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  گام به گام با يك سردرد ميگرني چند جنبه اي 
  

  سلام به همگي 
  

 متشكرم  كه  ما  را  به صورت گام به گام با يك مورد سردرد ميگرني آشنا 1از  مريم  وبستر
مقالة . او از علائم جسمي ، جمله بندي ها و شيوه يافتن مشكا ريشه اي مي گويد . مي سازد 

  . بين آن مي آيد تكميل مي كنم عالي او را با توضيحاتي كه در
  

  به شما علاقه دارم ، گري 
  

  نوشتة مريم وبستر 
  
روزي در حالي كه يك جلسة دشوار هيئت مديره را .  يك مدير اجرائي موفق بود "جيني " 

پشت سر گذاشته بود و ميگرنش به آخرين حد رسيده بود به دفترم ، كه مناسب ترين مكان 
چون نور باعث بدتر شدن . به درخواست او نور اتاق را كم كردم . مد براي زدن ضربات است ، آ

  . ميگرنش مي گرديد 
  

  .ابتدا به سادگي بر روي خصوصيات سردرد ضربه زديم 
  

 .....اين سردرد  •
 .....احساسي مثل فرو كردن ميخ در سرم  •
 .....انقباض در پشت چشمهايم  •
 پشت سرم مي رسد نوري كه مثل سوزن به چشمهايم فرو مي رود و به •

..... 
  

) و همين طور بسياري دردهاي ديگر ( به اين ترتيب يك سردرد : توضيح از جانب گري كريگ 
 تقسيم نمائيد و به هر يك به خاصمهم اين است كه مشكل را به چند قطعة . از بين مي رود 

شما تنها بايد درد را در اغلب موارد ماهيت و مكان درد تغيير مي يابد و . شكل جداگانه بپردازيد 

                                                 
)مترجم . ( مريم يك آمريكايي است كه به علت علاقه به فرهنگ شرقي اين نام به صورت رسمي انتخاب نموده است  1  
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دنبال كردن درد را اولين بار در سي دي هاي آموزشي گامهائي به سوي پيدايش . دنبال  كنيد 
  . درمانگر نهائي شرح داده ام 

  
ئي اف تي را شش دور كامل همراه با نقاط روي دست ، مچ ، زانو و : مريم ادامه مي دهد 
و ) به گفتة جيني (  بود 200 حدود 0-10قياس در ابتدا شدت آن در م. قوزكها انجام داديم 

 رسيد و در 1 و با يك دور ديگر به 3پس از سه دور ديگر شدتش به .  كاهش يافت 8سپس تا 
در حالي كه پيوسته بر نقاط گاموت ضربه مي زديم يك بار . دور بعد در همان حدود باقي ماند 

  .  مورد سردرد ميگرني به صفر رسيد چشم هايش را از زمين تا سقف حركت داد و سرانجام در
  

جلسة هيئت مديره را بازسازي كرديم و سناريويي را كه باعث سردرد او شده . نتايج را آزموديم 
  .بود دوباره پياده نموديم 

  
چون از طريق آن مي فهميم كه آيا . آزمودن بسيار مهم است : توضيح از جانب گري كريگ 
من هم اغلب مثل مريم صحنه را بازسازي مي كنم تا . ا خير بايد كار بيشتري انجام دهيم ي

  . اين كار بسيار مفيد است . ببينم چه چيزي باقي مانده است 
  

اول يك لامپ و بعد يكي ديگر را روشن كرديم و . باز هم آزمايش كرديم : مريم ادامه مي دهد 
ميگرن برطرف شده .  برود سرانجام از جيني خواستم بدون عينك آفتابي تيره اش به محيط باز

اين كلماتي بود كه او براي " جالب است خيلي جالب " از علائم آن ديگر خبري نبود . بود 
  . ناپديد شدن دردش بكار مي برد 

  
مي خواهم بدانم چرا اين " به محض اينكه دردش از بين رفت به سوي من برگشت و گفت 

" . ي از آن انجام ندهم باز هم اتفاق مي افتد اگر ندانم و كاري براي جلوگير. اتفاق افتاد 
  . يافتن ريشة مشكل بخش اصلي كار است . موافقت كردم 

  
يافتن ريشه هاي روحي يك ناراحتي . واقعاً كه همين طور است : توضيح از جانب گري كريگ 

  . جسمي كارمهمي است و گام بلندي در دستيابي به شفاي با دوام است 
  

هستند و " روية ميز " برايش توضيح دادم كه ميگرن يا علائم آن مثل : هد مريم  ادامه مي د
با فرو انداختن پايه ها روية . آن وقايعي هستند كه بايد آنها را بيابيم و خنثي نماييم " پايه ها " 

جيني هر چقدر كه تلاش كرد نتوانست چيزي را به ياد آورد كه منجر . ميز هم سقوط مي كند 



 

 3

همچنين نتوانست بگويد دچار شدن به ميگرن به چه اتفاقي در گذشته . ده باشد به ميگرنش ش
  :ما اينگونه ضربه زديم . اش مي تواند شبيه باشد 

  
 .....با وجود اينكه نمي دانم علت اين چيست  •
 .....با وجود اينكه ميگرن برايم مثل يك راز است  •
  .....با وجود اينكه ذهنم تيره و تار است و نمي دانم چرا •

  
  .در اين حين من به كمك قوة الهام نقاط ضربه را براي جيني مشخص مي كردم 

  
پس از چند دور . به نظر مي رسيد نقطة استخوان ترقوه از تاثيري ويژه اي بر روي جيني داشت 

. ضربه زدن دستش را روي گلويش گذاشت و دانه اي درشت اشك از چشمهايش جاري شد 
  " . اوه خدايا يادم آمد " يستاد و فرياد زد ناگهان از ضربه زدن ا

  
گفت كه چهل و چند سال قبل بوقوع پيوسته بود و تاكنون از ذهن خود جيني از حادثه اي 
وقتي سر و كلة كسي كه هر هفته براي گرفتن كرايه خانه مي آمد پيدا شده . آگاهش بيرون بود 

گويد مادرش در خانه نيست و كرايه را هفته  ساله را به سوي درب فرستاده بودند تا ب8بود جيني 
مادرش در اتاق خواب پنهان شده بود و تا ساعتها پس از رفتن صاحبخانه . بعد مي دهند 

 و جيني در آن هنگام مي بايستي از فرزندان كوچكتر مراقبت – ميگرن هم داشت –ميگريست 
دريج كه خاطره زنده شد جيني به به ت. مي نمود ، غذا مي پخت و كارهاي خانه را انجام مي داد 

ياد آورد كه اين داستان مرتباً در دوران كودكي اش تكرار شده بود و او همواره از اين دروغ 
مي دانست كه خانواده اش هيچ گاه آن پول را نخواهند . عميقاً احساس خجالت و گناه مي كرد 

به شكل موفقيت آميزي بر روي جنبه هاي مختلف آن واقعه و داستان هميشگي ضربه . داشت 
  . زديم تا اينكه جيني يك مسئلة مرتبط و البته نا خوشايند را به ياد آورد 

  
ي شدند ، كه زياد هم اتفاق مي افتاد ، خانواده آنها مكرراً تغيير مكان مي داد و هرگاه بي پول م

اين كار آنقدر . اغلب اين كار به عهده جيني مي افتاد . به صاحبخانه وعدة هفته بعد را مي دادند 
انگار كه در وان حمام دراز كشيده . برايش نفرت انگيز شده بود كه خودش را به كري مي زد 

  . خانه را از وراي آب مي شنيد بود و آب روي گوشهايش را گرفته بود و صداي صاحب
  

مثل قل قلي بود كه از زير آب . وانمود مي كرد كه كلمات ناخوشايند صاحبخانه را نمي شنود 
بسياري تصور مي كردند كه او كر است ولي يكي از صاحبخانه ها باورش نشد و . بيرون مي آمد 
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جيني را از . خود جيني آن هم از . خواست كه كرايه را به صورت نيم كيلو گوشت بگيرد 
آپارتمان تاريك به روشنايي آفتاب خيابان كشاند و شديداً او را جلوي همة همسايه هايي كه 

  . اصلاً كمك نكردند كتك زد 
  

واقعيت " به هنگام كتك خوردن به خودش مي گفت . او اين خاطره را بكلي سركوب كرد 
ني اين واقعه را شرح مي داد بر نقاط زير وقتي جي" .ندارد ، بزودي  از خواب بيدار مي شوم 

) كه صاحبخانه آنها را موقع كتك زدن گرفته بود ( چشم ، ابتداي ابرو ، فرق سر و مچ هايش 
اشك از گونه هايش سرازير بود و خطوط چهره اش كه در اثر تنش سخت شده . ضربه مي زد 

  .بودند به تدريج نرم مي گشتند 
   

  .....سپس اينگونه ضربه زديم . ك كرد چهره اش مي درخشيد وقتي جيني اشكهايش را پا
  

 .....واقعاً خوشحالم ، ديگر تمام شده  •
 .....ديگر مي توانم بيدار شوم و بيدار بمانم  •
 .....من اينجا هستم ، حالم خوب است و بيدارم  •

  
 شد و در حالي كه او ضربه مي زد به نظرم رسيد قامتش راست تر شد ، به واقعيت نزديك تر

چهار دور . واقعاً مثل اين بود كه روحش به جسمش بازگشته بود . زمان حال را بيشتر دريافت 
  . ديگر هم همراه با شرح ماجرا انجام داد تا شدت احساسش در مورد آن خاطره به صفر رسيد 

  
ين پيشرفت جيني در چند. در اينجا چند نكتة با ارزش را هم از ميان يادداشت هايم مي آورم 

هر چند كه اين مي تواند نوعي . مرتبه كند شد و او در حين جلسه اظهار خواب آلودگي نمود 
احساس خطر از سوي ذهن به هنگام دستيابي به چيزهاي خطرناك و هدف از آن سركوب وقايع 

از آنجائي كه مي دانستم خواب . باشد ،  ولي به من الهام شد كه قضيه اي متفاوت در كار است 
ي علامت كاهش آب بدن است چندين بار اين جلسة سه ساعته را قطع كرديم تا او بتواند آلودگ

  . به اندازة كافي از بطري آب تصفيه شده اي كه در دفترم دارم بنوشد 
  

چون پالسهاي انرژي كه با آنها سر و كار داريم . جيني را تشويق كردم مقادير زيادي آب بنوشد 
اغلب افراد بالغ از تشنگي مزمن رنج . است بهتر عبور مي نمايند از سيستمي كه سرشار از آب 

مي برند و لذا در دسترس داشتن آب آشاميدني قبل ، حين و بعد از جلسه ئي اف تي ، كه بدن 
پس از هر بار كه براي نوشيدن جلسه را . براي دفع سموم به آب نياز دارد ، بسيار مهم است 
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ني و توانايي او در پيشرفت بهبود مي يافت و از خواب قطع مي كرديم عكس العمل هاي جي
براي كسب اطلاعات بيشتر در مورد تاثير آب بر انرژي بدن به كتابي .( آلودگي او كاسته مي شد 

  . ) باتمانقليچ مراجعه نمائيد . عالي بنام فريادهاي بدن براي رسيدن به آب نوشتة ف 
  

وي وقايع مختلفي كه در دوران كودكي پر دردسرش او بايد بر ر. جيني هنوز خيلي كار دارد 
وي تاكنون حداقل بر ميگرن و حالت رويا گونة زير آب بودنش غلبه . اتفاق افتاده اند ضربه بزند 

  . كرده است 
  

يكسال از آن روز گذشته و او . همچنين الآن مي فهمد كه چرا اينگونه احساس مي كرده است 
روش آرامش از . جيني در حال يادگيري ئي اف تي است . هنوز هم دچار ميگرن نشده است 

افرادي مثل جيني شاهدي بر . استفاده مي كند و در راه حل مشكلاتش گام بر مي دارد شخصي 
همين طور " مي گويد " الكلي هاي بي نام " مرام ئي اف تي هستند كه مثل شعار برنامة 

  " .ضربه بزن ، به نتيجه مي رسي 
  

  دارم و خدا را سپاسگزارم به شما علاقه 
  

  مريم وبستر 
  

    نكته
هر چند كه ئي اف تي موجب دستيابي به نتايج باليني قابل توجهي شده است ولي بايد در نظر داشت كه هنوز در مرحله آزمايش قرار دارد و لذا كاربران آن 

وه گري كريگ و فرهاد فروغمند هيچ مدرك پزشكي ندارند و ئي اف تي را به علا. و مردم عادي بايد مسئوليت كامل استفاده از آن را به عهده بگيرند 
اكيداً . صرفاً به عنوان وسيله اي براي كمك به مردم در اختيار آنان قرار مي دهند و لذا مسئوليت استفاده از آن را در هيچ شرايطي به عهده نمي گيرند 

در . مراجعه كنند ) در انواع شاخه هاي سلامتي ( كل خاصي استفاده نمايند به افراد حرفه اي توصيه مي شود افرادي كه مايلند از ئي اف تي بر روي مش
.هر حال مسئوليت استفاده از آن به عهدة خود استفاده كنندگان است   

 


