
0 
 

 1تیافدوره اپتیمال ای

 رهایی از اضطراب –جلسات خودیاری 

 تی(افنوشته گری کریگ )بنیانگذار ای

 ترجمه فرهاد فروغمند

 رهایی از اضطراب –ای بر جلسات خودیاری مقدمه

 اند. مجدد هنوز در این جلسات گذاشته نشده بندیپیامهای مربوط به قاب توجه:

ای نرسیده بود. این به نظرم یک اش کار کرده ولی به نتیجهای بر روی اضطرابهای اصلیتی ضربهافکارول با ای

گویم آزمودن که این جلسات در سالهای اولیه تی آمد. از این جهت میافموقعیت بدیهی برای آزمودن اپتیمال ای

را ابداع نکرده بودم انجام شدند. برای همین هم هست تی و وقتی که هنوز اسم درمانگر نادیده افیمال ایایجاد اپت

 کنم. همان طور که خواهید این آزمایش پربار بود.استفاده می "هوش برتر"یا  "منبع"که در این جلسات از 

دیدن  زاکنم که همه نکات را قبل تشویقتان میبینید. ذیلا نکاتی را که در آن زمان راجع به ویدیوها نوشتم می

یار مفید آید. این کار بسدستتان میبه هر یک از ویدیوها بخوانید. بدین ترتیب قبل از مشاهده ویدیو کلیتی از آن 

 است.

 لطفا در تمامی موارد درمانی با پزشکان مشورت کنید.

 نکات جلسه اول:

                                                           
مامی حقوق مادی و معنوی این محصول متعلق به موسسه پرورش افکار و فرهاد فروغمند است و فقط شخصی که بهای آن را از طریق اپلیکیشن پرورش  1

برداری از این اثر حرام افکار پرداخت کرده است به همراه افرادی که با او در یک خانه زندگی می کنند مجاز به استفاده از آن هستند. هرگونه تکثیر و یا کپی

 و غیرمجاز است و صاحبان محصول به هیچ وجه از این عمل رضایت ندارند. 
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 نکات جلسه اول:

توانی، اشتهای کم، عدم انگیزه و به راحتی علائمش از این قرار هستند: سفتی شکم، کم مسئله اصلی او اضطراب و

 اند. تی انجام دادهافآید. کسانی که آموزش کافی ندیده بودند بر روی او ایاشکش درمی

ر این کا فرستادند.ساله بود مادرش درگذشت و برای نگهداری او را از یک خانه به خانه دیگری می 5وقتی کارول 

رای . این بستر خوبی ب"دانیم با او چه کنیمخدایا، نمی"گفتند به این مسئله منجر شد که در آن بزرگسالان می

 ایجاد اضطراب است.

کنیم. وی قبول دارد که واکنشهای آید صحبت میکه در مورد او به کار می "آیا این منطقی است"در اینجا راجع به 

 آیند. این تمایز مهم است.ق جور درنمیاش درواقع با منطاحساسی

این یک مثال عالی برای تفکیک یک واقعه خاص به اجزای دهد. کارول یک واقعه خاص مهم را شرح می 11:15در 

اده تی بر روی او استفاف. به صورت نیابتی از اپتیمال ای"کندماجرا را تعریف می". او آن و کار کامل بر رویش است

ر روی آمیزی بتی نیابتی را به شکل موفقیتافرسد. اپتیمال ایزمایش او به یک نقطه اوج مین آکنم و در حیمی

تی فارسد. این یک جنبه جدید است. باز هم با اپتیمال ایمی "ایناشناخته"گیرم و او به تکه این هم به کار می

ع شود ولی او مدام به سراغ سایر وقایمیکنم. موفقیت بیشتری حاصل نیابتی بر روی این تکه ناشناخته کار می

 رود. می

 "خواهم تو بمیری.مامان، نمی"گوید می 14:81در 

 دهیم.تی انجام میافساله اپتیمال ای 5با هم برای کارول  55:55در 

 دهیم.آزمایش مهمی را انجام می 84:14در 



 
 

 

 م.گیریبه کار می "خواهم تو بمیریمامان نمی" تی را بر روی یک واقعه خاص یعنیافبا هم اپتیمال ای 81:85در 

 نکات جلسه دوم:

 نتایج را آزمودیم. موفقیت و نتایج خوب!

 . "دانم خانواده یعنی چهنمی"بندی مجدد مسئله گفتگو و قاب

شود مسئله دیگری رو بیاید. کاویم. این کار باعث میواقعه خاصی را که به خانواده مربوط است می 14:54در 

پدیدار  "سوراخ"رویم. یک می "ساله 11کارول "تی به کمک افکارول و من با هم و با استفاده از اپتیمال ای

 کنیم.تی بر روی آن استفاده میافشود و ما با هم از اپتیمال ایمی

خاص  شود. این هم به واقعهزند که به بگومگوی والدینش مربوط میکارول از واقعه خاصی حرف می 55:54در 

گردد که در آن ظاهرا پدرش خانه را ترک کرده بود چون جورابهایش دیگر در کشو نبودند. این دیگری منجر می

تی را بر روی آن به کار افانجامد. با هم اپتیمال ایتری یعنی طرد شدن میهم به نوبه خود به مسئله کلی

 ی.آزماییم. موفقیت قطعگیریم. سپس برخی از جزئیات را میمی

 نکات جلسه سوم

یک مسئله مالی کارول ظاهرا حل شده است. وی بر این باور است که کاری که با هم کردیم باعث شد او به کسی 

 رسد اضطرابش هم کاهش پیدا کرده است.رتباط یابد. به نظر میاکه در این امر نقش مهمی دارد 

دهیم. موفقیت در هر دو کردیم مورد آزمایش قرار میها کار خاصی را که در جلسه قبل بر روی آنوقایع  0:44در 

 مورد.

 گیریم.دارد هدف می 5یا  8اش که شدت تی را بر روی اضطراب کنونیافبا هم اپتیمال ای 14:15در 



 
 

 

زنیم. قبلا مسئله بسیار ناگواری بوده و اکنون راجع به واقعه خاص مورد بدرفتاری قرار گرفتن حرف می 10:44در 

 تیافتی یعنی اپتیمال ایافرایش خیلی کم است. از ارزش بالقوه بکارگیری این روش جدید ایشدت آن ب

 رود.پذیری میئله مربوط به آسیبگویم. او سپس به سراغ یک مسمی

 .این موضوع خیلی مهم استکنم. تشبیه جاذبه را مطرح می 11:44در 

یرم گجاذبه به کار می "همین است که هست"تفاده از ویژگی تی را به صورت کلی و با اسافاپتیمال ای 58:54در 

 رسم.و به نتایج خوبی می

آزماییم. بحث فلسفی مفیدی در پی آن واقعه خاص مربوط به مورد سوء استفاده قرار گرفتن را می 85:54در 

 آید.می

عی. دهیم. نتایج قطگرفتن انجام میتی بر روی واقعه مورد سوء استفاده قرار افیک دور دیگر اپتیمال ای 51:55در 

 کار کند. "جاذبه"گویم که بر روی برای تکلیف به او می

 نکات جلسه چهارم

مانده مسئله مورد سوء استفاده قرار گرفتن )جنبه جدید( رو اش کاهش یافته است. ولی یک باقیاضطراب مالی

 آمد. آمده است سپس واقعه اصلی را آزمودیم و باز هم جنبه دیگری رو

 های فوق همکنم. شاید حل شدن این مسئله به جنبهرا مطرح می "به اندازه کافی خوب نبودن"مسئله  0:55در 

کمک کند. این ظاهرا بنیادی و در ورای خیلی از چیزها و از جمله اضطراب او است. راجع به این که این باورش 

 یرد.گبندی مجدد هم انجام میپردازیم. قابتگو می)من به اندازه کافی خوب نیستم( منطقی است یا خیر به گف



 
 

 

قرار دارد. دو واقعه مربوط به  "به اندازه کافی خوب نیستم"روم که در زیر به سراغ واقعه خاصی می 14:54در 

معلمی که کودک دیگری را در آغوش کشید و "و  "پدر کارول خیلی او را لوس کرده است"آیند. معلمها رو می

 "دش گفت چرا من جای او نیستم؟کارول با خو

تی انجام دادیم. آزمایش کردیم و افبرای کار بر روی این وقایع باید به سراغ واکنشهای او برویم. با هم اپتیمال ای

 به نتایج خوبی رسیدیم. وقایع دیگری رو آمدند.

انم دخیلی خوبی بودی. نمی کارول تو قبلا دختر"واقعه دیگری را کاویدیم که در آن معلم گفته بود  58:84در 

کنیم کارهای قبلی که انجام دادیم این را هم خنثی چندان شدتی ندارد و فکر می "چه اتفاقی برایت افتاده است.

 کرده است.

 کاویم.را می "به اندازه کافی خوب نیستم"و  "من دوست داشتنی نیستم" 54:54در 

لابد کار بدی "کرد محبت پدرش تغییر کرده بود و کارول فکر میکاویم که در آن واقعه خاصی را می 84:54در 

کنیم. تی بر رویش استفاده میافدهیم و بعد از اپتیمال ایبندی مجدد قرار میاین را مورد قاب "ام.انجام داده

 نتایج قطعی.

 نکات جلسه پنجم:

از  آزماییم. آزمایشها خوبگذشته را میاو از نتایج حاصل از جلسه قبلی خیلی راضی است. سپس بعضی از مسائل 

خوابد و خیلی هم کمتر آیند و شدت اضطرابش به طور کلی خیلی کمتر شده است. همچنین بهتر میآب درمی

 اش خیلی افزایش یافته است و دیگر مشکل اشتها ندارد.بیند. انرژیتلویزیون می



 
 

 

 رویم که باعثبه سراغ یک مسئله مالی خصوصی میپردازیم. به گفتگو درباره شرمساری و گناه می 15:55در 

شود که رسد و در پی آزمایش معلوم میمی 5شود. پس از یک دور شدتش به می 9احساس گناه در او با شدت 

 کنیم.دیگر شدتی ندارد. در پایان پیشرفتهای او را خلاصه و جلسات را تمام می

 گری کریگ ©

 تمامی حقوق محفوظ است

 

  

 


