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نگاه گشتالت 

فكرت را رها كن، احساس‌ات را درياب.

با نگاه گشتالت آدم‌ها چهار دسته‌اند:
گــروه اول: آنهــا كــه راحتــى در هــر چيــز تنهــا معيــار آنهاســت. آنهــا لباســى را مى‌پوشــند كــه پوشــيدنش 
ــه  ــد ك ــاب مىك‌نن ــغلى را انتخ ــد. ش ــت باش ــتن در آن راح ــه نشس ــد ك ــينى را مى‌خرن ــد. ماش ــت باش راح
انجامــش راحــت باشــد. نظــر مــردم در تصميــم آنهــا تاثيــر چندانــى نــدارد. ايــن گــروه مهم‌تريــن معيارشــان 
راحتــى بــدن و احساس‌شــان اســت. اينهــا از اســترس كمتــرى رنــج مى‌برنــد. امــا اگــر در ايــن زمينــه افراطــى 

ــد. ــر مى‌آين ــه نظ ــه ب ــران بى‌ملاحظ ــر ديگ ــند، از نظ باش

ــردم  ــه در چشــم م ــد. لباســى را مى‌پوشــند ك ــردم زندگــى مىك‌نن ــراى چشــم م ــه ب ــا ك ــروه دوم: آنه گ
زيبــا باشــد، حتــى اگــر لبــاس راحتــى نباشــد. ماشــينى را ســوار مى‌شــوند، كــه مــورد پســند مــردم باشــد، حتــى 
اگــر ماشــين راحتــى نباشــد و قيمتــش هــم گــران باشــد. آنهــا كارى را انتخــاب مىك‌ننــد كــه پرســتيز داشــته 
باشــد، حتــى اگــر شــغل راحتــى نباشــد و درآمــد چندانــى هــم نداشــته باشــد. آنهــا زمــان درازى، دستشــويى 
ــد. اگــر در جمــع  ــد، چــرا كــه از ايــن بابــت جلــوى ديگــران شــرم مىك‌نن ــه عقــب مى‌اندازن رفتــن خــود را ب
گرســنه باشــند، تــا جمــع اقــدام بــه غــذا خــوردن نكنــد، آنهــا غــذا نمى‌خورنــد. مهم‌تريــن معيــار ايــن گــروه 
زيبايــى و خــوب بــودن در نظــر ديگــران اســت. ايــن گــروه اســترس زيــادى را تجربــه مىك‌ننــد، امــا در نظــر 

ــد. ــه نظــر مى‌آين ــرم ب ــادى آداب و محت ديگــران مب

گــروه ســوم: آنهــا كــه نــه بــه دنبــال راحتــى بــدن و احســاس خويش‌انــد، نــه بــه دنبــال راضىك‌ــردن 
ــاً  ــر مث ــد. اگ ــاب مىك‌نن ــد انتخ ــاور دارن ــه ب ــى ك ــاس اصول ــر اس ــان را ب ــات زندگى‌ش ــا جزيي ــردم. آنه م
ــد  ــاب مىك‌نن ــغلى را انتخ ــا ش ــند و ی ــى را مى‌پوش ــد، لباس ــى را مى‌خورن ــت‌اند، غذاي ــا كمونيس ــد ي مذهبى‌ان
كــه 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. اي ــدگاه اعتق ــودن از دي ــروه خــوب ب ــن گ ــار اي ــن معي مهم‌تري
دچــار فشــار روانــى هســتند، )چــون بــه نيازهــاى بدنــى و احساســى خــود گــوش نمىك‌ننــد( هــم بــه ديگــران 

ــد(. ــه نمىك‌نن ــز توج ــا ني ــى و احساســى آنه ــاى بدن ــه نيازه ــون ب ــد )چ اســترس مى‌دهن

ــه  ــه ب ــور شــخصى ك ــاً ام ــد. مث ــى را انتخــاب مىك‌نن ــوارد راحت ــه در بعضــى م ــا ك ــارم: آنه ــروه چه گ
خودشــان مربــوط اســت. مثــل لباســى كــه در خانــه مى‌پوشــند، مبلــى كــه بــراى اتــاق نشــيمن خــود مى‌خرنــد، 
يــا غذايــى كــه در خانــه مى‌خورنــد. امــا در بعضــى مــوارد هــم مطابــق نظــر مــردم رفتارشــان را انتخــاب مىك‌ننــد. 
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مثــاً لباســى كــه بــا آن بــه ســر كار مى‌رونــد و يــا بــا آن بــه مهمانــى مى‌رونــد يــا نحــوه‌اى كــه در جمــع غــذا 
مى‌خورنــد. آنهــا در بعضــى مــوارد هــم پايبنــد اصــول هســتند. مثــل امــور خانوادگــى، يــا اخلاقــى. 

◄ از نظر شما كدام گروه بهتر است؟ 

◄ شما از كدام گروه هستيد؟

چنانچــه از گــروه چهــارم هســتيد از ده عــدد، چنــد عــدد را بــه حالــت اول، چنــد عــدد را بــه حالــت دوم، چنــد 
عــدد را بــه حالــت ســوم خــود اختصــاص مى‌دهيــد؟

مشــاور گشــتالت اگــر علــت اســترس و مشــكلات زندگــى شــما را در گروهــى كــه در آن واقــع هســتيد بدانــد، 
شــما را تشــويق مىك‌نــد كــه كمــى بــه گــروه اول نزديــك شــويد، و صــداى بــدن و احســاس خــود را بــراى 
خــوردن، زمــان دستشــويى رفتــن، نــوع نشســتن، و درك و بيــان احســاس خــود بشــنويد و نيازهــاى خــود را 

بى‌تجــاوز بــه حقــوق ديگــران رفــع كنيــد.

آموزش شنيدن صداى بدن
كــودك را متناســب فرهنــگ اجتمــاع تربيــت كنيــم، امــا كارى نكنيــم كــه بــه جــاى شــنيدن صــداى بدنــش، 

فقــط امــر و نهى‌هــاى فرهنگــى و اجتماعــى را بشــنود و آن‌هــا رعايــت كنــد. 

مثال: 
كودك: مامان من سير شدم.

مادر: بخور مادرجون، تو هنوز گشنه‌اى. 

در ايــن صــورت كــودك صــداى بدنــش را كــه صــداى ارگانيســم اوســت ناديــده مى‌گيــرد، و حتــى نيازهــاى 
بدنــش را بــر اســاس تصميــم مــادر و بعدهــا بــر اســاس نظــر ديگــران مى‌ســنجد. مــادرى كــه مــدام بــه جــاى 
ــى  ــه وقت ــد چ ــم مى‌شــود، ندان ــزرگ ه ــودك ب ــى ك ــرد، باعــث مى‌شــود وقت ــم مى‌گي ــدن كودكــش تصمي ب

گرســنه هســت و چــه وقتــى نيســت.

مثال:
كودك: مامان خسته شدم.

مادر: تو خسته نشدى، تو تنبلى بدو دير شد. 



  3 گـشـتـــالت              

مثال:
كودك گريه مىك‌ند. 

پدر كودك: تا سه مى‌شمارم صداى گريه نشنوم‌ها. )بى‌توجهى به دردها و رنج‌هاى كودك(

مثال: 
مادر: چرا گريه مىك‌نى؟ آمپول كه درد ندارد. 

پزشــك: آمپــول يــك كمــى درد دارد، كمــى گريــه مىك‌نــى، امــا زودى آروم مى‌شــى. عــوض‌اش مريضــى 
تــو هــم زودتــر خــوب مى‌شــه.

در اين صورت كودك مى‌فهمد گزارش اطرافيان با واكنش بدن او كيى است.

بعضى‌ها بزرگ مى‌شوند و نمى‌دانند بدنشان چه مى‌خواهد. 

مثال: 
كودك: گرسنه‌ام. 

مادر: تو كه الان غذا خوردى. چقدر مى‌خورى!

مثال:
كودك: هوا گرمه! 

پدر: هوا خيلى هم خوبه! 

بايــد بــه كــودك راســت گفــت و نيازهــا و صداهــاى بــدن او را بــه رســميت شــناخت. مى‌تــوان گفــت: آره 
ــا  ــر، ي ــره بالات ــا ب ــل گرم ــت در مقاب ــا يــك كمــى تحمــل كــن، مقاومــت بدن ــار، ي ــاس‌ات را در بي گرمــه، لب

ــره. ــا گرمت ــراى بعضى‌ه ــوا ب ــن ه ــد، اي ــا متفاوت‌ان آدم‌ه

مثال:
وقتــى يــك كــودك آســيب مى‌بينــد، مثــاً كــودك پنــج ســاله‌اى كــه مــورد تجــاوز واقــع شــده، بــه جــاى 
ــه  ــا او را درك كننــد، او را كتــك مى‌زننــد. ايــن كــودك از ايــن ب ــوازش كننــد ي آن كــه او را بغــل كننــد و ن
بعــد نمى‌دانــد كــه فــرق تجاوزگــر و قربانــى چيســت. او هميشــه دچــار اضطــراب اســت كــه مبــادا بلايــى ســر 

او بيايــد، و دوبــاره بــه جــاى حمايــت، تنبيــه شــود.
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ــت  ــه حال ــان را ب ــم خودم ــتالتى مى‌تواني ــاى گش ــا تمرين‌ه ــده‌ايم. ب ــت ش ــه تربي ــط اين‌گون ــه غل ــر ب اگ
ــم.  ــى برگرداني طبيع

ــد چــه  ــه شــما مى‌گوي ــدن خــودش ب ــان آگاه باشــيد، ب ــه بدنت ــى ارگانيســمى: اگــر شــما ب خودگردان
بكــن. ارگانيســم: تشــنه‌اى؟ آب بخــور. در ايــن مــورد كارى بــه اينكــه مــردم چــه مى‌گوينــد نداشــته بــاش.

درمان گشتالت
درمــان گشــتالت بــراى آنهايــى خــوب اســت كــه بــه شــكل افراطــى بــه ارگانيســم خــود توجــه نمىك‌ننــد. و 
صــداى ديگــران، محيــط، جامعــه، فرهنــگ و ايدئولــوژى را بــه صــداى بــدن و احســاس خــود ترجيــح مى‌دهنــد.

ــه  ــا ب ــويق آنه ــق تش ــد. از طري ــر مى‌گردان ــرم ب ــه نُ ــتند را ب ــرم هس ــط نُ ــر خ ــه زي ــى ك ــتالت آدم‌هاي گش
ــدن و احســاس. ــنيدن صــداى ب ــك، و ش ــروه ي ــه گ ــك شــدن ب نزدي

احساس و هيجان
شعار س‌ىب‌ىتى: افكار باعث تغيير احساس و رفتار مى‌شود.

شــعار گشــتالت: فكــرت را رهــا كــن و احساســت را دريــاب. صــداى بدنــت را بشــنو. اگــر احســاس و 
ــد. ــر مىك‌ن ــار آنهــا هــم تغيي ــكار و رفت ــى، اف ــان را عــوض كن ــدن مراجع ب

شناخت‌ىها: 
حرف دكارت: مى‌انديشم پس هستم. انديشه مقدم بر هر چيز.

ــم.(  ــم، فكرهــاى منفــى هــم مىك‌ن ــم پــس هســتم. )مــن چــون غمگين گشــتالت: مــن احســاس مىك‌ن
پرلــز فكــر را قبــول دارد، امــا بعــد از احســاس.

ــه طــرف نگــو،  ــد. احســاس‌ات را ب ــو سوء‌اســتفاده مىك‌نن ــاش. از ت ــد: احساســاتى نب ــا گفته‌ان در فرهنــگ م
ــر مى‌شــود. ــى، اوضــاع بدت ناراحــت مى‌شــه. احســاس‌ات را بگوي

ــى،  ــرا آزرده بگوي ــه كســى كــه ت ــى: اگــر احســاس‌ات را ب ــى خال ــا صندل ــرد ديگــر ي ــه ف ــراز احســاس ب اب
ــى.  ــر بگوي ــرد ديگ ــه ف ــت ب ــر اس ــود، بهت ــر مى‌ش ــاع بدت ــا اوض ــود و ي ــت مى‌ش ناراح

ــى  ــه صندل ــه شــخص ســوم كــه مى‌توانــى بگويــى. ب ــه پــدرت نمى‌توانــى بگويــى، ب درمانگــر گشــتالت: ب
ــى. ــى بگوي ــه مى‌توان ــى ك خال
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ــل  ــد: )در مقاب ــدا كن ــد كمــك كــرد مراجــع كلمــه مناســب احساســش را پي ● شــناخت احســاس: باي
ــم، شــاكى‌ام، خشــمگينم، از خشــم دارم  ــن( دلخــورم، ناراحت ــى نشســتن و گفت ــى خال ــا يــك صندل مشــاور، ي
منفجــر مى‌شــم. اينقــدر ازت دلخــورم كــه نمى‌خواهــم ببينمــت. اينقــدر ازت ناراحتــم كــه مى‌خواهــم خفــه‌ات 

ــا بــدن نشــان داده شــود. گويــى واقعــاً دارد اتفــاق مى‌افتــد.( كنــم. )گفتــن ب

● پذيــرش احســاس: گفتــن بــا صــداى بلنــد بــه خــودت يــا فــرد ديگــر يــا صندلــى خالــى. فــردى كــه 
احساســش را مــرور نمىك‌نــد، آن را نپذيرفتــه اســت و فــردى كــه احســاس خــود را نپذيرفتــه روان رنجــور اســت.

ــا  ــا درســت‌تر از فكــر ماســت. شــهود از فكــر م ــت اســت. احســاس م از نظــر گشــتالت احســاس در اولوي
ــر اســت. ــر باشــد، شــهودش هــم بالات ــر چــه احســاس آدم قوى‌ت ــر اســت. ه جلوت

- شهود، هوش ارگانيزيم است. بدن ما سيگنال‌هايى را از بيرون دريافت مىك‌ند. 

- گاهى شهود با تاخير كار مىك‌ند. )فكر كنم با اون حرفم ناراحت شد.(

ــود،  ــه ب ــرف اين‌گون ــو از آن ح ــير ت ــون تفس ــد، چ ــى‌بى‌تى مى‌گوي ــدارد. س ــول ن ــهود را قب ــى‌بى‌تى ش س
غمگيــن يــا خشــمگين شــدى. احســاس تــو ناشــى از فكــر توســت. در حالــى كــه از نظــر گشــتالت اگــر مشــاور 

بــا احســاس خــود يــك حــدس درســت بزنــد، درمــان را ســه چهــار جلســه جلــو مى‌انــدازد. 

تدريس يا تربيت
ــتالت  ــا گش ــت. ام ــس اس ــر تدري ــى ب ــان مبتن ــى‌بى‌تى درم ــد. س ــى‌بى‌تى كار مىك‌نن ــتر س ــران بيش در اي

ــر اســاس مربيگــرى اســت.  ــر مربيگــرى اســت. درمان‌هــاى وجــودى همــه ب ــى ب درمــان مبتن

اما در گشتالت براى درمانگر شدن، بايد از خودتان شروع كنيد.

تفاوت س‌ىب‌ىتى و گشتالت
ــد. در گشــتالت هشــتاد  ــان كني ــا ديگــرى را درم ــدون مشــكل باشــيد ت در ســى‌بى‌تى لازم نيســت شــما ب

ــا داخــل جلســات اســت.  درصــد تمرين‌ه

ــى‌بى‌تى  ــون س ــد، چ ــت دارن ــن را دوس ــى تمري ــن ايران ــت. مراجعي ــه اس ــا در خان ــى‌بى‌تى تمرين‌ه در س
ــور  ــكل مح ــى‌بى‌تى پروت ــورد. س ــتر مى‌خ ــران بيش ــه اي ــت جامع ــه باف ــى‌بى‌تى ب ــت. س ــور اس ــف مح تكلي

ــراى هــر آدمــى، برنامــه خاصــى را تعريــف مىك‌نــد.  ــدارد و ب اســت. امــا گشــتالت پروتــكل مشــخصى ن

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

مراجع: فكر كردم زشته وگرنه تشنه‌ام بود. 

جلسات اول درمان
جلسات اول گشتالت صرف همدلى مى‌شود و مراجع را با مشكل مواجهه نمى‌دهند. 

مراجــع ايرانــى قــدرت را دوســت دارد. ناراحــت نمى‌شــود اگــر درمانگــر پشــت ميــز بنشــيند و بــه او بگويــد 
چــه بكــن و چــه نكــن.

مراجع: دكتر بگو طلاق بگيرم يا نه؟ هر چى بگى انجام مى‌دم. 

در سى‌بى‌تى: با مراجع قاطى نشو. فاصله‌ات را حفظ كن. البته از قدرت سوء‌استفاده هم نكن.

در گشتالت: با مراجع دوست شو. 

مثال: مراجع: دكتر شما خسته به نظر مى‌رسى. 

درمانگــر گشــتالت: درســت ميگــى. امــا تــاش مىك‌نــم خســتگى مــن تاثيــرى روى درمــان شــما نگــذاره. 
هــر چــى تــوى دلــت در مــورد جلســه و مــن حــس مىك‌نــى، راحــت بگــو. منــم هميــن طــورم. اگــر دربــاره 

ــو احساســى داشــتم بهــت مى‌گــم.  ت

مى‌شه الان كه دارى مىری احساست رو در مورد جلسه بگى؟ 

بعضى از مراجعين بعد از خودافشاگرى احساس گناه مىك‌نند و مى‌روند.

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

آگاهى
آگاهى در گشتالت ٤ بخش است:

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

● آگاهــى بــه ارگانيســم در اينجــا و اكنــون، يعنــى زيســتن در لحظــه حــال. )از طريــق اســكن كــردن بــدن( 
اگــر بدنــت را اســكن كنــى، ارگانيســم بــه تــو مى‌گويــد كــه چــه مى‌خواهــد. 

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

● آگاهى از محيط: )برداشت ما از محيط توسط حواس پنجگانه( محيط روى آگاهى اثر مى‌گذارد. 

اسكن بدن و احساس
با مراجع اول از اسكن بدنى شروع مىك‌نيم، بعد با اسكن احساسات: 

درمانگر: ديشب چه اتفاقى افتاد؟

مراجع: با همسرم دعوام شد. 

درمانگر: توى بدنت چه اتفاقى افتاد؟

مراجع: قلبم مى‌زد.

درمانگر: چه احساسى داشتى؟

مراجع: عصبانى بودم. 

درمانگر: بارك‌اله پس از همسرت عصبانى بودى؟

مراجع: آره ولى دوستش دارم.

مثال ديگر:
مراجع: آخه اگه در مورد پدرم بد بگم، نامرديه. اون كي عمر زحمت منو كشيده.

درمانگــر: مــا بــه پــدر و مادرهــا مى‌گيــم بــه بچــه نگــو تــو رو دوســت نــدارم، بگــو كارت رو دوســت نــدارم. 
تــو هــم الان دارى در مــورد كار پــدرت صحبــت مىك‌نــى، نــه در مــورد شــخصيتش. 

از نظــر گشــتالت بيــان مشــكلات بــه غيــر از شــخص اصلــى )بــه درمانگــر( يــا بــه صندلــى خالــى، تــا هفتــاد 
درصــد مشــكل را تخفيــف مى‌دهــد. 

تخليه شناختى:
 گشــتالت: تنهــا بيــان خاطــرات رنــج‌آور را بى‌فايــده مى‌دانــد، چــون احســاس و بــدن در آن دخالــت نــدارد. 
امــا وقتــى مراجــع دارد بــا حــرص حــرف مى‌زنــد و بدنــش همــان حالتــى را نشــان مى‌دهــد كــه در آن لحظــه 

داشــته، درمــان گشــتالتى اتفــاق مى‌افتــد.
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معمــولًا تــا مى‌پرســيم از چــى ناراحتــى؟ مراجــع خاطراتــش را مى‌گويــد. در حالــى كــه احســاس و بــدن ربــط 
دارد بــه ناخــودآگاه، و اگــر ناخــودآگاه فعــال شــود، احســاس و بــدن هــم خــودش را نشــان مى‌دهــد. درمانگــر 
نظــارت مىك‌نــد تــا ببينــد آيــا مربــع فكــر، احســاس، بــدن و رفتــار كامــل شــد يــا نــه؟ اگــر ايــن مربــع كامــل 

شــود، چيــزى باقــى نمى‌مانــد كــه در درون رنــج ببريــم. 

نشانه‌ها: 
علامتى در بدن هست كه وقتى آن را باز مىك‌نيم به احساس مى‌رسيم. 

ــار آه كشــيدى، آه تــو چــى مى‌گــه؟ وقتــى  درمانگــر: بغــض‌ات چــى مى‌گــه؟ اشــكت چــى مى‌گــه؟ ســه ب
ايــن را بــه مــن گفتــى، بــه ســمت مــن خــم شــدى، مى‌شــه بگــى حركــت تــو چــى مى‌گــه؟ 

گشتالت بدن شناس است. ما بدن را باور مىك‌نيم، نه آنچه را مى‌شنويم.

حركات بدن ما ناخودآگاه است. مربوط به اعصاب سمپاتكي است. 

پذيرش و تغيير
درمان‌هــاى مــوج ســوم، همگــى نوعــى پذيــرش دارنــد. آنهــا درمان‌هــاى تغييــر را بــا درمان‌هــاى پذيــرش 

ــد.  ــب كرده‌ان تريك

گشتالت: درمان مبتنى بر پذيرش.

سى‌بى‌تى: درمان مبتنى بر تغيير.

ــزى رو درش  ــه چي ــى، ي ــر بده ــى را تغيي ــى آدم ــر مى‌خواه ــد: اگ ــر مى‌گوين ــر تغيي ــى ب ــاى مبتن درمان‌ه
تغييــر بــده.

 مثال: 
ــت،  ــم: مامان ــاً مى‌گويي ــم. مث ــوض مىك‌ني ــر او را ع ــداره. فك ــت ن ــن رو دوس ــس م ــه هيچك ــى مى‌گ كي

ــد.  ــو را دوســت دارن ــه ت ــا هــم هســتند ك ــس بعضى‌ه ــه دوســتت داره. پ ــرت ك ــه‌ات، دخت خال

ــت را  ــن، ارتباطات ــم ك ــت را منظ ــن، خواب ــم: ورزش ك ــرده مى‌گويي ــك افس ــه ي ــى‌بى‌تى ب ــان س در درم
ــى. ــوب مى‌ش ــن، خ ــتر ك بيش

امــا در گشــتالت درمانــى، تغييــر از دل پذيــرش بيــرون مى‌آيــد. يعنــى اگــر بــه افســرده بگــى افســردگى را 
ــا وســواس‌ات را بپذيــر، بهتــر مى‌شــه.  بپذيــر ی
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يــك آدم خجالتــى كــه تپــش قلــب و لــرزش در بــدن دارد. اگــر از او بخواهيــم بــه تــك تــك حاضــران در 
جلســه توضيــح بدهــد كــه چــه حالتــى دارد، آرام مى‌شــود. يعنــى او بــدن و احســاس را اســكن مىك‌نــد و بــه 

ــد.  ــح مى‌ده ــا توضي م

◄ پارادوكس را با هم جمع كنيد: پذيرش و تغيير:

- خودتــان را معرفــى كنيــد. اســكن بــدن، اســكن احساســات. الان چــه نيازهايــى دارى؟ اولويــت شــما چيــه؟ 
بــا صــداى بلنــد بــه همــه بگيــن. بــا كلمــات ســاده و بــا نــگاه بــه همــه. 

- احساست چيه؟ 

- در نهايــت بايــد مراجــع دربــاره آن چيزهايــى كــه او را اذيــت مىك‌نــد حــرف بزنــد. طــورى كــه خاطــره و 
احســاس و بدنــش آن را بــه طــور كامــل تجربــه كنــد، تــا از آن عبــور كنــد.
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رواندرمانى گشتالت

 مــا در زندگــى احساســات و رفتــارى داريــم كــه كامــل نشــده‌اند و ايــن كامــل نشــدن آنهــا مــا را اذيــت 
ــن  ــات در م ــال آن جم ــده ده س ــث ش ــن آن باع ــردم و نگفت ــان نك ــل بي ــم را كام ــون احساس ــد. چ مىك‌نن

ــدارد.  ــر ن بجوشــد و دســت از ســرم ب

نظريه گشتالت
● اگر به كسى حرفى را نزدى، بهش بگو. اگه نمى‌شه، برو به صندلى خالى بگو. 

● بخشــش در گشــتالت: مــن او را مى‌بخشــم، نــه بــه خاطــر آن كــه تــو لايــق بخششــى، بــه خاطــر آن كــه مــن 
لايــق آرامشــم. 

● هم چنين به صداى بدنت گوش بده. نيازهاى بدنت را تا آنجا كه ممكن است برآورده كن.

چند نكته:
1. گشــتالت از نظــر تجربــه هيجــان، در پــى آن اســت كــه اگــر تــو هيجانــى را ســركوب كــرده‌اى، و يــا آن 
را نصفــه تجربــه كــرده‌اى، بــا بــه يــاد آوردن و ابــراز آن بــا زبــان بــدن و احســاس، آن تجربــه را در خــودت 
كامــل كنــى تــا آن مشــكل از ســر تــو دســت بــردارد. از ايــن تكنيــك گشــتالت درمانــى، در درمــان ضربــهی‌ 

ــز اســتفاده مى‌شــود. ــى ني روحــی )ترومــا( در طرحــواره درمان

2. شــنيدن صــداى بــدن، در بســيارى از مــوارد خــوب اســت، امــا در بعضــى جاهــا مضــر اســت. مثــاً اگــر 
كســى كــه ديابــت دارد، بــه صــداى بدنــش كــه شــيرينى مى‌خواهــد گــوش كنــد، بيمارتــر خواهــد شــد. يــا 
اگــر يــك معتــاد مــواد مخــدر كــه اعتيــاد خــود را تــرك كــرده، بــه صــداى بــدن خــود گــوش كنــد، دوبــاره 
ســر از اعتيــاد در خواهــد آورد. يــك افســرده كــه رغبــت ديــدن هيچكــس را نــدارد و حركــت نمىك‌نــد و شــب 
و روز در رختخــواب افتــاده، اگــر صــداى بــدن خــود را گــوش كنــد، از رختخــواب بيــرون نخواهــد رفــت، چــرا 
ــه صــداى احساســش گــوش كنــد،  ــدارد. و اگــر افســرده ب ــا رغبــت حركــت ن ــوان ي ــد: ت كــه بدنــش مى‌گوي
خواهــد گفــت رغبــت ديــدار كســى را نــدارم. در ايــن مــورد تئــورى انتخــاب از ويليــام گلاســر راهگشــاتر اســت. 
او مى‌گويــد مــا مثــل يــك ماشــين چهار‌چــرخ مى‌مانيــم كــه بــا دو چــرخ جلويــى حركــت مىك‌نــد. دو چــرخ 
جلــوى ايــن ماشــين، فكــر و رفتــار ماســت. و دو چــرخ عقــب، احســاس و بــدن مــا. دو چــرخ عقــب بــه دنبــال 
دو چــرخ جلــو حركــت مىك‌ننــد. اگــر فكــر كرديــد خــوب اســت ورزش كنيــد، برخيزيــد و ورزش كنيــد. نگوييــد 
ــى،  ــار كن ــر رفت ــردم. اگ ــه ورزش مىك‌ ــد وگرن ــم نمى‌توان ــا بدن ــردم، ي ــه ورزش مىك‌ ــت وگرن ــش نيس حس
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ــد. ــو مى‌آين ــال ت ــت دنب احســاس و بدن

3. گشــتالت درمانــى در درمــان بعضــى از اختلال‌هــاى شــخصيت كارآمدتــر اســت. مثــاً در اختــال منفعــل 
تهاجمــی"Passive Agressive": يعنــى آدمــى كــه در مقابــل ديگــران خوشــرو اســت و در پشــت ســر آنهــا 
عيب‌جــو. چنيــن شــخصى اگــر بــا گشــتالت درمانــى، بــر شــرم خويــش در مقابــل ديگــران غلبــه كنــد، از دو‌رو 

بــودن در رفتــار فاصلــه مى‌گيــرد.

ــرا در  ــد. زي ــاق مى‌افت ــز اتف ــرى ني ــر بازيگ ــتقيم در هن ــر مس ــور غي ــتالت بط ــى: روش گش ــر درمان 4. تئات
ــش  ــم و نماي ــه مىك‌ني ــا را تجرب ــات آنه ــويم و هيجان ــر مى‌ش ــران ظاه ــش ديگ ــا در نق ــر، م ــرى تئات بازيگ
مى‌دهيــم. تجربــه بــازى در تئاتــر، هــم در تخليــه هيجانــات خــود از طريــق اجــراى نقش‌هــاى ديگــر موثــر 

اســت و هــم در شــناخت ديگــران.

5. از نظــر پرلــز در تئــورى گشــتالت، انســان در ميانــه چهــار چيــز قــرار دارد: فكــر، احســاس، بــدن و رفتــار. 
هــر وقــت مــا بــه هــر چهــار وجــه وجــودى خــود دقــت داريــم، كيپارچــه هســتيم. هــر وقــت فقــط بــه يــك 

ــى مى‌شــويم.  ــم، كيپارچــه نيســتيم، و دچــار مشــكل روان ــد توجــه مىك‌ني بعُ

ــان  ــر دستش ــد. اگ ــراق كنن ــد اغ ــان مى‌خواهن ــتالت از مراجع ــان گش ــردن: در درم ــراق ك ــك اغ 6. تكني
ــت. ــدن اس ــردن ب ــوش ك ــل فرام ــه مقاب ــن كار نقط ــد. اي ــتر بلرزانن ــرزد، بيش مى‌ل

ــراى دســت خــود چشــم و دهــان بكشــند و دســت  ــد ب 7. تكنيــك جــان بخشــيدن: از مراجعــان مى‌خواهن
بــا اعضــاى ديگــر حــرف بزنــد و از مشــكلات خــود بگويــد. يــا جلــوى آينــه بايســتند و بــا يــك عضــو بــدن 

روبــروى آينــه بــا خودشــان گفتگــو كننــد.

ــا علايــم بــدن افســرده  ــا علايــم بــدن: مثــاً از افســرده مى‌خواهنــد بــه مــدت يــك دقيقــه ب 8. مانــدن ب
باقــى بمانــد و بعــد از يــك دقيقــه بــا گفتــن كلمــه )تمــام( آن حالــت را تمــام كنــد. يــا مثــاً تصميــم بگيــرد 

از ســاعت ســه تــا ســه و نيــم افســرده باقــى بمانــد.

9. بازى‌هــا: شــعرى را كودكانــه خوانــدن، لى‌لــى رفتــن، بــا لكنــت زبــان حــرف زدن، بــا نفس‌نفــس حــرف 
زدن، شــكلك در آوردن.

10. انســداد انــرژى: افــرادى كــه بــا همــه ابعــاد خــود )فكــر، احســاس، رفتــار، بــدن( در تمــاس نيســتند، دچــار 
انســداد انــرژى مى‌شــوند.

ــن و آســمان  ــه زمي ــدى نفــس، صــداى آرام، سفت‌شــدن دهــان و فــك، ب ــرژى: كن ــم انســداد ان ۱۱. علاي
نــگاه كــردن، گارد بســته داشــتن، تــكان دادن قســمتى از بــدن مثــل پاهــا، بغُــض، احســاس ســرخى و داغــى، 

پرهيــز از تمــاس چشــمى.
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تكنيــك: اســكن كــردن فكــر و احســاس و بــدن، تــا فــرد بــا تماميــت خــود ارتبــاط برقــرار كنــد. بعــد از 
اســكن بــدن، نقــاط حســاس بــدن خــود را نشــان مى‌دهنــد. حتــى در هيجــان بــالا نيــز، همــان نقــاط دچــار 

ــوند. ــكل مى‌ش مش

١١. آگاهى از محيط و ديگران، موجب كيپارچگى انسان و كمال انسان مى‌شود.

١٢. گشــتالت ناتمــام: هــرگاه كارى، موضوعــى، يــا هيجانــى ناتمــام باشــد، بــا تكنيــك بــه مراجــع كمــك 
ــه  ــد، و در نتيج ــام كن ــا را زود تم ــه ه ــه تجرب ــا عجل ــل دارد ب ــن تماي ــد. ذه ــام كن ــه آن را تم ــود ك مى‌ش

ــد. ــاق مى‌افت ــص اتف تجربه‌هــا ناق

مثــاً در كودكــى مــورد تجــاوز واقــع شــده، و تنهــا چنــد خاطــره پراكنــده از آن باقــى مانــده. چــرا كــه ذهــن 
در اتفاقاتــى كــه هيجــان بالايــى دارد، خاطــره را مى‌بــرد در بخــش فراموشــى ذهــن بــا بــاز آفرينــى آن خاطــره 

ــه كامــل مى‌شــود.  تجرب

از نظر گشتالت تجربه‌هاى ناتمام آزار دهنده است. 

تكنكي نوشتن
كيــى از فنــون مهــم گشــتالت بــرای تجربــه و تمــاس بــا هیجانــات و بســتن گشــتالت‌های ناتمــام، از طريــق 

ــتن است. نوش

براى نوشتن بهتر است كتابچه خاصى خريده شود. 

مطالــب در ســاعت مشــخصى نوشــته شــود. مثــاً بيســت دقيقــه فقــط در ســاعت پنــج عصــر، يــا صبــح، در 
فــان مــكان خــاص. ايــن نوشــتن بهتــر اســت آداب داشــته باشــد و بعــد بلافاصلــه پشــت‌اش كارى انجــام 

دهيــد، كارى كــه از قبــل قــرار گذاشــته‌ايد و گرنــه ذهــن دوســت دارد بنشــيند و نشــخوار فكــرى كنــد.

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

ــن  ــد. در نتيجــه اي ــه ناتمــام عاشــقانه را در شــعر تمــام مىك‌ن ــق شــعر، يــك تجرب ــروغ از طري در اينجــا ف
شــعر فــروغ يــك تجربــه گشــتالتى اســت. اساســا هنــرى كــه بازســازى بخشــى از خاطــرات اســت يــك تجربــه 

گشــتالتى اســت.
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١٣. زمان حال: حال، تجربه، آگاهى، واقعيت

از نظر گشتالت، اضطراب شكاف بين حال و آينده است.

ــاره، در اكنــون و اينجــا آن  حتــى بــراى درمــان مشــكلاتى كــه ريشــه در گذشــته دارنــد، بايــد مراجــع دوب
حادثــه را بــا تمــام ابعــاد هيجانــى تجربــه كنــد، تــا درمــان رخ دهــد. در گشــتالت درمانــى، معضــات گذشــته 

ــال بررســى مى‌شــوند. ــان ح ــده، در زم و آين

١٤. تكنيــك پذيــرش مســئوليت: مراجــع مســئوليت رفتــار و احساســات خــودش را بــا اســتفاده از فــن "مــن" 
ــى‌ام و مســئوليت عصبانيــت  ــرم.( )مــن عصبان ــال: )مــن شــاد نيســتم و مســئوليت آن را مى‌پذي ــرد. مث مى‌پذي

ــرم.( ــود را مى‌پذي خ

١٥. تكنيــك تكــرار عبــارت مبهــم: مراجــع وادار مــی شــود یــک عبــارت مبهــم را بارهــا و بارهــا تکــرار کنــد. 
هــر بــار بــا صــدای بلندتــر.

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

ــا خــود مــی باشــد. شــدم«، جملاتــی کلــی و مبهــم کــه نشــانه عــدم یکپارچگــی و عــدم ارتبــاط ب

ــه مى‌شــود. درمانگــر مــی خواهــد  ــان را نم‌یشناســیم گفت ــات خودم ــی کــه هیجان ــی کــه در لحظات جملات
تــا مراجــع مــدام ایــن جمــات خــودش را تکــرار کنــد. هــر بــار بــا صــدای بلنــد و بــه واکنش‌هــای بــدن او 

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

مثــاً درمانگــر م‌یگویــد: وقتــی میگــی از زندگــی خســته شــدی، دســتتو مــى‌ذارى روی چشــمات. دســتت 
ــه؟ ــواد بگ ــی مى‌خ چ

١٦. طــرح برقــرارى گفتگــو بــا دو قطــب خــود: از نظــر گشــتالت، انســان داراى قطــب مثبــت و منفــى اســت 
و رفتــارش بايســتى حاصــل هــر دو قطــب او باشــد. قطب‌هــاى مختلــف از طريــق نشســتن روى صندلى‌هــاى 
روبــرو بــا هــم گفتگــو مىك‌ننــد تــا بــه تعــادل برســند. مراجــع اجزایــی از شــخصیت تجزیــه شــده خویــش را 

انتخــاب و بیــن آنهــا گفتگــو برقــرار مــی کنــد، تــا بــه خودآگاهــی بهتــری از خويــش دســت یابــد.

ــر  ــان از نظ ــد. انس ــش مى‌دان ــط رفتارهاي ــش از فق ــزى بي ــر و كار دارد و او را چي ــرد س ــا كل ف ــتالت ب گش
ــدن او. ــار و ب ــكار و احســاس و رفت ــه اف ــى مجموع گشــتالت، يعن

استفاده از صندلى خالى در گشتالت سه جور است:
اول. كي صندلى خالى، براى گفتگو با ديگرى كه نمى‌توان با خود او گفتگو كرد. 
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دوم. دو صندلى روبرو براى گفتگوى دو قطب خود. 

ســوم. صندلــى داغ، بــراى بمبــاران او از بيــرون، طــورى كــه ديگــر قــادر بــه پاســخ زبانــى نباشــد و فقــط 
از او واكنــش بدنــى‌اش ديــده شــود.

ــه  ــه خاطــر رعايــت نظــر اجتمــاع و محيــط، تماميــت خــود را ب ــراى افــرادى كــه ب ١٧. گشــتالت بيشــتر ب
ــت.  ــر اس ــده‌اند، درمانگ ــرا ش ــرب و كمالگ ــور، مضط ــه روان‌رنج ــد، و در نتيج ــدود كرده‌ان ــدت مح ش

١٨. طــرح واژگون‌ســازى خــود: از مراجــع خواســته مــی شــود تــا نقــش متضــاد بــا رفتــار بــارز کنونــی خــود 
را انجــام دهــد. مثــاً بجــای انفعــال بــا انــرژی باشــد.

١٩. گشتالت مى‌گويد: ما چندين لايه مختلف از شخصيت را داريم:

● لايــه جعلــى: نمى‌خواهيــم خــود واقعــى خويــش را نشــان دهيــم و مىك‌وشــيم نمــود بهتــرى از خــود را 
نمايــش دهيــم.

● لايــه ترســيده: قبــاً از خــود نبــودن خســته شــده‌ايم، و خــود واقعى‌مــان را كمــى نشــان داده‌ايــم، چــون 
ــم. ــرو رفته‌اي ــود ف ــاره در لاك خ ــم، ترســيده‌ايم و دوب ــه خورده‌اي ضرب

● لايــه از درون پاشــيده: مى‌خواهيــم خودمــان باشــيم، امــا علــت خــود نبــودن را بــه مســايل درونــى مثــل 
ــا  ــم.( ب ــار كن ــوام رفت ــه مى‌خ ــم اونجــور ك ــس نمى‌تون ــه، پ ــن شــخصيتم اين ــم. )م ــط مى‌دهي شــخصيت رب

ــم. ــان درگيري ــود درونى‌م خ

ــم:  ــم. مى‌گويي ــه مى‌اندازي ــردن جامع ــه گ ــان را ب ــرون پاشــيده: صــد درصــد خــود نبودن‌هايم ــه از ب ● لاي
مــردم نمــى‌ذارن آدم خــودش باشــه.

ــوز مى‌ترســد گام  ــا هن ــودش بشــود ام ــد خ ــه شــخصيت مى‌خواه ــن لحظــه‌اى ك ــه بن‌بســت: آخري ● لاي
ــه مى‌ترســد. ــردارد و از پذيرفتــن مســئوليت ايــن مرحل آخــر را ب

لايه انفجار
ديگــر تصميــم مى‌گيريــم بــه هــر قيمــت خودمــان باشــيم و خودمــان را بــه عنــوان يــك كل تجربــه كنيــم، نــه اين 

كــه فكــر و احســاس‌مان طــورى باشــد، امــا بــه خاطــر جامعــه رفتــار و بــدن مــا طــور ديگــرى خــود را نشــان دهنــد.

٢٠. درمان گشتالت به طور خلاصه مبتنى است بر:

● محيط آگاهى فرد از طريق حواس پنجگانه. 

● شناخت قطب‌هاى متضاد خويش.
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● تمركز حواس روى كي موضوع.

● شنيدن صداى بدن خود. در گشتالت آنچه را که می بینیم باور می کنیم نه آنچه را مى‌شنویم.

ذکر گشتالت: بدن را باور داریم نه زبان را. 

● شنيدن صداى احساسات خود.

● گوش دادن به توصیف های كلامى. 

● پذيرش مسئولیت کارهای خود، به جاى مقصر دانستن ديگران.

● مهارت‌آموزى برای رفع نيازهاى خود، بدون تجاوز كردن به حقوق ديگران.

● تيكــه بــه حمايــت درونــى، به‌جــاى درخواســت حمايــت بيرونــى. در‌ عيــن كمــك خواســتن از ديگــران و 
ــران. ــه ديگ ــاندن ب كم‌كرس

٢١. تماس بدنى، در حل مساله: 

مثلًا: 

- زن و شوهر مساله‌دار به جاى گفتگو، چشم در چشم هم نگاه كنند.

- يا طورى بنشينيد كه بدن‌تون به هم بخوره. 

- يا دست همديگر را بگيريد و در اتاق با هم راه برويد.

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

● گفتگوهاى فريتس پرلز

● كتاب گشتالت درمانى اثر فريتس پرلز، ترجمه: حسين اسد بيگى

● كارگاه دكتر حسن حميدپور


