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  موفقيت در مقابله با ميگرن يك بانوي همه كارة تئاتر 
  "  عده خيلي زيادي در ذهنم هستند "

  
  

  سلام به همگي 
  

هنر " اين  مقاله اي عالي از يكي از كاربران ئي اف تي به نام مگي ادكينز است و به خوبي 
كه " كارة تئاتر بانوي همه " وي متبحرانه به مسائل ريشه اي يك . را نشان مي دهد  " ارائه 

  .همه توقعات زيادي از او دارند پرداخته است 
  

  به شما علاقه دارم ، گري 
  

  نوشته مگي ادكينز 
  

يكي از موارد موفقيت آميز استفاده از ئي اف تي كه مايل به ذكر آن هستم مربوط به ميگرن در 
ين كارگاه از سوي ا. جريان يك كارگاهِ مربوط به اضطراب به هنگام اجراي نمايش مي گردد 

 تن آموزش 30ئي اف تي را به حدود . يك مدرسه آواز در ايالت جنوب شرقي استراليا برگزار شد 
به ترس از خواندن ، رقصيدن ، ميكروفون و ساير موارد مربوط به اجراي نمايش در . مي دادم 

  . مقابل مردم مي پرداختيم 
  

. زش دهد دير رسيد و بسيار آشفته حال بود را آمو" حضور در صحنه " بانوئي كه قرار بود 
اظهار داشت . محوطة كارگاه را ترك كردم و به دنبال او بيرون رفتم تا بلكه بتوانم كمكي بكنم 

  . شده و نمي داند كه چگونه مي تواند آموزش دهد " يكي از آن ميگرنها  " كه دچار  
  

ه او آزاري نمي رساند و ممكن است واقعاً از او پرسيدم آيا مايل است چيزي را امتحان كند كه ب
. ضمناً گفتم كه ممكن است كمي برايش عجيب به نظر برسد . او را از شر سردرد رها سازد 

  ." بله " پاسخ داد 
  

از لباس و گريم گرفته تا كارگرداني و . او همه كاره و پشتيبان تئاتر بود . كمي او را مي شناختم 
  . دائماً مشغول رسيدگي به ديگران بود او . رسيدگي به جوانترها 
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بنابر اين يك راست به سراغ اصل موضوع .  دقيقه تا شروع كلاس او باقي مانده بود 25تنها 
از نظر او هم اين راهكار . از قوة الهام و آنچه كه دربارة او مي دانستم استفاده نمودم . رفتم 

   . نبود"  بيمار معمولي "وضعيت بصورت . درستي بود 
  

  .....روي مسائل زير ضربه زديم 
  
..... به خودم باقي نمانده  با وجود اينكه ذهنم از همة آدمها پر شده و ديگر امكان فكر كردن " 

ذهنم ..... حتي ديگر نمي دانم كه چه مي خواهم ..... فكر كردن به آنچه كه خودم مي خواهم 
براي خودم ..... هيچگاه به اندازة كافي وقت ندارم ..... انباشه از كارهائي است كه بايد انجام دهم 

پر از كمك كردن ، ..... پر از لباس درست كردن ..... ذهنم پر از بچه ها است ..... وقت ندارم 
  " .خيلي كار دارم ولي وقت كم مي آورم ..... كمك كردن ، هميشه كمك به ديگران 

  
در مورد برخي جملات . ملات مي خنديد پس از گذشت تنها چند دقيقه او به بعضي از اين ج

 بعضي از اينها واقعاً به هدف –سر تكان مي داد و در مقابل برخي ديگر مقاومت نشان مي داد 
ولي شايد بعضي از چيزهائي هم كه گفتم اصلاً درست نبوده . زده بودند و قضيه كاملاً جدي بود 

  .ودم مي دانستم كه به مسائل با اهميتي پرداخته ب. باشند 
  

را به عنوان بخشي از " اين روش پيشرفتة اين در و آن در زدن : توضيح از جانب گري كريگ 
هر چند كه . تصحيح در سي دي هاي آموزشي گامهائي به سوي درمانگر نهائي نشان مي دهم 

بعضي از اين در و آن در زدن ها به هدف نمي خورند ولي كلاً مكملي عالي براي هنر ارائه به 
و اجازه دهيد كلمات بر زبانتان " وجود خود را از سر راه كنار بكشيد " ولي اگر . ب مي آيد حسا

  . اغلب به مسائل ريشه اي مهمي خواهيد رسيد ) نوعي هدايت ( جاري شوند 
  

 رسيده 4-5 به 10شدت سردردش از .  دقيقه درنگي كرديم 5-7پس از : مگي ادامه مي دهد 
  . بود 
  

  ..... مسائل ضربه زديم سپس در مورد اين
  
 ذهنم را از – بايد براي خودم هم جائي قائل شوم –با وجود اينكه جائي براي خودم نمانده " 

 زندگي خودم  و  خودم  ذهندست بعضي از اين افراد آزاد سازم و بگذارم وجود خودم به درون
هم خودشان به فكر بايد بگذارم قدري .  هستند منافراد بسيار زيادي در ذهن . وارد شود 
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اكنون به . بايد ذهنم را خودم پر كنم . در ذهنم  به وجود خودم نياز دارم . خودشان باشند 
 عقب خودم هميشه خودم در ذهن . مهم است . الآن وقتش است .  مي پردازم خودم مراقبت از 

درست است و . هنوز هم به آنان عشق مي ورزم ولي به خودم هم نياز دارم . نگه داشته شده ام 
 همة آن كارهايي – جايي در ذهنم –در ذهنم براي خودم جايي باز مي كنم . اشكالي هم ندارد 

  . جا باز مي كنند وجود خودم كه قرار است انجام دهم كنار مي روند و براي 
  

وقتي وارد كارگاه شديم شدت مشكلش . كمي بيشتر مي خنديد . پيدا بود كه راحت شده است 
در آنجا چيزي گفت كه خيلي افراد ديگر هم مي گويند و  باز  هم  مرا  متحير .  بود در حد دو
فكر مي كنم . خوب ، حالم خيلي بهتر شده است " چيزي كه گفت شبيه به اين بود . مي سازد 

  " . مي توانم آن را تحمل كنم 
  

 رويش را به سمت .به آرامي بازويش را گرفتم . مي خواست از كنار من به سويي ديگر برود 
آيا مي خواهي آن را تحمل كني يا اينكه از شرش خلاص شوي ؟ " خودم برگرداندم و پرسيدم 

  " . مي داني كه شايد بتوانيم كاري كنيم كه از دستش خلاص شوي 
  

  . چنين چيزي هرگز برايش اتفاق نيفتاده بود . با حيرت مرا نگاه كرد 
  

  .....از جمله .  داديم چند دور ديگر هم ئي اف تي را انجام
  

اگر . با وجود اينكه نمي دانم چگونه به خودم برسم شايد وقت آن رسيده كه راهش را ياد بگيرم 
. تا به اين حد توانم را از دست داده ام پس چگونه است كه مي توانم از ديگران مراقبت نمايم 

فقط خودم در ذهنم . ي شود اكنون ذهنم از وجود خودم پر م. مراقبت از خودم كار خوبي است 
وقت آن است كه به خودم . آنها مي توانند براي مدتي خودشان مراقب خودشان باشند . هستم 
  ".نوبت من است . برسم 

  
  . وقتي دوباره وارد كارگاه شديم سردردش به كلي برطرف شده بود 

  
.  را ترسانده بوده است آنچه انجام داديم شايد او. است "  مذهبي " بعدها فهميدم كه او فردي 

  . ولي به هر حال از دست آن سردرد خلاص شد و توانست به شكلي عالي تدريس نمايد 
  

  مگي ادكينز 
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    نكته

آن 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 
به علاوه گري كريگ و فرهاد فروغمند هيچ مدرك پزشكي ندارند و ئي اف تي را . و مردم عادي بايد مسئوليت كامل استفاده از آن را به عهده بگيرند 

اكيداً . ده نمي گيرند 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 عه
در . مراجعه كنند ) در انواع شاخه هاي سلامتي ( توصيه مي شود افرادي كه مايلند از ئي اف تي بر روي مشكل خاصي استفاده نمايند به افراد حرفه اي 

.هر حال مسئوليت استفاده از آن به عهدة خود استفاده كنندگان است   
 


