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 مقدمھه

 بھه آآلمانن خوشش آآمدیيد!

بتو ندااددهه ااند. من می خوااھھھهم بتو اایين حرفف رراا شایيد بارر ھھھها شنیيدهه اایی٬،  شایيد ھھھهم اافرااددیی  ووجودد ددااشتھه باشند کھه ااحساسس "خوشش آآمدیيد" 
خوشش آآمدیيد بگویيم! خوبست کھه اایينجا ھھھهستی! وو خوبست کھه موفق بھه ررسیيدنن بھه اایينجا شدهه اایی. ددوورراانن سختی رراا ددرر کشورر خودد وو 

ضمن فراارر پشت سر گذااشتھه اایی. بر اایين سختی ھھھها غلبھه نموددهه اایی. اازز آآنن جانن سالم بدرر برددهه اایی ددرر اایين مورردد خوشحالی اامم رراا با تو 
ریيک می ساززمم. شایيد ھھھهمیين ااکنونن اازز بوددنن ددرر اایينجا چنداانن خوشحالل نباشی٬، براایی اایينکھه ووططن٬، خانوااددهه وو ددووستانت رراا یيادد میيکنی. ش

منھهم اازز اایين کھه  بایيد ھھھهمھه چیيز رراا ترکک میيکرددیی٬،  قلبأ متأسفم.  متأسفم اازز اایينکھه تجربھه می کرددیی آآنچھه رراا بر سرتت آآمد٬، اازز اایينکھه تو  
راابب٬، با اازز ددست دداادد نن٬، تنگدستی٬، خشونت وو مرگگ ددست وو پنجھه نرمم می کرددیی. اازز اایينکھه براایی نجاتت می بایيد با ترسس وو ااضط

ززندگی ااتت می بایيد اازز رروویيا ھھھهایيت ددست می کشیيدیی. اایينھها ھھھهمھه غم اانگیيز ااست٬، ررنج وو غم٬، عصابانیيت وو شایيد ھھھهم ااضطراابب تو رراا 
 حس میيکنم.

ا ددووررنمایی آآیيندهه ااتت رراا ددیيدهه یيا ررشد ددااددهه بتواانی. می خوااھھھهم با تو اایينجا وو حالا وو خوبب ااست کھه تو اایينجا ھھھهستی! اامیيد ووااررمم  تو ددرر اایينج 
رراا نیيز ببیينم ( ززمانن حاضر)٬، یيراایی اایينکھه بتواانی نقاطط قوتت خودد رراا ددوو باررهه پیيداا کنی. اایين نقاطط قوتت معمولأ  ززیير توددهه یی اازز "منفی 

با پشتیيبانی ( شایيد ھھھهم با کمک اایين کتابب)  آآنھها رراا بتواانی کشف ھھھها" وو "بدتر ھھھها" فرااموشش وو مدفونن می گرددند. آآررززوومندمم  تو ددووباررهه 
 نمایيی! ززیيراا کھه آآنھها بطورر یيقیين آآنجا ھھھهستند!

                       

 آآغازز: اایين کتابب براایی کیيست؟ کجا وو چگونھه می توااند بھه ما کمک کند؟

کت خوددتت ددرر یيک ووضعیيت ااسفناکک قراارر ددااشتی. چونن اایين کتابب براایی تو نوشتھه شدهه ااست. تو بھه آآلمانن آآمدهه اایی براایی اایينکھه ددرر ممل
ددرر آآنجا جنگ جریيانن دداارردد٬، تو ررااططالبانن آآرراامم نمی گذااشتند یيا ملشیيایی  االشبابب  می خوااستند تراا بھه سرباززیی بگیيرند. چراا کھه ددرر یيک  

نمی ددیيدیی. شایيد  ددیيکتاتورریی مجبورر بھه خدمت عسکریی می شدیی یيا نمی دداانستی اازز چھه ططریيق ززندگی کنی وو  ھھھهیيچ ددوورر نمایيی براایيت
ھھھهم بر خلافف خوااست خوددتت وواادداارر بھه ااززددووااجج می گشتی. بی تفاووتت اازز اایينکھه جواانن ھھھهستی یيا پیير٬، مردد ھھھهستی یيا ززنن وو صرفنظر اازز 

اایينکھه  کداامم ددلایيل شخصی تراا بھه آآلمانن کشاندند٬، ما می خوااھھھهیيم یيکجایی با ھھھهم بھه سویی آآیيندهه بنگریيم  ووددرر اایين باررهه فکر کنیيم کھه  چگونھه 
ا  می توااند براایيت بھهتر سپریی شودد. جھهت اایين کارر بایيد بھه گذشتھه ھھھهم نظر بیياندااززیيم٬،  ااما تا جایيی کھه ممکن باشد می خوااھھھهیيم  ددرر اایينج

 توجھه خوددرراا بیيشتر رروویی حالل وو آآیيندهه متمرکز ساززیيم.  

تجارربی کھه ددرر گذشتھه  اایين چیيز ھھھهمیيشھه چنداانن آآسانن  ھھھهم نیيست٬، مگر نھه؟  شایيد اایين رراا تجربھه کرددهه باشی ھھھهنگامی  کھه تصویير ھھھها وو
ااتفاقق اافتاددهه ااند وو خوااستھه اایی کھه آآنھها رراا فرااموشش نمایيی٬،  ددووباررهه  پیيش چشمت مجسم می شوند. با آآنکھه نمی خوااستھه اایی ددرر باررهه شانن 
فکر کنی٬،  بھه ذذھھھهنت می ررسند وو تراا مشبوعع می کنند.  شایيد بھه ھھھهمیين علت شب ھھھها خراابب خواابب شویی٬،  چونن کابوسس ھھھهایی گذشتھه بھه 

می آآیيند؟ یيا اایينکھه شایيد ااوولل شب ساعت ھھھها خواابت نبردد چونن ززیيادد چرتت وو فکر می ززنی؟ ممکن اازز ززبانن آآلمانی نتواانی ھھھهیيچ خواابت 
لغت جدیيد یيادد یيگیيریی٬، با آآنکھه  ددرر مکتب ھھھهمیيشھه خوبب بوددهه اایی  وو قصد دداارریی کھه لسانن رراا حتمإ بیياموززیی؟ شایيد نسبت بھه گذشتھه 

کنتروولل  نمایيی؟ یيا خوددتت رراا خوبب ااحساسس نمی کنی  وو آآززاارر می ددھھھهی  کھه چراا تو ززووددتر عصبانی شویی وو نتواانی خوددتت رراا خوبب 
 می تواانی اایينجا باشی ااما ددیيگراانن نمی تواانند؟
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 کابوسس ھھھها 

 

 بیيخواابی 

 

 

 

 

 مشکل تمرکز                    

 تجاووززااتت وو غیيرهه                          

        

	  

برسند کھه با آآنھها بیيگانھه ھھھهستی. کھه قبلأ بھه شکل ددیيگریی بوددند٬، یيا اایينکھه اازز آآنھها ررنج می برددیی شایيد ھھھهم چیيز ھھھهایی ددیيگریی بھه فکرتت 
 چونن ززیير تأثیير آآنھها می ررفتی.

ما ددرر مورردد چنیين تغیيیيرااتت ممکن ددرر اایين کتابب صحبت می کنیيم اایين کتابب  ررااجع  بھه ددررکک چنیين  مسایيل بھه تو کمک می کند. تا بداانی  
تنھها شامل تو نیيست٬، بلکھه "نوررمالل" می باشد وو براایی ددیيگراانن نیيز ااتفاقق  می اافتد. االبتھه ما می خوااھھھهیيم  چیيز ھھھهایی کھه تجربھه کرددهه اایی

بطورر مشترکک با ھھھهم ددنبالل اامکاناتی بگرددیيم تا بر ااساسس آآنن مشکلاتت رراا ررفع ووووضعیيت رراا بھهتر بساززیيم. ھھھهمچنیين٬،  اایينکھه چطورر 
 آآرراامم بخواابی. -مثلأ -بتواانی 

ااوواانی موجودد ااست کھه تعدااددیی اازز آآنھها رراا  ددرر اایين کتابب براایيت پیيشنھهادد می کنم.  یيک "نسخھه " اایيکھه  فی ددرر اایين مورردد  اامکاناتت فر
	االفورر کمک کند وو براایی تمامم اافراادد  یيکسانن عمل نمایيد٬،  متأسفانھه ووجودد نداارردد.   

	  
تمأ بھهتر می خواابی".  بھه اایين ددلیيل بھه اایين مفھهومم کھه من نمی تواانم فقط بھه ساددگی بنویيسم "  اایين کارر یيا آآنن کارر رراا بکن٬، پس اازز آآنن  ح

کھه ھھھهر فردد متفاووتت ااست وو ھھھهر کس خوددشش بایيد ررااهه حل مشکل  خودد رراا بیيابد. ااما ااسترااتژیی ھھھهایی موجودد ااند کھه تاکنونن بھه اانسانن ھھھهایی 
. بسیيارر ددرر جھهانن کمک کرددهه ااند. اایين موضوعع اازز ططریيق تحقیيقاتت علمی وو  نظر سنجی ھھھها اازز ااشخاصص مربوططھه نیيز تثبیيت شدهه ااست
اایين نتایيج براایيت اایيدهه ھھھهایی خوبب می ددھھھهند وو شایيد بتواانند کمکت کنند. بطورر یيقیين ددرر فرھھھهنگ وو ددرر  کشورر خوددتت سنت ھھھها وو ررووشش 

ھھھهایی تدااوویی  ووجودد ددااررند کھه شایيد براایی تو ممد کمک ووااقع شوند. چنیين اامکاناتی می تواانند ددرر ررااهه حل موقتی  مشکلاتت کمک کنند. 
أأتت وو حوصلھه مندیی ررووشش ھھھهایی مختلف رراا بر خودد آآززمایيش نمایيی وو ررااهه حلی براایی "خوددتت" جستجو مھهم اایينست  کھه  تو بایيد با جر

نمایيی. اایين کتابب براایيت پیيشنھهادد ھھھهایی اارراائھه میيداارردد تا بتواانی آآنھها رراا آآززمایيش نمایيی. بھه اایين معنا کھه حتمی نیيست  براایی بھهتر شدنت تمامم 
نچھه رراا کھه خوشت آآمد جستجو می کنی ٬، چیيزیی رراا کھه مناسب تست وو می چیيز ھھھهایيی رراا کھه ددرر اایين کتابب ااست  اانجامم ددھھھهی٬، بلکھه  آآ

تواانی تصورر نمایيی. مھهم اایينست کھه با یيکبارر آآززمایيش کرددنن وو نتیيجھه ندااددنن  ددلسردد نشویی. خیير٬،  اایين چیيز متأسفانھه چنیين ززوودد نمی 
بشویی.  اایينطورر نیيست کھه توپپ رراا یيک شودد. تغیيیير ددااددنن چیيزیی مستلزمم کارر سخت ااست.  مثل اایينکھه خوااستھه باشی فوتبالیيست  ماھھھهریی 

مرتبھه بھه گل بزنی وو چونن گل نشد  اازز فوتبالل ددست بکشی وو ھھھهرگز ددیيگر باززیی نکنی. خیير٬،  بایيد براایی مدتت ززیيادد وو ططولانی تمریين 
مربی نمایيی تا  قاددرر شویی گل ززددنن رراا بخوبی فراا بگیيریی. کس ددیيگر نمی توااند براایيت گل بزند. خوددتت بایيد شخصأ آآنراا اانجامم بدھھھهی! 

تو می توااند بگویيد چھه چیيز ددرر اایينجا مھهم ااست وو براایيت ااسترااتژیی ھھھهایيی رراا نشانن ددھھھهد  کھه چطورر باززیی کنی وو بھهتر شویی. اایين کتابب 
 ھھھهم مثل مربی تست. تمریين می کنی٬، ااما اایيدهه ھھھهارراا بایيد خوددتت عملی ساززیی!

 
 ددرر اایين رراابطھه موفقیيت ززیيادد براایيت آآررززوو می نمایيم.  
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 معلوماتت مھهم -دهه ااست؟ فصل ااوولل:  مراا چھه ش

1.1	 ترووما -ووقتی کھه ررووحح مجرووحح شد   
کتابی رراا کھه مطالعھه میيکنی شایيد کسی براایيت ددااددهه ااست٬، چونن ووضع تو خوبب نبوددهه ااست. شایيد ھھھهم حوددتت آآنراا بدست آآووررددهه اایی وو 

ااززتجارربی کھه ددرر ووططنت وو یيا ضمن ووررقق ززددهه اایی براایی اایينکھه ررووحت رراا ھھھهم ااکنونن اابر ھھھهایی تیيرهه یی پوشاندهه ااست. براایی اایينکھه ررووحح تو 
آآمدنن تا اایينجا بر سرتت گذشتھه ااست٬، صدمھه ددیيدهه ااست. چونن اایين تجا رربب  ھھھهولناکک بھه اایين  ززووددیی فرااموشش نمی گرددند وو خاططرااتت آآنن 

 آآززااررتت می ددھھھهند.
رراا بی یياوورر وو ددرر  می تواانند خیيلی ددرردد ناکک باشند٬، حتا ااگر اازز بیيروونن قابل ددیيد نباشند. ددرر چنیين حالتی اانسانن خودد صدماتت رروواانی 

 ماندهه ااحساسس می کند وو نمی ددااند براایی ددررمانن آآنن چھه چاررهه کند. 

 یيعنی چھه یيا اایينکھه ھھھهنگامم برووزز آآاانن چھه بایيد کردد٬، مگر چنیين نیيست؟ یيک مثالل: جسمی  	صدمھهھھھهر کس می ددااند 

نیيز جرااحت بر ددااششھه وو  اازز بایيسکل/ ددووچرخھه/ بھه ززمیين می خورریی. پس اازز اایين ووااقعھه باززوویيت بھه شدتت ددرردد می گیيردد. ززاانو ھھھهایيت
خونن اازز آآنن جریيانن دداارردد. بھه ددااکتر وو یيا شفاخانھه  می رروویی تا باززوویيت رراا مورردد معایينھه قراارر ددھھھهی. پرستارر ززخم ھھھهایی ززاانو ھھھهایيت رراا 

تمیيز کرددهه آآنھها رراا ضد عفونی می ساززدد تا بھه اایينوسیيلھه اازز عفونت آآنن جلوگیيریی نمایيد . ددااکتر با غکسبردداارریی اازز باززوو تشخیيص می ددھھھهد 
ھه باززوویيت  شکستھه  ااست. باززوویيت بھه گچ گرفتھه می شودد تا تکانن نخوررددهه وو ااستخواانن آآنن  ددووباررهه  با ھھھهم پیيوند وو ررشد نمایيد. شش ھھھهفتھه ک

 بعد ددااکتر گچ رراا  پس می کند٬، باززوویيت  ددیيگر ددرردد نداارردد وو کاملأ حرکت می کند. ززاانو ھھھهایيت نیيز االتیيامم یيافتھه ااند.

 
	  

ابد. ااززرروویی عکس  ھھھهایی ااشعھه اایيکس پس اازز آآنن ھھھهمیيشھه میيتواانن ددیيد  کھه ززمانی اایين ااستخواانن جرااحت اازز ططریيق تدااوویی االتیيامم می یي
شکستھه بوددهه وو جایی ززخم آآنن باقیيماندهه ااست. ااما تو ددیيگر ددرردد رراا ااحساسس نمی نمایيی وو می تواانی باززوویيت رراا  ددووباررهه کاملأ حرکت 

 ددھھھهی. ددووباررهه می تواانی بایيسکل سواارریی کنی!
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ریيانن چنداانن تفاووتی نداارردد. تنھها٬، فقط اایينکھه اانسانن ھھھها بھه آآنن توجھه لاززمم معطوفف نمی ددااررند٬، بھه ددااکتر نیيز ج صدماتت رروواانیددرر مورردد 
 مرااجعھه نمی کنند٬، خوااھھھهانن کمک نمی شوند. آآددمم بایيد خیيلی قویی باشد تا بتوااند شفا یيابد.

اانسانن بھه شھهر ددیيگریی کوچچ می  ٬، ططورر مثالل٬،  ااگر کسی تحقیير می شودد وو  یيا یيک ددووستصدماتت رروواانی کوچکتراایين مسألھه ددرر مورردد 
 کند٬، معمولأ صدقق می کند.

ووجودد ددااررند کھه اانسانن نمی توااند آآنراا چنیين بھه آآسانی تحمل کند وو تأثیيرااتت آآنن آآشکارر ااند. نتایيج آآنن خیيلی  صدماتت رروواانی سنگیينیااما٬،  
یيادد می شوند. ووااژژهه یی "ترووما" اازز  ماترووبھه نامم  صدماتت سنگیين رروواانیآآززاارر ددھھھهندهه ااست  وو ااکثرأأ بھه خوددیی خودد اازز بیين نمی رروودد. اایين 

 ززبانن یيونانی قدیيم می آآیيد وو معنایی " ززخم " می ددھھھهد. شایيد ددرر ززبانن تو ھھھهم لغت مخصوصی براایی آآنن ووجودد ددااشتھه باشد؟

ااگر اانسانن ددچارر ترووما یيا ترووما ھھھهایی ززیيادد می گردددد٬، نشانھه ھھھهایی آآنن اایينست کھه صدماتی کھه اازز بیيروونن غیير قابل ررؤؤیيت می باشند٬،  
اازز بیين نمی   -حتی ھھھهنگامی کھه آآنن تجربھه ناگواارر سپریی شدهه ااست -ااتی بر ررفتارر وو ااحساساتت اانسانن می گذااررند کھه بھه آآسانی تأثیير

" نامیيدهه می شوند. ااما نترسس٬، اایين علامت اایين مریيضیمی گویيند. ددرر مورردد یيک بیيمارریی جسمی نیيز "  " علایيم"ررووند. اایين تأثیيرااتت رراا 
" ددیيواانھه" می باشی. بھه اایين معنا ااست  آآنچھه رراا تو تجربھه کرددهه اایی ھھھهر کس ددیيگریی کھه  آآنراا بھه مفھهومم آآنن نیيست کھه تو ضعیيف یيا 

تجربھه کرددهه باشد عیين حالت رراا میيدااشتھه باشد وو بھه ااحتمالل قویی  تغیيیيرااتت مشابھه ددرر ررفتارر وو ااحساساتت ااوو بھه مشاھھھهدهه می ررسند. اایينکھه 
ت. ااما آآنچھه رراا خوددتت تجربھه کرددهه اایی  " غیير عاددیی" ( یيا ددیيواانھه!) " ااسعاددییووااقعاتت ناگواارر اانسانن رراا تغیيیير می ددھھھهند یيک مسآلھه "

 می تواانی معلوماتت بیيشتر حاصل کنی.  3‐-1ااست. ررااجع بھه  تأثیيرااتت (علایيم) ددقیيق صدماتت ررووحی  بعدأأ ددرر فصل 

زز شدتت آآنھها کاستھه مھهم اایينست بداانی کھه اانسانن می توااند بھه علاجج مجددد ررووحح بپرددااززدد. می توااند رروویی علایيم  ططورریی کارر کند  کھه اا
شودد وو یيا اایينکھه ااثرااتت آآنن  کاملأ اازز بیين بروودد.  تا کھه فردد ددووباررهه  "فرددیيت" خوددرراا بیيابد. ھھھهمانگونھه کھه خوددرراا اازز ااوولل می شناختھه 

ااست.  متأسفانھه نمی تواانن ووااقعاتت ناگواارر رراا  باططل وو معکوسس ساخت٬، آآنھها جزیيی اازز سرگذشت وو قصھه یی ززندگی تو ااند. ددااغغ ھھھها باقی 
نند٬،  ااما ما ززخم ھھھها رراا االتیيامم می بخشیيم:  اایين تجارربب تلخی کھه پشت سر گذ شتاندهه اایی٬، علاجج پذیير ااند. ددرر اایين رراابطھه می توااند می ما

براایی اایين کارر  نیيازز بھه  حوصلھه ززیيادد دداارریی  وو  ھھھهمچنیين کمکت خوااھھھهد  کردد  تا بخودد کمک نمایيی! اایين کتابب تا حدووددیی کمکت کند.
ااررااددهه بر اایينکھه ووضعت بھهتر شودد.  ااگر حوصلھه وو ااررااددهه  ددااشتھه باشی٬،  ااوولل مھهم ااست تا خوددتت رراا بھهتر بشناسی.  ھھھهنگامی کھه اانسانن  

دااشتھه باشد. ززیيراا رراابطھه میيانن تجارربب ناگواارر وو تآثیيرااتت آآنھها رراا تشخیيص ددھھھهد٬،  براایيش کمک می کند تا ااحساسس  " ددیيواانھه شدنن" ن
! ررووحح ھھھهر کس بھه آآنن عکس االعمل ددیيواانھه" نیيستی٬، بلکھه ددیيواانھه آآنن چیيزیی ااست کھه تو تجربھه کرددهه ااییھھھهمانطورر کھه گفتھه شد تو "

نشانن می ددھھھهد. بطورریی کھه  ااحساسس نمی توااند بوجودد بیيایيد تا ھھھهمھه چیيز رراا ددرر کنتروولل ددااشتھه باشد٬، بلکھه ددووباررهه می توااند آآنراا تغیيیير 
اایينکارر بایيد بھه خوددتت نشانن بدھھھهی کھه نخستیين قدمم وو ددرر ووااقع مھهم تریين آآنن جھهت تدااوویی  کداامم ااست. شایيد تأثیيرااتت تجارربب  بدھھھهد.  براایی

 ناگواارر رراا پس اازز خوااندنن فصل ااوولل  بھهتر ددررکک نمایيی!

 تجارربب ترووماتیيک -چھه چیيزیی باعث  جرااحت ررووحح می شودد؟  1.2 

اایين حد االبتھه می دداانی. "ترووما" ٬، تجربھه یی خیيلی ناگواارریی ااست کھه ددرر گذشتھه ھھھهم یيادد می شودد. تا  ترووما"صدمھه سنگیين ررووحی بنامم "
 ااتفاقق اافتاددهه ااست٬، کھه ددرر آآنن:

 بوددهه٬، خطرتو٬، فردد ددیيگر وو یيا اافراادد بیيشمارر ددیيگریی ددرر  ززندگی  -
 فردد ددیيگریی رراا نظاررهه می کرددیی جرااحت بدنی وو یيا مرگگکھه تو بایيد   -
 قراارر می گرفتی تجاووززتعدیی وو یيا مورردد   خوددتت  جسمأ مجرووححیيا اایينکھه   -
 بوددیی. قاددرر بھه فراارر وو یيا مباررززههکھه تو نھه می تواانستی خوددتت رراا بیيروونن بکشی یيا ووضعیيت رراا تغیيیير بدھھھهی وو نھه اایينکھه    -
 ددااشتی. ھھھهرااسسخیيلی   -
 ااحساسس می کرددیی. ددررماندهه وو نا توااننخوددتت رراا   -
 بوددیی. ووحشت ززددههوو اازز آآنچھه ااتفاقق اافتاددهه بودد    -
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 مثالل ھھھهایی اایينگونھه تجارربب ناگواارر وو نامفھهومم/  ووااقعاتت ترووماتیيک  چنیين ااند:

حملاتت خشونت آآمیيز بر خانوااددهه یيا ددووستانن٬، بدررفتارریی٬، شکنجھه٬، باززددااشت٬، تجاووزز٬، تجارربب جنگ٬، ددررگذشت اافرااددیی کھه براایيت مھهم  
 بوددند٬،  ناپدیيد شدنن یيک عضو خانوااددهه٬، جداایيی ااجبارریی اازز خانوااددهه٬، ااعزاامم بھه جبھهھه جنگ٬، تصاددفف وو یيا سانحھه ططبیيعی..  

 د کھه توصیيف شدنی نیيستند وو باززگویيی شانن باعث جرااحت رروواانن آآددمی می گردددد.یيقیينأ تجارربب خیيلی بد ددیيگریی نیيز ووجودد ددااررن

اافراادد بسیيارریی بیيش اازز یيک چنیين تجربھه یی ددااشتھه ااند وو یيا بایيد سالھها ددرر جنگ  یيا ززنداانن سپریی می کرددند.  اایين  مسألھه  صدمھه یی  
مانند شکنجھه٬، جنگ یيا خشونت  -٬، رفتھهقصداا توسط اانسانن ھھھها صوررتت گررووحی رراا ططبعأ بزررگتر می ساززدد. تجارربب ترووماتیيکی کھه  

٬، ھھھهنوزز خیيلی سنگیينتر وو  جریيحھه ددااررتر ااند٬، نسبت  بھه مثلأ تصاددمم موتر یيا یيک سانحھه یی ططبیيعی٬،  براایی اایينکھه تصویيرما رراا -جنسی 
چنیين اازز جھهانن وو اانسانن بکلی ددیيگرگونن می ساززند. ھھھهرگز فکر نمی کرددیيم  کھه اانسانھها چنیين ااعمالی مرتکب شوند وو قاددرر بھه ددررکک 

قساووتت بزررگی نباشند. اایين ووااقعیيت کھه اانسانن ھھھها قاددرر بھه اانجامم اایينگونھه ااعمالل می باشند٬، باعث ھھھهرااسس ااست وو ااعتمادد  رراا نسبت بھه 
 اافراادد ددیيگر  اازز بیين می بردد.

اامیيدیی یی اازز ھھھهرااسس٬، شرمم وو نا ااحساساتت مغلوبب کنندهه ھھھهمیينطورر مسألھه  ددرر مورردد چیيز ھھھهایيی ااست کھه تقریيبأ ددرر ھھھهر اانسانن منجر بھه   
" نیيز  سخن گفتھه می شودد٬، چراا کھه ددرر ووضعیيت فعلی  ھھھهیيچ  ررااهه  خرووجی  اازز آآنن ووجودد حالاتت بن بستمی گرددند. ددرر اایينجا اازز " 

نداارردد. یيراایی اایينکھه اانسانن ددرر چنیين ووضعی  کاملأ ددررماندهه وو ناتواانن ااست. براایی تو وو اامثالل تو نیيز ھھھهیيچ ررااهه خرووجی ووجودد ندااشتھه 
 ااست!

شایيد تجارربب ناگواارریی رراا کھه پشت سر گذااشتھه اایی  ناگاهه بھه ذذھھھهنت  ررسیيدهه باشند. کوشش کن کھه اایين اافکا رر رراا  با خوااندنن اایين سطورر  
فعلأ کمی  بھه تعویيق ااندااززیی تا بتواانی  خوددتت رراا بھهتر متمرکز ساززیی. نمی خوااھھھهیيم  مصرووفف خاططرااتت ناگواارر باقی بمانیيم٬، بلکھه جلو 

 می رروویيم تا چاررهه یی براایی آآنھها بجویيیيم. 

 اابطھه با اایين موضوعع شایيد یيک تمریين کوچک  براایيت کمک کرددهه بتوااند:ددرر رر 

	  
   گاوو صندووقق:  تمریين ااوولل 

)  چیيست؟ یيک شئ خیيلی سنگیين وو بزررگگ کھه ددرر بانک  پولل رراا ددرر آآنن نگھهداارریی می کنند. با  Tresorمی دداانی کھه گاوو صندووقق (
یيک قفل وو یيا شماررهه ررمز محفوظظ گرددیيدهه ٬، براایی اایينکھه ھھھهیيچکس بھه آآسانی نتوااند بھه محتواایی آآنن ددست یيابد. معمولأ گاوو صندووقق یيا 

 ھھھهمیين خزاانھه رراا ددرر یيک ااتاقق جداا  حفظ می کنند.

 
	  

مکانی می باشیيم٬، مکانی کھه تو ددرر آآنن تمامم اافکارر وو تصاوویير خاططرااتت ناگواارر معیينی رراا تا ززمانی ددرر آآنن ذذخیيرهه ما ددرر جستجویی چنیين 
می نمایيی کھه نیيروویی کافی دداارریی تا بتواانی یيک بارر ددیيگر بر آآنھها نظر اافگندهه وو آآنھها رراا  مورردد تحلیيل قراارر ددھھھهی. کوشش کن جایيی رراا 

ساساتت مربوططھه رراا  ددرر آآنن اانباشت نمایيی. می توااند  یيک "گاوو صندووقق" باشد کھه تصورر کنی کھه ااوولل بتواانی اافکارر٬، تصاوویير وو ااح
کلیيد آآنن تنھها ددرر ددست تست. می توااند ھھھهمچنیين یيک حفرهه یی  عمیيق٬، یيک قفس٬، یيک ددخمھه وو مانند آآنن باشد. چھه می توااند مکانن  کاملأ 

چگونھه بھه نظر می ررسد؟ چطورر می شودد  شخصی براایی خوددتت باشد کھه  چیيزیی رراا ددرر آآنن با ااططمیينانن خاططر حفظ نمایيی؟ ااططراافش
 آآنجا آآمد؟

 ااگر نظر یيا اایيدهه یی دداارریی٬، کوشش  کن آآنن  مکانن رراا مجسم نمایيی. بھهتر ااست ددرر اایينجا تصویيریی اازز آآنن  مکانن ررسم نمایيی: 
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اا ددرر گاوو صندووقق ( یيا ھھھهر حالا ااگر آآنن تجارربب ناگواارر وو آآنن تصاوویير ددرر ذذھھھهنت خطورر کنند٬، بھه آآنن مکانن خیيالی بروو وو ھھھهمھه اایينھها رر
"شما رراا بھه صندووقق می ااندااززمم وو خوددمم  " ھھھهمیين حالا مزااحم من ھھھهستیيد!"محل محفوظظی کھه خوددتت سا ختھه اایی) بیيفگن وو بگو: 

 تعیيیين می کنم چھه ووقت بھه شما فکر کنم!"
	  

بیيانداازز. عیين جملھه رراا دداایيم تکراارر کن: ااگر اایين کارر فوررأأ موثر نبودد ااشکالی نداارردد. اافکارر بد رراا ھھھهمیيشھه ددووباررهه بستھه کن وو بھه صندووقق 
 " ھھھهمیين حالا مزااحم من ھھھهستیيد!" "شما رراا بھه صندووقق می ااندااززمم وو خوددمم تعیيیين می کنم چھه ووقت بھه شما فکر کنم!"

با  گذشت ززمانن با تمریين ززیيادد  قاددرر خوااھھھهی شد چگونھه اازز اافکارر وو ااحساساتت ناگواارر ددوورریی نمایيی تا اایينکھه ددیيگر برتو ھھھهجومم 
 لکھه خوددتت آآنھها رراا بھهتر مھها رر ساززیی. خوددتت حاکم اافکاررتت ھھھهستی!نیياووررند٬، ب

	  
	  

 گریيز کوتاهه:  قدررتت تخیيل
" یيک صندووقق یيا چیيزیی مشابھه آآنن بھه من کمک مجسم ساختنشایيد با خوااندنن اایين تمریين با خودد فکر کرددهه اایی: چھه مزخرفف! چگونھه "

 می کند؟
عظیيم ددااررند. آآنھها  بر ااحساساتت ما وو برنحوهه یی ززندگی  ما  نیيروویی ددرر اایينباررهه می خوااھھھهم چیيزیی براایيت بگویيم: تصوررااتت وو اافکارر ما  

تأثیير می گذااررند. اایين رراا شایيد خوددتت بھهتر تجربھه نمایيی: ووقتی کھه خاططرااتت ناگواارر بھه یياددتت می آآیيند٬، خوددتت رراا بھه سرعت ناخوشش وو 
. تصوررااتت اازز چیيز ھھھهایيیيکھه ااتفاقق اافتاددهه ااند. اایينھها ااغلب اافکارر وو تصوررااتت تیيرهه یی ططرااتت نیيز تصوررااتت ااندخاناتواانن ااحساسس می کنی.  

 ااند کھه تراا کاملأ بھه تحلیيل می برند وو می گذااررند با خویی ووخصلت اافسرددهه بھه  گودداالل عمیيقی سقوطط کنی.  
رتبھه بھه یيک عددد لیيمو فکر کن! یيک لیيمویی ززرردد  تصوررااتت وو اافکارر ددرر بدنن  ما وو ددرر رروواانن مانن  یيک چیيز یی اایيجادد می کنند. یيک م

تاززهه یی بزررگگ . می تواانی تصورر کنی چھه بویيی اازز آآنن بھه مشامم می ررسد؟ تصورر کن کھه آآنراا قطع میيکنی وو ددنداانت رراا ددرر قسمتی اازز 
 خورردد؟آآنن فروو می بریی! ...وو؟ .. تو ھھھهم ملاحظھه می کنی؟ چطورر آآبب ددھھھهانت  جمع می شودد وو چھهرهه ااتت اازز مزهه یی ترشی بھهم می 
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اایين چیيز ددرر جھهت مثبت نیيز سیير می کند. پژووھھھهش ھھھها  رروویی مغز  !تصوررااتت ٬، بدنن وو ااحساساتت ما رراا تحت تأثیير قراارر می ددھھھهند 
اانسانن  ثابت ساختھه ااست کھه  اایيدهه ھھھها وو تصوررااتت سوددمند کمک می کنند تا کمتر ااززتجارربب ناگواارر ررنج ببریيم! ما ااگر آآنھهارراا ددرر یيک 

 2ما می خوااھھھهیيم ھھھهداایيت کنیيم٬، اافکارر وو ااحساساتت مانراا تغیيیير می ددھھھهند. ددرر باررهه اایين موضوعع  ددرر فصل مسیير ددررست٬، آآنطورریيکھه خودد 
 بیيشتر خوااھھھهی خوااند.

	  

 نتایيج تحقیيقاتت رروویی مغز -ھھھهنگامم یيک تجربھه یی ترووماتیيک چھه ااتفاقی ددرر مغز ررخخ می ددھھھهد وو چھه تأثیيرااتی بر جایی می گذاارردد؟  .1.3

می گردددد. اایين حالتی ااست کھه اانسانن ددیيگر قاددرر بھه تحمل آآنن نیيست. با کمالل میيل می  مفرططاافسرددگی چنیين حالت ترووماتیيک باعث  
خوااھھھهم ددرر باررهه اایين موضوعع براایيت توضیيح ددااددهه وو نشانن بدھھھهم  کھه چھه چیيزیی ھھھهنگامم تجربھه چنیين ااتفاقاتت  ددرر مغز  ررخخ می ددھھھهد. ززیيراا 

٬، با آآنکھه تجارربب ناگواارر آآنن  مربوطط بھه گذشتھه ااست٬،  بیيانن می اایين چیيز تأثیيرااتی رراا کھه تو ھھھهنوزز ممکن با آآنانن سروو کارر ددااشتھه باشی
سر اانسانن ااست کھه اافکارر٬،  کامپیيوترکند.  آآنچھه رراا ما ررووحح یيا رروواانن می نامیيم٬،  بیيشتر ددرر مغز  اانسانن جایی دداارردد. مغز باصطلاحح  

 ااحساساتت ٬، ررفتارر وو تمامم بدنن رراا ھھھهداایيت می کند.

 

مغز اانسانن اازز بخش ھھھهایی بسیيارر مختلف کھه ھھھهمھه ووظظایيف مخصوصص بخودد ددااررند وو بگونھه یی بسیيارر پیيجیيدهه با یيکدیيگر کارر می کنند٬، 
 تشکیيل می شودد. ددرر ووااقع مثل چیيزیی ااست کھه ددرر تصویير سمت چپ ددیيدهه می شودد: 

 

 نمایيش حقیيقی مغز نمایيش شماتیيک مغز 

 

 مغز بزررگگ 

 

 مغز ووسطی 

 

 ساقھه مغز 
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متخصصانن وویيژهه یی مغز براایی شناسایيی بھهتر آآنن تمامم جریياناتت پیيچیيدهه یی مغز رراا مورردد پژووھھھهش قراارر می ددھھھهند. تمامم  آآنچھه رراا می  
ااندیيشیيم٬، ااحساسس می کنیيم وو اانجامم می ددھھھهیيم اازز آآنجا ررھھھهبریی می شودد.  ددرر حالل حاضر مھهم براایی ما اایينست  کھه ددرر مغز چھه ااتفاقی ررخخ 

وو خطر بزررگگ می گردددد.   اافسرددگی مفرططمی بیيند وو ھھھهمچنانن ھھھهنگامی کھه  موااجھه با  یی ررووحی صدمھهمی ددھھھهد ھھھهنگامی کھه اانسانن  
 سالل گذشتھه بھه کشفیياتت خاررقق االعاددهه یی ددست یيافتھه ااند کھه بتو نیيز کمک می کند خوددتت رراا بھهتر بشناسی. 20دداانشمنداانن مغز ددرر 

 ت نمایيش ددااددهه شدهه ااند.آآنن قسمت ھھھهایی اازز مغز کھه مھهم ااااند تا توضیيح ددااددهه شوند ددرر تصویير سمت ررااس

ووظظیيفھه   -براایی اایينکھه قدیيمی تریين قسمت مغز اانسانن ااست وو حیيوااناتت نیيز آآنراا ددااررند -نیيز یيادد می شودد  مغز خزندههساقھه یی مغز کھه بنامم 
مسووولیيت ووااکنش بسیيارر وو تنظیيم فعالیيت ھھھهایی بدنی مانند تنفس  می باشد. ساقھه یی مغز ددرر پھهلویی ووظظایيف ددیيگر٬،   بقایی فیيزیيکیااشش 
علیيھه خطرااتت رراا نیيز دداارردد. مثلا ووقتی کسی سنگ بسویی تو پرتابب کند خوددتت رراا  بطورر ااتوماتیيک پس می ززنی تا سنگ بھه  ریيعس

جانت ااصابت نکند. اایين عمل بدوونن اایينکھه قبلأ ددرر مورردد آآنن فکر کرددهه باشی  صوررتت می گیيردد. ددررچنیين حالتی ااصلا ووقت براایی فکر 
می کند تا تراا بزند٬، براایی حفاظظت خودد باززوو ھھھهایيت رراا بطورر ناخودد آآگاهه جلو آآنن می  کرددنن موجودد نیيست.  یيا ااگر کسی ددست بالا

ددفاعی یيا ووااکنش گیيریی. اایين عکس االعمل ھھھها  توسط ساقھه یی مغز ھھھهداایيت می شوند. ساقھه یی مغز مسووولل  عکس االعمل  خیيلی سریيع 
 نیيز می باشد.  براایی  فراارر سریيع

	  

	   		ساقھه مغز    

	   	ووااکنش فراارر/ ووااکنش ددفاعی  	  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

	  

	  

ما شکل می گیيرند وو اازز ھھھهمانجا ررھھھهبریی وو کنتروولل می گرددند. اایين بخش ھھھهمچنیين   ااحساساتتیيعنی قسمت میياتی مغز٬،   مغر ووسطیددرر 
ااست. خاططرااتت ااما اازز سویی  مغز بزررگگ  ددستھه بندیی شدهه وو ددرر  بخش ھھھهایی معیين آآنن تنظیيم وو چیيدهه می  خاططرااتت وو حافظھهمسووولل 

 کجا وو چھه ووقتتنظیيم می شودد  تا بخاططر آآووررددهه بتواانیيم کھه   مغز بزررگگشوند. آآنچھه رراا ما ددرر ززمانن وو مکانن تجربھه می کنیيم توسط 
 چیيزیی ااتفاقق اافتاددهه ااست.
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	مغز ووسطی  

	خاططرااتتااحساساتت وو   

 

	  

	  

	  

	  

ااست. ھھھهمچنیين براایی اایينکھه  بتواانیيم ددرر مورردد خودد  تفکرما رراا اازز حیيوااناتت متمایيز می ساززدد:  اایين بخش اازز مغز مسووولل  مغز بزررگگ
 مانن فکر کنیيم٬، محیيط خوددرراا بشناسیيم٬، تصمیيم بگیيریيم٬،  برنامھه بساززیيم٬، بیياموززیيم وو سخن بگویيیيم.  

	  

	  

	  

	  

	  

	 مغز بزررگگ          
	نظم وو تفکر          	  

	  

	  

	  

	  

 

ھھھهمانگونھه کھه گفتھه شد تنظیيم خاططرااتت ما ددرر ززمانن وو مکانن  ھھھهم بھه عھهدهه یی مغز بزررگگ ااست. پس آآنراا بھه "جعبھه" ھھھهایی ددررست  وو 
بودد ووقتی کھه من ااوولیين ررووزز مکتب   2000صحیيح  بگذاارریيم٬، تا ووقتی کھه می خوااھھھهیيم  بھه یيادد آآوورریيم بداانیيم کھه: ااووهه بلی٬،  اایين ددرر سالل 

ھھھهم ھھھهیيجانی بوددمم. ااگر مغز بزررگگ خاططرااتت وو تجارربب رراا  ططبقھه بندیی نکند٬، اایينھها ددرر کلھه یی  اانسانن  بھه  خودد رراا آآغازز کرددمم٬، خیيلی
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ساددگی  ھھھهر سو "پروواازز" می کنند  وو ززمانی ددرر جایی  ددیيگر اازز آآنن ظظاھھھهر می شوند٬، بدوونن اایينکھه بداانیيم٬، اازز کجا می آآیيند وو بھه کجا تعلق 
اند؛  ددرر مورردد مثالل ااوولل " ھھھهیيجانن ررووزز ااوولل مکتب" برووزز می کند٬، ااما ما نمی ددااررند. اایينھهم ممکن ااست  کھه فقط ااحساسس آآنن باقی بم

دداانیيم کھه اایين ااحساسس بھه خاططرهه یی اازز ررووزز ااوولل مکتب  تعلق دداارردد. سپس ھھھهیيجانی می شویيم بی آآنکھه بداانیيم چراا وو بی آآنکھه بداانیيم  ددلیيل 
 موجودد نیيست.اایين ھھھهیيجانن ااصلأ  رریيشھه  ددرر گذشتھه  دداارردد وو ددرر حالل حاضر اانگیيزهه یی براایی آآنن 

	  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ووظظیيفھه مغز بزررگگ:

 ترتیيب ززمانی ووقایيع

 

	  

ددرر حالت عاددیی ھھھهر سھه قسمت مغز ما  یيکجایی با ھھھهم وو خوبب کارر می کنند. اایين "برنامھه کامپیيوتریی" بدوونن مانع فعالیيت می کند. ددرر  
تمامم ااططلاعاتی رراا کھه اازز بیيروونن می ررسد برررسی کرددهه تصمیيم می گیيردد  کھه آآیيا خطریی اازز آآنھها  متصاعد  ساقھه یی مغزمر حلھه ااوولل 

ااست یيا نھه. ددرر صوررتی کھه خطریی تھهدیيد نکتد٬، ساقھه یی مغز بھه مغز ووسطی وو مغز بزررگگ  خبر می ددھھھهد کھه ھھھهمھه چیيز خوبب وو عاددیی 
ی کند تا بدنن ما فعالیيت عاددیی ااشش رراا پیيش ببردد. ھھھهنگامی کھه ااست وو جریيانن تنفس٬، جریيانن خونن ٬، خواابب وو ضربانن قلب رراا تنظیيم م

بھه ما علامت می ددھھھهد کھه ططورر مثالل میيل دداارردد  بھه شنا وو آآبباززیی بروویيم براایی اایينکھه  ھھھهواایی  -بھه عنواانن مرکز ااحساسس - مغز ووسطی
یيا چیيز ددیيگریی ووجودد دداارردد بیيروونن آآفتابی ااست٬، مغز بزررگگ  فعالل می شودد وو ددرر نظر می گیيردد کھه: می تواانم تسلیيم اایين ااحساسس شومم 

ددرر می یيابد کھه  ططورر مثالل فردداا صبح  بایيد  یيک کارر خیيلی مھهم براایی  ررئیيس شعبھه  اانجامم  مغز بزررگگکھه بایيد بھه آآنن توجھه کنم؟ ووقتی کھه 
ددااددهه شودد وو یيا  بایيد کارر ھھھهایی مکتب خلاصص شودد٬، پس موضوعع رراا با مغز ووسطی  ددرر میيانن می گذاارردد٬، ددرر نھهایيت ھھھهرددوو ططورر مشترکک  

ررااهه حل  براایی آآنن می یيابند. ددرر مثالی کھه ذذکر شد  ااوولل کارر مھهم با یيد اانجامم یيابد٬، بعد اازز آآنن می شودد بھه حوضض آآبباززیی ررفت. عقل  یيک
 (مغز بزررگگ) وو  ااحساسس ( مغز ووسطی) بھه شکل مسالمت آآمیيز باھھھهم تواافق نموددند.
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 یيکجا با ھھھهم مغز بزررگگ وو مغز ووسطی 

  تصمیيم گیيریی می کنند 

 

  

                    

                       

  

 

 

 ساقھه مغز ااططلاعاتی رراا کھه اازز  ساقھه مغز تنفس وو ضربانن قلب رراا تنظیيم می کند

 بیيروونن می ررسد٬، برررسی می کند. 

 ووغیيرهه

 

حالا ااگر ساقھه یی مغز ھھھهنگامم برررسی وو مروورر ااططلاعاتی کھه اازز بیيروونن می آآیيند معلومم کند  کھه یيک چیيزیی عاددیی بھه نظر نمی ررسد وو 
بھه صداا ددرر می آآیيد. علامت ھھھهایی بیيروونی٬، یيعنی آآنن چیيز ھھھهایی کھه ما ھھھهمیين ااکنونن  ززنگ خطرمی توااند  خطرناکک گردددد٬،  ددرر سر اانسانن 

می ررسند. ددرر آآنجا ززنگ خطر بصداا ددرر می آآیيد وو یيک نوعع  پرووگراامم ااضطراارریی آآغازز می شودد.  تنھها تا مغز ووسطیتجربھه می کنیيم٬، 
قطع می گردددد. تا مغز بزررگگ فکر کند چھه تصمیيم بگیيردد٬، می توااند خیيلی   ااررتباطط با مغز بزررگگنخست  برنامھه ااضطرااررییضمن اایين 

ووااقع خاموشش می گردددد. مثل اایينکھه " ددررووااززهه رراا ببندیيم"٬، وو ددیير شودد! حتی ااجاززهه مدااخلھه نیيز نمی یيابد وو بیيروونن گذااشتھه می شودد٬، ددرر 
مغز بزررگگ  ندااند چھه ااتفاقی می اافتد. ساقھه یی مغز بطورر موقت حاکم می شودد وو فرمانن رراا بدست می گیيردد. ددرر حالل عاددیی٬، ( ووقتی 

ھه یی مغز بھه عھهدهه می اایين ووظظیيفھه رراا ساق حالت ااضطرااررییکھه خطریی تھهدیيد نمی کند) تصمیيماتت رراا ھھھهمیيشھه مغز بزررگگ می گیيردد. ددرر 
رراا ترجیيح بدھھھهد. ساقھه یی مغز ددرر حالی کھه پیيغامم ااسترسس بھه  تمامم بدنن یيا آآماددهه یی جنگ گردددد یيا فرااررگیيردد.  وو باعث آآنن می شودد کھه  

تمامم  بدنن  می فرستد٬، آآنن رراا ززیير "جریيانن برقق" قراارر می ددھھھهد. اازز اایينطریيق تمامم بدنن بیيداارر می شودد٬، تمامم  عضلاتت منقبض وو آآماددهه یی 
کنش سریيع می گرددند. اایين حالت ھھھهیيجانن شدیيد ااست. مثل یيک رراانندهه یی مسابقھه یی موتر ددوواانی کمی پیيش اازز شرووعع مسابقھه: وویی وواا

 ھھھهیيجانی ااست٬، کاملا بیيداارر وو آآماددهه ااست تا بھه مجردد علامت شرووعع٬،  پداالل گازز رراا فشارر وو آآنن رراا  رریيز بدھھھهد.

 
 

	  

	  

	  

 ووااززهه  بستھه

	ززنگ خطر  

 ساقھه مغز ااططلاعاتت رراا بھه مغز ووسطی وو بزررگگ

 می فرستد
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 ددررووااززهه
 بستھه

 میيشودد  
 
 قطع ااررتباطط 
 
 
 
 
 
 
 
 ززنگ خطر                       خطر 
 

 حالت ااضطراارریی بدنن بیيداارر
 وو آآماددهه ووااکنش

 ساقھه مغز ااططلاعاتی ااست
 کھه اازز بیيروونن می آآیيند٬، 
 برررسی می کند/ ووقایيع 
 
 
 
نمایيد. بھه اایين اازز آآنجایيی کھه ددرر چنیين لحظھه یی مغز بزررگگ ااجاززهه ھھھهمکارریی نداارردد٬، قاددرر نیيست  آآنچھه رراا ااتفاقق می اافتد تنظیيم وو ااررززیيابی  

ددرر حالا معنا کھه آآددمم می توااند ددرر ووااقع آآنچھه رراا ااتفاقق می اافتد بھه یيادد آآوورردد  ااما گاھھھهی نمی توااند  بفھهمد  کھه مثلأ آآنچھه ررخخ می ددھھھهد ھھھهمیين 
 .گذشتھه می شوددحالل  رروویی ددااددنن ااست یيا کھه مربوطط بھه 

 تنظیيم ررخداادد ھھھها ددرر ززمانن وو مکانن  می تواانست ددرر ووااقع ووظظیيفھه یی مغز بزررگگ باشد. 
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 خیيلی مھهم ااست تا بداانیيم:
براایی بقایی مغز  عملکردد حفاظظتی مھهماایينکھه ددرر حالت ااضطراارریی  ددررووااززهه بھه شکل موقتی بر مغز بزررگگ بستھه می شودد٬، یيک  

نجش نمایيد٬، نمی تواانیيم بھه سرعت کافی عکس االعمل نشانن بدھھھهیيم تا ماست! ااگر مغز بزررگگ ااوولل براایی مدتت ططولانی فکر کند  وو س
 سخن اازز ززندههمثلأ ززندگی خودد رراا نجاتت بدھھھهیيم. ددرر یيک حالت ااضطراارریی حرفف بر سر فکر کرددنن وو نظم بخشیيدنن نیيست٬، بلکھه  

وددیی با  ااتکا بھه جنگ یيا ددرر مغز ااست! ما بطورر خوددبخ جریيانن خوددبخوددییماندنن ااست! اایينھها ھھھهمھه دداارراایی مفھهومم  ااند. وو اایين ھھھهمھه یيک 
فراارر عکس االعمل نشانن  می ددھھھهیيم٬، ااگر اایين ھھھهر ددوو کارر نکند میيخکوبب وو منجمد می گرددیيم. عملی کھه ددرر چنیين حالتی اازز خودد نشانن 
می ددھھھهیيم٬، تصمیيم شخصی خودد ما نیيست٬، بلکھه  یيک عمل خوددبخوددیی ااست! ااغلب ما با آآنن چیيزیی کھه بعدأأ ررخخ می ددھھھهد  ررااست ددرر 

نحویی آآنراا  اازز ددوورر تجربھه می کنیيم. مغز بزررگگ ددرر اایين حالل خاموشش شدهه ااست وو بر آآنچھه ما اانجامم می ددھھھهیيم نمی توااند نمی آآیيیيم یيا بھه 
 تاثیير بگذاارردد.

بازز میيشودد وو مغز بزررگگ مجددداا شرووعع بھه  ددرر ددووباررهه  براایی  مغز بزررگگپسانتر٬، ووقتی کھه حالت ااضطراارریی مرفوعع می گردددد٬،    
تفکر می کند  وو شگفت ززددهه می شودد. ااغلب بھه اایين ااحتمالل  فکر میيکند کھه می خوااست  اایين عمل رراا بھه شکل ددیيگریی اانجامم ددھھھهد ٬، وو 

 دد!  مغز بزررگگ نمی تواانست مدااخلھه کند! ددررووااززهه محکم بستھه بو بھه ووجودد می آآیيد. ااما: ااحساسس گناههخوددشش رراا سرززنش می کند.   
علاووهه بر اایين٬، حالا اامر بر مغز بزررگگ مشتبھه  شدهه ااست ٬، ززیيراا  تصاوویيرکوچک وو ااحساساتت چند پاررهه وو فاقد تأثیيرگذاارریی ززیياددیی 

نمی توااند ھھھهداایيت وو تنظیيم نمایيد.  اایين مسألھه  -چنانکھه ددرر حالت عاددیی اانجامم می ددھھھهد -ظظاھھھهر می گرددند  کھه مغز بزررگگ ھھھهر گز آآنھها رراا 
ودد٬، ززیيراا مغز بزررگگ نمی ددااند چھه ااتفاقی ررخخ ددااددهه ااست وو قاددرر بھه تنظیيم ااثرااتت آآنن نمی گردددد. ددررست مانند باعث اایيجادد ھھھهرااسس می ش

یيک قطعھه فیيلم یيا عکس  منفردد کھه  خاططرااتت رراا ناگھهانن بھه  یيادد اانسانن می آآووررند. اایين ھھھهم شدهه می توااند کھه اازز اایين ووضعیيت بھه صوررتت 
ش قلب٬، خلاء بی آآنکھه مغز بزررگگ وو اازز اایين ططریيق خودد ما بھه عنواانن اانسانن ناگھهانی   فقط ااحساساتت  ظظھهورر می کنند: ھھھهرااسس٬، تپ

متفکر٬، علت آآنراا بداانیيم.  گاھھھهی ھھھهم ااگر بر مغز بزررگگ  فشارر ززیيادد وواارردد شودد٬،  بھه ساددگی خودد رراا اازز کارر می ااندااززدد. بھه عباررتت ددیيگر٬،  
ند٬، ددیيگر قاددرر نمی گرددیيم تا بطورر شفافف فکر ھھھهنگامی کھه خاططرااتت یيک تجربھه یی تلخ  ددووباررهه پاررچھه پاررچھه  بھه ذذھھھهن خطورر می کن

کنیيم٬، براایی اایينکھه  مغز بزررگگ  ددررست مانند یيک حالت ااضطراارریی ددررووااززهه رراا می بنددد. ھھھهمچنیين نمی تواانیيم خاططرااتی رراا کھه بر گشتھه 
اایينکھه  مغز بزررگگ  ااند ھھھهداایيت نمایيیيم. اایينھها چنیين بھه نظر می ررسند کھه گویيی نو باشند٬، مثل اایينکھه ھھھهمیين ااکنونن ررخخ می ددھھھهند٬، بخاططر 

قاددرر نیيست کھه آآنھها رراا دد رر جعبھه یی مناسب آآنن مرتب نمایيد.  ددرر اایين لحظھه  مغز نمی توااند  فرقق بیين چیيزیی کھه ددرر گذشتھه ااتفاقق اافتاددهه 
. بھه اایين معنا کھه ما  ااضطراابب مفرطط ااستیيا ھھھهمیين ااکنونن ددرر حالل ررخخ ددااددنن ااست قایيل شودد. ددرر  چنیين موقعی عکس االعمل ما یيک 

اددهه یی جنگ وو یيا فراارر می گرددیيم وو بھه اامنیيت چنانن ووااکنش نشانن می ددھھھهیيم کھه گویيی  ھھھهمھه چیيز ھھھهمیين ااکنونن ااتفاقق می اافتد. ھھھهر مجددداا  آآم
چند نحوهه یی ررفتارریی کھه با اایين حالت صوررتت می گیيردد شایيد ددررست وو حتی حیياتی باشد٬، ااما  چونن با مشاھھھهدهه اازز خاررجج بھه گذشتھه تعلق 

 ددااددهه می شودد متناسب با ززمانن حالل نیيست. دداارردد٬، عکس االعملی کھه بھه آآنن  نشانن
براایی اازز بیين برددنن  فشارر وو  -ووخودد ما نیيز  -اایين اامر شایيد باعث شودد کھه ما بدوونن کنتروولل ددست بھه شدتت عمل بزنیيم. بعضی مرددمم

ررهه  اازز می ساززیيم.  ددرر چنیين لحظاتی  نمی تواانیيم منطقی فکر کنیيم چونن مغز بزررگگ ددووبامجرووحح ااضطراابب  خودد رراا ددرر چنیين موااقعی 
کارر اافتاددهه ااست. ددررووااززهه یی مغز بزررگگ  بطورر موقت  مجددداا بستھه شدهه ااست. با آآنکھه حالت ااضطراارریی پایيانن یيافتھه ااست ٬،پرووگراامم 

 ااضطراارریی ھھھهنوزز فعالل می باشد. 
ظھه یی یيک بدتریين لحھھھهمیيشھه چنیين خاططرااتی ما رراا فراا می گیيرند بی آآنکھه علیيھه آآنن کارریی اانجامم ددااددهه بتواانیيم. پیيش اازز ھھھهمھه  ووقتی  کھه 

 بھه یيادد آآددمم می آآیيد؛  ططورر مثالل  ررنگ کف ااتاقق٬،  یيا ااحساسس ھھھهرااسس وو نا اامیيدیی.خاططرهه 
اایين حالاتت متوقف می شوند ددرر صوررتی کھه با کوشش وو ززحمت ززیيادد  بتواانیيم  مغز بزررگگ رراا متقاعد بساززیيم کھه اایين خاططرااتت ناگواارر 

ووباررهه بھه شکل ددررست ططبقھه بندیی نمایيیيم. ما بایيد  کامپیيوتر کلھه یی خودد رراا بھه گذشتھه تعلق ددااررند وو ااوو بایيد بھه ما کمک نمایيد تا آآنھها رراا  دد
باصطلاحح ددووباررهه پرووگراامم نمایيیيم: پرووگراامم ااضطراارریی خاررجج٬، پرووگراامم عاددیی ددااخل! اایينکھه چگونھه می تواانی مغز بزررگگ رراا متقاعد 

 بساززیی تا برنامھه ااضطراارریی رراا خاموشش ساززدد ددرر (فصل ددوومم) مفصل تر خوااھھھهی خوااند.
 

ریيق یيک تصویير ددیيگر می خوااھھھهم باززھھھهم براایيت توضیيح بدھھھهم  کھه چھه ااتفاقی صوررتت می گیيردد ووقتی کھه یيک ووااقعھه ترووماتیيک بر اازز طط
	ما می گذرردد.  
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 حالت نوررمالل: 

 تمامم ااجزاایی مغز باھھھهم کارر می کنند                                                              

	  

	  

	  

	  

	  

 

 

 

 

 

تنش ااست کھه نشانن می ددھھھهد ددرر حالل حاضر چقدرر ااسترسس ااحساسس می شودد. اایين منحنی معمولأ ددرر یيک سطح  خط آآبی منحنی
مشخص پایيیين وو بالا می رروودد. بھه اایين مفھهومم کھه ما بعضی ااووقاتت پر تنش وو فشرددهه ھھھهستیيم٬، براایی اایينکھه مثلا پیيش اازز شرووعع یيک اامتحانن 

ھھھهم خیيلی  بازز وو گشاددهه با خیيالل ررااحت. مثلا ووقتی کھه رروویی سیيت ددرراازز  ھھھهیيجانی ھھھهستیيم وو خودد رراا ززیير فشارر ااحساسس می کنیيم٬، وو گاھھھهی
کشیيدهه اایيم وو بھه موسیيقی گوشش می ددھھھهیيم. اایينکھه  تنش یيا فشارر ددرر یيک ساحھه مشخص گاھھھهی  بیيشتر وو یيا کمتر می شودد ٬، یيک چیيز  کاملا 

 عاددیی ااست. تمامم قسمت ھھھهایی مغز یيکجایی با ھھھهم  خوبب  کارر می کنند.

	  

	  

ووقتی کھه ما یيک حالت ترووماتیيک  تجربھه می کنیيم٬،  حالتی کھه نھه قاددرریيم بجنگیيم وو نھه ھھھهم تواانن فراارر دداارریيم وو خودد رراا کاملا ناتواانن وو  
ددررماندهه ااحساسس می کنیيم٬، فشارر وو تنش ددرر جنیين موقعیيتی آآنقدرر بزررگگ می شودد کھه اازز حدیی کھه بتواانیيم تحمل کنیيم٬،  می گذرردد.  مغز 

ساقھه یی مغز بتوااند ھھھهر چھه ززووددتر ددرر براابر خطر ووااکنش ددھھھهد. اازز آآنجایيی کھه نھه اامکانن فراارر موجودد ااست بزررگگ خاموشش می شودد تا 
وو نھه ھھھهم  اامکانن ددفاعع٬، ددرر نتیيجھه  نوعی  اانجمادد ررخخ می ددھھھهد. فلج می شودد. ددررست مشابھه بھه فیيوزز برقق کھه  ھھھهنگامم برووزز خطر جریيا نن 

فردد خاررجج می شودد٬، شعورر ما خودد رراا جھهت حفظ ما براایی مدتت خیيلی برقق رراا قطع می کند. چونن ووضعیيت خراابب ااست وو اازز ااددااررهه 
کوتاهه خاموشش می ساززدد. مثل اایينست کھه اانسانن براایی لحظھه یی ددرر آآنجا ووجودد ندااشتھه باشد٬، با آآنکھه بدنش ھھھهمانجا  باقی ماندهه ااست. اایين 

	Dissoziationووضعیيت رراا بھه ززبانن علمی  تفکیيک (  )	 اھھھهی کاملا نا پدیيد می شودد.تنش پس اازز آآنن براایی مدتت کوت .گوویيندد  	می  
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ووقتی کھه اایين حالت ختم شد٬، مغز بزررگگ پس اازز آآنن مجددداا مثل سابق فعالل می گردددد. بھه ما گوشزدد می کند کھه خطر می توااند ددووباررهه  
پیيش بیيایيد وو  ما بایيد ھھھهمیيشھه ااحتیياطط کنیيم. اایين موضوعع بر اافکارر ما٬، حتی بر خلافف  عقل ما٬، تأثیير می گذاارردد. بایيد خیيلی محتاطط باشیيم 

 جلوگیيرییھه خطر نیياندااززیيم. اایين  مسألھه باعث می شودد کھه ما اازز ھھھهر چیيزیی کھه آآنن ووااقعھه رراا بھه یيادد ما می آآوورردد تا خودد رراا ددوو باررهه ب
نمایيیيم. گاھھھهی حتی تا جایيیيکھه اازز  تماسس نزددیيک با اانسانن ھھھهایی ددیيگر یيا حتی با ااحساساتت خودد جلوگیيریی می نمایيیيم  کھه مبادداا اازز آآنن 

یيا  االکلمی نامند. بعضی اافراادد کو شش می کنند خاططرااتت ناگواارر رراا با نوشیيدنن   ررفتارر ااجتنابیخطریی متوجھه  ما گردددد. اایين رراا 
 فرااموشش کنند. اایين مسألھه  ددووباررهه مشکلاتت ددیيگریی خلق می کند.  مواادد مخدررااستفاددهه اازز 

بیيداارریيم  اازز آآنجایيی کھه مغز بزررگگ ددرریين ووضعیيت  فعالل ااست٬، ما  تقریيبأ بدوونن اانقطاعع ددرر  یيک " حالت آآماددهه باشش" قراارر دداارریيم. ما 
براایی اایينکھه  بتواانیيم بھه سرعت ووااکنش نشا نن بدھھھهیيم ددرر صوررتی کھه چیيزیی ااتفاقق بیيافتد. اایين بداانن معنا ااست کھه ما تقریيبأ تمامم  ووقت  

گوشش بھه ززنگ وو آآماددهه یی عکس االعمل می باشیيم. منحنی تنش ھھھهموااررهه ددرر بالاتریين سطح ددرر حرکت ااست. ددرر ووااقع موتورر ما دداایيم ددرر 
می نامند. اایين ووضعیيت کاملا ططاقت فرسا ااست وو ھھھهمچنیين بداانن معنی ااست کھه ما   تحریيک مفرطط خد. اایين رراا  رراا موسم  بالا می چر

می شویيم٬،  یيعنی مسایيل  تحریيک پذیير رراا بخاططر اایين بیيداارریی مدااوومم  خواابب نمی بردد وو یيا ددررست نمی تواانیيم بخواابیيم. خیيلی بھه آآسانی
اازز ددست می ددھھھهیيم٬، ططورر مثالل ددرر مکتب بیيش اازز پیيش سنگیينتر می شویيم.. شایيد خودد رراا  تمرکز جزیيی باعث عصبانیيت ما می شوند.

	ددااشتھه باشی. ااحساسس ترسسھھھهم ھھھهمیيشھه نوعی   

	  

 

 ووااقعھه یی ترووماتیيک:

 مغز بزررگگ خاموشش می شودد.
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   ااحتیياطط !      

 

 

 فراا بیيداارریی 

	تحریيک پذیيریی  -  
	بیيخواابی  -  
	مشکلاتت تمرکز  -  
 ووحشت اافتاددگی وو غیيرهه  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

یيک چیيزیی ما رراا بھه یيادد آآنچھه ررخخ ددااددهه ااست می ااندااززدد٬، ططورر مثالل بویی٬،  نگاهه٬، صداا وو یيا یيک ااحساسس ؛  ما اایين حالت رراا  ددووباررهه شبیيھه 
بھه ززمانی کھه ااتفاقق اافتاددهه بودد٬، تجربھه می کنیيم. تنش بھه حدیی بالا می رروودد کھه ددیيگر قابل تحمل نیيست. چنیين ااحساسس می کنیيم مثل اایينکھه 

می گویيند. اایينھها خاططرااتت مغلوبب کنندهه یی ااند کھه نمی تواانیيم آآنانن رراا   ووقفھه یی ززمانیرر حالل ررخخ ددااددنن ااست. اایين رراا ھھھهمھه چیيز ددووباررهه دد
کنتروولل نمایيیيم. آآنھها ما رراا فراا می گیيرند وو ددووباررهه بھه گذشتھه پرتابب می کنند اایين ووضعیيت ددرر خواابب نیيزپیيش آآمدهه می توااند٬،  بھه شکل 

مغز ما آآنراا ددرر عیين ززمانن ددررکک نمی کند کھه اایين چیيز پیيشتر ااتفاقق اافتاددهه٬، یيعنی مربوطط بھه  کابوسس اازز آآنچھه ااتفاقق اافتاددهه ااست.یيک 
 گذشتھه ااست٬، یيا اایينکھه ھھھهمیين حالا ااتفاقق می اافتد.  

ددرر ما می گردددد٬، حتی ااگر عاددتأ  چنیين آآددمی نبوددهه باشیيم. ددرر چنیين ووضعی کنتروولل بھه تھهاجمی اایين موضوعع باعث اایيجادد یيک حالت 
ز بزررگگ٬، یيعنی فکر ددرر  اایين لحظھه کارر نمی کند. یيا اایينکھه براایی آآرراامم شدنن٬، براایی ررھھھهایيی اازز اایين فشارر وو خاططرااتت٬، ددست ما نیيست٬، مغ

 می ررسانیيم.خودد آآسیيب بھه 
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	تجاووزز  -  
	خودد آآززاارریی  -  
	کابوسس  -  
	باززگشت بھه گذشتھه  -  
 وو غیيرهه  -

 

 مغز بزررگگ ددووباررهه 

 خاموشش می شودد 

 

 

 

 

 

 ااجتنابب: 

                         تلاشش براایی ااجتنابب اازز تجارربب منفی                                     

 

 

 

 عامل: 

 چیيزیی سبب یيادد آآوورریی اازز یيک تجربھه                                                                                       

 گردددد.ترووماتیيک می  تفکیيک:               

 "عدمم حضورر ررووحی"        

  

یيادد می شوند. عامل می توااند ھھھهر چیيزیی باشد وو معمولأ اانگیيزهه یيا عامل ااشیيا وو حالت ھھھهایی کھه باعث اایيجادد اایين ووضعیيت می گرددند بنامم 
حالت گذشتھه مشکل ااست ددرریيابیيم کھه چھه بوددهه ااست. مثلأ ااگر ما بمبارراانن ھھھهواایيی رراا تجربھه کرددهه اایيم٬، غرشش یيک ھھھهوااپیيما می توااند  آآنن 

یيعنی ووقفھه ززمانی رراا ددرر ما اایيجادد کند. اایين ھھھهم ممکن ااست کھه ما ھھھهنگامم حملھه ھھھهواایيی کنارر یيک بوتھه یی گل  ررزز اایيستادد بوددهه باشیيم وو حالا 
 عطر گل ررزز ددرر آآلمانن ما رراا ددفعتأ بھه یيادد آآنن لحظھه بمبارراانن بیياندااززدد. اایين چیيزیی نیيست کھه ما بتواانیيم ددررکک کنیيم یيا آآنن رراا ھھھهداایيت نمایيیيم.

اایينھها جزیيیياتی ااند کھه ددرر مغز ما ذذخیيرهه شدهه ااند٬، چیيز ھھھهایی کھه  چنداانن بخاططر نمی آآوورریيم ااما می تواانند باعث اایيجادد اایين باززگشت بھه 
 گذشتھه گرددند. چھه بخوااھھھهیيم چھه نخوااھھھهیيم. اایين رراا تو قبلأ تجربھه کرددهه اایی.

تضمیين می کند. ووظظیيفھه یی ساقھه یی مغز ھھھهمیين ااست وو تمامم  ددرر ووااقع ساقھه یی مغز ما رراا اازز تمامم اایين عملیيھه ھھھها حفظ وو  ززندهه ماندنن ما رراا 
اایين علایيم ددرر ووااقع یيک معنا ددااررند وو آآنن اایينست  کھه ما رراا اازز  خطر مجددد نجاتت ددااددهه وو حفظ نمایيند. متاسفانھه اایين علایيم بھه آآنن ساددگی 

 رر مثالل یيک بوتھه یی گل ررزز ددرر ررفع نمی گرددند٬، حتی ووقتی کھه بھه آآنھها ضرووررتت ھھھهم ندااشتھه باشیيم چونن خطریی متوجھه یی ما نیيست. ططو

آآلمانن  ھھھهیيچ خطریی  پیيش نمی کند٬، ساقھه یی مغز می توااند آآرراامم بگیيردد٬، ااما  بوتھه گل ددرر رراابطھه با آآنن خاططرهه ترووماتیيک  ذذخیيرهه گرددیيدهه 
 ااست اازز اایين سبب ھھھهمیيشھه مورردد سؤظظن ااست.
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 ) نامیيدهه می شوند. PTSTھه (ااگر اایين علایيم اانسانن رراا مدتت ططولانی تریی آآززاارر ددھھھهند٬،  ااختلالل ااسترسس پس اازز سانح

 ااختلالل ااسترسس پس اازز صدمھه ررووحی        

 

 “post” ددرر لاتیين	  

 بھه معنایی پس ااست 

 

 

 

 پس اازز یيک یيا چند تجربھه ناگواارر ااختلالاتت یيا تغیيیيرااتی بجا می مانند

 کھه آآززاارر ددھھھهندهه ااند

 

ااما تشویيش لاززمم نیيست٬، می شودد علیيھه اایين ااختلالاتت٬، اایين مکانیيزمم ھھھها یيیيکھه ددیيگر ضرووررتی بھه آآنھها نداارریيم وو حتی مزااحم ما ھھھهم   
ھھھهستند٬، کارریی اانجامم دداادد. براایی اایين منظورر٬، ھھھهمانطورر کھه قبلأ گفتھه شد٬، اازز یيکطرفف حوصلھه وو تمریين ززیيادد وو اازز جانب ددیيگر عقل وو فھهم 

 ل می توااند مجدددآآ  بادداارر "کلھه" شودد وو ساقھه یی عقل رراا متقاعد ساززدد تا  توقف نموددهه وو آآرراامم بگیيردد!لاززمم ااست.  بھه اایينطریيق٬، عق
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 آآنھها پایيانن یيافتھه ااند!   تعلق ددااررند. گذشتھهخیيلی مھهم ااست تا ساقھه یی مغز رراا پی ددرر پی یيادد آآوورر شویيم کھه  تجارربب ترووماتیيک بھه  

 

 

 

 

 

 آآیيندهه 
 

 

 

 حالا اایينجا 
 ھھھهستی 
 

 حالل 

 تجارربب نا گواارر 

 پایيانن یيافتھه ااند 

 

 

 

 

 

 گذشتھه 
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ما بھه مغز بزررگگ خودد نیيز ضرووررتت دداارریيم: مغز بزررگگ بایيد یيادد بگیيردد تا تجارربب ترووماتیيک رراا ددرر  "جعبھه" ھھھهایی صحیيح مرتب نمایيد. 
 حتی ااگر ضمن اایين تجربھه  خاموشش می شودد.

 

 یيادد می گیيریی  چگونھه مغز بزررگگ رراا ددرر اایين ززمیينھه کمک نمایيی. 2ووظظیيفھه یی ساددهه  اایی نیيست!  ااما ددرر فصل  

اایينکھه تو علاووهه بر اایينھها ددرر موااجھهھه با مشکلاتت فرددیی مختلف چکارر می تواانی اانجامم ددھھھهی٬، ددرر فصل سومم  می خواانی.  اایين ااختلالاتت 
ھه سرعت عصبانی می شوند وو بعضی براایی تمامم اافراادد یيکسانن نیيستند. مثلأ بعضی اافراادد نمی تواانند  بھه ررااحتی خواابب شوند٬، برخی ب

ھھھهم ددرر یين بیين  گنس وو منگ  باقی می مانند. بیيتفاووتت اازز اایينکھه چی ھھھهست٬،  ووقتی کھه ااحساسس می کنی چیيزیی آآززااررتت می ددھھھهد٬، اایين 
ددرر یيک نگاهه خوااھھھهی ددیيد کھه می تواانی آآنچھه رراا ددرر صددد تغیيیيرشش   3کتابب تراا کمک خوااھھھهد کردد تا آآنن چیيز رراا تغیيیير بدھھھهی. ددرر فصل 

٬، پیيداا نمایيی. ططبعآ می تواانی تمامم کتابب رراا ھھھهم بخواانی. پیيش اازز ھھھهر چھه بایيد االبتھه فصل حاضر رراا کاملأ تا آآخر  بھه پایيانن ررسانی ھھھهستی
رراا تشکیيل می ددھھھهند. االبتھه بایيد  3رراا مطالعھه نمایيی٬، ززیيراا اایين ددوو براایی ھھھهمھه مھهم ااند وو باصطلاحح  تھهداابب تمریيناتت فصل  2وو تمامم فصل 

وو تفریيح نیيز ددااشتھه باشی. مھهم ااست تا ھھھهمھه چیيز رراا خوبب ددررکک کنی وو آآنن رراا بارر ھھھها وو بارر ھھھها ددرر کلھه یی خودد ضمن مطالعھه  ااسترااحت 
جا ددھھھهی. ھھھهمانطورر کھه گفتھه شد براایی تغیيیير اایين چیيز ھھھها کمی بھه صبر وو حوصلھه وو تمریين ضرووررتت دداارریی. آآنن رراا می تواانی اانجامم 

 ددھھھهی!

 

 مشکلاتت بیيشتر ووفشارر ھھھهایی ااضافی 1.4.

گارر بدیی بر تو گذشتھه ااست. بیيشتر کسانی کھه بھه آآلمانن می آآیيند٬، علاووهه بر سختی ھھھهایی گذشتھه٬، با مشکلاتت تاززهه وو متاسفانھه ررووزز
 بیيشتریی ررووبروو می شوند

تو بھه سرززمیين ددیيگریی آآمدهه اایی کھه  ززبانن وو فرھھھهنگ کاملأ متفاووتت دداارردد ھھھهمھه چیيز نو ااست وو تفاووتت دداارردد٬، تو شایيد خوددتت رراا بیيگانھه 
ی دداانی وو بایيد خوددتت رراا ااوولل  با ووضعیيت جدیيد مطابقت بدھھھهی. سخت تر اازز ھھھهمھه بخصوصص ددووررهه یی ااوولل ددرر  ااحساسس کنی٬، ھھھهیيچ چیيز نم

یيک لاگر یيا محل ررھھھهایيشی  ددستجمعی ااست.  ھھھهر گز ووقت براایی خوددتت نداارریی٬، ددرر ااططراافت ھھھهمیيشھه خبریی ھھھهست٬، خیيلی ساددهه ااصلا 
کرددنن کارر آآسانی نیيست. معمولأ مناقشھه وو عصبانیيت با اافراادد ددیيگر آآرراامش نداارریی. کنارر آآمدنن با اایينھهمھه اافراادد بیيگانھه وو ددرر یيکجا ززندگی 

 ررخخ می ددھھھهد کھه خودد باعث ااسترسس ااضافی می گردددد.
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خیيلی چیيز ھھھهایی ددیيگر نیيز بھه آآنن ااضافھه می شودد٬،  خانوااددهه وو ددووستانن اایينجا نیيستند٬، آآددمم بھه فکر آآنھهایيی می اافتد کھه ددرر ووططن باقی ماندهه  
لل فراارر ااند.   شایيد تو ھھھهم تا حالا یيکی یيا چند تا اازز نزددیيکانت رراا اازز ددست ددااددهه باشی  وو ھھھهنوزز ووقت ااند یيا اایينکھه بیين ررااهه  ھھھهنوزز ددرر حا

 نیيافتھه اایی  تا سوگواارریی کنی.

وو اایينجا ھھھهم ھھھهنوزز  آآیيندهه ااتت ررووشن نیيست. چھه پیيش خوااھھھهد آآمد؟ چگونھه ززندگی خوااھھھهم ددااشت؟ کی بھه من کمک می کند؟ ااجاززهه ددااررمم 
 اایينجا بمانم؟

 خوددشش بھه تنھهایيی سخت ااست٬، چھه ررسد بھه اایينکھه ھھھهمھه یی مشکلاتت یيکجا سر آآددمم بارر شوند.تحمل یيک مشکل  

 

 ددرر پایيانن می خوااھھھهم رروویی ددوو مشکل کھه اافراادد ززیياددیی اازز تجارربب ناگواارر آآنن ررنج می برند٬، تشریيحاتت بدھھھهم.

 اافسرددگی 1.4.1

پرتگاهه ااست. بھه معنایی مثلأ ھھھهمیيشھه غمگیين براایی بسیيارریی اازز مرددمم چیيزیی مانند مھهاجرتت بھه یيک  کشورر ددیيگر مانند اافتاددنن بھه یيک 
بوددنن٬، اانگیيزهه براایی اانجامم ددااددنن ھھھهیيچ کارریی ندااشتن. نشانن ندااددنن علاقمندیی بھه اانجامم کارریی با ددیيگراانن٬،   ااحساساتت خودد رراا ددررست 

ن بھه ااحساسس نسنجیيدنن٬، تمایيل بھه ھھھهیيچ چیيز ندااشتن حتی بھه کارر ھھھهایی کھه قبلأ با علاقھه اانجامم ددااددهه می شد. شایيد ھھھهم ددیيگر میيل ندااشت
 تقصیير وو ددرر ااندیيشھه یی اایين بوددنن کھه آآیيا  ااصلأ ززندگی  ھھھهنوزز مفھهومی دداارردد.

 

اایين حالت رراا اافسرددگی یيا مرحلھه یی اافسرددگی می نامند. خیيلی اازز اانسانن ھھھها بھه اایين حالت ددچارر ااند٬، حتی آآنانی کھه جنگ وو مھهاجرتت  
ندیيدهه ااند. اافسرددگی بھه سرااغغ ھھھهر کس می توااند بیيایيد. خوبی ددرر آآنست کھه می تواانن علیيھه اافسرددگی کارریی اانجامم دداادد وو خودد رراا پس اازز 

ھه آآنن حد خراابب شودد کھه اانسانن نتوااند ٬، ططورر مثالل٬، بخنددد یيا ھھھهر گز نتوااند بخواابد٬،  ددرر اایينصوررتت ددااکتر مدتی بھهتر ساخت. ااگر ووضع ب
) یيادد می شوند.  مصرفف ددوواا بھه  Antidepressivaبھه چنیين اافرااددیی براایی مدتی ددوواا  تجویيز می کند. اایين دداارروو ھھھها بنامم ضد اافسرددگی (

شخص ددیيگریی ددرر اایين مورردد٬، توجھه کرددنن بھه مسایيل ددیيگر وو آآووررددنن تغیيیيرااتت  بھه تنھهایيی بیيشتر ااووقاتت کافی نخوااھھھهد بودد. حرفف ززددنن با 
 بیيشتر خوااھھھهی خوااند. 3خودد٬، ددرر اایين ززمیينھه کمک می کند. ددرر باررهه اایين موضوعع  ددرر فصل 
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 ااضطراابب 1.4.2

اشد. نگراانی وو ترسس اازز چونن قبلا تجارربب ناگواارر ززیياددیی ااتفاقق اافتاددهه ااست٬،  ترسس اازز اایينکھه بازز کداامم چیيزیی ررخخ  ددھھھهد٬، می توااند ززیيادد ب
آآنچھه ددرر حالل آآمدنن ااست می توااند آآددمم رراا  بھه ددستپاچگی وو ووحشت ااندااززدد. اایين حالت می توااند تا حدیی پیيش بروودد کھه بدنن اانسانن  نسبت 
بھه آآنن بھه شدتت ووااکنش نشانن ددھھھهد؛ مثلأ  اازز ططریيق  تشدیيد ضربانن قلب٬، عرقق کرددنن٬، لرززیيدنن٬،  اانجمادد وو سرگیيچھه شدنن. بعضی  حتی 

می کنند قاددرر نیيستند کھه نفس بکشند. چنیين یيک حملھه ووحشت می توااند یيکی رراا بھه ططورر ناگھهانی گرفتارر کند٬، حتی ااگر ذذھھھهن ما ااحساسس 
 ددرر ووااقع می ددااند کھه ھھھهیيچ ددلیيلی براایی آآنن  ووجودد نداارردد.

 

 مطالعھه می نمایيی. 3تمریيناتت علیيھه ااضطراابب رراا ددرر فصل  

براایی مثالل٬، ددررحالتی کھه یيک شخص بھه ططورر مدااوومم بسیيارر چرتت می ززند وواافکارر ااضطراابب می توااند بھه شکل ددیيگریی نیيز تباررزز کند٬، 
 خودد  رراا پی ددرر پی  معطوفف بھه ھھھهمانن موضوعاتت ناخوشایيند می دداارردد.  

 

 

 ددرردد: 1.4.3

.  ھھھهمچنیين معمولأ پیيش می آآیيد کھه اایينگونھه فشارر ھھھها باعث اایيجادد ددرردد ددرر اانسانن می شوند. براایی مثالل٬،  سرددررددیی یيا کمر ددررددیی ددوواامداارر
ددااکتر بایيد  ھھھهنگامم معایينھه ھھھهمیيشھه برررسی کند کھه عامل ددرردد  چھه چیيز می توااند باشد. پزشکانن  ددرر مورردد اافرااددیی کھه  متحمل چنیين فشارر 

ھھھهایی سخت گرددیيدهه ااند٬، ااغلب ھھھهیيچ عامل فیيزیيکی پیيداا نمی کنند. پس اایينگونھه ددرردد ھھھها می تواانند  عواامل رروواانی ددااشتھه ٬، مثلأ ددرر ااثر 
 هه باشند. اایين مسألھه  باعث سخت شدنن عضلاتت می گردددد کھه منتج بھه ددرردد  می شودد.تنش ززیيادد اایيجادد شد
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	   	ااسترسس   	    تنش

	   	(اافسرددگی)         	  

	  

	  

	  

	  

	   	ددرردد  

	  

	  

 خوااھھھهی  یيافت کھه علیيھه اایين ووضعیيت چھه می تواانی کردد. 3ددرر فصل  

	  

 مرووررشخصی من -بدھھھهم؟ چھه چیيز آآززااررمم می ددھھھهد؟ اازز چھه چیيز ررنج می برمم؟ چھه چیيز رراا می خوااھھھهم تغیيیير  1.5

ددرر اایين فصل اازز کتابب  آآموختھه اایی  تغیيیيرااتی کھه ددرر ووجودد خودد تت  می بیينی  شایيد تأثیيرااتت  عاددیی یيک  صدمھه یی رروواانی باشند کھه نھه 
 تنھها تو  اایين علایيم رراا ددررکک می کنی ٬، بلکھه اافراادد ززیيادد ددیيگریی نیيز کھه چنیين  تجربھه ھھھهایی ناگواارریی رراا پشت سر گذااشتھه ااند ٬، آآنھها رراا می

 شناسند.

ددرر جدوولل ززیير یيک بارر ددیيگر "ااختلالاتی" رراا  کھه ددرر ااثر یيک تجربھه یی ترووماتیيک رروویی می ددھھھهند٬، جمعبندیی می نمایيیيم. تو می تواانی  
ددرر ستونن پشت  علایيم ددرر صوررتی کھه ددرر مورردد تو صدقق کند٬، خط بکشی  وو نشانن ددھھھهی تا چھه ااندااززهه  باعث ااذذیيت تو می شودد.  براایی 

بھه اایين مفھهومم ااست کھه  10بھه اایين معنا ااست کھه ھھھهیيچ ااذذیيت نمی شویی٬،  1اانتخابب نمایيی.  10تا  1ی یيک عددد اازز بیيانن شدتت آآنن  می تواان
ززندگی تو تا حد خیيلی ززیيادد تحت تأثیير قراارر گرفتھه ااست. بھه اایين ترتیيب خوددتت می تواانی قضاووتت کنی کھه  علایيم آآنن ددرر تو تا  چھه حد 

 کل خودد رراا ددرر کداامم بخش مطالعھه نمایيی.خراابب ااست. ستونن آآخر نشانن می ددھھھهد کھه چاررهه یی مش
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 جدوولل براایی خانھه پریی: چھه چیيز ددرر خودد می بیينم؟ اازز چھه چیيز ررنج می برمم؟

ددااررمم آآنن رراا؟ ااگر   	 علامت
بلی٬، اایينجا رراا 
 .علامت بگذاارر

تا چھه ااندااززهه ددرر 
ززندگی ررووززمرهه  
 آآززااررمم می ددھھھهد؟

تا  1یيک شماررهه اازز 
 اانتخابب کن. 10
= ھھھهیيچ مراا ااذذیيت  1

 نمی کند
= خیيلی مراا  10

 ااذذیيت می کند

ددرر اایينجا ددررمی 
یيابی  کھه علیيھه آآنن 

چھه کارریی می 
 تواانی اانجامم ددھھھهی

 بیيخواابی
خستھه ھھھهستم با آآنھهم نمی تواانم خواابب شومم/ وو 

  یيا شبھها چند بارر اازز خواابب بیيداارر می شومم.

 

	  	  3.1 .فصل  

 کابوسس ھھھها
معمولأ کابوسس چیيز ھھھهایيی رراا کھه بر من 

 ررخخ ددااددهه ٬،می بیينم.

 

	  	  3.2 .فصل  

 مشکلاتت تمرکز
براایی مدتت ططولانی نمی تواانم خودد رراا 

متمرکز بساززمم وو  ااغلب چیيزیی رراا فرااموشش 
  می منم.  

 

	  	  3.6فصل   

 خاططرااتت برگشت کنندهه
  -حتی ددرر ططولل ررووزز -من معمولأ

  صحنھه ھھھهایی گذشتھه رراا مقابل چشمانم ددااررمم.

 

	  	  3.3.2فصل    
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باززگشت بھه ووقفھه ززمانی 
 گذشتھه

ررسد کھه ھھھهمھه چیيز رراا گاھھھهی بھه نظر می 
ددووباررهه تجربھه می کنم. خاططرااتت با تمامم 
ااحساسس ووحشتناکک آآنن ووقت " ررعد آآسا" 

 بھه سرااغم می آآیيند. بدوونن کنتروولل

 

	  	  3.3.1فصل    

 تجاووزز / خشم
بھه سرعت خشمنگیين می شومم بیيشتر بدوونن 

  یيک ددلیيل ووااضح

 

	  	  3.4.2فصل   

 خودد آآززاارریی
براایی کم ساختن فشارر ووبستن خاططرااتت ٬، 

 رراا  مجرووحح می ساززمم. خوددمم

 

	  	 3.4.1فصل   

 حالاتت  عدمم حضورر
گاھھھهی مثل اایينست  کھه اایينجا نیيستم بدنن من  
ھھھهنوزز اایينجاست ٬، ااما  خوددمم جایی ددیيگریی 

 اامم 

 

	  	  3.3.3فصل   

 یيا مواادد مخدرر -االکل 
براایی اایينکھه بھه گذشتھه فکر نکنم یيا  خوددمم 

رراا بھه یيادد آآووررمم ززیيادد االکل می نوشم یيا 
 نمایيم. مواادد مخدرر مصرفف می

 

	  	  3.10فصل   
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 خلق اافسرددهه
  ھھھهمیيشھه غمگیين وو مایيوسس ھھھهستم.

معمولأ بھه ھھھهیيچ جیيز  میيل ندااررمم٬، حتی بھه 
  چیيز ھھھهایيی کھه باعث سرگرمی می شودد.

  فقط می خوااھھھهم تنھها باشم.

 

	  	  3.5فصل   

 چرتت وو فکر
فکر نمی کنم کھه اازز من چیيزیی جورر شودد. 

  آآیيندهه ندااررمم

 

	  	 3.5فصل   

 ااضطراابب
ووحشتناکی ددااررمم کھه مراا  ااغلب ااضطراابب 
  محدوودد می ساززدد.

 

	  	  3.8فصل   

 ددرردد ھھھهایی جسمی
  ااغلب سر ددررددیی وو معدهه ددررددیی ددااررمم٬، 

  ددااکتر ھھھهم علت فیيزیيکی براایی آآنن نمی یيابد.

 

	  	  3.9فصل   

 ااحساسس تقصیير
ااحساسس می کنم تمامم آآنچھه ااتفاقق اافتاددهه 

 ااست٬، تقصیير من بوددهه ااست

 

	  	 3.5فصل   
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 فصل ددوومم: چھه چیيز براایيم خوبب ااست؟ کداامم چیيز بھه من کمک می کند؟-  نقاطط قوتت وو نیيروویی من

	  

 ما اایين بخش رراا با یيک تمریين کوچک آآغازز می کنیيم:

 ساعت من 24تمریين ددوومم: آآخریين 
ساعت گذشتھه فکر کن. چھه چیيز مثبت یيا ددلپذیيریی تجربھه کرددهه اایی؟ یيا چھه چیيز کاملأ ااحمقانھه نبودد؟ چھه جیيز خوبب بودد؟ چھه  24ددرر باررهه 

 یيز باعث لبخند کوچکی بر لب ھھھهایيت گرددیيد. چھه چیيز بھه مدتت کوتاھھھهی تراا شادد ساخت؟ چیيز ھھھهایی خورردد  ھھھهم حسابب می شوند!چ
فقط فرصت کمی دداارریی؟ یيک بارر ددیيگر خوبب فکر کن. چھه خبر بودد؟ ددقیيقأ چکارر کرددهه اایی؟ با چھه کسی صحبت کرددهه اایی٬، تلفونن کرددهه 

سم مزهه ددااشت؟ ددرر کداامم لحظاتت بھه تجارربب بد گذشتھه ااتت فکر نکرددیی؟ شایيد یيک لغت اایی یيا کارریی اانجامم ددااددهه اایی؟ غذاا چی بودد؟ چھه ق
نو آآلمانی یيادد گرفتھه اایی؟ آآیيا آآفتابب بھه ااتاقت تابیيدهه بودد؟ یيا کسی بتو لبخند ززدد؟ فوتبالل باززیی کرددیی یيا یيک فیيلم خوبب ددیيدیی؟ کسی بھه 

 حرفف ھھھهایيت گوشش ددااددهه ااست؟ خبر خوشی براایيت ررسیيدهه ااست؟
	  

ساعت گذشتھه ( یيا حد ااقل کمی ددلپذیير تر )  24ددرر  مثبتیبودد وو یيا چھه لحظھه یی کوتاھھھهی بودد. اایينجا بنویيس چھه چیيز  مھهم نیيست کھه چھه
 ددااشتھه اایی؟ مانند یيک ذذررهه بیين می خوااھھھهیيم  چیيز ھھھهایی کاملأ کوچک رراا نیيز ببیينیيم.

	  

 
 

__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 
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کوشش کن  ددرر ررووزز ھھھهایی آآیيندهه نیيز  لحظاتت خوبی رراا کھه  تجربھه می کنی٬، رروویی کاغذ بنویيسی. اایين چیيز می توااند بتو کمک کند٬، مثل 
 تراا شادد خوااھھھهند ساخت. " ٬، می تواانی ددرر لحظاتت ططاقت فرسا آآنراا ووررقق بزنی٬، بازز خاططرااتت ددلپذیيرددفتر خاططرااتت مثبتیيک " 
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 2	  .1	 اافکارر مثبت وو منفی  نیيروومند ااند   
ااگر اایين تمریين براایيت مشکل بوددهه ااست٬، جایی تعجب نیيست. اافرااددیی کھه  صدمھه شدیيد  رروواانی رراا پشت سر گذشتاندهه ااند٬، اافکارر٬، 

رروو بھه جلو می آآیيند وو اافکارر مثبت رراا  ااحساساتت وو خاططرااتت مثبت شانن ددرر عمق بیيشتریی گورر شدهه ااند. خاططرااتت وو اافکارر منفی ھھھهمیيشھه
بھه عقب می ززنند. اایين حالت رراابطھه بھه اایين مسألھه می گیيردد کھه ساقھه یی مغز  فرماندھھھهی رراا می گیيردد وو ھھھهمیيشھه  ددرر صددد منشأ خطرااتت 

 ممکنھه می گردددد تا  ززندهه ماندنن رراا تضمیين نمایيد. وو بخاططر اایينکھه خاططرااتت منفی ھھھهنوزز ددرر جایی مناسب ذذخیيرهه نشدهه ااند.

 
بر خلافف مبیين یيک چیيز منفی ااست. آآیيا  -ددرر آآلمانن علامت جمع + بھه عنواانن سمبولل  مثبت بکارر می رروودد. علامت منفی  توضیيح ددرر مورردد تصویير:

 اایين چیيز ددرر فرھھھهنگ تو ھھھهم عیين مفھهومم رراا دداارردد؟ یيا کھه سمبولل ھھھهایی ددیيگریی براایی مثبت وو منفی ووجودد ددااررند؟
	  

خوبی ددرر اایينست کھه خاططرااتت وو اافکارر مثبت  ووجودد ددااررند! نزدد ھھھهر کس! حتی ھھھهنگامی کھه مغز ما  بھه آآنن ددسترسی ندااررددززیيراا کھه  با  
آآنھهمھه منفی ھھھها مشغولل ااست. چیيز ھھھهایی مثبت ددرر یيک جعبھه باصطلاحح ددرر  ررووکک  پشت سر پنھهانن ااند. یيا کھه می شودد چنیين نیيز تصورر 

ی  گورر شدهه ااند. بایيد ما بھه مغز خودد کمک نمایيیيم تا اافکارر مثبت رراا  ددووباررهه بیيروونن بکشیيم٬، آآنھها کردد کھه ززیير توددهه یی اازز خاططرااتت منف
هه رراا تقویيھه کنیيم تا اایينکھه اافکارر منفی  بیيش اازز آآنن یيگانھه حاکم بر ما نباشند. فصل ااوولل رراا بھه یيادد بیياوورر. ما کامپیيوتر کلھه یی خودد رراا ددووبارر

یی می تواانند خاموشش ساختھه شوند! تقویيھه یی اافکارر مثبت  یيکی اازز سویيچ ھھھهایی  برنامھه رریيزیی می کنیيم٬،  پرووگراامم ھھھهایی ااضطراارر
خاموشش کنندهه ااست کھه  ددرریين ززمیينھه کمک می کند! جھهت اایينکھه بتواانیيم  ددکمھه خاموشش کنندهه رراا براایی پرووگراامم ااضطراارریی فشارر ددھھھهیيم٬، 

رر بتوااند با تصوررااتت وو اافکارر خوبب وو ززیيبا  بیيش اازز ھھھهمھه بھه مغز بزررگگ  خودد نیيازز دداارریيم ٬، تا کھه مغز بزررگگ   پس اازز تجارربب ناگواا
 ددست بالایيی پیيداا کند.بھه اایين ترتیيب  بھه ساقھه یی مغز علامت می ددھھھهد:

" تو می تواانی آآرراامم بگیيریی٬، خطر گذشتھه ااست! بگذاارر ددووباررهه با ھھھهم بھهتر کارر کنیيم. ما می تواانیيم  یيکبارر ددیيگر آآرراامم بگیيریيم وو بر چیيز   
 ھھھهایی  خوبب فکر کنیيم وو شادد باشیيم!"
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ااگر اایين چیيز میيسر شودد٬، یيعنی ااگر ما  اازز ططریيق کارر وو تمریين ززیيادد یيادد بگیيریيم تا اافکارر منفی رراا مرتب نموددهه وو عقب بزنیيم بھه نحویی  

کھه  خیيلی آآگاھھھهانھه جنبھه ھھھهایی مثبت رراا ددرر خودد تقویيھه نمایيیيم٬،  ددرریينصوررتت  تنش کلی خودد ما  فروو می نشیيند٬، وو ما  ددیيگر چنیين بھه 
گذشتھه رراا  عبورر نخوااھھھهیيم کردد. ددرر قوسس تنش مربوطط بھه فصل ااوولل٬، بیيشتر ددرر ساحھه یی سبز آآنن باقی می  ساددگی مرزز باززگشت بھه

مانیيم٬، جایيی کھه تمامم بخش ھھھهایی مغز بخوبی با ھھھهم کارر می کنند. ھھھهیيجانن مفرطط فرووکش می کند وو اازز اایينطریيق مشکلاتت ددیيگر مانند 
می یيابد. چنداانن مشکل بھه نظر نمی ررسد٬، چطورر؟ ااما بایيد مدتت  بیيخواابی٬، تحریيک پذیيریی٬، ططغیيانن خشم وو مشکل تمرکز  نیيز بھهبودد

ززیياددیی تمریين کردد! براایی اایينکھه  ساقھه یی مغز رریياستش رراا چنداانن بھه آآسانی اازز ددست نمی ددھھھهد. کارر ززیياددیی براایی مطمیين ساختن مغز 
 بزررگگ  ضروورریی ااست. اایين عمل یيکباررهه صوررتت نمی گیيردد.

می بر آآیيیيم. جنبھه ھھھهایی مثبت ٬، منابع ما ٬، سر چشمھه یی  نیيروو وو تواانمندیی ما ھھھهستند.  ھھھهمرااهه با مغز بزررگگ بھه جستجویی جنبھه ھھھهایی مثبت
اایينھها بھه ما کمک می کنند تا ساقھه یی مغز رراا ددووباررهه آآرراامم بساززیيم وو اازز اایينطریيق ززخم ھھھها رراا االتیيامم بخشیيم وو بر عوااقب  صدمھه ررووحی  

 چیيرهه شویيم.
	  

 2.2	  	 چھه منابعی ووجودد دداارردد؟  
 منابع٬، نقاطط قوتت وو قدررتت ما ھھھهستند. چیيز ھھھهایی ززیياددیی بھه آآنن تعلق می گیيرند٬، مانند 
 خاططرااتت شیيریين  •
 خصوصیياتت خوبب  وو وویيژهه گی ھھھهایی  شخصیيت مااا  •
 ااررززشش ھھھهایی کھه براایی ما مھهم ااند  •
 تربیيت وو تمامم  چیيز ھھھهایی ااررززشمند یی کھه وواالدیين وو خویيشاوونداانن ما  ددرر ططولل ززندگی بھه ما ااعطا کرددهه ااند.  •
 ا چھه  کارر خوبی اانجامم ددااددهه  می تواانم؟تواانایيی ھھھه  •
 ااسترااتژیی ھھھها:  تا حالا چگونھه مشکلاتت رراا حل  وو بر آآنھها فایيق آآمدهه اامم؟   •
 شناخت: چھه چیيز می دداانم وو چھه یيادد گرفتھه اامم؟  •
 شوقق وو علایيق: بھه چھه چیيز علاقھه ددااررمم؟ اازز چھه خوشم می آآیيد؟  •
 فعالیيت ھھھهایی لذتت بخش: معمولا چکارر می کنم؟   •
 باووررھھھها وو نگرشش  •
 ززوو ھھھها  چشم اانداازز ھھھها:  چھه آآررززوو ددااررمم؟ آآیيندهه اامم رراا چگونھه تصورر می کنم؟آآرر  •
 االگو ھھھها: اازز کی می خوااھھھهم بیياموززمم؟ چھه کسی رراا تحسیين می کنم؟  •
 پشتیيبانی: چھه کسی با من ااست؟ چھه کسی بھه من کمک می کند؟  •
 خودد حرفف بزنم؟تماسس ھھھهایی ااجتماعی کی براایی من مھهم ااست؟ با چھه کسی  میيل ددااررمم کارر کنم با چھه کسی اازز   •
 دداانستن اایينکھه اانسانن می توااند ھھھهمھه چیيز رراا تغیيیير بدھھھهد وو بھه ااھھھهداافش برسد.  •
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 چھه منابعی براایی شخص خوددمم ووجودد دداارردد؟ ددرر جستجویی  منابع  نھهفتھه یی  قوتت 2.3
ی باشد. ددیيگریی ھھھهر فردد منابع مختافی ددرر ااختیيارر دداارردد. مثلا یيکی خوبب فوتبالل باززیی می کند٬،  بھه ھھھهوااپیيما علاقھه دداارردد وو خوشش ططبع م

برخلافف بھه نقاشی علاقھه دداارردد٬، مشکلاتت خلق شدهه رراا حل می کند وو بھه عقایيد خودد پایيبند ااست. ھھھهر کس  دداارراایی نقاطط قوتت وو گنجیينھه یی 
ااررززشمندیی ااست کھه اازز بعضی اازز آآنھها  بی خبر ااست. گاھھھهی ااووقاتت براایی خودد ما نیيز  ررووشن نیيست کھه چھه کارر ھھھها اانجامم ددااددهه می 

 تیيم  وو چھه ررھھھهتوشھه یی دداارریيم. ددرر باررهه  آآنن فکر نمی کنیيم. فقط ھھھهمیينطورر می باشیيم.تواانیيم٬، چگونھه ھھھهس
تو ھھھهم شایيد اازز جملھه آآددمم ھھھهایی باشی کھه  خوشش ندااررند اازز آآنھها ددرر مورردد منابع وو اامکاناتت  شانن سواالل کردد. پس با تمریيناتت ززیير می  

 تواانی  پیيداا کنی چھه چیيزیی براایيت مھهم ااست.
 
 
 

 تمریين سومم: تصاوویير مثبت
بھه اایين عکس ھھھها نگاهه کن. عکس ھھھهایی رراا جستجو کن کھه خوشت می آآیيد وو یيا مورردد پسندتت قراارر می گیيردد. شایيد عکس ھھھها تراا فورراا بھه 

یيادد یيک چیيز مثبت بیياندااززند. آآنن عکس ھھھها رراا نشانی کن (مثلا یيک چلیيپایی کوچک ززیير ھھھهر عکس بگذاارر)٬، وو رروویی کاغذ بطورر 
 براایيت چھه مفھهومی ددااررند وو با آآنھها چھه پیيوندیی دداارریی. مختصر بنویيس عکس ھھھها یی کھه اانتخابب کرددهه اایی٬،
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 حالا سھه تا اازز عکس ھھھهایی رراا کھه نشانی کرددهه اایی قطع کن وو آآنھها رراا با  نوشتن شماررهه  آآنن ددرر چوکاتت  بچسبانن:
 یيک خاططرهه شیيریين  .1
 تواانایيی ھھھهایی من  .2
 اازز اایين خوشم می آآیيد  .3
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 یيک خاططرهه شیيریين
 من

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    تواانایيی ھھھهایی من                         
 
 
 
 
 
 
 

	  
	  
	  
	  
	  

 اازز اایين خوشم 
	می آآیيد   

	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

اایين  صفحھه سھه چوکاتھه رراا  اازز کتابب قیيچی کن وو آآنراا مثلآ  ررووبروویی تخت خواابت آآوویيزاانن کن٬، تا تراا پی ددرر پی  بھه یيادد منابع وو 
 اامکاناتت بیيندااززدد
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فرااغت چکارر می کنی؟ سرگرمی ااتت چیيست یيا چھه تراا ددرر گذشتھه  سرگرمم می ساختھه؟ چھه حالا ددرر اایين باررهه فکر کن کھه ددرر ااووقاتت 

 چیيزیی شایيد می خوااھھھهی اامتحانن کنی وو یيا یيادد بگیيریی؟ بھه چھه چیيز علاقھه دداارریی؟ بھه چھه چیيز بیيشتر خوددتت رراا مشغولل می ساززیی؟
 جواابب ھھھهایی کھه بھه نظرتت می ررسند می تواانی ددرر اایينجا بنویيسی:

	  
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________ 
	  
	  

نظرتت ررسیيدهه ااند عالی! اایين ھھھها چیيز ھھھهایيی ااند کھه می تواانی ھھھهمیيشھه  اازز آآنھها ااستفاددهه نمایيی. تراا قویی می ساززند وو آآیيا چیيز ھھھهایيی بھه 
 براایيت مفیيد ااند!

ااگر چیيزیی مورردد پسندتت قراارر نگرفتھه ااست٬، پس شایيد منابع  تو ززیير توددهه یی اازز تجارربب منفی گورر شدهه باشند.  بعضی اازز آآنھها رراا شایيد 
 داا کنی.بتواانی اازز لیيست ززیير پیي

	  
 تمریين چھهاررمم: لیيست فعالیيت ھھھهایی مثبت 
فعالیيت ھھھها رراا بھه ددقت بخواانن وو آآنھهایيی رراا کھه  بھه میيل خودد اانجامم می ددھھھهی ٬، یيا خوااھھھهی دداادد وو یيا ددرر گذشتھه اانجامم ددااددهه اایی٬،  نشانی کن.  

 خیيلی فکر نکن٬،  آآنچھه رراا کھه بھه نظرتت می ررسد فورراا نشانی کن.
	  

o   بایيسکل سواارریی 
o  صرفف غذاا با ددووستانن 
o  وشش ددااددنن بھه موسیيقیگ 
o  فوتبالل 
o  کمک بھه کسی 
o  تماشایی حیيوااناتت 
o  گوشش ددااددنن بھه فکاھھھهی 
o  کتابب خوااندنن 
o  گرددشش 
o  آآشنایيی با شھهر 
o  خوررددنن یيک غذاایی خوبب 
o  آآوواازز خوااندنن 
o  قراائت قرآآنن / خوااندنن اانجیيل 
o  نشستن ززیير نورر آآفتابب 
o  قدمم ززددنن 
o  پیياددهه ررفتن 
o  بھه پاررتی ررفتن 
o  ترمیيم کرددنن چیيزیی 
o  حرفف ززددنن ددرر مورردد فوتبالل 
o  بھه کسی اانجامم ددااددنن کارر خوبی 
o  ااصلاحح مویی 
o  تمریين ووررززشش 
o  تلویيزیيونن 
o  تلفونن کرددنن 
o  پختن کیيک 
o  تماشایی آآسمانن 
o  کارر رروویی ووسایيل تخنیيکی 
o  جمع آآوورریی برگگ یيا سنگریيزهه 
o  قطعھه باززیی 
o  ررفتن بھه پاررکک 
o  وواالیيبالل 

o  تربیيت بتھه وو گل 
o  ددوویيدنن 
o  گرددشش ددرر جنگل 
o  تماشایی مرددمم 
o  نوشتن ددااستانن 
o  خوااندنن با صداایی بلند 
o  مرتب کرددنن چیيزیی 
o   شنا کرددنن 
o  باززیی تئاتر 
o  ساززماندھھھهی چیيزیی 
o   پختن کبابب 
o  ررفتن بھه باغغ ووحش 
o  ررفتن بھه جشن شھهر 
o  باززددیيد اازز جایيی٬، مثل موززیيم 
o  باززیی بدمیينتونن 
o  ررووشن ساختن شمع 
o  خریيد یيک ددستھه گل 
o  نشستن رروویی چوکی ددرر پاررکک 
o  نوشتن خاططرااتت 
o  ساختن آآھھھهنگ یيا سرووددنن شعر 
o  لھه موسیيقینوااختن یيک آآ 
o  ررفتن بھه کانسرتت 
o  ررفتن بھه تماشایی باززیی فوتبالل 
o  گوشش ددااددنن بھه آآوواازز ططبیيعت 
o  گرددشش ددرر اانترنت 
o  ررفتن بھه موززیيم 
o  باززیی کریيکت 
o  باززیی کامپیيوتر 
o  ررقص 
o  باززیی با ااططفالل 

	  

o  برنامھه رریيزیی یيک سفر 
o   حل  جدوولل کلماتت متقاططع یيا

 سوددووکو
o  باززیی بیيلیيارردد 
o  عکاسی 
o  ررفتن بھه سیينما 
o  تعریيف اازز کسی 
o  ااستعمالل عطر 
o  خوااندنن ررووززنامھه 
o  خوررددنن شیيریينی 
o  ررفتن بھه کتابخانھه 
o  ررااندنن قایيق ررکابب دداارر 
o  باززیی سطرنج 
o  ررفتن بھه تئاتر 
o  نیيایيش 
o  ترمیيم کداامم چیيزیی 
o  نوشیيدنن قھهوهه یيا چایی با ددووستانن 
o  تزیيیين ااتاقق 
o  باززیی تنیيس رروویی میيز 
o  پایی برھھھهنھه ددوویيدنن 
o  ساختن کلکسیيونن 
o  مدیيتیيشن وو یيوگا 
o  تماشایی فیيلم 
o  پاکک کارریی 
o  ساختن موززیيک 
o   آآلمانیآآموختن 
o  __________________ 
o      __________________ 
o     __________________ 
o      __________________ 
o     __________________ 
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o  باززیی با پلی ااستشن 
o  خیياططی 
o  ھھھهنر ھھھهایی ررززمی 

	  
	  

 
	  
	  

	  
	  

ااگر بعضی فعالیيت ھھھهایی ددیيگر بھه یيادد تو می آآیيد: " آآهه٬، بلی اایين کا رررراا قبلا کرددهه اامم!" یيا " اایين کارر رراا با خوشی  اانجامم خوااھھھهم دداادد!". 
بایيد بھه قدمم بعدیی فکر کنی کھه چھه ھھھهنگامم قاددرر بھه اانجامم آآنن  ضمن گرفتارریی ھھھهایی ررووززاانھه ااتت  خوااھھھهی بودد وو اایينکھه آآگاھھھهانھه ووقت براایی 

مایيی.  شایيد نتواانی ھھھهمھه یی اایينھهارراا بھه تنھهایيی سروو سامانن ددھھھهی وو مجبورر شویی تا اازز ددفتر اامورر ااجتماعی وو یيا ااجراایی آآنن تعیيیين ن
ااشخاصص خیيرخوااهه ددیيگر کمک بطلبی وو سواالل کنی کھه اایين چیيز ھھھها رراا ددرر کداامم منطقھه یی آآلمانن  اانجامم ددااددهه می تواانی. برخی رراا می 

نداارردد! اافراادد ززیياددیی ددرر آآلمانن ووجودد ددااررند تا تراا براایی اانجامم یيک کارر خوبب  تواانن بھه خوبی با کمی کمک اانجامم دداادد٬، پرسیيدنن عیيبی
ددااددهه شدهه٬، مرااجعھه   4.2.1کمک نمایيند. ااگر نمی دداانی کھه اازز کی سواالل کنی٬،  می تواانی بھه لیيستی کھه اازز ددفاتر مشوررتی ددرر فصل  

 نمایيی.
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 تمریين پنجم: ددررخت ززندگی من
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ددرر اایينجا یيک ددررخت سیيب ززیيبا با گل وو میيوهه یی بسیيارر می بیينی. آآیيا ددرر ززااددگاهه تو ھھھهم ددررخت سیيب پیيداا می شودد؟ شایيد اانوااعع ددررختانن  

ددیيگر با میيوهه وو گل پبداا شوند. تو می تواانی ددررخت شخصی خوددتت رراا نیيز ررسم کنی! شایيد ددررختی با میيوهه ھھھهایی کھه خوشت می آآیيد؟ 
 ت ززندگی"."ددررخ -ددررخت٬، سمبولل ززندگی توست

 
	  

 رریيشھه ھھھهایی تو:
رریيشھه ھھھها تمامم ددررختانن رراا ددرر ززمیين ااستواارر وو محکم نگھه می ددااررند. بی تفاووتت اازز اایينکھه  ززمیينی کھه ددررخت ددرر آآنن می رروویيد  سست ااست 

ی یيا رریيگ نرمم وو یيا سنگریيزهه . رریيشھه ھھھها پشتیيبانن ددررخت ااند. ھھھهنگامم ووززیيدنن بادد مانع اافتاددنن ددررخت می گرددند. نیيز ززمانی کھه توفانن م
ررسد یيا ھھھهنگامی کھه یيک حیيواانن ددررخت رراا با چنگ وو ددنداانن می جودد یيا می لرززااند٬، ددررخت بھه جایيش ااستواارر می ماند٬، ززیيراا کھه رریيشھه 

 دداارردد!
ااگر تو حالا ززندگیيت رراا با ددررخت مقایيسھه کنی: رریيشھه ھھھهایيت چھه ھھھهستند؟ چھه چیيز تراا ااستواارر می دداارردد حتی ھھھهنگامی کھه توفانن ززندگیيت  

ز تراا ددرر ززندگی نیيروو بخشیيدهه ااست؟ خانوااددهه ااتت چھه ااررززشش ھھھهایيی ددرر ززندگی براایيت ااعطا کرددهه ااست؟ کداامم رراا ددررھھھهم بریيزدد؟ چھه جیي
 عقیيدهه یيا سنت ھھھهایی جامعھه  ددرر تو نقش بستھه  ووبھه تو ااسقامت می بخشد؟

 جواابب اایين سواالل ھھھها رراا  پھهلویی رریيشھه ھھھهایی ددررخت نوشتھه کن.
	  

 شگوفھه ھھھهایيت:
ثمر می ررسد. اازز ددیيدنن شگوفھه شادد می گرددیيم. شگوفھه ھھھها  براایی ما  مژددهه  ررسیيدنن میيوهه  اازز ددرروونن شگوفھه ھھھهایی ددررخت بعد ھھھها میيوهه  بھه

 ھھھهایی ررنگاررنگ وو لذیيذ می ددھھھهند.
 ددرر کشورر تو نیيز شگوفھه ھھھهایی فرااوواانن ووجودد ددااررند: رروویيا ھھھها وو آآررززوو ھھھها٬، چشمدااشت ھھھها وو ھھھهدفف ھھھها.

د٬، کداامم آآررززوو ھھھها بوددند؟ ااگر رروویيا ھھھهایيت بھه حقیيقت می چی آآررززوویيی براایی آآیيندهه دداارریی؟ ااگر می خوااستی کھه سھه آآررززوویيت بر آآووررددهه شون 
 پیيوستند٬، چھه ااتفاقی ددرر ززندگی ااتت ررخخ می دداادد؟ چھه ااھھھهداافی براایيت تعیيیين نموددهه اایی؟ ددرر آآلمانن می خوااھھھهی چی شویی؟

ررززوو جواابب اایين سواالل ھھھها رراا  پھهلویی شگوفھه ھھھهایی ددررخت نوشتھه کن! ھھھهنگامم نوشتن آآنن فکر کن کھه: اانسانن می توااند براایيش ھھھهر چیيز آآ
کند! حالا ررااجع بھه اایينکھه آآررززوو ھھھها ووااقعا بر آآووررددهه می شوند بحث نمی کنیيم. ھھھهمھه یی آآررززوو ھھھها بایيد ددرر اایين شگوفھه ھھھها نوشتھه شوند! ااگر 

 شگوفھه بھه قدرر کافی نیيست٬، چند تایی ددیيگر ھھھهم  ررسم کن!
	  

 میيوهه ھھھهایيت:
 ززندگی تو تا حالا بارر ھھھها میيوهه ددااددهه ااست!

چھه چیيز آآموختھه اایی؟ چھه می تواانی خوبب اانجامم ددھھھهی؟ ددرر مورردد چھه چیيز ھھھها  خوبب می دداانی؟ بھه چھه چیيز علاقھه دداارریی؟ چھه کارر ھھھهایيی  
 اانجامم می ددھھھهی؟ چھه خصوصیياتت خوبب دداارریی؟

تواانایيی ھھھها٬، آآموختھه ھھھها٬، علایيق وو خصوصیياتت خودد رراا  پھهلویی میيوهه ھھھهایی ددررخت سیيب وو یيا ددررختی کھه خوددتت نقاشی کرددهه اایی٬،  
 یيس. ااگر سیيب ھھھها کافی نبوددند٬، چند تایی ددیيگر رروویی ددررخت  ررسم کن.بنو

	  
 ااگر خوااستھه باشی می تواانی  نقاشی رراا ررنگ آآمیيزیی کنی.

 حالا کمی ووقفھه بگیير وو ددررخت رراا بھه ددقت تماشا کن!
دتریين توفانن حفظ می کھه  تراا ددرر براابر ب -ززندگی ااتت چقدرر با اایينھهمھه  میيوهه  وو شگوفھه ٬، ززیيبا وو ثمر بخش ااست! تا چھه  حد رریيشھه ھھھها  

 عمیيق ااند!    -کنند
 ززندگی تو  ھھھهمانند یيک ددررخت شگفت اانگیيز ااست!

ااگر خوااستھه باشی می تواانی صفحھه نقاشی شدهه رراا اازز قسمت خط نقطھه دداارر قیيچی نموددهه آآنراا  کداامم جایی آآوویيزاانن ساززیی یيا مثلا ددرر کیيف  
 ززیی!جیيبی خودد حمل نمایيی.  ااررززشش دداارردد کھه ھھھهمیيشھه بھه اایين ددررخت نظر اانداا

	  

 تجارربب مثبت ددرر حالت کنونی 2.4 
ددرر فصل ااوولل خوااندیی  چقدرر مھهم ااست تا ما ساقھه یی مغز رراا  بر اایين متقاعد بساززیيم کھه تجارربب ترووماتیيک بھه گذشتھه تعلق ددااررند. آآنھها 

بھه ااوو کمک گذشتھه ااند! مغز بزررگگ ما بایيد  تجارربب گذشتھه رراا ددرر جعبھه ھھھهایی ددررست خودد مرتب ساززدد. ما می تواانیيم ددرر اایين ززمیينھه 
 کنیيم.



56	  
	  

اازز جانب ددیيگر   : "تمامم شدهه ااست !"بگویيی -ھھھهنگامی کھه  خاططرااتت ناگواارر گذشتھه بھه کلھه ااتت می ززنند -اازز یيکسو می تواانی بھه ااوو  
اایين  ووززنھه یی تعاددلل ٬، ووقتی  براایيت ررووشن باشد کھه " وو حالا ددرر آآلمانن ززندگی می نمایيم".   ووززنھه یی تعاددلل می گذاارریی وو می گویيی:

 چقدرر خوبب وو مھهم ااست٬، باعث تقویيھه یی بیيشتر تو می گردددد. حالا""
 ااجاززهه بدهه بھه ددفتر ززمانی نگاهه کنیيم:

              	  
	  
	  

 	  
	ااھھھهداافف وو آآررززوو ھھھها   

	  

	آآیيندهه   
	  
	  
	  

 	  
	اازز چھه خوشت می آآیيد؟  

	چھه کارر خوبی می تواانی اانجامم ددھھھهی؟  
	بھه چھه علاقھه دداارریی؟  

	  

	اایينجا وو حالا   
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	خاططرااتت شیيریين!  
	ددرر گذشتھهبھه چھه چیيز خوبب   
	فکر می کنم؟  

	  

	گذشتھه   
	  
	  
	  
	  

 
	  

ددرر جدوولل ززمانی می بیينی  کھه ددرر گذشتھه خاططرااتت مثبتی ووجودد ددااشتھه ااند کھه می تواانیيم  آآنھها رراا ٬، ااگر خوااستھه باشیيم ٬، بھه خوبی بھه یيادد 
نیيز آآرراامش می  اللددرر اایينجا وو ددرر ززمانن حآآوورریيم. لحظاتت بسیيارر ززیيبایيی رراا می تواانیيم ددرر ذذھھھهن خودد مجسم ساززیيم. اایين لحظاتت ٬، ما رراا 

 بخشد وو نیيروو می ددھھھهد!
سویی ما می آآیيند. تا حالا شایيد بتواانیيم کمی آآنھها رراا ززیير کنتروولل بگیيریيم. ااما تو می  -چھه بخوااھھھهیيم یيا نخوااھھھهیيم -خاططرااتت تجارربب ناگواارر 

زز یيکسو ھھھهمیيشھه بخودد تواانی یيادد بگیير یی  کھه چطورر آآنھها رراا توقف ددااددهه  وو ززیير فرمانن خودد بگیيریی. توقف ددااددنن آآنن کمک می کند کھه: اا
اازز جانب ددیيگر کمک می کند کھه براایی خوددتت ووااضح   ".اایين خاططرهه ناگواارر مربوطط بھه گذشتھه ااست"  "تمامم شدهه ااست !" بگویيی:

چھه کسی با من ااست؟  تا  حالابھه چھه چیيز علاقھه ددااررمم؟  حالا  باعث سرگرمی من می شودد؟ حالا یيعنی چی؟ چھه چیيز  "حالا"باشد 
اازز  چھه چیيز آآلمانن خوشم می آآیيد؟  ددرر جدوولل ززمانی چند تا مثالل نیيز می بیينی.  حالا ز ھھھهایی خوبی تجربھه کرددهه اامم؟ددرر آآلمانن چھه چیي حالا
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وو آآنچھه بھه گذشتھه تعلق دداارردد٬، مغز بزررگگ رراا کمک می ررسانی تا قاددرر بھه یيافتن "جعبھه" ھھھهایی ددررست براایی   حالابھه اازز ررااهه تفکر ررااجع 
 تجارربب ناگواارر گردددد.

	  

           
ااسترااتژیی ھھھهایی  کمک کنندهه یی فرااوواانی نیيز ووجودد ددااررند تا اازز آآمدنن مجددد اایين تجارربب جلوگیيریی نمایيند. ددرر باررهه اایين موضوعع  ددرر 

 بیيشتر خوااھھھهی خوااند. 3.3فصل 
 تو!ددرر صفحھه بعدیی ھھھهم یيک جدوولل ززمانی چاپپ شدهه ااست. جدوولل ززمانی شخصی 

 " اایينجا وو حالا"ااست. چی میيکنی  وو چی کرددهه می تواانی.  ددرر قسمت  موجودد ااست٬، وو چھه چیيز براایيت مھهم اایينجا وو حالافکر کن٬، چی 
 آآنراا یيا بنویيس وو یيا ررسم کن.

بھه آآیيندهه فکر کرددنن ددرر حالی کھه گذشتھه ھھھهنوزز ھھھهم  بیيشتر ااووقاتت حضورر دداارردد٬،  کارر آآسانی نیيست. ااگر آآررززووھھھها یيا ااھھھهداافی دداارریی٬، آآنھها رراا 
چھه می شودد٬،  تنھها "اایينجاوو حالا" رراا با ھھھهم می بیينیيم وو سپس  یيادد می گیيریی کھه ھھھهم اایينجا بنویيس. ااگر ھھھهنوزز بھه ددررستی نمی دداانی  بعداا 

چھه قسم  جلو خاططرااتت گذشتھه رراا بگیيریی. ووقتی کھه اایين تمریين رراا تمامم کرددیی٬، ددرر مرحلھه بعدیی با کمک اایين کتابب می تواانی نظریی بھه 
 آآیيندهه  نیيز بیياندااززیی.

تصاوویير مثبت ی؟ آآنن لحظھه یی فرااموشش نشدنی چی بودد؟ آآیيا یيکی اازز  می تواانی ااکنونن بھه یيک خاططرهه شیيریين ددرر ززندگیيت فکر کن 
بر می دداارریی وو آآنن رراا ددرر خوررشیيد بھه گذشتھه می نویيسی.  تمریين سوممخوشت آآمدهه ااست؟ شایيد یيکی رراا پیيداا می کنی یيا اازز  تمریين سومم

 ااستفاددهه نمایيی. تمریين سوممآآنن رراا ھھھهمچنانن می تواانی ررسم کنی یيا اایينکھه اازز 
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 آآیيندهه       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 حالل
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 گذشتھه
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 ددقت یيا تمرکز حوااسس -ددرر اایينجا وو ددرر "حالا" ماندنن 2.5 
ررخخ می ددھھھهد٬، می توااند بھه ما کمک کند تا تجارربب ناگواارر رراا بھه گذشتھه ااررجاعع نمایيیيم تا اایينکھه نتواانند  اایينجا وو حالاتمرکز بر رروویی آآنچھه 

می تواانند بھه ما  حوااسس پنجگانھهجریيانن دداارردد٬، می ساززیيم.  ددرریين جا  چیيزیی کھه ھھھهم ااکنوننبر ما  غلبھه نمایيند. ذذھھھهن خودد رراا مصرووفف 
 ھه.باصرهه٬، سامعھه٬، لامسھه٬، ذذاایيقھه وو شامکمک نمایيند. حوااسس 

 می نامند. اایين بھه معنایی ددررکک ددررست بدوونن قضاووتت کرددنن٬، بھه ددقت ددیيدنن٬،  بھه ددقت گوشش ددااددنن٬،  ددقت یيا تمرکز حوااسساایين رراا  رراا  
لذتت برددنن وو ددررخودد فرووررفتن وو بدنن خودد رراا ددقیيقا ااحساسس کرددنن ااست.  ااگر آآگاھھھهانھه  کوشش نکنیيم کھه اایينھها رراا ددررکک کنیيم٬، اازز بسیيارر 

ااتفاقق می اافتند٬، بی خبر می مانیيم. یيک مثالل: ما ددرر کوررسس ززبانن آآلمانی نشستھه اایيم وو بھه معلم گوشش می چیيز ھھھهایی کھه ددرر ددوورر وو بر ما 
ددھھھهیيم. ددرر بیيروونن پرندهه یی ددرر ھھھهواا بالل می ززند٬،  بارراانن شرووعع بھه بارریيدنن می کند٬، ددرر ااتاقق پھهلو صداایی کشیيدنن میيز بگوشش می ررسد٬، ددرر 

ھھھهم صنفی ھھھها  بھه ززمیين می اافتد٬، ااتاقق بازز گرمتر می شودد وو ھھھهواا بھه تدرریيج ررااھھھهروو ددوو نفر با ھھھهم صخبت می کنند٬،  ددستمالل یيکی اازز 
بویی مشمئز کنندهه می گیيردد...   تمامم اایين چیيز ھھھها ددرر عیين ززمانن ااتفاقق می اافتد وو ما ااحتمالا ااعتنایی چنداانی بھه آآنھها نمی کنیيم٬، براایی 

بطھه خیيلی مھهم خوااھھھهد بودد  تا ھھھهر چیيز ددیيگر رراا اازز ذذھھھهن اایينکھه ھھھهوشش ما متوجھه یی معلم ااست وو بھه چیيز ھھھهایيی کھه ااوو می گویيد.  ددرر اایين رراا
خودد بیيروونن کنیيم. اایين ووضعیيت مثالی بر آآنن ااست  کھه براایی ما مفیيد خوااھھھهد بودد ااگر ما بتواانیيم محرکھه ھھھها ( یيعنی ااددررااکاتت خاصص) رراا  

 عقب ززددهه وو پنھهانن نمایيیيم.
 اایين چیيز می توااند معکوسس ھھھهم عمل کند: 

اارر ددھھھهندهه ما رراا فراا می گیيردد وویيا نمی تواانیيم اازز  تشویيش ررھھھهایيی  یيابیيم٬، بھهتر خوااھھھهد بودد بھه چیيز ھھھهایی ووقتی کھه یيک خاططرهه  بد یيا فکر آآزز
ررخخ می ددھھھهند.  اایين عمل  رروواانن ما/ مغز ما رراا  اازز اافکارر منفی غالب وو اازز خاططرااتی کھه بھه گذشتھه تعلق  حالاددقت وو توجھه نمایيیيم کھه 

بسر می  ززمانن حاللی گرددااند. ما ددرر حالل حاضر ھھھهستیيم٬، یيعنی ما بطورر کامل ددرر بر م حالل وو بھه اایينجاددااررند ررھھھها نموددهه وو ما رراا بھه  
 بریيم.

ررااھھھهبانن بودداایيی اازز تمریيناتت تمرکز حوااسس ااستفاددهه می نمایيند٬، بھه عنواانن مثالل٬، براایی تفکر بھهترتمامم اافکارر ددیيگر رراا براایی یيک ززمانن  
٬، براایی عملکردد آآنن بایيد خیيلی تمریين کردد. ززیيراا حتمی معیين اازز ذذھھھهن خودد بیيروونن می کنند. مدیيتیيشن / مرااقبھه  یيک ھھھهنر بزررگگ ااست

 24متوجھه شدهه اایی  کھه چقدرر سخت ااست آآددمم بتوااند براایی چند لحظھه بھه ھھھهیيچ چیيز فکر نکند. ووااقعا مایيھه یی تعجب ااست کھه اانسانن ضمن 
ددرر حافظھه ما ذذخیيرهه موضوعع فکر می کند. تقریيبا یيک فکر نو ددرر ھھھهر ثانیيھه. ااگراافکارر منفی بیيش اازز حد  70.000ساعت بھه بیيش اازز 

شوند٬،  بھه مشکل می شودد  ذذھھھهن خودد رراا بھه چیيز ددیيگریی متمرکز ساخت. ررووشی کھه ما توسط آآنن اافسرددگی رراا اازز ططریيق اافکارر منفی 
تنزیيل می ددھھھهیيم٬، تمرکز حوااسس نامیيدهه می شودد وو می شودد آآنن رراا تمریين نمودد. اازز ططریيق علمی ثابت شدهه ااست کھه  با تمریيناتت تمرکز 

پایيیين می آآیيد٬، تنفس عمیيق تر می گردددد ووحتی ددرردد ھھھها می تواانند تسکیين یيابند.  تاثیيرااتت آآنن رراا می تواانن اایينطورر  حوااسس ٬، فشارر خونن
 نیيز تصورر نمودد:

                                           
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 بعد اازز آآنن پیيش اازز آآنن  
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ھھھهر کس می توااند براایی خوددشش تصمیيم بگیيردد کھه چھه کانالل حسی وو یيا ترکیيبی اازز کانالل ھھھهایی حسی رراا جھهت تمرکز حوااسس می خوااھھھهد  
 ااستفاددهه نمایيد. ددرر اایينجا چند  کارر براایيت  ددااددهه می شودد کھه بر ااساسس آآنن می تواانی  ددرریيابی  کداامم چیيز بیيشتر براایيت کشش دداارردد.

 
	  

 تمریين ھھھهفتم: گوشش ددااددنن آآگاھھھهانھه
یيک جایيی آآرراامم بنشیين. کاملا با آآرراامش خاططر. حالا گوشش ھھھهایيت رراا تیيز کن. بھه قوهه یی شنواایيی ااتت ددقت کن وو ھھھهر چھه رراا می   -

شنویی خوبب ددررکک کن. ااگر خوااستی٬، می تواانی چشم ھھھهایيت رراا ببندیی. ااگر ااحساسس ناررااحتی می نمایيی٬،  نقطھه یی مشخصی رراا 
 ددرر ااتاقق پیيداا کن کھه بتواانی نگاھھھهت رراا بھه آآنن بدووززیی.

 توجھه یی خودد رراا بھه صداا ھھھهایی کھه ددرر ھھھهمیين لحظھه می شنویی٬، متمرکز بسازز. بھه خودد بگو: من می شنومم..وو...وو...  -
 آآیيا صداا ھھھها بلند ااند یيا آآرراامم؟ یيکنوااخت یيا اایينکھه ززوودد گذرر ااند؟ تارریيک یيا ررووشن؟ بالا یيا پایيیين؟  -
 کوشش کن حالا صداایی تنفس خوددتت رراا بشنویی. آآیيا آآنن رراا قبلا نیيز شنیيدهه اایی؟  -
ھه کن چگونھه آآھھھهستھه وو آآرراامم نفس می کشی وو صداایی نفس ھھھهایيت رراا بدوونن اایينکھه  کارر ددیيگریی اانجامم ددھھھهی٬، بھه ددقت بشنو. توج   -

 برااساسس رریيتم خوددتت.
 حالا  چشمانت رراا٬،  ااگر بستھه بوددند٬،  آآھھھهستھه بازز کن. بخودد نظر کن٬، نفس عمیيق بکش وو تمریين رراا خاتمھه بدهه.  -

	  
	  
	  
	  

 تمریين ھھھهشتم: ررسامی توأأمم با ددقت
 اایين تمریين بھه قلم ھھھهایی ررنگھه ضرووررتت دداارریی.براایی 

ددرر صفحاتت ززیير تصاوویير مختلفی می یيابی کھه آآرراامش وو نیيروو اازز آآنھها  تشعشع می کند. اازز بیين آآنھها تصویيریی پیيداا کن کھه اازز آآنن  
سیيدنن خوشت  بیيایيد. قلم ھھھهایی ررنگھه رراا بگیير٬، شکل ھھھها وو نمونھه ھھھها رراا یيک یيک ررسامی کن. اازز ررنگ ھھھهایی گوناگونن کارر بگیير وو با  رر

 بھه ھھھهر خط سیياهه ددرر تصویير ررنگ رراا  عوضض کن. خوددتت رراا کاملا بھه ررسامی  وو تصویير نیيروومندیی کھه اایيجادد می شودد٬، متمرکز بسازز.
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 تمریين نھهم: سفر بدنن
ھھھهمانطورر  -جھهت ااجراایی اایين تمریين بایيد جایی آآرراامی پیيداا کنی کھه کسی مزااحم تو نگردددد. کوشش کن تمامم مرااحل ززیير رراا ددررکک کنی 

 کھه ھھھهست. ھھھهدفف فقط  مشاھھھهدهه کرددنن ااست٬، نھه تغیيیير ددااددنن.
	  

 ددرر صوررتت اامکانن مستقیيم رروویی یيک چوکی یيا ددررااززچوکی بنشیين. ررااحت ھھھهستی؟ ھھھهر ددوو پایيت با ززمیين تماسس ددااررند؟  -
ااگر میيل دداارریی می تواانی چشم ھھھهایيت رراا ببندیی وو یيا  نگاھھھهت رراا بھه یيک نقطھه یی معیين کھه ددرر ططولل تمریين بھه آآنن ببیينی٬، معطوفف   -

 نمایيی.
رراا کھه بھه ززمیين تماسس ددااررند٬، براایيت مجسم کن. پاھھھهایيت چھه ااحساسی ددااررند؟ جورراابب یيا کفش بھه پایيت ااست؟ چھه  کف پاھھھهایيتحالا    -

 ا گرمم؟ ددیيگر چھه ااحساسی ددااررند؟ااحساسس می کنی؟ پا ھھھهایيت سردد ااند یي
پایيت  رراا  پاشنھهبسازز. چھه ااحساسس می کنی؟ آآیيا پتلونن یيا دداامن پوشیيدهه اایی؟ آآیيا  بادد    پاشنھه یی پایيت ااکنونن فکرتت  رراا متوجھه یی  -

 لمس می کند؟ تکھه یی لباست رراا حس می کنی؟
اایی٬، ااحساسس کن. سطح چوکی نرمم  وو باسن خودد معطوفف سازز. تماسس رراا با چوکی اایيکھه رروویيش نشستھهرراانن بعد توجھه ااتت رراا بھه   -

 ااست یيا سخت؟ شایيد رراانھها  پر تنش وو  یيا  آآززاادد باشند؟
بیيانداازز. ستونن فقرااتت رراا اازز نشیيمنگاهه تا گلو مد نظربگیير. آآیيا مستقیيم نشستھه اایی یيا کمی خم شدهه  کمرتتااکنونن توجھه ااتت رراا جانب    -

 ھھھهستی؟
 ند؟ با نفس کشیيدنن تو حجابب حاجز پایيیين وو بالا می رروودد؟آآرراامم وو بی تشنج اا  عضلاتت شکمحالا متوجھه شکم ااتت بشو. آآ یيا    -
 جالا توجھه ااتت رراا بھه سیينھه ااتت معطوفف بسازز. توجھه کن کھه صندووقق سیينھه ااتت با ھھھهر تنفس پایيیين وو بالا می رروودد.  -
 توجھه کن. آآ یيا شانھه ھھھها بالا کشیيدهه ااند یيا  آآوویيختھه ماندهه ااند؟ شانھه ھھھهایيتبھه   -
ھھھهایيت آآنراا لمس می کنند٬، چھه ااحساسی بتو می ددست راارر ددااررند؟ تکھه یيا جنسی کھه پس اازز آآنن متوجھه ددست ھھھهایيت بشو. رروویی چھه ق  -

 ددھھھهد؟ ددست ھھھهایيت گرمم ااند یيا سردد؟
 بھه ساعد ھھھهایيت فکر کن. چھه ااحساسس می کنی؟  -
یيت وو پس اازز آآنن بھه گلو وو سرتت معطوفف کن. سر تو  کج ااست یيا آآززاادد رروویی گرددنن قراارر دداارردد؟ موھھھهایيت باززووھھھهاتوجھه ااتت رراا بھه   -

چشم ھھھها٬، بیينی وو د یيا تارر ھھھهایی مو رروویی صوررتت اافتاددهه ااند؟ پیيشانی ااتت چھه حسی دداارردد؟ سردد یيا  سخت وو سنگیين؟ رراا بادد می ززن
 رراا مجسم کن. ددھھھهانت

 یيک نفس عمیيق بکش ٬، آآنراا بیيروونن بدهه وو توجھه ااتت رراا ددووباررهه بھه ااططراافت معطوفف کن.   -
	  
	  

باشد. بی تفاووتت اازز اایينکھه کجا ھھھهستی وو ھھھهم ااکنونن چھه چیيز خوبی ددرر اایينست کھه اانسانن می توااند ھھھهمیيشھه وو ددرر ھھھهمھه حالل ددقیيق وو حاضر 
ددرر ااططراافت ررخخ می ددھھھهد٬، ووقتی کھه ااحساسس می کنی ووضع تو خوبب نیيست٬، می تواانی فورراا خودد رراا کاملا آآگاھھھهانھه متوجھه ااططراافف خودد 

ت می آآیيند٬، بگذاارر نموددهه وو حوااست رراا بھه آآنن متمرکز بساززیی. ددررضمن با خوددتت ززیيادد سختگیيریی نکن: ااگر اافکارر ناخوااستھه بھه سرااغ
بیيایيند٬، بدوونن اایينکھه ناررااحت شویی وو آآنھها رراا  ددووباررهه اازز خودد ددوورر کنی. اایينطورر می تواانی تصورر کنی کھه  اافکارر مانند اابر ھھھهایيی ااند کھه 

 می آآیيند وو سپس  جایی ددیيگریی می ررووند.  یيا مانند  پوقانھه / بالونن ھھھهایی ھھھهواایيی/  ااند کھه بھه آآسمانن ااووجج می گیيرند.
             	  

	  
	  
	  

	می گذرردد   
,	  	  
	چگونھه... اابر   
	اافکارر گذ شتھه   
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 ااستواارر نمایيی.  اایينجا وو حالل"علاووهه بر آآنن می تواانی اازز ططریيق تمریين ددررخت خوددتت رراا محکم بھه "
	  

 تمریين ددھھھهم: تمریين ددررخت
 ااگر تو تمریين" ددررخت ززندگی اامم"  رراا اانجامم ددااددهه اایی٬، ددرر اایينجا خوبب صدقق می کند.

	  
رروویی ززمیين بگذاارر. پا ھھھها کمی اازز ھھھهم جداا باشند. تصورر کن کسی ستونن فقرااتت تراا  رروو بھه جلو وو  بسویی بالا٬،  ھھھهر ددوو پایيت رراا محکم 

یيک  کمی بلند تر اازز فرقق  سر تو کش کند. باززوو ھھھهایی تو ررھھھها وو آآززاادد ددرر ھھھهر ددوو ططرفف  تو آآوویيزاانن می مانند وو کف ددست ھھھهایيت بسویی 
 جلو مایيل می شوند.

ھھھهایيت چگونھه بھه ززمیين تماسس ددااررند. چگونھه اازز کف پاھھھهایيت رریيشھه ھھھها نمو می کنند. تا عمق ززمیين.  حالا  کوشش کن تصورر کنی کھه پا 
تراا  ددرر ززمیين ااستواارر می ددااررند. حالا توفانن بادد رراا تصورر کن٬، برگھهایی تو ددرر بادد پرااگندهه می شوند٬، ااما ددررخت تو ااستواارر می ماند وو 

 آآنن رراا چونن نوااززشی بر تن خودد ااحساسس می کند.
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   :یيک تذکر مختصر ددرر مورردد ااھھھهمیيت تمریين کرددنن
ااحساساتت مثبتی کھه ناشی اازز اایين تمریيناتت می شوند٬، می تواانند تنھها اازز ططریيق تمریين کرددنن بدست بیيایيند. بدنن آآنن تجربھه یی یيگانھه یی 

مشخص رراا "فرااموشش" می کند٬، ددرر حالی کھه مغز باززھھھهم ھھھهنوزز مصرووفف  تجارربب ترووماتیيک می باشد. ااحساساتت وو اافکارر منفی 
ھھھهمیيشھه تجارربب مثبت رراا کھه اازز ططریيق  اایينگونھه تمریين ھھھهایی کوچک حاصل شدهه می تواانند٬،  محکم چسبیيدهه ااند. بھه ھھھهمیين علت ما بایيد 

مقابل تجربھه ھھھهایی  ترووماتیيک قراارر بدھھھهیيم. تا ووقتی  کھه  اافکارر مثبت  محکم ددرر مغز وو  جسم ما  رریيشھه بدوواانند. اانسانن ددرر یيافتھه ااست کھه 
بارر ددرر ذذھھھهن   1000بایيد نخست     -بر ااحساساتت جسمی موثر باشدپیيش اازز آآنکھه بتوااند تھه نشیين شودد وو تاثیيرگزاارر گردددد وو  -یيک فکر

تکراارر گردددد. ااگر تو یيکی اازز تمریيناتت کنونی رراا پسند کرددهه اایی ٬، پس می خوااھھھهم تشویيق کنم تا  آآنن رراا پی ددرر پی تمریين کن. تا ھھھهنگامی 
میيشھه اانجامم ددھھھهی. فقط آآنانی کھه مورردد پسند کھه آآنن تمریين  بخشی اازز کارر ررووززاانھه ااتت گردددد. لاززمم نیيست تا تمامم تمریيناتت اایين کتابب رراا ھھھه

 تو ووااقع شدهه ااند. ااگر یيک تمریين ھھھهم باشد نیيز خوبب ااست. نکتھه یی ااصلی منظم بوددنن آآنست.
	  

 چاررچوبب مھهم من: اامنیيت ! 2.6
ھه مغز جسم وو ررووحح پس اازز  گذشتاندنن تجارربب ناگواارر ددرر ططغیيانن بسر می برند. خودد رراا اامن ااحساسس نمی کنند. تو تاکنونن خوااندهه اایی ک 

ھھھهموااررهه ھھھهنوزز ھھھهم ااحتیياطط می کند وو ترسس دداارردد کھه حاددثھه یی ددیيگریی ررخخ ددااددهه می توااند. برنامھه یی ااضطراارریی ھھھهنوزز فعالل ااست.. حتی 
ااگر قسمتی اازز ووجودد تو ددررکک می کند کھه: چیيزیی کھه تجربھه کرددهه اامم ااکنونن بھه گذشتھه تعلق دداارردد وو حالا من ددرر آآلمانن می باشم  وو ددرر 

یی مغز ما  ززوودد باوورر مانن نمی کند. با تمامم اابزاارر وو بیيش اازز ھھھهمھه با کمک مغز بزررگگ٬، یيعنی عقل خودد٬،  بایيد  اامنیيت بسر می برمم. ساقھه
ما مکررراا ساقھه یی مغز رراا  یيادد بدھھھهیيم وو ددلیيل وو برھھھهانن بگویيیيم. تا حالا تو برخی اازز ااسترااتژیی ھھھهایيی رراا کھه می تواانند ددرر اایين ززمیينھه 

کھه تو آآگاھھھهانھه اامنیيت رراا تجربھه می کنی وو ددرر ززندگی ررووززاانھه ااتت  براایی قابلیيت  کمک کنند٬،  آآموختھه اایی. چیيز مھهم ددیيگر اایينست
ااططمیينانن تلاشش می کنی. االبتھه اایين تنھها بدست خوددتت نیيست٬، ااما چیيز ھھھهایيی ززیياددیی ااست کھه خوددتت نیيز اانجامم ددااددهه می تواانی. مثلا  ددیيدنن 

ند. چونن بر ااساسس  آآنن فھهمیيدهه می شودد کھه قدمم بعدیی چیيست. ددقیيق اایينکھه ررووزز ھھھهایيت چگونھه بایيد باشند. نظم  وو برنامھه ٬، اامنیيت می آآوورر
می تواانن بر چگونگی گذشتاندنن ووقت خودد تاثیير گذااشت وو آآنن رراا بھه کنتروولل خودد ددرر آآوورردد. ھھھهمیيشھه یيک چیيز غیير منتظرهه ااتفاقق نمی 

ن اامنیيت رراا تامیين کنند. ددااشتن اافتد. حتی قراارر ملاقاتت ھھھها وو برنامھه ھھھهایی کھه اازز بیيروونن یيا توسط ددیيگراانن ددااددهه می شوند٬،  می تواانند اایي
 یيک برنامھه منظم ررووززاانھه کارر خوبی ااست. ساختارر ررووززاانھه بھه ززندگیيت چاررچوبب اامن وو مطمیين می ددھھھهد.  

	  
 ساختارر ررووززاانھه 2.6.1

خودد رراا ددرر یيک چاررچوبب معیين قرااررددااددنن ٬، بخصوصص ووقتی کھه اانسانن کارر ززیيادد براایی اانجامم ددااددنن نداارردد وو نمی ددااند  ررووززشش رراا چگونھه  
ررااند٬،  گاھھھهی ددشواارر بھه نظر می ررسد. ھھھهنگامی کھه  ضرووررتت آآشکارریی براایی بلند شدنن  اازز بستر ددرر صبح  یيا خواابیيدنن ددرر شب  بگذ

ووجودد نداارردد. ددرر آآنصوررتت اایين خطر پیيش می آآیيد  کھه ررووززشش رراا ھھھهمیينطورر بی ھھھهدفف سپریی کند وو  تماشا کند کھه چھه پیيش می آآیيد. براایی 
یين فرااوواانن وو پشتیيبانی اافراادد ددیيگر می رروودد. تعیيیين ااھھھهداافف کوچک براایی خودد. برنامھه اایيجادد رریيتم شخصی٬، ضرووررتت بھه نظم وو ددسیيپل

نظم وو برنامھه ددااشتن  ٬، ددشمن  رریيزیی براایی ررووزز ھھھها ااررززشش دداارردد٬، ززیيراا اازز اایين ططریيق براایی ززندگی خودد اامنیيت بیيشتریی خلق می نمایيی.
 اافکارر منفی کنتروولل نا شدهه ااند.

ساسس اامنیيت ددااشتھه باشم ووقتی کھه نمی دداانم آآیيا من ددرر اایينجا ااجاززهه ماندنن ددااررمم؟ نمی دداانم شایيد حق دداارریی بگو یيی: چگونھه می تواانم ااح
کجا ززندگی خوااھھھهم کردد؟ آآیيا  ااجاززهه یی کارر کرددنن ددااررمم؟ ووضع خانوااددهه وو ددووستانم چطورر ااست؟ ددررست ااست: اایين عدمم اامنیيت  کھه 

اددهه نیيست. وو نیيازز بھه خیيلی قدمم ھھھهایی کوچک وو ززمانن ھھھهمچونن گذشتھه ووجودد دداارردد وو بیيش اازز ھھھهمھه بھه آآیيندهه ااتت یير می خورردد٬، چنداانن س
ططولانی دداارردد٬، تا بتواانن  اایين اامنیيت بیيروونی رراا یيکی پس اازز ددیيگریی حاصل کردد. می خوااھھھهم براایيت کمی اازز ااعتمادد بھه نفس وو ااططمیينانن 

منیيت تو  می توااند ررشد خودد تقدیيم ددااررمم. ااططمیينانن اازز اایينکھه  گذشت ززمانن بھه خیيلی اازز سواالاتت  پاسخ می ددھھھهد وو اازز اایين ططریيق ااحساسس اا
 کند. 

بدھھھهیيم. منتظر پاسخ بھه  شکل ددااددهه وو تغیيیيررراا می تواانیيم فعالانھه حالا  می تواانی رروویی آآنھها کارر نمایيی. حالاتضمیيناتی ووجودد ددااررند کھه  
 پرسش ھھھهایی بزررگگ آآیيندهه مباشش ٬، بلکھه  ھھھهمیين حالا شرووعع بھه برددااشتن قدمم ھھھهایی کوچک ددرر ززندگی ررووززمرهه ااتت  بنمایی. قدمم ھھھهایی

 کوچک بسیيارر نیيز بھه یيک ھھھهدفف  خیيلی ددوورر می ررسند!
می تواانی یيک حالت عاددیی اایيجادد وو تجربھه نمایيی. مشغولیيت ھھھهایی  لذتت  خوددتتاازز ططریيق شکل ددھھھهی آآگاھھھهانھه یی ززندگی ررووزز مرهه ااتت٬،  

حالت ریيق کمی بخش٬، وو ھھھهمچنیين ووظظایيفی  مانند خریيد کرددنن یيا لباسس شستن می تواانند بھه یيک  ررسم وو عاددتت  تبدیيل شوند وو اازز اایين طط
 بوجودد آآووررند. تمریين ززیير ددرر شکل ددھھھهی  آآگاھھھهانھه بھه  ززندگی ررووززاانھه ااتت می توااند کمک نمایيد: عاددیی وو ااحساسس اامن
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 تمریين یياززددھھھهم: مدیير اامورر ررووززاانھه ااتت باشش!
 ددرر صفحھه ززیير یيک ووررقق تقویيم می بیينی کھه ددرر آآنن یيک ھھھهفتھه یی کامل  نشانن ددااددهه شدهه ااست.

 ططرفف چپ ددووررهه ززمانی ااست.
حالا پیيداا کن کداامم  ملاقاتت ھھھهایی منظم ددرر یيک ھھھهفتھه دداارریی. آآیيا ووقت براایی کوررسس آآلمانی تعیيیين شدهه ااست؟ ملاقاتت یيا ووظظایيف مشخص وو 

 منظم؟
جواانانن شامل مرااکز کمک جواانانن ددرر اایينجا می تواانند خیيلی چیيز ھھھها  پیيداا کنند: ددرر آآنجا ااووقاتت معیين براایی ددررسس ٬،  ززمانن صرفف غذاا٬، 

 نھهادد ھھھهایی گرووھھھهی٬، گرددشش وو سیير علمی ووجودد دداارردد.ززمانن ااسترااحت٬، پیيش
	تمامم  تارریيخ ھھھها رراا ددرر برنامھه شخصی ھھھهفتگی ااتت ددرر صفحھه بعدیی ددررجج کن.   

	  
 یيک مثالل: 

 
	  

ااگر تو ددرر یيک  مکانن ررھھھهایيشی عمومی ززندگی می کنی٬،  ددرر ووھھھهلھه ااوولل تارریيخ ملاقاتت ھھھهایی معیين کمتریی ددااشتھه می باشی. بھهمیين علت  
 ملاقاتت ھھھهایی منظم ترتیيب نمایيی. اایين ملاقاتت ھھھها چھه می تواانند باشند؟  بویيژهه مھهم ااست تا  خوددتت

آآددمم می توااند تصمیيم بگیيردد کھه ططورر مثالل ھھھهر سھه شنبھه وو پنجشنبھه ددرر یيک ززمانن معیين  تمریين ددوویيدنن کند. یيا فوتبالل باززیی کند. یيا  
جزیيی اازز ززندگی ررووززاانھه ااتت بوددند نیيز فکر کن. نقاشی کند. یيا موززیيک بنوااززدد. آآنچھه کھه خوشت بیيایيد! بھه ررسم وو ررووااجج ھھھهایيی کھه سابق 

 چھه چیيزیی اازز آآنھها رراا ددرر آآلمانن ھھھهم می خوااھھھهی  ددرر ززندگی  ااتت ددااشتھه باشی؟
تو میيل دداارریی ررسامی کنی٬، ااما قلم ررسامی نداارریی؟ فوتبالل میيسر نیيست؟ بھه یيک فردد آآلمانی ددرر  ساحھه خوددتت مرااجعھه کن٬، برنامھه  

کن تا مثلا  قلم وو کاغذ براایيت تھهیيھه کند یيا اازز ااوو پرسانن کن کھه چگونھه می تواانی شامل یيک  ھھھهفتگی ااتت رراا نشانش بدهه وو اازز ااوو خوااھھھهش 
اامکاناتت ھھھهمیيشھه پیيداا می شوند! خیيلی اازز مرددمم خوشحالل خوااھھھهند شد اازز اایينکھه  بتواانند ددرر چنیين موااقعی براایيت  باشگاهه فوتبالل شویی.

 کمک کنند.
اایين کارر  ررفتن بھه بستر وو بیيداارر شدنن اازز خوااببنمایيی. وو ززمانن مشخصی براایی تعیيیين  صرفف غذاامی تواانی براایيت ااووقاتت معیينی براایی  

براایی ززندگی ررووززاانھه ااتت یيک ساختارر قابل ااعتمادد می ددھھھهد. ساعت ددااخلی ووجوددتت می توااند خودد رراا با آآنن عیيارر ساززدد. اایين مسالھه 
. توضیيح خوااھھھهم دداادد. ااووقاتت 3.1 بخصوصص ددرر مورردد بیيخواابی وو ااختلالاتت آآنن مھهم ااست. ددرر  رراابطھه بیيخواابی وو علل آآنن ددرر فصل 

 خواابب مشخص چاررچوبب مھهم ززندگی ررووززمرهه تو ااست.
مطمیينا تا حالا یيکی ددوو تا آآشنا اازز مرددمم منطقھه پیيداا کرددهه اایی. شایيد کسی موجودد باشد کھه ددقیيقا مثل تو  بھه قطعھه باززیی علاقھه ددااشتھه 

 ھه باززیی کنیيد.باشد. براایيش پیيشنھهادد بدهه کھه یيکبارر ددرر ھھھهفتھه ددرر یيک ررووزز معیين با ھھھهم قطع
 ززمانن مشخصی براایی تمریين ززبانن آآلمانی تعیيیين کن. 
شایيد خوبب آآشپزیی بلد باشی٬، می تواانی با چند تایی ددیيگر ووعدهه بگذاارریی  کھه یيکجا با ھھھهم آآشپزیی کنیيد وو غذاا بخورریيد؟ شایيد بتواانی با  

 سراایيداارر  ھھھهر ھھھهفتھه ددرر جاررووبب کرددنن ررااھھھهروو کمک نمایيی وو یيا  یيک چیيز مشابھه اانجامم ددھھھهی؟
پھهلویی ملاقاتت ھھھهایی منظم٬، ددرر بعضی ررووززھھھها  قراارر ھھھهایی کھه فقط یيک بارر اانجامم می یيابند٬، نیيز پیيش می آآیيند. مثلا ملاقاتت با ددااکتر٬،  ددرر 

ملاقاتت با سرپرست یيا مشاوورر اامورر ااجتماعی٬، قراارر ملاقاتت با ددفتر خاررجی ھھھها وو غیيرهه.  بھه اایين خاططر مھهم ااست کھه ھھھهرھھھهفتھه  یيک 
یی قراارر ھھھهایی منظم وو تکراارریی وو یيک باررهه باشد٬، ددررست نمایيی. بھه اایين ترتیيب یيک مروورر کلی دداارریی وو  برنامھه یی جدیيدیی کھه شامل ھھھهمھه 

 اایين کارر خوددبخودد صوررتت نمی گیيردد٬،" بلکھه تو آآنن رراا شکل  می ددھھھهی! می تواانی آآگاھھھهانھه ررووزز خودد رراا  شکل بدھھھهی.
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 براایی تقسیيم ااووقاتت ھھھهفتگی خودد می تواانی االبتھه اازز تقویيم تلفونن ددستی ااتت  نیيز ااستفاددهه نمایيی!

 
 تمریين ددووااززددھھھهم: فعالیيت ھھھهایی ددلپذیير ددفتر خاططرااتت من

ددلچسپ اانجامم بدھھھهی. اایين رراا می  یيک کاررحد ااقل فعلیيت ھھھهایی کھه موجب ددلگرمی تو شوند خیيلی مھهم ااند. کوشش کن کھه ھھھهر ررووزز  
( لیيست فعالیيت ھھھهایی مثبت٬، فصل  4ااگر تمریين بنویيسی تا  بتواانی آآنن رراا عملی ساززیی.  11تمریين تواانی ددرر پلانن ھھھهفتگی خودد ددرر 

) رراا اانجامم ددااددهه باشی٬، یيک بارر ددیيگر نیيز بھه آآنن نظر کن تا  بیيابی کداامیيک مورردد ددلچسپی تست وو می تواانی آآنن رراا آآگاھھھهانھه برنامھه  2.3
رریيزیی نمایيی.   اایين چیيز ھھھها می تواانند شامل  مثلا یيک گرددشش کوتاهه٬،  شنیيدنن موسیيقی یيا خوااندنن یيک شعر باشند. پیيش اازز خواابب 

ااتت رراا ددرر پلانن ھھھهفتگی ااتت ملاحظھه کن. آآیيا پلانن پیيشبیينی شدهه رراا بھه اانجامم ررساندهه اایی؟ فعالیيت ھھھهایی براایی چند لحظھه برنامھه اامرووززیی 
ددلچسپ ددیيگریی ھھھهم ددرر ھھھهمیين ررووزز بوددند؟ رروویی یيک کاغذ یياددددااشت بگیير کھه چھه  فعالیيت ھھھهایی جالبی اانجامم ددااددهه اایی وو ووضعیيت تو پس 

 اازز آآنن چگونھه بودد.
 یيا بعد ووجودد دداارردد؟ ااگر ھھھهست آآنن رراا ااستعمالل کن. آآیيا ددرر فرھھھهنگ تو کداامم سمبولل براایی خلق خوبب

 تو می تواانی اازز شکلک ھھھها نیيز ااستفاددهه نمایيی. 
	  

                                  	  
	خلق وو خویی خوبب =   
 	  
	خلق وو خویی متوسط =   

	  
	خلق وو خویی بد =   
 

	  
 
 

تواانی آآنن رراا بکارر ببریی. ددرر ستونن ااوولل می تواانی  ددرر اایينجا یيک قالب براایی چنیين یياددددااشت ھھھها تھهیيھه نموددهه اامم  کھه ااگر میيل ددااشتی می
چیيز ھھھهایيی رراا کھه پلانن کرددهه اایی بنویيسی. ددرر ستونن ددوومم بنویيس کھه چھه فعالیيت ددلپذیيریی  ددااشتھه اایی. ددرر ستونن سومم یيک سمبولل بگذاارر 

 کھه نشانن ددھھھهد آآیيا خلق وو خویی تو پس اازز اانجامم آآنن فعالیيت خوبب بودد٬، متوسط  بودد وو یيا  اایينکھه بد بودد.
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 شنبھه        جمعھه      ددووشنبھه سھه شنبھه  جھهارر شنبھه پنجشنبھه یيکشنبھه 
 
 برنامھه 
 تعیيیين شدهه 
 
 ھھھهفتگی 
 
 
 
 
 
 
 

	  
	  
	  
	  

 
ھھھهم ددرر اانسانن  ااحساسس اامنیيت اایيجادد می کند. اازز ططریيق آآموختن ززبانن  ددرر اایينجا اانسانن کمتر ااحساسس بیيگانگی می کند.  دداانستن ززبانن نو 

آآددمم می توااند  ززندگی ررووززمرهه آآلمانی ھھھها رراا بیيشتر وو بیيشتر ددررکک کرددهه وو اازز آآنن ططریيق ررااهه خودد رراا بھهتر پیيداا کند. تو بیيشتر ااحساسس 
ددوورر وو برتت اازز چھه صحبت می شودد٬، براایی اایينکھه می تواانی لوحھه ھھھها رراا بخواانی وو فوررمم ھھھها اامنیيت می کنی براایی اایينکھه می دداانی  ددرر 

 رراا شخصا خانھه پریی نمایيی. براایی آآموختن ززبانن آآلمانی ھھھهم بایيد ووقت ززیيادد مصرفف کنی.
یی می ھھھهم بھه ھھھهمانن پیيمانھه ااھھھهمیيت ددااررند. ھھھهنگامم ووررززشش اازز مغز اانسانن علایيمی بھه بدنن  ااررسالل وو باعث ترشح موااددحرکت وو ووررززشش 

گرددند کھه ما رراا شادد وو مسروورر می ساززند .  ررسیيدنن بھه ااھھھهداافف ھھھهرچند کوچک ھھھهم  بھه اانسانن ااحساسس خوبب وو ااعتمادد بھه نفس بیيشتر می 
ددھھھهد. اازز ططریيق ووررززشش چرخخ تشویيش وو فکر نیيز متوقف می شودد. خوبب ااست کھه اانسانن کمی حرکت کند٬، حتی ھھھهنگامی کھه ھھھهیيچ علاقھه 

بب باقی بماند. فرقی نداارردد کھه ووررززشش می کند یيا بھه گرددشش ددرر ططبیيعت ااططراافف می پرددااززدد. یی نداارردد وو میيل دداارردد کھه ددرر تختخواا
 ررقصیيدنن ھھھهم حرکت ااست.

	  
 قواانیين 2.6.2 

 دداانستن اایين مسایيل بخصوصص براایی جواانانی کھه ددرر مرااکز کمک بھه جواانانن ززندگی می کنند ااھھھهمیيت دداارردد.
شی ندااررند.  خوشش ندااشتن قواانیين وو ااصولل یيک مشخصھه یی ددوورراانن می دداانم کھه تعداادد ززیياددیی اازز شما اازز موجوددیيت قواانیين چنداانن خو

جواانی ااست. ززیيراا ددرر اایين مرحلھه اازز ززندگی٬، جھهت یيافتن ررااهه خودد بھه  سن کباررتت٬،   حتی مھهم ااست کھه خودد رراا ددرر براابر بزررگسالانن 
قواانیين نیيز یيک چھهاررچوبب : مشخص نمودد. اایين مرحلھه االبتھه  ددووررهه سخت  وو پر مسووولیيتی نیيز ھھھهست. با اایين ھھھهم می خوااھھھهم بگویيم کھه

می کنند. ددرر اایين چاررچوبب می تواانی حرکت نمایيی وو ددقیيقا بداانی کھه: ااگر قانونن شکنی کنم٬، جزاا می بیينم. دداانستن اایينکھه ااگر  اامن اارراائھه
نبالل قانونن شکنی کنیيم جزاا می بیينیيم نیيز بھه ذذااتت خودد یيک اامنیيت ااست. بایيد بداانی کھه ھھھهر قانونن نامھه ٬، نتایيج مشخص خودد رراا  بھه دد

دداارردد. تصمیيم خوددتت ااست کھه آآیيا قواانیين رراا مرااعاتت می کنی یيا نھه. ااما چاررچوبب اامن تو مشخص ااست: یيعنی دداانستن قوااعد محل 
ررھھھهایيشی. ھھھهدفف سرپرستانن محل ررھھھهایيشی مشکل ساختن ززندگی تو نیيست٬، بلکھه فرااھھھهم ساختن یيک چاررچوبب قابل ااططمیينانن جھهت  

ددقت کرددهه ااند. بعد ھھھها ددرر سن بزررگسالی نیيز قواانیين وو ااصولل ووجودد خوااھھھهند ددااشت٬، مثلا  ھھھهمزیيستی منظم ااست. ددرر اایين مورردد آآنھها خیيلی
ددستوررااتت آآمر وو ررئیيس ددرر محل کارر یيا  موجوددیيت قواانیين تراافیيکی ااگر کسی تیيزتر اازز آآنچھه مجازز ااست رراانندگی کند وو گیير بیيایيد ٬، 

شودد بلاخرهه  اازز کارر برکنارر می گردددد. عوااقب  مجبورر بھه پرددااخت جریيمھه می شودد. ااگر کسی ھھھهمیيشھه ددیير سر ووظظیيفھه ااشش حاضر
! تصمیيم ددست خوددتت ااست کھه کداامم قواانیين رراا وو پیيش بیينی بھه معنی اایيمنی ااستررفتارر من اازز ططریيق قواانیين قابل  پیيش بیينی ااند 

 ددست خوددتت ااست! کنتروولل آآنن مرااعاتت کنی وو اایين رراا ددررکک کنی کھه ددرر صوررتت عدمم مرااعاتت  چھه بر سرتت می آآیيد.

	  

	پلانن ھھھهفتگی فعالیيت ھھھهایی ددلچسپ  
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 ایی ااجتماعیتماسس ھھھه 2.7
ددرر رراابطھه با کسانی کھه تجارربب ناگواارر ددااشتھه ااند ممکن پیيش بیيایيد کھه آآنھها بھه نحویی گوشھه گیيریی ااختیيارر کنند وو بھه اایين ترتیيب کوشش 

نمایيند تا خودد رراا اازز تجارربب منفی جدیيد حفظ کنند.  براایی اایيشانن ااعتمادد کرددنن بھه اافراادد ددیيگر مشکل ااست. شایيد تو ھھھهم اایين ترسس رراا 
ددووشش یيا مزااحم  ددیيگراانن گرددیی یيا  آآنھها نتواانند تراا ددررکک کنند. بعضی ااشخاصص نیيز بر اایين عقیيدهه ااند کھه بایيد خودد بھه  دداارریی کھه  بارر

تنھهایيی مشکلاتت شانن رراا حل کنند ٬، یيا اایينکھه خودد رراا مقصر ااحساسس می کنند  وو بھه اایين علت اازز کسی کمک نمی ططلبند. ھھھهمچنیين ترسس 
 بیيشتر خراابب می کند٬، مانع تماسس ااجتماعی می گردددد. کا رررراا "حرفف ززددنن رروویی آآنن موضوعع"اازز اایينکھه 

بھه عنواانن موجودد ااجتماعی نیيازز بھه تماسس  با ھھھهم دداارریيم تا خودد رراا ررااحت وو اایيمن ااحساسس کنیيم. گوشھه گیيریی باعث تنھهایيی وو فشارر 
 تماسس ااجتماعی جھهت غلبھه  وو حل تجارربب منفی خیيلی موثر ااست. ااضافی می گردددد.

شایيد کسی موجودد باشد کھه با ااوو قطعھه باززیی می کنی٬،  با نفر ددیيگر ررااجع بھه  موثر می باشد! ھھھهر رراابطھه یی کھه براایيت خوبب ااست٬،
مشکلاتت ررووززاانھه صحبت می کنی وو شخص سومی ددرر پر ساختن فوررمھه ھھھها بتو کمک می کند متوجھه خوااھھھهی شد ووقتی کھه بھه کسی 

م جایيز ااست  بھه قایيم ساختن رراابطھه با ااعتمادد  کرددهه بتواانی  یيا خوااستھه باشی ددرردد ددلل کنی ٬، چھه حالتی بتو ددست می ددھھھهد. االبتھه اایينھه
 کسانی کھه باعث ررنجش وو فشارر می گرددند٬، "نھه" گفت! بھه تجارربب مثبت کھه ددرر گذشتھه با مرددمم ددااشتھه اایی ددقت کن.

تماسس با اافرااددیی  کھه نزددیيک بتو ززندگی نمی کنند وو ددرر یيک کشورر ددیيگر بسر می برند٬، نیيز رروواابط ااجتماعی مھهم محسوبب می شوند. 
اارر ساختن تماسس با اافراادد معیينی ممکن نمی باشد. اایين اافراادد ددرر چنیين حالتی نیيز براایی ما خیيلی ااھھھهمیيت ددااررند. ھھھهمچنیين گاھھھهی ھھھهم برقر

ااشخاصص ددیيگریی کھه خیيلی ددووست شانن ددااشتیيم وو حالا ددنیيا رراا ووددااعع کرددهه ااند٬، می تواانند کماکانن ددرر ززندگی ما مھهم باشند. آآنھها  بھه ما 
وو لحظھه ھھھهایيیيکھه با آآنھها سپریی کرددهه اایيم چونن گنجیينھه یی با ااررززشی ااند کھه ما رراا ھھھهنوزز بدررقھه  چیيز ھھھهایی ااعطا کرددهه ااند٬، خاططرااتت شانن

 خوااھھھهی خوااند  چگونھه می تواانن با کسانی کھه اازز بیين ما ررفتھه ااند رراابطھه یی ددرروونی برقراارر کردد. 3.7می نمایيند. ددرر فصل 
	  

 تمریين : شبکھه یی ااجتماعی من
. نامم شانن رراا ددرر قسمت خالی  دداایيرهه تصویير بنویيس. ااگر تعداادد دداایيرهه ھھھها کم شد٬، چند فکر کن چھه ااشخاصی ھھھهمیين لحظھه براایيت مھهم ااند

تایی ددیيگر ررسم کن. کسانی کھه فوتت کرددهه ااند یيا ددرر جایی ددوورر می باشند٬، نیيز می تواانند شامل لیيست گرددند. نامم ااشخاصی رراابنویيس کھه 
ددھھھهی٬، با آآنھها می تواانی خوبب صحبت کنی٬، کسانی کھه  تراا بھه  می تواانند تراا  پشتیيبانی کنند٬، با آآنھها می تواانی مشترکا کارریی اانجامم

خندهه می آآووررند. می تواانند کسانی باشند کھه تو با آآنھها سرووکارر دداارریی یيا کسانی کھه تو رراابطھه یی ززیيادد با آآنھها نداارریی وو یيا کسانی کھه قبلا 
تلفونن حرفف می ززنی. یيا اافرااددیی کھه تو ددرر  با آآنھها تماسس ددااشتھه اایی. ااشخاصی رراا کھه ھھھهر ررووزز می بیينی یيا کسانی کھه بھه آآنھها تنھها ددرر

 حالل حاضر با آآنھها تماسس نداارریی ااما ززیيادد ددرر مورردد شانن فکر می کنی.
	  

حالا ررااجع بھه اایين فکر کن کھه اایين اافراادد چھه خصوصیياتت خوبی ددااررند. چھه چیيز آآنھها ددرر تو تاثیير ددااشتھه ااست؟ چھه خصوصیيت آآنھها  
می توااند بتو بیيشتر کمک کند؟ آآیيا چیيزیی ھھھهست کھه آآنھها بتو می گویيند یيا می خوااھھھهند براایيت اانجامم ددھھھهند؟ آآیيا چیيز خاصی ااست کھه ھھھهر 

یی ززندگی اازز آآنھها آآموختھه اایی؟ براایی ااوو چھه کرددهه اایی یيا می خوااھھھهی ددرر آآیيندهه اانجامم ددھھھهی؟ جواابب کس دداارردد؟ چھه ااندررزز ھھھهایی خوبب براا
 اایين سواالاتت رراا ددرر  خانھه یی ززیير نامم آآنھها نوشتھه کن.
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 خلاقق بوددننبا ددیيگراانن مطرحح ساختن٬، بیيانن کرددنن وو   2.8 
 خاططرااتت٬، رروویياصحبت کرددنن با ااشخاصص ددیيگر ررااجع بھه چیيز ھھھهایی کھه اانسانن رراا ناررااحت می ساززدد٬، مفیيد ااست. حرفف ززددنن ددرر باررهه 

یيعنی ااگر اانسانن  تقسیيم غم٬، نصف غم می شودد"." ٬، خوبب ااست  ضربب االمثلی ددرر آآلمانن ااست کھه می گویيد: ھھھها٬، اافکارر وو ااحساساتت
غم خودد رراا با شخص ددیيگریی ددرر میيا نن بگذاارردد٬، غمش کمتر می شودد. نبایيد آآنن رراا بھه تنھهایيی تحمل کند. شریيک ساختن آآنن با ددیيگراا نن 

باعث می شودد کھه اانسانن خودد رراا بھهتر ااحساسس کند. مھهم اایينست کھه: کاملا بھه ددست خوددتت ااست کھه ااندووھھھهت رراا با چھه کسی وو تا چھه 
 ساززیی. فکر کن کھه آآنن رراا با کی می خوااھھھهی  وو با کی نمی خوااھھھهی مطرحح نمایيی.ااندااززهه شریيک می 

	  

 
	  

آآیيا مثل اایين ضربب االمثل ددرر ززبانن توھھھهم ووجودد دداارردد؟ غم وو غصھه ددرر بعضی فرھھھهنگ ھھھها اازز ططریيق ززبانن  بیيانن نمی گردددد٬، بلکھه اازز  
می گردددد. چھه سنت ھھھها وو مثالل ھھھهایی  ددرر ططریيق  سوگواارریی مشترکک بدوونن صداا یيا مثلا اازز ططریيق قراائت قرآآنن بصوررتت مشترکک بیيا نن 

 فرھھھهنگ وو کلتورر تو جھهت غمشریيکی ووجودد ددااررند؟
خیيلی اازز ھھھهنرمنداانن ددرر تصاوویير٬، آآھھھهنگھها وو ااشعارر خودد غم رراا منعکس می ساززند. اایينھهم می توااند االتیيامم ببخشد. براایی اایينکارر حتمی 

بھه اانسانن آآرراامش ررووحی ببخشد٬، بھه خاططریی کھه اازز  ووجودد نیيست کھه بایيد ھھھهنرمند بودد. نوشتن  یيک چیيز یيا نقاشی رروویی کاغذ می توااند 
 بیيروونن می شودد وودد رر ددرروونن باقی نمی ماند.

 آآیيا موسیيقی ووجودد دداارردد تا ااحساسس تراا بیيانن کند؟ 
 کداامم ررنگھها وو شکل ھھھها تجارربب تراا بیيانن می ددااررند؟

	  
 کداامم آآھھھهنگھها تراا بطورر مثبت متاثر می ساززند؟ شاددیی؟ شورر وو شوقق؟ ساعت تیيریی؟ 

تواانی ااحساساتت خودد رراا نقاشی کنی؟ غم خودد رراا ددرر براابر تجارربب وو ااحساساتت مثبت ططورریی بیيانن کن کھه  اایينھها ااسیير غم  چگونھه می
 نگرددند..
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 کمک ددرر ززمیينھه یی مشکلاتت مشخص -فصل سومم: چھه بایيد کردد ددرر...؟ 

 مشکل خواابب کامل  وو یيا بیيخواابی 3.1
معمولا ددچارر بیيخواابی می شویی. ساقھه مغز بدنن رراا بیيداارر نگھه می دداارردد  ددرر فصل ااوولل خوااندیی کھه چراا پس اازز تحمل صدماتت ررووحی 

تا اایينکھه بتواانی  ددرر صوررتت برووزز یيک خطر جدیيد بھه سرعت ممکن عکس االعمل نشانن بدھھھهی. اایين چیيز باعث خوااھھھهد شد کھه اانسانن 
ووجودد اایينکھه تراا ددرر بستر خواابت ھھھهیيچ  شب ھھھها تا ددیيرووقت نخواابد یيا اایينکھه معمولا بیيداارر بماند وو فقط  ددرر بستر غلتیيدهه باشد. آآتھهم با

 خطریی تھهدیيد نمی کند. ااگر اانسانن نتوااند بخواابد٬، بیيشتر ااووقاتت اافکارر منفی  بھه ذذھھھهنش خطورر می کند وو شرووعع بھه تشویيش می نمایيد.
ناتت خودد رراا ددرر شب  ھھھهدفمنداانھه کاھھھهش بدھھھهیيم. ددرر اایين ززمیينھه تمریي وو تنش جسمیاازز اایين جھهت٬،  خیيلی مھهم ااست کھه اازز یيکطرفف تشنج 

. ددرر اایينجا ددوو تمریين براایيت معرفی می کنم کھه خوددتت   ).. مرااجعھه شودد3.1.2بھه بخش  آآرراامش ددھھھهندهه می تواانند بھه ما کمک کنند (
 می تواانی اامتحانن کنی.

اازز سویی ددیيگر٬، تمریيناتت خوبی ھھھهم ووجودد ددااررند کھه می تواانند اافکارر ما رراا تسکیين ببخشند وو آآنراا بھه سمتی کھه آآرراامش ددھھھهندهه ااست 
 ).. مرااجعھه شودد3.1.3بھه بخش  نمایيند. ددرر اایين ززمیينھه می تواانی یيکی اازز تمریيناتت  معرفی شدهه رراا اانتخابب نمایيی(  ھھھهداایيت

ددرر ھھھهم می رریيزدد. رریيتم بھه معنایی  ووقفھه ھھھهایی  بیيداارریی -٬، رریيتم عاددیی خواابباازز ططریيق بیيخواابی مفرطط وو تنشی کھه ددرر ااثر آآنن اایيجادد می شودد
 نیيز اازز ططریيق رریيتم  ددررززمانن ساختھه می شودد.ااست کھه ططورر منظم  پیيش می آآیيند. موسیيقی 

 رراا می تواانن چنیين تصورر کردد: بیيداارریی -خوااببرریيتم 

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	ساعت 8تا  6   

 

 

 

 

ساعت خواابب کافی ااست تا  8تا  6ززمانی براایی خواابیيدنن ووجودد دداارردد وو ززمانی ھھھهم براایی بیيداارر ماندنن. براایی بسیيارریی اازز اانسانن ھھھها  
بتواانند خودد رراا ددرر  ططولل ررووزز  آآماددهه ااحساسس نمایيند. ااگر اایين رریيتم بھهم می خورردد بایيد آآنن رراا مجددداا یيافت وو تنظیيم کردد تا ووقتی کھه  

 ددووباررهه ططورر خوددکارر بھه فعالیيت آآعازز کند. براایی پیيداا کرددنن رریيتم قوااعدیی ووجودد ددااررند کھه بایيد مورردد ددقت قراارر بگیيرند.

	  

 قوااعدیی براایی یيک خواابب ررااحت 3.1.1 
" خودد ططورریی ساعت ددرروونی" رراا اانسانن می توااند  باصطلاحح  ددرر "نظمیيک رریيتم بیيولوژژیيکی چیيزیی ااست کھه منظم می باشد. اایين " 

پرووگراامم نمایيد تا  بدنن یيادد بگیيردد  کھه ددرر یيک ززمانن معیين "ووقت خواابیيدنن" فراا می ررسد. اایين مانند آآنست کھه شخصی ھھھهر ررووزز ددرر 
ھه یيک بز علف بدھھھهد. پس اازز یيک ھھھهفتھه اایين بز ددرر ھھھهمانن ساعت منتظر تو می ماند ووبراایی ررسیيدنن علفش بع بع می کشد٬، ساعت معیينی ب

 چونن آآموختھه شدهه ااست. حالا ووقت  خوررااکک ااست! "ساعت ددرروونی" ااشش ووقت خوررااکک رراا ثبت وو ذذخیيرهه کرددهه ااست.
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 تمریين چھهاررددھھھهم: "ساعت ددرروونی"
کرکن کھه ررووززاانھه  چھه ززمانی براایيت مناسب ااست کھه بھه بستر بروویی وو چھه ووقت اازز آآنن بھه شماررهه ھھھها ددرر قابب ساعت نگاهه کن وو ف

برخیيزیی. متوجھه باشش کھه تمامم ساعاتت خواابب بیيش اازز ھھھهشت ساعت نبایيد باشد.  تا ددرر صوررتت ممکن بتواانی ززووددتر وو بھهتر بخواابی٬، 
تادد٬، می تواانی ساعاتت خواابب رراا آآھھھهستھه آآھھھهستھه بھه ساعت تعیيیين نمایيی. ووقتی کھه اایين چیيز کاررگر ااف 6بایيد ددرر اابتداا ووقت خواابب رراا فقط 

 شش وو نیيم وو یياھھھهفت ساعت تمدیيد کنی.
	ددرر تصویير ااوولل یيک مثالل می بیينی٬، ددرر تصویير ددوومم می تواانی ساعت شخصی خودد رراا ددااخل نمایيی.  

	  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مثالل: ااووقاتت خواابب
	   06.00تا  23.00اازز ساعت   
 

	  
	ساعاتت شخصی خواابب من:  

	  
بستر:___________ساعت ررفتن بھه  	  

	ساعت بر خاستن اازز بستر_____________  
	  
	  

ررعایيت وو بکارر ببندیی. حتی ااگر ددرر ررووزز ھھھهایی ااوولل  ررووززاانھهمھهم اایينست کھه تو ددرر ھھھهفتھه ھھھهایی بعدیی کوشش کنی تا اایين ساعت ھھھها رراا  
بایيد ھھھهمیيشھه ددرر ززمانن معیينھه  آآددمم نتوااند فورراا بخواابد وو ھھھهنگامم برخاستن اازز بستر ھھھهنوزز خستھه باشد. مھهم اایينست کھه با ووجودد مشکلاتت 

بلند شویی٬،  وو تو خوااھھھهی ددیيد کھه اایين کارر بھه تمریين کرددنن آآنن می ااررززدد ٬، ھھھهرچند  کھه ررووزز ھھھها وو ھھھهفتھه ھھھهایی ااوولل مشکل باشد وو آآددمم 
 ااحساسس خستگی نمایيد.

ھھھهمیيشھه سخت تر بیيداارریی  -ددرر ططولل ررووزز خواابب شد. ددرر غیير آآنن ددسترسی بھه رریيتم خواابب نبایيد  خاصتا مھهم ااست کھه با ووجودد خستگی
خوااھھھهد شد. ااگر تو ددرر ططولل ررووزز ددوو ساعت بخواابی شب چنداانن خستھه نخوااھھھهی بودد وو تراا خواابب نخوااھھھهد بردد. ااگر تابب تحمل خستگی 

	ررووززاانھه رراا ددااشتھه باشیيم٬، شب ما رراا بھه آآسانی خواابب می بردد.  
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 ددرر ططولل ررووزز خواابب نشویيد! چنیين ااست: 1قاعدهه شماررهه 
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	قاعدهه یی مھهم ددیيگر اایينست:    

 : تختخواابب تنھها براایی خواابیيدنن آآنجاست! 2قاعدهه شماررهه  
مھهم ااست کھه مغز وو بدنن تو تختخواابب رراا با خواابب پیيوند بزنند. بھه ھھھهمیين خاططر بایيد تنھها براایی خواابیيدنن ددرر تختخواابب  بیيفتی. نھه براایی 

 براایی اایين کارر ھھھهایيت جایی ددیيگریی جستجو کن.شنیيدنن موسیيقی٬، اانجامم ددااددنن کارر خانگی٬، نوشتن نامھه وو اامثالل آآنن. 
	  

                 
	  

 : کوشش کن ررووززاانھه خیيلی حرکت وو یيا ووررززشش نمایيی! 3قاعدهه شماررهه  
ددقیيقھه ووررززشش ددرر ررووزز می شودد شب بھه ررااحتی  30اازز ددست ددااددنن اانرژژیی ددرر ررووزز اانسانن رراا  شامم ھھھها خستھه می ساززدد. حد ااقل با   

 خواابیيد.
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 : ددوو تا سھه ساعت پیيش اازز ررفتن بھه خواابب بایيد بدنن بھه خودد بھه آآھھھهستگی آآرراامش ببخشد! 4قاعدهه شماررهه   
 بھه اایين معنا کھه:

 کردد٬، ززیيراا کھه ووررززشش باعث بیيداارریی می شودد ( خستگی بعداا رروونما می گردددد!) ووررززششددرر اایين ساعاتت نبایيد بیيشتر   •
معدهه ززیيادد فعالیيت می کند وو ااجاززهه یی ااسترااحت بھه بدنن نمی خورردد٬،  چراا کھه  غذاایی ززیيادد وو سنگیينپیيش اازز خواابیيدنن نبایيد   •

 ددھھھهد.
گوشش دداادد. تھهیيیيج ااعصابب نیيز باعث  بھه موززیيک بلندمانند فیيلم ھھھهایی  ااکشن یيا ترسناکک ددیيد وو یيا  فیيلم ھھھهایی ھھھهیيجانن اانگیيزنبایيد   •

 تنش بدنن می شودد!
نوشیيد!  اایين نوعع نوشابھه ھھھها حاوویی "کافیين" می باشند.  چایی سیياهه٬، کوکا کولا وو یيا نوشیيدنی ھھھهایی اانرژژیی آآفریينشب ھھھها نبایيد   •

پیيش اازز خواابب نیيز سیيستم عصبی رراا تھهیيیيج وو خواابب رراا   االکلاایين ماددهه اایيست کھه اانسانن رراا بیيداارر نگھه می دداارردد. نوشیيدنن 
 نیيز ھھھهمیين حالت رراا اایيجادد می کند.سیيگارر خراابب می ساززدد. نیيکوتیين 
ددااشتھه باشی. ططورر مثالل مطالعھه٬،  تماشایی فیيلم ھھھهایی  خندهه دداارر٬،  موسیيقی  اامترییفعالیيت ھھھهایی آآررددرر ساعاتت قبل اازز خواابب بھهتر ااست 

 ) 2.5ددرر  فصل   8مانند تمریين شماررهه آآرراامم٬، تکراارر لغاتت آآلمانی ٬، ترسیيم یيک تصویير ززیيبا ( 

 

 

 :  براایيت آآیيیين خواابب  پیيداا کن! 5قاعدهه شماررهه   
٬، باعث می شودد تا بدنن خودد رراا بھه برنامھه خواابب عیيارر بساززدد. اایين ھھھهمچنیين ااگر ھھھهر شب ددرر یيک ووقت معیين ررسم وو آآیيیينی بجا بیياوورریی

عاددتت کھه ھھھهمیيشھه عیين چیيز باشد٬، بھه ذذھھھهن وو بدنن تو علامت می ددھھھهد  کھه ااکنونن ووقت خواابب ااست. شایيد قبلا یيا ھھھهنگامم ططفلی چنیين ررسم 
کتابب ددیيگر٬، نوشیيدنن شیير گرمم با عسل (  وو عاددتی ددااشتھه اایی؟ حالا چھه می توااند باشد؟ چند مثالل: قراائت قرآآنن٬، مطالعھه یی اانجیيل یيا یيک

 ).مرااجعھه شودد 2.6.1ددرر فصل   12بھه تمریين اایين ھھھهم آآرراامش می بخشد)٬،  نوشتن خاططرااتت مثبت ( 
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 آآیيیين خواابب شخصی من: ______________________________________________________________

 آآرراامش جسمی 3.1.2
براایی ررفتن بھه بستر ٬، ھھھهنوزز  ددرر بستر غلتیيدهه اایی وو خواابت نمی بردد٬، می تواانی ھھھهمانجا  حالا ااگر تو پس اازز تعیيیين ووقت شخصی ااتت

ااسترااحت کنی. ددرر اایينجا ددوو تمریين ذذیيل می تواانند کمک نمایيند. یيکی اازز آآنھها رراا براایيت اانتخابب  وو ھھھهمانن رراا تمریين کن. ااگر نتیيجھه فورراا 
 یين منظم باعث ررسیيدنن بھه ھھھهدفف می شودد!محسوسس نبودد٬، باززھھھهم بھه تمریين اادداامھه بدهه. فرااموشش نکن: فقط تمر

	  
 تمریين پانزددھھھهم: تمریين تنفس

تنفس ما ٬، رریيتم ااساسی بدنن ماست  کھه اازز تنش متاثر می گردددد وویيا بر عکس ااگر ھھھهیيجانی شویيم٬، تنفس ما  سریيعتر وو یيکنوااخت تر  
ددرر خونن٬، نآاارراامم وو عصبانی می گرددیيم. اازز ططریيق تنفس آآھھھهستھه می توااند سطح  CO²می شودد٬، وو بھه علت فرووکش کرددنن مقداارر 

بالا می رروودد). اایين باعث می شودد تا بھه ااشیيا با آآرراامش بیيشتر ببیينیيم. بسیيارریی اازز ووررززشکارراانن ددرر  CO²ااسترسس ما پایيیين بیيایيد (مقداارر 
نفس بیيروونن می ددھھھهند. اایين ررووشش تنفسی تمریين ززیيادد حالاتی کھه  ااسترسس ددااررند وو یيا  بدنن شانن پر تنش وو ززیير فشارر ااست٬، بھه آآھھھهستگی 

 کارر دداارردد٬، ززیيراا  اانسانن ددرر حالت ااسترسس نفس عمیيق می کشد وو ھھھهواا رراا بیيشتر ددرر شش ھھھهایيش نگھه می دداارردد .
	  

 ھھھهنگامم اایين تمریين می تواانی چشم ھھھهایيت رراا بستھه کنی یيا اایينکھه بھه نقطھه یی ددرر سقف خیيرهه شویی. 
آآنراا ززیير تاثیير بگیيریی٬، ددررکک نمایيی.. بھه بیيروونن ددااددنن وو فرووبرددنن ھھھهواا ددرر تنفس ددقت کن.   سعی کن رریيتم تنفس  خودد رراا بدوونن اایينکھه 

 شایيد بخوااھھھهی یيک ددستت رراا رروویی شکمت بگذاارریی وو حرکت آآنن  رراا ھھھهنگامم تنفس  ااحساسس کنی.  
 بیيروونن "ددوو" وو ھھھهمیينطو.رر اادداامھه بدهه. -بیيروونن "یيک"٬، ددرروونن -حالا ددرر ددلت شرووعع بھه شمرددنن نفس ھھھهایيت کن: ددرروونن

 فف اازز شمرددنن اایينست تا ددرر اافکارر وو خاططرااتت خودد غوططھه وورر نشویيم.ھھھهد
حالا کوشش کن تا نفس ھھھهایيت عمیيقتر شوند. اازز ططریيق بیينی نفس عمیيق بکش تا ددیيوااررهه یی شکم خوبب بالا بیيایيد وو ھھھهواا رراا اازز ططریيق 

ثانیيھه پیيش اازز  3مکث کن٬، مثلا تا ددھھھهانن  ططورر عمیيق وو ططولانی بیيروونن بدهه٬، تا جایيیيکھه ددیيوااررهه یی شکم پایيیين بیيایيد. پس اازز آآنن لحظھه یی 
 آآنکھه ددووباررهه نفس عمیيق بکشی.

تمامم بدنن تو ددرر اایين حالت آآرراامم ااست٬، فقط ددیيوااررهه یی شکم ااست کھه با ھھھهر رریيتم تنفس پایينن وو بالا می رروودد. کوشش کن رریيتم تنفس   
ددووباررهه بھه نفس کشیيدنن معطوفف  خودد رراا آآنطورر کھه مناسب باشد٬، عیيارر ساززیی. ااگر اافکارر ددیيگر بھه ذذھھھهنت خطورر کنند٬، توجھه ااتت رراا

کن. ااگر باززھھھهم اافکارر وو خاططرااتت منفی  ظظاھھھهر شوند٬، با نفس عمیيق آآنھها رراا بیيروونن بریيز.  آآنن اافکارر رراا  حتی  با خرووپف ھھھهم شدهه 
 بیيروونن بیيانداازز.  علاووهه بر آآنن ھھھهنگامم بیيروونن ددااددنن ھھھهواا می تواانی  با باززووھھھها وو کف ددستھها  خودد رراا  رروو بھه جلو  حرکت ددھھھهی. با اایين

 حرکت تمامم غم وو غصھه ھھھها رراا اازز خودد ددوورر کن.
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با ھھھهر تنفس بدنن تو نرمم تر می شودد وو ااحساسس آآرراامش می نمایيی. کوشش کن نرمش وو ررااحتی رراا ددرر تمامم بدنن خودد ااحساسس نمایيی. 
 اایين تمریين تنفس رراا تا آآنجا اادداامھه بدهه کھه خواابت ببردد یيا تا ھھھهر ووقت کھه  می خوااھھھهی اانجامم بدهه.

	  
	  

 عضلانی   شانزددھھھهم: آآرراامم ساززیی پیيشرووندهه ییتمریين 
ددرر آآرراامم ساززیی پیيشرفتھه٬، یيعنی  آآرراامم ساززیی پیيشرووندهه یی عضلانی  حرفف بر سر اایينست کھه فرقق بیين تنش وو آآرراامش  رراا ااحساسس کنیيم 

ست. ددرر اایين وو اازز فعالیيت جسمی  بھه عنواانن نقطھه یی آآغازز آآرراامش  ااستفاددهه نمایيیيم. اایين ررووشش رراا شخصی بنامم "یياکوبسونن" اابدااعع کرددهه اا
ررووشش ھھھهر یيک اازز گرووپپ ھھھهایی عضلانی قصداا پر تنش ساختھه می شوند. ووقتی کھه تنش پایيانن می یيابد٬، گرووهه عضلانی  ااحساسس 

 آآرراامش بیيشتر نسبت بھه قبل می کند.
 اایين تمریين رراا می تواانی ددرر حالت نشستھه یيا غلتیيدهه اانجامم ددھھھهی. 

	  
مستقیيم بنشیين  ددرر حالی کھه کمر تو پشت بھه چوکی یيا تخت باشد. سر ررااست باشد٬، چانھه کمی رروو بھه پایيیين. شانھه ھھھها   ااگر نشستھه اایی: 

 آآرراامم وو ررھھھها باشند. ھھھهر ددوو پا محکم بزمیين تماسس ددااشتھه باشند. 
	  

 ااگر غلتیيدهه اایی: 
نارر بدنت جا بدهه٬، ااحساسس کن چگونھه  سرتت رراا ھھھهمانطورر کھه  ھھھهست رروویی بالشت ااحساسس کن٬، شانھه ھھھهایيت ررھھھها باشند٬،  باززوو ھھھهایيت رراا ک

 ددرر  تشک  فروو می ررووند. رراانن ھھھها نیيز ددرر حالت آآرراامم قراارر ددااشتھه باشند.
	  

آآرراامم وو عمیيق نفس بکش. جھهت کنتروولل می تواانی ددست خودد رراا رروویی شکم بگذاارریی  تا پایيیين وو بالا ررفتن  ددیيوااررهه یی شکم رراا ااحساسس  
 نمایيی.

	  
ددررجھه ددوورر وو محکم نگاهه دداارر ددرر اایين حالل قسمت بالایی باززوو رراا  45ت ھھھها وو ساعد رراا رراا مشت بسازز٬، ددس بعدیی ددست ھھھهایيتبا تنفس 

ثانیيھه  نگاهه دداارر وو ددرر ضمن ددوو بارر  نفس بکش. با تنفس بعدیی  آآرراامم بگیير ٬،  5سخت بھه بدنن خودد فشارر بدهه. اایين حالت تنش رراا حدوودد 
وو آآرراامش رراا ااحساسس نمایيی. اایين کارر رراا بارر ددوومم تکراارر ثانیيھه  ررھھھها کن. کوشش کن تا فرقق بیين  تنش  10ددست ھھھها وو باززوو ھھھها رراا حدوودد 

 کن.
	  

ثانیيھه منقبض بسازز. ددرر اایين حالل   5بنما. عضلاتت بالایی باززوو وو شانھه ھھھها رراا براایی  ددست ھھھها وو شانھه ھھھهاحالا فکرتت رراا متوجھه بالایی 
وو آآرراامش رراا ااحساسس کن وو عملیيھه یی ثانیيھه) فرقق بیين تنش  10شانھه ھھھها رراا تا گوشش ھھھهایيت بالا بکش. بعداا آآنھها رراا ررھھھها کن وو آآرراامم بگیير(

 مذکورر رراا یيک بارر ددیيگر تکراارر کن. 



82	  
	  

	  
بیيانداازز. عضلاتت رروویيت رراا خوبب منقبض بسازز. چشم ھھھها رراا فشارر بدهه٬، اابروو ھھھها رراا بالا بزنن٬، رروویيت ددرر مرحلھه بعدیی تمرکز رراا بر 

می خوااھھھهی  یيک عددد لیيمو رراا بھه ددنداانن  بیينی رراا خم کن٬، ددنداانن ھھھها رراا بھهم بچسبانن وو ددھھھهانن رراا کاملا بازز نگھهداارر. عیين حالتی ااست کھه
بگزیی. تنش رراا ااحساسس کن٬، ددوو مرتبھه  ددرریين حالل نفس بکش وو آآنن رراا با تنفس بعدیی خاتمھه بدهه. ااحساسس کن چگونھه چھهرهه ااتت صافف 

 می شودد. ااکنونن پیيشانی٬،  چشم ھھھها٬، بیينی٬، ددھھھهن وو چانھه  کاملا  ررااحت ااند. تمامم اایين کا رراا یيک بارر ددیيگر تکرااررکن.
	  

می ررسد. ھھھهر ددوو شانھه رراا بھه عقب یيکش مثل اایينکھه می خوااھھھهی آآنھها رراا  بھهم نزددیيک ساززیی. ددرر ضمن  شانھه ھھھها وو کمرحالا نوبت  
ثانیيھه ددرر اایين حالت بمانن وو بعد  با بیيروونن ددااددنن  ھھھهواا اازز سیينھه بھه  5چانھه ااتت رراا بھه سیينھه بچسبانن ططورریيکھه کمرتت ددررااززتر شودد.. براایی 

 وو آآرراامش  ددقت کن. تمامم اایين کا رراا یيک بارر ددیيگر تکرااررکن.آآنن خاتمھه بدهه. بھه فرقق بیين تنش 
	  

 رراا بھهم محکم فشارر بدهه وو لحظھه یی صبر کن. بعد آآنن رراا ررھھھها کن. تفاووتت رراا ااحساسس کن. تکراارر کن. باسن ھھھهاحالا  
	  

 . تکراارر کن.ھھھهواا رراا ددرر سیينھه نگھهداارر ووشکم رراا  بکش تا عضلاتت آآنن فشرددهه شوند. آآرراامم بگیير. بھه تفاووتت بیين تنش وو آآرراامش توجھه کن
	  

می ررسد. رراانن ھھھها رراا کمی اازز رروویی تشک بالا کن وو اانگشتانن پا ھھھهایيت رراا بھه جانب خودد بکش. تنش رراا ددرر رراانن ھھھها٬،  رراانن ھھھهاحالا نوبت 
 ساقق ھھھها وو پا ھھھها ااحساسس کن. آآنن رراا ررھھھها کن. فرقق رراا ااحساسس وو یيک مرتبھه ددیيگر اایين کارر رراا تکراارر کن.

	  
بستھه کن. چند لحظھه صبر کن٬، بعد آآنھهارراا بازز کن وو فرقق آآنن رراا با قبل ببیين. اایين کارر رراا ھھھها رراا مانند مشت بھهم  اانگشتانن پاددرر آآخر  

 بارر ددوومم تکراارر کن.
	  

حالا آآرراامش رراا ددرر تمامم بدنن خودد ااحساسس کن٬، ببیين کھه چگونھه  بدنن تو پس اازز اایين تمریين  خودد رراا گرمم ٬، کمی سنگیين ٬، اامن وو نرمم 
 حس می کند.
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 آآرراامش فکریی 3.1.3.
با ووجودد آآرراامش بدنی ھھھهنوزز ھھھهم  سر حالل نیيامدیی٬، می تواانی یيکی اازز تمریيناتت ززیير رراا اانجامم ددھھھهی: ددرر فرھھھهنگ تو ھھھهم حتمی  گفتن  ااگر 

ووجیيزهه ھھھهایی ددلچسپ براایی خواابب ررفتن  ووجودد دداارردد. ددرر آآلمانن ططورر مثالل می گویيند  شمرددنن گوسفند ھھھها ددرر ذذھھھهن ٬، براایی خواابب ررفتن 
ذذھھھهن خودد یيک ررمھه گوسفند رراا مجسم می ساززیی وو ھھھهنگامی کھه  یيکی پس اازز ددیيگریی اازز جویی  کمک می کند. بھه اایين مفھهومم کھه تو ددرر

آآبب  می پردد٬، آآنھها رراا حسابب می کنی. آآنھها رراا یيک بھه یيک می شمارریی. اایين ررووشش فکر شخص رراا اازز اافکارر ددیيگریی کھه ااوو رراا بیيداارر 
 نگھهدااشتھه ااند٬،  منحرفف می ساززدد.

	  
 تمریين ھھھهفدھھھهم:   لمس کرددنن پیيشانی وو قلب

کف ددست  ھھھها رراا ددرر براابر یيکدیيگرقراارر بدهه٬،  باززووھھھهایی خودد رراا  کمی بالا ببر٬، سرتت رراا کمی بھه جلوخم کن بھه ططورریی کھه نوکک   
 اانگشتانت بھه آآرراامی ووسط پیيشانی بالایی اابرووھھھهایيت رراا  لمس کنند.

حالا ذذھھھهنت رراا متوجھه ااتفاقاتت ررووزز گذشتھه بسازز:  اازز چھه چیيز شکرگزاارر بوددیی؟ مایيوسس نشو: ھھھهمیيشھه چیيزیی براایی شکراانن وو  
 سپاسگزاارریی ووجودد دداارردد ( حتی ھھھهمیين کھه یيک ررووزز ددیيگر رراا بھه پایيانن ررساندهه اایی٬، خودد جایی شکر ااست).

یيروویی حافظھه ااتت  ددرر ذذھھھهنت کاملا ززندهه شودد. حالا ددست ااگر چیيزیی پیيداا کرددهه اایی کھه باعث شکراانن تو می شودد: بگذاارر تا اازز ططریيق ن
 خودد رراا رروویی قلبت بگذاارر وو قسمت بالایی بدنت رراا کمی بھه جلو خم کن.  با تشکر!

	  

 
	  

پژووھھھهش ھھھهایی علمی نشانن ددااددهه  کھه خاططرااتت سپاسگزاارراانھه ددرر بخش ھھھهایی اازز مغز کھه  جایيگاهه ااحساسس ااند منتج بھه ااحساساتت خوبب  
 ث  تحریيک تولیيد مواادد کیيمیيا یيی خواابب آآوورر ددرر مغز می گردددد.می شونداایين مسالھه  خودد باع

	  
اایين تمریين رراا می تواانی بر ااساسس نوشتھه خاططرهه مثبت  نگاهه کن)٬، 2(بھه تمریين ددوومم ددرر فصل ااگر ددفتر خاططرااتت مثبت می نویيسی 

 ھھھهمانرووزز اانجامم ددھھھهی.
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 تمریين ھھھهجدھھھهم: محل  ددرروونی  آآرراامش من 
ت کھه تو ددرر آآنن خودد رراا مطمیين٬، اامن وو آآرراامم ااحساسس می نمایيی. اایين نوعع تمریيناتت تجسمی ٬، محل ددرروونی٬، مجسم ساختن مکانی ااس 

بھه اافراادد  ززیياددیی ددرر کاھھھهش تنش وو ناآآرراامی شانن کمک نموددهه ااند. ددرر صوررتت تکراارر منظم اایين نوعع تمریيناتت٬،  ااحساسس آآرراامش وو 
 رراا مقایيسھه کن) 2.1صل ف( تندررستی بوجودد می آآیيد. ددرر اایين باررهه نیيز فکر کن: اافکارر ما نیيروو ددااررند!

ااوولل براایی آآرراامم شدنن بھه تنفس خودد ددقت کن. ططورر عمیيق اازز بیينی ااستنشاقق کن وو اازز ططریيق ددھھھهانن آآنراا بیيروونن بدهه. رریيتم تنفس خودد رراا 
 پیيداا کن.

بگذاارر جلو چشم ددرروونی ااتت تصویير مکانی شکل بگیيردد کھه خوددتت رراا ددرر آآنن خوبب وو اامن ااحساسس می کنی. محلی کھه تاثیير آآرراامش  
ددھھھهندهه براایی تو دداارردد. جایيیيکھه کاملا می تواانی آآرراامم بگیيریی. می توااند جایيی باشد کھه ووااقعا ووجودد خاررجی دداارردد وو یيا جایيی کھه تو ددرر 

 آآنن بھه خودد ووقت بدهه. شایيد چندیين محل بھه نظرتت بیيایيند. خیيالل خودد ساختھه اایی. جھهت پیيداا کرددنن
شایيد مکانی رراا ددرر ططبیيعت پسند نمایيی٬، مثلا ددرر یيک ساحل٬، ددرر جنگل٬، ددرر یيک چمن گل یيا ددرر کوهه. شایيد ھھھهم محلی کھه اانتخابب می  

 کنی ددرر یيک خانھه٬، ددرر یيک سفیينھه یی فضایيی٬، ددرر یيک غارر باشد...
	  

 ببیين: ووقتی کھه یيک محل پیيداا کرددیی٬، آآنن رراا بخوبی
 ددرر پھهلویی خودد؟ رروویی سر یيا ززیير پایيت؟ چھه ررنگھهایی ددرر اایين مکانن ووجودد ددااررند؟ چھه می بیينی؟ 

چھه صداایی ددرر آآنجا بگوشت می ررسد؟ بھه صداا ھھھها وو آآوواا ھھھهایی کھه ددلپذیير ااند گوشش بدهه. شایيد صداایی بادد رراا می شنویی٬،  صداایی ددررختانن 
 جنگل٬، پروواازز یيک پرندهه یيا ززمزمھه یی آآبشارر رراا؟

رروویی جلد خودد چھه ااحساسی دداارریی؟ ززیير پاھھھهایيت چھه ااحساسس می کنی؟ گرمم ااست یيا مطبوعع؟ نرمم ااست یيا  می کنی؟چھه چیيزیی ااحساسس 
ااحساسس سخت؟ سبزهه یيا رریيگ نرمم ززیير پایيت تراا نوااززشش می کنند؟ بادد با موھھھهایيت باززیی می کند یيا گرمی آآفتابب رراا ددرر پوست خودد 

 می کنی؟
 چھه بویيی بھه مشامت می ررسد؟

 ددوورر می ززند؟مزهه یی چیيزیی بر ززبانت 
شایيد ددرر مکانی کھه ھھھهستی ززندهه جانن ھھھهایی ددیيگریی ھھھهم ووجودد ددااررند؟ آآددمم ھھھها یيا حیيوااناتت؟ مرااقب باشش کھه تنھها آآنھهایيی بھه اایين مکانن ددااخل 

شدهه می تواانند کھه اازز تو ااجاززهه گرفتھه باشند! اایين فقط کاملا مکانن شخصی تو ااست٬، تو تصمیيم می گیيریی کھه کسی رراا ااجاززهه وورروودد 
 حظھه کن چھه کسانی ددرر آآنجا ھھھهستند وو پیيوند خودد رراا با آآنانن ااحساسس کن.بدھھھهی یيا نھه. ملا

چیيز ھھھهایی ددیيگریی ھھھهم ھھھهستند کھه می خوااستی با تو ددرر اایينجا باشند؟ یيک لحافف نرمم٬،  حیيواانن مصنوعی٬، کمی غذاایی خوشمزهه یيا 
 موسیيقی ززیيبا؟

	  
اایين فضایی مساعد رراا ااحساسس کن. خودد رراا براایی لحظھه اایی ددرر مکانن ززیيبایيت آآرراامم بگیير. آآزز آآرراامش وو سکوتت ددوورر وو برتت لذتت ببر. 

 کاملا شادد وو آآرراامم ااحساسس می کنی. ااگر خوااستھه باشی ددرر خیيالل خوددددرر اایين جایی آآرراامبخش ددرراازز بکش وو لحظاتی بخواابب.
	  

). یيا می خوااھھھهی کھه یيکی  ٬2.3، فصل  3شایيد یيک تصویير ووجودد ددااشتھه باشد کھه تراا بھه یيادد اایين مکانن بیياندااززدد (ططورر مثالل اازز تمریين 
 یيت ترسیيم نمایيی. ددرر صفحھه ززیير جایيی براایيش ددررنظر گرفتھه شدهه ااست.براا

عکسی اازز آآنن جا رراا می تواانی ررووبروویی چشمانت اازز بستر آآوویيزاانن ساززیی. بھه اایين ترتیيب بعد ھھھها با ددیيدنن اایين تصویير  ددرر اایينجا براایيت  
 آآرراامش ددست می ددھھھهد.

" موززیيک مناسب اایين تصویير رراا ھھھهم پیيداا نمایيی. مثلا می ااگر اازز تلفونن ددستی ااتت بھه اانترنت ووصل می شویی٬، می تواانی اازز "یيوتوبب 
تواانی ددرر آآنجا آآوواازز پرندگانن ددرر جنگل یيا صداایی شرشر آآبب رراا اازز جویيبارر بشنویی.  ااگر میيل ددااشتی وو چیيز جالبی پیيداا کرددیی می 

 تواانی آآنن موسیيقی رراا ددرر پس ززمیينھه توسط گوشکی بشنویی٬، تا بتواانی مکانن آآرراامش خودد رراا بھهتر مجسم نمایيی.
	  

ھھھهر چھه بیيشتر چنیين مکانی رراا ددرر ذذھھھهن مجسم بساززیی٬، براایيت آآسانتر خوااھھھهد کھه آآنراا ددرر مخیيلھه ااتت پیياددهه ساززیی وو بھه ھھھهمانن حد تاثیير 
 آآرراامش رراا ززووددتر ااحساسس نمایيی.

	  
 یياددددااشت: 
 می شودد:ررھھھهنمایی اایين تمریين رراا می تواانی قسم فایيل صوتی ددرر اانترنت نیيز بشنویی. اایين تمریين ددرر آآنجا "محل اامنیيتی" نامیيدهه  

http://www.refugee-‐trauma.help/selbsthilfe-‐fuer/traumatisierte-‐menschen/ 
	  

	  
	  

ااگر شب بیيداارر شویی وو نتواانی کھه ددووباررهه بخواابی٬، اایين تمریيناتت رراا تکراارر کن. ااگر باززھھھهم خواابب نبردد٬، تلاشش نکن تا سرتت فشارر 
ددقیيقھه) خودد رراا  بھه کارر آآسانن ددیيگریی مصرووفف کن تا توجھه ااتت جانب ددیيگریی  10بیياوورریی. بلند شو وو بروو براایی مدتت کمی (مثلا 
اانی٬، بھه موززیيک مناسب گوشش ددھھھهی٬، ررسامی کنی وو یيا ووررززشش کششی اانجامم ددھھھهی. معطوفف شودد. می تواانی ططورر مثالل چیيزیی بخو

 ووقتی کھه خواابب آآلودد شدیی٬، می تواانی ددووباررهه بروویی بخواابی.
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 	  	  3.1.4	  	 معایينھه ددااکتر وو ددوواا ھھھهایی خواابب آآوورر  
 ھه ددااکتر مرااجعھه نمایيی.ھھھهنگامی کھه تو براایی چند ھھھهفتھه اایين اامکاناتت رراا اامتحانن کرددیی وو ھھھهنوزز ھھھهم مشکلاتت بیيخواابی ددااشتی٬، می تواانی ب

(فرااموشش نکن : رریيتم فقط اازز ططریيق تمریين خودد رراا عوضض می کند!). ددااکتر تصمیيم خوااھھھهد گرفت کھه ددرر صوررتت اامکانن جھهت آآسانن 
ساختن خواابب٬، براایيت ددوواا تجویيز کند. تابلت ھھھهایی خواابب آآوورر اانسانن رراا معتادد می ساززند٬، بھه ھھھهمیين علت بایيد اازز سویی ددااکتر تجویيز 

نبایيد با االکل وو مواادد مخدرر مصرفف کردد. معمولا کفایيت می کند کھه براایی ددووشب ھھھهر شب یيک تابلت خواابب آآوورر  شوند. آآنھها رراا 
 مصرفف کردد تا  ددووباررهه عاددتت خواابب بھه اانسانن ظظاھھھهر شودد وو بعداا ددوواا رراا ااستفاددهه نکردد.

	  
 کابوسس ھھھها 3.2 

. ااغلب اانسانن اازز ااثر کابوسس ددرر خواابب می ترسد. کابوسس٬، خواابب ھھھهایی رراا گویيند کھه  با ترسس ززیيادد٬، غم وو ااندووهه وو اانزجارر ھھھهمرااهه ااست
معمولا کابوسس ھھھها ددرر نیيمھه ددوومم  شب  ظظھهورر می کنند. کابوسس یيک چیيز معمولی ااست کھه ددرر بیيش اازز نیيمی اازز  ااشخاصص بالغ  پبش می 

 فیيصد  آآنراا ططورر منظم تجربھه می کنند. 5آآیيد وو  
مثالل  تعقیيب وو تھهدیيد وو مرگگ ااست. گاھھھهی اانسانن چیيز ھھھهایی  ددرر کابوسس ھھھها ھھھهمیيشھه چیيز ھھھهایی بدیی ررخخ می ددھھھهند. موضوعاتت آآنن ططورر 

عاددیی رراا کھه تجربھه کرددهه بھه خواابب می بیيند وو بعضا ھھھهم  چیيز ھھھهایی غیير ووااقعی ( مثلا اایينکھه ھھھهیيولا موجودد باشد). بعضی ااووقاتت  آآیيندهه٬،  
 موضوعع خواابب  ااست. مھهم ااست بداانیيم کھه رروویيا ھھھها  نمی تواانند آآیيندهه رراا پیيشبیينی نمایيند.

 حالل حاضر کابوسس دداارریی/ چند مرتبھه ددرر ھھھهفتھه پیيش می آآیيد؟ آآیيا ددرر

 کابوسس ھھھهایيت شامل چھه چیيز ھھھهایی می شوند؟

 آآیيا ھھھهمیيشھه عیين کابوسس ھھھها  یيا مشابھه آآنھها رراا می بیينی؟ 

 چھه  کرددهه می تواانی  ھھھهنگامی  کھه اازز یيک کابوسس بیيداارر شویی؟ 3.2.1
ااگر خواابب بد ببیينی وو یيا اازز  کابوسس ترسیيدهه  شویی٬، مھهم ااست تا ااوولل  جھهت خودد رراا ددرر ززمانن حالل  با  ااستفاددهه کامل  اازز حوااسس  

" اایين فقط یيک کابوسس بودد٬، پنجگانھه  مشخص نمایيی. بھه اایين مفھهومم کھه  پس اازز بیيداارر شدنن٬،  دداانستن وو ااحساسس کرددنن کمک می کند.  
 ی باشم!"من حالا ددرر ااتاقق خودد ددرر آآلمانن م

اایين کارر بعضی ااووقاتت چنداانن آآسانن نیيست٬،  ززیيراا اانسانن بخاططر کابوسس مشوشش ااست وو ددرر لحظھه یی ااوولل  نمی ددااند کجا می باشد. مھهم  
ااست کھه نزددیيک تختخواابب خودد ااشیيایی رراا کھه نشاندھھھهندهه بوددنن تو ددرر آآلمانن ااست٬، بگذاارریی. اایين نشانھه ھھھها رراا "لنگر حضورر" می نامند٬،  

 ھھھهستی. براایی تو چگونھه نشانھه ھھھهایی می تواانند باشند؟ اایينجا وو ددرر حاللعلامت می ددھھھهند کھه تو  یيعنی اایينھها  براایيت 

شایيد ددوو تا عکس اازز خاططرااتت خوبب خودد ددرر آآلمانن ددااشتھه باشی کھه آآنھها رراا می تواانی نزددیيک تختخواابب خودد آآوویيزاانن نمایيی. یيا براایيت 
ددرر آآلمانن ھھھهستم" رراا بنویيسی وو نزددیيک تخت خودد بگذاارریی.  شایيد  ررسم بیيرقق آآلمانن رراا می کشی؟ ھھھهمچنیين تو می تواانی جملھه یی : " من

	ھھھهم سنگ کوچک یيا چیيزیی مشابھه یی آآنن رروویی میيز دداارریی کھه می تواانی آآنن رراا  ددرر ددست بگیيریی؟  

	  

	  

 من ددرر آآلمانن 

	ھھھهستم. فقط یيک کابوسس               

	بودد کھه گذشت   
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بتواانی ببیينی. شایيد بر سقف بالایی سرتت چیيزیی آآوویيزاانن کرددهه مھهم ااست تا  "لنگر حضورر" رراا کھه ددرر بستر گذااشتھه اایی  بھه سرعت 
باشی. حتی ااگر توددرر ااثر خواابب بد ھھھهنوزز ااحساسی مانند فلج بوددنن دداارریی  وو قاددرر نیيستی حرکت کنی٬، بازز ھھھهم چشمانن تو می تواانند 

وواامم نخوااھھھهد کردد. تلاشش کن ااوولل با لنگر رراا ببیينند! حالت فلج بوددنن ناشی اازز ترسس ززیياددیی ااست کھه  ددرر ااثر کابوسس بھه میيانن آآمدهه وو ززیيادد دد
ددوورر ددااددنن آآھھھهستھه یی چشمانت یيا  حرکت پنجھه ھھھهایی ددست یيا پا حالت خودد رراا ددررکک نمایيی. ووقتی اایين کارر صوررتت گرفت٬، کوشش کن 

 تمامم ددست ھھھها وو پا ھھھها وو بدنت رراا حرکت ددھھھهی.

دد بشویيی اایين کارر تراا بیيداارر وو حاضر می مفیيد خوااھھھهد بودد ااگر برخیيزیی وو ططورر مثالل یيک گیيلاسس آآبب بنوشی یيا رروویی خودد رراا با آآیی سر 
 باشی! اایينجا وو حاللمی تواانی ددووباررهه ددرر  -ساززدد
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 ھھھهمچنیين ووررززشش ساددهه کششی نیيز کمک می کند ددووباررهه بھه  ززمانن حالل بر گرددیی.

 

	  

ااست!" من  من ااکنونن ددرر ززمانن حالل ھھھهستم. چیيزیی کھه بر من پیيش آآمدهه ااست٬،  مالل گذشتھه"  مانند اایين جملھه رراا با خودد تکراارر کن:
 اامنیيت ددااررمم. ددھھھهانن, رراانن ھھھها وو بدنم ددرر ززمانن حالل بسر می برند."

            

 

  من اایينجایيم 

 گذشتھه٬، گذشتھه 

 

 

 

 

 

 

 

براایی بعضی ااشخاصص نوشتن کابوسس بررروویی کاغذ وو بعد آآنن رراا پاررهه کرددنن وو ددوورر ااندااختن٬، فایيدهه می کند.  تمریين ذذیيل رراا می تواانی 
 اانجامم ددھھھهی  تا ااحساسس فعالل چیيرهه گی بر کابوسس رراا جانشیين ااحساسس منفی  نا تواانی  وو ضعف نمایيی. 
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 تمریين نزددھھھهم: پرتابب شانھه
باززوویی خودد رراا کمی بالا ببر٬، ددست ررااست وو پنجھه ھھھها رراا کشش بدهه. کوتاهه بر رروویی مضمونن کابوسس فکر کن وو تصورر کن کھه   

 محتواایی آآنن ددرر ددست خوددتت ااست . حالا ددست رراا اازز رروویی شانھه بھه عقب ببر.حرکت سبک اازز جلو بھه پشت اازز رروویی شانھه اانجامم بدهه!
 

ددیيگر نیيزاانجامم بدهه. اایين حرکت رراا یيک ددفعھه با اایين ددست وو مرتبھه بعدیی با ددست ددیيگر  کابوسس رراا ددوورر بیينداازز! عیين کا رر رراا با ددست  
 چند بارر تکراارر کن. تا جایيیيکھه ااثریی اازز کابوسس نماند.

	  

 
	  

با اایين حرکاتت ررااست وو چپ ٬، بخش ھھھهایی اازز مغز تو کھه ددرر ااثر کابوسس  اازز ھھھهمدیيگر جداا شدهه بوددند٬، مجددداا بھهم ااررتباطط می گیيرند. با 
ساززیی.  بھه اایين خاططر ااررززشش اایين تمریين رراا کم حسابب نکن. حرکت بدنی علاماتت مھهمی  کابوسس رراا ناتوااننعملیيھه یی بدنی می تواانی  

 بھه مغز تو ااررسالل می دداارردد.
	  
	  

رراا ددووباررهه بھه تختخواابب نروو٬، بلکھه براایی مدتت کمی خودد رراا با چیيز ددیيگریی مصرووفف کن. ططورر مثالل می تواانی مطالعھه کنی٬، ررسم فو
بکشی بھه موسیيقی گوشش ددھھھهی. ووقتی کھه خوبب ااحساسس خستگی نموددیی٬، می تواانی  ددرر بستر ددرراازز بکشی ٬، وو ططورر مثالل٬، تمریين تنفس 

 ) ٬3.2.1، فصل 15تمریين ( ااجراا نمایيی 

"تغیيیير ددااددنن" کابوسس ھھھهایی کھه ھھھهمیيشھه تکراارر می شوند نیيز ووجودد دداارردد٬، بھه اایين نحو کھه  اانسانن ددرر بیيداارریی خودد تصورر می کند  اامکانن
کھه مثلا اافراادد  یيا ااجسامم یيارریی ددھھھهندهه ددرر ووقایيع ددااخل کابوسس مدااخلھه می کنند وو آآنن رراا تغیيیيرمی ددھھھهند یيا اایينکھه اانسانن با نیيروویی خوددشش ددرر 

یيداا می کند. بھه عنواانن کاررگردداانن کابوسس ٬، اازز خوددتت قھهرمانن بسازز! با چنیين تغیيیيرااتی ددرر تصوررااتت کابوسس  براایيش ررااهه خرووجی پ
 خودد٬، اانسانن می توااند بر ترسس وو ناتواانی کھه اازز کابوسس ناشی می شوند٬، چیيرهه شودد.

آآنن آآشنایيی دداارردد. مثلا  گاھھھهی اانجامم ددااددنن اایين کارر بھه تنھهایيی ٬، مشکل ااست. بھهتر آآنست کھه ددرر اایين ززمیينھه اازز کسی کمک بخوااھھھهی  کھه با 
 اازز سرپرست خودد یيا کسی کھه اایين کتابب رراا براایيت ددااددهه ااست٬، کمک بخوااهه.

	  

 جلوگیيریی اازز کابوسس 3.2.2.
دداانشمنداانن ھھھهمیيشھه  قاددرر نمی گرددند تا تمامم عواامل وو ررااهه ھھھهایی  ددررمانن اایين کابوسس ھھھها رراا بیيابند٬، ااما ددرر فرھھھهنگ ھھھهایی مختلف  حکمت  

٬،  -باشندگانن بومی اامریيکا  -ھھھهایی ااررززشمندیی ووجودد ددااررند کھه ططی قرنھها اازز رروویی نجربھه  شکل گرفتھه ااند. ددرر میيانن مثلا سرخپوستانن٬، 
کرددهه ااند کھه بنامم " کابوسس گیير" یيادد می شودد.  شکل آآنن رراا ددرر تصویير مشاھھھهدهه می نمایيی.  خوددشانن آآنن  "ددوواا" یی علیيھه  کابوسس کشف

رراا تھهیيھه  کرددهه ااند. اایين کابوسس گیير ھھھها   بایيستی شخص رراا ددررمقابل  خواابب ھھھهایی بد  محافظت نمایيند. خواابب ھھھهایی بد بھه   ددااخل تورر/ دداامم 
 یی عبورر می یيابند.گیير می مانند وو فقط خواابب ھھھهایی خوبب  اازز آآنن ااجاززهه 

حتی اامرووززهه  ددرر ااررووپا اافراادد ززیياددیی  کھه کابوسس آآززاارر شانن می ددھھھهد٬، اایين "کابوسس گیير" ھھھها رراا بالایی تختخواابب خودد آآوویيزاانن می کنند وو 
 با تعجب ددرر می یيابند  کھه براایی شانن فایيدهه می کند.
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 گرددند؟ آآیيا ددرر فرھھھهنگ تو نیيز چنیين  سنت ھھھها وو یيا دداارروو ھھھهایی ووجودد ددااررند کھه  مانع کابوسس

	  

  خاططرااتت ووقفھه اایی سریيع٬،  تکراارر خاططرااتت منفی/ تصاوویير وو بھه" پھهلویی خودد ماندنن" 3.3

 ) "باززگشت بھه گذشتھه"Flashbacksخاططرااتت ووقفھه اایی سریيع  ( 3.3.1 
نن رراا  ااگر خاططرااتت تو اازز تجارربب تلخ گذشتھه  براایيت چنیين  جلوهه کنند کھه  ھھھهمیين حالا ددرر حالل ررخخ ددااددنن ااند  وو ددرر جریيانن می باشند٬، آآ

خوااندهه اایی. مغز بزررگگ ددرر اایين  1فصل خاططرااتت ووقفھه اایی سریيع یيا "باززگشت بھه گذشتھه" می نامند. چگونگی اایيجادد اایين حالت رراا ددرر 
یيک بارر ددیيگر مرااجعھه   1.3فصل حالت خودد رراا خاموشش می ساززدد  وو  نمی ددااند ددرر چھه ددووررهه ززمانی قراارر دداارردد. بھه  جدوولل ززمانی ددرر 

کن. وو خودد رراا مطمیين بسازز کھه خاططرااتت ووقفھه اایی سریيع بھه گذشتھه  تعلق ددااررند. اازز ططریيق تمریيناتت مختلف می تواانی بھه مغزتت کمک 
کنی  تا ددرر چنیين لحظاتی با جلب توجھه یی تو٬، ددووباررهه  بخودد بیيایيد وو یيک فاصلھه یی ددرروونی میيانن ووقایيع گذشتھه اایيجادد کند. ھھھهمچنیين  با 

 تت آآززاارر ددھھھهندهه یی کھه با ووقایيع  تلخ گذشتھه پیيوند ددااررند٬،  فاصلھه  اایيجادد نمایيد.ااحساسا
تو بایيد تمریيناتت رراا بصوررتت منظم اانجامم ددھھھهی. نھه تنھها ووقتی  کھه خاططرااتت ووقفھه اایی سریيع بھه سرااغت می آآیيند.  فقط ووقتی کھه تمریيناتت 

نیيز کمک نمایيند. تمریين اازز آآددمم ااستادد ماھھھهر   -سریيع باززگشت -رراا کاملا بھه شکل ااتوماتت اانجامم ددھھھهی٬،  براایيت ددرر حالاتت شدیيد ررووحی
 می ساززدد٬، مرددمم ددرر آآلمانن می گویيند. شایيد ددرر لسانن تو نیيز ضربب اا لمثل  مشابھه یی آآنن ووجودد ددااشتھه باشد.

 

 تمریين بیيستم: تنظیيم محرکک ھھھهایی ذذھھھهن:
د می کند؟ آآنقدرر تند وو تیيز ااست کا پیيش خودد مجسم کن: یيک مرچچ/ فلفل سرخخ بسیيارر تند رراا ددنداانن می ززنی. چھه ااحساسی براایيت تولیي

باعث ددرردد می گردددد؟ آآیيا می تواانی ددرر ھھھهمیين لحظھه بھه چیيز ددیيگریی  جز اازز تندیی ددھھھهانت فکر کنی؟ شایيد خیير! مغز تو با محرکھه ھھھهایی 
 تند ددھھھهانن تو مصرووفف ااست. ھھھهرچیيز ددیيگر ددرر ھھھهمیين لحظھه کنارر گذااشتھه شدهه ااست.
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ااستفاددهه نمایيی. ددررست ھھھهنگامی کھه خاططرااتت ھھھهجومم آآووررددهه ااند٬، ھھھهر چند تو آآنن رراا نمی خوااھھھهی. یيا ووقتی ددقیيقا اازز ھھھهمیين مکانیيزمم می تواانی 
کھه  متوجھه می شویی ددرر پھهلویی خوددتت اایيستاددهه اایی  نھه ددرر بدنن خودد. اازز آآنن مجزاا شدهه اایی. محرکک ھھھهایی شدیيد ھھھهر ددوو رراا مختل می 

 ساززند!
یيروومندیی بھه یيکی یيا چند تا اازز حوااسس پنجگانھه ااتت بدھھھهی. ددرر اایين ددرر اایينطورر حالاتت می تواانی یيادد بگیيریی کھه خوددتت محرکک ھھھهایی ن

رراابطھه بایيد خلاقیيت ددااشتھه باشی٬، پیيش اازز پیيش می تواانی فکر کنی  کداامیيک براایيت خوبب شدهه  می توااند. کداامیيک اازز حوااسس پنجگانھه 
 رراا می خوااھھھهی تحریيک بساززیی.

رتت می آآیيد؟ شایيد خوددتت اایيدهه ھھھهایی بھهتریی نیيز دداارریی؟ بھهتر ااست یيک ددرر اایينجا چند تا اایيدهه دداارریيم : براایی اامتحانن کرددنن چھه چیيزیی بھه نظ 
 یيا  ددوو چیيز جستجو کن  کھه چندیی بعد آآنن رراا اامتحانن نمایيی.

	  

 
 یيک سنگ لبھه دداارر بھه ددست بگیير.   •
 آآبب سردد یيا تکھه ھھھهایی کوچک یيخ ددرر کف ددست یيا حمامم آآبب سردد.  •
 باند رراابریی  رراا  کشیيدهه با فشارر بر ددست ررھھھها کرددنن     •
 بیين اانگشت شست وو اانگشت سبابھه نیيشگونن گرفتن  •

	  

 
 بویيیيدنن سرکھه   •
 بویيیيدنن عطر  •

	  
	  

 
 چوشیيدنن شیيریينی ھھھهایی ترشش یيا  نعناعع دداارر   •
 جویيدنن دداانھه ھھھهایی دداارروو گرمم/ مرچچ ساهه  •
 ددنداانن گزیيدنن لیيمو یيا فلفل تند   •



91	  
	  

 
 صوتت جیيغ کشیيدنن ددرر تلفونن ددستی  •
 ززنگ کوچکی رراا بصداا ددرر آآووررددنن  •
 بلند ساختن صداایی موززیيک   •

 
 یياددگارر خاططرااتت شیيریين ااست. تماشایی عکسی کھه  •
 نامم برددنن ااشیيایی کھه ددااخل ااتاقق ااند وو آآنھهارراا می بیينی٬، یيا آآنھهایيیيکھه مثلا  ررنگ یيکسانن ددااررند.   •

	  
   می خوااھھھهم اایين چیيز رراا اامتحانن کنم:

__________________________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________ 

	  
 

  1.2.3.4 تمریين بیيست وو یيکم: تمریين 
معطوفف می ساززدد. ھھھهمچنیين علیيھه ترسس٬،    یينجا وو حاللاااایين تمریين ساددهه اایی ااست کھه توجھه ااتت رراا بدوونن ااستفاددهه اازز اابزاارر کمکی بھه  

 ھھھهیيجانن وو تنش کمک می کند.
اایين تمریين  رراا ااوولل ددرر حالاتت کاملا معمولی ززندگی ررووززمرهه  اامتحانن کن. ھھھهمچنیين ددرر حالاتی کھه ھھھهنوزز با  تنش موااجھه نشدهه وو با  
ططرااتت منفی مقابل نشدهه اایی. براایی  اایينکھه قاددرر شویی ددرر لحظاتت سخت ددقیيقا  اازز خوددتت ااستفاددهه نمایيی٬، بایيد اایين تمریين رراا بخوبی خا

بشناسی.  اایين تمریين بتو کمک خوااھھھهد کردد کھه ددووباررهه کنتروولل رراا  بدست بگیيریی وو ااحساساتت وو اافکارر بر تو غلبھه نکنند. بھهتر ااست 
 مرتبھه ددرر ررووزز ددرر حالاتت عاددیی ررووززاانھه  ااجراا نمایيی. 3‐-1ددرر مرحلھه بعدیی اایين تمریين رراا 

ددرر اایين تمریين جریيانن اازز اایين قراارر ااست کھه تو نامم چیيزیی رراا می بریی کھه ھھھهمی حالا آآنن رراا می بیينی. ططورر مثالل:" می بیينم کھه موتر  
 سرخرنگی  اازز اایينجا عبورر می کند."

 
 مثلا: " صداایی بلند بھه گوشم می ررسد." می شنوییکھه ھھھهم ااکنونن  چیيزیی نامم می برییپس اازز آآنن اازز 

 
می کنی.  می توااند شامل اایين چیيز باشد: " کمر خودد رراا چسبیيدهه بھه چوکی  ااحساسسکھه ھھھهمیين حالا آآنن رراا  شی ددیيگروو بعداا یيک 

 ااحساسس می کنم."

 
 

 حالا ددرر ھھھهر بخش ددوو چیيز ددیيگر رراا نامم ببر٬، اایينطورر
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 ددوو ددفعھه آآنچھه می بیينی
 ددوو مرتبھه اازز آآنچھه می شنویی
 ددوو بارر آآنچھه ااحساسس می نمایيی

 چیيز می ررسد: 3بعداا نوبت 
 مرتبھه آآنچھه می بیينی 3
 مرتبھه شنیيدنن 3
 مرتبھه ااحساسس کرددنن 3 

 چیيز: 4وو حالا 
 مرتبھه ددیيدنن٬، شنیيدنن٬، ااحساسس کرددنن 4

 بگیير.  	ددرر ھھھهر بخش  نامم چیيز رراا 5 ددرر پایيانن
	  

حتی ااگر ااشیيایی کھه ھھھهنگامم ددیيدنن٬، شنیيدنن وو ااحساسس کرددنن  تو ااگر حسابب اازز پیيش تو غلط می شودد٬،  مھهم نیيست. فقط آآنن رراا اادداامھه بدهه. 
 تکراارر می شوند٬، کاملا فرقی نداارردد.

	  
 3بھه  4بھه  5چیيز شرووعع کن وو ھھھهمانطورر  رروو بھه پایيیين بیيا:  یيعنی ااوولل اازز  5ررفتن ھھھهم می توااند کمک کند. اازز  خواابباایين تمریين جھهت  

 .1وو  2بعد بھه 
	  
	  

ووقتی موفق شدیی خوددتت رراا ددووباررهه بھه ززمانن حالل وو اایينجا بیياوورریی وو براایيت ووااضح گرددیيد کھه  آآنن خاططرااتت مربوطط بھه گذشتھه ااند٬،  مھهم  
(آآرراامش رروو بھه  16(تمریين تنفس) وو  15ااست تا غلیيانن مجددد  ااحساساتت رراا  آآرراامم بساززیی. ددرر اایين ززمیينھه می تواانی اازز تمریين ھھھهایی 

" محل ددرروونی  18ددرر  ذذھھھهن خودد می تواانی  بھه محل آآرراامش شخصی خودد ھھھهم فکر کنی ( تمریين اافزوونن عضلاتت)  ااستفاددهه نمایيی. 
نگاهه کن). یيا ددرر کاغذ کوچکی  کھه آآنن رراا ھھھهمیيشھه با خودد اانتقالل ددھھھهی٬،  جملھه یی رراا بنویيس کھه یيتو آآرراامش  3.1.3آآرراامش من" ددرر فصل 

 چند مرتبھه بخواانی. چھه می تواانی ددرر کاغذ بنویيسی؟ ددھھھهد. ددرر چنیين حالاتی آآنن کاغذ رراا می تواانی اازز جیيب خودد بیيروونن کنی  وو

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	 من ددرر  آآلمانن ھھھهستم   

	وو_____________   
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 ) " ررسوخخ"Intrusionenتکراارر خاططرااتت منفی/ تصاوویير ( 3.3.2 
ااگر با اافکارر  خودد باززھھھهم  مسایيل منفی رراا کند وو کاوو می کنی٬، علت آآنن ااغلب ددرر گذشتھه یی تو نھهفتھه ااست. بعضی خاططرااتت  ھھھهمیيشھه 

متمرکز نمایيی.    اایينجا وو حاللددووباررهه باززگشت می کنند. براایی متوقف ساختن وو ددوورر کرددنن آآنھها مھهم ااست تا فکر خودد رراا  مجددداا بھه 
 لل با آآنن فاصلھه اایيجادد می کند.باززگشت ددووباررهه بھه اایينجا وو حا

 ددرر اایين رراابطھه تمریيناتت ذذیيل می تواانند کمک نمایيند:   
	  

 تمریين بیيست ووددوومم: توقف  ددااددنن اافکارر
وو بھه  ددست ھھھهایيت رراا با صداایی بلند بھهم بزننووقتی  متوجھه می شویی کھه اافکارر وو ااحساساتت گذشتھه تراا ددووباررهه ااحاططھه کرددهه ااند٬، کف  

رراا  -" STOP" -یيک علامت  توقف  توقف!""انن ددیيگریی نزددیيک تو می باشند٬، با صداایی آآرراامم بگو) آآوواازز بلند بخودد بگو ( یيا ااگر کس
	ددرر نظر بگیير. ددرر تراافیيک  آآلمانن  علامت توقف اایينطورر ااست.  

	  

                                  
	  

اازز علاماتت توقف چھه چیيز میيداانی؟ یيک علامت توقف شخصی براایيت مجسم کن! ضمن اایينکھه علامت توقف رراا ددرر ذذھھھهنت مجسم می 
حسابب کن. با بیيروونن ددااددنن ھھھهواا نیيز تا سھه حسابب  3ساززیی٬، بھه آآرراامی نفس بکش وو تا سھه شماررهه کن. نفس رراا بند کن وو بازز تا شماررهه 

 س کشیيدنن خودد متمرکز شویی٬، اادداامھه بدهه.کن. اایين تمریين رراا تا جایيی کھه فقط  بھه نف
	  

	  

	  

 تمریين بیيست وو سومم: محاسبھه وو معما ھھھها 
 ھھھهنگامی کھه بھه تجارربب ناگواارر فکر می کنی٬، کوشش کن اایين سواالل رراا حل بساززیی: 

 ) 13منفی  10.000 ددهه ھھھهزاارر منفی سیيزددهه  (
رراا منفی کن٬،  13زز اا منفی کن٬، اازز آآنن بارر 13ددیيگر رراا کم کن٬، اازز نتیيجھه آآنن یيکبارر  13 رراا کم کن٬، اازز آآنن بازز 13اازز نتیيجھه یی آآنن ددووباررهه 

رراا  13رراا منفی کن.وو ددرر آآخر یيک بارر ددیيگر  13اا کم کن وو بازز یيک مرتبھه ددیيگر رر 13رر اازز عدددیی کھه حاصل می شودد یيک بارر ددیيگ
 کم کن.

	  
 باشد. 9883ااگر ددررست محاسبھه نموددهه باشی٬، نتیيجھه حاصلھه بایيد عددد 

حد ااقل ضمن محاسبھه بایيد حضورر تجربھه منفی رراا فرااموشش نموددهه باشی. محاسبھه آآنن رراا باصطلاحح بھه عقب ززددهه ااست. آآنن خاططرهه  
 ناگواارر ددرر ذذھھھهنت ددیيگر جایی نداارردد.

یيک لیيست کوچک کارر خانگی محاسبھه  براایيت می توااند کمک کند. ھھھهمچنیين پاززلل نیيز عیين موثریيت رراا دداارردد. شایيد قاددرر شویی یيک  
 عما  تھهیيھه کنی وو بعضی ووظظایيف ززیير رراا اانجامم ددھھھهی: کتابچھه م
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رراا با ددوورر اافگندنن اافکارر وو ااحساساتت منفی ممکن ساززیی٬، می تواانی تمریين گاوو صندووقق  اایينجا وو حاللبراایی اایينکھه بتواانی باززگشت بھه  
یير  رراا اازز گاووصندووقق خودد وو خاططرااتت منفی رراا کھه ددررتصورر تست٬، ددوورر بیياندااززیی. ااگر تو تصو ) ٬1.2، فصل 1.(تمریين رراا ااجراا نمایيی

وو یيا  اازز ھھھهر محل ذذخیيرهه یی اامن ددیيگر چنانن آآوویيزاانن نمایيی کھه آآنراا  فورراا ددیيدهه بتواانی٬، ووقتی کھه اافکارر منفی  ددرر ذذھھھهن تو ھھھهجومم آآووررند٬، 
 آآنن  تصویير میيتوااند بتو کمک نمایيد.

). یيا براایيت مجسم ساززیی نگاهه کن 3.1.2فصل  15 پس اازز "ددوورراافگندنن " می تواانی یيک تمریين تنفس ددیيگر نیيز اانجامم ددھھھهی( بھه تمریين 
) اایين تمریيناتت بتو کمک می کنند تا خودد رراا آآرراامم بساززیی وو اازز اایين ططریيق  3.1.3فصل  18تمریين کھه بھه محل آآرراامش خودد ررفتھه اایی (

 کنتروولل ااحساساتت خودد رراا ددرر ددست بگیيریی.
	  

 ") " تفکیيکDissoziationپھهلویی خودد ماندنن  ( 3.3.3
تی ااست کھه تو مانند یيک ناظظر  فکر وو جسم  خودد رراا ااحساسس  می نمایيی وو محیيط ااططراافت بطورر ددرر اایين قسمت حرفف رروویی لحظا

 ناگھهانی  بیيگانھه وو غیير ووااقعی  بھه نظر می ررسند. اازز ددست ددااددنن کنتروولل باعث ترسس ززیيادد می شودد.
ھھھهرکس بقدرر معیينی اایين ااحساسس رراا  ددااشتھه می توااند. ططورر مثالل٬، فرددیی کھه غرقق اافکارر خودد ااست٬،  ددرر ااتوبوسس جلو رروویيت نشستھه وو  

خیيرهه بسویی تو نگاهه می کند. تنھها ووقتی کھه کسی تراا صداا بزند٬، متوجھه می شویی  کھه تمامم ررااهه مشغولل پیيچاندنن مو ھھھهایی خودد بوددهه اایی 
 اهه ددررست اازز ااتوبوسس پیياددهه شویی.وو فرااموشش کرددهه اایی کھه ددرر اایيستگ
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ااگر شاھھھهد چیيز ھھھهایی بدیی بوددهه اایی وو تجارربب تلخ رراا گذررااندهه اایی٬،  اایين حالاتت " پھهلویی خودد ماندنن" می تواانند حجم ووسیيعتریی بگیيرند وو  
سیيدهه اایی. مشکلاتی رراا ددرر ززندگی ررووززاانھه  پدیيد آآووررند. مثلا ووقتی کھه خوددتت رراا  ناگھهانن ددرر جایی می یيابی  کھه نمی دداانی چگونھه آآنجا رر

ددقیيقھه "ددوورر" می شویی٬، با آآنکھه جسم تو ھھھهمانجاست ااما ھھھهیيچ چیيز رراا ددررست نفھهمیيدهه اایی. مثل اایينکھه  10یيا  ووقتی کھه ھھھهنگامم ددررسس براایی 
 کسی ددفعتا سویيچ  توقف ضبط صوتت یيا سی.ددیی رراا  فشرددهه  باشد.

ااکنش بدنن رراابطھه با  تجارربب ترووماتیيک اایينطورر حالاتت معمولا باعث ترسس اافراادد می شودد. ترسس اازز ددست ددااددنن کنتروولل. اایين نوعع وو
دداارردد. ااگرفصل ااوولل بھه یياددتت باشد٬، ددرر آآنن جایيی ااست کھه می گویيد ددرر چنیين حالاتت مغز بزررگگ  خودد رراا خاموشش می ساززدد  وویيک 

پرووگراامم ااضطراارریی  فعالل می گردددد. ااگر ووضع چنانن خراابب شودد کھه اانسانن نتوااند آآنن رراا تحمل کند٬، شعورر خودد آآگاهه ااوو براایی حفاظظت 
 خودد رراا خاموشش می ساززدد وو ووااقعیيت رراا پنھهانن می ساززدد. وویی

حتی پس اازز اایينکھه ووااقعھه ترووماتیيک پایيانن بیيابد نیيز حالاتی پیيش می آآیيد کھه باعث  " خاموشش ساختن"  براایی بارر ددیيگر می گردددد.  بدنن  
خودد آآگاهه ما رراا خاموشش می  ااغلب ددرر اایين لحظھه چیيزیی اازز تجربھه ترووماتیيک  رراا بھه یيادد دداارردد٬،  لذاا  براایی تدااوومم حفاظظت ما  شعورر

 ساززدد. معمولا براایی ما ررووشن نیيست  کھه بدنن یيک چیيزیی بیيادد ددااشتھه ااست.
 کوشش کن ددرریيابی کھه ددرر چگونھه حالاتت  ططورر ناگھهانی غایيب وو "غیير حاضر" ھھھهستی. آآیيا قوااعد منظم ووجودد دداارردد؟

. کھه تشریيح شد.   2.5لل باقی بمانیيم٬، مثل فصل مھهم اایينست کھه کوشش شودد ددرر اایينچنیين ووضعی" حاضر" بمانیيم٬، یيعنی ددرر اایينجا وو حا 
فصل   20بھه تمریين  علاووهه  بر آآنن ما می تواانیيم  بدنن خودد رراا اازز ططریيق  محرکھه ھھھهایی حسی  چنانن حمایيت نمایيیيم تا بی ااررااددهه نگردددد.

 ررجوعع شودد.  3.3.1
ددررچنیين حالاتت "غیيابت" کھه اانسانن ددرر پھهلویی خوددشش قراارر می گیيردد٬، مغز وو بدنش تلاشش می کنند  تا اازز خاططرااتت ااضطراابب آآوورر 

فاصلھه بگیيرند٬، بھه نحویی کھه شعورر خودد آآگاهه اانسانن٬، یيعنی مغز بزررگش٬،  ددووباررهه ددرر رراا می بنددد وو کاملا خاموشش می شودد. با ھھھهمکارریی 
کھه اایين فاصلھه رراا خوددتت بوجودد آآوورریی. ددرر اایينصوررتت مغز بزررگگ  بھه " پرووگراامم ااضطراارریی" مغز بزررگگ خودد می تواانی  یيادد بگیيریی 

  اایينجا وو حاللنیياززیی نداارردد وو تو خوددتت  کنتروولل رراا ددووباررهه بدست می گیيریی. تمامم تمریيناتی کھه براایيت کمک می کنند تا خوددرراا بھه 
 .  ررجوعع شودد.2.5فصل   7.8.9.10مریين بھه تت تمرکز ددھھھهی٬، بھه  آآموختن آآنن ھھھهم کمک می کنند.

یيا  بھه جانن خودد ددست بکشی ووقتی کھه ااحساسس نمایيی نزددیيک ااست "غایيب" وو خاموشش شویی.  با صداایی بلند بدووییمی تواانی  آآگاھھھهانھه 
 نیيز توجھه ااتت رراا بھه ززمانن حالل بر می گرددااند.  ضربھه ززددنن رروویی ززاانو

	  
 تجاووزز: خودد آآززاارریی٬، عصبانیيت٬، تحریيک پذیيریی وو خشونت 3.4

گونھه  برخورردد آآززاارر ددھھھهندهه وو تجاووززگراانھه  با  تجارربب ترووماتیيک رراابطھه ددااررند. ھھھهر ددوو ددرر حالاتی برووزز می ددرر فصل ااوولل خوااندیی  چ
کنند کھه باعث اایيجادد خاططرااتت  آآززااررددھھھهندهه می گرددند. اایين اافسرددگی بزررگگ  کھه اازز ططریيق حافظھه  تباررزز می کند باعث تنش خیيلی ززیيادد 

وااقع مغز بزررگگ خاموشش شدهه ااست٬، سبب خوااھھھهد شد کھه ما کاررھھھهایی اانجامم ددھھھهیيم وو غیيرقابل توقف می گردددد. وو اازز آآنجایيیيکھه ددرر چنیين م
 کھه ددرر حالت عاددیی  نمی کنیيم٬، تا  کھه اایين اافسرددگی مفرطط رراا اازز بیين ببریيم.
 اایين رراا می تواانن ددفاعع  ااضطراارریی علیيھه  اافسرددگی  غیير قابل توقف نامیيد.

ددرر چنیين موااقع ااگر تو حتی  ھھھهیيچگونھه کنتروولی بر ررفتارر خودد نداارریی٬، باززھھھهم  شایيد ااحساسس خوبب ندااشتھه باشی٬، ززیيراا کھه٬، ططورر مثالل٬،  
تو ممکن باعث ررنجش کس ددیيگریی شدهه باشی کھه ھھھهرگز نمی خوااستی چنیين چیيزیی صوررتت گیيردد. بھه ھھھهمیين علت خوبب ااست بداانیيم کھه 

معلوماتت حاصل نموددیی کھه   3.3ددرر فصل ھه دداارر می توااند بھه تدرریيج  کنارر بیيایيد. اازز یيکسو تو چطورر اانسانن با اایينطورر ااحساساتت جریيح
آآززمایيش نموددهه وو آآنھها  -ددرر حالیيکھه  باززگشت خوددرراا بھه اایينجا وو حالا می آآموززیی -چگونھه می تواانی خاططرااتت وو ااحساساتت غلبھه کنندهه رراا 

ااررند کھه  می تواانی آآنھها رراا اامتحانن نمایيی تا خوددتت  رراا بھه رراا متوقف ساززیی. اازز ططرفف ددیيگر یيک نعداادد چیيز ھھھهایی ددیيگریی ووجودد دد
 سرعت منفجر وو یيا مجرووحح نساززیی.

	  
 خودد آآززاارریی 3.4.1

  21وو  20تمریيناتت ااگر نیيازز دداارریی کھه بھه خوددتت آآسیيب برسانی تا اافسرددگی ناشی اازز خاططرااتت وو ااحساساتت ناگواارر رراا پایيانن ببخشی٬،  
اساتت تحمل ناپذیير می تواانند شامل  خشم٬، ااضطراابب٬، تنھهایيی٬، ااحساسس گناهه یيا ااحساسس براایيت مھهم می باشند. اایين  ااحس  3.3.1اازز فصل 

خالی بوددنن گرددند. خودد آآززاارریی  ططریيقھه اایيست  تا اایين ااحساساتت  ززجر ددھھھهندهه رراا ززیير کنتروولل آآوورردد. االبتھه تاثیير آآنن موقتی ااست. با 
کھه ددرر  -بخودد  وو اازز آآشکارر بوددنن جایی آآنھها ددرر بدنن شانن  تاسف بدنن تو اازز اایين عمل ززیيانن می بیيند. بیيشتر مرددمم بعد اازز ررساندنن جرااحت

خجالت می کشند. تو نبایيد اایين کارر رراا اانجامم ددھھھهی٬، ززیيراا ما می دداانیيم  کھه تلاشش نا اامیيد کنندهه یی تو براایی   -ووااقع نمی خوااستند چنیين شودد
ندااشتی٬، چونن مغز بزررگگ تو اازز کارر اافتاددهه مقابلھه  با ااحساساتت تحمل نا پذیير باعث آآ نن شدهه وو تو ددرر آآنن لحظھه  کنتروولی بر عمل خودد 

 وو خاموشش شدهه بودد. دداانستن اایين موضوعع ااوولیين گامم ددرر  جھهت  تغیيیير ممکن ااست!
بعضی مرددمم ھھھهم جرااحت ھھھهایی بدنی خودد رراا نشانن می ددھھھهند٬،  تا ررنج ررووحی رراا کھه نمی تواانند ددرر حرفف بیيانن کنند بھه ووسیيلھه  آآنن تباررزز  

آآسانی قابل ددررکک نیيست وو معمولا کمک کرددهه نمی تواانند. اازز ططریيق نشاندنن محرکھه ھھھهایی قویی  ددھھھهند. براایی مرددمم ددیيگر اایين مسالھه بھه
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حسی٬،  تو می تواانی اایين تنش رراا بدوونن  خودد آآززاارریی رریيشھه کن ساززیی. ھھھهمچنیين اازز  متودد ھھھهایی  بدیيل نجاتت اازز تنش  کھه براایی تو مفیيد 
تفاددهه نمایيی. برخی اافراادد ھھھهم بھه علت اایينکھه "کم چیيزیی ااحساسس می تر ااند وو باعث خوااھھھهند شد تا ددیيگراانن نیيز تراا پشتیيبانی نمایيند٬،  ااس

ددست بھه خودد آآززاارریی می ززنند. ددرر چنیين  -یيعنی ھھھهنگامی کھه اازز ددرروونن ااحساسس خلا می کنند وو ھھھهیيچ تنشی ددرر خودد نمی بیينند -کنند" 
 موااقعی نیيز ررشد محرکھه ھھھهایی حسی بھه اانسانن کمک می کند.

	  
رر ااست تا حوااسس خودد رراا قویی بساززیی  وو خودد رراا ددووباررهه بھه ززمانن حالل برگردداانی٬،  مھهم براایی اایينکھه ددرر یيابی چھه ووقت براایيت ضروو

 ااست تا خوددتت رراا ااوولل بھه ددقت ززیير نظر بگیيریی.  تمریين ززیير می توااند تراا ددرر اایين ززمیينھه کمک کند:
	  

 تمریين بیيست وو چھهاررمم: حرااررتت سنج تنش
گیيریی می کنند. ددررجھه ھھھهایی منفی ددرر پایيیين قراارر ددااررند٬، ددرر  می دداانی کھه حرااررتت سنج  چیيست؟ با حرااررتت سنج ٬، حرااررتت رراا ااندااززهه 

 قراارر دداارردد ٬،  مایيع ددااخل آآنن  ھھھهر چھه رروو بھه بالا بروودد بھه ھھھهمانن ااندااززهه گرمم تر ااست.   )0ووسط صفر(
ددرر اایينجا نیيز یيک حرااررتت سنج می بیينی٬، ااما با آآنن حرااررتت سنجش نمی شودد بلکھه با آآنن  ددررجھه یی تنش تو رراا پیيداا می کنیيم کاملا ددرر 

 تنش خیيلی شدیيد  وو تحمل ناپذیير ااست. + 10بصوررتت کامل ددرر آآرراامش ھھھهستی. کاملا ددرر بالا مثبت  - 10منفیپایيیين با  
 

 
	  

 ااندااززهه یی تنش تو ھھھهمیين حالا کجا وو چند ااست؟ ااگر می خوااھھھهی٬، می تواانی آآنن رراا علامت بگذاارریی. 
بالا می رروودد٬، نیيز تا کجا تنش تو ددرر سطح سبز قراارر می گیيردد( کھه خیيلی خوبب  حرااررتت ااحساسس خوبب تو"" حالا توجھه کن ٬، تا کجا 

انن قسمتی رراا کھه بھه نظر تو اازز نگاهه تنش ھھھهنوزز خوبب ااست با ااست)٬، وو تو بعد اازز تنش ززدداایيی بر سرتت فشارر ااحساسس نمی نمایيی. ھھھهم
می ررسی ٬، ررنگ آآنن قسمت مثل چرااغغ تراافیيک ززرردد/ ناررنجی می شودد.  ااحساسس خوبب"ررنگ سبز نقاشی کن. ووقتی کھه بھه مرزز "

زز آآنن بگذرریی٬، تنش ھھھهنوزز قابل تحمل ااست, ھھھهنوزز می تواانی ططورر شفافف فکر وو عمل نمایيی. اایين قسمت تا کجا اامتداادد دداارردد ااگر اازز مر
فقط ررنگ سرخخ می بیينی؛ بھه اایين مفھهومم کھه مغز بزررگگ تو خودد رراا خاموشش می ساززدد٬، بیيش اازز آآنن بر خوددتت کنتروولل نداارریی وو تسلیيم 

 فشارر براایی آآسیيب ررساندنن بخودد می گرددیی.
: ھھھهنوزز ددرر قسمت ددرر قسمت سرخخ  براایی ددست بکارر شدنن خیيلی ددیير ااست. بھه ھھھهمیين خاططر تو بایيد یيادد بگیيریی تا ددقیيقا تعیيیين کنی کھه 

سبز ھھھهستم یيا کھه بھه ناررنجی ررسیيدهه اامم؟ ووقتی کھه متوجھه شویی تنش بالا می رروودد وو تو ددرر قسمت ناررنجی ھھھهستی٬، ھھھهنوزز می تواانی ددست 
) تا خودد رراا ددووباررهه بھه اایينجا نگاهه کن ٬3.3.1، فصل 20بھه تمریين بھه کارر شویی! ططورر مثالل٬، یيک محرکک قویی حسی رراا بکارر بیيانداازز (

اازز ططریيق  3.1.2فصل  16یيا   15عد اازز آآنن کوشش کن تنش رراا  رروو بھه پایيانن تنظیيم نمایيی٬، اازز ططریيق مثلا تمریين وو حالل برسانی. ب
فعالیيت ھھھهایی ددیيگر نیيز می تواانی تنش رراا  پایيیين ببریی. اایين  ھھھها چھه می تواانند باشند؟ یيک لیيست اازز فعالیيت ھھھهایيیيکھه می تواانند تراا 

اایيت جھهت چنیين " لیيست ھھھهایی ااضطراارریی" می یيابی.  علاووهه برآآنن می تواانی آآرراامش ببخشند٬، تھهیيھه کن. ددرر صفحھه بعدیی جایيی بر
 ).مرااجعھه کن ٬1.2، فصل 1( بھه تمریين " یيا محل ذذخیيرهه یی ددیيگریی بگذاارریی گاوو صندووققااحساساتت منفی ذذھھھهنت رراا ددرر "
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	لیيست ااضطراارریی  

گرددشش ررفتن-  

موسیيقی - 	  

تماشایی وویيدیيو ھھھها - 	  

تمریين تنفس - 	  

ررسامی ااحساسس خودد - 	  

صحبت با ددووستانن - 	  

با باند رراابریی بھه مچ ددست ززددنن - 	  

	  

	فل کرددنن خاططرااتت بد!  
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گاھھھهگاھھھهی٬، ددرر صوررتت ددااشتن ووقت٬،  بھه حرااررتت سنج  نظریی بکن  تا ببیينی ددرر کداامم قسمت قراارر می گیيریی ضمن آآنن کوشش کن  

ااحساساتی رراا کھه با  آآنن ھھھها مشغولی ددررکک نموددهه وو آآنھها رراا نامم ببریی. بویيژهه ووقتی متوجھه شدیی ددرر قسمت ناررنجی ررسیيدهه اایی٬، کوشش 
ببریی  وو اازز تمریيناتی کھه براایی جلوگیيریی آآنن یيادد گرفتھه اایی٬، ااستفاددهه نمایيی. بایيد خیيلی  کن ااحساساتت منفی رراا کھه برووزز کرددهه ااند نامم

اافتخارر نمایيی ااگر بتواانی اازز خط ناررنجی ددووباررهه بھه سبز بروویی. وو ااگر ددووباررهه بھه قسمت سرخخ اافتاددیی: ددرر باررهه آآنن ناررااحت نشو٬،  
قاددرر نیيست آآنراا یيک شبھه بیياموززدد. ددرر اایينجا ھھھهم  آآموختن کنتروولل ااحساساتت یيک ووظظیيفھه یی مشکل وو پر مخاططرهه ااست٬، کھه ھھھهیيچکس

 ھھھهمانن حرفف ااعتبارر دداارردد: تمریين آآددمم رراا ااستادد می ساززدد!

	لیيست ااضطراارریی  
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	چیيز ھھھهایی ددیيگر کھه کمک می کنند:  

	  
کھه خودد آآززاارریی متوددیی براایی  ددوورر ززددنن تجارربب تحمل نا پذیير ااست.  آآموختن ررووشش ھھھهایی تاززهه٬،  تمریين  خوددتت رراا ددررکک کن! بفھهم  •

 وو حوصلھه کارر دداارردد.
ززمانی کھه با فشارر ھھھهایی بزررگگ ررووحی موااجھه می باشیيم ٬، بھه کمک ددیيگراانن نیيازز دداارریيم. نبایيد بھه تنھهایيی چاررهه  کمکت کنند! بگذاارر  •

یی آآنن رراا بجویيیيم. صحبت کرددنن با ددیيگراانن ددرر مورردد  ااحساساتی کھه منجر بھه خودد آآززاارریی می گرددند٬، بارر رراا اازز شانھه اانسانن کمتر 
نش می گردددد! علاووهه بر آآنن٬،  ووقتی ااحساسس کنی کھه ھھھهم صحبت تو  می ددااند چھه می ساززدد. ررھھھها شدنن اازز اایين بارر سبب کاھھھهش ت

 ووضعی دداارریی وو تراا بخاططر کاررھھھهایيت محکومم نمی ساززدد٬،  بایيد بیيش اازز آآنن خجالت نکشی وو با ااوو حرفف بزنی.
 ددرر صوررتت جرااحت ززیيادد٬، بگذاارر ددکتر تراا معایينھه کند. بھه بدنن خودد توجھه کن!   •
یينکھه ددرر چھه حالاتی  وو کداامم ااحساساتت  کھه باعث بالا ررفتن تنش ددرر تو می شوند٬،  اایيجادد ددقت کن بھه اا خوددتت رراا خوبب بشناسس!  •

می گرددند. آآنن ااحساساتت منفی کھه باعث برووزز  آآنن می گرددند٬، چھه نامیيدهه می شوند؟ تنھهایيی٬، خشم٬، ااضطراابب٬، غمگیينی٬، 
 واانی آآنھها رراا ددرر اایينجا بنویيسی:نااامیيدیی...؟ ااحساساتی رراا کھه باعث می گرددند تا خودد رراا مجرووحح ساززیی٬، بیيانن کن. می ت

_________________________________________________________________________ 
ووقتی ااحساسس می کنی تنش بالا می رروودد٬، خودد رراا بھه اایينجا وو حالل متمرکز  یيا تمرکز حوااسس ددقت -ددرر اایينجا وو ددرر "حالا" ماندنن  •

 بسازز! بھه خودد بگو: " ووقایيع ناگواارر بھه گذشتھه تعلق ددااررند! "آآنھها پایيانن یيافتھه ااند!
خودد رراا ٬، با آآنکھه نمی خوااھھھهی٬، ددووباررهه مجرووحح می ساززیی٬، ملامت مکن فقط قدمم ھھھهایی کوچک  با خودد حوصلھه ددااشتھه باشش! ااگر  •

 بھه ھھھهدفف می ررسند!ااما ززیيادد 
	  

 عصبانیيت٬، تحریيک پذیيریی وو خشونت 3.4.2.
ااگرتو نسبت بھه سابق ززووددتر عصبانی وو خشمگیين می شویی وو مسایيل کوچک ھھھهم  گاھھھهی تراا عصبانی می ساززند٬،  علتش تحریيک  

خیيلی ززیيادد ااست. اازز اایين ططریيق کھه ددرر اایين حالت ساقھه یی مغز  تراا بصوررتت مدااوومم ددرر تنش نگھه می دداارردد تا ااگر خطریی متوجھه یی تو  
د. بھه ھھھهمیين ددلیيل بعضی اافراادد ددرر چنیين حالتی  با کوچکتریين بھهانھه فریيادد می ززنند٬، فردد گردددد بتوااند  با سرعت ممکن ووااکنش نشانن ددھھھه

ددیيگریی رراا تحقیير می کنند٬، چیيزیی رراا خراابب می ساززند وو یيا  شخص ددیيگریی رراا مورردد لت وو کوبب قراارر می ددھھھهند. بر خلافف خودد 
غیير قابل پیيشگیيریی بصوررتت موقتی تھه نشیين می  آآززاارریی ٬، ددرر اایينجا تجاووزز بھه بیيروونن سر می ززند. اازز اایين ططریيق ٬، تنش خیيلی ززیيادد وو

گردددد. ااکثر اافراادد پس اازز آآنن اازز اایينکھه  چیيزیی رراا خراابب  کرددهه یيا کسی رراا آآززررددهه ساختھه ااند٬، پشیيمانن می شوند. آآررززوو می کنند بتواانند  
 خشم خودد رراا  کنتروولل نمایيند.

عصبانیيت ددرر تو چگونھه تباررزز می کند؟ 
__________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

خشم ااساسا یيک چیيز  ااحساسس ممنوعھه نیيست. برخلافف٬، یيک اامر ططبیيعی وو سالم ااست. ما رراا حفاظظت می کند.  عصبانی شدنن کاملا 
آآنن ٬، ووقتی کسی یيک فردد ددیيگر رراا جریيحھه دداارر می ساززدد٬، ططبیيعی ااست. یيا ھھھهنگامی کھه فردد یی  با ما چیيز عاددیی ااست وو تباررزز ددااددنن 

ررفتارر ناددررست  می کند.  یيا چیيزیی آآنطورر کھه توقع ددااشتیيم  اانجامم نمی یيابد. ددرر چنیين حالاتی عصبانیيت  می توااند بھه ما کمک کند٬، ددرر 
ااگر بر خودد عصبانی می شویيم٬، چونن  کاررخانگی رریياضی رراا  ددررست محاسبھه صوررتی کھه  بتواانیيم آآنن رراا بھه ددررستی بکارر ببندیيم. مثلا 

نکرددهه اایيم٬،  خشم ناشی اازز اایين ااشتباهه بارر ددیيگر سبب خوااھھھهد شد تا ززحمت بیيشتر بکشیيم. خشم٬، اانرژژیی ااست. ااگر بر کسی عصبانی می 
براایی آآیيندهه جستجو نمایيیيم. ااما مطلب بر سر  شویيم٬، خشم باعث می شودد تا آآنراا با آآنن فردد ددرر میيانن بگذاارریيم وو ررااهه حل مشترکک وو بھهتریی

اایينست کھه بایيد ااحساسس خشم خودد رراا بھه نحو متوااززنن وو عاقلانھه بیيانن کنیيم٬، ددرر غیير آآنن نھه تنھها بما کمک می کند بلکھه باعث خراابی 
 بیيشتر می گردددد.

ااست. ھھھهر اانسانن ددرر حالاتت تجاووزز٬،  ھھھهمچنانن ططورر مثالل٬،  قھهر وو خشم وو ززوورر ٬،  ناشی  اازز حالاتت اافسرددگی وو ددرر  ااسترسس بوددنن 
 معیينی خشمگیين٬، متجاووزز وو ناآآرراامم می گردددد. مھهم اایينست کھه بداانی کداامم حالاتت باعث  خشم وو  ااعمالل ززوورر ددرر تو می گرددند.  

 عباررتند اازز: عواامل رراایيج عصبانیيت
 ااحساسس می کنی چیيزیی نا عاددلانھه ااست یيا با آآنن غیير عاددلانھه ررفتارر می شودد. :بیيعداالتی   •
 فھه اایی رراا اانجامم ددااددهه نمی تواانی٬، ااما فکر می کنی کھه اازز عھهدهه یی آآنن بیيروونن شدهه می تواانی.ووظظیي نا اامیيدیی:  •
 ااحساسس  می کنی کسی بتو حملھه نموددهه٬، توھھھهیين یيا تحقیير کرددهه ااست. :توھھھهیين وو تحقیير  •
 حساسس می کنی  بیيش اازز اایين کنتروولی بر خوددتت٬، ررفتارر وو ااعمالت نداا رریی . :اازز ددست ددااددنن کنتروولل  •
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 یی می تواانند باعث آآنن گرددند.گاھھھهی عومل ززیيادد

 آآنراا بنویيس: ددررچھه حالاتی عصبانی می شویی؟

__________________________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 
	  

گاھھھهی ھھھهم خشم ما  با عصبانیيتی کھه ھھھهم ااکنونن تجربھه می کنیيم رربطی نداارردد٬،  بلکھه با چیيز ھھھهایيیيکھه  ما رراا ددرر گذشتھه  خشمگیين ساختھه 
شدتت  قابل اانفجارر وو غیير قابل کنتروولل  ااند٬، پیيوند می یيابد. خشم گذشتھه با خشم کنونی  یيکجا می شودد  وو اازز آآنن یيک عصبانیيت بھه 

بوجودد می آآیيد. اافراادد ددیيگر علت اایين عصبانیيت شدیيد تراا ددیيگر ددررکک کرددهه نمی تواانند. وو براایی خوددتت  نیيز ررووشن نمی باشد. خشم 
 روودد.قدیيمی گاھھھهی ااووقاتت فقط  پیيش می خزدد  وو با خشم فعلی یيکجا می شو٬، چراا کھه ااوو قاددرر نبوددهه ددرر گذشتھه اازز ووجودد تو بیيروونن ب

مھهم فرقق گذااشتن اایين جیيز ااست کھه  آآیيا تو بخاططر علت جارریی خشمگیين می شویی وو پس اازز آآنن  می تواانی با اایين  خشم  مقابلھه نمایيی تا 
کھه براایيت کمک نمایيد یيا اایينکھه  خشم آآنقدرر بزررگگ ااست کھهھه ددیيگر قاددرر بھه کنتروولل آآنن نخوااھھھهی بودد ( شایيد ھھھهم بھه اایين علت کھه خشم قدیيم 

ھھھهنگامی کھه فقط  ددرر مرحلھه اانفجارریی آآنن قراارر دداارریی وو می تواانی  ددرر ووقت   -شودد).  براایی تشخیيص بھهتر آآنن  نیيز سربارر آآنن می
بھهتر ااست  کھه ددفعھه بعدیی پیيش اازز ھھھهمھه  خوددتت رراا بھه ددقت  مورردد برررسی قراارر ددھھھهی. براایی آآنن کارر٬،   -مناسب کارریی علیيھه آآنن اانجامم ددھھھهی

 اایين تمریين کمک می کند

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



101	  
	  

 پنجم: پلھه ھھھهایی خشمتمریين بیيست وو 
خشم٬، ھھھهمانن خشم نیيست. مرااحل وو تفاووتت ھھھهایی  مختلفی ووجودد ددااررند.  با ددلخورریی جزئی  شرووعع٬، اازز خشم وو غضب عبورر وو بھه اانفجارر 
وو خشم ختم می شودد. اایين مرااحل رراا می تواانی مانند پلھه ھھھها مجسم ساززیی. پلھه ھھھهایی ااوولی ددرر آآنجا ھھھهنوزز بزررگگ ااندبعد کم کم خورردد شدهه 

ر چھه خشمگیين تر شویی اازز پلھه ھھھها بیيشتر بالا می رروویی. بدنن تو ددرر ضمن  می توااند علایيم آآشکارر یی شناسایيی نمایيد کھه ددرر می ررووند. ھھھه
	ھھھهر پلھه تغیيیير می کنند.  

	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	   	اازز کوررهه ددرر ررفتھه اامم  
	  
	  

	  
	   	  
	   	ترشش ووعصبانی ھھھهستم  
	  
	  
	   	نشانھه ھھھهایی بدنن من  
	   	ناررااحت می باشم  
	  
	  
	   	من کاملا آآرراامم ھھھهستم  
	  
	  
	   مننشانھه ھھھهایی بدنن  	   	نشانھه ھھھهایی بدنن من  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

 
 
 
 
 
 
 

  بگیيررمم؟  	آآرراامم  	بتوواانمم  	تا  	کنمم  	کارر  	چھه
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ااگر تو ددفعھه یی بعدیی خشمگیين شویی٬، کوشش کن  یيک مرتبھه شرووعع خشم رراا آآگاھھھهانھه ددررکک نمایيی. بھه اافکاررتت توجھه کن وو بھه آآنچیيز 

 ھھھهایيی کھه ددرر بدنت ااحساسس می کنی.
 مثالل٬، اایينھها باشند: قلب تو شدیيدتر می تپد٬، بیيش اازز اایين نمی تواانی آآرراامم بنشیينی ...ااوولیين نشانھه ھھھهایی بدنت می تواانند٬، ططورر 

 ھھھهر چھه اازز پلھه ھھھها بالاتر می رروویی٬، آآنچھه اازز خشم ددرر بدنت ااحساسس می نمایيی٬، شدیيد تر می شودد. 
ودد رراا ددرر  ددرر  خانھه چھه عکس االعمل ھھھهایی رراا می تواانی ددرر خودد  مشخص نمایيی. آآنھها رراا چلیيپا بکش وو نشانھه ھھھهایی محسوسس ددرر بدنن  خ

ھھھهنگامی کھه خیيلی  -ھھھهایی ززیير پلھه ھھھهایی خشم نوشتھه کن. نشانھه ھھھهایی ااوولی رراا  ززیير پلھه ھھھهایی ززرردد بنویيس. علایيم بعدیی اایی رراا کھه بدنت 
برووزز ددھھھهد٬، ددرر ززیير پلھه ھھھهایی ناررنجی بنویيس. وو اایينکھه بدنت چھه ووااکنش نشانن می ددھھھهد ووقتی کھه اازز کوررهه  ددرر می رروویی   -عصبانی شویی
 شویی رراا  ززیير پلھه ھھھهایی سرخخ بنویيس. وو منفجر می

	  
o  من بھه سختی یيا تیيزیی  نفس می کشم 
o  ددھھھهانم خشک می شودد 
o  قلبم تیيز تز می تپد 
o  سرخخ می شومم 
o  مشت ھھھهایيم گرهه می شوند 
o  عضلاتت من کاملا پر تنش ااند 
o  سرددرردد می شومم 
o  شکم من بھه ددرردد می آآیيد 
o  شرووعع بھه عرقق کرددنن می نمایيم 
o  قسمت ھھھهایی اازز بدنم بیيحس می گرددند 
o   تواانم ووااضح فکر کنمنمی 
o  می لرززمم 
o  ____________________________ :چیيز ھھھهایی ددیيگر 

	  
اازز ووااکنش ھھھهایی بدنن خودد ززیير پلھه ھھھهایی ناررنجی  می تواانی تشخیيص بدھھھهی کھه تو بزووددیی  بھه پلھه ھھھهایی سرخخ می ررسی. بھه اایين مفھهومم کھه 

وجھه می شویی ددرر مرحلھه ناررنجی قراارر دداارریی٬، عنقریيب کنتروولل خودد رراا اازز  ددست می ددھھھهی. بھه ھھھهمیين ددلیيل بسیيارر مھهم ااست  ووقتی مت
ددست بھه ااقداامم شویی. تا ددرر ززمانن مناسب توقف نموددهه  بھه عوضض بالا ررفتن اازز پلھه ھھھها پایيیين بیيایيی. علایيم بدنن ددرر قسمت ناررجی پلھه ھھھها 

 دد می ررسی.براایيت  مثل  علامت "توقف" ااست: حالا بایيد  فکر کنی کھه چھه کرددهه می تواانی٬، ووقتی کھه  بھه علامت شخصی توقف خو
 چھه کارریی براایی آآرراامش بموقع خودد کرددهه می تواانی؟ چھه چیيز براایيت خوبب ااست؟ چھه تراا آآرراامم می ساززدد.

ددرر اایينجا چند اایيدهه کھه می تواانند ممد ووااقع شوند. مھهم اایينست کھه تو اایيدهه ھھھها  یی شخصی خوددتت رراا جمع آآوورریی وو آآززمایيش نمایيی. آآنچھه رراا 
 یی ززیير غلامت سرخخ نوشتھه کن. ططورر مثالل:کھه می توااند بتو آآرراامش ببخشد٬،  ددرر خانھه ھھھها

مرتبھه  10حسابب کن یيا  10یيک "ووقفھه یی بیيروونی" بگیير٬،  یيعنی اازز آآنن حالت بیيروونن شو٬، مثلا اازز ااتاقق بیيروونن بروو٬، بھه آآرراامی تا   •
 نفس عمیيق بکش.

 کارریی اانجامم بدهه کھه کنتروولل آآنن ددست تست٬، ططورر مثالل پاکک کارریی٬، اانترنت...  •
 مایيل باشد بھه صحبت کرددنن شرووعع کن.با ررفیيق خودد وو با کس ددیيگریی کھه   •
 بخودد ووااضح بسازز کھه فروونشاندنن خشم  بر سر ددیيگراانن کارر ددررستی نیيست.  •
 ووررززشش  •
 بھه جیيز خوبی آآغازز کن  •
 حیيواانن مصنوعی (خرسک  وو اامثالل آآنن) رراا نوااززشش بدهه  •
ھھھهایی خودد رراا محکم خشم خودد رراا چنانن بیيروونن بدهه کھه باعث ااذذیيت ددیيگریی نگردددد: مثلا بالشت رراا ززیير مشت وو لگد بگیير٬، مشت   •

گرهه بزنن٬، یيک توپپ ضد ااسترسس رراا فشارر بدهه ( اایينھها نوعی توپپ ھھھهایيی ااند کھه می شودد آآنھها رراا خیيلی فشارر دداادد)٬، کاغذ ھھھها رراا پاررهه 
 کن٬، بیيروونن بروو وو بلند فریيادد بکش٬، بدوو٬، ررسامی ھھھهایی خشمگیين بکش!

 ددرر اایينجا می تواانی "خشم" خودد رراا نقاشی کنی: 
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 )3.1.2فصل  16یيا  15تمریين نجامم بدهه ( ططورر مثالل تمریيناتت آآرراامش کنندهه اا  •
 ) 3.1.3فصل  18( تمریين مکانن آآرراامش ددرروونی خودد رراا مجسم کن   •
ااگر بر کسی خیيلی عصبانی ھھھهستی٬، می تواانی یيک نامھه " خشم" بنویيسی ددرر نامھه چیيز ھھھهایی قھهر آآمیيز بنویيس٬، چیيز ھھھهایيی رراا کھه   •
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نامھه رراا براایيش ندهه.  تنھها ووقتی کھه خشمت رراا خوررددیی وو آآرراامم شدیی٬، آآنن ووقت بر فرقق  ھھھهمانن فردد  فروودد آآووررددهه می تواانستی. ااما 
 می تواانی با آآنن شخص  ددرر باررهه چیيز ھھھهایيی کھه تراا خشمگیين نموددهه وو آآنچھه کھه اازز آآنن شخص اانتظارر دداارریی٬، صحبت نمایيی.

	  
بھه آآرراامی ددرر مورردد عصبانیيت  ووقتی متوجھه  شدیی کھه آآرراامتر گرددیيدهه اایی ووبھه قسمت ززرردد وو یيا حتی سبز پلھه ھھھها ررسیيدهه اایی٬، می تواانی

 خودد فکر کنی.
چھه چیيزیی ددقیيقا مراا نا ررااحت ساخت؟ آآیيا اایين خشم نتیيجھه ززمانن کنونی ااست  یيا چیيزیی اازز گذشتھه آآنن رراا شدیيدتر ساختھه ااست؟  آآیيا   •

بھه خشم مطابق اایين حالت بودد؟ چھه چیيزیی رراا با خشم خودد می تواانستم بدست آآووررمم؟ چھه قسم می تواانم خشم خودد رراا ددفعھه بعدیی 
 شکل ددیيگریی تباررزز ددھھھهم تا بتواانم کنتروولل رراا بدست بگیيرمم وو خشم من ددرر تغیيیير چیيزیی کمک کند؟

ااگر چیيزیی کھه گفتھه اایی  یيا اانجامم ددااددهه اایی باعث پشیيمانی تو شدهه ااست٬، چونن خیيلی خشمگیين بوددهه اایی٬، می تواانی با اافرااددیی کھه     •
. وو ددلیيل عصبانیيت خودد رراا توضیيح بدھھھهی. اازز خشمگیين مورردد خشم تو قراارر گرفتھه ااند صحبت کنی وو اازز اایيشانن بخشش بخوااھھھهی

 شدنن خودد معذررتت بخوااهه. اایين چیيز براایی ھھھهرکس ااتفاقق می اافتد.
	  

	  

 شایيد قاددرر شویی ددفعھه یی بعدیی نھه تنھها خودد رراا بلکھه ددیيگراانن رراا نیيز ددقیيقتر  مطالعھه نمایيی. آآنھها با خشم تو چگونھه مقابلھه می کنند؟

بت ھھھهم  گفتھه شودد. خشم  می توااند بھه تو کمک کند تا خودد رراا تثبیيت نما یيی ٬، مرزز تعیيیين کنی فرااموشش مکن: خشم می توااند اانرژژیی مث 
 وو با بیيعداالتی مباررززهه نمایيی. تنھها خشم غیير قابل کنترلل نمی توااند اایين کارر رراا بھه اانجامم ررساند.

	  

  خلق اافسرددهه٬،  تشویيش وو ااحساسس تقصیير  3.5
سرددگی چیيست وو آآنن رراا چگونھه می تواانن تشخیيص دداادد. ددرر اایين فصل ددرر خوااھھھهی یيافت ددرر فصل ااوولل خوااندهه اایی کھه  کھه مرحلھه یيا فازز ااف

 کھه  چطورر می تواانی خلق وو خویی مثبت ددااشتھه باشی.
براایی اایين منظورر مھهم ااست تا بداانیيم کھه  اافکارر ما٬،  ااحساساتت وو ااعمالل ما  بھهم وواابستھه ااند وو بر یيکدیيگر تاثیير می گذااررند. اایين رراا  

 تمریين ززیير نشانن می ددھھھهد:
	  

 تمریين بیيست وو ششم: خالت بدنن  
براایی اایين تمریين بھهتر ااست اایيستاددهه باشی. پس اازز آآنن یيک حالت اافسرددگی بخودد بگیير٬، حالتی کھه ووضع غمگیين  وو شکست خوررددهه یی 

آآلوددهه وو تراا نشانن ددھھھهد. بھه اایين معنا کھه مثلا گرددنن کج وو شانھه ھھھها پایيیين اافتاددهه وو نگاھھھهت بھه ززمیين  ددووختھه باشند. تمامم بدنن خستھه وو خواابب 
 سنگیين بھه نظر برسد. با ھھھهمیين ووضع چند قدمم ررااهه بروو.

 وو ااکنونن بخوددتت بگو: "حالل من خوبب ااست. من خوشبختم!"
	  

                  	  
	  

	  حالل من خوبب ااست   
	من خوشبختم!   
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وو  بدنن کشیيدهه چند قدمم ددیيگر بردداارر. سیينھه  حالا  بدنت رراا ررااست  وو مستقیيم کن. مثل یيک چیيزیی کھه تراا رروو بھه بالا بکشد. با گرددنن فراازز

 ااتت رراا جلو بکش وو مسقیيم نگاهه کن.
 حالا براایيت بگو: "ووضع من خراابب ااست٬، خیيلی غمگیين می باشم!"

	  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	  
 بدنی چھه ااحساسی ددااشتی؟ حالا می تواانی ددووباررهه بنشیينی. چھه فرقی ااحساسس کرددهه اایی؟ با ھھھهر یيک اازز اایين حالاتت

	  
 
 
 

یی بدنی اامکانن تماسس  با اافراادد ددیيگر میيسر نیيست٬، چونن نگاهه بسویی پایيیين ددووختھه شدهه ااست. با حالت شکستھه گفتن  اافسرددهه"ددرر حالت "
اایين حرفف  سخت بھه نظر می ررسد: "من خوشبخت وو ررااضی ھھھهستم!"٬،  چونن خودد رراا ددرر اایين حالت  بی علاقھه وو سنگیين ااحساسس می 

 .کنیيم
حالت اایيستاددهه وو ررسا ٬، مسالھه فرقق می کند: تو با اافراادد ددیيگر اازز ططریيق چشم تماسس برقراارر می کنی  وو ااططراافف خودد رراا می تواانی  ددرر

 مشاھھھهدهه نمایيی. با ددااشتن اایين حالت مشکل ااست کسی بگویيد" من غمگیين وو ددررھھھهم شکستھه اامم!"
 اارردد.فتارر ما٬، ددرر اایينجا حالت بدنی ما٬،  بر ااحساسس وو اافکارر ما تاثیير می گذ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ووضع من خوبب نیيست

	غمگیين می باشم  
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 براایی اایينکھه قاددرر شویيم ااحساساتت خودد رراا کنتروولل کنیيم٬، بایيد یيادد بگیيریيم  کھه اافکارر وو ررفتارر خودد رراا تغیيیير بدھھھهیيم. 

ددرر حالاتت اافسرددگی٬، ررفتارر٬، اافکارر وو ااحساساتت ما  متقابلا بر یيکدیيگر تاثیير می گذااررند. اایين چیيز منجر بھه یيک "چرخابب"  می شودد  
 کھه بیيشتر وو بیيشتر آآددمم رراا فروو می کشد.

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  



107	  
	  

	  

	  

	  

 اایينطورر بیيروونن ررفتھه

	نمی تواانم. ھھھهر کس ببیيند ددررکک  

	کھه ووضع من خوبب نیيست   

	  

	  

 یيک چارر ددیيواارریی٬، خیيلی خستھه کن ااست. ددرر 

	آآددمم خورردد می شودد. حوصلھه اامم سر می رروودد   

	  

	  

	  

 ااما چی؟ ھھھهیيچکس بھه من  

	علاقھه نمی گیيردد   

 من تنھهایيم٬، تنھها وو غمگیين 

 

 جایی تعجب نیيست کھه کسی نمی خوااھھھهد 

	با من سرووکارر ددااشتھه باشد. من ااررززشش   

	آآنراا ندااررمم.   

	  

	  

	ھھھهمھه چیيز بیيھهوددهه ااست ددرر ھھھهر حالل   

	کسی بمن کمک نمی کند٬، کسی    

	مراا ددررکک نمی کند   
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ددرر اایين "ماررپیيچ رروو بھه پایيیين" "ااشتباھھھهاتی  " بوجودد می آآیيند٬،  کھه حاوویی  کاھھھهش ااررززشش٬، شک بھه خودد وو یيک ددیيدگاهه منفی می تواانند  
 باشند. بھه اایين خاططر ااشتباهه ااند چونن ووااقعی نیيستند وو با ووااقعیيت اانطباقق ندااررند.

 تواانند ططورر مثالل اایينھها باشند: اایين ااشتباھھھهاتت فکر  می
 اازز عھهدهه اایين کارر بر آآمدهه نمی تواانم"٬، " اایين خیيلی ووحشتناکک ااست..": " ااغرااقق  •
 "ھھھهیيچکس مراا ددووست نداارردد"٬، " ھھھهیيچکارریی اانجامم ددااددهه نمی تواانم." تعمیيم منفی:  •
 : " ھھھهمھه تقصیير من ااست"خودد ملامتی  •
 : " بھه ھھھهر حالل ھھھهمھه چیيز ااشتباهه وو غلط ااست"منفی گراایيی  •
 تنھها جنبھه ھھھهایی منفی برجستھه می شوند ترددیيد جنبھه ھھھهایی مثبت:  •
 " ططالع بودد کھه تواانستم اایين کارر رراا اانجامم ددھھھهم!" ندیيدنن موفقیيت ھھھهایی خودد  •

نیيز بھه کارر گرفتھه شوند. ددرر تمریين بالا  شایيد متوجھه شدهه  جھهت مثبتھھھهماھھھهنگی وو پیيوند اافکارر٬، ااحساساتت وو ررفتارر  می تواانند ددرر یيک 
 ت ررسا وو اایيستاددهه  ااحساسس بھهتریی دداارریی.باشی کھه تو ددرر حال

 پس شخص می توااند اازز  یيک "ماررپیيچ رروو بھه پایيیين" ھھھهم یيک " ماررپیيچ رروو بھه بالا بساززدد.! 
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 ااحساسس خوبی ددااررمم. ددیيدنن مرددمم ددرر خیيابانن وو بیيروونن 

 ررفتن اازز چارر ددیيواارریی خانھه ززیيبا ااست. صحبتی کھه ددرر

 فرووشگاهه ددااشتم٬، براایيم مفیيد بودد 

 

 

 

 

 بیيروونن براایی خریيد می رروومم 

 بھه اایين ترتیيب بالاخرهه چشمم بھه مرددمم می اافتد.

 

 با اایينکھه باوورر ندااررمم قدمم ززددنن براایيم خوبب ااست٬، 

 ااما بیيروونن می رروومم٬، شایيد ددررضمن چیيزیی ھھھهم بخرمم. 

 

 

 

 

 

 

 

 ھھھهمھه چیيز غم اانگیيز ااست٬، من تنھها وو غمگیينم. 

 مانم ھھھهمیيشھه ددرر خانھه می 

 

 

با ررفتارر خودد می تواانی بر ااحساساتت وو اافکارر خودد تاثیير بگذاارریی. ووقتی کھه فعالل می شویی وو کارر ھھھهایی مناسبی اانجامم می ددھھھهی٬، خلق  
 حتی ووقتی کھه مشکل ھھھهم بھه نظر  می ررسد٬، حرکت کن وو فعالل شو. وو خویی تو ھھھهم خودد رراا تغیيیير می ددھھھهد. مھهم ااست کھه:

 چیيز ددرر حالاتت غم اانگیيزوو تنھها یيی  کمکت می کند.آآیين رراا ددرر خوددتت ااحساسس کرددهه اایی؟ چھه 

__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 
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 چند توصیيھه یی ددیيگر کھه ددرر ززمیينھه یی خلق وو خویی ددرر ھھھهم شکستھه  کمک  می کند:
 ٬،  براایيت مثلا یيک شیيریيخ  خریيداارریی کن ٬، یيک فیيلم مورردد علاقھه ااتت رراا ببیين....بخودد پاددااشش بدهه  •
 نت ددیيداارر کن...., ططورر مثالل بھه گرددشش وو ھھھهوااخورریی بروو٬، بایيسکل سواارریی کن٬، با ددووستافعالل باشش  •
 نگاهه کن.)   ٬3.3.2، فصل ٬22، مثلا با کمک تمریين "توقف" ( بھه تمریين االگو ھھھهایی فکریی منفی رراا تغیيیير بدهه  •
 . ٬2.3، مثلا اازز ططریيق تمریيناتت فصل اافکارر مثبت رراا تقویيھه کن  •
 بھه آآنچھه کھه موفق بھه ررسیيدنش شدهه اایی ٬، اافتخارر کنو " اایين چیيز رراا خوبب اانجامم ددااددمم!"   •

تشویيش می اافتی٬، یيعنی ووقتی کھه خیيلی بھه  ااووضاعع ززندگیيت  چرتت وو فکر می ززنی وو ددرر مورردد  ھھھهمھه چیيز ھھھهایی کھه بد ااگر  ااغلب بھه 
 ااست  فکر می کنی یيا  غم آآنھها رراا می خورریی٬، می تواانی تمریين ززیير رراا اانجامم ددھھھهی:

 تمریين بیيست وو ھھھهفتم: ,ووقت تشویيش
ددقیيقھه  ھھھهیيچ فکر نکنی؟ یيک فیيل  عظیيم االجثھه سرخخ رراا یيکبارر مجسم  5تا حا لا فکر کرددهه اایی کھه ددرر باررهه یيک موضوعع مشخص  براایی 

 بسازز! ررسم اایين فیيل رراا ھھھهمانطورر کھه ھھھهست٬، ترسیيم کن.
	  

 
	  

وو حالا: کوشش کن ددوو ددقیيقھه بعدیی رراا ھھھهیيچ ددرر مورردد اایين فیيل سرخخ فکر نکنی. ددرر مورردد ھھھهر چیيز ددیيگر می تواانی فکر کنی غیير اازز 
 فیيل سرخخ!!!

	  

 
	  

 ددقیيقھه گذشت؟ خوبب٬، ددرر باررهه چھه فکر نموددیی؟ 2
 )-شایيد نتواانستی ددرر باررهه ھھھهیيچ چیيز ددیيگر غیير اازز فیيل سرخخ فکر کنی٬، یيا اایينکھه؟ ؛

 کاملا عاددیی ااست: کسی کھه قصد می کند ررااجع بھه یيک مسالھه مشخص ھھھهیيچ فکر نکند٬، بایيد حتمی ددرر باررهه آآنن فکر کند!
	  

غدغھه ھھھهایی خودد ھھھهیيچ فکر نمی کنیيم وو یيا  اازز آآ نن مورردد تشویيشی نداارریيم. اایين چیيز بھه ھھھهمیين علت بی معنی ااست ااگر بگویيیيم کھه بھه دد
ھھھهرگز میيسر نخوااھھھهد شد. اایينکھه چگونھه  می تواانیيم ددرر باررهه یيک چیيز ددیيگر فکر کنیيم٬،  ددرر بعضی تمریيناتت  ددیيگر آآنن رراا مشاھھھهدهه کرددهه 

بھه ددررکک آآگاھھھهانھه یی محیيط ااططراافف  -معطوفف می دداارریيم  اایينجا وو حالل  اایيم: ططورر مثالل ھھھهنگامی کھه ما توجھه یی خودد رراا  با ھھھهدفف کامل بھه
 خودد. اایين چیيز اافکارر ما رراا بھه جھهت ددیيگریی ھھھهداایيت می کند. ما رراا منحرفف می ساززدد.
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چیيز ددیيگریی کھه می توااند کمک کند اایينست کھه  ھھھهر ررووزز براایی فکر کرددنن ددرر مورردد چیيز ھھھهایی مشخص  ووقت تعیيیين کنیيم. اایين کارر 
ددمم ددرر مورردد یيک چیيز ااصلا فکر نکند. تو می تواانی براایيت یيک ووقت معیينی تعیيیين کنی کھه ددرر آآنن بیيشتر عملی ااست نسبت بھه اایينکھه آآ

ددقیيقھه بتواانی چرتت وو فکر بزنی وو بھه  تشویيش ھھھها ررسیيدگی نمایيی! ووقت تعیيیين شدهه بایيد محدوودد باشد وو یيک چیيزیی بایيد  30مثلا براایی 
ددقیيقھه بعد  بتو علامت بدھھھهد: ووقت  30ددستی ااتت رراا  عیيارر ساززیی تا بتو یيادد ااوورریی کند کھه ووقت پوررهه ااست. می تواانی مثلا ززنگ تلفونن 

 چرتت ززددنن تمامم شدهه ااست!
ھھھهمچنیين براایی چرتت وو فکر بایيد تو یيک مکانن معیينی جستجو کنی. ططورر مثالل ھھھهمیيشھه بر یيک چوکی مشخص بنشیين. اایين جایی رراا بایيد 

شدهه بودد٬، باقیيماندهه رراا می تواانی  بھه ررووزز بعد بھه تعویيق پس اازز ااتمامم ووقت تعیيیين شدهه  ترکک بگویيی. ااگر چرتت وو فکر تو ھھھهنوزز تمامم ن
 ااندااززیی!

	  

 
تمریين رراا با "توقف اافکارر"  خاتمھه بدهه٬،  مثلا ددست ھھھها رراا بھهم بزنن٬،  یيک علامت "توقف" پیيش چشمانت مجسم کن٬، خوددتت رراا با 

 چیيز ددیيگریی مصرووفف بسازز ووررززشش کن یيا بھه خریيد بروو.
 نگاهه کن.) 2.6.1فصل  11( بھه تمریين ووقت  چرتت ززددنن رراا نیيز ااگر بخوااھھھهی می تواانی ددرر پلانن ھھھهفتگی ااتت ددررجج نمایيی  
 

تعداادد بسیيارر اازز کسانی کھه تجارربب ترووماتیيک ددااشتھه ااند٬، خودد رراا ملامت می کنند. آآنھها ااحساسس تقصیير می نمایيند. آآنھها بھه گذشتھه نگاهه 
رراا می کرددمم!" ااما تو کارر ددیيگریی نمی تواانستی اانجامم ددھھھهی٬، ززیيراا مغز بزررگگ تو  خاموشش بودد وو می کنند: "ااگر اایين کا رر یيا آآنن کارر 

کارر ددیيگریی کرددهه  نمی  تشریيح شدهه ااست. باززھھھهم می خوااھھھهم یيک بارر ددیيگر تاکیيد کنم: 1ددرر فصل اامکانن فکر کرددنن ندااشتی. آآیين چیيز 
 تواانستی!

بعضی ھھھهم  خودد رراا مقصر می دداانند  کھه چراا ططالع ددااشتند  کھه نجاتت یيابند وو ززندهه بمانند ٬،  ددرر حالی کھه ددیيگراانن باقی ماندند  وو کشتھه   
شدند. شایيد ھھھهم ددررست باشد: تو ططالع کرددیی. ااما اایين بھه آآنن معنا نیيست کھه اازز ددست تو کارریی  براایی آآنن ساختھه بودد کھه اافراادد ددیيگر آآنن رراا  

 تقصیير تو نیيست! اانجامم ددھھھهند. خیير بھه ااختیيارر تو نبودد! ااگر بھه ددست تو می بودد٬، ھھھهمھه اایين ططالع رراا می ددااشتند! نمی تواانستند 

قضاووتی کھه ددرر مورردد خوددتت می کنی ااغرااقق ااست وو قضاووتت سختی می باشد. کس ددیيگریی ددرر مورردد تو اایينچنیين قضاووتت نمی کند.  
اایين ددهه سخت ااست وو  ددلل ھھھهمھه یی ما براایی آآنانی کھه ططالع نکرددند٬، می سوززدد. ااما ززیيراا کھه با ووااقعیيت ھھھهمسانی نداارردد. چیيزیی کھه ااتفاقق اافتا

 تقصیير ما نبوددهه ااست!

ااگر ااحساسس تقصیير بتو ددست ددھھھهد٬، با آآنکھه می دداانی کھه با ووااقعیيت تطابق نداارردد٬، کوشش کن براایيت  مجسم ساززیی  کھه اایين ھھھهمھه تنھها بر 
ددهه ااند. مانند یيک ھھھهنر پیيشھه ددرر یيک فیيلم. تصورر کن فیيلمی رراا ددرر تلویيزیيونن تو  نگذشتھه ااست بلکھه کسانن ددیيگریی نیيز  آآنن رراا تجربھه کر

تماشا می کنی کھه کسی نقش تراا ددرر آآنن باززیی می کند وو عیين  ررفتارریی رراا اانجامم می ددھھھهد کھه  تو  ددقیيقا آآنن رراا  ددرر موقعش اانجامم ددااددهه اایی. 
آآیيا ااوورراا جھهت چیيزیی کھه ااتفاقق اافتاددهه ااست مقصر می چگونھه ررااجع بھه ھھھهنر پیيشھه اایيکھه نقش تراا باززیی می کند ااکنونن قضاووتت می کنی؟ 

 دداانی؟
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   مشکلاتت تمرکز وو فرااموشکارریی .63
ددرر فصل ااوولل ددیيدیی کھه مشکلاتت تمرکز چگونھه بوجودد می آآیيند. اایين مسالھه با ساقھه مغز ما ااررتباطط  دداارردد کھه ھھھهنوزز "بیيش اازز حد بیيداارر" 

آآیيا خطریی اازز کداامم سو تھهدیيد می کند یيا نھه بھه اایين ططریيق توجھه بھه مسایيل  ااست وو خودد رراا تنھها بر یيک چیيز متمرکز می ساززدد وو آآنن اایينکھه
ددیيگر بھه عقب ززددهه می شودد. اایين چیيز ھھھهمچنیين باعث می شودد کھه ما  بھه خیيلی چیيز ھھھها توجھه نکنیيم وو ززوودد فرااموشش نمایيیيم. ااگر کسی 

یين ددلیيل نیيز نمی توااند اافکاررشش رراا ددررست خواابب نمی شودد بھه اایين معنی ااست کھه آآنن شخص ددرر ططولل ررووزز خستھه  می باشد  وو بھه ھھھهم
 متمرکز بساززدد.

بھه ھھھهمیين علت تمامم تمریين ھھھها یی کھه  ددرر رراابطھه با آآرراامش ددااددهه شدهه ااند٬، براایی مشکلاتت تمرکز نیيز کمک می کنند. بخاططر ددااشتھه باشش:  
 ھھھهد شد.ما می خوااھھھهیيم  قوسس تنش رراا بصوررتت مدااوومم پایيیين بیياوورریيم. بھه اایين ططریيق ھھھهم خواابب وو ھھھهم تمرکز آآسانتر خواا

(براایی آآرراامش) جھهت مشکلاتت تمرکز نیيز تمریين ھھھهایی خوبی  بشمارر   3.1.3وو  3.1.2فصل ھھھهایی  18وو  ٬17، ٬16، 15تمریين ھھھهایی  
 می ررووند کھه بایيد ااجراا گرددند.

" جستجو نمایيی کھه تراا  بر ووعدهه ملاقاتت ھھھهایی مھهم تو٬، " کمک حافظھهااگر اازز فرااموشش کرددنن  ھھھهمیيشھه ررنج می بریی٬، می تواانی براایيت 
ططورر مثالل٬،  مصرفف بموقع ددوواا ھھھهایيت یيا آآنن چیيزیی کھه ددرر کوررسس آآلمانی فراا گرفتھه اایی٬، مددد نمایيد. کداامم اابزاارر قاددررند تراا ددرر یيادد آآووررددنن 

 اایين تارریيخ ھھھها  کمک نمایيند؟ شایيد  خوددتت ھھھهم " ااسترااتژیی حافظھه " مشخص خوددتت رراا دداارریی کھه اازز آآنن ااستفاددهه می نمایيی؟

 حافظھه" اارراایيھه می گردددد٬، شایيد بھه ددررددتت بخورردد.ددرر اایينجا چند اایيدهه ددرر مورردد " کمک 
"   مھهیيا بسازز کھه ددرر آآنن تمامم  آآنن چیيز ھھھهایيی نوشتھه شودد کھه  نمی خوااھھھهی  آآنھها رراا فرااموشش نمایيی. بایيد آآنن رراا کتابچھه حافظھهیيک  "  •

 جایيی بگذاارریی کا ددیيدهه بتواانی.
 با خودد نقل بدهه  کھه تراا بھه یيادد اامورر ررووززاانھه اایيکھه بایيد اانجامم ددھھھهی بیياندااززدد٬، مثلا: خوررددنن ددوواایی ررووززاانھه. " ددستبند حافظھه"یيک   •
بنویيس وو جایيی بگذاارر کھه ھھھهر ددمم آآنن رراا ددیيدهه بتواانی. ططورر مثالل٬، یيک یياددددااشت رروویی ددررووااززهه بزنن تا ووقت  - یياددددااشت حافظھه""  •

 خرووجج اازز خانھه کلیيد ددررووااززهه رراا فرااموشش نساززیی.
بھه پیيش ببریی. مثلا ووقتی کسی بھه ددااکتر می رروودد بایيد آآگاھھھهانھه متوجھه مسیير خودد تا فعالیيت ھھھهایی خودد رراا آآگاھھھهانھه ھهم ااست ھھھهمچنیين م  •

باشد: چھه می بیينم٬، کی با من موااجھه می شودد٬، چھه خانھه ھھھهایی ددرر آآنجا قطارر شدهه ااند٬، نامم سرکک ھھھهایی کھه می رروومم چیيست٬، ددررخت 
؟ توجھه آآگاھھھهانھه ٬،  ما رراا ددرر برجستھه ساختن ااشیيا وو حالاتت کمک می نمایيد. اازز ططریيق  ھھھها شگوفھه کرددهه ااند٬، برگگ ددااررند یيا برھھھهنھه ااند

	ددقت بھه ااططراافف می تواانن تمرکز رراا تقویيت نمودد.  
	  

 

  

  کلیيدد  رراا
  با  خوودد  بگیيرر
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 غم .73
غم ووااکنش عاددیی  بخاططر  اازز ددست ددااددنن  ااست. اانوااعع مختلفی اازز فقداانن وو ززیيانن ووجودد دداارردد٬، مثلا  اازز ددست ددااددنن کارر٬، جداایيی٬، اازز  

ددست ددااددنن ووططن یيا مرگگ  نزددیيکانن ما. مرگگ٬،  یيک ووددااعع دداایيمی ااست٬، بھه ھھھهمیين علت ددرردد ررووحی٬،  یيعنی غم  ناشی اازز آآنن خیيلی  
 سنگیينتر ااست.

نزددیيک  با اازز ددست ددااددنن ھھھهایی فرااوواانی ررووبروو شدهه اایی.   اایين چیيز غم تراا بیيشتر " پیيچیيدهه "  می ساززدد٬،  وو  تو شایيد  ددرر گذشتھه ھھھهایی 
 سنگیينتر.

اامر ططبیيعی ااست کھه ھھھهر اانسانی ددرر تقابل با فقداانن ووااکنش مختلف نشانن می ددھھھهد. غم یيک مسالھه کاملا شخصی ااست٬، غم "ددررست" یيا " 
ھھھهر ططورر کھه میيل ددلردد  سوگواارریی کند. براایی غلبھه بر غم چیيز ھھھهایی  ززیياددیی می تواانند ناددررست" ووجودد نداارردد! ھھھهر اانسانن حق دداارردد  

کمک کنند. ببیين آآیيا چیيزیی موجودد ااست تا تراا ددرر ززددووددنن غم کمک کند. براایيت آآررززوویی قدررتت وو نیيروویی فرااوواانن ھھھهنگامم غم وو 
 سوگواارریی ددااررمم!

	  
 مرااحل غم 3.7.1 
دداانستن مرااحل غم  می توااند براایی بعضی ااشخاصص ممد ووااقع شودد. ( اایين فازز ھھھها با ووظظایيف مشخصی  وواابستھه ااند) ااما ھھھهمیيشھه پیيھهم وو  

مسلسل نیيستند وو ددوواامم آآنھها نظر بھه شخص فرقق می کند. گاھھھهی ھھھهم می شودد یيک مرحلھه یيا فازز رراا با فازز ددیيگر عوضض کردد.  اایين  یيک 
 د تا فقداانن چیيزیی رراا بتواانن بھهتر حل وو فصل کردد.اامر عاددیی ااست وو مھهم نیيز می باش

 فازز شوکک:  •
ددرر اایين فازز بیيشتر مرددمم  ااحساسس  حیيرتت  ززددهه گی می کنند٬، برخی نمی تواانند باوورر کنند کھه آآنن اانسانن ددووست ددااشتنی شانن مرددهه  

 وو ددیيگر ھھھهرگز بر نخوااھھھهد گشت. آآددمم ھھھهنوزز فعالیيت دداارردد٬، ااما مانند یيک "ررووباتت".
 مرحلھه حسرتت:  •

فازز اانسانن چیيز ددیيگریی نمی خوااھھھهد جز حسرتت  بوددنن کسی کھه فوتت کرددهه ااست. ددرردد رراا می تواانن خیيلی عمیيقتر ااحساسس ددرر اایين 
کردد. ااحساسس نا آآرراامی کامل٬، بیيدااررخواابی٬، عدمم ااشتھها وو چرتت وو فکر نیيز می توااند  با آآنن یيکجا شودد. بعضی ھھھهم  فرددیی رراا کھه ددرر 

می بیينند. خشم وو غضب نیيز بعضی ااووقاتت بھه شدتت برووزز می کنند. ھھھهمچنیين گذشتھه ااست می شنوند٬، می بیينند وو ااغلب ددرر خواابب  
ااحساسس تقصیير وو خودد ملامتی نیيز گاھھھهی فردد رراا آآززاارر می ددھھھهند. بعضی اافراادد ددرر چنیين موااقعی می خوااھھھهند کاملا تنھها باشند وو 

بھه چیيز ددیيگریی کنند:  آآنھها  خودد رراا گوشھه نشیين می ساززند. بعضی ھھھهم می کوشند تا توجھه خودد رراا  اازز آآنن خاططرهه وو غم معطوفف 
"بلند" سوگواارریی می کنند٬،  موسیيقی با صداایی بلند می شنوند٬، ددرر ھھھها رراا بھهم می ززنند وو  پی ددرر پی ددرر حرکت ااند. غم می توااند 

 اانسانن رراا متجاووزز بساززدد.
 :مرحلھه نا اامیيدیی  •

اازز ااجراایی اامورر ززندگی خودد کاملا می   غم فرااوواانن وو نا اامیيدیی اازز فقداانن کسی می توااند اانسانن رراا اازز پا بیياندااززدد. بعضی اافراادد
 مانند. براایی اافراادد ددیيگر تمامم اایين مسالھه  بی تفاووتت ااست.

 :مرحلھه  تجدیيد جھهت گیيریی  •
ززمانی فراا می ررسد کھه اانسانن بالاخرهه  فقداانن رراا قبولل  می کند وو خوددشش رراا مجددداا با ززندگی عیيارر می ساززدد. یيادد آآوورریی اازز کسی  

 ددرردد نمی گردددد٬، بلکھه مانند یيک گنجیينھه  بزررگگ ددرر ددرروونن باقی می ماند.کھه ددرر گذشتھه ااست ددیيگر چنداانن باعث 
	  

ددرردد ددرر بیيشتر اافراادد بھه  شکل موجج می آآیيد وو می رروودد. نشیيب وو فراازز دداارردد. ددرر ااکثر مرددمم ددرردد با گذشت ززمانن کاھھھهش می یيابد وو تقریيبا  
 یيکسالل پس اازز آآنن کم می شودد. اایينکھه ددوواامم آآنن چقدرر ااست٬، فرقق می کند.

	  
 چیيز غم رراا سنگیينتر می ساززدد؟چھه  3.7.2 

ااگر کسی بطورر ناگھهانی یيا ددرر ااثر ااعمالل ززوورر مرددهه ااست٬، مرگش بھه آآسانی فرااموشش نمی شودد. ااگر اانسانن ھھھهایی کھه با ما ددرر جامعھه 
بسر می برند نحوهه سوگواارریی کرددنن ما رراا ددررکک نکنند٬،  غم ما  سنگیينتر می شودد. ااگر خودد رراا بی یياوورر ااحساسس نمایيیيم٬، ااگر خودد رراا 

لامت کنیيم وو کسی ما رراا پشتیيبانی نکند٬، بیيشتر باعث ااندووهه ما می گردددد. تحمل ددرردد خیيلی سنگیينتر خوااھھھهد بودد ااگر ما  چندیين چیيز رراا م
ددرر عیين ووقت اازز ددست بدھھھهیيم. چنیين مشکلاتی ززمیينھه  بھهبودد ما  وو ررھھھهانیيدهه شدنن اازز غم وو ررنج رراا بما  مشکلتر می ساززدد. بعضی اافراادد 

ادد نمی تواانند ااحساسس بھهتریی ددااشتھه باشند.  برخی ااشخاصص ددرردد خودد رراا بھه تنھهایيی می خوررند کھه اایين حتی با گذشت سالھهایی ززیي
موضوعع باعث برووزز تکالیيف جسمی می گردددد٬، مثلا ددرردد ھھھهایی قلبی٬، سر ددررددیی وو اامثالل آآنن. بھه اایين ترتیيب بدنن ددرردد وو غم رراا بیيانن می 

 ددااددنن ااحساسس ھھھهم اایيجادد شودد.کند. ھھھهمچنیين می توااند یيک ااحساسس خلا٬،  نا اامیيدیی وو  اازز ددست 
گاھھھهی ھھھهم ااصلا ممکن نیيست  کسی بتوااند بھه سوگگ اازز ددست ددااددنن عزیيزیی بنشیيند ٬، چونن خوددشش براایی نجاتت ددااددنش ددرر حالل  فراارر  

ااست. ووضعیيت اایيجابب می کند کھه ددرر اایين حالل بایيد  بھه چیيز ھھھهایی ددیيگریی ررسیيدگی کردد تا بھه سوگواارریی اازز فقداانن کسی. پس می توااند 
غم مدتت ھھھها بعد اازز ووااقعھه بھه سرااغغ ما بیيایيد وودد رر آآنن لحظھه نداانیيم کھه رریيشھه یی آآنن ددرر کجاست وو ما رراا چھه شدهه ااست. اایين  چنیين شودد کھه

ھھھهم یيک چیيز نوررمالل ااست. کسی کھه ووقت وو اامکانن سوگواارریی ندااشتھه ااست٬، آآنراا ددرر ززمانن ددیيگریی تجربھه می کند تا بتوااند غم خودد رراا  
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ددفعتا برووزز کند. شایيد فردد آآنن  شخصی رراا کھه فوتت کرددهه ددرر خواابب ببیيند. اایين می توااند بسیيارر   تحلیيل کند. غم می توااند سالھها ددیير تر
 گیيج کنندهه ھھھهم باشد.

	  
 چاررهه یی غم چیيست؟ 3.7.3

بسیيارریی اازز مرددمم  ھھھهنگامم غم وو سوگواارریی  کارر ھھھهایی ززیير رراا اانجامم می ددھھھهند. شایيد تو بتواانی یيکی اازز آآنھها رراا تایيیيد کنی؟ یيا آآززمایيش 
 نمایيی؟

 ووقت بھه خودد جھهت سوگوااررییددااددنن   •
براایی تخفیيف ددرردد ٬، نوشتن آآنن رروویی کاغذ٬، فریيادد ززددنن آآنن٬،  نقاشی آآنن٬، گریيستن وو  یيا رروویی آآنن  قبولل ااحساساتت وو تحمل آآنھها  •

صحبت کرددنن  ھھھهم کمک می نمایيد. نوشیيدنن االکل با آآنکھه می توااند ططورر ووقفھه اایی ددرردد رراا کاھھھهش ددھھھهد ااما اایين حالت  یيصوررتت کل  
دد خیيلی بیيشتر اازز گذشتھه ددووباررهه بھه سرااغغ آآددمم می آآیيد. ددرر کنارر غم٬، ااحساساتت ددیيگریی نیيز می تواانند  ووجودد کوتاهه مدتت ااست وو ددرر

ددااشتھه باشند. ططورر مثالل خشم. آآددمم می توااند بر کسی کھه ووفاتت کرددهه خشمگیين باشد کھه چراا  وویی  ااوورراا چنیين ساددهه ترکک کرددهه  
 ااوو ررخخ ددااددهه ااست. مرحلھه خشم نیيز  شامل غم می گردددد. ااست ٬، وو یيا یير ددنیيا خشمگیين باشد کھه چراا چنیين ااتفاقی بر

ددرر اایين موااقع٬،  اانجامم کارر بھهتر وو یيا تفریيح  ھھھهم  می توااند بھه اانسانن  ددرر ززمیينھه یی   معطوفف  ساختن توجھه  خودد بھه  چیيز ددیيگر  •
 .کاھھھهش غم نیيروویی تاززهه ببخشد . رروویيارروویيی  با ووااقعیيت  اازز ددست ددااددنن چیيزیی ٬، برااستی  کارر  خیيلی ددشواارر ااست

وویی با تو چکاررهه بودد؟ ااوو براایيت چھه  با کسی کھه ددرر گذشتھه ااست وو صحبت کرددنن ددرر باررهه وویی: تأمل ددرر رراابطھه با پیيوند خودد   •
 ااھھھهمیيتی ددااشتھه ااست؟ چھه چیيز ھھھهایی رراا یيکجا با ھھھهم تجربھه کرددهه بوددیيد؟ چھه چیيز ھھھها اازز ااوو آآموختھه اایی؟

 ویيی؟شایيد چیيز ھھھهایی باشد کھه ھھھهنوزز می خوااستی بھه مرحومی بگووددااعع کرددنن:   •
آآنھها رراا می تواانی٬، ططورر مثالل٬، ددرر یيک نامھه بنویيسی. ددرر یيک نامھه ووددااعیيھه اانسانن می توااند  ممنونیيت خودد رراا ااظظھهارر دداارردد وو نا 

 گفتنی ھھھها رراا بنویيسد. بعضی اافراادد با کسی کھه ووفاتت کرددهه ھھھهنوزز حرفف می ززنند  وو چیيز ھھھهایی  با ااوو ددرر میيانن می گذااررند.
 آآنن ططریيق بتواانی با ااوو ووددااعع بگویيی؟ مثلا مجلس سوگواارریی.شایيد مرااسم مذھھھهبی موجودد باشد کھه اازز 

٬، مثلا گذااشتن  یيک عکس وو یيا یيک شی ددیيگر کھه خاططرهه ااوو رراا بما ززندهه کند. مثلا ددرر آآلمانن ھھھهنگامی  ددااشتن جایيی براایی یيادد بودد  •
ددرر ملک تو ھھھهم ووجودد کھه مرددمم  بھه یيادد کسی  کھه ددرر گذشتھه ااست فکر می کنند٬، معمولا  شمع ررووشن می نمایيند. آآیيا چنیين ررسمی 

 دداارردد؟
 شایيد ھھھهم ررسامی ددرر آآنن ددرر یيک کتابچھه  نوشتن خاططرااتت شیيریين مشترکک   •

ددرر کشورر تو چھه چیيز براایی سوگواارریی معمولل ااست؟ ددرر جمع یيا ددرر تنھهایيی؟ آآیيا براایی ووددااعع مرااسم وو عاددااتت مذھھھهبی ووجودد دداارردد؟ مھهم 
 جا بیياوورریی.  براایيت ووقت بدهه.ااست کھه ددرر اایينجا نیيز تو ررااهه وو ررووشش شخصی خوددتت رراا براایی سوگواارریی ب
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 حملاتت ااضطراابب 3.8

 ااضطراابب با ما چھه میيکند وو چراا ددچارر آآنن می گرددیيم؟ 3.8.1 
ترسس ااحساسی ااست کھه ھھھهر کس می شناسد. چھه ااتفاقی می اافتد ووقتی ما  می ترسیيم؟ ددرر ما چھه می گذرردد. چھه تغیيیيرااتی ددررکک می کنیيم؟ 

براایی ااضطراابب  ووجودد ددااررند٬، مانند لرززیيدنن٬، عرقق کرددنن٬، بلند ررفتن ضربانن قلب٬،  تنفس تیيز تا حتی بندشش  علایيم جسمیاازز آآنجایيیيکھه 
کھه باعث ترسس ددرر ما می شوند٬، معمولا عباررتند اازز  ترسس اازز  حساساتینفس وو سست شدنن ددست ھھھها وو پاھھھها٬، سر گیيجھه وو  تھهوعع. اا

 نوعع ررفتاررییاارریيم کھه  ااگر ترسس ما ززیياددتر شودد ٬، بیيھهوشش می گرددیيم. ترسس اازز آآنن  دداافکارر خودد ددست ددااددنن  کنتروولل وو تنش ززیيادد.  ددرر 
کھه اازز ترسس ناشی می شودد باعث می گردددد کھه ما٬، ططورر مثالل٬، بگریيزیيم٬، خودد رراا  مست کنیيم وو ددست بھه ھھھهر کارریی بزنیيم تا اازز 

 ااضطراابب جلوگیيریی نمایيیيم.
تا خطر رراا بشناسیيم وو ددرر صوررتت لزوومم فراارر کنیيم یيا  ترسس ااساسا یيک عملیيھه یی  حیياتی وو ددفاعی  براایی بدنن ااست.  وو باعث می گردددد

اازز آآنن جلوگیيریی نمایيیيم. مثلا ااگر تو با یيک حیيواانن ددررندهه مقابل شویی٬، بدنن تو با لرززیيدنن  بھه آآنن ووااکنش نشانن می ددھھھهد٬، قلب تو تند تر 
اززدد  تا خیيلی سریيع  فراارر وواازز می تپد وو شایيد ھھھهم خیيلی ددااغغ شویی.  تو ترسس دداارریی وو اایين ترسس  اانرژژیی ززیياددیی رراا ددرر بدنن تو آآززاادد می س

 چنگ حیيواانن  نجاتت یيابی . یيا اایينکھه بھه یيک ددررخت بالا شویی تا حیيواانن بھه تو ددسترسی ندااشتھه باشد. یيا ددرر یيک غارر پنھهانن شویی.
ترسس براایی آآددمم ووقتی بارر می شودد کھه بدوونن علت فعالل باقی بماند٬، حتی ززمانی کھه ھھھهیيچ خطریی آآددمم رراا تھهدیيد نمی کند. یيا ھھھهنگامی کھه  

یيز ھھھهایی باعث ااضطراابب گرددند کھه ااصلا خطرناکک  نیيستند. اایين کارر معمولا براایی کسانی کھه تجارربب ناگواارر وو  بدیی رراا پشت سر چ
گذااشتھه ااند٬، ااتفاقق می اافتد. ھھھهمانطورریيکھه ددرر فصل ااوولل خوااندهه اایی ٬، ساقھه یی مغز ما ووقتی  کھه حتی خطر گذشتھه ااست ھھھهنوزز  ھھھهم خیيلی 

 خطرناکک نیيست ٬،عکس االعمل نشانن می ددھھھهد. مغز بزررگگ ما ددرر چنیين موااقعی  ھھھهمانطورریی کھه  بیيداارر ااست وو بھه  ھھھهر تحرکی  کھه ااصلا
ددرریيافتھه اایی٬، چنداانن ھھھهمکارریی نمی کند. سیيستم ااعلامم خطر  ددرر مغز ما  بھه خطرااتی کھه  ھھھهم ااکنونن ررخخ می ددھھھهند٬، ووااکنش نشانن نمی ددھھھهد 

اازز نگاهه ززمانی بھه جایی ددررست ذذخیيرهه نشدهه  ااست. بھه ھھھهمیين  بلکھه  بھه گذشتھه  عکس االعمل نشانن می ددھھھهد٬، بخاططر اایينکھه  آآنن خاططرهه 
ددلیيلی یيراایی ترسس ووجودد نداارردد٬، ااما   حالا علت ااست  کھه گاھھھهی ررووشن نیيست اایين ترسس اازز کجا آآمدهه ااست. گاھھھهی آآددمم می ددااند کھه ھھھهمیين 

 با آآنھهم ترسس آآنجا حضورر دداارردد.
	  

 علیيھه حملاتت ااضطراابب چھه می تواانن کردد؟ 3.8.2
ی  عامل ترسس چھه بوددهه ااست. آآیيا خواابب بد بودد  یيا  ووااقعھه  اایيکھه بھه یياددتت آآمد؟ بعد تلاشش کن بفھهمی  کھه آآیيا  ترسس ااوولل  تلاشش کن پیيداا کن

خطریی ااحساسس می شودد؟ یيا اایينکھه  اایين ااضطراابب رریيشھه ددرر گذشتھه دداارردد؟ ااگر   ھھھهمیين حالاھھھهمیين ااکنونن  سنجش می شودد٬،  یيعنی اایينکھه  
اا بھه اایينجا وو حالل  بر گردداانند٬، کمک بگیير. چیيزیی کھه کمکت کند تا بھه ززمانن  حاضر بلی٬، پس اازز تمامم چیيز ھھھهایيی کھه  می تواانند تر

ددرر اایين قسمت تراا کمک می کنند. علاووهه بر آآنن می تواانی   3.3.1وو   2.5فصل ھھھهایی   21‐-20وو  10‐-7تمریين ھھھهایی تمرکز پیيداا کنی. 
گز نمی تواانند ھھھهمزمانن  ووجودد ددااشتھه باشند. اایينھها ھھھهر   آآرراامش وو ااضطرااببتنش ددرروونی ااتت رراا  تغیيیير بدھھھهی. ززیيراا یيک چیيز عیيانن ااست: 

ددرر صوررتی کھه  ااحساسس ترسس  تو رراا  ااذذیيت کند -ھھھهمدیيگر رراا ددفع می کنند. ااگر تمریيناتت  اارراامش ددھھھهندهه رراا آآززمایيش کرددهه اایی٬، آآنھها رراا  
 ررجوعع شودد. 3.1.3وو    3.1.2فصل   18‐-15تمریين  بکارر بگیير. بھه  -

 اایينک یيک تمریين جدیيد علیيھه ااضطراابب :

 تمریين بیيست وو ھھھهشتم: ددستانن خودد رراا برکمر خودد بگذاارر
 با کمک بدنن خودد بھه مغز خودد  ووااضح بسازز کھه:  ھھھهیيچ خطریی ووجودد نداارردد٬، نیياززیی ندااررمم کھه ترسس ددااشتھه باشم! 
 با سر اافرااشتھه خودد رراا کاملا آآماددهه نگھهداارر٬، ددست ھھھها رراا ررااست وو چپ بھه پایيیين کمر بگذاارر با کمک ددستانن خودد تمامم ووززنن بدنن رراا 

رروویی  باسن ھھھهایی خودد بگذاارر. اایين ووززنن پس اازز آآنن بھه پایيیين کمر٬، رراانھها٬، وو  اازز پا ھھھها بھه ززمیين می ررسد. اایين یيک حالت  ددلیيراانھه ااست. 
 اایين حرکت بھه مغزتت علامت می ددھھھهد:

 من بزررگگ ھھھهستم وو نمی تواانم اازز پا ددرر آآیيم!
 ھھھهیيچ ااتفاقی بھه من ررخخ نمی ددھھھهد!

 من مانند صخرهه اامم!
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ددرر اایين حالت٬،  صندووقق سیينھه خودد رراا فرااخخ می ساززدد وو تو بھه آآسانی می تواانی عمیيق تر تنفس نمایيی. اایين ووضع آآرراامش می بخشد! وو 
 ااضطراابب  آآرراامش رراا ددووست نداارردد!

	  
	  

ووقتی متوجھه شویی  کھه اازز ترسس نمی تواانی حرکت کنی٬، چونن سنگ میيخکوبب شدهه اایی٬، پس تلاشش کن  حرکاتت آآرراامم اانجامم بدھھھهی.  
 با تمریيناتتکوشش کن مثلا چشمانت رراا ددوورر  بدھھھهی٬، یيا پنجھه ھھھهایی ددست وو پا رراا حرکت بدھھھهی. ااگر اایين کارر ممکن شد٬، می تواانی 

 اادداامھه بدھھھهی.  )٬3.1.2، فصل  16یيا  15( مانند تمریين   آآرراامش ددھھھهندهه

ااگر پیيش اازز پیيش می دداانی  کھه ووضعت خراابب وو باعث ااضطراابب تو می گردددد٬، می تواانی جلوتر  یيک پلانن آآماددهه ددااشتھه  وو براایيت 
ددرر  ) ٬2.5، فصل  10‐-7(تمریين وو با کمک  تمریين ھھھهایی  تمرکز حوااسس   رراا ببیين).  ٬3.1.3، فصل  18تمریين جایی آآرراامی  پیيداا کنی. (

لل باقی بمانی.  شایيد بتواانی کس ددیيگریی رراا کھه  می توااند ددرر چنیين حالتی براایيت کمک کند با خودد ھھھهمرااهه ساززیی تا تراا ززمانن حا
 مشایيعت نموددهه وو متوجھه یی ززمانن حالل ساززدد.

	  
خوبب ااست کھه اانسانن  بتوااند  ھھھهمیيشھه چنیين ااحساساتت تحمل نا پذیيریی رراا  بیيانن نمایيد. با کسی ددرر آآنن مورردد صحبت کند وو بارر اایين 

 ااحساساتت وو اافکارر سنگیين رراا سبکتر ساززدد.

ااگر ااضطراابب غیير قابل تحمل گردددد٬، ددااکتر می توااند براایيت ددوواا بدھھھهد  تا ترسس رراا بتواانی  ددرر کنتروولل بگیيریی. ددوواا رراا نبایيد براایی  
دد٬، علیيھه ترسس رراا نیيز ااجراا کر  اایينجا وو حاللمدتت ززیياددیی مصرفف کردد وو ھھھهمزمانن با آآنن  بایيد  تمریيناتت آآرراامش ددھھھهندهه  وو جھهت یيابی بھه 

 گفتگو کردددد تا اایينکھه مصرفف ددوواا رراا بتواانن ترکک نمودد. ددوواا ددرر ووااقع  یيک چاررهه یی ااضطراارریی  ااست.
	  

 چراا ااضطراابب بیيشتر می شودد ووقتی کھه می خوااھھھهیيم اازز آآنن جلوگیيریی نمایيیيم 3.8.3
ترسس اازز ترسس ی شودد. اازز آآنن ووقتی می خوااھھھهیيم اازز ترسس حذرر کنیيم٬،  تاثیير آآنن کوتاهه مدتت ااست. ددرر ددررااززمدتت ااضطراابب ما بیيشتر ھھھهم م 

 توااند بوجودد بیيایيد. ووحشت ززددهه می شویيم کھه مبادداا ترسس با ما بماند وو ھھھهمیيشھه بالا بروودد.می 
 مگر چنیين نیيست. ااگر تسلیيم ترسس شویی٬،  تحمل نمایيی وو  آآنن رراا اازز سر ررااهه خودد پس نساززیی٬، چیيز ھھھهایی ززیير رراا تجربھه خوااھھھهی کردد: 

 لھه معیينی بالا می رروودد وو بعد مجددداا پایيیين می آآیيد!تا یيک مرح ترسس  تا اابد ززیياددتر نمی شودد!
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	ترسس   

	  

 

	  

	ززمانن   

	  

تا  مانع  ااضطراابب ددووباررهه یی تو   تراا ھھھهمرااھھھهی کندخوبب ااست کھه آآنن رراا یيک مرتبھه آآززمایيش نمایيی. بھهتر آآنست کھه  یيک نفر ددیيگر   
گردددد وو ددرر کنارر تو باشد ووقتی  کھه ترسس تو بھه ااووجج می ررسد وو آآنن رراا بایيستی تحمل نمایيی. ااگر موفق شویی متوجھه خوااھھھهی شد کھه تا 

 چھه حد سبک شدهه اایی وو چھه ااحساسس خوبی دداارریی٬،  چونن ترسس  خوددبخودد  اازز میيانن می خیيزدد.

	  

 سر ددررددیی 3.9
ددرر فصل ااوولل خوااندیی کھه ددرردد ھھھهایی ووجودد ددااررند کھه اازز ططریيق  تنش دداایيمی اایيجادد می شوند. براایی سر ددررددیی معمولا  سختی وو تنش  

عضلاتت گرددنن وو شانھه ھھھها مسووولل ااند.  ددرر ززبانن آآلمانی ضربب االمثل ھھھهایی ااست کھه ااررتباطط  فشارر ھھھهایی ررووحی رراا با ددرردد بیيانن می 
یی خیيلی غم می خورردد وو تشویيش دداارردد٬،  می گویيند " سر خودد رراا می شکند". آآیيا ددرر ززبانن تو ددااررند. مثلا  براایی  کسی کھه ددرر مورردد چیيز

 نیيز چنیين کلماتی کھه پیيوند بیين ددرردد وو فشارر ررووحی رراا بیيانن کنند٬، ووجودد ددااررند؟
	  

 ددفتر خاططرااتت ددرردد 3.9.1
طھه دداارردد٬، مفیيد خوااھھھهد بودد ااگر بتواانی آآنن  براایی ددرریيافتن اایينکھه  سرددررددیی تو چھه ووقت وو تا چھه حد قویی ااست وو  ااحتمالا با چھه حالاتی ررااب

بگیيریی. ددرر اایين رراابطھه  ددفتر خاططرااتت سر ددررددیی کمک می کند.  ھھھهر ووقت کھه سرددرردد می شویی٬، ررووزز  ززیير نظررراا براایی مدتی  
بھه  1رراا اانتخابب نمایيی. عددد  10  	‐-1سرددررددیی٬، ساعت وو شدتت آآنن رراا  یياددددااشت بگیير. براایی تعیيیين شدتت ددرردد می تواانی عدددیی بیين 

ددرر آآخر بھه مفھهومم ددرردد شدیيد ااست کھه بیيش اازز اایين قابل تحمل نیيست. ددررضمن بایيد بنویيسی کھه آآیيا  10یی ددرردد خیيلی خفیيف وو عددد معنا
تابلت  مسکن / ضد ددرردد گرفتھه اایی وو آآیيا پیيش اازز آآنن ھھھهم کداامم چیيزیی ااتفاقق اافتاددهه بودد وو یيا اایينکھه پیيش اازز آآنن چھه کارریی اانجامم می ددااددیی وو 

 ددرر فکر چھه بوددیی.
	  

 

 

 

	نقطھه ااووجج ترسس  

 اایينجا ددررکک میيکنی
	کھه چیيزیی ررخخ ندااددهه  
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اایين ددفتر خاططرااتت ددرردد می توااند بھه ددکتر معالج تو نیيز کمک کند تا بر ااساسس آآنن  ددوواایی صحیيح رراا  براایيت تجویيز نمایيد. آآنن رراا با خودد  
 بھه ددکتر ببر ددررصوررتی کھه براایی سرددرردد خودد چاررهه می جویيی.

 اایين موضوعع ددرر مورردد ددرردد ھھھهایی ددیيگر مانند شکم ددررددیی وو کمر ددررددیی  نیيز صاددقق ااست. 

 ددرردد تشریيح 3.9.2
کوشش کن اازز ددرردد تصویيریی ررسم کنی. آآنراا چگونھه ااحساسس می کنی؟ ددرردد ددقیيقا ددرر کداامم قسمت حس می شودد؟ چقدرر بزررگگ ااست؟  

شایيد ددرردد مانند یيک حیيواانن نفرتت نگیيز ااست؟اا یيا یيک تصورر وو یيا یيک ھھھهیيولا؟ ددرردد رراا می تواانی اازز اایين ططریيق بیيا نن نمایيی. اازز آآنن پس 
رر سر تو. شایيد بتواانی رروویی تصویير چیيزیی بکشی کھه بر ددرردد غلبھه کند؟ اایين چیيز می توااند یيک ددرردد رروویی کاغذ قراارر دداارردد٬،  نھه دد

ااندررزز٬، یيک ووسیيلھه وو یيک اابزاارر کارر باشد. ھھھهر چھه کھه بھه نظر تو  خوشش می خورردد! تصورر اایينکھه می تواانن بر ددرردد غلبھه نمودد براایی 
 اانسانن مفیيد ااست.

	  
 آآرراامش کمک می کند 3.9.3

ززمیينھه یی شکستاندنن دداایيرهه یی فشارر/ ااسترسس٬، تنش وو ددرردد  بھه ما کمک می نمایيند. ططورر مثالل ٬، تمریيناتت تمریيناتت آآرراامش ددھھھهندهه  ددرر 
 ) ٬3.1.3، فصل 18( تمریين ) یيا تمریين محل آآرراامش  ٬3.1.2، فصل 15( تمریين تنفس 

	  
 

 

 

 

 

 

	تارریيخ   	ساعت   	شدتت ددرردد   	چھه خبر بودد؟  
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 اازز ططریيق تمریين ززیير می تواانی ددقیيقا  گرددنن وو شانھه ھھھهایيت رراا آآرراامش ببخشی وو با آآنن  

 تمریين بیيست وو نھهم: آآرراامش ددااددنن عضلاتت گرددنن
براایی ددررکک تنش عضلاتت گرددنن وو شانھه ھھھها٬، ااوولل آآنن ھھھها رراا  پر تنش می ساززیيم ٬، تا بعد بتواانیيم  آآرراامش وو ررااحتی آآنھها رراا بھهتر ددررکک  

 نمایيیيم.
 عضلاتت شانھه ھھھها وو گرددنن  معطوفف بسازز.توجھه ااتت رراا بھه 

 آآیين عضلاتت رراا   منقبض کن.
 ددرر اایين حالل پیيشانی ااتت رراا بھه سویی سیينھه بکش. شانھه ھھھها رراا تا گوشش ھھھهایيت بالا بکش.

 ھھھهر ددوو شانھه رراا بھه عیين ووقت بالا بکش.
 اانقباضض شدیيد عضلاتت رراا  اازز گلو تا ززنخداانن  ااحساسس کن.

 ددوو بارر نفس کشیيدنن  نگھهداارر.ددرر اایين حالت تنش تنفس کن وو تنش  رراا ضمن 
 پس اازز آآنن ددررحالی کھه نفس رراا بیيروونن می ددھھھهی ٬، تنش رراا بس کن.

 حالا  بھه گرددنن وو شانھه ھھھها توجھه کن. آآنراا چگونھه ااحساسس می کنی؟ ببیين تا چھه حد شانھه ھھھها گرددنن وو کمر تو ااحساسس ررااحتی می کنند. 
 اامھه بدهه.اایين تمریين رراا تا ووقتی  کھه ھھھهمانن قسمت کاملا  ررااحت شدهه ااست٬، اادد 

	  

	آآرراامش  
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فرااموشش مکن  کھه اایين تمریين رراا بایيد بطورر منظم ااجراا نمایيی  تا تراا کمک  کرددهه بتوااند. ددرر ددفتر خاططرااتت ددرردد خودد٬،  تارریيخی رراا کھه 

 ددرر آآنن  تمریيناتت رراا اانجامم ددااددهه اایی ٬، نوشتھه کن.
	  
	  

 وو/ یيا مصرفف مواادد مخدرر -االکل  3.10
تجارربب بدیی ددااشتھه ااند٬،  می کوشند تا خاططرهه یی آآنن رراا با توسل بھه نوشابھه ھھھهایی االکلی وو ااستفاددهه اازز مواادد مخدرر  بسیيارر اازز اافرااددیی کھه  

فرااموشش نمایيند. االکل وو مخدرر ااتت ددرر مغز باعث ترشح موااددیی می گرددند  کھه ددرر ااثر آآنھها  بھه اانسانن خوشی وو سروورر ددست می ددھھھهد٬، 
یير آآنن فقط بھه ددررااززیی مدتت نشأهه  ااست. ھھھهنوزز تاثیير آآنن  ااززبیين نرفتھه کھه اانسانن متوجھه ااما اایين حالت گذرراا  وو کوتاهه مدتت ااست. گاھھھهی تاث

ووااقعیيت تلخ  با تمامم جواانب منفی آآنن می گردددد. معمولا پس اازز آآنن  ووضع خودد رراا بدتر اازز حالل ااوولل خودد ااحساسس می کند. ھھھهنگامی کھه 
وورر آآوورر رراا  ددرر حالاتت عاددیی  متوقف می ساززدد. اایين بدنن وو مغز  معتادد بھه مصرفف مواادد مخدرر شوند٬،  مغز ااررسالل  پیيغامم ھھھهایی سر

حرفف بداانن معنا ااست  کھه  تنھها نوشیيدنن االکل وو مصرفف مواادد مخدرر  ما رراا خوشش  می ساززدد.  خوشی ما پس اازز آآنن  وواابستھه بھه اایين 
اازز آآنن  نجاتت یيافت. ااگر مواادد می گردددد. ااعتیيادد بھه مواادد مخدرر وو االکل می توااند نتایيج بدیی ددااشتھه باشد. مشکل ااست کھه بتواانن بھه تنھهایيی 

تو حس می کنی  کھه مصرفف االکل وو مواادد مخدرر رراا بیيش اازز اایين  ززیير کنتروولل آآووررددهه نمی تواانی وو بایيد  ھھھهر ززمانن ززیياددتر اازز آآنن 
 تماسس بر قراارر ساززیی.  مرکز مشاووررهه براایی مواادد مخدررااستفاددهه نمایيی٬،  بایيد حتما با یيک 

ااگر می خوااھھھهی با االکل وو مواادد مخدرر  چیيز ھھھهایيی رراا فرااموشش کنی وو یيا اازز آآنن  جلوگیيریی نمایيی٬، بایيد پیيداا کنی کھه اازز چھه چیيزیی می  
خوااھھھهی پرھھھهیيز نمایيی ووددرر باررهه چھه چیيزیی نمی خوااھھھهی فکر کنی. آآیيا اایينھها خاططرااتی ااند کھه ھھھهر مرتبھه ددووباررهه  بر می گرددند وو یيا 

ھه گذشتھه ررجعت می ددھھھهند؟ می خوااھھھهی  اازز  خلق وو خویی بد  وو غم اانگیيز  یيکباررهه نجاتت پیيداا کنی؟ نمی خاططرااتی کھه اانسانن رراا مجددداا ب
خوااھھھهی ددیيگر بھه  ااحساسس تقصیير وو بر ااضطراابب فکر کنی؟ ددرر مورردد تمامم اایين مسایيل٬، ددرر فصل ھھھهایی مربوططھه یی اایين کتابب جستجو 

یيگریی می تواانی اانجامم  ددھھھهی.  می تواانی با مشکلاتت خودد کن  وو ببیين کھه عوضض نوشیيدنن االکل وو مصرفف مواادد مخدرر  چھه کارر ھھھهایی  دد
مجاددلھه نمایيی. با کسی ددرر مورردد مشکلاتت وو  تشویيش   -بدوونن  ااحتیياجج بھه مواادد مخدرر وو االکل _ کھه تراا براایی دداایيم  مریيض می ساززند

می کنند ٬، توضیيح بدهه کھه چراا ھھھهایی خودد صحبت کن٬، اایين کارر ھھھهم می توااند بتو کمک نمایيد. با ااططراافیيانن خودد کھه بھه اایين عمل تو اانتقادد 
 تو  می نوشی یيا مواادد مخدرر می ززنی. شما شایيد بتواانیيد بطورر مشترکک  اایيدهه ھھھهایی  جھهت کمک بھهتر پیيداا نمایيی.
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	 آآددررسس ھھھهایی مھهم -فصل: چھه کسی براایيم کمک می کند؟ بھه چھه کسی مرااجعھه نمایيم؟ 4.  

 چگونھه کمک می کند؟رروواانپزشک / رروواانن ددررمانگر / رروواانشناسس چیيست؟ رروواانپزشک  4.1
با کمک اایين کتابب شایيد یيادد بگیيریی کھه  بتواانی ددرردد ھھھهایی ررووحی ااتت رراا االتیيامم ببخشی. حتی ااگر توقع تمریين ززیيادد وو حوصلھه  اازز تو می  

 تا  اایينجایی کتابب رراا خوااندهه اایی٬، پیيشرفت تو خوبب بوددهه ااست.    تو ااگررروودد. 
جرااحاتت ررووحی حاصلھه   می تواانند خیيلی سنگیين باشند یيا اایينکھه حالا نیيز گاھھھهی یيک کتابب یيا حوصلھه  بھه تنھهایيی کافی نیيست ٬، ززیيراا  

ھھھهنوزز  فشارر ھھھهایی ووجودد ددااررند  کھه مضافف بر آآنن می گرددند. ددرر اایينصوررتت فردد بھه کمک شخصی یيک اانسانن ددیيگر  کھه با ززخم ھھھهایی  
چنیين ددکتریی رراا ددرر آآلمانن  ررووحی شناخت دداارردد٬، ضرووررتت می یيابد. ددقیيقتر گفتھه شودد بھه یيک نوعع  "پزشک متخصص براایی رروواانن". 

ددکتر ااست٬، ددرر آآغازز سواالل ھھھهایی ززیياددیی اازز تو می کند وو بعد ممکن ااست  رروواانکاوو رروواانکاوو٬، رروواانن ددررمانگر یيا رروواانشناسس می نامند.
چند آآززمایيش نیيز اانجامم ددھھھهد.. دد رر اایينجا چیيزیی نیيست کھه آآددمم ااشتباهه کند٬، رروواانکاوو فقط می خوااھھھهد تراا بھهتر بشناسد وو اازز مشکلاتت تو  

آآگاھھھهی پیيداا کند تا تراا بتوااند تدااوویی . نمایيد.ددرر اایينجا جواابب ددررست یيا ناددررست ووجودد نداارردد. وویی ھھھهمچنانن ووضع جسمی تراا برررسی می 
کند  تا اازز سلامتی آآنن ااططمیينانن حاصل کند. ددرر صوررتی کھه ضرووررتت باشد می توااند براایيت ددوواا نیيز تجویيز کند٬،  ططورر مثالل٬، براایی 

 رروواانناھھھهش ااضطراابب  یيا  بھهتر ساختن خلق وو خویی. وویی  ھھھهمچنانن ااحتمالل دداارردد تراا بھه یيک  آآرراامش ٬، براایی بیيخواابی٬،  جھهت ک
بفرستد. رروواانن ددررمانگر نمی توااند براایيت ددوواا  تجویيز نمایيد. وویی  با ھھھهمکارریی تو ااسترااتژیی ھھھهایی جستجو می کند وو با تو  ددررمانگر 

یيت خودد رراا بھهتر کنتروولل نمایيی وو غیيرهه) وو می توااند ھھھهمرااهه تمریين ھھھهایی ااجراا  می نمایيد کھه  (مثلا قاددرر شویی  بخواابی٬، خشم وو عصبان
با تو ووقایيع وو تجارربی رراا کھه پشت سر گذااشتھه اایی  برررسی وو مورردد تحلیيل وو تجزیيھه قراارر ددھھھهد٬،  تا مغز بزررگگ  بتوااند  آآنن تجارربب رراا  

٬،  ززندگی کرددنن با آآنھها انن گذشتھه ززمددرر جعبھه ھھھهایی  ددررست مربوططھه آآنن  مرتب وو تنظیيم نمایيد. با جایی ددااددنن اایين ووقایيع ترووماتیيک بھه  
 می نامند.  ددررمانن ززخم ھھھهایی ررووحیآآسانتر می شودد. اایين رراا  رراا 

رروواانن ددررمانگر نیيز نمی توااند جھهت علاجج فورریی براایيت ددوواا یيا پیيچکارریی بدھھھهد. تدااوویی رروواانی با نحوهه یی تدااوویی جسمی کمی فرقق  
با خوددتت تعیيیين می کند کھه چھه چیيز براایيت می توااند کمک کند.  دداارردد. آآددمم با رروواانن ددررمانگر خیيلی حرفف می ززند. وویی مشترکا  ھھھهمرااهه

اایين چیيز کمک می کند تا بتواانی ااشیيا رراا شناسایيی نموددهه وو مورردد تحلیيل وو تجزیيھه قراارر ددھھھهی. ددرر آآغازز اایين کتابب خوااندیی  چگونھه اانسانن 
بھه  ذذخیيرهه نمایيد  تا ددیيگر ددرر باررهه آآنن می توااند  کھه اافکارر مربوطط بھه  خاططرااتت ناگواارر رراا ددرر یيک گاوو صندووقق یيا ددرر یيک  مکانن  مشا

. مھهم ااست تا تو پیيش اازز قیيد کامل آآنن خاططرااتت ناگواارر٬، آآنھها رراا یيک مرتبھه یی ددیيگر بھه ددقت  برررسی ) ٬1.2، فصل  1تمریين فکر نکند (
می ددااند  کھه نمایيی. اایين کارر رراا نبایيد بھه تنھهایيی اانجامم ددھھھهی٬، ددرر اایين ززمیينھه رروواانن ددررمانگر براایيت کمک می نمایيد. وویی خیيلی خوبب 

چگونھه با اایين مسالھه  برخورردد نمایيد تا براایی بیيمارر نیيز قابل تحمل باشد. ددرر آآغازز ووضع آآددمم بخاططر صحبت کرددنن ددرر اایين مواارردد کمی 
بدتر می شودد٬، ااما اازز ططریيق اایين گفتگو ھھھها مغز  می توااند ووقایيع رراا مرتب نموددهه  مورردد تحلیيل قراارر ددھھھهد . اایين کارر  منجر  بھه بھهبودد 

عیيت اانسانن می گردددد. گذشتھه بر تو ددیيگر تاثیير  چنداانی نداارردد وو اازز اایين ططریيق  می تواانی بدوونن ترسس وو بدوونن اایينھهمھه  تدرریيجی ووض
  ااحساساتت نا گواارر ززندگی نمایيی.

اایين کارر بھه ززمانن نیيازز دداارردد٬، ااما  ااررززشش دداارردد! با رروواانن ددررمانگر  می تواانن نھه تنھها رروویی مشکلاتت وو خاططرااتت ناگواارر  صجبت کردد٬،   
چنانن  رروویی چیيز ھھھها یی خوبب وو مثبت ززندگی حرفف ززدد. وویی کمک می کند تا  نقاطط قوتت  وو تواانایيی ھھھهایی  تراا کھه ززیير توددهه یی بلکھه ھھھهم

 اازز تجارربب منفی  پنھهانن ااند٬، بیيروونن بکشد. اایين کارر می توااند سرگرمم کنندهه ھھھهم باشد!

 

 :خیيلی مھهم 

 

" وو ططبیيعی ااست کھه نزدد  ددکتر براایی تدااوویی  ززخم ھھھهایی جسمی   ررفتن بھه رروواانن ددررمانگر  جھهت ددررمانن ررووحی بھه ھھھهمانن ااندااززهه "نوررمالل 
ووقتی کھه ددررکک می کنیيم  -رروواانن شدنن وو چاررهه جویيی یيافتن. نھه تنھها " نوررمالل " بلکھه خیيلی مھهم ااست  کھه جھهت  االتیيامم ددرردد ھھھهایی رروواانی 

 بھه رروواانن ددررمانگر بروویيم.  -بھه تنھهایيی اازز عھهدهه آآنن بیيروونن شدهه نمی تواانیيم

رر آآلمانن٬، ااگر کسی بھه رروواانکاوو یيا رروواانن ددررمانگر می رروودد٬،  مرددمم نمی گویيند کھه "کلھه ااشش خراابب شدهه"  یيا وویی " ترسس ندااشتھه باشش! دد 
 ددیيواانھه " ااست!
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 جرااحت جسمی ددکتر 

 

 

 

 

 

 

 جرااحت رروواانی                                       رروواانشناسس/ ددررمانگر 

 

 

ددرر پایيانن اایين کتابب  نشانی ھھھهایی ساززمانھها وو نھهادد ھھھهایی رراا می بیينی  کھه براایی پناهه جویيانن ددررمانن رروواانی اارراایيھه می نمایيند٬، یيعنی  اایينکھه  
اایين رروواانکاوواانن متخصص تدااوویی  صدماتت ررووحی می باشند  وو تاکنونن  بھه اانسانن ھھھهایی ززیياددیی کھه مثل مشکلاتت تو یيا بدتر اازز آآنن رراا 

. ھھھهمچنیين تعداادد بیيشمارریی اازز معایينھه خانھه  ھھھهایی ددکتراانن وو رروواانکاوواانن ووجودد ددااررند کھه می تواانند بتو کمک ددااشتھه ااند کمک نموددهه ااند
کنند٬، ااما من قاددرر نیيستم کھه لیيست تمامم آآنھها رراا ددرر اایينجا ددررجج نمایيم. سرپرست تو٬، ددررمانگر وو یيا خدماتت اامورر ااجتماعی  می تواانند بتو 

مایيند. براایی پرسیيدنن اازز آآنھها بخودد ااعتمادد کن.! پرسیيدنن عیيبی نداارردد وو علامت ناتواانی ددرر یيافتن  محل مناسب ددرر نزددیيکی تو  کمک ن
 می گردددد. جرأأتت وو قوتتنیيست٬، بلکھه برخلافف  باعث 

 

 آآددررسس ھھھها وو لیينک ھھھها ددرر اانترنت  4.2

 ااجتماعی-مرااکز مشاووررهه رروواانی 4.2.1
ددیيگر تجارربب ترووماتیيک ددرر جستجویی کمک می اایين مرااکز مشاووررهه  محل تماسس براایی کسانی ااند کھه ددرر نتیيجھه جنگ٬، شکنجھه وو 

 باشند. بیيشتر مرااکز مشاووررهه  جایيی براایی تدااوویی ددااررند یيا اایينکھه  اافراادد رراا  بھه مکانن ھھھهایی ددیيگر جھهت تدااوویی می فرستند
	  
Caktus	  e.V.	  	  
Familien-‐	  und	  Gesundheitszentrum	  
Riemannstr.	  32	  
04107	  Leipzig	  
Tel.:	  0341	  /	  225	  45	  44	  oder	  225	  45	  74	  
E-‐Mail:	  beratungsstelle@caktus.de	  
www.caktus.de	  
	  

Caritasverband	  Rhein-‐Mosel-‐Ahr	  e.V.	  
IN	  TERRA	  –	  Psychosoziales	  Zentrum	  für	  Flüchtlinge	  
Caritas	  Cochem	  
Herrenstr.	  9	  
56812	  Cochem	  
Tel.:	  02671	  /	  9752	  32	  
www.caritas-‐rhein-‐mosel-‐ahr.de	  
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Psychosoziales	  Zentrum	  für	  Migrantinnen	  und	  Migranten	  
in	  Sachsen-‐Anhalt	  
PSZ	  Halle	  (Saale)	  	   	  
Charlottenstr.	  7	  
06108	  Halle	  (Saale)	  
Tel.:	  0345/	  21	  25	  768	  
Fax:	  0345/	  20	  36	  91	  37	  
Mail:	  kontakt@psz-‐sachsen-‐anhalt.de	  
www.psz-‐sachsen-‐anhalt.de	  
	  

Diakonie	  Mark-‐Ruhr,	  Standort	  Hagen	  
Flüchtlingsberatung,	  Psychosoziales	  Zentrum	  
Stresemannstr.	  12	  
58095	  Hagen	  
Tel.:	  02331	  /	  3860	  582	  
www.diakonie-‐mark-‐ruhr.de	  
	  

Refugio	  Thüringen	  e.V.	  
Psychosoziales	  Zentrum	  für	  Flüchtlinge	  
Wagnergasse	  25	  
07743	  Jena	  
Tel.:	  03641	  /	  226	  281	  
E-‐Mail:	  koordination@refugio-‐thueringen.de	  
www.refugio-‐thueringen.de	  
	  

Psychosoziale	  Beratungsstelle	  für	  Flüchtlinge	  der	  Diakonie	  
Ruhr-‐Hellweg	  
Wildemannsgasse	  5	  
59494	  Soest	  
Tel.:	  02921	  /	  36	  20	  161	  
E-‐Mail:	  fluechtlingsberatung-‐soest@diakonie-‐ruhr-‐hellweg.de	  
www.diakonie-‐ruhr-‐hellweg.de	  
	  

Behandlungszentrum	  für	  Folteropfer	  e.V.	  
GSZ	  Moabit	  
Turmstr.	  21	  
10559	  Berlin	  
Tel.:	  030	  /	  303	  906	  0	  
E-‐Mail:	  info@bzfo.de	  
www.folteropfer.de	  
	  

Frankfurter	  Arbeitskreis	  Trauma	  und	  Exil	  e.V.	  
FATRA	  
Bergerstr.	  118	  
60316	  Frankfurt	  
Tel.:	  069	  /	  499	  174	  
E-‐Mail:	  info@fatra-‐ev.de	  
www.fatra-‐ev.de	  
	  

Xenion	  e.V.	  
Psychosoziale	  Hilfen	  für	  politisch	  Verfolgte	  
Paulsenstr.	  55-‐56	  
12163	  Berlin	  
Tel.:	  030	  /32	  32	  933	  
E-‐Mail:	  info@xenion.org	  
www.xenion.org	  
	  

Evangelisches	  Zentrum	  für	  Beratung	  und	  Therapie	  -‐	  Haus	  am	  
Weißen	  Stein	  
Psychosoziales	  Zentrum	  für	  Flüchtlinge	  und	  Opfer	  organisierter	  
Gewalt	  
Eschersheimer	  Landstr.	  567	  
60431	  Frankfurt	  am	  Main	  
Tel.:	  069	  /	  5302-‐291	  
E-‐Mail:	  fluechtlingsberatung@frankfurt-‐evangelisch.de	  
http://www.frankfurt-‐evangelisch.de/91.html	  
	  

Diakonisches	  Werk	  Mecklenburg-‐Vorpommern	  e.V.	  
Psychosoziales	  Zentrum	  für	  Migranten	  in	  Vorpommern	  
Langestr.	  60	  
17489	  Greifswald	  
Tel.:	  03834	  /	  79	  92	  74	  
http://www.kdw-‐
greifswald.de/Bereiche_Seiten/fluechtlingberatung.html	  
	  
	  

Deutsches	  Rotes	  Kreuz	  Landesverband	  Saarland	  	  
Psychosoziales	  Zentrum	  	  für	  Flüchtlinge	  und	  Migranten	  
Vollweidstr.	  2	  
66115	  Saarbrücken	  
Tel.:	  0681	  /	  97642	  71	  
E-‐Mail:	  psz@lv-‐saarland.drk.de	  
http://lv-‐saarland.drk.de/angebote/migration-‐und-‐
suchdienst/migration-‐und-‐integration/psychosoziales-‐zentrum-‐
psz.html	  
	  

Shefa	  e.V.	  	  
Centrum	  für	  Interkulturelle	  Gesundheitsförderung	  
Jägerstr.	  7	  
24143	  Kiel	  
Tel.:	  0431	  /	  730	  38	  44	  
E-‐Mail:	  shefa.ikgf@gmail.com	  
www.shefakiel.de	  
	  

Refugio	  Stuttgart	  e.V.	  
Psychosoziales	  Zentrum	  für	  traumatisierte	  Flüchtlinge	  
Weißenburgstr.	  13	  
70180	  Stuttgart	  
Tel.:	  0711	  /	  6453	  127	  
E-‐Mail:	  info@refugio-‐stuttgart.de	  
www.refugio-‐stuttgart.de	  
	  

Refugio	  e.V.	  
Psychosoziales	  Zentrum	  für	  Flüchtlinge	  und	  
Folterüberlebende	  
Parkstr.	  2-‐4	  
28209	  Bremen	  
Tel:	  0421	  /	  376	  07	  49	  
E-‐Mail:	  info@refugio-‐bremen.de	  
www.refugio-‐bremen.de	  
	  

Diakonisches	  Werk	  der	  evangelischen	  Kirche	  Württemberg	  e.V.	  
PBV	  Stuttgart	  –	  Psychologische	  Beratungsstelle	  für	  politisch	  
Verfolgte	  und	  Vertriebene	  
Landhauserstr.	  62	  
70190	  Stuttgart	  
Tel.:	  0711	  /	  285	  445	  0	  
E-‐Mail:	  pbv@eva-‐stuttgart.de	  
http://www.eva-‐stuttgart.de/fluechtlinge-‐mit-‐
traumaerfahrung.html	  
	  



124	  
	  

Psychosoziales	  Zentrum	  für	  Migrantinnen	  u.	  Migranten	  
in	  Sachsen-‐Anhalt	  Magdeburg	  
PSZ	  Magdeburg	  
Liebknechtstr.	  55	  	  
39108	  Magdeburg	  
Tel.:	  0391/	  63	  10	  98	  07	  
Mail:	  kontakt@psz-‐sachsen-‐anhalt.de	  
www.psz-‐sachsen-‐anhalt.de	  
	  

Verein	  zur	  Unterstützung	  traumatisierter	  Migranten	  e.V.	  	  
Alter	  Schlachthof	  59	  	  
76131	  Karlsruhe	  
Tel.:	  0721	  /	  628	  83	  06	  
E-‐Mail:	  trauma-‐migranten@web.de	  
www.traumatisierte-‐migranten.de	  
	  

Psychosoziales	  Zentrum	  für	  Flüchtlinge	  
Benrather	  Str.	  7	  
40213	  Düsseldorf	  
Tel.:	  0221	  /	  544	  173	  22	  
E-‐Mail:	  info@psz-‐duesseldorf.de	  
www.psz-‐duesseldorf.de	  
	  

Refugio	  VS	  e.V.	  
Kontaktstelle	  für	  traumatisierte	  Flüchtlinge	  e.V.	  
Schwedendammstr.	  6	  
78050	  Villingen-‐Schwenningen	  
Tel.:	  07721	  /	  50	  41	  55	  
E-‐Mail:	  refugio.vs@t-‐online.de	  
www.refugio-‐vs.de	  
	  

Caritasverband	  für	  die	  Stadt	  Köln	  e.V.	  
Therapiezentrum	  für	  Folteropfer	  /	  Flüchtlingsberatung	  
Spiesergasse	  12	  
50670	  Köln	  
Tel.:	  0221	  /	  160	  740	  
E-‐Mail:	  fluechtlingsberatung@caritas-‐koeln.de	  
www.caritas-‐koeln.de	  
www.therapiezentrum-‐fuer-‐folteropfer.de	  
	  

REFUGIO	  München	  
Beratungs-‐	  u.	  Behandlungszentrum	  für	  Flüchtlinge	  und	  
Folteropfer	  e.V.	  
Rosenheimer	  Str.	  38	  
81669	  München	  
Tel.:	  089	  /	  98	  29	  57	  0	  
E-‐Mail:	  info@refugio-‐muenchen.de	  
www.refugio-‐muenchen.de	  
	  

Pädagogisches	  Zentrum	  Aachen	  e.V.	  
Psychosoziales	  Zentrum	  für	  Flüchtlinge	  
Mariahilfstr.	  16	  
52062	  Aachen	  
Tel.:	  0241	  /	  49	  00	  0	  
E-‐Mail:	  paez.ac@t-‐online.de	  
www.paez-‐aachen.de	  
	  

Exilio	  –	  Hilfe	  für	  Flüchtlinge	  und	  Folterüberlebende	  e.V.	  
Reutiner	  Str.	  5	  
88131	  Lindau	  
Tel.:	  08382	  /	  40	  94	  50	  
E-‐Mail:	  info@exilio.de	  
www.exilio.de	  
	  

Ökumenische	  Beratungsstelle	  für	  Flüchtlinge	  
Dasbachstr.	  21	  
54292	  Trier	  
Tel:	  06	  51/	  2	  30	  22	  oder	  9	  91	  06	  00	  
http://www.jmd-‐trier.de/%C3%B6kumenische-‐
beratungsstelle-‐f%C3%BCr-‐fl%C3%BCchtlinge/	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

RehaVerein	  f.	  soziale	  Psychiatrie	  Donau-‐Alb	  e.V.	  
Behandlungszentrum	  für	  Folteropfer	  Ulm	  (BFU)	  
Innere	  Wallstr.	  6	  
89077	  Ulm	  
Tel.:	  0731	  /	  22	  8	  36	  
E-‐Mail:	  kontakt@bfu-‐ulm.de	  
www.bfu-‐ulm.de	  
	  

Caritasverband	  Rhein-‐Mosel-‐Ahr	  e.V.	  
IN	  TERRA	  –	  Psychosoziales	  Zentrum	  für	  Flüchtlinge	  
Caritas	  Andernach	  
Ludwig-‐Hillesheim-‐Str.	  3	  
56626	  Andernach	  
Tel.:	  02632	  /	  2502	  44	  
www.caritas-‐rhein-‐mosel-‐ahr.de	  
	  

Rummelsberger	  Dienste	  für	  junge	  Menschen	  gGmbH	  
Psychosoziales	  Zentrum	  für	  Flüchtlinge	  
St.-‐	  Johannis-‐Mühlgasse	  5	  
90419	  Nürnberg	  
Tel.:	  0911	  /	  393	  63	  55	  
E-‐Mail:	  jugendhilfe-‐nuernberg@rummelsberger.net	  
http://www.jugendhilfe-‐
rummelsberg.de/jugendhilfe_nuernberg_zentrum_fluechtlinge.	  
jugendhilfe	  
	  

Caritasverband	  Rhein-‐Mosel-‐Ahr	  e.V.	  
IN	  TERRA	  –	  Psychosoziales	  Zentrum	  für	  Flüchtlinge	  
Caritas	  Mayen	  
St.-‐Veit-‐Str.	  14	  
56727	  Mayen	  
Tel.:	  02651	  /	  98	  69	  0	  
www.caritas-‐rhein-‐mosel-‐ahr.de	  
	  

Behandlungsstelle	  für	  traumatisierte	  Flüchtlinge	  -‐	  Zentrum	  für	  	  
Flüchtlingshilfen	  und	  Migrationsdienste	  	  
im	  Zentrum	  ÜBERLEBEN	  	  
15517	  Fürstenwald	  
03361	  35708-‐00	  /	  -‐	  01	  
http://kooperation-‐für-‐flüchtlinge-‐in-‐brandenburg.de/	  
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IBIS	  –	  Interkulturelle	  Arbeitsstelle	  e.V.	  
Psychosoziale	  Beratung	  
Klävemannstr.16	  
26122	  Oldenburg	  
Tel.	  0441	  -‐	  39	  03	  89	  43	  	  	  	  	  
E-‐Mail:	  asyl@ibis-‐ev.de	  
www.ibis-‐ev.de	  
	  

Medizinische	  Flüchtlingshilfe	  e.V.	  
Psychotherapie	  und	  Psychologische	  Beratung	  /	  
Therapiezentrum	  für	  Überlebende	  von	  Folter	  und	  Krieg	  
Dr-‐Ruer-‐Platz	  2	  
44787	  Bochum	  
Tel.:	  +49	  (0)234	  913	  87	  43	  	  
www.mfh-‐bochum.de	  
	  

Netzwerk	  für	  traumatisierte	  Flüchtlinge	  in	  Niedersachsen	  
e.V.	  
Marienstraße	  28	  
30171	  Hannover	  
Telefon:	  0511-‐856445-‐0	  
E-‐Mail:	  ntfn-‐ev@web.de	  
http://www.ntfn.de/	  
	  

PSZ	  Bielefeld	  –	  Psychosoziales	  Zentrum	  für	  Flüchtlinge	  
Friedenstraße	  4-‐8	  
33602	  Bielefeld	  
Tel.	  05	  21	  –	  7	  87	  –	  1	  52	  46	  
E-‐Mail:	  dallwitz@ak-‐asyl.info	  
www.psz-‐nrw.de/psz-‐netzwerk/psz-‐bielefeld/	  
	  

Refugio	  Münster	  –	  Psychosoziale	  Flüchtlingshilfe	  
Hafenstr.	  3-‐5	  
48153	  Münster	  
Telefon:	  0251	  –	  14486	  –	  31	  
E-‐Mail:	  info@refugio-‐muenster.de	  	  
www.refugio-‐muenster.de	  

Diakonisches	  Werk	  Altenkirchen	  –	  Fachdienst	  für	  Flüchtlinge	  
und	  Migranten	  
Stadthallenweg	  16	  
57610	  Altenkirchen	  
Telefon	  (02681)	  8008	  –	  20	  
E-‐Mail:	  Info@diakonie-‐altenkirchen.de	  
http://www.diakonie-‐altenkirchen.de/fachdienst-‐fuer-‐
fluechtlinge-‐und-‐migranten	  
	  

Diakonie	  Pfalz	  
Psychosoziales	  Zentrum	  Pfalz	  
Wredestraße	  17	  
67059	  Ludwigshafen	  
Telefon:	  0621	  49	  07	  77	  10	  
Email:	  psz-‐pfalz@diakonie-‐pfalz.de	  
http://www.diakonie-‐pfalz.de/ich-‐suche-‐
hilfe/migranten-‐und-‐fluechtlinge/psychosoziales-‐
zentrum-‐pfalz.html	  
	  

Caritasverband	  Mainz	  e.V.	  Beratungs-‐	  und	  jugendhilfe-‐zentrum	  
St.	  Nikolaus	  
Psychosoziales	  Zentrum	  für	  Flucht	  und	  Trauma	  	  
Lotharstraße	  11-‐13	  	  
55116	  Mainz	  	  
Telefon:	  +49	  6131	  90746-‐0	  	  
E-‐Mail:	  beratungszentrum@caritas-‐mz.de	  	  
www.caritas-‐mainz.de	  

Mosaik	  Leipzig	  –	  Kompetenzzentrum	  für	  transkulturelle	  
Dialoge	  e.V.	  
PSZ	  Leipzig	  –	  Psychosoziales	  Zentrum	  für	  Geflüchtete	  
Peterseteinweg	  3	  	  
04107	  Leipzig	  
Tel.:	  0341/92787712	  
E-‐Mail:	  psz@mosaik-‐leipzig.de	  
www.mosaik-‐leipzig.de	  
	  

	  

 

 ااجتماعی آآنلایين-مشاووررهه رروواانی 4.2.2
 اانتخابب نمودد:  مشاووررهه اازز ططریيق اانترنت بھه ھھھهفت ززبانن مختلف ددرر قسمت بالا ددست ررااست می تواانن ززبانن مورردد نظر رراا

https://www.ipso-‐ecare.com/home-‐14.html 
	  

 لیينک ھھھهایی اانترنت 4.2.3
 تمریيناتت آآرراامش ددھھھهندهه  وو تجسمی رراا  براایی شنیيدنن می تواانی ددرر صفحھه  اانترنتی ززیير ملاحظھه نمایيی:

http://www.refugee-‐trauma.help/ 
	  

کمک براایی کوددکانن وو نوجواانانن  ددرر ززمیينھه یی مشکلاتت رروواانی بھه ززبانن ھھھهایی آآلمانی٬، اانگلیيسی٬، فراانسویی٬، عربی وو فاررسی  رراا می 
  تواانی ددرر آآددررسس ززیير  پیيداا نمایيی:

  http://www.ntfn.de/infomaterial/ntfn-‐flyer-‐4/	  
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 چھه چیيز بھه ططفل من کمک می کند؟ 4.2.4
ااگر ططفل تو چیيز ھھھهایی ناگواارریی تجربھه نموددهه وو تو ددررکک می کنی کھه ووضع وویی خوبب نیيست یيا ررفتارر ااوو کاملا با گذشتھه فرقق کرددهه  

٬، اایين کتابب مصورر می توااند براایيش کمک کند . اایين کتابب رراا  ططورر رراایيگانن می شودد اازز اانترنت  دداانلودد کردد. کتابب مذکورر بھه ااست
 ززبانن ھھھهایی آآلمانی٬، عربی٬، فاررسی٬، اانگلیيسی وو فراانسویی  عرضھه می گردددد:

http://www.susannestein.de/VIA-‐online/traumabilderbuch.html 
	  

 
مخاططبانن کتابب ررھھھهنما" چگونھه ططفلم رراا کھه آآسیيب ررووحی ددیيدهه ااست کمک نمایيم؟"  وواالدیين  پناھھھهندگانی می باشند کھه می خوااھھھهند بداانند 

چگونگی ررفتارر کوددکانی کھه  چگونھه ططفل شانن رراا کھه صدمھه ررووحی ددیيدهه ااست٬، کمک نمایيند. کتابب ررھھھهنما شامل معلوماتی ددرر مورردد 
آآسیيب ھھھهایی رروواانی  ددااشتھه ااند بر ااساسس سن شانن  می باشد  ووبا اارراایيھه حالاتت  مشخص نشانن می ددھھھهد  کھه چگونھه وواالدیين می تواانند بھه 
شکل ددررست با اایين  پدیيدهه برخورردد نمایيند. اایين کتابب ططورر رراایيگانن جھهت دداانلودد بھه ززبانن ھھھهایی آآلمانی٬، اانگلیيسی وو عربی بھه آآددررسس ززیير 

 قابل ددسترسی ااست:
http://www.bptk.de/publikationen/aktuelle-‐publikationen.html 

	  
 

 حرفف آآخر
ططریيق آآنھها  خیيلی چیيز ھھھها  ددرر مورردد اایين کتابب بدوونن  حضورر اانسانن ھھھهایی خوبی کھه  تاکنونن با آآنھها  کارر کرددهه  اامم ٬، بوجودد نمی آآمد. اازز 

فرھھھهنگ ھھھها وو کشورر ھھھهایی ددیيگر وو ررااجع بھه  تواانایيی ھھھها ٬، نقاطط قوتت وو اانرژژیی  باووررنکرددنی خوددمم آآموختھه اامم. ھھھهر فرددیی کھه آآیينجا می آآیيد 
می پیيداا می وو ززندگی تاززهه یی آآغازز می کند٬، مراا شگفت ززددهه می ساززدد. مانند کسی ھھھهستم کھه ددنبالل گنج می گردددد  وو  ھھھهر بارر آآنن رراا  حت

 کند. ددرر ھھھهر اانسانن. وو اایين ززیيباست! سپاسس اازز آآنانی کھه  تاکنونن با اایيشانن تواانستھه اامم بھه جستجویی گنج بر آآیيم!
تشکر اازز تو کھه اایين کتابب رراا تا اایينجا خوااندهه اایی! بیيشتریين ااحتراامم من متوجھه یی تو ااست٬، ززیيراا کھه تو پشتکارر وو ااررااددهه یی آآنن رراا دداارریی 

غیيیير بدھھھهی! اامیيد ووااررمم وو آآررززوویيم اایين ااست کھه  تمریين ھھھها وو  چیيز ھھھها یی  کھه اازز اایينجا وو آآنجا یی اایين  تا  چیيزیی اازز ووضعیيت خودد رراا  ت
 کتابب  آآموختھه اایی ٬،  براایيت مفیيد  بوددهه باشند. ااگر چنیين ااست٬، با آآنن باشش! بھه تمریين اادداامھه بدهه! آآنن رراا می تواانی اانجامم ددھھھهی!

وو ررااجع  بھه اایينکھه چھه چیيز آآنن براایيت مفیيد بوددهه وو کمک نموددهه ااست  خیيلی خوشحالل خوااھھھهم شد  ااگر نظرتت رراا ددرر باررهه اایين کتابب  
براایيم اابراازز نمایيی. شایيد سواالی دداارریی؟ لطفا با من تماسس بگیير! می خوااھھھهم بیيشتر ددرر اایين مورردد بیياموززمم  ووشایيد  ااگر بتواانم کتابب رراا  با 

می شودد ااگر بھه من توضیيح بدھھھهی کھه بعضی  ھھھهمکارریی تو بھهتر ساززمم ٬، قاددرر شومم بھه ااشخاصص ددیيگر نیيز کمک نمایيم.   بتو ھھھهم کمک
چیيز ھھھهایی اایين کتابب ددرر فرھھھهنگ تو کاملا بھه شکل ددیيگریی جلوهه می کنند. یيا ااگر ددرر آآنجا ررسم وو ررووااجج ھھھها وو ااسترااتژیی ھھھهایی مفیيدیی  

مورردد اایين براایی حل اایين  مشکلاتت  ووجودد ددااررند  کھه من اازز آآنن بی خبرمم ٬، با من ددرر میيانن بگذاارر.  بھه من بنویيس! اازز نظرااتت تو  ددرر 
 کتابب  مسروورر خوااھھھهم شد وو با کمالل میيل بھه پرسش ھھھهایيت پاسخ خوااھھھهم دداادد. 

	  

	  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



127	  
	  

Übungsverzeichnis	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

Literaturverzeichnis:	  

Beckrath-‐Wilking,	  U.,	  Biberacher,	  M.,	  Dittmar,	  V.	  &	  Wolf-‐Schmid,	  R.(2013):	  Traumafachberatung,	  
Traumatherapie	  &	  Traumapädagogik.	  Ein	  Handbuch	  für	  Psychotraumatologie	  im	  beratenden,	  
therapeutischen	  &	  pädagogischen	  Kontext.	  Paderborn:	  Junfermann	  Verlag	  

	  
Boon,	  S.,	  Steele,	  K.	  &	  Van	  der	  Hart,	  O.	  (2013):	  Traumabedingte	  Dissoziation	  bewältigen.	  Ein	  Skills-‐Training	  für	  

Klienten	  und	  ihre	  Therapeuten.	  Paderborn:	  Junfermann	  Verlag	  

Caby,	  F.	  &	  Caby,	  A.	  (2009):	  Die	  kleine	  Psychotherapeutische	  Schatzkiste.	  Tipps	  und	  Tricks	  für	  kleine	  und	  große	  
Probleme	  vom	  Kindes-‐	  bis	  zum	  Erwachsenenalter.	  Dortmund:	  Borgmann	  Media	  

Croos-‐Müller,	  C.	  (2014):	  Nur	  Mut!	  Das	  kleine	  Überlebensbuch.	  Soforthilfe	  bei	  Herzklopfen,	  Angst,	  Panik	  &	  Co.	  
München:	  Kösel-‐Verlag	  

Croos-‐Müller,	  C.(2015).	  Schlaf	  gut.	  Das	  kleine	  Überlebensbuch.	  Soforthilfe	  bei	  Schlechtschlafen,	  Albträumen	  
und	  anderen	  Nachtqualen.	  	  München:	  Kösel	  

Dudenko,	  J.	  (2015):	  Mein	  Wut-‐	  Kritzelbuch:	  Für	  weniger	  Wut	  im	  Bauch.	  München:	  Pattloch	  Verlag	  

Übung	  	   Name	  der	  Übung	   Seite	  
1	   	                                                  گاوو صندووقق:  تمریين ااوولل   8	  
2	   	ساعت من 24تمریين ددوومم: آآخریين    30	  
3	   	                                                تصاوویير مثبتتمریين سومم:    34	  
4	   	                                 تمریين چھهاررمم: لیيست فعالیيت ھھھهایی مثبت   52	  
5	   	تمریين پنجم: ددررخت ززندگی من   54	  
6	   	   58	  
7	   	                                        تمریين ھھھهفتم: گوشش ددااددنن آآگاھھھهانھه   60	  
8	   	تمریين ھھھهشتم: ررسامی توأأمم با ددقت   60	  
9	   	تمریين نھهم: سفر بدنن   66	  
10	   	تمریين ددھھھهم: تمریين ددررخت   67	  
11	   	تمریين یياززددھھھهم: مدیير اامورر ررووززاانھه ااتت باشش!   69	  
12	   	تمریين ددووااززددھھھهم: فعالیيت ھھھهایی ددلپذیير ددفتر خاططرااتت من   70	  
13	   	تمریين : شبکھه یی ااجتماعی من   72	  
14	   	تمریين چھهاررددھھھهم: "ساعت ددرروونی"   76	  
15	   	تمریين پانزددھھھهم: تمریين تنفس   80	  
16	   	عضلانی   تمریين شانزددھھھهم: آآرراامم ساززیی پیيشرووندهه یی   81	  
17	   	                            تمریين ھھھهفدھھھهم:   لمس کرددنن پیيشانی وو قلب   83	  
18	   	                              تمریين ھھھهجدھھھهم: محل  ددرروونی  آآرراامش من   84	  
19	   	تمریين نزددھھھهم: پرتابب شانھه   88	  
20	   	تمریين بیيستم: تنظیيم محرکک ھھھهایی ذذھھھهن:   90	  
21	   	1.2.3.4 تمریين بیيست وو یيکم: تمریين  	   91	  
22	   	تمریين بیيست ووددوومم: توقف  ددااددنن اافکارر   93	  
23	   	                               تمریين بیيست وو سومم: محاسبھه وو معما ھھھها   93	  
24	   	تمریين بیيست وو چھهاررمم: حرااررتت سنج تنش   96	  
25	   	پنجم: پلھه ھھھهایی خشمتمریين بیيست وو    101	  
26	   	تمریين بیيست وو ششم: خالت بدنن     104	  
27	   	تمریين بیيست وو ھھھهفتم: ,ووقت تشویيش   110	  
28	   	تمریين بیيست وو ھھھهشتم: ددستانن خودد رراا برکمر خودد بگذاارر   115	  
29	   	119 تمریين بیيست وو نھهم: آآرراامش ددااددنن عضلاتت گرددنن  



128	  
	  

Fischer,	  G.	  (2011):	  Neue	  Wege	  aus	  dem	  Trauma.	  Erste	  Hilfe	  bei	  schweren	  seelischen	  Belastungen.	  Ostfildern:	  
Patmos	  Verlag	  

Fleischhaker,	  C.,	  Sixt,	  B.	  &	  Schulz,	  E.	  (2010).	  DBT-‐A.	  Dialektisch-‐behaviorale	  Therapie	  für	  Jugendliche.	  Ein	  
Therapiemanual	  mit	  Arbeitsbuch	  auf	  CD.	  Freiburg:	  Springer	  

Frick-‐Baer,	  G.	  (2015):	  Kreative	  Traumatherapie:	  Aufrichten	  in	  Würde.	  Methoden	  und	  Modelle	  leiborientierter	  
kreativer	  Traumatherapie.	  Neukirchen-‐Vluyn:	  Semnos	  Verlag	  

Gschwend,	  G.	  (2006):	  Nach	  dem	  Trauma.	  Ein	  Handbuch	  für	  Betroffene	  und	  ihre	  Angehörigen.	  Bern:	  Verlag	  Hans	  
Huber	  

Hantke,	  L.	  &	  Görges,	  H.-‐J.	  (2012).	  Handbuch	  Traumakompetenz.	  Basiswissen	  für	  Therapie,	  Beratung	  und	  
Pädagogik.	  Paderborn:	  Junfermann	  Verlag	  

Huber,	  M.	  (2013):	  Wege	  der	  Traumabehandlung.	  Trauma	  und	  Traumabehandlung.	  Teil	  2.	  Paderborn:	  
Junfermann	  Verlag	  

Johnstone,	  M.	  (2012):	  Den	  Geist	  beruhigen.	  Eine	  illustrierte	  Einführung	  in	  die	  Meditation.	  München:	  Verlag	  
Antje	  Kunstmann	  

Kern,	  E.	  (2015):	  Personzentrierte	  Körperpsychotherapie.	  München	  und	  Basel:	  Ernst	  Reinhardt	  Verlag	  

Krüger,	  A.(2015).	  Powerbook.	  Erste	  Hilfe	  für	  die	  Seele.	  Trauma-‐Selbsthilfe	  für	  junge	  Menschen.	  Hamburg:	  Elbe	  
&	  Krüger	  

Lee	  Cori,	  J.(2015):	  Das	  große	  Trauma-‐Selbsthilfebuch.	  Symptome	  verstehen	  und	  zurück	  ins	  Leben	  finden.	  
München:	  Kösel-‐Verlag	  

Liedl,	  A.,	  Knaevelsrud,	  C.	  &	  Müller,	  J.	  (2014).	  Trauma	  und	  Schmerz.	  Manual	  zur	  Behandlung	  traumatisierter	  
Schmerzpatienten.	  Stuttgart:	  Schattauer	  

Liedl,	  A.,	  Schäfer,	  U.	  &	  Knaevelsrud,	  C.	  (2013).	  Psychoedukation	  bei	  posttraumatischen	  Störungen.	  Manual	  für	  
Einzel-‐	  und	  Gruppensetting.	  Stuttgart:	  Schattauer	  

Opel,	  H.,	  Dermirtas,	  N.,	  Haardt,	  S.,	  Hartung,	  J.	  &	  Kromp,	  C.(2015):	  Psychotherapie	  mit	  unbegleiteten	  
minderjährigen	  Flüchtlingen.	  Manual	  für	  Einzel-‐	  und	  Gruppentherapie.	  Nürnberg:	  Klinik	  für	  Psychiatrie,	  
Psychosomatik	  und	  Psychotherapie	  im	  Kindes-‐	  und	  Jugendalter,	  Klinikum	  Nürnberg	  

Psychosoziales	  Zentrum	  für	  Flüchtlinge	  Düsseldorf	  (Hg.).	  (2006).	  NaWa.	  Informationen	  und	  Übungen	  für	  
traumatisierte	  Menschen.	  Textheft	  zur	  CD-‐Reihe.	  Düsseldorf:	  http://www.wiki.psz-‐
duesseldorf.de/images/7/77/PszNAWA.pdf	  	  (Zugriff	  am	  08.12.2015)	  

Schneider,	  R.	  (2010):	  Die	  Suchtfibel.	  Wie	  Abhängigkeit	  entsteht	  und	  wie	  man	  sich	  daraus	  befreit.	  
Baltmannsweiler:	  Schneider	  Verlag	  Hohengehren	  	  

Stewart,	  J.	  (2003):	  Wut-‐Workout.	  Produktiver	  Umgang	  mit	  Wut.	  Mülheim	  an	  der	  Ruhr:	  Verlag	  an	  der	  Ruhr	  

Thünker,	  J.	  &	  Pietrowsky,	  R.(2010).	  Alpträume.	  Ein	  Therapiemanual.	  Göttingen:	  Hogrefe	  

Von	  Loeper	  Literaturverlag	  (2013):	  Adressbuch	  Migrations-‐	  und	  Flüchtlingsberatung	  2013/2014.	  Karlsruhe:	  Von	  
Loeper	  Literaturverlag	  

Weinberger,	  S.	  &	  Papastefanou,	  C.	  (2008).	  Wege	  durchs	  Labyrinth.	  Personzentrierte	  Beratung	  und	  
Psychotherapie	  mit	  Jugendlichen.	  Weinheim	  und	  München:	  Juventa	  

Worden,	  W.	  (2011):	  Beratung	  und	  Therapie	  in	  Trauerfällen.	  Ein	  Handbuch.	  Bern:	  Verlag	  Hans	  Huber	  

	  

	  


