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تنش و قدرت      

شفابخشي احساسي               
  ي داوسون چرچ                   نوشته

  

در اين راه تنها ! تي بدانيد اف ي اي ايد كه بيش از پيش درباره ايد و تصميم گرفته اكنون گام نخست را برداشته

تي در  اف اي. اند ي شفابخشي برگزيده تي را به عنوان منبع اوليه اف افزون بر يك ميليون تن كتاب راهنماي اي. نيستيد

درماني، ميادين ورزشي،   روانمراكزها،  تي را در بيمارستان اف اي. رود بسياري از كشورها در سراسر دنيا به كار مي

تي  اف پرسيد كه اي لابد مي. دهند ها و بسياري مراكز ديگر مورد استفاده قرار مي هاي كسب و كار، خانواده مشاوره

  باشد؟  محبوب ميچيست و چرا تا بدين اندازه

ي زمين  هر كسي كه بر روي كره. اي براي كاهش شدت خاطرات ناگوار است تي روش بسيار سريع و ساده اف اي

شانس  رد براي افرادي كه خيلي خوشااين مو. ي ناگوار از دوران رشد خود دارد كند حداقل چند خاطره زندگي مي

اي فراموش كرده بود كه  ايد پرستار چند دقيقه مثل اين كه وقتي نوزاد بوده. اند اند به ندرت و با ملايمت اتفاق افتاده بوده

ولي براي برخي افراد وقايع ناگوار دوران كودكي مواردي همچون كشتار، تجاوز يا جنگ و . ي شير را به شما بدهد شيشه

اطرات ناگوارمان انباشته و با تجربيات در طول ساليان خ. اكثر ما در بين اين دو حد قرار داريم. اند ناك بوده بسيار هراس

كارهاي تطبيق با شرايط  رسيم رفتارها و راه زماني كه به سن بلوغ ميدر . اند ناخوشايند دوران نوجواني تقويت گشته

ي رشد احساسي ما تحت تاثير آنها بوده است و شايد هم به اين  نحوه. اند زندگي بر اساس همين تجربيات شكل گرفته

  .ي طول عمر نيز چنين باشيم ده باشيم كه بايد در بقيهباور رسي

ها وقت خود را صرف تفكر،  توان سال مي. دهي به تجربيات احساسي در طول زمان كار دشواري است شكل

فراگيري چنين . گردد  به راحتي توسط وقايع روزمره مختل ميآرامشولي اين . مراقبه و تقويت آرامش دروني نمود

  .كشد ها به درازا مي ط بر آنها سالهايي و تسل روش
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ي نخستين  حتي در چند دقيقه. تي راه كاملاً جديدي براي خلاصي از خاطرات احساسي پديد آورده است اف اي

تحقيقات . يابد استفاده از آن هم احتمالاً خواهيد ديد كه شدت ناراحتي ناشي از خاطرات ناگوار به سرعت كاهش مي

 و نشان  شناختي انجام شده تي بر روي افسردگي، اضطراب و ساير مشكلات روان اف اربرد ايي ك علمي متعددي درباره

  .نمايند جويند به سرعت و اغلب ظرف چند جلسه بهبودي پيدا مي تي بهره مي اف اند كه كساني كه از اي داده

 از هر مشكل ديگري نشان بيش) 1دي اس تي پي(تي در درمان اختلال تنشي ناشي از خاطرات ناگوار  اف تاثير اي

اند و به اختلال تنشي  هاي جنگ عراق و افغانستان باز گشته كه از جبهه] آمريكايي[هزاران سربازي . داده شده است

اند كه علائم  ها حاكي از آن بوده پژوهش. اند تي تحت درمان قرار گرفته اف اند با اي ناشي از خاطرات ناگوار مبتلا بوده

اند و در همين حين شدت خاطرات ناگوار ناشي از جنگ نيز در آنها رفع  آنان به سرعت كاهش يافتهدي در  اس تي پي

  .گرديده است

شناسي را برطرف سازد بلكه حتي قادر به بهبود علائم جسماني نيز  تواند مشكلات روان تي نه تنها مي اف اي

  چگونه چنين چيزي ممكن است؟. هست

 فرد بالغ توسط 17421در تحقيقي كه بر روي . اسي و بيماري وجود داردي مستحكمي بين تنش احس رابطه

ي بين تجربيات ناخوشايند دوران  اي كايزر پرمننت و مركز كنترل بيماري صورت گرفت به رابطه هاي زنجيره بيمارستان

الدين يا اعتياد آنها تجربيات مزبور مواردي همچون طلاق والدين، زنداني شدن يكي از و. كودكي و بيماري پرداخته شد

 پژوهش مزبور حاكي از آن بود كه نرخ بيماري در كساني كه در دوران كودكي ي نتيجه. گرفته است را در بر مي

هاي مزبور شامل سرطان،  بيماري. سالي بيشتر است اند در زمان بزرگ بيشترين وقايع ناگوار احساسي را تجربه نموده

هايي كه  نشان ش به آت،ن آن مقاله مراكز درماني رانويسندگا. اند شده ط و ديابت ميبيماري قلبي، فشار خون، چاقي مفر

ي  خاطرات ناگوار و برطرف نشده(هاي زير آن  اند و شعله نشانه رفته) بيماري جسماني(ي آب را به سوي دود  همه

  . اند  تشبيه كرده،اند را ناديده گرفته) احساسي

ولي اگر بار خاطرات ناگوار را يك . باشد هاي جسماني كاملاً رواني مي  بيماريي البته منظور اين نيست كه ريشه

تي را بر روي مشكلات جسماني  اف وقتي مردم اي. نشان خواهد دادمان  عمر به دوش بكشيم اثر خود را بر روي جسم

                                                 
١ Post Traumatic Stress Disorder 
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 هر گاه آن خاطرات ديگر اذيت .شوند گيرند در واقع از زير بار خاطرات احساسي مربوط به علائم آزاد مي خود به كار مي

  .يابد لعمل ناشي از تنش نيز كاهش و بدن امكان شفا ميا نكنند عكس

هايي كه  اگر اضطراب.  براي بهبود كارايي در ورزش، مدارس و كسب و كارها نيز استفاده شده استتي اف از اي

توانند تمامي توان خود را بر كاري كه در  دهند برطرف گردند آنان مي بخش مهمي از توجه افراد را به خود اختصاص مي

توانيد بيابيد كه مبني بر كارايي بهتر  هاي بسياري را مي به همين دليل هم هست كه گزارش. دست دارند معطوف كنند

هاي تخصصي هم در اين باره  همچنين برخي كتاب. تي هستند اف آموزان پس از به كار گيري اي ورزشكاران و دانش

تي براي  اف تي براي بهبود كارايي در ورزش، استفاده از اي اف استفاده از اي از آنها عبارتند از تعداديند كه ا نوشته شده

تي براي كاهش وزن،  اف تي بر روي خاطرات ناگوار ناشي از اختلال تنشي، استفاده از اي اف كمر درد، استفاده از اي

  .ثالهم و ام مزاجنافراد آتشيتي براي  اف استفاده از اي

هاي آن  آن قدر ساده است كه تمامي دستورالعمل. توان به آساني آموخت و به سادگي به كار برد  را ميتي اف اي

فقط كافي است كه شدت احساسات ناشي از يك . گيرند در يك صفحه، كه در انتهاي همين كتاب آمده است، جاي مي

بدين ترتيب از دو . باشد همراه سازيد  حاكي از پذيرش خود مياي كه ي ناگوار را بسنجيد و سپس آن را با جمله خاطره

به يادآوري  (1هاي آشكارسازي اند، به نام ي آنها صورت گرفته كه تحقيقات متعددي هم درباره  شناختي، روش روان

ر برخي پس از آن با سرانگشتان خود ضربات ملايمي ب. نماييد  استفاده مي)پذيرش خود (2و بازسازي شناختي) خاطره

دارند و خبر از  اين ضربات پيام آرامش را به مغزتان ارسال مي. زنيد نقاط طب سوزني كه بر صورت و بدن واقعند مي

العمل نشان  تان در مقابل تنش عكس شد كه جسم لذا برخلاف گذشته كه يادآوري خاطره موجب مي. دهند  ميتان ايمني

علامت حاكي از ايمني كه از ضربات سرانگشتان حاصل شده . دهيد يير مي مغز را تغ، با تداعي مثبت شرايط،دهد اكنون

العمل ناشي از  لذا ارتباط تداعي خاطره و عكس. گويد كه نيازي به فعال شدن نيست است به ساز و كار تنش در مغز مي

 كه به آن خاطره فكر لذا بعدها. ماند معمولاً وقتي اين ارتباط گسسته شود همين طور باقي مي. رود تنش از ميان مي

ربه زدن هم فقط يكي دو دقيقه به طول به همين سادگي است و هر دور ض. ودكنيد ديگر احساس تنش نخواهيد نم مي

  .انجامد مي

                                                 
١ Exposure 
٢ Cognitive restructuring 
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اگر باز هم .  بسنجيد،انديشيد  وقتي دوباره به خاطره مي،هاي خود را العمل توانيد شدت عكس سپس مي

 مثل بستني كه در برابر ،شان هاي يابند كه تنش مردم اغلب در مي.  را انجام دهيدتي اف كنيد مجدداً اي احساس تنش مي

  .براي اين كه شما هم اين را در يابيد بايد شخصاً آن را بيازماييد. شوند  آب مي،ي آفتاب قرار گرفته باشد اشعه

. اند، بنا شده است  كردهشناسي در قرن گذشته مطرح هاي روان ي اصولي، كه تعدادي از غول تي بر پايه اف اي

 2 اسكينر اف بي. ها نشان داده شد  در سگ1مند روسي به نام پاولوف  اولين بار توسط يك دانشالعمل شرطي عكس

تقسيم ) گردند ها ناميده مي تي جنبه اف كه در اي(تري  هاي كوچك شناس مشهور آمريكايي شرطي شدن را به بخش روان

رود،  تي به كار مي اف  را، كه در اي4مقياس تنش 3جوزف وولپهل آفريقاي جنوبي به نام پزشك با نفوذ ا يك روان. نمود

 )شناخت( هم كشف كرد كه اگر باورهاي ناكارآمد 5شناسي به نام آرون بك روان. پس از جنگ جهاني دوم ابداع كرد

در بسياري از . ختي كمك نمودشنا توان به مردم در رهايي از انواع گوناگوني از مشكلات روان گزين شوند مي جاي

موثر ) باشد تي به معني يادآوري خاطره مي اف كه در اي(تحقيقات معلوم شده است كه درمان از طريق آشكارسازي 

  .است

باشد به صورت استفاده از نقاط طب سوزني بهره  ي ديگري نيز كه همانا طب شرقي مي تي از شاخه اف اي

مواردي نظير در ب سوزني از كارايي خوبي هم در مورد مشكلات جسماني و هم نشان داده شده است كه ط. گيرد مي

فشار اند كه  ها نشان داده پژوهش. اختلال تنشي ناشي از خاطرات ناگوار و همين طور مشكلات رواني برخوردار است

اند كه  مچنين نشان دادهمندان ه دانش. دتواند موثر باش  زدن به آنها ميي سوزن  نقاط طب سوزني به همان اندازهدادن

به همين دليل هم هست كه . سوزن زدن به نقاط واقعي طب سوزني بيش از سوزن زدن به نقاطي غير از آنها تاثير دارد

رغم اين واقعيت است كه اين روش به همان  نامند و اين علي مي "طب سوزني بدون سوزن"تي را  اف گاهي اوقات اي

  .غربي ريشه دارد از طب شرقي نيز بهره برده استشناسي  اندازه كه در علم روان

وي . شناس آمريكايي به نام راجر كالاهان در هم آميخته شدند  توسط يك روان1970ي  دو نگرش فوق در دهه

تا به امروز هم . يك جلسه درمان نمايددر  تواند تنها ، ميهاي مرضي دچار بودند  كه به ترس،دريافت كه بيمارانش را

                                                 
١ Pavlov 
٢ B.F. Skinner 
٣ Joseph Wolpe 
٤ Stress scale 
٥ Aaron Beck 
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روش دكتر كالاهان به . نها برآيدي آ تواند از عهده تي مي اف كه ايترين مسائلي هستند  رضي يكي از آسانهاي م ترس

تي به  اف اي. التحصيل دانشگاه استنفورد به نام گري كريگ ساده شد و شهرت جهاني يافت ي يك مهندس فارغ وسيله

برخي از تحقيقات مزبور . ي معتبر شناخته شده استي شواهد در تحقيقات متعدد كرد پزشكي و بر پايه عنوان يك روي

هاي شديد  دي، درد، افسردگي، اضطراب و ميل اس تي ي پي بر روي مواردي همچون سنجش تصادفي و كنترل شده

باور بر . شوند  شناخته ميشناسي انرژي گيرد كه به نام روان هاي درماني جاي مي تي در گروهي از روش اف اي. اند بوده

  .گذارند كترومغناطيسي بدن اثر ميهاي ال  بر ميدانها ت كه اين روشاين اس

اند   شرح داده شدهEFTUniverse.comتي به نشاني  اف در اينجا برخي از مواردي كه در پايگاه اينترنتي اي

  :ده استاولين مورد را دكتر ال مارچ ارسال كر. گردند تا قدري با چگونگي استفاده از اين روش آشنا شويد ذكر مي

ي پزشكي ارتومولكولي به كار اشتغال داشتم، براي درمان كمر درد خود به من  ها كه در رشته اد، پس از سال

اقدامات گوناگوني انجام داديم تا . توانست سر كار برود و يا حتي تكان بخورد وي سه ماه بود كه نمي. مراجعه نمود

  .پس از سه ماه قادر شد از جا برخيزد و بدود

پراكتيك ارجاع دادم و وادارش ساختم ورزش كند و مقادير زيادي هم ويتامين و را به متخصصان كايروي

وي سه . كرد در ابتدا هر چند ماه يك بار و پس از مدتي هر چند سال يك بار باز هم به من مراجعه مي. مصرف كند

امسال در اثر همان درد قديمي باز هم به ولي . ديد گاهي از درد آزار مي سال بود كه درد شديدي نداشت و فقط گه

هاي  وقتي به مطب وارد شد درد زيادي داشت، بدنش كاملاً خشك شده بود و به دنبال تمرين. ملاقات من آمد

تي را بر روي او بيازمايم و  اف اين بار تصميم گرفتم اي. گشت كه وضعيتش را بهبود بخشند هايي مي ورزشي و توصيه

  .ماز او كار را شروع نمودسب اجازه لذا با ك

تي بر روي  اف در ابتدا فقط سه دور از اي. برد دانستم كه بيش از ده سال است كه از اين درد رنج مي مي

آنگاه با هم به گفتگو پرداختيم و . شدت درد از ده به پنج كاهش و سپس مجدداً افزايش يافت. دردش استفاده كردم

كند و وقت چنداني هم براي  راج شده بوده است، اكنون براي خودش كار ميدريافتم كه چند سال پيش از كار اخ

با وجود اين كه اين درد تنها راهي است كه بدون اين كه به خاطر : گونه ادامه داديم لذا ضربات را اين. استراحت ندارد

  ...توانم در خانه بمانم و استراحت نمايم عدم كسب درآمد احساس گناه كنم مي
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  ...با وجود اين كه باور ندارم كه اين روش بتواند كاري برايم بكند: ن موضوع هم ضربه زديم كهبر روي اي

تي را انجام  اف به هنگام زدن اين ضربات شدت دردش تا هشت كاهش يافت و پس از آن هر چند دور كه اي

  .رفت داديم شدت آن بين پنج تا هشت بالا و پايين مي مي

وقتي از . "خشم"ي دردش داشت بيان كند و او در پاسخ گفت  سي را كه دربارهسپس از اد خواستم كه احسا

  .او توضيح بيشتري خواستم ماجرايي را كه به پديد آمدن اين درد منجر شده بود برايم شرح داد

وقتي كه اين اتفاق افتاد . گر ارشد مركز رايانه استخدام شده بودم ي مالي به عنوان تحليل در يك موسسه"

مان  ي جديد براي در همين هنگام چند رايانه.  زيردستانم بودمرفت يكي از كارهاي ال بررسي ميزان پيشحدر 

 كه دن نام داشت وارد شد و از من رئيسمها را نصب نمايد  گشتم كه رايانه در حالي كه به دنبال فردي مي. آوردند

  .در آنجا نصب كنيمها را به بخش ديگري از آزمايشگاه هل دهم تا  خواست كه رايانه

چنين درخواستي . ادبانه است ام بي حس كردم كه اين كار دور از شان من و با توجه به ارشديت و سطح كاري

احساس كردم كه در برابر زير دستانم . كاملاً خارج از نزاكت بود و  اصلاً هم در چهارچوب وظايف من قرار نداشت

 كه كمرم گرم نمودمي پشتم صدايي كرد و حس   را بلند كرده بودم عضلهها در حالي كه يكي از جعبه. ام تحقير شده

 ناتواني موقت به مدت سه ماه به دليل. فرستادندمرا به منزل . شده است و بعد ديگر نتوانستم تكان بخورم

  ". قبل از پايان اين دوره و بازگشت به كار به شما مراجعه كردم اولين بار يك ماه.نشين شدم خانه

ش رئيسكرد   و در رابطه با عمل1994ين توضيحات تصميم گرفتم بر روي موضوع احساساتي كه از سال با ا

  :ميداشت ضربه بزن

احترامي و مرا در مقابل زير دستانم تحقير كرد و بر اين باورم كه او حق  با وجود اين كه مديرم به من بي"

ورزم و احترام  پذيرم، به خودم عشق مي خودم را مينداشت از من چنين درخواستي بكند ولي كاملاً و عاشقانه 

  ".بخشم گذارم، خودم و دن را هم مي مي
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 هم هنوزاد . به محض اين كه يك دور ضربه زدن به پايان رسيد شدت دردش از هشت به سه كاهش يافت

  :ناميد و لذا يك دور ديگر هم ضربه زديم  مي"عوضي"دن را 

ها را تكان دهم به   كرد و وقتي از من خواست كه رايانهاملاً عوضي رفتاركه دن مثل يك آدم كبا وجود اين "

 را م و هم ادورزم و هم خود پذيرم، به خودم عشق مي كلي به دور از نزاكت بود ولي كاملاً و عاشقانه خودم را مي

  ".بخشم مي

 باور نداشت كه حيرت كرده بود و. دو دور كه با اين جمله كار كرديم درد اد به كلي برطرف گرديد

ي بعد و اكنون كه چند ماه از آن زمان  وي به خانه رفت و من روز بعد، هفته. ي حاصل دوام داشته باشد نتيجه

  .شته استدردي نداتا به امروز . گذرد با او تماس گرفتم مي

در اين . باشد دهم مي كنم كه استفاده از اين روش مزيت بزرگي براي كاري كه در مطب انجام مي فكر مي

. ام ام و به عنوان نوعي درمان سريع سردرد، تهوع و غيره استفاده كرده مدت از آن بر روي خودم و اعضاي خانواده

  .بها است العاده گران اين روش فوق

***  

تي به نام كاسينا اسپات آن را برايم فرستاده  اف شود و يكي از كاربران اي دومين مورد به افسردگي مربوط مي

  :است

. مند و بسيار شكاك است مايكل فردي دانش. داشتم) نامم كه او را مايكل مي(ي جديدي  يراً مراجعه كنندهاخ

روح يا هر چيز ديگري از قبيل آن .  نه امكان كار با انرژي و نه وجود هدف در زندگي–هيچ چيزي را هم باور ندارد 

اين رود  يي كه دوست نزديك او به شمار مينوبا) 1د وي فقط به اين دلايل به سراغ من آم. كه ديگر جاي خود دارد

آن قدر نااميد بود ) 2 و مايكل با حيرت متوجه شده بود كه حال او بهتر شده است و  را آزموده"ضربه زدن"روش 

  .تي را هم بيازمايد اف كه حتي حاضر بود چيز عجيبي مثل اي
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تر و  پزشكش داروهاي قوي ود اين كه روانافسردگي شديدش اصلاً بهبود نيافته بود و در واقع با وج

توانست بر سر كار رود و پيدا بود كه در زندگي در  كرد مايكل كمتر و كمتر مي تري برايش تجويز مي قوي

  .سراشيبي سقوط افتاده است

دم كنم و به مر تي استفاده مي اف در دفتر كارم فقط از اي. اين را هم بدانيد كه من پزشك يا امثال آن نيستم

ن كماكادانست و  مايكل هم اين را مي. به كار برند  روي خودشانبه شكل موثري بررا آموزم كه چگونه آن  مي

ي زندگي  تي را به شيوه اف به عبارت ديگر او فقط اي. نمود ورش را مصرف ميآ داروهاي قوي ضد افسردگي و خواب

  .خود افزود

 براي مايكل چالش بزرگي بود تصميم "وش عجيب انرژياين ر"نشيني با من و آزمودن  از آنجايي كه هم

ي به ها را طوري بسازم كه هم خلاقانه باشند و هم براي او تهديد تي جمله اف گرفتم در چند دور اول استفاده از اي

 اين كار: ي دوم اظهار داشت كه در پايان جلسهاي راحت شده بود و   پيدا بود كه در حد قابل ملاحظه.حساب نيايند

  "!بامزه استبلكه خيلي هم . درمان نيست

ي روابطي كه با ديگران داشت  اخيراً هم كه او را ديدم واقعاً درباره .چند هفته بعد حسابي حالش جا آمده بود

نگراني كه در اين باره . ندا هكرد ولي اينها هرگز بادوام نبود گاهي روابطي با كسي پيدا مي هر چند كه گه. نگران بود

!) دان يعني براي يك فيزيك(پس از چندي برايش . وي ذاتاً آدم تنهايي است. ه غم و نااميدي منجر شده بودداشت ب

 بسته به اين كه چه ارتعاشاتي داشته باشيم واقعاً اتفاقات را به سوي – چه بپذيريم و چه نپذيريم –شرح دادم كه ما 

را در خود انباشته باشيم تعجبي هم ندارد كه باز هم از ها و توهمات گذشته  چنانچه آزردگي. نماييم خود جذب مي

  .همان نوع را به سوي خود جذب كنيم و يا اين كه ديگر اصلاً كسي را به عنوان شريك زندگي انتخاب ننماييم

با وجود اين كه آمارها چيز ديگري .  كار كرديم"ها و احتمالات قابليت"سپس با استفاده از ضربات بر روي 

زني وجود داشته باشد كه نه تنها بخواهد كه با او زندگي كند بلكه عاشقانه اي از اين دنيا   در گوشهولي بايد گويند  مي

است كه ها  لزومي هم ندارد كه منتظر به دنيا آمدن او بمانيم چون به احتمال زياد سال. هم او را دوست داشته باشد

  !گذرد از زمان تولد او مي
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 كه انگار از غيب آمده – كار كرده بوديم بانوي زيبايي را "ها قابليت"ه بر روي فقط دو روز پس از اين ك

ي  اند و حتي از علاقه اند، با هم گفتگو و ملاقات كرده در اين مدت اين دو به هم ايميل زده!  در محل كارش ديد–بود 

 آخرين باري كه مايكل براي جلسه به .اند تا به حال هم به هيچ مشكلي بر نخورده. اند خود به موسيقي براي هم گفته

بينم  هنوز هم براي يادآوري اين كه اينها را خواب نمي. خيلي شادمانم": سراغم آمد با لبخندي حاكي از شادي گفت

حتي اگر اين رابطه ادامه نيابد و نتوانم با او بمانم باز هم از نظر داني چيست؟  مي. گيرم گاه خودم را نيشگون مي گه

 بعد هم با لحني كمي "!مند بوده است ي قبل اتفاق افتاده واقعاً برايم ارزش چون آنچه كه از هفته.  نيستمن مشكلي

بزرگ است و ديگر خيلي اين يكي .. …ولي الآن.  چيزها را قبول نداشتم  قبلاً اين…داني مي": تر اظهار داشت جدي

يت عجيب باشد ولي شايد من هم به كساني كه هر چند كه ممكن است شنيدن آن برا. …آيد تصادف به حساب نمي

  ".به اين مسائل باور دارند پيوسته باشم

چقدر اين كار را . دهيم مند آن هم فقط به خاطر كاري كه ما انجام مي هاي يك دانش"تغيير باور"اين يعني 

  .دوست دارم

***  

ريج از ميزان ي توانسته بود به تدو. گيري كرد مند مذكور را چهار ماه بعد پي ي دانش كاسينا اسپات مساله

  .د و نهايتاً آنها را به كلي كنار گذاردمصرف داروهايش بكاه

مندان  اي كه از طرف دانش تي انجام و در مجلات حرفه اف هاي بسياري به منظور سنجش اثرات اي پژوهش

تي به هنگام تاثير بر روي  اف ار ايي علمي نيز به شرح ساز و ك  مقالهبه علاوه چندين. اند گردند چاپ شده مطالعه مي

هاي تنش از   هاي عصبي نظير سروتونين و دوپامين و هورمون هاي مربوط به تنش، انتقال دهنده مغز، سيستم عصبي، ژن

.  بيابيدEFTUniverse.comها در پايگاه اينترنتي  ي پژوهش توانيد آنها را در صفحه مي. اند قبيل كورتيزول پرداخته

  .نمايند تي پشتيباني مي اف پزشكي نيز از ايمستحكم گرم كننده بلكه شواهد   ه فقط شرح موارد دلبنابراين ن
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 انبوهي از شرح موارد، مقالات و 1 كه اين كتاب را از آنجا گرفتيدEFTUniverse.comپايگاه اينترنتي 

وي پس از . ي داده است تهيه شده است در خود جا،تي اف گزار اي  بنيان،كه توسط گري كريگرا خودآموزي 

راهنماي اين كتاب يعني . تي را در اين پايگاه قرار دهيم اف افتخار را به ما داد تا انبوه دانش راجع به ايبازنشستگي اين 

باشد و در آن اطلاعات كافي براي شروع كار با اين  تي مي اف ي استفاده از اي ي كوتاهي بر نحوه تي مقدمه اف  ايكوتاه

و ) 2008 ي گري كريگ در سال نوشته (2تي اف كتاب راهنماي ايشود كه در ادامه به  توصيه مي. اردروش وجود د

.  خواهيد ديدEFTUniverse.comشرح هزاران مورد را در پايگاه . هاي تخصصي در اين زمينه مراجعه كنيد كتاب

درك مهارت از آن بگيريد، در صورتي كه هاي لازم را در آن بيابيد، م تي و آموزش اف توانيد كاربران اي همچنين مي

هاي مناسب را پيدا كنيد و بسياري موارد ديگر را در اين پايگاه بزرگ  داوطلب كاري هستيد از اين طريق موقعيت

  .ببينيد

براي  ، كه در انتهاي كتاب آمده است،تي اف ي اي فصل بعد از خلاصهي  شود پس از مطالعه لذا توصيه مي

آسودگي . احتمال زيادي وجود دارد كه به سرعت به نتايج مثبتي برسيد.  روي خودتان بهره گيريداستفاده از آن بر

العمل  تان با چه سرعتي عكس جسم و روان را به خودتان هديه دهيد و به چشم خود ببينيد كه هم ذهن و هم جسم

  !دهند نشان مي

                                                 
www.EFT.ir 1-  تي به زبان فارسي اف پايگاه اينترنتي اييا   

)مترجم. (ي كتبي از نويسنده توسط اينجانب به فارسي برگردانده شده است اين كتاب قبلاً با كسب اجازه -2  
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تي اف دستور اساسي اي  
ي گري كريگ نوشته  

  

دليل تمامي احساسات ناخوشايند اختلال در روش آسودگي جسم و روان اين است كه فرض بنيادين در 

وقتي .  و هر قدر بر اهميت آن تاكيد كنم باز هم كم استام نام گذاشته "كشف بزرگ"اين را . سيستم  انرژي بدن است

ولي . بي خواهيم داشتانرژي در بدن به صورت طبيعي و بدون هيچ مانعي جريان داشته باشد از هر جهت احساس خو

احساسات ناخوشايند يا مخربي همراه با با مانع روبرو، ساكن و يا مختل گردد  1در يكي از محورهاي بدنوقتي انرژي 

  .توانند پديد آيند انواع علائم جسماني مي

ند زن نامند چون در آن ضربات ملايمي بر نقاط مهم طب سوزني مي تي را اغلب طب سوزني احساسي مي اف اي

انگيز، احساسات ناخوشايند، ميل شديد به غذا يا هر مشكل ديگري تمركز  غم همان حال بر درد، خاطرات و در

اي كه در ايجاد مشكل نقش دارند معمولاً همراه با موانع  اگر به درستي انجام شود عوامل احساسي نهفته. نمايند مي

  .شوند انرژي بر طرف مي

  :در نظر بگيريد كه

  .دهد كند باز هم كارايي خود را نشان مي غلب وقتي هيچ روش ديگري كار نميتي ا اف اي

 و اگر كاربر ورزيده باشد نرخ تواند در حدود هشتاد درصد موارد آسودگي نسبي يا كامل به بار آورد به علاوه مي

  .رود  درصد نيز فراتر مي95موفقيت او حتي از 

ولي حتي اگر .  در موارد ديگر فرايند آن را بايد تكرار نمود وگاهي اوقات بهبودي به دست آمده دائمي است

  . و به شكل موثري كاهش داد يا به كلي از بين بردبه سرعتبا تكرار روش توان آنها را   ميمعمولاًعلائم باز گردند نيز 

                                                 
١ Meridian 
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طبق بر شان با چنين فرايندي كه من نمايند چون نظام باورهاي مردم اغلب از نتايج به دست آمده حيرت مي

ها خيلي  كنند كه بهبود مشكلات جسمي و احساسي يا كارايي اكثراً فكر مي. خواني ندارد عقل سليم هم هست هم

  .ي آنها بر آيد دشوارتر از اين است كه ضرباتي بر نقاط مهم طب سوزني بتواند از عهده

آموزند و حتي كودكان هشت   ميخردسالان آن را به سرعت. تي بسيار آسان است اف ي اي استفاده از اصول پايه

توان آن را انجام داد، به ابزار خاصي نياز ندارد و  در هر جايي مي. يا ده ساله هم مشكلي در آموزش آن به ديگران ندارند

  .روز و در هر شرايطي استفاده نمود توان در هر زمان از شبانه مي

در واقع به حدي با . تي وجود ندارد اف پزشكي در ايهيچ گونه دارو، عمل جراحي، پرتو درماني يا ساير اقدامات 

  .گردند آن با مشكل روبرو ميهاي پزشكي اغلب در توجيه نتايج  پزشكي رايج متفاوت است كه شاغلان حرفه

هاي تشخيصي او چه  ي آزمايش خون بيمار يا ساير آزمايش كند كه نتيجه رسد كه فرقي هم نمي به نظر مي

چون در اينجا به دليل . تي آسوده شويد اف توانيد به كمك اي تان داده باشند باز هم مي ايهر تشخيصي كه بر. باشد

  . ي پزشكي است پردازيم كه ظاهراً خارج از حيطه متفاوتي مي

تان هم  تشويقبلكه بر عكس . تان را ناديده بگيريد هاي پزشك معالج البته اين بدين معني نيست كه بايد توصيه

تي پزشك، پرستار،  اف تعداد قابل توجهي از كاربران اي. ي سلامتي مشورت نماييد خصصان ورزيدهكنم كه با مت مي

هر چه . باشند مشاور و امثالهم مي شناس،  روان پزشك، متخصص طب سوزني و كايروپراكتيك، ماساژ دهنده، دندان

تي  اف ي سلامتي را كه مجوز كار دارند و ايها اي از شاغلان حرفه عدهتوان  تر مي شود آسان تي بيشتر شناخته مي اف اي

  .را نيز به خوبي بلدند پيدا كرد

اگر چنين نشود احتمالاً . گردد تان منجر مي تي اغلب به بهبود سلامتي جسمي اف چند دقيقه استفاده از اي

گردند و لذا  ميتان   مواد شيميايي يا تنش در بدنعضي وجود دارند كه موجب ايجاد بي احساسي دلايل نهفتهبرخي 

  .سازند تان را مختل مي رفت پيش
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 و اغلب اين ي فروپاشي و خنثي نمودن اين دسته از موارد احساسي است تي بهترين وسيله اف اي در اين صورت

ها به چند  ها و سال درماني از ماه تي در ابتدا براي كاهش زمان فرايند روان اف اي. دهد كار را ظرف چند دقيقه انجام مي

  .قيقه، و در موارد پيچيده به چند جلسه، ايجاد گرديدد

تي  اف هر چند كه هيچ روشي وجود ندارد كه براي همگان كارآمد باشد ولي اكثريت بزرگي از كساني كه از اي

انگيز و بسيار برتر از به  اي حيرت چنين نتيجه. آورند كنند بهبودي اساسي به دست مي بر روي مشكل خاصي استفاده مي

نمايم   را به يك اندازه تشويق مي و مبتديانكاربران. باشد هاي درماني مي ر گيري داروها، اعمال جراحي و ساير شيوهكا

هاي بدن را متعادل سازيد  رسد كه اگر انرژي به نظر معقول مي. كه به تجربه بپردازند و روي هر چيزي امتحانش كنند

  .از آن تاثير بپذيردتان وجود دارد هم  هر چه كه در درون و اطراف

توانم اين اطلاعات را  اي به حساب آييد از اين كه مي تي آشنا شده باشيد و چه كاربر با تجربه اف چه تازه با اي

تواند در كنترل سلامتي و شادي به شما  تي مي اف دانم كه اي بدون هيچ ترديدي مي. در اختيارتان بگذارم خوشنودم

  .تان را به كلي دگرگون سازند توانند زندگي آيند مي هايي كه در ادامه مي توصيهها و  ياري رساند و راهنمايي

  تعيين مشكل

. شوند  شروع مي10تي معمولاً با تعيين شدت ناراحتي از طرف خود شخص و در مقياس صفر تا  اف جلسات اي

مي، نظير سردرد يا ميل شديد به تواند جس گيري مي ناراحتي مورد اندازه. ناميم ي شدت مي مقياس را 0-10اين مقياس 

  .چيزي، يا احساسي همچون ترس، اضطراب، افسردگي يا خشم باشد

  ي شدت مقياس
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رفت  تي اندازه بگيريد و بدين ترتيب از ميزان پيش اف ايبهتر است شدت مشكل را قبل و بعد از به كار گيري 

 و نه به هنگامي كه آن اتفاق افتاده يا در زمان حاضري مهم در اينجا اين است كه شدت آن را  نكته. خود آگاه گرديد

  . بسنجيده بودمشكل براي اولين بار به وجود آمد

عبارت (كاران   گاهي اوقات تازه–نگران اين كه حتماً بايد عدد خاصي را به مشكل نسبت دهيد نباشيد 

شان به خاطر همين مساله پرت  حواس) برم اند به كار مي تي آشنا شده اف اي كه براي كساني كه جديداً با اي مشفقانه

استفاده از اين مقياس در اثر . گردند  نگران مياست 3 يا 2 يا 6 يا 5جهت به خاطر اين كه شدت آن  شود و بي مي

دي را به شدت مشكل خود نسبت دهيد و خواهيد ديد كه فقط كافي است كه براي شروع عد. شدتر خواهد  تمرين ساده

به ياد داشته باشيد كه در اينجا هيچ پاسخ غلطي وجود ندارد و حتي . آيد ودي به حالت خودكار در مياين فرايند به ز

 وضعيت قبل و بعد از ي اين تنها معياري براي مقايسه. كند تان كفايت مي اگر نتوانستيد عدد خاصي را بيابيد حدس

  .باشد تي مي اف استفاده از اي

ي آن بنويسيد تا بعداً بتوانيد از آن به عنوان مرجع استفاده  ندكي دربارهعدد مذكور را به همراه توضيحات ا

تان  ي حركتي محل آن را مشخص سازيد، ببينيد تا چه ميزان بر محدودهكنيد  مثلاً اگر بر روي يك درد كار مي. نماييد

  .شود يا خير دت آن بيشتر ميگذارد و اين كه با حركت به چپ و راست يا نشستن و برخاستن و امثالهم آيا ش تاثير مي

باشد اين  درد يا ناراحتي وجود دارد و خصوصاً براي كودكان مناسب ميشذت راه ديگري كه براي سنجش 

. ها را به هم نزديك كنيد ها را كاملاً از يكديگر باز و براي دردهاي خفيف دست است كه براي دردهاي شديد دست

 را "كوچك" و "بزرگ"توانند  تر مي شان، در مقايسه با مقياس عددي، راحت هاي ها با استفاده از دست بعضي از بچه

  .نشان دهند

. تان كارآمد باشد ي برايبي انتخا مهم نيست كه كدام روش را بر گزينيد بلكه مهم اين است كه گزينه

دت درد خود را ترين راه تشخيص ميزان و چگونگي تاثير روش اين است كه قبل و بعد از به كار گيري آن ش ساده

  .بسنجيد

ابتدا بر روي يك واقعه، خاطره يا مشكلي كه موجب آزارتان . رود همين مقياس براي احساسات نيز به كار مي

 تا چه اندازه خشمگين، مضطرب، افسرده يا 10سپس از خود بپرسيد كه در مقياس صفر تا . گردد تمركز نماييد مي
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 10بيشترين شدت ممكن را دارد عدد ند شدت آن صفر است و در صورتي كه ك تان نمي اگر اصلاً اذيت. آشفته هستيد

  .بهتر است همواره جلسات را با سنجش شدت مشكل و ثبت آن آغاز كنيد. دهيد را به آن نسبت 

  .ايد آشنا سازم تي به حساب مي اف اكنون قصد دارم شما را با دستور اساسي كه بخش بنيادين اي

  دستور اساسي

  

خواهيد كيك بپزيد بايد  مثلاً اگر مي. العمل آشپزي چندين جزء دارد كه بايد به ترتيب افزوده شوندهر دستور

كيكي در ... در غير اين صورت . به جاي فلفل شكر بريزيد و شكر را قبل از اين كه آن را در فر قرار دهيد به آن بيفزاييد

  .كار نخواهد بود

ي خاصي با يكديگر همراه  اجزاي مشخصي دارد كه به طريقه. ماند  ميتي نيز به كيك پختن اف ي اي شكل اوليه

هاي واقعي و امتحان شده  خواهد آشپزي ياد بگيرد بهتر است از دستورالعمل كسي ميوقتي همان طور كه . شوند مي

پزهاي ماهر آش. تي آشنا گشته نيز بهتر است دستور اساسي را بياموزد اف پيروي نمايد فردي هم كه به تازگي با اي

  .ي كار خود را تغيير دهيد توانيد شيوه  مي، وقتي كه بر اصول كار مسلط شديد، متفاوتي دارند و شما نيزهايكرد روي

هاي  بسياري از مواردي را كه در دوره. دهم تي را به شما نشان مي اف بر استفاده از اي ي ميان در اينجا شيوه

و خيلي بوده است تي  اف ايروش ابتدايي  را كه بخشي از " گاموت9". آورم ميدهم در اينجا ن تي شرح مي اف آموزش اي

راهنماي  گاموت در شكل كامل دستور اساسي وجود دارد و آن را در كتاب 9. ام حذف كردهاز آن باشد  هم مفيد مي
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كند و لذا  رد به خوبي كار ميبر هم تقريباً در تمامي موا ي ميان  دريافتم كه اين شيوهبه مرورولي . ام  آورده1تي اف اي

تي را نيز فرا  اف ي اي نمايم كه شكل اوليه همگان را تشويق مي. كنيم اكنون خودم و اكثر كاربران از آن استفاده مي

ي مطلوب نرسيديد بتوانيد دستور اساسي را به  بر به نتيجه بگيرند و يا حداقل با آن آشنا باشند تا اگر با استفاده از ميان

يادگيري آن ساده است و كمتر از يك دقيقه به زمان لازم براي اجراي روش . امل مورد استفاده قرار دهيدشكل ك

  .افزايد مي

تي بايد بلد باشيد  اف در ادامه با آنچه كه براي شروع استفاده از اي. پردازيم بر مي اكنون به شرح روش ميان

  .شويد آشنا مي

  تصحيح... جزء اول

ها را بر  در بولينگ دستگاهي وجود دارد كه ميله. باشد  اساسي مثل بازي بولينگ ميبه كار گيري دستور

  .ها قل بدهيد وقتي اين كار انجام شد تنها كافي است كه توپ را به سوي ميله. كند دارد و در سر جاي خود مرتب مي مي

انرژي را همچون  وجود دارد كه سيستم "تصحيح"به همين ترتيب در دستور اساسي هم بخشي به نام 

سازد  سيستم انرژي را به نحوي آماده ميتصحيح نقشي حياتي در كل فرايند دارد و . سازد هاي بولينگ مرتب مي ميله

  .بتواند كار خود را به انجام برساند) يا همان توپ بولينگ(كه دستور اساسي 

ادي مدار الكتريكي ناپيدا تشكيل بلكه از تعد. ي بولينگ نيستها  ميلهدر واقعبديهي است كه سيستم انرژي 

فقط به اين دليل آن را به بولينگ تشبيه كردم كه منظور از تصحيح را بهتر در يابيد و متوجه شويد كه چرا . شده است

  .لازم است سيستم انرژي قبل از هر اقدامي در جهت رفع اختلالات آن آماده گردد

هاي  ي اين روش تواند مانع اثر متعادل كننده ست كه ميسيستم انرژي شما در معرض نوعي تداخل الكتريكي ا

. ها وجود داشته باشند و بر طرف نگردند دستور اساسي عمل نخواهد كرد اگر اين اختلال. مبتني بر ضربه زدن شود

  .ي تصحيح بر طرف ساختن آنها است وظيفه

                                                 
)جمرمت. (ي كتبي از گري كريگ به قلم اينجانب به فارسي بر گردانده شده است اين كتاب قبلاً با كسب اجازه -1  
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 اين پديده با. يستم انرژي دانست در سجابجايي قطبيتگر را نوعي  توان اين موانع مداخله به لحاظ فني مي

  .گردند تفاوت دارد  كه موجب احساسات ناخوشايند مياختلالات انرژي

. كند در نظر بگيريد چراغ قوه يا دستگاه ديگري را كه با باتري كار مي. شايد يك تشبيه ديگر هم مفيد باشد

لابد . ها هم به همين اندازه مهم است  باترييريگقرارجهت ولي . كند ها سر جاي خود نباشند دستگاه كار نمي اگر باتري

اگر . ي قطبيت آنها هستند اين علائم نشان دهنده.  در دو انتهاي خود دارند–و + هاي   ها علامت ايد كه باتري ديده

 را بر طبق دستورالعمل استفاده از دستگاه سر جاي خود بگذاريد جريان برق به شكل طبيعي بر قرار –و + هاي  قطب

  .نمايد شود و چراغ قوه به خوبي كار مي يم

  

ماند  مثل اين مي. كند چراغ قوه كار نمي. آيد؟ امتحان كنيد ها را بر عكس بگذاريد چه پيش مي ولي اگر باتري

. افتد اتفاق مشابهي هم به هنگام بر عكس شدن قطبيت در سيستم انرژي بدن مي. هاي آن را برداشته باشيد كه باتري

 "سر و ته"افتيد،  البته منظورم اين نيست كه به كلي از كار مي. تان را بر عكس گذاشته باشيد هاي اتريانگار كه ب

  .گردد ها متوقف مي تان در برخي زمينه رفت بلكه پيش. كنيد شويد و يا اين كه فوت مي مي

  وارونگي رواني

كشف جالبي است كه . ندنام آن را وارونگي رواني مي. بر عكس شدن قطبيت يك نام رسمي هم دارد

  .هاي مختلف شفابخشي و كارايي فردي دارد اي در شاخه كاربردهاي گسترده
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هاي متداول پاسخ  شوند و به خوبي به درمان ها مزمن مي به دليل وجود وارونگي رواني است كه برخي بيماري

ود بكاهند و يا مواد اعتيادآور را كنار توانند از وزن خ به همين دليل هم هست كه بعضي افراد به دشواري مي. دهند نمي

شوند كه موجب   يا اشتباهاتي مرتكب مي"مانند سر جاي خود مي"كاران با استعداد  علت اين كه ورزش. بگذارند

به معناي واقعي كلمه خود . يابند نيز همين است ي خود دست نمي گردند و هرگز به توان بالقوه شان مي شكست

  . گر است تخريب

ي آگاهي ما ايجاد  ي رواني از باورهاي منفي و خود مخربي كه اغلب در ذهن ناخودآگاه و خارج از حيطهوارونگ

برخي افراد . گردد تي مي اف به طور متوسط در چهل درصد مواقع حاضر است و مانع كارايي اي. آيد شوند حاصل مي مي

كه اين نيز ( هم تقريباً هميشه به آن دچار هستند اي و عده) آيد كه به ندرت پيش مي(شوند  خيلي كم به آن دچار مي

وارونگي رواني موجب هيچ احساسي در . ي دو انتهاي اين طيف قرار دارند اكثر افراد در فاصله). آيد به ندرت پيش مي

در معرض آن ) از جمله خود شما(گراترين افراد  حتي مثبت. شويد گردد و لذا از حضور آن آگاه نمي وجودتان نمي

  .تندهس

گردد و هر روشي از جمله  اگر وجود داشته باشد مانع موفقيت هر تلاشي كه به منظور شفا انجام دهيد مي

 آن را بايدتي بتواند كارايي داشته باشد  اف براي اين كه دستور اساسي ايلذا . گذارد تي را ناكام مي اف اي

  .تصحيح نمود

انجامد و،   ثانيه به طول مي10 تا 8اين كار . كنيم تصحيح مي ،حتي اگر وجود نداشته باشد ،وارونگي رواني را

 بدين ترتيب مانع بزرگي را از سر راه باشدچنانچه وجود داشته ولي . رساند اگر هم وجود نداشته باشد، ضرري نمي

  .ايد تان كنار زده موفقيت

  :تصحيح شامل دو بخش است كه عبارتند از

  و ي تاكيدي را سه بار بگوييد  يك جمله -1

 .زمان با آن وارونگي رواني را هم تصحيح كنيد هم -2
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  ي تاكيدي جمله

ي  از آنجايي كه افكار منفي عامل بروز وارونگي رواني هستند تعجبي هم ندارد كه تصحيح آن هم با يك جمله

  :آيد اي از آن در زير مي نمونه. تاكيدي خنثي كننده همراه باشد

  .كنم لي عميقاً و كاملاً خودم را قبول ميام و  شده______با وجود اين كه دچار 

ذيلاً چند مثال ذكر . اي از مشكلي كه قصد داريد به آن بپردازيد پر كنيد جاي خالي را در جمله با خلاصه

  :گردند مي

  .كنم ام ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي  شدهاين كمر درد      با وجود اين كه دچار 

  .كنم ام ولي عميقاً و كاملاًخودم را قبول مي  شدهاين ترس از صحبت كردن در جمعار       با وجود اين كه دچ

 .كنم ام ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي  شدهاين سردردبا وجود اين كه دچار 

 .كنم ام ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي  شدهاين خشم نسبت به پدرمبا وجود اين كه دچار 

 .كنم ام ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي  شدهي جنگي اين خاطره كه دچار با وجود اين

 .كنم ام ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي  شدهاين خشكي گردنبا وجود اين كه دچار 

 .كنم ام ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي  شدهها اين كابوسبا وجود اين كه دچار 

 .كنم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول ميام   شدهاين ميل شديد به شكلات دچاربا وجود اين كه 

  .كنم  ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول ميام  شدهاين ترس از ماردچار با وجود اين كه 

. پايان هستند تي به آنها پرداخت بي اف توان با اي باشد و مواردي كه مي بديهي است كه اين فهرست ناكامل مي

  :هاي مختلفي بگوييد هاي تاكيدي به شكل توانيد بخش پذيرش خود را در جمله يم

 .ام  شده______كنم هر چند كه دچار  خودم را قبول مي
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 .كنم ام ولي عميقاً و با تمام وجود خودم را قبول مي  شده_______با وجود اين كه دچار 

  .بخشم  خودم را دوست دارم و مي________با وجود اين كه 

  . را دارم________پذيرم هر چند كه اين  ورزم و خودم را مي به خودم عشق مي

عميقاً و كاملاً خودم را "مثلاً به جاي اين كه بگوييد . توانند وجود داشته باشند انواع ديگري هم مي

  :توانيد فقط بگوييد  مي"كنم قبول مي

  .م شدخوب خواه.                                  حالم خوب است

 .يابد همه چيز بهبود مي.       به زودي احساس بهتري خواهم داشت

عميقاً و كاملاً خودم را قبول "عبارت . كنيم ها به همين شكل كار مي در واقع با بچه. يا مشابه اينها

  :تواند بگويد اي كه حالش آشفته شده است مي  مثلاً بچه. دهد ها معني نمي  چندان براي بچه"كنم مي

  .ي خوبي هستم  وجود اين كه امتحان حساب را بد دادم ولي باز هم بچهبا

ي  ام ولي باز هم بچه ام را گم كردم و به خاطر همين از دست خودم عصباني پشتي با وجود اين كه كوله

  .خيلي خوبي هستم

 در آنها .كنند، درست هستند ي كلي پيروي مي ي جملات تاكيدي فوق، به دليل اين كه از يك قاعده همه

  . نماييم رغم آن خودمان را هم قبول مي پذيريم و علي وجود مشكل را مي

توانيد از هر يك از آنها  هر چند كه مي. ها هستند آنچه كه براي تاثيرگذاري جملات تاكيدي لازم است همين

چون به سادگي به خاطر . اي را كه توصيه شده است به كار بريد كه خواستيد استفاده كنيد ولي بهتر است همان جمله

  .ي خوبي هم به لحاظ كارايي از خود بر جاي گذاشته است گردد و سابقه سپرده مي

  :شوند ي جالب راجع به جملات تاكيدي ذكر مي در اينجا چند نكته

 .در هر حالت آن را بگوييد. ي تاكيدي را باور داشته باشيد يا خير مهم نيست كه جمله •
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 را با احساس و موكد بگوييد ولي اگر عادي هم بگوييد معمولاً كار هر چند كه بهتر است كه آن •

 .دهد خود را انجام مي

هر چند كه بهتر است آن را با صداي بلند بر زبان آوريد ولي اگر در موقعيتي هستيد كه ترجيح  •

احتمالاً . توانيد كار را به همين شكل ادامه دهيد دهيد زير لب و يا حتي در دل بگوييد مي مي

  .موثر خواهد بود

  تصحيح وارونگي رواني

 يا ضربه زدن بر "ريش ي دل نقطه"توان آن را با ماليدن  ي تاكيدي بيشتر شود مي براي اين كه اثربخشي جمله

  .شوند اين موارد ذيلاً شرح داده مي.  همراه نمود"ي كاراته ضربه"ي  نقطه

  كاراته ي ضربه نقطه

  

دست و بين مچ و ابتداي انگشت كوچك واقع و ) هر دو( گوشتالود خارج ي كاراته در وسط بخش ي ضربه نقطه

  .آورند بازان با آن ضربه وارد مي به عبارت ديگر همان جايي است كه كاراته

ضرباتي ي كاراته  ي ضربه  دست ديگر بر نقطه– يا هر چهار انگشت – با سر انگشتان اشاره و مياني پيوسته

تر اين است كه با سر انگشتان  ي هر دو دست استفاده كرد ولي راحت ي كاراته  نقاط ضربه ازتوان ميهر چند كه . بزنيد

مثلاً اگر راست دست هستيد با سر انگشتان دست . ي دست غير غالب ضربه بزنيد ي كاراته ي ضربه دست غالب بر نقطه
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با سرانگشتان دست چپ بر ي دست چپ ضربه بزنيد و اگر چپ دست هستيد  ي كاراته ي ضربه تان بر نقطه راست

  .ي دست راست بزنيد ي كاراته ي ضربه نقطه

كلمه يا عبارت . توانيد آن را انجام دهيد ايد به راحتي مي هاي مختلف تصحيح را فرا گرفته اكنون كه بخش

 جمله را سه بار به صورت موكد بگوييد و در همين حال بري تاكيدي بگذاريد و  كوتاهي را در جاي خالي جمله

  .ي كاراته ضربه بزنيد ي ضربه نقطه

اكنون كه قادريد . با چند بار تمرين خواهيد توانست تصحيح را ظرف هشت تا ده ثانيه انجام دهيد. همين

  . برويم- يعني مراحل –تصحيح را به خوبي انجام دهيد وقت آن است كه به سراغ جزء بعدي دستور اساسي 

  مراحل ...جزء دوم

باشد و از  به معني ضربه زدن بر نقاط انتهايي محورهاي اصلي انرژي در بدن مي. ي داردا مراحل مفهوم ساده

ولي قبل از اين كه نقاط آن را مشخص نماييم بايد چند نكته را در . شود طريق آن جريان در سيستم انرژي درست مي

  :ي ضربه زدن بياموزيد رابطه با نحوه

  :نكاتي در رابطه با ضربه زدن

توانيد با هر يك از دو دست ضربه بزنيد ولي معمولاً ضربه زدن با دست غالب  ميهر چند كه  •

 .تر است راحت) مثلاً اگر راست دست هستيد با دست راست(

بدين ترتيب در مقايسه با وقتي كه فقط با سريكي از . با سرانگشتان اشاره و مياني ضربه بزنيد •

 .توانيد بر نقاط مورد نظر ضربه بزنيد تر مي گيريد و لذا راحت زنيد سطح بيشتري را به كار مي انگشتان ضربه مي

 .محكم ضربه بزنيد ولي نه در حدي كه موجب آزار يا كبودي شود •

گويم حدود هفت ضربه چون در  توجه داشته باشيد كه مي.  ضربه بزنيدبر هر نقطه حدود هفت •

تكرار نماييد و شمارش تعداد ضربات در ) هد شدكه بعداً شرح داده خوا( را "عبارت يادآوري"حين اين كار بايد 

 .كند كفايت مي) پنج تا نه(اگر تعداد ضربات اندكي كمتر يا بيشتر باشد . اين زمان كار دشواري خواهد بود
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كند كه بر كدام سمت ضربه بزنيد و يا  فرقي نمي. اكثر نقاط ضربه در هر دو سمت بدن واقعند •

ي مراحل بر زير  توانيد بر زير چشم راست و در ادامه مثلاً مي. ر برويددر حين مراحل از سمتي به سمت ديگ

 .بغل چپ ضربه بزنيد

  نقاط ضربه 

براي انجام دستور اساسي و متعادل ساختن هر گونه اختلال در . ي انتهايي دارد هر محور انرژي دو نقطه

هايي به سطح بدن نزديك هستند و لذا نقاط انت. محورها تنها كافي است كه بر يكي از نقاط مزبور ضربه بزنيد

در ادامه . باشد تر مي اند، راحت رسي به آنها در مقايسه با نقاط ديگر واقع بر محورها، كه در عمق بدن قرار گرفته دست

انجام . شود گيرند شرح داده مي ي يافتن آن دسته از نقاط انتهايي كه در دستور اساسي مورد استفاده قرار مي نحوه

  .باشد به معني ضربه زدن بر اين نقاط به ترتيب ذكر شده ميمراحل 

  

  نقاط ابتداي ابرو، كنار چشم، زير چشم، زير بيني و چانه

  . در ابتداي يكي از ابروها و بالاي بيني واقع شده است:ابتداي ابرو -1

 . ي خارجي چشم  بر روي استخوان كناره:كنار چشم -2

 . ي چشم زير حدقهمتر   سانتي2-3 بر روي گونه و :زير چشم -3
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 . ي كوتاه بين بيني و لب فوقاني  در فاصله:زير لب -4

با وجود اين كه اين نقطه بر روي چانه قرار ندارد . ي بين چانه و لب زيرين  در وسط فاصله:چانه - 5

 . شود ولي به اين دليل كه اين اسم براي اكثر مردم قابل فهم است چانه ناميده مي

  

  نقاط استخوان ترقوه

. هاي جناق سينه، ترقوه و اولين دنده واقع شده است  در محل تقاطع استخوان:ان ترقوهاستخو -6

شروع ) تقريباً همان جاي گره كراوات( شكلي كه در زير گلو قرار دارد Uتوانيد از گودي  براي يافتن آن مي

با وجود اين كه اين . رويدمتر به پايين و به همين اندازه هم به يكي از طرفين ب  سانتيU 3-2از زير اين . كنيد

در واقع در ابتداي استخوان ترقوه . شود  ولي به اسم آن خوانده مينقطه بر روي استخوان ترقوه واقع نشده است

 .قرار دارد
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  نقاط زير بغل

 10و حدود ) در زنان(بند  يا زير بند سينه) در مردان(تراز با نوك سينه  اي هم  در نقطه:زير بغل - 7

 .  بغل واقع شده استمتر زير سانتي

  :ي نقاط مراحل از اين قرار است خلاصه

  ابتداي ابرو -1

 كنار چشم -2

 زير چشم -3

 زير بيني -4
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 چانه -5

 استخوان ترقوه -6

 زير بغل -7

لطفاً توجه داشته باشيد كه ترتيب نقاط فوق از بالاي بدن به سوي پايين است و به عبارت ديگر هر نقطه 

كافي . تر خواهيد توانست آنها را به خاطر بسپاريد بدين ترتيب راحت. ستي قبل از خود واقع شده ا تر از نقطه پايين

  .تان بمانند است يكي دو بار بر آنها ضربه بزنيد تا براي تمام عمر در حافظه

  آوري عبارت ياد

توان  مي. تان بماند كافي است دستور اساسي را يك بار به خاطر بسپاريد تا مثل يك دوست قديمي براي

. انتهايي از مشكلات احساسي و جسماني به كار گرفت و از دست اكثر آنها رها شد وي فهرست تقريباً بيآن را بر ر

ولي قبل از به كار گيري دستور اساسي بر روي هر مشكلي بايد يك بخش ديگر را نيز، كه عبارت يادآوري ناميده 

  .شود، فرا گيريد مي

هدف آن را  نه اين كه بي. كن خاصي مي فرستند وي بازيدهند آن را به س وقتي در فوتبال توپ را پاس مي

به همين ترتيب دستور اساسي را نيز بايد بر . شان آن را تصاحب كند به هوا بزنند و اميدوار باشند كه يكي از ياران

رود، اثر ناچيزي خواهد  هدف به اين طرف و آن طرف مي در غير اين صورت بي. روي مشكل خاصي هدف گرفت

  . اثر خواهد گشت يا اين كه به كلي بيداشت و 

 دستور اساسي بدين معني است كه به هنگام انجام آن بايد بر روي مشكل خاصي، كه قصد "گيري هدف"

داريد آن را بر طرف سازيد، تمركز نماييد و در واقع با اين كار به سيستم بدن خود بگوييد كه هدف كدام مشكل 

  .است

دليل احساسات ناخوشايند وجود اختلال در سيستم ": گفت يد كه مي را به ياد بياور"كشف بزرگ"

ايد و  آيند كه بر افكار يا شرايط خاصي تمركز كرده  احساسات ناخوشايند به اين علت پديد مي".انرژي بدن است
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سي در مثلاً اگر ك. كردتان عادي است گردند و در ساير مواقع عمل تان مي ها موجب اختلال در سيستم انرژي همين

ترس از ارتفاع در او ) و لذا بر روي مشكلش تمركز نكرده باشد(شنبه باشد  ي يك حال خواندن بخش فكاهي روزنامه

  .گردد ظاهر نمي

.  تفكر استبه معنيدر واقع تمركز . شود تمركز بر روي يك مساله به سادگي با تفكر به آن حاصل مي

توان با  نمايد و فقط در اين هنگام است كه مي  را حاضر ميانديشيدن به مشكل اختلالات انرژي مربوط به آن

دستور اساسي، بدون تمركز بر مشكل و ظاهر ساختن اختلالات . استفاده از دستور اساسي آنها را متعادل ساخت

  .تواند كاري انجام دهد انرژي مزبور، نمي

 –همين . تور اساسي به آن بيانديشيدفقط بايد به هنگام انجام دس. آيد اي مي تمركز كردن به نظر كار ساده

  . حداقل به لحاظ نظري چنين است

به . تان دشوار باشد شايد پيوسته فكر كردن به چيزي آن هم در زمان ضربه زدن، شمارش و غيره براي

نمايم تا بتوانيد به هنگام انجام دستور اساسي آن را تكرار  همين دليل هم هست كه عبارت يادآوري را مطرح مي

  .نيدك

دهد و به هنگام ضربه  عبارت يادآوري كلمه يا عبارت كوتاهي است كه مشكل را به طور خلاصه شرح مي

 "يادآوري"بدين ترتيب پيوسته به سيستم خود . كنيد زدن بر هر يك از نقاط آن را با صداي بلند تكرار مي

  .نماييد كه در حال كار بر روي چه مشكلي هستيد مي

مثلاً اگر بر . ايد ي تاكيدي تصحيح هم به كار برده رت يادآوري هماني است كه در جملهمعمولاً بهترين عبا

  :ي تاكيدي چيزي شبيه به اين خواهد بود كنيد جمله روي ترس از صحبت كردن در جمع كار مي

  .كنم ام ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي  شده ترس از صحبت كردن در جمعبا وجود اين كه دچار اين

 بهترين گزينه براي عبارت يادآوري ترس از صحبت كردن در جمعي تاكيدي عبارت  در اين جمله

  .باشد مي
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 يا حتي "ترس از صحبت جمعي"مثلاً در اين مورد از . كنم  مي گاهي اوقات عبارت يادآوري را خلاصه

برهايي است كه پس از  اين هم يكي ديگر از ميان. نمايم تر استفاده مي جاي عبارت طولاني به "ترس از جمع"

توانيد، فعلاً به منظور راحتي بيشتر، دقيقاً همان  ولي شما مي. ام ها تجربه با اين فنون به آنها عادت كرده سال

بدين ترتيب كمتر امكان دارد كه . هيدي تاكيدي تصحيح به كار برديد مورد استفاده قرار د كلماتي را كه در جمله

  .اشتباه كنيد

. خواهم كه عبارت يادآوري را تكرار كنند لزوماً هميشه از افراد نمي. ي جالبي وجود دارد در اينجا نكته

ي مورد نظر  ي تاكيديِ تصحيح معمولاً براي تمركز بر مساله ام كه صِرف گفتنِ جمله چون در طول زمان دريافته

توانند موجب  رغم ضربات، زمزمه، شمارش و چيزهاي ديگري كه ظاهراً مي ذهن ناخودآگاه، علي. كافي است

  . نمايد پرتي باشند، غالباً به هنگام انجام دستور اساسي بر روي مساله قفل مي حواس

از توانم مواقع ني ام مي اي كه داشته ها و تجربيات گسترده  هم اين طور نيست و به خاطر آموزشهميشهولي 

اگر ضروري همان طور كه گفتم معمولاً اين كار ضروري نيست اما . به استفاده از عبارت يادآوري را تشخيص دهم

  . چنين است و اين كار را حتماً بايد انجام دادواقعاًباشد 

ي من در انجام اين كار تجربه  تي به اين است كه لزومي ندارد كه شما هم به اندازه اف ولي زيبايي اي

فقط كافي است كه . لازم هم نيست كه بدانيد در چه مواقعي استفاده از عبارت يادآوري ضروري است. ته باشيدداش

اي كه گفته شد،   كه هميشه ضروري است و بدين ترتيب با تكرار عبارت يادآوري، به شيوهفرض را بر اين بگذاريد

اگر لزومي به استفاده از عبارت يادآوري نباشد . ايد هي مورد نظر تمركز كرد همواره اطمينان يابيد كه بر روي مساله

اين هم بخشي از . رساند و اگر اين كار الزامي باشد ابزاري حياتي در دست خواهيد داشت تكرار آن ضرري نمي

هر چند كه شايد به برخي اجزاي دستور اساسي براي يك . همان تعمير صد درصد است كه قبلاً به آن اشاره شد

حقيقتاً يازي نباشد ولي اگر انجام بخش خاصي از آن ضروري باشد بدين معني است كه اين كار مشكل خاص ن

   .نقش حياتي دارد

هر بار انجام . بينيد ها را، حتي آنهايي را كه لزومي ندارند، انجام دهيد ضرري نمي ي بخش لذا اگر همه

وري را به هنگام ضربه زدن بر هر يك از نقاط  عبارت يادآهميشه .انجامد فقط يك دقيقه به طول ميدستور اساسي 
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چون هم زمان با هفت بار ضربه زدن . گيرد اي در بر ندارد و حتي وقت هم نمي اين كار هزينه. مراحل تكرار نماييد

  .پذيرد بر هر نقطه صورت مي

 هم آيد ولي به منظور تكميل بحث چند مثال اي به حساب مي هر چند كه عبارت يادآوري مفهوم ساده

  :زنم مي

 سردرد

 خشم نسبت به پدرم

 ي جنگي خاطره

 خشكي گردن

 ها كابوس

 ميل شديد به شكلات

  ترس از مار

   حاصل را بيازماييدنتايج

شدت . پس از يكي دو دور ضربه زدن بر تمامي نقاط مراحل مجدداً مشكل خود را مورد بازبيني قرار دهيد

توانيد بلافاصله در همان جايي   وضعيت برخي مشكلات را مياكنون چقدر است؟.  بسنجيد0-10آن را در مقياس 

ي حاصل  خواهيد نتيجه موارد ديگري هم هستند كه قاعدتاً مي. تان، بررسي نماييد كه هستيد، يعني مثلاً در منزل

  .اند بيازماييد را در همان شرايطي كه عملاً اتفاق افتاده

د و شدت آن به صفر رسيده است كه جاي تبريك شو اگر مشكل ديگر به هيچ وجه موجب آزارتان نمي

  .كارتان به پايان رسيده است و ديگر نيازي به ضربات نيست. دارد
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 بسنجيد 0-10تان بهتر شده ولي مشكل هنوز باقي است شدت ناراحتي كنوني خود را در مقياس  اگر حال

ه يا شدت خشمي كه نسبت به پدرتان  كاهش يافت4 به 9مثلاً ممكن است شدت سردردتان از . و يادداشت نماييد

  .رفت به دست آمده را بهتر حس خواهيد كرد پيشداد مزبور را بنويسيد اگر اع.  رسيده باشد5 به 8ايد از  داشته

. كار بنويسيدو پايان  در آغازرا  شدت آن  وتي هستيد بهتر است مشكل فرد مراجعه كننده اف اگر كاربر اي

ايد و كارتان هم در جلسات  رفت كرده تان خواهيد دانست كه تا چه اندازه پيش لبدين ترتيب شما و طرف مقاب

  . تر خواهد گشت بعدي ساده

ي مشكلات و موارد را به همراه نتايج به دست آمده  كنيد همه اگر به تنهايي بر روي خودتان كار مي

اند و برخي از آنها را اصلاً به   كه برطرف شدهاگر پس از چند هفته نگاهي به آنها بياندازيد از تعداد آنهايي. بنويسيد

  .ايد متعجب خواهيد گشت كلي فراموش كرده

تي مشكل خودتان يا فرد مراجعه كننده تا حدي باقي مانده باشد  اف اگر پس از يكي دو دور استفاده از اي

  .آيد عمل كنيد بايد مطابق آنچه كه در زير مي

  تغيير در دورهاي بعدي

تي تنها به آسودگي نسبي منجر گرديد بايد يك يا چند دور ديگر  اف  استفاده از ضربات ايچنانچه يك دور

  .هم آن را انجام دهيد

دليل آن اين است . ي كار را در دورهاي بعدي تغيير داد يابي به نتايج بهتر بايد كمي نحوه به منظور دست

گري كه  گي رواني، يعني همان مانع مداخلهسازد چون وارون  كه يك دور هميشه مشكل را به كلي برطرف نمي

  .تصحيح براي خنثي نمودن آن به وجود آمده است، دوباره ظهور يافته است

تان شود  رفت به جاي اين كه به كلي مانع پيش. آيد ولي اين بار وارونگي رواني به شكل نسبتاً متفاوتي پديد مي

يابي به آسودگي كامل  ي دست ايد و در ميانه حدي پيش رفت داشتهتا به اينجاي كار تا . گردد ي آن مي مانع از ادامه

  .تان گردد ظاهر شده است چون وارونگي رواني اين بار به شكلي كه مانع بهبودي بيشتر. ايد متوقف شده
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اللفظي عمل نمايد در دورهاي بعدي انجام دستور  از آنجايي كه ذهن ناخودآگاه تمايل دارد كه به صورت تحت

ي تاكيدي  لذا بايد جمله. زد گردد شود، به آن گوش ي مشكل كار مي مانده ايد اين مساله، كه اكنون بر روي باقياساسي ب

  .تصحيح و همين طور عبارت يادآوري را هم تغيير دهيم

  .كنم  هستم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي________دچار هنوز قدري با وجود اين كه 

ي مشكل  مانده ي تاكيدي را به سوي باقي و اين كه چگونه جمله) "قدري" و "هنوز"(لطفاً به كلمات مهم 

اي است و با كمي تجربه به راحتي بر آن تسلط  ايجاد چنين تغييري كار ساده. نمايند توجه كنيد گيري مي هدف

  .يابيد مي

ي همان جملاتي هستند  افتهاين جملات در واقع شكل تغيير ي. ي زير را بخوانيد جملات تاكيدي تغيير يافته

  :كه قبلاً در اين بخش آمده بودند

 .كنم  هستم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مياين سردرد دچار هنوز قدريبا وجود اين كه 

 هستم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول اين خشم نسبت به پدرم دچار هنوز قدريبا وجود اين كه 

 .كنم مي

 .كنم  هستم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول ميجنگيي  اين خاطره دچار نوز قدريهبا وجود اين كه 

  .كنم  هستم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مياين خشكي گردن دچار هنوز قدريبا وجود اين كه 

بارت قبلي مانده را در ابتداي ع ي باقي فقط كافي است كه كلمه. يابد عبارت يادآوري هم به سادگي تغيير مي

  :آيند ي عبارات يادآوري قبلي در غالب چند مثال مي ذيلاً شكل تغيير يافته. بگذاريد

   سردردي مانده باقي

   خشم نسبت به پدرمي مانده باقي

  ي جنگي  خاطرهي مانده باقي
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  خشكي گردني مانده باقي

گردند فقط كافي است كه دستور  ميشوند و بعد دوباره باز  اگر علامت يا شرايطي كه داشتيد موقتاً ناپديد مي

  . عبارت يادآوري را به شكلي كه در بالا ذكر شدند تكرار نماييد"ي مانده باقي"اساسي و 

  استفاده از ضربات همراه با ديگران و براي آنان

ري ديگ و يا اين كه استفاده كنيديا فردي ديگر تي بر روي خودتان  اف توانيد از اي اين را هم بايد بگويم كه مي

تي را در اينترنت  اف اگر فيلم جلسات اي. كردها به يك اندازه موثرند ي اين روي همه. آن را بر روي شما به كار گيرد

تي در افرادي كه به روي  اف ها به طور معمول بر روي نقاط اي ها و كارگاه ببينيد مشاهده خواهيد كرد كه در همايش

  .زنم آيند ضربه مي صحنه مي

تي  اف خواهند بر روي نوزاد يا فرزند خردسال خود از اي بر روي ديگران خصوصاً براي والديني كه ميضربه زدن 

  .تواند بر روي خودش ضربه بزند مفيد است بهره گيرند و يا براي هر كسي كه به هر دليلي نمي

  ها آشنايي با جنبه

تي بروز  اف ي اي  در حين جلسهي احساسي هستند و ممكن است هاي مختلفي از يك مساله ها قسمت جنبه

  .توان به آنها پرداخت بختانه به آساني مي خوش. كنند

اگر در حال حاضر . خواهيد از آن رها گرديد مثلاً فرض كنيم كه به ترس از عنكبوت دچار هستيد و مي

يد و آن را تصور تان را ببند هاي توانيد چشم تان شود مي عنكبوتي وجود نداشته باشد تا موجب شدت گرفتن احساس

شدت احساس خود را . تان شده بوده است اي را به ياد بياوريد كه در آن عنكبوتي موجب ترس كنيد و يا اين كه خاطره

.  تعيين نماييدكنيد حضور دارد  كه راجع به آن فكر مياكنون هم انگار آن عنكبوت در مقياس صفر تا ده به صورتي كه

  .رفت خود خواهيد داشت آنگاه معياري براي سنجش ميزان پيش بدانيد 7مثلاً اگر شدت آن را 
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اگر آن احساس قبلي . سپس يك دور دستور اساسي را به كار بنديد و بعد مجدداً آن عنكبوت را در نظر آوريد

  كاهش يافت آنگاه بايد چند دور ديگر هم آن را4ولي اگر مثلاً تا . ديگر هيچ شدتي نداشت كار به پايان رسيده است

  .انجام دهيد تا شدت مشكل به صفر برسد

 به صفر برسانم در عمل و به كنم فكر ميشايد بپرسيد كه آيا اگر شدت آن را در شرايطي كه فقط به عنكبوت 

در اغلب موارد !  استمثبتپاسخ به اين سوال معمولاً .  نيز چنين خواهد بودواقعيهنگام مواجهه با عنكبوت 

 واقعيهايي هستند كه در حضور عنكبوت  آيند همان  به عنكبوت پيش ميفكر كردننگام هاي انرژي كه به ه اختلال

  .به همين دليل هم هست كه تعادل انرژي حتي در شرايط واقعي هم دوام خواهد داشت. شوند ايجاد مي

ه مان نرسيد ي جديدي از مشكل، كه به هنگام فكر كردن به آن به ذهن آيد كه جنبه استثنا وقتي پيش مي

اگر . ايد كرده فكر ميخورده است  مثلاً شايد به عنكبوت ساكني كه اصلاً تكان نمي. يابد است، در شرايط واقعي ظهور مي

ايد اين حالت به  داده تي انجام مي اف تان به حركت آن مربوط گردد و به هنگامي كه چند دور اي ي مهمي از ترس جنبه

  .كند اين بخش از ترس، موقع ديدن عنكبوت، بروز ميتان خطور ننموده باشد در اين صورت  ذهن

بلكه تنها بدين . تي كارايي نداشته است اف به معني اين نيست كه ايباشد و  اي نسبتاً متداول مي چنين پديده

عنكبوت در (ي جديد  فقط كافي است كه دستور اساسي را در مورد جنبه. معني است كه كار بيشتري بايد انجام شود

ها بر طرف شوند  هر گاه تمامي جنبه. تان به صفر برسد العمل احساسي نيز به كار گيريد تا شدت عكس) تحال حرك

  .توانيد حتي در كنار آن هم كاملاً آرام باشيد پيوندد و مي ايد هم به تاريخ مي ترسي كه از عنكبوت داشته

هاي مختلفي از آن واقعه   جنبهآزارد ممكن است تحت تاثير  رانندگي او را مي ي تصادف كسي كه خاطره

ي  ي خرد شدن شيشه  و صحنههمچون نور بالاي خودروي مقابل، خشم نسبت به آن راننده، صداي ترمز آن خودرو

رزم به هنگام مرگ او،  ي خون، نگاه به چشمان هم هايي نظير مشاهده تواند جنبه ي جنگي هم مي خاطره.  باشدخودرو

هايي نظير بوي  ي تجاوز به عنف هم ممكن است جنبه خاطره.  مسلسل داشته باشدصداي نارنجك دستي، انفجار يا

ترس از صحبت كردن در برابر جمع . ي ناشي از برخورد مشت او، دخول و غيره باشد نفس فرد مهاجم، صداي او، ضربه

 در زمان كودكي ي مسخره شدن ي حاضران يا خاطره هايي مثل تصوير ميكروفون، چشمان خيره تواند جنبه نيز مي

  . داشته باشد
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مثلاً برخي افراد . تواند يك جنبه به حساب آيد ي ديگري كه بايد بدانيد اين است كه احساس هم مي نكته

هاي مهمي  چنين مواردي سر نخ. اند به غم تبديل شده است دارند كه خشمي كه در اثر يك واقعه داشته اظهار مي

هايي براي شفاي  در واقع فرصت. كنند ن شما را به عمق مشكل هدايت ميهاي احساسي گوناگو اين جنبه. هستند

  .آورند تان فراهم مي تر هستند و امكان تسلط بيشتر بر اين روش را براي اساسي

هاي فوق مشاهده نموديد  همان طور كه در مثال. آيند تي به حساب مي اف ها مبحث مهمي در فراگيري اي جنبه

. يا جنبه دارند و تا وقتي كه به همگي آنها پرداخته نشود مشكل به طور كامل نخواهد شدبرخي مشكلات چندين بخش 

توانند مشكل مستقلي در نظر گرفته  ها، با وجود اين كه ظاهراً به هم مربوط هستند، مي در واقع هر يك از اين جنبه

ولي در واقع مشكلات . اند هم يكي شدهمثلاً ترس از عنكبوت ساكن و ترس از عنكبوت در حال حركت ظاهراً با . شوند

  .تي هدف قرار داد اف مستقلي هستند و بايد هر يك را جداگانه با اي

اگر . هاي مختلفي داشته باشد تواند جنبه تي بر روي آن كار كنيد، مي اف تقريباً هر مشكلي، كه قصد داريد با اي

  . مشكل مستقلي است و بايد جداگانه به آن بپردازيد خواهيد به آسودگي كامل برسيد بايد بدانيد كه هر جنبه مي

شايد تا وقتي كه شدت همگي آنها لطفاً توجه داشته باشيد كه اگر يك مشكل احساسي چند جنبه داشته باشد 

تر خواهد   را در نظر بگيريد درك اين مساله آسانجسمانياگر شفاي . به صفر نرسيده باشد احساس آسودگي ننماييد

درد باشيد تا وقتي كه هر سه برطرف نشده باشند احساس سلامتي  درد و دل زمان دچار سردرد، دندان گر هممثلاً ا. شد

مسائل احساسي هم كه چندين جنبه . شايد كانون درد جابجا شود ولي به هر حال باز هم درد داريد. نخواهيد كرد

ي  ته باشيد باز هم شايد تا وقتي كه بر روي همهحتي اگر به يكي دو جنبه پرداخ. داشته باشند به همين ترتيب هستند

  .هاي مشكل كار نكنيد آسوده نشويد  جنبه

ي  يك لايه را كه بكنيد لايه. نمايند هاي پياز تشبيه مي تي اين فرايند را اغلب به لايه اف ي اي كاربران ورزيده

تي  اف  خنثي ساختن آن با استفاده از اياگر مشكل چندين لايه يا جنبه داشته باشد. بينيد ديگري را در زير آن مي

توان بر هر لايه كار كرد و نتايج حاصل تا  ولي اگر در نظر داشته باشيد كه با چه سرعتي مي. شايد به نظر دشوار بيايد

بها  پاداش كار نيز گران. كننده خواهيد شمرد انگيز و نه خسته هاي خود را هيجان چه اندازه مفيد هستند آنگاه تلاش

  .واهد بودخ
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  اي مسائل ريشه

نمايند  بهترين راه حل نمودن يك مشكل پيچيده يا بر طرف ساختن علائمي كه در برابر درمان مقاومت مي

اي اختلالات اساسي احساسي هستند كه ممكن است در زمان كودكي و يا  مسائل ريشه. اي است ي ريشه يافتن مساله

  .در اثر  وقايع دشوار يا ناگوار شكل گيرند

تواند  پرسيم كه مشكل از چه زماني شروع شد يا چه چيزي مي در برخي موارد آشكار هستند و وقتي از فرد مي

ي قلبي كه شوهرم در پاييز گذشته داشت مربوط   حملهمطمئنم كه به"دهد كه  عاً پاسخ ميعامل آن باشد سري

ام را  توانم جلوي پرخوري خورم و نمي يشتري ميافتم غذاي ب هر وقت به فكر روابط نامشروع همسرم مي" يا "گردد مي

  ."اي پيدا كردم از زماني كه در كسب و كارم ناكام شدم كمر درد كشنده" يا "بگيرم

چون ذهن ناخودآگاه اسرار . مانند اي از چشم ما پنهان مي ولي بسياري موارد هم هستند كه مسائل ريشه

  .پوشاند نماييم به خوبي مي م مخفي ميزندگي و خصوصاً آنهايي را كه حتي از خودمان ه

طرفانه به  ولي اگر بي. ناك هستند كند كه حقيقتاً وحشت در برخي موارد ذهن ناخودآگاه اسراري را مخفي مي

  .يابيم كه اكثر آنها چنين نيستند گر بنگريم در مي اسرار خود تخريب

ه دهد اين است كه وقتي در كلاس چهارم درس تواند نتايج كارش را به همكارانش ارائ  نمي"تام"دليل اين كه 

تواند از وزن خود بكاهد اين است كه   نمي"آن"علت اين كه . هايش تمسخر نمود كلاسي خواند معلم او را در برابر هم مي

. ماني كه هرگز نتواني لباس شنا بر تن كني وقتي هشت سال داشت مادرش به او گفت تا آخر عمر آن قدر چاق مي

ترش به او گفته است كه در زندگي نهاد ازدواج بدهد كه خواهر بزرگ  پيش"مري"تواند به  ين دليل نمي بد"جان"

تواند سوار آسانسور شود   نمي"سوزان"دليل اين كه . هميشه بازنده خواهي بود و هرگز كسي با تو ازدواج نخواهد نمود

كرد و دوستي كه در كنارش بود در آن هنگام جيغ اين است كه چند سال پيش يك بار به مدت پنج دقيقه در آن گير 

  .كشيد مي
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 –اين اسرار تا زماني كه بار احساسي داشته باشند آن قدر قوي هستند كه بتوانند زندگي فرد را شكل دهند 

دهند و  تي خنثي شوند قدرت خود را از كف مي اف اي از اين دست به محض اين كه كشف و با اي ولي مسائل ريشه

  .گردند اهميت مي ه خاطراتي قديمي و بيتبديل ب

بارها و بارها پيش آمده است كه با افرادي كه . خته استسا تي همواره مرا مجذوب خود   اف اين ويژگي اي

اي را كه بايد  گاه آنان را در زندگي، حرفه  جاينمودند و  مي كه زندگي آنان را كنترلاند  داشتهخاطراتي بسيار دردناك

به ناگهان و پس از آنان . ام  كار كردهكردند ، دوستاني را كه بايد بر گزينند و هر چيز ديگري را مشخص ميدنبال نمايند

شان  يگر ترسو و مضطرب نيستند و وقايع گذشته موجب هراسيابند و د تي كاملاً تحول مي اف چند بار استفاده از اي

ي  وار خود را آن قدر به راحتي بيان كننند كه گويي دربارهتوانند خاطرات ناگ رسند كه مي حتي به جايي مي. شوند نمي

گاه   احساسي خود را از دست بدهند جايربه محض اين كه وقايع و خاطرات قديمي با. زنند آب و هوا حرف مي

  .سازند مند خود را هم در ذهن ناخودآگاه رها مي قدرت

  به صورت مشخص كار كنيد

عبارات مبهم حاصل . يج تاثيرگزار هستيد بايد به صورت مشخص كار كنيديابي سريع به نتا اگر به دنبال دست

تي اين است كه بر روي مشكلات بسيار كلي كار  اف كاران در استفاده از اي ترين اشتباه تازه بزرگ. آورند مبهمي به بار مي

كار هم، كه  تي با حفظ پشتح. اند مشكلات كلي حالت گسترده، مبهم و مات دارند و به خوبي تعريف نشده. نمايند مي

شوند  گويي كمتر از عبارت واضحي كه به وقايع مشخصي مربوط مي نمايد، باز هم كلي تقريباً همواره تفاوتي ايجاد مي

  .شود منجر به نتيجه مي

خواهم كه موارد  تي مي اف كوبم و از كاربران اي ها است كه بر طبل تاكيد بر كار بر روي مسائل مشخص مي سال

با اين كار در واقع به علل اصلي مشكل و نه علائم آن . اند تفكيك نمايند اسي را به وقايعي كه در پشت آنها نهفتهاحس

هر چند كه انجام اين كار نياز به مهارت دارد ولي اين را هم بايد بدانيد كه نرخ موفقيت كساني كه اين . پردازيم مي

تري را به  تر و با معني توانند كار عميق اينان همچنين مي. يش يافته استاند به شكل تصاعدي افزا كرد را بر گزيده روي

  .انجام برسانند
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اند مشكلات احساسي خود را به صورت خيلي كلي بيان  تي آشنا شده اف بسياري از كساني كه به تازگي با اي

  :گويند مثلاً مي. دارند مي

  .هميشه مضطربم. ام كنم طرد شده احساس مي

  .از پدرم متنفرم.  من بد رفتاري شده استدر كودكي با

  .توانم درست انجام دهم هيچ كاري را نمي. اعتماد به نفس ضعيفي دارم

  .آيد كنم كاري از دستم بر نمي حس مي. ام افسرده

  .تي درست نمايند اف  را بايد با اياين همان مشكل است و ايناز نظر آنان 

احساسات مزبور فقط علائم .  اصلاً همان مشكل نيستاينديشند ان ولي صرف نظر از اين كه آنان چگونه مي

تر  ي بزرگ اند و مساله  وقايع مشخص، خاطرات و احساسات مشخصي هستند كه حل نشدهاصليمشكل . مشكل هستند

مثلاً چگونه ممكن است فردي احساس كند كه طرد شده يا مورد بد رفتاري قرار گرفته است؟ مگر . اند را تشكيل داده

احساسات مذكور كه . اند  اند كه منجر به چنين احساساتي شده اش اتفاق افتاده جز اين است كه وقايع خاصي در زندگي

  .اند لابد دليلي داشته. اند از غيب نيامده

هاي   پايهخاصي ميز بدانيم در اين صورت وقايع  را شبيه رويه) نظير طرد شدگي(تر  اگر مشكل بزرگ

وقتي هفت سال داشتم مادرم فوت كرد، هنگامي كه يازده ساله شدم پدرم ما را ترك (هند بود ي آن خوا دارنده نگه

مساله را به وقايع خاصي كه پيدا است كه اگر ). يرا داشتم راهم را گم كردم و امثالهم هاي سي نمود، در سفري كه به كوه

 خود به خود ،اي ندارد دارنده  كه ديگر نگه،ميز همي  هاي ميز را قطع نماييم رويه اند تفكيك و سپس پايه موجب آن شده

  .ايم و نه صرفاً علائم آن پرداخته) وقايع خاص و احساسات مربوط به آنها(بدين ترتيب به علل واقعي مشكل . افتد فرو مي

ممكن اينان . گيرند ي ميز و را هدف مي ها، رويه تي، به جاي پايه اف متاسفانه هنوز هم بسياري از كاربران اي

  :است اين گونه كار را آغاز كنند

  ...ام كنم كه طرد شده با وجود اين كه احساس مي
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 ٤٢

. دهند كاران و حتي برخي از كاربران ورزيده انجام مي ترين اشتباهي است كه تازه هايي بزرگ گويي چنين كلي

ي اين كه ابتدا به دنبال  به اندازهولي معمولاً . گردد كرد هم گاهي به نتايجي منجر مي جالب اين است كه حتي اين روي

  .هاي ميز بگرديم جامع و دقيق نيست پايه

كرد فاقد دقت لازم است بيشتر احتمال دارد كه كساني كه آن را به كار  همچنين از آنجايي كه اين روي

 هستند كه  همان وقايع خاصي"گردد باز مي"بديهي است كه آنچه كه .  مشكل خود بدهند"بازگشت"گيرند خبر از  مي

  ).هاي ميز پايه(اند  قبلاً به آنها پرداخته نشده است و لذا هنوز حل نشده

. شوند كه ذهن افراد به اين سو و آن سو متوجه شود گويي باعث مي يا كليو به علاوه ابهام در تعريف موضوع 

تفكيك نماييد دقت و در ) اي ميزه پايه(اند  را به وقايع مشخصي كه موجب آنها گشته) ي ميز رويه(اگر آن موارد كلي 

  : باشند"احساس طرد شدگي"هايي از مشكل كلي  توانند مثال موارد زير مي. پي آن موفقيت بيشتري خواهيد داشت

  .گاه بزرگي تنها گذاشت وقتي كلاس دوم بودم مادرم مرا در فروش

  .وقتي دوازده سال داشتم پدرم مرا از خانه بيرون كرد

  .دهد  معلمم نگاهي به من انداخت كه به معني اين بود كه اصلاً اهميتي به من نميوقتي كلاس سوم بودم

اگر . تر است اند خيلي آسان تري كه ايجاد كرده كار بر روي اين وقايع خاص در مقايسه با مشكلات كلي

ساني خواهيد توانست تان به اين سو و آن سو متوجه شود به آنها بپردازيد به آ يكي و بدون اين كه بگذاريد ذهن يكي

شوند به صورت خودكار مشكل  سازي احساساتي كه به اين وقايع خاص مربوط مي  و با پاك–سازي نماييد  آنها را پاك

  .كنيد كلي و بزرگتر خود را هم بر طرف مي

بر ترس از صحبت كردن در برا"اند و مواردي نظير  ام بيشتر حالت كلي داشته هايي كه زده تا به اينجا مثال

توانيد روش كار را با استفاده از عبارات كلي  كار مي به عنوان فردي تازه. اند  بوده"اين اضطراب" و "ها اين كابوس"، "جمع

خواهيد مستقيماً با مشكل  ولي اگر مي. احتمالاً به وقايع خاص وراي آنها خواهد پرداختتان  مثل اينها فرا بگيريد و ذهن

اند  تري هم برسيد بهتر است مسائل كلي را به وقايع خاصي كه منجر به آنها شده مندانه روبرو شويد و به نتايج قدرت

  .تفكيك نماييد
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 كه در ،واري راي دش ف بگيريد و يا اين كه واقعهتك هد توانيد آنها را تك  مي"ها اين كابوس"براي كار بر روي 

 هم "ترس از صحبت كردن در برابر جمع" براي . مشخص سازيد،ها شروع شدند اتفاق افتاد حوالي زماني كه كابوس

تان ناخوشايند بوده است و  اي براي توانيد فهرستي از وقايعي تهيه نماييد كه در آنها صحبت كردن در مقابل عده مي

در مواردي همچون اضطراب، تنش يا افسردگي . يكي خنثي كنيد تي يكي اف سپس آنها را با استفاده از ضربات اي

. اي از احساسات سر و كار داريد و لذا شايد كمي بيشتر طول بكشد تا بتوانيد به نتايج واضحي برسيد  مجموعهمعمولاً با

  .تي به آنها بپردازيد اف اند شروع نماييد و با اي تان شده توانيد با يافتن وقايعي كه در گذشته شديداً موجب آشفتگي مي

توانيد  تان سخت است مي تي قرار دهيد براي اف  موضوع كار با اياگر پيدا كردن وقايع خاصي كه بتوانيد آنها را

  :هاي زير را از خود بپرسيد سوال

  افتاد؟  ام مي كردم؟ چه اتفاقي در زندگي اين مشكل از چه زماني شروع شد؟ در آن زمان چه مي

  اندازد؟ اين مساله مرا به ياد چه چيزي مي

  ي عموميت يافتن پديده

تي آشنا  اف ي اي كننده هاي خيره ايم قصد دارم شما را با يكي از ويژگي ها را به پايان برده اكنون كه مبحث جنبه

تي در پرداختن به چند مشكل مربوط به هم  اف نامم چون پس از استفاده از اي  ميي عموميت يافتن پديدهآن را . سازم

ي مربوط به بد رفتاري را دارد  اگر كسي صد خاطرهمثلاً . نمايد خواهيد ديد كه فرايند كار شروع به عموميت يافتن مي

  .شوند  آنها ناپديد ميهمگيتي و خنثي ساختن پنج يا ده مورد  اف پس از به كارگيري اييابد كه  معمولاً در مي

كنند به  انگيز است چون آن قدر خاطرات ناگوار دارند كه فكر مي اي براي برخي افراد حيرت چنين پديده

تي  اف اي.  حداقل نه معمولاً–ولي اين طور نيست . تي بر روي آنها نياز دارند اف ي براي استفاده از ايپايان جلسات بي

ي  اي عالي از پديده نمونه. سازي كند تواند جنگلي از خاطرات ناگوار را پس از قطع نمودن تنها چند درخت پاك اغلب مي

 com.EFTUniverse.www داشتم در پايگاه اينترنتي "يكر"اي كه با  توانيد در فيلم جلسه عموميت يافتن را مي

  .كنم  بر رويش كار مي"ي سربازان قديمي شش روز در اداره"وي اولين سربازي است كه در فيلم . ببينيد
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  هاي نمايش فيلم و شرح ماجرا روش

هاي نمايش فيلم يا شرح ماجرا استفاده  پردازيم اغلب از روش اص ميتي به وقايع خ اف وقتي با استفاده از اي

تفاوت آنها . دهيم كنيم و به كمك ضربات بار احساسي آن را كاهش مي اي را مرور مي در هر دو روش واقعه. نماييم مي

 ولي در روش بينيم م ميكني در اين است كه در روش نمايش فيلم وقايع را در ذهن خود و انگار كه فيلمي را تماشا مي

  .دهيم آن را با صداي بلند شرح ميشرح ماجرا 

ي  اگر چنين نبود بايد زمان آن را تا حد زمان يك يا دو اوج واقعه. زمان فيلم يا ماجرا معمولاً خيلي كوتاه است

تان  لي برايولي اگر سروقت اصل آن رفتن خي. تي را بهتر بتوان بر روي آن هدف گرفت اف احساسي كاهش دهيد تا اي

در اين حالت هر چند كه . توانيد فيلم يا ماجرا را از چند دقيقه قبل از رسيدن به اوج شروع نماييد دردناك باشد مي

  .تان دردناك بوده باشد ولي بازگويي آن لزوماً چنين نيست شايد خود واقعه براي

خواهند كه وقايع ناخوشايند گذشته  اد ميشناسي كه در آنها از افر هاي روان تي، بر خلاف شيوه اف كرد اي روي

بينيد يا ماجرا را شرح  فيلم را در ذهن خود مي. پذير است آور آنها به خاطر آورند، ملايم و انعطاف را با جزئيات عذاب

د آن ولي به جاي اين كه خود را وادار سازيد كه از آن عبور كني. تان ناخوشايند باشد دهيد تا به جايي برسيد كه براي مي

هر گاه مجدداً احساس آسودگي .  شدت احساسات مربوط به آن قسمت كاهش يابدتازنيد  تي را مي اف قدر ضربات اي

تان دوباره شدت گرفتند باز هم آن قدر از ضربات استفاده  ي فيلم يا ماجرا بپردازيد و چنانچه احساسات كرديد به ادامه

د رسيد كه بتوانيد تمامي ماوقع را بدون كمترين مشكل احساسي بازگو نماييد نهايتاً به جايي خواهي. كنيد تا آرام گيرند

  .در برابر آن خاطره آسوده شويدو 

هاي ذهني كليد بازگشايي انبار احساسات ناشي از وقايع  سازد و فيلم جسم ما خاطرات را در خود ذخيره مي

 خاطرات بد يا  لذادنده  به وقايع گذشته را كاهش ميتي بار احساسي مربوط اف از آنجايي كه ضربات اي. ناگوار هستند

اند متحول  اند و احساساتي را كه به هم گير كرده هايي از بدن كه تحت تاثير قرار گرفته ناگوار، موانع انرژي، بخش

 از ميان شوند، ارتباطات آنها هر گاه بار احساسي از بين برود خاطرات ناگوار تبديل به خاطراتي معمولي مي. دنساز مي

  .شود گشت ناپديد مي روند و دردي هم كه به آنها مربوط مي مي
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  تنگي نفسرفع تمرين 

آموزشي هاي  انجام آن در كارگاه. رغم سادگي بسيار مفيد است  كه عليباشد مياين روش نوعي تمرين تنفسي 

شان  و با اين كار چشمانهستند تنگي  نفساكثر مردم دچار خيلي متداول است چون و همچنين در جلسات خصوصي 

افزايش ميزان اكسيژن بدن آن قدر به . شود تي باز مي اف هاي حاصل از يكي دو دقيقه استفاده از اي در برابر بهبودي

ي روزمره از  استفاده. يابد آزمايد احساس بهتري مي لحاظ سلامتي اهميت دارد كه تقريباً هر كسي كه اين روش را مي

تواند به عنوان نوعي ابزار تغيير  بخش است مي  تناسب اندام منجر گردد و از آنجايي كه آرامشتواند به بهبود آن مي

هاي جديد  گذاري لذا براي افزايش كارايي، هدف.  به شما ياري رساند، از پرتنش و مضطرب به آرام و متين،سريع حالت

  .باشد يابي به آنها نيز مفيد مي و دست

لزومي ندارد كه عجله كنيد و بيش از حد . وانيد با چند نفس عميق آغاز نماييدت استفاده از اين روش را مي

تي  اف ي اي تان به وسيله تان را بازتر خواهد كرد و هر گونه بهبودي كه در نفس كشيدن هاي اين روش ريه. نفس بكشيد

  . معمولي نخواهد بود"هاي عميق نفس"به وجود آيد به خاطر 

يك بار ديگر هم اين كار را تكرار . هاي خود را باز كنيد و يك نفس عميق بكشيد هتوانيد ري تا جايي كه مي

ها   به معني حداكثر گنجايش ممكن ريه10( بسنجيد 0-10نماييد و اين بار توانايي نفس كشيدن خود را در مقياس 

كه معمولاً (دهند   مي10ي  مرههاي خود ن كساني هم كه به نفس. كنند  شروع مي9 تا 3اكثر افراد با اعدادي بين .) است

  . رسيده است15 يا حتي 12ي آنها به  تي متوجه شوند كه نمره اف شايد پس از استفاده از اي) كنند اشتباه مي

  :تي استفاده نماييد اف  چند دور از اي،آيد  نظير آنچه كه در زير مي،اكنون با استفاده از جملات تصحيح

  .كنم ت ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي اسوجود اين كه نفسم تنگ شدهبا 

  ...توانم پر كنم  نمره مي8ي  هايم را فقط به اندازه با وجود اين كه ريه

  ...با وجود اين كه عادت ندارم نفس عميق بكشم
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تواند نقشي در اين ميان داشته باشد در  ي جسماني يا پزشكي را هم كه مي حتماً هر گونه مساله. و امثالهم

  :نظير. ت تصحيح بگنجانيدجملا

و نفس ] يا حساسيت، نفخ يا كبودي دنده دارم[افتم  با وجود اين كه به خاطر اين سرما خوردگي دارم از پا مي

  .كنم كشيدن برايم دشوار است ولي عميقاً و كاملاًٌ خودم را قبول مي

در .  اندازه بگيريد0-10اس تان را در مقي هاي پس از هر دور يك نفس عميق بكشيد و ميزان گنجايش ريه

  .يابد شوند و نفس كشيدن بهبود مي ها بازتر مي اكثريت بزرگي از موارد ريه

  :سازي هر گونه دليل احساسي كه به تنگي نفس يا تنفس كوتاه منجر شده است از خودتان بپرسيد پاكبراي 

  اندازد؟ اين تنگي نفس مرا به ياد چه چيزي مي

  ام؟ يت يا خفگي كردهدر چه زماني احساس محدود

  تواند باشد؟ اگر تنگي نفسم دليل احساسي داشته باشد آن دليل چه مي

تنگي  به كمك تمرين رفع نفس. دهند  به دست ميرا از مسائل مهم احساسيهايي  ها اغلب سرنخ اين سوال

دگي، غم، ناراحتي يا آزر  زدگي، گناه، توانيد هر احساسي را كه موجب آشفتگي، پريشاني، خشم، نااميدي، دل مي

  .براي آن هم ضربه بزنيدتي  اف ي تصحيح اي استفاده از جملهپس از تر تشخيص دهيد و  شود آسان تان مي ناخوشنودي

  مزيت ثانويه

شناسي و به معني اين است كه فرد دليلي براي چسبيدن به وضعيت  مزيت ثانويه نوعي اصطلاح روان

  . ش هم نتواند آن دليل را تشخيص دهدناخوشايند خود دارد و ممكن است خود

مثلاً در دردهاي مزمن بيمار در اثر بهبودي برخي مزايا . ي وسيعي از موارد كاربرد دارد اين اصطلاح در گستره

  .دهد ي از كار افتادگي يا امكان انكار علت اصلي ايجاد درد را از دست مي همچون جلب توجه ديگران، بيمه
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ي خود  ر متافيزيك براي كمك به توجيه دلايل اين كه چرا هرگاه به ظهور خواسته د"مزيت ثانويه"اصطلاح 

افتد كه توان زيادي را صرف  اين پديده وقتي اتفاق مي. گردد خوريم استفاده مي شويم به موانعي بر مي نزديك مي

مان برسيم و آنچه  يها ايم تا به سطح جديدي از خواسته تصويرسازي، جملات تاكيدي و رفتارهاي گوناگون كرده

 ،ذهن ناخودآگاه اگر در وضعيت نامطلوب باشد. شود پيوندد و يا اين كه شرايط عملاً بدتر هم مي خواهيم به وقوع نمي مي

صادقانه "تان ممكن است بگويد  لذا هر چند كه ذهن خودآگاه. كند  بيشتر احساس امنيت مي،در مقايسه با بهبود آن

  "!خواهم  نمينه"زند كه   ولي ذهن ناخودآگاه در همان زمان فرياد مي"رها شومخواهم كه از اين مشكل  مي

  :هاي زير را مطرح كنيد اي در كار است سوال زنيد كه مزيت ثانويه مياگر حدس 

  بريد؟ هايي مي از مشكل خود چه منفعت

  شود؟ آيا حفظ مشكل موجب احساس ايمني مي

  آيا دست بر داشتن از آن خطرناك است؟

ها محروم خواهيد  سوزي شود و اگر از آن دست بر داريد از اين دل سوزي ديگران مي حفظ مشكل موجب دلآيا 

  شد؟

  دهد كه از برخي شرايط ناخوشايند اجتناب كنيد؟ آيا حفظ مشكل به شما اجازه مي

  هيد شد؟تان مزاياي مادي هم به همراه دارد و بدون وجود آن از آن مزايا محروم خوا آيا حفظ مشكل براي

  كنيد كه استحقاق اين را نداريد كه از دست اين مشكل رها شويد؟ آيا حس مي

  ترسيد كه اگر بهبود يابيد اتفاق بدي بيفتد؟ آيا مي

ولي . توان همچون مشكلات ديگر به وقايع خاصي تفكيك نمود جالب اين است كه مزاياي ثانويه را هم مي

اما اگر از خود بپرسيد . شود مولاً به صورت خيلي كلي و عمومي مطرح ميفرايند اين كار دشوارتر است چون مشكل مع

  . احتمالاً وقايع خاصي را پيدا خوهيد كرد كه بايد بر روي آنها كار كنيد"چه چيزي در پشت آن نهفته است؟" يا "چرا؟"
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  روش آرامش شخصي

توانيد آن را بيابيد، روش   ميcom.EFTUniverse.www، كه در پايگاه اينترنتي 1تي اف در كتاب خودآموز اي

توانيد با استفاده از آن مشكلات خود را  اي است كه مي  اين روش در واقع تمرين ساده .ام آرامش شخصي را شرح داده

ود با دشواري روبرو هستيد يا اين كه اي خ اين كار خصوصاً اگر در پيدا كردن مسائل ريشه. يكي از سر راه بر داريد يكي

هر چند كه شايد هر بار نتوانيد . تي داشته باشيد مفيد است اف خواهيد كه هر روز دليلي براي به كار گيري اي صرفاً مي

ي  اي وراي مشكل خاصي را هدف بگيريد ولي قادر خواهيد بود حجم عظيمي از مشكلات حل نشده ي ريشه مساله

كرد با اين كه فقط مسائلي را كه در مشكل خاصي نقش  اين روي. سازي كنيد ن نسبتاً كوتاهي پاكاحساسي را در زما

  .تر است ي حاصل از آن نيز معمولاً كامل گيري نماييد فرق دارد و نتيجه دارند هدف

  .ديابي هر چه زودتر شروع كنيد زودتر هم به آرامش شخصي دست مي. توانيد همين الآن امتحانش نماييد مي

شوند و  تان مي ي وقايع خاصي را كه موجب ناراحتي فهرستي از همه .فهرستي تهيه نماييد -1

توانيد حداقل پنجاه مورد را بيابيد يا  اگر نمي.  بنويسيد قادريد آنها را به ياد آوريد در يك برگ كاغذ يا در رايانه

اكثر مردم صدها مورد را . ايد كرده دگي ميي ديگري زن ايد و يا اين كه تاكنون در سياره دل به اين كار نداده

  .نمايند پيدا مي

 به هنگام نگارش فهرست شايد ببينيد كه برخي وقايع ديگر شما را .همه چيز را بنويسيد -2

دهد كه بايد  آوريد نشان مي همين كه آنها را به ياد مي. آنها را هم به فهرست بيفزاييد. اشكالي ندارد. آزارند نمي

 .زيدر طرف ساآنها را نيز ب

 :مثلاً. هاي كوتاهي هستند توانيد فرض كنيد كه آن وقايع فيلم  مي.به هر واقعه نامي بدهيد -3

  .پدر مرا در آشپزخانه كتك زد

  .ساندويچ سوزي را دزديدم

                                                 
)مترجم. (موجود استتي به زبان فارسي  اف اين كتاب به قلم اينجانب به فارسي برگردانده شده است و در پايگاه اينترنتي اي -1  
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  . افتادم1پايم سر خورد و در گراند كانيون

  .ها به من خنديدند ي بچه وقتي كلاس سوم بودم و پاي تخته حرف زدم همه

  .ها مرا در كمد زنداني كرد مامان ساعت

  . تو چقدر احمقي كهخانم آدامز به من گفت

هر گاه فهرست تكميل شد  .تي استفاده كنيد اف ربات ايضتر از  بر روي موارد مهم -4

) گيرند  مي10 نمرات نزديك به 0-10كه در مقياس (ترين درختان جنگل خاطرات ناخوشايند خود را  بزرگ

تي را آن قدر بر روي آنها به كار بنديد تا جايي كه ديگر نتوانيد به آنها فكر نماييد و يا  اف ايانتخاب كنيد و 

شوند نيز بايد باشيد و آنها را هم درختان  هايي كه ظاهر مي مواظب جنبه. دار شوند تان خنده حتي براي

آن قدر بر روي . تي استفاده نماييد اف بر روي آنها نيز از اي. مستقلي در جنگل خاطرات ناخوشايند خود بدانيد

ترين درخت قطع شد به دنبال  پس از اين كه بزرگ. هر واقعه كار كنيد تا شدت آن از هر جهت به صفر برسد

  .گيرد باشيد و به همين ترتيب تا آخر ادامه دهيد ي دوم قرار مي درخت ديگري كه از لحاظ بزرگي در رده

به مدت .  البته روزي سه فيلم بهتر است– .كار كنيد) خاطره(هر روز روي حداقل يك فيلم  -5

 270 تا 90بدين ترتيب ظرف سه ماه بين . گيرد فقط روزي چند دقيقه وقت مي. سه ماه اين كار را ادامه دهيد

به اين نكته . آنگاه به وضعيت جسمي خود توجه كنيد كه چقدر بهتر شده است. واقعه را خنثي خواهيد نمود

ايد  ببينيد روابطي كه با ديگران داشته. تان تغيير يافته است توجه نماييد ي آشفتگي ازه آستانههم كه تا چه اند

مجدداً . اند ديگر وجود ندارند چه تعداد از مشكلاتي كه نياز به درمان داشتهاند و  به چه ميزان بهبود پيدا كرده

اند برويد و ببينيد كه چگونه  آمده  ميبه سراغ برخي وقايع خاصي كه قبلاً از لحاظ احساسي شديد به حساب

 .اند توجه كنيد تان حاصل گشته هايي هم كه در زندگي به بهبودي. اند  شدهاهميت بي

خواهم كه آگاهانه به تغييرات به وجود آمده توجه نماييد چون در غير اين صورت شفاي كيفي  از شما مي

اهميت تلقي  آن را بيحتي ممكن است . د آن را در نيابيدايد آن قدر طبيعي خواهد بود كه شاي كه به دست آورده

                                                 
ي بزرگ و مشهوري در آمريكا نام دره -1  
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العملي به   چنين عكس."آمد اوه، خوب، اين كه هيچ وقت مشكل بزرگي به حساب نمي"كنيد و با خود بگوييد 

  .تان آوردم آيد و لذا از قبل آن را به روي تي پيش مي اف كرات پس از استفاده از اي

كنيد شايد حس   اگر دارو مصرف مي. مراجعه نماييددر صورت لزوم به پزشك معالج خود -6

  . متخصصان واجد شرايط انجام دهيدتحت نظارت  فقط لطفاً اين كار را. نماييد كه ديگر به آن نيازي نداريد

اگر تنها روزي چند  . اميدوارم كه استفاده از روش آرامش شخصي روزي در سراسر جهان متداول شود

 مردم  شود تفاوتي اساسي در كارايي تحصيلي و شغلي، روابط، سلامتي و كيفيت زندگيدقيقه به آن اختصاص داده 

به قول دوست . ي عمل بپوشانيد البته آنچه كه گفته شد منوط بر اين است كه اين طرز فكر را جامه. آيد پديد مي

همين الآن  ... بار آورداگر قصد داريد كه روزي كار مهمي انجام دهيد كه تفاوتي اساسي به"خوبم هاوارد وايت 

  ".انجامش دهيد

  كند تي كار نمي اف وقتي اي

مثلاً با ترس از ارتفاع . تي نتايج قابل توجهي به بار آورد تغييرات حاصل آشكار خواهند بود اف هر گاه اي

يا از هاي پلكان خروج اضطراري تكيه دهيد  توانيد به نرده رسيد كه به راحتي مي كنيد و به جايي مي شروع مي

نه شده بوديد و تان ديوا از دست رئيس. تان بسيار خوب است ايد و اينك حال سردرد ميگرني داشته. نردبام بالا رويد

  .خنديد الآن مي

ي  رسد كه در طول جلسه گاهي اوقات به نظر مي. آيند ها بلافاصله به دست نمي رفت ي پيش ولي همه

 ولي پس از چند ساعت يا شايد -كشيد ز روي نااميدي دست از كار ميافتد و سرانجام ا تي هيچ اتفاقي نمي اف اي

  .تواند با تاخير اثر بگذارد تي مي اف اي. شويد كه مشكل كاملاً ناپديد شده است هم روز بعد متوجه مي

شوند و  برخي از آنها به قدري پنهان هستند كه به ندرت ديده مي. ها آشكار نيستند رفت ي پيش البته همه

تي بر روي آنها كار  اف هاي زندگي و نه فقط علائمي كه با اي اگر به تمامي جنبه. آيند ين كه اصلاً به چشم نمييا ا

  .كنيد توجه نماييد قدر اين گونه نتايج پنهان را بيشتر خواهيد دانست مي
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 21 فرد ،تي به نام كريسي هارديستي شرح داده شده است اف  كه توسط يكي از كاربران اي،در يك موردي

داد از حضور در دانشگاه انصراف  اي به دليل افسردگي شديدي كه به داروهاي ضد افسردگي هم جواب نمي ساله

تي پاسخ داد و او بعدها اظهار داشت كه ترسي كه در تمام عمر از  اف بختانه مشكل وي به استفاده از اي خوش. داد

تي اصلاً به عنكبوت فكر نكرده بود و فقط وقتي  اف فاده از ايي است در جلسه. عنكبوت داشته نيز ناپديد گشته است

ي عنكبوت  او به جاي اين كه با مشاهده. متوجه اين تغيير اساسي در رفتارش گشت كه پدرش آن را به رويش آورد

  .ي هراس شود آرام و مطمئن باقي مانده بود دچار حمله

دندان درد بتي . ر ترس از پرواز با هواپيما غلبه كندتي استفاده كرد تا دوستش بتي ب اف جون كمپبل از اي

بتي حرفي از "جون اظهار داشت كه . سه برطرف شدلكه داروهاي مسكن اثري بر آن نداشتند در طول همان ج

درد سمج او انگار كه جادو  دندان. اي به آن نداشتم تي اشاره اف درد نزده بود و لذا در حين به كار گيري اي دندان

بتي هم اصلاً به خاطر پروازي . درد هنوز بر نگشته است. شد اين مربوط به دو روز پيش مي. شد ناپديد گشتشده با

  .ها بوده كه اين قدر راحت نخوابيده بوده است گويد كه مدت به علاوه مي. كه در پيش دارد مضطرب نيست

پس از اين كه . ترسيد بانك مي ورود بهكرد كه از  كاربر ديگري به نام مارگو اروسميت با مردي كار مي

تي بر طرف شد نه تنها قادر گشت كه به آساني به بانك وارد و از آن خارج شود بلكه  اف ترسش با استفاده از اي

 براي اولين بار در چند سال گذشته ناپديد –اي به آنها نكرده بود   كه هيچ اشاره–هايش نيز  گرفتگي سينوس

اند و  كرده ام كه به خاطر وقايع جزئي دوران كودكي احساس گناه مي افرادي كار كردهبا "گويد كه   وي مي. گرديد

توانند تعداد زيادي از اين قبيل  تي صحبت كنيد مي اف اگر با هر يك از كاربران اي. اند شان بر طرف شده سردردهاي

   ".اند شتهاي دا حال كننده تان تعريف كنند كه نتايج غير منتظره و خوش ماجراها را براي

تي بر شما چه تاثيري خواهند گذاشت؟ هر چند كه نتايج افراد مختلف با هم فرق دارند ولي  اف ضربات اي

اي نشده بوده است و يا حتي به آنها فكر  تي مشكلاتي را كه اصلاً به آنها اشاره اف ايم كه اي موارد بسياري را ديده

  :گيرد آيند در بر مي حاصل مواردي از قبيل آنچه را كه در زير مينتايج . اند بر طرف ساخته است هم نكرده بوده
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  كاهش سطح تنش  خوابي رهايي از بي

  افزايش بردباري  بهبود گوارش

  تر رفتار آرام  سردردهاي كمتر

  انرژي بيشتر  بهبود كلي سلامتي 

  روابط بهتر  ي حركتي بهبود محدوده

  ري يا آسيب ديدگيتر از بيما شفاي سريع  افزايش اعتماد به نفس

  بهبود حافظه  كارايي بيشتر

  هاي معمولي و مرضي كاهش ترس  بيني بيشتر خوش

  !و بيش از اينها  رهايي از نگراني

هاي فراواني براي  راه. مانند تان دور مي ي اين تغييرات نباشيد بسياري از آنها از چشم اگر به دنبال مشاهده

ترين آنها اين است كه فهرستي از وضعيت   وجود دارد و يكي از سادهتي اف هاي حاصل از اي ردگيري بهبودي

اگر اين . هر روز يا هر هفته چند دقيقه آن را مرور كنيد. زندگي، علائم جسماني و احساسات خود تهيه نماييد

ا ناديده اي بنويسيد بهتر خواهيد توانست جزئياتي را كه در غير اين صورت احتمالاً آنها ر موارد را در دفترچه

اينها علائم تحولات دروني . توجه نماييدگويند  و ميبينند  به آنچه هم كه ديگران مي. خواهيد گرفت به ياد آوريد

  .شما هستند

رسد  اگر به نظر مي. كند اهميت دارد تي كار نمي اف رسد اي اين فهرست خصوصاً در مواردي كه به نظر مي

 تان ناراحت است، د، هنوز هم ميل غير قابل كنترلي داريد، آرنجتوانيد از شدت احساس خود بكاهي كه نمي

ماند اين احتمال را نيز در نظر آوريد كه ساير  كنيد پابرجا مي ايد يا هر مشكل ديگري كه بر روي آن كار مي افسرده

  .ها در موفقيت در حل مشكل اصلي نقش دارند بهبودي
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 يا شايد هم به جلسات متعددي كه آنها را – به نتيجه شود تواند خيلي سريع منجر تي مي اف استفاده از اي

نماييم  سازي مي گاهي اوقات يك جنبه از مشكل را كه پاك. كنيم نياز باشد  تشبيه مي"لايه كردن پياز لايه"به 

اي پرداخته نشود مشكل به كلي از بين  ي لايه گردد و تا وقتي كه به چندين جنبه ي ديگري ظاهر مي جنبه

  .ودر نمي

ي گذشته آزرده خاطر  شايد همچون هفته. افتد نبايد تسليم گرديد رسد كه هيچ اتفاقي نمي اگر به نظر مي

ها   بعضي افراد در جادهيد بخوابيد و بد رانندگي كردنو نااميد شويد ولي اين امكان هم وجود دارد كه بهتر بتوان

تان گير  ي ديروز درد داشته باشد ولي اكنون كمتر به فرزندان تان به اندازه شايد آرنج. تان نشود ديگر موجب ناراحتي

شايد هنوز . ايد تر شده گردند كه آرام تان متوجه مي بريد يا دوستان دهيد و از بودن در كنار آنها بيشتر لذت مي مي

 كه در دست ايد و كاري را كنيد كه پر انرژي شده هم نتوانيد در برابر بستني شكلاتي مقاومت نماييد ولي حس مي

ي  هر يك از موارد فوق يا هزاران بهبودي كوچك ديگر نشان دهنده. رسانيد داريد قبل از موعد مقرر به پايان مي

  .آورند تي تغييرات عميقي به بار مي اف ربات ايضاين هستند كه 

   ديگرواردم

ام  تي گذاشته اف تي ايهايي كه بر روي پايگاه اينترن  يا فيلمتي اف راهنماي ايهمان طور كه در كتاب 

تي دقيقاً از  اف باشد و لزومي نيست كه در تمامي جلسات اي پذيري مي توانيد ببينيد اين روش ابزار انعطاف مي

  .ها پيروي شود دستورالعمل

تي بر روي خود،  اف اي از ماجراهاي واقعي است كه طي آنها افراد از اي ي گسترده اين كتاب شامل مجموعه

كنند و به نتايج جالبي از جمله بهبود كارايي در ورزش  گان، مراجعه كنندگان يا شاگردان استفاده ميدوستان، بست

دهند و  هاي مختلف ياري مي تي در موقعيت اف جويي از اي ي بهره ها شما را در درك نحوه اين مثال. رسند مي

  . واقعي به كار بنديداي را كه بلديد در موارد توانيد اصول اوليه چگونه ميكه خواهيد ديد 

اصول چگونه از تان تعريف خواهم نمود و به تدريج خواهيد ديد كه  در آينده ماجراهاي بيشتري را براي

موارد احساسي اغلب . نمايد  خاص كار ميتكنند و هر كسي به سبك خود بر روي مشكلا اوليه استفاده مي

لذا برخي افراد . تي بر روي آنها كار كرد اف ص و جامع با ايتوان به طور مشخ هاي مختلفي مي اند و به شيوه پيچيده
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هر دو . روند راست به سراغ وقايع خاص مي اي ديگر يك گيرند و عده يش ميكردهاي كلي و عمومي را در پ روي

  .دارند هاي پياز را بر مي دسته به نوعي لايه

احتمالاً به . باشد ي تصحيح مي ن جملهتر كرد تي طولاني اف هاي استفاده از اي ترين سبك يكي از بديهي

تري شرح داده شود بهتر مورد هدف واقع و  ي تصحيح به شكل طولاني تدريج خواهيد ديد كه اگر مشكل در جمله

 اگر به هنگام تصحيح خلاقيت بيشتري به خرج دهيد شايد در مقايسه با شكل .گردد  منجر ميمطلوببه نتايج 

اي و  ات بيشتري را تحريك نماييد و همين كار شما را در دستيابي به موارد ريشهاستاندارد يا معمولي آن خاطر

  .تر ياري دهد عميق

 تصحيح كليد جادويي "كلمات درست"كنند  اي فكر مي نوعي سوء برداشت متداول هم هست كه عده

ي  اند القا كننده آمدههايي كه در اين كتاب   هر چند كه اين طور نيست ولي شايد مثال.  هستند رسيدن به نتيجه

  .چنين چيزي باشند

  :يعني. ي استاندارد تصحيح استفاده نماييد توانيد از جمله  همواره مي"دانيد كه چه بگوييد نمي"احياناً اگر 

  .كنم ام ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي  شده_______با وجود اين كه دچار اين 

ي تصحيحي كه به  رسيد احتمالاً جمله اي نمي يابيد يا به نتيجه  نمي_______ي مناسبي براي  اگر كلمه

تري به دنبال وقايع خاص مربوط به مشكل  بريد خيلي كلي، مبهم يا عمومي است و بايد به شكل عميق كار مي

  .بگرديد

در كنيد  تان تعريف مي ي خاصي را پيدا كرديد آن را به شكلي كه گويي براي يكي از دوستان هر گاه واقعه

يكي خنثي  تي موارد اوج شدت آن را يكي اف ي تصحيح بگذاريد و با استفاده از روش شرح ماجرا و ضربات اي جمله

اگر پرداختن به آن واقعه مشكل را حل نكرد بايد به دنبال وقايع مشابه بگرديد و يا اين كه از روش آرامش . نماييد

  .شخصي استفاده نماييد

بر روي چه " به "بريد چه كلماتي را به كار مي"تي بيشتر از  اف جه گرفتن از ايبه ياد داشته باشيد كه نتي

  .  بستگي دارد"نماييد موضوعي كار مي
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اي  توانيد به كمك آن هر جنبه جانبه بدانيد كه مي تي را نوعي ابزار شفاي همه اف كنم كه اي تان مي تشويق

ي زندگي و نه   مزاياي آن را هم بيشتر و در همهستفاده كنيدهر چه از آن بيشتر ا. از زندگي خود را بهبود بخشيد

تري بتوانيد مشكل اوليه را   بدين ترتيب احتمال اين كه به شكل كامل–ي آن خواهيد ديد  فقط در يكي دو جنبه

  .تر خواهد گشت حل كنيد نيز افزون
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  صفحهتي در دو  اف اي

  كشف بزرگ -1

  .در سيستم انرژي بدن استعلت تمامي احساسات ناخوشايند اختلال 

  تي اف ي اي خلاصه -2

ي تصحيح و عبارت يادآوري مناسب آن را بر روي هر مشكل  با استفاده از جمله. دستور اساسي را به خاطر بسپاريد

تي را بر روي  اف تا جايي كه امكان دارد موضوع را به دقت مشخص سازيد و اي.  بگيريد احساسي يا جسماني هدف

كار  در صورت لزوم آن قدر پشت. گيري نماييد تان هستند هدف تان كه احتمالاً باعث مشكل ز زندگيوقايع خاصي ا

  !بر روي هر چيزي امتحانش كنيد. هاي مشكل ناپديد گردند ي جنبه داشته باشيد تا همه

  دستور اساسي -3

  كنيد؟  مشكل احساسي را بيشتر حس ميتان در چه بخشي از بدن -1

ده به معني بيشترين شدت و صفر به معني . مشخص سازيد مقياس صفر تا ده  درشدت ناراحتي خود را -2

 :عدم ناراحتي است

0 ،1 ،2 ،3 ،4 ،5 ،6 ،7 ،8 ،9 ،10 

ي  زنيد جمله پيوسته ضربه مي) تر در شكل زير ي بزرگ دايره(ي كاراته  ي ضربه  در حالي كه بر نقطه:تصحيح -3

 :زير را سه بار بگوييد

  "كنم  را دارم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي)نام مشكل را ببريد ( _________با وجود اين كه اين "

اند حدود هفت بار ضربه بزنيد و در همين حين   بر هر يك از نقاطي كه در شكل زير مشخص شده:مراحل -4

  .اندازد تكرار نماييد عبارت كوتاهي كه شما را به ياد مشكل مي
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 :اگر هنوز هم زياد است بگوييد. بسنجيد مقياس صفر تا ده  مجدداً درشدت مشكل خود را - 5

 را دارم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول )نام مشكل را ببريد ( _________با وجود اين كه اين هنوز قدري از "

  "كنم مي

  .تان تا حد امكان به صفر نزديك گردد  تا شدت ناراحتي را تكرار كنيد1بند  -6

  :توانيد به اين نشاني مراجعه كنيد تي مي اف اي ضربه زدن به روش اي ده دقيقهي فيلم  براي مشاهده
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