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1«.، که یک واجب دینی استملی یآموزی، نه تنها یک وظیفهخوانی و علمامروزه کتاب»

های ارزیابی رشد، توسعه و پیشرفت فرهنگی هر هدر عصر حاضر یکی از شاخص
خوانی مردم آن مرز و بوم است. ایران کشوری میزان تولید کتاب، مطالعه و کتاب

با داشتن تمدنی چندهزارساله و مراکز متعدد علمی،  تاکنوناسلامی نیز از دیرباز 
های معتبر، علما و دانشمندان بزرگ با آثار ارزشمند تاریخی، سرآمد فرهنگی، کتابخانه

سان خورشیدی هی فرهنگ و تمدن جهانی بهای دیگر بوده و در عرصهها و ملتدولت
چه کسی  .کندخویش هنرنمایی مینهاد درخشد و با فرزندان نیکتابناک همچنان می

آور ایرانی همچون ابوعلی سینا، ابوریحان فرزانه و نامکه در دنیا با دانشمندان است 
 ،ای نظیر فردوسی، سعدیهمچنین شاعران برجستهبیرونی، فارابی، خوارزمی و ... 

امی مولوی، حافظ و ... آشنا نباشد و در مقابل عظمت آنها سر تعظیم فرود نیاورد. تم
این افتخارات ارزشمند، برگرفته از میزان عشق و علاقه فراوان ملت ما به فراگیری علم 

 ،ی الهیهای گوناگون است. به شکرانهو مطالعه منابع و کتاب نو دانش از طریق خواند
ولی اکنون در این زمینه در چه  .و پربار است درخشانتاریخ و گذشته ما، همیشه 

های فرهنگی در شده از سوی مجامع و سازمانآمار و ارقام ارائهجایگاهی قرار داریم؟ 
 .باشدی هر ایرانی، برایمان چندان امیدوارکننده نمیی مطالعهمورد سرانه

فت است و کتاب خوب، یکی ی دانش و معرای به سوی گسترهکتاب، دروازه
ی دستاوردهای بشر در سراسر عمر جهان، هاز بهترین ابزارهای کمال بشری است. هم

ها پدید هایی است که انساننوشتهدر میان دستتا آنجا که قابل کتابت بوده است، 
های پیامبران به بشر، و تعالیم الهی، درس ،نظیری بیآورند. در این مجموعهآورده و می

پذیر نیست. همچنین علوم مختلفی است که سعادت بشر بدون آگاهی از آنها امکان
ترین دستاورد از مهمشک بخش کتاب ارتباط ندارد بیو زندگی زیباکسی که با دنیای 

روشنی ، بهانسانی و نیز از بیشترین معارف الهی و بشری محروم است. با این دیدگاه
توان ارزش و مفهوم رمزی عمیق در این حقیقت تاریخی را دریافت که اولین می

و در اولین  «بخوان!«خطاب خداوند متعال به پیامبر گرامی اسلام)ص( این است که 
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به تجلیل یاد  «قلم»الشأن خداوند، فرود آمده، نام ی عظیمای که بر آن فرستادهسوره
ْوَْإ قْ » است:شده در اهمیت عنصر کتاب برای تکامل  «قَلَمباِل ْْرَمُ.ْإَلَّذیْعَلَّمَْاکَْ کَْإلْ رَبْ رَإ 

ی انسانی، همین بس که تمامی ادیان آسمانی و رجال بزرگ تاریخ بشری، از جامعه
 اند.طریق کتاب جاودانه مانده

شمول خود با هدف آموزش برای جغرافیایی ایران ینور با گسترهپیام دانشگاه
محور در نظام آموزش عالی عنوان دانشگاهی کتاببه ،وقتجا و همههمه، همه

و خردورزی بخش عظیمی از جوانان سازی کشورمان، افتخار دارد جایگاه اندیشه
جویای علم این مرز و بوم باشد. تلاش فراوانی در ایام طولانی فعالیت این دانشگاه 

ظران برجسته نهای گرانقدر استادان و صاحبربهگیری از تجانجام پذیرفته تا با بهره
شاخص و خودآموز تولید شود. در آینده درسی ها و منابع آموزشی کشورمان، کتاب

این مهم با هدف ارتقای سطح علمی، روزآمدی و توجه بیشتر به نیازهای مخاطبان  هم،
طور قطع استفاده از نظرات استادان، نور با جدیت ادامه خواهد داشت. بهدانشگاه پیام

رسان ی مهم و خطیر یاریما را در انجام این وظیفه ،نظران و دانشجویان محترمصاحب
های خود ما را در دمی عزیزانی که با نقد، تصحیح و پیشنهاخواهد بود. پیشاپیش از تما

م. لازم است از تمامی ینمایرسانند، سپاسگزاری میی خطیر یاری میانجام این وظیفه
و ما را در سازی خود دانسته نور را منزلگه اندیشهاندیشمندانی که تاکنون دانشگاه پیام

اند، صمیمانه قدردانی گردد. موفقیت هتولید کتاب و محتوای آموزشی درسی یاری نمود
 ست.ا پژوهان عزیز آرزوی همیشگی ماو بهروزی تمامی دانشجویان و دانش
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سیزده

 پیشگفتار
، یحوصلالگ  یب، کاهش لذت از زندگی ،افسردگی مانند غمگینی شدید علائممراجعی با 
بلاه   اختلال خلاواب و اشلاتها   و احساس کاهش انرژی، و احساس گناهگری  خودسرزنش

مربوطلاه ممکلان اسلات بلاا      شلاناس  روانمشاور یلاا  ، کند می یکی از مراکز مشاوره مراجعه
مراجلاع پرداختلاه و او   به بررسی افکار اتوماتیک منفی  CBTروش رفتاردرمانی شناختی 

 شلاناس  روان، و تغییر احساسات هلادایت کنلاد   را به سمت اصلاح منطقی افکار و باورها
استفاده  ACTدیگری ممکن است برای درمان مراجع از درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد 

را رها کلارده و   ها آن، کرده و مراجع را تشویق کند که داشتن افکار ذهنی منفی را بپذیرد
سلاومی بلاا رویکلارد     شناس روانگام بردارد. ممکن است  اش یزندگهای  در مسیر ارزش

روانکاوی بر تحلیلال و بررسلای دوران کلاودکی مراجلاع تمرکلاز کلارده و سلاعی کنلاد بلاا
او را درمان کنلاد و اگلار   ، و تعارضات دوران کودکی مراجعها  نسبت به آسیبدهی  بینش

اشته باشد به بررسی اضطراب بنیادی مراجع پرداختلاه و  مشاوری رویکرد وجودگرایی د
ایلان   در .کنلاد اختیار و مسئولیت به درمان مراجع کملاک  ، کردن مفاهیم آزادی پررنگبا 

مصاحبه و مشاوره را شروع کننلاد  ، بین ممکن است مشاورینی هم باشند که بدون برنامه
 رخدادهای جلسه بسپارند و... دست بهو روند درمان را 

رایلاج  هلاای   از روش کیلا  کدامبا ، جزء کدام دسته هستید؟ شما با چه روشیشما 
 ذهنتلاان کنید؟ آیا روش دیگری برای کمک به بهبود مراجع به  می درمان مراجع را شروع

آن الکساندر لوید روش دیگری را پیشنهاد داده است که نلاام   نام به یشناس روان رسد؟ می
.درمان با کدهای شفابخش گذاشته است را



چهارده

جلاواب شلاما ایلان     قطعلاا  ؟ اند متفاوتدرمانی با هم های  شما چرا این روش نظر  به
چون باورهای بنیادی این رویکردها در مورد پیدایش افسردگی با هم متفلااوت   است که

بلااور درملاانگران رویکلارد     ملاثلا  درملاانی متفلااوتی هلام دارنلاد؛     های  است بنابراین روش
برداشلات و اسلاتنباط فلارد از حلاوادث و     ، شناختی رفتلااری ایلان اسلات کلاه طلارز تلقلای      
یلاا بلااور درملاانگران درملاان مبتنلای بلار       ، رخدادهای زندگی است که او را افسرده کلارده 

اسیر و گرفتار افکار ذهنی خود شده و باید از  شدت بهپذیرش و تعهد این است که فرد 
 اعتقلااد دارد کنلاد   می و یا درمانگری که درمان روانکاوی را انتخاب این اسارت رها شود

 . و... که مراجع در دوران کودکی آسیب جدی دیده است
و فعلاال شلادن خلااطرات     یریگ شکلباور رویکرد کدهای شفابخش این است که 

درد موجلاب   11و این  شود می درد مزمن در انسان 11 یریگ شکل باعث مخرب سلولی
 انی برای فلارد برانگیختگی سیستم جنگ و گریز در مغز افراد شده و موجب دردهای رو

و محلایط   سرشلاتی های  در هر فردی با توجه به ویژگی البته نحوه بروز این درد، شود می
از نظلار  ، مشلاابه اسلات   بلاا  یتقربرای همه افراد  یشفابخشاو متفاوت بوده اما روند  تربیتی

دردهایی در درون دارند که باید با روش خودشفابخشی توسط خلاود  ها  لوید تمام انسان
 ارائلاه فرد یا با کمک درمانگر این دردها شفا یابد. آنچه مسلم اسلات تملاام رویکردهلاای    

توسط درمانگر اجرا شده و در واقلاع از بیلارون    لزوما  حالت درمانی داشته و تاکنون شده
درمان از بیرون بلاه یلاک    یجا بهین رویکرد ولی در ااند  سعی در بهبود افراد بیمار داشته

توجلاه   تحول درونی روانی در خود فرد یا همان شفابخشی آلام روانی و دردها از درون
اسلات کلاه بلارای اوللاین بلاار       یشناسلا  رواندر دنیلاای   این یک پارادیم جدید، شده است
در  یعنلای دردهلاای درونلای کلاه    هلاا   انسان یشناخت روانکند که مشکلات  می بیان صراحتا 

، تلاوان شلافا داد   ملای  درمان کرد بلکه طور کامل بهتوان  نمی رااند  آمده وجود  بهطول زمان 
دائمی با درک عواطف خلاود و التیلاام دردهلاای    ، تدریجی، تحول درونی فرایندشفا یک 

زمینه شفا را  شناس رواناین راستا درمانگران مشاور و  در درونی توسط خود فرد است.
 کنند. می برای فرد مراجع فراهم

کلاار خلاود را بلاا     مایلید با ایلان بلااور   شناس روانیک مشاور یا  عنوان بهشما ، حال
شلاما ایلان    سؤالاترسد؟ ممکن است  می به ذهن شما یسؤالاتمراجع شروع کنید؟ چه 

ویکلارد  دهنده این روش کیست؟ مبنای علمی و نظلاری ایلان ر   ارائهموارد را شامل شود: 
چگونه است؟ چلاه ابلازار سنجشلای دارد؟ بلارای چلاه مراجعلاانی متناسلاب اسلات؟ روال



پانزده

رود؟ و برای چه مشکلات یا اختلالاتی کاربرد  می چگونه پیش یشفابخشجلسات خود 
 پاسخ داده شده است. سؤالاتدارد؟ در این کتاب به این 
ر دکتلا  مهلادی ملاروی بلاا نظریلاه     یآقلاا توسلاط   1111سلاال   ( درمن )زهره لطیفلای 

 ی که هربر نقش و سهم لوید، لوید روانشناس و دکترای طب مکمل آشنا شدم الکساندر
بلاا شناسلاایی    خلاودش  یجسلامان ی سلالامت  و حت یبهبود حال روان یبرا تواند می یفرد

داشلاته باشلاد    فیزیولوژیک و درمان خاطرات سلولی مخرب یا حافظه پنهانهای  استرس
خلااطرات   فراوانی کرده بود؛ نظرات لوید بیانگر این مفهوم بود که اگر فلارد بتوانلاد   دیتأک

درک کنلاد   یدرسلات  بهبفهمد و علل رفتار خود را ، دریابد، سلولی مخرب خود را بشناسد
تواند خود را از اسارت هر بیماری و ناتوانی تا حد زیلاادی رهلاا کنلاد و در     می یراحت به

معطلاوف شلاده اسلات     هلاا  آنایی که توجه این رویکلارد بلار   درده .واقع خود را شفا دهد
، افسلاردگی ، یرمنطقلا یغهلاای   تلارس ، ناتوانی در کنتلارل خشلام  ، خودشیفتگی، ییجو نهیک

نلااتوانی در  ، گرایلای  آل ایلاده ، بلادبینی ، نفلاس  علازت پایین بودن ، طرد و خشونت، وسواس
اقلادامات  ، اضلاطراب و پریشلاانی  ، اهملاال کلااری  ، پرخاشگری و جنسیهای  کنترل تکانه

 .است باور شدههای  ارتباطات مخرب و دروغ ،بخش انیز
ملادرن و فلارا ملادرن بلاود و     ، سنتی یشناس رواننظریه لوید مکمل نظرات مکاتب 

بلارای آملاوزش    یشناسلا  روانمکاتلاب قبللای معتبلار    هلاای   بسیار متبحرانلاه از تملاام یافتلاه   
اضافه کلارده   ها آنه ب جدیدی نیز و تدابیر جذاب و خودشفابخشی به افراد استفاده کرده

درملاان مبتنلای بلار    ، تا ذهن آگلااهی  یکاو رواناز  یشناس روانبود. لوید تمام مبانی علمی 
 طور بهبرده ولی  کار به اختلالات و شفقت را در نظریه خود برای درمانپذیرش و تعهد 

خاص پروتکل اجرایی دقیق و مرحله به مرحله برای روان شناسان و مشلااوران تعریلاف   
بلارای ملاا    نکرده بود که این موضوع هم اعتماد و هم استفاده از این نظریلاه در درملاان را  

نمود. نظرات لوید اگر چه بسیار ارزشمند و جذاب بود املاا او کتلاب خلاود را     می سخت
رویکلارد او   یریکارگ بهو برای افراد متخصص؛ نوشته بود  لزوما برای استفاده عموم و نه 

 هیلا اصلال نظر  نیاز به بازنویسی ضروری بود. یشناس رواندر اتاق درمان و با زبان علمی 
بلان  و  و متخصلاص طلاب مکملال(    شناس روان) دیلوالکساندر  توسط کدهای شفابخش

و  بررسلای سال تحقیلاق و   11پس از  1111در سال  )پزشک متخصص سرطان( جانسون
 شلاده  ارائلاه سلالولی مولکلاولی( از دانشلاگاه اسلاتنفورد      شناس ستیز) پتونیلبروس  تأیید
حضوری و مجلاازی بلارای    صورت به شخصا  ی از آنجا که لوید رویکرد خود راول، است
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هلاای   وهیشلا ، دهلاد  ملای  روانشناسان و مشاوران در آمریکا و تعدادی از کشورها آملاوزش 
 ؛مخلارب  یگانه خاطرات سلالول  دوازدههای  شهیرچگونگی بررسی ، یابیمختلف خاطره 

 کجلاا ی صورت بهدر کتب او  مفصل طور بهمخرب  یرفع خاطرات سلول ایکاهش ، درمان
 صلاورت  بلاه خلاود را  هلاای   و تکنیکها  متعدد شیوه البته لوید در مقالات) نشده بود نییتب

کللای   در حلاد بسیاری از مباحث توسط لویلاد و جانسلاون    و (پراکنده توضیح داده است
توضیح داده شده که نیاز بود به تفسیر شرح داده شود و برخی موارد لازم بود بلاا توجلاه   

پلاس از یلاک سلاال مطالعلاه و بررسلای مبلاانی علملای، شود یساز یبومبه فرهنگ ایرانی 
ایران نزدیک یلاافتیم  اجتماعی و دینی ، آن را بسیار به مبانی فرهنگی چون، نظریات لوید

جامعلاه انن ملاا نیلااز مبرملای بلاه ایلان       ، شخصلایتی های  و احساس کردیم در بعد ویژگی
ی در این مورد انجام دهیم و بیشترهای  تصمیم گرفتیم مطالعات و بررسی، رویکرد دارد

و مشلااور و   شناس روان سال اکنون برای استفاده همکاران 1حاصل این تلاش را پس از 
و مشاوره در این کتاب به زبانی سلااده و   یشناس روانهای  در رشته مند قهعلادانشجویان 

بلارای   یآموزشلا دوره کارگلااه   1. در طلاول ایلان ملادت    میلا ا کلارده قابل استفاده گردآوری 
مشاوران و روان شناسان برگزار کردیم و در هر دوره سعی کردیم محتوای رویکرد را با 

 کنیم. تر کامل کنندگان شرکتتوجه به نظرات 
هیپنوتراپی و ، هیپنوتیزم، لازم به ذکر است که این رویکرد با شفای کودک درون 

شلاود.   ملای  محسلاوب  یشناس روان کاملا متفاوت بوده و یک رویکرد  کاملا انرژی درمانی 
ط کلاه  بو منابع مرت، دکتر لیپتون ،دکتر جانسون، این کتاب از کتب دکتر لوید فیتألبرای 

استفاده شده است.، شده در بخش منابع نوشته

زهره لطیفی و مهدی مروی
Marvi5.irو  Selfhealings.ir ارتباط با ما:

latifizohre@gmail.com 



هفده

 مقدمه
 و همه انشناس روان ،بوده تا مطالب کتاب برای مشاوران بر آنهدف نویسندگان کتاب 

کنند  می خود و دیگران فعالیتدرمان مشکلات روانی  راستای پیشگیری و کسانی که در
ست. فصل اول با معرفی رویکرد باشد. کتاب شامل پنج فصل ا یو کاربردمؤثر ، مفید
در این فصل استرس به ، شود می شروع یشفابخش وبیان تاریخچه خود یشفابخشخود

در لازم است  هر آنچه طور مفصل بهتقسیم شده و  یکیولوژیزیو فدودسته موقعیتی 
نقش آن ، جسمانی و روانیهای  ارتباط استرس با بیماری، مراحل استرس ،استرس مورد

استرس  رشیدر پذفردی های  تفاوت، آن یامدهایو پ یو گروهعلل فردی  ،یدر زندگ
 یو چگونگموقعیتی های  مقابله با استرس یشناخت روانهای مدیریت راهکار، و بیماری

چگونه سیستم جنگ و  اینکهو مغز  آن بیان شده است. همچنین درباره یریگ اندازه
استرس با  و ارتباط HPAمحور  یساز فعالپیامد شود و  می گریز در مغز برانگیخته

 بیان مبانی و اصول گفته شده است. با خواندن فصل دوم که به سیستم ایمنی بدن
منابع ، مخرب یمفهوم خاطره سلول، کدهای شفابخش() یخودشفابخشدرمان  گانه هفت

های  عدم موفقیت درمان علت، شناسایی آنهای  مخرب و روش لولیس خاطرات
 پرداخته و مشخص و مهم زندگی های هدفدرگمی افراد برای تعیین علل سر، موجود
های  سوم ریشه در فصل .شود می لازم برای فهم کامل رویکرد فراهم یو آگاهدانش 
شامل ، بشریتدرد مشترک  11گانه خاطرات سلولی مخرب که در واقع  دوازده

پایین بودن ، طرد و خشونت، خشم، ترس و اضطراب، غمگینی، خودخواهی



هجده

هفت ، تعریف شده یکار اهمالغرور ناسالم و اراده ضعیف و ، بدبینی، نفس اعتمادبه
های  سنجش و تکنیک یها وهیو ش ناسالم از دیدگاه لوید باورنه  ی واصلمنفی احساس 
 یسؤالاتروانی و جسمانی بیان شده و به های  ارتباط بین بیماری نیو همچنیابی  خاطره
 پاسخ داده دهند؟ می را انجام بخش انیزاقدامات  شوند و می جو نهیکچرا افراد  اینکهمثل 
 در بخشدو بخش درمان و پیشگیری تنظیم شده است.  شود. فصل چهارم در می

خاطرات سلولی مخرب شامل: رفع و کاهش های  هایی برای درمان ریشهراهکار، درمان
های درمانی متعدد و متنوع راهکارو  بخش انیزباورهای ناسالم و اقدامات ، ییجو نهیک

، مهربانی، بردباری، آرامش، عشق، ؛ شادیشفابخشکد  1ایجاد و تقویت  برای
 کیهای  یژگیو بر آن و علاوهو تواضع توصیف  اعتماد، یدار شتنیخو، نفس اعتمادبه

برای ایجاد کدهای هایی  توصیه، در ادامه فصل مرور شده است درمانگر خوب
تمرین خاص کدهای انجام عملی مراحل ، با رویکرد معنوی در یک نگاه شفابخش
در و  کامل توضیح داده شده صورت بهها  تکنیک تنفس قدرتی و مراقبه، دعا ،شفابخش

برای داشتن هایی  ندگی توصیهارتقای کیفیت ز منظور بهپیشگیری فصل چهارم  بخش
 مختصر وهای  پنجم پروتکل در فصلشده است.  ارائهمتعادل و سالم  یزندگ یک

( که 1111لوید و جانسون ) و آموزش گروهی خودشفابخشی مفصل آموزش فردی
تنظیم و ، تهیه انشناس روانو( برای استفاده مشاوران 1111لطیفی و مروی )، توسط
است. امید  شده ارائهمورد نیاز این رویکرد های  و فرمها  شده و پرسشنامه یساز یبوم

 است که مورد استفاده خوانندگان محترم قرار گیرد.



 

 فصل اول

 ها، راهبردها و علل معرفی انواع استرس، نشانه

 هدف کلی
 .شناخت انواع استرس و راهبردهای مقابله با آن، آشنایی با مفهوم خود شفابخشی

 

 یادگیری های هدف
 پس از خواندن این فصل بتوانید: رود میانتظار 

 خودشفابخشی را تعریف کنید.. 1
 استرس را توضیح دهید.. 1
 استرس را بشناسید. های . نشانه1
 را توضیح دهید. شناسی روان مختلف های نظریه دراسترس  علل. 1
 ی را در خودتان و افراد دیگر تشخیص دهید.واکنش به فشار روانانواع  .2
 را بدانید. با استرس مقابله و راهبردهای ها سبک .1
 را یاد بگیرید. اهش استرسک یبرا شده هیتوص یعموم یهاراهکار .1
 قائلتمایز  یکولوژیزیف های استرسو  و مشخص یتیاسترس موقع ؛انواع استرس بین .8

 شوید.
 .شود میبتوانید توضیح دهید که چگونه سیستم جنگ و گریز در مغز برانگیخته . 1

 

 و تاریخچه خودشفابخشی تعریف
ایم و  داشته سروکارهای شفا و شفایابی  ای از زندگی قطعا  با عبارت همۀ ما در برهه

افراد ممکن است هم  در برخی مواردالبته ممکن است آن را تجربه کرده باشیم. حتی 
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 شواهد حاکی از آن است، نظرگیرندآن را خرافه و دور از مستندات علمی و مستدل در 
، این بخش در متوجه شده است. شفابخشی سوی به شناختی روان های درمانکه مسیر 

 این مفهوم با دیدگاه علمی مورد بحث و بررسی قرار گرفته است.
بخشی و شفابخشی  التیامخودشفابخشی در فرهنگ لغت به معنای توانایی 

، کند میخویشتن است و به نقشی که خود فرد در بهبود بیماری یا حل مشکل خود ایفا 
 اشاره دارد.

 پردازان نظریهمتناوب توسط  طور بهاخیر  های دههاصطلاح خودشفابخشی در 
شده است ولی تعاریف خودشفابخشی  کاربرده بهپراکنده  طور بهان مختلف شناس روانو

 ی مختلف متفاوت است.در رویکردها
( در رابطه با رویکرد خودشفابخشی با تأکید بر مفهوم تعادل 1111هانس سلیه )

به  تواند نمیسیستم بدنی و روانی فرد پس از استرس  اگرچه حیاتی معتقد است که
حالت اولیه خود بازگردد اما این سیستم همواره با یک حالتی متفاوت و جدید بر روی 

 تغییر و تکامل است. حال درپیوستار سلامتی 
رویکردی خودشفابخش  عنوان بهی درونی را وگو گفت( فن 1181) 1کلارک

ی درونی استفاده از حالتی تأملانه است که بیمار با ناصح وگو گفتمعرفی کرده است. 
ناصح درونی فراخوانده ، 1ریلکسی شن . پس از تمرین کند میدرونی خود مشورت 

بهبودی کمک کند. اعتقاد بر این است که  فرایندبه ، شود میو از او خواسته  شود می
 فرایندبه  تواند میو  داند میناصح درونی همه دلایل عدم تعادل نظم درونی را 

 یابد درمیفرد ، بخشی مجدد کمک کند. با درگیر ساختن ناصح درونی در گفتمان تعادل
ن را برطرف کند و به این ترتیب از نقش که چرا عدم تعادل وجود دارد و چگونه آ

نظر کلارک مفاهیم کلیدی این الگوی متافیزیکی  به. رود میمنفعل به نقش فعال پیش 
بخشی  تعادلعمل  .1ایده تعادل و هارمونی  .1فطری ، شهودی فرایند .1از:  اند عبارت
 جنبه خودتوانبخشی. .2حالت مراقبه  .1مجدد 

 ها انسانشفابخش است. ، خود خودی بهمعتقد است که آگاهی ( 1181) 1جاکوبز
با کسب آگاهی  ها آنبدون آگاهی از ابزار لازم برای تغییر شخصیت برخوردار نیستند. 

                                                                                                                             
1. Klark 
2. Relaxation 
3. Jacobs 
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آن را قبول ، رو شوند هانکار شده ذهنیت خود روب های قسمتتوانایی آن را دارند که با 
یکپارچه و کامل شوند و مسئولیت امور  دتوانن می ها آنکامل تجربه کنند.  طور بهکرده و 

خود را نیز برعهده گیرند. جاکوبز معتقد بود این آگاهی در موقعیت برخورد صادقانه 
 .شود میتو نمایان ، بین مراجع و درمانگر یا در بستری از رابطه من

او  علمی تعریف کرد. صورت به( برای اولین بار خودشفابخشی را 1118) 1سگال
نظر او  به؛ دهد مینیروی خودشفابخشی را با نیرومندی و قدرت اثرگذاری باورها توضیح 

از نیروهای ذاتی از  گیری بهرهبخشی با  التیامخود شفابخشی یعنی داشتن قدرت یا توانایی 
ی فراینداست.  فرد منحصربهفردی و  ای تجربهطریق باور. خودشفابخشی از نظر سگال 

و  خوددرمانی توانند میو  گیرند میمسئولیت سلامتی خود را بر عهده  ،فعال که مراجعین
 ترین بزرگاز  یک(. ی1112، خودتشخیصی را انجام دهند )خدابخشی کولایی و همکاران

عمل  یمعنا به؛ در طبقه خودتوانمندسازی خوددرمانیمربوط به  یاتیادب های چارچوب
 ازجمله. شود می افتی گرانیبه د یوابستگبدون ، شیو روابط خو شتنیکمک فرد به خو

 های دوره، ها کتاباز:  اند عبارتنام برد  ها آناز  توان میهدف  نیا یکه برا یموارد
مفهوم  یبعد درون فرد نیا درواقع. یرسازیتصو و شیایپناه بردن به دعا و ن، یآموزش

. 1از:  اند عبارتپنج اصل مهم خودشفابخشی و سلامتی سگال  است. یخودشفابخش
شیوه زندگی و . 1، ورزش و طب سوزنی. 1، ها مکملو  گیاهان .1، رژیم و تغذیه

 (.1118، 1توجه به ذهن و روح )نی. 2و  زیست محیط
ابزار قدرتمندی برای حفظ و ، ها شیوهبا یادگیری این مفاهیم و فرد ، نظر سگال به

آورد. در این صورت قدرت افزایش دست خواهد  بهبازگرداندن سلامت مطلوب خود 
 شمول جهانسلامتی و بهزیستی فرد در دست خود اوست. با استفاده از این اصول 

انرژی حیاتی را تقویت  توان می، کنند میکه عملکرد هماهنگ جهان را تضمین  مشابه
بنابراین با فعال کردن  ؛کردکرد و تعادل داخلی لازم برای زندگی شاد را ایجاد 

. یافت دست بیشتربه کیفیت بالاتر زندگی و شادی  توان می، خودشفابخشی های یتوانای
بدن انسان نیروی جاذبه قدرتمندی را ، رویکرد خودشفابخشی براساس، علاوه بر این

، سلاح مخفی پزشک است. امید، همین دلیل امید بیمار به .کند میدر امتداد امید تجربه 
 .(1118، نی) استداروی مخفی در هر نسخه 

                                                                                                                             
1. Segal 
2. Ni 
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، ( مفهوم خودشفابخشی را در خانواده درمانی از بعد میان فردی1111مک لی )
و تعادل را به  خیزد برمیی طبیعی که از درون خانواده فرایند: کند میچنین تعریف 

، ی فعال که مراجعینفراینداز  فرد منحصربهفردی و  ای تجربه. گرداند بازمیسیستم 
و خود تشخیصی را  خوددرمانی توانند میو  گیرند میه مسئولیت سلامتی خود را بر عهد

از میان رویکردهای  توان میبدون تلاش آگاهانه انجام دهند. در همین رابطه 
محور یاد کرد که معتقدند فرد  حل راهرویکرد  امروزی از رویکرد میلان و درمانی روان

خویش آن را  های توانمندی بر هیتکبا  تواند میوجود آورده و خود نیز  بهخود مشکل را 
محور معتقدند  حل راهحل کند این رویکردها بر شناخت فرد تأکید دارند. درمانگران 

توانایی بروز رفتارهای مؤثر را دارند اما قابلیت  کنند میافرادی که برای درمان مراجعه 
 مسدود شده است. شان منفیطرز تفکر  وسیله به ها آناثرگذاری 

( برنامه خودشفابخشی خاصی 1111) التموسو  ولف، کارلسون، پترسون، لوییزو
خشی آن را بسیار بنتایج اثر را برای زنان مبتلا به سرطان سینه طراحی و اجرا کردند و

مفید گزارش دادند. برنامه خودشفابخشی این گروه شامل سه حوزه انجام تمرینات 
ری و عملی و راهبردهایی کاهش استرس فک های تکنیکاستفاده از ، روزانه ای مراقبه

 بود. برای بهبود کیفیت زندگی
 .بود یشناس رواننظریات درکوتاه به مطالب خودشفابخشی  ای اشارهآنچه گفته شد 

قرار گرفته است  مدنظرشفابخش( که در این کتاب  )کدهای 1اما خودشفابخشی
 با رویکردهای قبلی متفاوت است.

رسمی توسط لوید و  طور بهیکی از رویکردهای جدید است که  شفابخشیخود 
شده و شامل  ارائهتحت عنوان کدهای شفابخش ، مریکاآدر  (1111) 1جانسون
کاهش اقدامات ، آفرین مشکلشخصیتی  های ویژگیشناخت ، یابی خاطرههای  مهارت
برای ایجاد بخش  دعا و تمرینات کدهای شفا، بخشی آرام خود های مهارت، بخش زیان

افزایش سیستم ایمنی بدن و ، فیزیولوژیک های استرسکاهش ، تعادل در انرژی سلولی
متفاوت پاسخ  سؤال 1. در این رویکرد به افزایش آرامش و رفتارهای خردمندانه است

انسان تنها مخلوقی است که به او قدرت تفکر و عقل داده شده چرا . 1شود:  داده می
 های پیشرفت رغم علیهای جسمانی  چرا بیماری. 1کند؟  رفتار نمیآگاهانه و خردمندانه 

                                                                                                                             
1. Self-Healing 
2. Loyd & Johnson 




