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رواندرمانگرهاوروانکاوهامتعهدبهرازداریهستند،یعنیاجازهندارندآنچهراکه

برایشانتعریفمیکنیبهدیگرانبگویند)همینطوردرمورددکترها،وکیلها،

کشیشهایاروحانیونمساجد(.اگربخواهی،میتوانیبرایشانچیزهاییتعریفکنی

کههیچکسنمیداندونبایدهمبداند.اینکارمیتواندفشارروحیاترابسیارکاهش

دهدوتوراسبککند.



متأسفانهپیداکردنروانکاوهاورواندرمانگرهاییکهوقتداشتهباشند،همچنیندر

دسترسونزدیکباشند،معمولًاکارآسانینیست.اینموضوعنبایدناامیدتکند،چرا

کهدروهلهاولمهماینستکهبدانیمراهدرمانازدرونخودمانبوجودمیآیدوهرکدام

ازمااینتواناییرادرخودداریم.درنهایت،مامسئولبهبودیخودهستیمودیگران

تنهامیتواننددراینراهماراحمایتکنند.

پسفراموشنکنکهنیروهاوتواناییهایفوقالعادهایدردرونتداری.چراکه

توتوانستهایتجربیاتوحوادثتلخراپشتسربگذاری!

آدرسمراکزمشاورهرواندرمانیدربرلینوبراندنبورگ

KommMit  - für Migranten und Flüchtlinge e.V.   
Turmstraße 21, Haus M, Eingang O, 10559 Berlin • Tel.: 030 / 983 53731 • www.kommmit.eu

INTER HOMINES e.V 
Stargarder Str. 47, 10437 Berlin • Tel.: 030 / 92 357 121
E-mail: info@inter-homines.org • www.inter-homines.org

XENION 
Paulsenstr. 55/56, 12163 Berlin • Tel.: 030/323 29 33
E-mail: info@xenion.org • www.xenion.org

Zentrum ÜBERLEBEN  
Turmstraße 21, 10559 Berlin • Tel.: 030 3039 060 
E-mail: mail@ueberleben.org • www.ueberleben.org

Kassenärztliche Vereinigung Brandenburg  
Mo - Fr 9 bis 12 Uhr • Tel.: 0331 / 98 22 98 51

لطفاًدرخواستخودرابهاینایمیلبفرستید:

کمکدرزمینهیپیداکردنپزشکانورواندرمانگراندرنزدیکیمحلسکونتشما،دوشنبهتاجمعه،۹

صبحتا۱۲ظهر
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چهکسیمیتواندبهتوکمککند؟

گاهیاوقاتاینآسیبهایروانیآنقدرشدیدهستندکهعلاوهبرتوصیههایفوقبه

کمکتخصصینیزنیازپیدامیکنی.برایزخمهایروحیروانیهممانندآسیبهای

جسمیراههایمناسبدرمانیوجوددارند.



داروهاودواهایگیاهیمانندگلراعی)هزارچشم(وسنبلطیبتاحدیمیتوانندبه

توآرامشدهند.دریکبازهزمانیمشخصآنهاکمکمیکنندکهنیروهایازدست

رفتهاترابازیابی.برایاینمنظورمهماستکهازتأثیرآنبرایشروع)خود(درمانگری

استفادهکنی.درمواقعیامااینداروهادیگربهتنهایینمیتوانندکمککنند.

هرزمانکهمیبینیبهکمکاحتیاجداری،ازوضعیتخوداطلاعبده!



بادکتریامددکارتدرخوابگاهومحلاقامتیاباکارکنانبخشمشاورهبرایمهاجرین

صحبتکن.آنهاباحساسیتلازموآشنابهموقعیتتو،میتوانندراهنماییاتکنند.



بهطورمعمولبهبخشمشاورههایدرمانیبرایآسیبهایروحیوروانیکهتحتنظر

روانپزشکانورواندرمانگرانهستندمعرفیمیشوی.امامیتوانیمستقیماًهمبهآنها

مراجعهکنی.آنهابهطورکاملبهایننوعآسیبهاوبیماریهایروانیآشناییدارندو

میتوانندبهتوکمککنند.

دکترهاوروانپزشکهامعمولًادرکلینیکهاکارمیکنند.آنهامیتوانندبرایتدارو

تجویزکنند.اماازآنجاکهاغلبزمانکافیبرایدرمانریشهایاینمشکلاتندارند،تو

رابهروانکاوهایارواندرمانگرهامعرفیمیکنند.



بهاینترتیباینافرادازطریقگفتگوهایطولانیبهتوکمکمیکنندکهمسائلو

مشکلاتترابهتربشناسی،رویآنهاکارکنیتاباهمکاریخودتراهکارهایمفیدی

راجهترفعمشکلاتوکنترلامورروزمرهاتبهدستآوری.ودرصورتیکهآمادگی

لازمراداشتهباشی،میتوانیدباهموقایعوافکاریکهدرذهنتهستندرامرورکنیدتا

آنهاتبدیلبهبخشیازگذشتهاتشوندوآنجابمانند.
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توصیههایزیربهافرادزیادیدرشروعدوبارهشانکمککردهاست:



برایغلبهبرآسیبروحی،بهدستآوردنحسآرامشوامنیتواجباست.ازاینرو

درزندگیروزمرهاتبهخودفرصتآرامشوسکوتبدهوباایناطمینانکههموارهدر

امنیتکاملقرارداری.

احساساتترابیانکن-خودرابروزبده،ارتباطبرقرارکن،دربارهیهرچیزیکهتو

راآزردهمیکند،حرفبزن؛دربارهافکارواحساساتت.حرفزدن،خندیدنوگریهکردنبا

دیگرانتوراسبکورهامیکند.

بهتحرکوپویاییبرگرد-تازندگیهمبهجریانبیفتد.تحرک،درمانیبسیارمفید

است،میخواهدپیادهروییارقصیدنباشدیاراهرفتنباقدمهایتند،دویدن،دوچرخه

سوارییاشنا،درهرصورتتأثیرآنمستقیمخودرانشانمیدهد.

خلاقیتکمکمیکند-برایاینکهماوجودداریمتاخلقکنیم.چهآمادهکردنیک

وعدهغذاییمیخواهدباشدیانوشتنافکارت،نقاشیکردن،کاردستیدرستکردن،آواز

خواندنیارقصیدنویابازیکردنبافرزندان.همهاینکارهاحسخوبومطلوبیایجاد

میکنند.

برایخودکارهایدوستداشتنیروزانهدرنظربگیر-کارهایروزمرهکوچکیکه

حالتراخوبمیکنند:گوشکردنبهموسیقی،یکبیتشعرخواندن،صورترامقابل

گرمایآفتابگرفتنیاباپایبرهنهروییکچمنزارقدمزدن،کمککردنبهدیگرانیا

روشنکردنیکشمع،نمازخواندنیامشاهدهاطراف،بازیکردنیاتعمیرچیزی.امکانات

نامحدودیدراینزمینهوجوددارند.

غذایخوب-غذایخوشمزهوبهخصوصسالمبرایخودتدارکدیدنیعنیمراقبو

مواظبخودبودن،بهخودرسیدگیکردنوباخودارتباطبرقرارکردن.غذایسالمبهما

نیرووحیاتبیشترمیبخشد.

کارهایروزانهکمکمیکنند-مرتبکردن،خریدکردنیامراقبتازفرزندان،کار

کردنویادگیریزبانآلمانی،مراقبتکردنورسیدگیبهخود،بهجایدستازکارکشیدن

وتسلیمشدن.اینهاهمهیعنیدرروندزندگیخودسهمیداشتن.
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درزندگیروزمرهبهخودتکمککن

بهدرجاماندگیوانفعالپایانبدهودوبارهبهجریانزندگیبرگرد.
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تمرینچهارم:

»مکانیامنبرایآسودگیواطمینانخاطر«

اطمینان امنیتو باکمکقدرتتخیلتمکانیراتصورکنکهدرآناحساس

خاطرمیکنی.جاییکهدرآنآرامشوصلحراپیدامیکنی.میتواندجاییهمین

نزدیکیهاباشدیاجاییدردوردستدرکائنات.جاییکهشایدمیتواندحسخانه

داشتهباشدیاجاییدرطبیعت،مثلًاکناردریا،درجنگلیادرمیانکوهها،در

یکدشتپرگُلیاجاییدربلندی.شایداینمکانراپیشازاینهممیشناختهای

یاهماکنوندرلحظهدرذهنتجانمیگیرد.

وقتیاینمکانامنراپیداکردی،خودرادرشرایطراحتقراربدهواحساسخوشی

کن.بادقتحسکنکهوقتیبدنتدرآنمکانقرارمیگیرد،چهحالیپیدامیکند.



چهمیبینی؟چهرنگ،چهشکلونورهایی؟چهچیزهاییمیشنوی؟خشخش،صدای

جاریشدنآب،جیکجیکپرندگانیاپِچپِچ؟مهمنیستچهصداونواهایی،فقطخوب

گوشبدهبهآنها.چهبوهاییبهمشامتمیرسند؟چهعطرخوشیدرهواجاریست؟

چهچیزهاییرامیتوانیحسکنی؟رویزمیننرمدرازبکشوبادملایم،گرمایاتلألو

خورشیدرااحساسکن.



باتماموجودواحساس،آغوشترابهاینمکانآرامبازکنودرآنساکنشو.باهردمی

آرامشوامنیتاینمکانرابهدرونتفروبده.ایناحساسخوشایندرادرتمامبدنتحس

کنوببینکهچطوربهتوقدرتونیرومیبخشد.



دودستترارویهم،رویقلبتقراربدهوتمامحسهایخوبیراکهاینمکانامنبه

تومیبخشدباتماموجودلمسکن.نیروییراکهدرقلبتجریانپیدامیکنداحساسکن.

وقتیمیخواستیدیگرآرامبهسفرتبهاینمکانامنپایاندهیوبازگردی،گرماو

نیرویدستانتراکماکانرویقلبتاحساسکن.



حالامیتوانیهربارباقراردادندستهارویقلبتبهاینمکانمتصلشویوصلح،

حسآرامشوامنیتیراکهاینمکانبهتومیبخشداحساسکنی.
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تمرینسوم:»گاوصندوق«

مکانیرابراینگهداریخاطرات،تصاویرواحساساتناگوار،تلخودردناکتتصور

کن.میتواندیکگاوصندوق،کُمُدامانات،یکجعبهیامنیایکصندوقبزرگ

درعمقدریایاپنهاندرانباریخانهباشد.

درکمالآرامشبهخودفرصتبدهکهچنینجاییکههممحکموهمقابلقفلکردن

باشدرادرذهنپیداکنی.بزرگی،شکلوجنسآنراتصورکن،اینکهکجاقراردارد،

چگونهقفلمیشود،همهاینهارادرنظربگیرتاتصویرروشنیازاینجایامندرذهن

داشتهباشی.



حالاهروقتتصاویروافکارناگواربهسراغتآمدندباقدرتتخیلتبهاینمکانبرو،

افکاربدراآنجاقراربدهوبهآنهابگو:»شمااکنونمزاحممنهستید!شمارااینجاقرار

دادهوازخودمدورنگهمیدارموخودمتصمیممیگیرمکهچهزمانیبهشمافکرکنم!«

تصورکنکهچگونهمخزنرابازمیکنیواحساساتوتصاویرناخوشایندرادرونآن

میگذاریوبعدآنهاراآنجاقفلمیکنی.اگرچیزیجاماندهبود،دوبارهمخزنرابازکن

وآنرادرونشقراربده.فقطتوبهتنهاییتصمیممیگیریکهچهزمانیمخزنرابازیا

دوبارهقفلکنی.کلیدشتنهادردستتوستوهرزمانکهبخواهیبهآنجادسترسیداری.
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تمریننیرویتخیل

حالادیگرخوبمیدانیمکهتصوراتوتصاویردرونی،تغییراتیدربدنوروانما

ایجادمیکنند؛مثاللیموترشاینموضوعرابهمانشانداد.وازآنجاکهآنهابی

واسطهبراحساساتمانتأثیرمیگذراند،قدرتزیادیدارند.

پژوهشهایپیرامونمغزحتینشاندادهاندکهتصوراتبهاندازهیتجربیاتواقعی

میتوانندمغزراتحتتأثیرقراردادهوحتیشکلدهند.باکمکتمریناتتخیلچگونگی

برخوردباسیلاحساسات،کابوسهاوواکنشهایبدنیهمراهآنرافراخواهیگرفت.

دراینزمینهازنیرویتخیلبرایتقویتتوانخوددرمانگریاستفادهمیشود:اینتو

هستیکهتصمیممیگیریچهزمانیمیخواهیحسکاملامنیتوآسودگیراتجربه

کنی،چهزمانیمیخواهیخاطراتتلخوناگوارراازذهنتدورکنیویاچهزمانی

میخواهیبادردروحیاتخداحافظیکنی.توآنجادرذهنترئیسخودخواهیبود!

همانطورکهقبلًاهمشرحدادهشد،پیشازهرتمرینمیبایستابتداواردشرایطراحت

وآرامبخششد:یعنییکوضعیتبدنیخوشایند،نشستهیاخوابیده.باهوشیاریکامل،

بدنرادراینوضعیتحسمیکنیم،چشمهابستهیانیمهباز،وبرایمدتیحس

میکنیمکهبدنچگونهنفسمیکشد.
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حالتوجهتراازسمتپشتپایینترببرتابهباسنبرسی.دوطرفباسنترامنقبض

وجمعکن.آگاهانهدموبازدمکن،دوبارهدموبابازدمخودرارهاکن.حسمیکنیکه

چطوررهاییدراینمنطقهازبدنجریانپیدامیکند.۱۰ثانیهدراینحینبهخودفرصت

بدهوبعدیکباردیگرآنراتکرارکن.

حالانوبتبهکلپاهامیرسد.آنهارامنقبضکنوکمیبالاببر،انگشتانپارابه

سمتخودبکش،اینگرفتگیرانگهدار،دراینحیندموبازدمکن،دوبارهدمبگیروبا

بازدمکلیهفشارهاراآزادکنوحسکنکهچگونهحسگرمونرمرهاییدردرونساق

پاهایتجریانپیدامیکنند.۱۰ثانیهدراینحینبهخودزمانبدهوبعدیکباردیگر

آنراتکرارکن.

درآخر،انگشتانپاهایترابهطورکاملجمعومنقبضکن،انقباضرانگهدار،

عمیقدموبازدمکنودوبارهدمبگیر،بابازدمبعدیفشاررارهاکنوحسکنکه

پاهایتچطوررهاتروآزادترمیشوند.۱۰ثانیهدراینحینبهخودفرصتبدهوبعدیک

باردیگرآنراتکرارکن.

حالاحسگرموخوشایندرهاییتمامبدنترافراگرفتهاست،خودرادراینحسفروببر

واینکهچطوربدنتمرتبرهاتروسنگینترمیشود.
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دراینتمرینکهیاکوبسونآنرارهاسازیماهیچههایعمقینامیده،ابتداگروههای

ماهیچهاییکبهیکمنقبضوبعدبهشکلهدفمندمنبسطیارهامیشوند:تمرین

ازدستهارویسرآغازوبعدبدنراپایینمیآیدودرنهایتبهپاهاختممیشود.

اینگذرازانقباضبهرهایی،هرگونهاسترسیرادربدنازبینمیبردوبدینترتیب

اضطراببدنینیزکاهشمییابد.بهکمکآنازنظرروحیهماحساسرهاییوآرامش

میکنیومیتوانیبهتربخوابی.حتیدردهایبدنیهمبهمرورزمانکمترمیشوند.

تمریندوم:رهاسازیماهیچهای

تمرینرهاسازیاینطورانجاممیشود:

یکوضعیتراحت،درحالتخوابیدهیانشستهبرایخودپیداکن.درصورتنشستن،

قرارداشتنثابتهردوپارویزمینمهماست.چشمهامیتوانندبستهیابازباشند.به

آرامیوعمیقعملدموبعدبازدمراانجامبده.

بادمبعدیدستهایخودرامحکممشتکن،انقباضرانگهدار،عمیقدموبازدمکن

ودوبارهدمبگیر،بابازدمبعدیدستهاراشلکنوحسکنکهچطورآنهارهاتروآزادتر

میشوند.۱۰ثانیهدراینحینبهخودزمانبدهوبعدتمرینرایکباردیگرتکرارکن.

حالاتوجهترابهشانههابده،آنهارابهسمتبالایعنیگوشهابکش،کششرا

نگهدار،آگاهانهدموبازدمکن،دوبارهدموبابازدمبعدیخودرارهاکن.حسمیکنی

کهچطوررهاییدراینمنطقهازبدنجریانپیدامیکند.۱۰ثانیهدراینحینبهخود

فرصتبدهوبعدیکباردیگرآنراتکرارکن.

حالارویصورتمتمرکزشو،سعیکنکلماهیچههایصورت،بهخصوصچشمها

راجمعومنقبضکنی،دراینحیندموبازدمکن،دوبارهدمبگیروبابازدم،صورتترا

آزادکن.بهراحتیحسمیکنیکهصورتتکاملًانرمورهامیشود.۱۰ثانیهدراین

حینبهخودزمانبدهوبعدیکباردیگرآنراتکرارکن.
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برایاینتمریندرازبکش)یاجاییبنشین(ودرحالیکهچشمانتبستهیانیمهباز

هستند،شروعکنبهحسکردنریتمتنفسیات.بهروشهایمختلفیمیتوانیدمو

بازدمخودرازیرنظربگیریواینکاملًابستگیبهاینداردکهدرآنلحظهبهکدامروش

تمایلدارییابرایتآسانتراست:

.میتوانیحسکنیکهچطورهواازطریقحفرههایهایبینیاتداخلو
خارجمیشود.

.میتوانیبالاوپایینرفتنسطحشکمترادرهردموبازدمزیرنظربگیری.

.میتوانیبالاوپایینرفتنقفسهسینهاترادرهردموبازدمحسکنی.

.میتوانییکیادودستترارویشکمیاقفسهسینهقراردهیتادموبازدمات
رابیشترحسکنی.

.میتوانیتعدادهربازدمراباخوددرذهنبشمری.تا۱۰بشمرودوبارهاز۱
شروعکن.

.میتوانیتنفستراعمیقترکنی:ازراهبینیعمیقدمبگیر،ازدهان،عمیق
بازدمومکثکوتاهیکنقبلازآنکهدوبارهدمعمیقبگیری.

میتوانیتمریناتراباهمترکیبکنی،مثلًابرایخیلیهااینروشخوبعملمیکند:

بادستهایرویشکمتعدادتنفسترابشمروهربارآنراعمیقترکن.تمرینهارا

میتوانیتازمانیکهبهخواببروییاهرزمانکهبخواهیادامهدهی.درصورتیکهافکار

مزاحمدوبارهپیداشدندوحواستتوراپرتکردند،آرامشوملایمتباخودراحفظکنو

بگذارافکارتمانندابرهاییدرآسمانپراکندهشوندوبگذرند.
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تمریناول:تمرینتنفسی

اززمانیکهپابهاینجهانمیگذاریم،تنفسمان،همراههمیشگیماست.ازاین

رومیتوانیمهمیشهوهمهجاخودراازطریقتنفسمانبهخوبیاحساسکنیم.تنفس

وسطحتنشمادرارتباطمستقیمبایکدیگرقراردارند:یکتنفسعمیقوآرام،

تنشواسترسرادرماکاهشمیدهدودرمقابلتنفسسریعومقطّعنشانهدلهره

واضطراباست.تمرینتنفسیازاینجهتمفیداست،کهبهسرعتقادرخواهیبود،

درلحظاتمضطربوبحرانیخودراازطریقآنآرامکنی.
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تمریناترهاسازیوتنشزدایی

تمریناترهاسازیتأثیرروانیبسیاربالاییبرمادارند،بهجسموجانماآرامش

میبخشند،استرسوترسرادورمیکنندوحتیدردهارانیزکاهشمیدهند.

معمولًاکمیطولمیکشدتاتأثیرپایداراینتمریناتراحسکنیم،بههمیندلیلبه

صبروتمریناتمرتبنیازاست.

ازآنجاکهعادتنداریمافکارمانراآراموکنترلکنیم،آنهامرتبخودرابهماتحمیل

میکنند.پسبسیارمهماستکهدرانجامهمهیتمرینهابهمحضاینکهحسکردیکه

بازهمدردامآنهاافتادهای،خیلیآرام،بدونعصبانیتوبادقتوتوجهبهتمرینبازگردی.

اینهدایتوکنترلکردنتوجهمانندماهیچهایدربدناستکهآنراپرورشو

تمرینمیدهیموبخشتعیینکنندهایازتمریناست.ازاینطریقیادمیگیریکه

دربازهزمانیطولانیخودوافکارتراکنترلکنی.

درطولانجامهمهتمرینهامیتوانیچشمانتراببندییاآنهارانیمهبازنگهداریو

یابهنقطهمشخصیرویسقفیازمینخیرهشوی.

تمریناترامیتوانیدرحالتنشستهویاخوابیدهانجامدهی،مثلًاموقعبهخوابرفتن.

دراینترنتهممیتوانیاینتمریناترابهصورتفایلصوتیبشنوی.مرکزرواندرمانی

«بهزبانهایمختلفازجملهفارسیترجمه دوسلدورفاینتمریناترازیرعنوان»

ودردسترسقراردادهاست.آدرساینترنتیآنرادرزیرمشاهدهمیکنی:

https://psz-duesseldorf.de/wir-fuer-sie/nawa/
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قانوناول:سعیکندرطولروزنخوابیودرصورتلزومخوابتبیشتراز۳۰دقیقه

طولنکشد.

قانوندوم:سعیکنشبهاسرساعتمشخصیبخوابیوصبحهاهمسرساعت

مشخصیبیدارشوی.

قانونسوم:سعیکندرطولروزتحرکوجنبشفراوانداشتهباشییاورزشکنی.

قانونچهارم:دوساعتقبلازخواب،بدنتراکمکمدرحالتآرامشبیشترقراربده،

یعنیخودداریازورزش،غذایسنگین،نوشیدنیهایفعالکنندهمانندچایسیاه،نوشابه

کولا،نوشیدنیهایانرژیزایامشروباتالکلی.

قانونپنجم:سعیکنکمیقبلازخوابودرطولشبدرکنارچیزهایپُرنورمانند

نورگوشیموبایلقرارنگیری،درغیراینصورتمغزگمانمیکندکهروزاست.

قانونششم:سعیکنازتختخوابتفقطبرایخوابیدناستفادهکنی.

قانونهفتم:سعیکنقبلازخواببرایخودتآئینومراسمیترتیبدهی.تکرارعمل

ثابتیکهبهبدنومغزتاینپیغامرابرساندکهاکنونوقتخوابیدناست؛مثلًاتمرینات

رهاسازی،خواندنیککتاب،نوشتن،نوشیدنچاییاشیرداغباعسل،خواندنانجیل

یاقرآن.

معمولًااختلالدرخوابونداشتنخوابخوببیوقفه،ارتباطزیادیباافکار،خاطرات

وتصاویریدارندکهدرسرمانمیچرخندونمیگذارندکهبهآرامشبرسیم.معمولًا

میگویند:»میموندیوانهافکارمانمدامازشاخهایبهشاخهیدیگرمیپرد«.تمرینات

رهاسازیبهماکمکمیکنندکهاینمیمونراآرامکنیم.درصفحاتبعدیتمرینات

مهمیازایندستمعرفیمیشوند.
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خواب

برایاینکهنیرویکافیبرایانجامکارهایروزانهمانداشتهباشیم،یکخوابسالم

بسیارمهماست.برایاکثرآدمها۶تا۸ساعتخوابکفایتمیکند.اگرریتم

شبوروزتبههمریختهاست،قواعدوقوانینیوجودداردکهبهتوکمکمیکنند

اینریتمیاساعتدرونیراپیداکنی.مهمایناستکهاینقوانیندرهفتههایاول

بهشکلمداومومنسجمبهکارگرفتهشوندتاارگانسیمبدنتبهریتمطبیعیخود

عادتکند.
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قاعدهیبسیارسادهایبرایماانسانهاعملمیکند:وقتیکهحالجسمیمانخوب

باشد،مثلًاوقتیبدنمانآراموآسودهاستوبهاندازهکافیاستراحتکرده،همینوضعیت

برحالروحیماننیزتأثیرمیگذارد.همینطورافکارواحساساتآراممیتوانند

متقابلًاباعثاحساسآسودگیوآرامشدربدنشوند.



یکمثالمیتوانداینموضوعراروشنکند:درخیالتیکلیموترشتازهیبزرگرا

تصورکنکهآنراقاچمیکنیوتکهایازآنراگازمیزنی.شایداکنونمتوجهشدی

کهتنهاباتصورآن،چگونهبزاقدهانتجمعمیشود.اینبهاینمعنیستکهافکارما

تأثیرمستقیمیبرتجربهوادراکمادارند.



چهچیزیافکارمارامیسازد؟نگرانآیندهاییادرگذشتهتعمقمیکنیویاوقایع

ناگواررابهیادمیآوری؟حتماًاینموضوعراتجربهکردهایکهاینافکارمنفیاحساس

خوبیدرمابهجانمیگذراندوحتیتأثیرجسمیایجادمیکنند،مثلًاباعثسردرد،

معدهدردوحسکرختیمیشوند.



خبرخوبامااینکهمامیتوانیمتأثیرمستقیمیبرجسموروحمانداشتهباشیم؛

میتوانیمیادبگیریمافکارمانراهدایتوکنترلکنیموازجسممانمراقبتکنیم.برای

اینمنظوربهتغییراتمشخصیدرعاداتروزمرهماننیازداریم:صبرفراوانوطبعاً

تلاشفردی.

یعنیسلامتیجسمیوروحیماتاحدزیادیدردستخودماناست.

درادامهباتمریناتمهمیآشنامیشویمکهبهماکمکمیکنندبهجسمو

روحمانآرامشدهیموازآنمراقبتکنیم:

برایبهبودحالخودچهکار

میتوانیانجامدهی؟
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نمیکنی.آدمهایگوناگونیآنجازندگیمیکنندوشایدباهمهنمیتوانیراحتکناربیاییو

ممکناستاختلافوناراحتیهمپیشبیاید.

دلتنگسرزمین،خانوادهودوستانتکهشایدهمچنانآنجاماندهاند،هستی.ودشوارتر

اینکهنمیدانیچهچیزیانتظارترامیکشد،سرنوشتتچهخواهدشدوآیااصلًااجازه

ماندندراینکشورراپیدامیکنی.





متأسفانهشرایطبیرونیرامعمولًانمیتوانتغییرداد.اماخوشبختانهبرایبهبود

شرایطروحیمیتوانیهمیشهاقدامکنی،یعنیزخمهایروحیرامیتوانیالتیام

بخشی.برایاینکاراحتیاجبهصبروتمرینفراوانداری.



6

چرابدنورواندرقالبعلائمبیماری

واکنشنشانمیدهند؟

بعدازاینکهضربههایروحیناشیازحوادثناگوارراتجربهمیکنیم،بدنهمچنان

در»وضعیتهشدار«باقیمیماندوبهآرامشنمیرسد.بههمیندلیلبسیاریاحساس

اضطرابواسترسمیکنند.ضربهروحییعنیاضطراببیشازحدبرایجسموروح.

یعنییکتهدیدبزرگکهروانماننمیتواندآنراتحملکند.بههمیندلیلاستکهدستگاه

روانیتلاشمیکندازخودمحافظتکندودر»وضعیتهشدار«قرارمیگیرد.چون

وقتیمادرهنگامخطر،آمادهمبارزهیافرارهستیم،تحتیکجریانشدیدقرارمیگیریم،

ماهیچههایمانمنقبضمیشوندودرهوشیاریکامل،بدنآمادهواکنشخیلیفوریمی

شود.این»وضعیتهشدار«درواقعیکواکنشدفاعیبرایزندهماندناست.



گاهیممکناستدرادامهنوعیحسکرختیوبیحرکتیبهمادستبدهد،چراکهنه

توانفرارداریمونهدفاعازخود؛مانندوقتیکهفیوزمیپردوجریانبرقخانهقطع

میشود،آگاهیوهوشیاریمانیزبرایمدتکوتاهیمتوقفمیشودواینحسبرایمان

بهوجودمیآیدکهانگاربهطورکاملحضورنداریم،بااینکهبدنمانآنجاوجوددارد.

اینحالتنیزنوعیواکنشدفاعیست،زیراکهموقعیتآنقدرناخوشاینداستکهبرای

روانمانغیرقابلتحملمیشود.اینپدیدهرا»اختلالگسستگی«مینامندوحتیوقتی

دیگردرمعرضخطرنیستیمهمممکناستبروزکند.



درواقعاینعلائمبخشیطبیعیازارگانیسمبدنانسانهستندکهسعیمیکننداز

خوددربرابرآسیبهایروانیدفاعکنندوبههمیندلیلهمبروزمییابند.



وقتیاینعلائمباقیبمانندوزمانیطولانیایجادمزاحمتکنند،بهعنوانبیماری

درنظرگرفتهشدهوآنرا»اختلالپُستتروماتیک«یابعدازضربهروحیمینامند.



متأسفانهمعمولًاباورودبهآلمانمشکلاتدیگریهمبهوجودمیآیندکهباعث

استرسهایشدیدمیشوند:مثلًااینکشوربرایتبیگانهاست،زبانوفرهنگشرا

نمیشناسی.دراقامتگاهاشتراکیساکنمیشوی،جاییکهشایددرآناحساسآرامش
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تجاربناگواررامتاسفانهنمیتوانپاککردوازمیانبرد.اکنونبخشیازداستان

زندگیتوهستند.امامیشودآسیبهایروانیناشیازآنرادرمانکرد،مانندزخم

هاییکهبعدازدرمان،تنهااثریازآنباقیمیماند.
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اینآسیبدیدگیهایروانیاز

کجاناشیمیشوند؟

اینواکنشهایجسمیوروحیراعلائمبیماریمینامند.اینهاپاسخهایعادی

وطبیعیبهوقایعغیرعادیوغیرانسانیهستند،یعنیهنگاموقوعحوادثناگوار..

.احتمالًازندگیتو،خانوادهیادوستانتدرخطربودهاست



.آسیبجسمیدیدهای،باتوبدرفتاریشدهویاشکنجهشدهای



.میبایستیشاهداینکهچگونهانساندیگریمجروحشده،بااوبدرفتاریویاحتی

کشتهشدهاست،باشی.



.نمیتوانستیفرارکنییاباآنوضعیتمقابلهکنی



.احساسدرماندگیواستیصالمیکردی



.وخیلیمیترسیدی



برایتقریباًهرانسانیممکناستاتفاقاتیرخدهدکهاورااحساساستیصال،ترس،

شرم،درماندگیوناامیدیفرابگیرد.



اگردیگرانبهعمدباعثاینآسیبهاشدهباشند،مثلمواردیازقبیلشکنجه،

خشونتفیزیکی،حبسوتجاوز،ایندردهااغلبشدیدترازمواردیمانندتصادف،

بیماریهایسختویابلایایطبیعیاحساسمیشوند.روحوروانمانمیتوانداین

بیرحمیرابپذیردواینزمانیستکهمااعتمادمانراهمبهدیگرانازدستمیدهیم.



وقتیکهبیشازیکباردچارضربهروحیشدهباشیویامیبایستیبرایمدتزمانی

طولانیاینناگواریهاراتجربهکنی،آسیبهایروانیاغلبشدیدترخودرابروزمیدهند.
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.گوشهگیرومعمولًاآزردهخاطری،گاهیدرمیانجمع،احساسمنگی،بیحسیو

بیگانگیبهتودستمیدهد.



.نمیتوانیخوببخوابی،افکارمزاحممدامدرسرتمیچرخندونگرانی.



.یاچونخواببدمیبینی،نمیتوانیبخوابی.خاطرات،تورابهدرونخودمیکشند

وکابوسهاوخاطراتبدآزارتمیدهند.



.خاطراتیازتجربههایدردناکیکهدربیداریهمظاهرمیشوند،خاطراتیکهگاهی

ناگاهدرقالببوها،صداهاویانشانههایجسمانیبهسراغتمیآیند.



.سعیمیکنیازآنچهتورابهیادوقایعدردناکمیاندازد،دوریکنی،مثلًاازترسِ

دیدنکابوس،دیگرمیلیبهخوابیدننداری،ازموقعیتها،مکانهاواخباردوری

میکنی،حتیدارویامشروباتالکلیمصرفمیکنیتاازمواجههباخاطراتبددوری

کنی.



.زودعصبانیمیشویونمیتوانیخودتراکنترلکنی.



.شایدنگرانوهراسانشدهوحسمیکنیکههرلحظهممکناستاتفاقناگواریبیفتد.



.نمیتوانیخوبتمرکزکنیوحافظهاتدیگرچندانخوبکارنمیکند،مثلًاکلماتزبان

جدیدراسختمیتوانیبهخاطربسپاری.

.بدنتهمواکنشنشانمیدهد،دائماًسردردداری،بیقرارومشوشی.
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وقتیکهروحورواندردمیکشد..

..آسیبدیدگیهایروانی،زمانیبهوجودمیآیندکهتویانزدیکانتحوادثناگوارو

دردناکیراتجربهکردهاید،حوادثیکهزخمهایعمیقوماندگاریبهجاگذاشتهاند.بهاین

زخمهایروحی»تروما«یاضربهروحیمیگویند..






