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 یادداشت مترجم

د نسمبت  هیجانی افراطی خو های واکنشبودن  غیرمنطقیر از بیما ،سادر هراس و وسو
گیری و یا استفاده از رفتارهای وجود ملزم به کناره به موضوعات ترس آگاه است؛ بااین

نماهمخوانی بمین خیمال و     ایمن  برای اصلاح ها روشیکی از بهترین  .استبخش  ایمنی
ذهنی  های بازنماییوااعی یا ما در مواجهه افراد را با موضوعات  وااعیت مواجهه است.

موضوعات وااعمی یما تصمور آنهما بلکمه گفتگمو در ممورد         تنها نه کنیم.آنها مواجهه می
توانمد در بیمماران واکمنش همراس     های مربوط به موضوعات هراس و وسواس می واژه

ورزی تکراربا استفاده از درمان که درمانگر این است در این رویکرد وظیفۀ ایجاد کند. 
را اصملاح و   بیمار در ارتباط با هر نوع تهدیمد در زنمدگی  شدۀ  تی ادراک تحریفشناخ

شود، ضوعات وااعی یا خیالی به خاموشی منجر میومواجهه با م ازآنجاکه بهبود بخشد.
برانگیز و تکرار آنها نیز به همان شکل خاموشمی بمه    هراس های واژهمواجهه با  رو ازاین

در طول مواجهه وااعی زمان بیشتری بمه   ها واکنشکاهش همراه دارد. با این تفاوت که 
در  .یابنمد  ممی کماهش   سرعت بهبرانگیخته  های واکنشما در این روش ا انجامد میطول 

فهم ارائه شود که با همۀ  ترجمۀ کتاب سعی شده است تا جای ممکن متنی روان و اابل
جمند )مدیریت انتشارت در پایان از آاای دکتر ار .تلاش مطمئناً نوااصی خواهد داشت

گماارم. بمر خمود     ارجمند( که زحمت انتشار کتاب را بر عهده گرفتند صمیمانه سمپاس 
نویسندۀ کتاب( تشکر کنم که همواره در طول مسیر ترجممه، بمه   دانم از دکتر جین )می

بهترین شکل پاسخگوی ساالات ذهن کنجکاو من بودند و میل و اشتیاق ایشان، مسمیر  
 ی من هموار کرد.ترجمه را برا

 یعبد نایم

 abdi4849@yahoo.com 
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 مقدمه

نمد،  روانی هستند کمه از شمیوع بمالایی برخوردار    های اختلال ازجمله هراس و وسواس
. بما ظهمور انمواع جدیمدتر     ها مبتلا هستند به این اختلال بسیاری جمعیت که ای اندازه به

ی که به دنبال درمان هسمتند رو  آگاهی از وسواس و تعداد افراد درمانی، داروها و روان
از  بیمماران و متخصصمان بهداشمت روانمی     به فزونی است. هراس تا به کنون از منظمر 

اول  دلیمل  کنمیم.  می صحبت هراس از ندرت بهاست. ما بوده برخوردار  تری کم ولویتا
اگمر   دهنمد و  آن را تشمخی  نممی  همراس   مبمتلا بمه  است که افراد این  توجهی کم این

در  درممانی  ماثر روان های روشو یا از انواع  دانند نمی درمان اابلآن را د تشخی  دهن
کمه افمراد مبمتلا بمه      صورتی است  ؛ این دراطلاع ندارند تشخی  هراس دسترس برای

و  هما  برناممه خودآمموز،   های کتاباز  توانند میوسواس  هراس و برخی بیماران مبتلا به
بمرای غلبمه   همچنین ممکن است افمراد  فاده کنند. است بخش الهامو  انگیزشی های اول نقل
کمه در   طمور  هممان  .بیاورنمد  یروتلقین و هیپنوتیزم کردن خمود  به وضعیت هراس بر 

همراس و وسمواس از طریم     مقابله بما   تلاش برایشود  می  های بالینی مشاهده مواعیت
زئی به بمار  ج های در برخی موارد موفقیتمشابه  های برنامهخودآموز و سایر  های کتاب

عمدم موفقیمت    و ها کتابتعداد فراوانی از این ابیل  ۀآورده است. بیماران پس از مطالع
 .کنند میبه ما مراجعه درمان هراس  در

ز در خفما ا که این بیماران دریافتم هراس و وسواس  مبتلا بهدر حین کار با بیماران 
و  خجالمت ، کفمایتی  یبم  احساس غمگینی،همچنین آنها  برند. رنج میخود عم  وجود 
 موضموع کنند.  در مقابل دوستان و حامیان خود احساس ناراحتی می و کنند می حقارت
هراس دارند و  جزئیات مشکل خوداز بیان  شود که فرسا می ای برای آنها طاات اندازه به

 .کنند میانزجار  احساس

عملکرد های خاصی بر  محدودیتهیجانی مانند هراس و وسواس  های اختلال تمام
اختلال اضمطراب اجتمماعی    مبتلا به فرد د.نکن میعضای خانوادۀ آنها اعمال بیماران و ا
 کنند و میکه دیگران او را چگونه ارزیابی این است  و نگران کند می کفایتی بیاحساس 
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 و ازکنمد   می خود دوری ن از همکارانیهمچن ویدر محل کار عملکرد مطلوبی ندارد. 
ایمن سمناریو   . ورزد ممی امتنماع   اسمت ر جممع  و صحبت دسخنرانی  دتکالیفی که نیازمن

تر از سطح بهینمه   که این عملکرد پایین است محدودیتی برای ابراز پتانسیل بالقوۀ بیمار
 شود.‏نوبۀ خود باعث کاهش بازده ملی می به

تکمرار ورزی   تما  فرصمتی فمراهم نمودنمد   که  کمال تشکر را دارم مراجعان خوداز 
 ریزی کنم. پایهرای درمان کارآمد هراس و وسواس را ب شناختی

 اگرنه همۀ آنهما  هراس و وسواس مبتلا بهبیماران بتواند به اکثر امیدوارم این درمان 
و پارسمایی سمروکار     های سماده  چنین روان باو همچنین متخصصان سرتاسر جهان که 

 ند.اند یاری برسا های خود به وحشت افتاده پردازی دارند که از خیال

 دکتر راکش، جین

 )هند( آگرامکان: 

 2016اکتبر  15تاریخ: 
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فارسیة بر ترجم نویسندهة مقدم  

شده  های وسواس و هراس گردآوری عنوان یک راهنما برای درمان اختلال بهکتاب فوق 
تواند هم برای متخصصان سلامت روان و هم برای بیماران مبتلا مفید واقع  است که می

دهدد کده    کلامی با پیامدهای ترسناکی را شرح میة شود. کتاب پیش رو رویکرد مواجه
هدای   شداهده اسدت. ایدو رویکدرد شدناخت     م در بیماران مبتلا به وسواس و هراس قابل

پیامددهای ناشدی اا افکدار وسواسدی و یدا ن دیکدی بدا        ة استنباط شدده دربدار   کانترس
سااد. همچندیو کتداب ضاضدر بدا اسدتفاده اا  هدار        موضوعات ترسناک را برجسته می

شود یک روش ساده برای بیماران مبتلا به  نامیده می« OBCD»وتحلیل  مؤلفه، که تج یه
ها معمدوً  ههنشدان مشد ول     کند. افراد مبتلا به ایو اختلال و هراس معرفی می وسواس

های برخواسته اا موضوعات و عوامدل   واکنش اا کارگیری اجبار یا اجتناب است و با به
شدناختی اسدتنباط آنهدا در     روان منظدر  کده اا  کنند، درضالی انداا ترس را مدیریت می راه

گونه اقدام اجباری، اجتنداب و یدا رفتارهدای     بدون هیچمورد پیامدهای ترسناک بایستی 
کلامدی، بیمدار تشدویه بده شناسدایی      ة بخش موردبررسی قدرار گیدرد. در مواجهد    یایمن

شود سپس شناخت ترسناک را به لحاظ امانی ت ییدر داده و آن را   پیامدهای ترسناک می
ت شدده و هدم   کند. تکرارهای کلامی هدم موجدع عداد    طور شفاهی بیان و تکرار می به

شوند که پیامدهای ترسناک واقعا  تهدیدکنندده نیسدتند.    عملا  منجر به فهم عملی ایو می
ام کده بدا    به شرح مواردی پرداخته تکرار ورای شناختیکاربرد ة منظور  گونگی نحو به

سلامت ة شناسانی که در ضوا پ شکان و روان ام. روان شده در کتاب کارکرده روش اشاره
 سدرعت  بده ها سروکار دارندد   به کار هستند و با بیماران مبتلا به ایو اختلال روان مش ول

 های موجود در ایو کتاب را فرابگیرند.   توانند تکنیک می

هدد   ة جامعد ة ضاضر و ایو رویکرد بتواند در هرکجا مورد اسدتفاد  کتابامیدوارم 
خرسندم و امیددوارم  است شده  قرار بگیرد. اا اینکه کتاب ضاضر به ابان فارسی ترجمه

و  تکدرار ورای شدناختی  پ شکان و روانشناسان ایرانی قرار بگیرد و  مورد استقبال روان
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بیشتر به  های خلاق برای خدمت هر چه ای برای ایجاد ایده های نوین جراه سایر روش
 بیماران باشد.

خواهم از خانم مینا عبمدی تشمکر کمنم کمه ممرا غمافلگیر کمرد و کمار          در اینجا می
انگلیسی این کتماب بمه   ۀ از نسخ پرزحمت ترجمه را به عهده گرفت. این اولین ترجمه

 زبان دیگر است.

 دکتر راکش، جین

 )هند( آگرامکان: 

 2016اکتبر  15تاریخ: 
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 هراسی هواژ

 همای  کارگماه  نممودم،  را با خیمالی آسموده دنبمال ممی     به هیپنوتیزم ام طور که علااه همان
 یك کلاس 2007کردم. در دسامبر  برگزار می بسیاری در مراکز علمی آموزشی آموزشی

. شمد  خبرسماز  مطبوعمات  درکردم که  هند( برگزارروت ) در می RGآموزشی در کالج 
برای پس از خواندن موضوع در روزنامه،  ستعار()نام م چاند آاایبنام  سالی بزرگ بیمار

 مضممون بما   افکماری  ویهیپنوتیزم به ممن مراجعمه کمرد.     به کمكدرمان مشکل خود 
از  چانمد . داد داشت که به مدت چند سال او را آزار می خانوادۀ خوداعضای « 1نابودی»

اغلم    راآن  مشمابه  همای  واژه و« نمابودی » ۀواژ سماکنین روسمتا   که آمد یك روستا می
. او اادر به رویارویی با افمرادی  بردند میبکار « نابودی»ویژه برای  بهابراز خشم  عنوان  به

از رویمارویی بما افمرادی کمه در     بمرای اجتنماب   و  برنمد  این واژه را به کار ممی که نبود 
زنمدگی چانمد    داد. کردند مسیر خود را ت ییر ممی  میاستفاده  فوق ۀخود از واژ گفتگوی
 هما تقریبماً   روستای خود در طول سمال افراد سرشناس  بسیاری ازاز  گیری کناره به دلیل

خانوادگی و ش لی خمود را   وظایفبه گفتگو با مردم نبود و  اادرمختل شده بود. چاند 
داد و  از ذهمنش همچنمان اداممه ممی    « نابودی»او به از بین بردن واژۀ . متواف کرده بود

 لبماس اگر پس از پوشیدن  خرید، مید لباس جدیدی که چانهرگاه آشفته بود.  شدت به
ارتبماط   و لباس جدید« نابودی»ۀ بین واژ شنید سریعاً می دیگریرا از زبان  واژۀ نابودی
لبماس را بمه آغموش     رفت و می بیرون از روستا به کرد و کرده، آن را بر تن نمیبرارار 
 سپارد. میرودخانه 

از ذهن خود برای چند سال ناموف  بموده   «نابودی»تلاش چاند برای سرکوبی واژۀ 
هیپنوتیزم دارد.  هایی با موضوع مقالهبه  بسیاری ۀعلاا و التحصیل شده چاند فارغ است.
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کمارگیری هیپنموتیزم    و اعتقماد دارد بما بمه    اسمت  کرده را مطالعه خودآموز های کتاباو 
تراپیسمتی بمود کمه    را از ذهن پاک کرد. چاند در جستجوی هیپنو «نابودی»توان واژۀ  می

 مقالمۀ . زمانی کمه  از ذهن خودآگاه به او کمك کند «نابودی»‏بتواند در از بین بردن واژۀ
با من بینانه  زده شد و بسیار خوش هیجانمطالعه کرد در روزنامه هیپنوتیزم را دربارۀ من 
 )هند( تماس گرفت. گرا آ شهر در

گموش  اسمت   دیمده  آسی زیر  های واژهبا  داد میچاند که نشان کامل به داستان من 
. وی نگران ایمن موضموع بمود کمه     2اعضای خانواده( 3 1بازمانده( 2( نابودی 1دم: سپر

وجود چنین افکاری در ذهن فقدان و تباهی وااعی خانواده را به دنبال خواهد داشت و 
احسماس   تواند به زندگی و اعضای خانواده آسی  جمدی وارد کنمد. وی همچنمین    می
 است.بوده اتفاق رخ دهد، طرز فکر او مسب  این فقدان  این انچهچن کرد می

شناس مراجعه کرده بود و در بعضمی   و روان پزشك روانبه چندین  ازاین پیش چاند
در پمی  بمود   ازآنجاکه بهبود نیافته  ؛ اماکرده بود شرکت رفتاریشناختی  درمان جلسات
ناخودآگماه بمرای   تمر   همای عمیم    یمه لابه  او هیپنوتراپیست بود تا با فرستادن افکاریك 

الیمت  عهیپنموتیزم نیمز ف   زمینمۀ  ممن در  با توجمه بمه اینکمه   خلاصی یابد.  آنهاهمیشه از 
از  بمه کممك ایمن روش    که اادر نخواهم بود افکار چاند رادانستم  می خوبی به کردم می

او کممك   بمه  توانم میمطمئن بودم که با استفاده از آموزش تواف فکر ‏نه، نه؛ .بین ببرم
که هر زممان افکمار ناخواسمته بمه      دهیم میتواف فکر به بیمار آموزش  تکنیك درکنم. 

چگونمه  کمه   دانسمتم  نممی  در حقیقمت «. بس اسمت »آهسته فریاد بزند ذهن خطور کرد 
صملاح  به دو دلیمل  همچنین کنم. شناسی کنترل  کارگیری ابزار روان مشکل چاند را با به

چانمد   ۀروحی اینکهرا برای او اجرا نکنم، اول  درمانی روانا هیپنوتراپی ی دانستم که نمی
 .داشتمبه او کمکی کنم احساس بدی  ام نتوانسته که این از ،دومشد.  می تر ضعیف

چانمد  ارجماع دادم.   پزشمکی  روان ۀرا به مشماور  چاند آرامش خود را حفظ کردم و
ختم کمه درممان ترکیبمی    میلی برای انجام آن نداشت. به او توصیه کردم و متقاعدش سا

برای درمان من درمان ترکیبی  ازنظر رو چاند پیشنهاد مرا پایرفت. ضروری است، ازاین
 

 

1. Guldiva 

2. Punja Chhipna 
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مشاوره نزد  جهتچاند با توجه به اینکه دارد.  ارجحیت صر  درمانیِ روانبه وسواس 
 ماندگار شد. آگرا شهر در ،من آمده بود

کمه چانمد مشمکلاتش را     نگمامی هرا آغاز کمردیم.   درمانی جلسات روانروز بعد ما 
 . جمملات کنمد  ممی از افعال زمان آینده استفاده  آنهاشدم در اغل   کرد متوجه بازگو می
 :بود گونه اینچاند 

 شد. خواهد نابود برادرم .1
 شد. خواهد نابودمادرم  .2
 شد. خواهم نابودمن  .3
 خواهم بود. این نابودی من مسئول .4

م دررسیدن بمه همد  او کمکمی نخواهمد     توانستم به چاند بفهمانم که هیپنوتیز نمی
روش ابل از به کار بمردن هیپنموتیزم   اجازه دهد را متقاعد ساختم تا او  کرد. در عوض،
مشخ  نبود چه روشی را جایگزین خواهم کرد. بکار  اگرچه .کنیم آزمایشدیگری را 

یدۀ های چاند توجه مرا به خود جل  نمود، اینجا بود که ا گیری زمان آینده در صحبت
مدل تکلم به ذهنم خطور کرد. با خود اندیشیدم تا تلاش کنم مدل تکلم چاند را ت ییمر  

 هاو رفتارهیجان بر  های تکلم مدل بر اساس آن داشتم که ای در ذهن ایده از پیشدهم. 
بمه بوتمۀ   را  ایمدۀ فموق  تصممیم گمرفتم   خماطر بسمپارید؛   را به ایده این  گاارد. می تأثیر

 آزمایش بگاارم. 

را از زمان آینده به زمان گاشته ت ییمر دهمم.    جملات تر در نظر داشتم بیان دای  به
 درخواهد آمد: زیربه زمان گاشته به شکل  ت ییر ازپس جملات بالا 

 است نابودشده برادرم .1
 است نابودشده مادرم .2
 ام نابودشدهمن  .3
 ام بوده این نابودیمن مسئول  .4

 فکمر تکمرار کنمد.    جملات فموق را مدل تکلم چاند، از وی خواستم اصلاح  جهت
تکمرار یمك فکمر آن را بمه      کمرد  میگمان  او بود. چاند شده موج  ترس در« نابودی»
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 وااعیت عینی تبدیل خواهد کرد.

بمالا را تکمرار کنمد تصممیم      مبدل شمدۀ جملات را مجبور کنم  چاند که آنپیش از 
 کند میفکر  گونه اینرا اصلاح کنم. در تفکر جادویی شخ   وی گرفتم تفکر جادویی
 خمارجی فیزیکمی در محمی     رویمدادهای منجر به  ها واژهی رخکه صر  مرور ذهنی ب

  خمانوادۀ منجر بمه نمابودی    در وااعیت چاند،در ذهن « نابودی» واژۀ . تکرارخواهد شد
تنهما  گونه اصلاح کنم که  من مجبور بودم تفکر جادویی چاند را این. خواهد گشت وی

و امادر بمه خلم      فیزیکمی ایجماد کنمد    رویمداد  توانمد  نمی خود ذهنافکار در با تکرار 
 با اسمتفاده از افکمار   تلفن همراهش را خواستم چانداز رخدادهای بیرونی نخواهد بود. 

ای در ذهن، یك مورچمه را از   واژهاعمال ذهنی یا تکرار هر با انجام یا  ؛دهد تکان خود
را  یمده ایمن ا چانمد   رسمید  ممی . بمه نظمر   را درک کرد  جادوییمفهوم تفکر او ؛ بین ببرد

زمینمه   حمال منجر به رخدادهای بیرونی شمود.   تواند نمی تفکرِ صر که  پایرفته است
 بود. شده های ترسناک فراهم واژهبرای تکرار 

)گاشته، حال و آینده( و ارتباطات عصبی را بمرای چانمد    ها زمانبین ۀ رابط بعلاوه،
. زممان  نمیم ک گمااری  نمام  ABC اشته، حال و آینده راسه زمان گبه او گفتم شرح دادم. 
عصمبی   در م مز ارتبماط   ایمن سمه زممان    C.ینمده = آو زمان  Bحال=، زمان Aگاشته =
 بینمی  پمیش در م مز   ای جداگانهمناط  برای هر یك از آنها  توانیم میندارند. ما یکسانی 
بمرای   A)‏ABCوان عنم  را بمه در م مز  با این سه زممان   متناظرمراکز با این فرض، کنیم. 
هر زمان کمه شمخ  از زممان گاشمته      نامیم.‏برای آینده( می Cو حال  برای Bگاشته، 

(A ) مرکزاطلاعات به  کند میاستفاده (A؛) بمه  ن حال اطلاعمات  در طول استفاده از زما
 .شود میفرستاده  (Cمرکز )اطلاعات به  آیندهاستفاده از زمان در طول  و (Bمرکز )

تمرس   تأثیرتحت  ذهن هرگاهترس از آینده. یعنی  ،سوی آینده است هنگاه اضطراب ب
در طمول  تمرس  . شمود  ممی  تمر  در م ز فعال Cو مرکز  گرا زبان شفاهی آینده، گیرد میارار 
. اگمر  مانمد  ترسو باای میهمچنان  فردو  مانده در م ز فعال  C مرکز دوش میها باعث  سال

و ترس  ارسال نشده در م ز Cمرکز اطلاعات به ت ییر دهیم در جملات بالا را مدل تکلم 
اسمت کمه   ممن  این مدل تکلم نظمر شخصمی   . تسکین خواهد یافت ها این واژهبا  بوطمر

 برم. چندین سال است برای سایر بیماران )با مشکلات دیگر( نیز به کار می
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شمده در دسمتور کمار امرار      زای مبمدل  وااعی جملات تمنش  تکراردر حال حاضر 
موزش مفاهیم فوق به چاند از وی خواستم جملات بالا را تکرار کنمد. ایمن   با آ گرفت.

ممن  »شمده ایمن بمود     گرفمت. اولمین جملمۀ انتخماب     جملات باید به ترتیم  امرار ممی   
کمرد و علائمم    گیمری  کنماره  ،از چاند خواستم آن را تکرار کند که هنگامی، «1ام نابودشده
. مفهموم تفکمر   اند بسیار ترسناک بودبرای چبود. تکرار این جمله  مشهود وی ترس در
همایی کمه بمرای     واژهتکمرار   ایمدۀ  پایرشدر اما هنوز  را به او یادآوری کردم،جادویی 

 داد ناموف  بود.  چندین سال وی را عااب می

تکمرار کنمد، تمرس و     بدون وافمه را  شده زای مبدل تنشاز چاند خواستم جملات 
مجبمور   سمپس  .بمود  درک اابلبرای من شده  مبدل زای تنش ناتوانی او در بیان جملات

جمله   ابتدا من دهدگفتم اجازه د . به چانوسیلۀ رای  کردن انجام دهم شدم تکلیف را به
ممن  » ،«ام نابودشدهمن : »را شروع کردم تکرار کلامی. دفق  گوش کناو تکرار کنم و  را

 کمردم  رای خودم تکرار ممی حتی زمانی که جمله را ب« ... . ام نابودشده من» ،«ام نابودشده
احساس بود. او را تشوی  کردم هر زمان  مشاهده اابلدر چاند  وضوح به علائم پریشانی
ت ییمر دادم.  « دشممنان »را بمه   فاعمل تکمرار کنمد. سمپس     جملمه را  تواند می راحتی کرد

از را « دشممن » ۀواژ تمدریج  بمه تکرار را آغاز کمرد.   چاند سریع«. 2اند نابودشدهدشمنان »
 متوجمه شمدم  «. 3ام من نابودشده»تکرار کند جبور بود م چاند حا  کردم و حال ملهج
شمود و   های اضمطراب ممی   بدین شکل، چاند دچار واکنش تکرار کلامیمحض آغاز  به

 رود. ها نیز بالا می میزان واکنش

گفت در حال تکرار جملات  اواضطراب را برای چاند توضیح دادم. منحنی مفهوم 
از  سمپس  یافتمه اسمت؛   افزایشاز متوس  به زیاد و بعد دا از کم به متوس  اضطرابش ابت

ممدل افمزایش و   . اگمر ایمن   شود میو درنهایت به صفر نزدیك  بعد کمزیاد به متوس ، 
ای شکل بمه دسمت    یك منحنی زنگولهاضطراب را روی یك نمودار رسم کنیم،  کاهش

 خواهد آمد.

صمر  تکمرار بمه ایمن شمکل      کمه  شمدم   به چاند یادآورتفکر جادویی را  همچنین
 

 

1. mera nash ho chukka he 
2. Shatruaon ka nash ho chukka he 
3. nash ho chukka he 
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چاند تکرار را اداممه   .و او خواستار تکرار شد کند نمی ایجاد رخدادهای خارجی وااعی
 چنمد پس از گاشت بود.  ی که بالا رفته بود اکنون شروع به آرام شدن کرده اضطراب داد.

 چاند در تکرار جملات اضطراب کمتری داشت.تکرار،  دایقه از

سمه المی   شده فروکش کمرد،   به جملات گفته نسبت س چاندتر های واکنشکه  زمانی
. پمس از  و در مورد سایر موضوعات با وی صحبت کمردم  دادم به او استراحت پنج دایقه

همای   واکمنش  بمار  ایمن . را تکمرار کنمد   «نمابودی »واژۀ از او خواسمتم   استراحت، دوبماره 
رخ واکنش ترس حین تکرار  دفعه این. تکرار را پایرفت راحتی به گیری رخ نداد. او کناره

سه الی پنج دایقه بمه او   مجدداً. رسید ترین سطح به پایینظر  چند دایقه  نداد. اضطراب
بمار تکمرار    از وی خواستم جملات بالا را تکرار کنمد، ایمن   دیگر بار یك .دادم استراحت

وادار حتی اگر هیچ نماراحتی در ایمن لحظمه وجمود نداشمت، او را       برای وی راحت بود.
ما به ایمن نتیجمه رسمیدیم کمه      هردوی. زمانی که کردم برای یادگیری بیشتر تکرار کند می

 بمه تصممیم گمرفتیم    وجمود نمدارد،  هیچ اضمطرابی  هنگام صحبت کردن راجع به مشکل 
درپی و یا بیشتر را بما   این برنامه حدود سه تکرار پی جریان. در دیگری بپردازیمجملات 

 اب طب  معیار به پایان رساندیم تا به سایر جملات بپردازیم.ترین اضطر و بدون کوچك

با مشاهدۀ کاهش ترس در برابمر جمملات    .این جلسه حدود یك ساعت ادامه داشت
توان برای سایر جملات  بین بودم که روش فوق را می برانگیز، ترغی  شدم و خوش ترس

داً بمرای سمایر جمملات نیمز     چاند نیز به کار برد. با خود فکر کردم که اگر این مدل مجد
 وی نیز بهبود یابند.  روانی  های آسی  داشت سایر تکرار شود چاند انتظار خواهد 

« تمممرین»عنمموان  تکممرار بسممیاری از واژگممان و جممملات مممرتب  بمما تممرس را بممه 
ها یکمدیگر را ملاامات    غیراز یکشنبه روزه به ما جلسات بعد همه. گااری کردم برچس 
بمین   اسمت و خموش   دسمت آورده  رسید چاند دوباره امیدش را به میکردیم. به نظر  می

های بسیاری که بما تمرس هممراه بودنمد شناسمایی کمردیم.        بود. موضوعات و مواعیت
 زیر شناسایی شدند:های  و مواعیتموضوعات 

 «1است درراهبدبختی : »گویند میایالت چاند  های خانم .1

 

 

1. ‘punja chhip jayega’ 




