ناگهانی دهان و  
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تعارض    ی در طول بحران بهبود  هوشی ممکن استبیآورد. تشنج  هوشی را به یاد نمی دهد و اصلاً این بی می 

توانید  )که در آن جرات ندارید یا نمی   بصریتعارض حرکتی  یک    ی جدایی رخ دهد. پریدن پلک بحران بهبود

تعارض جویدن )که در آن    ی یکچشمان خود را ببندید یا باز کنید( و حرکت ناگهانی دهان بحران بهبود 

 توانید یا جرات ندارید( است.خواهید به کسی حمله کنید ولی نمی می 

  20تا15شامل از دست رفتن ناگهانی هوشیاری، سپس  (:  تشنج ناخوشی بزرگکلونیک ) -تشنج تونیک •

رود  و پاها است. بعد از آن فرد به خواب می   هادقیقه لرزش شدید دست  2تا    1ثانیه سفت شدن عضلات و بعد  

  هستند   یچندین تعارض که همگی در مرحله بهبوددر اینجا  .  باشد از بیداری نیز تا مدتی گیج    شاید پس  و

تعارض حرکتی دو طرفه به علاوه بحران    ی دو بحران بهبودعمدتاً    ، شوند چند اتفاقو باعث می   دخالت دارند 

اید کنید گیر کرده دهد که حس می د. تعارض حرکتی وقتی رخ می نزمان رخ دههم  ، بهبود تعارض جدایی

اجازه ندارید حرکت یا فرار کنید. تعارض حرکتی دو طرفه یعنی دو تعارض حرکتی  جرات یا  توانید یا  و نمی 

است. برای مطالعه    'شریک'و دیگری مربوط به طرف    'مادر یا فرزند 'د که یکی مربوط به طرف  نوجود دار

 مراجعه کنید.   3پیوست به  'شریک'و   'مادر یا فرزند 'توضیح طرف 

که به جدایی ناخواسته  را  یعنی تعارضی    و این   قرار دارد   ی در مرحله بهبود هم  زمان یک تعارض جدایی  هم

 .  اید بهبود دادهبوده است را مربوط  ای با کسی یا چیزی  ناخواسته تماس از کسی یا چیزی یا 

 ایم.  صحبت کرده  هاها، عضلات و تاندون استخوان Bیا حرکت ناگهانی عضلات در   اسپاسمقبلاً درباره 

خطرناک است. پزشکی رایج ادعا دارد  حاد و  به ندرت    ولی   آید بسیار شدید به نظر  شاید  با اینکه حمله صرع  

شود  دهد. همچنین گفته می رخ می   اتصال کوتاه در مغز که صرع بخاطر اختلال در فعالیت الکتریکی یا نوعی  

به مغز،    آسیب شدید نتیجه آسیب به قشر مغز )لایه بیرونی مغز( بخاطر عفونت مغزی،  ممکن است  که صرع  

. ولی در بیش از نیمی از  باشد ریزی مغزی یا نقص در عروق، تومور مغزی یا نارسایی مغزی مادرزادی  خون

 وجود ندارد.   آشکاریرسد که علت به صرع پزشکی رایج به این نتیجه می   مبتلا داافر

  امر درست است که قشر مغز )قشر حرکتی مغز که مسئول کنترل عضلات است( در حمله صرع نقش دارد. ه

دهد همیشه واکنش  رخ می   ، مربوط به تعارض حرکتی  ،کننده احساسی شوکه  واقعه یک    که وقتیمتوجه شد  
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ریزی یا تومور مغزی در  اسکن خونتی . او شواهدی را در سیآید نیز پدید می در قشر حرکتی مغز    ناظریمت

بود. ولی در حالی که از نظر پزشکی  همراستا  های پزشکی رایج  چنین تعارضی یافت که با یافته   ی مرحله بهبود 

مثل هر عفونت    ،مر چنین تومورهاییانیاز به درمان دارند، از نظر ه  وها علامت بیماری هستند  یافته   رایج این

کند  تلقی از آنها خیلی فرق می ها یکسانند ولی  یافته   لذاهستند.    ی مرحله بهبود از  طبیعی    ی بخش  ، دیگری

. پزشکی رایج با دارو یا جراحی، برداشتن بخش آسیب دیده مغز،  و این نشانگر دو دیدگاه کاملاً متفاوت است

.  دارند کره مغز را بطور کامل برمی خردسال یک نیمگاهی در مورد کودکان    و  کنند اقدام به درمان تومور می 

شناسایی و حل تعارضات    ، برای اجتناب از تکرار دوباره علائم  ولی،   کند مر چنین درمانی را توصیه نمی ابا اینکه ه

 زیربنایی امری ضروری است.  

و احساس   ییمر به علل احساسی زیربنایی بنگریم باید تمام تعارضات مربوط به نیاز به جابجاااگر از دیدگاه ه

  برطرف شناسایی و    اند،، که شاید قبل از بحران بهبودی صرع اتفاق افتادهرا  ، ناتوانی یا عدم اجازه آن گیر افتادن

این را نیز در نظر بگیرید که  باید  ی به وقوع پیوستکنیم. اگر حمله صرع یا تشنج در نوزاد یا بچه کوچک

تی این را برطرف  افشاید حس کرده است که در رحم یا مجرای زایمان گیر کرده است. با استفاده از ای

جسمی )یعنی وقتی که فرد    به صورت   تواند ن میهای بزرگتر یا نوجوانان، تعارض گیر افتاد . در بچه سازید 

استعاری    ه صورت ب  باشد. شاید هم خواهد برود(  جایی که میخواهد انجام دهد یا به  کاری را که میاجازه ندارد  

یا معلم به او   یندر خانه یا مدرسه گیر افتاده است و والد یا مظلومانه یعنی فرد در موقعیتی دشوار  .باشد 

 د.  نکناو را سرکوب می  مدام د و ندهفضای کافی نمی 

 تی افرویکرد ای

تعارضات جدایی تمرکز    برطرف ساختنباشد، باید روی شناسایی و  وجود داشته    هوشیبیاگر فقط تشنج  

  هوشی بیبه دنبال تعارضات حرکتی بگردید. اگر هم تشنج    دارید فقط حرکت ناگهانی عضله    چنانچه کنید.  

نید که هردوی این تعارضات در زندگی شما چه نقشی دارند. اگر فرزندتان  یباید بب  دارید و هم حرکت عضله  

یک  کنیم به  ولی توصیه می   کار زیادی صورت دهید به تنهایی  توانید  شود با وجود این که می میدچار تشنج  
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هایی که خودتان، به  در موقعیت   اًخصوص. این  مراجعه کنید که به خوبی آموزش دیده است  تی  اف ای کاربر  

حتماً    استطور    این زنید که  دانید یا حدس میمی . اگر  کند صدق می   عنوان والد، بخشی از تعارض او باشید 

را هم  کنیم فصل بعد  . همچنین توصیه می بپردازید الگوهای استرس و احساسات خودتان نیز    به تی  اف ای  با

 بر روی کودکان است مطالعه کنید.  تی اف استفاده از ایکه درباره 

باید به دنبال  ببینید  با توجه به نوع تشنج خود )یا فرزندتان(    وبا استفاده از اطلاعات بالا  کارآگاهی: کار  .1

چه زمانی شروع شدند    ازبپرسید حملات صرع    تان . از خودبگردید   تعارض حرکتی یا تعارض جدایی یا هردو 

  در جستجوی . وقتی  وجود داشته استیا تعارض جدایی  و  گیر افتادید    کردید هایی حس  و در چه موقعیت 

اید که آیا تا به حال مرگ عزیزان یا حیوان خانگی را تجربه کرده به این فکر کنید    هستید تعارض جدایی  

اید، مثل پوشیدن لباس خیلی تنگ یا ماندن در هوای خیلی سرد. وقتی  یا آیا به زور با چیزی تماس داشته

این موقعیت    .اید یا نهکنید در موقعیتی گیر افتاده که آیا حس می   کنید ببینید را شناسایی میتعارضات حرکتی  

گیر  ، مثلاً تصادف خودرو،  واقعاً در جاییهم  تواند یک تشخیص پزشکی یا روش درمانی باشد. شاید  حتی می 

فهرستی از وقایع خاص تهیه  و  ؟  برماز این تعارض رنج می   مواقعی در چه  بپرسید:    تانافتاده باشید. از خود 

  مه تی هاف. به وسیله ای کنممی   Yاحساس  افتد و  اتفاق می   X  وقتی کنید. از این جمله بندی استفاده کنید:  

 .  سازید کنید خنثی که شناسایی می  قایعی را و

خواهید از موقعیتی خارج  اید، یا حس کنید می بار حس کنید که گیر افتاده  چند   روزی ممکن است  :  رلب .2

ش را ندارید. همچنین به لحظاتی فکر کنید که با افراد یا حیواناتی در تماس  یا توان  شوید ولی اجازه یا جرات 

.  خواهید انجام دهید مشغول کاری هستید که نمیخواهید با آنها تماس داشته باشید یا  هستید که دیگر نمی 

به هنگام  بررسی کنید و  اید  که در آنها واکنش احساسی مشابهی داشته را    یتر تا حد ممکن وقایع قدیمی 

شدت    تادهید    ادامه؟ این کار را  داشتم  احساسیقبلاً چه زمانی چنین  بپرسید:    تاناز خود  زنده ساختن آنها

 برطرف ساختنبرای شناسایی و    رلبرسد. هرچه بیشتر از روش ب   و نه لزوماً به صفر   5  کمتر ازتان به  احساس 

 رود.  تر از بین می تان سریع تان استفاده کنید، الگوی استرس وقایع خاص فعلی و گذشته 
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بار احساسی  هنوز  وقایع خاصی که    همهفهرستی از    رلبا رویکردهای کار کارآگاهی و بپاکسازی بزرگ:   .3

تان  ای منفی گیری باور ریشه کنید در شکلکه حس می سال اول زندگی،    7را، از    ایدارند تهیه کنید. هر واقعه 

اید به اندازه  نقش داشته است در فهرست بیاورید. بدون شک وقایعی را خواهید یافت که در آنها حس کرده 

  ترسید یا نگران هستید ی میبخاطر تشخیص پزشک  اگر اید.  کافی خوب یا لایق توجه نیستید یا گیر افتاده 

، اطلاعات ارائه شده توسط  هاهمه وقایع خاص مربوط به تشخیص را خنثی کنید. مثلاً: معاینات و آزمایش

و همین طور هر بار که در اثر خواندن، شنیدن یا دیدن چیزی که    واکنش اطرافیان  ان و درمانگران،پزشک

 .  اید شدهشود شوکه به تشخیص مربوط می

در صورت  .  بکار گیرید تی را  افبلافاصله ای شوید  دچار می احساسات شدیدی    وقتی به   تی علامت محور: افای  .4

 کنید.   ر خنثی لرویکرد ب اآن لحظه را به یک واقعه خاص تبدیل و ب امکان
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K | Kids 

 کودکان 

ها و هرکسی است  مادربزرگ   ها وها و عموها، پدربزرگها و عمه ها و داییمادرها، خاله و    هااین فصل برای پدر

کند. اگر  تی در کار با کودکان بسیار موفق عمل می اف که مسئولیت نگهداری از کودکی را بر عهده دارد. ای 

توانند توانند ضربه بزنند ولی می تر است. نوجوانان نیز می مناسبای  ضربهتی  اف کودکان خیلی کوچک باشند ای

اند که مراقبه و با درمانگر نادیده کار کنند. در  قدر بزرگ شده  تی نیز استفاده کنند زیرا آنافاز اپتیمال ای 

تی نیابتی  افتوان از ای مفیدتر است به خود کودک بستگی دارد. به علاوه، می   دستورالعملنهایت، اینکه کدام  

 مراجعه کنید.    1بخش  5تی نیابتی به فصل افنیز برای کودکان استفاده کرد. برای توضیح ای 

اطلاعات    همه.  در تمامی سنین به کار گرفته شودکودکان  به شکل موثری برای  تواند  است و می   خطربیتی  اف ای

زیرا کودکان    توان استفاده کرد، میبزرگسالانو هم در مورد  هم در مورد کودکان  را،  موجود در این کتاب  

ای توضیح داده شد، باور ریشه   1بخش    5. همانطور که در فصل  شوند دچار میاحساسی    اتتعارض  به هماننیز  

گیرد. این باور توسط وقایع خاصی  شکل می   و معمولاً از دوران جنینی  سال ابتدای زندگی  7یا    6منفی ما در  

بینی(. هربار که کودکی حس  شود که تاثیری منفی بر روی عزت نفس ما دارند )تعارضات خودکم ایجاد می 

کند، مثلاً به اندازه کافی خوب نیستم، به  می درباره خودش    گیری منفی رد شده است، یک نتیجهطکند  می 

سالگی بطور کامل    24یا  23  در سالگی و قبل از اینکه مغز    7. بعد از  اینجا باشماینجا تعلق ندارم، یا نباید  

های قبلی را تایید  و نتیجه گیری   ترمحکم ای منفی را  ای در زندگی باور ریشه شکل بگیرد، هر تجربه منفی 

  از من مهمترند؟ دیگران    دیدی   ارزشم، ، بیدانستممی این را    به اندازه کافی خوب نیستم،   دیدی مثلاً    .کند می 

یا نفس( باعث عذاب ماست، البته برخی کودکان بیش از دیگران    ی ما )منتقد درونسر  و غیره. این صدای درون  

 کشند. از آن عذاب می 

نگذارند و باعث    ایمنفیکودکی چنین تاثیرات  دوران  تجربیات    د کاری کنی  د شود اگر بتوانی چقدر عالی می 

آل  آل و والدین ایده آل با تربیت ایده نشوند! آیا چیزی به نام کودکی ایده در زندگی  شمار  ایجاد مشکلات بی 
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برخی    .ای در آن وجود داردنوع تجربه   مه وجود دارد؟ البته که نه. زندگی مانند یک کلاس درس است و ه

 بد هستند.  قیهخوب و ب از نظر ما از این تجربیات 

کنیم. تجربیات  گیریم و رشد مید ولی ما از تجربیاتمان درس می نبینآسیب می   افراد د و  ندهاشتباهاتی رخ می 

دهند. ناامن رخ نمی   های و محیط ی دارند  مشکلات عمیق  ناکارآمدی که  هایمنفی کودکی فقط در خانواده 

  مشاجره اتفاقاتی که هیچ تاثیری بر روی ما بزرگترها ندارند دچار ضربه روحی شوند.    به خاطر توانند  کودکان می 

یکی  تواند  می. مدرسه نیز  باشد زا  برای کودکان به شدت استرس تواند  میبین والدین و دیگر اعضای خانواده  

قلدری دیگران نداشته  با  حتی اگر کودکی هیچ مشکلی در یادگیری یا    باشد.ایجاد استرس  مهم  از عوامل  

-ناخوشیبا حوادث،  شاید  . به علاوه، کودکان  قادر است برایش مشکلاتی بسازدای  باور منفی ریشه باز هم  باشد،  

با احساساتی  کنند و  این تجربیات را پردازش  که  یا مرگ عزیزان روبرو شوند. اگر بتوانید به کودکان کمک کنید    ها

 شود؟  متعادل وارد بزرگسالی شوند عالی نمی 

روی احساسات خودتان کار کنید. اگر    بپردازید بر تان  مسائل کودکبه  کنیم همیشه قبل از اینکه  توصیه می 

به کودک    قادر نیستید کنید،  می   ناتوانیید و احساس  هست  اید، پر از خشم ترسید، عصبانی هستید، کلافه می 

تی بر روی کودک  افتان قابل درک باشد، اگر در زمان کار با ای احساسی  هم که وضعیت  کمک کنید. هر قدر

کنیم حتماً به این نکته توجه کنید  کشد. در نتیجه، توصیه می تان رنج می کودک   ،عاشقانه نباشید   وضعیتدر  

خود  آرامش    تان برآشفته باشد،، حتی اگر کودک تا  را در اولویت قرار دهید   تی بر روی خودتانافای   او کار ب

 .  را حفظ کنید 

تی استفاده  اف نیز از ای  تاناحساسات خود  تنظیم برای    بداند که تان  کودکبگذارید  کنیم که  همچنین توصیه می 

طبیعی هستند، همه ما  امری  توضیح دهید که احساسات منفی    اومخفی نکنید. به    از اوکنید و این را  می 

ایرادی ندارد. نشان دهید که با پردازش و رها  خشمگین، غمگین یا ناامید بودن  و    شویم دچار می  هااینبه  

را برعهده بگیرید. اینکه    تاناحساسی  وضعیتخواهید مسئولیت  تی می افکردن احساسات منفی به وسیله ای 

 الگوی خوبی برای کودک باشید یک دنیا ارزش دارد.  
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والدینش  اغلب، مسائل و تعارضات کودکان مربوط به یکی یا هردوی والدین است. کودک ممکن است حس کند  

کنید  در برابر انجام کارها و تکالیفش مقاومت کند. اگر حس می شاید هم  یا  دهند  را ترجیح می خواهر یا برادرش  

توانید ممکن است بتی بر روی کودک توسط شما تاثیری ندارد.  اف ای  انجامهستید، احتمالاً    شبخشی از تعارض

  که ربطی به شما ندارند  ی را تی را به او یاد دهید و کمک کنید به وسیله آن مسائل کوچکتراف ای  اصول

شاید . در این صورت  نباشید   در حل مسائل بزرگترش   او بهترین گزینه برای کمک به    شاید حل کند، ولی  

تماس بگیرید تا به فرزندتان کمک    که به خوبی آموزش دیده است  تیاف ای   ایلازم باشد با یک کاربر حرفه

 کند.  

و چه    انه شوید که )چه خودآگاهکند، اغلب متوجه می وقتی کودکتان با مسئله خاصی دست و پنجه نرم می 

  مان ( این رفتار یا عادت را از شما یاد گرفته است. بجای اینکه کودک را مقصر بدانیم باید با خودانهناخودآگاه

-بپذیریم که همه ما الگوهای استرسی داریم که در دوران کودکی آنها را از والدین و اطرافیانو  صادق باشیم  

تی  افتان ببینید. به وسیله ای در کودک  پسندید نمیکه    تان راهایی از خودایم. شاید ویژگیمان فرا گرفته 

شروع کنید.  . در هر حال کارتان را  تان دارید کار کنید روی هر حس گناه و قضاوتی که درباره خود یا کودک 

 .  شوید رها  از این الگوهای منفی  تا    بپردازید مسائل خود و فرزندتان  تی به  افبا ایکنید و    پیروی از راهبرد زیر  

تی خیلی مفید است، ممکن است کودکتان به این نتیجه  افای   شته باشید کهباور داشاید  در نهایت، با اینکه  

نکنید.    وادار را    او  در این صورت آید و نخواهد در این فرایند نقشی داشته باشد.  خوشش نمی   آنبرسد که از  

روی مسائل  بر  تی  اف ای   اتوانید در کنار کار کردن برسید. در عوض می ای نمیکنید به هیچ نتیجه   وادارش اگر  

 روی کودک نیز کار کنید. بر خودتان، بطور نیابتی  

 احساس گیری شدت اندازه 

کند ببینید  گیری شدت واکنش احساسی در کودک به شما کمک می اندازه  است.  درست مثل کار با بزرگسالان

توانید از مقیاس صفر  روند می . در مورد کودکانی که مدرسه می که آیا بار آن به صفر رسیده است یا خیر

فاصله    نشان دادن توانید از آنها بخواهید با  )خیلی( استفاده کنید. در مورد کودکان کوچکتر، می   10  تا(  ی)هیچ
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-دستیعنی خیلی بد و  های کاملاً باز  دستبد است:  چقدر  شان  که حال  مشخص کنند شان  هایبین دست

زیادی    با دقتشدت را  توانند  می   معمولاً. این روش عالی است. کودکان  خیلی خوبیعنی  های چسبیده به هم  

:  نگاه کنید تی )چه نیابتی و چه غیرنیابتی(  اف تاثیر ایبه  توانید  ها نیز می . در مورد نوزادان و نوباوه نشان دهند 

  قبیل کند و از این  کند یا دیگر گریه نمی رود، شروع به خندیدن می شود، به خواب می تر می آیا کودک آرام 

 بازخوردها؟

 تی استاندارد طلایی با کودکان افای 

از پیش با آن واقعه و احساسات   معمولاً کنند  ای با شما صحبت می وقتی کودکان درباره واقعه ناراحت کننده 

آن را برای خودشان  پیوسته    صورتاز آنها بخواهید به    ، مثل بزرگسالان،پس لازم نیست  .اند خود پیوسته شده 

، وارد آن لحظه  شان را ببندند ، از آنها بخواهید چشمانشان متصل نیستند احساسات  ه. ولی اگر ب زنده کنند 

 است.   وقوعو تصور کنند که الان در حال  شوند 

تاکید داشته باشید که کودک    این، بهتر است روی  پذیرمخودم را می تصحیح بجای اینکه بگویید    جملهدر  

امنیت به  احساس  است که کودکان برای    ای. این یکی از مهمترین جملات تاکیدیشودشته میدوست دا

؟  درواقع کیست که این طور نباشد .  آید شان میخوش شنیدن این جمله    ازآن نیاز دارند. نوجوانان و جوانان نیز  

،  ریختم  ام و همه غذاها را روی زمینبا اینکه خیلی عصبانیتوانید از چنین جملاتی استفاده کنید:  میپس  

 .  بابا بازهم دوستم دارند  و  ولی مامان

وقتی شما مشغول گفتن جملات تصحیح و عبارات یادآوری هستید آنها  که  ها یاد بدهید  توانید به بچه می 

ها دوست دارند دیگری  شان بزنید. خیلی از بچه روی نقاط   روی نقاط ضربه بزنند یا اینکه خودتان بر بر  نیز  

-شنویم که فرزندان میکنند  استفاده می تی  افی والدینی که بطور منظم از ا از  شان ضربه بزند. اغلب  روی  بر

 ضربه بزنند.   شانمدتی بر رویکه   خواهند ان میاز آنشان 
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 نکته 

شان ضربه بزند. شاید بدون اینکه متوجه باشید بیش از حد محکم روی روی  گاهی کودکان دوست ندارند کسی بر 

از روش لمس و تنفس استفاده به این صورت  بزنید. راه دیگر این است که    ترزنید، پس سعی کنید آرامنقاط ضربه می

یک دم و بازدم داشته در سکوت  تان را روی یک نقطه بگذارید و بگذارید کودک  کنید: بدون ضربه زدن، انگشت

همگام با کودک نفس بکشید تا به سرعت از یک نقطه به نقطه را روی نقطه بعدی بگذارید.    تانباشد و بعد انگشت

افی است کیک دم و بازدم داشته باشید  به آرامی  اگر کودک خیلی کوچک است همین که خودتان  بعدی نروید.  

 شود. بطور طبیعی با شما هماهنگ می  شانمعمولاً نفس کشیدنچون  

 

 تی با کودکان افاپتیمال ای 

درمانگر    فقط   .تی ایجاد کنید افاپتیمال ای دستورالعمل  تجربه نشان داده است که لازم نیست تغییری در  

توانید بگویید که  دارد، می   داتوضیح دهید. اگر کودک تصور مثبتی از خ  ای برایشه صورت سادهنادیده را ب

.  است  کنید منطقه خود از آن استفاده می   یایا هر اسم دیگری که در فرهنگ    القدس مثل روحدرمانگر نادیده  

توصیف  دوست خیالی یا حتی یک شخصیت کارتونی  یک  فرشته،    آن را به صورت یکتوانید  همچنین می 

تواند خیلی  می هم  باشد. لحظه عاشقانه    گرکه نمادی از حس مثبت و حمایتتنها شرطش این است    کنید.

یا نوازش حیوان خانگی یا  گرفتن آغوش  ه است یا در بردای که کودک از آن لذت  تجربه مثلاً  .ساده باشد 

 اش. اسباب بازی مورد علاقه 

 تیافرویکرد ای

 کنید. کار می تان شما با فرزند  فرض بر این است که زیر  در راهبرد 

شروع کنید. اگر در مدرسه اتفاقی افتاده    رلکنیم که در صورت امکان با کارکردن روی بتوصیه می   :رلب .1

رویکرد  از  .  انجام دهید تی را  افکند ای تان تعریف می آید و ماجرا را برایاست، به محض اینکه به خانه می 
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بعد از    .برسانید و نه لزوماً به صفر    5را به زیر    رلببار احساسی    . ابتدااستفاده کنید   ر به شکل معموللب

در آخر بپرسید  و  (،  ر حال وقوع استالان دکه  کند    تصور )  مجدداً زنده سازد کودک بخواهید که آن لحظه را  

. آورد که چنین احساسی داشته است و بدین ترتیب وقایع گذشته را شناسایی کنید زمانی را به یاد میآیا  

شان در آنها دخیل است،  ای منفی ، خصوصاً مواردی که باور ریشه وقایع دیگری  یابید کشد که درمیطولی نمی 

مطمئن شوید تجربیات    روشی عالی برای این است که. این  باید به آنها هم توجه شود  و  اند در گذشته اتفاق افتاده

توانید از آزمایش اعتبار شناختی برای  د. همچنین می نکننمی   قویتشان را تای منفی باور ریشه   دیگرآنها  

آزمایش را تکرار کنید تا ببینید    . گهگاه اینای منفی کودک کمک بگیرید گیری میزان صحت باور ریشه اندازه

. سپس  ای منفی را تکرار کند از کودک بخواهید چشمانش را ببندد و باور ریشه توانید  میچطور است.    اوضاع

یعنی    صد درصد   یعنی اصلا درست نیست و   صفر کند این جمله چقدر درست است )بپرسید حس می   از او 

بخواهید    او از  در عوض  درصد استفاده کنید.    نباید ازکاملاً درست است(. البته اگر کودک خیلی کوچک است  

 در حینپس شاید    کمی نوسان داردنشان دهد که جمله چقدر درست است. اعتبار شناختی    هایشبا دست

یابد. معمولاً  کاهش می مجدداً    ادامه دهید   تی افای   به استفاده از ولی اگر    .باشد ی داشته  استرس درصد بالاتر

 . درصد را هدف گرفت  10توان شدت کمتر از  میای منفی را بطور دائمی به صفر رساند ولی  باور ریشه توان  نمی

  بپرسید   اوتوانید از  . می تواند قبل از خواب انجام دهد یکی از بهترین کارهایی است که کودک می  تیاف ای

.  ترسد در یک امتحان مردود شود و غیرهمییا    خواهد فردا به مدرسه برودنمیتواند بخوابد، آیا  چرا نمی   که

هم کار  درمانگر نادیده  با  توانید  می   روی نقاط ضربه بزنید.  ی برآرامبه  توانید  می  دهد شرح می تان  وقتی برای

نادیده  از درمانگر  پردازید  میبه مراقبه  همراه با او  دهید یا  های کودک گوش می در حالی که به حرف   کنید.

 خواهید به او کمک کند.  ب

بهتر است بر اساس   ولی  نداردگذشته  از وقایع منفی    ای طولانیسابقهبا اینکه فرزندتان هنوز  کارآگاهی:  کار   .2

تر بگردید. وقتی مشکلی را شناسایی کردید سوالات  مسائل عمیق یابید به دنبال  ر میل آنچه که با رویکرد ب

 :  هستند پیدا کنید که ریشه این الگوی استرس را زیر را بپرسید تا وقایع خاصی 

 از چه کسی؟  فرزندم چطور این را یاد گرفته است؟ •
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 ؟ها هستند کدام  ی داردلحظاتی که این در آنها نقش ها از مثالترین  بهترین و واضح •

تهیه    شوند اش مییناراحتباعث  تان را تشویق کنید تا فهرستی از تمام وقایعی که  کودکپاکسازی بزرگ:   .3

.  خنثی سازد تی افای  آنها را به نوبت بابه کودک کمک کنید که  . سپساین کار را بکنید(با هم کند )یا 

  به کاری نکنید   وادارفقط بچه را    در هر حال.  بپردازید یک واقعه    به هر هفته فقط    با هم  صبور باشید. شاید 

 شود. صبر کلید موفقیت است.  سرد  چون شاید دل

انجام دهید  را    تیافای است بلافاصله    ی شده : اگر کودک درگیر احساسات شدید محور  متعلا  تیافای 

وقتی کودک درد یا مسائل جسمی  تی خصوصاً  اف ایکافی کاهش پیدا کند.    اندازه به    اتشتا شدت احساس 

کمتر  در مورد درد و ناخوشی  که کودکان  این باشد  شاید  علتش  دهد.  خیلی خوب نتیجه می   ی دارد دیگر

 به یاد داشته باشید !(. همچنین  کنند بیشتر از نتایج استقبال میتحت تاثیر باورهای محدود کننده هستند )و  

 توانید از روش نیابتی استفاده کنید.  همیشه می امکان کار مستقیم با کودک وجود نداردکه اگر 
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L | LUNG DISEASES  

 های ریوی بیماری

ها در حفره سینه قرار دارند و ریه  اندازیم. ریهپهلو می تر به آسم، برونشیت و سینهدر این فصل نگاهی عمیق

چپ قلب را در بر گرفته است. قلب تقریباً در وسط سینه و پشت استخوان جناغ قرار دارد )دو سوم قلب  

در سمت چپ و یک سوم در سمت راست است(. ریه چپ از دو قسمت و ریه چپ از سه قسمت تشکیل  

های  کنند( و کیسه ها متصل می هایی که نای را به ریه ها محل قرار گرفتن برونشی )گذرگاه شده است. این قسمت

تا    80رسد. سطح نایژه  کشیم هوا از برونشی به نایژه می هوا( هستند. وقتی نفس می ریز  های  نایژه )کیسه 

 شود.  اکسید نیز در همین قسمت انجام می متر مربع است و جذب اکسیژن و کربن دی   100

 کنند: ها نمود پیدا می تعارضات احساسی زیر در ریه 

 پهلو شود(؛ گذارد و ممکن است باعث تشخیص سینهتعارض ترس از مرگ )این تعارض روی نایژه تاثیر می  •

های  )این تعارضات روی غشای مخاطی لوله   بند آمدن زبانوحشت یا  -تعارض ترس قلمرویی یا تعارض شوک •

 د(.  نممکن است به تشخیص بروشیت یا آسم بیانجام ود نگذارتاثیر می   برونشی

 سینه پهلو 

ها فرایند تبادل گازها است که تنفس نام دارد. اکسیژن دریافتی از هوا وارد خون و کربن  اصلی ریه   وظیفه 

همین فرایند را به شکل دیگری    هامر شود.  از خون خارج می   ،ساز بدنواکسید، گاز تولید شده از سوختدی 

که اگر    شد تحقیقاتش مشخص    از کنند.    'هضم' های هوا را  ها این است که تکهریه   وظیفه دهد:  توضیح می 

های سلول و  دهند  های ریه واکنش نشان می روبرو شویم و از تعارض ترس از مرگ رنج ببریم، نایژهخطر جانی  با  
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دهند. علائمی    افزایشها را  کنند تا بتوانند اکسیژن بیشتری دریافت کنند و عملکرد ریه بیشتری تولید می 

 د. نشوپهلو تشخیص داده می عنوان سینه  ه کنید در پزشکی رایج بچنین تعارضی تجربه می   یکه در مرحله بهبود 

های پزشکی هستند، مثل  شوند شوک تشخیص هایی که به تعارض ترس از مرگ ختم می ترین موقعیت رایج

بدخیم است، شش   خیلی  این تومور : های درمانیا شوک  تشخیص سرطانی که با حکم مرگ همراه است

! یا شاید شوک تشخیص خود باشد،  سروسامان بدهید   تان به زندگی  به خانه بروید و   ماه بیشتر وقت ندارید،

را به سرطان یا بیماری    بینید و آنخون می   تانیا در ادرار یا مدفوع   یابید تان میرا در بدن   ای برآمدگیمثلاً  

شوید  اگر واقعاً کسی شما را تهدید به مرگ کند دچار این تعارض می   همچنیندهید.  جدی دیگری ربط می 

تان در خطر  روبرو شوید که جان،  ، مثل تصادف)مثلاً اگر کسی با چاقو به شما حمله کند(، یا با موقعیتی  

عارض ترس از مرگ  ت باعث    توانند به نظر آیند نیز می  باشد. حتی دریافت اطلاعات غیرپزشکی که تهدیدآمیز 

 رنج ببرید.    نیابتی و از تعارض  بترسید تان از مرگ یکی از عزیزان نهایتاً هم اینکه شاید شود. 

ها تر توضیح داده شد، به منظور افزایش عملکرد ریه فعال ترس از مرگ، همانطور که پیش   -در مرحله تعارض 

دهد. این اغلب با علامت خاصی همراه  های نایژه واکنش نشان می و کنار آمدن با شرایط، بدن با رشد سلول

های  (، سلول از سینه  آیآر عکس یا ا م   )مثلاً   قرار بگیرید اگر در همان زمان تحت معاینه پزشکی    ولی نیست.  

مر، اگر فقط یک  اهای هشوند. طبق یافته تشخیص داده می   ریه   ها( به عنوان سرطانتومور اضافه تولید شده )

وجود داشته    تومور ترسید. اگر چند  دیگری می شخص  دهد که از مرگ  وجود داشته باشد نشان می   ه ری   تومور 

 ترسید. می   تاندهد که از مرگ خودباشد، که اغلب ریز هستند، نشان می 

دیگری یا خودتان در خطر مرگ هستید،  شخص  وقتی تعارض برطرف شود، یعنی دیگر نگران نباشید که  

  ه ی( و قارچ ها تجزوم یکوباکتریسل )ما  ی هایتوسط باکترهای اضافه  شود و سلول می   ی بدن وارد مرحله بهبود

پهلو هستید. همچنین ممکن است پزشک تشخیص دهد که مبتلا به سینه  ی شاید . در مرحله بهبودد نشو  یم

  ی اضاف  ی سلول ها  ه ی از تجز  ی ترشحات ناش های چرکی )یا حتی خونی( داشته باشید )تا  در این مرحله سرفه 

شبانه، تب، بوی بد دهان و گرفتگی    تعریقتنفس، خستگی شدید،    دشواری   (. علائم دیگر شاملد یرا دفع کن
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  ی . بعد از بحران بهبود شوید درد، نفس تنگی و تب شدید  دچار  ، شاید  ی. در زمان بحران بهبود شوند میسینه  

.  های چرکی داشته باشید ها سرفهولی ممکن است تا مدت   یابند تخفیف می  ، علائم یو طی مرحله نهایی بهبود

استراحت  باید  پس    تان شدید باشد.ی برایمرحله بهبود  امکان دارد فعال،    -به شدت و مدت مرحله تعارض  ستهب

 .  به بهبودی برسید و از خودتان مراقبت کنید تا 

 تی در مورد سینه پهلو افرویکرد ای

اید که بتوانید وارد  پشت سر گذاشته   ایبه اندازه، تعارض ترس از مرگ را  اساساًاید، پس  پهلو کرده اگر سینه

در مرحله    شودی را مختل کنید چون باعث میبهبود  وتحریک شوید    ولی نباید مجدداًشوید.    ی مرحله بهبود

با  . در نتیجه باید  پهلو مبتلا شوید یا به تعارض دیگری دچار و در پی آن دوباره به سینهکنید  گیر    یبهبود

هر موقعیتی که  به  .  اند بپردازید و اطمینان یابید که کاملاً برطرف شدهعلل احساسی زیربنایی  تی به  افای

را   ی کند بلکه بهبود زیرا ترس نه تنها علائم را بدتر می  شود توجه  اید بسیاربا ترس همراه است همیشه ب

خود اینها هم موجب ترس  را نیز هدف قرار دهید چون    یاندازد. به علاوه، باید علائم بهبود نیز به تاخیر می 

-تان خیلی شدید هستند، به احتمال زیاد اصلاً انرژیی. در نهایت، اگر علائم بهبود شوند حتی افزونتری می

رابر روی شما انجام  تی  اف ای که بتواند  پس بهتر است با کسی تماس بگیرید    تان باقی نمانده است.ای برای 

 کار کند.    تانروی بر یا نیابتی دهد 

  برد زمان می   ی. صبور باشید زیرا بهبودمه علائم بکار گیرید روی هرا بر  تی  اف: ای محور  متتی علاافای  .1

این احساسات را در اولویت  ترسید و مضطربید برطرف ساختن  شدیداً میبلافاصله نتیجه نگیرید. اگر    و شاید 

تی واکنش آرامش را فعال و ترس و اضطراب را رها کنید،  افای   های ا دستورالعملقرار دهید. هرچه بیشتر ب

 .  گذرید ی میتر و سریعتر از مرحله بهبودراحت

  هااند شناسایی کنید. اینباعث واکنش ترس از مرگ شده شاید  که  را  هایی  همه موقعیتپاکسازی بزرگ:  .2

تان مطلع  یک بیماری جدی برای خود یا یکی از عزیزان  تشخیص از    :د نلحظاتی باش چنین  د شامل  نتوانمی 
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اید و همه لحظات دیگری  اید، هر چیزی که خوانده یا دیدهاید، ماجراهای ترسناکی درباره دیگران شنیدهشده

 .  اید که از مرگ خودتان یا دیگران ترسیده

 برونشیت  

-می ، در نای حرکت  آید می. هوا از طریق بینی یا دهان  شودمشخص میها  التهاب مخاط نایژهبا  برونشیت  

های نایژه پوشیده از غشای مخاطی  . لوله دهند اجازه ورود و خروج میهوا  رسد که به  می   نایژههای  لوله   به و    کند 

 )مخاط نایژه( هستند.  

  بند آمدن زبان وحشت و یا تعارض  -آن یا تعارض ترس قلمرویی یا تعارض شوک  ی تعارض احساسی زیربنای

از دست دادن بخشی از قلمرو یا ترس مربوط    است. تعارض ترس قلمرویی شامل ترس مربوط به قلمرو، مثلاً

عزیزان )شریک زندگی، فرزند،  یکی از  به یکی از اعضای قلمرو، از جمله خودتان، است. مثلاً از دست دادن  

جایگاه. شاید هنوز چیزی را از دست نداده باشید،    یاشغل    ، دوست، حیوان خانگی(، از دست دادن دارایی

  شاید ؛ در نتیجه تعارض  شود میدهید. قلمرو شامل برنامه و وقت نیز  بترسید که از دست  می   یقاًولی در عم

که  گوید  می  یاکند  تان مشخص می برای   یالعجلآورد یا ضرب در مورد این باشد که کسی به شما فشار می 

 تان را سپری کنید. چطور وقت

دهد که بخاطر تهدید یا صدایی ناگهان از ی رخ می هایدر موقعیت  بند آمدن زبانوحشت یا  -تعارض شوک 

توانید به  زند(. یا شاید موقعیتی باشد که در آن نمی پرید )مثلاً وقتی کسی خیلی بلند سرتان داد می جا می 

یا جرات ابراز وجود    اید را از دست دادهتان  کنید صدایاندازه کافی بلند صحبت کنید یا فریاد بزنید، حس می 

نسبت    نه . این واکنشی منفعلااید هشد   'لال'کنید  و احساس    ند تان گیر کگلوی  ممکن است حرف در .  ندارید 

شوند   وحشت-دچار تعارض ترس قلمرویی یا تعارض شوکممکن است  به نوعی تهدید است. کودکان زمانی  

بعد از تماشای    همچنین شاید د.  کشفریاد می جیغ و  سرشان  بر  یا کسی    گیرند قرار میتوبیخ یا تنبیه  مورد  که  

 بیدن دچار این تعارض شوند.  افیلم ترسناک، کابوس یا ترس از تنها خویک 
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بند  وحشت یا  -تان است. تعارض شوکتعارض ترس قلمرویی واکنشی فعال به تهدیدی نسبت به قلمروی 

تمایل  ی مشابه است. معمولاً واکنش فعال شامل حمله )هانسبت به موقعیت  نهواکنشی منفعلا  آمدن زبان 

 حرکت ماندن و کاری نکردن( است. شامل وحشت )بی  نهو واکنش منفعلا  (مقابله با تهدید به 

تعارض  یک  فعال    -ها انقباض و انبساط مورد نیاز برای تنفس است. در مرحله تعارض وظیفه عضلات نایژه 

دهد، ولی هیچ علائمی  ، در مخاط نایژه تخریب بافت رخ می بند آمدن زبانوحشت یا  -ترس قلمرویی، شوک

 .  ندارید به جز استرس 

های نایژه برای ورود بیشتر هوا  تر شدن لوله شناختی از دست رفتن بافت عریض، هدف زیستبه گفته هامر

 با موقعیت است.  انطباق بهتر به منظور 

،  یشود. در مرحله بهبود های جدید ترمیم می شود، ناحیه تخریب شده دوباره پر و با سلول  برطرفوقتی تعارض  

  ی تنفس  مشکلاتباعث    تواند میشود و این  همیشه در محیط مرطوب انجام می   ی افتد زیرا بهبودتورم اتفاق می 

بعد از چند روز چرکی )به همراه خلط    کهداشته باشید    و غیر چرکی  های خشکو درد شود. شاید ابتدا سرفه

دچار تب، گلودرد، سردرد، خستگی، گرفتگی سینه، گرفتگی  همچنین ممکن است  غلیظ زرد رنگ( شوند.  

پیچه و تب شدید هم  های شدید، دلسرفه   ی شاید ریزش بینی و درد عضلانی شوید. در بحران بهبودیا آب

 داشته باشید.  

ولی اگر تحت معاینه پزشکی    .طبیعی است  مریاین ا   و  شوند ها انباشته می ، بافت یدر اولین بخش مرحله بهبود 

.  دهد میسرطان نایژه  کند و تشخیص  پزشکی رایج این را به شکل دیگری تفسیر میاحتمالاً    قرار بگیرید 

د نشوکنید( احتمالاً باعث می ، علائمی که درگیر آنها هستید )و هر تشخیصی که دریافت می یدر مرحله بهبود 

شدن و تبعید شدن کنید )مخصوصاً اگر مجبور باشید به بیمارستان بروید( یا حس    طرداحساس تنهایی،  

تعارض وجودی  به  باعث تعارض وجودی شود. اگر    تواند میاین    و   کنند کنید به خوبی از شما مراقبت نمی 

را شدیدتر    یعلائم بهبود  هاشوید و این، بیش از پیش دچار تورم، گرفتگی سینه و التهاب نایژه می دچار شوید 

 ند. نکمی 
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 در مورد برونشیت    تیافایرویکرد  

اید تعارض را تا حد زیادی  است و این یعنی توانسته   ی پهلو از علائم مرحله بهبود برونشیت نیز مانند سینه

علل احساسی  به    تیافای   ا، باید بیو گیر کردن در مرحله بهبود   آن   برای اجتناب از تکرار   اماکنید.    برطرف

این  . اگر درگیر برونشیت تکرار شونده هستید،  هر ترسی که از خود علائم بهبودی دارید بپردازید زیربنایی و  

( شود که مشکلی جدی است. پس  یورم در مرحله بهبود تهای نایژه )بخاطر  لوله   انسدادباعث    تواند نهایتاً می

باید خیلی به ترس توجه کنید.    ترسید خیلی میکنید. اگر    برطرفها را شناسایی و  ضرورت دارد که محرک 

م که در طول شدیدترین  یگوی. باز هم می اندازدتاخیر می  را به  یو بهبودکند  میعلائم را شدیدتر    مهترس ه

. در این صورت کسی را پیدا  شته باشید را ندا  تی افای   انجام  انرژی لازم برای  شایدً،  یبخش مرحله بهبود 

 تان انجام دهد.  نیابتی این کار را برای حتیتان کند یا کمک  تیافای از موثر کنید که برای استفاده 

نتایج    انتظار تی روی همه علائم جسمی و احساسی کار کنید. صبور باشید و  افای   ا: بمحور  متتی علاافای  .1

واکنش آرامش را تحریک    تیاف ای   هایدستورالعملباشید. هرچه بیشتر با استفاده از هر یک از  داشته  آنی ن

-کنید بهتر است. اگر ترس یا اضطراب زیادی دارید، بلافاصله روی همین علائم کار کنید. هرچه ترس و اضطراب

 .  گذرید ی می تر از مرحله بهبودسریعد، نتان کمتر باش 

  تی افای   ا را شناسایی و ب  بند آمدن زبان وحشت یا  -هر واقعه مربوط به ترس قلمرویی، شوکپاکسازی بزرگ:   .2

 خنثی کنید.  

سازید.  کند خنثی  تان می که مضطربرا  شوند، پس هر لحظه خاصی  می   تاناگر خود علائم باعث ایجاد اضطراب

در  ای که در آن  هر لحظه   ودیگران    هایپزشکی، واکنش  اتو معاین  ها، آزمایشانصحبت با پزشک  از جمله:

 اید. اید وحشت کرده یا دیده خوانده، شنیده  تشخیص پزشکیچیزی که درباره  اثر
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 آسم  

بند آمدن  وحشت یا تعارض  -تعارض ترس قلمرویی، تعارض شوک  ی ممکن است در طول بحران شدید بهبود

از این گروه نیز    دیگریدچار حمله آسم شوید. همانطور که در پایین توضیح داده شده است تعارض    زبان

 در آسم نقش داشته باشد.   تواند می

تغییرات دما ندارد. این    یدن یاهای جسمی، غذا، خند ، بوهای شدید، فعالیت هاآسم هیچ ربطی به حساسیت

داشته باشند.    ینقش  توانند می  ،فقط در صورتی که محرک استرس باشند )که اغلب ناخودآگاه است(،  عوامل

به نظر    ا شود زیرباور به این که چنین عواملی علت مستقیم مسئله هستند با هر حمله آسم بیشتر تایید می 

دلیل  حمله به این    اما هایی رخ داده است.  بعد از قرار گرفتن در معرض چنین محرک آسم  آید که حمله  می 

)در همان زمان(  یک تعارض احساسی زیربنایی و    برطرف شدن :  افتند میزمان  بطور همدیگر  که دو اتفاق    است

 در جریان بودن تعارضی دیگر. 

نه فقط به  و  بر روی علل احساسی زیربنایی، ممکن است فرد به هرچیزی  تی  افبا ایطبق تجربه ما از کار  

شوک احساسی )که    وقوع داشته باشد. هر جزئیاتی که در زمان    ' آلرژی'کند  ای که لمس یا مصرف میماده 

کنیم، برای استفاده در آینده و محافظت  مان دریافت می کند( با حواس واکنش استرس سیمپاتیک را فعال می 

باعث ایجاد  تبدیل و  تواند به محرکی  هرکدام از این جزئیات می   لذاشود.  مدت ذخیره می از ما در حافظه بلند 

غیره  نوع تعارض، به شکل حمله آسم، خارش پوستی یا گرفتگی بینی و    بسته به و    شود  واکنش حساسیتی

 .بروز کند 

هیچ دلیل  دون  فرض کنید که بدن ب  شاید به سادگی ای وجود دارد،  شدهگم  حلقهکه در این میان    ندانید اگر  

  برطرف ساختنهرگز برای شناسایی و  در نتیجه  دهد و  نسبت به چیزی واکنش حساسیتی نشان می  واضحی

 . وقت نگذارید تان ای علائمعلت ریشه 

خودتان بتوانید ببینید که پس از برطرف  بیایید علل احساسی زیربنایی حمله آسم را بررسی کنیم تا    اکنون

 حداقل دو تعارض احساسیدر زمان وقوع حمله آسم  .  آید چه پیش می  تی افای به وسیله  ساختن علل احساسی  
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  بند آمدن زبان وحشت یا  -تعارض ترس قلمرویی، شوک  از آنهاد. همانطور که بالاتر گفتیم، یکی  ننقش دار

وحشت  -ترس قلمرویی، شوک  زمان یک تعارض است. هم  ی شده و در مرحله بحران بهبود   برطرف است، که  

تعارضات  این  . یکی از  یفعال است یا در مرحله بحران بهبود   -دیگر یا در مرحله تعارض  بند آمدن زبان یا  

  'شریک'سمت    و   'مادر یا فرزند 'است. برای مطالعه توضیح سمت    مربوط  'شریک' و دیگری به    'مادر یا فرزند 'به  

 را مطالعه کنید.  3پیوست 

 آسم   برایتی  افرویکرد ای

کنید تمرکز  بر روی علائم شدیدی که تجربه می   تیافای شوید، روی پیاده سازی  وقتی دچار حمله آسم می 

کنید. وقتی حمله آسمی از بین رفت و بهتر شدید، برای شناسایی مسائل احساسی زیربنایی وقت بگذارید  

آنها را حل کنید. هدف این است که الگوی استرس را از بین ببرید تا از تکرار علائم پیشگیری    تی افای و به وسیله  

حس ترس را حل کنید زیرا ترس    تیافای ترسید اول به وسیله  کنید. باید بازهم اشاره کنم که اگر خیلی می 

 کند.  علائم را بدتر و بهبود را متوقف می 

احساس و همچنین  تنگی نفس    ،بر روی هر گرفتگی سینه  :حمله آسم  حیندر    محور  متتی علاافای  .1

   گذرد.  تر باشید زودتر می . هرچه آرام تی انجام دهید افایاضطراب، ترس یا وحشت 

ای  . هر لحظه برطرف سازید که نسبت به حمله بعدی دارید  را  های آسم، هر ترسی  بین حمله :  ترس از حمله .2

تان پیش  برای   قبلی  تکه در حملاآنچه را  همچنین    .ترسید در آن دچار حمله شوید شناسایی کنید که می را  

  روی   تیافای   اب  ،شناسایی و روی آن کار کنید. فهرستی تهیه   و شاید شدید و ناراحت کننده بوده است  آمده

 .  آن موارد کار و همگی را خنثی کنید 

ی را شناسایی خاص  هایبپرسید حملات آسم چه زمانی شروع شدند و موقعیت   تاناز خودبتدا  ا  کارآگاهی:کار   .3

بند  وحشت یا  -شوک  ،تعارض ترس قلمرویی به  ها  حمله   یا در حین قبل  شاید، در اثر آنها، اندکی  کنید که  

  . را خنثی کنید آن واقعه    تیافای   و بااید شروع  . با آخرین حمله آسمی که داشته اید آمدن زبان دچار شده

افراد    و  هاشاید مربوط به موقعیت اینها  .  داشتید بروید حمله آسم  بار  زمانی که اولین    به گذشته و تا سپس  
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کردند بخواهید  بودید، از والدین یا کسانی که از شما مراقبت می   خردسالد. اگر در آن زمان خیلی  نمختلف باش 

هایی در چه نوع موقعیت از این قبیل هستند:    ناسبتان کنند. سوالات مها کمکبرای شناسایی این موقعیت 

ای که   لحظه با استفاده از این جمله فهرستی تهید کنید:    شدم؟ چه کسانی آن اطراف بودند؟دچار حمله می 

ها به وسیله  موقعیت  آنهمه    سازیای برای خنثیسپس برنامه   را دارم.  Y  افتد و من احساس می   X  اتفاق

 بچینید.   تیاف ای

که در بالا به آنها  ، حملات آسم  زیربنایبه تعارضات احساسی    هر روز بر روی یک یا دو موقعیت که   :رلب .4

کمتر  به    آنهانسبت به    تان راشدت احساس   پردازید ومیوقایع فعلی  به  کنید. وقتی  ، مربوطند کار  اشاره شد 

. شاید متوجه شوید  بیابید تری را  کنید تا وقایع قدیمی تر جستجو  رسانید عمیقو نه لزوماً به صفر می  5از  

 .  داردکنید می  مشخصاساسی در لحظات خاصی که  ی نقشهم تان ای منفی که باور ریشه 

-ساختهن  مشخصکه هنوز    ی، فهرستی از وقایع منفی دیگربا استفاده از رویکردهای فوق    :بزرگپاکسازی   .5

مربوط باشد بهره  آسم    تبه حملاتواند  هر واقعه دیگری که می نهایی    جاروب   به عنوانتهیه کنید. از این    اید،

 یکی خنثی کنید.  و بعد آنها را یکی گیرید 

  .را شناسایی کنید   هایینگرانی  چنین هستید، وقایع خاص مربوط به  نگران یا مضطرب  خود علائم    به خاطر اگر  

پزشکی و نتایج آنها، واکنش    های ، معاینات و آزمایشانیا درمانگر  انگفتگوی ناراحت کننده با پزشک :  مثلاً

-ه یا دید   ه ، شنید هخواند   تشخیص پزشکیدرباره  که  چیزی  در اثر  همه لحظاتی که در آنها  همچنین  دیگران و  

 .  اید دچار شوک شده ید ا
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M | MEDICALLY UNEXPLAINED SYMPTOMS    

 پزشکی ندارند  جیهعلائمی که تو

افتد که بطور مداوم درگیر علائمی مثل  پزشکی ندارند وقتی اتفاق می  جیهتشخیص علائم )جسمی( که تو

تخمین زده شده است  پزشکی همخوانی ندارد.    هیچ یک از مسائلکه با    شوید می سردرد، سرگیجه یا دردی  

کنند  به پزشک مراجعه میکه    یک چهارم افرادییعنی    دهند.درصد موارد را تشکیل می   25که اینها بیش از  

 .  شان ندارددچار علائمی هستند که پزشک توجیهی برای

کنید که دیدگاه ما کاملاً متفاوت است. بر اساس کشفیات  اگر تا اینجای کتاب را خوانده باشید تعجب نمی 

 .  توانند علائم را توجیه کنند نمیکه    هستند فقط پزشکانی    و   وجود ندارد   جیهیهیچ علائم غیرقابل تو  هامر

ای دارند، که یا واقعه احساسی غیرمنتظره و شوکه کننده است )که  همه علائم جسمی و روانی علت ریشه 

گذارند )مثل  روی بدن تاثیر می بر  شود( یا نیروهای خارجی است که بطور مستقیم  باعث استرس مزمن می 

 زمین خوردن، برخورد با یک شیء و غیره(. 

. هرچیزی  اند شدهتان ذخیره  در حافظه بلندمدت   اند تان پیش آمدهبرایزایی که  تمام جزئیات همه وقایع استرس 

تواند محرک واکنش  اندازد می گذشته می   ی در( به یاد موقعیت پراسترس انهناخودآگاه  معمولاًکه شما را )

شناختی شود. در این صورت، همه علائم جسمی و روان می  این واکنش خودکار و شرطی استرس باشد و 

که به  این.  گویند نیستآن چیزی که پزشکان اغلب میتنی  روان از  البته منظور ما    . تنی هستند روان   درواقع 

از آنجا که واقعاً به  . کند کمکی نمی   تان استدر ذهن  مسئله کلاً ندارد و  ایرادی تان هیچ شما بگویند بدن

 .  اید از پزشک مشورت خواستهاصلاً برای همین  و  وجود دارد    ایرادیقطعاً  برخی علائم جسمی دچارید پس  

-فقط مشکل روانباعث علائمی شود که    تواند هرچند که می شود.  استرس مزمن باعث مشکلات زیادی می 

آید. اینکه پزشکی رایج  واکنش جسمی نیز در بدن به وجود می یک  معمولاًولی   شناختی به حساب آیند 
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نبوده  نیست )یا  ای در کار  شود که هیچ واکنش استرسی کند دلیل نمی شناسایی نمی را هیچ علت خاصی  

کند. بسیاری    ترمیم دهد که چطور بهبود پیدا و خود را  می دستور  مان  و به بدنبسیار قوی است  . ذهن ما  (است

خود خوب    به  خود  اینکه کاری بکنیمموقتی هستند و بدون نیاز به    ،استرس   ی جسمی، در برابرهااز واکنش 

  هر حال   درو برای همیشه روی ما تاثیر بگذارند.  باشند    تغییرات دائمیعضی  شوند. البته ممکن است بمی 

 .  ناراحت کننده است وجود ندارد  ایرادیپزشک بروید و او بگوید که هیچ  اینکه نزد

کنیم که بفهمید  می  تانو کمک  نگریممینیستند    جیه که از نظر پزشکی قابل تو  علامتچند  به  در این فصل  

تسلیم شوید    نباید . پس  بپردازید آنها  به  تی  اف ای  اتوانید بدهد و چرا و چگونه می رخ می   تانچه اتفاقی در بدن

. امیدواریم با خواندن این  آید از شما برنمیپزشکی ندارند  جیه و فکر کنید هیچ کاری برای علائمی که تو

 دست به کار شوید!، احساس قدرت کنید و  فصل انگیزه بگیرید 

 استعداد ابتلا به علائم و حساسیت در برابر آنها 

که برخی از افراد مستعد    شاید ببینید پزشکی ندارند،    جیهاگر در اینترنت به دنبال علت علائمی بگردید که تو

خارش پوست هستند. ما قبول نداریم    یادرد شکمی، کمردرد، سردرد، خستگی    نظیر علائم    عضیو حساس به ب

به   زاویه متفاوتی نیستند. بیایید از  ان هستند و دیگر ئم بعضی علاکه برخی از افراد بطور تصادفی مستعد 

ای پراسترس  واقعه برطرف شدن  هستند که بعد از    ی . این نوع علائم تقریباً همگی علائم بهبودبنگریماین مفهوم  

.  ی رخ دهد هم در مرحله بهبود  و فعال    -. درد شکمی ممکن است هم در مرحله تعارضشوید دچار میآنها  به  

وقتی  یعنی    . ایناستمربوط  تعارض فعال    به یک و درد بالای شکم    ی بهبود  علامتمعمولاً درد پایین شکم  

 . زا استتان استرس ای برای درد دارید مسئله

که الگوهای استرس خاصی   شرطباشید، ولی فقط به این    هاوضعیتمستعد برخی    شاید شمااز دیدگاه ما  

ممکن است در    به همین ترتیبتوضیح دادیم.    1در بخش    آموخته باشید. این رارا از تجربیات گذشته خود  

را    شده  شرطیاسترس  آسیب پذیر باشید، ولی فقط در صورتی که واکنشی    یاعلائم حساس  برخی  مقابل  

این علائم    لذا.  بروز کند شناختی  روان تواند به شکل علائم جسمی یا  و این مینها فرا گرفته باشید  آدر برابر  
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  تی افای   اتوان ب)تعارضات احساسی زیربنایی( که می  د ن. دلیلی دارهستند   نه تصادفی و نه غیرقابل توضیح

 .  به آن پرداخت

توانید هضم یا پردازش کنید همراه است )همان تعارضات  برای مثال درد شکمی اغلب با خشم و مسائلی که نمی 

ی  عمومی بهبود رایج و  خستگی علامت    .بینی همراه استتعارض خودکم   برطرف شدنبا    اغلبکمردرد    . لقمه(

 تعارض جدایی است.    برطرف شدنو خارش پوست مربوط به ات  تعارض انواع

( برای  یابند میعلائم بروز  صورت  و به    هستند گیری الگوهای استرس )که بخاطر تجربیات گذشته  شکل  طرز

 ندارد.   افراداست و هیچ ربطی به استعداد یا حساسیت  مشابه همه 

 تان نقش مهمی دارند  باورهای

کنند و متقاعد  شما را وحشت زده می علائم  گذارند. اگر  تان می روی علائم بر  تان تاثیر زیادی  افکار و باورهای

ه ایجاد  بتواند  میکند و  واکنش استرسی را در بدنتان شدیدتر می   همین امراید که مشکلی اساسی دارید،  شده

ایفا  را  ها نقش مهمی  ناخوشی تجربیات و انتظارات در مورد  واضح است که  .  باورها و انتظارات منفی بیانجامد 

از آنها رنج خواهید برد یا بترسید    باز هممتقاعد شده باشید که    اید شاید را داشته  علائمبرخی  کنند. اگر  می 

  نهایتاً به آن دچار رنج ببرد، شاید بترسید که    وضعیتیتان از  دوباره برگردند. اگر یکی از اعضای خانواده که  

تان های قلبی ارثی هستند و بدانید چند نفر از اعضای خانواده باور داشته باشید که بیماری   چنانچه شوید.  

ی  خواهید شد. در این صورت تعجب  سرانجام مبتلارسید که شما هم  ببه این نتیجه    اند شاید از آنها رنج برده

 که با کوچکترین تپش قلب یا درد سینه دچار استرس شدید شوید.  ندارد

ها و ناتوانی ها  بیماریها،  ناخوشی اطلاعات درباره  در اینترنت به منظور کسب    جستجو  در اثر بسیاری از از باورها  

گیرند. همچنین ممکن است باورهای محدودکننده بر اساس توضیح پزشکان درباره بیماری و درمان  کل میش 

اند، ها بر اساس این دیدگاه هستند که علائم نشانه وجود مشکل شکل بگیرند، زیرا این توضیحات و درمان 

 ولی باور ما این است که علائم بخشی از واکنش بهبود طبیعی بدن هستند.  
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و معاینات    هاآزمایش  تواند از طریقمیهای شناخته شده ترس از بیماری قلبی است که اتفاقاً  یکی از پدیده 

هرچند .  بگیرید   کند نوار قلبتان توصیه می و پزشک خانوادگی   دارید آید. تصور کنید علائمی  پزشکی به وجود  

-قادر نیست به شکل رضایتعلائمی دارید که پزشک    باز همد ولی  ندهمشکلی را نشان نمی  هیچنتایج  که  

پزشک امیدوار  با وجود اینکه دهد. قلب و عروق ارجاع می   متخصصشما را به  او . پس بخشی توجیه کند 

شوید  میچون نگران  بیشتر بترسید  شود  باعث می   معمولاً  است که این کار به شما اطمینان خاطر بدهد ولی 

است،  به چیزی رسیده  حتماً  که پزشک  کنید  فکر می   تان که نکند واقعاً مشکلی وجود داشته باشد. با خود

گیرد  از شما نوار قلب می   اً ارجاع دهد؟ پزشک قلب و عروق مجدد  یک متخصص وگرنه چرا باید شما را به  

. متخصص قلب امیدوار است با انجام  دهد را دستور میبیشتری    هایآزمایش  بیند و لذامشکلی نمیو او نیز  

. متاسفانه  تان شوداطمینان خاطر اعث آزمایش فراصوت قلب و آزمایش استرس روی تردمیل یا دوچرخه ب

آیید( اید پس  بیمار به حساب می تان مشورت کرده با پزشک درباره علائم   از آنجایی کهشما به عنوان بیمار )

گرفت  رسید که حتماً مشکل بزرگی وجود دارد، وگرنه پزشک قلب این همه آزمایش اضافه نمی به این نتیجه می 

که خود باعث استرس و تپش قلب    ، شود. خارج شدن از این چرخه افکار منفیتان بیشتر و بیشتر می و ترس 

و سلامتی    ناخوشی  مربوط به  دهد باورهای سخت است. این مثال نشان می   کند(،)یا آنها را تشدید می  شودمی 

در اینکه چه علائمی پیدا کنید و چقدر طول بکشند چقدر    و   دارند   مهمیچه نقش    ،گیرند چطور شکل می 

 .  تعیین کننده هستند 

آید و باعث تعارض وجودی  دار به خودی خود محرک به حساب می درد نیز عامل مهمی است. درد شدید و ادامه

و ناامید    د(. دلسر در معرض تهدید استتان  زندگی کنید  انه حس می یا ناخودآگاه  انهشود )چون خودآگاهمی 

-رد داشتهزیادی د  مدت اگر  ش، به ویژه  است. این استرس و احساسات همراه  ی رایج  امردر برابر درد    شدن

   خواهید شد.د به این باور برسید که هرگز از درد خلاص ننشو  توانند موجبمی اید،
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 دهند یک واحد را تشکیل میبا هم  ذهن )روان(  جسم و  

. رویکردهای  دهند پذیرند که جسم و ذهن با هم یک واحد را تشکیل می میهر روز بیشتر  ی پزشکی  هاوبسایت در  

. شوند می   مقبول بیشتر    اند بنا شدهبر اساس این ایده  به صورت کلی یا جزئی  نگر و پزشکی یکپارچه که  کُل

-کلاً دیدگاه وسیع. اینکه رشته پزشکی  تر استپزشکی رایج هنوز در پذیرش کامل این مفهوم کمی کُند   ولی 

  صرفاً این    بر جسم غلبه دارد. چون همیشه ذهن    گامی در جهت درست است و    کننده   امیدوار   یابد تری می

چیزی  هایی که در آن  )به غیر از موقعیت   ما شکل گرفته استعملی    یاتتجرببر اساس  ست بلکه  نی  نظر ما

گیرد. اتفاقی که  دهد همیشه از ذهن سرچشمه میکه در بدن رخ می   آنچه(.  گذارداثر می   جسم  مستقیماً بر

دلیل دچار  باشد، پس شاید به نظر بیاید که ناگهان و بی   انهکاملاً ناخودآگاه  تواند یدهد مدر ذهن رخ می 

  اید ی داشتهبرداشتاز آنها  و  اند  افتادهای  پراسترس و منفی  اتفاقات،  هر علامتیقبل از  اید. ولی  شده   متیعلا

 باشد(.  انه یا ناخودآگاه  انهتواند خودآگاه)که می 

تی در مواجهه با  اف رویکرد ای بهترین  پزشکی ندارند و    جیهترین علائمی که تودرباره رایج به بحث    اکنون 

تسلیم نشوید. شاید  نباید  دهد پس  ایم، پشتکار نتیجه می تاکید کرده هم  . همانطور که قبلاً  پردازیممیآنها  

اشکالی  داشته باشید.  تردید    ابتدادر  و شاید    بنگرید کمی زمان ببرد تا بتوانید با این دید تازه به علائم خود  

استفاده  ، نه فقط روی علائم، تیافای دهید و بارها از  سماجت به خرج  هرحال در کنیم . توصیه می ندارد

آورد(. پس بر روی علل احساسی تی بر روی علائم معمولا تنها نتایج موقتی به بار میاف)بکارگیری ای  کنید 

 .  ای که همان وقایع خاص هستند نیز کار کنید و ریشه

 علائمی که اغلب درک درستی از آنها نداریم

بخاطر تعارضات احساسی از درد یا گرفتگی قفسه سینه    شاید گرفتگی قفسه سینه/درد قفسه سینه: 

د. ممکن است این مشکل از علائمی  نرنج ببرید. دلایل زیادی برای درد یا گرفتگی قفسه سینه وجود دار

تعارضات    از اینها ناشی ازهرکدام    .گرفته باشد   تها نشاها یا غضروف ها، عضلات، تاندون در مری، شکم، قلب، ریه 

  وشبختانه تواند باعث گرفتگی و ناراحتی در سینه شود. خهستند. استرس عمومی نیز می   گوناگونیزیربنایی  
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شده است    برطرف. این یعنی تعارض تا حد زیادی  آید ی پدید میدر مرحله بهبودتقریباً همیشه  این علامت  

ترین  ای از رایج. خلاصهشفا گرفتن بپردازید استراحت و    ترسناک به در افکار    وریوطهتوانید بجای غپس می 

 :  آید در زیر میعلل زیربنایی  

.  دهد   رخ   (چیزی)ناتوانی در درک یا هضم  تعارض لقمه    ی این ممکن است در بحران بهبوداسپاسم مری:   •

باشد. همچنین ممکن است مرحله    ی، جایگاه، خرید، ارثیه، عذرخواهی یا پیشنهادارتقاشاید مربوط به شغل،  

توانید چیزی را هضم کنید یا از  تعارضی باشد که در آن به معنای واقع کلمه یا بطور تمثیلی نمی   ی بهبود

 .  ی، اتهام یا تشخیص پزشکوهینچیزی مثل ت .پس آن بربیایید 

دهد که )یا به معنای واقعه کلمه  فعال تعارضی رخ می   -این در مرحله تعارضاسید معده و التهاب مری:   •

در مرحله  . شاید هم  بریزید   بیرون را    توانید آناید و نمیبلعیده گر را  و یا بطور تمثیلی( چیزی منفی یا آشوب

 که در آن نتوانستید چیز مثبتی را جذب کنید.  باشید تعارضی  ی بهبود

درد در ناحیه قلب: اگر از حمله تمثیلی یا واقعی    برایدر مورد تپش قلب قسمت زیر را مطالعه کنید.    قلب: •

. برای مثال شاید با  بگیرددرد  ممکن است به سینه شما  تعارض    پس از برطرف شدنبرید،  تان رنج می قلب

تان مشکلی دارد و، به ویژه اگر پزشک جراحی را  داده باشند که قلب، یا تشخیص  شده باشید   چاقو تهدید 

پشت قفسه سینه    ی . شاید در ابتدای فرایند بهبودتوصیه کرده باشد، امکان دارد به حمله قلبی دچار شوید 

وکار و غیره( یا تعارض جنسی )سوء  دردی را حس کنید. اگر تعارض از دست دادن قلمرو )شغل، خانه، کسب

در مرحله    ممکن است،  داشته باشید استفاده جنسی، از دست دادن شریک جنسی، ختنه، تجاوز و غیره(  

ید. حتی پزشکی رایج  کنسینه احساس  را در  شدید    یدرد   یخفیف و در مرحله بهبود   ی فعال درد  -تعارض

شناسد. در این اختلال علائمی مثل حمله قلبی همراه با درد قفسه  کستگی را به رسمیت مینیز اختلال دلش

  نه گرفتگی عروق و    زااسترس احساسی    واقعهیک    اینها به دلیلد ولی  نشوسینه و تنگی نفس احساس می

 د.  ند محرک این اختلال باش نتوانمثل از دست دادن یکی از عزیزان می   زائیاسترس های  . موقعیت آیند می   یشپ

 پلوریت  اید شاید ازدچار شده  سینه  یاها  ریه در    ایبه حملهکنید  می اگر حس  التهاب غشای ریوی )پلوریت(:   •

.  باشد با درد و گرفتگی سینه همراه  تواند  رنج ببرید. این میها را گرفته است(  )التهاب غشایی که اطراف ریه 
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افتاده باشید یا بخاطر    ،تان مشت زده باشد اتفاق افتاده باشد. مثلاً کسی به سینه  ممکن است واقعاً همحمله  

درد شدیدی    حمله تمثیلی یا تهدیدی از درون باشد )مثلاًهم  در ریه نیازمند جراحی باشید. شاید    توموری

 در حفره سینه(.  

  گرفتگی   یادرد  دچار  بینی  تعارض خودکم   ی ممکن است در مرحله بهبودها:  ها یا غضروفعضلات، تاندون  •

اید که  فکر کنید کاری نکردهولی    تان درد بگیرند ت. شاید بعد از تمرینات ورزشی سخت عضلاسینه شوید 

تمرین سخت  دریابید که  شاید    ی به آنچه که اتفاق افتاده است بنگرید . اگر با دقت بیشتردرد را توجیه کند 

اید به دستاوردی رسیده   یا اید  )مثلاً کاری را تمام کرده   است کرده    برطرف بینی شما را  بخشی از تعارض خودکم 

)که ربطی    باشد بینی دیگری وجود داشته  (. یا شاید تعارض خودکم غیرهد و  ی و از این بابت حس خوبی دار 

 . اید برطرف کردهدرد  بروز قبل از  که اید ندارد(  به تمریناتی که انجام داده 

.  یا حس کنید شاید بیفتید ممکن است دچار سرگیجه شوید اگر افتاده باشید   سرگیجه و احتمال افتادن:

  . است  (از دست دادن جایگاه، موقعیت یا آبرو)این هم شامل زمین خوردن واقعی و هم زمین خوردن تمثیلی  

را انجام یا سماجتی به  نتوانستید کاری    اید چونشده  به اصطلاح از عرش افتادن توجه کنید. یا شاید ناامید 

کنید  می. یا شاید حس  بیفتد   ، به صورت واقعی یا تمثیلی،ترسید که شخص دیگریمی هم  . شاید  خرج دهید 

. بیابید را    احتمالیاستفاده و دیدتان را باز کنید تا علل زیربنایی    تانتخیل قوه    ازاید.  از چشم کسی افتاده 

دست، تمایل  تان اهمیت دارد. برای افراد راستزمین بخورید، جهت افتادن  ممکن استکنید  اگر حس می 

و تمایل به افتادن به سمت راست مربوط    'مادر یا فرزند 'به افتادن در جهت چپ نشان دهنده تعارض مربوط به  

دست  ها برعکس است. )برای مطالعه توضیح تشخیص راستدست چپ  این برایاست.    'شریک'به تعارض  

 مراجعه کنید(.   3پیوست به  'شریک'و  'مادر یا فرزند 'دست و تفاوت سمت و چپ

کنید  . حس می آید است و هرگاه واکنش استرس فعال شود پدید میاین واکنشی کاملاً طبیعی  تپش قلب:  

در  شاید هم  لرزد. تپش قلب  یا اینکه می  زند مییا نامنظم    یتند به  تان  برای چند ثانیه یا چند دقیقه قلب 

 های زیر اتفاق بیفتد: موقعیت 
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داشته باشد )یا نگران قلب فرد دیگری باشید(،    اشکالیتان استرس داشته باشید و بترسید که  اگر بخاطر قلب •

چنین تعارضی دچار تپش قلب شوید. تجربه به ما نشان داده است که چنین    ی ممکن است در بحران بهبود

تان مشکلی دارد استرس زیادی  دلایل تپش قلب است. این فکر که شاید قلب  ترین متداولترسی یکی از 

ترس   مخرب هستند تا بتوانید از این چرخه   یها علائم بهبود این تپش که بدانید باید . پس کند ایجاد می

جریان  برایم  زندگی دیگر  از مشکل قلبی خارج شوید. یکی دیگر از علل احساسی تپش قلب این فکر است که  

 .  روید یا از دست می. اینکه حس کنید دیگر در مسیر نیستید ندارد

توانید از پس  کنید از نظر ذهنی نمیی را بر دوش خود حس یا فکر می یا غیرقابل تحمل  وقتی بار سنگین •

تپش  ی دچار  در بحران بهبودشاید    چنین مواردیدر    آیید.موقعیتی، که مربوط به افراد یا حیوانات است، بر 

خواهید سریع و نامنظم قلب است. اغلب ممکن است حس کنید می   ه معنی تپشب   معمولاً. این  شوید قلب  

افراد   . شودمیبه کار بیش از حد مربوط ناصلاً مسئله این  توانید. به کسی کمک کنید ولی به دلایلی نمی 

 .  تان آزاردهنده باشد وضعیت واقعاً برایدخیل باشند و   آندر باید نیز ی دیگر

شوید، ممکن است در مرحله  می   یوقتی به علت استرس بیش از حد و تقریباً غیرقابل تحمل دچار تنش شدید  •

رها  توانید چیزی را بگیرید یا  نمی   هاهایی را تصور کنید که در آن. موقعیت بگیرید فعال تپش قلب    -تعارض

خواهید چیزی را می که  شدیداً حس کنید    شاید کنید همه چیز بیش از حد دشوار است. همچنین  . حس می کنید 

 خواهید. یا دیگر نمی 

ایم. آن صحبت کرده   بارهدر   ی علائم بهبود  Hاست. قبلاً در    ی: این یکی از علائم رایج مرحله بهبود سردرد

زمان بخاطر  اید ولی همکرده   برطرفنکته: ممکن است سردرد داشته باشید زیرا به حد کافی یک تعارض را  

-برایهمیشه سردرد دارید چون  که  شاید حس کنید  بدین ترتیب  دیگری استرس دارید.    احساسیتعارض  

. تعارضات در هم تنیده  ند هنوز فعال   ی دیگر  اتتعارض  و   اید کرده   برطرف نیست که یک تعارض را  تان واضح  

هستید. اگر بیش از چند روز سردرد    ی د که در بحران بهبودندهخیلی شدید نشان می  هایشوند. سردردمی 

ای این است که خود درد محرک تعارض است و وارد چرخه   شکامل نشده است. اغلب علت  ی یعنی بهبود  دارید 

 اید. شده  مخرب
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. علت  کنید تهوع    احساس استرس    ی ازممکن است هم در زمان استرس شدید و هم در زمان بهبود تهوع:  

ها و پاها شود، خون از دستگاه گوارش خارج و در دست این است که وقتی واکنش استرس شدید فعال می

یابد باعث تهوع شود. وقتی استرس پایان می   تواند می( و همین  جنگ یا گریز شوید شود )تا وارد حالت  جمع می 

علامت  یک  تواند  باعث تهوع شود. پس تهوع می  این نیز ممکن استگردد و  خون به دستگاه گوارش باز می

دهد که حس  رخ  تواند  میداشته باشد. تهوع همچنین زمانی    هم دیگری    شاید عللرایج استرس باشد. ولی  

خواهید بالا بیاورید.  می یا  خورد  تان از چیزی بهم می کنید چیزی از سر گذشته است )دیگر تحمل ندارید(، حال

شوند. ببینید چه چیزی آزارتان    ایجادیا تمثیلی    ی واقع  دلایل  توانند بهم که چنین احساساتی می یگویبازهم می 

توانم  نمی ؟ اصطلاح  تان ببلعید رغم میل علی؟ مجبورید چیزی را  ببلعید خواهید  دیگر نمی چه چیزی را  دهد.  می 

  دستگاه گوارش مسائل  Dدر  نامند و می  تعارض لقمه  این را اشاره دارد.  اتی تعارض  چنین به کنم  شهضم

شامل   معمولاً.  آید تعارض خشم قلمرویی به وجود    حیندر    امکان دارد همچنین  تهوع  .  داده شد توضیح  

  نهایتاً هم اینکه تهوع شاید ، اعضای خانواده یا همکاران است.  هابا همسایه  نظیر مشاجرههایی  پرخاشگری

چه    یا  دانید به کجا تعلق دارید تعارض هویتی هستید: نمییک  فعال    -نشانه آن باشد که در مرحله تعارض

 بگیرید.  باید تصمیمی 

به وجود آید که حس کنید واقعاً  ممکن است  در صورتی    و این از علائم تعارض حرکتی است  فلج عضلانی:  

یع  ندارید حرکت کنید، به اندازه کافی سریا جرات  توانید یا اجازه  اید، نمییا بطور تمثیلی در جایی گیر افتاده 

فعال    -در مرحله تعارض  امکان دارد و توان یا اجازه پس زدن یا گرفتن چیزی یا کسی را ندارید. این    نیستید 

تر  خفیف   اتتعارض  در.  تان فلج شوند بزرگعضلات    ی ازگروه به ناگهان    شاید رخ دهد. اگر تعارض شدید باشد،  

وارد مرحله    یعنی  تان ناگهان بدتر شدند . اگر علائم)و نه فلج( دچار شوید ضعف عضلانی    بهفقط    ممکن است

 اید. شده ی بهبود

دهد که کنترل عضلات  این نشان می   داشته باشید.تعارض حرکتی، شاید تشنج صرع    ی در بحران بهبودنکته:  

  را مشکل   پزشکی رایج اغلب برداشت دیگری از این مسئله دارد و آن   اما در حال بازگشت به حالت عادی است.  

استرس    موجب . فلج و ضعف عضلانی اغلب  شودباعث استرس و عواقبش میهمین    و دهد  تشخیص می   جدیدی
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ا س یا پارکینسون  به تشخیص ا م شاید  خواهد شد و حتی    ی خود مانع تکمیل مرحله بهبود و این شود  می   مداوم

 مراجعه کنید.   هاها، عضلات و تاندون استخوان  Bبیانجامد. برای کسب اطلاعات بیشتر در این باره به 

  ' غیرقابل هضم 'دهند که ناراحتی یا خشم  این علائم وقتی رخ می پیچه و ناراحتی روده: شوره، دلدل

 درباره این موارد بحث کردیم.    مسائل دستگاه گوارش   Dداشته باشید. در 

 مراجعه کنید.    عملی ی اختلال وسواس فکر O: به های عصبیتیک 

 تیافایرویکرد  

که از علائم دارید    هایترس   به همه پزشکی ندارند، باید    جیه در مورد تمام علائم، مخصوصاً علائمی که تو

توانید از آنها به عنوان نشانگر استفاده و علل احساسی دید چه علائمی دارید می متوجه ش   پس از آن که  بپردازید.

 :  کنیمتی را در اینجا مرور میافروش انجام این کار با ای  زیربنایی را شناسایی و بعد آنها را برطرف کنید.

به کمک  زمان استفاده کنید.    خط چه زمانی شروع شد. از  از  که علائم    ابتدا از خودتان بپرسید کارآگاهی:  کار   .1

  ی که در علائمتان نقش دارند شناسایی کنید. اگر علامت مربوط به مرحله بهبود را  اطلاعات بالا تعارضاتی  

برطرف  چند ساعت یا چند روز قبل  شاید  اید.  کردهبرطرف  که چیزی را    فهمید است، می   ی یا بحران بهبود 

اید اید یا کاری کرده بپرسید: آیا تصمیمی گرفته   تان این سوالات را از خود   اخیراً اتفاق افتاده است. اگر  شده باشد 

یا چیزی  آ؟  فتید گید که معمولاً نمیاهید؟ چیزی گفت اهرا نداشت  جرات انجام آناید یا  انجام نداده بودهکه قبلاً  

ید؟ آیا بعد از اینکه  اهید یا کسی را بخشید اهای را تمام کردمشاجره آیا  ید؟  اهیا بدست آورد   اید هرا تمام کرد 

حل شده است؟ آیا فشاری از    چیزی برطرفتان را حفظ کنید؟ آیا  اید شغلتهدید به اخراج شدید توانسته 

 بین رفته است؟  

باشد. برای اجتناب از    پنهانی ابتدا به دنبال تغییرات مثبت باشید. ممکن است این تغییر بزرگ و یا خیلی  

به تعارضی که شناسایی    ی تهیه کنیدکهوقایع خاص  همهآنها، فهرستی از    ی تجربه دوباره تعارضات و مراحل بهبود

اید و چون هنوز  اتفاقی افتاده است و دچار تعارضی شده. اینها لحظات خاصی هستند که  مربوطند   اید کرده 
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تان معمولاً بعد از اینکه آن را برطرف کردید پدید کنید )علائم اید احساس تنش میآن را برطرف نساخته

خنثی کنید. در مورد هر واقعه، وقتی شدت احساس مربوط به آن به   تی افای  تک آنها را با تک. آیند(می

  از خودتان بپرسید ای در آن دخیل است و بعد  گیری رسید ببینید چه باور یا نتیجه و نه لزوماً به صفر    5زیر  

اتفاق افتاده است  گذشته  را هم که در  واقعه خاص  یک  اید.  چه زمانی چنین حس یا فکری داشته در  قبلاً  

دهند که اوضاع  تان جدی یا همیشگی هستند یا نشان میو خنثی کنید. اگر باور دارید که علائم   شناسایی

گیرد. باید بفهمید  که این باور از کجا نشات می   یابید تدریج درمیشود، احتمالاً به  دیگر هرگز درست نمی 

ی  یا مستند سینمایی  اید. شاید از فیلم  خوانده، دیده یا شنیدهکجا  را    یا آن   گفتهچه کسی این را به شما  که  

شناسید که علائم مشابهی  . چه کسی را می غیرهاینترنت خوانده باشید و  آن را یاد گرفته یا ماجرای کسی را در  

تان بیش  تان به شما آموخته است که نسبت به سلامتی آیا یکی از والدینکه  ؟ همچنین ببینید  شته استدا

اصلاً عقب نکشید. فهرستی از تمام این    شدید ارتباط با تجربیات گذشته  متوجه  از حد محتاط باشید؟ وقتی  

 است.   مخربخنثی کنید. این تنها راه خروج از این چرخه   تیاف ای آنها را بالحظات خاص تهیه و 

  ، کنید وقتی علامتی را تجربه می   ،از این رویکرد برای هدف قرار دادن لحظات خاص ناخوشایند در هر روز :  رلب .2

شناسایی ارجاعات یا باورهای منفی نسبت به علائم استفاده کنید.    ین طور شود( و هم )یا علامت بدتر می 

را بر روی  تی  اف توانید ای، می قرار داردتان  علائم  در ورای ای  متوجه شدید چه نوع تعارض احساسی  هرگاه

 .  ر مربوط به آن لحظات خاص، که آن تعارض در کار است، هدف بگیرید لب

پدیدار )یا   متشروع کنید. ببینید وقتی علا  شوید دچار می  مت مزبورعلابه  روز که    مواقعی ازبا شناسایی  

مربوط  علائم شما    ،است. اغلبوقوع یافته    متعلا  بروزقبل از  یا اندکی    وقوع شود چه اتفاقی در حال  می   ( بدتر

آیند.  کردید به وجود می   برطرفوقتی چیزی را  پس از آن که  و    ییعنی در مرحله بهبود. این  هستند   یبهبود   به

  باعث شوند( پس باید ببینید چه چیزی  فعال ظاهر می   -گاهی علائم استرس هستند )در مرحله تعارض اینها  

یا خیر. از اطلاعات بالا استفاده کنید )از جمله توضیح تعارضات    آیا هنوز جریان دارداست و    شمااسترس  

ر به هر یک از آن لحظات  لکه باید به دنبال چه چیزی باشید. با استفاده از رویکرد ب  بفهمید مختلف( تا بهتر  
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رساندید، درباره تجربیات گذشته  و نه لزوماً به صفر    5را به زیر  ر  لشدت احساس نسبت به ب  هرگاه.  بپردازید 

 :  تان بپرسید از خود

اتفاق    در آنهاتعارض  که  را  کند وقایع خاصی  ام؟ این سوال کمک می چنین احساسی داشته   هنگامقبلاً چه   •

 افتاده است شناسایی کنید.  

که در آنها  را  کند وقایع خاصی  چطور یاد گرفتم فکر کنم که این علامتی جدی است؟ این سوال کمک می  •

 شناسایی کنید.  تان بیاندیشید متیاد گرفتید این گونه به علا 

را  کند که وقایع خاصی  چه کسی به من یاد داد که از اتفاقات داخل بدنم بترسم؟ این سوال نیز کمک می  •

 شناسایی کنید. شوند اش میی دارند یا باعث ادامهنقش تان متکه در علا

اید باشد قطعاً باارزش  . اینکه آغاز کار با لحظه کنونی که تحریک شدهاست  یکارآگاه کار  این رویکرد مشابه  

 .  یافتید های دیگر نمیرسید که شاید به شیوهاست چون در اغلب موارد به سایر وقایع خاصی می

این روش فقط تا همین حد با  کار کنید ولی    مت همتوانید روی خود علامحور می   متعلا  تیافای البته با  

کاملاً  از بین برود، ولی برای اینکه مطمئن شوید    اًاز شدت علامت کم شود یا حتی موقت  شاید د.  یروپیش می 

 . بکار گیرید علل احساسی زیربنایی   را بر روی  تیاف ایشده است باید  برطرف برای همیشه و 

  وقایع   شاید اید تهیه کنید.  شناسایی نکرده   2و    1  های گاموقایعی که در    همهفهرستی از  پاکسازی بزرگ:   .3

نیز برطرف  آنها را    تیاف ای   باهر حال    شته باشند. ولی درتان نداکه هیچ ربطی به علامت فعلی   رو بیایند ی  دیگر

شوید. این کار همیشه مفید است. اگر کودکی  میتر  و راحتتر  کنید آرامبرطرف  کنید. هرچه وقایع بیشتری را  

شما   ی و خوشبختی روی سلامت  بر (، این  همین طور بوده استتا حدی  همه ما  اید )کودکی  پراسترسی داشته 

 شود.  تان بهتر می تر و حال تاثیر ضعیف این  استفاده کنید    تیافای گذارد. پس هرچه بیشتر از  تاثیر منفی می 

که  را ی خاص همه لحظات تیاف ای  باتان یا تشخیص پزشک نگران و مضطرب هستید، اگر بخاطر شرایط 

اید، داشته   انو درمانگر  انگفتگوهایی که با پزشک  . اینها شاملاید خنثی کنید در آنها دچار نگرانی و اضطراب شده
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 ای. هر لحظه شوند می   آنها و مواجهه با واکنش دیگران  ایجدریافت نت  یاپزشکی    هایمعاینات و آزمایشهنگام  

 .  کردید نیز به حساب آورید وحشت    یخواندن، شنیدن یا دیدن مطالبی درباره تشخیص پزشک  در اثر که    را

استفاده    تیاف ایبلافاصله از    شدیدی دچار شدید احساسی    یاعلامت جسمی    گاه به هر محور:    متتی علاافای  .4

. همچنین  ر به آن بپردازید لکنید و با رویکرد ب  ی تبدیلکنید. اگر ممکن است آن لحظه را به واقعه خاص

. شاید این شود بپردازید مربوط میبه علامت    ی کهترس یا اضطراب  به هرعلامت محور    تیاف ای  باتوانید  می 

ام از این  شوم و هربار توانسته این هزارمین باری است که اینطور می قاب بندی مجدد برایتان مفید باشد: 

 . حالت خلاص شوم
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N | NEGATIVE LIMITING BELIEFS    

 باورهای منفی محدود کننده 

توانید به  . نمی پرداختباورهای محدودکننده منفی  به  تی  اف با ای   توانبینیم که چطور می در این فصل می 

استفاده    ترین اشتباهات در کار کنید. این یکی از رایج   تان روی باورهای منفی محدود کنندهبر  کلی    صورت

است. در عوض باید از باور محدودکننده منفی به عنوان نقطه شروع استفاده کنید تا در شناسایی   تیافای از  

که در آنها این باور را آموخته و به عنوان حقیقت    هستند همان وقایع خاصی    نشام   .کند   تان کمکباور    نشام

 اید. پذیرفته 

به    اندیشید میزای خاصی در ذهن دارید، هربار که به آن  باور محدودکننده منفی یا تفکر استرس   اگر اغلب

ای وجود ندارد. با افکارتان  هستند. افکار خنثی نیستند و هیچ فکر بیهوده   تان قوی دهید. افکاربرنامه می   تانذهن

شوند. در  می   تان تبدیلبه واقعیت تان  . افکار غالبجوانه بزنند در آینده  توانند  میپاشید که  را می   هاییبذر

در الگوی افکار و باورهای    بینید کهمیاگر    هم این است که  ترمهمآن  . از  تان به افکارتان باشد باید حواس نتیجه  

استفاده کنید. امیدواریم تا اینجا متوجه    آنهااز بین بردن  حتی  ضعیف یا  تتی برای  افاید، از ای منفی گیر کرده 

گیری یا باور منفی  نتیجه  نوعی توان شوید می که با آن روبرو می  را ایشده باشید که هر مشکل یا مسئله 

 . ساخترا رها  آن  تیاف ای  به حساب آورد و بامحدودکننده 

درباره آن توضیح دادیم.    1کنیم که در بخش  های میز استفاده میبحث خود از تشبیه رویه و پایه این مدر  

را نگه  های میز که رویه  گیری یا باور منفی محدودکننده. پایه یعنی همان نتیجه   –رویه میز مشکل شماست  

در ظاهر  کنند. هر یک از این وقایع  گیری را تایید می نتیجه این  که صحت    هستند   خاصی  وقایع  اند داشته

ها، صدها یا حتی هزاران پایه برای هر رویه  درست است. ممکن است ده تان  گیریکه نتیجهکنند  می  اثبات

گیری( مربوط است چه  مشکلی که به باور )نتیجهدارد که هر    به این  این بستگی  .د نمیز وجود داشته باش 
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  تی افای   هرگاه با استفاده از توضیح دادیم،    1طور که در بخش    وجود داشته است. همان  تانمدت در زندگی

کنید، این کار  می   اند، برطرف را نگه داشتهکه رویه میز    را،  های میز(ای از وقایع خاص مرتبط )پایه مجموعه 

باعث    کند. در نتیجه نامتعادل میمیز را    و   ضعیفت اید( نیز  شان کار نکرده رویبر  )که هنوز  را  های دیگر  پایه

 شود.  برطرف و مسئله بطور کامل   میز فرو بریزدشود می 

 

 بسط یافته  –های میز : تشبیه رویه و پایه 6تصویر شماره 

  بنابراین کنید )از آن می  ی برداشت  و گیرند که چیزی را تجربه  باورهای منفی محدودکننده به این خاطر شکل می 

درست است و    تانکنید. باور منفی برایقضاوت می اش  یا دربارهگیری  آن نتیجه  از دهید(،  به آن معنی می 

باور منفی  یک  زمان    در طول شود. همچنین هرچه  تر می کنید درستتکرار می   تانرا در ذهن آن  بار که    هر
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. برای  گذاردمیتان  های زندگی بخش  تری بر سایرافزون و تاثیر    یابد می  تعمیمتکرار کنید، بیشتر  بیشتر  را  

هایم  همکلاسی که    گسترش پیدا کند به این    شاید   آید شان نمی پیت و ج ف از من خوش مثال، این فکر که  

گیری  به این نتیجه و نهایتاً    آید از من خوشش نمی   ی کس  هیچ  به سپس با تکرار بیشتر    .آید شان نمی از من خوش 

وجود دارد که برای اولین بار چیزی  ای  . همیشه لحظه شودتبدیل می  نیستم  یمن دوست داشتنکلی که  

اولین واقعه خاص را به یاد نیاوریم ولی    هرچند که شاید شود.  می تبدیل  بعدها به باور  گیرید و  می نتیجه  را  

-اغلب در ابتدای کودکی و از نزدیکان   :ایمرا آموخته مان  ی باورهااکثر  دانیم چگونه و از چه کسی  می   معمولاً

آورید  به یاد نمی   را دقیقاً  به یاد بیاورید. اگر جزئیاتی را که به آن مربوطند  خاص  و افراد  ها. شاید موقعیت مان

جزئیات استفاده  سایر  برای ساختن  نیز    از تخیل خود علاوه بر استفاده از آنچه که یادتان هست  توانید  می 

 کنید.  

-)زنجیرهای  برای خنثی کردن مجموعه  تیاف اییک باور منفی محدودکننده استفاده از    برطرف ساختنکلید  

  قایعی ایم. این زنجیره با اولین وبیشتر توضیح داده   ادامه کنند. در  وقایع خاص است که باور را تایید می   از (  ای

-نتیجه باز هم همان  با وقایع دیگری که باعث شدند    سپس.  شوداند آغاز میشده تان  گیریکه باعث نتیجه

  آموختید که  . به مرور زمانشودیابد و بدین ترتیب موجب تقویت آن باور میمی   دامه بکنید ا منفی را  گیری  

 کنید.  باور منفی محدودکننده فکر   مطابق آن  شوید ها روبرو می موقعیت برخی وقتی با 

 تی افایرویکرد  

برای این کار خود باور را به عنوان    و   باور منفی محدودکننده است  نشااین رویکرد بر پایه هدف قرار دادن م

کارآگاهی و پاکسازی بزرگ  کار  ،  رلب  هایکنیم از ترکیب رویکردگیریم. توصیه می نقطه شروع در نظر می 

 استفاده کنید:  

گیری( یا همان رویه میز را شناسایی کنید. این باور منفی محدودکننده )نتیجه باور منفی محدودکننده:   .1

یا جملات مشابه(، یا شاید باورها یا    من به اندازه کافی خوب نیستم ای منفی باشد ) شاید همان باور ریشه 

توانم این کار  کنم، نمی من پدر بدی هستم، هرگز کار پیدا نمی افکار خاص بیشتری را انتخاب کنید، مثلاً:  
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  نادرستی   کشم، مردها ترسناکند، همیشه عاشق آدم، از مادرم خجالت می دهد هرگز نتیجه نمی   این  را بکنم،

 .  نشینمدار میروی صندلی چرخ  سرانجامتوانم خواننده شوم،  کنم، نمی نجات پیدا نمیاز این  شوم، هرگز  می 

گیری پیشرفت حاصل و اندازه   یشی مفید برای تعیین قدرت باورهایتانمازاعتبار شناختی آاعتبار شناختی:   .2

تان را ببندید و  را اندازه بگیرید: چشمان  تاناست. به این شکل اعتبار شناختی باورهای  تیاف ای به وسیله  

  ، و نه از نظر منطقی، که این باور از نظر احساسی  ببینید   سپس .  بگویید باورتان را با حضور ذهن و صدای بلند  

درصد    100نیست و  اصلاً درست  درصد تعیین کنید. صفر درصد یعنی  را با    چقدر درست است. قدرت آن 

آزمایش اعتبار شناختی را تکرار کنید  یکبار  هفته    4تا    2  هر و    بنویسید کاملاً درست است. این عدد را  یعنی  

برای کسب اطلاعات بیشتر درباره    در صورت لزومآیا از قدرت باور کاسته شده است یا خیر.  که  تا ببینید  

 .  بخوانید را  1بخش  5آزمایش اعتبار شناختی فصل 

باور در آن نقش داشته    را که اخیراً اتفاق افتاده و واقعه خاص  یک  از  را،  بهترین مثال  بدترین لحظه روز:  .3

کنید.  ای را انتخاب کنید که در آن به باور و صحت آن فکر می . نکته مهم این است که لحظه برگزینید   ،است

. این لحظه باید دقیق باشد کنمرا می   Y  افتد و من فکرمی   X  ای که اتفاقلحظه از این جمله استفاده کنید  

دهد زیرا  ای را انتخاب کنید که در آن اتفاقی رخ می به آن اشاره کنید. حتماً لحظه   تانتا بتوانید در خاطرات

اید، تر است. باید بطور دقیق تصور کنید که در کجا هستید، نشسته یا ایستاده کار کردن روی این لحظات آسان

تمرکز کنید    ای لحظه  براست. هرچه بیشتر بتوانید    وقوع چه کسی در آنجا حاضر است و چه اتفاقی در حال  

 بهتر است.  هستید باور فکر آن که در آن به 

. به خود باور فکر  کنید میکه در آن به باور فکر  بروید  ای  لحظه به سراغ  در حالت پیوسته    کارآگاهی:کار  .4

ببینید چه احساساتی، در مورد همه وقایعی که در  ، سازید آن را زنده میتحلیل نکنید. وقتی یا علتش را  

در  منظور این است که  )کنند.  افتند و همچنین در حین فکر کردن به آن باور، بروز میآن زمان خاص می

پیدا ی  اتچه احساس کردن به آن باور  فکر    بانه اینکه  فکر کردن به خود آن باور چه احساساتی دارید    حین

آن لحظه خاص استفاده کنید.  ناشی از    برای پایین آوردن هیجانات و احساسات جسمی  تیافای (. از  کنید می
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  تانو از خودمجدداً آن لحظه را زنده سازید    رسید و نه لزوماً به صفر    5تان به زیر  احساسات  همه وقتی شدت  

 بپرسید: 

 و فکری داشتم؟   احساس قبلاً چه زمانی چنین  •

 و چه کسی این را به من یاد داد؟   این طور فکر کنم چطور یاد گرفتم  •

-دستورالعملکنید، یکی از  اید تا بر آن کار  اتفاق افتاده است مشخص ساختهگذشته    که دراگر واقعه خاصی را  

بهتر  .  ید، بکار گیرید که ابتدا شناسایی کرد  ،اخیر  اقعه گذشته و واقعه  و  برطرف کردن برای  را    تیاف ای   های

-موقعیتتوانید فهرستی از  این فرایند می   پیگیری. با  ای چند روز این فرایند را دنبال کنید است هر روز یا هفته

اند. اگر همه چیز خوب پیش برود، خیلی زود  گیری این باور نقش داشتهکه در شکلتهیه کنید  خاصی    های

باری را که  شاید حتی اولین    شده است. این باور شروع  گیری  شکلرسید که در آن  ای از زندگی می به دوره 

چیزی    هر  کافی است بهآورید نگران نباشید، فقط  به یاد آورید. اگر همه چیز را به یاد نمی   چنین فکری کردید 

برد. شاید لازم باشد کمی برای خنثی کردن وقایع  . گاهی این کار زمان می بپردازید آید  تان می که به ذهن

  در تان آشکار شود.  گیری باور منتهی شدند برایخاص متعدد وقت بگذارید تا مجموعه وقایعی که به شکل

آل سعی  ایده در حالت  اید.  تا ببینید چقدر پیشرفت داشته   بیازمایید فواصل زمانی منظم اعتبار شناختی باور را  

گیری در  برسانید تا باور منفی محدود کننده دیگر نقش چشم  درصد   10  کنید اعتبار شناختی باور را به زیر

 تان ایفا نکند.  زندگی 

 نکات اضافه 

کنید،  و به باور منفی فکر می   گیرید مکرراً در شرایط خاصی قرار میهرروز    بینید کهمی: اگر  خارج شدن از روال .1

متوجه شوید که هر شب وقتی روی    شاید شده است. برای مثال،  تبدیل  به لنگر    تان پس همان لحظه برای

کنید و درگیر احساسات فکر می   تانشوید به باور منفیبیدار می   کههر صبح    یانشینید  می   تانمخصوص   صندلی

.  انه چنان افکاری دارید ن مکان ناخودآگاهآ شوید. این یعنی روالی شکل گرفته است؛ در  مربوط به آن می 

لحظه    و به درستی آنربطی به خود آن مکان ندارد. اگر واقعاً    اندیشید چندانمیاینکه به باور منفی خود    ولی
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آیند. می   و احساسات ناشی از آن   باور منفی محدودکننده   قبل از   ی که افکار دیگر  یابید زنده سازید درمیرا  

روی    تیافای ، به شکل معمول با  است  کردید؟ اگر خاطرهببینید درست قبل از آن به چه چیزی فکر می 

کنم چون شریک زندگی  خیلی احساس تنهایی می تر باشد، مثلاً:  کلی هم  آن خاطره خاص کار کنید. شاید  

  چنین است. اگر  نکنم  یبنشینم و هیچ کار  صندلی  توانم روینمی   یا  آید ندارم، از سرکار رفتن خوشم نمی

 اند:های خاصی باعث این افکار شدههم باید ببینید چه موقعیت باز

  کردید تنهایی می   احساس که در گذشته در آنها  را  های خاصی  موقعیتتنهایی:    احساسافکار مربوط به   •

در زندگی  باید    اینکه احساس تنهایی نکنید اید که برای  شناسایی کنید. همچنین ببینید که چطور آموخته 

اندازد؟ هرچیز دیگری  های خاصی میشما را یاد چه موقعیت   'تنهایی  احساس 'شریکی داشته باشید. این  

 .بنویسید تنهایی است  احساس که مربوط به این را 

کار بروید    خواهید به سرکنید نمی  احساس د  نشوکه باعث می را  های خاصی  موقعیت  افکار مربوط به کار: •

-هایی در زندگی شخصی؟ آیا موقعیت هستند زا  هایی در محل کار برایتان استرس شناسایی کنید. آیا موقعیت 

 ؟باشند در این مسئله دخیل    تان هستند که

اید  های خاصی را شناسایی کنید که در آنها یادگرفته موقعیت افکار مربوط به نشستن و هیچ کاری نکردن:   •

  تی افای  سپس با  .طور بیاندیشید   ببینید چه کسی به شما آموخته است که این  .کنید بکه همیشه باید کاری  

 خنثی کنید. آید رو میکه را هر واقعه خاصی 

)مثل  ی  اگر فکر کردن به یک باور منفی بلافاصله باعث ایجاد احساسات شدید : کلافه کننده  احساسات .2

شود، پس بهتر است بلافاصله  در شما می   غم، ترس و ناراحت شدن از خودتان بخاطر فکر کردن دوباره به آن(

سازی کامل چنین  کنیم بجای خنثی. توصیه می بکار گیرید محور را بر روی چنین احساساتی    مت علا  تیاف ای

برسانید و سپس )در حالی که  و نه لزوماً به صفر    5را به زیر  آنها  شدت    تیافبا استفاده از ایاحساساتی،  

را    تیافایاید.  بپرسید قبلاً چه زمانی چنین فکر و احساسی داشته   تان( از خودکنید آن لحظه را زنده می

-تان رسید، برای خنثی. اگر بیش از یک لحظه به ذهنانجام دهید آید  تان می ای که به ذهنبر روی هر لحظه 

 بگذارید. نیز وقت  سازی آنها
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-شاید می.  یفتد در آینده بباشد که ممکن است  باورتان مربوط به اتفاقی  هم  شاید    قرار است اتفاق بیفتد: .3

  شوید. حتی در چنین مواردی دچار درد  یا مجدداً  رخ دهند  خاصی  اتفاقات  باز هم  چون انتظار دارید  ترسید  

اید. چه تجربیاتی  هایی در گذشته بگردید که در آنها چنین باوری را آموخته کنیم به دنبال موقعیتتوصیه می   هم

ن تجربیات گذشته را خنثی کنید،  آاند که انتظار چنین اتفاقی را در آینده داشته باشید؟ اگر واقعاً  باعث شده

  سازی پاکبه کلی  هر حال اگر این کار را درست انجام دهید، الگوی استرس را    درشود.  نیز ناپدید می   تانانتظار

ید  زیرا با  استنیازمند پشتکار    این .  قطع شده استاین یعنی پیوند بین محرک و واکنش استرس    و   کنید می 

تکرار  تان از اینکه  ترس زایی رخ داده است و  اتفاق استرس   لحظاتی که  بپردازید:دو نوع تجربیات خاص    به

 واکنشی نشان دهید.    این طورکه آموختید   اتیشود و لحظ
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O | OBSESSIVE-COMPULSIVE DISORDER  

 عملی   یوسواس فکر

ای دارید  های ناخواسته و تکرار شونده دی( اختلالی است که در آن افکار یا ترس عملی )اوسی   ی وسواس فکر 

شوند رفتارهایی را تکرار کنید )رفتارهای اجباری(. وسواس باعث ناراحتی و اضطراب  ها( که باعث می )وسواس 

. ممکن است اضطراب  بکنید که برای کاهش استرس خود رفتارهای اجباری    سازدمی   وادار شود و شما را  می 

دی معمولاً  گردند. اوسیتان بطور موقت کاهش پیدا کند ولی افکار یا تمایلات آزاردهنده دوباره برمی و ترس 

 گذارد. تاثیر می تان و روی کیفیت زندگیکند می تان در انجام کارهای روزانه مداخله در توانایی

ها و عوامل خطرساز ارائه  ندارد. برخی نظریه هم  دی ناشناخته است و درمانی  پزشکی رایج، علت اوسی   در

شود،  هیچ ژن خاصی شناسایی نشده است(، از دیگران آموخته می   هرچند که هنوز ژنتیک ). مثل:  اند شده

است.  مربوط  اضطراب،    نظیردهند یا به اختلالات روانی دیگر،  را افزایش می   آنتجربیات ناگوار خطر ابتلا به  

این علل  پرداختن به  برای  هم  و هیچ درمانی    شودی داده نمیتوضیح  ولی در مورد چگونگی ایجاد آن هیچ 

و از بدتر شدن    مدیریتکنند که علائم خود را  دی توصیه می. فقط به افراد مبتلا به اوسی وجود ندارداحتمالی  

 وسواس جلوگیری کنند.  

شود و  ایجاد می  تعارضات احساسی زیربنایی، بدون شک، توسط  دیتجربه به ما نشان داده است که اوسی 

راه  'دی اغلب  . علائم اوسیگیرند اینها نیز به نوبه خود از وقایع خاصی که بار احساسی منفی دارند نشات می

علت احساسی    هرگاه.  ، هستند ایم(ها )که در زیر توضیح داده برای تعارض زیربنایی، مثل جویدن ناخن   'حلی

 کنید تا علائم نیز از بین بروند.   بپردازید و برطرفش  آن به توانید دی را درک کنید، می زیربنایی اوسی 

و دیگری مربوط    'مادر یا فرزند '. یک تعارض مربوط به  ند زمان دخیلدی اغلب دو تعارض احساسی همدر اوسی

مراجعه کنید. این    3پیوست  به    'شریک'و    'مادر یا فرزند 'است. برای مطالعه توضیحات سمت    'شریک'به  
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اند. معمولاً یک تعارض  علائم، آغاز شده   بروزهای متفاوتی در زندگی فرد، قبل از  در زمان   اغلب دو تعارض  

اند. دی نیز ظاهر شده علائم اوسی   هنگام سالها وجود داشته و سپس تعارض دوم به وجود آمده است و در همان  

به ندرت علائم جسمی خاصی    فعال ادامه دارند ولی   -زمان در مرحله تعارض با اینکه هردو تعارض بطور هم 

یا هردوی  زیربنایی    ات تعارضاز  یکی    اما هرگاه علائم روانشناختی وجود دارند.    فقط   معمولاً   آیند و پدید میقابل  

-میمرحله بروز  قابل مشاهده نیز در همین  شود و علائم جسمی  آغاز می   ی شوند، مرحله بهبودآنها برطرف  

 . یابند 

که این    واریم کنیم. امید دی و تعارضات احساسی باعث آنها را بررسی می در این فصل اشکال مختلف اوسی

 .  برطرف سازید آنها را    تیاف ای   ابتوانید ب  و باشند    مفید توضیحات در شناسایی تعارضات و وقایع زیربنایی علائم  

 گونه افکار وسواس

در مواقعی  مثلاً    و  معمولاً موقتی هستند   هاولی این  ند کنگونه را تجربه می هر از چندگاهی افکار وسواس   گانهم

در فکر مشکلاتی باشید که سعی در حل    شاید مدام شویم.  پراسترسی روبرو می   وضعیت که با    آیند پیش می

. بعد  استکاملاً طبیعی    شب بیدار شوید و به آن فکر کنید. اینیمهن،  نتوانید خوب بخوابید   ،کردن آنها دارید 

به قدری قدیمی شده  یا  اید  کردهپراسترس بگذرد، مشکل را حل    شدیدترین بخش وضعیتاز مدتی، وقتی  

 از بین بروند.    ای هم ممکن استگونهافکار وسواس   شوید. در این صورت چنینش نمیدیگر نگراناست که  

شکل  کنند که نتوانید به    تان دچار اضطراب  به قدریگونه باشید و  اگر همچنان درگیر این افکار وسواس   اما

 قلمداد شوند.    دی اوسی  شاید افکار افراطی هستند و  این  ، این یعنی  بپردازید های روزانه خود  فعالیت مناسبی به  

، نیاز به منظم بودن چیزها،  یا کثیفی  توانند شامل این موارد باشند: ترس از آلودگی گونه می افکار وسواس 

سهواً(، ترس از    یاتمایل به دزدیدن اشیاء یا دور ریختن آنها، ترس از آسیب زدن به خود یا دیگران )عمداً  

گونه درباره خشونت یا رفتارهای جنسی  افکار وسواس ،  فریاد زدن کلمات رکیک یا بروز رفتارهای نامناسب

 . نخش
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دو تعارض  به  آید که بطور همزمان  زمانی به وجود می   دی اوسی باید به دنبال علل احساسی زیربنایی بگردید.  

مادر  '  بوط به تعارض مر  در آنها یککه    پردازید احساسی منفی ب   وقایعی با بار  جستجوی. به  شوید دچار می

 .  است ' شریک' و دیگری مربوط به    'یا فرزند 

 نقش داشته باشند، از جمله موارد زیر:   گوناگونیممکن است تعارضات 

تواند شامل نفرت، دشمنی یا بیزاری باشد( نسبت  احساس ترس و انزجار )که می انزجار: -تعارض ترس •

 ، غیرقابل پذیرش، غیرقابل خوردن یا زننده است.غیربهداشتییا کسی که از نظر شما  یبه چیز 

 با کسی.   (پوستی اغلب) خواستن یا نخواستن تماس  تعارض جدایی: •

 ها، جایگاه، زمان و بدن( ترس، فقدان یا آزار مربوط به قلمرو )از جمله دارایی تعارض قلمرویی:  •

 .  آورند بند میرا    تانزبان ترسانند و  هایی که شما را می موقعیت:  بند آمدن زبانوحشت یا  -تعارض شوک •

 تمایل به داشتن یا نداشتن رابطه جنسی. تعارض جنسی:  •

 من چه کسی هستم و به کجا تعلق دارم؟   تعارض هویتی: •

 در تعیین مرزها.  )یا جرات نداشتن( ناتوانی  :قلمروتعارض تعیین  •

 آیا اجازه دارم که اینجا باشم؟  یا ، انزوا طرد شدناحساس تنهایی،  تعارض وجودی: •

 رفتارهای اجباری 

توانند  شویم اغلب تعارضات حرکتی و تعارضات اجتماعی دخیل هستند و می وقتی درگیر رفتارهای اجباری می 

در اینجا    .ایمداده   شرحرا    دیاوسی های رفتاری  برخی مثال   ذیلاً های مختلفی نشان دهند.  خود را به شکل

  تان . اغلب دلیل اینکه رفتارهای خاصی را از خودشودتاکید میبر رفتارهای اجباری    گونهاس وافکار وس جای  ه  ب

بیشتری   سماجتنیازمند  شاید  پس شناسایی تعارضات احساسی زیربنایی  .نیست  انه خودآگاه  د دهینشان می 

 باشد. 
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. ممکن است شما در جایگاه وجود دارند زمان  هم  است کهدو یا چند تعارض جویدن    ناشی ازها:  جویدن ناخن 

را نادیده  تان  و مرزهایشما    مدامتر و زیردست باشید و کسی که جایگاه بالاتری نسبت به شما دارد  ضعیف

ولی از آنجا که این    .تا او را سر جایش بنشانید   ' گاز بگیرید 'خواهید این فرد بالا دست یا رقیب را  بگیرد. می 

ها در میان کودکان و نوجوانان  ن ناخند گیرید. جویتان را گاز می هایجای آن ناخنه  کار غیرقابل قبول است ب

تری نسبت به والدین، خواهر و برادر بزرگتر،  تر و پستخود را در جایگاه ضعیفاغلب  بسیار رایج است، زیرا آنها  

 بینند. ها می معلمان، دوستان و یا همکلاسی

توانید  اینکه اجازه ندارید یا نمی   -نیز ریشه در دو یا چند تعارض جویدن دارند    هااینعصبی فَک:    هایتیک

 رقیب خود را گاز بگیرید.  

  کنید حس می ، واقعاً یا تمثیلی،  آید کهوقتی به وجود می   و است  مربوط  این به تعارض حرکتی  فعالی:  بیش

زمان درگیر دو تعارض  که هم  شود شروع میفعالی وقتی  اید. بیشیا در جایی گیر افتاده   نیستید حرکت    قادر به 

فعالی و گاهی  عنوان اختلال بیش  ه ب  را . در روانپزشکی این  بینید بسیار میکودکان    را درحرکتی باشید. این  

مصرف  علتش  شود که  فعالی هیچ ربطی به شکر ندارد )اغلب گفته می . بیشدهند میدی تشخیص  ا چ دی ا ی

در موقعیت دشواری گیر افتاده  شکر است( بلکه به حس گیر افتادن مربوط است. مثلاً ممکن است کودک  

آید، محدودیت  در مهد کودکی که از آن خوشش نمیمدرسه )قلدری(،  در  (،  یا بدرفتاریدر خانه )خشونت    باشد:

دوران جنینی    درتواند  فعالی حتی می . بیشای به مدت طولانیهای رایانهدر تماشای تلویزیون یا حتی بازی

اگر صداهای غیرقابل تحملی را    به ویژه در رحم گیر افتاده است،  که    کند وقتی جنین حس می   .آغاز شود

، اره برقی و ترافیک سنگین(. در نتیجه  کاریچکشدر نزدیکی خود بشنود )صداهایی مثل داد و فریاد و جیغ،  

پزشکی )محکم نگه  های  سایر روش فعالی متولد شود. واکسن زدن پراسترس یا  ممکن است با بیشکودک  

 د.  نفعالی در اوایل کودکی شوند باعث بیشنتواکودک و ناتوانی در فرار کردن( نیز می   ه شدنداشت

شوند. ای هستند که به راحتی کنترل نمی های ناگهانی، کوتاه و تکرار شوندهحرکت های حرکتی:  تیک 

های خاص دست و بازو، لمس  ها، حالتهایی مثل تکان دادن سر، منقبض کردن گردن، لرزش شانهحرکت
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هستند که مبدا آنها موقعیتی است که فرد    ایت پا. این علائم نشان دهنده تعارض حرکتیااجباری یا حرک

تواند شامل دعوا، تجاوز  گیر افتاده است. این موقعیت می یا  و    بیرون رودتواند از جایی  کند نمی در آن حس می 

مانع او شود یا از دستش    توانستهیا چون نمی  زدن مهاجم را داشته  پس فرد قصد    که در آن   جنسی باشد   یا آزار

در مدرسه یا موقعیت    افتادناحساس گیر    شاید ناشی ازهای حرکتی  ترسیده است. در کودکان، تیک فرار کند  

یا خشونت خانگی( است. برای همین در بسیاری از موارد با رسیدن   بدرفتاری خانوادگی دشوار )از جمله 

 د.  نروهای دوران کودکی از بین می به دوران بزرگسالی تیک 

، باز کردن سوراخ بینی، بالا انداختن ابروها، زیاده از حد ممکن است شامل پلک زدن  های صورت: تیک 

کند گیر  فرد حس می گیرند که در آن  نشات می   ای نیز از تعارض حرکتی  ها. این شود  باز یا کج کردن دهان 

در خطر    شآبرویاعتبارش را از دست داده و  کند  حس می لذا    . تواند از موقعیتی خارج شودنمی افتاده است و  

 .  شودکشد یا مورد تمسخر واقع می، خجالت می است

دارید. این مربوط  ر تان بپوستکندن  توانید دست از  در این حالت نمی گونه:  کندن پوست به صورت وسواس 

تعارض    همراه با تعارض خشم قلمرویی است )خشم نسبت به دیگران در خانه، مدرسه یا محل کار(    است به: 

 هویتی )اینکه ندانید به کجا تعلق دارید یا حس کنید وصله ناجور هستید(.  

چیزی بگویید    خواستید می  وقتی   .است  بند آمدن زبان وحشت یا  -: لکنت نتیجه تعارض شوکلکنت زبان

تعارض قلمرویی،  تان گیر کرد. این با  تان به معنای واقعی کلمه در دهانو لذا زبان)با خشونت مواجه شدید(  

لکنت بخاطر اسپاسم    ترکیب شده است.، تعارض جنسی یا تعارض هویتی  دیگر  وحشت-تعارض شوکیک  

شدید اگر    د نشوریتمیک باعث تکرار می  هایباشد یعنی انقباضخفیف    اگرآید.  حنجره به وجود می   تعضلا

 تواند برای مدتی هیچ صدایی تولید کند.  فرد نمی باشد یعنی انقباض به قدری جدی است که 

شود.  زمان درگیر چند تیک حرکتی و صوتی باشید این اختلال تشخیص داده می اگر همسندروم تورِت:  

علائم را جداگانه بررسی کنید )در این فصل توضیح داده شد( تا علت احساسی زیربنایی را    هر یک ازباید  

 کنید.   مشخص
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  . آواهای تکرار شونده خاص نشانگر محتوای تعارض زیربنایی هستند های آوایی(:  های صوتی )یا تیک تیک 

  ، ادای یک کلمه  نظیرکردن، صاف کردن گلو یا صداهای پیچیده    اق واقمثلاً خرخر کردن، جیغ جیغ کردن، و

با تعارض    بند آمدن زبان وحشت یا  -ترکیب یک تعارض شوکناشی از  . تعارضات زیربنایی  کامل  عبارت یا جمله 

 .  هستند خشم قلمرویی 

 با رفتارهای اجباری  گونهاسوافکار وسترکیب  

  ددانینظافت است. خیلی خوب می و اغلب در مورد  آمیز از کثیفی  مربوط به ترس اغراق  وسواس کثیفی:

برای یک لحظه هم که    ، توانید جلوی خودتان را بگیرید چون این رفتارپایه است ولی نمی تان بی که ترس 

؟ این سوالات  داردرا در امان نگه می چیست؟ این عمل چطور شما  آن  کند. مضمون  شما را از ترس رها می   ،شده

راهنمایی    نقشی دارند ایجاد این ترس از کثیفی    درهایی که بار احساسی و  توانند شما را به سمت موقعیتمی 

  کنند.

سرنخی  کنید  می   انباشته . اینکه چه چیزی را چگونه  آید پدید میتعارض وجودی    در اثرانباشتن چیزی: 

 .  دهد آن چیست به دست می و مضمون از اینکه منشا 

-کنید که کاری را دست انجام داده است. شک می مربوط  : به اضطراب کنترل کردن  وسواس چک کردن

ای  کنید و وارد چرخه دوباره شک و دوباره چک می سپس  کنید.  اید یا خیر و بعد شروع به چک کردن آن می 

؟ محتوای افکار  داردشما را در امان نگه می چیست؟ وسواس چک کردن چگونه  آن  شوید. مضمون  مخرب می 

 .  گردید می شان دنبال  هستند که بهای های احساسیموقعیتهای  تان سرنخو اعمال

.  شوند کمتر میشود  تان پرت می شوید یا حواس تر می استرس بدتر و وقتی آرام   حین اعمال و افکار اجباری در  

دهند که  اجباری که در فواصل بین آنها علامتی وجود ندارد نشان میها یا رفتارهای  تیک های مکرر  دوره

 .  است شده اً برطرفتعارض موقتیک یا هردو 

 



تی رسمی از الف تا ی افای    

285 
 

 تیافایرویکرد  

زمان فعال هستند.  دی را دارید، باید به دنبال دو تعارض باشید که همبر روی اوسی   تیافای   انجاموقتی قصد  

در نظر داشته باشید که یکی از تعارضات به مسئله    .سپس باید وقایع خاص مربوط به آنها را شناسایی کنید 

 است.  مربوط  'شریک' و دیگری به  'فرزند  یامادر '

 دی تهیه کنید. علائم اوسی الان  از وقتی که در رحم مادر به وجود آمدید تا    یک خط زمانکارآگاهی:  کار   .1

شوند( بدتر هستند )باعث استرس و اضطراب می به وضوح  تان  که علائم   مواقعی راشروع شدند؟    هنگام چه    شما

. )با استفاده از اطلاعات بالا( تعارضات احتمالی را شناسایی کنید و سپس به دنبال وقایع خاص زیربنایی  بنویسید 

 :  باشند ند مفید نتوادر آن زمان بگردید. سوالات زیر می 

 افتد چیست؟ ای که این اتفاق می ترین و بهترین مثال از لحظه م؟ واضحشواین مشکل می دچار  در چه زمانی   •

 ؟ نقش داشتند زایی ام چه مسائل استرس چه زمانی شروع شد؟ در آن دوره از زندگی  •

 تی خنثی کنید.اف تعداد هرچه بیشتری از وقایع خاص را شناسایی و با ای

اید  گونه یا رفتار اجباری داشته در آن فکر وسواس   ساعت اخیر(  48الی    24)در    را که اخیراًای  لحظه :  رلب .2

شوید )نه اینکه به  ببینید دقیقاً در همان لحظه دچار چه احساساتی می و    سازید آن را زنده    شناسایی کنید.

شان کار کنید تا شدت  شانروی  برتی  اف ای  ااست، ب  5کنید(. اگر شدت این احساسات بیشتر از  چه چیزی فکر می 

.  اید ی داشتهاحساسات  چنینچه زمانی    قبلاً در بپرسید    تاناز خود   . سپسبرسد و نه لزوماً به صفر    5به زیر  

-خنثی کنید. سپس برگردید و لحظه  تیاف ای  آن را بارسد مهم است.  تان می ای که به ذهن اولین خاطره 

بلکه    پردازیم. نمیگونه یا رفتارهای اجباری  افکار وسواس   به تی  اف ای   ا با آن شروع کردید خنثی کنید. برا  ی  ا

کنیم. هرچه بیشتر از رویکرد  خنثی می   دارید،که در زمان درگیر شدن با این افکار و رفتارها  را،  احساساتی  

، بینش بیشتری نسبت به وقایع  انجام دهید لحظات فعلی و قبلی  را بر روی    تیافای استفاده کنید و    رلب

بتوانید واقعه    نهایتاًگردید تا  تر بر می . هر بار به عقب یابید هستند میزیربنای این الگوی استرس    ی که خاص

برطرف  برای    موثریروش    رل. رویکرد بخاص اصلی را که باعث این الگوی استرس شده است پیدا کنید 
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گونه  های وسواس عادت به    گذشته کار کنید،توانید بر روی وقایع  می   دین شکلدی است زیرا باوسی  ساختن

 .بپردازید و از طریق کار بر روی وقایع فعلی آنها را تضعیف کنید روزانه خود 

.  بکار برید غم  یا  ناامیدی، شرم    ی مثل بر روی احساسات شدید بلافاصله  را    تی افای محور:  مت  تی علاافای  .3

. هرچه  کنند دارید بروز می گونه یا تمایل به انجام رفتارهای اجباری وسواس   چنین احساساتی وقتی افکار

تر  سریع را خنثی سازید  آنها  بپردازید و  احساسات    بدهید تا بطور کامل به اینبه خودتان    ی بیشترفرصت  

 .  رسید میبه نتایج بادوام 

کنیم از رویکرد پاکسازی بزرگ نیز استفاده  توصیه می   کارتان کامل باشد لذابهتر است    پاکسازی بزرگ: .4

  بپردازید   آنها  به  تیافای   اتان که بار احساسی دارند تهیه کنید و بکنید. اگر فهرستی از تمام وقایع خاص زندگی 

 کنید. می  اثر بیدی را نیز  بالاخره وقایع خاص زیر بنای اوسی 

نگران و مضطرب    هاکه در آنرا  خاصی    اتلحظ  همهنگران یا مضطرب هستید،    یاگر بخاطر تشخیص پزشک

شوکه    ، روبرو شدن با واکنش دیگران و اندرمانگر  و   انگفتگو با پزشک  اتاز جمله لحظ.  اید خنثی کنید شده

 .  اند تشخیصی که دادهدرباره   چیزی خواندن، دیدن یا شنیدن  شدن در اثر
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P | POST-TRAUMATIC STRESS DISORDER  

 ختلال تنشی ناشی از خاطرات ناگوار ا

-می دی( در بین مردم رایج است و اغلب تشخیص داده ناس تی اختلال تنشی ناشی از خاطرات ناگوار )پی 

  دیا س تی پی .  اند شان ندادهبرایچنین تشخیصی    ولی   دارند را    آن علائم شبیه    یا دی  ا س تی. بسیاری از مردم پی شود

.  توان به صورت منطقی توضیح دادمی فرد    تجربیاتتوجه به    بارا  نوعی اختلال نیست چون علائم آن    دقیقاً 

ها یا  عوامل ژنتیکی، بیماری   ناشی ازکه    وجود دارد مشکلی در عملکرد طبیعی ذهن یا بدن    یعنی  اختلال

دهند.  می د که ذهن و بدن دقیقاً کاری را که باید انجام  ندهمر نشان می اه  های. بینشاستاتفاقات ناگوار  

رفتارهای آموخته و واکنشی شرطی شده نسبت به تجربیات    دیا س تی پی سیستم بدن شما سالم است و علائم  

کننده باشند و نه تنها زندگی خودتان بلکه  ممکن است بسیار شدید و ناتوان   علائم  ناگوار هستند. با این حال

  تی افای   توان بامی، مثل تمامی عواقب اتفاقات ناگوار،  را  . چنین علائمی مختل کنند تان را نیز  زندگی اطرافیان 

  آموزش دیده کاربر باتجربه و    از یک  دیا س تی پیکنیم برای کار بر روی علائم  . همیشه توصیه میبرطرف کرد

  تی افای باید هم تمایل به همکاری با درمانگر    تیافای   ابگیرید. برای کسب موفقیت ب  کمک   تی افای در حوزه  

 .  انجام دهید را  تی افای داشته باشید و هم بطور منظم در خانه خودتان 

اید. اید و هیچ پیشرفتی نداشته کنید همه چیز را امتحان کرده اید و حس می پرداخته تان  علائم   هشاید مدتی ب 

زیرا این روش چند برتری مهم نسبت به    استفاده کنید   تیافای از  تان کند که  امیدواریم این کتاب تشویق

 شدید خاطرات  ضرورتی ندارد که با یادآوری  تواند تدریجی باشد، یعنی  های دیگر دارد. این روش می درمان 

  بکار برید. را    تی افای توانید یاد بگیرید که خودتان  شوید. به علاوه، می مجدد  ضربه روحی    کلافگی و   دچار

  اگرنیستید.    وابستهانگر  مخواهید داشت و دیگر به در  تاندر این صورت کنترل بیشتری بر روی احساسات

 . شاید در نهایت نیازی به دارو نباشد  شود  اجرا به درستی  تیاف ای
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  دی ا س تیپی علائم    برای پرداختن به  تیافای و آموزش دیده  کاربر باتجربه  از یک  کنیم  با اینکه همیشه توصیه می 

رعایت  توانید با  تان خیلی شدید نیست چطور می ایم که اگر علائمدر این بخش توضیح داده   کمک بگیرید ولی

 . بکار بندید تان را بر روی علائم  تیافای زیر خودتان  قواعد 

. ولی  شودایجاد می  تصادف، زایمان دشوار یا عمل جراحی   نظیر فقط بخاطر یک واقعه    دیا س تی پی گاهی  

بدرفتاری در دوران کودکی، سوء استفاده    . مثلا:دخیل هستند   آندر  و مشابه  ای از وقایع ناگوار  اغلب مجموعه 

دی بیشتر  اس تیاحتمال ایجاد پیمشاغل  در برخی  جنسی، قلدری دیگران در مدرسه یا خشونت در روابط.  

گیرند. نظامیان و کسانی که باید سریعاً  قرار میهای تهدیدآمیز  در معرض موقعیت چون افراد مکرراً    است

 .  ناجیان و غیره( از این دسته هستند  ان،نشانآتش  واکنش نشان دهند )پیراپزشکان، افسران پلیس، 

برای کار بر روی وقایع ناگوار استفاده    تی از این روش افکاربر ایخواهید به تنهایی، و بدون کمک  اگر می 

 زیر را رعایت کنید:   عد کنید، لطفاً حتماً قوا

های محرک کار بر روی  محور برای    متعلا   تیافای و    رلب   هاییاد بگیرید که از رویکردبتدا  ا:  1شماره    عده قا

هفته    6تا    4توضیح داده شده است. اگر به مدت    2و    1در مرحله    ذیلاً  کوچک و روزانه استفاده کنید، این

 هستید.   3آماده رفتن به مرحله  یعنی  این کار را با موفقیت انجام دادید 

، پس این  خطر نیستیبتان  برایدر حالت پیوسته  زنده ساختن خاطره  کنید  اگر حس می:  2شماره    عده قا

کنید،  روی وقایع ناگوار کار می بر  ولی وقتی    .ای نداردبه خودی خود هیچ عوارض جانبی   تی افای کار را نکنید.  

مجدد یا کلافگی  تا بتوانید بدون آسیب    بکاهید به صورت تدریجی و در حالت گسسته از شدت مسئله    باید 

دارید که با زنده ساختن خاطره بدون    شک  اندکیاگر  حتی  کنیم که  توصیه می   بنابراینپیوسته شوید.  با آن  

 .  تی مشورت بگیرید اف ای ایکمک گرفتن از کسی ممکن است کلافه شوید از یک کاربر باتجربه و حرفه
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 دی ا ستیپیعلائم    برای  تیافایرویکرد  

پذیری  ، تحریکهشیاری بیش از حد مثل کابوس، یادآوری لحظات،    دیا س تیپی چند مورد از علائم    شاید 

  فوراًکنیم که  می   همان طور که قبلاً هم گفته شد قویاً توصیه .  و غیره را داشته باشید   روحیه   نوسانشدید،  

  بادهیم، ابتدا  توضیح می  زیر. در عوض، همانطور که در  تان بکار نگیرید را بر روی تجربیات ناگوار  تیاف ای

استفاده    تیاف ایتوانید از هر دو شکل  . می بپردازید های کوچکتر  و موقعیت روزانه    هایمحرک   هب   تیاف ای

 .  یا از یکی به دیگری بروید دهید کنید و ببینید کدام را ترجیح می 

تان بیش از حد آزار  ( به تنهایی برای محور  متعلا   تی افای و    ر لکنید انجام دو مرحله اول )بمی   حس اگر  

 کمک بگیرید.   تیاف ای  و باتجربه ایکاربر حرفه یک  کنیم از دهنده است، توصیه می 

. بجای اینکه تا پایان روز یا حتی تا چند  انجام دهید ترین لحظه روز  را بر روی منفی   تیافای هر روز  :  رلب .1

به اتاق ساکتی    ای بیاورید وبهانه.  بپردازید این لحظات    بهکنیم هرچه زودتر  توصیه می قویاً  روز بعد صبر کنید،  

های منفی نسبت به آن را  زنده و همه واکنش. آن لحظه را  بروید   به سرویس بهداشتی(  یا در صورت لزوم)

لحظات  خود فقط روی   در ابتداتوضیح دادیم، خنثی کنید.  1بخش  2، به شکلی که در فصل تیافبا ای

ر را بطور کامل بکار بندید و وقایعی را که در گذشته باعث احساس مشابهی  لبروز کار کنید )نه اینکه رویکرد  

را    تیاف ای دارید    یا آزردگیاحساس خشم، غم، اضطراب    تان(. اگر نسبت به واکنشاند مشخص کنید شده

-. به یاد داشته باشید که واکنشعجله نکنید .  انجام دهید تا شدتش کاهش یابد همان احساس  روی    بر   اًمستقیم

. این وضعیت  به اختیار خودتان نیست  در این مرحلهتان  و تحریک شدن  اتفاقی است که افتاده است نتیجه    تان

 گیرید.  می  اختیاردر بیشتر را  تانهای احساسیکند و به زودی واکنشتغییر می 

. برای مثال، ممکن است  شودتان تخلیه میانرژیدهید شاید حس کنید که  میانجام    تیاف ای وقتی    نکته:

به قدری  ( یا  نید )گریه ک  تان رها شوند احساسات  امکان داردتان بلرزد. همچنین  کل بدنحتی  تان یا  پاهای

انجام  کنید خوب است  می که حس  را  بدوید. هر کاری  حتی  که حس کنید باید راه بروید یا  شوید    انرژی پر

های جسمی . از احساسات و واکنش پیش بیایند هستند. بگذارید  و عادی  ها کاملاً طبیعی  دهید. این واکنش 
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حس کردید به اندازه کافی کار    هرگاه.  تخفیف یابند تا علائم    دامه دهید ا  تیاف ای   و به استفاده از  نترسید 

استراحت بدهید. بلند شوید   تانمتوقف کنید، به خود   راخواهید رها شدن انرژی و احساسات  کردید و می 

  دین ترتیب. بخواهید دادبگویید که بعداً این فرایند را ادامه    تانرا پرت کنید و به خود   تان و قدم بزنید، حواس 

به حرکت    نیاز. وقتی دیگر نلرزید یا  گوییم که عجله نکنید می کنید. باز هم  تخلیه واکنش استرس را متوقف می 

 شوید که کار تمام است. و تخلیه انرژی نداشته باشید متوجه می 

  تی اف ای اگر در طول روز یا شب عصبی، استرسی یا خشمگین هستید، بلافاصله  محور:    متتی علاافای  .2

  تیاف ای . هربار تا نیم ساعت از  شان به اندازه کافی کاسته شودتان انجام دهید تا از شدترا بر روی احساسات

اید. پیشرفت کرده یعنی  باز هم    ند واحد کاهش پیدا ک  2یا    1استفاده کنید. حتی اگر شدت احساس فقط  

 شود.  بیشتر می  ش هرچه بیشتر از این روش استفاده کنید تاثیر

هرگاه  .  برید بکار می  با اطمینان و راحتحس کنید این روش را  تا  انجام دهید    آن قدر هر روز را    2و    1  احلمر

)یا حتی    ترتان خفیف هایو واکنش   دیا س تی پی و علائم  کنید  ش بیشتری میآراماحساس    متوجه شدید 

توضیح    3در مرحله  ذیلاً  به شکلی که  (  2و    1)علاوه بر ادامه دادن مراحل  توانید  ، می اند اندکی کمتر( شده

 .بپردازید ای منفی خود باور ریشه به داده شده است 

-دانید چیست(. لحظه ای منفی خود را شناسایی کنید )البته اگر هنوز نمی باور ریشهای منفی:  باور ریشه  .3

آن لحظه را  شوید.  رد می طیا  و  کنند  در آن از شما انتقاد می ای را برگزینید که اخیراً اتفاق افتاده است و  

به اندازه کافی  :  گوید می جملاتی  آیا چنین  گوش دهید.    تان یو به منتقد درون  زنده سازید پیوسته    به صورت 

ای برای مطالعه دقیق توضیحات باور ریشه اگر لازم است    اینجا باشم؟یا نباید    به اینجا تعلق ندارم  خوب نیستم،

گیری  مراجعه کنید. آزمایش اعتبار شناختی برای اندازه   1بخش    5منفی و آزمایش اعتبار شناختی به فصل  

  تان ای منفیاست. اعتبار شناختی باور ریشهمفید  ای منفی  و کاهش قدرت باور ریشه   تی افای با  پیشرفت  

.  با صدای بلند بگویید   تان راای منفی تان را ببندید و با حضور ذهن و باور ریشه : چشمانطور بسنجید را این  

  اصلاً صحت ندارد صفر درصد یعنی   چقدر صحت دارد.   ، منطقی  ، و نهببینید این جمله از نظر احساسی  سپس
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انجام دهید.  آزمایش اعتبار شناختی را    اًو منظم  بنویسد کاملاً صحت دارد. این عدد را  درصد یعنی    100و  

. از رویکرد  ، بکار بندید ای منفی در آنها نقش دارد که باور ریشه   وقایع روزمره،بر روی  را    تیافای   عادت کنید 

و نه لزوماً به    5تان نسبت به لحظه فعلی را به زیر  شدت احساس   و هرگاه  بطور کامل استفاده کنید   رلب

  تیافای   آن وقایع را هم باسپس    .اید داشته   احساسیبپرسید قبلاً چه زمانی چنین  تان  رساندید از خودصفر  

و کار بر روی  لحظه    کنید زنده ساختن آن می توضیح دادیم، اگر حس    در بالا، همانطور که  ولیخنثی کنید.  

بیش از حد است، این کار را نکنید. با استفاده از روش جعبه سیاه آن لحظه  موجب کلافگی    آن توسط خودتان 

فصل  در صورت لزوم  کند.    تانتماس بگیرید تا کمک   تیافای آموزش دیده  کاربر  یک  و با    کنار بگذارید را  

 .بخوانید کتاب را برای آشنایی با روش جعبه سیاه   1بخش  5

فهرستی از وقایع خاصی که بار احساسی منفی دارند و به باور    ای منفی:پاکسازی بزرگ برای باور ریشه  .4

.  عجله نکنید خنثی کنید.  تی  افبا اییکی  تهیه کنید. آنها را یکی  مربوطند ،  دیا س تی پی نه  و  ای منفی،  ریشه 

 .  بگیرید را هدف ای  یا چند بار در هفته واقعههر روز 

بر روی باور    تیافای   به استفاده از چند هفته   به مدتتوضیح دادیم حداقل    4و    3  احلهمانطور که در مر

انجام دهید. توضیح داده شد    2و    1  احلمری که در  به شکلباز هم  را    تیافای .  ادامه دهید ای منفی  ریشه 

شود  فعال میتان در آنها  ای منفی که باور ریشه کار کنید  روی همه وقایع ناخوشایندی  بر  اگر بطور منظم  

کار    و   بروید   5مرحله    توانید به در این صورت می.  شوید روبرو می  دیا س تی پیعلائم  کمتر با  که    یابید درمی

 کنید:  آغاز  دیا س تیپی بر روی علل زیربنایی را 

فهرستی از وقایع خاص ناگواری که ممکن است زیربنای  پاکسازی بزرگ برای وقایع ناگوار خاص:   .5

فعلاً  وقایع فاصله بگیرید.   از  امکاننوشتن این فهرست تا حد  حین تان باشند تهیه کنید. در دیا س تی پی

قبل از اینکه فهرست را ادامه دهید  کند  می   تان. اگر نوشتن عناوین وقایع تحریکزنده نسازید ای را  هیچ واقعه 

کنید  : اگر حس می همچنان پابرجاست  2شماره    قاعده.  تان بکاهید شدت احساس از  علامت محور    تیاف ای  اب

کنید آماده کار کردن بر روی یک واقعه ناگوار هستید از  نیست پس این کار را نکنید. اگر حس می خطر  بی
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و قبل از اینکه به سراغ بعدی    بپردازید یک واقعه  به  کنید.    اند پیروی آمدهزیر    های واضحی که دردستورالعمل

  سازی نید. خنثیکواقعه را کامل    کار بر روی آن یک جلسه نتوانید    در. شاید  بروید آن را به پایان برسانید 

یک ساعت روی    تقریباً   که آن  شاید چند روز یا حتی چند هفته طول بکشد. بعد از  بطور صحیح  یک واقعه  

توانستید فرایند  خطری کنار بگذارید و هرگاه  آن را به شکل بیآن کار کردید، با استفاده از روش جعبه سیاه  

قبل از اینکه  کنید و    استفاده   جعبه سیاه از روش    اید کنید کلافه شدهمی  . اگر حسعجله نکنید را ادامه دهید.  

 تماس بگیرید.   تیافای آموزش دیده با یک کاربر جلوتر بروید 

 در مورد وقایع ناگوار    تیاف ای رویکرد

گفته  بالا    که در را    4تا    1( مرحله  1نکنید، مگر اینکه )را شروع نکنید  بر روی واقعه ناگوار    تیافای کار با  

کنید مطمئن  ( احساس  3کاهش پیدا کرده باشد، )  دیا س تی پی( شدت علائم  2دنبال کرده باشید، )شدند  

 :  بکار گیرید بر روی واقعه به شکل زیر را  تیافای شدید آماده   هرگاه . ه هستید آمادو 

.  هایی تقسیم کنید کل واقعه را یکجا هدف بگیرید یا اینکه باید آن را به بخشتوانید  که آیا می   مشخص کنید  .1

را به این لحظات کوچکتر تقسیم کنید: لحظه برخورد، گیر کردن در    خودرو تصادف  واقعه    شاید برای مثال  

 عملیات نجات. هر بخش یک فیلم کوتاه با اوج احساسی خاص خود است.  خودرو و 

توضیح داده شد(.    1بخش    5و    2های  کار را با کاهش شدت کل واقعه شروع کنید )به شکلی که در فصل  .2

کنید  شوید. اگر حس می روی واقعه کار کنید دچار چه احساسی میبر  ببینید وقتی قرار است مرحله به مرحله  

روی  بر    تیاف ای  ا جسمی فعال شده را شناسایی و ب  ئم یا علاو    اتتان فعال شده است، احساس واکنش استرس 

گاه  . هر هستید   آمادهحس کنید که برای ادامه کار  برسد و    3به زیر    شانهر یک از آنها کار کنید تا شدت

ای مربوط به گذشته  اکنون در حال وقوع نیست، صرفاً خاطرهکه این    یاد بیاورید به    پدید آمد   شدتی برایتان 

 هستید.   انو الان در اماست 

شرح آن  .  زنده نسازید . لحظه را  شرح دهید (  دلرا با صدای بلند )یا در    ماجراتان را باز نگه دارید و  چشمان .3

به محض اینکه شدتی را حس کردید یا آشفته شدید،  ای شروع کنید که هنوز اتفاقی نیفتاده است.  از لحظه   را
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از    آنقدر  : با چشمان بازماجرا بکاهید از  بخش  از شدت این    مجدداً .  توقف کنید هر قدر هم که ناچیز باشد،  

توانید  کنید می استفاده می  تیافای یابد. اگر از اپتیمال  تخفیف    واکنش احساسی  ایناستفاده کنید تا    تیاف ای

همان  دشوار است    خیلی   تان برای  تیافای تان را ببندید(. اگر اپتیمال  گاه کنید )بجای اینکه چشمانه زمین نب

 .  کار به پایان برسد. عجله نکنید ادامه دهید. به همین شکل روی همه واقعه کار کنید تا  را  ضربه زدن  روش  

بیشتر از    اتی که دارید احساس یک از  شروع کنید. اگر شدت هر    ماجرااز ابتدای    مجدداًرا تکرار و    3مرحله   .4

ید  د تان را ببنتوانید چشماناست می   3تان زیر  . هر شدت احساس بکار برید را    تی افای است، با چشمان باز    3

در حال تماشای این بخش کوچک ماجرا هستید. انگار که خودتان را بر روی پرده سینما  و تصور کنید که  

تان . فاصله آن را زنده سازید فیلم    با ورود به. اصلاً سعی نکنید  ست. این برای گسسته ماندن از واقعه ابینید می

آن  به  ات مربوط احساس همه را تا زمانی که شدت  تیاف ای نگاه کنید.  بر روی پرده را حفظ و به خودتان 

این مرحله را برای کل    در صورت لزوم .  به ادامه شرح ماجرا بپردازید و بعد    انجام دهید صفر برسد  لحظه به  

-آن را میبا چشمان بسته و در حالت گسسته )از روی صندلی سینما(    وقتیواقعه چند بار تکرار کنید تا  

 .نگرید خنثی باشد 

هر یک  . در حالی که  از واقعه را به شکل پیوسته زنده سازید لحظه    هرولی این بار    .را تکرار کنید   4مرحله   .5

خودتان در  که  انگار    .پیش بروید   در ماجراقدم به قدم  سازید  شکل پیوسته زنده میجزئیات واقعه را به  از  

انجام دهید  روی هر لحظه  آن قدر بر  را    تیاف ایاست.    وقوعدر حال    الانفیلم هستید. تصور کنید که همین  

به صفر برسد و بعد به سراغ لحظه بعدی بروید.    که شدت همه هیجانات و احساسات جسمی مربوط به آن 

-احساساتشدت  سازید  وقتی همه لحظات واقعه را به شکل پیوسته زنده میتکرار کنید تا  آن قدر  این فرایند را  

 بماند. باقی صفر تان 

همه لحظات  .  جداً سعی کنید هر احساسی را که هنوز شدتی دارد رو بیاورید و بدین صورت نتیجه را بیازمایید  .6

  تان و از خود  ای را که وجود دارد بیابید منفی  یاحساس  هر واکنشسعی کنید    گوناگون واقعه را زنده سازید،

یعنی کار تمام است. اگر هنوز    نیست یا خیر. اگر    هست که شدتی داشته باشد احساسی  اصلاً  آیا  که  بپرسید  

به  شان  شدترا تکرار کنید تا همه احساسات بطور کامل خنثی شوند و    5کنید مرحله  حس می چیزی را  
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کار شاید )چند  تک لحظات  سازی تکخنثیبار دیگر آزمایش کنید. یادتان باشد که    صفر برسد. سپس یک 

 روز یا چند هفته( زمان ببرد. اصلاً عجله نکنید و به خودتان زمان بدهید.
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 R | RECOVERY FROM ADDICTION 

 ترک اعتیاد

به صورت  معتاد است که  کسی  .  پردازیممی  ها یا رفتارهابلکه به عادت   ،اعتیاد به مواد به  در این فصل، نه تنها  

شاید به لحاظ روانی یا جسمی برایش مضر باشد،  با اینکه  باشد و،  وابسته    ییا جسمی به مواد یا رفتار  و  روانی

تواند بکند،  بهای انجام ندادن سایر کارهایی که می به    ، دست از مصرف یا انجام آن بردارد. در نتیجه فرد  نتواند 

ترک  اعتیاد تقریباً همیشه با علائم شدید روانی یا جسمی  دست برداشتن از  .  بر آن ماده یا رفتار تمرکز دارد 

نیز    یمواد مخدر، الکل، غذا، سیگار و دارو. رفتارهای اعتیاد  اعتیاد به مواد از این قبیل است:است.  همراه  

 .  )اعتیاد به کار(  روابط و کار   سایرشامل این موارد هستند: قمار، بازی، تلفن همراه، اینترنت، رابطه جنسی،  

گردان باشند،  توانند محرک، مخدر، یا رواناعتیاد به مواد معمولاً، به دلیل اجزای تشکیل دهنده آن که می

گذارد. بسیاری از مواد اعتیادآور )مثل نیکوتین، تریاک و هروئین( تاثیر  بر روی مغز مصرف کننده تاثیر می 

انجامند. این تا  کلی دارند؛ به بیان دیگر، اگر برای مدت طولانی مصرف شوند تقریباً همیشه به اعتیاد می

اگر مصرف این    لذادر اثر آن ماده است.    -سیستم پاداش در مغز    -حدی ناشی از تغییر در سیستم دوپامین  

ممکن است، با  . در موارد دیگر فرد  ترک شودعلائم    تواند باعث بروزمیمتوقف شود،  به طور ناگهانی  مواد  

فکر    ی معتاد شود یاروانی به ماده یا عادت  ظاز لحااینکه هیچ وابستگی جسمی به آن ماده یا عادت ندارد،  

 کند به آن نیاز دارد.  

ند. اجات را تجربه کرده از مصرف شیرینی سرخوشی حاصل  حس    گانتواند اعتیادآور باشد. تقریباً همشکر نیز می 

. شکر به عنوان یک ماده فعال هیچ فرقی با الکل یا آمفتامین  تواند باعث شادی و راحتی افراد شوداین می

شکر    وجه تمایزشود. ولی  و باعث هجوم دوپامین می   گذرد میعصبی    هایندارد زیرا تاثیر آن از همان کانال

شود. با این حال شکی نیست  نمی   ترک ناگهان متوقف شود باعث علائم جسمی    ش آن است که اگر مصرف
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تواند موجب مسائل اساسی در زمینه سلامتی شود و بر خود فرد و همین طور  میکه اعتیاد به شکر و غذا  

 .  بر جامعه اثر بگذارد

 ای علت ریشه

  د نگیرای و تجربیات احساسی منفی که از آن باورها نشات می ای هر نوع اعتیادی به باور منفی ریشه علت ریشه 

ی در کار بوده باشد،  آسیب. اگر  باشد ی برطرف نشده  هایا نیاز  تواند آسیب می. زیربنای این مسئله  مربوط است

شود. در  استفاده می ناشی از آسیب  حس کردن یا پوشاندن درد احساسی و استرس  برای بی اغلب  از اعتیاد  

تواند با زندگی  نمیاعتیادی  ای منفی فرد این باشد که بدون مواد یا رفتار  این صورت، ممکن است باور ریشه

کنید. در مورد    برطرفرا    آن بپردازید و  زیربنایی  به آسیب  باید    ی اعتیادچنین  برای از بین بردن    لذا.  وفق یابد 

دوست    ،اساسی دارد: باور دارید که به اندازه کافی خوب  یای منفی نقشنیازهای برطرف نشده، باور ریشه

  ردن حس کبی   برایاعتیاد  از  هم  در اینجا  .  بخش نیستید رضایت  یا زندگی توجه دیگران، رابطه    ، لایق داشتنی

ای منفی  . پس اگر باور ریشه باشد ای منفی  باور ریشهتواند مستقیماً ناشی از  شود و می استفاده می  استرس 

بینی است.  خودکم   اتتعارض  همه  برطرف ساختنسرچشمه اعتیاد است، ترک اعتیاد مستلزم شناسایی و  

-، خصوصاً آنهایی که موجب باور ریشه وقایع پراسترس سایر  زیربنایی و  های  به آسیب که باید  بدیهی است  

 .  اند، بپردازید ای منفی )به ویژه در شش هفت سال ابتدای زندگی( شده 

کاهش  تان را  کنید )ماده یا عادت( استرس که فکر می   ایجاد شود ممکن است به این خاطر  اعتیاد  همچنین  

بینید. شاید  در حال مصرف یا انجام آن می   راکه دیگران    روید میاعتیاد  دلیل به سراغ  . اغلب به این  دهد می

تشویق کنند.  به آزمودنش  اعتیاد را به عنوان روشی موفق برای ایجاد حس بهتر معرفی و شما را    هم فعالانه 

به صورت ناآگاهانه به عنوان روشی ضروری یا خوشایند برای پرت کردن حواس از استرس آغاز    ممکن است

دیگر  که  شوید  متوجه می   و نهایتاً  کنید را تکرار می   تر آنشود، ولی بعد بیشتر و بیشتر و برای مدت طولانی 

حس  آید، یعنی  عملی به وجود می-. گاهی اعتیاد در ارتباط با وسواس فکریآن را متوقف سازید توانید  نمی
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دی به  سیکنید. برای کسب اطلاعات بیشتر درباره او را تکرار  (  تان)اعتیاد   عادتی خاص  کنید مجبورید می

O یا  عملی -وسواس فکریE مراجعه کنید.  اختلالات تغذیه 

یا انجام رفتار هستید احساس بهتری دارید، تعارضات احساسی زیربنایی   ادهوقتی در حال مصرف مشاید  با اینکه  

کارند  در  و به شکلی پنهانی که ممکن است از آن آگاه نباشید    تان روند بلکه در ذهن ناخودآگاهاز بین نمی 

.  کنند در بدن بروز    'بیماری'علائم    صورت به  توانند  می. به مرور زمان  آورند و احساسات شدیدی را پدید می

  بهبودی   احساس   موقتاً باعثیا رفتار باعث    ادهشوید که هجوم آدرنالین و شادمانی نشئگی ماحتمالاً متوجه می 

ای منفی شما را فعال  یا انجام رفتار باور ریشه   ادهخواهید. متاسفانه، مصرف ملذا از آن بیشتر می   شود ومی 

  ی بهتر  احساس به اعتیاد از یک طرف باعث  دادن  شود چون تن  می تبدیل  ای مخرب  کند. این به چرخه می 

ها شما را به اعتیادی حتی  یابید و همینای نسبت به خودتان میاحساسات منفیشود و از طرف دیگر  می 

 .  رانند شدیدتر می

پشت    درتان روشن شود. ممکن است  ای منفی و نقش آن برایتا باور ریشه   همچنین شاید مدتی طول بکشد 

  ترسو هستم.   یا، شکست خورده  من ضعیفمثلاً    .کنید پنهان شده باشد هایی که در مورد خود می گیری نتیجه 

شوم  خلاص نمی   هرگز از شر این   مثلاًداشته باشید.    باورهای محدودکننده منفی درباره خود اعتیاد  شاید هم

بترسید که اگر    انهناخودآگاه  و   د نتر باش تان از این هم عمیقهای. یا شاید ترس ای نداردترک کردن فایده   یا

. هر چه که باشد، اگر به اندازه کافی  شوید افتید و کلافه میمیتان  چاله احساسات منفیدر سیاه  معتاد نباشید 

بخش    5رسید. همانطور که در فصل  تان می منفیای و  ریشهبه باور زیربنایی    قضیه بروید سرانجام به عمق  

ای منفی نقش بسیار مهمی  ، باور ریشه هاولی در اعتیاد  .ای منفی داریمتوضیح دادیم همه ما باور ریشه  1

-شویق . در نتیجه تدارد)اعتیاد( در خود    ی را که به دنبالش هستید راه حلچون  کند  تان ایفا می را در زندگی 

 استفاده کنید.   تانآزادی  بازپس گرفتناعتیاد و  غلبه بر کنیم که از رویکردهای زیر برای می  تان
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 تیافرویکرد ای

، به جای اینکه اجازه  توانید تر می استفاده کنید، سریع   جارویکردهای ارائه شده در این  همه هرچه بیشتر از  

 .  دهید اعتیاد اختیارتان را به دست گیرد، اختیارش را به دست گیرید 

شود. البته منظورمان این نیست  آغاز می   تانرویکرد موفق با پذیرش اعتیاد و پذیرش خودیک پذیرش:  .1

به این نکته توجه کنید که اعتیاد فقط یک رفتار    گرفتار شوید. بلکه اعتیاد  دهید که در  اجازه    تان که به خود

به شکل  یاد داده باشید که    تان تجارب احساسی منفی به وجود آمده است. اگر به خودشده و در اثر  آموخته  

و یا    تانکنار بگذارید. اگر در برابر پذیرش خود  آن راتوانید یاد بگیرید که  ، پس قطعاً می کنید رفتار  خاصی  

تی را  افد؟ ای نآیمی  رو که این مقاومت دقیقاً چیست. چه احساساتی    ببینید کنید،  مقاومت می   تاناعتیاد

د؟ نشو. چه افکار یا باورهایی مانع پذیرش می آیند انجام دهید ی که رو میبر روی همان احساساتمستقیماً  

منفی محدود  باورهای    Nتان نقش تاثیرگذاری دارد. از راهبردهای توضیح داده شده در  ای منفی اغلب باور ریشه 

اند استفاده کنید و توجه خاصی به  که مانع پذیرش خودتان و اعتیادتان شده   یی برای تضعیف باورها  کننده 

 ای منفی داشته باشید. باور ریشه 

ای را شناسایی کنید. لحظه   چیست حتماً آن  نتاای منفی دانید باور ریشه اگر هنوز نمی ای منفی:  باور ریشه 

کار اشتباهی    کسی به دلیلاید یا  یا مورد انتقاد قرار گرفته   که در آن حس کردید کاملاً طرد شده   برگزینید را  

-و به صدای منتقد درون  زنده سازید پیوسته    آن لحظه را به صورتز شما ناراحت شده است.  ااید  انجام داده که  

اینجا  نباید    به اینجا تعلق ندارم یابه اندازه کافی خوب نیستم،  گویید:  می   تان تان گوش دهید. آیا مثلاً به خود

ای منفی و آزمایش اعتبار شناختی  ؟ در صورت لزوم برای مطالعه توضیحات بیشتر درباره باورهای ریشه باشم

تان را تعیین کنید. اعتبار شناختی آزمایشی  ای منفی مراجعه کنید. اعتبار شناختی باور ریشه   1بخش    5به فصل  

را   اندازه بگیرید: چشمانتانبه این شکل  تان است. اعتبار شناختی را  گیری میزان پیشرفتمفید برای اندازه

تان را تکرار کنید و ببینید در حال حاضر از نظر احساسی،  ای منفی صدای بلند باور ریشه با  و    انهببندید، آگاه

یعنی اصلاً درست    . صفر درصد رصد مشخص کنید را با د  نه منطقی، به نظرتان چقدر صحت دارد. صحت آن و  
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ای  تی بر روی باور ریشه افای   او بعد ب  بنویسید یعنی کاملاً درست است. این عدد را    درصد   100  نیست و

استفاده کنید. بطور منظم    محدود کننده  باورهای منفی   Nاز برنامه توضیح داده شده در    .کار کنید   تانمنفی 

 .  تان را بسنجید ایاعتبار شناختی باور ریشه 

-. چشمانبدانید تان را  گیری کنید تا میزان پیشرفترا اندازه  تاناعتبار شناختی اعتیاداعتبار شناختی اعتیاد:   .2

و  این جمله از نظر احساسی،    الان نید  یبب  .به ... اعتیاد دارمصدای بلند بگویید  با  و    انهتان را ببندید و آگاه

)اصلاً درست نیست(    صفر درصد   مقیاس بین، تر گفتیمهمانطور که پیش  نه منطقی، چقدر درست است.

را بطور منظم    تانو اعتبار شناختی اعتیاد   بنویسید باشد. این عدد را  )کاملاً درست است( می   درصد   100  و

 آزمایش کنید.  

خواهید مصرف کنید،  کنید می به محض اینکه حس می   تی: افای با ای های لحظههدف قرار دادن هوس  .3

تی را انجام دهید. این کمی اراده  افرا بگیرید و ابتدا ای   تان جلوی خودبخورید، دود کنید یا انجامش دهید  

 :  پیش بروید   شود. به این شکلبیشتر می   ش است! هرچه بیشتر این کار را بکنید تاثیر  نیاز دارد و بسیار مهم 

. یک دور ضربه  نمره دهید   10  صفر تا  مخدر یا رفتار بین   اده هوس مبه    تی استاندارد طلایی:اف الف( ای 

هنگام  .  پذیرمهم خودم را می   باز  ام/ میل دارم هوس کرده   به ...  با اینکهتصحیح شروع کنید:    جمله بزنید. با این  

تصحیح را تکرار    جمله.  نمره دهید تان  هوس به  . دوباره  میل  این هوس/تکرار کنید:    ضربه زدن بر نقاط این را 

را  آن  مصرف  تا مدتی  بتوانید حداقل    و ی برسد  کم   یا حد   صفر   کنید و به ضربه زدن ادامه دهید تا هوس به 

 به عقب بیاندازید.  

. مراقبه کنید و از درمانگر  نمره دهید   10تا  صفر    یا رفتار بین  به مادهتان  هوس   به تی: افب( اپتیمال ای 

  توانید از یک تشبیه برای این کار استفاده کنید تان رفع کند. می را برای  میلنادیده بخواهید این هوس یا  

تکرار  آن قدر  و این کار را    نمره دهید هوس  به  مثلاً هوس در عشق یا نور حل بشود. بعد از مراقبه دوباره    و

 .  برای مدتی در برابر اعتیادتان تسلیم نشوید حداقل بتوانید  وی برسد  کم  یا حد صفر  کنید تا هوس به 

تعداد و شدت    تان انجام دهید های آنیرا بر روی هوس ها  ی این دستورالعملهرچه بیشتر هر یک یا هر دو 

 . یابید میچرخه مخرب  کنترل بیشتری بر اینشود و  کمتر می  آنها
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برای شکستن چرخه مخرب اعتیاد، باید هر زمان که به  رود:  تی وقتی که اوضاع خوب پیش نمی افای  .4

و تمام احساسات و هیجانات    انجام دهید تی را  افراه کج کشیده شدید )و به اعتیاد تن دادید( بلافاصله ای 

عصبانی    تاندارد. اگر از دست خود  یآماده را خنثی کنید. این کار ضروری است و نیاز به توضیح بیشتر  رومنفی  

  مانید می ید، همچنان در این چرخه مخرب اهتن داد  تان اید چون به هوس شده شوید یا حس کنید بازنده

کند. وقتی  می   ، و نه بهتر،همه چیز را بدتر  تان. سرزنش کردن خودرسید میتان  خواسته برخلاف  و به چیزی  

کاملاً خلاص  کنید، به این معنی نیست که  )خشم، غم، ناتوانی و غیره( را پردازش و رها می   تاناحساسات

بهتری داشته باشید.   احساس شود  کنید و همین باعث میبلکه فقط احساسات منفی را خنثی می   اید.شده

این یعنی  شود و  میتان  حالبدتر شدن  احساسات منفی فقط باعث  سایر  احساس گناه، شرم و    چسبیدن به 

 .  تان بیشتر احتمال دارد که به سراغ اعتیادتان بروید برای بهبود حال

های تان و محرک ای منفیشناسایی کنید. به نقش باور ریشه   کنید می که در طول روز هوس  را  ای  هر لحظه   :رلب .5

، و نه لزوماً  5شدت احساس به زیر    گاه و هر  انجام دهید تی را بر روی این لحظه  اف اجتماعی توجه کنید. ای 

آن  تی را بر روی  افسپس ای   .اید بپرسید قبلاً چه زمانی چنین احساسی داشته  تانرسید، از خودبه صفر،  

را نیز بطور    برگردید و آن   ر لو سپس به ب  سازید . آن لحظه را خنثی  انجام دهید نیز    تر قدیمیلحظه خاص  

 . سازید کامل خنثی 

  انهبه هر نوع مقاومت در برابر ترک اعتیاد که ممکن است ناخودآگاهدر برابر ترک:    انهمقاومت ناخودآگاه .6

های حاصل  احساسات و تنش  شود باعث میکند چون  اعتیاد مشکلی را حل می   هرچه باشد باشد توجه کنید.  

توانند در شناسایی د. سوالات زیر می نکند، بطور موقت از بین بروای منفی را فعال می از محرکی که باور ریشه 

 تان به شما کمک کنند.  ماهیت مقاومت

 ترک کردن چه ایرادی دارد؟  •

 دهم؟اگر دیگر اعتیاد نداشته باشم چه چیزی را از دست می  •

 ترسم؟ از چه چیزی می  •

 شود؟ دلم برای چه چیزی تنگ می  •
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-روی آن کار کنید تا بار احساسیبر  تی  افهای ای دستورالعمل یکی از  ا  تان آمد، باگر موقعیت خاصی به ذهن 

 بین ببرید.   اش را از

  ترک آنهایی . علائم  انجام دهید )پرهیز از مصرف(    ترک علائم  همه  تی را بر روی  افای محور:    متتی علاافای  .7

کنند. گاهی  بروز  می   داشتید یا جسمی به آن اعتیاد  و  که از نظر روانی    ای ادهمصرف م  قطعهستند که بعد از  

ترک  شوند. حتی اگر  می   ترک منجراینترنت نیز به علائم  استفاده از  از کنترل مثل قمار یا  خارج  های  عادت

غیرقابل کنترلی برای تسلیم شدن در برابر اعتیاد وجود    تقریباًتمایل    شاید هیچ علائم خاصی نداشته باشد،  

تی این تمایل و نیاز را هدف  افبالا توضیح داده شد به وسیله ای   3داشته باشد. همانطور که در مورد شماره  

 قرار دهید.  

تان چه خبر بود؟  . اعتیاد چه زمانی شروع شد؟ در آن دوران در زندگی کشید زمان ب  خط یک  کارآگاهی:  کار   .8

فهرستی از وقایع خاص بنویسید.  جواب  ء اعتیادتان استفاده کنید. برای هر  ها برای کشف منشااز این پرسش

تهیه کنید.    ترمهمواقعه    20یا    10د فهرستی از  نوجود دار  متعددیتان وقایع  اگر در دوره خاصی از زندگی 

 بپرسید:   تان از خود

 چطور این عادت را یاد گرفتم؟ از چه کسی یاد گرفتم؟   •

 یا رفتار اعتیادآور را امتحان کردم؟    اده اولین بار چه زمانی این م •

 ؟ خبر بودام چه  چه زمانی شروع شد؟ در آن دوره از زندگی  ماعتیاد •

نیاز برطرف نشده ایجاد شد؟ مثلاً نیاز به صمیمیت، ارتباط یا درمان؟  یک به عنوان جایگزین  مآیا اعتیاد •

  اده دیگری الکل یا م  ،ای صمیمی را از دست بدهم و بعد به غذاکه باعث شد رابطه   آسیبی دیدم آیا در گذشته  

 ؟ چیستند است، آن وقایع  چنین رو آوردم تا احساس بهتری داشته باشم؟ اگر 

 نقش دارند؟ این باورها را چه زمانی و از چه کسی آموختم؟  م چه باورهایی در اعتیاد •

 م؟  اهاست چرا شکست خورد چنین ام؟ اگر ام ترک کنم و شکست خورده آیا قبلاً هم تلاش کرده  •

 گذارد؟ تاثیر منفی می   مچه کسی روی اعتیاد  •
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، همه تجربیات منفی را شناسایی بینی بزرگ به سراغ گذشته خود بروید این مهم است. با ذره پاکسازی بزرگ:   .9

تهیه    ترمهم   واقعه  20یا    10تان زیادند، فهرستی از  تی خنثی کنید. اگر تجربیات مشابه در فهرستافای   و با

  نقش اساسی داشته استدر آنها  تان  ای منفی باور ریشه   ی را که شک بسیاری از مواردبی این فهرست  کنید.  

گذشته    ناشی از وقایع بار احساسی منفی    سازی. هرچه بیشتر از رویکرد پاکسازی بزرگ برای رهاگیرددربرمی 

 .  یابید که به اعتیاد تن دهید کمتر تمایل میبهتری خواهید داشت و  احساس استفاده کنید، 

روی  بر  . پس  شودشروع می   نه فقط با تلاش برای ترک( و  )   یبر اعتیاد با تصمیمی برای آزاد   غلبهدر نهایت،  

تان کسب  که با کنترل کردن ذهن و اعمال  بیاندیشید به لذت بردن از قدرتی    ،آزادی تمرکز کنید   احساس 

 خواهید کرد.  
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S | SLEEP DISORDERS 

 اختلالات خواب 

. نیازی به گفتن  بکار برید خوابی  تی را بر روی علل احساسی بی اف دهیم که چطور ای در این فصل توضیح می 

تعادل  مخوابی، استرس است. وقتی سیستم عصبی  نیست که علت زیربنایی همه اختلالات خواب، از جمله بی 

شود زیرا در طول روز از نظر جسمی و یا ذهنی  تر میمپاتیک در طول روز کمی فعال یباشد واکنش استرس س 

-فعال هستید. در طول شب، وقتی در حال استراحت یا خواب هستید، واکنش پاراسمپاتیک )یا آرامش( فعال 

تعادل سیستم عصبی ضروری است.    حفظ . در نتیجه خواب برای  بتوانید از استرس روز رها شوید تا    شود تر می

دوباره خوابیدن  سپس  کنید، چند بار بیدار شدن در طول شب و  فکر می شاید  که    خلاف آنچهبا این حال، بر

-میبه یاد ناما شاید این طور به نظر آید چون  خوابد  نمی   سرهیکتمام طول شب    ی درکس  طبیعی است. هیچ

هیچ میزان    -میزان خواب مورد نیاز برای هر فرد مختص خود اوست    آورید که مدت کوتاهی بیدار شده بودید. 

خسته    یاآلود  وجود ندارد. نکته اصلی این است که ببینید در طول روز چه حسی دارید. اگر خواب  ایبهینه

مربوط    س استراز  و    تان بپردازید های روزانهمحرک   بهتی  افای   اهستید، پس به خواب بیشتری نیاز دارید. اگر ب

 گیری الگوی خوابی متعادل خواهید بود.  ، بطور طبیعی شاهد شکلشوید  به خوابیدن )یا نخوابیدن( رها 

. همه انواع تعارضات احساسی که در این  نخوابید هستید خوب    تعارض حادیممکن است زمانی که درگیر  

-، میکنید   برطرفدر حالی که سعی دارید تعارض را  ، و  کتاب به آنها اشاره کردیم در مرحله تعارض فعال

خواب علامت عمومی مرحله استرس است. وقتی    مشکل داشتن در باعث استرس شوند. از این جهت    توانند 

  شراه حلی برای  دارید و سعی  اندیشید  میبه مشکل    مدامبا موقعیتی به شدت پراسترس روبرو هستید، احتمالاً  

. در نتیجه، خوابیدن برایتان  توانید از فکرش خارج شوید نمی روز  انهشبدر طول  کنید که  حس  شاید  .  بیابید 

تان فکر کنید یا اینکه  شب از خواب بپرید و به مشکل یمهممکن است ن  .شودخوابتان سبک می   و تر  سخت

  و بدین منظور است که بیدار شوید. از نظر زیست شناختی، این پاسخی طبیعی به تعارض    معمول زودتر از  
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  . تعارض هوشیار نگه دارد. به بیان دیگر، دلیل خوبی برای این علائم وجود دارد  برطرف ساختنشما را برای  

افزایش  و تسریع این امر    برطرف کردن تعارض  تمرکز کنید احتمالبر روی مشکل  باشید و    بیشتر بیداراگر  

 .  گردداش برمیطبیعی الگوی تان به خوابمشکل را حل کنید یا زمان کافی سپری شود، هرگاه یابد. می 

بخاطر موقعیت پر استرسی که برای مدتی طولانی ادامه پیدا کرده است خواب راحتی نداشته    همچنین شاید 

خوابید. هرچه دوره استرس  خواهید  کم این باور در شما شکل گرفته باشد که دیگر هرگز خوب نباشید و کم 

برای یک خواب خوب  شود. جای تعجب نیست که به توانایی خود  تر می و بدخوابی بیشتر باشد این باور قوی 

چه  که  کنید  و هر صبح فکر    بتوانم بخوابم   د اگروش چه می   بیاندیشید که شب با خود    شک کنید، هر   شبانه

تواند باعث الگوی  می   مکرری  . در نتیجه همانطور که هر تجربه منفیهم بتوانم بگذرانم  د اگر امروز راوش می 

شود. به علاوه، استفاده بلندمدت از داروهای    یخواببد الگوی  تداوم  باعث  تواند  نیز می  یخواببد استرس شود  

اگر مصرف دارو را متوقف  تواند بدون دارو بخوابد.  کند که نمی این باور را در فرد ایجاد  ممکن است  آور  خواب

 . اید نپرداختهعلل زیربنایی الگوی بدخوابی به گردند زیرا هنوز مشکلات خواب برمی  سازید 

نباشید نیز   ی خاصیزادرگیر مشکلات استرس فعلاً  حتی اگر  و  تان در حالت هشدار باشد  اگر سیستم عصبی 

ای  واقعه   انه ناخودآگاه  اخیراً اتفاقی افتاده باشد که دهد که  رخ می   وقتی . این  شوید با مشکلات خواب روبرو  شاید  

. شاید حتی این موقعیت اخیر در ظاهر  باشد تان را بهم زده  و خوابقدیمی رو پراسترس را به یادتان آورده  

  کنونی هیچ ربطی به واقعه گذشته نداشته باشد. برای مثال ممکن است دچار بدخوابی شوید چون موقعیت  

بودید  آشفته    بستراندازد )وقتی در  می   تان کودکیدوران  تان در  شما را به یاد دعواهای والدین   انهناخودآگاه

در حالت    مدام بعد از یک دوره پراسترس در زندگی که مجبور بودید    شاید توانستید بخوابید(. همچنین  و نمی 

از بین  امکان دارد  باش  باش باشید دچار بدخوابی شوید. غریزه ناخودآگاه برای ماندن در حالت آماده آماده 

. مثلاً: بدخوابی  کنند تان می و مشابهی که یادآور استرس گذشته هستند تحریک   های جدید نرود زیرا موقعیت 

بمانید تا به نوزاد رسیدگی کنید( یا بدخوابی پس    هشیارها  کردید باید شب پس از زایمان )چون حس می 

هوشی و فعال  را فعال کرده است )خوابیدن ممکن است یادآور بی  یدن که ترس از خواب  ناخوشی از یک دوره  

 شدن ترس از مرگ باشد(.  
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شدید باشید. در طول روز،    ی خوابی این است که شاید درگیر یک مرحله بهبوددلیل احتمالی دیگر برای بی 

  نزدیکی رسید شاید تا  خواب می ، ولی وقتی بالاخره به تختخسته شوید و بخواهید به بستر بروید   ممکن است

و بدین  در این صورت روز بعد نیز همچنان خسته خواهید بود. این واکنش طبیعی بدن    .صبح نتوانید بخوابید 

  بهبودی   د و علائمیشو  )استراحت و نقاهت(   مپاتیکیوارد مرحله پاراس   هنگام عمیقاًنگذارد شب  که است    منظور 

این است که در طول    توانید بکنید کاری که می شدید شوند. اگر با این مشکل روبرو هستید، بهترین    خیلی

یک فنجان    بستر : حدود یک ساعت قبل از رفتن به  بیازمایید متناقضی را    ظاهراً  روز چرتی بزنید یا رویکرد

کند و با این  مپاتیک )واکنش استرس( را برای مدتی فعال می ی)!(. کافئین سیستم عصبی س   نوشید قهوه ب

 .سازدکار مانع خواب را برطرف می اینکند هنوز روز است. دهید چون فکر می را فریب می  تان کار بدن

 تی افرویکرد ای

 :  بینید در زیر می  کنیمخوابی توصیه می بی  ی مهمی را که برای پرداختن بهرویکردها

اید( شناسایی کنید و در طول روز، خیلی قبل  )که در آن دچار استرس شدهرا  بدترین لحظه روزتان  :  رلب .1

رساندید ، و نه لزوماً به صفر،  5شدت احساس را به زیر    هرگاه.  به آن بپردازید تی  افای   ابروید، ب  بستراز اینکه به  

لحظات  شناسایی  برای    صرف وقت اید. با  ید که در آنها نیز چنین احساسی داشته دبگر  وقایع گذشته به دنبال  

توانید  و لذا می   د یشوآگاه می   تان هستند که در طول روز باعث استرس پراسترس روزانه، نسبت به چیزهایی  

. اگر بتوانید  هایی بردارید هایی گامهای کاربردی برای برطرف ساختن چنان استرس تی یا سایر روش افبا ای

. اغلب خوابید بهتر میشب    معمولاًو در طول روز در حالت نسبتاً آرامی باشید،    برطرف سازید را    تاناسترس 

-احساسات  مراقب کنیم در طول روز بیشتر  در این صورت توصیه می   .ممکن است متوجه نباشید که استرس دارید 

یا خیر. شاید حتی روز    به آن توجه نکرده باشید که قبلاً    ی )حتی ملایم( دارید و ببینید آیا استرس   باشید   تان

  شاید دریابید باشد(،  هر قدر هم که ملایم  را بررسی کنید )  ر لنسبتاً آرامی داشته باشید ولی اگر با دقت ب

-تری در بیکردید نقش پررنگنسبت به آنچه که فکر میتان  زمینه ذهن که الگوهای استرس قدیمی در پس
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 به آنها بپردازید ممکن است ببینید   تیافبا ای   بیشتر آگاه شوید واین الگوهای استرس    اگر از.  تان دارند خوابی

 کند.  تان بهبود پیدا می باشوند و خوضعیف می تکه این الگوهای استرس 

شوید توجه کنید.  می دچار احساساتی  تان  مسائل خواب  در اثر ای که  هر لحظه   بهمحور:    متتی علاافای  .2

بلافاصله    شوید هنگام بیدار می. اگر شببه آن بپردازید تی  افای  باشدید    آشفته یا مضطرببه محض اینکه  

لحظات    مشخص کنید که باید کدام   مربوطند درباره چه هستند؟ اگر به مشکلی    ها. اینبنویسید تان را  ارافک

محل کار یا با شخص دیگری است؟ آیا کابوس دیدید؟ یا شاید اولین    درمشکل  آیا  خاص را هدف قرار دهید.  

دارید  در مورد خواب  که  تی روی هر ترسی  اف مربوط به خود خواب است. با ای  رسد تان میچیزی که به ذهن

تان نبرد، خیلی زود بیدار شوید یا نتوانید شب را کامل بخوابید، یا روز بعد  مثلاً اینکه دوباره خواب  .کار کنید 

را رفع کنید    تانتوانید مشکلات خواباینکه نمی   به دلیل برسید. شاید    تانخسته باشید و نتوانید به کارهای

شود یا  ناخوشی  خوابی باعث  بی   ، بترسید کهنشود  حلبترسید که این مشکل هرگز    ، احساس ناتوانی کنید 

احساسات    بگذارید کنید و    توجهعصبانی شوید که در آخر هفته نیز دچار این مشکل هستید. به این افکار  

روی  بر  حتماً    ند تان رسید کار کنید. اگر خاطراتی از گذشته به ذهن  آنهاروی  بر  تی  افای   ا سپس ب  .د نبیای  رو

-برای احساساتتی  افاز ای   ا ملایمتآنها نیز کار کنید. شاید بهتر باشد در شب این فرایند را پیچیده نکنید و ب

  آن داشته باشد توجه بیشتری    به  که نیاز  بیاید پیش    چیزیلود شوید. اگر  آاستفاده کنید تا دوباره خوابتان  

 . بنویسد و وقتی را برای کار بر روی آن در روز بعد اختصاص دهید را به حافظه بسپارید یا 

(  گذشته   روی مشکلات خود )و وقایع خاصبر  تی را  افای   بستر کنیم در طول شب و در  توصیه می نکته: 

روی مشکلی کار    هنگام بر شب  لازم استامن برای خواب نگه دارید. اگر  بستر را به عنوان جایی  .  بکار نبرید 

 دیگری این کار را انجام دهید.  جای شوید و در  بستر خارجکنید، بهتر است از 

ی را که شاید در  باورها و انتظارات همه  اء  نشبلکه م  تان، اء مشکلات خوابنشنه تنها باید م کارآگاهی: کار  .3

 :  بپرسید شناسایی کنید. چنین سوالاتی  مورد خواب دارید 

 ؟  چه خبر بودام مشکل خواب از چه زمانی شروع شد؟ در آن دوران در زندگی •
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 باش باشم؟ها باید در حالت آماده آموختم که شب ای تجربهاز چه کسی یا چه  •

 ؟ د سبک باش  م تا این اندازهچطور یاد گرفتم خواب •

بود؟  دوران چه خبر  آیا در گذشته دوره پراسترسی داشتم که باعث اختلال در الگوی خوابم شده بود؟ در آن   •

( که  انه)ناخودآگاهچیزی وجود دارد که    امزندگی کنونی؟ آیا در  ام هایی را حفظ کردهاز آن دوران چه باور

 یادآور آن دوران باشد؟  

 (؟ افزایند م میاضطراب ه چه باورهایی درباره خواب دارم که به نفعم نیستند )و فقط ب •

 .  بپردازید آنها به تی افای  ا فهرستی از وقایع مربوط تهیه کنید و ب

. احساسات انجام دهید آید  تان می تی را بر روی هر واقعه احساسی در گذشته که به ذهن اف ای پاکسازی بزرگ:   .4

د.  نگذارتان تاثیر می سطح استرس روزانه بر  کنید  می که فکر    آنچه نشده نسبت به وقایع گذشته بیش از  برطرف  

 خوابید!  می  بهترها تر باشید، شبهرچه در طول روز آرام
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T | TINNITUS 

 وزوز گوش 

  خواهید نمیشنوید که  دهد که چیزی را می وزوز گوش یکی از علائم تعارض شنیداری است و زمانی رخ می 

چنین فکرهایی  د و بعد  نناراحت کننده محرک چنین تعارضی باش   های آزار دهنده و حرفاست    ن بشنوید. ممک

باید دروغ  یا    تواند حقیقت داشته باشد شنوم نمیآنچه که می   یاتوانم باور کنم  شنوم نمیآنچه را که میبکنید:  

-وساز، ترافیک، همسایهسگ، ساخت  پارس کردنیغ کودک،  ج  خراش نظیرصداهای گوش بخاطر    شاید هم.  باشد 

آزاردهنده تحریک شود. همچنین در نظر داشته باشید که ممکن  بلند  ، غر زدن یا موسیقی  های پرسروصدا

 شوید.  یتعارض چنین گفتگوی تلفنی دچار   حین یکاست در 

یا شنیدن صداهای  و  باعث کر شدن    به معنی از دست دادن کارایی گوش درونی است و   وزوز گوش ویژگی  

شود. هدف  زمزمه کردن می   یاهیس کردن  ناخوشایند مثل زنگ زدن، سوت کشیدن، وزوز کردن یا هیس

شناختی این اختلال پرت کردن حواس فرد به منظور نشنیدن صداهای ناخوشایند است. وزوز گوش  زیست

وجود  علت مسئله هنوز    و لذاهستید  فعالی  یعنی شما درگیر استرس    . ایندهد در مرحله تعارض فعال رخ می 

گوش  که  انگار    .شودو ناگهانی  مدت  شود ممکن است فرد دچار ناشنوایی کوتاهبرطرف  تعارض    هرگاه.  دارد

شود. هدف  بدتر می   تان شنوایی مکرراً بازگردد  یا  ی معلق شود  شود. اگر بهبود باز می   بعد گیرد و  می   ناگهان

  تان خواهند حواس می   .شوند نیز مشابه وزوز گوش استتکرار می   مدامهایی که در سرتان  ترانه   یاجملات  

 را از شنیدن چیزی پرت کنند. 

شود. محرک اصلی وزوز  وزوز گوش نمونه بارز علامتی است که تبدیل به محرکی برای همان نوع تعارض می 

را    شود که آن باعث صدایی در سرتان می   سپسبشنوید. این    ستید خواگوش، شنیدن چیزی است که نمی 
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دیگری را  شود. صدای درونی تعارض شنیداری  می   فراوان استرس    موجب خواهید بشنوید و همین  نیز نمی 

 د.  گیرو چرخه مخربی شکل می   شودمی  وزوز بدتر . بدین ترتیب  وزوز است  خودکه مربوط به    کند ایجاد می 

دست، اگر گوش چپ وزوز کند یعنی  . برای افراد راستاست معنی داردتان  اینکه وزوز در گوش چپ یا راست

است. در مورد    'شریک'و اگر گوش راست وزوز کند یعنی تعارض مربوط به    'مادر یا فرزند 'تعارض مربوط به  

 دست این موضوع برعکس است. افراد چپ

دستی )که  دستی یا چپ و تعیین راست  'شریک'یا    'مادر یا فرزند 'برای مطالعه توضیحات مربوط به سمت  

کند یعنی  تان وزوز می مراجعه کنید. اگر هردو گوش   3پیوست  شود( به  معمولاً با آزمایش کف زدن تعیین می 

-گوش . اغلب، البته نه همیشه، شدت وزوز در  وجود دارند   'شریک'و    'مادر یا فرزند 'چند تعارض مربوط به  

 .  ها تفاوت دارد

مثل    مواردیهستید صداهایی را در سرتان بشنوید. شنیدن    یساکت  بسیارمحیط  در  که    شاید وقتینکته: 

گر وزوز  نشانها و صداهای دیگر کاملاً طبیعی است. در نتیجه همه صداها  خون در رگ  جریانقلب یا    شتپ

 .  گوش نیستند 

 تی افرویکرد ای

رود  هرگز از بین نمی   وزوز . اگر باور دارید که  ترند باورهایی که درباره وزوز گوش دارید از هر چیز دیگری مهم

حذف(    آل حالت ایدهضعیف )و در  تتی این باورها را  اف ای   ا کشد تا خوب شود، پس باید بیا خیلی طول می 

. تجربه به ما نشان  شوند میاین مسئله    تان در برطرف ساختن. چون در غیر این صورت مانع تواناییکنید 

سر( بهترین روش حل این مسئله نیست.  درون  صدای  یعنی همان  داده است که تمرکز کامل بر روی علامت )

توان هیچ  باید از این باور که نمیولی    بکار گیرید علامت  این  روی  را بر  تی  افکنیم ای توصیه می   هرچند که

و دیگران نیز    ان. باز هم اطلاعات منتشر شده در اینترنت، سخنان پزشککاری در این باره انجام داد بگذرید 

شوند  باعث باورهای محدود کننده و موانع بیشتری بر سر راه درمان مید زیرا  ن در این مسئله نقش منفی دار

 .  به اینها نیز بپردازید تی اف ای  و باید با
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سرتان    درون صدای آزاردهنده    بپردازید که وقتی ای  هر احساس منفی به  گوش باید    برطرف ساختن وزوز برای  

 .  آید. همچنین باید بر روی صدایی که در ابتدا باعث وزوز شد نیز کار کنید شنوید رو میرا می

قبل از اینکه این صدای درونی شروع شود چه    بلافاصله چه زمانی شروع شد؟  از  گوش    وزوز کارآگاهی:  کار   .1

باشید و لحظات  احتمالی  بالا اشاره شد به دنبال هر نوع تعارض شنیداری  در  شنیدید؟ همانطور که  را  چیزی  

موقعیتی  به هر  اید شناسایی کنید. همچنین  زایی شنیدهکه در آنها صدای آزاردهنده یا استرس را  خاصی  

ترسید  . اگر می جملات، کلمات یا یک ترانهتکرار    مثلاً   .کنید   توجه شنوید  می   ی را مجدداً صدای  هم   که در آن 

اید(، این ترس  آسیب زده باشید )مثلاً در کنسرتی بیش از حد به بلندگوها نزدیک شده  تان که به شنوایی 

سپس شوید.  نگران می   اندیشید میبه آن واقعه    انهزیرا هربار که ناخودآگاه  تواند وزوز را تداوم ببخشد مینیز  

دارند. به  شما را در حالت تعارض فعال نگه می   وشوند  می تبدیل  تان از آن واقعه به محرکی  افکار و خاطرات

اید ای که در آن درباره وزوز گوش چیزی شنیده یا خوانده تی برای خنثی کردن هر لحظه افاز ای   باید   علاوه 

باید  . همچنین  تان مفید نیست بپردازید تا بدین ترتیب به هر باوری که در این باره براینیز استفاده کنید  

نیز کار    ایجاد این افکار یا باورهای ترسناک مربوط به وزوز نقش دارند لحظات خاصی که در    همهروی  بر  

 کنید.  

دارید کار  وزوز  که نسبت به خود    ایهای احساسیواکنش   همهروی  بر    تیاف ایبا    محور:  متتی علاافای  .2

که این    یاد داشته باشید توجه کنید. به    یاضطراب  یا، کلافگی، ناامیدی  ردگیترس، وحشت، آز   هرکنید. به  

نسبت به صدای    ای را که ولی برای اینکه چرخه مخرب را بشکنید باید واکنش احساسی  .علامت موقتی است

  دارید بر گوش    وزوزنسبت به  ی شدید که  . پس به محض اینکه متوجه احساساتدارید برطرف سازید درونی  

گوش دهید    درون سرتانبنشینید، به صدای    یساکت  جای روی آنها کار کنید. همچنین چند بار در روز در  

  گیرید را بکار میتی  اف روش اپتیمال ای هم که  کنید. اگر  برطرف  آید  می   روآن  در اثر  که  را  و هر احساسی  

ای که  لحظه همان    با درمانگر نادیده مراقبه کنید و برای خارج شدن از این چرخه از او کمک بخواهید. در 

 رود.  صدا از بین می  سرم ندارم  دروننسبت به صدای    احساسیهیچ    و  برایم مهم نیستبگویید    بتوانید   حقیقتاً
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در    است شناسایی کنید و  بلندتر شده   وزوزشوید که  که در طول روز متوجه می را  هر لحظه خاصی  : رلب .3

لحظه    مورد آندر    ی را کهتی احساساتاف . با ایانجام دهید تی را بر روی آن  افبلافاصله ای   صورت امکان

  توانید اگر می گفتیم به دنبال تعارضات شنیداری بگردید. همچنین  در بالا  . همانطور که  دارید هدف بگیرید 

شود شناسایی کنید و ببینید آیا در آن لحظه تعارضی  کم یا قطع می وزوز  که در آنها صدای  را  ی  خاص  لحظات

را شناسایی    ، وقایع خاص مربوط به آن بنویسید است آن تعارض را    چنین اید یا خیر. اگر  کرده   برطرف شنیداری را  

شده است. هر زمان که    برطرفتعارض بطور کامل  که  روی آنها کار کنید تا مطمئن شوید  بر  تی  اف ای   او ب

  جستجوی رساندید، به    ، و نه لزوماً به صفر،5را به زیر    رلبه ب  تتان نسبتوانید، بعداز اینکه شدت احساس می 

 را نیز خنثی کنید.   برگردید و آن رلبه ب  سازیپس از خنثی. تر بپردازید قدیمیلحظات خاص 

از این رویکرد به عنوان پاکسازی نهایی برای خنثی کردن هر خاطره دیگری که بار احساسی  پاکسازی بزرگ:   .4

 دارد استفاده کنید.  

لحظاتی مثل گفتگو    .را خنثی کنید   دارید هر لحظه مربوط به آن   ابتلا وزوز گوش اگر نگرانی یا ترسی نسبت به  

درباره قدرت شنوایی شما، واکنش دیگران به    گفتگوهایی شنوایی و    های، آزمایشانیا درمانگر  انبا پزشک

 اید. جا خورده   تشخیصکه بخاطر خواندن، دیدن یا شنیدن مطالب مربوط به این  ه دیگری  لحظ هر  تان و  علائم
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V | VERY FORGETFUL (DEMENTIA) 

 فراموشی شدید )زوال عقل(

-های سبکفراموشیهمین طور  آلزایمر و  بیماری  خواهیم نگاهی به علل احساسی زوال عقل و  در این فصل می 

 ندازیم. چندین تعارض در این نوع علائم دخیل هستند. ابی تر

 تعارض جدایی 

آلزایمر ختم شود( بخاطر چندین تعارض  بیماری  فراموشی شدید )که ممکن است به تشخیص زوال عقل یا  

 شود.  میایجاد  ند فعالهم  جدایی که هم مزمن و 

خواهید با کسی تماس )اغلب  کنید می یعنی حس می   .شودمی مربوط  تعارض جدایی اغلب به تماس پوستی  

کنید. این مسئله شامل  خواهید ولی دریافت می پوستی( داشته باشید ولی ندارید یا چنین تماسی را نمی 

 شود.  ی می لمسی از طرف هر شخص، حیوان یا شیئ هر نوع تماس و

همسری را که عمرشان  شوند. شاید  بسیاری از افراد مسن در جوامع ما با چندین تعارض جدایی روبرو می 

ا اقوام درجه یک  بهیچ تماسی    بدهند،شان را از دست  دوستان یا  ، اعضای خانواده و  اند را با او سپری کرده

 ندان نداشته باشند. مای جز رفتن به خانه سال چارهیا  ها( و خود )فرزندان یا نوه 

شناختی فراموشی  شود. هدف زیستمدت می تعارض جدایی در مرحله تعارض فعال باعث اختلال در حافظه کوتاه 

تعارض جدایی است تا فرد بتواند بهتر با جدایی  در اثر  سی ایجاد شده  اجتناب از آشفتگی احسامدت  کوتاه

  7که در تصویر شماره   ی)قله مرحله بهبود  یابد میادامه   ی کنار بیاید. این فراموشی تا زمان بحران بهبود

فراموشی    ،ها، اگر فقط یک تعارض جدایی وجود داشته باشد سان ان  نشان داده شده است(. در  1بخش    5فصل  

سریعاً  که حیوان    رود حافظه به قدری از دست میمدت تقریباً غیرقابل مشاهده است. ولی در حیوانات،  کوتاه
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حتی چند ساعت جدایی از فرزند،  گاهی  کند. در نتیجه، پس چند روز یا  تعارض را بطور کامل فراموش می 

   شناسد.میرا ناو مادر دیگر 

در مرحله تعارض  اغلب  د ولی باز هم علائم  نآورعلائمی را در پوست نیز به وجود  توانند  میجدایی    اتتعارض

شود  پریده می سرد، زمخت یا رنگ  که تحت تاثیر قرار گرفته است ای  . پوست ناحیه شوند میفعال مشاهده ن

رودرماتیتس  ون  این راآن قسمت نیز کاهش یابد )پزشکی رایج    لامسه  رسد و شاید حسکافی به آن نمی   نزیرا خو

  ی مرحله بهبود  حس لامسه در نیمه اولدچار خارش شود و کاهش  فرد شاید    ینامد(. در مرحله بهبود می 

جوش    Z. به  که لمس شود  'زند فریاد می 'است زیرا پوست  ی امری رایج  بهبودخارش در مرحله  .  یابد ادامه  

 مراجعه کنید.    مشکلات پوستیسایر و 

، فراموشی  شته باشند وجود دا  ' شریک'و هم در مورد    'مادر یا فرزند 'چندین تعارض جدایی شدید هم در مورد    اگر

این )پزشکی رایج  از دست دادن اساسی حافظه منجر شود  به    شاید بیشتر قابل مشاهده و حتیمدت  کوتاه

به    'شریک'و سمت    ' مادر یا فرزند 'دهد(. برای مطالعه توضیحات مربوط به سمت  زوال عقل تشخیص می   را

 مراجعه کنید.   3پیوست 

 تعارض وجودی 

بطور همزمان فعال هستند. تعارضات وجودی  و جدایی  در مورد آلزایمر یا زوال عقل چندین تعارض وجودی  

علت سردرگمی در مورد زمان، فضا، مکان و افراد و همانطور که در بالا گفتیم تعارضات جدایی علت فراموشی  

: کاهش ادرار، چشمان پف کرده  موجود باشند از این موارد نیز    مت. به علاوه، ممکن است یک یا چند علا اند 

 یا پاهای ورم کرده.  هاو دست

 در خطر است و شاید  نتاآید که نگران جان خود باشید و حس کنید که جسم می  پدید تعارض وجودی وقتی  

پناهندگان( یا احساس غربت  نظیر  شوید ). همچنین ممکن است زمانی که از خانه خود رانده می زنده نمانید 

، انزوا و تنهایی  طرد شدناحساس    شاید کنید به جایی تعلق ندارید دچار این تعارض شوید.  کنید و حس می می 

اید. برای مثال بعد  دا شده چون از دسته خود ج  است  آب بیرون افتاده از  که  مانید  میای  ماهی به    یا   کنید می 
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دچار تعارض وجودی  امکان دارد    ید مانزنده نمی   کنید کهو احساس میشنوید  را می  یاز اینکه تشخیص پزشک

،  هستید   تانبقایشوید چون نگران  که در بیمارستان بستری می   ایجاد شودتعارض  شاید هم وقتی این  شوید.  می 

تان عزیز است یا از شما مراقبت  ، فردی که برای. اگر خانه، شغلرا دارید تان  عزیزاناحساس تنهایی و جدایی از  

. همچنین اگر مجبور شوید خانه  افتاده استتان به خطر  زندگی   کند را از دست دهید شاید حس کنید که می

 شوید. دچار تعارض وجودی  ممکن است ترک کنید )همچون پناهندگان( را  تانوطن یا

سردرگمی ناگهانی  .  رایجند این نوع تعارضات در جوامع غربی، و به تازگی در جوامع شرقی، در بین افراد مسن  

معمولاً بعد از مرخص    پدید آید وبستری شدن در بیمارستان    تواند در حین است و میای شناخته شده  پدیده

 شود.  شدن رفع می 

 تر تعارضات جدایی و وجودی های خفیفشکل

تر  . اگر استرس زیربنایی ضعیف ببینید تری  همچنین ممکن است تعارضات جدایی و وجودی را در اشکال خفیف 

تر  خفیف   دچار مواردند. وقتی  انجامدائمی نمی   به وضعیتیتر خواهند بود و تعارضات  باشد علائم نیز کوتاه 

  سردرگمی درباره شود( و حس  حافظه )که با تعارض جدایی ایجاد می خفیف  ، تشخیص بین مشکلات  شوید می

:  از این قبیلند های علائم خفیف  شود. مثال زمان، مکان یا اشخاص )که نشانه تعارض وجودی است( دشوارتر می 

گیری مشکل داشته باشید،  نداشته باشید، در تصمیم  گیری خواهید، هدف و جهتچه می   که   ندانید   به وضوح 

کدام فکر را دنبال    د نظری نداشته باشید، نتوانید به چیزی فکر کنید )فکرتان قفل شود یا ندانی  تاناز خود

ی  حروف  ،چپ و راستدر مورد  را در محیطی ناآشنا )مثلاً در شهری جدید( پیدا کنید،    تانکنید(، نتوانید راه 

 . تان سخت باشد براییافتن کلمات مناسب  و  گیج شوید  76و  67یا اعدادی مثل   س و ص مثل

 تی افرویکرد ای

(، شاید  یانجامند زوال عقل یا آلزایمر ب به  د )و  نشدید باش   سردرگمی مدت و  حافظه کوتاه  از دست رفتن اگر  

تعارضات   برطرف ساختنتی استفاده کند. همچنین  افنتواند به تنهایی از ای   بردکسی که از این علائم رنج می

 گرایانه نیست. واقع همیشه  جدایی و وجودی به شکل عملی برای کمک به فرایند بهبودی 
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تان در مراحل اولیه این نوع علائم  خوانید که یکی از نزدیکانمی به این دلیل  با این حال، اگر این مطالب را  

را مطالعه    1بخش    5. برای مطالعه توضیح این روش فصل  را برایش انجام دهید نیابتی    تی افایتوانید  است، می 

.  ند بسیار مفید و طرد شدگی او  برای کاهش حس تنهایی  تی  افنیز علاوه بر ایهای کاربردی  کنید. فعالیت 

 رد شدگی نکند.  طتنهایی و  بکنید تا او احساس آید تان بر می کنیم هرکاری که از دستتوصیه می  قویاً

برای کاهش    مشخصیهای  و قدم   بپردازید تعارضات احساسی زیربنایی  تی به  اف با ایدر مراحل اولیه علائم،  

. اگر خودتان  و علائم را هم برطرف کنید   فرایند فراموشی را بگیرید   تداومتنهایی فرد بردارید تا جلوی    احساس 

 توانید از رویکردهای زیر استفاده کنید.می  دچارید علائم خفیف فراموشی  به

شامل تعارض جدایی یا تعارض  همان طور که قبلاً گفته شد  باشید که    هاییبه دنبال موقعیتکارآگاهی:  کار   .1

 .  آنها را خنثی کنید تی  اف ای  با. فهرستی از وقایع خاص تهیه و باشند وجودی 

در حال بدتر شدن است شناسایی کنید  سردرگمی در آن  که متوجه شدید فراموشی یا  را  هر موقعیتی  :  رلب .2

.  بپردازید لحظات خاص    تی به اینافبا ای.  در آن نقش دارد یا خیر  وجودی  یاآیا تعارض جدایی  که  و ببینید  

بپرسید    تانرساندید، از خودو نه لزوماً به صفر    5را به زیر  خاص  بار احساسی هر لحظه    هرگاهتا حد ممکن،  

.  آیند بکار برید رو میتی را بر روی وقایع خاص قبلی که  اف . ای یا خیر  اید داشته  احساسیقبلاً چنین  که آیا  

که در الگوی استرس  را    کند که هر واقعه مرتبطی )از جمله تجربیات مربوط به کودکی( این فرایند کمک می 

   رد بیابید.نقش دا

.  بهره گیرید اید  یکرد قبلی پیدا نکرده ونهایی هر چیزی که با دو ر   جاروب از این رویکرد برای  پاکسازی بزرگ:   .3

تر تهیه کنید  لحظه خاص مهم 20یا  10فهرستی از    یک فرد یا چیز وجود دارند با  یاگر تجربیات مشابه

خیر  هنوز بار احساسی دارند یا    مشابهیآیا وقایع خاص  که  ببینید    سپس.  بپردازید نها  آ  ابتدا بهتی  افای   باو  

 آنها را نیز خنثی کنید.   و

اضطراب، غم یا خشم شدیدی  پرداختن به  تی برای  افای   هایدستورالعملاز هر یک از  محور:    متتی علاافای  .4

حتی اگر الگوی  و    کاهید می  تانبار استرس   از  تی به این شکل افای   انجاماستفاده کنید. با    شاید دارید که  
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توانید این  . همچنین می بخشد تان را بهبود میاسترس را به کلی برطرف نکرده باشید هم این کار احساس 

 کار را به صورت نیابتی برای فرد دیگری انجام دهید.  
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W | WHIPLASH 

 آسیب شلاقی گردن

مشکلی در  . آسیب شلاقی  انجام دهید تی را بر روی آسیب شلاقی  افگوییم که چطور ای در این فصل می 

 آن شود و شاید عقب باعث گرفتگی    و اثر حرکت ناگهانی و محکم گردن به جلو    تواند در و می است    گردن 

سفت شدن و درد گردن و سردرد است.    آنبزند. علائم    اعصاب نیز صدمهیا    ها، رباطت، عضلاهابه استخوان

سرگیجه، مشکلات حافظه، تمرکز، تعادل    مثلحتی ممکن است فرد بطور موقتی درگیر علائم ضربه مغزی  

آید، ولی ممکن است با حرکت  به وجود می خودرو  . آسیب شلاقی معمولاً بخاطر تصادف  شودو هماهنگی  

فوتبال یا بوکس(، حوادث سوارکاری،    نظیر های برخوردی )ورزش   در اثر افتادن نیز ایجاد شود. سریع گردن  

هستند و    مدتکوتاهمعمولاً  . علائم  توانند عامل آن باشند بدرفتاری جسمی نیز میتصادف موتورسیکلت و  

-دچار مییا سردرد  و  گردن    افراد به درد مزمن   . با این حال، بعضی یابند میفقط چند روز یا چند هفته ادامه  

برند  کند. افرادی که از درد مزمن رنج می پیدا می  تداوم ها بعد از حادثه  ها یا حتی سالتا ماه  شوند و این 

  دشواری در ، حساسیت بیش از حد نسبت به نور و صدا،  عاطفیثباتی  خوابی، بی درگیر کمشاید  همچنین  

شدت    اینکه.  دانند مربوط می نیز به آسیب شلاقبی  را  این علائم    شوند.تمرکز، مشکلات حافظه و سرگیجه  

 . آور استتعجب همخوانی ندارد   تصادف شدت  اغلب باعلائم 

گزارش    ی معمولاً پزشکی رایج توضیحی برای علائم مزمن بعد از آسیب شلاقی گردن ندارد. مقالات بسیار

. تجربه به ما نشان داده است که باورهای محدودکننده  اند در مغز نیافتهای(  اند که هیچ آسیب )دائمی داده 

 در مزمن شدن علائم آسیب شلاقی گردن دارند.    مهمی منفی نقش 
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های  جنبه   و به همه آسیب شلاقی است    در موردتی  افبرای استفاده از ای ساختار یافته  دستورالعمل زیر رویکردی  

ی استرس  هاتان و الگوای منفی حادثه، باور ریشه   پیامدهایدرمان،    یا، شوک ناشی از تشخیص  صلیحادثه ا

 روند. کنید، به احتمال زیاد علائم آسیب شلاقی نیز از بین می برطرف  تی  افای   ارا باینها  . اگر  پردازدمی  زیربنایی

 تی افرویکرد ای

هر  و  که باعث آسیب شد مرور  را  ای  بطور کامل حادثه  قدم به قدم و: زاآسیبخود حادثه  پرداختن به .1

اختلال    Pارائه شده در    هایناگوار است، از دستورالعملشدیداً  تی خنثی کنید. اگر واقعه  افای   ا را ب  اش لحظه

ی احساسات  به همه استفاده کنید. علاوه بر شوک احساسی ناشی از خود حادثه، باید    تنشی ناشی از خاطرات ناگوار 

ی احساسات  همچنین باید   اید بپردازید. آن داشتهنسبت به نقش خودتان در    که )مانند خشم و احساس گناه(  

، سایر رانندگان، امدادگران  ، از جمله کسانی که به نظرتان باعث حادثه بودند دارید   نسبت به دیگران   را که

که بار احساسی  را  تی هر لحظه خاصی  افای   ا. بیا هر کس دیگری که نقشی داشته است، هدف قرار دهید 

 .  سازید دارد خنثی 

آید و به آسیب منجر  به شمار می   اصلی   حادثه   پیامدهایکه از  را  هر واقعه خاصی  :  پیامدهاهدف قرار دادن   .2

  ان لحظاتی که بار احساسی دارند تهیه کنید، از جمله گفتگو با پزشک  همه. فهرستی از  بگیرید شده است هدف  

غیره.  وکلا و  بیمه و  های  شرکتکارکنان حوزه درمان، رفتن به بیمارستان، سروکله زدن با    سایر و    انو درمانگر

نوع درمان و تحقیق درباره بیماری در اینترنت یا منبع دیگر    ، اگر در زمان شنیدن تشخیص پزشکخصوصاً  

که از دیگران شنیدید    را   های مشابهیماجرا کار کنید. همچنین تاثیر احساسی    آن اید، روی  دچار شوک شده 

تی بار احساسی همه این لحظات را خنثی  اف ای  ارا نیز در نظر بگیرید. ب  اند تان شدهباعث نگرانی و شوک   و

 کنید.  

شناسایی کنید. هر    تان باشد یا نباشد،، اعم از اینکه مربوط به علائمترین لحظه روز خود راپراسترس :  رلب .3

تر بگردید. این کار را وقتی انجام  قدیمی   وقایعتی هدف قرار دهید و تا حد ممکن به دنبال  افای   الحظه را ب

  زنده سازید رسانده باشید. سپس آن لحظه را    ، و نه لزوماً به صفر،را به زیر پنج  ر لدهید که بار احساسی ب
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بکنید، تشخیص اینکه  . هرچه بیشتر این کار را  اید احساسی داشتهبپرسید قبلاً چه زمانی چنین    تانو از خود 

تی را  اف. ای شودتر می تان آساناند، برایسایر الگوهای استرس توسط تصادف یا خود علائم تحریک شده

اگر الگوی استرسی را شناسایی کردید برایش وقت بگذارید  .  انجام دهید   آید می   رو بر روی هر لحظه خاصی که  

-سپس به بتی به هر کدام به صورت جداگانه بپردازید.  افتا آن را به لحظات خاصی تفکیک کنید و با ای

 خنثی شود.  اش کاملاً روی آن کار کنید تا بار احساسیبر تی افای  ا برگردید و باز هم ب رل

توضیح دادیم،    هاها، عضلات و تاندون استخوان  Bهمانطور که در    ای منفی:هدف قرار دادن باور ریشه  .4

تان  . با اینکه شاید مشکلات گردن مربوط باشند بینی  به تعارض خود کم توانند  استخوانی می -علائم عضلانی

تعارض    امکان دارد یعنی    یافتند هفته ادامه    6تا    4، اگر علائم بیش از  باشند بعد از آسیب شلاقی ایجاد شده  

تان  . ممکن است این تعارضات زیربنایی باعث ضعف گردن شته باشد بینی زیر بنایی در این مسئله نقش داخود کم 

بینی  . تعارضات خود کم باشند   شدیدترآنچه که نشی از تصادف است  مانده از  شده باشند و در نتیجه علائم باقی

شامل  توانند  میهستند. چنین تعارضاتی    عقلی -بینی اخلاقی خود کم   از نوع کنند  که در گردن نمود پیدا می 

وفایی  تحمل و بی عدم  ، ناسپاسی، رفتار نامناسب،  عدم صداقتآزادی،  عدم  عدالتی، نارضایتی،  بی  احساس 

هرگز از دستاوردهای    ،به اندازه کافی باهوش نیستید   کنید احمق هستید یا. همچنین اگر احساس باشند 

دچار این شاید  توقع داشته باشید،  از خودتان  بیش از حد جاه طلب باشید و بیش از حد    ،خود راضی نباشید 

به دلیل  را    تاناگر خود  به ویژهبینی ممکن است مربوط به خود حادثه،  شوید. تعارضات خود کم   اتتعارض

نیز باشند. در واقع شاید حتی نقش این احساس خود مقصربینی  ،  مقصر بدانید اید  نقشی که در آن داشته

توانید  تا جایی که می تواند باعث الگوی استرس شده باشد.  بیش از آسیب شلاقی باشد. خود حادثه نیز می 

 .  همت بگمارید تی افای  ا بسازی آنها خنثیلحظات مربوط به این نوع تعارض و سپس   همه بر شناسایی

کنیم ببینید در حال  اگر علائمی بلندمدتی دارید که به آسیب شلاقی مربوطند، توصیه می ملاحظات:  سایر   .5

هایی  های دیگر درگیر چه استرس حصیلی یا حوزه ، ت است. در زندگی شخصی، کاری  چه خبر تان  حاضر در زندگی 

شود؟ آیا علائم  شود؟ اگر دیگر هیچ علامتی نداشته باشید چه میتان می یهستید؟ آیا چیزی مانع بهبود 

شوند ( هستند؟ یا باعث می ی برگشتن به سرکار یا روبرو شدن با مشکل  ای برای انجام ندادن کار خاصی )مثلاًبهانه
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است پس    انه اغلب ناخودآگاه  ی ؟ مقاومت در برابر بهبود به شما توجه کنند تان باشند و  دیگران بیشتر مراقب 

  اید بردارید. سعی کنید دست از هرگونه احساس گناه یا مقصر دانستن خودتان به دلیل وضعیتی که پیدا کرده

شاید مواردی    .تان نقش داشته باشد تهیه کنید علائمتداوم  تواند در  فهرستی کامل و دقیق از هر چیزی که می 

را که رو  تی هر واقعه خاصی  افای  ا. باید هم باشند که قبلاً در نظر نگرفته بوده یا حتی از آنها اطلاع نداشته

 .  سازید آید خنثی می 
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X | XEROPHTHALMIA (DRY EYES) AND OTHER 

EYE SYMPTOMS 

 چشمی مشکلات سایرخشکی چشم )زروفتالمی( و 

تی را  افایگذارند و روش هدف قرار دادن آنها با  تاثیر می   هاکه روی چشمرا  م مختلفی  ئدر این فصل علا

از علائم   هااست. خشکی چشم هاکنیم که نام علمی خشکی چشمبا زروفتالمی آغاز می   .کنیمبررسی می 

  ماکولا   تخریبعمومی واکنش استرس است. همچنین درباره التهاب ملتحمه، قوز قرنیه، آب مروارید، گلوکوم و  

 .  دهیمتوضیح می 

مپاتیک  یواکنش استرس س   در پی فعال شدناست.    هاترین علت خشکی چشم: استرس مزمن رایجزروفتالمی

فرد از موقعیت  جان  زیرا اشک )و بزاق( نیاز ضروری برای نجات    شود سته میتولید اشک )مانند تولید بزاق( کااز  

گردد  رسید تولید اشک به حالت عادی برمی مپاتیک مییپاراس   ی تهدیدآمیز نیست. وقتی به مرحله بهبود

ریتم طبیعی    ، یعنیباشید. وقتی به حالت تعادل   هاچشم  اشکالودی زیاددر ابتدای این مرحله شاهد  شاید  ولی  

غدد اشکی میزان مناسبی اشک برای تمیز و مرطوب    روز، برسید در شبانهمپاتیک  یپاراس   ک و مپاتییفعالیت س 

 کنند.  کند( تولید می ای نازک که از چشم محافظت می و تغذیه ملتحمه چشم )لایه   هانگه داشتن چشم

در آن نقش  ممکن است  تعارضی  هر  علاوه بر اینکه علامت عمومی واکنش استرس است )که  ها  خشکی چشم

شاید  . نیز پدید آید تعارض لقمه  یعنی دیگری  و مشخصزیربنایی  تواند به علت تعارض میداشته باشد(، 

مثلاً    دچار شده باشید.بوده است(  مربوط  و دیدن چیزی  تان  هایچشمتعارض لقمه دیداری )که به    به یک

بینید  کند( یا چیز ناخوشایندی را می می   بروزخواهید ببینید )که در چشم راست  که می را  چیزی  توانید  نمی

-کند(. این نوع تعارض همچنین علت زیربنایی خشکی چشممی   بروزخواهید ببینید )که در چشم چپ  که نمی 

و دهان( یا فیبروز سیستیک غدد اشکی است. اگر خشکی    هاشوگرن )خشکی چشم  سندروم   در مبتلایان به  ها
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ی  در مرحله بهبود  شود یامیمه دیداری تکرار  ق تعارض ل احتمالاً یک    یافتهفته ادامه    4تا    2بیش از    هاچشم

های بیشتری در غدد اشکی و  باعث خراش پیدا کند    تداوماید. اگر این وضعیت  گیر کرده   ی تعارض  از چنین

 .  بپردازید این تعارضات  به  تر  شود. این تاثیر دائمی است پس باید هرچه سریعبه مرور زمان کاهش اشک می 

تعارض جدایی دیداری    یتان قرمز و ملتهب است در مرحله بهبود های: اگر سفیدی چشمالتهاب ملتحمه

)یا ارتباط چشمی با او    تان را ببینید زمانی که دیگر نتوانید یکی از عزیزان یا حیوان خانگی  شاید هستید.  

این تعارض    ی دهد که در مرحله بهبود. با اینکه این علامت نشان می شوید تعارض    را از دست بدهید( دچار این 

-که باعث شکلرا  بار احساسی وقایع خاصی  )  بکار برید تی را بر روی تعارض  افای هم باید    هستید ولی باز

شود.  و دیگر تکرار نمی  کاملاً برطرف شده استتا مطمئن شوید که تعارض    سازید(  اند خنثیگیری تعارض شده 

 .ندارید ای در مورد تعارضات دیگر، معمولاً در مرحله تعارض فعال علائم قابل مشاهده

رحله تعارض  مشود. در  ایجاد می   درازمدت یا و یا مکررقوز قرنیه در اثر تعارضات جدایی دیداری  قوز قرنیه:  

کند. به علت تکرار تعارضات،  بروز می   یشود. قوز قرنیه در مرحله بهبود فعال چنین تعارضاتی قرنیه نازک می 

 یابد.   یبهبود  کاملاًتواند قرنیه نمی   و لذا شودقطع می  ی مدام مرحله بهبود

های تعارض جدایی دیداری شدید )که شامل محرک   ی آب مروارید به علت تکرار مرحله بهبودآب مروارید:  

-عزیزان  فوتآید. این در افراد مسن رایج است زیرا شاهد  به وجود می   های متعدد است(دیداری زیاد و بازگشت

ها )یا  بینند. هر کدام از این موقعیت می کمتر  را  شان  گستردهاعضای خانواده  در اغلب موارد  هستند و    شان

 توانند باعث تعارض جدایی شوند.  هردو( می 

در مرحله تعارض فعال تعارض لقمه دیداری )که در بالا توضیح داده شد(  تواند  میاین  گلوکوم )آب سیاه(:  

ترسید کسی یا چیزی از پشت سر به شما حمله  تعارض ترس حمله از پشت )که در آن می   ی یا مرحله بهبود

  ا شود. تعارض موجود را شناسایی و سپس بنباشد( ایجاد می یا اجتناب  تان قابل مشاهده  خطر برای  یاکند  

یا از تکرار تعارض ترس    رود ز بین باتا تعارض لقمه    خنثی کنید اند  شده   آن که باعث  را  تی وقایع خاصی  اف ای

 . شود حمله از پشت اجتناب از 
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در مرحله تعارض فعال تعارض حمله از پشت )که در بالا توضیح    تواند میاین    هرچند کهماکولا:    تخریب  

بینی، احساس گناه،  خود کم   همچنینبه انتظارات منفی از آینده و  و مشخصاً  داده شد( بروز کند ولی معمولاً  

کنید  خنثی  تی  افای   اتر علل احساسی زیربنایی را شناسایی و بآبرویی مربوط است. هر چه سریعشرم و بی 

 .  بدتر نشود تا وضعیت

 تی افرویکرد ای

فقط سعی    .آیند لازم نیست بلافاصله کاری انجام دهید به وجود می   ی در مورد علائمی که در مرحله بهبود 

به قدر    هرگاه. ولی  یابد تان بتواند بهبود  این مرحله را پشت سر بگذارید تا بدنممکن  کنید به بهترین شکل  

  ش شده است )تا از تکرار  برطرف پیدا کردید، باید مطمئن شوید که تعارض زیربنایی بطور کامل    ی کافی بهبود

.  اید بپردازید پیدا کردهنسبت به مشکلات بینایی  که  هر واکنش احساسی  باید به  همچنین  .  اجتناب کنید(

اید کرده   برطرف تعارض اخیر را  فقط یک  در مورد تعارضات زیربنایی به یاد داشته باشید که به احتمال زیاد  

بینایی  . اگر مشکل کم مکان دارد مجدداً توسط همان فرد یا چیز تحریک و به تعارض دیگری دچار شوید و ا

یا بازگشت    ی شود و به گیر کردن در مرحله بهبودباعث تعارض لقمه بینایی می   تواند ی یا دید تار دارید، همین م

  د درهر  بینایی یا  نسبت به کم   هایی که یا اضطراب  هاترس   به همه   باید   لذا.  بیانجامد   به مرحله تعارض فعال 

 .  باشند محرک  توانند شان می خود هاچون این بپردازید ای که دارید و ناراحتی 

تشخیص  ناشی از  های  ها و نگرانی همه ترس بر روی  تی  اف ای   ابپاکسازی بزرگ با تمرکز بر تشخیص:  .1

و همین    پزشکی  های ها یا درمانمعاینهوقایع خاص مربوط به تشخیص،    همه. فهرستی از  ی کار کنید پزشک

های مشابه دیگران،  ماجرانسبت به    تان مربوط به تشخیص و درمان تهیه کنید. به واکنش خود  های شوک  طور

 آید خنثی کنید.  می   رو که  ای را  توجه کنید. هر واکنش احساسی منفینیز  اطلاعات دریافتی از اینترنت و غیره  

تی استفاده کنید تا بتوانید در  افای   اتمام لحظات پراسترس روز بپرداختن به  از این رویکرد برای  : رلب .2

کار بر    ی یابند و بعد تان تا حد زیادی بهبود هایتا علائم چشم منتظر بمانید  .  باشید   آرام   امکان بیشتر حد  

 کنید.  را شروع روی وقایع خاص گذشته 
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معمولاً لحظاتی هستند    هاشناسایی کنید. این  شودمیعلائم    ی نسبت بهکه باعث نگرانرا  هر واقعه خاصی   •

ای را از  که اطلاعات نگران کننده   توانند مواقعی باشند میشوید. لحظات دیگر  می   تانبیناییکه متوجه کم 

. چنین باشد زای اطلاعات موجود در اینترنت  استرس   اثربه  تان  حتماً حواس .  گیرید ان و سایرین میپزشک

 تی خنثی کنید.  افای  الحظاتی را ب

از رویکرد بدترین لحظه  به استفاده  از بین رفتند،    تانرا تکمیل کردید و علائم  یمرحله بهبود  پس از آن که •

توجه    تعارضات دیداری ها و  محرکبه  به ویژه  و    دامه دهید زای هر روز الحظات استرس سازی  خنثیروز برای  

و نه    5گردید )بعد از اینکه بار احساسی واقعه فعلی را به زیر  . وقتی به دنبال وقایع خاص گذشته می کنید 

چنین است برای    تان در مسئله نقش دارد یا خیر. اگر ای منفی ببینید آیا باور ریشه   ،رساندید(لزوماً به صفر  

 .  وقت بگذارید تی  افای  تضعیف این الگوی مهم استرس با

تعارضات زیربنایی مربوط را    هرگاهزمان بسازید. علائم چه زمانی شروع شدند؟    خط یک  کارآگاهی: کار  .3

زایی که  )با استفاده از توضیحات بالا( شناسایی کردید، از سوالات زیر برای شناسایی وقایع خاص استرس 

 کمک بگیرید:   خنثی سازید تی اف ای اباید ب

  شود کدام فعال میترین مثال از وقتی که این تعارض  ؟ بهترین و واضح شوممیاین تعارض  دچار  چه زمانی   •

 ؟  بودلحظه است؟ اولین بار چه زمانی 

 ؟  شاهد بودمهای مشابهی را اندازد؟ در دوران کودکی چه احساسات و موقعیت این مرا یاد چه چیزی می  •

که بار منفی دارند تهیه کنید. رویکرد پاکسازی بزرگ    گذشته  فهرستی از خاطرات و وقایعپاکسازی بزرگ:   .4

نه فقط  و    همه وقایع  امکانکند گذشته را رها کنید و به آرامش درونی برسید. سعی کنید تا حد  کمک می 

 پاکسازی کنید.  که مربوط به تعارضات بینایی هستند را  مواردی 
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Z | ZITS AND OTHER SKIN PROBLEMS 

 مشکلات پوستی  سایر جوش و 

کنیم.  تی را بررسی می افآنها با ای برطرف ساختن  های زیربنایی مشکلات پوستی و چگونگی  در این فصل، علت 

کنیم.  از طریق آن با دنیای بیرون ارتباط برقرار می   است و مرز جسمی بین ما و محیط    وپوست بزرگترین عضو  

متر مربع است. پوست سه لایه دارد، ا پید رم، د رم و بافت یا    2تا    1.5سطح کل پوست بین  سالان  در بزرگ

های دست  ناخن  عرق و همچنین چربی و    دروی موها، غد توانند  میچربی همبند زیر جلدی. مسائل پوستی  

 های پوست جای دارند.  موارد در لایه  هاگذارند زیرا همه این بو پا تاثیر 

 راست یا چپ؟ 

مشکلات سمت چپ    هادست. در راستی داردکند معن  بروز بدن  یا چپ  اینکه مسئله پوستی در سمت راست  

. برای مطالعه  هستند برعکس    هادست. چپمربوطند   ' شریک'و مشکلات سمت راست به    'مادر یا فرزند 'به  

دست دست یا چپت س و چگونگی تشخیص را  'شریک'و    'مادر یا فرزند 'توضیحات بیشتر درباره اهمیت سمت  

 مراجعه کنید.  3پیوست بودن به 

 انواع تعارضات 

 تعارضات زیربنایی همراه با مشکلات پوستی شامل این موارد هستند:  

 تعارضات جدایی  •

 تعارضات حمله یا از شکل افتادن   •

 بینی  تعارضات خود کم  •
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 و معنا   محل

تواند در تعیین ماهیت تعارض زیربنایی به فرد کمک کند.  محل بروز مشکلات پوستی معنادار است و می 

مثلاً اتفاقی    توجه کنید.در آن ناحیه افتاده است  که شاید  اتفاقی    بامحل بروز مشکل پوستی    ارتباطبه    لذا باید 

تنگ آن هستید( و حمله به بخشی از بدن )جسمی  ناخوشایند )و ناخواسته(، چیزی که دوست داشتید )و دل 

تان جذاب  کنید بخشی از بدن تان آگاهید. مثلاً اگر حس می نسبت به آن قسمت از بدن   هم   (. شاید کلامی  یا

در کار  شوید. اگر تعارض جدایی  آن عزت نفس ندارید در همان قسمت دچار سلولیت می   به دلیل نیست و  

)و ندارید(  خواهید  می  کند که تعارض مربوط به این است که تماسی رامشخص میپوستی    مسئلهباشد محل  

ها و اصطلاحات  . به علاوه، تشبیه اند این موارد در جدول زیر نشان داده شده .خواهید داشته باشید یا نمی

یک  کنند. برای مثال، اگر دچار  تان  توانند کمکمیرایج در درک تعارض زیربنایی مربوط به مشکل پوستی  

تان را کنده  پوست'است حس کنید    دهد و باعث شده کسی آزارتان می   آیاکه    ببینید اید،  پوستی شده   مسئله 

از کسی فاصله بگیرید تا  خواهید  ببینید آیا می   خاردمی  تان. اگر قسمت بیرونی آرنج یا بازوی یا خیر  'است

دست  'توانید  کسی از شما دور شده است یا دیگر به شما نیاز ندارد و نمی. اگر  یا خیر  'دست نزند 'به شما  

 .  تان ظاهر شوداین شاید به شکل یک مسئله پوستی در کف دست 'یاری به او برسانید 

 6۰های مختلف بروز مسائل پوستی به نشانه خواستن یا نخواستن تماس : محل 5جدول شماره 

 خواستن تماس 

 از دست رفتن تماس پوستی  

 از دست رفتن تماس با یکی از عزیزان یا حیوان خانگی 

ها شکم، سینه، سمت داخلی دست

   ها و پاها، کف دست

 نخواستن تماس  

 اینکه کسی بیش از حد به شما نزدیک شود و حریم  شخصی کافی نداشته باشید  

ها، کف پاها، پشت، باسن، پشت دست

-ها، مچپشت بازوها، ساق پاها، آرنج

 ها و زانوها  

تنگ نوازش شدن )معمولاً تماس والدین با کودک و دست بر سر گذاشته شدن(؛ دل

 آبرو یا استرس مربوط به روبرو شدن با یک مسئله   ،'دیده شدن'تعارض مربوط به  

 سر یا صورت 
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 تعارضات جدایی   –اپیدرم 

، در مرحله تعارض  تعارض جدایی یک  که    دهند میترین لایه پوست، نشان  مشکلات پوستی در اپیدرم، بیرونی 

ولی )بخاطر عوض    را لمس کنید خواهید کسی یا چیزی  در کار است. شاید می   فعال یا در مرحله بهبودی،

خواهید کسی  نمیهم  شاید  توانید.  نمیشدن محل زندگی، تغییر شغل، درگذشت عزیزان، طلاق و یا غیره(  

ترسید ممکن است تعارض به ترس  تان می نااز جدا شدن از یکی از عزیزهم که  . اگر  را لمس کنید یا چیزی  

شامل لمس افراد، حیوانات  ممکن است  و    مربوطند اغلب به تماس پوستی    چنین مواردیباشد.  مربوط  از جدایی  

یا از حساسیتش  تر  رنگ پریده   ،ترتر، سردتر، زمختپوست کمی نازک   شاید شوند. در مرحله تعارض فعال،  یا اشیاء  

معمولاً  ، پوست  ی. در مرحله بهبود شوند میمشاهده ناغلب  . این علائم  و خون کمتری به آن برسد   شودکاسته  

  به نظر رسد شاید    در اینجا.  پدید آید نیز    )درد(   شود. شاید خارش و سوزش متورم میو  قرمز، گرم، ملتهب  

اید )مرحله تعارض  بوده   'بیمار'آن  ای که در  است. مرحله  ی بهبود  رو به است ولی درواقع  شده  که پوست بیمار  

 است.   سپری شدهفعال( 

همه  کنند:  تعارض جدایی، بروز می   برطرف شدن، بعد از  یهایی از علائمی که در مرحله بهبودمثال

ها )از جمله درماتیت تماسی، روزاسه، گرگرفتگی، اگزانتم(، التهاب اپیدرم )درماتیت عصبی(، اگزما،  جوش انواع  

های  پوستی همراه با تاول، بیماری   سایر مسائلقرمزی پوست )اریتما(، کهیر، گ ر ه ک )ندول(، پمفیگوس یا  

مخملک.    و   خودایمنی پوست )لوپوس اریتماتوس(، سرخک، سرخجه، آبله مرغان، اگزمای تماسی آلرژیک

  وس میوکلونصرع    Jهوشی )به  دچار لرز، درد و بی سردتان شود و    شاید شدید باشد    ینکته: اگر بحران بهبود 

 شوید. مراجعه کنید(   نوجوانان

  سازی تی برای خنثیاف هستید. از ای   dدهند که در مرحله بهبودهمه علائم بالا نشان می تی:  افرویکرد ای 

به  تواند  می. به محل تعارض توجه کنید زیرا  را بگیرید تکرار تعارض    جلویاستفاده کنید تا    هامحرک  همه

به آن تعارض    ی که بار احساسی دارند وسپس به دنبال وقایع خاص  .کند شناسایی دقیق ماهیت تعارض کمک  

را مستقیماً  محور    متتی علا اف ای   تی آنها را خنثی کنید. اگر خارش یا درد دارید افای   ابگردید. بمربوطند  
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.  به آنها نیز بپردازید تی  افای   مربوطند با. اگر احساساتی دارید که به خود علائم  بر روی علامت بکار گیرید 

کنید یا تشخیص پزشک  که مشکل پوستی را )در آینه( مشاهده می   وقتیهمچنین به واکنش احساسی خود  

 کار کنید.  دارید نسبت به واکنش دیگران   اتی هم کهروی احساس  .شنوید توجه کنید را می 

کنند ولی در مرحله بهبود گیر  شدن تعارض جدایی بروز می   برطرفهایی از علائمی که بعد از  مثال

 فرشی. سنی، اریس پ ل، بازالیوما، سرطان سلول سنگ   زگیل گوشتی، زگیل کف پا، زگیل تناسلی، زگیل کنند:  می

رویکرد پاکسازی بزرگ    معمولاً در اینجا را شناسایی کنید.    هاتعارضات جدایی و محرک تی:  افرویکرد ای 

-تهیه و آنها را یکی  مربوطند تعارض جدایی    ی که بهوقایع خاص  همه . فهرستی از  دهد بهتر از بقیه نتیجه می

تی  افمحور استفاده کنید. ای   مت تی علااف تان نیازمند توجه هستند از ای کنید. اگر علائم   خنثی تی  افای   ایکی ب

یا وقتی دیگران  مسائل پوستی  سایر  یا    که در زمان دیدن یا مواجهه با زگیل   بکار گیرید،را بر روی هر احساسی  

در زمان شنیدن تشخیص پزشک یا  هم که  . اگر  آید دهند، رو میدارند یا واکنشی نشان می نظری ابراز می

 اید به این احساس نیز توجه کنید. شده شوکه  درمان   در حین

دهد زمانی رخ می   پسوریازیسدو تعارض در دو مرحله متفاوت هستند:  وقتی که    علائم  ی ازهایمثال

است )که   ی در مرحله بهبود ی از آنهاگذارند. یکروی یک ناحیه از بدن تاثیر می بر که دو تعارض جدایی 

شود( و دیگری در مرحله تعارض فعال است )که باعث خشکی و فلسی شدن پوست  باعث سرخی پوست می 

 شود(.می 

، اعم از اینکه خواهان تماس  که مربوط تعارضات جدایی هستند را  همه لحظات خاصی  تی:  اف رویکرد ای 

-به دست میتعارضات زیربنایی    سرنخی از. محل علائم  خنثی کنید تی  اف ای  مشخص و با  اید،بوده یا نبوده

 محور استفاده کنید. متتی علااف. از ترکیب دو رویکرد پاکسازی بزرگ و ای دهد 

اختلالات کنند:  در مرحله تعارض فعال تعارض جدایی در پوست بروز می  وقتی  علائم  ی ازهایمثال

 دانه )ویتیلیگو(، کچلی یا ریزش مو )آلوپسی توتالیس یا آلوپسی آر آتا(، شوره و سفیدی مو.  رنگ
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، مثلاً یک طلاق  دهند که شما در مرحله تعارض فعال تعارض جدایی این علائم نشان می تی:  افرویکرد ای 

یا ناعادلانه است. از محل علائم    کلافه کننده هستید که به نظرتان شدید، ظالمانه، بسیار دردناک، دشوار،    تلخ،

سپس رویکرد پاکسازی بزرگ را به کار بگیرید یعنی    .شناسایی تعارضات جدایی استفاده کنید   کمک به  برای

برطرف  برای را تی اف ای  حتماًوقایع خاص مربوط به این تعارضات تهیه کنید. همچنین  همه فهرستی از 

 .  بکار گیرید احساسات مربوط به خود علائم و واکنش دیگران  ساختن

 افتادگی  تعارض حمله یا از شکل  –درم  

افتادگی  از شکل  یا گذارد نشان دهنده تعارض حمله  پوست، تاثیر می   میانی مشکل پوستی که روی د رم، لایه  

اید مورد حمله یا خشونت قرار گرفته )واقعاً یا تمثیلی(  آید که حس کنید  است. چنین تعارضی وقتی به وجود می 

تان زده باشد یا  . حمله ممکن است جسمی یا کلامی باشد، مثلاً کسی توی گوش اید به نوعی کثیف شدهیا  

د و حتی تشخیص  نحمله به بدن تلقی شو  انهناخودآگاه  توانند می برداری  تان داده باشد. جراحی یا نمونهفحش 

-تماس با چیزی چندش   امکان دارد در اثر چنین تعارضی باشد.    شاید محرک پزشک و اعلام نیاز به جراحی  

 احساس دارد    عفونیانگیز است یا بیماری  کسی که به نظرتان کثیف و نفرت  یا  آور )مثل استفراغ، ادرار یا مدفوع(

ها درم و محافظت بیشتر در برابر حملات بعدی، سلول   تقویت. در مرحله تعارض فعال، برای  اید شدهکنید کثیف  

افتد. مثلاً اگر مورد  اتفاق می است  ای که حمله صورت گرفته  معمولاً در ناحیه   یرشد   چنین کنند.  رشد می 

برداری  تان دچار ملانوما شوید یا بعد از جراحی یا نمونهحمله کلامی قرار گرفته باشید ممکن است روی صورت 

مربوط به سرطان پستان ملانوما را روی پوست پستان مشاهده کنید. اگر عارضه پوستی فقط روی پوست  

این مشخص    هستید چون  دستدست یا چپاست، باید مشخص کنید که راست  ظاهر شده   نیک طرف بد 

 .  'شریک'است یا  'مادر یا فرزند 'افتادگی مربوط به سمت کند که تعارض حمله یا از شکلمی 

افتادگی  تعارض حمله یا از شکلبرطرف شدن  بعد از  و    یعلائمی که در مرحله بهبود  ی ازهایمثال

های قارچی )مخمری(  عفونت  همه زونا، آکنه، پاناریتیوم )التهاب ریشه ناخن(،  کنند: در پوست بروز می 

 پوست، از جمله قارچ پا و قارچ ناخن.  
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را طی کند. اگر علائم تکرار شدند، برای شناسایی   اش عادی  ی روند مرحله بهبود  اجازه دهید   تی:افرویکرد ای 

های احتمالی  محرک همین طور  افتادگی قبلی که بخشی از الگوی استرس هستند و  تعارضات حمله یا از شکل

. فهرستی  به دست دهد ماهیت تعارض زیربنایی    ازسرنخی  شاید  وقت بگذارید. به محل علائم توجه کنید زیرا  

  مت تی علااف تی خنثی کنید. اگر خارش یا درد دارید رویکرد ایاف ای  ارا ب  آنهاوقایع خاص تهیه و    همهاز  

آن  به  نسبت به خود علائم دارید،    ناراحتی یا ترس(  احساسی )مثلاً  چنانچه.  را مستقیماً بکار گیرید محور  

-پوست  مشاهده  موقع احساسی که  هر  تی برای هدف قرار دادن  افاز ای همچنین  .  بپردازید تی  افای   نیز با

. اگر  کنید بهره گیرید پیدا میتشخیص پزشک و واکنش دیگران  )یا اندیشیدن به(  )در آینه(، شنیدن    تان

تواند محرک به  است اغلب این هم میزشت    یاآور  به نظرتان چندش   ،مثل آکنه یا قارچ ناخن  مت، خود علا

این  در مزمن شدن    شاید ،  روداز بین نمیاین هرگز  ، مثلاً  تانوضعیت . باورهای منفی نسبت به  حساب آید 

 کار کنید.    آنهاتی روی افای  اباین باورها را مشخص و پس حتماً  .د نعلائم نقش داشته باش 

  کنند:افتادگی در پوست بروز می علائمی که در مرحله تعارض فعال تعارض حمله یا از شکل از  مثال  

 سرطان پوست )ملانوما(. 

افتادگی  حمله یا از شکلزیربنایی  شما در مرحله تعارض فعال هستید، پس باید تعارضات  تی:  اف رویکرد ای 

فهرستی از همه وقایع خاصی که شاید استفاده کنید.  کنید. از رویکرد پاکسازی بزرگ  برطرف  را شناسایی و  

واکنش    تان دارید یا ی که در مورد مشکل پوستاحساسات  پزشکی، سایر تشخیص    ناشی از  شوک ،  تعارض  اینبه  

 تهیه کنید.  مربوطند دیگران 

 بینی تعارضات خود کم  –بند زیرجلدی  بافت/چربی هم

ترین لایه پوست، را درگیر کند نشان دهنده تعارض  بند زیرجلدی، عمیق یا چربی هم  تمشکل پوستی که باف

  کفایتی احساس بیاساسی دارد. شاید    ی تان در اینجا نقشای منفی بینی است. باور ریشه زیربنایی خود کم 

باز  داشته باشید.  ،  کنند ای از پوست که علائم در آن بروز می ناحیه   در ارتباط بانفس، خصوصاً    عزتیا عدم  
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دست  چپ  یا دست  راستکه  باید ببینید    شوند ظاهر میبدن    سمت در یک  فقط  گوییم که اگر علائم  می   هم

 .  'شریک'است یا  'مادر یا فرزند 'بینی مربوط به تا متوجه شوید تعارض خود کم هستید 

بینی در پوست  تعارض خود کم  برطرف شدنبعد از    یعلائمی که در مرحله بهبود ی از هایمثال

 ضخیم( و کلوئید )بافت زخم برجسته  کنند: بروز می 

که زخمی یا    تانکند که نسبت به بخشی از پوست زخم کلوئید معمولاً زمانی بروز می تی: اف رویکرد ای 

شکل  عارض  برطرف شدن ت. زخم )دائمی( بعد از  آید تان نمیآگاه هستید و از آن خوش جراحی شده است  

تعارض    نقشی در اینتان چه  ای منفی ببینید باور ریشه   باید   کلوئید و افزایش  گیری از تکرار  جلو . برای  گیردمی

د شناسایی نرس تان میکه به ذهن   را  هر تعداد واقعه خاص استفاده کنید.  دارد. از رویکرد پاکسازی بزرگ  

 تی وقت بگذارید.  افتان با ای برای هدف قرار دادن باورهای . همچنینکنید خنثی و 

ی  کنند ولی مرحله بهبودبینی بروز می شدن تعارض خود کم  برطرفهایی از علائمی که بعد از  مثال

 چربی )لیپوما(، سلولیت و لیپادم.   دغد : ماندمعلق باقی می

یک  کنید. مسئله  برطرف  تی  افای   آنها را باها را شناسایی و  تعارضات زیربنایی و محرک تی:  اف رویکرد ای 

بینی است: یعنی احساس جذاب نبودن یا زشت بودن در آن ناحیه خاص بدن. اگر سلولیت  تعارض خود کم 

کنید چون در محیط  )یعنی احساس راحتی نمی  در کار استیا لیپادم دارید، یعنی تعارض وجودی فعالی نیز  

است. فهرستی از تمام تعارضات خود  از همه بهتر  رویکرد پاکسازی بزرگ    در اینجا معمولاًنیستید(.    یمناسب

را  محور    متتی علااف . ایبرطرف سازید تی  افای   یکی بایکیبینی و وجودی مربوط تهیه کنید. آنها را  کم 

)مثلاً وقتی    تانروبرو شدن با علائممشاهده یا  . به هر احساسی که در زمان  تان بکار گیرید بر روی همه علائم

احساسات مربوط به واکنش یا نظرات دیگران    شوید و همچنینبه آن دچار می  کنید(که در آینه نگاه می 

 توجه کنید.  
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ظاهر  بینی در پوست  علائمی که در زمان بروز یا مرحله تعارض فعال تعارض خود کم از    یهایمثال

 بافت و سفت شدن پوست(. افزایش) یاسکلرودرم : شوندمی

پوست بدتر نشود.    وضعیت کنید تا  برطرف  ها را شناسایی و  تعارضات زیربنایی و محرک تی:  اف رویکرد ای 

سمت راست  در  احساسات و علائم جسمی استفاده کنید. ببینید پوست    روی  محور بر  متتی علاافاز ای 

.  'شریک'است یا    ' مادر یا فرزند 'دهد که تعارض مربوط به  این نشان می   چپ بدن تحت تاثیر قرار گرفته است.یا  

  کند(بند حمله می های هم دلیل به بافت بیماری خودایمنی )که در آن بدن بی   را یکی  اسکلرودرم پزشکی رایج  

این  . هرچه زودتر  در اینجا نقش دارند بینی شدید  خود کم   اتتعارض  .دارد  یدلیل   وضعیت. ولی این  داند می

 شود.  متوقف می  زودتر کنید این فرایند   ا برطرف تعارضات زیربنایی ر

 استفاده کنیدپزشکی  اضطراب مربوط به تشخیص    برطرف ساختن تی برای  افایاز  

که  وقت بگذارید و همه لحظات خاصی را    است  تان شده یاضطراب یا نگران  باعثکه    اند دادهاگر تشخیصی  

  ان تمام گفتگوها با پزشکشود:  این موارد می  خنثی کنید. شاملاید  بخاطر این موضوع دچار استرس شده  هادر آن

زمانی که بخاطر خواندن،  هر  ، واکنش اطرافیان و  هادریافت جواب آزمایش  هنگام، معاینات پزشکی،  انیا درمانگر

 . پزشکی شوکه شدید شنیدن یا دیدن مطالبی درباره تشخیص 
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 1پیوست  

 تی  افای  پیشینه

التحصیل رشته مهندسی  غ گ، فاریتوسط گری کر  90میلادی  اوایل دهه در  تی )روش رهایی احساسی(  اف ای

(  کلامییریزی عصبپی )برنامهالناشخصی و کاربر ارشد    کارایی، مربی  انتصابی  از دانشگاه استنفورد، کشیش

  دستورالعمل تی(،  اف فکری )تی   با میدان پس از مطالعه آثار راجر کالاهان )روانشناس بالینی( در درمان    او شد.    ایجاد

 پی در آن استفاده کرد.  الو از بسیاری از عناصر ان تهیه تی )ضربه زدن( را اف ای

تی اتفاقی  اف تی بیشتر بدانیم. کلید پیدایش تی افتی   گیری شکلتی بهتر است درباره  افء ای نشابرای تشریح م

  بود، که متخصص درمان اختلالات اضطرابی    ،در جلسات درمان بالینی راجر کالاهان  1979بود که در سال  

. یک سال از دوره درمان مری گذشته  مبتلا بودشدید آب    ی فوبیا  به  ش به نام مری رخ داد. یکی از بیماران

چندان پیشرفتی به دست نیامده    ولی بود    شدهدرمانی استفاده  موجود در روان  های روش بود و با اینکه از تمام  

بود. روزی، در یکی از جلسات درمانی، مری گفت  شده  کلافه    گیری عدم نتیجه کالاهان عمیقاً از    دکتر  .بود

کالاهان که مطالعاتی درباره  دکتر  آید.  می  پدید   اش معدهدر    خیلی بدیکند حس  بار که به آب فکر می   هر که  

ضربه    معده()نقطه مریدین    شزیر چشمبه  به آرامی  که  داشت، به مری گفت    هاطب سنتی چینی و مریدین

و هم فوبیای  خیلی بد معده  بزند. در کمال ناباوری، بعد از چند دقیقه ضربه زدن، مری گفت که هم حس  

 او برای همیشه درمان شد. آب . فوبیای اند از بین رفته شآب

لذا به آزمایش  برای درمان اضطراب کشف کرده باشد و    یجدید   اهکارکالاهان متوجه شد که شاید ردکتر  

استفاده کرد و روش    شناسی کاربردی )درمان حرکتی( داشتدر حرکت  ی که از دانش  در این زمینه پرداخت. 

کریگ پس  های ضربه زدن است. گری  از الگوریتم   ایتی را به وجود آورد که شامل مجموعه پیچیدهافتی 

سازی آن  های این رویکرد شد و لذا به کار بر روی پالایش و سادهاز فراگیری از دکتر کالاهان متوجه قابلیت
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ثابتی از بدن را پدید آورد  نقاط  ضربه زدن بر  . او در نهایت روشی ساده و در عین حال عمیق با  مشغول شد 

و به صورت    برای آن نوشتراهنمایی    کتابچه  1995تی( نامید. در سال  اف را روش رهایی احساسی )ای  و آن

 تی در جهان شناخته شد.  افقرار داد. در نتیجه ای  گانرایگان در وبسایت خود در دسترس هم

ی که در غرب ایجاد  ترهای قدیمی ها و روش تی برپایه بینشافتی و ای اف تی باید بدانید که هر دو روش 

 .  دهیممی توضیح  ها را اند. اینک آن روش شده بودند ایجاد شده

فیزیوتراپیست سوئدی به وجود آمد.  یک  توسط    1880تا    1860  هایاولین بار بین سال  عضلهروش آزمایش  

تشخیص آسیب عصبی در ستون فقرات    برای  عضلهآزمایش    از و ت  و رت لیک جراح اورتوپد به نام راب  1910در  

و ت را تغییر و به آن نظم دادند  و ، رویکرد لبودند . هنری و فلورنس کندال، که هردو فیزیوتراپیست  استفاده

 منتشر کردند.   ه: آزمایش و عملکرد عضل  آن را به نام 1949در سال  و

را به وجود آورد. او کشف کرد    'نقاط رفلکس چپمن'های استخوان، مفهوم  فرانک چ پم ن، متخصص بیماری

یک کایروپراکتور به    شود. در همین زمان می   هاناراحتیکه ماساژ دادن این نقاط باعث کاهش علائم برخی  

. چپمن  نامید عروقی  -کرد و آنها را نقاط عصبی  خودش را معرفی دکتر ت ر نس ج ی ب ن ت نقاط رفلکس    اسم

بهبود جریان خون    را در اثربنت این  ولی    استمربوط  اعتقاد داشت که کاهش علائم به بهبود جریان لنف  

 . دانستمی

وقتی تحت تاثیر بیماری خاصی  عضلات  جورج ج ی گودهارت پی برد که  یک کایروپراکتور به نام  1960در  

دهند و این موضوع را به نتایج کار چپمن ربط داد. در نتیجه ارتباطی  هستند در آزمایش از خود ضعف نشان می 

  دهید را ماساژ می ای  مربوط به عضلهو نقاط رفلکس پیدا کرد: وقتی نقطه رفلکس    عضله بین علائم، آزمایش  

 .  گذاشت 'شناسی کاربردیحرکت'شود. او نام این رویکرد را می  آن عضله قوی 

نقاط مریدین،    فشار دادن: با  ارائه داد( را  عضلاتمفهوم نقاط تونیفیک یش ن )سفت شدن  1966در  گودهارت  

فکری    عضله بسته به روند شوند. او همچنین کشف کرد که قدرت  قوی می در آزمایش    مجدداً ضعیف    عضلات

ها روشی به نام  دکتر جان تای بر اساس این یافته   به اسم  هارتدکند. یکی از دانشجویان گو فرد تغییر می 



تی رسمی از الف تا ی افای    

335 
 

رهایی  روش  اچ  افهای زیرمجموعه تی ترین روش کرد. یکی از معروف   ابداعا چ( را  افلمس برای سلامتی )تی 

 است. آر( اس )ایاسترس از احساس 

-مشهور . یکی از  پدید آوردند شناسی کاربردی  روهای گودهارت مفاهیم دیگری را بر پایه حرکتاز دنباله   تنچند  

شناسی آموزشی و باشگاه مغزی را به خصوص برای کودکانی که  که حرکت  است پائول د نیسون    ترین آنها

 .  ایجاد کردمشکلات یادگیری و رفتاری دارند 

-حرکتگیری از  به جای بهره و    ،گودهارت  بر پایه کارهای دکتر جان دایموند  پزشک به اسم دکتر  یک روان

استفاده  شناختی و احساسی  روی مشکلات روان از آن بیشتر بر    ،روی مشکلات جسمی  برشناسی کاربردی  

شناختی با استفاده  پدر تعداد زیادی از رویکردهای درمانی با هدف شناسایی و درمان مشکلات روان را  . او  کرد

مخصوص  احساسی  نقاط آزمایشی و جملات تاکیدی    ،. او برای درمان مشکلات مختلفدانند عضله میاز آزمایش  

مشکلات و تجربیات احساسی   اثردر    هامریدیندر  انرژی  که  هر نقطه مریدین را تعریف کرد. همچنین متوجه شد  

تی  اف تی گیری روش  های جان دایموند نتیجه مستقیمی بر شکلکار شود. روشن است که  تعادل می ناماز  

 .اند هداشت

کردند.    های او ایجاد را بر مبنای کار  شان ها و رویکردهای خودراجر کالاهان روش   شاگردان دکتر از    تن چند  

را رها کرد،    ش : پاتریشیا کارینگتون )که رویکرد خودآید میدر اینجا    مشهورترین شاگردانشنام برخی از  

  آسودگی (، لری نیمز )پدید آوردتی  اف را در ای   هاتصمیمگ آموخت و سپس روش  یتی را از گری کراف ای

ام(. گالو کسی است که اولین  تی اکسدی ا م، ای ایا یشناس بالینی )ا ن ا ف(( و فرد گالو، روان ا فا س سریع )بی 

 این رویکردهای مختلف استفاده کرد.   دربرگرفتن همهانرژی برای  شناسی روانبار از اصطلاح 

آخرین  ، آموزش  2014  وی درتی بوده است.  اف ای  پالایشهمچنان در حال  کریگ  گری    کنونتا   1995از سال  

-ضربهتی  افایای  های حرفه   تی از روش اف . اپتیمال ای را شروع کردتی  اف اپتیمال ای  نسخه این روش یعنی 

قید و شرط  عشق معنوی و بی   شفابخشی از طریق   امحدودبعد قدرت ن  برای شناسایی مسئله استفاده و   ای

  گیری ای معنوی که جهت، نوشته معجزات  ای دردورهاصول    پایهکند. این روش بر  را جایگزین ضربه زدن می 
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لازم نیست طب  ای  ضربهتی  اف باشد. با این حال، همانطور که برای استفاده از ای خاصی ندارد می   مذهبی

-دوره تی نیز لازم نیست  افبرای استفاده از اپتیمال ای   های دیگر را بیاموزید یا روش پی  الان   ،سنتی چینی 

این مطالب بنیادی هر دو روش را فرا و به شکل موثری  بدون یادگیری    ید توان. می بخوانید را    معجزات  ای در

 .  از آنها بهره بگیرید 
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 2پیوست  

 تعریف تعارضات  

دار شدن یا اینکه  احساس مورد حمله قرار گرفتن، از شکل افتادن، لکه افتادگی:  تعارض حمله یا از شکل

تمثیلی( مورد حمله قرار گیرد، یا به نوعی احساس کثیف بودن یا آلودگی    واقعی یاتمامیت وجودی شما )

برداری  کنید. حمله ممکن است جسمی یا کلامی باشد، مثلاً سیلی خوردن یا فحش شنیدن. جراحی یا نمونه

اعلام    ی یاحتی تشخیص پزشک  .د نشوافتادگی  باعث ایجاد تعارض حمله یا از شکل  انهناخودآگاهتوانند  مینیز  

آور است )استفراغ،  تواند محرک چنین تعارضی باشد. اگر با چیزی که از نظرتان چندش می   همنیاز به جراحی  

است به شما    عفونییا مبتلا به بیماری    انگیزادرار یا مدفوع( تماس داشته باشید یا کسی که به نظرتان نفرت

 شوید. دست بزند یا شما را در آغوش بگیرد دچار چنین تعارضی می 

یا جواب    ضربه زدندفاع کنید یا )با گاز گرفتن،    تانخواهید از خودکه می ایناحساس  تعارض گاز گرفتن:  

یا فرهنگی جایگاه    علمی کنید چون، از نظر جسمی، اجتماعی،  دادن( به دیگری حمله کنید ولی این کار را نمی 

تر، کارمند در برابر رئیس،  بزرگ   ین یا کودکتری نسبت به طرف مقابل دارید. مثلاً فرزند در برابر والد ضعیف

به اینکه نتوانید یا اجازه نداشته   در برابر صاحبان قدرت. این تعارض همچنین  ها قلیتزن در برابر مرد و ا

 .  شودمربوط می  باشید چیزی را گاز بزنید 

ای(  خواهید )لقمه( به دست بیاورید یا از چیزی )لقمه که می را  توانید چیزی  که نمیایناحساس  تعارض لقمه:  

گرفتن، قورت دادن، هضم  قاپیدن یا  کلمه باشد، مثل    ی خواهید خلاص شوید. شاید به معنای واقعکه نمی 

-که می را  توانید چیزی  یعنی نمی   .شودمی   ایجادتمثیلی    اکثراً به صورتکردن یا دفع کردن غذا. این تعارض  

خواهید رها کنید یا احساسات یا اتفاقات دشوار را هضم کنید. مثلاً  که نمی را  چیزی    ،دست آورید به  خواهید  

  گذاری؛ ناتوانی در هضم توهین پول از طریق ارثیه یا سرمایه  یا   ترفیع  ،ناتوانی در یافتن شریک زندگی، شغل
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خیانت؛ یا ناتوانی در هضم از دست دادن ناگهانی رابطه یا شغل. اگر ترس از گرسنگی و فقر، بخاطر از دست    یا

  ،گذارد. اگر تعارض حالت زشتروی روده کوچک تاثیر می بر  دادن حقوق و مزایا، در کار باشد، این تعارض  

 .  اثر بگذاردروده بزرگ بر شامل فریبکاری باشد ممکن است  یا شرورانه داشته  ی یابدجنس

احساس .  شاید زنده نمانید تان مورد تهدید واقع شده باشد و  جسم ترس از مردن و اینکه  تعارض وجودی:  

زیرا از دسته    افتاده استای هستید که از آب بیرون  حس کنید مانند ماهی اینکه  انزوا.    و   تنهاییطرد شدن،  

زنده  قرار نیست  به این نتیجه برسید که  است  ی که باعث شده  پزشک  اید. مثلاً شوک تشخیصخود جدا شده 

تان،  در اثر طلاق، از دست دادن شغل یا در خطر بودن جان   . تنها ماندن در بیمارستان، از دست دادن خانه بمانم

 کرده است یا ترک کردن خانه یا کشورتان به عنوان پناهنده.  از دست دادن عزیزی که از شما مراقبت می 

 ترس از مرگ و مردن.  تعارض ترس از مرگ: 

ها، تهدیدی شناخته شده )همکاران، همکلاسی از پشت سر توسط  ترس از اینکه  تعارض ترس حمله از پشت سر:  

تان قابل رویت نیست به شما حمله شود و نتوانید  ت یا مجرمین( یا شناخته نشده که برایارئیس، مامور مالی

 کنید.   از آن اجتناب

انگیز، آلوده یا غیرقابل  نفرتنسبت به کسی که به نظرتان    چندش احساس ترس و  :  چندش-تعارض ترس

واکنش    ابرازو ترسناک است و    آور، چندش کننده  تان شوکهی اقبول است یا قرار گرفتن در موقعیتی که بر

 (. کنار رفتنمنفعلانه )پنهان شدن یا  

توانید از آن  و نمی  آید تان می از روبرو به سمتکه  خیالی(    یاترس از خطری )واقعی  تعارض ترس روبرو: 

 فرار کنید.

احساس   'من چه هستم؟'،  'من که هستم؟'اینکه ندانید به کجا )یا چه گروهی( تعلق دارید.  تعارض هویتی:  

جامعه یا فرهنگ تثبیت کنید. اینکه ندانید    ،را در یک رابطه  تانتوانید جایگاهاینکه نمی   آشفتگی به دلیل

 بگیرید. مثلاً ندانید کدام مسیر شغلی یا شریک زندگی را انتخاب کنید. باید چه تصمیمی 
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، نتوانید یا نخواهید حرکت کنید یا جرات  اید هگیر افتادکنید  بطور تمثیلی یا واقعی احساس  تعارض حرکتی:  

را  یا چیزی  توانید کسی  نمی   و لذا کنید به اندازه کافی سریع نیستید    س ح  ،حرکت کردن را نداشته باشید 

 .  گیرید کنار بزنید یا ب

 یا جرات این کار را نداشته باشید.   بندید یا بکنید  تان را باز  اینکه نتوانید چشمانتعارض حرکت دیداری:  

  . این یا به ترحم دیگران نیازمندید   را ندارید   انجام کاریتوانید یا جرات  که نمی ایناحساس  تعارض ناتوانی:  

 . ممکن است واقعی یا خیالی باشد 

تان تهدید به  به جنگیدن یا دفاع از خود در برابر کسی یا چیزی که برای  اجباراحساس  تعارض مقاومت: 

. برای مثال، نوجوانانی که در  خواهید وادار سازدسعی دارد شما را به انجام کاری که نمیآید یا  حساب می 

های جنسی یا حتی غذایی که  یا در برابر درمان پزشکی، درخواست  ایستند شان میانبرابر والدین یا معلم

 . کنند مایل به خوردنش نیستند مقاومت می

یا   بودن   فایدهارزش بودن، بی رد شدن، به اندازه کافی خوب نبودن، بی طاحساس    بینی:تعارض خود کم 

آید که از نظر خودتان  است و وقتی به وجود می همراه  . این نوع تعارض با مقصر دانستن خود  شکست خوردن

گوییم  آنچه که به خودمان میداریم و    مان برداشتی که در مورد خود  لذا.  یستید به اندازه کافی خوب نبه نوعی  

 . توانند باعث این تعارض شوند می

  شبینی تعمیم یافته( یا بخش خاصی از بدندر مورد کلیت وجود فرد )تعارض خود کم   تواند می چنین تعارضی  

. در مورد دوم علائم بیشتر در بخشی که از نظر فرد به اندازه کافی خوب  باشد   بینی محلی( )تعارض خود کم 

 کند.  نیست بروز می 

احساس حقارت )بخاطر    :شوند بینی تعمیم یافته می هایی که باعث ایجاد تعارض خود کم موقعیت   ی ازهایمثال

آمیز(، مورد سوء استفاده قرار گرفتن )از نظر جسمی، جنسی یا کلامی(،  ها و سخنان توهیناتهامات، سرزنش

)در کار، مدرسه، ورزش، در رابطه یا به عنوان والد یا شریک(، عملکرد ضعیف، احساس    شکست خوردن احساس  
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کند(،    نقصیا آسیب دیدگی )که باعث شود فرد احساس    ناخوشیشرم و گناه، از دست دادن جایگاه یا شغل،  

 (.امشدهفایده دیگر هیچ ارزشی ندارم، پیر و بی پیر شدن )

شوند: عملکرد ضعیف )در  هنر،  بینی محلی می هایی که باعث ایجاد تعارض خود کم موقعیت   ی از هایمثال

سرطان    ، تشخیص ابتلا به سرطان )مثلاًباشد   دست یا پا(  ورزش یا کار( که مربوط به بخش خاصی از بدن )مثلاً

یا برداشتن    توانی راه بروی( )دیگر نمی شود(، تشخیص منفی  می   ناحیه نفس در آن    عدم عزتسینه که باعث  

 عضوی از بدن )جراحی ماستکتومی(. 

خواهید دست بیاورید یا چیزی را نمی ه  توانید ب خواهید ولی نمیکه چیزی را می ایناحساس  تعارض جدایی:  

 کنید:را دریافت می  ولی آن 

را دریافت نکنید یا نخواهید تماس )پوستی( برقرار    اینکه خواستار تماس )پوستی( باشید ولی آن لامسه: 

باشید. این شامل هر نوع تماس با افراد، حیوانات و اشیاء   آن مجبور به    -کسی یا چیزی  جانب  از    -کنید ولی  

 شود. می 

اینکه بخواهید کسی یا چیزی را ببینید ولی نتوانید یا نخواهید کسی یا چیزی را ببینید ولی مجبور    دیداری: 

 باشید.   آنبه 

 .  باشید   آن : اینکه بخواهید چیزی را بشنوید ولی نتوانید یا نخواهید چیزی را بشنوید ولی مجبور به  شنیداری

اینکه بخواهید با کسی رابطه جنسی داشته باشید ولی نتوانید یا اجازه نداشته  تعارض سَرخوردگی جنسی:  

شوید. برای مثال نداشتن شریک    آنباشید، یا نخواهید با کسی تماس جنسی داشته باشید ولی مجبور به  

 جنسی، از دست دادن شریک جنسی یا سوء استفاده جنسی.

تهدید یا صدایی ناگهانی و نشان دادن واکنش    شوکه شدن در اثر:  بند آمدن زبانوحشت یا  -تعارض شوک 

-بلند حرف بزنید یا جیغ بکشید، احساس کنید صدای  اندازه کافی با صدایبه آن. اینکه نتوانید به    انفعالی

 .  زبانم بند آمده و حرف در گلویم مانده است. یا جرات ابراز وجود ندارید اید از دست داده  تان را
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هر تعارضی که مربوط به دسته یا گروه است. شامل تعارضات جدایی، قلمرویی و گاز  تعارض اجتماعی: 

 شود.گرفتن می 

بو کنید. واقعی: نخواهید چیزی را  )واقعی یا تمثیلی(  اینکه نخواهید یا نتوانید چیزی را  تعارض بوی بد: 

(،  دهد این وضعیت بوی گند می (. تمثیلی: اینکه نخواهید چیزی را بو کنید )مثلاً  یک بوی بد بو کنید )مثلاً  

آید؛ اینکه  تان می به سراغ   و در چه زمانی خطری  چه  توانید بفهمید  نمی   پس  یا نتوانید چیزی را بو بکشید 

 . که چیستحس کنید مشکلی وجود دارد ولی نتوانید بفهمید 

تان  ، مرکز گردهمایی یا روستا، شهر و کشور محل بازیقلمرو شامل خانه، محیط کار، مدرسه،  تعارض قلمرویی:  

والدین، همسر یا شریک زندگی، فرزند،    مثلاً   گیرد.دربرمینیز  را  قلمرو    'دسته'. این تعارض اعضای  شودمی

های موجود در قلمرو مثل  دارایی   همچنینانات خانگی و  وها، حین، همسایهااقوام، دوستان، همکاران، مراجع

باشگاه. بدن  در  عیت مهاجرت یا عضویت  ض، وهانامه، گواهیهاگذاریخودرو، جواهرات، پول، سهام، سرمایه 

 . چند نوع تعارض قلمرویی وجود دارد:  آیند بخشی از قلمرو به حساب  توانند می تان نیز یا وقت 

های موجود در قلمروتان.  ناراحتی نسبت به افراد یا موقعیت  ردگی یااحساس خشم، آزتعارض خشم قلمرویی:  

تواند ناشی از خشم خودتان یا کس  میپرخاش  ها( یا اطلاعات.  ناراحتی از نظرات )اتهامات، انتقادات و توهین 

 همکاران.   یاها، اعضای خانواده با همسایهبر سر مرزها . مثلاً جدال واقعی یا تمثیلی دیگری باشد 

. مثلاً خشونت خانگی،  'دسته' خود یا    امنیتبه قلمرو،  نسبت  تهدید  به دلیل  ترس  تعارض ترس قلمرویی:  

، تصادف،  در بیمارستان  پزشکی ترسناک، بستری شدن یا درمان  ، قلدری، تشخیص  عاطفیبدرفتاری جسمی یا  

که کسی بر سرشان فریاد    شوند دچار میاین تعارض  به  سیل یا بلایای طبیعی. کودکان زمانی    ، سوزیآتش

زمان  همدر منطقه خاصی  زیادی  بینند. ممکن است افراد  ترسند یا کابوس می می   ، کند شان میتنبیه   ،زند می 

حملات  ها از  گزارش رسانهاز طریق  بلایای طبیعی یا جنگ یا    حین وقوع مثلاً در    شوند: این نوع ترس  درگیر  

 و غیره(.   خوکی ی )ایدز، سارس، آنفولانزا های مسریبیماری عشیو تروریستی یا 
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  تاناحساس ترس بخاطر اینکه در حال از دست دادن بخشی یا همه قلمرو تعارض از دست دادن قلمرو:  

دهید. برای مثال از دست دادن یکی از اعضای قلمرو  برا از دست    تانهستید، یا ترس از اینکه نکند قلمرو

، ورشکستگی، بلایای طبیعی  غیرمنتظرهجایی  ب جا  به دلیلبحث یا جدایی(، از دست دادن خانه )جرو  در اثر)

، ناتوانی  و زودهنگام  اطلاعات سری، بازنشستگی اجباری  یا  وکار، جایگاهیا طلاق(، از دست دادن شغل، کسب

ای که شما را از انجام برخی  حادثه  ناشی از )  هادر ادامه دادن سردرگمی مورد علاقه یا از دست دادن توانایی 

 (.  امور ناتوان کند 

-مرزهای . مثلاً دیگران از  یا جرات این کار را نداشتن  ی در تعیین مرز برای قلمرو نناتوا  تعارض تعیین قلمرو: 

    .تان را زیر پا بگذارند 

  'منحرف'اید، از مسیر  احساس اینکه در مسیر اشتباهی قرار دارید، تصمیم اشتباهی گرفته اشتباه:    مسیرتعارض  

مثلاً شریک زندگی نامناسب،  )  اید افتاده  یا چیز نامناسبیبه دست فرد    یا  ای هستید در راه لغزنده   ،اید شده

 .  نامناسب(شغل نامناسب و یا خانه و محل زندگی 

به    کبد تان )انسان یا حیوان خانگی(. مثال: ابتلا به سرطان  بخاطر یکی از عزیزان  تعارضتعارض دیگری: 

الریه بعد  در اثر گرسنگی است، ابتلا به ذات   گ خورد و در خطر مرتان غذا نمی که حیوان خانگی  دلیل این  

  کسی ه نگران مشکلات قلبی  ناشی از اینکشدن تعارض خطر مرگ یکی از عزیزان یا تپش قلب  برطرف  از  

 هستید. 
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 3پیوست  

 بدن؟  سمتکدام 

 چپ یا راست 

سمت بدن    دست بودن فرد، در یک دست یا چپبعضی تعارضات احساسی، بسته به ماهیت تعارض و راست

دست یا  ی( راستتشناخذاتاً )از نظر زیستکه  کنید    باید مشخص  کنند. در مورد چنین تعارضاتیمی   بروز

دست  راست  ،این کتاب  Zتا    Aهای  قسمتدر مورد هر یک از علائم فهرست شده در    ، . اگرهستید   دستچپ

 به آن اشاره شده است.   همانجادست بودن اهمیتی داشته باشد، در یا چپ

که با دست راست بنویسند، پس دستی  اند(  )یا وادار شدهاند  دست در کودکی یاد گرفته بسیاری از افراد چپ 

یا    یدستراستمفیدترین آزمایش برای تعیین  کف زدن  شما نیست.    غالبنویسید لزوماً دست  که با آن می 

اگر کسی برای کف    اما گیرد.  رو قرار می دست غالب به صورت طبیعی  زنید  است. وقتی کف میدستی  چپ

آزمایش  از این  دست بالایی بزند، پس دست زیرین غالب است. اگر    به آورد تا  را بالا می   شزدن دست زیرین

 .  گیرید می با کدام دست را نوشابه  بازکن دربببینید  رسید به نتیجه قطعی نمی

یعنی    'شریک'  بهراست    سمتو    'مادر یا فرزند 'به  تان  چپ بدن  سمتدست هستید  اگر راستدست:  راست

 شود.  می مربوط  کسی به جز مادر یا فرزندتان  هر

  یعنی   'شریک'  بهچپ    سمتو    'مادر یا فرزند '  بهتان  راست بدن  سمت  دست هستید اگر چپچپ دست: 

 شود.می مربوط  هرکسی به جز مادر یا فرزندتان 

بروز کنند، تعارض زیربنایی به مادرتان، خودتان    'مادر یا فرزند ' اگر علائم در سمت  :  'مادر یا فرزند'سمت  

تان  است. ممکن است کسی به جز مادرتان برایمربوط  در نقش مادر، فرزندتان یا خودتان در نقش فرزند  
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تان مانند  تان برای باشد. گاهی نیز شریک را داشته  فرزند    نقش تان  مادر یا کسی به جز فرزندتان برای  نقش

تان  مانند فرزند   تانحیوان خانگیشاید هم حس کنید که  یا بطور کلی(.    هاموقعیت  برخی فرزند است )در  

این    همه. در  تان مثل فرزندتان باشند توانند برایتان هم می وکارتان، پروژه یا محصول. همچنین کسب است

 کند.  بروز می 'مادر یا فرزند 'ها، تعارض مربوط در سمت موقعیت 

  جز مادر یا فرزندتان به  کسی    اگر علائم در سمت شریک بروز کنند، تعارض زیربنایی به هر :  'شریک'سمت  

شرکای اجتماعی از جمله همسر یا شریک زندگی،    همهاست. به بیان دیگر، تعارضات این سمت شامل    مربوط

مردم است. اگر مادر    سایرها و  همسایه ها،  تیمیهمها،  پدر، خواهر، برادر، اقوام، دوستان، همکاران، همکلاسی 

. حیوان خانگی  ظاهر شوددر این سمت  تواند  میباشد تعارض مربوط به آنها  داشته  یا فرزندتان نقش شریک نیز  

 تواند دوست )شریک( به حساب آید.  نیز می 
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 4پیوست  

 2ها و علائم موجود در بخش بیماری

 ( خشکی چشم و سایر مشکلات چشمیرجوع به  ) د یمروار آب

 ( خشکی چشم و سایر مشکلات چشمیرجوع به ) ی خاکستر د یآب مروار

 ( جوش و سایر مشکلات پوستی رجوع به مرغان )  آبله

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به ) آرتروز 

 ( های ریویبیماریرجوع به برونش ) آسم

 ( آسیب شلاقی گردنآسیب شلاقی گردن )رجوع به 

 ( ی گردنشلاق آسیببه رجوع گردن )  بیآس 

 ( جوش و سایر مشکلات پوستی آکنه )رجوع به  

 ( مسائل دستگاه گوارشرجوع به به گلوتن )  ی آلرژ

 ( فراموشی شدید )زوال عقل(آلزایمز )رجوع به 

 ( جوش و سایر مشکلات پوستی)رجوع به   آتاآره ای س یتوتال یآلوپس

 ( خستگی مزمنرجوع به ) ک یالژیم ت یلیآنسفالوم

 ( مسائل دستگاه گوارشا س )رجوع به بیآی 
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 ( بهبودیعلائم رجوع به ) ی نیب احتقان

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به  ) رنگدانه اختلالات

 ( وسواس فکری عملیرجوع به  )  یاجبار اختلال

 ( اضطراب رجوع بهاضطراب ) اختلال

 ( اضطراب  رجوع به) ر یاضطراب فراگ اختلال

 ( اختلالات تغذیهرجوع به ) یپرخور  اختلال

 ( اختلال تنشی ناشی از خاطرات ناگواررجوع به )  اختلال تنشی ناشی از خاطرات ناگوار

 ( وسواس فکری عملیرجوع به ) ک یاختلال ت

 ( باختلالات خوابه  رجوع خواب ) اختلال

 ( وسواس فکری عملیرجوع به  ) یوسواس اجبار  اختلال

 ( جوش و سایر مشکلات پوستی رجوع به ) تمیار

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ) پلیسیار

 ( بهبودیعلائم رجوع به ) یی ایبواز دست دادن 

 ( بهبودیعلائم رجوع به ) از دست دادن چشایی

 ( فراموشی شدید )زوال عقل(رجوع به دست دادن حافظه ) از

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به ) لوزان یآنک تیلیاسپوند 

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان   به رجوع )  تیاستئوآرتر
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 (هاها، عضلات و تاندون استخوان  به رجوع ) تیلیاستئوم

 ( ی مزمنخستگبه رجوع مزمن )  استرس 

 ( مسائل دستگاه گوارشرجوع به معده ) د یاس 

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به )ای الاس 

 ( بهبودی علائم رجوع به  اسفنکتر ) اسپاسم

 ( جوش و سایر مشکلات پوستی رجوع به ) نایاسکارلات

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به  ) ی اسکلرودرم

 ( ترس از شکستبه  رجوع امتحان ) اضطراب

 (ترک اعتیاداعتیاد )رجوع به  

 ( ترک اعتیاداعتیاد به الکل )رجوع به 

 ( ترک اعتیادرجوع به  )  نترنتیبه ا ادیاعت

 ( ترک اعتیادرجوع به  )  یبه باز ادیاعت

 ( ترک اعتیادرجوع به  به تلفن همراه ) ادیاعت

 ( اختلالات تغذیه  و ترک اعتیادرجوع به به خوردن ) ادیاعت

 ( ترک اعتیادرجوع به به دارو ) ادیاعت

 ( ترک اعتیادرجوع به  )به رابطه جنسی  ادیاعت

 ( ترک اعتیادرجوع به  ) گاریبه س  ادیاعت
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 ( ترک اعتیادرجوع به  )  شیرینیبه  ادیاعت

 ( اختلالات تغذیه  و ترک اعتیادرجوع به  به غذا ) ادیاعت

 ( ترک اعتیادرجوع به به قمار ) ادیاعت

 ( ترک اعتیادرجوع به  به کار )  اعتیاد

 ( ترک اعتیادرجوع به  به مواد مخدر ) ادیاعت

 ( ترک اعتیادرجوع به  ) ن یکوتیبه ن ادیاعت

 ( وسواس فکری عملیرجوع به ) یوسواس  افکار

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ) اگزانتما

 ( جوش و سایر مشکلات پوستی رجوع به ) اگزما

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیاگزمای حساسیت تماسی )رجوع به  

 ( بهبودیعلائم رجوع به ) التهاب

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به  ) بستر ناخن التهاب

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ) پوست التهاب

 ( بهبودیعلائم رجوع به  حنجره ) التهاب

 ( مسائل دستگاه گوارشرجوع به ( )تیمعده )گاستر التهاب

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به ( )تیلیمغز استخوان )استئوم  التهاب

 ( خستگی مزمنرجوع به ) ایام
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 ( علائمی که توجیه پزشکی ندارنداس )رجوع به  یو ام

 ( علائمی که توجیه پزشکی ندارنداس )رجوع به  پییو ام

 ( وسواس فکری عملیرجوع به  ) انباشتن

 ( مسائل دستگاه گوارشرجوع به روده )  انسداد

 (مسائل دستگاه گوارش رجوع به ( ) لئوس یروده )ا انسداد

 ( وسواس فکری عملی دی )رجوع به  اوسی

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به  ) س یکوزیکومیاون

 ( کودکانتی برای کودکان )رجوع به اف ای

 ( مسائل دستگاه گوارشرجوع به ) لئوس یا

 

 ( بارداری رجوع به )  یباردار

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به  ) ومایبازال

 ( های ریویبیماری  و  علائم بهبودیرجوع به ) تیبرونش

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به  ) تیبورس 

 ( اختیاری در دفعبی رجوع به ) یاریاختیب

 ( اختلالات تغذیهرجوع به ) یعصب ییاشتهایب

 ( باختلالات خوابه رجوع ) یخوابیب
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 ( وسواس فکری عملیرجوع به )  یفعالشیب

 ( مسائل دستگاه گوارش رجوع به روده )  یالتهاب یماریب

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان  رجوع به ) نسون یپارک یماریب

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به  ) پوست ی منیخودا یماریب

 ( مسائل دستگاه گوارشرجوع به )  اکیسل یماریب

 ( مسائل دستگاه گوارشرجوع به کرون ) یماریب

 ( های ریویبیماری رجوع به )  یو یر یهایماریب

 

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به  ) ومیتیپانار

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان   رجوع به قرار ) یب یپاها

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ) ورزشکار یپا

 ( اختلالات تغذیهرجوع به ) یعصب  یپرخور

 ( جوش و سایر مشکلات پوستی رجوع به ) سوریازیسپ

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به ) پشت درد، کمردرد 

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ) گوس یپمف

 (هاها، عضلات و تاندوناستخوان   به رجوع استخوان ) یپوک

 ( مسائل دستگاه گوارشرجوع به روده ) پیپول
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 ( مسائل دستگاه گوارشرجوع به  روده بزرگ )  پیپول

 ( مسائل دستگاه گوارشرجوع به معده ) پیپول

 

 (بهبودی علائم به  رجوع ) تب

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ) تبخال

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به زوستر ) تبخال

 ( بهبودیعلائم رجوع به )  ونجهی تب

 ( علائمی که توجیه پزشکی ندارندرجوع به  قلب ) تپش

 ( خشکی چشم و سایر مشکلات چشمیرجوع به ماکولا )  تخریب

 ( ترس از شکست و  اضطرابرجوع به  ) ترس 

 ( ترس از شکستبه  رجوع ) ی شغل مصاحبه قبل از   رس ت

 ( ترس از شکسترجوع به  در جمع )  یاز سخنران  ترس 

 ( ترس از شکسترجوع به  از صحنه ) ترس 

 ( اختلال تنشی ناشی از خاطرات ناگوار رجوع به )  تروما

 ( نوجوانان وسصرع میوکلون  و هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به ) تشنج

 ( نوجوانان وسوکلون یصرع مبه رجوع مال ) یپت تشنج

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به )  کیکلون -ک یتون تشنج
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 (نوجوانان وسوکلون یصرع مبه  رجوع )  وس وکلونیم تشنج

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به  ی )پوست یهاتوده

 ( وسواس فکری عملیرجوع به  )  یحرکت یهاکیت

 ( وسواس فکری عملیرجوع به  )  یصوت یهاکیت

 ( وسواس فکری عملیرجوع به صورت ) یهاکیت

 ( وسواس فکری عملی رجوع به فک )   یهاکیت

 ( بهبودیعلائم رجوع به  ) تنسموس 

 

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به )ها جوش 

 ( وسواس فکری عملیرجوع به  ناخن ) دنیجو

 ( نوجوانان وسوکلونی صرع مای )رجوع به امج ی

 

 ( اختیاری در دفعبیرجوع به ادرار ) چکه کردن 

 

 (علائمی که توجیه پزشکی ندارندرجوع به  تهوع ) حالت

 ( بارداری  به رجوع ) حاملگی

 ( اضطراببه  رجوع ) کیپان حملات
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 ( نوجوانان وسصرع میوکلون حمله صرع )رجوع به 

 

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به )ی پوست خارش 

 ( ی مزمنخستگبه رجوع مزمن )  یخستگ 

 ( خشکی چشم و سایر مشکلات چشمیرجوع به  چشم ) یخشک

 ( هاها، عضلات و تاندوناستخوان رجوع به  ) هاخواب رفتن دست

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به ) خم شدن شست پا

 

 ( علائمی که توجیه پزشکی ندارندرجوع به  ) درد 

 (هاها، عضلات و تاندون استخوانرجوع به   ) درد دست

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به  ساق پا ) درد 

 ( بهبودیعلائم رجوع به  ) ی عضلان درد 

 ( علائمی که توجیه پزشکی ندارندرجوع به )  نهیقفسه س  درد 

 (هاها، عضلات و تاندون استخوانرجوع به  )  گردندرد 

 ( خشکی چشم و سایر مشکلات چشمیرجوع به  ) یتماس   تیدرمات

 

 ( وسواس فکری عملیرجوع به  )  یاجباررفتار 
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 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به )  روزاسه

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به  ) سم یرومات

 ( اختیاری در دفعبی رجوع به ادرار ) ریختن

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به  و )م زش یر

 ( بهبودیعلائم رجوع به ) تینیر

 

 ( بارداریرجوع به ) زاآسیب مانیزا

 ( بارداری رجوع بهزایمان پراسترس )

 ( بارداری رجوع به  )  کیترومات مانیزا

 ( مسائل دستگاه گوارشرجوع به معده ) زخم

 ( جوش و سایر مشکلات پوستی رجوع به )  لیزگ

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به )   یتناسل  لیزگ

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیزگیل سن )رجوع به 

 ( فراموشی شدیدرجوع به عقل ) زوال

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به کف پا )   لیزگ

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به  ) زونا
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 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به سرخجه )

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ) سرخک

 ( علائمی که توجیه پزشکی ندارند  و بهبودیعلائم رجوع به )  سردرد

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ) پوست سرطان

 ( مسائل دستگاه گوارشرجوع به روده بزرگ ) سرطان

 ( مسائل دستگاه گوارشرجوع به  کولورکتال ) سرطان

 ( مسائل دستگاه گوارشرجوع به معده )  سرطان

 ( علائم بهبودیرجوع به )  سرفه

 ( علائم بهبودیرجوع به  ) ی سرماخوردگ

 ( گردنآسیب شلاقی   و علائمی که توجیه پزشکی ندارندرجوع به  ) جه یسرگ

 ( علائم بهبودیرجوع به ) یمعمول  ی سرماخوردگ

 ( جوش و سایر مشکلات پوستی رجوع به سفیدی مو )

 ( بارداریسقط جنین )رجوع به 

 (  جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ) تیسلول

 ( ی مزمن خستگبه رجوع مزمن ) یخستگ  سندرم

 ( وسواس فکری عملیرجوع به  تورت ) سندرم

 ( هاها، عضلات و تاندوناستخوان رجوع به تونل کارپال ) موسندر
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 ( نوجوانان  وسوکلونیصرع مبه رجوع جانز ) موسندر

 ( مسائل دستگاه گوارشرجوع به ) ریپذ کیروده تحر موسندر

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به  )  الیکوبراکیسرو موسندر

 (خستگی مزمنرجوع به  ) سورمناژ

 ( مسائل دستگاه گوارشرجوع به سر دل ) سوزش 

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به  ) کیاتیس 

 ( خستگی مزمن)رجوع به  اس افسی

 ( بهبودیعلائم رجوع به  ) تینوزیس 

 ( های ریویبیماری  و بهبودیعلائم رجوع به )  سینه پهلو

 

 ( ی در دفعاریاخت یب رجوع به ) ی ادرار شب

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به سر ) شوره

 

 ( نوجوانان وسصرع میوکلون  و هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به ) صرع

 ( نوجوانان وسوکلون یصرع مبه رجوع نوجوانان ) وکلونوس یم  صرع

 

 ( بهبودیعلائم رجوع به ) عطسه
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 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ) پوست ی قارچ عفونت

 ( هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به  ) ی عضلان -یاسکلت علائم

 (علائمی که توجیه پزشکی ندارندتنی )رجوع به علائم روان

 ( علائمی که توجیه پزشکی ندارند)رجوع به  ی که توجیه پزشکی ندارند علائم

 

 ( جوش و سایر مشکلات پوستی رجوع به غده چربی ) 

 

 ( بهبودیعلائم رجوع به  ) تیفارنژ

 ( فراموشی شدیدرجوع به )  یفراموش 

 ( مزمن یخستگبه رجوع ) ی شغل یفرسودگ 

 ( علائمی که توجیه پزشکی ندارندرجوع به  ) فلج

 (هاها، عضلات و تاندوناستخوان   رجوع به ( ) نی)عضلا فلج

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به ) ایالژیبروم یف

 ( اضطرابرجوع به ) ایفوب

 

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ) پا قارچ

 ( جوش و سایر مشکلات پوستی رجوع به ن )ناخ قارچ
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 ( جوش و سایر مشکلات پوستی  رجوع به)قرمزی پاها 

 ( خشکی چشم و سایر مشکلات چشمیرجوع به ) ه یقرن  قوز

 

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ) سلول بازال نومیکارس 

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به  ) ی سلول سنگفرش  نومیکارس 

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به )  کچلی

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ) س یپد  یکچل

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ) ک یسبورئ کراتوز 

 ( خشکی چشم و سایر مشکلات چشمیرجوع به  ( )کای)س  تیوی کراتوکونژونکت

 ( هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به  استخوان )  ونیکاس یفیکلس

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ) د یکلوئ

 ( وسواس فکری عملیرجوع به پوست )  کندن

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به )کور ک 

 ( مسائل دستگاه گوارشرجوع به ) وی اولسرات ت یکول

 ( جوش و سایر مشکلات پوستی رجوع به ) ریکه

 

 ( مسائل دستگاه گوارشرجوع به ) تیگاستر
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 ( جوش و سایر مشکلات پوستی رجوع به )  گر گرفتگی

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به  ) افراگمیاسپاسم د ، یگرفتگ 

 ( بهبودیعلائم رجوع به درد ) گلو

 ( بهبودی علائم رجوع به ) تیفارنژگلودرد  

 ( خشکی چشم و سایر مشکلات چشمیرجوع به )  گلوکوم

 

 ( بهبودیعلائم رجوع به  ) تیلارنژ

 ( وسواس فکری عملی رجوع به  ) لکنت

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به  ) تماتوز یار لوپوس 

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان  به  رجوع ) لومباگو 

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به )  پادمیل

 ( جوش و سایر مشکلات پوستی رجوع به ) پوم یل

 ( جوش و سایر مشکلات پوستی رجوع به پلان ) کنیل

 

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ) مخملک

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به  زانو ) مشکلات

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به )  ملانوما
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 ( خشکی چشم و سایر مشکلات چشمی رجوع به چشم ) دوزیسیموکوو

 ( بهبودیعلائم رجوع به ) گرنیم

 

 ( بارداریرجوع به ) ناباروری

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ( )تها )در پوس ندول

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به ) نقرس 

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به )  تینورودرمات

 

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ) سلایوار

 ( خشکی چشم و سایر مشکلات چشمیرجوع به ملتحمه )  ورم

 ( وزوز گوشرجوع به  گوش ) وزوز 

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به ))در پوست(  کول یوز

 ( وسواس فکری عملیوسواس )رجوع به  

 ( وسواس فکری عملیرجوع به ) وسواس آلودگی 

 ( جوش و سایر مشکلات پوستیرجوع به )  گویلیتیو

 

 (هاها، عضلات و تاندون استخوان رجوع به والگوس )  هالوکس
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 ( بهبودیعلائم رجوع به ) د یهموروئ
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 5پیوست  

 سه مطالعه موردی 

 دهند:  نکات مهم زیر را نشان میاین سه مطالعه موردی 

 تی چقدر اهمیت دارد؛ افاستفاده روزانه از ای  •

 چرا آزمایش کردن لازمه موفقیت است؛  •

 مشکلات خاص شماست؛ یااهمیت تهیه برنامه عملی که شامل شناسایی علل احساسی زیربنای علائم  •

 شود؛ موفقیت ممکن می  تمرین کنید شاید بلافاصله نتیجه نگیرید ولی اگر   •

 از مسائل احساسی هستند.  ناشیمشکلات جسمی )اغلب(  •

ای برای  زیربنایی را شناسایی کنیم و برنامهمسائل احساسی  کنم تا  ا مراجعینم کار میدر طول جلسات، ب

در جلسات  .  توانید این کار را انجام دهید عمل بریزیم. شما هم با استفاده از اطلاعات ارائه شده در این کتاب می 

بخش    این  آزمایم.، آنچه را که مراجع خودش به تنهایی انجام داده است را نیز میتیافای   بکارگیری علاوه بر  

ها کار  اند و در ادامه باید بر روی کدامفهمد که چه مواردی برطرف شدهع میفرایند است زیرا مراج  مهمی از

تان را حفظ  را اندازه بگیرید و تمرکز  تانپیشرفت  . توانید انجام دهید به تنهایی می کند. این نیز کاری است که  

 .  کنید 

به شما نشان دهند و درک کنید که این  اهمیت تمرین توسط خودتان را امیدواریم این مطالعات موردی 

تی را از ابتدا  اف های رویکرد ایبخش   همه تواند  نمی   ی کس  فرایند نیازمند زمان و پشتکار است. تقریباً هیچ 

باشید را داشته  تی  افای استفاده از  مقاومت درونی در برابر  انتظار مقداری  دنبال کند و بلافاصله موفق شود.  

را به بخشی از کارهای روزنه خود تبدیل  تی  اف ای  به تدریج. اگر  بر آن غلبه کنید تی  افخود ای   به کمک  و

 ! تان خواهید گرفتهایی فراتر از تلاش که نتایج کنید اطمینان داریم  
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 تی برای ترس از حملات درد اف: اپتیمال ای1مورد شماره  

، شبیه  درد شدیدیبه    مکرراً رزند بود. از من کمک خواست چون  ف   3ساله، متاهل و صاحب    47جان مردی  

حمله حتی جرات    حین شدید بود که در    ش به قدری . دردشد شکمش دچار میدر سمت چپ    ضربه خنجر، 

  لی که اتفاق افتاد تکان بخورد. دائماً در حالت ترس و وحشت از بازگشت درد بود. دفعه او  شنداشت از جای

یک سال بود  بیش از  د.  نولی پزشکان چیزی پیدا نکرد  .آنقدر دردش شدید بود که کارش به اورژانس کشید 

. دیگر به اورژانس نرفته بود ولی با پزشک  آمدند به سراغش میاین حملات  هنگام  شبکه یکی دو بار در ماه  

مشورت کرده بود و او گفته بود که به احتمال زیاد درد بخاطر انقباض دیافراگم است. پزشک    اش خانوادگی

اغلب ناشناخته است.   تیبود که علت چنین حملا   فقط اظهار داشتهو    بیابد نتوانسته بود علت این انقباض را  

 درد نکرد.   رفتنی به از بین ککم همجان به جلسات فیزیوتراپی برود ولی این که توصیه کرده بود 

ترسید که به حمله  میخوابید چون  جان اصلاً خوب نمی   . لذاافتادند حملات درد همیشه در شب اتفاق می 

ترسید. می روز از آنها  به سراغش آمده بودند ولی در تمام شبانه ها  . با اینکه حملات فقط شب دیگری دچار شود

شد و حتی  ضطرب می آمد بسیار مپدید می  شکمشدردی در  احساس عجیب یا  به محض اینکه کوچکترین  

و به چه  فهمید چه اتفاقی  شود. نمی   شدیدی تبدیلبه حمله  که  ترسید  تکان بخورد زیرا می   کردمیجرات ن

کرده بود    شروع را    ش وکار خودکسب  گی تازبه    . با او سر ناسازگاری داردکرد بدنش  حس می   افتد ودلیل می

 کلافه بود.   کامل به آن بپردازید  تمرکز باتوانست و از اینکه نمی 

را که لازم است  تا هرکاری    زیادی داشت بود، انگیزه    عاصی شده این درد، اضطراب و ترس    به دلیل از آنجا که  

کنجکاو  هم  تی  افای و نسبت به اپتیمال  آشنا  ای  ضربهتی  افآن انجام دهد. با ای همیشگی  برای از بین بردن  

تر از ضربه زدن  سریع اغلب  تی  افاپتیمال ای است که  بود. وقتی توضیح دادم که تجربه به من نشان داده  

 .  مشتاق شد که آن را بیازماید دهد، نتیجه می 
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 جلسه اول 

ه  چه خبر بوداش  و در آن دوران در زندگی  به حمله درد دچار شدهچه زمانی  بار در  از جان پرسیدم اولین  

که تصمیم    وقتی اتفاق افتاد است. گفت زمانی رخ داده که اوضاع خوب بوده است و همین برایش عجیب بود.  

  متوجه شدم های بیشتر  پرسش  باکند.    آغازبا دوستش  همراه  را    یوکاراستعفا دهد و کسباز شغلش  گرفت  

  افرادکار    ،بسیار ناراضی بود زیرا بعد از تغییرات سازمانی تعداد کارمندان کاهش یافته  اش که از شغل قبلی

مانده خیلی بیشتر شده و قوانین جدید نیز برایش آزاردهنده بودند. همچنین گفت که رئیسش موی  باقی

تواند تکان بخورد یا نفس بکشد. وقتی تصمیم  نمیاست  کرده  فشار زیادی بوده و حس می زیر  .  شد میدماغش  

استفاده کرد تا بلافاصله استعفا دهد    اش شده  انباشتههای  از مرخصی   بیاندازدوکار خودش را راه  گرفت کسب 

شان برای  جدید و همسرانکاری  از اینکه شبی با شریک  و پس    بعد   اندکی .  بپردازدوکار خودش  کسب   بهو  

دچار  حمله درد شبانه  بار به  اولین    برای   را جشن بگیرند وکار جدیدشان  شروع کسبشام بیرون رفته بودند تا  

 . شده بود

تعارض حرکتی رخ    برطرف شدنبعد از    ی ودبدر مرحله به معمولاً  به او توضیح دادم که انقباض دیافراگم  

حرکت    نباید خواهید یا  توانید، نمی اید و نمی کنید جایی گیر افتاده دهد. تعارض حرکتی یعنی حس می می 

خصوصاً    مراجعه کنید(. دیافراگم   هاها، عضلات و تاندون استخوان   Bبیشتر به    لعه توضیحات کنید. )برای مطا

. جان بلافاصله این احساس گیرداید و جا یا هوای کافی ندارید تحت تاثیر قرار می کنید گیر افتادهوقتی حس می

اش  خواستم وقایع خاصی را که در شغل قبلیاست. از او  مربوط    اش که به شغل قبلی  دریافت را شناخت و  

شناسایی کند و با فعل مضارع    تواند نفس بکشد گیر افتاده است و نمی رخ داده بودند و در آنها حس کرده بود  

 کرد: شناسایی لحظه زیر را   دو. جان شرح دهد 

م و  اهگیر افتادکنم  حس می،  این کار باید انجام شودابتدا  ،  دهماهمیتی نمیگوید:  ای که رئیسم می لحظه  •

 خشمگین هستم. 
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خواهم از آنجا  و فقط می است  کنم نفسم بند آمده  حس می   و دهد  ای که همکارم در جلسه نظری می لحظه  •

 .  بیرون روم

  اش ای با خانوادهتوانست با یادآوری لحظه روی این دو واقعه کار کردیم. جان به راحتی  بر  با درمانگر نادیده  

  شنید. هر نهیچ پیامی    ودید  نمراقبه با درمانگر نادیده، او هیچ تصویری    حینوارد حالت عاشقانه شود. در  

دور مراقبه، بار    4کرد. بعد از  را به حس عاشقانه معطوف می   اش شد، دوباره توجهحواسش پرت می   که  بار

دور مراقبه خنثی شد. هر دور    3  فقط   بعد از هم  احساسی واقعه اول به صفر رسید. بار احساسی واقعه دوم  

جان را ترغیب کردم که  .  شد و این شامل زنده ساختن آن لحظه نیز می  کشید دقیقه طول    2تا    1.5مراقبه  

. وقتی کارمان  تی رها سازدافمانده بار احساسی آن را رو بیاورد و سپس با ایبا زنده ساختن آن لحظه، باقی 

 تجسم کند.   شتوانست با آرامش کامل هردو واقعه را در ذهنتمام شد، او می 

داشت پرداختیم. او در پی هر احساسی که در شکمش  سپس به کار بر روی اضطرابی که جان در طول روز  

-روی هر لحظه   آموختم. با آن بر. رویکرد بدترین لحظه روز را به او  ترسید که دچار حمله شودآمد می پدید می

پرسید:   ش سپس از خود  و  رساند و نه لزوماً به صفر    5به زیر  ای که اخیراً مضطرب شده بود کار کرد، شدتش را  

در    ماناتای را به یاد آورد که سه روز قبل از شروع جلسجان لحظه   ام؟قبلاً چه زمانی چنین حسی داشته

احساس ناخوشایند دریافت که    ساخترا زنده میها در دفتر کارش بوده است. وقتی آن لحظه  ایمیل  بررسیحال  

را در قفسه    توانست آن میبود و    7اضطرابش در حد  شود.  ی شکمش ایجاد میدر بالا  3با شدت  مبهمی  و  

. با تمرکز بر روی علائم شروع کردیم. بعد از اولین دور مراقبه با درمانگر نادیده، احساس اش حس کند سینه

بعد پرسیدم در گذشته  زنده سازد و  رسید. از او خواستم آن لحظه را    5ناخوشایند از بین رفت و اضطراب به  

به کار کردن بر روی    . لذاآورد  ش چه زمانی چنین حسی داشته است. این سوال اولین حمله درد را به یاد

و بگوید که چه احساسی دارد و حتماً از افعال    زنده سازده را  . از او خواستم دوباره آن لحظ پرداختیمآن لحظه  

کنم  سکته می   به زودی کنم  فکر می   .است  9وحشتم در حد  و    10دردم در حد  زمان حال استفاده کند. گفت:  

. به او اطمینان دادم که حالش خوب است، الان هیچ مشکلی وجود ندارد و این  آید میرم. نفسم بالا نمی و می 

.  ند ای را به یاد آورد و مراقبه را شروع کتوانست لحظه عاشقانهوی  .  مربوطند گذشته  ی در  لحظات احساسات به  
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و وحشت    3. بعد از یک دور مراقبه، شدت درد به  از بین بروند خواست تا این احساسات  یاری  از درمانگر نادیده  

 .  کاهش یافت 4به 

  ی بهبود  مرحله علائم    هادر مراقبه بعدی، پیشنهاد دادم از درمانگر نادیده بخواهد که به او توضیح دهد این

  سپس احساس آرامش کرد.  او  و    د از بین رفتن  حشت. بعد از دومین مراقبه، درد و وضررند لذا بیهستند و  

هایش ایمیل  بررسیدفتر کارش در حال    دروقتی    که کار را با آن شروع کرده بودیم بازگشتیم.ای  به لحظه 

مجدداً  بود. بعد از یک مراقبه دیگر، بار احساسی آن لحظه به صفر رسید. برای آخرین آزمایش از او خواستم  

 بار احساسی خنثی شده بود.   –هیچ احساسی نداشت  زنده سازد. او لحظه را  آن 

  ش روی اضطراب و درد چطور بر  پردشب با حمله درد از خواب می یمهسپس به جان یاد دادم که وقتی ن

  چون ا به وضوح به یاد داشت  . آن رشناسایی کردکه به دو ماه پیش مربوط بود  ای را  کار کند. جان لحظه 

.  است   8و اضطرابش در حد    6دردش در حد  اظهار داشت که    آن را زنده ساختشب بعد از تولدش بود. وقتی  

پرسیدم  بعد  و    زنده سازدلحظه را  مجدداً آن  خواستم  از او  رسید.    4و ترس به    2بعد از یک دور مراقبه، درد به  

تا به حال چنین حسی نداشته است ولی به  که  آیا در گذشته هم چنین احساسی داشته است؟ گفت که 

این رخ  سال داشت    42وقتی جان  افتد که پدرش دچار حمله قلبی شد و نزدیک بود بمیرد.  یاد زمانی می 

  رد دارا  به حمله قبلی پدرش  ی مربوط  احساس   ن باربیشتری  برایش که  را  داده بود. از او خواستم لحظه خاصی  

یاد  این شکل به  لحظه را به    آنکه باید از افعال زمان حال استفاده کند. جان    متذکر شدم شناسایی کند و  

رسد. به من  ام. خیلی ضعیف به نظر می تختش نشسته   کنار ام و  در بیمارستان به ملاقات پدرم رفته "آورد:  

دور مراقبه با درمانگر نادیده    3با    ".نترسیده بودم  این قدرام. تا به حال  نداشته   چنین دردیتا به حال  گوید:  می 

بطور  تی  افبا استفاده از ایو آن را نیز  برگشتیم  به شب بعد از تولدش    سپس  و   این لحظه را کاملاً خنثی 

 کامل خنثی کردیم.  

بود  ها با درمانگر نادیده، جان به یاد آورد که پدرش روز تولدش به دیدنش آمده و گفته  در یکی از مراقبه 

ش  قلببه ویژه  نگرانی جان نسبت به سلامتی و  انه باعث  ناخودآگاههم شاید  نیست. این    چندانکه حالش  



تی رسمی از الف تا ی افای    

367 
 

نگران این  نباید  دیگر    ند و. وقتی جان متوجه شد که مسائل جسمی چطور به احساساتش مربوطشده بود

جلسه اول به جان  در اواخر  بیشتری پیدا کرد.  خاطر  دلیل ناامیدش کند اطمینان  بی ناگهان و  که بدنش    باشد 

که در آنها   بیابد واقعه خاص مربوط به شغل قبلی خود را    3تکلیفی دادم تا در خانه انجام دهد. قرار شد که  

تی روی آنها کار کند. به او یاد دادم که شدت  افای   و با  توانم نفس بکشمدم و نمیاهگیر افتا کرده بود    احساس 

بپرسد    ش از خوددر حالی که همان احساس را دارد  بعد  و    برساند و نه لزوماً به صفر    5احساسش را به زیر  

را نیز خنثی کند(.    را شناسایی کرد آن   تری قدیمیقبلاً چه زمانی چنین احساسی داشته است )و اگر واقعه  

اضطراب   روز دچار ای که در طول شبانه روی هر لحظه  محور بر   مت تی علاافهمچنین توصیه کردم از ای 

 استفاده کند )یعنی همراه درمانگر نادیده مراقبه کند تا آرام شود(.  شودمییا درد 

 جلسه دوم 

شده  حمله درد  در این مدت یک بار دچار  .  رسید مضطرب به نظر می   کمتر جان  .  بودجلسه دوم یک ماه بعد  

. چند تی استفاده کند افاز بین رفته بود چون توانسته بود از ای هم  دردش کمتر بود و زودتر    بود ولی شدت

  مضطرب. در طول روز هرزمان که  ند و دردش فروکش ک  شود   با درمانگر نادیده مراقبه کرده بود تا آرامدور هم  

بکار برده  تی را بر روی سه موقعیت  اف. همچنین ای یافتیی میرهااز آن  درمانگر نادیده    باشد، با مراقبه  می 

نیز، که احساس مشابهی را در او پدید    تر را چند واقعه خاص قدیمی  . رسانده بود  صفر   و بار احساسی آنها را به 

 شناسایی کرده بود.   آوردند،می

شان کار کرده بود آزمایش کردیم تا مطمئن شویم  رویبر که به تنهایی را  بار احساسی وقایع کاری  بتداا

.  نیاز داشتند با درمانگر نادیده  بیشتری  مراقبه    بهاند. یکی از آنها خنثی شده بود ولی دو مورد دیگر  خنثی شده 

روی  بر  را نیز شناسایی کرده ولی هنوز    اش که چند واقعه دوران کودکی  در پاسخ به سوالاتم او اظهار نمود

توقعات  مادرش  خصوصاً  و    های زیادی روبرو بودهبا محدودیتکودکی  در  آنها کار نکرده است. توضیح داد که  

است و او فقط پس  کرده  داشته است. مادرش همیشه کارها و وظایف زیادی را به او محول می   فراوانی از او

 .  از اتمام آنها اجازه داشته است بازی کند 



تی رسمی از الف تا ی افای    

368 
 

رساندیم از او پرسیدم: در    5را به زیر    و وقتی شدت آن   را آغاز کردیم   ترین وقایع کار بر روی یکی از قدیمی

کنم  فکر می " ای درباره خودت داری؟ گفت:  ؟ چه افکار منفی رسیت میای درباره خودلحظه به چه نتیجه   این

ست  درباره خودش ا  ای منفی او باور ریشه همان  برایش توضیح دادم که به احتمال زیاد این    " .ارزشش را ندارم

را به دست  تایید مادرش    است باید کرده  داریم. گفت قبلاً حس می   غالبی منفی  اریشه  باور  یکو همه ما  

به اندازه کافی خوب نبوده و وقتی    یشده است. هیچ چیزموفق نمی معمولاً  کرده  هرچه تلاش می آورد ولی  

کرده که  است. مادرش همیشه اشاره می   داده یکرده مادرش بلافاصله کار بعدی را به او م کاری را تمام می 

اش،  ای منفیواضح بود که جان باور ریشهکاملاً  کند. در نتیجه  جان تنبل است و به اندازه کافی تلاش نمی 

 را چطور آموخته است.   یعنی ارزشش را ندارم، 

را قضاوت کنیم و به باورهایی    مان خود  شودمیکم متوجه شد که نظرات دیگران در گذشته چطور باعث  جان کم

ای که شناسایی های کاری که موقعیت پرداختیم  درباره این  به گفتگو    برسیم. همچنین  دنیادرباره خودمان و  

با  برایش توضیح دادم که . اند بودهاسترس او در محیط کار  بود چطور ریشه شان کار کرده  روی کرده و بر 

-بار احساسی باقی  همهکند باز هم باید    برطرفاینکه توانسته بود استرس مربوط به کار را با استعفا دادن  

در آینده  اطمینان یابد که  تا  از بین ببرد است  مربوط  وقایع کار این که به  ش رامانده در ذهن ناخودآگاه

-واقعه دوران کودکی  10تا    5شود. به عنوان تکلیف جلسه دوم از جان خواستم  مین  یدچار مسائل مشابه

تی را بر روی  اف اند و ایاش در آنها نقش داشته ای منفی باور ریشه   و هم مادرش  هم  را شناسایی کند که    اش 

سازی  کردم که همچنان از رویکرد بدترین لحظه روز برای خنثی  ترغیبش . همچنین  آنها بکار بردهر یک از  

که به نظرش محرک این اضطراب  را  استفاده کند و هر چیزی    شود نصیبش میاضطرابی که در طول روز    هر

 هنوز علت احساس  یم ولی. با اینکه علت احساسی درد شدید دیافراگم را شناسایی کرده بود بنویسد است  

تواند می   شکم. احساس ناخوشایند در  دانستیمرد نمیکشکمش حس می   درکه در طول روز  را    ناخوشایندی

ای کمک  تواند به شناسایی علت ریشهمایل بودم که او هر محرکی را که می  لذاچندین علت داشته باشد،  

و ببیند قبل    بنویسد شود  که دچار این حس ناخوشایند میرا  ای  . از او خواستم هر لحظه کند مشخص سازد

 در حال انجام چه کاری بوده است.   آن از شروع 
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 جلسه سوم 

است. گفت بعد از اینکه   شدهعادی  مجدداً جان گزارش داد که خوابش  دیدیمیکدیگر را  که ماه بعد  یک 

، ترس و اضطرابش خیلی کمتر  است  اضطراب و درد شنیده  ایجاددرباره علت    راجلسه گذشته توضیحات مدر  

  داند که حملات درد تی از پس حملات درد برآید و حالا می اف ای  اتواند بکه خودش می دریافته بود  .  اند شده

بار    4و فقط    دچار نشده بودهیچ حمله دردی  به  . از جلسه گذشته تا به حال  به معنی مشکل قلبی نیستند 

ای ندارد و فقط کمی مضطرب  دیگر هیچ ترس واقعی که  است. گفت  ترسیده  حمله  وقوع  در روزهای مختلف از  

 است. 

ی استفاده کرده است.  اضطراب خفیف  برطرف ساختن جان توضیح داد که از رویکرد بدترین لحظه روز برای  

در  قبلاً    بود که  پرسیده  ش . وقتی از خودکردرغم میلش با کامپیوتر کار میوقتی مضطرب شده بود که علی

که در    ه بودرسید اش  کودکی  اوایلای از  خاطرهبا کمال تعجب به  چه زمانی چنین احساسی داشته است،  

واقعه خاص دیگر را که به دوران کودکی    6در ادامه  .  استدر حال انجام کاری برای مادرش بوده  با اکراه  آن  

 .  خنثی کرده بود  درمانگر نادیده و مادرش مربوط بوند شناسایی و به کمک 

  بود شان کار کرده  رویبر  وقایعی که به تنهایی    برای کسب اطمینان از اینکه   ای که باهم داشتیمدر جلسه 

. توضیح دادم که به احتمال زیاد استرس مربوط به شغل  هایی انجام دادیماند آزمایشبطور کامل خنثی شده

همچنین تجربیات    و  با مادرش داشته در کودکی  که  بوده    انه وقایعینشات گرفته از یادآوری ناخودآگاه  اش قبلی

( در آنها نقش داشته است. به عنوان تکلیف از جان خواستم  ارزشش را ندارماش )ای منفی دیگری که باور ریشه 

فهرست کاملی از لحظاتی    کارآگاهی که در جلسه دوم توضیح داده بودم(کار  )با استفاده از سوالات مربوط به  

مورد    30سپس    . ارزشی ندارد تهیه کند   بود کهحس کرده    در آنها، نه تنها با مادرش بلکه با دیگران هم،   که 

با درمانگر نادیده روی آنها کار کند. علاوه بر این خواستم که همچنان  تر را از این فهرست برگزیند و  مهم

 استفاده کند.    نیز  محوز   متتی علااف ، از ایشد ترس یا اضطراب  دچار  و اگر    ،از رویکرد بدترین لحظه روز

 جلسه چهارم 
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ترس و اضطرابی    هیچ بود و    دچار نشدهحمله دردی  به  . جان دیگر  برای آخرین بار همدیگر را دیدیم  دو ماه بعد 

برد. همکاری  وکارش لذت می کسبتوسعه  شده است و از    تر آرام اظهار داشت که  .  وقوع مجدد آنهاهم نسبت به  

گ را از وبسایت او دانلود کرده و خوانده  یداشت. کتاب رایگان درمانگر نادیده، نوشته گری کر دوستش  خوبی با  

تری  را نیز تکمیل کرده بود. همچنان موارد قدیمی   اش مربوط به باور ریشه منفی  مهمواقعه خاص    30بود و فهرست  

رسید( و هنوز  تری می)زیرا با استفاده از رویکرد بدترین لحظه روز به وقایع قدیمی   افزود ش میرا به فهرست

کند نکرده بود. متوجه شده بود که لحظاتی که به عنوان بدترین لحظه روز شناسایی می خنثی  همه آنها را  

-هم در موقعیتهای کاری و  در موقعیت   ، مربوطند و اینها همندارم  ارزشش را ،  اش ای منفی باور ریشه   هاغلب ب

که با استفاده از رویکرد بدترین    متوجه شده بوددهند. همچنین  رخ می   شاجتماعی با خانواده و دوستانهای  

در  .  زیادی برای تداوم این کار داشتانگیزه  یافته بود.  آرامش بیشتری  چقدر  لحظه روز، در چند ماه اخیر  

ی شدت احساس . همچنین  هم خنثی کردیم  با  مهمواقعه    30فهرست  میان  از  دیگر را  سه واقعه خاص  این جلسه  

اند. شده اطمینان یابیم خنثی  تا  ، داشت آزمودیم  که به تنهایی خنثی کرده بود  مهم، نسبت به چند واقعه    را که

را    به تنهایی  تیافای استفاده از  مهارت کافی برای    اکنونو    ه بودند حل شد ن  با توجه به اینکه مسائل جا

 و با یکدیگر خداحافظی کردیم.   ند مان به پایان رسید داشت، جلسات

 : فیبرومیالژیا2مورد شماره 

ساله است، برای درمان فیبرو میالژیا )اختلالی    12ای که مادر دو فرزند دوقلوی  ساله   39ریان، خانم مطلقه  

مزمن که با درد گسترش یافته در تمام اسکلت و عضلات بدن همراه است و باعث خستگی مزمن، مشکلات  

شود و از دیدگاه پزشکی رایج هیچ درمانی ندارد( نزد من آمد. در اینترنت  خواب و حافظه و تغییر روحیه نیز می 

ماه اخیر علائمش    2برد و در  تواند کمک کند. پنج سال بود که از فیبرومیالژیا رنج می تی می اف خوانده بود که ای 

بدتر شده بودند. خیلی خسته بود و نگران بود نتواند کار و تحصیل خود را ادامه دهد. بعد از کمی پرس و  

سال زندگی مشترک از شوهرش جدا    14در زمان طلاق شروع شده بود. او بعد از  جو متوجه شدم علائمش  

اش با شوهر سابقش )ا م( هنوز هم مشکل ساز بود. رابطه  شده بود. ازدواج بسیار پر استرسی داشت و رابطه 

شد. ام قبول  آمد دنبال دخترها تا آنها را ملاقات کند اذیت می خوبی با دخترهایش داشت ولی هربار که ام می 
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کرد که به داخل خانه بیاید و اصرار داشت که توی ماشین منتظر دخترها بماند. همین کار برای ریان  نمی

زا بود و یادآور مشکلاتی بود که قبل از طلاق با یکدیگر داشتند. به صورت پاره وقت در یک شرکت  استرس 

برد. با رئیسش خوب کنار  بزرگ کارمند دفتری بود ولی، با اینکه همکاران خوبی داشت، از کارش لذت نمی 

کرد.  ای برای ایراد گرفتن پیدا می آمد چون راضی کردن رئیس کار خیلی سختی بود و همیشه بهانه نمی

دانست که بیش از حد نسبت به انتقادات حساس است ولی بازهم رها کردن برایش سخت بود. در  ریان می 

وقت اضافه در حال آموزش دیدن برای مربی شدن بود و امیدوار بود بتواند به عنوان مربی تمام وقت دورکاری  

 کرد.  کند. ریان قریباً هر روز ایبوپروف ن و استامینوفن مصرف می

 اول  جلسه 

است، درد قسمت    5ابتدا فهرستی از تمام علائم ریان تهیه کردم. گفت درد و سفتی گردن و پشتش در حد  

)بازوی راست(    5)بازوی چپ( و    8)پای راست( است، درد بازوهایش    4)پای چپ( و    7بالای پاهایش در حد  

 است.   8اش در حد  است. و گفت میزان خستگی

در فصل    7و نمودار سیستم عصبی را به او نشان دادم )تصویر شماره  م ر  اهشروع کردم به توضیح دادن نظریه  

(. توضیح دادم که علائم در مرحله تعارض فعال حداقلی هستند و درد و خستگی در مرحله بهبود  1بخش    5

اش، نه پزشک خانوادگی   –کند. تا به حال کسی به این صورت مشکلاتش را برایش توضیح نداده بود  بروز پیدا می 

نه فیزوتراپیستش و نه متخصص مفاصل. پزشک متخصص مفاصل به کل او را ناامید کرده بود چون گفته  

بود علت فیبرومیالژیا ناشناخته است و هیچ راه درمانی ندارد. من برایش توضیح دادم که علت فیبرومیالژیا  

تی  افبه وسیله ای   کند وعضلانی بروز پیدا می -بینی شدید است که در سیستم اسکتلیتعارضات خود کم 

توان این تعارضات را هدف قرار داد و حل کرد به شرطی که پشتکار لازم را داشته باشید. او برای اولین  می 

ای از امید را در دل خود حس کرد. لزوماً حرف مرا باور نکرد ولی حداقل این احتمال را پذیرفت بار بارقه 

تی این است اف تی برای نتیجه دادن به باور نیازی ندارد. کلید موفقیت ایافو تا همین حد کافی است. ای 

ای  که خودتان از آن استفاده کنید و نتیجه را به چشم خود ببینید. سپس توضیح دادم که همه ما یک باور ریشه 
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بینی  گیری منفی ما نسبت به خودمان است و نقشی اساسی در تعارضات خود کم منفی غالب داریم، که نتیجه 

ای منفی را به او گفتم و پرسیدم آیا به نظرش بعضی از آنها درست  ترین جملات مربوط به باور ریشه دارد. رایج

.  گفت به نظرش  من به اندازه کافی خوب نیستم ای منفی خود را شناسایی کرد:  است یا نه. بلافاصله باور ریشه 

اش، در مورد ا م و در محیط  هاست، در خانه، به عنوان یک مادر، با خانواده این باور غالب او در تمام موقعیت

کار. همچنین متوجه شد که این باور چطور از دوران کودکی هویت او را شکل داده است. از او خواستم با  

کند این جمله چقدر درست  و ببیند از نظر احساسی فکر می   من به اندازه کافی خوب نیستمصدای بلند بگوید  

بخش    5درست است )توضیحات مربوط به آزمایش اعتبار شناختی را در فصل    %90کند  است. گفت حس می 

 مطالعه کنید(.  1

بینی او خیلی شدید بوده است ولی بعد از طلاق کمی  مشخص شد که در طول ازدواج تعارضات خود کم 

تواند با خیال راحت در کنار فرزندانش،  تر بوده و می کمتر شده. در واقع زندگی بدون ا م برایش کمی راحت

و بدن ا م، به زندگی خود ادامه دهد. توضیح دادم تصادفی نیست که علائم فیبرومیالژیا درست بعد از طلاق  

بینی او بعد از این دوران حل شده است، وارد مرحله  شروع شده است. زیرا قسمت بزرگی از تعارض خود کم 

بهبود شده است، در نتیجه درد و خستگی زیادی را تجربه کرده است و این علائم از دید پزشکی رایج فیبرومیالژیا  

 نامگذاری شده است.

گری را  اند. وقتی پرسیدم چه زمانی دوره آموزش مربی اشاره کردم که علائمش در دو ماه اخیر بدتر شده 

اش درست دو ماه پیش. کم کم داشت متوجه ارتباط بین وقایع زندگی   –شروع کرده است، ریان لبخند زد  

گری برایش یک پیشرفت و تحول بزرگ  شد. توضیح داد که تصمیم شروع دوره مربی اش می و علائم جسمی 

کردند و اعتماد به نفسش  برد و در آن موفق نیز بود. کارآموزان از او تعریف می گری لذت می بود و از مربی 

اش در مسیر درست قرار گرفته و هیجان داشت که زودتر  کرد زندگی در حال افزایش بود. بالاخره حس می 

کارش را به عنوان مربی دورکار شروع کند. این پیشرفت در زندگی بازهم باعث حل مسائل مربوط به عزت  

نفس شده بود و او را وارد مرحله بهبود مسئله عزیت نفس کرده بود و همین توضیحی برای افزایش درد  

 و خستگی بود.  
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تی رسید.  افحالا که درک درستی از مسائل احساسی زیربنای علائم جسمی پیدا کردیم، زمان پیاده سازی ای 

تی استاندارد طلایی، یعنی ضربه زدن،  اف تی را توضیح دادم و ریان تصمیم گرفت با ای افمن هردو شکل ای 

شروع کند. از او خواستم لحظاتی از دوران ازدواج خود را شناسایی کند که در آنها حس کرده واقعاً به اندازه  

 کافی خوب نیست و با افعال زمان حال آنها را توصیف کند. ریان این لحظه را شناسایی کرد:  

ام. و من شوکه  خیلی وقت است که دیگر دوستت ندارم و عاشق یک زن دیگر شدهگوید:  ای که ا م می لحظه  •

 افتد.. این گفتگو در آشپزخانه اتفاق می شوممی 

و ترس    8، شوک در حد  9کرد، گفت حس غمش در حد  وقتی داشت این لحظه را در ذهن خود مرور می 

است. عبارت تصحیح را با هم ساختیم و شروع به ضربه زدن و تجربه دوباره آن لحظه در ذهن کردیم،    8در حد  

رسیدند. سپس دوباره گفت آن لحظه را در ذهنش مرور کند و پرسیدم: احساس   5تا اینکه احساساتش به زیر  

است. یک    10کنی رد شدی و به اندازه کافی خوب نیستی؟ گفت هردو احساس را دارد و شدت هردو  می 

دور دیگر ضربه زدیم. از او خواستم دوباره آن لحظه را در ذهنش تجربه کند و پرسیدم قبلاً چه زمانی چنین  

تر باشد بهتر است. این اولین  اش داشته است و اشاره کردم که این خاطره هرچه قدیمی حسی را در زندگی 

 ای بود که به ذهنش رسید: خاطره

شوم.  . و من غمگین می خواهم با تو بازی کنم چون تو بدینمی گوید:  سالم است و دوستم می   6ای  لحظه  •

 دهد. این اتفاق در حیاط مدرسه رخ می 

های این لحظه ضربه زدیم تا زمانی که همگی خنثی شدند و سپس لحظه گفتگو با ا م در  روی تمام جنبه 

های مختلف این لحظه کار کند، از افعال  آشپزخانه را آزمایش کردیم. ریان را راهنمایی کردم تا روی جنبه 

زمان حال استفاده کند و تشویقش کردم تا واقعاً احساساتش را تجربه کند: طرز نگاه کردن ا م، لحن صدا  

و حالت بدنش )که نشان از دوری دارد(. در پایان این جلسه ریان یاد گرفته بود که چطور از روش ضربه زدن  

پایه استفاده کند برای همین تکلیفی برای جلسه آینده به او دادم. از او خواستم بدترین لحظه روزش که  

رد را شناسایی کند و به همین روشی که تازه یاد گرفته است روی  ای منفی اش نیز در آن نقش داباور ریشه 
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آن لحظه خاص ضربه بزند. همچنین خواستم فهرستی از وقایع گذشته را که بار احساسی منفی دارند تهیه  

افتد و من فلان احساس را  ای که فلان اتفاق می کند و این جمله بندی صحیح آنها را یادداشت کند: لحظه 

 دارم.  

 جلسه دوم 

گذارد.  آید و رویش تاثیر می اش هر روز تا این حد به ذهنش می ای منفی شود که باور ریشه ریان گفت باورش نمی 

ای  لحظه خاص را نوشته بود که توسط باور ریشه   6تا    5در طول دو هفته بین جلسه اول و دوم برای هر روز  

ضربه زده بود و همه را حل نکرده بود. برایش توضیح    ر لاش تحریک شده بودند. هر روز فقط روی یک بمنفی 

کند. دادم که هرچه بیشتر بطور روزانه برای حل کردن همه مسائل هر روزش وقت بگذارد، زودتر پیشرفت می 

این جلسه از او خواستم که تمام مراحل رویکرد بدترین لحظه روز را یاد بگیرد که به این صورت است: اول  

برساند، نه صفر، سپس در حالی که لحظه را در    5شدت احساس خود را نسبت به بدترین لحظه آن روز به  

کند بپرسد قبلاً چه زمانی چنین احساسی داشته است تا وقایع مشابهی را از گذشته  ذهن خود تجربه می 

ای منفی را برایش روشن  تی برای کار کردن بر روی باور ریشه اف خود شناسایی کند. همچنین رویکرد ای 

 دهیم:  اش را هدف قرار می ای منفی کردم. توضیح دادم که به این شکل باور ریشه 

گردیم. سپس با شناسایی  ای منفی می ات به دنبال مبداء باور ریشه سال اول زندگی   7با پرسیدن سوالاتی درباره   .1

 کنیم.  ات ، تا زمان شروع رابطه با ا م، را مشخص می دهیم تا کل سیر زندگی وقایع سالهای بعد زندگی ادامه می 

باید فهرستی از تمام لحظات چالش برانگیز در رابطه با ا م، قبل از اینکه با او ازدواج کنی، تهیه کنی )فهرست   .2

 واقعه اصلی را جدا کنی.    30پاکسازی بزرگ( و بعد 

 ات پیاده سازی کامل رویکرد بدترین لحظه روز است.  تکلیف روزانه  .3

تی علائم محور را نیز پیاده سازی کن. درک این موضوع که علائم علت دارند )تعارضات  افهر زمان لازم شد ای  .4

ای به رابطه علت و معلولی  بینی( و درد و خستگی نشانه ورود به مرحله بهبود هستند معنای تازه خود کم 

 کند، ولی بازهم برای رهایی از درد مفید است.  تی علائم محور مشکل زیربنایی را حل نمی افدهد. ایمی 
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هم تمرین    تی را یاد بگیرد، هر بخش برنامه عملی را در این جلسه باافبرای اینکه ریان استفاده از رویکرد ای 

 کردیم:  

: چه کسی به من یاد داده است که به اندازه کافی خوب نیستم؟ این باور از طرف هر دو والد  1ریان: نقطه  

به او رسیده است. برادر بزرگتری )ا ل( داشته که تمام توجه والدین معطوف به او بوده است. برادر او نیازهای  

خاصی داشته و کودک دردسرسازی برای والدین بوده است ولی ریان که در کودکی متوجه این موضوع نبوده  

 کرده. ریان لحظات خاص زیر را شناسایی کرد: است در نتیجه اغلب احساس مهم نبودن و تنهایی می 

ای که والدینم در مراسم مدرسه حضور ندارند چون باید در بیمارستان کنار ا ل باشند و من  سالگی: لحظه   7 •

 کنم.  احساس تنهایی و غم می 

دهد  دهد و به من فقط یک هدیه کوچک می ای که مادربزرگ هدیه خیلی بزرگی به ا ل میسالگی: لحظه   6 •

 آورم.  در می  بچه بازی گوید شود و می زنم زیر گریه. بابا از دست من عصبانی می و من می 

جیغ نزن،  گوید:  کنم به گریه کردن و بابا میزند توی گوشم و من شروع میای که ا ل می سالگی: لحظه   4 •

 . اصلاً محکم نزد

اش با ا م بود )به عنوان بخشی از فهرست  : سپس ریان لحظات خاص زیر را که مربوط به رابطه 2ریان: نقطه  

 پاکسازی بزرگ( مشخص کرد.

 شوم.دانم که ادکلن من نیست و به شدت غمگین می دهد و می ای که ا م بوی ادکلن زنانه می لحظه  •

 کنم.  کند و من به شدت احساس رد شدن و تنهایی می ای که ا م در مهمانی ک ی و ا ی پشتش را به من می لحظه  •

گوید برای  دانم دروغ می آید چون باید کار کند، می گوید که خیلی دیر می دهد و می ای که ا م پیام می لحظه  •

 کنم.  همین احساس خشم و ناتوانی می 

 : ریان لحظه خاص زیر را به عنوان بدترین لحظه روز از دو هفته اخیر انتخاب کرد: 3ریان: نقطه 
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کنم و حس  ، و من احساس ناراحتی می کند بابایی هیچ وقت این کار را نمیگوید:  ای که دخترم می لحظه  •

 ارزشی هستم.   کنم مادر کاملاً بی می 

 تی علائم محور روی درد و سفتی گردن و پشتش کار کند. اف: ریان تصمیم گرفت به روش ای 4ریان: نقطه  

بود    6تی علائم محور شروع کردیم و روی درد و سفتی گردن و پشت ریان که در حد  افکار را با روش ای 

رساندیم و فعلاً در همان حد رهایش کردیم. به ریان توضیح    4دور ضربه زدن شدت آنرا به    5ضربه زدیم. با  

کند که به مرحله  زند واکنش پاراسمپاتیک را فعال می دادم که هر بار چند دور روی علائم خود ضربه می 

 بخشد. بهبود سرعت می 

سالگی زده بود توی گوشش و پدرش از دستش عصبانی شده بود    4ای که برادرش در سن  بعد روی لحظه 

ضربه زدیم. روی احساس وحشت، ترس و غم ضربه زدیم. گفت حس کرده پدرش ردش کرده است و با خود  

فکر کرده که به اندازه کافی خوب نیست. تمام احساسات را بطور کامل خنثی کردیم و بعد آزمایش کردیم  

 اند، و شده بودند. تا مطمئن شویم همه احساسات خنثی شده 

ش خوابیدند  ل کند و هر شب بعد از اینکه دختراندر پایان جلسه ریان متعهد شد که برنامه عملی را دنبا

روی این کار تمرکز کند. قرار شد یک ماه بعد یکدیگر را ببینیم تا او وقت کافی برای پیشرفت در کار را داشته  

 باشد. 

 جلسه سوم 

کند. بعضی روزها فقط  تی کار کند احساس ناامیدی می اف ریان گفت از اینکه نتوانسته به اندازه کافی ای 

دانست کافی نیست. گاهی نیست بار احساسی یک واقعه خاص را به  کار کرده بود که می  ر لروی یک ب

صفر نرسانده بود. در نتیجه، دوباره به این نتیجه رسیده بود که به اندازه کافی خوب نیست، برای همین روی  

رسیدند. این    2و    1بود( ضربه زدیم تا زمانی که به    6بود( و خشمش )که در حد    7احساس غم )که در حد  

تی علائم محور احساسات را افاحساسات را در همین حد رها کردیم چون فقط قصد داشتیم با روش ای 

 تا حدی پایین بیاوریم که بتوانیم روی مسائل دیگر کار کنیم.  
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اش های مادری اش، مسئولیتدانستم که چقدر برای ریان سخت است که علاوه بر تعهدات کاری قطعاً می 

زد کردم و  تی نیز بپردازد. این موضوع را به گوش اف گری به این پروژه پرکار ای و کارهای مربوط به مربی 

ای در کار نیست  گفتم با توجه به شرایطی که دارد تلاشش کافی است. همچنین اشاره کردم که هیچ عجله 

اش را  ای منفی تی در زمان خاصی به پایان برسد. بالاخره او تمام عمر باور ریشه افو لازم نیست پروژه ای 

با خود به همراه داشته و پنج سال نیز درگیر فیبرومیالژیا بوده است. فقط مهم این بود که بطور منظم با  

تی روی مسائل خود کار کند تا به مرور زمان به نتایج دلخواه دست پیدا کند. توافق کردیم که هرروز  اف ای

تی علائم  اف در زمان خاصی رویکرد کامل بدترین لحظه روز را پیاده کند و هر زمان لازم بود نیز از رویکرد ای 

محور استفاده کند. قرار شد سه روز در هفته نیز به مدت نیم الی یک ساعت روی بقیه برنامه کار کند. این  

 برنامه به نظرش قابل انجام بود.  

تی استفاده کند تا ببیند برایش مفید است یا نه. به این  افبقیه جلسه، پیشنهاد دادم از روش اپتیمال ای 

تر از ضربه زدن است و اثر عمومیت یافتن نیز در آن  تر و عمیق نکته اشاره کردم که این روش معمولاً سریع 

تی کمی با مراقبه معمولی تفاوت دارد  افدانست که اپتیمال ای بیشتر است. ریان قبلاً مراقبه کرده بود و می 

زیرا متمرکز بر حل بار احساس وقایع خاص است، درست مثل ضربه زدن، و باید تا زمان خنثی سازی واقعه  

ادامه پیدا کند. پرسیدم آیا دیدگاه »معنوی« نسبت به مرگ و زندگی دارد یا نه. گفت که به نظم اصولی  

جهان، پیوند و انرژی عاشقانه اعتقاد دارد. ریان مذهبی نبود و ارتباط یا پیوند خاصی با خدا نداشت. دوست  

 داشت از عبارت درمانگر نادیده استفاده کند و از اینکه درمانگر نادیده هویت مونث داشته باشد راضی بود.  

 ای کار کردیم که قبلاً روش کار کرده بود ولی هنوز خنثی نشده بود:  تی روی واقعه اف به وسیله اپتیمال ای 

 کنم.  و من احساس اضطراب و تنهایی می   فکر نکنم بخواهم این رابطه را ادامه دهمگوید:  ای که ا م می لحظه  •

اش  رسید و حس تنهایی  7وقتی ریان در حالت پیوسته این واقعه را در ذهنش تجسم کرد، احساس اضطرابش به  

بود و در همین سطح نیز گیر   10و  9رسید. وقتی قبلاً روی این واقعه کار کرده بود حسش در حد  8به  

اش را کاهش دهد. ولی بعد از یک دور مراقبه با درمانگر نادیده شدت کرده بود و نتوانسته بود بار احساسی
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رسید. از او خواستم دوباره این لحظه را در ذهنش تجسم کند و پرسیدم قبلاً چه زمانی    6و    4احساساتش به  

 چنین احساسی داشته است. ریان لحظه زیر را شناسایی کرد:  

ها خواهد همراه او از میله کند چون نمی های پارک پرت می سالگی، برادرم ا ل مرا از میله   7ای که در سن  لحظه  •

 کند. بالا بروم و این غمگینم می 

دور مراقبه انجام دادیم تا بار احساسی آنرا خنثی کنیم    3روی این واقعه تمرکز کردیم و همراه درمانگر نادیده  

بود(. در طول آخرین دور مراقبه لحظه دیگری به خاطرش    7و شوک در حد    8)احساسات اولیه غم در حد  

 آمد:  

بینم والدینم متوجه شدند که ا ل چکار کرد و بازهم چیزی نگفتند و به شدت احساس  ای که که می لحظه  •

 کنم.  تنهایی می 

وقتی ریان برای اولین بار این واقعه را در ذهنش تصور کرد شدت احساسات ناراحتی و تنهایی او در حد  

تی را بر روی آن لحظه پیاده کردیم. وقتی بار احساسی افبود. به وسیله مراقبه با درمانگر نادیده اپتیمال ای   9

کند که به اندازه  رسید، از ریان خواستم دوباره لحظه را در ذهنش مرور کند و ببیند آیا با خود فکر می  5به  

کافی خوب نیست. ریان متوجه شد که در لحظاتی شبیه این به این باور رسیده است که به اندازه کافی خوب  

اش برایش بیشتر شده است. کار بر روی این لحظه خاص را به  ای منفی نیست. و کم کم صحت باور ریشه

ای پایان رساندیم و به خوبی آزمایش کردیم تا مطمئن شویم بطور کامل خنثی شده است یا نه. بعد به لحظه 

خواهد این رابطه را ادامه  داند می ای که ا م گفته بود نمی برگشتیم که کار را با آن شروع کرده بودیم، لحظه 

اش رسیده بود و احساس تنهایی  1به    4دهد یا نه. وقتی ریان این لحظه را در ذهنش تصور کرد، ترسش از  

 رسیده بود. یک دور دیگر مراقبه کردیم و توانستیم شدت هر دو احساس را به صفر برسانیم.    2به  6از 

ماند، باید حتماً به  خورد و در یک نقطه ثابت می ای تکان نمی ریان متوجه شد که وقتی بار احساسی واقعه 

تر بگردیم و ابتدا آنها را خنثی کنیم. از او خواستم تکلیفش را به صورت روزانه  دنبال وقایع خاص قدیمی 
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تی علائم محور را بر  افانجام دهد یعنی هر روز رویکرد بدترین لحظه روز را پیاده کند، در صورت لزوم ای 

های برنامه عملی  روی درد و سفتی پیاده کند و سه روز در هفته نیز وارد عمق مسائل شود و روی همه بخش 

 ار کنیم.  زکار کند. تصیم گرفتیم جلسه بعدی را یک ماه بعد برگ

 )ماه در میان(  8تا  4جلسه 

کرد. ترجیح  تی استفاده می افکرد. در بین جلسات از هر دو شکل ای ریان یک ماه در میان با من ملاقات می 

تی علائم محور از ضربه زدن استفاده کند و در زمان از بین بردن بار احساسی افداد در زمان به کار بردن ای می 

زا بود، به سرویس  ای در محیط کار برایش استرس تی استفاده کند. وقتی تجربه افوقایع خاص از اپتیمال ای 

تی  افزد ولی نه خیلی بلند(. با پیاده سازی ای زد تا آرام شود )با خودش حرف می رفت و ضربه می بهداشتی می

اش است و این باور  ای منفی هایش بخاطر باور ریشه در محل کار متوجه شده بود بخش بزرگی از ناراحتی 

تر شده است. اشاره کردم که اگر لحظه کاری را به عنوان بدترین لحظه روز انتخاب کند و در خانه  ضعیف

شود )یعنی بجای کار کردن  تی از این هم بیشتر می افتی روی آن کار کند تاثیر ای افبه روش اپتیمال ای 

 روی احساس استرس در محل کار، روی علت زیربنایی مسئله کار کند(.  

تی کار کرده است  افزدیم که او از جلسه قبلی خودش چقدر با ای در طول جلساتمان درباره این حرف می 

ای  اند یا خیر. معمولاً باهم روی دو واقعه و تا حد ممکن آزمایش کرده است تا مطمئن شود وقایع خنثی شده 

کردیم که خودش هنوز رویشان کار نکرده بود. در جلسه هشتم فهرستی از تمام مسائلش تهیه کردیم  کار می 

 و متوجه شدیم که:  

درصد رسیده بود )جلسه    50تا    40اش )من به اندازه کافی خوب نیستم( به  ای منفی اعتبار شناختی باور ریشه  •

 درصد برایش صحت داشت(؛  90اول 

 داد؛ رسیده بود و دیگر هر روز آزارش نمی  2( به 5درد و سفتی گردن و پشتش )از  •

 در پای راست بود(؛   4در پای چپ و    7بالای پاهایش از بین رفته بود )در ابتدا  د در •
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رسیده    1به    4رسیده بود و بازوی راستش از    4به    7درد بازوهایش کاهش پیدا کرده بود )بازوی چپش از   •

 داد؛ بود( و دیگر هر روز آزارش نمی

 کرد.  رسیده بود. حتی در بعضی روزها اصلاً احساس خستگی نمی  4به   8اش از خستگی •

اش دیگر نقشی اساسی در  ای منفی ریان از پیشرفت خود راضی بود و کاملاً متوجه شده بود که باور ریشه 

کرد. این بازخورد را از بعضی  کند. انرژی بیشتری داشت و احساس خستگی کمتری می اش ایفا نمی زندگی 

همکارانش دریافت کرده بود که خیلی آرامتر شده و اضطراب کمتری دارد. رایان اشاره کرد که رئیسش نیز  

گیرد ولی بعد لبخند زد و گفت شاید به این خاطر باشد که او دیگر مثل قبل خیلی با ایرادات  کمتر ایراد می 

شود. ارتباطش با ا م نیز بهتر شده بود و دیگر اصلاً از اینکه وقت سوار  شود و دچار استرس نمیاو تحریک نمی 

 شد. ماند ناراحت نمی آمد و در ماشین منتظر می کردن دخترهایشان به داخل خانه نمی 

شان، عزت نفسش تا حد بسیار  تی بر روی تمام وقایع خاص مربوط به ازدواج اف فهمیده بود که با انجام ای 

رود  زیادی افزایش پیدا کرده بود. البته که متوجه شده بود از ازدواجش ناراضی است و رابطه خوب پیش نمی 

ولی تاثیر آن همه استرس را دست کم گرفته بود. قبلاً درست متوجه نبود که هردو در نابودی رابطه نقش  

دانست که  دانست حس خوبی داشت. حالا میداشتند. اینکه دیگر ا م را مقصر همه چیز و مجرم اصلی نمی

های خودش. حالا خیلی بهتر با طلاق کنار آمده  یز مسئول انتخاب های خودش است و او نسئول انتخابا م م

کرد که بخاطر دخترهایشان با ا م کنار بیاید.  اش ادامه دهد و تمام تلاشش را می بود و آماده بود که به زندگی 

تی استفاده  افرفت. انگیزه داشت که هنوز به تنهایی از روش ای گری همچنان خوب پیش می دوره مربی 

کند زیرا هنوز بار احساسی تمام وقایع خاص موجود در فهرست پاکسازی بزرگ را از بین نبرده بود. روزانه  

کرد. این پیشرفتی  شد و به وسیله رویکرد بدترین لحظه روز روی این استرس کار می بار دچار استرس می   2یا    1

 شد( و امید داشت که این تعداد کمتر نیز بشود.  بار دچار استرس می  6یا  5بزرگ بود )چون قبلاً 

تصمیم گرفتیم جلسات مشاوره را در همین نقطه به پایان برسانیم. ریان گفت اگر لازم شد دوباره به من  

 کنم این نشانه خوبی است! زند. حالا دو سال از آن زمان گذشته و هنوز از ریان خبری ندارم و فکر می سر می 
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 : مشکلات خواب  3شماره  مورد

  30تی بعد از  اف دهد چطور توانست به کمک ایساله که توضیح می   57این داستان سایمون است، مردی  

 خوابی خود را درمان کند.  سال بی

برد ولی یکی دو ساعت بعد بیدار  بردم. اغلب راحت سریع خوابم می خوابی رنج می سالگی از بی   20از سن  "

توانستم دوباره بخوابم. به مدت چند سال، هرچیزی که ممکن بود به خوابم کمک کند  شدم و دیگر نمی می 

شناختی، یوگا، ورزش، قهوه نخوردن  را انتحان کردم: روان درمانی، هیپنوتیزم، تمرینات تنفسی، بازخورد عصب 

داد خستگی عمیق در طول  در بعد از ظهر، ولی هیچ کدام کمکی نکرد. چیزی که بیشتر از همه مرا آزار می 

روز بود. فقط کمی احساس خستگی نداشتم، احساس مرده بودن و ناتوانی کامل داشتم، حتی بیشتر از میزان  

رفتم که  هایی که کمبود خواب داشتم خسته بود. در نتیجه، هر شب با این فکر به تخت خواب می ساعت

شدم، اولین فکری که به  . و صبح روز بعد وقتی بیدار می اگر تا فردا استراحت کنم، حالم خوب خواهد بود

. کمبود خواب، استرس  امچطور قرار است امروز را سپری کنم؟ تا حد مرگ خسته رسید این بود که  ذهنم می 

داد، مخصوصاً با توجه به اینکه به نظر خودم زندگی شادی داشتم، رابطه  و خستگی خیلی خیلی مرا آزار می 

کردم ممکن است این  خوبی با همسرم داشتم، دوستان خوبی داشتم و شغلم نیز برایم معنادار بود. حس می 

 ام باشد. مسئله مربوط به کودکی 

ترسیدم چون گاهی به شدت  در طول دوران کودکی، خانواده ما پول زیادی نداشت. همیشه خیلی از پدرم می 

های بزرگ دیگری  داد. چالش شد. حتی گاهی خشونت به خرج می ها عصبانی می از دست مادرم و ما بچه 

سالگی(، بستری شدن در بخش اورژانس بخاطر    12و    11نیز داشتیم، از جمله دو جابجایی ناگهانی )در سن  

سالگی، بدون اطلاع دادن به پدرم. یک    18سالگی و به ناگاه جدا شدن از خانه در سن    16آپاندیس در سن  

سال و نیم بعد از این دوره پر استرس، برای ادامه تحصیل به شهری بزرگ نقل مکان کردم. هفت ماه بعد  

 مشکلات خوابم شروع شد.
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تی، از الف  افتی خواندم، نسخه هلندی کتاب »ای اف ای از گابریل روتن، درباره ای ساله بودم، مقاله   53وقتی  

تا ی«، نوشته گابریل روتن و هنک ون د ر وین، را سفارش دادم و شروع کردم به کار کردن از روی کتاب.  

ام به ذهنم رسید، حتی مواردی  در طول فرایند ضربه زدن، در کمال تعجب، ناخواسته پنج واقعه از اوایل کودکی 

از دوران مهدکودک یادم آمد. تصمیم گرفتم روی احساسات مربوط به این وقایع ضربه بزنم چون متوجه  

های دیگر بهتر خوابیدم، و مهمتر از  شدم هنوز ترس و خشم زیادی نسبت به آنها دارم. همان شب، از شب

دهد و هر واقعه  تر از همیشه بیدار شدم. از آن دوران، روی هر چیزی که آزارم میآن، صبح خیلی سرحال

کنم، نسخه مراقبه  تی نیز استفاده می افزنم. حالا از روش اپتیمال ای رسد ضربه می خاصی که به ذهنم می 

دقیقه    15شوم و حدود  تی. خوابم خیلی بهتر شده و حالا اگر نصفه شب بیدار شوم، بلند می افبه روش ای 

برد  گردم و معمولاً خیلی سریع خوابم می زنم. بعد به تخت برمی یا بیشتر روی تنش موجود در بدنم ضربه می 

برم و نه دیگر بخاطر خوابم دچار استرس  شوم. نه دیگر از خستگی مزمن رنج می و صبح سرحال بیدار می 

مانده برای خوابیدن  های باقی کردم و ساعتشدم احساس خشم و ناتوانی شدید می شوم. قبلاً وقتی بیدار می می 

، و اصلاً نگران این  کشمکمی دراز می گویم،  دقیقه ضربه میزنم و با خود می   15شمردم ولی حالا فقط  را می 

تی، طرز فکر کاملاً متفاوتی  افبرد یا نه و قرار است چقدر بخوابم. خلاصه که به لطف ای نیست که آیا خوابم می 

 " ام.تر شدهدارم و در طول روز نیز احساس بهتری دارم و متعادل 
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 6پیوست  

   مهمفرهنگ واژگان 

کند باور یا احساسی خاص از نظر احساسی تا چه حد  آزمایشی که تعیین می آزمایش اعتبار شناختی: 

 شود.  )کاملاً درست است( تعیین می   % 100)اصلاً درست نیست( تا    %0برای شما درست است و با مقیاس  

: دو هسته بادامی شکل در مرکز مغز که در پردازش و تنظیم احساسات، شکل دادن و تثبیت کردن  آمیگدال

کنند )بینایی، بویایی،  کنند. همه حواس جسمی را دنبال می خاطرات احساسی و تصمیم گیری به ما کمک می 

گیرند  دهند. تصمیم می های محیط اطراف ارزش مثبت یا منفی می لامسه، چشایی و شنوایی( و به محرک 

 کند. حرکت ماندن را فعال می که آیا چیزی برای فرد خطرساز است و اگر اینطور بود واکنش جنگ، گریز یا بی 

تی  اف تی استاندارد طلایی )ضربه زدن( و اپتیمال ای اف روش رهایی احساس که شامل هردو روش ای تی:  افای 

 است. 

 شود. تی که در آن از طب فشاری استفاده می افروش ضربه زدن ای تی استاندارد طلایی: افای 

 تی برای منفعت دیگری، که نیازی به حضور فیزیکی فرد مورد نظر ندارد.  افانجام ای  تی نیابتی:افای 

تی که شامل بُعد معنوی است، که در آن همراه با درمانگر نادیده )راهنما  اف شکلی از ایتی:  اف اپتیمال ای 

 کنیم.  و شفابخش درون( برای حل مسائل خود مراقبه می 

نتیجه گیری منفی اصلی که درباره خود دارید و چنین قالبی دارد: من ... هستم. قضاوتی  ای منفی:  باور ریشه 

کند چه احساسی نسبت به خود دارید. مثلاً:  کند یا ردتان میدهد وقتی کسی از شما انتقاد می که نشان می 

. این باور  آمدم، دوست داشتنی نیستمارزش هستم، نباید به این دنیا می من به اندازه کافی خوب نیستم، بی 

 شود.  ماه قبل از تولد در رحم مادر نیز می 9گیرد و شامل سال اول زندگی شکل می  7-6در  
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انگیزد و واکنش استرس  ای از روز که واکنش احساسی منفی را در شما بر می لحظه   -  بدترین لحظه روز :  رلب

 کند. را فعال می 

تهیه فهرستی از تمام خاطراتی که بار احساسی منفی دارند و حل کردن آنها به وسیله    پاکسازی بزرگ:

 تی.  اف ای

حضور کامل در لحظه و آگاهی از لحظه. تجربه دوباره یک واقعه گذشته در ذهن در حالت پیوسته  پیوستگی:  

یعنی اینکه وارد آن لحظه شوید و با حضور در این خاطره آنرا به طور کامل تجربه کنید، از چشمان خود  

به آن لحظه نگاه کنید و تمام حواس خود را نیز درگیر کنید، انگار واقعه همین الان در حال رخ دادن است،  

تا بتوانید چیزی که قبلاً دیده بودید را ببینید، چیزی که شنیده بودید را بشنوید و چیزهایی که حس کرده  

 بودید را دوباره حس کنید.  

زا است زیرا شامل هویت، قلمرو، ارزشمندی، تمامیت و  واقعی که از نظر احساسی برایتان استرس تعارض:  

 ایم.  انواع تعارضات را تعریف کرده  2پیوست شود. در مسائل دیگر مربوط به شما می

گ برای اشاره به او از ضمیر  یدرمانگر نادیده شفابخش و راهنمای درونی ماست. گری کردرمانگر نادیده:  

توانید  تر است صدا کنید. برای مثال می توانید او را با هر نامی که برایتان راحتکند. شما میمونث استفاده می 

بگویید: عشق، منبع، آرامش، صلح، قدرت برتر، هوش برتر، راهنما، خرد، کائنات، یا هر نامی که از اصول مذهبی  

 اید.  خود فرا گرفته 

مان یکی از دو بخش سیستم عصبی خودمختار )که توسط ذهن ناخودآگاه سیستم عصبی پاراسمپاتیک:  

شود، استراحت، هضم،  کند. وقتی این حالت فعال می شود( و واکنش آرامش بدن را تنظیم می مدیریت می 

 شود.  تر می بازدهی، بازسازی و بهبود راحت

یکی از دو بخش سیستم عصبی خودمختار )که توسط ذهن ناخودآگاه مدیریت    سیستم عصبی سمپاتیک:

 شود.  حرکت ماندن می شود فرد وارد واکنش جنگ، گریز یا بی شود(. وقتی این بخش فعال می می 
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 تان، با پرسیدن سوالات مختلف.  گشتن به دنبال مبداء الگوهای استرس کارآگاهی: کار 

تی بر روی احساسات مربوط به کلیت یک واقعه خاص، قبل  افپیاده سازی ای کم کردن از شدت مسئله:  

تی را بر روی جزئیات آن پیاده کنید. زمانی از این  افاز اینکه واقعه را در ذهن خود دوباره تجربه کنید و ای 

گیری  ای بیش از حد شدید است و برای پیش کنید احساساتتان نسبت به واقعه راهبرد استفاده کنید که حس می

توانید از این روش برای هر نقطه اوج  از غیرقابل تحمل شدن این هیجانات این روش را به کار بگیرید. می 

احساسی در واقعه که برایتان بیش از حد شدید است نیز استفاده کنید، یعنی قبل از اینکه نقطه اوج را در  

 تی روی کلیت آن کار کنید.  افذهن خود دوباره تجربه کنید، با ای 

گسستگی فرایندی ذهنی برای قطع ارتباط با افکار، احساسات، خاطرات، افراد و محیط اطراف  گسستگی:  

کنید، از آن تجربه فاصله دارید. بجای اینکه خود  ای در گذشته فکر می و هویت خود است. وقتی به واقعه 

کنید،  را در آن موقعیت تصور کنید و از چشمان خود واقعه را ببینید، از فاصله دور موقعیت را مشاهده می 

انگار در حال تماشای فیلم زندگی خود هستید. ممکن است احساساتی را تجربه کنید ولی بطور کامل با  

 کنید.  آن ارتباط برقرار نمی 

را ابداع    'پنج قانون زیست شناختی طبیعت'(، پزشک داخلی آلمانی که  2017-1935)  ر مآر جی ها:  رمها

مراجعه    2پیوست  کرد و ارتباط بین تعارضات احساسی مختلف و علائم جسمی و روانی را کشف کرد )به  

 کنید(.
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 درباره نویسندگان 

 گیگری کر

التحصیل رشته مهندسی از دانشگاه استنفورد،    تی(. او فارغافرهایی احساسی )ای پدر سه فرزند و پایه گذار روش  

سالگی علاقه    13زبان شناختی( و کشیش منصوب است. وی از سن  -پی )برنامه ریزی عصبا لکاربر ارشد ا ن

خاصی به موضوع رشد شخصیتی پیدا کرد و از همان سن کم متوجه شد که کیفیت افکارش روی کیفیت  

کرد که، از  هایی را مطالعه می گذارد. در این زمینه بیشتر خود آموخته بود و فقط روش اش تاثیر می زندگی 

تی،  افنظر خودش، نتایج واقعی را به همراه داشتند. بعد از اینکه با دکتر راجر کالاهان )پایه گذار روش تی 

تی پایه )ضربه زدن( را به وجود آورد.  افروش ای   1995درمان زمینه فکری( به مطالعه پرداخت، در سال  

مین  یگان در وبسایت خود قرار داد. تختی را منتظر کرد و آنرا به صورت رااف در آن زمان دفترچه راهنمای ای

زبان مختلف، تا به حال بیش از یک میلیون    23های آن به  زده شده است که این دفترچه راهنما، و ترجمه 

گ، این روش را تصحیح کرده و  یبار دانلود شده است. در طول این سالها، گری به همراه دخترش، تینا کر

تی استاندارد طلایی را به وجود آوردند که از  افدستورالعمل ضربه زدن ای   2011اند. در سال  توسعه داده 

تی کرد که در برگیرنده  اف همان دوران مورد استفاده همگان است. سپس گری نوآوری بزرگی را وارد ای 

شد. گری از  تی گذاشت که شامل کار با درمانگر نادیده می افبُعد معنوی بود و نام این روش را اپتیمال ای 

   emofree.comتا به حال در حال کار کردن به این روش و توسعه آن است. وبسایت گری    2014سال  

 است. 

 گابریل روت ن 

تی آشنا شد و شروع به  اف سال قبل با روش ای   20ها به عنوان پزشک مشغول به فعالیت بود تا اینکه  سال

تی برای حل مسائل روانی و جسمی که مربوط  افریل روتن فقط از ای فعالیت در این حوزه کرد. خانم گاب

http://www.emofree.com/
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گ دریافت کرده است و  یتی رسمی را از گری کراف کند. او مدرک ارشد ای به استرس هستند استفاده می

به عنوان مدیر یکی از مراکز آموزش    2016دهد. او در سال  تی را آموزش نیز می افتا به حال ای   2009از سال  

تی استاندارد  اف های آموزشی ایها و دوره گ منصوب شد و در این مرکز کارگاه یتی گری کرافرسمی ای 

ار  ی( برگزای و هم برای استفاده شخصی افراد )خودیارتی را هم برای کاربران حرفه افطلایی و اپتیمال ای 

کرد که علم پزشکی رایج تا این حد فقط روی درمان  کند. در طول دوران آموزش پزشکی گابریل تعجب می می 

سال به عنوان پزشک در    15های زیربنایی علائم ندارد. بعد از اینکه  علائم تمرکز دارد و هیچ کاری به علت

این حوزه فعالیت کرد، به این نتیجه رسید که حتماً راه بهتری برای کمک به بهبود مردم وجود دارد. در  

تی گرفت، تصمیم  افهای جایگزین گشت. بعد از اینکه مدرک خود را در حوزه ای نتیجه به دنبال کشف روش 

گرفت استعفا بدهد تا بتواند زندگی خود را وقف درمان مراجعین بر اساس الگویی جدید کند، یعنی علت  

کند و هم  تی استاندارد طلایی استفاده می اف مسائل را حل کند و نه معلول آنها را. او در کار خود هم از ای

  official-eft.nlو    eftpraktijkactrom.nlتی. آدرس وبسایت گابریل به زبان هلندی  اف اپتیمال ای

 است.  eftpraktijkactrom.nl/home-englishاست و آدرس صفحه انگلیسی او نیز 
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 درباره مترجمان  

 هلندی به انگلیسی از 

 لیسون بروک آ

گ دارد و همچنین مربی سلامت، مدرس مراقبه، مربی یوگا  یتی رسمی گری کر اف لیسون مدرک ارشد ای آ

کنگ  سال در استرالیا، هنگ   10التحصیل شد و به مدت  ت. او در ابتدا از رشته حقوق فارغ و مادر سه فرزند اس 

و انگلستان و به شغل وکالت مشغول بود. بعد از اینکه به سرطان مبتلا شد، تغییری در سبک زندگی خود  

ایجاد کرد تا روی یادگیری بهبود وضعیت خود تمرکز کند. تجربه به او نشان داد که تاثیر استرس تا چه  

تی به منظور رهایی  افتواند مخرب باشد. الیسون اشتیاق زیادی در کمک به دیگران برای یادگیری ای حد می 

خواهد با این کار به مردم کمک کند که  از استرس و اضطراب و باورها و الگوهای فکری منفی دارد. او می 

های )در ظاهر( کشنده اجتناب کنند )یا بهتر با آنها  سلامتی خود را به حداکثر برسانند و از ابتلا به بیماری 

های جسمی و مسائل احساسی به مراجعین خود  کنار بیایند(. او در شناسایی و حل ریشه احساسی بیماری 

دهد که  تی استفاده کنند و به آنها قدرت می افدهد که چطور خودشان از ای کند و به آنها یاد می کمک می 

 alisonbrock.comچطور خودشان فرایند درمان خود را در دست بگیرند. این آدرس وبسایت الیسون است:  

 گایلینگ   یهل

های درمانی  مشغول فعالیت در حوزه رشد شخصیتی و معنوی بوده است و از راهبردها و روش   1985از سال  

ای نزدیک به مرگ داشته است و همین تجربه چشم او را  مختلفی استفاده کرده است. او در کودکی تجربه 

به روی تجارب معنوی دیگری باز کرده است و همچنین رابطه شخصی و بسیار عمیقی با مسیح دارد. او در  

بر تمام  رگ به عنوان کایتی رسمی گری کراف تی آشنا شد و بعد از دریافت مدرک ایافبا ای   2006سال  

تی برای حل حوزه وسیعی  افتی استاندارد طلایی و اپتیمال ای افتی مشغول به کار شد. او از ای افوقت ای 

دکی گرفته تا خاطرات ناگوار و درد احساسی و سوگ و  های دوران کو از مسائل احساسی، از سوء استفاده 
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شیمی را دارد و چند سالی به عنوان  ژئوکند. او همچنین مدرک ارشد رشته  تعارضات خانوادگی، استفاده می

ای نیز هست. هل  العاده محیط شناس، دانشمند، مترجم و ویراستار مشغول به کار بوده است. او منجم فوق 

های عمیقی دارد که به هیچ روش درمانی دیگری بهبود  اشتیاق زیادی در کمک به مردم برای بهبود زخم 

 است. peacewitheft.comاند. وبسایت هل پیدا نکرده 

 از انگلیسی به فارسی

 فرهاد فروغمند 

التحصیل اولین دوره دبیرستان تیزهوشان، مهندسی از دانشگاه  در تهران به دنیا آمد. فارغ  1343در سال  

تی آشنا شد و  افبا ای 1381از دانشگاه تهران. متاهل و دارای دو فرزند. در سال  د مدیریتشریف و ارش 

تی به زبان فارسی )ترجمه با اجازه از گری کریگ( به تدریس این روش مشغول  افپس از انتشار اولین کتاب ای

وی تنها نماینده    تی پرداخت.افشد. به تدریج از شغل مهندسی و مدیریت کناره گرفت و فقط به ترویج ای

تقریباً    .است و همه آثار او )کتاب، فیلم و دوره( را به فارسی برگردانده است  دنیاالاختیار گری کریگ در  تام

  است.  www.EFT.irتی به زبان فارسی حاصل زحمات اوست. وبسایت او  افصد درصد مطالب باارزش ای
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 345را ببینید  4به آنها پرداخته شده است: پیوست  2همه علائمی که در بخش 

 :به آنها پرداخته نشده است 2به آنها پرداخته شده ولی در بخش  1علائمی که در بخش 

 48، 52، 64،  66آزمایش 

 66آزمایش نهایی 

 79آمیگدال 

 93آناتومی مشکلات احساسی 
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 13، 21،  23استرس 

 133استرس اطلاعات 

 150اعتبار شناخت 
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 34، 44،  46، 64اوج  

 44اوج احساسی 
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 60کند ای چگونه عمل میتی ضربهافای

 119،  122تی علامت محور افای

 155تی نیابتی  افای

 97ای منفی باور ریشه

 104بحران بهبودی 

 111، 113،  137برنامه عملی 

 113،  114ر لب

 152دهد  تی نتیجه نمیافرسد که ایبه نظر می
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 122، 123، 137، 286،  291، 302،  323، 324پاکسازی بزرگ  

 138تی افپایان دادن به جلسه ای

 107،  165پرکاری تیروئید  

 11گفتار گری کریگ پیش

 46، 50، 62،  112، 141،  152، 288پیوسته 

 170، 333ای( تی استاندارد طلایی )ضربهافپیشینه ای

 28تی افتاثیرات ای

 77تجربه روحانی گری کریگ 
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 337تعریف تعارضات 

 112،  113، 138تکنیک جعبه سیاه  
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 132خط زمان 
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 70ای تی ضربهاف دانلود ای

 87تی اف دانلود رایگان دستورالعمل اصلی اپتیمال ای

 67تی استاندارد طلایی اف دانلود رایگان دستورالعمل اصلی ای

 70درمانگر نادیده 

 79، 247تی افدستورالعمل اپتیمال ای

 61،  116، 119ای تی ضربهافدستورالعمل ای
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 90های خودیاری دستورالعمل

 121دنبال کردن درد  

 29، 101، 104، 107، 165دیابت  

 18راهنمای خواننده  

 82،  120روش آرامش شخصی 

 39،  42زنده ساختن  

 13سرآغاز )گابریل روتن( 

 10سلب مسئولیت  

 138های درست  سوال

 115،  251شوک تشخیص  

 133بینی های پیششوک

 56ضربه زدن 

 100ای علائم جسمی  علت ریشه

 133های اضافی برای پرداختن به علائم جسمی، دستورالعمل

 345ها  علائم و بیماری

 163علل احساسی بر طبق نظریات هامر 

 383فرهنگ واژگان دشوار  

 143بندی مجدد قاب
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 128، 129، 138کار کارآگاهی 

 140کاستن از شدت 

 16کلیت این کتاب 
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 50گسسته 

 57ای تی ضربهافهای مختلف ایگونه
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 39ماهیت یک رویکرد موفق  

 62مراحل ضربه زدن  

 70، 79مراقبه   

 103مرحله بهبودی   

 104مرحله ترمیم 

 103مرحله تعارض فعال  

 60ها مریدین
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 »هر کتاب نسبتاً مهمی باید دو مرتبه پشت سرهم خوانده شود.« 

 1860 - 1788آرتور شوپنهاور، فیلسوف آلمانی، 
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تی یاد بگیرم. این همان من یا نفس ماست. در این کتاب نیز  افخواهم موهایم را رنگ کنم یا ایشود: من خواهرم را دوست دارم، میعنوان من شناخته می

 منظور از نفس همان است.
هستند.   ینده بد در آ  ویدادیاین اصطلاح از یکی از داستان های انجیل گرفته شده است. در این کتاب به معنی نشانه های واضحی است که حاکی از ر   51
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