
احساسی دارند؟ )2( آيا احساس سبکی می کنيد؟ در کجای بدنتان اين سبکی 
را حس می کنيد؟ )2(

چند نفس عميق بکشيد )1(. حس کنيد که چگونه اين سبکباری تمام بدن شما 
را فرا می گيرد و به تک تک سلول های شما می رسد)4( حس کنيد که چگونه 
به همراه اين سبکباری، احساس خرسندی و شادمانی و شوق و شور زندگی هم 

د رشما زنده می شود. )5(
حالا کم کم آماده بازگشت شويد. )2(

از باغتان خداحافظی کنيد، جای تبديل مواد دور ريختنی به مواد بازيافتی مفيد 
)2(. اين جا را با اين اعتقاد ترک می کنيد که مسير آن را می شناسيد و هر وقت 
که بخواهديد می توانيد به اينجا برگرديد. )1( تنها کافی است که شما چشمانتان 

را ببنديد و باغ تان و انبار مواد بازيافتی را در خيال خود مجسم کنيد. )2(
را  دلپسند  احساسات  اين  تمام  که  باشيد  آماده  بازگشتيد،  راه  در  که شما  حال 

باخودتان به همراه برداريد. )1( اين احساسات در بدن شما ذخيره شده اند. )3(
دوباره روی تنفس متمرکز شويد. )1( دم و بازدم خود را حس کنيد. )1(

نفس را فرو دهيد )1( – نفس را بيرون دهيد )1( -  نفس را فرو دهيد )1( - 
نفس را بيرون دهيد )1( -  نفس را فرو دهيد )1( – نفس را بيرون دهيد )1(.

دست های خود را مشت کنيد. )2( سپس آن ها را به سرعت باز و انگشتانتان را 
کاملًا دراز و از هم جدا کنيد، آنقدر سريع که از برخورد سر انگشتان با کف دست 
صدائی برخيزد. )3( در موقع باز کردن انگشتان تان در تصور خود مجسم کنيد 

که الآن واقعاً هر چيزی را که آزارتان می داد، رها کرده ايد. )2(
حالا اين سبکباری و شور و شوق جديد زندگی را حس کنيد . )3(

اين  توانيد  انجام دهيد، می  را  اين حرکت دست  بعد، هر وقت شما  به  اين  از 
سبکباری و اين شوق جديد زندگی را در خاطر خود زنده کنيد. )3( 

حالا آرام آرام چشمان خود را بازکنيد )1( و به اينجا و اکنون باز گرديد )1( و به 
اطراف خودنگاه کنيد و ابعاد بدن خود را حس کنيد )1(، تماس بدن خود را با 
صندلی که روی آن نشسته ايد و با زمين حس کنيد. )3( عضلات خود را بکشيد 
)1( دست ها و پاهای خود را حرکت دهيد و احياناً بتکانيد يا اين طرف و آن 

طرف برويد. )2( حالا انرژی و توان تازه ای د رخود می يابيد.
)موزيک  مناسب تمرين(

رود.)1( مثلًا روی چمن نرم، يا روی برگ يا شن ؟ )2(  آيا با پای برهنه راه 
می رويد يا کفش پوشيده ايد؟)1( علف ها يا شن های زير پای خود را چگونه 

احساس می کنيد؟)3( 
آيا چيز ديگری هم حس می کنيد؟ )2( مثلًا بادی که به موهايتان می وزد يا 
گرمای آفتاب را روی پوست خود؟ )1( يا قطرات خنک کننده آب را روی بازوان 

يا صورت خود؟ )1(
را  تمام دريچه های حواس خود   )2( داريد؟  آيا دريافت های حسی ديگر هم 

بازکنيد! چه چيزهائی را در اين باغتان حس می کنيد؟ )4(
به خاطر داشته باشيد که همه آنچه را که حس می کنيد مانند آهنگ )1(، صداها 
)1(، طعم )1( يا مزه )1(،  عطر )1( اگر مورد پسند شما نباشد، آنقدر می توانيد 

آن ها را تغيير دهيد تا از آن خوشتان بيايد. )5(
بخاطر داشته باشيد که شما در باغتان جائی را برای انباشتن مواد بازيافتی، تعيين 
کرده ايد. )2( انباشت مواد بازيافتی همه چيزهای دور ريختنی را به مواد مفيد 

تبديل می کند و به زمين بر می گرداند. )2(
حالا تصور کنيد، هرچه را بر ذهن شما سنگينی می کند، در يک کوله پشتی 
جمع کرده بر پشت خود حمل می کنيد. حتماً دوش هايتان از سنگينی اين بار 
رنج می برد و کمرتان زير آن خم شده است .)2( کوله بارتان را در کنار خود بر 
زمين بگذاريد. )2( هر چه که در کوله بار جمع کرده ايد، بيرون بياوريد وهمه را 

يکی پس از ديگری برانداز کنيد. )3(
هرکدام از آن اشياء را به دقت بررسی کنيد و تصميم بگيريد که آيا می خواهيد 

آن را نگاه داريد يا دور بياندازيد. )2( چه چيزی را می خواهيد رها کنيد؟ )1( 
هر يک از اشيائی را که می خواهيد نگاه داريد، در يک طرف بچينيد،)1( و هر 
چه را که موجب رنج و سنگينی شما است و می خواهيد از آن خلاص شويد، 

روی انباشته مواد بازيافتی بياندازيد. )5(
مفيد می  مواد  به  تبديل  را  بازيافتی، همه چيز  مواد  انباشته  باشيد که  مطمئن 
کند و مجدداً به مدار گردش طبيعتی باز می گرداند. آرزو کنيد که اين تبديل 

رخ دهد. )5(
حس کنيد که سبکبار شده ايد. )3( اين سبکباری چگونه احساسی است؟ )2( 
حالا شما همه آنچه را موجب رنج و زحمت تان بود، رها کرده از دست داده ايد 
و همه آنها به مواد مفيد بازيافتی تبديل خواهند شد. )3( در کجای بدنتان اين 
سبکباری را حس می کنيد؟ )5( اگر مطمئن هستيد که همه آنچه را که می بايد 
رها کنيد، روی مواد بازيافتی ريخته ايد، همه آنچه را که می خواهيد نگاه داريد، 
مجدداً در کوله پشتی بگذاريد. )2( همه آنچه را که ميخواهيد در کوله پشتی 
بگذاريد و به همراهتان برداريد و از نو ورانداز کنيد. )2( شايد بخواهيد دفعه ديگر 
که به اينجا می آئيد، چيزهای بيشتری را رها کنيد. )1( شايد همين قدر برای 

امروز کافی باشد. )4(
از قبل شده است؟ )1( می  تر  بارتان حالا چه وضعی دارد؟ )2( کوچک  کوله 
توانيد آن را باز بشناسيد؟ )3( حالا کوله پشتی را روی دوشتان بگذاريد. شايد 
از سبکی آن جا بخوريد و بايد به وزن سبک آن عادت کنيد. )2( چه احساسی 
نسبت به وزن سبک کوله بار بر روی دوشتان داريد؟ )2( دوش و کمرتان چه 



خوشتان بيايد. )5(
با هر نفسی که می کشيد، آرامش )1(، صلح )1(، امنيت و آسايشی را که در 
اين مکان داريد تنفس کنيد )1(، توجه کنيد که چگونه انرژی و توانائی که اين 
مکان به شما می دهد در بدن شما پخش می شود و به تمام سلول های بدن 

شما می رسد. )3(
حالا کمی استراحت کنيد )1( برای اين کار جائی مناسب در اطراف خود پيدا 
کنيد تا در آنجا دراز بکشيد يا بنشينيد. به دور و بر خود خوب نگاه کنيد و عمق 

آسايش خود را درک کنيد. )3(
اگر دلتان می خواهد اين مکان را بيشتر بشناسيد )1(، پس به گردش خود در آن 
ادامه دهيد. چه چيزهائی جديدی در آن کشف می کنيد؟ )3( مثلًا حيوان )1( يا 

انسان يا موجودات ديگر؟ )1(
به خاطر داشته باشيد که فقط آنهائی حق ورود به اين مکان را دارند که شما 
اجازه ورود آنها را داده باشيد. )2( به هر موجود زنده، انسان يا حيوانی که در اين 
جا می بينيد، خوش آمد بگوئيد )2( اعتماد متقابلی را که ميان شما برقرار شده، 
پيوند عميق تان با يکديگر، شادمانی ديدار يکديگر و با هم بودن تان را حس 

کنيد )5(. اکنون کم کم آماده بازگشت از سفر بشويد. )2(
از همه آدم ها، حيوانات و موجودات ديگری که در اينجا ديده ايد، خداحافظی 
کنيد)2( اين خداحافظی با اين احساس و آگاهی همراه است که شما از اين پس 
راه سفر به اين مکان را ياد گرفته ايد و هر زمان که بخواهيد می توانيد به اين 
جا بگرديد. تنها کافی است که شما چشمانتان را ببنديد و اين مکان را در خيال 

خود مجسم کنيد. )3(
از همه آنهائی که در اين سفر ديدارشان کرده ايد تشکر کنيد .)2( از اين مکان 
هم که در آن احساس امن و آسايش داشته ايد، و در آن به آرامش و خرسندی 
دست يافته ايد و خانه امن شماست، تشکر کنيد. )1( از خودتان نيز سپاسگزار 

باشيد. )2(
با  حالا که شما در راه بازگشتيد، آگاه باشيد که تمام اين حساسات دلپسند را 

خودتان به همراه برداريد )1( اين احساسات در بدن شما ذخيره شده اند. )3(
دوباره روی تنفس تان متمرکز شوديد. )1( دم و بازدم خود را حس کنيد. )1(

را فرو دهيد )1(  بيرون دهيد )1( -  نفس  را  را فرو دهيد )1( – نفس  نفس 
– نفس را بيرون دهيد )1( -  نفس را فرو دهيد )1( – نفس را بيرون دهيد 

.)1(
آن  همه  که  کنيد  حس  و  بگذاريد  خود  قلب  بر  هم  روی  را  دستهايتان  کف 
احساس های خوش امنيت )1( و انس و آسايشی )1( را که از اين سفر به همراه 
خود آورده ايد، چگونه جاری می شود. )2( گرمای دست تان را بر روی قلب خود 
حس کنيد. )1( آرامش و خرسندی را که شما را فرا گرفته، حس کنيد. )1( از اين 
پس هر وقت، دستان تان را روی قلب خود بگذاريد، می توانيد اين آرامش، اين 

انس و آسايش و امنيت را در خاطر خود زنده کنيد. )3( 
حالا آرام آرام چشمان خود را بازکنيد )1(  به اينجا و اکنون باز گرديد )1(  به 
اطراف خود نگاه کنيد، ابعاد بدن خود را حس کنيد )1(، تماس بدن خود را با 
صندلی که روی آن نشسته ايد و با زمين حس کنيد. )3( عضلات خود را بکشيد 

)1( دست ها و پاهای خود را حرکت دهيد و احياناً بتکانيد يا اين طرف و آن 
طرف برويد. )2( حالا انرژی و توان تازه ای د رخود می يابيد.

)موزيک  مناسب تمرين(

2-2 تمرين های ذهنی 2 )باغ(
آرام روی صندلی بنشينيد، پاهايتان را روی زمين قرار دهيد، دستان تان را به 
آرامش روی دسته صندلی يا دامان تان بگذاريد. در حالی که ستون فقرات حالتی 
مسقتيم گرفته،  ،  سرتان ريلاکس در امتداد ستون فقرات باشد. )4(  چند نفس 

عميق بکشيد و به تدريج تنفس خود را آرام کنيد )4(.
اگر فکری در ذهن تان رسوخ کرد، بگذاريد مانند ابر در آسمان کوچ کند، بی 

آنکه به آن بچسبيد )2(.
چند نقس عميق بکشيد.

را فرو دهيد )1(  بيرون دهيد )1( -  نفس  را  را فرو دهيد )1( – نفس  نفس 
– نفس را بيرون دهيد )1( -  نفس را فرو دهيد )1( – نفس را بيرون دهيد 

.)1(
حالا د رذهن خود بر بال های  خيال به کمک نيروی تصور خود به مکانی سفر 

می کنيد. )2(
زمين بی آب و علفی را در جلگه ای دور انتخاب کنيد. )3( و تصميم بگيريد که 
آن را به باغی سرسبز و دلگشا تبديل کنيد )3(. ابتدا دور تا دور زمين تان را چينه 

يا نرده کشی کنيد. )3(
هر نهالی که دلتان بخواهد در آن بکار بريد. )3( اين قدرت خيال شما است که 
هر چه بخواهيد به شکلی جادوئی انجام می پذيرد )3(. درخت ها و گياهان را 
آبياری کنيد. )3( گل ها و ميوه های درختان را ببوئيد و بچشيد .)2( علف هرزه 
و آنچه را که خوشتان نمی آيد در گوشه ای از باغ برای بازيافت انباشت کنيد 
)2(  تا با گذشت زمان تبديل به خاک بازيافتی و مفيد شود. )2(  به دلخواه خود 
می توانيد هر وفت هر تغييری در باغ خود بدهيد. )2( شما می توانيد، در باغ 
خود جوی آب و برکه ای پر از ماهی ايجاد کنيد. )2( حتی کلبه دنجی هم برای 
استراحت در آن بسازيد. )2(  شايد بخواهيد چند حيوان اهلی و مفيد هم در باغ 

نگهداری کنيد. )3(
حالا که از ساختن باغ دلخواه خود فارغ شده ايد، می توانيد در نقطه ای آرام 
باغ  اين  به  را  بخواهد کسی  دلتان  )3( شايد  ببريد.  لذت  باغ خود  از  و  بگيريد 

مهمان کنيد و با او بيشتر از اين باغ لذت ببريد. )3(
چه صداهائی را می شنويد؟ )2( چه آهنگ يا صدائی به گوش شما می رسد؟ )2( 
صدای وزش باد )1(، صدای خش خش برگ درختان )1(، صدای شرشر جوی 
آب يا صدای چهچه پرندگان؟ )2( چه بوئی به مشامتان می رسد ؟)2( کداميک 
از اين بوها يا عطر ها مخصوص باغ شما است؟ )1( عطر گل ها، عطر ميوه ها، 

عطر درختان، عطر گياهان يا عطر چمن و يونجه را استشمام می کنيد؟ )3(
آيا طعمی يا مزه چيزی  را در ذائقه خود حس می کنيد؟ )1( مثلًا طعم يکی از 
ميوه های درختان باغتان را؟ )2( زمين زير پای خود را چگونه حس می کنيد؟)2(  
آيا روی زمينی نرم راه می رويد؟ که زير گام های شما همچون فنر فرو می 



وضع کتف و شانه تان چطور است؟ )1( چگونه حس شان می کنيد؟ )2( آيا آنها 
تنش و انقباض دارند؟ )1( سفت يا نرم اند؟ )1( آيا احساس شما اين است که 
آنها زير فشار باری سنگين قرا ر دارند؟ )1( آنها را تکان دهيد. دايره وار حرکت 
دهيد، بلرزانيد. آرام بگيريد. )3( حالا شانه های خود  را به طرف گوش هايتان 
بالا بياوريد، و در حالی که نفس را فرو می بريد عضله ها را منقبض کنيد )1(. 
در اين حال نفس تان را نگه داريد )2( و بعد رها کنيد. آرام بگيريد. )2(. حالا چه 

حسی در شانه های خود داريد؟ )2( آيا هيچ تفاوتی با قبل کرده است؟ )3(
حالا توجه تان را به سرتان معطوف کنيد. )1( ارتباطتان را با سرتان چگونه حس 
می کنيد؟ )1( احساس می کنيد که پيوندی ميان سر شما با ساير اعضای بدنتان 
وجود دارد؟ )2( يا آنها بدون پيوند يا ارتباطی با يکديگر در کنار هم هستند؟ )2( 
حس می کنيد که سرتان سنگين است يا سبک؟ )2( گرم است يا سرد؟ )2( 
سرتان را آرام آرام و با احتياط دايره وار بچرخانيد. )2( حرکت دايره وار گردن و 

سر خود را پی گيری و احساس کنيد. )2(
حالا سرتان را آرام و در وسط نگه داريد )3(. عضله های صورت و پوست سرتان 
را منقبض کنيد و نفس تان را در همين حال فرو ببريد )3( چند لحظه نفس تان 
را نگه داريد )3( و سپس رها کنيد. حالا چگونه سرتان را احساس می کنيد؟ )2( 

چه تفاوتی با قبل کرده است؟ )3(
برای آخرين بار تمام عضله های بدن تان را منقبض کنيد. )1( و در همان حال 
نقس تان را فرو ببريد و چند لحظه نگه داريد )2( و سپس رها کنيد )2( در درون 
بدن خود سير کنيد )1( حالا بدن خود را چگونه احساس می کنيد؟ )2( آيا تفاوتی 

با قبل احساس می کنيد ؟ )3(
بدهيد.  تکان  را  خود  پای  و  دست  آرام  آرام  و  بکشيد  عميق  نفس  چند  حالا 

چشمانتان را اگر بسته است، باز کنيد و به اينجا و اکنون بازگرديد.
)موزيک مناسب تمرين(

-2 تمرين ذهنی )سفر خيالی(
ياد آوری مجدد 

اگر چشمان تان را بسته باشيد، البته می توانيد هر وقت که بخواهيد باز کنيد. به 
محض اينکه مثلًا احساس ترس يا نا آرامی می کنيد، می توانيد چشمانتان را باز 

کنيد و از اين طريق به اينجا و اکنون باز گرديد.

1-2 تمرين ذهنی 1 )مکان امن، سرزمين آسايش و صلح(
آرام روی صندلی بنشينيد، پاهايتان را روی زمين قرار دهيد، دستان تان را به 
آرامش روی دسته صندلی يا دامان تان بگذاريد. در حالی که ستون فقرات حالتی 
مسقتيم گرفته،  سرتان ريلاکس در امتداد ستون فقرات باشد. )4(  چند نفس 

عميق بکشيد و به تدريج تنفس خود را آرام کنيد )4(.
اگر فکری در ذهن تان رسوخ کرد، بگذاريد مانند ابر در آسمان کوچ کند، بی 

آنکه به آن بچسبيد )2(.
چند نقس عميق بکشيد.

نفس را فرو دهيد )1( – نفس را بيرون دهيد )1( -  نفس را فرو دهيد )1( - 
نفس را بيرون دهيد )1( -  نفس را فرو دهيد )1( – نفس را بيرون دهيد )1(.

تصور کنيد که شما بر بال های خيال به کمک نيروی تصور خود به مکانی سفر 
می کنيد که در آن خود را در امنيت و آرامش حس می کنيد )1(. مکانی که می 
تواند خانه امن شما باشد. )1( مکانی که در آنجا به آسايش و صلح دست خواهيد 
يافت. )3( مکانی که می تواند در ساحل يک دريا )1( در پناه يک کوه )1( يا در 
دشتی سرسبز و پرگل )1( يا قصری زيبا باشد )1( مکانی که می تواند در عالم 
واقع يا فقط در روياهای شما وجود داشته باشد )3(. اين مکان را به دلخواه خود 
طوری مرزبندی کنيد انحصارا در اختيار شما باشد و هيچ موجود زنده ای جز به 
اجازه شما حق ورود و حضور در آن را نداشته باشد )3( حالا خوب بدقت بررسی 
کنيد که آيا شما با تمام حواس تان در اين مکان احساس راحتی و خرسندی 

می کنيد )3(.
اکنون پذيرای آنچه که با چشمان درونی خود می توانيد ببينيد باشيد. )3(

چه می بينيد؟ )2( در اين مکان که شما احساس امن و آسايش می کنيد، چه 
رنگ هائی را مي بينيد؟ )2( غلظت و درخشندگی رنگ ها تا چه اندازه است؟ 

)2(
آيا رنگ ها و غلظت و درخشندگی آن ها با آنچه که شما با چشمان بيرونی خود 
می بينيد تفاوت دارد؟ )2( با رنگ ها بازی کنيد و آن ها را به دلخواه تغيير دهيد، 
غلظت و درخشندگی آن ها را کم و زياد کنيد. رنگ ها را کم رنگ تر يا پر رنگ 
تر کنيد. )1( تفاوت ها را چگونه حس می کنيد؟ )2( رنگ يا غلظتی را انتخاب 

کنيد که از همه بيشتر پسند می کنيد. )3(
چه می شنويد؟ )2( چه آهنگ يا صدائی به گوش شما می رسد؟ )2( آيا صدای 
 ، باد )1( صدای موج های دريا )1(  را می شنويد؟ )1( صدای خش خش  باد 
صدای شر شر آب يک نهر )1( يا صدای آواز يک پرنده؟ )1( چه بسا بتوانيد پس 

از مدتی از آنچه که می شنويد آهنگی بپرورانيد؟ )3(
چه بوئی به مشامتان می رسد؟ )1( چه بوهائی مخصوص اين مکانی است که 
شما در آن احساس آسايش و صلح می کنيد؟ )2( چه عطری در فضا پيچيده 

است؟ )3(
آيا طعمی يا مزه چيزی  را در ذائقه خود حس می کنيد؟ )1( مثلًا مزه نمک دريا 

که د رهوا پخش است. )3(
زمين زير پای خود را چگونه حس می کنيد؟)2( آيا روی زمينی نرم راه می رويد؟ 
که زير گام های شما همچون فنر فرو می رود.)1( مثلًا زمين يک دشت سر 
سبز)1( يا ساحل شنی يک دريا؟)2( آيا با پای برهنه راه می رويد يا کفش پوشيده 

ايد؟)1( علف ها يا شن های زير پای خود را چگونه احساس می کنيد؟)3( 
آيا چيز ديگری هم حس می کنيد؟ )2( مثلًا بادی که با موهای شما بازی می 
کند؟ )1( يا گرمای آفتاب را روی پوست خود؟ )1( يا قطرات خنک کننده آب را 

روی بازوان يا صورت خود؟ )3(
را  تمام دريچه های حواس خود   )2( داريد؟  آيا دريافت های حسی ديگر هم 
بازکنيد! )1( چه چيزهائی را در اين مکان که خود را در آن در امن و آسايش می 
بينيد، حس می کنيد )1( مکانی که خانه امن شما است )1( مکانی که در آن به 

آرامش و صلح دست يافته ايد؟ )3(
به خاطر داشته باشيد که همه آنچه را که حس می کنيد مانند رنگ )1(، آهنگ 
)1(، عطر )1( اگر مورد پسند شما نباشد، آنقدر می توانيد تغيير دهيد تا از آن 



را که با اين تصاوير مربوط اند، در خود زنده کنيد. اين موضوع  باعث خوشی و 
رفع تنش جسمی می شود.

شما در اينCD  دو تمرين ريلاکس )پيش در آمد و رهنمود 1 و 2( و نيز دو 
تمرين ذهنی )1 و 2( خواهيد يافت.  برای اينکه روش مناسب هر کسی رعايت 
شود و برای اينکه نيازهای خاص شما بهتر در نظر گرفته شود، ما اين تمرين را 
به دو قسمت تقسيم کرده ايم، يعنی شما خودتان می توانيد تصميم بگيريد که 

با کداميک شروع کنيد.
اين رهنمود ها در عمل به منزله شروع کار با تصاوير ذهنی است.

رهنمود ها و تمرين های ذهنی
توضيح برای گوينده:

لطفاً همه عبارات را با صدائی آرام و گفتاری آهسته و بی شتاب بيان کنيد، با 
تنفسی آرام و روان. در هر ويرگول يا نقطه، مکثی يا سکوتی کوتاه کنيد. شايد 
بهتر و مؤثرتر اين باشد که شما خودتان هم همان تمرينی را که توضيح می 

دهيد، در ذهن خود تصور کنيد يا در فکرتان با آن همراهی کنيد. 
بايد رعايت شود،  شماره های داخل پرانتز مدت هر مکثی را که د رآن نقطه 
نشان می دهند. مثلًا عدد )2( معنی اش اين است که در اين نقطه 2 ثانيه مکث 
کنيد و بعد ادامه دهيد. هر 1 ثانيه تقريباً معادل زمانی است که  برای گفتن آرام 

عدد 21 لازم است.

-1 پيش درآمد )رهنمود(
1-1 پيش درآمد 1 )رهنمود تمرين خواب و تنفس(

آرام روی صندلی بنشينيد، پاهايتان را روی زمين قرار دهيد، دستان تان را به 
آرامش روی دسته صندلی يا دامان تان بگذاريد. در حالی که ستون فقرات حالتی 
مسقتيم گرفته،  سرتان ريلاکس در امتداد ستون فقرات باشد. )4( چند نفس 

عميق بکشيد و به تدريج تنفس خود را آرام کنيد )4(.
اگر فکری در ذهن تان رسوخ کرد، بگذاريد مانند ابر در آسمان کوچ کند، بی 
 )1( دهيد  بيرون  را  نفس   –  )1( دهيد  فرو  را  نفس   .)2( بچسبيد  آن  به  آنکه 
-  نفس را فرو دهيد )1( – نفس را بيرون دهيد )1( -  نفس را فرو دهيد )1( 

– نفس را بيرون دهيد )1(.
يک نقطه ای را در اين اتاق مثلًا روی ديوار مقابل انتخاب کنيد )3( و نگاهتان 
را به آن بدوزيد. ذهن تان را روی آن متمرکز کنيد )2(. سعی کنيد که پلک 
هايتان را تکان ندهيد )2(. حالا آرام از عدد 10 تا 1 را به طور معکوس بشماريد 

و همزمان مراقب باشيد که همچنان به آرامش نفس بکشيد )1(.
چشمان تان را آرام  آرام ببنديد )1(. اما به خاطر داشته باشيد که می توانيد آنها 
را هر وقت که بخواهيد در خلال تمرين های بعدی باز کنيد و از اين طريق به 

اينجا و اکنون بازگرديد.
در موقع شمارش معکوس 10 تا 1، وقتی به شماره 1 می رسيد احساس آرامش 

و تمرکز می کنيد.
حالا شروع  به  شمارش می کنيم: )لطقاً ميان هر مرحله 2 ثانيه مکث کنيد(

 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10
 )موزيک مناسب تمرين(

1-2 پيش در آمد 2 )رهنمود : تمرين بدن، تنفس، عضلات(
آرام روی صندلی بنشينيد، پاهايتان را روی زمين قرار دهيد، دستان تان را به 
آرامش روی دسته صندلی يا دامان تان بگذاريد. در حالی که ستون فقرات حالتی 
مسقتيم گرفته،  سرتان ريلاکس در امتداد ستون فقرات باشد. )4( چند نفس 

عميق بکشيد و به تدريج تنفس خود را آرام کنيد )4(.
اگر فکری در ذهن تان رسوخ کرد، بگذاريد مانند ابر در آسمان کوچ کند، بی 
 )1( دهيد  بيرون  را  نفس   –  )1( دهيد  فرو  را  نفس   .)2( بچسبيد  آن  به  آنکه 
-  نفس را فرو دهيد )1( – نفس را بيرون دهيد )1( -  نفس را فرو دهيد )1( 

– نفس را بيرون دهيد )1(.
در هر بازدمی تصور کنيد که همه آنچه که بر شما سنگينی می کند، از دوش 
توانيد تصور کنيد  )1(. در هر نفسی که می کشيد می  برداشته می شود  شما 
که شما با هوائی که فرو می بريد و با اکسيژنی که جذب می کنيد، انرژی تازه 

زندگی را نيز تنفس می کنيد )3(.
احساس می کنيد که در هر تنفس آرام تر می شويد و می توانيد ريلاکس بشويد 

و در هر نفس احساس تعادل می کنيد.
چشمان تان را آرام  آرام ببنديد )1(. اما به خاطر داشته باشيد که می توانيد آنها 
را هر وقت که بخواهيد در خلال تمرين های بعدی باز کنيد و از اين طريق به 

اينجا و اکنون بازگرديد. )2(
توجه تان را در نقاط مختلف بدنتان به گردش در آوريد )1(

پاهايتان در روی زمين قرار دارند، آنها را چگونه احساس می کنيد؟ )3(. آيا آنها 
شما را نگاه داشته اند؟ )2( . آيا آنها تحت فشار و انقباض اند؟ )2(.  وضع شان 
را آنقدر تغيير دهيد، تا مطمئن شويد که شما ارتباطی خوب و مطمئن با زمين 

داريد )5(.
وضعيت ساق های پا چطور است؟ آيا حالتی منقبض دارند؟ )2(. شل شان کنيد، 
آنها را کمی بتکانيد )3(. اينجا هم حالت آنها را آنقدر تغيير دهيد که  يک احساس 

ريلاکس در ساق پاهايتان  داشته  باشيد. )4(
باسن و کمر شما در چه حالی است؟ )3(  تماس تان با صندلی و سطحی که روی 
آن نشسته ايد چگونه است؟ )2( آيا باسن و کمرتان منقبض اند؟ چه حس می 
کنيد؟ عضلات باسن تان در حالی که نفس تان را فرو مي بريد، منقبض کنيد 
)1( کمی نفس تان را با عضلات منقبض باسن نگه داريد )2( و حالا در حاليکه 
نفس تان را بيرون می دهيد، عضله را رها کنيد )2( حالا آن را چگونه حس می 

کنيد؟ آيا گرم تر از پيش است؟ )1( يا نرم تر از پيش؟ )2(
حالا همين تمرين را با کمرتان انجام دهيد )1(. عضله های کمر را در حالی که 
نفس تان را فرو می بريد، منقبض کنيد )1( کمی نفس تان را با عضلات منقبض 
کمر نگه داريد )2( درحاليکه نفس تان را بيرون می دهيد عضله ها را رها کنيد 

)2( حالا آن را در مقايسه با گذشته چگونه حس مي کنيد؟ )4(.
اکنون توجه تان را آرام آرام به بازوان تان معطوف کنيد. )1(  بازوان تان در چه 
حالی هستند؟ )3( وقتی آنها را لمس می کنيد، چه احساسی داريد؟ )3( عضله 
های بازوهايتان را در حاليکه نفس تان را فرو می بريد، منقبض کنيد، برای اين 
کار بازوهايتان را خم کرده و مشت هايتان را گره کنيد )2( د راين حال نفس تان 
را نگه داريد )1( حال رها کنيد )2(. آيا هيچ تفاوتی با قبل در آن می بينيد؟ )2(



واکنش های ناشی از تحريک عصبی فوق العاده می توانند به اشکال زير بروز 
کنند:

حافظه،  حواس  تمرکز  در  اختلال  شديد،  پذيری  تحريک  و  ناگهانی  خشم 
هوشياری بيش از اندازه، بد بينی، نگرانی و غمخواری بيش از حد، بد خوابی و 

وحشتزدگی فوق العاده.
اين تحريکات عصبی را، خصوصاً زمانی حس می کنيد که با موقعيت، آدم ها يا 
عوامل محرکی روبرو شويد که شما را به ياد ضربه روانی می اندازند. اين عامل 

محرک گاهی تنها يک نوع رنگ، يا صدا است.
شما خود می توانيد با زير نظر گرفتن حالت های خودتان، ببينيد که چه چيزی 
باعث تحريک عصبی بيشتر در شما می شود. اگر شما »عامل تحريک« خودتان 
اين عامل چيست، که به مغز شما خبر  را می شناسيد، اگر شما می دانيد که 
می دهد، که شرايط خطرناک حکم فرماست و موجب ترشح هورمون و اعلام 
وضعيت فوق العاده می شود، پس شما می توانيد خودتان اعلام وضعيت عادی 

و رفع خطر بکنيد.
در تمرين های رفع تنش و تنشج که در اين سی دی )CD( آمده، راهنمائی و 
کمک هائی برای آرام کردن خود و رفع تشنج خواهيد ديد. علاوه بر اين، روش 
اينک شرح  را  از آن ها  نيز برای خودياری وجود دارد که برخی  های ديگری 

می دهيم.
با اين که روش های خود ياری می تواند بسته به هر شخص و هر فرهنگ 
متقاوت باشد. در عين حال در همين زمينه هم تجربه هائی گران بها دردست 
است که در موارد فراوانی به ديگران کمک های شايانی رسانده است. برای همه 
آنانی که ضربه روانی خورده اند، اين قاعده صادق است که احساس امنيت و 

آرامش و نيز توانائی آرام کردن خود کمک مؤثری است. 
رؤيا و فرهاد از تجربه های شخصی خود، روش هائی را توصيه می کنند:

اين  به  روانی و کارکردن روی آن  به ضربه  پرداختن  فرهاد: صحبت کردن: 
معنی است که حوادث گذشته را به زبان آوريم، بنابراين سعی کنيد که 
يا نگرانی در شما می شود، صحبت  باعث فشار  درباره هرچيزی که 
کنيد، درباره خواست ها و افکار و احساسات خود صحبت کنيد، چه در 

يک جلسه درمانی با روانشناس يا با شخص مورد اعتمادتان.
به  را  روزانه  خوشنودی  و  شادی  است:  کمک  روزمره  عادی  زندگی  رؤيا:   
خودتان روا بداريد. عادت کنيد که هر روز، کاری هرچند کوچک انجام 
يک  شنيدن  مختصر،  روی  پياده  يک  مثلًا  بيايد،  خوشتان  که  دهيد 
آهنگ مورد علاقه خود، خواندن شعری زيبا. کارهائی را که خوشتان 

می آيند، تبديل به عادت يا رسم زندگی خود کنيد.
فرهاد: ارتباط کمک است: با مردم ارتباط برقرار کنيد، با آنان صحبت کنيد، 

بخنديد يا گريه کنيد.
رؤيا:   خلاقيت کمک است: چه آواز يا ترانه خوانی باشد، يا کيک پزی، آشپزی، 
های  کمک  همه  حرکت،  توليد،  کاردستی،  ها،  بچه  با  بازی  نقاشی، 

مؤثری است.
فرهاد: حرکت کمک است: چه يک پياده روی در دامن طبيعت باشد يا ورزش 

يا رقص

رؤيا:   مسئوليت کمک است: مانند خريد کردن، سرپرستی بچه ها، اداره خانه 
و کار

فرهاد: در درون خود، گفتن اين سخن که عليرغم آن حوادثی که ديده ام باز 
هم به زندگی » آری« بايد گفت.

رؤيا:    روحيه دادن به خود به ما کمک می کند چه در امور خانواده، چه در 
امور سياسی يا مذهبی. 

نه شما و نه ما هيچکدام نمي توانيم حوادث گذشته را از بين ببريم، اما شما می 
توانيد به خودتان به اين روش کمک کنيد تا دوباره در جريان زندگی شرکت 

کنيد.

شايد شما از يکی از عوارض زير رنج می بريد:
لرزش،  حد،  از  بيش  هشياری  ناآرامی،  و  عصبی  حالت  و  جسمی  تحريکات 

وحشتزدگی، تحريک پذيری شديد و بدخوابی.
يا شما دائماً در حالت احساس خطر هستيد و نمی توانيد تمرکز فکری داشته 
باشيد، احساس خستگی و کوفتگی داريد، ديگر نمی توانيد نسبت به چيزی يا 

کسی احساسی داشته باشيد.
شايد فکر می کنيد که کنترل خود را از دست داده ايد و اتفاقات جهان و آينده 

خود را منفی می بينيد.
به کمک تمرين ريلاکس و تمرين ذهن، ياد خواهيد گرفت که چگونه کارکرد 
مخصوص اندام های خود را به شکل فعال کنترل کنيد. اين تمرين ها موجب 
کاهش عمومی تحريکات جسمی و نيز کم شدن بروز حالت های تنش و عصبی 
می شود.اين تمرين ها باعث زدودن استرس و کاهش درد می شود. به کمک 
اين تمرين ها احساس سلامتی می کنيد و بهتر می توانيد بخوابيد و توانائی 

تمرکزتان بيشتر می شود. از ترس و نگرانی تان کاسته می شود.
انجام پی گير و مرتب اين تمرين ها، دريافت های حسی شما را تقويت می کند، 
حالت های نادرست بدن را تصحيح می کند يا مانع بروز حالت های غلط می 

شود. دردها کاهش می يابند.
اين تمرين ها در مجموع کمک می کنند تا حالت ريلاکس پيدا کنيد، احساس 
احساسات  بروز  باعث  آگاهانه  که  گيريد  می  ياد  شما  بکنيد.  امنيت  و  آرامش 

مطبوع و خوب در خود شويد.
اگر اين سؤال برای شما مطرح شود که چگونه اين تصاوير ذهنی و خيالی عمل 
و تأثير می کنند، برای پاسخ به اين سؤال در ذهنتان مجسم کنيد که شما به 

يک ليموی ترش گاز می زنيد.
خوب توجه کنيد که موقع تجسم ذهنی چه اتفاقی در بدن شما می افتد.

فشاريد.  مثل  به هم می  را  پلک چشمانتان  و  را درهم می کشيد  تان  چهره 
موقعی که چيز ترشی خورده باشيد، بی اختيار بزاق دهان تان راه می افتد، و 
دهانتان در هم کشيده می شود، حتی ممکن است چندشتان بگيرد. )مکث( بدن 
شما در موقع مجسم کردن تصاوير ذهنی، درست مانند گاز زدن ليمو از خود 

واکنش نشان می دهد.
اگر شما در انجام تمرين های ذهنی کارآموخته باشيد، می توانيد به محض اين 
که اين تصاوير را در ذهن خود مجسم کنيد، احساسات و دريافت های مثبتی 



آنان هر دو از يادآوری برخی از صحنه های دردناک گذشته، تحت فشار قرار 
می گرفتند.

فرهاد:  ماموران امنيتی که يونيفورم بر تن داشتند، چنان ترسی در جان من 
ريخته اند، که من حالا هم از هر تماسی با پليس اجتناب می کنم. حتی 
زمانی هم که برای تمديد اوراق اقامت مان بايد به اداره امور خارجيان 
مراجعه کنيم، من سعی می کنم در خانه بمانم و دختر بزرگترم را به 
آن اداره می فرستم. من حتی از رفتن به خريد لوازم زندگی پرهيز می 

کنم.
توانم  نمی  آمده،  به سرم  بلاها  اين  وقتی  از  اما  متأسفم،  خيلی  رؤيا:    من 
باره  اين  در  او  با  توانم  نمی  من  کنم.  تحمل  را هم  نزديکی شوهرم 
العملی خواهد داشت.  او چه عکس  صحبت کنم، چون نمی دانم که 
هر وقت که او می خواهد به من نزديک شود، من ترسم می گيرد که 
همه آنچه بر سرم آمده، دوباره تکرار شود. اغلب اوقات دست از سرم 
بر می دارد و راحتم می گذارد، چون می بيند که من به شدت سرم 
درد می کند، بعضی اوقات هم با عصبانيت و پرخاش شکوه می کند 

که زنی ندارد.
همين  به  است،  آزاردهنده  بسيار  روانی  ضربه  از  هائی  صحنه  تکرار  از  ترس 
ياد  باعث  از هر چيزی که ممکن است  از مردم می کوشند که  دليل بسياری 
آوری خاطرات آن ضربه روانی شود، اجتناب کنند، اين اجتناب می تواند شامل 
چيزهائی مانند اماکن، اشخاص، برخی از رنگ ها، برخی از لباس ها، برخی از 
توان خود می  به همه  آنان  اين که  يا  باشد.  تلويزيونی  برنامه های  و  تصاوير 
کوشند که از خاطرات يا افکاری که با ضربه روانی ارتباط دارد، اجتناب کنند. 
اجتناب يکی از روش های منطقی و قابل درک حفاظت در برابر چيزهائی است 
که خطرناک به نظر می رسند و نيز در برابر خاطرات و احساساتی که ترسناکه و 
سهمگين به نظر می رسند. اين روش به همان اندازه منطقی و قابل درک است 

که انگشتان خود را از يک آتش گداخته به عقب بکشيم.
اما متأسفانه شايد شما هم به اين تجربه رسيده باشيد که اين روش اجتناب و 

پرهيز، نمی تواند هميشه کامياب باشد، نه کوتاه مدت و نه دراز مدت.
شايد شما خود توجه کرده باشيد که حتی وقتی سعی کنيد که فکر يا خيالی را از 

سر خود دور کنيد، با سماجت تمام به جای اول باز می گردد.

فرهاد: روان شناسی که مرا درمان می کند، يک بار يک تمرينی با من کرد: 
قرار اين بود که من به گل های قرمز و زرد گلدان روی ميز فکر نکنم 
يعنی اصلًا به فکر آن ها نيافتم. من اجازه داشتم به ياد هر چيزی که 
دلم می خواست بيافتم، جز گل های قرمز و زرد گلدان روی ميز. می 
افتاد؟ هر از چندی ناگزير خنده ام می گرفت، چون  اتفاقی  دانيد چه 
فکرم به هيچ چيز ديگری جز گل های قرمز و زرد گلدان روی ميز 

مشغول نبود. 

و  ها  رنگ  صداها،  که  است  آن  تر  آسان  کنيد.  آزمايش  يکبار  را  تمرين  اين 
تصاويری که که در ارتباط به ضربه روانی، فکر و مغز ما را مشغول می کنند، با 

زور از فکر خود بيرون نکنيم، بلکه بگذاريم که آنها همچون ابر پراکنده شوند.
از  يعنی  کنيد،  عمل  احتراز  و  اجتناب  روش  به  فقط  شما  اگر  گذشته،  اين  از 
نيز  و  هست  ديگری  راه  که  دريابيد  توانيد  نمی  بگريزيد،  مشکل  با  روياروئی 
درنخواهيد يافت که خطری که از آن می ترسيد. پيش نخواهد آمد. اين روش 

مانع بهبود شما است.
فرهاد چنين تجربه ای را به ياد می آورد:

فرهاد:  من در گذشته برای اين که از جلوی اداره خارجيان رد نشوم، راهم را 
عوش می کردم، چون می ترسيدم که مرا دستگير و از آلمان اخراج 
کنند. البته منطقاً می دانستم که هيچ کس در آنجا در کمين من نيست 
تا مرا دستگير کند، ولی خودم متوجه شده بودم که هر وقت از راه ديگر 

عبور می کنم، طپش قلبم کمتر است.

تحريک عصبی فوق العاده
تحريک عصبی فوق العاده يکی ديگر از علائم فراوان ضربه روانی است. رؤيا 
و فرهاد هر دو رفتاری بسيار عصبی و نا آْرام دارند. آنان نا آرامی خود را چنين 

توصيف می کنند: 
رؤيا:   من آدمی وحشت زده شده ام. هروقت کسی زنگ در را می زند من 
متوحش می شوم. هر وقت هم که می خواهد کاملًا با بچه هايم حرف 
بزنم، بر سر موضوعات بسيار پيش پا افتاده چنان برانگيخته می شوم 
که بی اختيار داد می زنم. من آرامش ندارم، هيچ انتظار خوبی ندارم و 

اصولًا به زندگی و به مردم بد بينم.
فرهاد: من در درون خود احساس می کنم که چيزی مرا می شوراند، که قابل 
توصيف نيست و لحظه ای مرا آرام نمی گذارد. من حتی نمی توانم چند 
دقيقه متوالی روی يک صندلی آرام بنشينم و بايد پی در پی برخيزم و از 
اين طرف به آن طرف راه  بروم. در موقع خواندن روزنامه هم نمی توانم 
حواسم را مترمکز کنم. اگر مهمانی پيش ما بيايد، نمی توانم موضوع 
گفتگوها را پی گيری کنم. از اين که گاهی به يکی از فرزندانم مدتها 

خيره می شوم ولی نامش را به ياد نمی آورم، غمگين می شوم.
اين نا آرامی های درونی مدام و اين هيجان های جسمی که شما احساس می 
کنيد. در رابطه تنگاتنگ با ضربه روانی که خورده ايد قرار دارد و بيش از هر 
چيز نشانه مکانيسم دفاعی بدن شما است. ضربه روانی را بدن آدمی به منزله 
موقعيت تهديد آميز و خطرناکه تلقی می کند. بدن ما در هنگام احساس خطر 
با ترشح هورمون اعصاب، يعنی آدرنالين، در مقام دفاع از خود بر می آيد. اين 
هورمون ها در حقيقت برای ايجاد حداکثر آماده باش و هشياری ما برای يک 
درگيری يا فرار ترشح می شوند. تا زمانی که خطری ديده يا حس می شود، اين 
واکنش جسمی، امری طبيعی و بجاست. اما از آن جا که اين ضربه روانی هنوز 
آگاهانه مورد بررسی و درمان قرار نگرفته، سيستم دفاعی ما هم آن را به عنوان 
وضعيت خطرناکه و تهديد آميز می پندارد. در حاليکه چنين وضعيتی در واقعيت 

وجود ندارد، گوئی بدن هنوز نفميده که وضعيت خطرناک سپری شده است.



رويا می گويد، متاسفانه در خواب هم کابوس های آزاردهنده ما را شکنجه می 
دهند، رويا می گويد:

در  بخوابم، چون من  کابوس  ترس  از  کنم  نمی  اوقات جرأت  گاهی  رويا:  
خواب تمام آن چيزهای وحشتناکی را که بر سرم آمده از نو تجربه می 
کنم، حتی وحشتناک تر از واقعيت آن. بکلی درمانده می شوم. حتی 
پس از بيداری هم مدتها وقت لازم دارم تا باور کنم تنها خواب ديده ام. 
بعداٌ فرهاد برای من تعريف می کند که من در خواب فرياد می کشيده 

ام و خودم را به اين ور و آن ور می کوبيده ام.
حال اگر شما هم از اين نوع عوارض زنده شده مجدد خاطرات يا فلاش- بک يا 
کابوس در خود مشاهده می کنيد، نشانه آن نيست که داريد »ديوانه می شويد«، 
بلکه به اين معنی است تجربه ای سخت و سنگين ذهن شما را آزار می دهد و 

شما هنوز آگاهانه به آن نپرداخته ايد.
ضربه روانی تجربه ای است که به صورت بی نظم و دست نخورده در ذهن 
انسان ضبط می شود برعکس تجربه ها و خاطرات ديگر، که به گذشته تعلق 
دارند. علاوه بر اين يادآوری خاطرات مربوط به تجربه ضربه روانی غالباٌ بريده 
يا مطمئن  نياوريد  ياد  به  از آن ها را ديگر  بريده است و چه بسا بخش هائی 
باعث  بخصوص  ويژگی  اين  است.  داده  رخ  زمانی  ترتيب  چه  به  که  نباشيد 

سرگردانی و فشار می شود.
فلاش- بک به اين معنی است که تجربه ضربه روانی به ياد شما می آيد و 
همزمان با آن تصاوير، صدا، بو يا دريافت حسی ديگر را حس می کنيد، درست 
مثل اين که واقعه ای را که در آن ضربه خورده ايد، از نو تجربه می کنيد. اما 
آن  يادآوری  از  داريد  است، سعی  دشوار  و  بسيار سخت  امر  اين  که  جا  آن  از 

جلوگيری کنيد.
رويا می کوشد به کمک يک تصوير، خاطره ضربه روانی خود را تفهيم کند:

»خاطره ضربه روانی«
رويا:  روان شناسی که مرا درمان می کند، گفته است که: معمولًا وقتی من 
تجربه های شخصی ام مانند، عروسی يا تولد بچه ها يم را به ياد می 
آورم، خوب می توانم به ياد بياورم که چه اتفاقاتی داشت می افتاد و 
حال و هوای من چگونه بود. اما در عين حال وقتی اين خاطره ها را بياد 
می آورم، طبعاً احساسات و عواطف امروزين من به شدت آن زمان ها 
نيست. مثلًا ديگر صدای موزيک يا سر و صدائی که در آن زمان اجراء 
می شد، بگوشم نمی رسد. دليل آن اين است که خاطره آن روز در ذهن 
من به صورت سر و سامان يافته ضبط شده است. همه جزئيات آن در 
جای خود قرار گرفته اند. درست مانند آن که انسان عکس هائی از يک 
اتفاق يا صحنه می گيرد و سپس اين عکس ها را در يک آلبوم می 
چسباند. اما خاطرات زندان و حمله ناگهانی مأموران به خانه و تفتيش، 
آن چنان مشمئز کننده و غير مترقبه و ترسناکه بودند که نمی شد آن 
ها را به سادگی در خاطره ضبط کرد. به همين دليل تصاوير و عکس 

های آن در داخل آلبوم ولو شده اند و پی در پی جابجا می شوند. گاهی 
از داخل آلبوم بيرون می افتند و جلو چشم آدم سبز می شوند، حتی اگر 
آدم نخواهد آن ها را نگاه کند. ولی هر گاه آدم دنبال آن ها بگردد، می 
بيند که همه پراکنده اند. هنوز روشن نيست که تصاوير چگونه است. 
اگر آدم نخواهد به آن ها ترتيب و نظمی بدهد، ناگزير بايد تک تک 
آن ها را از نو به دقت تماشا و دسته بندی کند و به ترتيب در آلبوم 

بچسباند.
مطمئن باشيد که تماشای تصاوير دردناک گذشته، البته با همراهی روانشناس در 
طول زمان کمتر باعث آن خواهد شد که شما به وقايع گذشته باز گرديد. درست 
مانند يک عکس رنگی که شما آن را مدتها در برابر آفتاب تماشا کنيد، خواهيد 

ديد که عکس رنگ خود را بتدريج در برابر آفتاب می بازد.
گذشته  خاطرات  با  روياروئی  مشخص  های  روش  شما  به  خواهيم  می  ما 

)Flash-backs( را نشان دهيم. 

روش برخورد با »فلاش- بک يا تکرار خاطرات گذشته«
دست های خود را به هم بماليد و انگشتان را در هم بپيچانيد. حس می کنيد 
که پاهايتان زمين را لمس می کنند. کفش هايتان را احياناً از پا در آوريد و چند 
قدم با پای برهنه در اتاق راه برويد. حالت خود را تغيير دهيد و به خودتان هشدار 
دهيد که شما در زمان حاضر زندگی می کنيد و توانائی آن را داريد که بدن تان 

را حرکت دهيد و اعضايتان را کنترل کنيد .
برای اين که از تصاوير و دريافت های زمان گذشته رها شويد و به زمان حال 

بازگرديد از تمام ارگان های حسی خود استفاده کنيد:
گل يا عطری را که دوست داريد بو کنيد. 

اشيائی را که در اتاق و در دور و بر شما قرار دارند لمس کنيد و وجود آن ها را 
حس کنيد.

بدن خود را لمس کنيد، مثلًا دست های خود را به هم بماليد.
نفس عميق بکشيد و چه بهتر که در برابر يک پنجره باز غذائی بخوريد يا چيزی 

بنوشيد.
در درون خود با خود صحبت کنيد. خودتان را به آرامش دعوت کنيد. لحظه ای را 

که در آن قرار داريد بشناسيد. هر چه را که حس می کنيد نام ببريد، مثلًا:
» من الآن يک ماشين قرمز، يک اتوبوس و يک درخت را می بينم.«

» من الآن عطر يک غذا را استشمام می کنم.«
» من الآن صدای چرخ ها ی يک تراموا را می شنوم.«

» من بارش قطره های باران را بر صورتم حس می کنم.«

واکنش اجتنابی
يکی ديگر از نشانه های ضربه روانی واکنش اجتنابی يا پيش گيری است.

درک اين موضوع بسيار ساده است که چرا رؤيا از خوابيدن اجتناب می کرد، چون 
می ترسيد که دوباره دچار کابوس شود، يا چرا فرهاد گاهی جرأت نگاه کردن به 
اخبار تلويزيون را نداشت، چون با ديدن تصاوير تلويزيونی، صحنه های جنگی 

خود او در نظرش زنده می شد.



فکر و خيال هائی مربوط به ضربه روانی در ذهن اش زنده می شوند، و با هيچ 
کوششی نمی تواند مانع آنها شود يا آن ها را از ذهن خود خارج کند. شايد شما 
باشد.  ترسناک  و  آور  تواند حالتی سرگيجه  را می شناسيد. مي  اين حالت  هم 
چه بسا شما  از خود پرسيده باشيد که آيا می شود زمانی شما مجدداً فکرها و 
احساس های خود را کنترل کنيد و عنان اختيار آنها را در دست بگيريد. شايد 

حتی نگران آن باشيد که ديوانه شويد. 
اما اين واکنش های طبيعی در برابر وقايع تهديد کننده، در برابر ضربه روانی، در 

برابر وضعيت »غير طبيعی« است.

چگونه ما  های  واکنش  دهيم،  می  خطر  احتمال  که  مواقعی   در 
است؟

فرض کنيد که شما در يک جنگل گردش می کنيد، ناگهان چشمتان به يک 
مار می افتد که به طرف شما می خزد. شما خطر را در نزديکی خود حس می 
کنيد، بدن شما واکنش های غريزی نشان می دهد، عضله های بدنتان منقبض 
می شوند و همه حواس شما به حال آماده باش در می آيند. شما در فکر آنيد 
که بگريزيد، يا يک چوب پيدا کنيد تا مار را از خود دور کنيد يا آنکه در جای 
خود ميخکوب بمانيد تا مار از کنار شما بگذرد. اين امر به معنی آن است که 
شما چندين گزينه داريد: فرار، مبارزه يا ميخکوب شدن در جای خود تا مار از 
کنار شما بگذرد و کاری به شما نداشته باشد. شما احساس می کنيد که چگونه 
بدنتان داغ می شود، قلب شما سريع تر می زند، چون غددی که در بدن شما 
است، در مواقع خطر، بطور اتوماتيک ماده هورمونی آدرنالين ترشح می کنند، 
که موجب آمادگی بدن برای يک مبارزه است. اين مکانيسم بدن در حقيقت به 
منزله يک سيستم دفاعی است که در حيوان و انسان وجود دارد و ضامن بقاء 

موجود زنده است.
بگيرد،  قرار  خشونت  اعمال  معرض  در  و  تجاوز  مورد  انسانی  اگر  مثال  برای 
همين سيستم دفاعی فعال می شود، تمام بدن برای يک مبارزه با فرار به حال 
آماده باش در می آيد، اما شرايط به حدی خشونت بار است که نه امکان مقابله 
و مبارزه با آن را دارد و نه می تواند از خود دفاع کند. تمام ارگان های حسی 
به حال آماده باش در آمده اند، خطر هم موجود است، اما امکان هيچ اقدامی 
ناکام  ای  مبارزه  گوئی  بماند،  تمام  نا  کاری  که  است  آن  مانند  درست  نيست. 
است و فراری است نا موفق و در طبيعت ما انسان ها اين گرايش وجود دارد 
که، کارهائی را که نا تمام مانده، از سر بگيريم. تا زمانی که کاری را به پايان 
نبرده ايم، پی در پی خود را به آن مشغول می کنيم. تصور کنيد که شما يک 
سريال تلويزيونی را تماشا می کنيد و هر بار منتظر آن ايد که سری بعدی آن را 
ببينيد، يا مثلًا شما داريد يک ميز را تميز می کنيد که تلفن زنگ می زند. حتی 
در خلال گفتگوی تلفنی احساس می کنيد که کاری را نا تمام گذاشته ايد. اين 
احساس تا پاک شدن کامل ميز شما را همراهی می کند. اين مثال های پيش 
پا افتاده روزمره است که ذهن و حافظه ما را به خود مشغول می کند. حال اگر 
دچار شرايط خطرناکی بشويم، البته واکنش ما نسبت به آن شديد تر خواهد بود. 
مدام صحنه های وحشتناک و تصاوير و احساس های مربوط به آن در ياد ما 

زنده می شوند.

حتی انسان هائی هم که در برابر پيش آمد های خطرناکه از خود دفاع کرده يا 
اقدام به فرار کرده اند، نيز ممکن است دچار اين عوارض بشوند. 

اين سخن به اين معنی است بروز عوارض ضربه روانی بخشی کاملٌا طبيعی از 
سيستم دفاعی انسانی است. کوششی سيستم دفاعی در برابر ضربه ناگهانی و 

غير مترقبه است تا انسان بتواند به کمک آن بر آن شرايط چيره شود.

عوارض ويژه ضربه روانی چيست، واکنش های عادی کدام اند؟
:عوارض ويژه ضربه روانی سه گونه است

             به ياد آمدن مکرر و آزار دهنده ضربه روانی     1-

-2                        واکنش های بی حسی و بی رغبتی 

-3                                 واکنش های هيجانی شديد 

واکنش های فوق را در زير مفصل تر تشريح می کنيم:
تکرار  های  خاطره  پردازيم،  می  بدان  جا  اين  در  که  ويژه  های  واکنش  اولين 

شونده و آزار دهنده از ضربه روانی اند.
رويا تعريف می کند که آن واقعه وحشتناک بطور مکرر و آزاد دهنده به يادش 
می آيد و صحنه ها مانند يک فيلم مرتب در ذهن ااش رژه می روند. بعضی 
اوقات فقط تکه های بريده بريده ای از يک خاطره اند که حتی به صورت بو، 

صدا، حس بدنی، درد يا گرفتگی عضلات جاهای مختلف بدن می تواند باشد.
شايد شما هم با اين تجربه آشنا باشيد. اين حس کردن عينی و مکرر صحنه ها 
می تواند باعث وحشت، خشم، درماندگی و غمگينی شود. شايد احساس کنيد، 
که در اثر ضربه وارده مصدوم يا زخمی شده ايد. يا احساس گناه داشته باشيد 
و فکر کنيد که چه بسا اگر گرفتاری ديگری می داشتيد که می توانستند مانع 

همه اين حوادث بشويد.
بک  فلاش-  صورت  به  اصطلاح  به  تواند  می  گاهی  ها  صحنه  تکرار  اين 
که  است  اين  بک  فلاش-  حالت  شود.  مسلط  شما  ذهن   )Flash-backs(
بطور ناگهانی تجربه ضربه روانی به صورت عينی و زنده در ذهن تکرار شود و 
با تحريک شديد عواطف و احساسات همراه باشد. اين حالت می تواند منجر به 
جدائی و قطع رابطه انسان با دور و برش بشود، چنانکه فرهاد گهگاهی آن را 

به تجربه ديده است:

فرهاد:  ناگهان چهره هائی در برابر چشمانم ظاهر می شوند و احساس می کنم 
که همه آن چه را که کشيده ام دوباره از نو بر سرم می آيد، مثل اين 
اينجا  ديگر  و گوئی  بی خود می شوم  از خود  و  فلج شده  يکباره  که 
نيستم. و وقتی دوباره به حال عادی بر می گردم از عقربه های ساعت 

می فهمم که مدت درازیغايب بوده ام.  
حالت فلاش- بک معمولٌا چند ثانيه تا چند دقيقه و در موارد استثنائی می تواند 
تا چند ساعت طول بکشد. مواقعی پيش می آيد که انسان بياد نمی آورد که چه 

اتفاقی در حالت فلاش- بک افتاده است.



خلاصه مطلب

ضربه های روانی، حوادثی هستند غير مترقبه و ترسناک، که به دو گونه تقسيم 
می شوند. گونه اول عبارت است از حوادثی يکباره و ناگهانی و گونه دوم ضربات 
و خشونت هائی است که بدست انسان و به عمد انجام می گيرد. ناگهانی بودن، 
نامترقبه بودن، سنگينی و کنترل ناپذير بودن اين ضربات، نقش به سزائی در اين 

امر دارند که قربانی اين ضربات دچار اختلالات روانی پسين بشود يا نه؟
اين امر هم البته حائز اهميت به سزائی است که پس از ضربه روانی چه شرايطی 
در اطراف و دوره و بر قربانی حاکم باشد. آيا او از حمايت و عواطف اطرافيان 

خود برخوردار است يا نه؟ 

با ضربه روانی چگونه برخورد کنيم؟ چرا عوارض ناشی از ضربه روانی، واکنش 
های طبيعی اند؟

انسان ها نوعی احساس، فکر و واکنش  تقريباً همه  از يک ضربه روانی  پس 
جسمی از خود نشان می دهند. رويا و فرهاد چنين تعريف می کنند:

تصويرها پی در پی بی آنکه من بخواهم، در ذهنم رژه می روند. گاهی  رؤيا: 
فکر می کنم که من ديوانه شده ام. دلم می خواهد بالاخره همه را 
فراموش کنم. اما نمی توانم. حتی در خواب هم نمی توانم آسوده باشم، 
سر بچه های خودم داد می زنم. نمی توانم برای آن ها غذا بپزم، بسيار 
کنارم  بی خبر  اگر گاهی شوهرم  زده هستم. حتی  عصبی و وحشت 

بايستد، چندشم می شود.
خيلی وقت ها با سردرد در رختخواب دراز می کشم و دلم نمی خواهد 
با هيچکس حرف بزنم. من ديگر آن آدمی که بودم، نيستم، در واقع 
زندگی نمی کنم، مانند آن است که خواب می بينم و احساس می کنم 

که هيچکس نمی تواند به من کمک کند.
من فرياد های همسرم را شنيدم، گاهی دلم به حالش می سوزد، گاهی  فرهاد: 
از او بدم می آيد، گاهی در برابر او احساس گناه می کنم. اما نمی توانم 
با او درباره احساس های درونی خود صحبت کنم، چون نمي خواهم 
عواطف او را جريحه دار کنم، و همچنين دائماً ترس دارم. بچه های 
من هيچ احترامی به من نمي گذارند، و چرا بايد احترام بگذارند. من 
که چيزی نمی توانم به آنها عرضه کنم. خاطرات گذشته پی در پی در 
مغزم رژه می روند. غم و غصه اينجا هم به آن ها اضافه شده است. 
گاهی دارم منفجر می شوم. آن وقت بر سر بچه هايم فرياد می زنم، 
گاهی هم کتک شان می زنم، ولی بعداً پشيمان می شوم. برای اينکه 
همه چيز را فراموش کنم، شب ها جلوی تلويزيون مشروب می خورم 

تا مست شوم.

و  تفاوتی  بی  سردرد،  مانند  کنند،  می  ذکر  را  متعددی  عوارض  فرهاد  و  رويا 
يا  آلودگی  احساس  بدگمانی،  نفس،  به  اعتماد  دگرگونی  و غمگينی،  دلمردگی 

گناه، نوميدی، عصبی بودن، سرگردانی.
رويا تعريف می کند که غالبا بی اراده، صداها و تصاوير و احساس های ديگر و 

می آيند مانند شکنجه، حوادث جنگی و تجاوزات جنسی.
البته ضربه روانی ناشی از رفتار و اعمال خشونت انسان ها دشوارتر قابل درمان 
اند تا ضربه های روانی ناشی از حوادث ناگهانی مانند حوادث طبيعی چون زلزله 

و ...

هر کس يک نوع واکنش نشان می دهد

در مثال بالا رويا و فرهاد قربانی حادثه ای خشونت بار و خطرناک شده اند که 
بدست انسان و به عمد ايجاد شده است. انسان ها پس از دچار شدن به ضربه 
روانی، غالباً احساس می کنند که جسم و روحشان مجروح شده است. اما بايد 
گفت که اين گونه تجربه های تلخ نبايد در همه انسان ها به آنجا بيانجامد که 
فرد  و هر  متفاوتند  ها  انسان  که  بدانيم  که  است  اين  روانی شوند. مهم  بيمار 

ويژگی خود را دارد و هر کس حوادث پيش آمده را متفاوت ارزيابی می کند. 
در مثال رويا و فرهاد چنانکه ديديم ارزيابی منطقی و قابل درک از ضربه ای که 

آنان خورده اند، برای رويا دشوارتر از فرهاد است:

من هميشه با خدا بوده ام، هيچوقت گناهی مرتکب نشده ام و هميشه  رويا: 
خويشاوندانم خوشرفتار  و  هايم  بچه  و  با شوهرم  که  ام  داشته  سعی 
باشم. اما خدا چرا اجازه داد که اين رفتارهای وحشتناک را با من بکنند؟ 

من از اين معما  سر در نمی آورم.
من از نوجوانی با خود عهد کردم که سرم را در برابر اين زورگوها خم  فرهاد: 
نکنم، عهد کردم که مبارزه کنم، حتی زير شکنجه هم به زانو در نيايم. 
آنان هرچه می خواهند با جسم من بکنند اما به اعتقادات درونی من 

دست نخواهند يافت. روح من فقط مال من است.

همياری اجتماعی کمکی است برای بازيابی سلامتی. حتی پي آمدهای ضربه 
روانی هم در افراد مختلف متقاوت است. حمايت و کمک خويشان يا دوستان و 
شرايط زندگی در اين جريان از اهميت بسيار زيادی برخوردار است. اين امر حائز 
اهميت فراوانی است که آيا خانواده رويا پس از اين که او مورد تجاوز جنسی 
قرار گرفت، با او به عنوان يک »زن آلوده دامن« رفتار می کنند يا اين که مانند 
گذشته همچنان حرمت او را نگاه می دارند، به شرط آن که او جرأت کند آنچه 

را که با او کرده اند، بر زبان آورد.
اين مطلب هم حائز اهميت فراوانی است که سازمان سياسی يا حزبی که فرهاد 
بدان وابسته است، چه تحولاتی بکند. آيا فرهاد مي تواند به آن همه جانفشانی 
و فداکاری که برای آن سازمان کرده، افتخار کند. يا آنکه احساس می کند که 

آن همه تلاش ها بيهوده بوده است.
و سرانجام اين امر نيز حائز اهميت ويژه ای است که فرهاد و رويا پس از آن همه 
وقايع دردناک و پر خطر، چنين احساس کنند، که اکنون می توانند در امنيت و 
آرامش زندگی کنند. امنيت و اطمينان پس از ضربه روانی نقش بسيار مهمی در 

بازيابی سلامتی و بهبودی ضربه ديدگان و قربانيان دارد.



NaWa

پيش درآمد
يا  خويشاوندان  يا  خود  که  شده،  گرفته  نظر  در  کسانی  برای  اطلاعات  اين 
که  آمدی  پيش  اند،  شده  دردناک  يا  خطرناک  آمدی  پيش  دچار  دوستانشان 
معمولًا نمی توان باور کرد که برای کسی اتفاق بيفتد. اما متاسفانه پيش آمدهای 
خشونت باری در همه دنيا اتفاق می افتد که در باور ما نمی گنجد. با اين که شما 
به عنوان فعال سياسی احتمال می داده ايد که در معرض خشونت قرار بگيريد 
اما در عين حال احساس شما اين است که زخم اين اعمال خشونت برجسم و 

روح شما سنگينی می کند.
انسان ها در برابر رفتارهای خشونت بار، عوارض و ناراحتی های جسمی از خود 
نشان می دهند. قربانی خشونت احساس می کند که بيمار است و می ترسد که 
ديگر به حال طبيعی بر نگردد يا ديوانه شود. پزشکان نيز به بيماری او گواهی 

می دهند.
اما بايد دانست که واکنش در برابر خشونت بی حد نه تنها ديوانگی نيست، بلکه 
امری کاملًا طبيعی و قابل درک است. انتظار اين است، که هيچ انسانی نبايد به 
همنوع خود آزار برساند و باعث رنج و درد يا ترس و نگرانی او شود. اگر تن يا 
روان شما در برابر اين نوع رفتارهای غير انسانی از خود واکنش نشان می دهند، 
در حقيقت پاسخی طبيعی به رفتارهای غير طبيعی و غير انسانی ديگران می 
دهند. اين واکنش حتی خوب است، زيرا نشانه آن است که جسم و روح شما 
واکنش طبيعی از خود نشان می دهند و با اين واکنش تلاش می کند که خود 

را از فشار آن برهاند و رنج و درد آن را التيام بخشد.

در  پناهندگان  روانی  و  اجتماعی  نيازمندهای  به  رسيدگی  کانون 
است.  مشکلات  اين  با  برخورد  در  ارزشمند  هائی  تجربه  دارای  دوسلدورف 
از آتش جنگ، تعقيب،  دراين مرکز به کسانی کمک و راهنمائی می شود که 
آوارگی و پايمال شدن حقوق انسانی خود از وطن خود گريخته و درآلمان جويای 

پناه و حمايت اند.
هدف، اين است که با اين اطلاعات به شما و بستگانتان کمک کنيم تا بهتر 
بتوانيد شرايط خود را درک کنيد و شجاعت بيشتری برای برخورد به مشکلات 

پيدا کنيد. 
در بخش اول اين CD اطلاعاتی در اين باره به شما خواهيم داد که ضربه روانی 
چيست، چه اختلالات و بيماری هائی از آن ناشی می شود و رفتار شما با آن 
چگونه بايد باشد. در اين قسمت رويا و فرهاد، يک جفت فرضی، سرگذشت خود 

را برای ما تعريف می کنند تا رابطه قضايا را بهتر بفهميم.
با  بتوانيد  بهتر  ها  آن  کمک  با  تا  شنيد،  خواهيد  را  تمرين  دو  دوم  بخش  در 

عوارضی که دچار آن هستيد برخورد کنيد.

ضربه روانی چيست ؟
حوادث و سوانح ناگهانی و غير مترقبه می توانند زندگی را بسيار دگرگون کنند. 
پی آمد آن ها  می تواند بهت زدگی، ترس و دلهره و ضربه روانی باشد. ترديدی 
نيست که غالب انسان ها دچار موقعيت های دشوار، خطرناک و تهديد آميز شده 
اند، اما همه آنان دچار ضربه روانی نمی شوند. بنابراين مهم آن است که ابتداء 

روشن کنيم که ضربه روانی چيست؟ 
در اين جا سرگذشت رويا و فرهاد را می شنويد که خانه شان توسط ماموران 
تفتيش می شود، و خودشان به زندان و شکنجه دچار می شوند. داستان از اين 

قرار است :

نام من رويا است. من تازه بچه هايم را خوابانده بودم و د رحاليکه در  رويا: 
نگه  ناگهان صدای  بودم،  خانه  کار  سرگرم  و  فرورفته  عميق  فکری 
داشتن يک ماشين در جلو خانه مان را شنيدم. پاسداران با مشت و لگد 
بر در خانه کوبيدند. ترس همه جايم را فراگرفته بود، با حالتی نيمه جان 
در را باز کردم، پاسداران ريختند توی خانه و بر سر من فرياد می زدند 

که : 
که  بداند  بايد  نجيب  زن  يک  است؟  گوری  کدام  تو  ناکس  شوهر 
شوهرش کجا است. آن ها مرا با خود بردند و در زندان کارهای بسيار 
ناپسندی با من کردند. من شوکه بودم، و کاملًا بی پناه و مرگ را با 
از آن گرفتاری به نحوی خلاص  چشمان خود می ديدم. به هرحال 

شدم. 
نام من فرهاد است. من فعاليت سياسی داشتم، چون معتقد بودم که  فرهاد: 
بايد برای رهائی خلقم، برای آينده فرزندانم مبارزه کنم. در زير شکنجه 
تاب آوردم و کسی را لو ندادم. با کمک خويشان توانستم خانواده ام را 
به آلمان بياورم. اما در عين حال ترديد دارم که کار درستی کرده باشم. 
همسر من رويا بيمار است. اگر چه او سعی می کند که حال مرا مراعات 
کند، چون من هم از نظر روانی حال خوبی ندارم، ما نمی توانيم پدر و 
مادر درستی برای فرزندان مان باشيم و هميشه به کمک آنان در اين 

غربت وابسته ايم.

ضربه روانی در آنجا پيش می آيد که حادثه ای تصور ناکردنی برای انسان رخ 
دهد، يا انسان فکر کند که با مرگ خود يا يک فرد محبوب خود روبرو است، 
يا شرايط خطرناکی پيش آيد، که انسان قادر به کنترل آن نباشد، يا اتفاقی که 

باعث احساس ناتوانی، ترس فوق العاده يا خشونت شود.
ضربه روانی بر دو گونه است: وقايعی که باعث ضربه روانی می شوند يا عبارت از 
حوادث يکباره و ناگهانی اند، مانند تصادف رانندگی، سقوط هواپيما، آتش سوزی، 
حوادث طبيعی يا اتفاقات نسبتاً طولانی که توسط انسان ها و به عمد به وچود 


