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آسانتی افهفت تمرین برای شروع کار با ای  

 کنید.تی وجود دارد این است که دقیقاً بر روی مشکلاتی که دارید کار میافنکته جالبی که در ای

-را می آسانتی افشوند. این جملات ساده و عمومی هستند. بدین ترتیب نحوه استفاده از ایبرای شروع کار ارائه میدر اینجا هفت تمرین 

 تان خواهید بود.هایها و خواستهها، چالشتی بر روی مشکلات، وضعیتافآموزید. پس از این که هفت تمرین را انجام دادید آماده انجام ای

 اولین تمرین هستید؟ باشید و از این کار لذت ببرید. آماده نفس عمیقی بکشید، آرام

 خواهم ذهنی باز، آرام و متمرکز داشته باشم.می -9

 تان چقدر فرق کرده است.بر روی نقاط مراحل ضربه بزنید. در پایان هم نفس عمیقی بکشید و ببینید احساس

 یک دور هم برای هر یک از موارد زیر انجام دهید:

 ام هستم.داشتن از بارهای گذشتهآماده دست بر -2

 من است. که در توانشوم خواهم بهترین کسی می -3

 هایم غلبه کنم.خواهم بر محدودیتمی -4

 دهد هستم.آماده پذیرش چیزهای خوبی که دنیا به من می -2

 آماده عشق ورزیدن و مورد عشق واقع شدن هستم. -6

 خواهم حسابی زندگی کنم.این عمر من است و می -9
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 تی آسانافکاربردهای ای

های قدیمی و رهایی از موانع به شما تی آسان را برای ایجاد تغییرات، شفای آسیب دیدگیافهای مختلف استفاده از ایراهدر این بخش 

به آنچه که در گردند و در پی آن بهتر خواهید توانست میتان هایی در ذهنشوند باعث جرقههایی که ارائه مینشان خواهم داد. مثال

 خواهید برسید.زندگی می

گیری از آن ماهرتر های آن را انجام دهید در بهرهجایی دم دست بگذارید و هر روز از آن استفاده نمایید. هرچه بیشتر تمریناین کتاب را 

 خواهید شد و به مزایای بیشتری دست خواهید یافت.

 دانید کجای کار ایراد داردوقتی نمی -1

 خوبی ندارید صرفاً کافی است بر هر احساسی که دارید تمرکز کنید و بر نقاط ضربه بزنید )یا آنها را بمالید یا فشار دهید(.اگر احساس 

 شود. در این صورت باید در دور بعدی بر مشکل تمرکز کنید.یابید که مشکل از کجا ناشی میگاهی اوقات هنگام ضربه زدن درمی

که  ای در کسب و کار یا سلامتی یا چیزیهدف بگیرید. مثلاً یک رابطه، مساله مطابق میل شما نیست،ه ک ،برای شروع کار یک چیزی را

تان شده است. نیازی به گفتن هیچ چیزی نیست. فقط براحساس یا ناراحتی خود تمرکز کنید و تان را مشغول کرده و موجب نگرانیذهن

 .بر نقاط مراحل ضربه بزنید

 از خودتان بپرسید -2

 ام؟ا این قدر خستهچر 

 کجای کارم ایراد دارد؟ 

 توان پیشرفت کنم؟چرا نمی 

 توانم درآمد بیشتری کسب نمایم؟می چطور 

 یابد؟این وضعیت چه وقت بهبود می 

 در مرحله بعدی باید چه کاری را انجام دهم؟ 

تی قرار گیرند. به هنگام بر زبان آوردن آنها ضربات افتوانند در قالب ایرسد میتان میها و هر سوال دیگری هم که به ذهنهمه این سوال

 را هم بر نقاط مراحل بزنید.
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فهمید که می نیزاید. گاهی اوقات یابید که سوال نامناسبی را از خود پرسیدهرسد و گاهی هم درمیتان میگاهی اوقات پاسخی به ذهن

 توانید پیدا کنید.پاسخ را از کجا می

 اید. بخش و راهی به سوی رهایی از مشکلی است که در آن گیر افتادهکار بسیار آرامشدر هر صورت انجام این 

 آیدتان نمیحقایقی که از آنها خوش -3

 .هرگز موفق نخواهی شد 

 توانی این کار را انجام دهی.نمی 

 توانند به عشق خود برسند.ها میفقط جوان 

 توانند موفق شوند.افرادی همچون من نمی 

 تان خواهند شد.پندارید مانعلی تا وقتی که شما آنها را چنین بچنین مواردی اصلاً حقیقت نیستند واحتمالاً 

تی آسان افتان رسیدند هر کدام از آنها را نیز در قالب ایزنند یا افکار ناخوشایندی به ذهناگر دیدید که دیگران راجع به شما حرفی می

 کند.ه چیز به سرعت تغییر میبگذارید. حواهید دید که بدین ترتیب هم

 خواهیدچیزهایی که در زندگی می -4

 خواهم.عشق جدیدی می 

 خواهم.خودروی جدیدی می 

 خواهم.آرامش بیشتری می 

  خواهم.میشغلی ترفیع 

 خواهم.خانه جدیدی می 

 بیشتری داشته باشم. اطخواهم با جنبه معنوی وجودم ارتبمی 

توانم توانید بخواهید و آن را بطلبید. این حق مسلم شما است. بدیهی است که نمیشد. هر چیزی را می بدین ترتیب دنیا به کام شما خواهد

رسید. ولی در مسیر پیشرفت و دستیابی به آنچه که حتی به خودتان اجازه فکر کردن به شما قول بدهم که به هر چه که بخواهید می

 دادید حرکت خواهید نمود.درباره آن را هم نمی

 حل کردن مسائل بغرنج -5
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 خواهم متاهل و در عین حال آزاد باشم.می 

 را به رئیسم بگویم و شغلم را هم حفظ کنم. مخواهم مشکلمی 

 خواهم پول بیشتری در بیاورم و در عین حال وقت آزاد بیشتری هم داشته باشم.می 

 .همسرم را دوست دارم و در عین حال از او متنفرم 

کنند که شوند. اگر راهی برای رهایی از آنها پیدا نشود آن قدر تنش ایجاد میفجایعی برای ذهن و جسم محسوب می مسائل بغرنج به منزله

تواند شما تی میافحتی ممکن است به حمله هراس، حمله قلبی، کار امروز را به فردا انداختن و افسردگی منجر شود. در چنین مواردی ای

 چهار راه حل پیدا کنید. اید حتی سهیاری دهد و در وضعیتی که گیر کردههای جدید را در یافتن ایده

 تی را بزنید. مثلاً:افبگذارید تا به هم متصل شوند و بعد ضربات ای "و"شان همه آنها را نام ببرید. بین

 ”شم!مادر خوبی با وآزاد  وثروتمند  وخواهم خلاق می"

 جملات تاکیدی جادویی -6

 هستم.تیپی مرد خوش 

 .انسان باارزشی هستم 

 دانی عالی هستم.موسیقی 

 ریزی هستم.نابغه برنامه 

 .ثروتمند هستم 

تی. جمله تاکیدی خود را برگزینید و آن را در افشویم. ولی نه با ایگوییم آزرده خاطر میمولاً وقتی چنین مواردی را در مقابل آینه میعم

 تی را هم بزنید.فامقابل آینه بر زبان بیاورید و ضربات ای

 دهد.خواهید دید که طرز فکر و احساس شما را تغییر می

جملات "تان عادت شده است این کار را نیز انجام دهید. از کارایی زیاد این نحوه استفاده از هر روز صبح همان طور که مسواک زدن برای

 به شگفت خواهید آمد. "تاکیدی جادویی

 همیشهاثر کردن خاطرات برای بی -7

 آزارند؟ مثلاً:آیند و شما را میتان میوقت پیش چشمایا برخی خاطرات وقت و بی
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 آورد؟تان میبینید یا مشاهده برخی تصاویر آنان را به ذهنبعضی اشخاص را می 

 شنوید؟ای موسیقی میای را با لحن خاصی، یا اسم کسی یا قطعهکلمه 

 دهد؟داشتید به شما دست می احساسی مشابه همان احساسی که در آن موقع 

 برند؟ها میکنند که شما را به گذشتهتان خطور میافکاری به ذهن 

اثر کنید باید بگذارید خاطره حاضر شود و بعد ضربات را به دفعات کافی بزنید تا کاملاً از تی بیافبرای این که چنین مواردی را به کمک ای

 آن آسوده شوید.

 آزارندکسانی که شما را می -8

 کند!باب مرا دیوانه می 

 !مادرم هرگز مرا دوست نداشت 

 !از آن عفریته متنفرم 

 !مدیر آن بانک یک احمق واقعی است 

 بخشم!هرگز جیم را به خاطر خیانتی که کرد نمی 

-که افراد به شکلی مخرب و پرتنش به آن دچار می ،دیگری شایندتی برای برطرف کردن خشم، نفرت یا هر احساس ناخوافاستفاده از ای

 عالی است. ،شوند

و در همان حال ضربات را نیز بزنید تا از دست آن افراد رها شوید و اختیار  "ن را همان گونه که هست بگوییدآ"با خودتان صادق باشید و 

 تان را دوباره به دست گیرید.احساسات و زندگی

تی را نیز بر خودتان بزنید. آنها افکنید ضربات ایشود صحبت میتلفنی با کسی که موجب تنش یا آزار شما میتوانید وقتی همچنین می

 توانند شما را در حال ضربه زدن ببینند.نمی

آنان بیاندازد  شما را به یادحاضر نیستند به کمک عکسی از آنان یا هر چیزی که  تاناند یا دیگر در زندگیتوانید بر کسانی که مردهمی

باید بر روی آنها  تان برسند کهکنید و ضربات را بزنید. بدین ترتیب شاید موارد دیگری هم در همان رابطه به ذهن شنگاه تمرکز نمایید.

 نیز کار کنید.

 ایدکسانی که آنها را آزرده -9

 .با مری بدرفتاری کردم 
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 .به باب خیانت کردم 

 .با جیمز صادق نبودم 

 تر باشم.سندی مهربانتوانستم با می 

 .دست رد به سینه پل زدم 

 .جما به خاطر کاری که با او کردم از من متنفر است 

اید خنثی اید به آنها دچار شدهتوانید احساساتی همچون گناه و شرمساری را که در اثر رفتار بدی که با دیگران کردهتی میافبه کمک ای

شود، از قبیل نوشتن نام او یا نگریستن از هر چیزی دیگری هم که باعث تمرکز بیشتر بر موضوع میتوانید سازید. علاوه بر گفتن کلمات می

 به تصویرش، بهره جویید. 

 اند که اگر در حین ضربه زدن بر خود عذرخواهی کاملی هم بنمایید تاثیر بهتری دارد. مثلاً: برخی افراد به تجربه دریافته

 ."بیمارستان بستری بود به ملاقاتش نرفتمخیلی متاسفم که وقتی پدرم در "

 ها، جنایات و فجایعپایان دادن به شکست -11

 .اشتباه وحشتناکی کردم 

 .آن کارم کاملاً اشتباه بود 

 .تقصیر من بود که آن اتفاق نیفتاد 

 رشکستگی شرکت شدم.من باعث و 

 .پدر خوبی برای فرزندانم نبودم 

  بودم گرفتهای کاش آن روز جلوی عصبانیتم را. 

توانیم در زندگی پیشرفت کنیم و آینده بهتری بسازیم. بهبود دیدگاه نسبت به اشتباهات اگر دائماً به فکر اشتباهات گذشته خود باشیم نمی

-ایم اولین قدم در راه رسیدن به چیزهای مثبت است. به علاوه به ما کمک میهای گذشته و رفتارهای بدی که از خود نشان دادهو شکست

 ند تا دیگر آن اشتباهات را تکرار ننماییم.ک

های جدیدی برای انجام کارهای مثبت تی خنثی کنید که دیگر به تنبیه خود نیازی نداشته باشید و راهافچنین مواردی را آن قدر با ای

 بیابید.
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 خواهید انجام دهیدکارهایی که می -11

 خواهم بیشتر ورزش کنم.می 

 تر باشم.نزدیکخواهم به فرزندانم می 

 خواهم بیشتر استراحت کنم.می 

 تری بخورم.خواهم غذاهای سالممی 

 خواهم بیشتر گلف بازی کنم.می 

 اید برسید.شان نرفتهتوانید به کارهایی که باید انجام دهید و به دلایلی هرگز به سراغی بهتر میتافبا انجام یکی دو دور ای

 ."بیشتر ورزش کنم خواهممی"ا تاکید بیشتری بگویید: گاهی اوقات هم بهتر است جمله را ب

 در این صورت گام بزرگی به جلو بر خواهید داشت. دلیلش را پیدا کنید.خواهد؟ چرا کسی واقعاً این را نمی

 خواهیدکه نمیمواردی  -12

 م قربانی باشم.هخوانمی دیگر 

 خواهم همه درآمدم را صرف مسائل جنسی کنم.نمی 

 ام.احساس کنم که شکست خوردهخواهم نمی 

 خواهم تنها باشم.نمی 

 برید.خواهید و از انجام چه کارهایی لذت نمیبا خودتان صادق باشید و ببینید که چه چیزهایی را در زندگی نمی

آنجام آن کارها یا  تان برسند تا دیگر هرگز مجبور بههایی به ذهنشود که ایدهگاهی اوقات ضربه زدن بر روی چنین موضوعاتی باعث می

 دچار شدن با آن احساسات نگردید. گاهی اوقات هم خواهید دید که باید قبل از آنها به کار دیگری برسید.

در هر دو حالت اگر این موارد را صادقانه بگویید و بر خود ضربه بزنید احساس راحتی خواهید نمود و درک بهتری هم از خودتان خواهید 

 یافت.

 هایگیرتصمیم -13

 آیا باید این کار را الآن انجام دهم یا بعداً؟ 
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 آیا باید این کار را انجام دهم یا آن کار را؟ 

 آیا اصلاً نباید این کار را انجام دهم؟ 

 کدام یک از این کارها را باید انجام دهم؟ 

 کدام یک از این کارها را باید اول انجام دهم؟ 

 اولویت دارد؟ تر است وکدام یک از این کارها از همه مهم 

تی ذهن آرام و افگیریم. ولی با انجام یکی دو دور ایها را میشویم معمولاً بدترین تصمیموقتی مضطرب یا نگران یا تحت تنش واقع می

 گردد.تر میگیری آسانتصمیم

کنید که فوراً باید حتی اگر فکر میافتند. پس در ذهن به جریان می ،شدکه قبلاً تنش مانع بروز آنها می ،های جدید همهمچنین ایده

تی قبل از آن کاری افانجام یکی دو دور ای ،گذارندهای مهمی که بر آینده شما اثر میخصوصاً در مورد تصمیم ،تصمیمی بگیرید باز هم

 رود.بسیار عاقلانه به شمار می

 خواهید تغییر دهیدچیزهایی که می -14

 .این خانه کوچک است 

 خواهم.شغل بهتری می 

 ام.از انجام کارهای یکنواخت خسته شده 

 توانم قادر به صحبت کردن در جمع نباشم.دیگر نمی 

 ام را تغییر دهم.خواهم سبک زندگیمی 

شوند. این ناامیدی موجب را برگزینند یا دست از هدف یا رویای خود بردارند ناامید می "دومین گزینه دلخواه"شوند مردم وقتی ناچار می

شدند ف گردد امور دیگر به آن بدی که قبلاً دیده میطرگردد و بدین ترتیب ممکن است در دور باطل گیر بیفتند. هرگاه تنش برمیتنش 

 توان رو به جلو حرکت کرد.آیند و باز هم میبه نظر نمی

تنش نخواهیم بود و همین هم خودش خیلی حتی اگر امکان هیچ تغییر یا حرکت رو به جلو هم نباشد حداقل دیگر دائماً به خاطر آن تحت 

 خوب است.

 خواستید بشنویدکلماتی که همیشه می -15
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 .به تو اعتقاد دارم 

 .به تو اعتماد دارم 

 کنم.تو را درک می 

 .برایم اهمیت داری 

 .دوستت دارم 

 کنم.به تو افتخار می 

 .خیلی زیبا هستی 

 توانی انجامش دهی.می 

تواند به شفای قلب شکسته و یکپارچگی جسم و روان فرد کمک تی نمیافدر مقابل آینه و زدن ضربات ای هیچ چیزی به اندازه قرار گرفتن

ها نشنوید. ولی شان دارید یا از غریبهکند. شاید حتی اگر یک عمر هم صبر کنید آن کلمات را از اعضای خانواده خود یا کسانی که دوست

 بگویید و این قطعاً گامی در جهت درست است.توانید آنها را خطاب به خودتان می

 تان خواهد شد.انگیزی نصیبامتحان کنید. احساس حیرت

 آورندچیزهایی که شما را سر حال می -16

 .شکلات تنها چیز خوبی است که در زندگی دارم 

 .مشروب بهترین دوست من است 

 زند ولی دوستش دارم.هر چند که باری مرا کتک می 

 بدون ..... زندگی کنم.توانم نمی 

های طلایی رنگ یا حتی مردانی که کیف های پاشنه بلند،گاهی اوقات به چیزی مثل کوکایین، کیک شکلاتی، مسابقات اسب دوانی، کفش

 مان اصلاً خوب نیستند.ولی آنها در واقع برای .شویمبه پدرمان شباهت دارند جذب یا وابسته می

کند. اگر هم که اشتباه کرده باشیم از تر میتر و بامعنیتی آنها را قویافواقعی پدید آمده باشند انجام ایاگر جذب و زیبایی به دلایل 

 شود.مان میگردد و وضوح ذهنی و احساسی بیشتر و در پی آن احساس راحتی بسیار نصیبقدرت آنها کاسته می

 شوندها مزاحم میچیزهایی که شب -17
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 بینم.های وحشتناکی میکابوس 

 ترسم.از تاریکی می 

 کنم شبحی را دیدم.فکر می 

 ام.کنم در زندگی گذشته یک سرباز رومی بودهفکر می 

 بینم.مردگان را می 

و مشکلات است و به کمک  "اسرارآمیز"های کند. لذا بهترین ابزار برای پرداختن به نگرانیتر میتر و متعادلتر، معقولتی ما را آرامافای

 شویم.های بیشتر گم نمیتوهم و دیوانگیآن در 

گردد. در نتیجه تنها چیزهایی که از تر میتان واضحاید همین امر برایسرباز رومی بوده "واقعاً"فهمیدید در زندگی گذشته اگر هم که 

 احمقانه به نظر آیند.کند که آن چیزها در نگاه اول چقدر عجیب یا اضطراب و تنش هستند. فرقی هم نمی ،دهید ترسدست می

 ترسیدچیزهایی که از آنها می -18

 ترسم.از مسافرت با هواپیما می 

 خواهم او را ترک کنم.توانم به همسرم بگویم که مینمی 

 .از عنکبوت وحشت دارم 

 .تماس تلفنی برای فروش را دوست ندارم 

 خواهم به درد، ناخوشی و مرگ حتی فکر هم بکنم.نمی 

شود اصلاً فکر هم نکنند و این قطعاً راه حل مشکل شان میگیرند این است که به آنچه که باعث ترسافراد در پیش میروشی که اکثر 

 کند.های پوستی، حملات قلبی و میگرن را برطرف نمینیست. چون ترس و علائم جسمی ناشی از تنش درازمدت از قبیل لک

شان کار کنید. شجاع باشید و بدانید که این روش کمک فراوانی به شما تی بر رویافترسید با ایاگر واقعاً چیزهایی هستند که از آنها می

تی است چون موجب تنش زیاد افراه خوبی برای شروع کار با ای "خواهم راجع به ..... فکر هم بکنمحتی نمی"نماید. استفاده از جمله می

 شود.در شما نمی

 قاد نداریدچیزهایی که به آنها اعت -19

 .به معجزات اعتقاد ندارم 
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 .به عشق در نگاه اول اعتقاد ندارم 

 .به خدا اعتقاد ندارم 

 .به توانایی خودم اعتقاد ندارم 

 کنیم. ای مخفی میچقدر جالب است که چیزهایی را که به آنها اعتقاد نداریم اغلب به شکل اسرارآمیزی در گوشه

 تان را به جای خیلی خیلی بهتری تبدیل نمایند.اگر به آنها اعتقاد پیدا کنید دنیایشاید چیزهایی وجود داشته باشند که 

 چیزهایی که از آنها متنفرید -21

 .از مردان خوک صفت متنفرم 

 فرهنگ متنفرم.های بیاز آدم 

 .از حلزون متنفرم 

 .تاب تحمل موسیقی غربی را ندارم 

 مدارها را باید به گلوله بست.همه سیاست 

ساس قدرت و سرزندگی کنیم ولی در واقع در درازمدت چیز مفیدی نیست و موجب مشکلات متعددی احشود که نفرت باعث می هر چند

 د.گرددر روابط و کسب و کار می

کاهد. ولی ممکن است باعث شود که تصمیم بگیرید اش نمیتی به آن بپردازید این امر از نادرستیافاگر چیزی واقعاً نادرست باشد و با ای

 رفتار متفاوتی از خود نشان دهید و به شیوه خودتان در مورد آن کاری انجام دهید.

 های کوچک هر روزهدلخوری -21

 .آن تبلیغات احمقانه 

 .این ترافیک لعنتی 

 خواهم بالا بیاورم.شنوم میهر بار که آن مزخرف را می 

 کند.ا خرد میآن قالیچه اعصاب مر 

گردند. پس بهتر است کنند و موجب احساس بدبختی میشوند ولی به مرور زمان شما را فرسوده میهای روزمره باعث سکته نمیدلخوری

 تی به آن بپردازید.افدهد با ایاگر چیزی وجود دارد که هر روز اندکی آزارتان می
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 به دست آمده متعجب خواهید شد.اگر از دست آن خلاص شوید آزاد و از احساس آزادی 

 چیزهایی که در آنها خوب هستید -22

 .نویسنده خوبی هستم 

 دهم.های خیلی خوبی پرورش میگل 

 .مهندس تراز اولی هستم 

 کنم.های اطلاعاتی کار میخیلی خوب روی بانک 

 نمایند. را فراموش می بینند و نقاط قوت خودکنند اغلب نقاط ضعف خود را میوقتی مردم به زندگی خود فکر می

تر کرد. پس بهتر است برای سرگرمی هم که شده بر روی نقاط قوت توان به سادگی و با کمترین زحمت درخشانولی نقاط قوت را می

 آید.و ببینید که چه پیش می تی کار کنیدافخودتان با ای

 بخش است.ای از زندگی برای آدمیان رضایتجنبهدر  -و حتی بهتر شدن در آن  -کمتر چیزی به اندازه خیلی خوب بودن 

 هااهداف و برنامه -23

 اند نمایشگاهی داشته باشم.خواهم در وستمی 

 خواهم کسب و کار خودم را به راه بیاندازم.می 

 خواهم ازدواج کنم.می 

 ای در ایتالیا داشته باشم.خواهم مزرعهمی 

 ام را بپردازم.های اعتباریهای کارتخواهم امسال بدهیمی 

به آنها  "نمایندبافی میفقط خیال"کنند خیلی زودتر و بیشتر از کسانی که شود کسانی که اهداف خود را با صدای بلند تکرار میگفته می

 رسند.می

 کنیم. نده بازهای واقعی در آیتوانیم بپردازیم و آن را گامی جلوتر ببریم و راه را برای موفقیتتی به این امر هم میافبا ای

 های باز برای آنها داشته باشید یا مهلت زمانی برای آنها قائل شوید.توانید اهداف خود را در قالب جملات بیان کنید و برنامهمی

 توانید بکنیدچیزهایی که درباره آنها کاری نمی -24
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 زده آفریقایی.کودکان قحطی 

 .وضعیت اقتصادی کشور 

 ها.آلودگی اقیانوس 

  کند.هایش میکه خواهرم با بچهرفتاری 

های خطرناک و مکرر و به مرور زمان موجب تنشتوانید در مورد آنها انجام دهید چیزهایی که شدیداً ناامید کننده هستند و کاری هم نمی

ای این امر هیچ فایده توانیم به هیچ کسی یا چیزی کمک کنیم وشوند. اگر خشمگین، درمانده یا ناامید شویم عملاً نمیبدتر و بدتر می

 ندارد.

 تان برسند و بتوانید عملاً کاری در مورد آن انجام دهید.هایی به ذهنولی اگر احساس ناامیدی را برطرف نمایید ممکن است ایده

 چیزهایی که به یاد دارید -25

 .آن موقعی که معلم مرا در برابر شاگردان تحقیر کرد 

 زند.ادرم را کتک میوقتی وارد اتاق شدم و دیدم پدرم م 

 .موقعی که انفجار رخ داد 

 .وقتی به چهارراه رسیدم و آن مرد را دیدم 

 باتی را هم بر رویش به کار گیرید. هر چند بار که لازم است افتوانید ایتوانید به آن فکر کنید یا راجع به آن حرف بزنید پس میاگر می

کار کنید تا از شدت آن کاسته شود و نفس راحتی بکشید و احساس تنش، غم، ترس یا هر  ایهچنان خاطر "بار احساسی"تی بر روی افای

 چیز دیگری که به آن خاطره مربوط بود از میان برود.

باشد. ولی اگر همواره درحال  تانتی بروید تا در این راه پشتیبانافاگر خاطرات خیلی ناگواری دارید بهتر است به سراغ فردی مسلط به ای

 ادآوری و اندیشیدن به خاطرات مشخصی هستید وقت آن است که فوراً بر روی آنها ضربه بزنید تا احساسات بر شما غلبه نکنند.ی

 احساساتی که دارید -26

 .بغضی که در گلو دارم 

 .باری که بر دوش دارم 

 شکند.کنم قلبم دارد میاحساس می 
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 .گرهی که در شکم دارم 

 زیادآسا نیست. ولی هرگاه بدون هیچ دلیلی به مشکل جسمی دچار شدید به احتمال های معجزهیا درمان تی ابزار شفای جسمانیافای

 زند.احساسی قوی در پشت آن است که به معنای واقعی کلمه جسماً به شما آسیب می

 هایی خصوصاً برای سلامتی درازمدت اهمیت فراوان دارد.کاستن یا برطرف کردن چنان احساس

 ه زدن برای سلامتیضرب -27

 ام.بعد از عمل جراحی هیچ وقت حالت عادی نداشته 

 رود.ام رو به ضعف میقوه بینایی 

 .در حال طی کردن دوران وحشتناک یائسگی هستم 

 .سرطان دارم 

 ترسم که به آلزایمر دچار شوم.خیلی می 

 .به خاطر آسیب دیدگی کمرم همیشه درد دارم 

 یم به کلی خوب شود.پیرتر از آن هستم که شکستگی پا 

های احساسی هم دارد و اینها اغلب بسیار عمیق، قوی و شدید دهد ولی هر ناخوشی جسمانی جنبهتی جسم را شفا نمیافهر چند که ای

 هستند. 

هم در کنیم. اما گزینه دیگری سپاریم و با این وجود اغلب احساس درماندگی و وحشت میمشکلات جسمانی را به پزشکی امروزی می

ترسیم روزی یا مواردی که میهای سلامتی داریم و برطرف کردن احساساتی که در برابر چالش توانیم به نیت سلامتیپیش رو داریم. می

 با آنها روبرو شویم بر خود ضربه بزنیم.

 موارد مربوط به گذشته -28

 اند.مرا به فرزندی قبول کرده 

 رفت.اش شوهرم مرا ترک کرد و به سراغ منشی 

 ام ورشکست شدند.وقتی هفت سال داشتم خانواده 

 شد.وقتی بچه بودم با من بدرفتاری می 
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تری تر، آزادتر و راحتکنیم. اگر بتوانیم دست از آنها برداریم آینده روشناند و اغلب به آنها فکر میبرای همه ما در گذشته اتفاقاتی افتاده

 خواهیم داشت.

ندهند. بدین ترتیب  تانکار کنید تا واقعاً مربوط به گذشته شوند و امروز دیگر آزار "موارد مربوط به گذشته"روی ی بر تافتوانید با ایمی

 رسید.شود و به جای این که آن را تحمیلی بدانید به همان زندگی که خواهانش هستید میتر میزندگی خیلی خیلی راحت

 موارد مربوط به آینده -29

 چه اتفاقی خواهد افتاد.دانم وقتی نمی ........ 

 .نگران آینده فرزندم هستم 

 .اگر الآن از عهده این امر برنیایم وقتی پیرتر شوم خیلی بدتر خواهد شد 

  سال دارم. 42سالگی درگذشت و من اکنون  43پدرم در 

های موهومی با این وجود ترسها آگاه باشیم. توانیم از آناند و لذا نمیشوند طبیعتاً هنوز پیش نیامدهمواردی که به آینده مربوط می

توان تی به شکلی عالی میافسازند. ولی با ایگردند و شجاعت یا اراده آنها را برطرف نمیهای شدید میمتعددی هستند که موجب تنش

 .یمخواهیم آماده باشخواهیم و نه آنچه که نمیآینده را پاکسازی نمود تا برای آنچه که می

 چیزهایی که غیرممکن هستند -31

 توانم به یک گروه بیاموزم که .....هرگز نمی 

 بیاموزم یا تجربه کنم. ،برایم غیرممکن است که ..... را انجام دهم 

 .هرگز کسی را که مرا دوست داشته باشد پیدا نخواهم کرد 

 ....افرادی همچون من هرگز 

 .غیرممکن است که چنین چیزی اتفاق بیفتد 

 تاریخ بشریت تاکنون نتوانسته است ..... هیچ کسی در 

 توان داشت.نتواند به وقوع بپیوندد پس هیچ امیدی به آن نمی "هرگز"اینها باورهایی بسیار مخرب و ناامید کننده اند چون اگر چیزی 

 ایم.ی پرتنش به آنها رسیدهتر بودیم و معمولاً در حالتنیستند و صرفاً نتایجی هستند که وقتی جوان "قوانین جهانی"ولی این امور 

 تی استفاده کنید. جایی که امید در آن باشد زندگی هم هست.افتوانید از ایامور می "غیرممکن بودن"برای رهایی از 
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 دانید که به آنها نیاز داریدچیزهایی که حتی نمی -31

 ام کم است؟چه چیزی در زندگی 

 ام؟فکر چه چیزی را نکرده 

  دارم ولی از نیازم آگاه نیستم؟به چه چیزی نیاز 

توانند کنند. اگر فقط یکی از اینها را هم بیابید واقعاً میرا کشف می "قطعات گم شده پازل زندگی"های جالبی هستند که اینها سوال

 را بهبود بخشند. تانزندگی

 کاستن از اثر مواد -32

 ترسم.از روغن و چربی خیلی می 

 ام.اسیر شکلات شده 

  فرنگی حساسیت دارم.به توت 

 شود.نوشیدن شراب قرمز باعث میگرن در من می 

 شوم.خورم به یبوست دچار میهرگاه تخم مرغ می 

 توانم بدون سیگار زندگی کنم.نمی 

 کند.میل شدید به کوکایین مرا کلافه می 

 شوم.خورم تهاجمی میوقتی مشروب می 

را از  "ناشی از مردم"شوند. اگر اثرات ها بار بدتر میها میلیونموانع، تجربیات ناگوار و وارونگیای به وسیله خاطرات، هر ماده "واقعی"اثرات 

 تری با آنها و علائم ناخوشایند خیلی کمتری خواهیم داشت.مواد بگیریم روابط سالم

 شوند.علائم به شکلی جادویی به کلی ناپدید میگاهی اوقات هم 

وضعیت خود را  های مختلف،تی بر روی جنبهافبا استفاده منظم از ای ،توانیدمی آنهاصرف نظر از ماهیت  هر مشکلی که با مواد دارید و

 بهبود دهید.

اند. پس ضرر هستند( نجات دادههای منفی به مواد )که اغلب بیها و واکنشتی خود را از حساسیتافبا استفاده از ایبسیاری از مردم 

 تان شود.زادی بسیاری ممکن است نصیبو آ دست دادن وجود ندارد بدانید که چیزی برای از
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 دست برداشتن از چیزهایی که موجب آزار شما هستند -33

تان کنید؟ چه چیزی برایید؟ بار چه چیزی را حس میارتی خیلی جالب است. دوست دارید دست از چه چیزی بردافاین کاربرد ای

 دردسر است؟

 گناه و شرمساری بردارم.دست از احساس  خواهممی 

 ام بردارم.خواهم دست از نگرشی که از قدیم در مورد خودم داشتهمی 

 خواهم دست از گستاخی بردارم.می 

 ام بردارم.خواهم دست از غم قدیمیمی 

توانند افراد را متحول واقعاً میتی خیلی مناسبند. اینها افکنید جملات فوق برای شروع کار با ایبینید و احتمالاً حس میهمان طور که می

 توانید از اینها استفاده کنید.بردارید می ،نمایند. هرگاه که بخواهید دست از چیزی، از افکار قدیمی گرفته تا احساسات و روابط و غیره

کاملاً برطرف نشوند ولی اگر با اولین دور استفاده از ضربات  "ام بردارمخواهم دست از غم قدیمیمی"مواردی همچون هرچند که شاید 

شود تا به جایی برسد که وجود آن را دیگر حس نکنید و بتوانید تر میتر و ضعیفپشتکار به خرج دهید خواهید دید که مثل موج ضعیف

 نفس راحتی بکشید.

 "چیزهای خوب"دست برداشتن از  -34

 دارم.اکنون از همه دستاوردهایم دست برمی 

  دارم.کنم برمیچیزهایی که به آنها افتخار میاکنون دست از همه 

 دارم.دست از همه هوشم برمی 

 دارم.داشتم برمی 9120ای که در دهه دست از ماجرای عاشقانه 

کنید. این یک قانون دارید راه را برای چیزهای بهتر و بیشتری باز میبرمی "تواند به آنها برسدبهترین چیزهایی که آدم می"وقتی دست از 

 تی همین الآن از آن به نفع خود استفاده نمایید.افتوانید به کمک ایمعنوی قدیمی و قوی است و اگر بخواهید می

های کند و به اهداف و برنامهبه هر چیزی و خصوصاً به دستاوردها و افتخارات گذشته به شدت سیستم انرژی را مختل می "چسبیدن"

 زند.آینده لطمه می
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اصول معنوی موثر  نتواند در راه پیروی از بالاتریتی آسان تا چه اندازه میافای همچون ایبینید استفاده از روش سادهاینجا است که می

 باشد.

 ضربه زدن برای دیگران -35

 کند.پیتر هرگز همسری پیدا نمی 

 تر است.دخترم در مدرسه از سایر شاگردان عقب 

 .پدرم به بیماری فراموشی دچار شده است 

 .دنی با افراد ناباب معاشرت دارد 

  اش را هم از دست داده است.روحیه کار شدهبیجیم از وقتی 

افتد. شاید فرایند آن در پس پرده شبیه به همان چیزی باشد که دهیم اتفاقی تقریباً جادویی میتی را برای دیگران انجام میافوقتی ای

 گردد.موجب استجابت دعا می

تی را به نیت حل شدن مشکل افدهد. اما یک چیز قطعی است و آن این است که اگر ایکند که چرا نتیجه میمیدر واقع فرقی هم ن

 فردی دیگر انجام دهید خودتان دیگر نگران آن مساله نخواهید بود.

کند که از اید. فرقی هم نمیکردهتان مهمند ضربه بزنید کاری عالی و تاثیرگذار اگر اندکی وقت بگذارید و برای مشکلات کسانی که برای

 جزئیات مشکل ایشان یا نحوه اثربخشی کارتان آگاه باشید یا خیر.

 ضربه زدن برای کودکان -36

 ترسم جیمی وقتی بزرگ شد قاتل سریالی شود.می 

 تر است.هایش عقبکلاسیسوزی از سایر هم 

 .شینا خیلی کثیف و آزار دهنده است 

 از پدرش به خاطر کاری که با من کرد متنفرم. واندازد پیتر مرا به یاد پدرش می 

 .وقتی جاش بچه بود روابطم با او خیلی بد شد 

 کند.دانی حسابی مرا ناامید می 
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 ،نیز عوض خواهد شد "محیط"اگر بر روی تنشی که در رابطه با کودکان دارید ضربه بزنید نه فقط خودتان و آنها تغییر خواهید کرد بلکه 

 خواهد یافت و روابط بهتری پدید خواهد آمد.عشق جریان 

کنم که همان طوری که گرد و غبار خانه را این موهبتی عظیم هم برای والدین و هم برای فرزندان است. اگر بچه دارید اکیداً توصیه می

 های روزمره برطرف شوند.تی هم مکرراً و منظماً استفاده کنید تا دلخوریافاز ای زداییدمی

در مورد نوجوانان  تی استفاده کنند. افها و حتی آنان که سن خیلی کمی دارند یاد دهید که خودشان از ایتوانید به بچهحتی میبه را

 شان بگذارید و امیدوار باشید که از آن استفاده نمایند.توانید این کتاب را در اتاقساز هم میمشکل

 ضربه زدن برای کودک درون -37

  بازی کنم. داجازه ندادنهیچ وقت به من 

 .کودکی وحشتناکی داشتم 

 داد که آن را برایم بخرد.خواستم ولی هیچ کسی آن قدر به من اهمیت نمیخیلی آن توپ قرمز رنگ را می 

 .ای کاش یک برادر داشتم 

 ترسم.هیچ کسی نفهمید که چقدر از تاریکی می 

داریم و اینها نحوه تفکر و احساس امروز ما را شکل  ،و این که دوران بچگی چگونه بوده است "کودک درون"از  ،همه ما خاطرات متعددی

 اند.داده

تی در این راه بگذارید و به مسائل دوران کودکی خود بپردازید همان اثری افاگر کمی وقت و مقدار زیادی عشق و توجه برای استفاده از ای

شود و پیوندهای . محیط برای جریان بهتر انرژی و عشق فراهم میخواهد داشتزنند برای کودک خود ضربه میانگار والدین را که 

 گردند.تری ایجاد میمستحکم

سرخوشی "سالان هم به بدین ترتیب آرامش خیلی بیشتری خواهید یافت و هرگاه کودک درون دوباره شاد شود و به راه بیاید حتی کهن

 بها است.ای گرانیابند و این عطیهمی دست "دوران جوانی

 ضربه زدن برای عشق -38

 ام.هرگز عاشق نشده 

 .عشق باعث آزار است 
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 .عشق را باور ندارم 

 دانم چگونه عشق بورزم.نمی 

 خواهم.ام میعشق بیشتری در زندگی 

 خواهم یاد بگیرم که دوباره عشق بورزم.می 

بخشد و موجب نوعی انرژی را که به زندگی معنا می ر جراحت یا مانعی قدیمی در کار باشدعشق هم نوعی اتصال و جریان انرژی است و اگ

 دهیم. گاه با شوق از بستر برخیزیم از دست میشود که هر صبحمی

جهات بهبود تان را از همه هر کاری که بتوانید برای بهبود جریان عشق در درون، از طریق و از وجود خودتان انجام دهید کیفیت زندگی

 دهد.می

یابید )و البته که این نیز ممکن است( بلکه از روابط کنونی خودتان هم عشق بیشتری این فقط به این معنی نیست که معشوق بهتری می

 ، معنویت، حیوانات، مردم و کلاً در همه جا خواهید یافت.تطبیعدر بدین ترتیب عشق را . دریافت خواهید داشت

تان عزیزند هدیه دهید. در نتیجه توانید آن را به کسانی که برایبیشتر میکه هر چه عشق بیشتری دریافت کنید  واقعیت هم این است

 توانیم هر چه بیشتر آن را انجام دهیم.ضربه زدن برای عشق کاری عالی است و همه ما می
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 پیدا کردن جمله یا عبارت مناسب برای شروع کار

 اند.تر بودهبه نظرتان برخی از آنها برای شروع کارتان مناسبلابد اید و متعددی را خوانده تا به اینجا جملات و عبارات

 بهترین جمله برای شروع کار همان افکار، احساسات و کلمات خودتان است.

 تی آسان بهتر است گوش به زنگ موارد فوق در زندگی روزمره باشید.افبرای کسب مهارت بیشتر در استفاده از ای

فهمید که به لحاظ انرژی تحت تنش هستید و موانعی دارید چون در این مواقع این مهارت خیلی باارزش است و به کمک آن خیلی زود می

 آورید.افکار و احساسات ناخوشایندی دارید و چیزهای خاصی را بر زبان می

 .هرگز چیزی نخواهم شد 

 توانم آن را بیاموزم.این احمقانه است و من نمی 

 ام.خدایا از دست تو هم کلافه شده 

 .این خیلی سخت است و دیگر طاقتش را ندارم 

 کنم که انگار کسی مشتی به شکمم زده است.احساس می 

 معنی هستند.اینها همه بی 

 فایده است.حتی سعی کردن هم در این مورد بی 

 .اوضاع از این هم بدتر خواهد شد 

 اید.فهمید که به لحاظ انرژی در وضعیت نامناسبی قرار گرفتهچنین افکار و احساساتی دارید میو گویید وقتی چنین چیزهایی را با خود می

 لزوماً واقعی نیستند.اینها ولی 

 گویید که:تان هم تغییر خواهند کرد. با خودتان میتان بهبود یافت افکار و احساساتهرگاه به لحاظ انرژی وضعیت 

 .از خودم راضی هستم 

  است.چقدر باحال 

 .این شخص )چیز، غروب خورشید و غیره( را دوست دارم 

 آیم.از عهده این کار برمی 

 .این آسان است 
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 کنم در اوج هستم.حس می 

 توانید از وضعیت بد انرژیکی به وضعیت خوب برسید، آرام و در عین حال شاد و سرزنده و آماده عمل باشید.تی آسان میافبا استفاده از ای

هر کاری بکنید. این برای جسم، ذهن و طول عمرتان و همین طور برای کسانی که با آنها  "شاد کردن خود"است که برای  کاملاً طبیعی

 سر و کار دارید خوب است.

و اگر آن را تمرین کنید خواهید دید که به افکار و احساسات و کلمات خود تی آسان ابزاری عالی برای تغییر دادن احساسات است افای

 در کجا است.کار فهمید که اشکال نمایید و زودتر میتر توجه میبیش

 آورید برای شروع کار انتخاب شوند و بر زبان میکنید، موجب احساسات میشود مواردی را که بیشتر به آنها فکر میتوصیه می

 هستند یا خیر. "واقعی"نمایید. نگران هم نباشید که آن افکار، احساسات و عقاید 

 تی برطرف نخواهند شد.افعی باشند با ضربات ایاگر واق

 .این قاعده سرانگشتی حاصل کار با بیش از صد هزار تن در طول ده سال گذشته است 

 اگر چیزی واقعیت داشته باشد ضربه زدن آن را تقویت خواهد نمود.

رسد که دیگر میان خواهد برد و حتی کار به جایی میکند و بعد آن را به کلی از اگر هم که این طور نباشد ضربه زدن آن را تضعیف می

 مان نخواهد داشت.اصلاً ارزشی برای

ها، همسر، در نتیجه بهتر است به گفتار، افکار و احساسات روزمره خود بیشتر توجه کنید. یادتان باشد که در چه مواردی بر سر بچه

 تی آسان کار کنید.افها با ایبر روی همان کشید و در اولین فرصتیا تلویزیون فریاد می تانکارمندان

 تی راهی عالی برای شناخت بهتر خود و در پی آن تسلط بیشتر بر احساسات و در نتیجه بر زندگی است.افاستفاده از ای
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 هفت نکته برای کمک به خود

 به جای این که به مشکل فقط فکر کنید روی آن ضربه بزنید -1

شوند و راه به تی کارش را انجام دهد در افکار خود غرق میافبه جای این که شروع به ضربه زدن کنند و بگذارند ای ام که افرادبارها دیده

 برند.جایی نمی

ی نگران آنند که از چه جمله یا عبارتی برای شروع کار استفاده کنند یا اگر خود را شفا دهند آنگاه چه پیش خواهد آمد یا چیز مهمتری برا

زند. بدین بینند که شام آماده است یا تلفن زنگ میشوند و بعد میور میای در چنین افکاری غوطهود دارد یا خیر. چند دقیقهکار وج

 زنند.ای بر خود نمیگذرد و هیج ضربهترتیب وقت می

 خیلی عادی است. پس بهتر است مراقب باشید و اجازه ندهید چنین شود. مراین ا

رسد ضربه بزنید. نیازی نیست که جمله کامل باشد چون فقط شروع کار تان میای که به ذهندارید و با هر جملهبر روی هر مشکلی که 

 شود.تی باز میافاست و بعد راه برای فرایند ای

 تان مفید است.همه جور ضربه زدن برای

 پس حتماً آن را انجام دهید نه این که صرفاً به آن فکر کنید.

 نشویدزود تسلیم  -2

کند یا بر روی این مساله خاص شما کارایی تی کار نمیافافتد نباید فوراً به این نتیجه برسید که ایرسد که اتفاقی نمیاگر به نظر می

 ندارد.

 اید. همین و بس.احتمالاً هنوز جمله مناسبی برای کار پیدا نکرده

 "گفت؟اگر گری کریگ بود در اینجا چه می"پرسیدم می تی آشنا شده بودم در شروع کار از خودمافاوایل که با ای

 شود!اندازد و به کار دیگری مشغول نمیهایش را بالا نمیتوانم بگویم که او قطعاً در این موارد شانهمی

 پس ادامه دهید!

 را برانگیزد. تانتر کنید تا به چیزی برسید که واقعاً احساستر و شخصیجمله را تغییر دهید و آن را صریح
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-تان وجود دارد که موجب واکنش احساسی میهایبه هنگام ضربه زدن بر روی مشکل با خودتان حرف بزنید و ببینید چه چیزی در گفته

یابید مشکل در حال تحول است و در مسیر موفقیت قرار کشد که درمیتی بیاورید. طولی نمیافگردد. همان را در قالب جمله جدید ای

 اید.گرفته

 زود دست از کار نکشید -3

 کاران تمایل داریم که زود دست از کار بر روی خودمان بکشیم. تی و هم تازهافام که هم خودم و هم کاربران پیشرفته ایمشاهده کرده

 کشیم.یابد و بعد دست از کار میکاهش می "قابل تحمل"منظورم این است که شدت مشکل تا حد 

بهتر است یک بار و برای همیشه کاملاً از دست این "گوید دهد و میهنگام حاضر باشد در اینجا به ما اجازه توقف نمیاگر کاربری در این 

 "خلاص شوی. به ضربه زدن ادامه بده تا کاملاً برطرف شود و احساسی عالی نصیبت گردد.مشکل 

بکشید. ولی اینجا است  ضربه زدنخواهید دست از اید میت آوردهکنید پیشرفت خوبی به دسوقتی به تنهایی بر روی خودتان کار و فکر می

 "مشکل به طور کامل و برای همیشه حل شود."تی انجام دهید تا افکه باید حداقل یک دور دیگر هم ای

 فقط باید چند دقیقه بیشتر برایش وقت بگذارید تا به تغییری اساسی دست یابید.

 از احساسات خود نترسید -4

بنا به دلایلی تجربه کردن احساسات عمیق، هر چه جامعه ترسند. مردم از این که نتوانند خودشان را کنترل کنند و دیوانه شوند میهمه 

 دانیم. داند. ولی احساسات فقط همین هستند: احساسات. اکنون هم که ما آنها را انرژی میکه هستند، را معادل دیوانگی می

هرگاه به ترس، خشم، شرمساری، گناه، وحشت یا هر چیز دیگری دچار شدید اینها فقط حالات مختلف انرژی به یاد داشته باشید که 

 هستند و نه چیزی دیگر.

 رهاندتی شما را از آنها میافای

 آیند نباید بترسید.بینید که احساسات شدیدی رو میزنید و میپس وقتی روی چیزی ضربه می

تان خیلی بهتر کنید حالشود و حس میروند. در نتیجه مشکل حل میشوند و پی کار خود میبرطرف مید اگر به ضربه زدن ادامه دهی

 شده است.
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کنند نتوانند شروع به رو آمدن می هاترسند که وقتی آناند برخی احساسات را نداشته باشند، میها سعی کردهمردم، خصوصاً کسانی که سال

 خواهند از دست آنها بگریزند.را بگیرند و به شکلی خودکار می شاندیگر جلوی

ولی اگر بتوانید به ضربه زدن ادامه دهید و قوی بمانید احساسات مزبور متحول خواهند شد و دیگر هرگز نیازی نیست که از آنها یا هر 

 تان پیش بیاید بترسید.احساس دیگری که احیاناً ممکن است در آینده برای

 تی است!افهای ایترین ویژگیاز جالب این یکی

 ای یادداشت کنیدموارد را در دفترچه-5

 کند.ای که به کار بردید کفایت میکنید بنویسید. هدف جلسه و اولین جملهخلاصه جلساتی را که بر روی خودتان کار می

اند یا بنا به برخی موضوعات را که هنوز کاملاً حل نشدهتان را به شما یادآوری نماید به سادگی ممکن است اگر کاربری نباشد که وضعیت

 بسپارید  "فراموشی"دلایل کاری مجبور شدید ادامه ندهید به دست 

توانید ببینید که های خود میتوانید در فرصت بعدی کار را ادامه دهید. گاهی اوقات هم با نگاهی به نوشتهاگر چند خط یادداشت کنید می

 شود.این کار بسیار مفید است و اکیداً توصیه میلازم است به سطح بالاتری ارتقا یابد.  چیزی وجود دارد که

 های زندگی استفاده کنیدتی در همه جنبهافاز ای -6

اتاق گیرند. مثلاً قبل از خواب یا شنبه بعد از ظهر بین ساعت دو تا سه در صی را برای ضربه زدن در نظر میاخیلی از مردم زمان و مکان خ

 مطالعه یا در حمام و هنگام انتظار برای پر شدن وان یا در اتاق جادویی خود و به هنگام ماه تمام.

 های مختلف انجام دهید.ها و مکانتی را در زمانافکنم ایتوصیه می 

 بخشد.مضاعفی به من می ام. انگار که خورشید در آن مواقع انرژیجلساتی عالی را در باغچه و به هنگام غروب آفتاب تجربه کرده 

 .ضربه زدن در نقاط مختلف منزل، محل کار یا هر جای دیگر را بیازمایید 

 .ضربه زدن در حالت نشسته، خوابیده، راه رفتن و غیره را بیازمایید 

 .در داخل خودرو، صبح، ظهر و شب بر خود ضربه بزنید 

 ضربه بزنید. بدین ترتیب تا جایی که ممکن است در حالت واقعیکند بر خود توانید در همان جاهایی که مشکل بروز میاگر می-

 کنید.تری بر روی خود کار می
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که در دفتر مشاوره هم . حتی ممکن است حاصل کار از مواقعی دهدها نتیجه بهتری میها و مکانتی در بعضی زمانافخواهید دید که ای

 ای هستید بهتر شود.و در حضور کاربر حرفه

 شبه به همه نتایج برسیدنکنید یکسعی  -7

های تی به ناگهان شخصیت، زندگی یا کارمای شما را تغییر دهد. این واقعیتی است و شاید برخی از جنبهافقرار نیست یک دور ای

 بخش بدانند.وجودتان آن را اطمینان

ایم. ای مناسب و توسط هیچ کسی به آنها نپرداختهایم و هرگز به شیوههمه ما مشکلات یک عمر را در سیستم انرژی خود ذخیره کرده

 اند.کند و لذا به درستی با آن رفتار نکردهاند که بدن انرژیکی چگونه کار میدلیلش هم صرفاً این بوده است که مردمان دنیا از یاد برده

 پس با ضربه زدن خیلی کار دارید!

 آید.تان میشود به کمکنزدیکی بدانید که هرگاه لازم میتی را همچون دوست افولی نباید نگران شوید. ای

تی عجله نمایید. حوصله به خرج افخواهید بر روی آنها کار کنید دارید نباید در استفاده از ایاگر فهرستی طولانی از مشکلاتی که می

شروع کنید.  آوردبه بار میتان برایرا مشکلات بیشترین  دهد وآزارتان می هدهید. ابتدا از مهمترین مساله یعنی همان که بیش از هم

 شود.ته میاسخواهید دید که بدین ترتیب از اهمیت سایر مسائل ک

حل و بدین ترتیب خیلی از  ،که در یک دسته قرار دارند ،تی چندین مشکلافآید که در یک جلسه واقعاً خوب ایاغلب پیش می

 شوند.با هم برطرف می "سان خوبی شومچیزهایی که باید در خودم تغییر دهم تا ان"

 کند.زند و به سرعت مشکلات را حل میتی مثل برقی است که از آسمان میافای

 از این هم خیلی بهتر است.

رسیدن ای که هستید شما را در راه ر و قابل اتکا است و هر بار که از آن استفاده کنید و در هر مرحلهطختی ابزاری در حال تکامل، بیافای

 دهد.به مرحله بعدی رشد و تحول شخصی یاری می

بینند که در درازمدت شوند. ولی بعد از مدتی میتی است که در ابتدا به آن جذب میافای "راه حل سریع"اغلب مردم به خاطر ویژگی 

 ورزند.به آن عشق می شودشان میمانند و به خاطر مزایایی که نصیببرند و لذا به آن وفادار میهم از آن بهره می
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تی برای افپس آن را آسان بگیرید. بر روی چیزهایی که بیش از همه موجب آزارتان هستن ضربه بزنید. در هر سطحی هم که هستید از ای

 تی است.افجریان بهتر زندگی استفاده کنید. این همان هدف از ایجاد ای

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


