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  دلايل رواني سر دردهاي ميگرني
  

  سلام به همگي 
  

جسيكا چاوز با مثالي موجز چگونگي پرداختن به علائم جسمي از طريق پرداختن به علل رواني 
  . وراي آنها را شرح مي دهد 

  
  به شما علاقه دارم ، گري 

  
  نوشتة جسيكا چاوز 

  
حدود . مرا از كار باز مي داشت سه سال بود كه آنچنان سردردهاي ميگرني شديدي مي گرفتم كه 

در ابتدا در مورد خود درد . يك سال قبل شروع به استفاده از ئي اف تي جهت سردردهايم نمودم 
ولي سرانجام ، وقتي به هنگام اجراي آن ، افكاري به . ضربه مي زدم و چندان پيشرفتي نداشتم 

  .  است مغزم هجوم مي آورد دريافتم كه مشكل چيزي بيش از يك ميگرن
  

وقتي از ئي اف تي بر روي يك علامت . در اغلب موارد چنين است : توضيح از جانب گري كريگ 
  . جسمي استفاده مي كنيد و نتيجه صفر يا ناچيز است بايد به دنبال علل رواني بگرديد 

  
سردردهاي ميگرني ام از وقتي شروع شدند كه به همراه دوستم به يك : جسيكا ادامه مي دهد 

 علاقه اي به شستن ندارم و لباسهايم –من آدم شلخته اي هستم . پارتمان جديد نقل مكان كرديم آ
ولي دوستم لوئيس بسيار پاكيزه است و ما بر سر . اغلب در نقاط مختلف آپارتمان پراكنده بود 

به  آخر هفته ها  . ميگرن بهانه اي براي تنبلي ام شد . شلختگي من بسيار جر و بحث مي كرديم 
من " بهانه " اين همان . آن  دچار  مي شدم  و  آنچنان  شدتي داشت كه مرا از پا مي انداخت 

با دانستن اينكه ميگرنم از كجا ناشي شده بود شروع به زدن . براي انجام ندادن كارهاي خانه بود 
  : ضربات كردم و در تصحيح از جملاتي نظير اينها استفاده نمودم 

  
 . اينكه عادلانه نيست كه من آخر هفته ها را صرف شستشو كنم با وجود  •
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 .با وجود اينكه لوئيس به خاطر شلختگي از من متنفر شده است  •
با وجود اينكه به خاطر اينكه نمي خواهم بشويم احساس بي فايدگي مي  •

 . كنم 
 .با  وجود اينكه اين سر دردها بهانه اي براي عدم شستشو به من ميدهند  •
 .ود اينكه به خاطر عدم شستشو احساس گناه مي كنم با وج •

  
پس از ضربه زدن به همراه جملات تصحيح فوق الذكر تعداد سردردهاي ميگرني ام از هر آخر هفته 

اكنون فقط وقتي دچار آن مي شوم كه شنبه و يكشنبه را به . به چند عدد در هر سال كاهش يافت 
ضربه مي زنم و شدت آن پس از " احساس گناه " ع بر روي در اين موق. استراحت در خانه بپردازم 

اينكه دوباره آخر هفته هايم متعلق به خودم شده اند آسايش .  به صفر مي رسد 10يكي دو مرتبه از 
  .)شايد بايد درباره آن هم ضربه بزنم . ( و من هنوز هم شلخته ام ! بزرگي است 

  
 جسيكا چاوز 


