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  ي گرامي خواننده

اگر سري به . هاي زيادي در بر داشته است اين كتاب هزينهفراهم آوردن  •

تي بزنيد خواهيد ديد كه انبوهي از مطالب رايگان در آن  اف وبسايت اي

ام كه مطالب مفيد را  هر چند كه همواره قصد اين را داشته. وجود دارند

ي هر چه  به صورت مجاني در اختيار همگان قرار دهم تا اسباب توسعه

  ي اين روند بدون كمك هاي جديد ايجاد شود ولي ادامه  روشبيشتر اين 

اي را  مندم بخش كوچكي از هزينه لذا خواهش. باشد پذير نمي شما امكان

) ها و واسطه(ها  بايستي به فروشگاه كه براي خريداري چنين كتابي مي

ريال  5000بهاي اين كتاب . پرداختيد از طريق لينك زير واريز نماييد مي

هر چند كه . فرماييد كه بسيار ارزان است شد و حتماً تصديق ميبا مي

به باشد ولي  عميقاً بر اين باورم كه ارزش آن بسيار بيش از اين مبلغ مي

ي آن براي همگان عمداً قيمت آن را  منظور فراهم آمدن امكان مطالعه

ي مبالغ پرداختي صرف معرفي  مطمئن باشيد كه كليه .كم اعلام كردم

به شما اعتماد دارم و . تي و امثال آن به مردم خواهد گرديد اف اي

 . نمايم پيشاپيش تشكر مي

aspx.ElectronicPayment/ir.eft://http 



www.eft.ir             فرهاد فروغمند                اينگريد دينتر        تي  اف هفت روز با اي

 

 ٤

توانيد اين  چنانچه به هر دليلي امكان پرداخت اينترنتي ميسر نشد مي

  :ه كارت انجام دهيدكار را از طريق كارت ب

  6037991050632599: شماره كارت بانك ملي

 6104337178139661: شماره كارت بانك ملت

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

ي اين كتاب رايگان و به  براي افرادي كه استطاعت كافي ندارند مطالعه •

  .لطفاً مرا هم دعا كنيد. اشدب اشكال مي لحاظ شرعي و قانوني بي

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

هاي حقيقي و  گردد و توسط فروشگاه به تدريس اشتغال دارم ارائه مي

اگر شخصي مبلغي براي آن طلبيده بدانيد كه . شود مجازي توزيع نمي

 .بدون اطلاع و رضايت اينجانب بوده است

هاي مشابه  تي و روش اف ي اي ها در زمينه اي آگاهي از آخرين پيشرفتبر •

دانم  تا جايي كه مي.  سر بزنيدir.eft.wwwو جديدتر از آن به وبسايت 

هيچ وبسايت ديگري نيست كه چنين مطالبي را به زبان فارسي در اختيار 

 .مردم قرار دهد

تيارم بگذاريد بسيار و پيشنهادات راهگشاي خود را در اخاگر انتقادات  •

توانيد با شماره تلفن     براي اين كار مي. ممنون خواهم شد
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 تماس com.yahoo@forughmand يا ايميل 22840219-021

  .بگيريد

  فرهاد فروغمند
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  مسائل حقوقي

ديداً به دنيا معرفي شده است و استفاده از آن هنوز تي ج اف هر چند كه اي
پرستاران،   كند ولي به كرات از جانب پزشكان، مراحل آزمايشي را طي مي

اين روش تا به . پزشكان، درمانگران و مردم عادي به كار برده شده است روان
اي در بهبود مشكلات رواني و جسمي به دست داده  كننده امروز نتايج خيره

 ولي به هر حال نبايد آن را جايگزين درمان صحيح پزشكي يا رواني .است
توانم  اما نمي. ام شخصاً تاكنون هيچ اثر جانبي سوئي از آن نديده. دانست

تضمين بدهم كه اگر به دست افراد ناكارآمد بيفتد هيچ ضرري نخواهد 
مسئوليت اگر قصد استفاده از آن را بر روي خود يا ديگران داريد بايد . رساند

توانيد  بديهي است كه نمي. كامل وضعيت سلامتي خود و آنان را بپذيريد
ي اين روش يعني گري كريگ و همين طور نويسنده اين  پديد آوردنده
را به خاطر هر گونه اثر جانبي ناخوشايندي كه اينگريد دينتر كتاب يعني 

  .1تان شود مقصر و مسئول بدانيد احياناً از اين روش نصيب
 

                                                 
مترجم نيز اين كتاب را به منظور كمك به جامعه فارسي زبان ترجمه كرده است و هيچ  -1

خواهيد  اگر مي. پذيرد و يا استفاده نابجا از آن نميمسئوليتي در قبال هر گونه سوء استفاده 
وليت كامل اين كار را هم بپذيريد و هاي اين كتاب را به كار بنديد بايد مسئ دستورالعمل

  .مترجم را به كلي مبرا از هر نتيجه ناخوشايندي بدانيد
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  روز اول

آيا تنشي حس . اندكي وقت بگذاريد و به درون خودتان بنگريد

آيا حس سرزندگي داريد؟ آيا . هاي خود توجه نماييد كنيد؟ به نفس مي

 حتي از عشق هم بالاتر است؟ شكرگزاريدانيد كه سطح ارتعاش  مي

ولي به . نيم كسي را دوست بداريم و در عين حال آشفته هم باشيمتوا مي

 بود و احساس ناخوشايندي هم شكرگزارتوان به خاطر چيزي  دشواري مي

 .رود تان بالاتر مي  تمركز نماييد سطح ارتعاششكرگزاريهر گاه بر . داشت

بينيد يا  هر چه هم كه بالاتر رود چيزهاي بيشتري را در زندگي خود مي

بد نيست كه سطح ارتعاشي . كنيد كه سطح ارتعاش بالايي دارند ف ميكش

 هستند افزايش شكرگزاريتي كه حاكي از  اف خود را با جملات و عبارات اي

  .دهيد

دانم امروز  ام و نمي با وجود اين كه تازه از خواب برخاسته: كنار دست

  .شكرگزارمام  چطور خواهد گذشت ولي به خاطر زندگي

 با وجود اين كه ديروز نتوانستم كارهايم را به پايان برسانم :كنار دست

  .شكرگزارمام  خواهد حركت كنم ولي به خاطر زندگي و بخشي از وجودم نمي
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ي آنچه را كه  توانم همه دانم كه آيا مي با وجود اين كه نمي: كنار دست

انگيزي امروز  گيرم به شكل حيرت بايد امروز انجام دهم ولي تصميم مي

  .احت باشمر

  !روز جديدي است: فرق سر

  !تازه شروع شده است: ابتداي ابرو

  .و از بيشتر اتفاقاتي كه تا شب خواهند افتاد خبر ندارم: كنار چشم

  .توانم اين روز را به هر نحوي كه دوست دارم بگذرانم مي: زير چشم

  .توانم تصميم بگيرم كه احساس بهتري داشته باشم و مي: زير بيني

ي كارهاي امروزم چه   بگيرم كه دربارهتوانم تصميم مي: زير لب

  .احساسي داشته باشم

هاي جديدي كه امروز در  توانم به خاطر موقعيت و مي: استخوان ترقوه

  . هستند شكرگزار باشممانتظار

  .توانم تصميم بگيرم كنجكاو و منتظر وقايع جديد باشم مي: زير بغل

  . واقعاً برايم كارآمد باشداي جديد كه آن هم به شيوه: فرق سر

  .دانم چه پيش خواهد آمد واقعيت اين است كه نمي: ابتداي ابرو
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چون هيچ چيزي قطعي نيست و وقايع عجيب هميشه : كنار چشم

  .پذيرند امكان

  .دانم كه امروز چگونه با آنها برخورد خواهم كرد و هنوز نمي: زير چشم

  .زهايي تغيير كنندشايد هم بدانم ولي ممكن است چي: زير بيني

  شود؟ اگر بگذارم كه امور به نحو خوبي پيش بروند چه مي: زير لب

آوري  اگر امروز به خودم اجازه دهم كه به شكل تعجب: استخوان ترقوه

  شود؟ هم آرام و هم با مسئوليت باشم چه مي

ام داشته باشند   روز تاثيري در اين روحيهعاگر نگذارم كه وقاي: زير بغل

  ود؟ش چه مي

هايي عالي براي  توانم به خودم اجازه دهم كه راه حل مي: فرق سر

شكرگزارم و در عين حال كنجكاوم كه بدانم امروز را چگونه . مشكلاتم بيابم

  .خواهم گذراند

  .اكنون يك دور ضربات را فقط با گفتن با جملات مثبت بزنيد

  .ام شكرگزارم به خاطر زندگي: فرق سر

  .هايم شكرگزارم ر موقعيتبه خاط: ابتداي ابرو

  .به خاطر منابعي كه براي حل مشكلاتم دارم شكرگزارم: كنار چشم
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  .به خاطر اين حس كنجكاوي كه دارم شكرگزارم: زير چشم

  .ام حضور دارند شكرگزارم به خاطر افرادي كه در زندگي: زير بيني

و حتي براي اين كه به خاطر آنها شكرگزار باشم لازم نيست : زير لب

  .كه آنها را دوست داشته باشم

  .به خاطر خودم هم شكرگزارم: استخوان ترقوه

  .هايم شكرگزارم به خاطر زندگي و موقعيت: زير بغل

توانم براي شروع به كار در چنين روزي صبر كنم و اين را  نمي: فرق سر

  !دانم روزي عالي مي

نفس عميقي بكشيد، آرام باشيد، لبخندي بزنيد و روزي را كه 

  .خواهيد از همين الآن شكل دهيد يم
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  روز دوم

تي جملات حاكي از شكرگزاري را بر زبان  اف آيا به هنگام ضربات اي

تان مزاياي  براي. آورديد؟ بهتر است اين كار را به نوعي عادت بدل سازيد

  !بسياري دارد

توانستيد زندگي را با با شكر دائمي بگذرانيد چه  تصور كنيد اگر مي

تان وجود دارند شكر  افي چيزهايي كه در اطر به خاطر همهر اگ. شد مي

  !شد چقدر جالب ميكرديد  مي

مقاومت در برابر شفا و دستيابي به : رسيم اكنون به موضوع امروز مي

  .حال خوب

تي كار كنيد بيشتر در خواهيد  اف تري با اي قيهر چه به صورت عم

توانيد با  مي. پذيرند  امكانيافت كه شفا و رسيدن به تعادل در زندگي واقعاً

اثر سازيد و   زندگي خود را بيتي بسياري از وقايع  اف ات اياستفاده از ضرب

ولي اكثر مردم چنين اموري را ممكن . تان را تغيير دهيد تجربيات و باورهاي

توانند به حالتي آكنده از حس شكرگزاري  كنند كه نمي دانند و فكر مي نمي

رسند و در عوض دلايل متعددي براي غير ممكن و آسايش در زندگي ب
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وقتي بر روي بازماندگان بيماري سرطان . نمايند  اين مسائل مطرح ميبودن

كردم دريافتم كه اغلب آنان به جاي اين كه براي دستيابي به  كار مي

  .اند سلامتي دعا كنند به خاطر رهايي از سرطان شكر كرده بوده

 شرايطي دارد پس لابد همين طور بختي كنيد كه خوش اگر فكر مي

  !است

تي براي كاهش مقاومت در برابر بهبودي و  اف بد نيست كه از اي

  .پيشرفت در زندگي در هر شرايط ممكن استفاده كنيد

ام و  توانم تصور كنم كه سالم شده با وجود اين كه حتي نمي: كنار دست

  .پذيرم  را ميافتد ولي عميقاً و كاملاً خودم هميشه اتفاقي برايم مي

توانم سالم و شاد باشم، زندگي  با وجود اين كه اصلاً نمي: كنار دست

كنند و مانع پيشرفتم  قضاوت ميبد ي من  عادلانه نيست و ديگران درباره

  .پذيرم كنم ولي عميقاً و كاملاً خودم را مي شوند و احساس ايمني نمي مي

كه به سلامتي و به با وجود اين كه لياقت اين را ندارم : كنار دست

ام قرار  خودم تا به اين اندازه توجه كنم و بايد هميشه ديگران را كانون توجه

  .پذيرم دهم ولي عميقاً و كاملاً خودم را مي

  !ام توانم تصور كنم كه سالم شده حتي نمي: فرق سر
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  ! زندگي اين طور است–افتد  هميشه يك اتفاقي مي: ابتداي ابرو

  .شوم  چون بعد بدجوري نااميد مي–اد اميدوار باشم نبايد زي: كنار چشم

  .شان را باور كردم آنها اين طور گفتند و من هم حرف: زير چشم

خيلي خودخواهانه است كه وقتم را تا به اين اندازه صرف : زير بيني

  .خودم بنمايم

برند بهترين چيزها را براي خودم  و در حالي كه ديگران رنج مي: زير لب

  .بخواهم

  .فايده شوم شايد اگر عذاب نكشم تنبل و بي: ستخوان ترقوها

  .عادت ندارم كه مدت زيادي سالم بمانم: زير بغل

  .ترسم اگر هميشه سالم باشم احساس گناه بكنم مي: فرق سر

  .ام هر چه باشد هميشه سلامتي را براي ديگران خواسته: ابتداي ابرو

تو بايد رنج "ويم گ هرگز به كسي كه دوستش دارم نمي: كنار چشم

  ."ببري و حتي نبايد براي خلاصي از آن تلاشي به خرج دهي

كنم كه من  اصلاً حس نميرسد  ولي نوبت به خودم كه مي: زير چشم

  .هم اين حق را دارم

  .دهم به ديگران كمك كنم تا اين كه بهبود يابم ترجيح مي: زير بيني
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  .بمتا اين كه به خودم كمك كنم كه بهبود يا: زير لب

  .براي ناراحت بودن ارزش قائلم: استخوان ترقوه

  .توانم ببينم كه به شكلي دائمي در سلامتي به سر برم و نمي: زير بغل

تو حق داري كه حالت خوب باشد ولي مطمئن نيستم كه من : فرق سر

  .هم اين حق را داشته باشم

  از كجا معلوم كه اين طرز فكر ساختگي نباشد؟: فرق سر

  اي نباشند؟ از كجا معلوم كه اينها باورهاي منسوخ شده: وابتداي ابر

هر چه احساس بهتري داشته باشم ديگران هم با من : كنار چشم

  .تر خواهند بود راحت

گذرانند  توانم براي كساني كه زندگي را به سختي مي مي: زير چشم

  .الگوي خوبي باشم

بينم كه چه چرا يك بار هم اين روش را امتحان نكنم و ب: زير بيني

  .آيد پيش مي

و به جاي اين كه احساسات ناخوشايند را تحمل نمايم آنها را با : زير لب

  .تي خنثي كنم اف ضربات اي
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ام چگونه در جهت مثبت  توانم تصور كنم كه زندگي مي: استخوان ترقوه

  .يابد تغيير مي

اي عالي كه برايم  هر دفعه فقط يك گام، آن هم به شيوه: زير بغل

  .آمد باشدكار

اي كه به ديگران  كنيد كه به اندازه آيا حس مي. نفس عميقي بكشيد

بينيد كه  نماييد خودتان هم لياقت اين توجه را داريد؟ آيا مي توجه مي

تان دارند قرار بگيريد؟ آيا  چگونه بايد پيشاپيش كساني كه نياز به كمك

ان تا چه حد ت كنيد كه وقتي به خودتان هم اهميت بدهيد زندگي درك مي

تان  هاي يابد و ديگر لازم نيست كه نگران دستيابي به خواسته تغيير مي

  باشيد؟
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  روز سوم

  .توان آنها را تغيير داد اموري كه نمي

هاي روزهاي پيش را انجام داده باشيد به احتمال زياد حس  اگر تمرين

كنيد و در برابر  شكرگزاري در شما تقويت شده است، احساس قدرت مي

  . نماييد سب موفقيت كمتر مقاومت ميك

بياييد با . اكنون به اموري كه قادر به تغيير آنها نيستيم بپردازيم

برخي امور هستند كه هر قدر هم كه به خاطر آنها . راست باشيم خودمان رو

تي استفاده كنيم، تغيير يابيم و نيت خوبي هم داشته باشيم  اف از ضربات اي

  .ا را عوض كنيمتوانيم آنه باز هم نمي

تي استفاده نماييم و تا حدي هم  اف حتي اگر براي كاهش وزن از اي

هر قدر هم براي راحتي . لاغر شويم باز هم بايد وزن كنوني خود را بپذيريم

تي را به كار بنديم باز هم بايد قبول نماييم كه  اف از مسائل گذشته اي

 هم تغييرات ما را درك روند و شايد ديگران هم راه خود را در زندگي مي

تان برخوردهاي خشكي دارد  اگر رئيس. نكنند يا اهميتي به آنها ندهند

هر چند كه شواهدي مبني بر تغيير رفتار (احتمالاً همين طور خواهد ماند 
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به هر حال ). تي بر روي خودمان وجود دارند  اف ديگران در اثر استفاده از اي

در مورد وقايعي هم كه قبلاً . ب باز كردتوان بر روي چنين مسائلي حسا نمي

 دشواري  اگر دوران كودكي. اند كاري از دست ما ساخته نيست اتفاق افتاده

ي آن عوض كنيد باز هم  ايد حتي اگر احساس كنوني خود را درباره داشته

  .گردد در واقعيت تغييري حاصل نمي

ظير درد و باشند، ن ي اختيار ما مي خصوصاً مواردي كه خارج از حيطه

دانيم  ما به عنوان والدين مي. داريم، خيلي دردناكند رنج فردي كه دوست مي

هايي هم  ولي راه. مان دشوار است ي ناراحتي كودكان خيلي براي كه مشاهده

توان آنها را تغيير داد  براي حفظ آرامش به هنگام مواجهه با مواردي كه نمي

كنيم كه  برداريم به نوعي حس ميها گام  هر گاه در اين راه. وجود دارند

عدم وابستگي به . شويم ايم و راحت مي اختيار خود را باز هم به دست گرفته

تواند نقش بسيار مهمي در  توانيم آنها را تغيير دهيم مي مواردي كه نمي

تي را در اينجا هم   اف اي. كرد مثبت در زندگي داشته باشد حفظ روي

در صورت لزوم جملات و عبارات را به . بينيدي آن را ب بيازماييد و نتيجه

  .تان مناسب و كارآمد باشند نحوي عوض كنيد كه براي
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سپس خود را در وضعيتي . نفس عميقي بكشيد و اندكي آرام بمانيد

مشكل "بر آن وضعيت نامي نظير . تصور نماييد كه قادر به تغيير آن نيستيد

  .  بگذاريد"غر شوماين واقعيت كه باز هم بايد لا" يا "با رئيسم

  .تان در مقياس صفر تا ده چقدر است؟ آن را بنويسيد شدت احساس

  .باز هم نفس عميقي بكشيد و با ضربه بر كنار دست كار را شروع كنيد

توانم اين وضعيت را  با وجود اين كه به خاطر اين كه نمي: كنار دست

  .رمپذي ام ولي عميقاً و كاملاً خودم را مي تغيير دهم آشفته

ناك و  با وجود اين كه گير افتادن در اين وضعيت ترس: كنار دست

گيرم كه در هر حال به شكل  نااميد كننده است ولي تصميم مي

  .ام را به دست داشته باشم اختيار زندگيانگيزي  حيرت

كنم كه اي كاش  با وجود اين كه از ته دل آرزو مي: كنار دست

رنج يم و مجبور نبودم كه تا اين اندازه توانستم با اين وضعيت كنار بيا مي

 كارآمدي بيابم كه از طريق آن آرام و راضي گيرم راه  ببرم ولي تصميم مي

  .گردم

  !ام نااميد شده: فرق سر

  !دهد اين مشكل واقعاً آزارم مي: ابتداي ابرو
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  !اين عادلانه نيست: كنار چشم

  !اصلاً عادلانه نيست: زير چشم

  ن قدر رنج ببرم؟چرا بايد اي: زير بيني

  !ديگر تحمل اين را ندارم: زير لب

  !شدم اي كاش از دست اين رها مي: استخوان ترقوه

  .داشتند اي كاش دست از سرم بر مي: زير بغل

  .شدم اي كاش از دست اين رها مي: فرق سر

شد كه از  با وجود اين كه عادلانه نيست ولي اي كاش مي: ابتداي ابرو

  .شدم اين مشكل راحت مي

  ي ديگري آن را ديد؟ توان از زاويه آيا مي: كنار چشم

  .ي نگرشم باشد شايد هم بيشتر رنجم ناشي از نحوه: زير چشم

و لزوماً ربطي به آنچه كه اتفاق افتاد يا كاري كه آنها كردند : زير بيني

  .نداشته باشد

توانستم آن را فراموش  بردم شايد مي اگر اين قدر رنج نمي: زير لب

  .نمايم
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توانم آن را  هر چه بوده تمام شده است و ديگر نمي: استخوان ترقوه

  .تغيير دهم

توانستم احساس امنيت كنم و دست از اين  اي كاش مي: زير بغل

  .احساس بردارم

  .تصميم مي گيرم اين احتمال را هم بيازمايم: فرق سر

هاي شديدي در  العمل رم ديگر چنين عكسگي تصميم مي: ابتداي ابرو

  .ابر آن نداشته باشمبر

  .توانم احساس امنيت كنم مي: كنار چشم

هاي مديدي اين احساس  هر چه باشد با وجود اين كه مدت: زير چشم

  .ام ولي وضعيت هيچ فرقي نكرده است را داشته

توانم بدون اين كه چيزي به آنها بگويم دست از اين  حتي مي: زير بيني

  .نگرش منفي بردارم

يب احساس بهتري خواهم داشت و آنها هم چيزي در بدين ترت: زير لب

  .اين باره نخواهند دانست

العملي كه هيچ  گيرم ديگر چنين عكس تصميم مي: استخوان ترقوه

  .كند نداشته باشم كمكي به من در زندگي نمي
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انگيزي  دهم كه به شكل حيرت و اكنون به خودم اجازه مي: زير بغل

  .ام را به دست گيرم  زندگيقوي باشم و در هر شرايطي اختيار

  .به خاطر اين زندگي شكرگزارم: فرق سر

ام در حد اعلا  چقدر خوب است كه نيازي نيست كه زندگي: ابتداي ابرو

  .بخش و باارزش باشد رضايت

  اصلاً كامل يعني چه؟: كنار چشم

گيرم دست از هر چيزي كه به نفعم نيست  اكنون تصميم مي: زير چشم

  .بردارم

  .ام راحت و ساده باشد چقدر دوست دارم كه زندگي: زير بيني

  .اند ببخشم توانم آنها را هم به خاطر اين كه كامل نبوده و مي: زير لب

ايم  توانم خودم و آنها را به خاطر نقايصي كه داشته مي: استخوان ترقوه

  .ببخشم و موضوع را تمام شده بدانم

م و هر روز هم اتفاق اي ي ما از اين اشتباهات داشته همه: زير بغل

  .افتد جديدي مي

ي ما بهترين كاري را كه  همه. بخشم اكنون خودم و آنها را مي: فرق سر

  .توانستيم انجام داديم مي
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آيا باز . نفس عميقي بكشيد و مجدداً شدت احساس خود را بسنجيد

توانيم برخي مسائل را تغيير دهيم ولي  هم مثل قبل است؟ هر چند كه نمي

  . احساس خودمان را داريماختيار
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  روز چهارم

  تان با كيست؟  اختيار زندگي

با وجود . پذيرند همگان به نوعي از وقايع دوران كودكي خود تاثير مي

اين كه بسياري افراد خاطرات چندان ناگواري از آن دوران ندارند ولي باز 

  . سازند هم مواردي هستند كه اينان را دچار مشكل مي

خواهند به  ترها مي بزرگ. بچه بودن اصلاً آسان نيست: فكرش را بكنيد

. ما ياد بدهند كه زندگي يعني چه و چه وظايفي را بايد بر عهده بگيريم

اند و  كرده اند كه بر رفتاري كه با ما مي والدين ما نيز خاطرات ناگواري داشته

  .اند مان تاثير داشته ي تربيت نحوه

مان داشته  حق داريم كه دوست. يمها هست با اين وجود لايق بهترين

يابي به  لياقت رشد و دست. باشند، ما را بشناسند و مورد احترام واقع شويم

  . هاي شخصي را داريم و بايد بتوانيم از دوستي با ديگران لذت ببريم توانايي

رود و ما را كه   به شكل ديگري پيش مي ولي در بسياري مواقع زندگي

تي بر روي  اف بد نيست قدري هم از اي. نجاندر كودكي بيش نيستيم مي
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مان كه هنوز هم از وقايع آن دوران ناراحت است استفاده  كودك درون

  . بياييد به او كمك كنيم شفا يابد و احساس آرامش و امنيت نمايد. نماييم

تان  به دوران كودكي خود برويد و با كودك درون. نفس عميقي بكشيد

 كه بايد بايي او را در نظر آوريد و درد و رنجي رازي. ارتباط برقرار كنيد

  .كرد متصور شويد تحمل مي

دهد كه  باشد و نشان مي تر از بقيه مي ي خاص را كه شاخص يك واقعه

  اكنونشدت احساسي را كه. آن دوران چگونه گذشته است انتخاب نماييد

  .تي را شروع كنيد اف سپس ضربات اي. از يادآوري آن داريد بسنجيد

 عميقاً و – طفلكي –كنم  با وجود اين كه درد او را حس مي: كنار دست

  .پذيرم كاملاً خودم را مي

فهمم چه احساسي داشته است و  با وجود اين كه مي: كنار دست

گيرم  بخشي از وجودم هنوز هم عميقاً با او در ارتباط است ولي تصميم مي

ران را بگذرانيم و من تبديل به ياد داشته باشم كه او و من توانستيم آن دو

  .به آدمي كه امروز هستم شدم

تواند آن دردي را كه  با وجود اين كه بخشي از وجودم نمي: كنار دست

در آن هنگام كه بچه بودم كشيدم فراموش كند و الآن هم فقط من هستم 
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شناسم و دست برداشتن از آن احساسات به معني  كه او و دردهايش را مي

گيرم راه بهتري براي  ي كوچك است ولي تصميم مي  بچهخيانت به اين

  .حمايت از او بيابم و او را دوست بدارم

  !چه رنجي برده است: فرق سر

  طفلكي: ابتداي ابرو

خيلي براي او و به خاطر آنچه كه بر سرش آمده است : كنار چشم

  .متاسفم

  .آمد و او كار زيادي از دستش بر نمي: زير چشم

  .شناسم دك را به خوبي ميآن كو: زير بيني

  .گذارم در هر شرايطي هم به خودم احترام مي: زير لب

  .كردند اي كاش آنها هم چنين مي: استخوان ترقوه

دانم كه آن را از سر  ولي آن دوران ديگر تمام شده است و مي: زير بغل

  .ام گذرانده

نها ي اي بينم و دوستت دارم و با همه تو را و دردهايت را مي: فرق سر

  .دانم كه كامل هستي مي
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گيرم تحت تاثير  دانم چه تعداد از تصميماتي كه امروز مي نمي: فرق سر

  .او است

ي عشق و ايمني  دانم چه تعداد از باورهايي كه درباره نمي: ابتداي ابرو

  .دارم تحت تاثير او هستند

  .هاي ديگري هم بگيرم يا نه توانم تصميم دانم كه آيا مي نمي: كنار چشم

  .با آن همه بلاهايي كه بر سرش آمده است: زير چشم

كرد امروز من چه  دانم كه اگر او تحمل نمي واقعاً نمي: زير بيني

  .شدم مي

كند تا چه اندازه ايمن و  هايي كه امروز مي دانم كه توصيه و نمي: زير لب

  .ن هستندمطمئ

  .هر چه باشد او بچه بود و من نيستم: استخوان ترقوه

  .كنم گيري با او مشورت مي و وقتي امروز براي تصميم: زير بغل

  .پذيرم ساله را مي] [....ي  هاي يك بچه در واقع توصيه: فرق سر

گويم كه وقايع آن دوران ديگر پيش  و امروز به او مي: ابتداي ابرو

  .برد  در امنيت به سر ميآيند و الآن او نمي

  . وي بزرگ شد تا به من تبديل شود:كنار چشم
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ام تصميمات لازم براي  توانم با توجه به شخصيت كنوني و مي: زير چشم

  .ام را بگيرم و احساس ايمني هم بكنم زندگي

ام  ي امور زندگي ديگر نيازي ندارم كه با يك بچه درباره: زير بيني

  .مشورت نمايم

شوم او را جلو  گر نيازي نيست كه وقتي به تعارضي دچار ميدي: زير لب

  .بياندازم

ام  قدرتي را كه در اثر تجارب زندگي به دست آورده: استخوان ترقوه

  .دهم مورد استفاده قرار مي

هر چند كه در آن هنگام آسان نبوده ولي امروز حالم خوب : زير بغل

  .است

ي درونم مشورت  ساله] ...[. ديگر نيازي ندارم كه از كودك :فرق سر

توانم از اين به بعد هم زندگي را ادامه  برم و مي در امنيت به سر مي. بخواهم

  .دهم

] نام كودك[به خاطر اين كه خودت را نشان دادي از تو : فرق سر

  .متشكرم

  .متشكرم كه به چنين انساني تبديل شدي: ابتداي ابرو
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  .ست دارممتاسفم و تو را از صميم قلب دو: كنار چشم

اند تو را كاملاً  و به خاطر تمامي مشكلاتي كه پيش آمده: زير چشم

  .بخشم مي

توانستي انجام دادي و  دانم كه بهترين كاري را كه مي مي: زير بيني

  .اصلاً هم برايت آسان نبوده است

  .هاي زندگي تقصير تو نبود دشواري: زير لب

ن به بعد مسئوليت با از اي. ديگر لازم نيست بترسي: استخوان ترقوه

  .خودم است

  . كنم ام و هميشه از تو محافظت مي اكنون من بزرگ شده: زير بغل

  !متشكرم. مرا ببخش. متاسفم. دوستت دارم: فرق سر

آيا خاطرات . نفس عميقي بكشيد و به احساسات خود توجه كنيد

ت آنها را بنويسيد، نامي بر آنها بگذاريد و شد. مشخصي به يادتان آمدند

به خودتان . احساسات ناشي از آنها را در مقياس صفر تا ده مشخص نماييد

او فردي . ايد آفرين بگوييد تان صرف كرده به خاطر وقتي كه با كودك درون

اگر شما به او توجه نكنيد چرا ديگران . بسيار خاص و لايق توجه شما است

  . مطمئن سازيدتوانيد او را راحت و دانيد كه امروز مي مي. چنين نمايند
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  روز پنجم

  ترسيد؟ آيا از باز پس گيري قدرت خود مي

چه احساسي از كار با كودك درون خود پيدا كرديد؟ بيشتر افراد از اين 

 هنوز هم تا اين اندازه زنده  فكار، احساسات و باورهاي گذشتهبينند ا كه مي

هاي  ي جنبه چقدر خوب است كه به همه. گردند هستند متعجب مي

بدين ترتيب . دمان و نه فقط به فرد بالغي كه الآن هستيم توجه كنيموجو

هاي قوي و اغلب چالش برانگيزي در زندگي   كه درسگشتخواهيم متوجه 

  .ايم براي رسيدن به بلوغ بر آنها مسلط شويم ايم و ناچار بوده ديده

مند تبديل گرديد و از  رسد كه به فردي قدرت اكنون نوبت به اين مي

ناك  اكثر مردم اين مرحله را به نوعي ترس.  منابع خود استفاده نماييدتمامي

شان ارتباط برقرار سازند و مسئوليت  توانند با خود واقعي دانند و نمي مي

  آيا شما هم چنين هستيد؟. ي خود را بپذيرند كامل زندگي و آينده

ه تي براي اين موضوع ارائ اف ي استفاده از اي ذيلاً مثالي از نحوه

قبل از آن بهتر است نفس عميقي بكشيد، بر موضوع تمركز كنيد . گردد مي

نمايد؟  آيا نگراني، ترس يا نفرتي بروز مي. و به قدرت دروني خود بيانديشيد
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كنيد؟ آيا  هاي زندگي مقاومت مي تر شدن در برخي جنبه آيا در برابر قوي

ر شدن نيست؟ اگر ت تر شدن به معني ايمن توانيد دليل بياوريد كه قوي مي

خودم هم در . تان مثبت هستند به جمع ما خوش آمديد هاي  بعضي از پاسخ

خواستم تصميمي بگيرم و در جهت جديدي حركت كنم  گذشته وقتي مي

تي براي اين منظور استفاده  اف با چنين مشكلاتي روبرو بودم و از ضربات اي

يد ولي هدف آ حساب ميها طبيعي به  ز ناشناختههر چند كه ترس ا. ام كرده

  .رود شمار ميتي نيز حركت مثبتي به  اف گرفتن آن با اي

ترسم قدرتم را در اختيار بگيرم عميقاً و  با وجود اين كه مي: كنار دست

  .پذيرم كاملاً خودم را مي

ترسم كه حتي از آنچه كه در خواب هم  با وجود اين كه مي: كنار دست

هاي  گيرم آرام باشم و اكنون دامنه  ميتر گردم ولي تصميم بينم قوي ينم

  .قدرتم را بررسي نمايم

كنم كه اين  ترسم قوي شوم و فكر مي با وجود اين كه مي: كنار دست

اي بزنم و يا به آنها  خواهم كه به ديگران صدمه كار مطمئني نيست و نمي

پذيرم كه قدرت  زور بگويم ولي صرف نظر از هر تصميمي كه بگيرم مي

  .رمزيادي دا
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  .ترسم از در اختيار گرفتن قدرتم مي: فرق سر

  .خواهم قوي باشم نمي: ابتداي ابرو

  .خواهم اصلاً نمي: كنار چشم

  .كار مطمئني نيست: زير چشم

  .اند در گذشته افراد قوي مرا اذيت كرده: زير بيني

آورم كه در آن هنگام چه احساسي  و به خوبي به ياد مي: زير لب

  .ام داشته

  .خواهم چنين بلايي بر سر ديگران بياورم نمي: ترقوهاستخوان 

  .ترسم كه اگر قوي شوم آنها مرا دوست نداشته باشند و مي: زير بغل

ترسم قدرتم را در اختيار بگيرم و براي اين كار دليل خوبي  مي: فرق سر

  .دارم

  .ام ساخته شايد هم مشكلي غير ضروري براي خودم مي: فرق سر

ام قدرتم را پنهان كنم و هر روز به  توانسته هم نميشايد : ابتداي ابرو

  .ام نموده نوعي از آن استفاده مي

ي استفاده از قدرتم  ي زندگي كردنم بستگي به نحوه نحوه: كنار چشم

  .دارد
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نيازي هم نيست كه بخواهم قدرتم به كنارم بيايد چون : زير چشم

  .هميشه در كنارم است

  .ونه از آن استفاده كنممساله اين است كه چگ: زير بيني

  .ترسم كه موجب اذيت خودم يا ديگران شوم خيلي مي: زير لب

توانم مطمئن باشم كه شرايط لازم براي اخذ  مي: استخوان ترقوه

  .تصميم خوب را دارم

  .دانم كه قدرت با زور فرق دارد مي: زير بغل

  .و قوي بودن به معني زورگويي نيست: فرق سر

  .دانم و نيازي هم به استفاده از زور ندارم ا ميقدر قدرتم ر: فرق سر

شناسم و  است ميبوده اين قدرتي را كه هميشه در اختيارم : ابتداي ابرو

  .آن را دوست دارم

  .هر وقت كه آن را لازم داشته باشم در اختيارم است: كنار چشم

باشم نيز در حال كار  و حتي وقتي در حال استراحت مي: زير چشم

  .است

  .دانم كه اين من هستم كه تصميم گيرنده هستم مي: نيزير بي



www.eft.ir             فرهاد فروغمند                اينگريد دينتر        تي  اف هفت روز با اي

 

 ٣٤

توانم از آن استفاده  و اين قدرت حامي من است و به خوبي مي: زير لب

  .نمايم

ام از اين به بعد تا به اين اندازه آسان  از اين كه زندگي: استخوان ترقوه

  .آيد شود خوشم مي مي

  .دانم ه از آن را ميانتها و اختيار استفاد قدر اين قدرت بي: زير بغل

  .دانم كه تو هم قدرت داري مي: فرق سر

  .ايم ي ما افرادي قوي هستيم و اين طور خلق شده همه: ابتداي ابرو

  .قدرت با زور فرق دارد: كنار چشم

توانيم به خوبي با يكديگر ارتباط  ي ما قوي هستيم و مي همه: زير چشم

  .برقرار كنيم

 كه تهديدي براي يكديگر به شمار توانيم درك كنيم مي: زير بيني

  .رويم نمي

ام  خواهد ببينم چه تغييراتي در زندگي خيلي دلم مي: استخوان ترقوه

  .آيند پديد مي

توانم زواياي قدرتم را بهتر بشناسم  به خاطر اين كه اكنون مي: زير بغل

  .گزارم شكر مي
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  .اي مثبت و سرشار از عشق آن هم به شيوه: فرق سر

آيا هنوز هم مقاومتي . به قدرت خود بيانديشيد. كشيدنفس عميقي ب

تان به وجود آمده است؟ اكنون چگونه  كنيد؟ آيا تغييري در قدرت حس مي

ايد؟  كرده خواهيد از آن استفاده نماييد؟ در گذشته چگونه استفاده مي مي

توانيد براي  آنگاه مي. خيلي زود به اين احساس جديد خو خواهيد گرفت

  .ريزي نماييد و از آن لذت ببريد برنامهزندگي خود 
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  روز ششم

  !كاو باشيد ايد؟ كنج آيا در زندگي گير كرده

ي ترس از باز پس  اميدوارم كه روز گذشته موفق شده باشيد از عهده

مند شدن از خود مقاومت  نبايد در برابر قدرت. آييد گيري قدرت خود بر

. رگويي تمايز قائل گرديمي ما قادريم بين قدرت و زو نشان دهيم و همه

شايد نگرانيد كه اين ترس باز هم در آينده و با وقوع اتفاقي جديد مجدداً 

فقط كافي است كه اين نگراني را نيز هدف . اشكالي ندارد. پديدار شود

تي قرار دهيد و همواره آگاه باشيد كه موجودي قوي هستيد و  اف ضربات اي

ي از ميزان قدرتي است كه در خود هر تصميمي كه اتخاذ نماييد انعكاس

  هاي خوب و مثبت نگيريم؟  با اين حساب چرا تصميم. كنيد احساس مي

شخصاً بر اين باورم كه كنجكاوي يكي از مواهبي است كه به هنگامي 

كنجكاوي ما را ياري . آيد ايم به كمك ما مي كنيم گير افتاده كه احساس مي

هاي  يد بگشاييم و از چهارچوب را به روي امكانات جدبدهد كه در مي

هاي  توانيم بياموزيم و محيط با استفاده از آن مي. فكري خود خارج شويم

تان موجب  هاي شايد در گذشته كنجكاوي. ناآشنا را از آن خود كنيم
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آيا . (خواهيد بيش از حد اميدوار گرديد اند و اكنون نمي دردسرتان شده

  )رسد؟  ميتان آشنا به نظر چنين طرز فكري براي

ايم با قدرت دروني خود  ولي واقعيت اين است كه هر گاه كنجكاو بوده

راه شكستن . ايم ايم و ذهن و دل خود را باز كرده ارتباط بر قرار ساخته

  . ي راحتي و خلق چيزهاي جديد نيز همين است محدوده

هر گاه به اين . تواند سلاح مخفي ما در رهايي از بند باشد كنجكاوي مي

توانيد از ابزار كنجكاوي براي باز  ايد مي يجه رسيديد كه باز هم گير كردهنت

  .كردن ذهن و حركت به جلو بهره جوييد

تي قرار  اف بد نيست لذت بردن از حس كنجكاوي را موضوع ضربات اي

  .دهيم و با ذهني باز به زندگي بنگريم

. نديشيدايد بيا نفس عميقي بكشيد و به شرايطي كه در آن گير افتاده

كنيد؟ اكنون وقت آن است كه ذهن خود را باز  آيا مشكل خود را حس مي

شدت ناراحتي خود را هم در مقياس صفر تا ده . كنيد و كنجكاو شويد

  .بسنجيد

دانم چگونه بايد به پيش  ام و نمي با وجود اين كه گير كرده: كنار دست

  .پذيرم بروم ولي عميقاً و كاملاً خودم را مي
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ام و حتي  با وجود اين كه مدت زيادي است كه گير افتاده: تكنار دس

گيرم  توانم از اين بند رها شوم ولي اكنون تصميم مي در خيال هم نمي

  .كنجكاو شوم

ام و اين شرايط خيلي آزار دهنده  با وجود اين كه گير كرده: كنار دست

 كه در دهم كنجكاو باشم و از آنچه ناك است ولي به خودم اجازه مي و ترس

  .آيد بيشترين بهره را ببرم آينده برايم پيش مي

  .ام گير افتاده: فرق سر

  !لعنت: ابتداي ابرو

  .دانم چگونه به پيش بروم نمي: كنار چشم

  .ام مدت زيادي است كه گير افتاده: زير چشم

  .ام دوست ندارم حس كنم كه گير افتاده: زير بيني

  .برم فتي ندارم رنج ميبينم كه در زندگي پيشر وقتي مي: زير لب

  .شود كه زندگي فقط به معني ناكامي باشد باورم نمي: استخوان ترقوه

  .ام نااميد شده: زير بغل

دانم چطور ممكن  ولي نمي. توانستم به پيش بروم اي كاش مي: فرق سر

  .است



www.eft.ir             فرهاد فروغمند                اينگريد دينتر        تي  اف هفت روز با اي

 

 ٣٩

ولي اگر براي حركت كردن لازم نباشد كه بدانم مقصد كجا : فرق سر

  ؟شود است آن وقت چه مي

  .شايد همين الآن هم در حال حركت در جهتي جديد باشم: ابتداي ابرو

  شود؟ و اگر واقعاً ندانم كه به كجا خواهم رسيد آنگاه چه مي: كنار چشم

  و اگر هيچ اشكالي پيش نيايد چطور؟: زير چشم

شود اگر به خودم اجازه دهم كه آرام باشم و شروع به  چه مي: زير بيني

  كنجكاوي نمايم؟

شوند كنجكاوي به خرج  اگر براي كشف تغييراتي كه حاصل مي:  لبزير

  شود؟ دهم چه مي

تواند  اگر با كنجكاوي و با ذهني باز برخورد كنم مي: استخوان ترقوه

  .برايم جالب هم باشد

  .اصلاً هم لازم نيست كه قبل از كسب آمادگي تصميمي بگيرم: زير بغل

ي آينده را به  بارهوي درگيرم كه كنجكا نون تصميم مياك: فرق سر

  .صورت نوعي سرگرمي در بياورم

  .آيد ي امور آسان شوند خيلي خوشم مي از اين كه همه: فرق سر
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ها را از پيش  ي پاسخ بينم لازم نيست كه همه از اين كه مي: ابتداي ابرو

  .برم داشته باشم لذت مي

  .آيد از هيجان ناشي از كنجكاوي خوشم مي: كنار چشم

آورم كه كشف كردن و آموختن همواره   زماني را به ياد مي:زير چشم

  .برايم امور جالبي بودند

  .ام صبر كنم ي كنجكاوي توانم براي بازگشت روحيه ديگر نمي: زير بيني

  .هاي جديد كار جالبي است باز گذاشتن ذهن و طرح پرسش: زير لب

  .را بدانمها  ي پاسخ دانم كه لازم نيست همه اكنون مي: استخوان ترقوه

  .كنند هاي لازم را برايم فراهم مي كنجكاوي و ذهن باز پاسخ: زير بغل

  .شود شكرگزارم تر مي ام آسان بينم زندگي به خاطر اين كه مي: فرق سر

ي چيزهاي جديدي كه در زندگي ظهور  به خاطر همه: فرق سر

  .يابند قدردانم مي

  .ار جالبي استوقت گذاشتن براي كشف چيزهاي جديد ك: ابتداي ابرو

  .ي طرح سوالات جديد را بدهم دوست دارم به خودم اجازه: كنار چشم

دانم كه هرگز كنجكاوي را فراموش  قدر خودم را هم مي: زير چشم

  .ام نكرده
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  .توانم بيش از اين براي كشف چيزهاي جديد صبر كنم نمي: زير بيني

  .لو شكرگزارمبه خاطر توانايي رهايي از اين بند و حركت به ج: زير لب

 و اين كار نشناسمشايد هم اين راه جديد را اصلاً : استخوان ترقوه

  .انگيز باشد خيلي هم هيجان

  .توانم بيش از اين صبر كنم شكرگزارم و براي شروع كار نمي: زير بغل

ي  كنيد كه آماده ايد؟ آيا حس مي آيا هيجان زده. نفس عميقي بكشيد

دانيد كه شرايط رويارويي با چيزهاي  ميايد؟ آيا  طرح سوالات جديد شده

 محيط "چرا؟"جديد را داريد؟ هر گاه با چيز جديدي روبرو گشتيد بپرسيد 

اگر با ذهن باز با امور برخورد . را كشف كنيد و مطالب جديدي بياموزيد

  .هاي خود متعجب خواهيد شد نماييد از توانايي
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 ٤٢

  روز هفتم

  قدرت بخشايش

روز توانسته باشيد اولين گام را در رهايي از بند شايد با انجام تمرين دي

هر گامي كه بر . برداريد و ذهن خود را در برابر امكانات موجود بازتر نماييد

دهد و موجب  هاي جديدي را فرا روي ما قرار مي ها وبينش داريم موقعيت مي

ي  هاي ناشناخته اميدوارم هرگز از اكتشاف جنبه. گردد رشد بيشترمان مي

  .گي خسته نشويدزند

تان فراهم   بخشايش را برايتاثير دركدر اين روز آخر قصد دارم امكان 

اند وقتي قدرت  اغلب افرادي كه براي مشاوره به من مراجعه كرده. آورم

بخشيدن به معني . شوند نمايند از درون عوض مي بخشايش را كشف مي

 مشكلات و موجب عدالتي نيست بلكه عامل رهايي ما از بند برخي تاييد بي

  . حركت به پيش و هماهنگي با خود واقعي ما است

اي كه به  تان را ببنديد و به مساله هاي نفس عميقي بكشيد، چشم

آيا تنش ناشي از آن را حس . آيد بيانديشيد نظرتان غير قابل بخشودن مي

ايد؟ آيا بلافاصله خود را در آن موقعيت  گين و متنفر شده كنيد؟ خشم مي
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 ٤٣

اگر "گوييد كه  اند و با خود مي تان نكرده كنيد كه درك آيا حس مي؟ ديديد

 لطفاً توجه "فهمي كه اين براي من به چه معني است؟ مگر نمي" يا "....فقط

  .ايد تنها شما نيستيد كه با اين مشكل روبرو شدهداشته باشيد كه 

 تان سخت بوده دانم كه گذر از آن شرايط و پيشرفت در زندگي براي مي

العملي كه در برابر  ولي آيا توجه داريد كه اكنون اين خاطرات و عكس. است

دهيد و نه خود آن شرايط باعث  آنچه كه اتفاق افتاده است از خود نشان مي

شما هم مثل ديگران حق داريد كه . اين هم عادلانه نيست. گردند آزارتان مي

ي خود  شتهبتوانيد بدون احساسات ناخوشايند و شديد به زندگي گذ

تواند ابزار مناسبي براي كاهش بار احساسات ناگوار و  تي مي اف اي. بيانديشيد

  . تان باشد باز پس گيري قدرت شخصي

اي ناراحت  واقعه" يا "ي كسي گفته"مثلاً بر روي . بياييد آن را بيازماييم

نامي بر موضوع مورد نظر بگذاريد و شدت احساس ناشي .  كار كنيم"كننده

چين  ه جاي نقطهدر جملات زير ب.  را در مقياس صفر تا ده بسنجيداز آن

  . قرار دهيدعبارت مناسبي 

ام ولي عميقاً و  خيلي آشفته.... با وجود اين كه از بابت : كنار دست

  .پذيرم كاملاً خودم و احساساتم را مي
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 ٤٤

شوم ولي  كنم كلافه مي فكر مي.... وقتي به با وجود اين كه : كنار دست

  .پذيرم ر حال خودم را عميقاً و كاملاً ميدر ه

توانم تصور كنم كه روزي آنها را  با وجود اين كه حتي نمي: كنار دست

گيرم راه  ببخشم و آن واقعه را متعلق به گذشته بدانم ولي تصميم مي

  .مناسبي براي رهايي از اين مساله بيابم

  .عادلانه نبود: فرق سر

  .وداصلاً عادلانه نب: ابتداي ابرو

  .خيلي هم اشتباه بود: كنار چشم

  .هيچ كسي هم كمكي نكرد: زير چشم

  .شود كه چنين بلايي بر سرم آمده باشد باورم نمي: زير بيني

  .كند و اصلاً عادلانه نبود خيلي اذيتم مي: زير لب

توانم تصور كنم كه روزي از اين مساله  حتي نمي: استخوان ترقوه

  .بگذرم

  .ر كنند كه آن موضوع برايم تمام شده استخواهم فك نمي: زير بغل

ي گذشتن از آن نيستم و بخشي از وجودم هنوز ناراحت  آماده: فرق سر

  .است
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 ٤٥

دانم كه چه احساسي دارم و آن موقع هم بهترين كاري  مي: ابتداي ابرو

  .آمد انجام دادم را كه از دستم بر مي

  .دانم كه خيلي برايم دردناك بوده است مي: كنار چشم

  .دانم كه حركت به جلو كار آساني نيست و مي: ير چشمز

با توجه به آنچه كه اتفاق افتاده است بهترين كاري را كه از : زير بيني

  .دهم آيد انجام مي دستم بر مي

  . ناراحت استهنوز دانم كه بخشي از وجودم  به خوبي مي: زير لب

  .ه دارمبه خودم در حال حاضر و در آن زمان علاق: استخوان ترقوه

و خودم را به خاطر عدم توانايي بخشيدن و حركت به جلو : زير بغل

  .بخشم مي

  .آن واقعه خيلي برايم مهم بود: فرق سر

  .داند كه چه احساسي دارم مي.... دانم كه آيا  نمي: ابتداي ابرو

داند كه اين احساس به خاطر كار او  مي.... دانم كه آيا  نمي: كنار چشم

  .است

  .اميدوارم خشم و تنفرم را درك كند: زير چشم

  .هم به همين اندازه مهم باشد.... و آن كار براي : زير بيني
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  .كنم هر چه باشد من كه هر روز خشم و تنفر را حس مي: زير لب

  .اين عادلانه نيست كه فقط من اين طور باشم: استخوان ترقوه

هرگز اين جوري مطمئنم كه آنچه كه اتفاق افتاده است : زير بغل

  .شود فراموش نمي

  .بايد اين خاطره را زنده نگه دارم: فرق سر

توانستم راه بهتري براي ارزش گذاشتن بر  شد اگر مي چه مي: فرق سر

  .اند بيابم ام صرف نظر از بلاهايي كه بر سرم آمده گذشته

  .برم احتمالاً بيش از آنها رنج مي: ابتداي ابرو

  . خواهم بردو از اين به بعد هم رنج: كنار چشم

  .هم احساسي مشابه من داشته باشد.... حتي اگر : زير چشم

  .شود اگر به موضوع بچسبم كه هيچ وقت تمام نمي: زير بيني

  .بلكه تمام شدن آن در گرو رها ساختن آن است: زير لب

شود و  چسبيدن به موضوع فقط باعث ناراحتي من مي: استخوان ترقوه

  .ندارد.... هيچ فرقي براي 

  .كند هنوز هم همان طور رفتار مي: .... ير بغلز
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 ٤٧

خواهم راهي بيابم كه نيش احساسي آن واقعه را  الآن مي: فرق سر

  .خنثي كند

خواهد از اين مرحله هم بگذرد  به اين بخش از وجودم كه مي: فرق سر

  .كنم افتخار مي

  .آيد دانم اگر موفق شوم آنگاه چه پيش مي نمي: ابتداي ابرو

  .ي امور دنيا حساب و كتابي دارند دانم كه همه مي: كنار چشم

  .هم براي كارش دلايلي داشته است.... شايد : زير چشم

  .دليل اصلاً به معني بهانه نيست: زير بيني

  .مان مسئوليم ي ما در برابر اعمال همه: زير لب

اند كه بتوانند در  ولي شايد چيزهايي هم وجود داشته: استخوان ترقوه

  .ه كه اتفاق افتاد مرا ياري دهندتوجيه آنچ

  .را ببخشم.... و بدين ترتيب بتوانم همين الآن : زير بغل

  .گذارم راه را براي بخشايش و حقيقت باز مي: فرق سر

  .را ببخشم.... شايد بتوانم : فرق سر

  .در اين فكرم كه از اين موضوع هم بگذرم: ابتداي ابرو
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 ٤٨

ام  ي كه در آن داشتهخودم را هم به خاطر هر نقش: كنار چشم

  .بخشم مي

و به خاطر اين كه در آن شرايط بهترين كاري را كه : زير چشم

  .كنم توانستم انجام دادم به خودم افتخار مي مي

  .ديگر نيازي ندارم كه به آن واقعه بچسبم: زير بيني

  .انتقام ديگر برايم ارزشي ندارد: زير لب

  .را ببخشم.. ..گيرم خودم و  تصميم مي: استخوان ترقوه

  .مانع به پيش رفتنم نخواهم شد.... و ديگر : زير بغل

به خاطر اين زندگي جديد و امكاناتي كه در پيش دارم : فرق سر

  .شكرگزارم

توانستيد از آن بگذريد  اندكي به موضوعي كه نمي. نفس عميقي بكشيد

ز هاي جديدي ا آيا هنوز هم همان احساس را داريد؟ آيا جنبه. بيانديشيد

تان فرقي كرده است؟ آيا در  اند؟ آيا احساس جسماني موضوع پديدار شده

  درد يا گرفتگي تغييري حاصل شده است؟ 



www.eft.ir             فرهاد فروغمند                اينگريد دينتر        تي  اف هفت روز با اي

 

 ٤٩

عدالتي  پوشي از بي به ياد داشته باشيد كه بخشيدن به معني چشم

تي ادامه  اف ببينيد اگر لازم است باز هم به استفاده از ضربات اي. نيست

  .دهيد

  

. مرينات در هفت روز گذشته لذت برده باشيداميدوارم از انجام ت

اين را شخصاً تجربه . توانند زندگي شما را متحول سازند تي مي اف ضربات اي

  .گويم ام و با قاطعيت مي كرده

  


