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 بيمار به دليل آگاه نبودن از بيماری خود، به دنبال درمان نيست.
 بيم��ار، فرافكنی نموده و تصور می كند كار خودش، درس��ت اس��ت و 

ديگران اشتباه می كنند.
 عوامل افس��ردگی، كمتر ديده می ش��ود ولی فراوانی بيش تری در بين 

مردم دارد و پنهان و مرموز می باشد.

خصوصيات فرد دارای اختلال شخصيت وسواسی:
 به ط��ور معمول از انجام كارهای خود راضی نمی ش��ود به طوری كه از 

ديگران می خواهد تسليم او شوند.
 تواناي��ی مح��دودی در بيان و اظهار احساس��ات گ��رم و محبت آميز، 
به خصوص نسبت به خانواده دارد. هم چنين از دادن هديه يا پول يا حتی 

بيماری اختلال شخصيت وسواس�ی، تفاوت هايی با بيماری 
وسواس اجباری دارد ازجمله:

 طول مدت بيماری 
 در مقايس��ه با اختلال وسواس اجباری، هنوز به طور كامل عادت نشده 

است.
 خود بيمار، بيمار بودنش را باور ندارد و تصور می كند حق با اوست.

 در عملكردهای روزانه، اشكال زيادی ايجاد نشده و ديگران هم متوجه 
رفتار وسواس گونه ی او نمی شوند.

 ش��دت عملكردهای وسواسی، ضعيف تر است اما ميزان نظم و ترتيب، 
دست و پاگير می باشد.

 بيمار، قابل تحمل است و نظم و ترتيب خوبی دارد.
34



دیگرانراهمانطورکههستند،بپذیرید.»دیلکارنگی«

 مرحله ی ريلاكس كردن اندام ها
 گفتن ذكر با تمركز بر روی وس��ط پيش��انی دست كم 15بار به صورت 

كشيده و آرام )مرحله ی آلفا(
 تلقين��ات كلامی مثبت: »م��ن از نظر روحی، روان��ی، ذهنی، عاطفی، 
فكری و جس��می، سالم هستم. تمام س��لول ها، اعصاب، غدد، دستگاه ها 
و... ب��دن من در س��لامت كامل و بر طب��ق اراده ی خداوند، به كار خود 

مشغول هستند« و...
 تصويرسازی: در اين مرحله، خود را در مكانی در طبيعت مجسم كنيد 
)با چش��م های بسته(. ش��ما خود را در هرجای مثبت كه تجسم كنيد، از 
آن فضا، انرژی الهی می گيريد. ابتدا خود را بی حال و خس��ته و فرس��وده 
از بيماری تان تجس��م كنيد، بعد اين تصوير را كم كم دور كنيد طوری كه 
كوچک و كوچک تر ش��ده و به يک نقطه تبديل ش��ود. حال يک تصوير 
روش��ن، زيبا و س��رحال و پرارزش از خود را در بهترين ش��رايط روحی، 
جس��می، م��ادی يا معنوی تجس��م كنيد و اين تصوير جدي��د را بر روی 
تصوي��ر قبلی بيندازي��د و بزرگ و بزرگ تر كنيد ت��ا جايی كه تمام ذهن 

شما را پركند.
 مرحله ی فرس��تادن عش��ق: كودكی را در ذهن تان در آغوش بگيريد، 
حالت عشق نسبت به اين كودک را در خود ايجاد كنيد، سپس تمام اين 

عشق و محبت را به تصوير ذهنی تان بدهيد.
 مرحل��ه ی ان��رژی الهی: پس از انج��ام مراحل قبل��ی، از انرژی الهی 
بخواهيد كه تصوير ش��ما را نورانی و درخش��ان و شفايافته سازد. يک بار 
هم انرژی الهی را به خود بتابانيد و خود را از آن پركنيد طوری كه كاملًا 

سفيدرنگ شويد. )رنگ سفيد، رنگ درمان و شفاست(
 مرحله ی ش��كرگزاری: حال با احساس شفای كامل در جسم و روح و 
ذهن و فكر و احس��اس و... خود، از خداوند منان به دليل اين شفايافتگی 

و تمام نعماتی كه به شما ارزانی داشته، تشكر كنيد.
 مرحله ی ش��مارش معكوس: از 5 تا يک بش��ماريد و كم كم چشم های 
خود را باز كنيد. بدن خود را حركت دهيد تا كاملًا از آن آگاه گرديد. پس 

از آن كه احساس كرديد در بيداری كامل هستيد، بلند شويد.
لازم است مديتيشن های روزانه به منظور درمان را روزی سه بار و هر 

بار به مدت 20دقيقه از مرحله ی ريلاكس كردن به بعد، انجام دهيد.
مطمئن باشيد كه با هربار انجام مديتيشن، مقداری از كار شفا انجام 

می پذيرد و شما خود به زودی شاهد آن خواهيد بود.
ممكن اس��ت با ش��روع مديتيشن، در ابتدا وس��واس، اضطراب و يا 
افسردگی شما شدت يابد؛ كمی تحمل كنيد، حداكثر يكی دو هفته مدارا 
كرده تا برون ريزی انجام ش��ود و تمام فشارها و دردها و رنج هايی كه در 

طول عمر خود به درون ريخته ايد، خارج شوند.

ماري يحيوي
محقق، مترجم و نويسند ه

وقت صرف كردن برای ديگران، خودداری می كند.
 بدون توجه به  احس��اس ديگ��ران، از آنان می خواهد روش او را اعمال 

كنند.
 برای انجام كارها، بس��يار وقت صرف می كن��د تا جايی كه وقتی برای 

استراحت و يا تفريح خودش باقی نمی ماند.
 دچار دودلی و بلاتكليفی است زيرا از اشتباه كردن، بسيار هراس دارد.

 زمان بس��ياری را صرف جزئيات، مقررات، ليس��ت ها و برنامه ريزی ها 
می كند.

 كنترل كنن��ده )خود و ديگران را زي��اد كنترل می كند( و به طور معمول 
انعطاف ناپذير است.

 در دورانداختن اشياء بی ارزش و كهنه، ناتوان است.

دلايل بروز بيماری
 ميل های نادرس��ت و ناپاک مانند ميل به مرگ مادر به دليل خش��ن و 
س��خت گير بودن، بداخلاق و تندخو ب��ودن و رعايت بيش ازحد نظافت يا 
پاكيزگ��ی كه خود موجب احس��اس گناه می گ��ردد و به دنبال آن، عناد و 

خودتنبيهی.
 مشكلات خانوادگی، شغلی و يا حتی بارداری و...

 جلب توجه اطرافيان
 اخت��لال بيوش��يمی مغز )عدم تعادل س��روتونين در مغ��ز و يا التهاب 
مغ��ز، جراحت های مغز و يا تومورهای مغ��زی( و اختلال در گيرنده های 

عصبی
 احس��اس بی كفايتی كه به طور معمول در كنار يک مادر كمال طلب به 

بيمار القاء شده است.
 اختلال در روابط با ديگران، خانواده و يا محيط

 نبود ارتباط خوب با مادر

اختلال وس�واس اجباری که اغلب با افس�ردگی و اضطراب 
نيز همراه است، خود موجب موارد زير می شود:

كاه��ش اعتمادبه نفس و ايجاد اضطراب بيش تر، چاق ش��دن، بالا رفتن 
فش��ارخون، چربی خون، مش��كلات تيروئيد و دركل مشكلات هورمونی، 

كم خونی و...
بنابراين بيمار بايد رفتارهای جرأت ورزی مانند ابراز صحيح خش��م، 
ان��دوه، رنجش و نه گفتن را بياموزد. او بايد هم به خود و هم به نيازهای 

خود اهميت دهد. درضمن بايد بتواند نيازهايش را مطرح كند.

درمان از طريق مديتيشن
مديتيش��ن، يكی از روش های درمانی اختلال وسواس اجباری و اختلال 

شخصيت وسواسی، به شمار می رود كه شامل مراحل زير می باشد:
 انجام ورزش ها و نفس گيری، روزی يک بار
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