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. شرم میعشق و مراقبت را ندار شایستگیو  میتعلق ندارحس ما  انگار م،یتواند باعث شود ما احساس انزوا کن یشرم م

در  م،یاز خود پنهان کن ای گرانیرا از د ریپذ بیاحساسات آس نی، اما اگر اسوق دهدبه طرف پنهان شدن تواند ما را  یم

 لیتبد وبیچرخه مع کیبه  ندتوا یماین . را از دست خواهیم داد یعاطف تیو حما رشیپذ ،یآن صورت امکان همبستگ

ست اجتماعی موجوداتیکه ما  ییکه از آنجا داندیم هیجان مداردرمانگر  کیشود.  شتن در م،یه  تواندیشرم م میان گذا

 باشد! رهایی از انزوا پادزهر

درمان در کار با شرم در  یدیدهد که بر دو لحظه کل یرا ارائه م 2و  1مرحله  )واگویش( مواجهه از یینمونه ها ریمقاله ز

س یجن یمرحله اول با منتقد درون مواجهه بخش اولمرکز دارد. هیجان مدار فردی  ست، بخش ب از خود که  یجیرا اریا

اغلب  یمنتقد درون نی. اکندیاو را پنهان م ترقیعم ریپذبیآور و آسرررشررررم یهاحفظ کنترل، بخش یدر تلاش برا

با  2مرحله  مواجههدوم،  بخشارزش کند.  یرا ب یتواند به طور مداوم خود اصرل یاسرت و م ییکمال گرا یبرا یمحرک

  کند. یکه شرم شروع به حل شدن م ییدهد، و جا یبودن را نشان م یزواست که احساس اشتباه و من یخود جوانتر جن

 میده یانجام م 1آنچه ما در مرحله 

و مراحل و  یدلبسررتگ نهیرا در زم جانیه میتنظ یو الگوها یمحافظت یهایاسررترات هیجان مدار  ، درمانگر1مرحله  در

شف م یوگرافیب یدادهایرو سبه ، تحمل. در پنجره کندیم تیتقو ندیفرآ نیا یرا برا مراجعو منابع  کندیمرتبط ک  بیآ

صررحه . انعکاس، چارچوب دهی مجدد می کنند یدلبسررتگ بسررتردر آنها را شررده و  کیعزت نفس نزدفقدان و  یریپذ



 

 

شت ،یساز یو عاد گذاری شرم به م ید. وقتنکن یفراهم م را ازینمورد  نهیزم  و یبانیپ شتن  د،یآ یم انیصحبت از  دا

 است. ضروری یختشنا بیآس دیدی غیر

 ،آیینه کردن یکند به جا یاز ما دعوت م رگنسنجاتواند ناخواسته شرم را برطرف کند. ربکا  یم مراجعانعکاس دادن به 

ضافه م انعکاس کی. ما رابطه را به میکن ندیفرآ نیتا خودمان را وارد ا «مینگاه کن نهیبا هم در آ» آنچه »: میکن یساده ا

ست.من  یبرا شما تجربه می کنید، ساس را دارم اگر ]محرک[.  نیمن هم هم قابل درک ا انگار میخواهید در زمین اح

س فرو روید تا شما را در ا یک س نقطه نینتواند  س ی. وقتندیبب ریپذ بیآ  یکه از ما محافظت کند، همه ما م ستین یک

 "با شما هستم. نجایکنم. من ا یتشکر م ،دیمطلب را با من به اشتراک گذاشت نیا نکهی. از امیپنهان شو میخواه

باشد و به  منیناا یدلبستگ یاز استرات  یاکنندهبخش کنترل تواندیاست. شرم م یمنطق ،یاز منظر دلبستگاین موضوع 

 کند و خود را قابل اعتماد نشان دهد. جادیا تیاحساس امن که دهدیم سیگنالدرمانگر 

هسررتند و در صررورت لزوم  اریهوشررراجع م-در رابطه درمانگر ینسرربت به گسررسررتگ  هیتمام مراحل، درمانگران به و در

 یرابطه را م یها یتوانند شرم خود را مهار کنند و گسستگ یدهند که م یشوند و نشان م یم میفعالانه وارد حالت ترم

 در روند درمان شرم مزمن است! یمعنادار بخش نگربا درما اتیتجرب حیکرد. تصح میترم یتوان از نظر احساس

 "یجن" - یمثال مورد

ستان  کی یجن ص 34معلم دب ست که به تو ضطراب هیساله ا شکش و با انواع علائم ا سردگ -یپز  یبه درمان فرد یاف

و « احمق» کردیکه احسرراس م کندیم فیتوصرر« شرردت تنهابه»عنوان خود را به یکند. او دوران کودک یمراجعه م

 یایخانه و خانواده کامل به دن کینشرران دادن  یابر یادیکه تلاش ز یو پرخاشررگر بود، در حال یبود. انتقاد «ینامرئ»

شت، او هم رونیب ض یم یسع شهیدا که مادرش هنگام وقوع  ییکند، جا یها دور انیکند و از طغ یکرد مادرش را را

: دیگویم یشد. در جلسه سوم، جن یترس و شرم او م شیفقط باعث افزا نیکرد و ا یاتفاق ناگوار او را سرزنش م کی

ستمینم» صباناز  شهیچرا مامان هم دان شکل .شدیم یمن ع شت که او واقعاً نم یظاهراً م ست  یدر من وجود دا توان

سع شد.  شته با ستش دا ستش کنم، آنطور که او م شهیکردم هم یدو ست،یدر ست خوا شتنتا او با من مهربان و دو  یدا

 ومکرر مادرش در مورد ظاهر ا یاز خاطرات سرروخته به اظهارات انتقاد گرید یکی« .کردیم نیباشررد، اما او به ندرت چن

به خاطر آن مرا  کسچیچاق بودم و ه یلیخ یدر دوران جوان زنمیحدس م»گفت:  یمختلف مرتبط بود. جن نیدر سرررن

شت. ست ندا س یوقت« دو سخ داد:  یبخشآرامش ای فیلط یکیزیاو تماس ف ایکه آ دمیاز او پر ست، او پا را تجربه کرده ا

 یمشخص یکیزیفاصله ف ی. در حالت عادمادرم من را بوسید و گونه ام را نوازش کرددارم که در روز تولدم  ادیفقط به »

 نیگرفت. ا یرفتم مرا در آغوش م یم دنشیبه د لاتیدر تعط یآورم که وقت یم ادیوجود داشرررت. مادربزرگم را به 

 .شودیم لیتبد EFIT ندیتکرارشونده در طول فرآ یدیمنبع کل کیمتعادل با مادربزرگش به  وندیتجربه پ

شده ا یخود جن یمدل کار درون شرم حل ن شتباه بودن چسب یبا  ست که به ترس از ا ست و بنابرا دهیشکل گرفته ا  نیا

شق را ندارد.  شکل یم"ارزش ع ست ندارد به من نزد چیدر من وجود دارد. ه یدانم که م  بخاطراو  "شود. کیکس دو

و آن را  هکرد یمادرش را درون ینتقادا یصدا نش،یتوسط والد قرار گرفتن یتوجهیبمورد طرد شدن و  شماریلحظات ب

 به اگر که –نترل به او دست داد از ک یتوهم خاص ،تا دبیرستان یدبستان شیپ در طول دوران. ه بودنمود بخشی از خود



 

 

نطور که با مادرش انجام نگه داشتن همه، هما یدر راض ییکمال گرا جادیتواند بهتر شود. با ا یتلاش کند م کافی اندازه

ساتاح داد، از شدن اجتناب کرد. او م سا سته بودن و طرد  او « .زنمیرا م بودن کاملی از من نقاب»: دیگویدردناک ناخوا

 یازهایتا اشررتباه نکند، آزادانه خود را ابراز نکند و با ن کندیم یادیو تلاش ز کندیرا پنهان م اشیخود واقعدر حالی که 

شود و در ع گرانید ساس تنها شتریو ب شتریبدر درون  حال نیسازگار  که از  دهدیگزارش م یجن کند. یوچو پ ییاح

کردند  یسع یادیز یپسرها -شده بودم  بایبلند ز یقد بلند شده بودم و با موها» ،یبزرگسال لیتا اوا ینوجوان یهاسال

در درون، حدس  ،متوقف شد، اما یمدت یبرا ییبا من دوست شوند. تنها خواستندیم یبا من قرار بگذارند و دخترها همگ

به  یکه فقط مدت کوتاه ،گرید یک رابطه شکست خورده پس از« .نادیده گرفته بودمرا از  یمیقد یتمام دردها زنمیم

ستمیبه درمان آمد. م یجن د،یطول انجام ساس کنم:  توان را حس کنم.  زیهمه چ نیا دیمن نبا»درد او را در کلماتش اح

 .دادیعذاب م شتریاو را ب گرفت،یبدنش را فرا م یکه گاه یشرم« داشته باشم. یاحساس عاد گرانیمثل د دیمن با

 یرد با منتقد درون: برخو1در مرحله  یجن

 دهد. یمدرسه اش را شرح م ریبا مد یریدرگ یجن

 ی. احساس مشودیم یدر کلاس وجود دارد، عصبان یریدرگ نیبشنود که ا سمیاگر رئ دانستمی: وحشتناک است! میجن

 ناتوانم! دفعه بعد من ... یک آدمآن را انجام دهم، دوباره. من  نتوانستم . مناز شرم آب شدمقبل از ملاقات با او  کنم

 اریشررما بسرر یبرا نی... )مکث کوتاه.( بله، امیمکث کن نجایلحظه در ا کی دییایشررود.( اوه، ب ی: )به جلو خم مدرمانگر

ست. من م سا بوده ا ساس کنم. اول درگ یطاقت فر سپس فکر رئ یریتوانم آن را اح شما که  ریسختگ سیدر کلاس، 

سرش  ی)جن د؟یفرو برو نیو در زم دیاز خود محافظت کن دیاهخو یممکن است دوباره از شما انتقاد کند ... و بعد فقط م

 یشروع به ب رد،یگ یرا به دست مکنترل از جلسه قبل[  مراجع یشما ]حرف ها یدهد.( و بخش منتقد درون یرا تکان م

 ...از شما می کند انتقادهای تند نیهمه اگفتن و  نارزش کرد

ست! من تلاش م کی نیا قاً،ی: بله، دقیجن سع یزندان ا شمعملکردم را  نیکنم بهتر یم یکنم و  شته با ، اما بارها و دا

 آورد.( یم نییکنم. خجالت آوره. )نگاهش را پا یبارها اشتباه م

سئول ی: بله، منتقد دروندرمانگر شما م ردیگ یرا بر عهده م تیشما م  نیا ،یجن ی. وادیتلاش کن شتریکه ب دیگو یو به 

 .باشدداشته رو به همراه خیلی زیادی و درد فشار  دیبا

کنم  یاحساسات را خاموش م نیروم و تمام ا ی. به خانه مدرست پیش نمی رود زیچ چیم. و هنزمی : بعد خودم را یجن

سم را پرت م شا یو حوا ست ایبروم  دیبه خر دیکنم،  صحبت کنم. درون  یسطح یزهایملاقات کنم، در مورد چ یبا دو

 "!یبهتر باش دیتو با"است.  دنیمن، در حال جوش

 یمنتقد درون .دردناک است نیکند. ا یبر شما وارد م یادیو فشار ز دیگو یرا به شما م هانیشما ا ی: منتقد دروندرمانگر

از تو در برابر چه خواهد  یماون بخش  ،یجن .همه محافظت کند نیدوباره ا کردن کند شما را از احساس یم یشما سع

 محافظت کند؟چیزی 



 

 

قابل قبول و تنها خواهم  ریدوباره غ نکهیا ،که کارم را از دسررت بدهماین . بیشررتری را تجربه کنمدرد  قراره نکهی: ایجن

 .دیشد و همه آن را خواهند د

 نطوریهمه درد ، از طرد شدن و تنها شدن و ا نیخواهد شما را از ا ی[ می]خود درون نیاوه بله. ا (RISSSSC): درمانگر

 کند.( یم هیبه گر شروع ی. )جنمحافظت کند شدن دهید

 ...یی خیلی زیادتنهابه من مربوط است...  زی... همه چناراحت کننده است یلیخفهمیدنش : یجن

ست.( بله، اRISSSSCدرمانگر: ) شده ا سمت او خم  ست. تنها نی، به  سپس بازیاد  یلیتو خ یبرا ییغم ا  ادی دیبوده و 

سال ،یکه از خود محافظت کن یگرفت یم شدن رنج م یمانند هر کودک خرد شما هر روز  یبرد. منتقد درون یکه از طرد 

 کند. ظتکند از شما محاف یم یکار را انجام دهد، سع نیکند ا یم یسع

منظورش خوب است. احمق! مبارزه و  یکنم، اما به نوع یاز خودم انتقاد م شهیکه هم هبیکند.( عج یم هی: )هنوز گریجن

 کند. یم جادیا یادیفشار ز

 ،ی.( جنکندیدعوت م 3و او را به حرکت ارتباط می گیرد  دهندینشان م شیهاکه اشک یدرمانگر: )با احساسات واضح

 گفتند؟یصحبت کند، چه م اتیالان با بخش منتقد درون نیهم توانستیم تیهااگر اشک

شک ده،یگز نیدر ا ساختن  یپلبخش از  نیاول ،یجن یهاا شک ها . سازدیمرا به خود  شتریشفقت ببرای  به او این ا

 یب شرررهیمتفاوت از هم یاسرررت. من آرزو دارم راه ادیز یلیفشرررار خ»: دیخود بگو یکنند تا به منتقد درون یکمک م

ص از  شیب شود،یم دهیبار د نیاول یاو که برا یمنتقد درون« هستم. نیتنها و غمگ یلی. من خربودن را در پیش بگیرمنق

صور م سترس کردیآنچه ت ست ندارم ا". شودیتر مقابل د شار ب نقدریمن دو شما ف سته ام اما راه اورمیبه  . من هم خ

ستیا« .نمیبینم یگرید ستر EFTکه درمانگران  نجا ستگ ب را  یجن یدرون یمورد، گفتگو نیدر ا کنند،یرا ارائه م یدلب

شفقت ب سمت  شوبه خود  شتریبه  س یابارقه نیو اول کنندیم قیت سا شتن  یبرا دیجد یاز امکان اح انتخاب را  کیدا

 .کنندیکشف م

و  پذیرشررری-، خوددربزرگ و مادربزرگش و مادرشبا خود جوانتر، درمانگر، پ مواجهه قیاز طر ی، جن1مرحله  قیاز طر

س دهدیاجازه م یکند. جن یم دایپ یشتریب عاملیت سات آ سا شتر رشیپذبیاح  یشود، و به نوبه خود، به آرام دهید بی

 یفقط صدا نیا دیدر من وجود دارد. شا یکه مشکل شد،مزخرف با نیا دیشا»: دیگویو م کندیشروع به سوال کردن م

شد؟ سترابطه  دیهمکار جد کیبا  یبه موازات آن، جن« مامان با ساس م نیاول یکند و برا یبرقرار م یدو کند  یبار اح

کند،  یدارد که شرم بر او غلبه م یمهم است صحبت کند. او هنوز لحظاتبراش در مورد آنچه  یتواند با کس یکه واقعاً م

نور کوچک  نی. و سررپس ااورمیب ادیبه  دییگو یکنم مکالماتمان و آنچه را که الان م یم یسررپس سررع»: دیگو یاما م

 است. 2اکنون آماده ورود به مرحله  یجن« کنم. یرا نسبت به خودم احساس م قتشف

 میده یانجام م 2آنچه در مرحله 

ستگ یشرم مزمن و ترس ها EFT، درمانگر 2مرحله  در صلاح هیجانیتجارب  قیرا از طر یمرتبط با دلب  یم رییتغ یا

ستگ یازهایکند، ن یتر م قیرا عم یدرون هیجانیدهد، تجربه  صد یواب شده را ت  یریکند و انعطاف پذ یم قیبرآورده ن



 

 

سترش م یعاطف شروع به دفاع از ن2در مرحله  ،یدهد. جن یرا گ با  یالیخ مواجهه های قیخود از طر یو آرزوها ازهای، 

ند. ا یمادرش م ها نیک به عنوان  دگاهیداصرررلاح  یبرا یدیکل مواجهه  به خود  بازتر و  تر،میملافردی او نسررربت 

بود که مشتاق توجه،  یکه او صرفاً کودک یکند که زمان یرا درون نیجوان مجبور شد ا یخواهد بود. جن تریداشتندوست

 خود ساخت. ریپذ بیمحافظت از هسته آس یاز شرم برا یسد نیبود، طرد شد و بنابرا ییو راهنما افظتمح

 یمدل کار درون اصلاحبه  شروع .ی: مواجهه با خود زخم2در مرحله  یجن

شدت  8که حدود  یزمان بیان می کند یجن صبانیت ساله بود و مادرش به  شد و او را تهداز ع کرد، که باعث  دیمنفجر 

. همیشه همین طور است»کرد:  یآورد که فکر م ادی. او به پناه برد باغ خانه به دیلرزیکه از وحشت م یدر حال یشد جن

 «.هستم یداشتنندوست  و بچه بد. من ندیخواهد مرا بب یهرگز نم گریاو د

 شدم. رانیارزش بودم، چقدر حالم بد شد. و یفرو رفتم. آه چقدر ب نی: من فقط در زمیجن

ست. و نیشود.( بله، ا یم کی: )نزددرمانگر شتناک ا  نیگناه... و بعد ا یکند، ب یم یکوچولو، فقط باز ی. جنهرانگریوح

صبان شگر تیهمه ع شرم و ترس در زماین دختر. و دیتهد یحتو مامان،  یو پرخا و همه را به  رودیفرو م نیکوچولو با 

 ی بوده است.خیلی زیاد وحشت. ردیگیخودش م

شروع به گر یعصبان شهیهم یبرا ایساعت ها  ی: مامان دوباره برایجن شد. ) از خودش کند.( او فقط مرا  یم هیخواهد 

 …تنهام. من دور می کند

شت مبا . رانیتنها. و شهیهم ی: تنها... برادرمانگر ست. من ا نیهم»: دیگو یوح شم. دیتنهام و با نجایا  ی)جن« من با

 د؟یشو یدر بدن خود م یزی.( در حال حاضر متوجه چه چبه زمین می دوزدچشمانش را 

 دانم... یشده من نم فیدارم. زانوهام ضع ی: من در شکمم احساس بدیجن

باشرره؟  م،یرو یمکان م نیما با هم به ا ؟یبه من نگاه کن یتوان یم ،یآورد.( جن ی: )خودش را به عنوان منبع مدرمانگر

کوچولو الان  یکشد.( جن یکند، آه م یبه بالا نگاه م یهستم. )جن نجایبالغ، و من هم ا یجن ،یینجای. تو ایستیتو تنها ن

 کجاست؟

 وگرنه... یمتیدرستش کنه به هر ق دیدارد! اون با یبد یلیاست. او احساس خ : او پشت خانه باغ پنهان شدهیجن

 : وگرنه...؟درمانگر

شخودش  کیاو را نزد دخواه یهرگز نم گری. دزنهیباهاش حرف نم چوقتیه گهی: وگرنه مامان دیجن شته با . هرگز هدا

 بچه بد است. کیاو فقط  نخواهد داشت.او را دوست 

افکار  نیاو را دوست داشته باشد... و همه ا تواندیکه مامان نم کندیرا احساس م دیترس شد نیاکوچولو  ی: جندرمانگر

ست که حق با او ناین به  ست  کوچولو یجن یبرااین . ستیخاطر ا شکم خود، در زانوهاخیلی زیاد ا شما آن را در   ی. 

 .(3حرکت  ی)در حال آماده ساز ؟یبالغ، آنجا هست یدهد.( و جن یسر تکان م ی. )جندیکن یخود احساس م



 

 

سم برم پ یدونم... م ی: نمیجن ساس کنم. من فقط م نهایخواهم همه ا ینم گری. من دششیتر خواهم متوقف  یرا اح

 .(بدنش مچاله می شود، به زمین می دوزدرا  شیشود. )چشم ها

 نیشرم.( ا جلوگیری از فعال شدن) ؟یبه من نگاه کن یتوان یم ،یگرم.( جن یشود، صدا ی: )به سمت او خم مدرمانگر

 (1ه به دست آمده در مرحلاعتماد کردن به پایدار سازی ) ست؟ین نطوریاست، ا یمیقد یزهایچ همان

 کند.( یاز حضور او در زمان حال است و به بالا نگاه م یکشد که نشانه ا یم یقی: بله... )نفس عمیجن

شه؟ )جن م،یرو ی: با هم مدرمانگر کوچولو، آنقدر  یتا جن یتماس برقرار کن یتوان یدهد.( چگونه م یتکان م یسر یبا

 که پشت خانه باغ پنهان شده، امن باشد؟ ده،یتنها و ترس

 سلام کنم. دیشا نم،ینش یم یگردد.( چند متر یبرم یبندد و به صحنه درون یرا م شی: )چشم هایجن

 شود؟ یاو متوجه شما م ای: خوب. آدرمانگر

 ترسد. یدور است، از من م: بله. اما او یجن

 یبرا یلیدل حتما. تو فهممی. من میندارد که محتاط باشرر یکوچولو، اشررکال یجن یه»: دییبه او بگو ی توانید: مدرمانگر

 «.این کار داری

فقط  د،یرا رها کن نهایفرار کند، همه ا خواهدیاز من فقط م یبخشرر د،ی.( راسررتش را بخواهکندیمکث م یا)لحظه :یجن

 .دفراموش کن

صدا شدم. ا کیگرم، نزد یدرمانگر: ) ست که باعث نجات یزیهمان چ نیشدن، نگاه کردن به او.( بله، متوجه  شد  ا

 ”…این است متاسفم. و از همه بدترمن مامان نبود من... با . حق دیکه شما در آنجا تنها هست ناعادلانه است

 ؟…است که نیا زیچ نی: بدتردرمانگر

 ”…نتونستممن همه سال.  نیتو را تنها گذاشتم، اهم من »: یجن

با  نجایکنم. اما حالا من ا دایداشتم تا راه برگشت را پ ازیبود. به زمان ن ادیز یلی. ختوانستمینم»( نیابتی ی: )صدادرمانگر

 د؟یشو یرا متوجه م یزیشنود؟ در بدن کوچک او چه چ یرا م تیکوچولو صدا یجن« شما هستم.

 است. اعتماد یهنوز محتاط است. هنوز ب د،یچرخ ی. او کمشنودیرا م میصدا زنمی: حدس میجن

 ؟فتگ یبالغ چه م ی، به جنبیان کرد کلمات او را می شد با یاعتماد ی: اگر بدرمانگر

 «درست است؟ ،یمرا ترک کن یخواهیاست؟ م دیدروغ جد کیفقط  ایدرست است  نیا»: یجن

نه؟ فقط بهش  ،یکن یکه درد او را درک م یهست یکس نیتو بهتر ،یزند! و تو، جن یحرف م که اوخیلی عالیه : درمانگر

 .جواب بده

 ” یکن ییاحساس تنها نقدریا خوامی. نمنمتیفهمم. دوست دارم بب یبله، م"کند.(  یم هی: )گریجن



 

 

 «د؟یکن بودن و اشتباه یارزشیب ،ییاحساس تنها نقدریشما ا خواهمینم»: درمانگر

 یفرار م نهایهستند. به خاطر مامان بود اما من از همه ا ستهی. شما شایاشتباه کن کنمیفکر نم»( قی: بله. )نفس عمیجن

 «م.ردک

شتباه نم».( نیابتی یصدا رد،یگ یمبه عهده را  عاملیت: )بخش درمانگر شایکن یتو ا شما  ستند. ستهی.   یبرا نیا "ه

 تواند کلمات شما را احساس کند؟ یاو م ایکوچولو چگونه است؟ آ یجن

ست، حدس م بی: عجیجن ساس می کند زنمیا ست .او کلمات من را اح و امید نور  یکه کم یمکان درون کیمانند  در

 وجود دارد.در آن 

 (پایین آوردن سرعت، آن مکان... )دیکن یاحساس ماون را در بدن تون  –شما  -: و او درمانگر

 .نور وجود دارد ،یاما در آن مکان درون -من  -وجود دارد  )جنی کوچولو( در او یادی: درد و شرم زیجن

ست: درمانگر  یم آرام یکم ی. )با کاهش سرعت، عضلات صورت جندیکنمی ! آن را در بدن خود احساس فوق العاده ا

شما نگاه م یجن یشود.( و وقت  ش راسر به علامت تایید یتواند نگاهش را بالا ببرد؟ )جن یاو م ایکند؟ آ یکوچک به 

شما در م دیرا با یزیکوچولو اکنون چه چ یدهد.( جن یتکان م ضا ب انیبا  شک های جنی ... )دیدهبگذارد؟ فقط به او ف ا

 (شروع به ریختن کرد و ما اینجا لحظاتی کنار این اندوه ماندیم

 کوچکش بود. یشانه ها یرو یادی... بار زیادیبود، فشار ز ادی: درد زیجن

 یلیتو خ ،یجن ،یبار رو تحمل کن نیا یتون ی. تو الان مدیبا او باشررر دیتوان یبگو که اکنون م جنی کوچولو: به درمانگر

 !یشجاع

 یکند و لبخند کوچک یدارم. )به درمانگر نگاه م ازیبار را به دوش بکشررم. من هنوز به کمک ن نیخواهم ا ی: من میجن

 دهد.( یپاسخ م تکان دادن سرشآرام درمانگر با  د؛یآ یصورتش م یرو

س رییتغ کیبه  ولوکوچ یو جن میده یادامه م مواجهه هما ب سخ همدلانه و قدرتمند یدر بدن خود م یاحسا سد و پا ی ر

است، اما او شروع  جنی کوچولو یاز هسته درون یبخش "اشتباه از من است". هنوز احساس می دهدبزرگسال را به جنی 

ی و تنفس سبک تر نهیدر قفسه س یشتریب مخود کرد، احساس قدرت کرد و حج یدرون یهادیسوال بردن ترد ریبه ز

 .را تجربه می کند

د به صورت فیزیکی، تواند با در آغوش گرفتن خو یاکنون م یو جن افتی شی، اعتماد به نفس افزا2جلسه مرحله  نیا در

از  یو با احسرراسررات خود همراه باشررد و مقدار . او قادر اسررت تنفس خود را حس کندردیرا در آغوش بگ جنی کوچولو

 قایعم یزی، چولوکوچ یجن یدیناام همراه بودن با و رشیپذ دن،یکند. با د هیاز شرم خود را تخل یناشآشفتگی احساس 

بر شرم  یبماند. مدل خود مبتن یباقخود  بنیادی یریپذبیآس همراه ،آشفته شدنبدون  تواندیبالغ م یکند. جن یم رییتغ

 قیاز طر ی. جنشکل می گیرداو با خودش  بنیادیدر رابطه  یدیجد تیکند و امن یشروع به ذوب شدن م یبه آرام یجن

کند و به قول  یاز اعتماد به نفس را احسرراس م یدی، نوع جد3مرحله در و چند جلسرره  2 حلهمردر  شررتریب چند جلسرره

 "است.محکم من  یپا ریز نیزم"خودش 



 

 

EFT شررررم مزمن اسرررت که اغلب در ارر تجارب  قیعم یهازخم امیالت یکمک به افراد برا یالعاده برامدل فوق کی

ستگ ست رفته، ناا یدلب شمگ ایو/ منیاز د لمس و  ،چارچوب دهی یابزار ما براتانگوی ای اف تی . شودیم جادیا نیخ

 است. شفقتشکستن موانع ارتباط و 

در  ابند،یخود به آن دست  مراجعهمراه با  یشود تا به صورت تجرب یدعوت م EFTکار با شرم مزمن، از درمانگران  در

متعهد هسرررتند و با پرداختن به  یبه دلبسرررتگ EFTگذارند. درمانگران  یاحترام م مراجعکه به پنجره تحمل  یحال

شرم م ییهامکان ساس  شت - کنندیکه در درون خود اح ما  مراجعین یتر براامن یحت گاهیپا کیبه  -حال  ای هدر گذ

 .کنندیم تربخشتیرضا یکار را حت نیو ا شوندیم لیتبد
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