
 نيو ارتباط با زم کیری

  
با زمين رفتارهايی مثل خوردن  رتباط  زنده ماندن ماست. او  دنی  حفظ سلامت باساسی  عامل    Groundingارتباط با زمين يا  

م يكني احساس م   يگاه گيرد.  را در بر می   مراقبت از بدن فيزيکی و برطرف کردن نيازهای آن،  هستند  قاکه لازمه ب   و آشاميدن 

ن حالت  ياز جسم است. ا   يي جدا  ي برا  ي عامل اصل   ي ا ذهني  ي عه احساس يك ضايگاهی  م.  يفاصله گرفت خود    ي كي زياز بدن ف

ن  يسرش سبك شده است. مشابه ا  صطلاحاًكند كه اي افتد و شخص احساس مي هم اتفاق م   کیری بعد از جلسات    يگاه 

جسم خود ندارند.  در   ي ن است كه افراد حضور كامل و درستي ن موارد مثل ايشود. در اي ده م ي ز دي ن  يحالت در مراسم سوگوار 

  ستند. يدهند آگاه ني انجام م  ي كيز ياز آنچه به طور ف ي آنها به خوب

ن  يم. ايب وارد كنيخود آس  ي كيز يكر فين است كه به پي ن وجود دارد، اي با زمارتباط  عف  ضهنگام  كه در    ين خطر يمهمتر

  ي م. به عنوان كس يكامل ندار  ي خود آگاه  يهاالعمل و عكس   رفتارها افتند كه نسبت به  ي ل اتفاق مي ن دليبه ا   ها عمدتاًبيآس

،  هجلسپايان بعد از   يد، گاه ي ه باشاست) لازم است درنظر داشت کیری كه دهنده  ي ا شخصي ي د (مربيكني كار م کیری كه با 

د و مطمئن  ي ط كنترل كنيش از ترك محي را پشخص مورد درمان  شه  يت است. همياهم  يار داراين بسيت ارتباط با زميتقو

برگرداندن شخص    ي موثر برا  يهاروش   ينجا به برخ يقرار دارند. در ا  يت مناسب يخارج شدن از محل در وضع  ي د برايشو

  شود: ي ن اشاره ميت مناسب ارتباط با زمي) به وضعکیری ده افت كننيا در ي(خودتان  

ند و شما مقابل او  يبنش  ي صندل  ي ك مچ است. بهتر است شخص روين قسمت نزد يد. بهتريبده  کیری شخص    ي به پاها

  . چ پاها دسترسی داشته باشيد به م د يتواني ن قرار دارد و شما م يزم  يشخص رو ين حالت كف پاها ي. در ابنشينيد

  تر است.بدن خودتان راحت  يروك ي ن تكني، ا ييد. برعكس روش بالايبده کیری اول   يبه چاكرا

  د. يششم را پاك كن يها و چاكراه شانهير شخص به شدت احساس سبك شدن سر دارد، ناحاگ

  سرد نباشد.   ي ليخبايد  نآب د.  جلسه آب بنوشپايان بعد از از شخص بخواهيد  حتماً

  بهتر است.  ي لي د خباش ار ي ا در اختين است. اگر نمك دريت ارتباط با زميتقو  يبراموثری ار يه بسبا آب نمك راحمام کردن 

  . موثر است اريبسدر برخی افراد شكلات  مصرف 



يا  من  چها  مکان ن  ياز بهتر   ي ك ي.  دهدشخص مورد درمان بخواهيد که اين کار را انجام  يا از    ديبرهنه راه برو پابرای مدتی  

به قوی  ج و سدر  يكاج، سبوی    د. ي پابرهنه راه برو  يمدت   يبراروی کف اتاق  كم  دست اگر اين امکان وجود ندارد  است.  اسه  م

  . نندککمک می با زمين ارتباط شدن 

  
  . يسنت  کیری  ي مرب -ي رضاصادق  -١٣٨١

  يگري و مرب  ٢و١شركت كنندگان درجه  يمقاله برا
 


