
         

 

  

  

  2011 تي اف راهنماي اي
  تي اف اي راهنماي جامع نحوه استفاده از

  )روش آسودگي روح و جسم(

 2,1ويراست 

  
  بتي مورهافتر، جيد باربي، كارنا زاكارياس ميلر و لين شينر: نوشته

  ترجمه فرهاد فروغمند

1389  

ir.eft.www  
  

  كتبي نويسندگان ترجمه شده است و هرگونه استفاده اين كتاب با اجازه: توجه

 . باشد مادي يا تغيير در آن مستلزم كسب اجازه كتبي از نويسندگان و مترجم مي

  



www.eft.ir    فرهاد فروغمند                                                        2011تي  اف    راهنماي اي                                                                      

 

 ٢

  مسائل حقوقي

نبايد جايگزين استفاده از آن  و  است اين كتاب به هيچ وجه به قصد تشخيص يا درمان بيماريها نوشته نشده

تي نتايج قابل توجهي بدست داده است ولي بايد در نظر داشت كه  اف هرچند كه اي. دسي شووانشنااقدامات پزشكي يا ر

تي و وضعيت  اف مطالعه اين كتاب بدين معني است كه مسئوليت كامل استفاده از اي. هنوز در مرحله آزمايش قرار دارد

توانند   و مترجم اين كتاب به هيچ وجه نميir.eft.www پايگاه اينترنتي. پذيريد احساسي و جسمي خود را مي

اگر به هر دليلي در استفاده از اين روش ترديد داريد . تي از طرف شما را قبول كنند اف مسئوليت چگونگي بكارگيري اي

  .هاي پزشكي بهره گيريد اصلاً از آن استفاده ننماييد و به جاي آن از خدمات شاغلان حرفه

  
  قدرداني

وي به .  تشكر كنيمتي يعني آقاي گري كريگ اف آورنده روش اي لازم است در ابتداي اين كتاب از خدمات پديد

بسياري از . تي را به صدها هزار تن از مردم جهان آموخت اف طرزي خلاقانه و سخاوتمندانه هنر شفابخشي به روش اي

همچنين به كاربران ماهري .  داشت در سراسر اين كتاب خواهيد ديدكلمات خاص او و نكات كليدي را كه بر آنها تاكيد

. گذاريم تي فراگير شود احترام مي اف استفاده از اياند كه  اند و به مرور كمك كرده كه بر نويسندگان تاثير گذاشته

  . وقف مردم جهان شده است2009تي از دسامبر سال  اف اي

  انتشار

داد كپي كنيد و به هر كسي هديه بدهيد مشروط بر اين كه تماميت آن و نشاني توانيد به هر تع اين كتاب را مي

هرگونه استفاده مادي از آن ممنوع است و مشمول قانون رعايت .  حفظ شود ir.eft.www فارسي پايگاه اينترنتي 

.گردد حقوق معنوي مي
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  مقدمه مترجم

زمان در شبكه اينترنت نيز در دسترس   به چاپ رسيد و هم1384كتاب آسودكي روح و جسم كه در سال 

ولي با توجه به تحولاتي كه . تي روبرو گرديد اف ران و علاقمندان ايهمگان قرار گرفت با استقبال خوبي از جانب فراگي

 در ميان ،طبيعتاً. رسيد  نگارش كتابي جديد ضروري به نظر ميبودتي به وجود آمده  اف در اين سالها در نحوه انجام اي

خوشبختانه . مارندبدين مهم همت گگري كريگ  اين انتظار پديد آمد كه گروهي از شاگردان برجسته ،كاربران روش

كتابي كه در . اين خواسته خيلي زود جامه عمل پوشيد و چهار تن از اساتيد فن به اين نياز جامعه جهاني پاسخ گفتند

به رايگان به تمامي كساني كه در هر با اجازه كتبي آنان دسترس داريد حاصل تلاش آنان است و نسخه الكترونيكي آن 

اگر نظر و يا شود كه  درخواست ميخوانندگان محترم از . گردد  هستند تقديم ميكجاي جهان با زبان فارسي آشنا

 اند مدههاي ديگري كه توسط اين قلم در اين زمينه به رشته تحرير درآ پيشنهادي در جهت بهبود اين ترجمه و يا كتاب

  .ي استقبال خواهد شدمطمئناً از هرگونه نظر دلسوزانه به خوب.  تماس بگيرند021-22840219دارند با شماره 

  فرهاد فروغمند 

  1389 بهمن
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  مقدمه

در دو سال گذشته به حدي از رانندگي . بارد اش مي  درماندگي از چهره.شود تي مي اف بانويي وارد دفتر كاربر اي

 هيجان ولي ساعتي بعد اميدوار است و با. اند اش از اين ترس تاثير پذيرفته توان گفت تمامي زندگي ترسيده است كه مي

دارد كه در طول هفته  درخشد و اظهار مي اش مي آيد چهره هفته بعد كه دوباره مي. در انتظار فرصتي براي رانندگي است

پرسيد كه در آن يك ساعت چه اتفاقي  لابد مي. به كرات رانندگي كرده است و اكنون هم احساس بسيار خوبي دارد

مواردي از قبيل هراس ويرانگر، اضطراب، ترس يا . تي بوده است اف م ايافتاده بوده است؟ تنها يك جلسه موثر و ملاي

هرچند كه . گردند و شايد چند جلسه براي برطرف ساختن آنها لازم باشد دردهاي مزمن به خاطرات ناگوار افراد برمي

تي  اف  موثر ايكاربردبسيار متنوع هستند ولي وجه مشترك همه آنها اين روش چگونگي جلسات و موارد استفاده از 

  .تواند مسير زندگي را هم تغيير دهد  مهمي است كه مياين ابزار. است) و جسمروش آسودگي روح (

 گذاردن،  تواند شما را در ارزش اين روش مي. دهد تي را به شما نشان مي اف راه استفاده از اياين كتاب راهنما 

كنيم كه  همگان را دعوت مي.  باورها و احساساتتان شودكشف و تحول احساساتتان ياري دهد و موجب تغيير افكار،

  .شخصاً اين فرايند را تجربه كنند

  :تواند در موارد زير مفيد باشد تي مي اف اي

 .رفع تنش و بهبود آرامش عمومي •

 .رفع يا تبديل احساسات ناگواري همچون اضطراب، غم، خشم، گناه، نااميدي و غيره •

 .هاي جسمي ناراحتيبهبود و يا حتي رفع دردها يا  •

 .، تفكر، احساسات مثبت و احساس نوعي آرامش بيشترعزت نفس تقويت •

 .شفاي اثرات خاطرات ناگوار احساسي •

 .)اي، ورزشي، جنسي و غيره هنري، حرفه(بهبود كارايي  •

 .گذاري بهبود خلاقيت، بينش و هدف •

 .وري افزايش توان و بهره •

 .كاهش ميل به غذا و مواد اعتيادآور •

 . خواب و عادات مربوط به آنبهبود •
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 .برطرف ساختن موانع مالي و كمك به تغيير رفتارهاي مربوط به امور مالي •

 .پرداختن به مشكلات مربوط به روابط با ديگران •

 .ها توانمندسازي كودكان، والدين و خانواده •

 .بهبود شرايط زندگي حيوانات •

 .هش وزنبرطرف ساختن ميل به خوردن ناشي از مسائل احساسي و كا •

 .تسريع رشد معنوي، توانمندسازي خود و اعتماد به نفس •

 . و بسيار بيشتر از اينها–گذر از باورهاي محدود كننده و گشايش راههايي براي امكانات فراتر  •
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  تي چيست؟ اف اي

تماس از ذهني و براي كمك به خود است كه در آن  /نوعي شيوه جسمي) روش آسودگي روح و جسم(تي  اف اي

طب / طب سوزنيمهم ضرباتي با سرانگشتان بر نقاط . شود يم انگشتان و تمركز افكار بر احساسات استفاده ميملا

. گردد همزمان با اين كار بر مشكل يا علل آن هم تمركز مي. شود اند زده مي كه در صورت و بدن واقع شدهفشاري  

 ولي آنچه كه در حال حاضر مهم است اين –دامه دارد تي ا اف تحقيقات علمي در زمينه تعيين دقيق نحوه كاركرد اي

  .است كه اين روش از كارايي بسيار خوبي برخوردار است

آزردگي، گناه، ترس يا خشم را كه بر  دهد كه احساسات ناخوشايندي نظير تي اين امكان را به ما مي اف اي

وان از آن براي تغيير افكار و باورهايي كه در وراي ت همچنين مي. مان تاثير دارند برطرف سازيم و يا تغيير دهيم زندگي

تر  تر و آرام دارند كه سبك مردم اغلب پس از تنها چند دور ضربه زدن اظهار مي. احساسات هستند نيز استفاده نمود

ات به مرور كه به احساس. هايشان بيشتر شده باشد  انگار كه گنجايش ريه–توانند نفس بكشند  تر مي اند و راحت شده

ها  اند در بروز دردها، ناخوشي توانسته  ميشويم كه آنها چگونه دهيم متوجه ميخود توجه كنيم، آنها را بشناسيم و تغيير 

دهد و   به ما دست ميسلامتيتي نوعي احساس جديد  اف با استفاده از اي. هاي زندگي نقش داشته باشند و يا چالش

  .نمايد نحوه تاثيرگذاري تنش بر ما نيز تغيير مي

تاثير پذيرفته راجر كالاهان بسيار دكتر  او از دستاوردهاي .گري كريگ ابداع شدمهندسي به نام تي توسط  اف اي

به مرور . پذير است كه هر كسي قادر به استفاده از آن است توان به راحتي آموخت و آن قدر انعطاف تي را مي اف اي. بود

توانيم در برابر وضعيت احساسي خود رفتار مناسبي نشان دهيم و خود را   كه ميبينيم گرديم مي تي آشنا مي اف كه با اي

توانيم بفهميم  گيري از اين ابزار شفابخش طبيعي مي با بهره. ياري دهيم تا هر چه سريعتر به احساس بهتري دست يابيم

توانيم آگاهانه تغييرات مطلوبي  مي و اين كه چگونه –كه افكار، باورها و احساسات چه نقشي بر جسم و زندگي ما دارند 

  .در آنها ايجاد نماييم

  
  ".لعمل بدن در برابر افكار هستندا احساسات عكس"

  اكهارت تول
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  احساسات، سيستم انرژي بدن و مغز

اي از مسيرهاي انرژي به نام  در طب سنتي چين شبكه. تي با سيستم انرژي نهفته بدن سر و كار دارد اف اي

در طب سوزني با وارد نمودن . توان با تحريك برخي نقاط بدن بر اين مسيرها اثر گذاشت مي. جود داردمريدين در بدن و

در طب فشاري همين . گردانيم سازيم و تعادل را به سيستم بازمي ساكن و گيرافتاده را رها ميسوزن در اين نقاط انرژي 

نويسندگان . دانند  طب فشاري با گرايش روانشناسانه ميتي را نوعي اف اي. پذيرد شتان صورت ميگعمل از طريق فشار ان

اي كه در آن بر برخي نقاط طب سوزني ضرباتي   سادهدفراين. نامند  مي"طب فشاري همراه با تمركز"اين كتاب آن را 

ساز  لتواند فرد را از زير بار احساسات مشك گردد مي شود و در همان حين بر آشفتگي احساسي نيز تمركز مي نواخته مي

  .رها نمايد

 به نظر كنند سازد و احساسات ناخوشايندي همچون نگراني، ترس يا گناه بروز مي وقتي چيزي ما را آشفته مي

گويد كه بخشي  به عبارت ديگر جسم به ما مي. رسد كه سيستم بدن ما ديگر در حالت هماهنگي و آرامش قرار ندارد مي

وقتي آن را . افتد اين پديده شبيه وقتي است كه رايانه از كار مي. به توجه دارنداز افكار، باورها و يا احساسات ما نياز 

تواند  شود و بدين ترتيب رايانه مي  آن برطرف مي"گير"گردد و  مي مجدداً به كار بياندازيم سيستم آن به جايگاه اوليه باز

به همين دليل هم . يستم انرژي فرد هستندتي شبيه به تجديد سازمان س اف ضربات اي. دوباره به شكل طبيعي كار كند

  .نماييم تي احساس آرامش، راحتي و روشني مي اف هست كه اغلب پس از استفاده از اي

آزارد استفاده  تي بر روي چيزي كه ما را مي اف وقتي از اي. جسم، ذهن و احساسات ما رابطه نزديكي با هم دارند

تغيير ) نظير تنش يا فشار( مربوط به آن العملهاي جسمي ات و يا عكسافكار، احساسرسد كه  به نظر مينماييم  مي

اغلب با اين روش . دهد پردازد و آنها را تغيير مي تي با استفاده از يك الگوي انرژي يكجا به همه آنها مي اف اي. يابند مي

شويم و  لات عظيمي روبرو ميحتي در مواقعي هم كه با مشك. داريم گامهاي بلندي به لحاظ شفا، راحتي و آرامش برمي

  .دهد تي باز هم كارايي خود را نشان مي اف اند از عهده آنها برآيند اي روشهاي ديگر قبلاً نتوانسته

تصاويري كه توسط روشهايي نظير . گذارد تي شايد اين باشد كه بر مغز اثر مي اف العاده اي دليل ديگر كارايي فوق

 در مغز "بقا"دهند كه تحريك نقاط طب سوزني مستقيماً پيامهايي را به نواحي  ان ميشوند نش اي از مغز گرفته مي آر ام

كلمات . كنند كه بايد در برابر خطر بايستيم و يا از آن فرار كنيم تعيين ميكه اين نواحي همانهايي هستند . فرستد مي

شايد .  مراكز زبان ومنطق مرتبط نيستندتوانند بر اين نواحي اثر گذارند چون اين نواحي مستقيماً با به تنهايي نمي

هاي خود را در  العمل دهد كه عكس يابد و بدين ترتيب ما را ياري مي تي به ساز و كار غريزي بقا در مغز دست مي اف اي
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افرادي كه مايلند . تي در بسياري از روشهاي ديگر وجود ندارد اف اين ويژگي اي. ريزي نماييم آن سطح از نو برنامه

  .توانند به بخش علمي اين كتاب  مراجعه كنند قات انجام شده را مطالعه نمايند ميتحقي
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  تي اف نگاهي كلي به فرايند اي

 اوليه "دستور اساسي". گردد تي كه مورد علاقه اكثر كاربران آن است مطرح مي اف در ابتدا روش ميانبر اي: توجه

  .را ياد بگيريدشيوه ر دو شود ه توصيه مي. آيد  مي26هم در پي آن و در صفحه 

شدت . بر روي يك احساس ناخوشايند و يا يك مشكل جسمي آزارنده تمركز كنيد و شدت آن را بسنجيد -1

  . دادن اختياري است و هدف از آن تنها تشخيص وضعيت فعلي است  چقدر است؟ نمره0-10آن در مقياس 

 .تصحيح را انجام دهيد -2

با سرانگشتان )  نشان داده شده استزيريا كنار دست كه در شكل (ته براي اين كار بر روي نقطه ضربه كارا

  . ضربه بزنيد و همزمان جمله زير را سه بار بگوييد

  .پذيرم ام ولي در هر حال عميقاً و كاملاً خودم را مي  شده" تنش"با وجود اين كه دچار اين

  
 ):هاي زير شكل(ضربات مراحل را بزنيد  -3

  

  

  

  

  

  

  

. ضربه بزنيد و همزمان عبارت يادآوري را تكرار كنيد) شوند كه از ابتداي ابرو شروع مي(احل بر روي نقاط مر

  :دهد كه در حين زدن ضربات تمركز خود را حفظ نماييد نمايد و شما را ياري مي عبارت يادآوري مشكل را بيان مي

  ...تنشاين 



www.eft.ir    فرهاد فروغمند                                                        2011تي  اف    راهنماي اي                                                                      

 

 ١١

  : در همين حين عبارت يادآوري را تكرار كنيد ضربه بر هرنقطه بزنيد و10 تا 7با سرانگشتان به آرامي حدود 

  "...تنشاين " :ابتداي ابرو

  "...اين تنش"  :كنار چشم

  "...اين تنش ":زير چشم

  "...اين تنش":  زير بيني

  "...اين تنش" :زير لب

  "...اين تنش ":استخوان ترقوه

  "...اين تنش" :زير بغل

  "...اين تنش" :فرق سر

اي  آيا نمره آن فرقي كرده است؟ اكنون چه نمره. ت مشكل را دوباره بسنجيدمكثي كنيد و اثر ضربات و شد -4

 . حدس بزنيدبه دقت بسنجيدشدت آن را توانيد  دهيد؟ اگر نمي به شدت آن مي

توجه داشته باشيد كه جمله . مجدداً بر مشكل خود تمركز كنيد و فرايند ضربات را دوباره شروع كنيد -5

 :كند  ميتصحيح معمولاً اين بار تغيير

 هستم ولي در هر حال عميقاً و كاملاً خودم را اين تنش دچار هنوز تا حديكه با وجود اين ": تصحيح

  ".پذيرم مي

   تنش اينمانده باقي: مراحل

در بخش بعدي بيشتر . توانيد به جاي ضربه زدن بر نقطه ضربه كاراته نقطه دلريش را به آرامي بماليد مي: توجه

  .خواهيم داددر اين باره توضيح 

  تي اف اي از يك جلسه اي نمونه

   چقدر است؟0-10دوست داريد بر روي چه مشكلي كار كنيم؟ شدت آن در مقياس 

  ". باشد7زنم شدت آن حدود  ترسم و حدس مي مي"

  : روي نقطه ضربه كاراته ضربه بزنيد و جمله تصحيح را سه بار بگوييد

  ".پذيرم ورزم و خودم را مي يقاً به خودم عشق ميترسم ولي در هر حال عم با وجود اين كه مي"

  :و عبارت يادآوري را تكرار نماييد) از نقطه ابتداي ابرو شروع كنيد(مراحل را هم انجام دهيد 
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  "...ترسم  مي" يا "...اين ترس "

را ايد شدت ترستان در چه حد است؟ همين كار  اكنون كه يك دور بر تمامي نقاط ضربه زده: ارزيابي مجدد

  :از تصحيح شروع كنيد و به مراحل برسيد. مجدداً انجام دهيد

  "... اين احساس ترس را دارم هنوز تا حديبا وجود اين كه ": تصحيح

  "...باقيمانده اين ترس ": مراحل
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  جزئيات دستورالعملها: تي را انجام دهيم اف چگونه اي

 .بر روي مشكل تمركز كنيد و شدت آن را بسنجيد  -1

  مشكلتمركز بر 

توانيد  مي. قبل از شروع ضربه زدن اندكي با خود بيانديشيد كه امروز قصد داريد بر روي چه مشكلي كار كنيد

نفس عميقي بكشيد و . آزارد انتخاب كنيد كه شما را ميرا تري  يك احساس يا مشكل جسمي و يا هر مشكل پيچيده

. تر و با جزئيات بيشتري به آن فكر كنيد بهتر است اضحچه احساسي داريد؟ هر چه و. اندكي به مشكل خود بيانديشيد

تواند به شفافيت بيشتر احساسي كه داريد كمك  ميگاهي اوقات بر زبان آوردن برخي كلمات و يا گفتگو با فردي ديگر 

به . تواند بسيار مفيد باشد  مي- نظير فشردگي قفسه سينه يا گرهي در شكم –توجه به نوع احساس جسمي . نمايد

  دانيد كه اين احساس را داريد؟ عبارت ديگر از كجا مي

  :مثلاً. نامي بر روي مشكل خود بگذاريد

  اين تنش ناشي از كار

  غم ناشي از جدايي

  كند كه نفس كشيدن را برايم دشوار مي هواپيما  پرواز بااين ترس از

  اي كه در پشت چشمم دارم ذق كننده اين درد ذق

كنيد شايد بد نباشد كه چند سوال از خود بپرسيد و پاسخ آنها را  جسمي كار مي اگر بر روي مشكل :راهنمايي

  :در جمله تصحيح بياوريد

  ايد؟ آيا همزمان با بروز اين مشكل مساله احساسي هم داشته

  شد؟ يافت چه شكلي مي تان تجسم مي اگر درد جسمي

  شود؟ چنين مشكلي موجب چه احساسي در شما مي

  ساسي داشته باشد آن عامل چيست؟اگر اين مشكل عامل اح

در اين . گاهي اوقات نوعي ترس، نگراني، نااميدي و يا احساس قوي ديگري در رابطه با شروع كار وجود دارد

در اين حالت شايد با خود بيانديشيد . بهتر است قبل از كار بر روي هر مساله ديگري به اين احساسات بپردازيدصورت 
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اگر چنين است توصيه . پيچيده يا ترسناك هستند كه بتوانيد به تنهايي بر روي آنها كار كنيدكه مشكلاتتان بيش از آن 

  .اي مشورت نماييد كنيم با كاربر ورزيده مي

  سنجش شدت مشكل

در حال حاضر .  بسنجيد0-10پس از اين كه موضوع را مشخص نموديد بهتر است شدت آن را هم در مقياس 

دهيد؟ آيا شدت آن كم، متوسط و يا زياد است؟ برخي افراد ترجيح  احساس ناخوشايند مياي به اين مشكل يا  چه نمره

اگر دست را مشت بكنند به معني صفر است و . دهند كه از دست خود براي نشان دادن شدت مشكل استفاده كنند مي

ز طرف كودكان مورد اقبال واقع اين روش خصوصاً ا. باشد هر چه كه انگشتان را بيشتر باز كنند به معني شدت بالاتر مي

  .شود مي

  .توانيد ميزان پيشرفت خود را در هر دور دريابيد اگر شدت مشكل را بسنجيد مي :راهنمايي

  جمله تصحيح را بسازيد و تصحيح را بكار بريد -2

  :جمله تصحيح متداول بدين صورت است

ولي عميقاً و كاملاً خودم را ام   شده)احساس ناخوشايند يا مشكل جسمي(با وجود اين كه دچار اين 

  .پذيرم دوست دارم و مي

ولي فعلاً از همين .  علت انتخاب اين جمله تصحيح و برخي جملات مشابه آن را بيان خواهيم نمود29 در صفحه

  . كنيم جمله و با تغييرات جزئي استفاده مي

  :مثالهايي از جمله تصحيح

ام ولي در هر حال عميقاً و كاملاً خودم را دوست دارم و  با وجود اين كه دچار اين تنش ناشي از كار شده

  .پذيرم مي

  .پذيرم با وجود اين كه به خاطر اين جدايي خيلي غمگينم ولي در هر حال عميقاً و كاملاً خودم را مي

ترسم ولي در هر حال عميقاً و كاملاً خودم را دوست دارم و   ميهواپيما پرواز با با وجود اين كه از 

  .يرمپذ مي

  .پذيرم نمايد ولي عميقاً و كاملاً خودم را مي ذق مي كند و پشت چشمم ذق با وجود اين كه سرم درد مي

  .پذيرم خواهد اين شكلات را بخورم ولي عميقاً و كاملاً خودم را مي با وجود اين كه خيلي دلم مي
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  نقطه ضربه كاراته

همان بخش گوشتالودي كه بين انگشت كوچك و مچ . نقطه ضربه كاراته بر كناره خارجي دست واقع شده است

 .قرار دارد

 

  انجام تصحيح

سه بار جمله تصحيح را زنيد   دست ديگر ضرباتي ميدر حالي كه به آرامي بر نقطه ضربه كاراته با سرانگشتان

  . تي است اف اين اولين بخش اي. بگوييد

  :تصحيح

 -----------------با وجود اين كه دچار ": ييدبر روي نقطه ضربه كاراته ضربه بزنيد و سه بار بگو

  ".پذيرم ام ولي عميقاً و كاملاً خودم را مي شده

  نقطه دلريش

براي پيدا كردن آن بدين ترتيب عمل كنيد كه از گودي . تواند جايگزين نقطه ضربه كاراته شود نقطه دلريش مي

U اگر رسيد كه  به جايي مي.  هم به چپ يا راست برويدمتر  سانتي7-8متر به سمت پايين و   سانتي7-8 شكل زير گلو

در حالي كه سه بار جمله . دهد اي به شما دست مي با انگشتان خود دور و بر آن را بماليد كمي احساس دلريش كننده

  ).به جاي ضربه زدن بر نقطه ضربه كاراته(گوييد اين نقطه را هم بماليد  تصحيح را مي
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   دهيمچرا بايد تصحيح را انجام

در واقع راهي براي كاهش مقاومتهاي دروني . ازدس ستم ما را آماده شفا و تغيير ميرسد كه تصحيح سي به نظر مي

)  درباره آن توضيح داده شد29 كه در صفحه(پديده وارونگي رواني را . و ايجاد نوعي حس پذيرش خود و شفقت است

كنيم به ايجاد انرژي مثبت كمك  ه وجود مشكل را قبول ميشايد هم بتوان گفت كه عليرغم اين كسازد و  خنثي مي

  . نمايد مي

اگر آگاهانه وجود . توان تصحيح را راه مطمئني براي پذيرش و بيان احساسات ناخوشايند دانست  مي:راهنمايي

  . دهيم كه تحول يابند خود اجازه مياين انرژي را قبول كنيم در واقع به احساسات 

 .كنيد بر نقاط مراحل ضربه بزنيد ادآوري را تكرار ميدر حالي كه عبارت ي  -3

تك نقاط مراحل ضربه بزنيد و در همان حين عبارت يادآوري را  پس از اين كه تصحيح را انجام داديد بايد بر تك

ان دهد كه در جري اين كار شما را ياري مي. اي از احساس ناخوشايند است عبارت يادآوري در واقع بيان خلاصه. بگوييد

  .ضربه زدن و تغيير انرژي حواس خود را بر روي مشكل جمع نماييد

  

  

  

  

  

  

  :چند مثال

  اين تنش ناشي از كار     

  اين غم جدايي     

  دشواري تنفس  – هواپيما  پرواز بااين ترس از     

  ذق كننده و غيره اين سردرد ذق     
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  انجام مراحل

تك نقاط عبارت  و به هنگام ضربه زدن بر تك) يا در همين حدود بار 10 تا 7بين (بر هر نقطه ضربه بزنيد 

  ):_________ اين احساس(يادآوري را بگوييد 

  ابتداي ابرو، در بالاي بيني و ابتداي يكي از ابروها  •

  قيقه و نزديك گوشه چشمشكنار چشم، بر روي استخوان  •

  قسمت فوقاني استخوان گونهزير چشم، در  •

   زير بيني •

  ودي زير لب در گزير لب، •

استخوان ترقوه، زير استخوان ترقوه و در نزديكي جايي كه استخوانهاي ترقوه و جناق سينه  •

  .رسند به هم مي

  متر زير بغل  سانتي10زير بغل، حدود  •

  .با چند انگشت بر آن ضربه بزنيد. فرق سر، بر بالاترين نقطه سر واقع شده است •

  .توان در آغاز يا پايان مراحل بر آن ضربه زد استفاده از نقطه فرق سر اختياري است و مي

تي كامل  اف با انجام تصحيح و مراحل يك دور اي. پس از پايان ضربات اندكي صبر كنيد و نفس عميقي بكشيد

  .شود مي
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  ارزيابي نتايج -4

گونه تان چ  جسميوضعيت. تي اندكي صبر و نتايج حاصل از آن را بررسي نماييد اف پس از انجام هر دور اي

  تان چطور است؟است؟ شدت احساس

فرض كنيم . كم شده است؟ دوباره شدت مشكل خود را بسنجيد.  بدهيدنتوانيد نمره متفاوتي به احساستا آيا مي

د و نتي شدت آن را كم كرده باش اف شايد هنوز هم بترسيد ولي ضربات اي. ايد  شروع كرده"7" و شدت "ترس"كه با 

  .را به آن بدهيد "5"اكنون بتوانيد نمره 

  تي را بزنيد اف  مجدداً بر مشكل تمركز كنيد و ضربات اي- 5

باز هم در حالي كه بر نقطه ضربه كاراته ضرباتي . كنند ها كمي تغيير مي بندي در دور بعدي ضربات معمولاً جمله

  :زنيد جمله تصحيح را سه بار بگوييد مي

  ".پذيرم ترسم ولي عميقاً و كاملاً خودم را مي  ميا حديهنوز تبا وجود اين كه ": تصحيح                

 "مانده باقي"توجه داشته باشيد كه اين بار در مواقع مناسب از كلمه . مراحل را با ذكر عبارت يادآوري انجام دهيد

  :نيز استفاده نماييد

  "... اين ترس مانده باقي": ابتداي ابرو

  "... اين ترس مانده باقي"  :كنار چشم

  . و الي آخر"... اين ترس مانده باقي":  چشمزير

  
  نكته مهمي در رابطه با ادامه فرايند

شايد به احساس متفاوتي . يابد تي معمولاً احساسي كه داريد به تدريج تغيير مي اف به هنگام انجام چند دور اي

 برسد و به 3 شايد شدت ترس به مثلاً. برسيد و شايد هم اصلاً ديگر نتوانيد آن احساس قبلي را در خود پيدا كنيد

  .اين يعني اين كه جنبه ديگري از مشكل پديدار شده است!  از راه برسد10 با شدت شرمندگيدنبال آن 

شويد كه واقعاً چه چيزي شما را  اي باشند و به تدريج كه متوجه مي توانند شامل جزئيات تازه ها مي جنبه

با . ي كلماتي كه فرد خاصي بر زبان آورده است، احساسي جديد و امثالهم لحن صدا، برخ–گردند  آزارد پديدار مي مي
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براي اطمينان بيشتر شدت اوليه مشكل را به ياد بياوريد و ببينيد كه . كاهيد ها از پيچيدگي مشكل مي پرداختن به جنبه

تي به معني در نظر گرفتن  اف اجراي كامل اي. اند تي تاكنون چه تغييراتي پديد آمده اف از زمان شروع استفاده از اي

اي و  دهند، احتمالاً برخي مسائل ريشه ها، تغيير احساساتي كه به نوعي خود را در جسم نيز نشان مي تمامي جنبه

  .باشد امثالهم مي

  .به هنگام بروز هر جنبه  شدت مشكل را بسنجيد و به ضربه زدن ادامه دهيد

  .آزارد تمركز كنيد  همه شما را مي در هر زمان بر هر چيزي كه بيش از:راهنمايي

تي يكي از بهترين راههاي كاهش شدت  اف ها و هدف گرفتن هر يك از آنها با استفاده از اي توجه به جنبه

  .رسيد تر كار كنيد به نتايج بهتري مي هر چه واضح. بخشهاي هر چه بيشتري از مشكل است

هاي افزونتري براي وضوح كار بيان  نكات و راهنماييشرح خواهيم داد و بيشتر ها را   جنبهدر صفحات بعدي

  .تي مطرح خواهند گشت اف همچنين در بخش هنر ارائه نيز راهكارهاي ديگري براي استفاده از اي. خواهيم نمود
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  اي ها و يافتن مسائل ريشه گيري آن، پرداختن به جنبه اهميت هدف: مشخص نمودن موضوع

تي به نتايج بهتري برسيم بايد در جريان بكارگيري آن افكار خود را به شكل  اف براي اين كه با استفاده از اي

 موضوع را بهتر ، تا جايي كه امكان دارد،توان گفت كه اگر به عنوان يك قاعده كلي مي. مندي متمركز نماييم نظام

  .دهد تي نتيجه بهتري بدست مي اف مشخص كنيم اي

   برسيمگويي به موضوع خاص از كلي: گيري هدف

كنيم شايد تلاش ما براي اين كه احساسات   كار مي"ترس از طرد شدن"وقتي بر روي مشكلي كلي و بزرگ نظير 

براي كار بر روي چنين موضوعي بايد بر روي . تي اثر چنداني نبخشد اف نتيجه بماند و اي شماري را هدف بگيريم بي بي

  .موارد خاص تمركز نماييم

بر روي احساس جسمي موضوع را به وقايع خاص تفكيك كنيم، : ص سه راه وجود داردبراي رسيدن به موارد خا

  .خود را هدف بگيريمذهني حاصل از آن كار نماييم و يا اين كه تصورات 

  تفكيك موضوع به وقايع خاص   -1

  :اند تمركز كنيد تان شده اند و موجب احساس كنوني تان اتفاق افتاده بر روي وقايع خاصي كه در زندگي

  ...با وجود اين كه پدرم در برابر ديگران بر سرم داد كشيد

  ...با وجود اين كه مادرم مرا چند ساعت در مدرسه جاگذاشت و به دنبالم نيامد

  ...خواستند دور و برشان باشم روزي فرستادند چون نمي با وجود اين كه آنها مرا به مدرسه شبانه

. ايد دوباره ظهور كند كه در آن زمان داشتهرا ارد كه همان احساسي در جريان كار بر روي وقايع خاص احتمال د

اگر به آرامي به موضوع وارد شويد و بر روي تمامي جزئيات خاطره ناگوار و همچنين احساسات و باورهاي محدود كننده 

اكيداً توصيه . يابند تي را بكار گيريد خواهيد ديد كه مشكلات بسيار بزرگتري نيز بهبود مي اف ناشي از آن ضربات اي

  .بدين ترتيب اغلب به نتايج قابل توجهي خواهيد رسيد. كنيم كه بر روي وقايع خاص كار كنيد مي

  جسم آگاه است  -2

به لحاظ جسمي چه احساسي داريد؟ . دهد تمركز كنيد بر روي بخشي از بدن كه احساس ناخوشايند را نشان مي

  سازد؟ ر جسمتان ظاهر ميبه عبارت ديگر اين احساس چگونه خودش را د

  ...ام سوراخ شده است  احساس طرد شدگي مثل اين است كه سينه اينبا وجود اين كه
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شود و هميشه در اين فكر هستم كه   مي احتياط بيش از حد در من با وجود اين كه اين ترس باعث نوعي

  ...كند چه كسي خواهد بود نفر بعدي كه مرا طرد مي

  ...شود  وحشت موجب احساس بدي در شكمم ميبا وجود اين كه اين حس

شايد شدت آن . تي را زديد اغلب شاهد نوعي تغيير در احساس جسمي خواهيد بود اف پس از اين كه ضربات اي

 "دنبال نمودن درد" احساس در بدن را تغيير مكان. كاهش يابد، نوع آن عوض شود يا حتي به جاي ديگري برود

  .ايد دهد در مسير درستي قرار گرفته كه نشان مياين علامتي است . ناميم مي

  تصورات  -3

بافي را دوست  مثلاً اگر خيال. راه ديگر اين است كه تصويري را در نظر بگيريد كه احساس شما را در برگيرد

 تي اف توانيد فرض كنيد كه آن ترس چه شكلي دارد و در حالي كه آن تصوير را در ذهن خود داريد ضربات اي داريد مي

  .را بزنيد

  ...خواهد مرا نيش بزند  است و مي منبا وجود اين كه اين ترس مثل مار است و هميشه در كمين

  ...اي است كه هميشه در حال افتادن در آن هستم با وجود اين كه اين ترس از طرد شدن مثل چاله

  ...اي در درون من جاري است با وجود اين كه اين غم مثل رودخانه

بينيد  تي مي اف اغلب در جريان ضربات اي. ر ذهني در واقع نوعي گوش دادن به احساسات است تصو:راهنمايي

تان فرقي كرد؟  آيا پس از اين كه ضربات را زديد تصور ذهني. شود كه به موازات تغيير انرژي تصور ذهني نيز عوض مي

  گردد؟ اكنون موجب چه احساسي مي

  .اي كار بر روي موضوعات پيچيده بسيار موثر استدر اكثر موارد استفاده از هر سه راه بر

  "ها جنبه"پرداختن به بخشهاي خاصي از مشكل يا 

 اتتواند چندين بخش، جزئيات فراوان و محركهاي متعددي داشته باشد كه موجب احساس اي مي هر مساله

 مهارتي است كه باعث تاثير  خاصتي بر روي موضوعات اف بات ايها و استفاده از ضر تشخيص جنبه. ناخوشايند گردند

  . شود هر چه بيشتر اين روش مي

  :آيند  جنبه داشته باشد كه برخي از آنها در زير مينترسيد شايد اين ترس چندي ميثلاً اگر از پرواز با هواپيما م

 توانم بيرون بروم  نمي–گير افتادن  •
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 كنترلي بر وقايع ندارم •

 هراس در مواقع تكان خوردن •

 روريستيترس از حملات ت •

 ترس به هنگام شروع حركت و برخاستن از زمين •

اكنون چه چيزي بيش از همه موجب ترس ": هاي ديگري را نيز كشف نماييد توانيد با طرح اين سوال جنبه مي

تان  بينيد كه ترس كنيد و مي  نهايتاً به جايي خواهيد رسيد كه ديگر مشكل چنداني احساس نمي"گردد؟ من از پرواز مي

 در واقع "ترس از پرواز"اي هم در اين رابطه وجود داشته باشند و  البته مگر اين كه مسائل ريشه.  شده استبرطرف

  .بخش كوچكي از مشكل باشد

مثلاً فرض كنيم كه شما از . آورند اي از احساسات را با خود به همراه مي  بسياري از مشكلات مجموعه:راهنمايي

يابد ولي اكنون خشمگين  حس آزار كاهش مي. ايد ايد استفاده نموده اصي آزار ديدهتي براي اين كه در شرايط خ اف اي

به هر يك از . شوند هاي ديگري از مشكل نيز پديدار مي آيند جنبه هاي زيرين احساسات رو مي به تدريج كه لايه. هستيد

  .ها بايد مستقلاً بپردازيد جنبه

تي مستقلاً هدف بگيريد گامهاي بلندي  اف  از آنها را با ضربات ايهاي مختلف بگرديد و هر يك اگر به دنبال جنبه

  .ايد در راه دستيابي به نتايج ماندگار برداشته

  اي  ريشهسائليافتن م

پيدا كردن ريشه مشكل شايد . تواند كليد رهاسازي انرژي و حل تمامي مشكل باشد اي مي يافتن مساله ريشه

اي مستلزم صرف زمان و  معمولاً كشف مساله ريشه. راي مشكل فعلي وجود دارندنشان دهد كه در واقع چه مسائلي در و

 كه چيزي نماييد ايد و هنوز فكر مي تي براي مشكل خاصي استفاده كرده اف اگر از اي. استفاده از فنون كارآگاهي است

يكي از بهترين . برويدتري  هاي عميق وجود دارد كه تغيير نكرده و يا برطرف نشده  وقت آن است كه سراغ لايه

  :تواند شما را ياري دهد اين است كه پرسشهايي كه در اين زمينه مي

  اندازد؟ اين مساله مرا به ياد چه چيزي مي       
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اكثر موارد شديد . هر چه كه به ذهنتان رسيد، حتي اگر به ظاهر نامربوط هم باشد، همان را دنبال نماييد

رسانند كه بايد به شكل   نظير اين معمولاً ما را به وقايع خاص و قديمي ميپرسشهايي. هاي عميقي دارند ريشه

  .تي بر روي آنها استفاده كرد اف مندي از اي نظام

توانند  و اينها مي باورهايي كه اغلب ما درباره خود داريم ناشي از وقايع قديمي و بخصوصي هستند :راهنمايي

تي را بر روي آنها بكار  اف هند و ايد ر كه اين وقايع خود را نشان ميوبه مر. اي را تشكيل دهند اساس مسائل ريشه

  .تري تغيير كنيم توانيم به شكل طبيعي مييابند و لذا  ريم تغيير ميگيريم باورهايي هم كه راجع به خود دا مي

اي يا  ريشههاي مسائل  نماييد سرنخ كنيد و احساسات خود را دنبال مي اغلب وقتي كه بر روي موضوعي كار مي

  .تي اندكي درنگ كنيد و به افكار خود توجه نماييد اف پس از هر بار اي. رسند  ناگهاني به ذهن مييوقايع خاص به شكل

  تي بر روي ترس از مار اف مثالي از كاربرد اي

  .دهد اي را نشان مي ها و چگونگي يافتن مساله ريشه گيري موضوع، مشخص كردن كار، جنبه اين مثال هدف

وي اين . تي براي غلبه بر اين ترس استفاده نمايد اف ترسد و قصد دارد از اي  شديداً از مار مي"زانا"رض كنيم ف

حتي اگر به مار فكر هم بكند قلبش تندتر . داند  مي10در ابتدا شدت ترس را در حد . دهد كار را به تنهايي انجام مي

  :كند تي استفاده مي اف يك دور اي. فتدا نفس مي كند و به نفس زند، كف دستانش عرق مي مي

  .ترسم ولي عميقاً خودم را قبول دارم با وجود اين كه شديداً از مار مي: تصحيح

  اين ترس شديد از مار: مراحل

كند  به چند عكس مار نگاه مي. كشد و كمي هم آرامتر است تر نفس مي راحت. رسد  مي8 به 10شدت ترسش از 

  . نيست10ولي ديگر شدتش در حد . كل داردبيند كه هنوز هم مش و مي

را هم كه ) ها جنبه(گيري كند و برخي جزئيات مربوط به ترس از مار  تر هدف گيرد موضوع را دقيق تصميم مي

  :شوند در كار خود وارد نمايد موجب آزارش مي

  ...شود با وجود اين كه از حركت مار چندشم مي

  ...ماند ميبا وجود اين كه زبانش مثل زبان شيطان 

  ...زند با وجود اين كه نيش مي
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ولي هنوز يكي . تواند به تصاوير مار نگاه كند و خيلي هم آرامتر باشد تي مي اف اياستفاده از پس از چند دور زانا 

يابد كه آن چيز چشم مار  كند؟ وي درمي چه چيزي در آن عكس وجود دارد كه او را اذيت مي. دهد از عكسها آزارش مي

  !است

  ...با وجود اين كه چنين چشمهاي ريز و گردي دارد       

 4هرچند كه ترسش از بين نرفته ولي تا . زانا پس از اندك مدتي خواهد توانست با آرامش نسبي به تصاوير بنگرد

بروز اند كه موجب  اش افتاده چه اتفاقاتي در زندگي. گيرد بر برخي وقايع خاص تمركز كند تصميم مي. كاهش يافته است

  اند؟ چنين ترسهايي گشته

. آورد كه در آنها ماري به ناگهان در برابر چشمانش ظاهر شده بوده است پس از چند لحظه وقايعي را به ياد مي

  . رسد  مي6گردد و به  ر ميبيشتشدت احساسش اكنون 

آن هم ... ن چيزي روبرو گردمتوانم به ناگهان با چني اصلاً نمي... با وجود اين كه به ناگهان ماري را ديدم       

  ...وقتي كه به هيچ وجه انتظارش را ندارم

آيد كه وقتي خردسال بود به زيرزمين خانه رفته بود تا تكه  يادش مي. نمايد اي به ذهنش خطور مي دفعتاً خاطره

اين خاطره بار ! مار سياهي در پشت چوب پنهان شده بود!  بودو آن چوب ناگهان تكان خوردهچوب بلندي را بياورد 

  .رساند  مي8احساسي زيادي براي او دارد و شدت احساساتش را به 

عميقاً خود ... دختر خردسالي بودم و وحشت برم داشت... انگار خود آن مار را هم بلند كردمبا وجود اين كه        

  ...كنم ام را قبول مي دوران كودكي

كند و همزمان   تمركز مياند ح در ذهنش مجسم شدهسپس بر روي چند جنبه آن خاطره كه اكنون به وضو

  :زند تي را بر خود مي اف ضربات اي

  ...با وجود اين كه جيغ كشيدم      

  ...كشيدند دوان آمد و ديگران هم فرياد مي با وجود اين كه پدرم دوان      

و همه آن ... مار پيچ و تاب خوردو ... با وجود اين كه پدرم چوبي برداشت و بر سر مار كوبيد و آن را كشت      

  ...اتفاقات خيلي وحشتناك بودند

دوباره به . تواند سرتاسر آن را به ياد بياورد و آرام هم باشد اكنون مي. آيد اثر مي سرانجام خاطره به نظرش بي

 ريشه مشكل "نزيرزمي"شايد خاطره . اثر شده است گردد كه برايش كاملاً بي اندازد و متوجه مي عكس مار نگاهي مي
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 ههاي او در برابر مار تغييرات اساسي ب العمل تي موجب شده باشد كه در عكس اف بوده است و خنثي نمودن آن با اي

  . اند ظاهراً شدت همه مشكلات احساسي كه در اين رابطه داشته است به حدود صفر رسيده. وجود آيند

داند  مي.  حيوانات سري بزند و مارهاي واقعي را نگاه كندبيند كه به مغازه فروش اكنون در خود اين توان را مي

راه زيادي را در مسير رهايي . تي خود را آرام سازد اف تواند با استفاده از ضربات اي ميكه اگر دچار ترس يا اضطراب شود 

  . از ترس از مار طي نموده است
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  تي اف شيوه اوليه اي

شد علاوه بر آنچه كه تاكنون با آنها آشنا  ترع آن آموزش داده ميتي كه توسط گري كريگ مخ اف شيوه اوليه اي

  :آيند شد كه اغلب در ميانبر آن بكار نمي ايد شامل دو بخش ديگر هم مي شده

  ضربه بر سرانگشتان       

   گاموت و تكرار مراحل9      

تي به شكل كامل  اف ر اساسي ايبياييد براي يك موضوع از دستو. الذكر آشنا شويد بهتر است با هر دو مورد فوق

توانيد هرگاه كه  اگر در بكارگيري آن هم مهارت يابيد مي. آن استفاده كنيد و ببينيد كه چه تاثيري بر احساساتتان دارد

تي را  اف توانند قدرت اي گاهي اوقات اين روشها مي.  گاموت نيز بهره ببريد9بخواهيد از ضربه بر سرانگشتان و روش 

مثلاً برخي افراد دوست دارند بر سرانگشتان . استفاده يا عدم استفاده از آنها بستگي به خودتان دارد. ننددوچندان ك

  .دهند  گاموت را انجام نمي9ضربه بزنند ولي 

  .شود ستور اساسي به شيوه اوليه و كامل آن شرح داده مي ذيلاً د

  تي به شيوه اوليه آن اف دستور اساسي اي

  . تخمين بزنيد0-10د تمركز كنيد و شدت آن را در مقياس بر احساس ناخوشاين -1

زنيد يا نقطه  در حالي كه پيوسته بر نقطه ضربه كاراته ضرباتي مي: تصحيح را انجام دهيد -2

 :ماليد جمله زير را سه بار بگوييد دلريش را مي

  ".كنم ل ميرا دارم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبو) احساس ناخوشايند(با وجود اين كه اين "

اين نقاط به ترتيب عبارتند از . تك نقاط مراحل ضربه بزنيد كنيد بر تك آوري را تكرار مي در حالي كه عبارت ياد

  :ابتداي ابرو، كنار چشم، زير چشم، زير بيني، چانه، استخوان ترقوه و زير بغل

  ")احساس ناخوشايند( اين "

. و كنار انگشتان ضربه بزنيد) به سمت بدن(واقع بر انتهاي ناخن اي  بر نقطه. رسد اكنون نوبت به سرانگشتان مي

انگشت حلقه لازم (از انگشت شصت شروع نماييد و پس از آن هم بر انگشتان اشاره، مياني و كوچك ضربه بزنيد 

  ).نيست
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ر پشت نقطه گاموت ب. نجام دهيدا گاموت را هم 9اكنون پيوسته بر نقطه گاموت ضربه بزنيد و همزمان روش 

  .  در امتداد شيار بين انگشتان حلقه و كوچك قرار دارداي حفرهبر نقطه اين . دست واقع شده است

  : كار زير را انجام دهيد9پيوسته بر نقطه گاموت ضربه بزنيد و 

  چشمها را ببنديد -1

 چشمها را باز كنيد -2

 چشمها را به سوي پايين و راست ببريد -3

 چشمها را به سوي پايين و چپ ببريد -4

 )هاي ساعت در جهت عقربه( درجه بچرخانيد 360چشمها را  -5

 )هاي ساعت در خلاف جهت عقربه( درجه بچرخانيد 360چشمها را  -6

 )مثلاً تولدت مبارك(آهنگي را زمزمه كنيد  -7

  بشماريد5 تا 1از  -8

 دوباره آهنگي را زمزمه كنيد -9

  
  : اين كار عبارت يادآوري را هم تكرار نماييددر حين. مجدداً مراحل را انجام دهيد و بر همه نقاط آن ضربه بزنيد

  "_____اين "از ابتداي ابرو شروع كنيد 

  . و الي آخر"_____اين "چشم كنار 
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 .تي بود اف آنچه گفته شد شيوه اوليه دستور اساسي اي

   گاموت9توضيحات بيشتر درباره 

نيمكره (و شمارش ) نيمكره راست (حركات چشمها، زمزمه آهنگ. دانند  گاموت را روش متعادل كننده مغز مي9

تي به جهانيان جزئي از آن بود  اف هر چند كه اين كار در ابتداي معرفي اي. سازند هر دو بخش مغز را درگير مي) چپ

دليلش اين بود كه متوجه شد بدون آن هم .  استفاده از آن را كنار گذاشت1998ولي گري كريگ از حوالي سال 

 گاموت معمولاً 9انجام . دانند با اين حال بسياري از كاربران آن را ابزار مفيدي مي.  دست يابدتواند به نتايج عالي مي

تواند به تغيير  كنيم مي دهد و خصوصاً در مواقعي كه بر روي مشكل مزمني كار مي بخشي به انسان مي احساس لذت

  .وضعيت آن منجر گردد



www.eft.ir    فرهاد فروغمند                                                        2011تي  اف    راهنماي اي                                                                      

 

 ٢٩

   تصحيحهاي جملهانواع 

با وجود اين كه دچار اين (تصحيح به اين شكل بود كه وجود مشكل را بپذيريم بندي در  شيوه سنتي جمله

). كنم عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي(و پس از آن هم جمله تاكيدي مشتمل بر قبول خود را بگوييم ) ام  شده____

نمايد و لذا راه را براي شفا  گ ميكمرن) شود كه وارونگي رواني ناميده مي(را انجام تصحيح مقاومت دروني در برابر تغيير 

  .كند و تغييرات مثبت باز مي

 خودمان را بپذيريم اين كه عليرغم وجود مشكلات. يمدان ما نيز صرف انجام تصحيح را بسيار شفابخش مي

شيوه سازد و به علاوه  تاكيدي بر با ارزش بودن ما است و همواره مقاومت دروني در برابر پيشرفت را خنثي مي

بندي آن به شيوه سنتي براي برخي افراد خوب  ايم كه جمله به تجربه دريافته. اي براي رويارويي با چالشها است قانهمشف

  .توانند كارايي خوبي داشته باشند حالتهاي متنوعي از آن مياي آن را نپسندند  است و البته اگر هم عده

  .پذيرمخواهم كه خودم را ب  ولي مي______با وجود اين كه       

  .توانم بپذيرم كه اكنون در اين وضعيت هستم  ولي مي______با وجود اين كه       

  .اي به خودم عشق بورزم و خودم را بپذيرم خواهم به شكل دلسوزانه  ولي مي______با وجود اين كه       

  . باشمتر توانم تصميم بگيرم كه كمي با خودم مهربان  ولي مي______با وجود اين كه       

  .پذيرم داوري تمامي احساساتم را مي  ولي بدون هيچ پيش______با وجود اين كه       

  .توانم تمامي بخشهاي وجودم را بپذيرم و دوست داشته باشم  ولي مي______با وجود اين كه       

  .پذيرم ام را دوست دارم و مي  ولي خود دوران جواني______با وجود اين كه       

  . ولي به هر حال حالم خوب است______با وجود اين كه       

شوند، نيز تمايل  به استفاده از برخي از جملات تصحيح، كه موجب گشوده شدن راه شفابخشي ميهمچنين 

به عبارت ديگر شايد گاهي اوقات در وضعيتي نباشيم كه بتوانيم به خوبي از جمله پذيرش خود بهره گيريم و . داريم

آيد كه جملاتي نظير  مواقعي پيش مي.  به شيوه سنتي آن شايد بيش از حد برايمان غيرواقعي به نظر آيدجمله تصحيح

  :نمايند آيد احساسات واقعي ما را بهتر بيان مي آنچه كه در پي مي

  .كه تا حدي اين را بهبود دهماست وقت آن رسيده  ولي ______با وجود اين كه       

  .كنم  ولي اين هماني است كه احساس مي______با وجود اين كه      

  .توانم به خودم اجازه دهم كه اين احساسات را به شكل سالمي داشته باشم  ولي مي______با وجود اين كه      
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  .كنم  ولي راه را براي شفا و تغيير باز مي______با وجود اين كه      

  .مساله تغيير يابد ولي تمايل دارم كه اين ______با وجود اين كه      

  .پذيرم  ولي وجود تمامي اين احساسات را مي______با وجود اين كه      

  .ام اين دوران سخت را پشت سر بگذارم گذارم كه توانسته  ولي به خودم احترام مي______با وجود اين كه      

  . ولي اجازه دارم كه چنين احساسي داشته باشم______     با وجود اين كه 

تي به ما  اف بدين ترتيب اي. توانند كارايي خوبي داشته باشند و راه را براي بهبودي باز كنند مه جملات فوق ميه

در جهت ديگري كند كه احساسات ناخوشايند را رها سازيم، نحوه تفكر خود را تغيير دهيم، انرژي هيجانات را  كمك مي

  .شفابخشي را تسهيل نماييمبكار گيريم و فرايند 
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  رسش و پاسخپ

يكي از بر  هم دارند بهتر است فقط  د بار؟ در مورد نقاطي كه قرينهزنيد؟ چن ضربات را با چه شدتي مي

  آنها ضربه بزنيم يا بر هر دو؟

. لزومي ندارد كه تعداد ضربات را بشماريد.  بار بر هر نقطه ضربه بزنيد7-10بهتر است با سرانگشتان خود حداقل 

ضربات ملايم كفايت . اي ضربه بزنيد همين كار را بكنيد ه بهتر است بيش از اين بر نقطهكنيد ك اگر احساس مي

توانيد فقط بر سمت چپ يا فقط بر سمت راست ضربه بزنيد و يا اين كه  در مورد نقاطي كه قرينه دارند مي. نمايند مي

فاده از دو دست همزمان بر هر دو سمت توانيد با است همچنين مي. در حين انجام مراحل از سمتي به سمت ديگر برويد

  .تر است هاي مختلف را بيازماييد و ببينيد كه كدام يك برايتان مناسب شيوه. ضربه بزنيد

  كنند با هم تفاوت دارند؟ چرا نقاطي كه مردم استفاده مي

دند همگي در تي بكار گرفته ش اف نقاطي كه اولين بار در روش سنتي اي. پذيري زيادي دارد تي انعطاف اف اي

هم با وجود اين كه در انتهاي مسير ) زير سينه(نقطه مربوط به كبد . قرار داشتند) مريدينها(انتهاي مسيرهاي انرژي 

ه هم در مراحل برخي افراد دوست دارند از اين نقط. حذف شده بودبه دلايل اخلاقي قرار دارد ولي در روش سنتي 

 كه اين نقطه به مرور. باشد ميداً به نقاط مراحل افزوده شده است فرق سر نقطه پرطرفداري كه بع. ينداستفاده نما

اين نقطه را در طب فشاري نقطه . تي به وجود آمدند بيشتر مورد استفاده واقع گرديد اف تحولاتي در نحوه بكارگيري اي

 ديگري كه به مراحل افزوده شده نقطه. دانند نامند و بسياري از مردم ضربه زدن بر آن را موثر و مفيد مي صد تلاقي مي

ضربه زدن بر اين نقطه نيز احساس خوبي به افراد . باشد و مورد استقبال قرار گرفته است بخش دروني مچ دست مي

  .گذارد دهد و بر چندين مسير انرژي تاثير مي مي

  موقع زدن ضربات چه بگويم؟

وانيد به سادگي از آن استفاده كنيد و ت مي. دهد  مي در اختيار شما قراردستور اساسي به نوعي فرمول اين كار را

توانيد  ولي مي. آوريم  در تصحيح به حساب مي"روش متداول"بندي آن را  جمله. دهد معمولاً هم نتايج خوبي بدست مي

 بارهتر و به شكلي كه گويي در آزادانه...) اين مشكل( و عبارت يادآوري ...)وجود اين كهبا (در انتخاب جمله تصحيح 

ايده بگيريد و جمله تصحيح ...) صفحه (توانيد از جملات جايگزين  مي. كنيد عمل نماييد موضوع با خودتان صحبت مي

 هيچ كلمه جادويي وليامكان بروز اشتباه وجود ندارد هر چند به ياد داشته باشيد كه . مناسب وضعيت خود را بسازيد
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توانيد هر آنچه را كه مناسب  ي تمركز بيشتر بر موضوع هستند و لذا ميبريد برا كلماتي كه بكار مي. نيز وجود ندارد

  .دهيد استفاده نماييد تشخيص مي

  تي را بر ديگران زد؟ اف توان ضربات اي آيا مي

يك راه آن . باشد زدبه اين كار داشته مايل تتوان اين ضربات را بر كودكان، بيماران و هر كس ديگري كه  مي. بله

هاي شما را تكرار   هم گفتهان هم جملاتي را بر زبان آوريد و آنانزنيد به جاي آن  حالي كه ضربات را مياين است كه در

در اينجا به نيابت از آنان ضربات را بر . ناميم راه ديگر را ضربات نيابتي مي. سپارندب گوش فقط به شمااين كه نمايند و يا 

براي كسب اطلاعات بيشتر .  مواقعي كه آنان حضور ندارند نيز انجام دادتوان حتي در و اين كار را مي زنيد بدن خود مي

  .در زمينه ضربات نيابتي به بخش هنر ارائه رجوع نماييد

  آيا براي حيوانات نيز كارايي دارد؟

. گيرند پذيرند از طريق نيابتي انجام مي بيشتر كارهايي كه بر روي حيوانات صورت مي. بله، خيلي هم موثر است

د در ذهن خود مجسم سازيد و به بر  كه در آن به سر ميتوانيد وضعيتي را ي اين كه بر مشكل حيوان تمركز كنيد ميبرا

رسد كه به چنين  حيوانات در برابر انرژي احساسات بسيار حساس هستند و به نظر مي. جاي آن بر بدن خود ضربه بزنيد

  .دهند العمل نشان مي اي به خوبي عكس شيوه

را هم درمان ) لوپوس، سرطان، افسردگي و غيره(العلاج يا مزمن  هاي صعب بيماريتي  فا آيا اي

  كند؟ مي

تواند نقش مهمي در  تي مي اف آيند و اي العلاج معمولاً به لحاظ احساسي پيچيده به حساب مي هاي صعب بيماري

هاي درماني و داروها  ات جانبي روشتي قطعاً در تخفيف برخي علائم و كاهش اثر اف اي. تقويت بهبودي داشته باشد

هاي جاري، خاطرات ناگوار دوران  هاي احساسي ناخوشي، نظير تنش اگر هم كسي مايل باشد كه بر جنبه. موثر است

تي در طول  اف هاي برطرف نشده و مسائل مربوط به هويت خود كار كند جلسات اي ها و احساس دوري غم كودكي،

تي  اف جسم، ذهن و احساسات كاملاً به هم مرتبط هستند و از آنجايي كه اي. ه او بنمايندتوانند كمك موثري ب زمان مي

ولي بايد توجه داشته باشيد كه . گردد ي حاصل ميا كننده هاي خيره گيرد اغلب بهبودي تمامي وجود شخص را هدف مي

هاي   بيماري"درمان"تي روش  اف توان ادعا نمود كه اي كند و نمي هر كسي در راه شفا مسير متفاوتي را طي مي
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تي را به عنوان بخشي از يك راهكار جامع شفابخشي بكار  اف ايم كه بهتر است اي به تجربه دريافته. العلاج است صعب

  .گرفت

  توان آن را به خوبي انجام داد؟ ميآيا از طريق تلفن واقعاً 

البته . دهند اي از كارهاي خود را از طريق تلفن انجام مي تي بخش عمده اف ايعده كثيري از كاربران . بله، قطعاً

نان بهتر دانند كه در جلسات تلفني حريم خصوصي آ برخي مراجعان مي. پذيرد اين كار فقط به جهت راحتي صورت نمي

به علاوه معمولاًً موجبات بصري . كنند تر مسائل خود را بازگو مي  راحت"ها غريبه"شود و لذا در برابر  حفظ مي

كنند كه دو طرف در جلسات تلفني با دقت  اغلب افراد فكر مي. پرتي نيز در جلسات تلفني كمتر وجود دارند حواس

تي را نيز به  اف مراحل انجام اي. آيد تري فراهم مي ن بهبودي افزوندهند و لذا امكا بيشتري به حرف يكديگر گوش مي

  .توان از طريق تلفن شرح داد سادگي مي

  تي استفاده كرد؟ اف توان در مقابل چشمان ديگران از ضربات اي چگونه مي

  . هاي ديگري هم براي اين كار وجود دارد به جز رفتن به دستشويي راه

كنند نظير كنار چشم، استخوان ترقوه، گاموت و كنار دست  نميفقط بر نقاطي كه جلب توجه  -1

  . بهتر است اين كار را فقط با يك انگشت انجام دهيد. ضربه بزنيد

 . به جاي ضربه زدن نقاط را بماليد، فشار دهيد يا به آرامي لمس كنيد -2

 . هاي خود را به زير ميز ببريد و سرانگشتان خود را فشار دهيد دست -3

 !اين روش هم كارايي دارد. زنيد ه بر خود ضربه ميتصور كنيد ك -4

  آيا بايد آب بنوشم؟

 درصد آب 70-80از آنجايي كه جسم ما از . است) انرژي(آب هادي برق . شود نوشيدن آب معمولاً توصيه مي

مربوط به رسد كه براي هرگونه كار  تشكيل شده و بدن ما در واقع نوعي سيستم انرژي الكتريكي است به نظر معقول مي

تي احساس  اف برخي افراد هم واقعاً در حين يا پس از زدن ضربات اي. تي، ابتدا كاملاً سيراب شويم اف انرژي، از جمله اي

  .كنند تشنگي مي

  تي هم كارايي دارد؟ اف آيا خواندن از روي متن جملات اي
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 ولي احساسات نهفته ما از قبيل هر چند كه هر يك از ما داستان زندگي متفاوتي داريم. بله، همين طور است

تي كارايي بهتري دارد  اف هر چند كه اگر بتوانيم با وضوح بيشتري كار كنيم اي. غم، خشم يا تنهايي مشترك هستند

اين كار به ما كمك . تواند راهگشا باشد ولي خواندن متن جملاتي كلي كه البته به خوبي نوشته شده باشند نيز مي

  .فا احساسات نهاني خود را بيشتر كشف نماييمكند كه در مسير ش مي

  هاي ديگر بهره گرفت؟ تي همراه با روش اف توان از اي آيا مي

. تي تركيب نمود اف توان آنها را به طرق مفيدي با اي هاي باارزش ديگري هم وجود دارند كه مي روش. بله

توان با  هاي ديگر را مي ناسي وقايع و بسياري روش، ريكي، روانش1تي اي درماني، تي درماني، مشاوره، هيپنوتيزم روان

تي چقدر به سرعت  اف كنند از اين كه اي هاي سنتي كار مي  بسياري از درمانگراني كه به شيوه.تي در هم آميخت اف اي

كيب گرفتند تر هايي كه بكار مي تي را با ديگر روش اف آنان اغلب اي. گردند كند و چقدر موثر است متعجب مي عمل مي

  .نمايند مي

  تي بروم؟ اف اي كاربرآيا بايد حتماً به سراغ 

توانيد به تنهايي از عهده آن  و نمي) مثل سوء رفتار در كودكي و عزت نفس ضعيف(اي داريد  اگر مشكل پيچيده

، نگرش  ويهاي احساسي، راهنماي  بدين ترتيب از حمايت. تي تماس بگيريد فا ايد بد نباشد كه با يك كاربر ايبرآييد ش

تي  اف آنچه را كه هنر ارائه ايتوجه داشته باشيد كه . گيريد شويد و معمولاً نتايج بهتري هم مي مند مي متفاوت او بهره

  .ناميم چيزي نيست كه بتوان ظرف چند روز يا چند هفته و فقط به كمك مطالعه كتاب و مشاهده فيلم آموخت مي

  چرا بايد جملات منفي را تكرار كرد؟

اي از جمله طولاني  خلاصه) كرديد تي آن را تكرار مي اف كه به هنگام ضربات اي( ياد داريد كه عبارت يادآوري به

با وجود اين ": مثلاً اگر جمله تصحيح بدين شكل باشد. آيد، است بكار رفته در تصحيح، كه در واقع مثبت به حساب مي

بينم و اينها موجب نوعي گرفتگي در  خواندم در خود مي ياين غم و ترس را از زماني كه در كلاس سوم درس مكه 

، "اين غم و ترس" در اين حالت عبارت يادآوري چيزي شبيه به ".پذيرم شوند ولي خودم را دوست دارم و مي شكمم مي

قاعده سرانگشتي آن اين . شود  مي"كنم غمي كه در شكمم حس مي"يا  و "غم وترسي كه از زمان كلاس سوم دارم"

  .گردند استفاده كنيد تان مي  كه از كلماتي كه موجب حفظ تمركز بر مشكلي كه موجب ناراحتياست

                                                 
١ TAT: Tapas Acupressure Technique 

)مترجم. (كتابي در اين زمينه به زودي به فارسي برگردانده خواهد شد  
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 بر مسائل منفي تمركز ،كنيد  در حالي كه عبارت يادآوري را تكرار مي، اگر به خود اجازه دهيد كه:راهنمايي

ثر ضربات نشان دهند و بر ا مطمئني خود را دهيد كه به شكل كنيد اين فرصت را هم به احساسات ناخوشايند مي

  .تي تحول يابند اف اي

  توان از جملات تاكيدي مثبت هم استفاده كرد؟ آيا مي

شدت صفر، يك  ( نداشتنداهميتيهرگاه كه ديگر . ابتدا به احساسات منفي بپردازيد. بله و خيلي هم جالب است

با استفاده از "د شايد وقت آن رسيده باشد كه  بروي"ها مثبت"و اين تمايل را هم در خود ديديد كه به سراغ ) يا دو

آيا مثلاً بخشي از وجودتان آماده آرامش، . خواهيد حس كنيد مورد تاكيد قرار دهيد  آنچه را كه مي"تي اف ضربات اي

  :اي استفاده كرد هاي خلاقانه و سرگرم كننده توان به هنگام زدن ضربات از راه رضايت يا راحتي است؟ مي

ام ولي شدت آن در حال كاهش  روبرو بوده) نام مشكل را ببريد(هاست كه با اين مشكل  د اين كه مدتبا وجو     

  .بكنم) رضايت، آرامش، شادي و غيره(دهم كه از اين پس احساس  است و لذا به خودم اين اجازه را مي

چه كه به خاطر آن شكرگزار راه ديگر استفاده از جملات تاكيدي مثبت اين است كه به هنگام ضربات صرفاً بر آن

 تاكيد تان احساس كنيد دانيد يا دوست داريد كه در مورد خودتان يا زندگي هستيد، هر چه را كه زيبا يا پرمعني مي

كه دوست داريد روز خوبي را در پيش داشته را تي ضربه بزنيد و اين  اف توانيد بر نقاط اي پس از مراقبه هم مي. نماييد

دهيد كه وجودتان لبريز از  صد داريد كه نور و انرژي را به زندگي خود وارد نماييد يا اين كه اجازه ميباشيد، آگاهانه ق

  .شادي شود بر زبان آوريد

 سيستم ابه آرامي سطح آن را بالاتر ببريد ت.  بهتر است اين كار را به صورت تدريجي انجام دهيد:راهنمايي

با آن تطبيق دهد و بيشترين امكان براي اين كه آرامش و اطميناني كه وجودتان بتواند به شكلي هماهنگ خود ر ا 

  .ايد به محدوده راحتي جديدتان تبديل گردد فراهم آيد اخيراً در خود يافته

   راه ديگري هم براي تخمين ميزان پيشرفت وجود دارد؟0-10آيا به جز نمره دادن بين 

آيا تصويري در . كنيد در نظر آوريد اري را كه بر روي آن كار ميهاي مختلف واقعه يا خاطره ناگو تمامي جنبه. بله

 چقدر  دهيد؟ افراد و اشياء آن تصوير چقدر واضح است؟ آيا رنگها را  در آن تشخيص ميذهنتان شكل گرفته است؟ 

ضربه گانه حس ديگري هم دخيل است؟ در مواقعي كه به صورت طبيعي لخَتي از  حواس پنجبين واضح هستند؟ آيا از 

تكه و پخش، سياه و سفيد يا  تر، تار، تكه آيا تصوير روشن. كشيد احساسات خود را مجدداً بررسي كنيد زدن دست مي
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داده است  تيره شده است؟ آيا جاي مشكل در بدن تغيير كرده است؟ اگر خود را به صورت گرفتگي در شكم نشان مي

هايي كه در  ا مبدل گشته است؟ به همين ترتيب به همه حسآيا هنوز هم گرفتگي وجود دارد؟ آيا كمتر، جابجا ي

  .مشكل شما نقشي دارند بپردازيد

  چگونه بر كودكان بزنيم؟تي را  اف ضربات اي

بد نيست كه به اتفاق آنان بر روي زمين بنشينيد و اجازه . بازي شويد  با آنها شوخي كنيد و هم !همراه با بازي

براي شرح .  بايد توجه داشته باشيد كه نحوه بيان آنان متفاوت از بزرگسالان استالبته. دهيد كه حرفشان را بزنند

. تي استفاده نماييد اف ها براي ضربه زدن بر نقاط اي بازي از برخي اسباب. مفاهيم از رنگ، نور و شكل آنها بهره گيريد

ابتدا بگذاريد كه كودك در حالي . يدكارتان آه تواند ب عروسكي به شكل حيوان، مثلاً خرس، يا هر عروسك ديگري مي

در . پس از آن گهگاه از او بخواهيد كه بر خودش هم ضربه بزند. كند بر عروسك ضربه بزند كه مشكل خود را بيان مي

توانيد از كودك بخواهيد كه   همچنين مي.توانيد دست عروسك را هم بگيريد و با آن بر كودك ضربه بزنيد ادامه مي

هايش را از هم باز كند به معني خيلي شديد و اگر به  در اين حالت اگر دست.  دستانش نشان دهدشدت مشكلش را با

  .باشد هم نزديك نمايد به معني كاهش شدت آن مي

  ؟دهد نتيجه ميتي همواره بلافاصله  اف آيا اي

توجه . تي نداشتنداگر اين طور بود كه ديگر نگارش اين كتاب، پايگاه اينترنتي ما و يا حتي كارهاي ما ضرور

فوراً تغييرات عميق و مثبتي را شاهد خواهيد هرچند كه گاهي اوقات . تي قرص جادويي نيست اف داشته باشيد كه اي

تي باشيد و  اف چه خودتان كاربر اي (.كشد و به چندين جلسه نياز دارد بود ولي در ساير موارد فرايند كار بيشتر طول مي

ها در بروز مساله دخالت  اي از جنبه  اغلب گستره.)اي برويد و چه به سراغ كاربر حرفهبر روي مشكل خود كار كنيد 

  .دارند و شايد براي حل يك مورد پيچيده به چندين دور يا جلسه نياز باشد

  آيا راه ديگري وجود دارد؟. تي را با انگشتانم بزنم اف توانم ضربات اي نمي

در اين روش كه به نام . گوييد نقاط را بماليد مي) يا در دل(ا صداي بلند توانيد در حالي كه عبارات را ب مي. بله

آوريد و به هنگام بازدم عبارات را به آرامي تكرار  شود بر هر نقطه به آرامي فشار مي  شناخته مي1"لمس و تنفس"

  .تاثير اين روش مشابه ضربه زدن است. كنيد مي

                                                 
١ TAB: Touch And Breathe 
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زنيد همان  وقتي به صورت ذهني بر هر يك از نقاط ضربه مي. يدزن  كه ضربه ميتصور كنيدتوانيد  همچنين مي

هرچند كه انجام اين كار به تمركز خاصي نياز دارد ولي بسياري افراد احساس . شوند مسيرهاي عصبي در مغز فعال مي

  .آورند تي ببار مي اف كنند كه تصور ضربه زدن نتايج عميقي مشابه ضربات اي مي
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  اصول هنر ارائه

در اين كتاب سعي داريم شما را با برخي از . گرو درك هنر ارائه آن است در تي اف واقعي استفاده از ايمهارت 

ها و اشاراتي  به تجربه معلوم شده است كه مفاهيم، راهنمايي. مهمترين اصول واقعي و امتحان شده هنر ارائه آشنا سازيم

هرچند كه هيچ چيزي جايگزين . هستندر راه رسيدن به نتايج شما دياريگر آيند بسيار موثرند و واقعاً  كه در پي مي

توانند براي شروع كار و كسب برخي  آيند مي اي كه در زير مي شود ولي اصول اوليه عمل، تجربه و آموزش اساسي نمي

  . مهارتهاي بنيادي مناسب باشند

  :گردد تي شامل موارد زير مي اف هنر ارائه اي

 موضوع را كاملاً مشخص كنيد •

 مسائل را به وقايع خاص تفكيك كنيد •

 ها تغيير جنبه •

 آزمودن نتايج •

 بررسي اجمالي شدت مشكل •

 اثر عموميت يافتن •

 فنون نمايش فيلم و شرح ماجرا •

 تشخيص تغييرات شناختي •

 رسيدن به ماوراي ظاهر مسائل جسماني •

 اي  ريشهكشف مسائل •

 شهود •

 ضربات نيابتي •

 اهميت پشتكار •

 ها  با دنبالهايجاد نگرش مثبت و مقابله •
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 هاي مناسب كليد پرسش.  را هم در بسياري از موارد فوق وارد كرد"هاي مناسب پرسش"توان   مي:راهنمايي

ها را به  كنيد از خودتان سوال كنيد و در واقع لزوم پرسش اگر بر روي خودتان كار مي.  مهارت در هنر ارائه هستندكسب

  . نحوي تغيير دهيد كه مناسب حالتان باشند

  
  موضوع را كاملاً مشخص كنيد

كنند و آن را خيلي كلي در نظر  كاران اين است كه فقط كليت موضوع را مشخص مي بزرگترين ايراد تازه

خواهيد بر  مهمترين مهارت در دستيابي به هنر ارائه اين است كه اندكي وقت بگذاريد و موضوعي را كه مي. گيرند مي

  .اييدروي آن كار كنيد دقيقاً مشخص نم

  :توانيد از خود بپرسيد از اين قرارند چند سوال مفيدي كه مي

  .دهد؟ احساسي را كه در جسمتان داريد دقيقاً بيان كنيد اين چيز واقعاً چه احساسي به شما مي

  آزارد؟ مشخصاً چه چيزي در اين باره شما را مي

  .كند؟ مثال بزنيد اين مشكل عملاً چگونه بروز مي

  :مثلاً

  "كند؟  او تو را ناراحت مي دست نامزدت ناراحتي؟ دقيقاً بگو كه چه چيزِپس از" :س

  ".او احمق است" :ج

  ".يك مثال از وقتي كه او احمقانه رفتار كرده است بزن" :س

خوب، هفته پيش كه به ميهماني رفته بوديم وقتي من وارد اتاق شدم رويش را به سوي دوستانش " :ج

  ". وجود ندارمانگار كه من اصلاً. برگرداند

مثلاً خشم، من وجود ندارم، احساس محروميت، مرا دوست ندارد، مرا (شديدترين احساسات ناشي از اين واقعه 

  .اين كار بسيار موثر خواهد بود. را هدف بگيريد) بيند و غيره نمي

  مسائل را به وقايع خاص تفكيك كنيد
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ن مشكل خودش از اجزاء متعددي تشكيل شده ولي اي. تواند يك مشكل كلي به حساب آيد  مي"عزت نفس"

هدف گرفتن مشكل كلي . مانده از دوران كودكي، خاطرات ناگوار، سرزنش خود وغيره ترسها و باورهاي باقي: است

اگر به دنبال وقايع خاص . ولي تفكيك آن به وقايع خاص معمولاً موثر است. بار نخواهد آورده اي ب احتمالاً چندان نتيجه

. رسند توجه كنيد تي به افكاري كه به ذهنتان مي اف  يك راه يافتن آنها اين است كه به هنگام انجام ايگرديد مي

  .توانيد سوالهايي را هم از خود بپرسيد كه آن وقايع خاص را به يادتان بياورند همچنين مي

گردد و نهايتاً  تر مي گيريد مشكل كلي هم كمرنگ اند هدف مي به مرور كه وقايع خاصي را كه موجب مشكل شده

  .ممكن است كاملاً برطرف شود

  :چند سوال خوب

  .آورد؟ يكي را انتخاب كنيد اين مساله چه واقعه بخصوصي را به يادتان مي

اي كه اين شخص در آن  شود كه در زندگي چنين احساسي داشته باشيد؟ بر روي واقعه چه كسي موجب مي

  .شود كار كنيد دي در شما ميو باعث چنين احساس شدياست حضور داشته 

  از چه زماني شروع شد؟. چند وقت است كه چنين احساسي داريد

  :اي را كه احتمالاً بوقوع پيوسته است در ذهن خود بسازيد توانيد واقعه اگر واقعه خاصي را نيافتيد مي

سمت از در كدام ق. يك موردش را در ذهنت مجسم كن. كشيد پس مادرت هميشه بر سرت داد مي، خوب

  اش چه شكلي است؟ كشيد؟ قيافه خانه بود؟ احتمالاً به چه علتي بر سرت داد مي

شود كه احساسات مورد هدف بروز كنند كه اين به معني تمركز بر موضوع و امكان  معمولاً اين كار موجب مي

  .تي است اف انجام اي

مهم اين است . تاده است يا خير اهميتي نداردايد اتفاق اف اين كه بدانيد كه واقعه به همان شكلي كه مجسم كرده

به عبارت ديگر دركي كه از موضوع داريد يا اين كه . كه آن را به صورت يك تجربه دروني درآوريد و بر آن تمركز نماييد

در هر حال اگر بر روي وقايع خاص كار كنيد . بينيد مهم هستند در ذهن خود اتفاقي را كه افتاده است چگونه مي

  .وانيد به نتايج خوبي برسيدت مي

  ها تغيير جنبه
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توانند چيزهاي مشخصي باشند كه  مي. هاي متفاوت يا جزئيات گوناگون مشكل هستند ها همان بخش جنبه

توانند جنبه به  شوند نيز مي تي ظاهر مي اف هاي احساسي كه به هنگام انجام اي لايه. شوند موجب آشفتگي شما مي

  . حساب آيند

، ترس، شوك، كنيد شايد لازم باشد بر صداي ترمز، نور بالا بر روي خاطره ناگوار تصادف خودرو كار ميمثلاً اگر 

هاي  توانند از جمله جنبه مو و امثال آن مي دم بياگر موضوع ترس از موش است . خشم و غيره را نيز هدف بگيريد

  .مختلف آن باشند

  :چند سوال خوب

  آزارد؟  شما را ميچه چيزي در اين رابطه بيش از همه

  آزارد؟ چه چيز ديگري شما را مي

  بينيد؟ كنيد چه جزئياتي را مي وقتي به آن فكر مي

تي باز هم  اف  استفاده از ايرمثلاً امكان دارد پس از چندين با. شوند ها نمي مردم اغلب متوجه تغيير جنبه

داي كار هم بود؟ اكنون چه چيزي شما را  ولي آيا علت آشفتگي همان است كه در ابت-احساس آشفتگي بنماييد  

  آزارد؟ مي

  آزمودن نتايج

توانيم ببينيم كه  با سنجش دوباره شدت مي. سنجيم  مي0-10اغلب در آغاز كار شدت مشكل را در مقياس 

اگر فكر . كند كه تغييرات جزئي را متوجه شوند نمره دادن به برخي افراد كمك مي. وضعيت چه فرقي كرده است

  . خواهيد شدت مشكل را بسنجيد توانيد از هر طريق ديگري كه مي خورد مي د كه اين روش بدردتان نميكني مي

بر روي مشكل خودتان كار كنيد و چه بر روي مشكل ديگران اگر جزئيات احساسات را در ابتداي كار چه 

يك راه مناسب آزمودن نتايج . يدشو نگريد متوجه تغييرات مي پس از مدتي وقتي به عقب مي. بنويسيد به نفعتان است

  . اين است كه آنچه را كه موجب آزارتان بوده است مجدداً ببينيد

  :چند سوال خوب

  چه احساسي داري؟. آن كلمات را دوباره بگو

  دهد؟ مرور آن چه احساسي به تو مي. ماجرا را دوباره بگو

  آزارد؟ چه چيزي هنوز تو را مي. وضعيت را تصور كن
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  :توان به موارد زير اشاره نمود هاي توجه به تغيير مسائل مي از ديگر راه

ها عوض شوند، شدت آنها كاهش يابد، سياه و  مثلاً رنگ. (ممكن است تصوير واقعه را به نحو متفاوتي ببينيم

  .)سفيد يا تيره گردند، كوچكتر شوند، دورتر به نظر آيند و غيره

لاً احساس تهوعي كه در رابطه با موضوع داشتم از بين رفته مث. (شايد هم متوجه برخي تغييرات جسمي شويم

  .)است

 .اگر اين طور شد دفعه بعدي آن را هدف بگيريد. كند گاهي اوقات احساس جديدي بروز مي

  بررسي اجمالي شدت مشكل

  ناراحتع وقايغكنيد كه شدت احساستان در رابطه با موضوعي زياد است قبل از اين كه به سرا اگر فكر مي

 :كننده برويد احساسات خود را هدف بگيريد

با وجود اين كه حتي حرف زدن راجع به آن واقعه هم برايم سخت است ولي به هر حال خودم را ": تصحيح

  "...پذيرم  وضعيتي را هم كه اكنون در اين رابطه دارم مي. كنم قبول مي

  "...ترسم سراغش بروم  مي" يا "...ترسم سخت باشد  مي": مراحل

در اين صورت به هنگام .  باشيد تنها وقتي عملاً سروقت مشكل برويد كه ابتدا احساس آرامش و راحتي كرده

  . صحبت درباره آن كمتر دچار ناراحتي خواهيد شد

  :چند سوال خوب

  آيا از تشريح اين ماجرا وحشت داريد؟

  نماييد؟ ساسي پيدا ميانديشيد كه قرار است در ذهنتان آن را مرور كنيد چه اح وقتي به اين مي

به هنگام ضربات آن احساسي را كه انتظار داريد . توانيد از شدت مشكل بكاهيد تي مي اف با استفاده از ضربات اي

  :بروز كند هدف بگيريد

   "...گردد ام مي توانم فكرش را هم بكنم چون موجب ناراحتي با وجود اين كه حتي نمي": تصحيح

  "...ندك خيلي ناراحتم مي": مراحل

 از موضوع يتي استفاده نماييد و هرگز بدون اين كه راجع به هر بخش  اف بهتر است در تمامي فرايند از ضربات اي

اگر به هر حال احساسات شديدي بروز كردند بر روي . احساس راحتي كرده باشيد خود را مجبور به ادامه راه ننماييد
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. هاي عميقي بكشيد تا شدت آن احساسات ناراحت كننده كاهش يابد تمامي نقاط ضرباتي بزنيد و در همين حين نفس

  .توجه داشته باشيد كه ممكن است به حدي بر موضوع تمركز كرده باشيد كه ديگر لزوماً نيازي به بيان كلمات نباشد

  عموميت يافتن

نمايد  وي كل مشكل مي تعميم بر رهتي شروع ب اف پس از اين كه به چند واقعه مربوط به هم پرداختيد فرايند اي

مثلاً اگر در كودكي به لحاظ جسماني . و ممكن است به نظر برسد كه تمامي بار احساسي مشكل برطرف شده است

ايد بهبودي بدست  تي بر روي چند مورد از بدترين وقايع استفاده كرده اف ايد و از ضربات اي مورد بدرفتاري قرار گرفته

  .وضعيت تسري يابد و به كل عموميتتواند  آمده مي

. اثر باشند ايد نيز ممكن است كمتر ناراحت كننده و يا حتي بي تي به آنها نپرداخته اف كه با ايحتي وقايعي 

 مورد از بدترين 6 يا 5اند كه پس از خنثي نمودن  اند گزارش داده سربازان قديمي كه صدها خاطره ناگوار داشته

اند و يا اين كه ديگر  اند انگار كه از آنان فاصله گرفته در اين رابطه داشته كه  ديگريبدخاطرات ديگر خاطرات اغلب 

  .دردناك نيستند

  :سوال خوب

  آزارد؟  آيا آن خاطره همچون قبل شما را مي–به اتفاق ديگري كه مشابه اين بوده هم فكر كنيد       

  فنون نمايش فيلم و شرح ماجرا

ها و نهايتاً آزمودن نتايج بدست  ه خاص، در كاهش شدت كشف جنبهاين فنون، به هنگام كار بر روي يك واقع

  .در واقع به نوعي بررسي اجمالي شدت موضوع هستند. آمده موثر هستند

شدت مشكل را قبل از اين كه وارد شرح آن شويد با بر زبان آوردن يا . در آغاز كار نامي بر روي موضوع بگذاريد

  .انديشيدن به آن نام بسنجيد

  :وال خوبچند س

  شد؟ بود نام آن چه مي) يا داستان(اگر اين واقعه فيلم 

  دهد؟ كنيد چه احساسي به شما دست مي وقتي به اين نام فكر مي

كنيد كه شدت احساستان  را در ذهنتان به نمايش درآوريد فكر مي) يا داستان(اگر قرار باشد كه اين فيلم 

  چقدر خواهد شد؟
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  اين فيلم چند صحنه دارد؟

 "......اين داستان " يا "......اين فيلم "تي بر روي  اف  از اير از اين كه به سراغ تمامي ماجرا برويد چند باقبل

  .استفاده كنيد تا شدت آن كاهش يابد

اين كار را به نحوي انجام دهيد . ايد شروع به مرور فيلم و يا شرح داستان نماييد هرگاه حس كرديد كه آماده شده

به . از ابتداي آن شروع كنيد و هر زمان كه شدتي را احساس كرديد توقف نماييد. ايد  آن را اصلاً شرح ندادهكه انگار قبلاً

تي استفاده كنيد تا آن  اف هنگام بروز هر شدتي بر روي همان قسمت از ماجرا متوقف شويد و آن قدر از ضربات اي

  .شدت كاهش پيدا كند

  اكنون چه احساسي داريد؟. نيد و آن قسمت را مرور نماييدسپس فيلم ذهني را دوباره كمي برگردا

  ...تي را بزنيد و پس از آن سراغ بقيه ماجرا برويد اف كنيد باز هم ضربات اي اگر هنوز هم شدتي احساس مي

 ماجرا را مجدداً شرح دهيد و به. وقتي به پايان ماجرا رسيديد دوباره به ابتداي آن بازگرديد و از اول شروع كنيد

بينيد كه در بار اول به آنها  گاهي اوقات جزئياتي را مي. كنيد توجه نماييد مواقعي كه در جريان آن شدتي احساس مي

تي بر روي اين فيلم يا داستان استفاده كنيد كه ديگر هيچ بار احساسي برايتان  اف آن قدر از اي. فكر هم نكرده بوديد

جه كنيد كه آن واقعه تا چه حد برايتان خنثي شده است و اكنون چه احساسي در پايان هم به اين نكته تو. نداشته باشد

  .در جسمتان داريد

 تشخيص تغييرات شناختي

تي موجب  اف اي.  شروع به تغيير كرده است، نسبت به وضعيت،نما يشه نتوانيم بفهميم كه نحوه نگرششايد هم

توان گفت كه تغيير شناختي روي داده  در موارد زير مي. دگرد  يا تغيير افكار، رفتار يا بينش مي"تغييرات شناختي"

  :است

  براي اولين بار نقطه نظرات طرف مقابل را نيز دريابيم

  احساس دلسوزي بيشتري نسبت به خود داشته باشيم

  ايم ايم انجام داده توانسته متوجه شويم كه بهترين كاري را كه مي

  تر را ببينيم تصوير كلي

  تفاوتي ببينيمخودمان را به نحو م

  :چند سوال خوب
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  آيا اكنون در نحوه نگرشي كه نسبت به اين موضوع داريد تغييري حاصل شده است؟

  را به نحو ديگري ببينيد؟) يا خودتان(چگونه ممكن است اكنون اين موضوع 

 رسيدن به ماوراي ظاهر مسائل جسماني

راي درك اين مطلب بهتر است فقط بر ب. در اكثر مسائل جسمي حداقل يك بخش احساسي نيز وجود دارد

  .رسيد هاي احساسي مشكل جسمي كار كنيد و ببينيد به چه نتايجي مي بخش

  :چند سوال خوب

تواند باشد؟ اخيراً چه اتفاقاتي برايتان  اگر احساسي هم در اين مشكل جسمي درگير باشد آن احساس چه مي

  افتاده است؟

  تان چه خبري بود؟ به وقوع پيوست در زندگياولين باري كه اين مشكل جسمي برايتان 

  گردد؟ اين بيماري يا درد موجب چه احساسي در شما مي

  گفتند؟ توانستند حرف بزنند چه مي اگر زانو، پشت يا شكمتان مي

  تان وجود دارد كه مثل خاري در چشمتان باشد؟ آيا كسي يا چيزي در زندگي

بريم  در كلماتي كه به كار مي. ي از وضعيت احساسي ما است تمام عيار  فرض كنيد كه بدن آينه:راهنمايي

مثل خار در . هاي جسماني، كه به مشكلات احساسي مربوط هستند، وجود دارد هاي زيادي به دردها يا ناراحتي اشاره

  :شايد چنين شده باشيد. و يا اصطلاحاتي راجع به ساير اعضاء بدنچشم 

  )هعفونت مثان(به شما ادرار كرده باشند  •

  )درد كمر(خيلي خم شده باشيد تا بار ديگران را برداريد  •

  )جوش پوستي(ديگران آزارتان داده باشند  •

  )بيماري قلبي(قلبتان شكسته است  •

  )درد كتف(هاي زياد  حمل بار زندگي يا مسئوليت •

  )مشكلات گلو( اند كه حرفتان را بزنيد  اجازه نداده •

  )شكي اعضاء بدنخ( انعطاف  تفكر خشك و بي •

  )ناراحتي شكم يا روده(از ترس و وحشت خشكتان زده است  •
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ز  شايد لازم باشد به هنگام كار بر روي مسائل جسماني به عدم امكان ابراز وجود يا عزت نفس كم ني:راهنمايي

يزي را مثلاًٌ از خود بپرسيد كه چه چ. ه لحاظ زماني چند هفته يا چند ماه به عقب برويددانيد ب اگر لازم مي. بپردازيد

  ايد؟ نگفته

 اي كشف مسائل ريشه

توانيم به ريشه  كنند توجه نماييم اغلب مي تي بروز مي اف اگر به افكار و احساساتي كه به هنگام زدن ضربات اي

توانند جلسه را بسيار پربارتر كنند و حتي احساسات، افكار يا باورهايي را كه  چند سوال ساده مي. واقعي مشكل برسيم

  .اند برملا سازند  بودهريشه مشكل

  :توان پرسيد تا ريشه مساله كشف شود اين است كه بازهم بايد بگوييم كه بهترين سوالي كه مي

  اندازد؟ اين مساله شما را به ياد چه چيزي مي

اي چيست و اين سوال  دانيم كه مساله ريشه اغلب آگاهانه نمي. هر چه كه به ذهنتان برسد ارزش بررسي دارد

يد ايم باز هم شا كنيم كه قبلاً بر روي اين مشكل كار كرده حتي اگر فكر مي. هاي لازم را به ما بدهد تواند سرنخ ساده مي

، وجود داشته باشند كه بايد به شكل )باورهاي محدود كننده(اي ديگري، از جمله موارد مربوط به هويت خود ه لايه

  .تري به آنها پرداخته گردد جامع

  :ختي بيانديشيمتي لَ اف گر اين است كه پس از ضربات اييك رويكرد عالي دي

  رسد؟ چه چيزي به ذهنتان مي. تي به افكار و احساساتتان توجه كنيد اف پس از استفاده از ضربات اي

  : خوب ديگر چند سوال

ه آيد كه چنين احساسي پيدا كرديد چه زماني بود؟ يكي از بدترين مواقعي ك اولين باري كه به يادتان مي

  چنين احساسي داشتيد چه زماني بود؟

  تواند باشد؟ تان بوده كه نقشي در اين مشكل داشته است آن شخص چه كسي مي اگر كسي در زندگي

  تواند باشد؟ تري در وراي اين مشكل وجود داشته باشد آن احساس چه مي اگر احساس عميق

  ي اجتناب كنيد؟ا واقعهچه شخص يا داديد از  توانستيد دوباره از نو زنده شويد ترجيح مي اگر مي

بشناسند؟ آيا ممكن است اين مشكل به نوعي از باورهاي به چه شكل ممكن است شما را با اين مشكل 

  كنيد چه كسي هستيد، محافظت كند؟ قديمي، در رابطه با اين كه فكر مي
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هاي ما اغلب درست   و حدسدانند تر ذهن پاسخ را مي هاي عميق لايه.  است حدس بزنيد"دانم نمي"اگر پاسخ 

  ...بگذاريد احساساتتان راهنمايتان باشند. زنند هستند و به هدف مي

  شهود

چه بر روي ديگري و چه بر روي خودتان كار . تي خودتان هم بخشي از كار هستيد اف به هنگام استفاده از اي

هر گونه ظن يا فكر شهودي . اهميت زيادي داردرسد احتمالاً  كنيد بايد بدانيد كه آنچه در جريان كار به ذهنتان مي مي

ن را هم در جمله تصحيح وارد كند ارزش توجه و بررسي را دارد و حتي شايد بد نباشد كه آ يا احساسي كه بروز مي

تر اين است كه از او بپرسيد كه حدستان تا  كنيد محترمانه به ياد داشته باشيد كه اگر با شخص ديگري كار مي. سازيد

  .كلاً هرگاه شك داشتيد سوال نماييد.  از نظر او درست استچه حد

  ضربات نيابتي

منظور از ديگري فردي ديگر و يا حتي . ضربات نيابتي به معني ضربه زدن بر خود به نيابت از ديگري است

 موجب تواند بسيار عميق و چنين ارتباطي مي. تصور كنيد كه همان احساسي را داريد كه او هم دارد. حيوان است

اش در  گربه.  كرداش استفاده مثلاً شخصي بود كه از ضربات نيابتي به نحو خاصي براي بهبودي گربه. اشدشفا هم ب

اشت و لذا او خود را به جاي گربه گذاشت و احساساتي را كه ممكن بود گربه با آنها روبرو باشد بلع قرص مشكل د

تي مشاهده كرد كه  اف پس از چند دور اي. بر روي بدن خود زدن احساسات تي را براي آ اف فرض نمود و ضربات اي

  :تر شده است و اندكي بعد نيز به راحتي دارويش را خورد اش به وضوح آرام گربه

كنند ولي گربه خوبي  ام را ناراحت مي با وجود اين كه واقعاً از اين داروها متنفرم چون گلو و سينه      

  ... دوست دارندهستم و مامان و بابا مرا خيلي

  اهميت پشتكار

ترين و  دهد ولي برخي از عميق اي بدست مي تي اغلب نتايج سريع و قابل ملاحظه اف هر چند كه اي

بسياري از مشكلات . اند ترين موارد شفا از طريق حفظ پشتكار و استفاده از ضربات در دراز مدت بدست آمده بادوام

 و در –در دفعات متعدد براي رسيدن به نتيجه مطلوب ايد لازم باشد كه اي هستند و ش زندگي پيچيده و چند جنبه

  . ملايمت و پشتكار هر دو مهم هستند. به آنها بپردازيم –هاي مختلف  زمان
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تي  اف العلاج و مزمن اجزاء احساسي متعددي دارند اغلب بايد اي هاي صعب براي مثال از آنجايي كه بيماري

اي  هر مساله. هاي مختلف استفاده نماييد تي بر روي جنبه اف از ضربات اي.  هدف گرفترا در درازمدت بر روي آنها

حفظ پشتكار در . هاي بيشتري بپرسيد اي سوال را از زواياي مختلف هدف بگيريد و براي رسيدن به مسائل ريشه

  .تواند نقشي تعيين كننده داشته باشد جريان كار مي

  ها الهايجاد نگرش مثبت و مقابله با دنب

تواند نقش  مي) يا كجاي كار باشيم(پيدا كردن راه تشخيص اين كه دوست داريم چه احساسي داشته باشيم 

تواند ما را در تعيين  تقويت توانايي مشاهده روشنايي در انتهاي راه تاريك مي. مهمي در فرايند شفا داشته باشد

نمايد كه ديگر فكر نكنيم كه گير  ه ما كمك ميبه علاوه ب. هدفي كه ارزش دستيابي داشته باشد ياري دهد

  .سازد تر مي ايم و به واقع ما را يك گام به زندگي رويايي خويش نزديك افتاده

تواند انواع افكار و احساسات منفي را  از طرف ديگر برقراري ارتباط با انرژي حاصل از يك نگرش مثبت مي

ما را از مسير صحيح يي كه ها دنباله ها يا "بله، ولي"براي خنثي نمودن تي  اف توانيم از اي خوشبختانه مي. برانگيزاند

هايي از وجودمان بدانيم كه سركوبگر نيستند بلكه قصد  ها را بخش بهتر است دنباله. سازند استفاده كنيم منحرف مي

اگر به شكل . ئن استمطمناها بر اين اساسند كه تغيير نمودن خطرناك و  در واقع دنباله. محافظت از ما را دارند

تي استفاده كنيم خواهيم توانست به اين صداهاي دروني اطمينان خاطر و به آنها  اف مندي از ضربات اي نظام

هاي قديمي خود گذر  هاي راحتي و هويت تر از محدوده تر و مطمئن خوراك جديدي بدهيم و به شكلي راحت

  .نماييم

  تعيين نگرش مثبت   -1

خواهم به جايي برسم كه ارائه  مي. جديدم مطمئن باشم و احساس راحتي كنمخواهم نسبت به شغل  مي

خواهم احساس خوبي نسبت  مي. خدمات را دوست داشته باشم و در محيط شغلي جديد احساس امنيت نمايم

  .به خودم داشته باشم

  ايد تصور كنيد كه به آن نگرش رسيده -2

  . جديدي آشنا شوم     به خودم اطمينان دارم و دوست دارم با افراد

  :تي را بر روي آنها بكار گيريد اف رسند توجه كنيد و اي  هايي كه به ذهنتان مي"بله، ولي"به  -3
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وضعيتم را . ها برايم راحت نيست آشنا شدن با غريبه. بله، ولي احساس خوبي نسبت به خودم ندارم

  . از من خوششان نيايدترسم آنان مي. ترسم كه به خودم اطمينان بدهم مي. دانم خيلي خوب مي

 اين كار را براي تمامي موضوعاتي كه –رسد بكار گيريد   كه به ذهنتان مي"بله، ولي"تي را بر روي هر  اف اي

ها را خنثي سازيد به  اگر بتوانيد دنباله. ايد انجام دهيد و مسير احساسات خود را با ملايمت دنبال كنيد هدف گرفته

  . راه رسيدن به تغييرات جديد و دلخواه برخواهيد داشتهاي بزرگي در شكلي طبيعي گام

گويي در "كند كه   و كاري ميشود ميتواند در رابطه با هر رفتاري كه مانع پيشرفتتان   تمرين فوق مي:راهنمايي

يا (ا ها از كدام يك از باورهاي شم اين دنباله.  شفافيت ايجاد نمايد"كنيد حالي كه پايتان روي ترمز است رانندگي مي

  كنند؟ محافظت مي) باورهاي جهاني
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  كند تي كار نمي اف وقتي اي: وانعبرطرف نمودن م

  :كند به موارد زير توجه نماييد تي كار نمي اف رسد كه اي اگر به نظر مي

  .ايد به اندازه كافي موضوع را مشخص نكرده -1

ايي را كه درباره خود داريد به وضوح ه بايد احساسات ذهني و جسمي، خاطرات، باورهاي محدود كننده و انگاره

  .مشخص نماييد

 "آيد؟ چقدر به نظر درست مي"توانيد از خود بپرسيد كه  كنيد مي مثلاً اگر بر روي يك باور محدود كننده كار مي

ن باور اگر به نظرتان كاملاً درست بيايد آنگاه بايد پشتكار به خرج دهيد و همه دلايل و وقايعي را كه منجر به ايجاد اي

  .اند كشف كنيد شده) يا بخشي از وجودتان(در شما 

  ...م كه به اندازه كافي خوب نيستم چونا ه     به اين نتيجه رسيد

اگر مساله ترس از صحبت كردن در جمع است بهتر است سعي كنيد تجربيات ناخوشايندي را كه در كودكي يا 

كنيد كه آن مسائل ديگر در  جه داشته باشيد كه حتي اگر فكر ميتو. ايد به ياد آوريد  نوجواني در اين رابطه داشته

تي بر روي آنها  فا رور آنها و استفاده از ضربات ايبه هنگام م. تان نقشي ندارند باز هم بايد آنها را به حساب آوريد زندگي

  .كنند متعجب گرديد شايد از احساساتي كه بروز مي

  ...زده شدم ها خجالت دم جلوي تمامي بچه     با وجود اين كه وقتي كلاس سوم بو

  ...     با وجود اين كه معلم رياضي آن قدر مرا پاي تخته نگه داشت تا بالاخره درست نوشتم

  ...به هنگام سخنراني در مقابل همه شاگردان مدرسه دچار لكنت زبان شدم     با وجود اين كه 

 .ايد يدهتري دارد كه هنوز به آن نرس شايد مساله ريشه عميق -2

تر مساله  هاي مهم ريشه مسير احساسات خود را دنبال كنيد دهند اي مناسبي كه به شما اجازه ميه با طرح سوال

  .نماييدرا كشف 

  هاي مساله هاي ديگري براي كشف ريشه سوال

  .تر بروز اين مشكل داريد؟ حدس بزنيد اي براي علل عميق      چه نظريه

  يد هرگز از عهده آن برنخواهيد آمد؟     آيا چيزي هست كه فكر كن

  

  ايم آن مساله چيست؟      اگر مساله ديگري هم وجود داشته باشد كه هنوز به آن نپرداخته
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  اي كه اكنون با آن روبرو هستيد چيست؟      بزرگترين مساله

  آزارد؟  چه چيزي بيش از همه شما را مي________     اكنون در رابطه با 

  .خواهد اوضاع تغيير كند  به هر دليلي به مشكل چسبيده است و نميبخشي از وجود ما -3

شايد از يك هويت . نمايند كنند غالباً به نوعي از ما محافظت مي هايي از وجود كه در برابر تغيير مقاومت مي بخش

از شما در ند توان هاي وجودتان چگونه مي اين بخش. كنند  ناخودآگاهانه به احساس خاصي محافظت مي نيازقديمي يا

  رابر تاثير تغييرات محافظت نمايند؟ب

  :ها موثر هستند هاي خوبي كه در خنثي كردن مقاومت سوال

اگر بخشي از وجودتان نخواهد تغيير كند اين كار چه نفعي براي آن بخش خواهد داشت؟ حفظ اين مشكل چه 

رسيد؟  خواهيد بيان كنيد؟ با اين كار به كجا مي  ميگيريد؟ چه چيزي را اي از اين كار مي مزيتي برايتان دارد؟ چه نتيجه

  بدون اين چه هويتي خواهيد داشت يا چه هويتي بايد داشته باشيد؟

  :تي برايتان مفيد باشند اف شايد برخي از جملات زير به هنگام كار با اي

  ...     با وجود اين كه لياقت اين را ندارم كه از دست اين مشكل خلاص شوم

  ...جود اين كه اگر از دست اين مشكل خلاص شوم احساس امنيت نخواهم كرد     با و

  ...     با وجود اين كه بخشي از وجودم به اين مشكل چسبيده است

  ...كند      با وجود اين كه بخشي از وجودم از من محافظت مي

  ...ين كه بخشي از وجودم در وضعيت فعلي در محدوده راحتي قرار دارد     با وجود ا

  ...توانم به خودم اجازه دهم كه از اين بگذرم      با وجود اين كه نمي

ترسم اگر به خودم اجازه دهم كه از اين مشكل بگذرم ديگران ناراحت شوند يا آسيب  ين كه ميا     با وجود 

  ...ببينند

اند من از آن  گير كردهكنم عادلانه نيست كه در حالي كه ديگران در اين مشكل       با وجود اين كه فكر مي

  ...بگذرم

ايم  كنيم كه در تمامي طول زندگي با اين مشكل روبرو بوده كنند؟ شايد فكر مي آيا جملات فوق برايتان صدق مي

  .شود و اكنون اگر از آن بگذريم هويتمان مورد تهديد واقع مي

  ايد؟ كنيد كه به خاطر اين مشكل چه هويتي پيدا كرده      فكر مي
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 و ببينيد "اندك زماني اين موضوع را كنار بگذاريد"توانيد  هميشه مي. گردند وقات نتايج با تاخير ظاهر ميگاهي ا

كنيم پيشرفت  برخي مواقع بيش از آنچه كه فكر مي. كه روز بعد چه احساسي در رابطه با آن پيدا خواهيد نمود

  .ايم نموده
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  تي اف علم اي

ها،  اميدواريم كه روزي برسد كه آن كتابها را در كتابخانه. ن موضوع نوشتهاي مفصلي راجع به اي توان كتاب مي

هايي كه  توانيم به برخي زمينه ولي تا آن هنگام مي. هاي ديجيتال خود ببينيم  هانخ هاي اينترنتي و يا كتاب پايگاه

  .آيند اشاره كنيم تي به حساب مي اف هاي علم اي پايه

  ها مريدين/ طب فشاري / طب سوزني 

 توانيم از ميشود   مسيرها استفاده مياينو در آن از است ها بنا شده  تي بر پايه مريدين اف از آن جايي كه اي

ها در  استفاده از مريدين.  بهره گيريمدان هاي طب سوزني و طب فشاري صورت گرفته بسياري از تحقيقاتي كه در رشته

كي غربي به دليل اين كه مطالعاتي به سبك غربي بر روي آنها ولي پزش. طب سنتي چين قدمتي چند هزار ساله دارد

اند تقريباً به كلي آنها را ناديده  ها قابل مشاهده نبوده انجام نگرفته بوده است و همچنين به علت اين كه سطوح مريدين

وردتاييد قرار ولي در زمان حاضر مطالعات متعددي وجود دارند كه كارايي طب سوزني و طب فشاري را م. گرفته است

 و ندها پذيرفت اي از بيماري  درمان با طب سوزني را براي گستره1997 در سال 1هاي ملي سلامت انجمن. دهند مي

همچنين شواهد مهمي هم مبني بر وجود .  همين رويه را در پيش گرفت2003سازمان بهداشت جهاني نيز در سال 

  .اند ها پيدا شده فيزيكي مسيرها يا همان مريدين

وقتي نور را بر نقاط طب سوزني متمركز كردند متوجه شدند كه در .  آزمايشي با نور صورت گرفت1991در سال 

 با استفاده ، نيز گزارش آزمايشي منتشر شد كه در آن1992در سال . 2كند ها حركت مي زير پوست و به موازات مريدين

 در اين آزمايش وقتي مواد راديواكتيو را –ير كشيده شده بودند ها به تصو  مريدين، مواد راديواكتيوناچيزي ازاز مقادير 

كردند و وقتي كه همين مواد را در  ها در بدن حركت مي كردند مطابق با خطوط مريدين در نقاط طب سوزني تزريق مي

. شدند مركز و بدون تبعيت از هيچ مسيري در بدن پخش مي نمودند به صورت هم غير طب سوزني تزريق مينقاط 

در نتيجه اين آزمايش اين نظريه كه  .كردند تر حركت مي تر از آن اين بود كه اين مواد در بدن افراد سالم سريع مهم

  3.كند مورد تاييد واقع شد هاي افراد سالم بهتر حركت مي انرژي در مريدين

                                                 
١ NIH: National Institutes of Health 
٢ Pankratov S., “Meridians conduct light,” Raum und Zeit, ١٩٩١ 
٣ “A Study on the Migration of Radioactive Tracers after Injection at Acupoints,” American Journal of Acupuncture, 
Vol. ٢٠, No. ١٩٩٢ ,٣; Pierre de Vernejoul, and Pierre Albarhde, C.H.U. Necker – Enfants Malades, F-٧٤٣ ٧٥ Paris 
Cedex ١٥, France. 
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شوند، انجام و  شناخته مي 1هاي بونگان ها، كه به نام كانال هاي بيشتري بر روي ساختار فيزيكي مريدين آزمايش

كند،  ها، در تمامي بدن و دقيقاً در همان نقاطي كه طب سوزني مشخص مي اين كانال .اند هاي آنها منتشر شده گزارش

چون هيچ سيستم ميكروسكوپي با دقت زياد وجود نداشت كه .  ولي در گذشته امكان تشخيص آنها نبود.وجود دارند

اند حاكي  ولي اكنون فناوري به پاي فرضيات رسيده است و برخي مطالعاتي كه منتشر شده. بتواند تصوير آنها را بگيرد

  . باشند ها مي از وجود مريدين

هاي بونگان  ها يا همان كانال اي انتشار يافت كه در آن جزئيات ساختار فيزيكي مريدين  مقاله2009در آوريل 

توانند درك ما از  اند كه مي چندين مقاله علمي منتشر شده[...] ، اخيراً": در آن مقاله آمده بود. شرح داده شده بودند

مانندي را كشف  اي ساختارهاي ميكروسكوپي نخ گروهي از محققان كره. ها را متحول سازند نحوه كاركرد مريدين

وزني ديگر هاي طب س كانال. هاي بونگان منطبق هستند ها در طب سوزني يا همان كانال اند كه بر نقشه مريدين كرده

اين ساختار تاكنون توسط نظريات . آيند بلكه به لحاظ آناتومي ساختار مشخصي دارند خطوطي فرضي به حساب نمي

  2".متداول در آناتومي تشخيص داده نشده بود

توان به شكل موثري با فشار يا   نشان داده بود كه نقاط طب سوزني را مي1997دكتر ويليام تيلر نيز در سال 

  3.ريك نمود  و نيازي به سوزن نيستضربه تح

  شناسي، تاثير محيط بر ژنتيك و بدن عصب

ذهن و تي  اف استفاده از اي. توانيم بين ذهن خودآگاه و جسم بزنيم هاي مهمي است كه مي تي يكي از پل اف اي

اگر با . ودي بوجود آيدفرايند درمان را تسهيل و يكپارچه سازد و لذا بهترين شرايط براي بهبدهد كه  را ياري ميجسم 

تفاده از زبان دو عملكرد قدرتمند مغز يعني اراده و استدلال را با هم يكسو كنيم و همزمان عملاً هم بر نقاط ضربه اس

شود، را هدايت  العمل مقابله يا فرار نيز شناخته مي هايي از مغز كه غريزه بقا، كه به نام عكس بزنيم علائمي را به بخش

هاي ناشي از خاطرات ناگوار، درد و احساسات را به  گرديم كه عدم تعادل بدين ترتيب قادر مي. ستيمفر كنند مي مي

 هم ثابت كرده است كه سلولها از 4به علاوه علم جديد اپيژنتيك. شكلي ملايم، ايمن، شفابخش و درمانگر برطرف سازيم

آيد اظهار داشته است كه  علم پيشرو به حساب ميدكتر بروس ليپتون كه در اين . محيط اطراف خود تاثيرپذير هستند

 .ها، سلامتي و رفتار آدمي اثر بگذارد تواند بر فعاليت ژن تي عميقاً مي اف اي
                                                 
١ Bonghan 
٢ Arch Intern Med., ٢٠٠٩ May ٦٦-٨٥٨ :(٩)١٦٩ ;١١. PMID: ١٩٤٣٣٦٩٧ [PubMed – in process] 
٣ Tiller, W., Science and Human Transformation, [California: Pavior, ١٩٩٧] p.١١٩. 
٤ Epigenetic 
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  حلقه مفقوده

تي همان حلقه مفقوده هم در بخش جسماني پزشكي و هم در بخش ذهني راهكارهاي  اف بر اين باوريم كه اي

ا است كه نقش احساسات، تنش و شيوه زندگي را در بروز ه ان غرب مدتي در جهحرفه پزشك. باشد شفابخشي مي

درمانگر نيز اغلب همين كار را با نقش بدن در اختلالات و / شناسي جامعه روان. هاي جسمي ناديده گرفته است ناخوشي

هاي   را به ناخوشيزند و احساسات، خاطرات ناگوار و تنش تي بين اين دو پل مي اف اي. هاي افراد كرده است ناراحتي

تواند مشكلات را برطرف  اين ارتباط، اگر با مهارت انجام شود، مي. سازد ها مرتبط مي ها يا حساسيت جسمي، ناراحتي

  .اي تغيير دهد نمايد، كاهش دهد و يا به شكل قابل ملاحظه

قيماً علائمي را به اند كه ضربه زدن بر نقاط طب سوزني مست اي ديگر اظهار داشته دكتر داوسون چرچ و عده

زمان با تمركز انجام دهيم شدت  اگر اين كار را هم. فرستد بخش آميگدالاي مغز، كه در غريزه بقا نقش دارد، مي

هاي ديگر مشاهده  بلافاصله و به نحوي كه در روش) هاي شديد العمل هراس و ساير عكس(برانگيختگي بيش از حد 

ه تحقيقات در اين زمينه هنوز در ابتداي راه هستند ولي به خوبي نشان با وجود اين ك. يابد نشده است كاهش مي

. كند يرا كم م)  نشانگان مقابله يا فراريا(العمل ناشي از تنش  دهند كه تحريك نقاط طب سوزني واقعاً شدت عكس مي

ر و ساير مشكلات درك نكات ذكر شده مبحث ارتباط ذهن ناخودآگاه و لايه زير سطح مغز را با تنش، خاطرات ناگوا

در اينجا . مطالب مكتوب در اين زمينه فراوانند. نمايد شناسي نيز كمك شاياني به درك موضوع مي علم عصب. گشايد مي

  .كنيم به ذكر چند كتاب مفيد بسنده مي

  منابع مطالعه بيشتر

  : نماييدهاي زير مراجعه خواهيد درك بهتري از موضوع پيدا كنيد به كتاب كنيم اگر مي توصيه مي

Church, Dawson. The Genie in Your Genes: Epigenetic Medicine and the New 

Biology of Intention, 2nd Ed. Santa Rosa: Energy Psychology Press, 2009. 

Doidge, MD Norman. The Brain That Changes Itself: Stories of Personal Triumph 

from the Frontiers of Brain Science. New York: Viking Books, 2007. 

Lipton, Bruce. The Biology of Belief: Unleashing the Power of Consciousness, Matter, 

and Miracles. Santa Rosa: Elite Books, 2005. 

Rothschild, Babette. The Body Remembers: The Psychophysiology of Trauma and 

Trauma Treatment. New York: Norton, 2000. ––––––––, with Marjorie Rand. Help for the 
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Helper. The Psychophysiology of Compassion Fatigue and Vicarious Trauma. New York: 

Norton, 2006. 

يده است كه وي به اين درك رس. شناسي و زبان بسيار مفيد هستند  يعني عصبراچايلدخانم هر دو كتاب 

  .اي دارد و وجود يك بخش جسماني در آن لازم است  گم شده"درمان از طريق گفتگو"

Scaer, Robert. The Body Bears the Burden, 2nd Ed. New York: Haworth Press,    

  : اينترنتي زير مراجعه كنيد توانيد به پايگاه براي كسب اطلاعات بيشتر مي

net.eftfree.www 
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  درباره نويسندگان

 نيز EFTFree.netتي كه گردانندگان پايگاه اينترنتي  اف اين كتاب راهنما توسط چهار تن از كاربران باتجربه اي

 و جيد اسامي اين افراد عبارت است از بتي مورهافتر، كارنا زاكارياس ميلر، لين شينر. هستند به نگارش در آمده است

 به همان شكلي كه توسط گري كريگ پديدآورنده آن ،تي اف اميد داريم تلاش ما منعكس كننده روح و ريشه اي. باربي

تي و معرفي آن به جهانيان نقش  اف ها صدها كاربر علاقمند و ماهر نيز در تحول اي در اين سال. باشد ،ايجاد شد

توان از آن  دهد و هنر ارائه را نيز مي تي را نشان مي اف ب آمده است روح ايبر اين باوريم كه آنچه در اين كتا. اند داشته

  .استنباط نمود

  
 رنتي يا ايميل با ما تماس بگيريد،لطفاً از طريق پايگاه اينت. بسيار مايليم كه نظر شما را درباره اين كتاب بدانيم

  .هاي خود را مطرح سازيد ها و توصيه نظر بدهيد و سوال

manual-eftfree-the-get/net.eftfree.www 

net.eftfree@info 

به توانيد  ايد و مايليد از اين پايگاه اينترنتي حمايت مالي به عمل آوريد مي اگر اين كتاب راهنما را مفيد يافته

قصد ما اين است كه بهترين منابع را در اختيار مردم بگذاريم و امكان ارتباط و آموزش را نيز . نشاني زير مراجعه نماييد

  . به نحو احسن فراهم آوريم

http://eftfree.net/support-eftfree 

  درباره مترجم

تي در ايران است و  اف پيشرفته ايالتحصيل دوره  در زمان نگارش اين سطور فرهاد فروغمند تنها ايراني فارغ

تي را، كه گري  اف وي قبلاً نيز كتاب راهنماي اي.  سال تدريس آن را در سراسر كشور دارد5 سال استفاده و 8تجربه 

 كرده منتشر كتاب در اين باره 7 او همچنين .ترجمه و به مردم هديه كرده استبا اجازه كتبي او كريگ نوشته بود، 

ترين   مهمir.eft.wwwپايگاه اينترنتي او به نشاني .  رسيد خواهد20هايش در سال جاري به بيش از  اباست و تعداد كت
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براي تبادل افكار با او . باشد محل مراجعه فارسي زبانان براي كسب اطلاعات راجع به اين روش مي) شايد هم تنها(

 .اش مراجعه كنيد  تماس بگيريد و يا اين كه به پايگاه اينترنتي021-22840219توانيد با شماره  مي

  


