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 تیافدوره اپتیمال ای

 طرد شدنمسائل  –جلسات خودیاری 

 تی(افنوشته گری کریگ )بنیانگذار ای

 ترجمه فرهاد فروغمند

 طرد شدنمسائل  –ای بر جلسات خودیاری مقدمه

شدیدی در موقعیتهای اجتماعی و خصوصا در گفتگو با خانمها داشت. این امر در کودکی شکل گرفته داگ مشکل 

بود. در آن زمان خشمی نسبت به پدرش داشت و در مدرسه هم اغلب توسط دوستانش و دیگران نادیده گرفته 

  پرداختیم.شد. همچنین با موفقیت به مسئله فوت سگی به نام آزی می

گفته شده است خودتان را  "دستورالعملهای ابتدا این را بخوانید: چگونه این دوره را بگذرانید"همان طور که در 

بر روی مسائل اساسی شما کار کند )حتی  دهدبه درمانگر نادیده اجازه میور سازید. این در این فرایند غوطه

 -کند که با انجام فرایند آن را بیاموزید به طرد شدن مربوط نیستند... به علاوه ... شما را قادر می مواردی که

 وری به همین معنی است(.غوطه

 لطفا در تمامی موارد درمانی با پزشکان مشورت نمایید.

 نکات جلسه اول:

م کنم. بررسی میپردازیداگ و من به گفتگو درباره احساس خجالتی که به طرد شدن مربوط است می 0:00:00

 آید.گیرد چه پیش میکه وقتی داگ در موقعیتهای اجتماعی نظیر بار قرار می
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رسیده تسن بوده از رفتن به مدرسه شدیدا میکنم. او وقتی خیلی کمشروع به کندوکاو در مسئله داگ می 0:00:00

 است.

 کاویم.جلسه با درمانگر نادیده برای یک واقعه ساختگی. وضعیتهای ممکن را با هم می 0::0:09

 کنم.سپس نتایج حاصل از جلسه با درمانگر نادیده را آزمایش می 0:::0:0

بندی مجدد اساسی برای واکنش او به طرد شدن و اینکه نفس جلسه دیگری با درمانگر نادیده. یک قاب 00::0:0

 کند.ها چه میسایر بچه

 آزمایم. موفقیت.نتایج را می 0::8::0

 جلسه با درمانگر نادیده در این زمانها:

0:09::0  0:0::00 

 بندی مجدد در این زمانها:قاب

0::8:00  0:09::0  0::0::0  

نگر موثر با درما ولی در انتها به یک جلسهشافی دارد این جلسه بیشتر حالت اکتهرچند که  :دومنکات جلسه 

 شود.نادیده منجر می
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ای را که درباره ملاقات اخیرش با یک خانم نوشته است مرور نامهتکلیف دفعه قبل و نتیجه داگ و من  0:00:00

ده است کرآید یا خیر. حس میا ببینم که آیا شدتی برایش رو میآزمایم تکنیم. سپس جزئیات آن واقعه را میمی

 بود. 9یا  8. شدت این "تحت فشار است تا خوب عمل کند"که 

این بار تحت فشار نبوده "و همین طور اینکه چرا اعتماد به نفس و تعامل بدون اضطراب او با یک خانم  0::6::0

 آزماییم. را می "است

یند آکه در انتهای جملات تاکیدی می "هاییدنباله"گویم که کشم و میموضوع کاخ فرصتها را پیش می 0:::0:0

 آزماییم.را می "هستم من جاذب خانمها"های حاصل از کنند. دنبالهبا آن جملات رقابت می

 آزمایم. هنوز شدت دارد.میصحنه حیاط مدرسه را که در جلسه قبل بر روی آن کار شده بود  0::0:00

 کند.پردازیم. او تا حدی آن را سرکوب میبا ساختن یک واقعه خاص به آزمایش می 0::0:08

دهم که بین خشمش و مسائل مربوط به رویم. احتمال میسراغ خشمی که نسبت به پدرش دارد می 9:09::0

اش گرفته است )به خاطر ی مذهبی را از خانوادهای وجود داشته باشد. او همچنین برخی نگرشهاطرد شدنش رابطه

 )جهنم( برود وحشت داشت. "دریاچه پر از آتش"رود(. از اینکه به کارهایی که کرده است به جهنم می

 جلسه با درمانگر نادیده برای یک واقعه خاص مربوط به پدر داگ. 0:00:00

رسد نه فقط آن واقعه خاص بلکه سایر موارد هم نظر میآزمایم. به تاثیر جلسه با درمانگر نادیده را می 06:00::

 اند.خنثی شده

 جلسه با درمانگر نادیده در این زمان:
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0:00:00 

 بندی مجدد در این زمانها:قاب

 

0::0:09   0:00:0:  0:08:00 

  :ومسنکات جلسه 

مسائل  همهگوید واقعه خشم نسبت به پدرش که در جلسه قبل بر روی آن کار کردیم ظاهرا داگ می 0:00:00

مربوط به خشم نسبت به پدرش را خنثی کرده است. درواقع او اکنون نسبت به پدرش دلسوزی دارد. سپس 

 زماییم.آبرخی از کارهای قبلی را می

شناخت دید و و در ابتدا تحریک نشده بود. سپس خانمی را که می داگ به یک مراسم رقص رفته 0:07:00

 کاویم.رسید. این را می 6/0شدتش به 

جلسه با درمانگر نادیده برای یک واقعه مربوط به مدرسه. قبل از آن چند دقیقه راجع به آن اطلاعاتی  6::8::0

 ایم.کنیم و ظاهرا موفق شدهکنم. آزمایش میکسب می
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اویم کرا می "من سازگار نیستم"یک جلسه دیگر با درمانگر نادیده بر روی یک واقعه خاص. در  اینجا  0::0::0

 دهم.انجام می )که خیلی مهم است( را بندی مجدد جاذبه زمینابو ق

 این زمانها: درجلسه با درمانگر نادیده 

0::8::6  0::0::0 

 بندی مجدد در این زمانها:قاب

 

0:06:::  0:08:09  0::0:::  0::6::: 

  :چهارمنکات جلسه 

ن که او آن را ممک "ترس از ترسیدن"رویم. راجع به به سراغ نامه مثبتی که داگ برایم نوشته است می 0:00:00

  یم.زنداند حرف میمی

 کند.دهیم. هنوز خشمی نسبت به پدرش حس نمیبه کار بر روی نامه داگ ادامه می 8::0:06

کاویم. این به ترس از تنها بیند میاوج احساسی او را وقتی خانم جذابی را در یک محیط عمومی می 0:06::0

 شود... مثل همان احساس تنهایی در حیاط مدرسه.ماندن و خجالت کشیدن منجر می
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 .آوردتان اتفاق افتاده است رو میسازم و این یک واقعه خاص واقعی را که در دبیرسیک واقعه خاص می 08::::0

جلسه با درمانگر نادیده برای واقعه حیاط دبیرستان. نتایج و از جمله شدتی که برای وقایع خاص  :0::0:0

 موفقیت.زماییم. آکند را میگذشته حس می

 :این زمان درجلسه با درمانگر نادیده 

 

0:0::0: 

 بندی مجدد در این زمان:قاب

0::0::7 

 :مپنجنکات جلسه 

اند. درصد بهبود یافته 0:جتماعی و مسائل مربوط به طرد شدنش حدود اوید که اضطراب گداگ می 0:00:00

دیده ر ناگهمچنین خوشحال است که مسائل مربوط به خشم نسبت به پدرش ظاهرا با فقط یک جلسه با درمان

گویم که بهبودی او شاید بیش از سی درصد باشد چون همه ما تمایل داریم که بر مواردی که اند. میناپدید شده

 اند تمرکز کنیم.اند و نه مواردی که انجام شدهانجام نشده
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دهیم تا به دنبال مسائل مهم بگردیم. چند مورد را روش راهنمایی توسط کانال تلویزیون را انجام می :0:07:0

 کنیم.پیدا و راجع به چیزهایی که ممکن هستند گفتگو می

راهنمایی توسط کانال جلسه با درمانگر نادیده. به خاطر محدودیت وقت چند واقعه را که با روش  :0:09:0

 کنم.ه هم وصل میایم بون یافتهتلویزی

 جلسه با درمانگر نادیده در این زمان:

 

 

0:09:0: 

 بندی مجدد در این زمانها:قاب

0::0:::  0:::::8  0::0:00  0::0::8  0::7:07  0::0::0 

 :مششنکات جلسه 

گوید که اخیرا خانمی را دیده و به شکلی که گویی مسئله مهمی نیست با او حرف زده است. داگ می 0:00:00

 که کمی مقاومت دارد. بر این باور استهنوز  ولی
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 م.وکامقاومتش را می "ییچرا" :0::0:0

نها شناسد و نگران واکنش آبینیم که مقاومتش نسبت به کسانی است که نمیکنیم و میآزمایش می 0:08:00

 است.

کنم که بر روی یک واقعه دهم و بعد پیشنهاد میجلسه با درمانگر نادیده. ابتدا مقدمات آن را انجام می ::::::0

 ساختگی با یک خانم ساختگی کار کنیم. نتایج مستحکم.

 درمانگر نادیده در این زمان: جلسه با

0:::::: 

 بندی مجدد در این زمانها:قاب

0::0:08  0:00:::  0:00::0  0:0:::: 

 :هفتمنکات جلسه  

 ام.متاسفانه کیفیت صدای این جلسه پایین بود و لذا آن را در اینجا نیاورده

  :هشتمنکات جلسه 
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ورد. آآید رو میای را که به نظر نامربوط مییابند. مسئلهمسائل مربوط به طرد شدن باز هم بهبود می 0:00:00

 کنیم چون موجب کاهش شور و شوق او است.. بر روی این هم کار میبه نام آزی غم ناشی از مرگ یک سگ

در داگ شده است. این  "خلا عشق"موجب  قید و شرط آزیعشق بینبود پرسم. راجع به آزی می 08::0:0

ه چرا مان است کشیپ داگگرفتند ایجاد شده بود. هایی که او را نادیده میکمبود عشق قبلا توسط پدرش و بچه

 را با خودش برده است. نآبگذارد و  اورا نزد  از صاحب آزی نخواسته است که سگ

 ز است ولی باید باز هم آزمایش کنیم.آمیجلسه با درمانگر نادیده. ظاهرا موفقیت 0:::::0

 جلسه با درمانگر نادیده در این زمان:

0:::::0 

 بندی مجدد در این زمانها:قاب

0:09:0:  0:00::: 

 :نهمنکات جلسه 



الاختیار گری کریگ در کشورهای فارسی زبان()نماینده تام رجمه با اجازه متن حاضر و سایر آثار گری کریگ توسط فرهاد فروغمندت  

خود در ایران کاملا آگاه و بسیار ناراضی است. هر ترجمه دیگری از هر یک )کپی رایت( نویسنده از نقض حق مالکیت معنوی   
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تثنایی وجود ندارد.قطعا حرام است. هیچ اسو آید کپی گرفتن از هر کس دیگری سرقت به حساب می  
www.EFT.ir 

 

. موفقیت اساسی آزمایدرا می ناشی از حرف زدن با یک خانم داگ غم مربوط به آزی و حس طرد شدن 0:00:00

 در هر دو مورد.

ای پیش بیاید او با من تماس خواهد جام دهیم و اگر در آینده مسئلهفعلا کار بیشتری نداریم که ان ::::0:0

 گرفت.

 جلسه با درمانگر نادیده وجود ندارد.

 بندی مجدد در این زمان:قاب

0:0:::: 

 گری کریگ ©

 تمامی حقوق محفوظ است

 

  


