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نگاه گشتالت 

فكرت را رها كن، احساس ات را دریاب.

با نگاه گشتالت آدم ها چهار دسته اند:
گــروه اول: آنهــا کــه راحتــى در هــر چیــز تنهــا معیــار آنهاســت. آنهــا لباســى را مى پوشــند کــه پوشــیدنش 
ــه  ــد ک ــاب مى کنن ــغلى را انتخ ــد. ش ــت باش ــتن در آن راح ــه نشس ــد ک ــینى را مى خرن ــد. ماش ــت باش راح
انجامــش راحــت باشــد. نظــر مــردم در تصمیــم آنهــا تاثیــر چندانــى نــدارد. ایــن گــروه مهم تریــن معیارشــان 
راحتــى بــدن و احساس شــان اســت. اینهــا از اســترس کمتــرى رنــج مى برنــد. امــا اگــر در ایــن زمینــه افراطــى 

ــد. ــر مى آین ــه نظ ــه ب ــران بى ملاحظ ــر دیگ ــند، از نظ باش

ــردم  ــه در چشــم م ــد. لباســى را مى پوشــند ک ــردم زندگــى مى کنن ــراى چشــم م ــه ب ــا ک ــروه دوم: آنه گ
زیبــا باشــد، حتــى اگــر لبــاس راحتــى نباشــد. ماشــینى را ســوار مى شــوند، کــه مــورد پســند مــردم باشــد، حتــى 
اگــر ماشــین راحتــى نباشــد و قیمتــش هــم گــران باشــد. آنهــا کارى را انتخــاب مى کننــد کــه پرســتیز داشــته 
باشــد، حتــى اگــر شــغل راحتــى نباشــد و درآمــد چندانــى هــم نداشــته باشــد. آنهــا زمــان درازى، دستشــویى 
ــد. اگــر در جمــع  ــد، چــرا کــه از ایــن بابــت جلــوى دیگــران شــرم مى کنن ــه عقــب مى اندازن رفتــن خــود را ب
گرســنه باشــند، تــا جمــع اقــدام بــه غــذا خــوردن نکنــد، آنهــا غــذا نمى خورنــد. مهم تریــن معیــار ایــن گــروه 
زیبایــى و خــوب بــودن در نظــر دیگــران اســت. ایــن گــروه اســترس زیــادى را تجربــه مى کننــد، امــا در نظــر 

ــد. ــه نظــر مى آین ــرم ب ــادى آداب و محت دیگــران مب

گــروه ســوم: آنهــا کــه نــه بــه دنبــال راحتــى بــدن و احســاس خویش انــد، نــه بــه دنبــال راضى کــردن 
ــلًا  ــر مث ــد. اگ ــاب مى کنن ــد انتخ ــاور دارن ــه ب ــى ک ــاس اصول ــر اس ــان را ب ــات زندگى ش ــا جزیی ــردم. آنه م
ــد  ــاب مى کنن ــغلى را انتخ ــا ش ــند و ی ــى را مى پوش ــد، لباس ــى را مى خورن ــت اند، غذای ــا کمونیس ــد ی مذهبى ان
کــه بــا اصــول اعتقــادى آنهــا بخوانــد، حتــى اگــر راحــت نباشــند و حتــى اگــر در چشــم مــردم خــوب نباشــد. 

ــولًا هــم خــود  ــروه معم ــن گ ــادى آنهاســت. ای ــدگاه اعتق ــودن از دی ــروه خــوب ب ــن گ ــار ای ــن معی مهم تری
دچــار فشــار روانــى هســتند، )چــون بــه نیازهــاى بدنــى و احساســى خــود گــوش نمى کننــد( هــم بــه دیگــران 

ــد(. ــه نمى کنن ــز توج ــا نی ــى و احساســى آنه ــاى بدن ــه نیازه ــون ب ــد )چ اســترس مى دهن

ــه  ــه ب ــور شــخصى ک ــلًا ام ــد. مث ــى را انتخــاب مى کنن ــوارد راحت ــه در بعضــى م ــا ک ــارم: آنه ــروه چه گ
خودشــان مربــوط اســت. مثــل لباســى کــه در خانــه مى پوشــند، مبلــى کــه بــراى اتــاق نشــیمن خــود مى خرنــد، 
یــا غذایــى کــه در خانــه مى خورنــد. امــا در بعضــى مــوارد هــم مطابــق نظــر مــردم رفتارشــان را انتخــاب مى کننــد. 
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مثــلًا لباســى کــه بــا آن بــه ســر کار مى رونــد و یــا بــا آن بــه مهمانــى مى رونــد یــا نحــوه اى کــه در جمــع غــذا 
مى خورنــد. آنهــا در بعضــى مــوارد هــم پایبنــد اصــول هســتند. مثــل امــور خانوادگــى، یــا اخلاقــى. 

◄ از نظر شما کدام گروه بهتر است؟ 

◄ شما از کدام گروه هستید؟

چنانچــه از گــروه چهــارم هســتید از ده عــدد، چنــد عــدد را بــه حالــت اول، چنــد عــدد را بــه حالــت دوم، چنــد 
عــدد را بــه حالــت ســوم خــود اختصــاص مى دهیــد؟

مشــاور گشــتالت اگــر علــت اســترس و مشــکلات زندگــى شــما را در گروهــى کــه در آن واقــع هســتید بدانــد، 
شــما را تشــویق مى کنــد کــه کمــى بــه گــروه اول نزدیــک شــوید، و صــداى بــدن و احســاس خــود را بــراى 
خــوردن، زمــان دستشــویى رفتــن، نــوع نشســتن، و درك و بیــان احســاس خــود بشــنوید و نیازهــاى خــود را 

بى تجــاوز بــه حقــوق دیگــران رفــع کنیــد.

آموزش شنیدن صداى بدن
کــودك را متناســب فرهنــگ اجتمــاع تربیــت کنیــم، امــا کارى نکنیــم کــه بــه جــاى شــنیدن صــداى بدنــش، 

فقــط امــر و نهى هــاى فرهنگــى و اجتماعــى را بشــنود و آن هــا رعایــت کنــد. 

مثال: 
کودك: مامان من سیر شدم.

مادر: بخور مادرجون، تو هنوز گشنه اى. 

در ایــن صــورت کــودك صــداى بدنــش را کــه صــداى ارگانیســم اوســت نادیــده مى گیــرد، و حتــى نیازهــاى 
بدنــش را بــر اســاس تصمیــم مــادر و بعدهــا بــر اســاس نظــر دیگــران مى ســنجد. مــادرى کــه مــدام بــه جــاى 
ــى  ــه وقت ــد چ ــم مى شــود، ندان ــزرگ ه ــودك ب ــى ک ــرد، باعــث مى شــود وقت ــم مى گی ــدن کودکــش تصمی ب

گرســنه هســت و چــه وقتــى نیســت.

مثال:
کودك: مامان خسته شدم.

مادر: تو خسته نشدى، تو تنبلى بدو دیر شد. 
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مثال:
کودك گریه مى کند. 

پدر کودك: تا سه مى شمارم صداى گریه نشنوم ها. )بى توجهى به دردها و رنج هاى کودك(

مثال: 
مادر: چرا گریه مى کنى؟ آمپول که درد ندارد. 

پزشــک: آمپــول یــک کمــى درد دارد، کمــى گریــه مى کنــى، امــا زودى آروم مى شــى. عــوض اش مریضــى 
تــو هــم زودتــر خــوب مى شــه.

در این صورت کودك مى فهمد گزارش اطرافیان با واکنش بدن او یکى است.

بعضى ها بزرگ مى شوند و نمى دانند بدنشان چه مى خواهد. 

مثال: 
کودك: گرسنه ام. 

مادر: تو که الان غذا خوردى. چقدر مى خورى!

مثال:
کودك: هوا گرمه! 

پدر: هوا خیلى هم خوبه! 

بایــد بــه کــودك راســت گفــت و نیازهــا و صداهــاى بــدن او را بــه رســمیت شــناخت. مى تــوان گفــت: آره 
ــا  ــر، ی ــره بالات ــا ب ــل گرم ــت در مقاب ــا یــک کمــى تحمــل کــن، مقاومــت بدن ــار، ی ــاس ات را در بی گرمــه، لب

ــره. ــا گرمت ــراى بعضى ه ــوا ب ــن ه ــد، ای ــا متفاوت ان آدم ه

مثال:
وقتــى یــک کــودك آســیب مى بینــد، مثــلًا کــودك پنــج ســاله اى کــه مــورد تجــاوز واقــع شــده، بــه جــاى 
ــه  ــا او را درك کننــد، او را کتــک مى زننــد. ایــن کــودك از ایــن ب ــوازش کننــد ی آن کــه او را بغــل کننــد و ن
بعــد نمى دانــد کــه فــرق تجاوزگــر و قربانــى چیســت. او همیشــه دچــار اضطــراب اســت کــه مبــادا بلایــى ســر 

او بیایــد، و دوبــاره بــه جــاى حمایــت، تنبیــه شــود.
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ــت  ــه حال ــان را ب ــم خودم ــتالتى مى توانی ــاى گش ــا تمرین ه ــده ایم. ب ــت ش ــه تربی ــط این گون ــه غل ــر ب اگ
ــم.  ــى برگردانی طبیع

ــد چــه  ــه شــما مى گوی ــدن خــودش ب ــان آگاه باشــید، ب ــه بدنت ــی ارگانیســمی: اگــر شــما ب خودگردان
بکــن. ارگانیســم: تشــنه اى؟ آب بخــور. در ایــن مــورد کارى بــه اینکــه مــردم چــه مى گوینــد نداشــته بــاش.

درمان گشتالت
درمــان گشــتالت بــراى آنهایــى خــوب اســت کــه بــه شــکل افراطــى بــه ارگانیســم خــود توجــه نمى کننــد. و 
صــداى دیگــران، محیــط، جامعــه، فرهنــگ و ایدئولــوژى را بــه صــداى بــدن و احســاس خــود ترجیــح مى دهنــد.

ــه  ــا ب ــویق آنه ــق تش ــد. از طری ــر مى گردان ــرم ب ــه نُ ــتند را ب ــرم هس ــط نُ ــر خ ــه زی ــى ک ــتالت آدم های گش
ــدن و احســاس. ــنیدن صــداى ب ــک، و ش ــروه ی ــه گ ــک شــدن ب نزدی

احساس و هیجان
شعار سی بی تی: افکار باعث تغییر احساس و رفتار مى شود.

شــعار گشــتالت: فکــرت را رهــا کــن و احساســت را دریــاب. صــداى بدنــت را بشــنو. اگــر احســاس و 
ــد. ــر مى کن ــار آنهــا هــم تغیی ــکار و رفت ــى، اف ــان را عــوض کن ــدن مراجع ب

شناختی ها: 
حرف دكارت: مى اندیشم پس هستم. اندیشه مقدم بر هر چیز.

ــم.(  ــم، فکرهــاى منفــى هــم مى کن ــم پــس هســتم. )مــن چــون غمگین گشــتالت: مــن احســاس مى کن
پرلــز فکــر را قبــول دارد، امــا بعــد از احســاس.

ــه طــرف نگــو،  ــد. احســاس ات را ب ــو سوء اســتفاده مى کنن ــاش. از ت ــد: احساســاتى نب ــا گفته ان در فرهنــگ م
ــر مى شــود. ــى، اوضــاع بدت ناراحــت مى شــه. احســاس ات را بگوی

ــى،  ــرا آزرده بگوی ــه کســى کــه ت ــى: اگــر احســاس ات را ب ــى خال ــا صندل ــرد دیگــر ی ــه ف ــراز احســاس ب اب
ــى.  ــر بگوی ــرد دیگ ــه ف ــت ب ــر اس ــود، بهت ــر مى ش ــاع بدت ــا اوض ــود و ی ــت مى ش ناراح

ــى  ــه صندل ــه شــخص ســوم کــه مى توانــى بگویــى. ب ــه پــدرت نمى توانــى بگویــى، ب درمانگــر گشــتالت: ب
ــى. ــى بگوی ــه مى توان ــى ک خال
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ــل  ــد: )در مقاب ــدا کن ــد کمــک کــرد مراجــع کلمــه مناســب احساســش را پی ● شــناخت احســاس: بای
ــم، شــاکى ام، خشــمگینم، از خشــم دارم  ــن( دلخــورم، ناراحت ــى نشســتن و گفت ــى خال ــا یــک صندل مشــاور، ی
منفجــر مى شــم. اینقــدر ازت دلخــورم کــه نمى خواهــم ببینمــت. اینقــدر ازت ناراحتــم کــه مى خواهــم خفــه ات 

ــا بــدن نشــان داده شــود. گویــى واقعــاً دارد اتفــاق مى افتــد.( کنــم. )گفتــن ب

● پذیــرش احســاس: گفتــن بــا صــداى بلنــد بــه خــودت یــا فــرد دیگــر یــا صندلــى خالــى. فــردى کــه 
احساســش را مــرور نمى کنــد، آن را نپذیرفتــه اســت و فــردى کــه احســاس خــود را نپذیرفتــه روان رنجــور اســت.

ــا  ــا درســت تر از فکــر ماســت. شــهود از فکــر م ــت اســت. احســاس م از نظــر گشــتالت احســاس در اولوی
ــر اســت. ــر باشــد، شــهودش هــم بالات ــر چــه احســاس آدم قوى ت ــر اســت. ه جلوت

- شهود، هوش ارگانیزیم است. بدن ما سیگنال هایى را از بیرون دریافت مى کند. 

- گاهى شهود با تاخیر کار مى کند. )فکر کنم با اون حرفم ناراحت شد.(

ــود،  ــه ب ــرف این گون ــو از آن ح ــیر ت ــون تفس ــد، چ ــى بى تى مى گوی ــدارد. س ــول ن ــهود را قب ــى بى تى ش س
غمگیــن یــا خشــمگین شــدى. احســاس تــو ناشــى از فکــر توســت. در حالــى کــه از نظــر گشــتالت اگــر مشــاور 

بــا احســاس خــود یــک حــدس درســت بزنــد، درمــان را ســه چهــار جلســه جلــو مى انــدازد. 

تدریس یا تربیت
ــتالت  ــا گش ــت. ام ــس اس ــر تدری ــى ب ــان مبتن ــى بى تى درم ــد. س ــى بى تى کار مى کنن ــتر س ــران بیش در ای

ــر اســاس مربیگــرى اســت.  ــر مربیگــرى اســت. درمان هــاى وجــودى همــه ب ــى ب درمــان مبتن

اما در گشتالت براى درمانگر شدن، باید از خودتان شروع کنید.

تفاوت سی بی تی و گشتالت
ــد. در گشــتالت هشــتاد  ــان کنی ــا دیگــرى را درم ــدون مشــکل باشــید ت در ســى بى تى لازم نیســت شــما ب

ــا داخــل جلســات اســت.  درصــد تمرین ه

ــى بى تى  ــون س ــد، چ ــت دارن ــن را دوس ــى تمری ــن ایران ــت. مراجعی ــه اس ــا در خان ــى بى تى تمرین ه در س
ــور  ــکل مح ــى بى تى پروت ــورد. س ــتر مى خ ــران بیش ــه ای ــت جامع ــه باف ــى بى تى ب ــت. س ــور اس ــف مح تکلی

ــراى هــر آدمــى، برنامــه خاصــى را تعریــف مى کنــد.  ــدارد و ب اســت. امــا گشــتالت پروتــکل مشــخصى ن

استفاده از وقایع در حال جریان در جلسه به نفع هدف درمان: 
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مشاور: آب آوردند، نخوردى، چرا؟ 

مراجع: فکر کردم زشته وگرنه تشنه ام بود. 

جلسات اول درمان
جلسات اول گشتالت صرف همدلى مى شود و مراجع را با مشکل مواجهه نمى دهند. 

مراجــع ایرانــى قــدرت را دوســت دارد. ناراحــت نمى شــود اگــر درمانگــر پشــت میــز بنشــیند و بــه او بگویــد 
چــه بکــن و چــه نکــن.

مراجع: دکتر بگو طلاق بگیرم یا نه؟ هر چى بگى انجام مى دم. 

در سى بى تى: با مراجع قاطى نشو. فاصله ات را حفظ کن. البته از قدرت سوء استفاده هم نکن.

در گشتالت: با مراجع دوست شو. 

مثال: مراجع: دکتر شما خسته به نظر مى رسى. 

درمانگــر گشــتالت: درســت میگــى. امــا تــلاش مى کنــم خســتگى مــن تاثیــرى روى درمــان شــما نگــذاره. 
هــر چــى تــوى دلــت در مــورد جلســه و مــن حــس مى کنــى، راحــت بگــو. منــم همیــن طــورم. اگــر دربــاره 

ــو احساســى داشــتم بهــت مى گــم.  ت

مى شه الان که دارى مىرى احساست رو در مورد جلسه بگى؟ 

بعضى از مراجعین بعد از خودافشاگرى احساس گناه مى کنند و مى روند.

در گشتالت: هم با مراجع راحت باش و هم ازت سوء استفاده نشه.

آگاهی
آگاهى در گشتالت ٤ بخش است:

● آگاهى از بدن: خشکى دهان، تپش قلب، دلشوره، انقباض عضلانى، داغ و سرد شدن بدن، لرزش. 

● آگاهــى بــه ارگانیســم در اینجــا و اکنــون، یعنــى زیســتن در لحظــه حــال. )از طریــق اســکن کــردن بــدن( 
اگــر بدنــت را اســکن کنــى، ارگانیســم بــه تــو مى گویــد کــه چــه مى خواهــد. 

● آگاهى از احساس: )غم، شادى، خشم، ترس(
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● آگاهى از فکر: )الان در چه فکرى هستى؟(

● آگاهى از محیط: )برداشت ما از محیط توسط حواس پنجگانه( محیط روى آگاهى اثر مى گذارد. 

اسكن بدن و احساس
با مراجع اول از اسکن بدنى شروع مى کنیم، بعد با اسکن احساسات: 

درمانگر: دیشب چه اتفاقى افتاد؟

مراجع: با همسرم دعوام شد. 

درمانگر: توى بدنت چه اتفاقى افتاد؟

مراجع: قلبم مى زد.

درمانگر: چه احساسى داشتى؟

مراجع: عصبانى بودم. 

درمانگر: بارك اله پس از همسرت عصبانى بودى؟

مراجع: آره ولى دوستش دارم.

مثال دیگر:
مراجع: آخه اگه در مورد پدرم بد بگم، نامردیه. اون یک عمر زحمت منو کشیده.

درمانگــر: مــا بــه پــدر و مادرهــا مى گیــم بــه بچــه نگــو تــو رو دوســت نــدارم، بگــو کارت رو دوســت نــدارم. 
تــو هــم الان دارى در مــورد کار پــدرت صحبــت مى کنــى، نــه در مــورد شــخصیتش. 

از نظــر گشــتالت بیــان مشــکلات بــه غیــر از شــخص اصلــى )بــه درمانگــر( یــا بــه صندلــى خالــى، تــا هفتــاد 
درصــد مشــکل را تخفیــف مى دهــد. 

تخلیه شناختی:
 گشــتالت: تنهــا بیــان خاطــرات رنــج آور را بى فایــده مى دانــد، چــون احســاس و بــدن در آن دخالــت نــدارد. 
امــا وقتــى مراجــع دارد بــا حــرص حــرف مى زنــد و بدنــش همــان حالتــى را نشــان مى دهــد کــه در آن لحظــه 

داشــته، درمــان گشــتالتى اتفــاق مى افتــد.
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معمــولًا تــا مى پرســیم از چــى ناراحتــى؟ مراجــع خاطراتــش را مى گویــد. در حالــى کــه احســاس و بــدن ربــط 
دارد بــه ناخــودآگاه، و اگــر ناخــودآگاه فعــال شــود، احســاس و بــدن هــم خــودش را نشــان مى دهــد. درمانگــر 
نظــارت مى کنــد تــا ببینــد آیــا مربــع فکــر، احســاس، بــدن و رفتــار کامــل شــد یــا نــه؟ اگــر ایــن مربــع کامــل 

شــود، چیــزى باقــى نمى مانــد کــه در درون رنــج ببریــم. 

نشانه ها: 
علامتى در بدن هست که وقتى آن را باز مى کنیم به احساس مى رسیم. 

ــار آه کشــیدى، آه تــو چــى مى گــه؟ وقتــى  درمانگــر: بغــض ات چــى مى گــه؟ اشــکت چــى مى گــه؟ ســه ب
ایــن را بــه مــن گفتــى، بــه ســمت مــن خــم شــدى، مى شــه بگــى حرکــت تــو چــى مى گــه؟ 

گشتالت بدن شناس است. ما بدن را باور مى کنیم، نه آنچه را مى شنویم.

حرکات بدن ما ناخودآگاه است. مربوط به اعصاب سمپاتیک است. 

پذیرش و تغییر
درمان هــاى مــوج ســوم، همگــى نوعــى پذیــرش دارنــد. آنهــا درمان هــاى تغییــر را بــا درمان هــاى پذیــرش 

ــد.  ــب کرده ان ترکی

گشتالت: درمان مبتنى بر پذیرش.

سى بى تى: درمان مبتنى بر تغییر.

ــزى رو درش  ــه چی ــى، ی ــر بده ــى را تغیی ــى آدم ــر مى خواه ــد: اگ ــر مى گوین ــر تغیی ــى ب ــاى مبتن درمان ه
تغییــر بــده.

 مثال: 
ــت،  ــم: مامان ــلًا مى گویی ــم. مث ــوض مى کنی ــر او را ع ــداره. فک ــت ن ــن رو دوس ــس م ــه هیچک ــى مى گ یک

ــد.  ــو را دوســت دارن ــه ت ــا هــم هســتند ک ــس بعضى ه ــه دوســتت داره. پ ــرت ک ــه ات، دخت خال

ــت را  ــن، ارتباطات ــم ک ــت را منظ ــن، خواب ــم: ورزش ک ــرده مى گویی ــک افس ــه ی ــى بى تى ب ــان س در درم
ــى. ــوب مى ش ــن، خ ــتر ک بیش

امــا در گشــتالت درمانــى، تغییــر از دل پذیــرش بیــرون مى آیــد. یعنــى اگــر بــه افســرده بگــى افســردگى را 
ــا وســواس ات را بپذیــر، بهتــر مى شــه.  بپذیــر ی
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یــک آدم خجالتــى کــه تپــش قلــب و لــرزش در بــدن دارد. اگــر از او بخواهیــم بــه تــک تــک حاضــران در 
جلســه توضیــح بدهــد کــه چــه حالتــى دارد، آرام مى شــود. یعنــى او بــدن و احســاس را اســکن مى کنــد و بــه 

ــد.  ــح مى ده ــا توضی م

◄ پارادوکس را با هم جمع کنید: پذیرش و تغییر:

- خودتــان را معرفــى کنیــد. اســکن بــدن، اســکن احساســات. الان چــه نیازهایــى دارى؟ اولویــت شــما چیــه؟ 
بــا صــداى بلنــد بــه همــه بگیــن. بــا کلمــات ســاده و بــا نــگاه بــه همــه. 

- احساست چیه؟ 

- در نهایــت بایــد مراجــع دربــاره آن چیزهایــى کــه او را اذیــت مى کنــد حــرف بزنــد. طــورى کــه خاطــره و 
احســاس و بدنــش آن را بــه طــور کامــل تجربــه کنــد، تــا از آن عبــور کنــد.
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رواندرمانی گشتالت

 مــا در زندگــى احساســات و رفتــارى داریــم کــه کامــل نشــده اند و ایــن کامــل نشــدن آنهــا مــا را اذیــت 
ــن  ــلات در م ــال آن جم ــده ده س ــث ش ــن آن باع ــردم و نگفت ــان نک ــل بی ــم را کام ــون احساس ــد. چ مى کنن

ــدارد.  ــر ن بجوشــد و دســت از ســرم ب

نظریه گشتالت
● اگر به کسى حرفى را نزدى، بهش بگو. اگه نمى شه، برو به صندلى خالى بگو. 

● بخشــش در گشــتالت: مــن او را مى بخشــم، نــه بــه خاطــر آن کــه تــو لایــق بخششــى، بــه خاطــر آن کــه مــن 
لایــق آرامشــم. 

● هم چنین به صداى بدنت گوش بده. نیازهاى بدنت را تا آنجا که ممکن است برآورده کن.

چند نكته:
1. گشــتالت از نظــر تجربــه هیجــان، در پــى آن اســت کــه اگــر تــو هیجانــى را ســرکوب کــرده اى، و یــا آن 
را نصفــه تجربــه کــرده اى، بــا بــه یــاد آوردن و ابــراز آن بــا زبــان بــدن و احســاس، آن تجربــه را در خــودت 
کامــل کنــى تــا آن مشــکل از ســر تــو دســت بــردارد. از ایــن تکنیــک گشــتالت درمانــى، در درمــان ضربــه ى 

ــز اســتفاده مى شــود. ــى نی روحــى )ترومــا( در طرحــواره درمان

2. شــنیدن صــداى بــدن، در بســیارى از مــوارد خــوب اســت، امــا در بعضــى جاهــا مضــر اســت. مثــلًا اگــر 
کســى کــه دیابــت دارد، بــه صــداى بدنــش کــه شــیرینى مى خواهــد گــوش کنــد، بیمارتــر خواهــد شــد. یــا 
اگــر یــک معتــاد مــواد مخــدر کــه اعتیــاد خــود را تــرك کــرده، بــه صــداى بــدن خــود گــوش کنــد، دوبــاره 
ســر از اعتیــاد در خواهــد آورد. یــک افســرده کــه رغبــت دیــدن هیچکــس را نــدارد و حرکــت نمى کنــد و شــب 
و روز در رختخــواب افتــاده، اگــر صــداى بــدن خــود را گــوش کنــد، از رختخــواب بیــرون نخواهــد رفــت، چــرا 
ــه صــداى احساســش گــوش کنــد،  ــدارد. و اگــر افســرده ب ــا رغبــت حرکــت ن ــوان ی ــد: ت کــه بدنــش مى گوی
خواهــد گفــت رغبــت دیــدار کســى را نــدارم. در ایــن مــورد تئــورى انتخــاب از ویلیــام گلاســر راهگشــاتر اســت. 
او مى گویــد مــا مثــل یــک ماشــین چهار چــرخ مى مانیــم کــه بــا دو چــرخ جلویــى حرکــت مى کنــد. دو چــرخ 
جلــوى ایــن ماشــین، فکــر و رفتــار ماســت. و دو چــرخ عقــب، احســاس و بــدن مــا. دو چــرخ عقــب بــه دنبــال 
دو چــرخ جلــو حرکــت مى کننــد. اگــر فکــر کردیــد خــوب اســت ورزش کنیــد، برخیزیــد و ورزش کنیــد. نگوییــد 
ــى،  ــار کن ــر رفت ــردم. اگ ــه ورزش مى ک ــد وگرن ــم نمى توان ــا بدن ــردم، ی ــه ورزش مى ک ــت وگرن ــش نیس حس
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ــد. ــو مى آین ــال ت ــت دنب احســاس و بدن

3. گشــتالت درمانــى در درمــان بعضــى از اختلال هــاى شــخصیت کارآمدتــر اســت. مثــلًا در اختــلال منفعــل 
تهاجمــى"Passive Agressive": یعنــى آدمــى کــه در مقابــل دیگــران خوشــرو اســت و در پشــت ســر آنهــا 
عیب جــو. چنیــن شــخصى اگــر بــا گشــتالت درمانــى، بــر شــرم خویــش در مقابــل دیگــران غلبــه کنــد، از دو رو 

بــودن در رفتــار فاصلــه مى گیــرد.

ــرا در  ــد. زی ــاق مى افت ــز اتف ــرى نی ــر بازیگ ــتقیم در هن ــر مس ــور غی ــتالت بط ــى: روش گش ــر درمان ٤. تئات
ــش  ــم و نمای ــه مى کنی ــا را تجرب ــات آنه ــویم و هیجان ــر مى ش ــران ظاه ــش دیگ ــا در نق ــر، م ــرى تئات بازیگ
مى دهیــم. تجربــه بــازى در تئاتــر، هــم در تخلیــه هیجانــات خــود از طریــق اجــراى نقش هــاى دیگــر موثــر 

اســت و هــم در شــناخت دیگــران.

5. از نظــر پرلــز در تئــورى گشــتالت، انســان در میانــه چهــار چیــز قــرار دارد: فکــر، احســاس، بــدن و رفتــار. 
هــر وقــت مــا بــه هــر چهــار وجــه وجــودى خــود دقــت داریــم، یکپارچــه هســتیم. هــر وقــت فقــط بــه یــک 

ــى مى شــویم.  ــم، یکپارچــه نیســتیم، و دچــار مشــکل روان ــد توجــه مى کنی بعُ

ــان  ــر دستش ــد. اگ ــراق کنن ــد اغ ــان مى خواهن ــتالت از مراجع ــان گش ــردن: در درم ــراق ک ــک اغ 6. تکنی
ــت. ــدن اس ــردن ب ــوش ک ــل فرام ــه مقاب ــن کار نقط ــد. ای ــتر بلرزانن ــرزد، بیش مى ل

ــراى دســت خــود چشــم و دهــان بکشــند و دســت  ــد ب 7. تکنیــک جــان بخشــیدن: از مراجعــان مى خواهن
بــا اعضــاى دیگــر حــرف بزنــد و از مشــکلات خــود بگویــد. یــا جلــوى آینــه بایســتند و بــا یــک عضــو بــدن 

روبــروى آینــه بــا خودشــان گفتگــو کننــد.

ــا علایــم بــدن افســرده  ــا علایــم بــدن: مثــلًا از افســرده مى خواهنــد بــه مــدت یــک دقیقــه ب 8. مانــدن ب
باقــى بمانــد و بعــد از یــک دقیقــه بــا گفتــن کلمــه )تمــام( آن حالــت را تمــام کنــد. یــا مثــلًا تصمیــم بگیــرد 

از ســاعت ســه تــا ســه و نیــم افســرده باقــى بمانــد.

9. بازى هــا: شــعرى را کودکانــه خوانــدن، لى لــى رفتــن، بــا لکنــت زبــان حــرف زدن، بــا نفس نفــس حــرف 
زدن، شــکلک در آوردن.

10. انســداد انــرژى: افــرادى کــه بــا همــه ابعــاد خــود )فکــر، احســاس، رفتــار، بــدن( در تمــاس نیســتند، دچــار 
انســداد انــرژى مى شــوند.

ــن و آســمان  ــه زمی ــدى نفــس، صــداى آرام، سفت شــدن دهــان و فــک، ب ــرژى: کن ــم انســداد ان 11. علای
نــگاه کــردن، گارد بســته داشــتن، تــکان دادن قســمتى از بــدن مثــل پاهــا، بغُــض، احســاس ســرخى و داغــى، 

پرهیــز از تمــاس چشــمى.
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تكنیــک: اســکن کــردن فکــر و احســاس و بــدن، تــا فــرد بــا تمامیــت خــود ارتبــاط برقــرار کنــد. بعــد از 
اســکن بــدن، نقــاط حســاس بــدن خــود را نشــان مى دهنــد. حتــى در هیجــان بــالا نیــز، همــان نقــاط دچــار 

ــوند. ــکل مى ش مش

11. آگاهى از محیط و دیگران، موجب یکپارچگى انسان و کمال انسان مى شود.

12. گشــتالت ناتمــام: هــرگاه کارى، موضوعــى، یــا هیجانــى ناتمــام باشــد، بــا تکنیــک بــه مراجــع کمــک 
ــه  ــد، و در نتیج ــام کن ــا را زود تم ــه ه ــه تجرب ــا عجل ــل دارد ب ــن تمای ــد. ذه ــام کن ــه آن را تم ــود ک مى ش

ــد. ــاق مى افت ــص اتف تجربه هــا ناق

مثــلًا در کودکــى مــورد تجــاوز واقــع شــده، و تنهــا چنــد خاطــره پراکنــده از آن باقــى مانــده. چــرا کــه ذهــن 
در اتفاقاتــى کــه هیجــان بالایــى دارد، خاطــره را مى بــرد در بخــش فراموشــى ذهــن بــا بــاز آفرینــى آن خاطــره 

ــه کامــل مى شــود.  تجرب

از نظر گشتالت تجربه هاى ناتمام آزار دهنده است. 

تكنیک نوشتن
یکــى از فنــون مهــم گشــتالت بــراى تجربــه و تمــاس بــا هیجانــات و بســتن گشــتالت هاى ناتمــام، از طریــق 

ــتن است. نوش

براى نوشتن بهتر است کتابچه خاصى خریده شود. 

مطالــب در ســاعت مشــخصى نوشــته شــود. مثــلًا بیســت دقیقــه فقــط در ســاعت پنــج عصــر، یــا صبــح، در 
فــلان مــکان خــاص. ایــن نوشــتن بهتــر اســت آداب داشــته باشــد و بعــد بلافاصلــه پشــت اش کارى انجــام 

دهیــد، کارى کــه از قبــل قــرار گذاشــته اید و گرنــه ذهــن دوســت دارد بنشــیند و نشــخوار فکــرى کنــد.

من از تو ناتمامم، مرا تمام كن
)فروغ فرخزاد(

ــن  ــد. در نتیجــه ای ــه ناتمــام عاشــقانه را در شــعر تمــام مى کن ــق شــعر، یــک تجرب ــروغ از طری در اینجــا ف
شــعر فــروغ یــک تجربــه گشــتالتى اســت. اساســا هنــرى کــه بازســازى بخشــى از خاطــرات اســت یــک تجربــه 

گشــتالتى اســت.
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13. زمان حال: حال، تجربه، آگاهى، واقعیت

از نظر گشتالت، اضطراب شکاف بین حال و آینده است.

ــاره، در اکنــون و اینجــا آن  حتــى بــراى درمــان مشــکلاتى کــه ریشــه در گذشــته دارنــد، بایــد مراجــع دوب
حادثــه را بــا تمــام ابعــاد هیجانــى تجربــه کنــد، تــا درمــان رخ دهــد. در گشــتالت درمانــى، معضــلات گذشــته 

ــال بررســى مى شــوند. ــان ح ــده، در زم و آین

1٤. تکنیــک پذیــرش مســئولیت: مراجــع مســئولیت رفتــار و احساســات خــودش را بــا اســتفاده از فــن "مــن" 
ــى ام و مســئولیت عصبانیــت  ــرم.( )مــن عصبان ــال: )مــن شــاد نیســتم و مســئولیت آن را مى پذی ــرد. مث مى پذی

ــرم.( ــود را مى پذی خ

15. تکنیــک تکــرار عبــارت مبهــم: مراجــع وادار مــى شــود یــک عبــارت مبهــم را بارهــا و بارهــا تکــرار کنــد. 
هــر بــار بــا صــداى بلندتــر.

عبــارت مبهــم مثــل اینکــه »نمــى دونــم چمــه؟« یــا »اصــلًا از همــه چیــز خســته شــدم«، » مــردم چــرا 
ــور  ــرا اینط ــم«، »چ ــدار نش ــم، بی ــته«، »کاش بخواب ــه گذش ــت ب ــد برگش ــتن«، »کاش مى ش ــون هس نامهرب

ــا خــود مــى باشــد. شــدم«، جملاتــى کلــى و مبهــم کــه نشــانه عــدم یکپارچگــى و عــدم ارتبــاط ب

ــه مى شــود. درمانگــر مــى خواهــد  ــان را نمى شناســیم گفت ــات خودم ــى کــه هیجان ــى کــه در لحظات جملات
تــا مراجــع مــدام ایــن جمــلات خــودش را تکــرار کنــد. هــر بــار بــا صــداى بلنــد و بــه واکنش هــاى بــدن او 

ــش داده مى شــود. ــه بدن ــم ب ــه مراجــع ه ــگاه مى شــود و توج ن

مثــلًا درمانگــر مى گویــد: وقتــى میگــى از زندگــى خســته شــدى، دســتتو مــى ذارى روى چشــمات. دســتت 
ــه؟ ــواد بگ ــى مى خ چ

16. طــرح برقــرارى گفتگــو بــا دو قطــب خــود: از نظــر گشــتالت، انســان داراى قطــب مثبــت و منفــى اســت 
و رفتــارش بایســتى حاصــل هــر دو قطــب او باشــد. قطب هــاى مختلــف از طریــق نشســتن روى صندلى هــاى 
روبــرو بــا هــم گفتگــو مى کننــد تــا بــه تعــادل برســند. مراجــع اجزایــى از شــخصیت تجزیــه شــده خویــش را 

انتخــاب و بیــن آنهــا گفتگــو برقــرار مــى کنــد، تــا بــه خودآگاهــى بهتــرى از خویــش دســت یابــد.

ــر  ــان از نظ ــد. انس ــش مى دان ــط رفتارهای ــش از فق ــزى بی ــر و کار دارد و او را چی ــرد س ــا کل ف ــتالت ب گش
ــدن او. ــار و ب ــکار و احســاس و رفت ــه اف ــى مجموع گشــتالت، یعن

استفاده از صندلی خالی در گشتالت سه جور است:
اول. یک صندلى خالى، براى گفتگو با دیگرى که نمى توان با خود او گفتگو کرد. 
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دوم. دو صندلى روبرو براى گفتگوى دو قطب خود. 

ســوم. صندلــى داغ، بــراى بمبــاران او از بیــرون، طــورى کــه دیگــر قــادر بــه پاســخ زبانــى نباشــد و فقــط 
از او واکنــش بدنــى اش دیــده شــود.

ــه  ــه خاطــر رعایــت نظــر اجتمــاع و محیــط، تمامیــت خــود را ب ــراى افــرادى کــه ب 17. گشــتالت بیشــتر ب
ــت.  ــر اس ــده اند، درمانگ ــرا ش ــرب و کمالگ ــور، مضط ــه روان رنج ــد، و در نتیج ــدود کرده ان ــدت مح ش

18. طــرح واژگون ســازى خــود: از مراجــع خواســته مــى شــود تــا نقــش متضــاد بــا رفتــار بــارز کنونــى خــود 
را انجــام دهــد. مثــلًا بجــاى انفعــال بــا انــرژى باشــد.

19. گشتالت مى گوید: ما چندین لایه مختلف از شخصیت را داریم:

● لایــه جعلــى: نمى خواهیــم خــود واقعــى خویــش را نشــان دهیــم و مى کوشــیم نمــود بهتــرى از خــود را 
نمایــش دهیــم.

● لایــه ترســیده: قبــلًا از خــود نبــودن خســته شــده ایم، و خــود واقعى مــان را کمــى نشــان داده ایــم، چــون 
ــم. ــرو رفته ای ــود ف ــاره در لاك خ ــم، ترســیده ایم و دوب ــه خورده ای ضرب

● لایــه از درون پاشــیده: مى خواهیــم خودمــان باشــیم، امــا علــت خــود نبــودن را بــه مســایل درونــى مثــل 
ــا  ــم.( ب ــار کن ــوام رفت ــه مى خ ــم اونجــور ک ــس نمى تون ــه، پ ــن شــخصیتم این ــم. )م ــط مى دهی شــخصیت رب

ــم. ــان درگیری ــود درونى م خ

ــم:  ــم. مى گویی ــه مى اندازی ــردن جامع ــه گ ــان را ب ــرون پاشــیده: صــد درصــد خــود نبودن هایم ــه از ب ● لای
مــردم نمــى ذارن آدم خــودش باشــه.

ــوز مى ترســد گام  ــا هن ــودش بشــود ام ــد خ ــه شــخصیت مى خواه ــن لحظــه اى ک ــه بن بســت: آخری ● لای
ــه مى ترســد. ــردارد و از پذیرفتــن مســئولیت ایــن مرحل آخــر را ب

لایه انفجار
دیگــر تصمیــم مى گیریــم بــه هــر قیمــت خودمــان باشــیم و خودمــان را بــه عنــوان یــک کل تجربــه کنیــم، نــه این 

کــه فکــر و احســاس مان طــورى باشــد، امــا بــه خاطــر جامعــه رفتــار و بــدن مــا طــور دیگــرى خــود را نشــان دهنــد.

20. درمان گشتالت به طور خلاصه مبتنى است بر:

● محیط آگاهى فرد از طریق حواس پنجگانه. 

● شناخت قطب هاى متضاد خویش.
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● تمرکز حواس روى یک موضوع.

● شنیدن صداى بدن خود. در گشتالت آنچه را که مى بینیم باور مى کنیم نه آنچه را مى شنویم.

ذكر گشتالت: بدن را باور داریم نه زبان را. 

● شنیدن صداى احساسات خود.

● گوش دادن به توصیف هاى کلامى. 

● پذیرش مسئولیت کارهاى خود، به جاى مقصر دانستن دیگران.

● مهارت آموزى براى رفع نیازهاى خود، بدون تجاوز کردن به حقوق دیگران.

● تکیــه بــه حمایــت درونــى، به جــاى درخواســت حمایــت بیرونــى. در  عیــن کمــک خواســتن از دیگــران و 
ــران. ــه دیگ ــاندن ب کمک رس

21. تماس بدنى، در حل مساله: 

مثلًا: 

- زن و شوهر مساله دار به جاى گفتگو، چشم در چشم هم نگاه کنند.

- یا طورى بنشینید که بدن تون به هم بخوره. 

- یا دست همدیگر را بگیرید و در اتاق با هم راه بروید.

محسن مخملباف
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متن حاضر با بهره از منابع زیر نوشته شده است:

● گفتگوهاى فریتس پرلز

● کتاب گشتالت درمانى اثر فریتس پرلز، ترجمه: حسین اسد بیگى

● کارگاه دکتر حسن حمیدپور


