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  ي گرامي خواننده
اگر . هاي زيادي در بر داشته است فراهم آوردن اين كتاب هزينه •

تي بزنيد خواهيد ديد كه انبوهي از مطالب  اف يت ايسري به وبسا

ام  هر چند كه همواره قصد اين را داشته. رايگان در آن وجود دارند

كه مطالب مفيد را به صورت مجاني در اختيار همگان قرار دهم تا 

هاي جديد ايجاد شود ولي   ي هر چه بيشتر اين روش اسباب توسعه

لذا . باشد پذير نمي ا امكان شم ي اين روند بدون كمك ادامه

اي را كه براي خريداري  مندم بخش كوچكي از هزينه خواهش

پرداختيد از  مي) ها و واسطه(ها  بايستي به فروشگاه چنين كتابي مي

باشد   ريال مي5000بهاي اين كتاب . طريق لينك زير واريز نماييد

يد كه مطمئن باش. فرماييد كه بسيار ارزان است و حتماً تصديق مي

تي و امثال آن به مردم  اف ي مبالغ پرداختي صرف معرفي اي كليه

 . نمايم به شما اعتماد دارم و پيشاپيش تشكر مي. خواهد گرديد

aspx.ElectronicPayment/ir.eft://http 

توانيد  يسر نشد ميچنانچه به هر دليلي امكان پرداخت اينترنتي م

  :اين كار را از طريق كارت به كارت انجام دهيد
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  6037991050632599: شماره كارت بانك ملي

 6104337178139661: شماره كارت بانك ملت

تكثير اين كتاب به شرط رعايت بند فوق از طرف گيرنده مجاز  •

  .باشد مي

ايگان ي اين كتاب ر براي افرادي كه استطاعت كافي ندارند مطالعه •

لطفاً مرا هم دعا . باشد اشكال مي و به لحاظ شرعي و قانوني بي

  .كنيد

تي و موسساتي كه اينجانب  اف اين كتاب فقط از طريق وبسايت اي •

هاي  گردد و توسط فروشگاه در آنها به تدريس اشتغال دارم ارائه مي

اگر شخصي مبلغي براي آن . شود حقيقي و مجازي توزيع نمي

 . كه بدون اطلاع و رضايت اينجانب بوده استطلبيده بدانيد

هاي  تي و روش اف ي اي ها در زمينه براي آگاهي از آخرين پيشرفت •

تا جايي .  سر بزنيدir.eft.wwwمشابه و جديدتر از آن به وبسايت 

دانم هيچ وبسايت ديگري نيست كه چنين مطالبي را به  كه مي

 .ارسي در اختيار مردم قرار دهدزبان ف
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اگر انتقادات و پيشنهادات راهگشاي خود را در احتيارم بگذاريد  •

توانيد با شماره تلفن     براي اين كار مي. بسيار ممنون خواهم شد

 تماس com.yahoo@forughmand يا ايميل 22840219-021

  .بگيريد

  د فروغمندفرها
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  مقدمه
. تي نگاشته شده است اف اين كتاب با هدف پشتيباني از كاربران اي

اين نكات از . اي را شاهد خواهيد بود جاي آن نكات پيشرفته در جاي

اند و اينك در اختيار  ها حاصل شده تجربيات مكرر نويسنده در طول سال

  . گيرند شما قرار مي

 آشنا است و لذا تي اف كه خواننده به خوبي با ايفرض بر اين است 

آن دسته از افرادي را كه . تنها اشاره مختصري به نحوه انجام آن خواهد شد

 و  ir.EFT.www هاي اينترنتي اند به پايگاه  را فراگرفته گي اين روشبه تاز

com.EFTUniverse.www توانيد كتاب راهنماي  مي. دهم  ارجاع مي

هاي فارسي و  تي و انبوهي از اطلاعات مربوط را به زبان اف ايرسمي 

  .انگليسي از دو پايگاه مزبور به رايگان دريافت داريد

شايد . تي اشاراتي شده است اي به روش اسدر برخي صفحات كتاب 

تي ابهاماتي داشته  اف تي و تفاوت آن با اي اي  از خوانندگان درباره اساي عده

ها و تجربيات  گري كريگ تمامي شاگردان خود را به انجام آزمايش. باشند

خود را جانب هم كه  اين. خلاقانه بر روي علوم جديد تشويق كرده است

 و هر طرح نويني را كه به  توصيه او را پذيرفتمدانم يشاگرد كوچك وي م
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تي  اف به تدريج به جايي رسيدم كه اي. رسيد مورد آزمايش قرار دادم ذهنم 

  . دادم را به شكلي كه خاص خودم بود انجام مي

 راهي 1اندك زماني بعد متوجه شدم كه دو تن از اساتيد استراليايي

آنان با مشورت با گري . اند ج مشابهي رسيدهاند و به نتاي  شبيه راه مرا رفته

من نيز پس از آگاهي از اين . كريگ نام جديدي بر روش خود گذاشته بودند

ولي نامي بر . كنم تي استفاده مي اي مساله دريافتم كه چندي است كه از اس

  .آن نگذاشته بودم

ز ا. نوشتمبزرگوار هاي آن دو  اين نوشتار را هم بر پايه يكي از كتاب

 كه رعايت امانت در ترجمه را نكردم و مكرراً "نوشتم"گويم  اين جهت مي

در پايان هم ديدم كه . هاي آنان آوردم نظرات خودم را هم در بين گفته

 را به عنوان نويسنده شبيه است تا ترجمه و لذا نام آنهابيشتر به نگارش 

ام قدردان   آموختهايشانولي در هر حال به خاطر آنچه كه از . نياوردم

  .هستم

                                                 
١ Steve Wells & David Lake 
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 از كليه نظرات در پايان ذكر اين نكته هم ضروري است كه نگارنده

 از طريق ممندواهشخ. كند  استقبال ميخوانندگانانتقادي و اصلاحي 

  .جانب تماس حاصل فرماييد نيا تلفن با اي اينترنت

  فرهاد فروغمند

  1389مرداد 
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  مسائل حقوقي

بان و آشنايي هر چه بيشتر اين كتاب براي كمك به جامعه فارسي ز

 و 2تي اف هر چند كه اي. هاي جديد نوشته شده است آنان با برخي روش

اند و در حال كسب  اي به دست داده العاده نتايج باليني خارق 3تي اي اس

مقبوليت در جوامع علمي هستند ولي بايد توجه داشت كه هنوز به عنوان 

 و لذا بايد آنها را در مرحله گردند  پذيرفته شده شناخته نميهاي علميِ روش

بديهي است كه هيچ تضميني براي دستيابي به نتايج . آزمايشي تلقي نمود

كند بايد  ا استفاده ميه هر كسي كه از اين روش. ود ندارددلخواه وج

مسئوليت كامل كارهاي خود را به عهده گيرد و نويسنده را به كلي مبرا از 

  .اي بداند هر سوء استفاده

آيند و نكات و  ها به خودي خود درمان به حساب نمي ين روشا

اند اصلاً به اين معني نيستند كه هر  هايي هم كه در اين كتاب آمده توصيه

كسي به هر نحوي كه مايل بود از آنها استفاده كند و در صورت عدم 

                                                 
٢ Emotional Freedom Technique 
٣ Simple Energy Technique 
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عدم حصول نتيجه . هايش نويسنده را مقصر بداند دستيابي به خواسته

  .اي باشد هاي حرفه  معني نياز به دريافت كمكتواند به مي

اند به هيچ  هايي كه در اين كتاب آمده  نظرات و توصيه،اطلاعات

بهتر است قبل از . هاي درماني نيستند عنوان جايگزين نظرات شاغلان حرفه

اين كه از مطالب آن استفاده كنيد قصد خود را با پزشك يا درمانگر 

  . در ميان بگذاريدمتخصص

هاي مهندسي و  ر رشتهدارد كه تنها د يسنده به صراحت اظهار مينو

كز آموزش عالي به تحصيل اشتغال داشته و هرگز دانشجوي ارمديريت در م

لذا مسئوليت هر گونه استفاده درماني نابجا از اين . پزشكي نبوده است

را ي مسئوليتهيچ تواند  داند و قطعاً نمي نوشتار را صرفاً بر عهده كاربران مي

ي و چه به صورت كلي، در رابطه با نحوه به كارگيري آن، چه به صورت جزئ

  .بپذيرداز طرف كاربران و يا سوء استفاده كنندگان احتمالي 
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  تي اف  ايي نگاهي كوتاه به اصول اوليه

  

تي آشنا است و  اف  انجام ايي فرض بر اين است كه خواننده با نحوه

  .آيد ي شرح مختصري راجع به آن ميدر اينجا فقط به منظور يادآور

  : تصحيح-1

سپس در حالي كه .  بسنجيد0-10شدت مشكل خود را در مقياس 

 تصحيح را ي زنيد سه بار جمله ضرباتي مي) كنار دست(بر نقطه ضربه كاراته 

  :بگوييد

ام ولي كاملاً خودم را قبول  شده) مشكل(با وجود اين كه دچار اين "

  ".كنم مي

  : مراحل-2

ايد و آن را در ذهن داريد   حالي كه بر مشكل خود تمركز كردهدر

. اند بزنيد  ضربه بر هر يك از نقاطي كه در شكل نشان داده شده10 تا 7بين 

را به هنگام ) "اين ترس از ارتفاع": مثلاً(زمان با اين كار عبارت يادآوري  هم

  .ضربه زدن بر هر نقطه تكرار كنيد
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  تكرار -3

وشايند خود را مجدداً بسنجيد و اگر هنوز بخشي شدت احساس ناخ

از آن باقي مانده و يا مشكل ديگري به ذهنتان خطور نموده است مراحل را 

ي ها جنبهاز آن جايي كه برخي مشكلات داراي . باز هم تكرار كنيد

براي رسيدن به .  داشته باشيدپشتكارمتعددي هستند بايد در اين راه 

 .ها بپردازيد امي جنبهآسودگي كامل بايد به تم

 فرق سر در واقع يك منطقه است نه يك نقطه و لذا ي  نقطه:نكته

در بالاترين . براي ضربه زدن بر آن بهتر است از چند انگشت استفاده شود

  .جاي سر قرار گرفته است

 دو نقطه هم بر روي سطوح داخلي و خارجي مچ دست واقع :نكته

اين نقاط تقريباً به فاصله دو .  استفاده نماييدتوانيد اند كه از آنها هم مي شده

هاي دو انگشت دست  با تمامي قسمت. بند انگشت از خط مچ قرار دارند

  . چون آنها هم در واقع منطقه هستند نه نقطه. ديگر بر آنها ضربه بزنيد
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.  درباره يافتن محل صحيح نقاط اصلاً نگراني به خود راه ندهيد:نكته

رخي نقاط را كاملاً اشتباه گرفته باشيد باز هم هيچ ضرري به فرض هم كه ب

متوجه شما نخواهد شد و به احتمال خيلي زياد ساير نقاطي كه مكان آنها را 

 .ايد جبران اشتباهات را خواهند نمود به درستي پيدا كرده
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كنند  بر براي منظور شما كفايت نمي كنيد كه نقاط ميان اگر فكر مي

اند،  ها نيز، كه در شكل فوق نشان داده شده  روي دستتوانيد از نقاط مي

  . ضربه بزنيد10 تا 7بر روي هر يك از آنها هم حدود . استفاده نماييد

  ها نقاط روي دست

  
) مثلاً عدم تمايل به جلب توجه ديگران( اگر به هر دليلي :توجه

نيد توا ضربه بزنيد مي) سر، صورت، سينه يا دست(خواهيد بر روي نقاط  نمي

با انگشت فشار )  زمان يك بار تنفسي به اندازه(هر يك از آنها را چند ثانيه 
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اين روش را .  ضربه زدن بازدهي داردي اين كار به همان اندازه. دهيد

  .4نامند بي مي اي تي

  تي چيست اي اس

آيد با اين تفاوت كه  تي به حساب مي اف تي در واقع فرزند اي اي اس

صرفاً بين كافي است . شود ارت يادآوري استفاده نميدر آن از تصحيح و عب

 در اين هيچ ترتيبيلزومي به رعايت .  بار بر هر نقطه ضربه بزنيد10 تا 7

  . موضوع را در ذهن خود بياوريدبه هر شكل كه دوست داريد .كار نيست

 بر روي همان تمركز ي جديدي ظهور يافت اه مانع يا جنبههر گ

  .ا ادامه دهيد تا احساس آسودگي نماييدو آن قدر ضربات ركنيد 

تي اين است كه با انگشت شست  اي  راه ديگر استفاده از اس:نكته

اين كار را به . تمامي چهار انگشت ديگر ضربه بزنيدسر همان دست بر 

  .توانيد انجام دهيد راحتي و حتي در حضور ديگران مي

به جاي . ستتي در پيوستگي ضربات ا اف تي با اي اي فرق اصلي اس

اين كه ضربات را يك يا چند دور بزنيم آنها را به صورت پيوسته و بدون 

                                                 
٤ TAB: Touch and Breathe 
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 ١٨

توانيد به جاي  همچنين مي. ترتيب نقاط هم مهم نيست. زنيم انقطاع مي

  .ضربه زدن نقاط را فشار دهيد يا بماليد

توانيد هر روز از   حتي اگر مشكل خاصي در ذهن نداريد مي:نكته

براي اين كار كافي است كه بدون .  استفاده كنيد"ضربات هماهنگ كننده"

 دقيقه اين 15اين كه بر موضوع خاصي تمركز نماييد به مدت حداقل روزي 

مداومت در اين كار به بهبود سلامتي و كاهش احساس . كار را انجام دهيد

  .تنش منجر خواهد شد

  ها پرداختن به جنبه

 به شكلي ، يك از آنهابرخي مشكلات چندين جنبه دارند و بايد به هر

تا وقتي كه شدت تمامي آنها به .  بپردازيد،كه گويي مشكل مستقلي هستند

  .صفر نرسيده باشد احساس آسودگي نخواهيد كرد

 واقعه مربوط به هم، چند  احساستوانند شامل چند ها مي جنبه

 يا جسماني مربوط به هم، چند احساس  باوريافكر مربوط به هم، چند 

  . موارد فوق باشند ازتركيبي
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  از كجا شروع كنيم؟

سپس اجازه . اي كه شدتي بيش از بقيه دارد شروع كنيد با هر جنبه

اگر . ها و افكارتان شما را در اين مسير هدايت كنند العمل دهيد عكس

موضوع خاصي به ذهنتان نرسيد به دنبال احساسات، وقايع، افكار و 

يد كه به هر موضوعي كه به آماده باش. جسمي مشابه بگرديدمشكلات 

  .نشان دهيدكار  پشتاز خود ذهنتان رسيد بپردازيد و در اين راه 

  پرداختن به باورهاي محدود كننده

   .شود  مشكل ميحلباور منفي مانع ) يا چند(گاهي اوقات يك 

اگر تصحيح به . شود تي براي اين كار از تصحيح استفاده مي اف در اي

 آن را به شكل موكد و ي توان جمله اشته باشد مي معمول كارايي ندي شيوه

اگر باز هم تغييري در مشكل ايجاد نشد بايد به باورهاي . با صداي بلند گفت

انجام اين كار اغلب . اي كه در وراي مشكل قرار دارند بپردازيد محدود كننده

  .سودمند است

تان  كنيد كه استحقاق اين را نداريد كه اين مشكل مثلاً اگر فكر مي

با وجود اين كه استحقاق اين را ندارم كه اين ": توانيد بگوييد حل شود مي
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 ٢٠

 به هنگام گفتن اين جمله ".كنم مشكلم حل شود ولي خودم را قبول مي

ي  ضربه بزنيد و يا اين كه نقطه)  كاراتهي ضربه(بايد بر نقطه كنار دست 

  .ريش را بماليد دل

شود و آن را  ده هدف واقع ميتي خود باور محدود كنن اي ولي در اس

نيز كاملاً قابل مقايسه با از آن نتايج حاصل . آوريم در جمله تصحيح نمي

 ي آن باور، احساس يا خاطرهكه تنها كافي است . تي هستند اف نتايج اي

بر نقاط خواهيد  كه ميموجب آن را در ذهن خود بياوريد و به هر ترتيبي 

  .ضربه بزنيد

   شديدپرداختن به احساسات

 كه از احساس درسي گاهي اوقات در حين انجام كار به احساسي مي

در اين حالت بايد .  شديدتر استداي كه كار را با آن شروع نمودي اوليه

همين احساس جديد و شديد را هدف قرار دهيد و آن قدر به زدن ضربات 

بر  در جريان كار –شواهد باليني . ادامه دهيد تا از شدت آن كاسته گردد

اند كه اگر به شكلي جامع بر روي چندين   نشان داده–روي صدها جنبه 
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 ٢١

 به ،ها آنگاه ساير جنبه) ممكن است چند ساعت طول بكشد(جنبه كار كنيد 

  . چندان آزاري نخواهند داشت،لحاظ احساسي

  كار تاثير پشت

اگر مطمئن باشيد كه . گردد حفظ پشتكار اغلب منجر به نتيجه مي

كند آيا دست به  تان را حل مي تي بزرگترين مشكل اف ار اي بپنجاهانجام 

بيني  توان پيش صد بار چطور؟ به دشواري مي. چنين اقدامي نخواهيد زد

كند و لذا گاهي اوقات  نمود كه چند بار براي دستيابي به نتيجه كفايت مي

  .كار به خرج دهيد بايد پشت

 به كارتان )تي اي اسيا (تي  اف اي ي اينجا است كه ضربات روزانه

رسند كه  هر روز اين كار را انجام دهيد آنگاه مواقعي فرا مي اگر. دنآي مي

) يا مشكلات(تان تغيير كرده است و مشكل  كنيد سيستم عصبي احساس مي

به تدريج تنش كمتري را احساس . به آن شكلي كه قبلاً بود نيستديگر 

  . گرايند سوي مثبت ميتان بيشتر به  خواهيد نمود و افكار و احساسات
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 ٢٢

  كمك بگيريد

. موارد برآييد تمامي ي انتظار نداشته باشيد كه به تنهايي از عهده

  . شوند ها به دست ديگران بهتر باز مي برخي گره
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 ٢٣

  چگونه، چه وقت و كجا 

  

  تي اف برهاي اي ميان

توانيد  نماييد مي  آن استفاده ميي  اوليهي تي به شيوه اف اگر از اي -1

كنيد گير   را از آن حذف كنيد و فقط در مواقعي كه فكر مي گاموت9

  .تان متوقف شده است از آن بهره گيريد ايد و پيشرفت افتاده

ابتداي ابرو، كنار چشم، زير چشم، زير بيني، ( نقطه 7استفاده از  -2

 نقاط ي اغلب همان كارايي استفاده از همه) چانه، استخوان ترقوه و زير بغل

 .را دارد

را حذف كنيد و صرفاً در حالي كه بر مشكل تمركز تصحيح  -3

 تصحيح را بكار بريد ي فقط وقتي جمله. بر ضربه بزنيد ايد بر نقاط ميان كرده

تان متوقف شده است و يا اين كه موضوع جديدي  كه حس كنيد پيشرفت

  .تان را اشغال نمايد ذهن
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 ٢٤

  زمان نقاط هايي براي تحريك هم راه

هر يك از آنها . ست بيشتر استفاده كنيداز نقاط فرق سر و مچ د -1

توانيد بر آن   ديگري هم كه ميي نقطه. شوند در واقع شامل چندين نقطه مي

لاتر از نوك استخوان  كه به فاصله چهار انگشت بااستضربه بزنيد قوزك پا 

  .ر سمت داخلي پا قرار داردقوزك پا و د

يد و بر دو به هنگام ضربه زدن از هر دو دست خود استفاده كن  -2

زمان با دو دست  نقاط زير بيني و چانه را نيز هم. طرف بدن ضربه بزنيد

 .تحريك نماييد

پيوسته با انگشت شست بر كنار ناخن انگشت كوچك ضرباتي   -3

زمان از انگشتان دست ديگر براي ضربه زدن بر ساير نقاط استفاده  هم. بزنيد

 .كنيد

 ضربه بزنيد و با  موثرتاني با دو انگشت يك دست بر نقطه  -4

 .دست ديگر ساير نقاط را تحريك نماييد

زمان نقاط روي صورت را  توانيد هم با هر تعداد انگشت كه مي  -5

 .تحريك كنيد
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 ٢٥

  ضربه بر راست و چپ

زمان بر نقاطي كه قرينه دارند  با استفاده از هر دو دست به طور هم

د نقاط سمت توانيد اول نقاط يك سمت بدن و بع همچنين مي. ضربه بزنيد

ها به لحاظ نظري به هم مربوط  هر چند كه مريدين. ديگر را تحريك نماييد

ان فرقي كنيد چند هستند و نبايد اين كه كدام سمت بدن را تحريك مي

شايد دليل آن اين باشد كه دفعاتي .  طور نيستداشته باشد ولي عملاً اين

همچنين .  هم فرق دارندزنيد احتمالاً با كه با هر دست در هر ثانيه ضربه مي

تواند اندكي سرعت كار را  زمان بر دو سمت بدن مي استفاده از ضربات هم

  .افزايش دهد

   موثري نقطه

يابند كه يكي  تي در مي اف اكثر افراد پس از يكي دو بار استفاده از اي

از نقاط در رابطه با موضوع خاصي كه اكنون در حال كار بر روي آن هستند 

تان پيش آمد بهتر  اگر چنين حالتي براي.  از ساير نقاط داردتاثيري بيش

همچنين در مواقعي كه عجله داريد . است آن نقطه را بيشتر تحريك نماييد
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 ٢٦

توانيد از ضربه بر آن نقطه به عنوان  و يا در منظر نگاه ديگران هستيد مي

  . استفاده كنيد"بر ميان"نوعي 

   حساسي نقطه

ربه زدن بر برخي نقاط احساس  هنگام ض بهآيد كه مواردي پيش مي

تر از ساير نقاط هستند و يا اين كه اندكي درد  كنيد كه حساس مي

. گاهي اوقات تحريك اين نقاط تاثيري بيش از بقيه نقاط دارد. گيرند مي

اگر اين . (فقط به ياد داشته باشيد كه نبايد ضربات شديدي بر آنها بزنيد

 !) بعد نيز ادامه يافت به پزشك مراجعه كنيدپديده در اين نقاط در روزهاي

  زمان بر تمامي انگشتان ضربات هم

راه ديگر تحريك نقاط سرانگشتان اين است كه با تمامي انگشتان 

. زمان ضربه بزنيد يك دست بر انگشتان مقابل در دست ديگر به صورت هم

اني ها را عوض كنيد و با سرانگشت توانيد جاي دست پس از گذشت مدتي مي

همچنين . اند بر انگشتان دست ديگر ضربه بزنيد كه قبلاً هدف ضربات بوده

زمان حركت دهيد به طوري كه انگشتان هر دست  توانيد دو دست را هم مي
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 ٢٧

دست زدن به هنگام به شبيه تا حدي . گشتان دست ديگر ضربه بزنندبر ان

  . شود تشويق ديگران مي

  انتخاب نقاط به صورت شهودي

به كرات توصيه كرده است كه از حس شهودتان كمك گري كريگ 

حدس . توانيد اين كار را به هنگام انتخاب نقاط ضربه انجام دهيد مي. بگيريد

آيا تاثير . بزنيد كه بر كدام نقاط بايد ضربه بزنيد و همين كار را انجام دهيد

به حس كند؟  زنيد فرقي مي  نقاط ضربه ميي آن با وقتي كه بر همه

هاي  به تدريج بيدار خواهد شد و حدس.  بدهيدي فعاليت  اجازهشهودتان

تري خواهد زد و موجب افزايش بازدهي و سرعت كارتان خواهد  بهتر و دقيق

توانيد از حدس  هميشه مي. نگران اشتباهات احتمالي خود نباشيد. گشت

يعني (اش   اوليهي تي را بر طبق همان قاعده اف برداريد و ايدست زدن 

به مرور كه . انجام دهيد) بر تمامي نقاط از بالا به پايين بدنضربه 

گردند بيشتر خواهيد توانست بر آنها اتكا  تر و بهتر مي تان دقيق هاي حدس

  .كنيد
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 ٢٨

  ضربات فرضي

تصور نماييد كه در . چند بار هم ضربات را به صورت فرضي بزنيد

 از اين كار توجه به تغييرات حاصل. تي هستيد اف حال ضربه زدن بر نقاط اي

تي به نتايج عالي  اف هاي اي بسياري افراد تنها با تصور ضربه. داشته باشيد

اگر شما هم اين توانايي را در خود پرورش دهيد آنگاه خواهيد . رسند مي

توانست در ميان جمع نيز به راحتي و بدون اين كه كسي متوجه شود از 

  .تي بهره گيريد اف اي

  مهم ضربه زدن است

جربه نشان داده است كه كارايي ضربه زدن به صورت پيوسته خيلي ت

فقط كافي است . بيش از انجام تصحيح و يك دور ضربه زدن بر نقاط است

در اغلب . كه مشكل را در ذهن خود داشته باشيد و بر نقاط ضربه بزنيد

  .موارد همين كار براي حل مشكل كافي است

  ضربه زدن در تمامي طول روز

تي  اف توانيد از ضربات اي ي طول روز و در هر زمان كه ميدر تمام

خواب اين  رختو در همان شويد  از اول صبح كه بيدار مي. استفاده نماييد
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 ٢٩

. بعد هم يك دور قبل از صرف صبحانه. يك دور در آنجا. كار را شروع كنيد

توانيد پيش از اين كه خودروي خود را روشن كنيد و يا پشت  همچنين مي

اگر امكان . از هيچ فرصتي غافل نشويد. راغ قرمز اين كار را انجام دهيدهر چ

ضربه زدن بر نقاط را نداريد آنها را فشار يا مالش دهيد و يا اين كه فقط 

با اين كار در تمامي . هاي مختلف تحريك كنيد نقاط سرانگشتان را به شكل

رد كه طول روز آرامش خود را حفظ خواهيد نمود و كمتر احتمال دا

گرايي و  احساس مثبت. تان گردند هاي روزمره موجب آشفتگي درگيري

چرا معطليد؟ همين حالا هم . سلامتي بيشتري نيز پيدا خواهيد كرد

  .توانيد انجامش دهيد مي
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 ٣٠

   استفاده مواردتشخيص 

  

  با صداي بلند بگوييد

بر مشكل خود را با  ن بهتر است به هنگام ضربه زدن بر نقاط ميا

احساسات خود را، حتي اگر به درستي آنها اطمينان . بلند بگوييدصداي 

اجازه دهيد تمركز بيشتري ايجاد شود و كاهش شدت . نداريد، بر زبان آوريد

  .  ضربات بگذاريدي افكار منفي را بر عهده احساسات و

دانم چرا  نمي" :توانيد بگوييد مثلاً اگر از رئيس خود راضي نيستيد مي

العملي بايد در مقابلش  دانم چه عكس نمي... كند  رفتار ميبا من اين طور

  "...به هر حال بايد كاري كنم... نشان دهم

شوند و سر و  اگر اين كار را ادامه دهيد دير يا زود افكارتان آرام مي

هاي جديدي براي رفتار در آينده پيدا خواهيد  آنگاه ايده. گيرند شكل مي

  .كرد
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 ٣١

  استفاده از دفترچه

تان  توانيد مواردي را كه به ذهن تي مي اف نگام به كارگيري ايبه ه

 نوشتاررسند و قصد داريد بعداً بر روي آنها كار كنيد در يك دفترچه يا  مي

  .اي يادداشت كنيد رايانه

توانيد در ابتدا شرحي از مشكل، چالش، فكر يا باور منفي و  مثلاً مي

كي دو سپس ي.  نماييد بنويسيدخواهيد بر روي آن كار يا رفتاري را كه مي

افكار و احساسات جديدي را كه .  را بر روي آن هدف بگيريدتي اف دور اي

براي آنها هم از . نوشتار بياوريدنمايند نيز در همان دفترچه يا  ظهور مي

  .تي استفاده كنيد اف اي

 ها را بزنيد و آنهاي خود نوشتهگاه سري به  در حين اين كارها گه

بعيد نيست كه از اين كه تا چه حد از موضوع اوليه فاصله . يدمرور نماي

  .متعجب گرديد) ايد پيشرفت كرده(ايد  گرفته

  تصور؟ احساس؟ فكر؟

ام چه بايد باشد  به جاي اين كه نگران اين باشيد كه عبارت يادآوري

آيا . به آن بخشي از مشكل كه نسبت به آن بيشتر آگاه هستيد بيانديشيد
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 ٣٢

تان  شود؟ اگر چنين است همان را در ذهن تان منعكس مي نتصويري در ذه

آيا همراه با نوعي احساس جسمي . تي را بزنيد اف نگه داريد و ضربات اي

. تي استفاده كنيد اف است؟ در اين صورت بر آن احساس تمركز كنيد و از اي

اي است كه در آن كسي چيزي گفته يا كاري كرده است؟ يا  يا شايد خاطره

  .نكرده است؟ آن خاطره را در ذهن خود نگه داريد و ضربات را بزنيدكاري 

  چه چيز ديگري در اين رابطه وجود دارد؟

تي كانون توجه  اف گيري از اي گاهي اوقات بهتر است در حين بهره

از ). و يا بالعكس(خود را از مشكل ذهني به مشكل جسمي منتقل كنيم 

 مثلاً اگر از كار با "چه چيز ديگري در اين رابطه وجود دارد؟": خود بپرسيد

ايد شايد بد   خوبي رسيدهي تي بر روي يك مشكل جسمي به نتيجه اف اي

چه افكاري با اين مشكل جسمي همراه ": نباشد كه از خود بپرسيد كه

  .هدف بگيريدتي  اف اي و در ادامه آن افكار را با ضربات "اند؟ بوده

ي  كنيد كه ديگر موضوعي براي ادامه اگر پس از چند دور احساس مي

چه احساسي با اين فكر همراه بوده است؟ اگر ": كار نداريد از خود بپرسيد
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 ٣٣

خواست در جاي خاصي از بدن منعكس شود كدام بخش از بدن   فكر مياين

  . سپس توجه خود را به آن بخش معطوف نماييد"گرفت؟ تحت تاثير قرار مي

  تي براي پذيرش خود اف استفاده از اي

 رفتار خود را ي توانيد نحوه هرگاه به اين نتيجه رسيديد كه نمي

با وجود اين كه ": استفاده كنيد تصحيحي شبيه به اين ي بپذيريد از جمله

 اين جمله را ".كنم  ولي خودم را قبول ميخودم را قبول ندارم.......... اين كار 

در دور بعد . تك نقاط تكرار كنيد به صورت كامل به هنگام ضربه زدن بر تك

 ".كنم ادامه دهم نيز خودم را قبول مي.......... حتي اگر به اين كار ": بگوييد

 ي جمله. ه را هم در حين ضربه زدن بر هر يك از نقاط تكرار نماييداين جمل

با وجود اين كه خودم ": توانيد بگوييد اين است كه ديگري كه در اينجا مي

 يا ".كنم خودم را قبول ميباز هم قبول ندارم ولي .......... را به خاطر انجام 

 ".كنم قبول ميحتي اگر هرگز خودم را قبول نكنم نيز باز هم خودم را "

ولي امتحانش را پس داده . تان عجيب باشد بندي براي شايد اين طرز جمله

  .ارزش آن را دارد.  كنيدشتوانيد امتحان شما هم مي. است
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 ٣٤

  استفاده از ضربات بر روي همه چيز

تان اتفاق افتاده ولي حتي به   چند بار پيش آمده كه چيزي در زندگي

تي بر روي آن استفاده كنيد؟  اف توانيد از اي فكرتان هم نرسيده است كه مي

اگر چنين كنيد از . اتي را بر روي هر چيزي هدف بگيريد اف توانيد اي مي

  .نتايجي كه به دست خواهيد آورد متعجب خواهيد گشت
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 ٣٥

  احساسات و خاطرات

  

  خشم

ايد بد نيست ببينيد كه آيا يكي از احساسات  اگر خشم را هدف گرفته

اغلب . م، نااميدي يا ضربه خوردن در وراي آن است يا خيراضطراب، ترس، غ

تر به نتيجه خواهيد  اگر به جاي خشم به احساسات وراي آن بپردازيد سريع

  .رسيد

در بسياري موارد احساس ضربه خوردن در پشت سر خشم قرار 

گيرد و در پي آن خشم  اگر به آن بپردازيد بهبودي شتاب مي. گرفته است

  .كند نيز فروكش مي

  استفاده از روش شرح ماجرا در خنثي نمودن خاطرات ناگوار

كه در حد (اثر كردن خاطرات ناگوار معمولي  اين روش براي بي

  .بسيار مناسب است) آيند فاجعه به حساب نمي
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 ٣٦

 ابتدا بر روي هر گونه ترديدي كه در رابطه با كارايي :گام اول

شوند كار  ه مانع اين عمل ميتي در اين مورد داريد و افكار منفي ك  اف اي

  .كنيد

هر گاه . "ماجرا را شرح دهيد" در ذهن خود، قدم به قدم، :گام دوم

 را متوقف آنشرح ) در هر جاي ماجرا(احساس ناخوشايندي ظهور نمود 

بر روي شديدترين . تي هدف بگيريد اف كنيد و همان احساس را با اي

توانند چيزهايي همچون  وارد مياين م. نمايند كار كنيد مواردي كه بروز مي

هر گاه تا حد . تصوير ذهني، گفتگوي دروني يا احساس جسمي باشند

  .زيادي راحت شديد شرح ماجرا را مجدداً از اول آغاز كنيد

 وقتي به پايان ماجرا رسيديد دوباره آن را در ذهن خود :گام سوم

در رابطه با آن بايد از اين كه ديگر هيچ احساس ناخوشايندي . مرور نماييد

  . شود  اين مساله شامل احساسات جسمي نيز مي.نداريد مطمئن گرديد

  كار بر روي وقايع خاص

اند و بر روي زندگي  وقايع خاصي را كه در گذشته اتفاق افتاده

كار بر روي آنها خيلي موثرتر از كار . اند مشخص نماييد امروزتان اثر گذاشته
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 ٣٧

سوال . باشد  مي"ندا هن هميشه مرا طرد كردديگرا" يا "اين اضطراب"بر روي 

اين موضوع مرا به ياد ": توانيد از خود بپرسيد اين است كه مفيدي كه مي

 به ذهن خود اجازه دهيد كه در ميان انبوه خاطراتي "اندازد؟ چه چيزي مي

  . شوند به جستجو بپردازد كه به احساس فعلي مربوط مي

و آنها را در دفترچه (ايد  افتهبر روي خاطراتي كه در اين رابطه ي

هر كدام را كه موجب بروز احساس . به نوبت كار كنيد) ايد يادداشت كرده

آن قدر .  هدف بگيريد"شرح ماجرا"شوند با روش  ناخوشايندي در شما مي

ادامه دهيد تا به جايي برسيد كه بتوانيد بدون هيچ گونه احساس ناراحتي 

  .هني آن را مرور كنيدماجرا را شرح دهيد و يا فيلم ذ

  تي بر روي شما توسط كاربران  اف استفاده از اي

تي بر روي شما كار شود لزوماً نبايد به سراغ  اف خواهيد با اي اگر مي

. توانيد دست به كار شويد خودتان هم مي. گران آموزش ديده برويد درمان

ين آن چه قبل از جلسه با كاربر ورزيده، چه بعد از آن و چه حتي در ح

  .توانيد بر روي مشكلات خود كار كنيد مي
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 ٣٨

  باورها و موانع ذهني

  

  غلبه بر موانع

آوريد  كنيد و پيشرفتي به دست نمي اگر بر روي موضوعي كار مي

  :تان شده باشد احتمال دارد كه يكي از باورهاي زير سد راه

 .كنم كه بتوانم بر اين مشكل غالب شوم باور نمي •

 .را ندارماستحقاق غلبه بر آن  •

 .اگر بر آن غلبه كنم آنگاه ديگر امنيت نخواهم داشت •

 .اين مشكل بزرگتر از آن است كه بتوانم بر آن غلبه كنم •

 .توانم كاملاً بر آن غلبه كنم نمي •

 .توانم بر آن غلبه كنم در حال حاضر نمي •

و توانيد در جمله تصحيح بگذاريد  هر يك از موارد فوق را مي

عبارت يادآوري كه به هنگام ضربه .  آنها هدف بگيريدتي را بر روي اف اي

اين كار را بكنيد و ببينيد چه .  است"باور"گوييد همان  زدن بر هر نقطه مي
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 ٣٩

توانيد مجدداً به  شد مي) يا ناپديد(هرگاه باورتان سست . آيد پيش مي

  .موضوع اوليه بازگرديد و كار بر روي آن را ادامه دهيد

   طريق پرداختن به وقايع خاصكار بر روي باورها از

هاي زير را از  هر گاه به يك مانع يا باور منفي برخورد كرديد سوال

  :اند برسيد خود بپرسيد تا به وقايع خاصي كه منجر به ايجاد آن شده

 ام؟ از كجا اين را ياد گرفته •

 چه كسي اين را به من ياد داده است؟ •

 ام؟ اولين بار در چه زماني آن را ياد گرفته •

وي آن  ر را بر"شرح ماجرا" كه رسيديد روش " خاصيي واقعه"به هر 

سازي آن ادامه دهيد تا ديگر هيچ يك از  آن قدر به خنثي. به كار بنديد

. احساسات منفي ناشي از آن شدت زيادي نداشته باشند و شما را نيازارند

در . ندا باور نقش داشتهآن شايد هم نه يك واقعه بلكه چند واقعه در ايجاد 

اگر آنچه را . ترين موارد آنها را هم بيابيد و خنثي نماييد اين صورت بايد مهم

كه گفته شد انجام دهيد خواهيد ديد كه آن باور ديگر قدرتي نخواهد 

  .داشت
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 ٤٠

  وقايع را حدس بزنيد

 خاصي را كه در ايجاد باور مورد نظر ي اگر قادر نيستيد هيچ واقعه

! بسازيدوانيد آن را حدس بزنيد و يا حتي ت  نقش داشته است بيابيد مي

در اين ايد و  آيد كه خردسال بوده چنين حالتي مثلاً در مواقعي پيش مي

از خودتان بپرسيد كه چه نوع . آوريد به ياد نميرابطه چيزي را به خوبي 

اصلاً هم . اند در ايجاد چنين باوري نقش داشته باشند توانسته وقايعي مي

كنيد كه آن  فكر ميحتي اگر . ز وقوع آن اطمينان يابيدلزومي ندارد كه ا

 حقيقتاًًتي را به شكلي كه گويي  اف  ايواقعه كاملاً ساختگي است باز هم

  .اتفاق افتاده است بر روي آن هدف بگيريد

توانيد  از آنجايي كه در حال كار بر روي ضمير ناخودآگاه هستيد مي

تي هدف گرفته  اف با ضربات ايمطمئن باشيد كه تمامي مواردي كه بايد 

ايد واقعي فرض  آنچه را كه ساخته.  ساختگي حاضرندي شوند در آن واقعه

شايد نتايج حاصل . كنيد و از روش شرح ماجرا بر روي آن بهره گيريد

  .تان گردند موجب بهت
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 ٤١

  شدت صفر: هدف

 كه وقتي شدت كاران متداول است اين است ن تازهاشتباهي كه در بي

يابد و مثلاً در مقياس صفر تا ده به دو  ن تا حد زيادي كاهش ميشا مشكل

شوند و ديگر كار را ادامه   به دست آمده خيلي راضي ميي رسد از نتيجه مي

يابي به آن   دست.نبايد به شدتي بيش از صفر راضي گرديداصلاً . دهند نمي

  "2" ها شدت مشكلي را تا چرا وقتي پس از سال. پذير است كاملاً امكان

  ايد همين راه را باز هم ادامه ندهيد؟  كاهش داده

  آيد وقتي شدت مشكل ديگر پايين نمي

كنيد و شدت مشكل ديگر كاهش  گاهي اوقات در اواسط كار گير مي

آن .  از مشكل وجود داشته باشد"اي ناشناخته"در اينجا شايد جنبه . يابد نمي

توانم شدت اين  كه نميبا وجود اين ": را هم در جمله تصحيح بگذاريد

  .".... برسانم 4مشكل را به كمتر از 

  افتد رسد كه ديگر هيچ اتفاقي نمي وقتي به نظر مي

تي به جايي رسيديد كه احساس  اف اگر در جريان استفاده از اي

ديگر هيچ "تان خسته كننده شده است و يا اين كه  كرديد اين كار براي
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 ٤٢

يا باور را به عنوان يك مانع هدف  همين احساس "اتفاقي نخواهد افتاد

پس بايد بر روي آن هم . لابد دليلي براي بروز آن وجود داشته است. بگيريد

توانيد آن را در جمله تصحيح بگنجانيد و يا اين كه در حالي  مي. كار نماييد

  . زنيد به آن فكر كنيد كه ضربات را پيوسته بر خود مي

 آگاه باشيد. ني خود آگاه نيستندگويند كه از موانع ذه مردم اغلب مي

دانند مانع  كنند كه دليل عدم پيشرفت را نمي كه معمولاً همين كه فكر مي

  .اصلي پيشرفت است



www.eft.ir تي           فرهاد فروغمند             اف ه از اي نكات پيشرفته در استفاد              
 

 ٤٣

  مشكلات و علائم جسمي 

  

  تي بر روي علائم جسمي اف استفاده از اي

مثلاً اگر درد داريد . تي هدف بگيريد اف خود علائم جسمي را با اي

ر عبارت يادآوري بهتر به هنگام ذك.  نظر داشته باشيددرمحل دقيق آن را 

اگر چند جاي . "كند مچ پاي راستم درد مي" بگوييد  "پا درد"است به جاي 

  .د كار را با شديدترين درد شروع نماييدنكن تان درد مي بدن

  العمل در برابر مشكلات جسمي عكس

سمي داريد توانيد احساسات و افكاري را كه در رابطه با علائم ج مي

العمل شما در برابر وجود مشكل جسمي  اينها در واقع عكس. هدف بگيريد

با وجود اين كه اين كمردرد مرا از زندگي سير كرده ": مثلاً بگوييد. هستند

  ".... برسمهيچ كاريگذارد به  است و نمي

  توانند عامل بروز مشكل جسمي باشند احساساتي كه مي

د عامل بروز مشكل بوده است با كني هر احساسي را كه فكر مي

لازم نيست از نقش آن و يا حتي وجود آن مطمئن . تي هدف بگيريد اف اي



www.eft.ir تي           فرهاد فروغمند             اف ه از اي نكات پيشرفته در استفاد              
 

 ٤٤

فقط كافي است كه فرض كنيد احساسي وجود دارد كه مانع بهبودي . باشيد

اگر احساسي عامل ": آنگاه از خود بپرسيد كه. شود تان مي مشكل جسمي

  "ت؟اين مشكل جسمي بوده باشد آن احساس چيس

 بر روي هر آنچه كه در پاسخ به سوال فوق به ،تي اف چند دور اي

مهم نيست كه روند كار به نظرتان منطقي بيايد .  انجام دهيد،تان رسيد ذهن

فقط كافي است كه  يابي به نتيجه هستيد اگر به دنبال دست. يا خير

  . انجامش دهيد

  سلامتي

. لامتي انجام دهيدتي هم بر روي موضوع س اف بد نيست چند دور اي

در حالي كه در اين . ايد و كاملاً سالم هستيد فرض كنيد كه به آينده رفته

  .نماييد ضربات را بر خود بزنيد فكر هستيد و احساس سلامتي مي

كه در زمان حال و نه آينده به سر دانيد  ميدانم و  ميهر چند كه 

تر  يا زود خيلي سالمبريد ولي اگر در اين كار مداومت به خرج دهيد دير  مي

  . از الآن خواهيد شد
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 ٤٥

  دنبال كردن درد

محل مشكل ) تي اي يا اس(تي  اف اغلب به هنگام استفاده از اي

 در مواقعي اتفاق اين حالت خصوصاً. كند جسماني و يا نوع آن تغيير مي

. باشدداشته ي انتني و كمتر جسم رواني  جنبه مشكل بيشتر افتد كه مي

. تي را همواره بايد بر روي مشكل فعلي هدف بگيريد اف  اي كهتوجه نماييد

 حالت جديد را در ذهن خود  استاگر جاي مشكل يا شكل آن عوض شده

آيد كه شدت درد افزايش  به ندرت پيش مي.  و ضربات را بزنيدنگه داريد

معمولاً . تي است اف  كار تداوم استفاده از ايي در اين حالت نيز چاره. يابد

  .آورد  دور بيشتر تغييري اساسي در مشكل پديد مييكي دو

  بيند سيستم انرژي صدمه نمي

آن اي به سيستم انرژي  معمولاً اگر جسم آسيبي ببيند هيچ صدمه

 قلبي و كُما هم بر سيستم انرژي تاثيري ندارند و ي حتي سكته. رسد نمي

تي  اف ايتوانيد از ضربات  در اين موارد هم مي. ماند  باقي مي"شعور بدن"

ل شده باشد باز به ياد داشته باشيد كه حتي اگر كسي معلو. استفاده كنيد
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دل جسم و ذهن را به او بازگرداند و هاي جديد تعا  روشتوان با اين هم مي

  .باشد كرد صحيح جسم فرد نمي موفقيت در انجام اين كار نيازمند عمل
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  تي همراه با ديگران اف انجام اي

  

  كسب اجازه

لذا بد .  اگر ديگران بر شما ضربه بزنند تاثير بيشتري داردمعمولاً

نيست كه وقتي فرزندتان مشكلي دارد بر او ضربه بزنيد و وقتي هم كه 

. خواهيد بر روي خود كار كنيد از او بخواهيد كه ضربات را بر شما بزند مي

 ولي اگر بخواهيد. البته در چنين مواردي شايد نيازي به كسب اجازه نباشد

ها كار كنيد حتماً بايد در ابتدا از آنان كسب  بر روي ديگران و خصوصاً غريبه

  .اجازه نماييد و از رضايت آنان به اين كار اطمينان يابيد

  كار بر روي كودكان

  :دو چالش در اين راه وجود دارند

كنيد ناخودآگاهانه به ياد كودكي  با آنان كار مي ياين كه وقتاول 

اند و هنوز هم ادامه  هتان پيش آمد از همان زمان برايخود و مسائلي كه 

. در اين حالت ممكن است روحيات خودتان مانع كار شوند. فتيدا دارند مي
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كنم اول مشكلات كودكي خود را حل نماييد و بعد به سراغ حل  توصيه مي

  .ها برويد مشكلات بچه

 سختي دوم اين كه حفظ ارتباط با كودك به مدت نسبتاً طولاني كار

كه مدتي در برابر شما را، او بيشتر به فكر بازي است و حوصله اين . است

آيند  لذا مواقعي پيش مي. نداردگردد، بنشيند تا از شدت مشكلاتش كاسته 

اگر . بازي شدن با او را نداريد اي جز هم رسيد كه چاره كه به اين نتيجه مي

  .ميزيدآ را با بازي در هم تي اف اين راه موفق گرديد بايد ايخواهيد در  مي

  تصحيح براي كودكان

 وارونگي رواني روبرو ي كان خيلي كمتر از بزرگسالان با پديدهكود

خانواده و هاي  بافي اند كه منفي به دليل سن كم هنوز فرصت نكرده. هستند

براي همين هم هست كه به كارگيري . جامعه را به خود جذب نمايند

  .دهد تر هم جواب مي تر است و سريع هتي بر روي آنان ساد اف اي

كنيد كه انجام تصحيح براي آنان ضروري است بايد  ولي اگر فكر مي

خودم را دوست دارم و به خودم احترام ". بندي آن كودكانه باشد جمله
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بهتر است . معني است بيكودكي كه تازه زبان باز كرده  براي "گذارم مي

  :مثلاًً. ي قابل درك باشداي بگوييد كه براي او به راحت جمله

 خوبي هستم و مامان و ي دانم كه بچه ولي مي.......... با وجود اين كه "

  ".بابا مرا دوست دارند

كنند به خاطر  جملاتي شبيه مورد فوق براي كودكاني كه فكر مي

  .گشا باشند توانند خيلي راه  بدي هستند ميي اند بچه كاري كه كرده

 كاراته ي  ضربهي توانيد خودتان بر نقطه  ميدهد اگر كودك اجازه مي

  .ريش را بماليد  دلي به آرامي ضربه بزنيد و يا اين كه نقطه

  همسر و نزديكانتي بر روي مشكلات روابط با  اف استفاده از اي

تان دچار مشكلي شديد ابتدا از  يا يكي از نزديكان هرگاه با همسر

كنيد كه او باعث   شايد فكر مي.تي بر روي خودتان استفاده نماييد اف اي

ولي معمولاً قضيه به اين . احساس ناراحتي و نااميدي در شما شده است

كاري كه او كرده در واقع محركي براي انبوهي از خاطرات . ها نيست سادگي

يا چند (ايد كه چند بار  تان به ياد آورده در اعماق ذهن. تان بوده است گذشته

مثلاً (حالا يك كسي . ايد  و از زندگي سير گشتهناراحت، نااميد)  بار؟صد
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ها را  پيدا شده است كه بدون اين كه خودش بداند آن گذشته) همسرتان

  . خوب، بايد هم از دستش ناراحت شويد. كند تان زنده مي براي

گذرد و رفتار يا  تان چه مي ولي طرف مقابل غالباً از اين كه در درون

پس بهتر است . احساساتي هستند خبر نداردگفتار او محرك چه خاطرات و 

  .اول مسائل گذشته خود را حل كنيد و بعد به سراغ اصلاح رفتار او برويد

 مشكل به وجود آمده با او صحبت ي خواهيد درباره وقتي هم كه مي

در همان حالي كه موضوع . تي كمك بگيريد اف توانيد از اي كنيد باز هم مي

 تان اين كار موجب حفظ آرامش. را بر خود بزنيدنماييد ضربات  را مطرح مي

گردد و اثر متقابل آن را هم در او خواهيد  تر شدن رفتارتان مي و منطقي

  .ديد

تان  گويد كه شنيدن و يا دركش براي هر گاه هم كه او چيزي مي

شود  اين كار حداقل موجب مي. تي را به كار بنديد اف دشوار است باز هم اي

د به سخنانش گوش دهيد و شايد هم منظورش را بهتر درك كه بهتر بتواني

  .كاهد تان نيز مي هاي  العمل از شدت عكس. نماييد
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  زمان و دو نفره ضربات هم

توانيد در  تي آشنا است مي اف اگر با كسي مشكلي داريد و او هم با اي

) يا ديگري(تان بر خود  كنيد هر كدام  كه با هم در اين باره صحبت مييحال

  . ضربه بزنيد
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  استفاده از فيلم

  

  خشم، غم، نااميدي و احساسات ديگر

چندي پيش يكي از دوستانم يك مجموعه فيلم بسيار مهيج به من 

هايي را  آيد و معمولاً هم چنين فيلم چندان از هيجان خوشم نمي. هديه داد

ولي دوستم خيلي از آن تعريف و مرا تشويق به ديدنش . كنم انتخاب نمي

ديدم از شدت هيجان قلبم به تپش  وقتي اولين قسمتش را مي. نمود

چند قسمت اول . شدم افتاد، به ناگهان خشمگين، غمناك و يا نااميد مي مي

  .به همين روال گذشت

 قسمت چهارم يا پنجم آن ي تا اين كه روزي كه در حال مشاهده

ن به اين كه فيلم است و م" :بودم به ناگهان اين فكر از سرم گذشت كه

آنچه اند و  دانم كه وقايع دردناك آن در عالم واقعيت اتفاق نيفتاده خوبي مي

 تنها توجيهي "!شوم؟  چرا ناراحت ميمنپس .  داستاني بيش نيستبينم مي

هاي فيلم محرك برخي   داشتم اين بود كه صحنههايم العمل عكسكه براي 

گران  بازيبراي و نه براي خودم در واقع من . اند ام بوده خاطرات گذشتهاز 
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به اين نتيجه رسيدم كه . گشتم زده مي خشمگين و يا هيجان  فيلم ناراحت،

براي اين كار از همان فيلم استفاده . بايد ابتدا مشكلات خودم را حل كنم

رسيد كه برايم حتي كمي ناخوشايند بود  هر گاه ماجرا به جايي مي. نمودم

  :مثلاً. كردم  استفاده ميتي اف  كردم و از اي آن را متوقف مي

اي به او بزنند و اين  خواهند به ناحق ضربه با وجود اين كه الآن مي"

  "....ام ولي اندازد كه چقدر ضربه خورده هاي خودم مي مرا به ياد گذشته

 فوق مرا به ي تي با استفاده از جمله اف يكي دو بار انجام اي

خاطراتي كه فكر . كرد  ميبرد و خاطراتي را برايم زنده هايم مي گذشته

ولي در واقع فقط آنها را . ام ها است كه آنها را فراموش كرده كردم سال مي

به خوبي به . آمدند سركوب نموده بودم و اكنون با تمام جزئيات به يادم مي

 فيزيكي بلكه ي نه فقط ضربه. آوردم كه چگونه ضربه خورده بودم ياد مي

به تعبيري .  فيلم محرك آن خاطرات بود. نيز خورده بودمي عاطفي ضربه

  .داد آنها را در اعماق ذهنم تكان مي

يعني هرگاه . چند قسمت از مجموعه را به همين ترتيب ديدم

كرد نمايش آن را متوقف و بر روي احساسم كار  اي مرا ناراحت مي صحنه

  . نمودم مي
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پس از آن روزي رسيد كه يك قسمت از آن را بدون كمترين 

گويي هميشه به . شدم ديگر اصلاً اذيت نمي. ي تا پايان مشاهده كردمناراحت

ياد داشتم كه اين فقط يك ماجراي خيالي است و ربطي به زندگي من 

  .از آن به بعد واقعاً از تماشاي آن لذت بردم. ندارد

اي  هاي مختلف چنين استفاده توانيد از تماشاي فيلم شما هم مي

اي ناراحت شديد نمايش آن را  ي صحنه  مشاهدهكافي است هر گاه از. ببريد

تان بهتر  هر وقت هم كه حال. تي به خود بپردازيد اف متوقف سازيد و با اي

كنيد  بدين ترتيب هم مشكلات خود را برطرف مي.  آن را ببينيدي شد ادامه

  .بريد و هم از تماشاي فيلم لذت مي
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  يابي به اهداف موفقيت و دست

  

  تي براي رسيدن به اهداف اف استفاده از اي

توان اهداف  مي. تي فقط براي برطرف ساختن مشكلات نيست اف اي

  . زمان بر خود ضربه زد مثبت را هم در ذهن آورد و هم

كنيم غالباً بخشي از وجودمان با آنها  وقتي به اهدفمان فكر مي

شود كه دير يا زود دريابيم كه چرا  كند و موجب مي مخالفت مي

  . كه به آنها برسيم"استحقاق آن را نداريم" يا "يمتوان نمي"

. تي كمك بگيريد اف هر گاه چنين حالتي برايتان پيش آمد از اي

آن قدر به اين كار ادامه دهيد . افكار و احساسات همراه آنها را خنثي نماييد

  .تان كاملاً طبيعي جلوه كند يابي به اهداف براي تا دست

  ها  و دنبالهجملات تاكيدي

گرايي ذكر  هاي مثبت اي كه در كتاب اگر از جملات تاكيدي به شيوه

شوند استفاده كرده باشيد به احتمال زياد با برخي افكار مخالفي كه به  مي

گري كريگ اين . كنند آشنا هستيد هنگام اين كار به ذهنتان خطور مي
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ارد كه د به صراحت اظهار مي داند و ي جملات تاكيدي مي"ها دنباله"افكار را 

 جمله ي اگر دنباله. شوند ها هستند كه تاكيد مي در واقع همين دنباله

تاكيدي با آن در تضاد باشد بعيد است كه فرد با هر چند بار تكرار آن جمله 

چون در واقع هر دفعه در حال تاكيد همان .  دلخواهش برسدي به نتيجه

  .باشد اي است كه مانع رسيدن به هدفش مي دنباله

تي  اف اين كار هم با اي. ها را خنثي كنيد د اول دنبالهپس باي

تي را بر  اف يح بگذاريد و اي تصحي آنها را در جمله. پذير است امكان

  :مثلاً.  هدف بگيريدشان روي

  "....با وجود اين كه استحقاق آن را ندارم كه به اين هدفم برسم ولي"

 موجب ايجاد اگر در حين اين كار خاطراتي را به ياد آورديد كه

آن . تي قرار دهيد اف اند آنها را هم موضوع چند دور اي چنين افكاري شده

 آنها كاسته شود و "واقعي بودن"قدر به اين كار ادامه دهيد تا از شدت 

  .بتوانيد به راحتي كنارشان بگذاريد
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  ها يافتن دنباله

ن تا ايد و هنوز به هدف اگر بارها از جملات تاكيدي استفاده كرده

 جمله ي  منفي در ادامهي ايد به احتمال زياد حداقل يك دنباله نرسيده

 براي اين كار به هنگام ذكر .بايد ابتدا آن را پيدا كنيد. ريدتاكيدي دا

  :مثلاً. تاكيدي به افكارتان توجه نماييدي  جمله

  ".....من سالم هستم ولي"

اي  ان دنبالهنويسيد هم آنچه مي. را در جمله فوق پر كنيد..... جاي 

  . است كه مانع رسيدن به سلامتي شده است

  اگر باز هم به هدفم نرسيدم چطور؟

اگر دنباله را خنثي كرديد و باز هم به هدف خود نرسيديد در اين 

آن را در ذهنتان جستجو .  ديگر هم داريدي صورت حداقل يك دنباله

 چند سطر بالاتر توانيد باز هم از جملاتي شبيه به آنچه كه در مي. نماييد

ها حد مشخصي ندارد و كاملاً بستگي به  تعداد دنباله. آمد استفاده كنيد

آورم كه روزي يكي از شاگردانم  به ياد مي. روحيات و تجربيات شما دارد

 اين همه دنباله .شد نشانم داد مي دنباله 20  حداقلفهرستي را كه شامل
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اين همه ": گفت ديد و ميخن  مي.شدند مربوط به فقط يكي از اهدافش مي

جهت نبوده است كه تاكنون به اين هدفم نرسيده   بي. ام دنباله پيدا كرده

ام ظهور نكرده است  خواهم در زندگي الآن هم كه هنوز آنچه كه مي. ام بوده

آن را هم پيدا .  ديگر وجود داردي شك ندارم كه باز هم حداقل يك دنباله

  ".خواهم كرد و خنثي خواهم ساخت

  تي براي احساس موفقيت اف اي

ها به شيوه زير  براي ايجاد احساس دستيابي به موفقيت و خواسته

  :عمل كنيد

  .تان بيانديشيد به هدف -1

 .تان به آن برسيد در ذهن -2

 .ايد عميقاً و با تمام وجود حس كنيد كه به آن رسيده -3

 .تي را بر خود بزنيد اف در همين حال ضربات اي -4

  .ريداز احساس خود لذت بب -5

  

  


