
 

 

 



 

 ١

  ي گرامي خواننده

تي بزنيد خواهيد  اف اگر سري به وبسايت اي. هاي زيادي در بر داشته است فراهم آوردن اين كتاب هزينه •
ام كه مطالب  هر چند كه همواره قصد اين را داشته. ديد كه انبوهي از مطالب رايگان در آن وجود دارند

هاي   ي هر چه بيشتر اين روش ا اسباب توسعهمفيد را به صورت مجاني در اختيار همگان قرار دهم ت
مندم بخش  لذا خواهش. باشد پذير نمي شما امكان  ي اين روند بدون كمك ي ادامهجديد ايجاد شود ول
) ها و واسطه(ها  بايستي به فروشگاه اي را كه براي خريداري چنين كتابي مي كوچكي از هزينه

باشد و حتماً تصديق   ريال مي10000بهاي اين كتاب .  واريز نماييدلينك زير پرداختيد از طريق مي
  تي و  اف يي مبالغ پرداختي صرف معرفي ا مطمئن باشيد كه كليه. فرماييد كه بسيار ارزان است مي

 . نمايم ر ميتشكپيشاپيش به شما اعتماد دارم و . به مردم خواهد گرديدامثال آن 
aspx.ElectronicPayment/ir.eft://http 

از طريق كارت به كارت اين كار را توانيد  چنانچه به هر دليلي امكان پرداخت اينترنتي ميسر نشد مي
  :انجام دهيد

  6037991050632599 :شماره كارت بانك ملي
 6104337178139661:  بانك ملتشماره كارت

  .باشد تكثير اين كتاب به شرط رعايت بند فوق از طرف گيرنده مجاز مي •
اشكال  ي اين كتاب رايگان و به لحاظ شرعي و قانوني بي براي افرادي كه استطاعت كافي ندارند مطالعه •

  .لطفاً مرا هم دعا كنيد. باشد مي
موسساتي كه اينجانب در آنها به تدريس اشتغال دارم ارائه تي و  اف اين كتاب فقط از طريق وبسايت اي •

اگر شخصي مبلغي براي آن طلبيده . شود هاي حقيقي و مجازي توزيع نمي گردد و توسط فروشگاه مي
 .بدانيد كه بدون اطلاع و رضايت اينجانب بوده است

ام و لذا خود را  يار بهره بردههاي سركار خانم دكتر كارول لوك بس ها و ايده در نگارش اين كتاب از نوشته •
 . دانم قدردان ايشان مي

هاي مشابه و جديدتر از آن به وبسايت  تي و روش اف ي اي ها در زمينه براي آگاهي از آخرين پيشرفت •
ir.eft.wwwرا به زبان دانم هيچ وبسايت ديگري نيست كه چنين مطالبي  تا جايي كه مي.  سر بزنيد

 .فارسي در اختيار مردم قرار دهد

براي اين كار . اگر انتقادات و پيشنهادات راهگشاي خود را در احتيارم بگذاريد بسيار ممنون خواهم شد •
  .ريد تماس بگيcom.yahoo@forughmand يا ايميل 021-22840219توانيد با شماره تلفن  مي

  فرهاد فروغمند
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  حقوقيل مسائ
براي اغلب افراد نتايج قابل ) تي اف ئي(گردد  اي كه در اين كتاب ذكر مي هر چند كه شيوه

 ولي تضميني وجود ندارد كه شما هم بتوانيد مثل آنان به اهدافتان ،ورده استآاي به بار  ملاحظه
به  روحي، بعضي مشكلات ولي اگر آيد تي روش ملايمي به حساب مي اف با وجود اين كه ئي. برسيد

تي مشورت  اف استفاده از ئيبروز كنند بايد با پزشك يا درمانگر خود در رابطه با ، هنگام استفاده از آن
   .نماييد

  نكات مهم
  آن چه حتماً بايد بدانيد

در بيش از حد، بدون تلاش ، تواند به شما كمك نمايد آموزيد مي شيوة جديدي كه در اينجا مي
اين شيوه به حدي موثر .  مقاومت كنيد و به رژيم غذايي خود پايبند بمانيدمقابل ميل شديد به خوردن

  .تجربة جديدي در كنترل تمايل به پرخوري پيدا خواهيد نمود.  تازگي خواهد داشتتاناست كه براي
  از اين روش چه انتظاراتي داشته باشيم
مايل آدميان به آرامش اساس اين راه ت. خواهيد يافتراه جديدي براي تغيير سريع رفتار خود 

سازد  شود شما را قادر مي تي ناميده مي اف اين شيوه كه ئي. از دست است استفاده با خود به بخشيدن
  . هاي گوناگون مقاومت نماييد به نحو موثري در مقابل ميل به خوراكي

ببريد و دهد تا به شكلي طبيعي و سريع به علل نهفتة پرخوري خود پي  شما را ياري ميتي  اف ئي
  .اثر سازيد آنها را بي
به ، ايد ست به گريبان بودهدبا از ميان بردن بعضي از مشكلاتي كه سالها است با آنها تي،  اف ئي

  .باشيدي داشته كند زندگي شادتر و متعادلتر شما كمك مي
  دهد آن چه اين روش انجام نمي

در عوض . شود شما توصيه نميهيچ رژيم خاصي به . آيد اين روش يك رژيم غذايي به حساب نمي
فرض بر اين است كه شما به تنهايي و يا به كمك يك متخصص تغذيه برنامة غذايي مناسبي را 

ايد بطور مداوم به   با وجود اين نتوانسته- خيلي مهم است "ولي" و اين –وليريزي نموده ايد،  طرح
   .يي خود وفادار بمانيدارژيم غذ
تي  اف داشته باشيد كه ئيتوجه . شود امة ورزشي اكيداً توصيه ميريزي و يا ادامة يك برن طرح

  . نمي گرددورزشجايگزين 
عدم ، بايد بدانيد كه برخي بيماريها. پردازد  غير از علل روحي پرخوري نميچيزيبه تي  اف ئي
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 حتي با، توانند كاهش وزن را ها و واكنش نسبت به بعضي داروها مي، حساسيتتعادلهاي متابوليسمي
اگر با وجود كوشش مستمر در . ، مشكل و يا غيرممكن سازندبكارگيري بهترين رژيمهاي غذايي

 در نظر  بايد عوامل فوق را نيزرعايت برنامة غذايي باز هم در كاهش وزن با مشكل روبرو هستيد
 اين فرض بر. شود نوشتار مستقيماً به آن عوامل پرداخته نمياين توجه داشته باشيد كه در . بگيريد

تنها  . رژيم غذايي مشكل داريدايد و باز هم در پايبندي به  است كه شما قبلاً آن موانع را از بين برده
.  دچار هستند"پرخوري روحي"از آن دسته افرادي به شمار خواهيد رفت كه به در اين صورت است كه 

بر فقط ما در اينجا . هندد را تشكيل مي يشود اين عده بيش از پنجاه درصد داوطلبان لاغر گفته مي
    .روي پرخوري روحي كار مي كنيم

  نحوة استفاده از اين كتاب
 به خواندن آن ندارند ولي مطالعة آن نيازهرچند كه همگان . كند بخش اول اصول كار را بيان مي

اندن آن توانيد از خو دانيد مي اگر شما خود را متعلق به يكي از دو دستة زير مي. شود اكيداً توصيه مي
  .نظر نماييد صرف

  . افرادي كه كاملاً با مفهوم پرخوري روحي و تاثير آن بر چاقي آشنا هستند-الف 
  .تي و شيوة بكارگيري آن در مقابله با چاقي آشنا هستند اف  كساني كه با ئي–ب 

  گيري از اين كتاب حتماً بايد انجام دهيد كارهايي كه براي بهره
  . را بخوانيد3فصل 
  .را انجام دهيد "تي اف ترديد در مفيد بودن ئي"هاي تمرين

  . را بخوانيد4ل از شروع كارهاي اصلي حتماً فصل بق
توانيد از تمرينها  فصول مربوطه آن چه را كه مي.  را بخوانيدهقبل از انجام هر تمرين فصل مربوط

  .كنند انتظار داشته باشيد بيان مي
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  كارايي ندارندبه تنهايي  چرا رژيمهاي غذايي :فصل اول
  .كرديد  اقدام به خواندن مطالب حاضر نمياگر با رژيم غذايي خود مشكل نداشتيد كه

دانيد كه اكثر  ، حتماً مياز آنجايي كه براي پايبندي به برنامة غذايي خود با مشكل روبرو هستيد
، قبل از اين كه به وزن دلخواهشان برسند شندمة غذايي كارآمدي هم داشته باافراد، حتي اگر برنا

. يا اگر به وزن دلخواه برسند به احتمال زياد بار ديگر چاق خواهند شد. دارند بر ميغذايي دست از رژيم 
  ....ولي . است كه همگان از آن آگاه هستنداي  اين مسئله

  !رسد ؟ خيلي معقول به نظر نميشود چرا چنين مي
هاي كاهش  برنامهگردد، اين است كه  ميواقع چشمپوشي مورد ، كه اغلب يكي از دلايل اصلي آن

رژيمها مقدار غذا را .  توجه دارند غذادر درجة اول به) يا تصميم افراد براي كاستن از وزن خود(وزن 
كنند و شما را در كنترل مصرف مواد خوراكي ياري  سازند، غذاهاي خاصي را توصيه مي محدود مي

هاي كاهش وزن نيز سعي بر تغيير عادات مربوط به خوردن  ند كه حتي بهترين برنامههر چ. دهند مي
  . نمايند  ولي باز هم بيشتر به غذا توجه مي– كه البته كار خوبي است –دارند 

چون يكي از علل عمدة . آيند به كار شما نمي، در دراز مدت، هايي كه بر غذا تكيه دارند شيوه
  .اط پيدا نمي كندپرخوري به نوع غذا ارتب

ايد باز هم  ، يا وقتي سير شدهخيزيد دليل اين كه وقتي گرسنه نيستيد به جستجوي خوراكي بر مي
پرخوري وقتي . گردد  شود ناشي مي بتان مي كه با انجام اين كار نصياحساسيخوريد، اغلب از  مي
  .توانيد از بعضي احساسات جلوگيري نماييد كنيد مي مي

*****  
  .احساسات علت اصلي پرخوري هستند. كنيد تا جلوي برخي احساسات ناخوشايند را بگيريد پرخوري مي
*****  

، نظير شيرينيها و مواد "بخش غذاهاي آرامش"ايد خوردن برخي  حتماً متوجه شدهكه همان طور 
 ظهور توانند از رسد مي بخشند كه به نظر مي كربوهيدراتي و بعضي از لبنيات آن قدر به شما آرامش مي

  .حداقل موقتاً از شدت آنها بكاهنديا و احساسات ناخواسته جلوگيري نمايند 
  بخش هستند  چرا بعضي غذاها آرامش

دهد كه براي پيشگيري از  به ذهن ناخودآگاه پيام مي) يا حتي فكر كمبود آن(عدم دسترسي به غذا 
 از لحاظ از زندگي با محدوديتهاييهايي  بسياري افراد در دوره. ين خطر فوري به جستجوي آن برخيزدا

  . نمايد زنده ميرا دوباره  آن خاطرات ناخوشايند اند و يك محدوديت جديد مواد خوراكي روبرو گشته
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ميزان "؟ شايد دليلش اين باشد كه به سرعت بخش هستند ربوهيدراتها تا اين اندازه آرامشچرا ك
براي . باشد دآگاه به منزلة برطرف شدن خطر ميخوو اين مسئله براي ذهن نا"برند قند خون را بالا مي

  .احساس ايمني و آرامش مي كنند  با خوردن كربوهيدراتهاافراد همين است كه بسياري 
حتي از و آيد  ميزان قند خون باز هم پايين مي، به علت خاصيت ارتجاعي افزايش ناگهاني، متاسفانه

اي  ايد كه عده لابد شنيده. شود ذب ديگر ميوجب يك سيكل گرسنگي كا و مقبل هم كمتر مي گردد
   آيا شما نيز اين طور هستيد؟".خواهم خورم باز هم مي هر چه مي": گويند مي

 ،كر كنيمف يا حتي به آن ،جالب اين است كه اگر به سرعت به خوراكي مورد نظر دست پيدا نماييم
غذاها . را بگيريم) م، غم و غيرهخشاضطراب، (قادر خواهيم شد آگاهانه جلوي آن احساس ناخوشايند 

كنند كه ما گاهي ارتباط بين نياز به  يآن قدر در سرپوش گذاردن بر احساسات ناخوشايند سريع عمل م
  .منمايي آنها و احساسات خود را درك نمي

هاي غذايي متداول و تمرينهاي ورزشي در  درصد رژيم95ند دليل عدم موفقيت گوي محققان مي
اكنون دانشمندان نقش يكي از عوامل اصلي . پردازند ت كه به ريشة مشكل نميوزن اين اسكاهش 

براي سرپوش گذاشتن بر روحي راهي پرخوري . اند  را كشف كرده" روحيمسائل"پرخوري يعني 
  . احساسات ناخوشايند، كاهش تنش و تغيير حالات است

  . دنگرد چند مثال از شرايط منجر به بروز اين نوع پرخوري در زير ذكر مي
*****  
  دلهره

وقتي به علت وقوع يك اتفاق در آينده، نظير امتحان يا مصاحبة استخدامي يا عمل جراحي و 
از احساس دلهره امثالهم، دلهره داريد شايد به صورت خودكار به جستجوي خوراكي بپردازيد تا 

 مادة غذايي چاق  هريايد كه خوراكي مورد علاقة شما، يا گاهي حت در گذشته ديده .جلوگيري كنيد
اگر به اندازة كافي از خوراكي مورد نظر . سازد كنترل و يا از آن اتفاق منحرف مي را تانكننده، ذهن

ولي اگر به . به خوردن آن ادامه دهيدالبته مشروط بر اين كه . شايد موقتاً از دلهره نجات يابيدبخوريد 
  .شويد م دچار دلهره ميشيد معمولاً باز هبكولاني از خوردن آن دست طمدت 

*****  
اي به  براي همين است كه عده. آيد بخش قوي به حساب مي  بسياري افراد يك آرامشغذا براي
مشكل اين جا است كه اين . نمايد دارو عمل ميكنند، چون مثل   عادت مي"علاقهمورد "يك خوراكي 

  . خودساخته اثرات جانبي مهمي داردداروي
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*****  
  خشم
ها آن خوراكي. خوري گرددتواند باعث پر مي) يا شيوة زندگيتان ه رئيس، خود، خانوادهنسبت ب(خشم 

در عوض . ايد نشانند كه شايد حتي متوجه نشويد كه خشمگين بوده قدر به سرعت خشم شما را فرو مي
 تاثير اين كار بر خشم آن قدر زياد است. جويد رويد و به  شدت آنها را مي سراغ چيپس و پفك ميبه 
  .آگاه نباشيد آنبه انجام نسبت ممكن است حتي كه 

  .رسد ميبه نظر در چنين مواقعي پرخوري كاملاً طبيعي 
*****  

  غم
 سيب زميني ونظير نان (اي  كنيد خوراكيها، خصوصاً شيرينيها و مواد نشاسته احساس غم ميوقتي 
. گرديد غافل مي  خود   غم ز ا گاهي اين آرامش در حدي است كه. سازند شما را آرام مي) سرخ كرده

  . وريد تا بر احساستان غلبه نماييدوقتي غم دوباره باز گردد ممكن است بخواهيد بار ديگر از آن مواد بخ
*****  

، سرزنش خود و ، خشم، گناههايي نظير ترس  پرخوري مي كنيد تا از احساسبه طور خلاصه
  .هم رهايي يابيدلامثا

*****  
آنها سرپوش بگذاريد ذكر  با پرخوري بر ي كه ممكن است بخواهيدذيلاً بعضي از احساسات

  :دندرگ مي
 – عدم پذيرش خود - ترس - اضطراب - تنهايي - از دست دادن - محروميت - طرد شدگي

  شرم - گناه
بدون اين كه بدانيد چه  تا به حال چند بار پيش آمده كه پس از صرف يك وعده غذاي كامل

اين در ؟ سازد چيزي شما را وادار به اين كار ميه چدانيد  ميآيا ايد؟   باز كردهخواهيد درب يخچال را مي
  .گيرند احساسات عنان شما را در دست مي. نماييد مواقع به صورت احساسي عمل مي

*****  
چربي را سازند  اهانه وادار ميگكالري اين است كه بدن را ناخودآ يكي از اثرات جانبي رژيمهاي كم

 كه دچار قحطي شده است و لذا به "كند فكر مي"گويي بدن . ساز را كند نمايد ت وذخيره و سوخ
بدين ترتيب علل روحي و جسمي با هم همراه . دهد راحتي چربيهاي ذخيره شده را از دست نمي
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  .شوند تا مانع كارايي رژيم گردند مي
*****  

ع به اش شرو اضافهتوانست مصرف مواد پركالري را محدود سازد و چربيهاي وقتي  ينمه
اي  به شكل دورهديد وزنش  سي سال بود كه مي. نمود آب شدن كردند احساس غرور مي

هاي  دورهخوري  هاي كم هميشه دورهدريافته بود كه . يابد بعد دوباره افزايش ميكاهش و 
مثل اين است كه فرد ديگري در جسم من حضور پيدا "گفت  مي. وري را به دنبال دارندپرخ
  ."نمايد  سلب ميمراد و اختيار كن مي

 يعني همان احساساتي –اش  هاي عدم موفقيت رژيمهاي غذايي تنها پس از اين كه به ريشه
 پرداخت قادر گشت در برنامة –رفت  غذا مي سراغ كه براي آرامش بخشيدن به آنها به

  .كاهش وزنش به پيشرفتهاي اساسي دست يابد
***** 

ها و اضطرابهايي را كه منجر به استفادة آنان از غذا به عنوان گر تعارض، اگيرند افرادي كه رژيم مي
  .يابند آرامبخش شده شناسايي نكنند، تقريباً هميشه وزن از دست داده را باز مي

*****  
 تنش و گردند كه خود موجب ايجاد  هورموني ميتكالري باعث اختلالا غذاهاي كمگاهي اوقات 

تر  اين پديده منجر به پيچيده. اندازد د و سلامتي فرد را به خطر ميشو حالات جسماني ناخواسته مي
كالري بگيرند   كمبسيارغذايي اي از خانمها اگر رژيم  براي مثال عده. گردد شدن برنامة كاهش وزن مي

در  نتيجتاً .گردند مي، زودرنجي و احساس ناراحتي حين دورة قاعدگي دچار خستگي مفرطقبل و در 
  .آورند به پرخوري روي ميچنين مواقعي 
*****  

ه همين ب. سختي خواهد شداگر چرخة پرخوري و احساس بهتر شدن پا بگيرد شكستن آن كار 
 مقابله با ، جهتهاي درماني براي كمك به اين افراد درماني و ساير شيوه دليل است كه گاهي از روان

  .گردد استفاده مي،  پرخوري عاملِهاي روحيِتنش
 با سخن گفتن با فرد او را در جلوگيري از خوردن به هنگام بروز فقطبتوان كه سد ر به نظر نمي
العملهاي آن   و عكسبه بدن يتر براي اين كار به روشي نياز داريم كه به شكل اساسي. تنش ياري داد

رل خود را كنتدر مواقع تنش و گرسنگي كاذب سازد قادر را  فرد وبپردازد و عادات ذهني را تغيير دهد 
  .نمايد
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دن ضرباتي بر زشود كه شامل برخي كارهاي جسمي نظير  در اين كتاب روشي آموزش داده مي
  .گردد  هدفدار ميي و تكرار جملات و عبارات"بخش بدن نقاط آرامش"

نام دارد و در جلوگيري از ) آسودگي از احساسات ناخوشايند (*تي اف  تنش ئي كنترلِاين روش نوينِ
پس ، توانيد ميپذيرد و  ري آن به سادگي صورت ميخوشبختانه يادگي. ر موثر استپرخوري روحي بسيا

  .آن را بكار بنديدزش مختصر، آمويك از 
  .دنگرد تي در كاهش وزن ارائه مي اف در اينجا چند مثال از كاربرد ئي

*****  
ز غذا قبلاً ا": لبه نمايد اظهار داشتغاش   اين كه توانست بر ميل به پرخوريپس ازسارا 

 خود را يكي از افراد متعلق ي و".كردم  ناخواسته استفاده مياتاحساسانواع براي فرونشاندن 
  .دانست ميبه دستة پرخورهاي احساسي 
قبلاً . كه قادر شد بر ميل شديدش به چيپس فائق آيد بود تي اف تنها پس از بكارگيري ئي

نمودن احساس محروميتش و تي براي برطرف  اف وي از ئي. خورد بسته چيپس مي بسته
گردد و ترس از اين كه نتواند مادر  پذير مي همچنين اين انديشه كه بدون وزن اضافه آسيب

  .ايرادگيرش را راضي كند استفاده نمود
وي يك سال پس از بكارگيري . گشتند ميل شديدش به چيپس ميموجب  احساساتيين چن

.  باز هم بتواند وزنش را كاهش دهدداشت و اميد  كيلوگرم وزن كم كرده بود17تي  اف ئي
ز دست دادن شغلش در طول اين زا نظير فوت پدرش و ا اين همه عليرغم وقوع اتفاقات تنش

  .صورت گرفته بودمدت 
*****  
ديدم كه  ام و حتي به خواب هم نمي تهف رژيم گر عمر  ي تمام در" : اظهار داشتمنيره

به من كمك نمود تا بالاخره اختيار خودم را اين روش . ته باشدشد كارايي داحتي تا اين  اف ئي
ديگر از آن ميلهاي شديد خبري نيست و به هنگام رژيم گرفتن احساس . در دست بگيرم
اش را از دست  تي وزن اضافه اف  وي موفق شد پس از استفاده از ئي".كنم محروميت نمي

كه چاق گذرد  مييش از يك سال باكنون نمايد و  ديگر ميل شديد به چيزي پيدا نمي. بدهد
  . خورد عاقلانه غذا مي، اين كه با خود مجادله كند بدون ،اينكاو . نشده است
*****  
 براي مقابله .كرد طرد شده است ن كه همسرش را طلاق داد احساس مي پس از ايسهراب

                                                 
* Emotional Freedom Technique 
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 احساس از براي حذف، تي اف پس از استفاده از ئي. چاق شددر نتيجه با آن به غذا رو آورد و 
 غذا خوردن را از قادر شد عادات سالمِ، ديد و خشمي كه به علت طلاق در خود ميدست دادن 
قبل از ": فتگ خودش مي. و به راحتي كاهش يافت سرعت وزنش به در پي آن سر گيرد و

ولي الآن ديگر نيازي به . مقاومت نمايمچيزهاي شيرين توانستم در برابر  تي اصلاً نمي اف ئي
احساس آزادي . كنند ته وسوسه نميششيرينيها و خوراكيها ديگر مرا مثل گذ.  ندارماهآن

  ".كنم مي
***** 

 پيدا دومي همنقل مكان كردند شوهرش كار تهران و همسرش به حومة سودابه وقتي 
ها  در خانه تنها شد و شبها كه بچهسودابه . زندگي برآيد مخارج تواند بيشتر از پسنمود تا ب

وقتي . برد تا احساس تنهايي و اضطرابش را فرو نشاند يدند به چيپس و پفك پناه ميخواب مي
تي اين احساسات را برطرف نمود ديگر مجبور نبود شبها را با خوردن خوراكيها سر كند  اف ئي
  .ر نتيجه وزنش به سادگي كاهش يافتو د

***** 

كند كه چقدر بايد وزن كم  نميهم فرقي . تواند به شما نيز مثل اين افراد كمك نمايد تي مي اف ئي
  .كنيد

*****  
 روش د از رژيم دلخواه خود به همراه اينتواني مي اينك. ايد تاكنون فقط رژيمهاي غذايي را آزموده

وقت آن است كه به هدفتان برسيد، . اي پرخوري را برطرف سازيد ريشهقدرتمند استفاده كنيد و علل 
  . دائمييآن هم به شكل
را بهتر موثر است شويد و دليل اين كه در كاهش وزن  تي آشنا مي اف بعد بيشتر با ئيدر فصل 

  .فهميد مي
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  تي چيست اف ئي: فصل دوم
، علاوه بر كاربردهاي متعددي كه ودگي از احساسات ناخوشايند است وتي به معني روش آس اف ئي

  .باشد  ميل اعتيادهاترسها و كنترغلبه بر شيوة موثري براي موضوع اين كتاب نيستند، 
 ضربات بدنكنيد بر بعضي نقاط  تي در حالي كه عباراتي را تكرار مي اف در جريان اجراي ئي

 عمل آوري ساده است، به سرعت و اغلب ظرف چند دقيقه به طرز شگفت. آوريد ملايمي وارد مي
  . كند و اثرات آن تقريباً همواره دائمي هستند مي

، رسيده است كه همگي هاي پزشكي فراد مختلف، از جمله شاغلين حرفهتاكنون هزاران گزارش از ا
  . باشند مبين مزاياي گوناگون آن مي

  .كاهش وزنبه منظور كمك به رژيم غذايي : شود در اين كتاب فقط بر يك كاربرد آن تكيه مي
  تي  اف راز كارايي ئي

. دهد  طبيعي به ما آرامش ميعلت است كه به صورت كاملاً به اين آن اثر.  در كار نيست"رازي"
  :ايم كند كه از كودكي آن را انجام داده همان كاري را مي

تي  اف ئي. آن هم هر روز.....كنيم  مي استفاده دستهايمان از همة ما براي آرامش بخشيدن به خود
  .بندد مند بكار مي فقط اين شيوة فطري را به شكلي نظام

 هنگام ناراحتي دستش را روي پيشاني بگذارد؟ايد كه به  آيا تاكنون كسي را ديده

  
 ؟تش را روي صورتش بگذاردرسد دس خبري به او ميناگهان يا وقتي 
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  شود دستهايش را روي بازوانش بگذارد؟ يا وقتي مورد تهديد واقع مي

  
  ....آنچه ذكر شد تنها چند نمونه از كارهاي عادي همة انسانها بود 

اين كار بارها به ما در شرايط سخت . گذاريم بخش مي  بر نقاط آرامش روزي چند بار دستهمة ما
تي از اين  اف ولي ئي. دهيم انجام مي را ناآگاهانه اين كار اغلب كه جالب اين است. كمك نموده است

  . كند  هدفمند استفاده مييابزار به صورت
  . ...ولي

تي يك  اف ئي. باشد بسيار موثرتر ميده از دستهايمان تي از روش سنتي ما در استفا اف شيوة ئي
  . تاثيرات فراواني بر سلامتي و بهبود زندگي ما داردمند تبديل نموده و ابزاري نظامتوانايي عادي را به  

 تغييراتي –آورد، آن هم بدون اين كه حتي به آنها فكر كنيم  تي تغييراتي اساسي پديد مي اف ئي
  .عميق و دائمي

   ضربه زدن است؟ شامل فقطتي اف آيا ئي
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آن چه . آوريد اي خاص بر زبان مي به هنگام زدن ضربات جملات و عباراتي را هم به شيوه. نه
ته رها شويد و افكار جديد و مثبتي را در خود سنمايد از احساسات ناخوا گوييد به شما كمك مي مي

 .ايجاد و احساسات نويني را جايگزين آنها نماييد

در اين كتاب . نمايند كنيد نقشي كليدي در كاهش وزن ايفا مي  استفاده ميتي اف عباراتي كه در ئي
براي هر مسئله تعداد . گردد مجموعة متنوعي از عبارات هدفدار به منظور تسهيل كاهش وزن ارائه مي

اي را كه مناسب تشخيص  جملههر توانيد   ميخواهيد يافت وو جملة آزمايش شده زيادي عبارت 
 متعددي را خواهيد ديد و قادر خواهيد شد جملات "تصميمي"هاي  جمله .نماييددهيد انتخاب  مي

  .نيدكجديدي بسازيد و به كمك آنها بر احساساتي كه مانع كاهش وزن هستند غلبه 
با انتخاب يك . نمايند  ميتكيه موثرتر  ايجاد تغييرِدرد افرا  تصميمِ تواناييِتي بر اف جملات ئي
  .  احساس قدرت خواهيد كردوگيريد  دگي را به دست مياختيار زنتصميم مناسب 

  توانند وزن كم كنند تي مي اف چرا افراد به كمك ئي
روز و در  توان از آن در تمامي طول شبانه مي. پردازد هاي روحي پرخوري مي تي به جنبه اف چون ئي

د آن را جهت كاهش تواني همچنين مي. لحظات حساس براي مقابله با ميل به پرخوري استفاده نمود
  .ميل كلي به پرخوري بكار گيريد

  :مثلاً. تي خصوصاً براي از ميان بردن پرخوري اضطرابي مفيد است اف ئي
آيا تاكنون برايتان پيش آمده كه به علت تنش زياد يا اضطراب ناشي از كار رژيم غذايي خود را زير 

گوييد كه پايبندي به آن به  نيد و با خود ميز پا گذاشته باشيد؟ آيا در چنين مواقعي قيد رژيم را مي
و خوردن غذاهاي شكستن رژيم توانند منجر به   كه ميقعيارزد؟ متاسفانه موا دردسرش نمي

 نسبت به خوردن يما دچار ميل غير قابل كنترل آيند و بسياري از بخش گردند زياد پيش مي آرامش
،  پرخوري اي اين كه به احساسات خود بپردازيمج ، بهبرخي از ما به هنگام تعطيلات. شويم چيزي مي

  . منمايي ميسرگرم تنقلات خود را با كنيم و يا  مي
توانيد به كمك آن ميل خود  مي. ها است اي دور نگه داشتن خود از اين تلهتي بهترين ابزار بر اف ئي

ز انواع خوراكيها از سر را كنترل نماييد، ميزان تنش را پايين آوريد، مواقع بحراني را بدون استفاده ا
 را "چقدر كار بر سرم ريخته" يا "ارزد به دردسرش نمي"بگذرانيد و گفتگوهاي ذهني مخرب نظير 

  .متوقف كنيد
به چيزي ميل ايد و ناگهان شديداً  ياد آن بعد از ظهرهايي بيفتيد كه در حال آماده ساختن شام بوده

ا دوستانتان را به خاطر آوريد كه در حين آنها آنچه يا آن مكالمات تلفني طولاني ب. ايد پيدا كرده
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تواند شما را ياري دهد شدت گرسنگي خود را  تي مي اف ئي. ايد فقط قدري پفك بوده است خواسته مي
  .خود پايبند بمانيدغذايي كاهش دهيد و ميل فراوان به چيزي را از بين ببريد و به رژيم 

آوريد؟ آيا در  نمودند به ياد مي ها كج خلقي مي رديد يا بچهاي را كه با همسرتان مرافعه ك آن دفعه
 صاحب اختيار خود ،عيقدر چنين موا، حتي تي اف ؟ با ئي هنگام هوس بستني يا چيپس نكرديدآن

  .خواهيد بود
*****  

، اتومبيل را بدون كرد او نافرماني و حاضرجوابي مي. با پسر نوجوانش مشكل داشتشهره 
پس از هر دعوا شروع به شهره . گذاشت مقررات خانه را زير پا ميداشت و  اجازه برمي
و احساس ناتواني در پسرش كرد تا بلكه بتواند ذهنش را  از صداي داد و فرياد  خوردن مي
وي با استفاده از . گشتند اختر ميگستتر و پسرش  چاقاوبه مرور .  او منحرف سازدمقابل رفتار 

هاي جديدي براي رفتار با  بلكه شيوه، ضطراب غلبه نموداز ااشي نه تنها بر پرخوري ن، تي اف ئي
محيط خانه . اش را دوباره به دست گرفت فرزندش به ذهنش رسيد و اختيار خود و خانواده

  .به سرعت تغيير نمود
*****  

بخش و گفتن  ت آرامشضي ضربادر نظر بگيريد كه همة آنچه كه بايد انجام دهيد به زدن بع
گردد و ببينيد چقدر احساس  حذف احساسات منفي و كاهش ميل غير طبيعي منحصر ميجملاتي براي 

  .آوريد ر زندگي خود را دوباره به دست ميبدين ترتيب اختيا. آزادي خواهيد كرد
*****  

توانيد فرآيند آن را بياموزيد و در مورد كاهش  ايد مي تي آشنا شده اف هاي ئي اكنون كه با توانايي
  .پردازيم تي مي اف در فصل بعد به آموزش ئي. تفاده كنيدوزن از آن اس
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  تي اف آموزش ئي: فصل سوم
از آن براي خواهيد بدانيد چگونه بايد آن را فرا بگيريد؟ يا اگر آن را بلد هستيد چگونه  لابد مي
  كنيد؟استفاده كاهش وزن 

 تي براي مبتديان  اف ئي

شكل زير در .  تي براي لاغري آشنا خواهيد شد اف بكارگيري ئي در اين كتاب با جديدترين شيوة
تاثير اين نقاط بيش از نقاطي است كه در مراجع ديگر ذكر . اند نشان داده شدهچند نقطة مورد استفاده 

  .گردند مي

 
  شرح نقاط مورد استفاده

ود و ش از اين نقطه فقط در ابتداي هر دور استفاده مي: توجه(نقطة ضربة كاراته : 1نقطة شمارة 
  ) .آيد يا تصحيح به حساب ميآماده سازي نقطة 

  ابتداي ابرو: 2نقطة شمارة 
  انتهاي ابرو بر روي استخوان شقيقه: 3نقطة شمارة 
بافت زير . بر اين نقطه آرامتر از ديگر نقاط ضربه بزنيد(بر روي استخوان زير چشم : 4نقطة شمارة 
  ) .آن حساس است
  ي لبزير بيني و بالا: 5نقطة شمارة 
  )در گودي چانه(زير لب پاييني و بالاي چانه : 6نقطة شمارة 
دست خود را مشت  .يافتن اين نقطه از ساير نقاط مشكلتر است. استخوان ترقوه: 7نقطة شمارة 

با .  ترقوه هستند ضربه بزنيدهاي ابتداي نقاط برآمدگي و به آرامي بر ناحيه اي كه در زير يكي از كنيد
  . نماييد و تمامي آن ناحيه را تحريك ميآوريد  سطح وسيعتري وارد ميمشت ضربه را بر 
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  ).يافتن محل دقيق آن ضرورت ندارد(حدود ده سانتيمتر زير بغل : 8نقطة شمارة 
  )كمي به سمت جلو(فرق سر : 9نقطة شمارة 

  . كه خواستيد ضربه بزنيدبر هر سمت از بدن استفاده كنيد و هر دو دستتوانيد از   مي:توجه
***** 

به هنگام اجراي با آنها آشنايي قبلي . الذكر را بر روي بدنتان بيابيد اكنون نقاط فوق لطفاً هم
  .تاثير خود را نشان خواهد دادتي  اف ئي

*****  
  تي در اين كتاب  اف هدف از آموزش ئي

  .دف موقتي و دائمي مورد نظر هستنددر اينجا دو ه
به . نگام زدن ضربات و بيان جملات استو هماهنگي به هتي  اف شنايي شما با ئيآهدف موقتي 

  .يابيد  اين هدف دست ميهمرور كه بر آن مسلط شويد ب
. شخصي است آن به صورت يك مشاور هدف دائمي استفاده از آن در تمامي مواقع و بكارگيري

رين بخش آموزش اين مهمت. قادر خواهيد شد جملات مورد نياز خود را بسازيد و تاثير آنها را ببينيد
  . حياتي استتانباشد و براي موفقيت تي مي اف ئي

  مراحل كار
به فهرست كتاب رجوع . ( ابتدا موضوعي را كه قصد كار بر روي آن داريد را انتخاب كنيد-1
  )نماييد
  .  فصل مورد نظرتان را بخوانيد– 2
  :  تمرينها را به صورت زير انجام دهيد- 3

در اين . مشكل به نظر آيد، در ابتدا، اين كار ممكن است. بسازيدخود را وضعيت جملة مناسب 
 قادر خواهيد شد بخش تدريجبه .  گردند بكار بريد توانيد يكي از جملاتي را كه ارائه مي صورت مي

از جملة ديگري استخراج نماييد و نهايتاً جملات را به را  شده و بخش منفي همثبت را از يك جملة ارائ
  .دتنهايي بسازي

به معني نهايت ده صفر به معني آسودگي كامل و (شدت مشكل خود را در مقياس صفر تا ده 
  .بسنجيد و آن را يادداشت نماييد) آشفتگي به هنگام تصور آن است

سه بار با صداي بلند زنيد تمامي جمله را  بر نقطة ضربة كاراته ميضرباتي در حالي كه . شروع كنيد
  .بگوييد



 

 ١٩

يا شرح (عبارت منفي . ة ابتداي ابرو آغاز نماييد و بر روي تمامي نقاط ضربه بزنيداز نقط :بار اول
  .را يكي دو بار به هنگام ضربه زدن بر هر نقطه تكرار كنيد) اي از مشكل خلاصه

عبارت مثبت را يكي . از نقطة ابتداي ابرو آغاز نماييد و بر روي تمامي نقاط ضربه بزنيد :بار دوم
  . ضربه زدن بر هر نقطه تكرار كنيددو بار به هنگام
عبارت . اين بار به صورت يك نقطه در ميان از عبارات منفي و مثبت استفاده نماييد :بار سوم

منفي را در حين ضربه زدن بر يك نقطه و عبارت مثبت را در حين ضربه زدن بر نقطة بعدي بيان 
توجه داشته باشيد كه به .  هم پايان يابدادامه دهيد تا اين دوركنيد و به همين ترتيب يك در ميان 

انجام دور سوم اختياري ولي مفيد (. هنگام ضربه زدن بر آخرين نقطه حتماً عبارت مثبت را بگوييد
  ).است

  .  خود را دوباره بسنجيدشدت مشكل
بته رسيدن به شدت ال.  برسد4ا شدت مشكلتان به كمتر از تي را انجام دهيد ت اف چندين بار ئي

 را 4ها در فصل  بخش جنبهنمايد ابتدا  ميدشوار تان آل است ولي اگر اين كار براي يا يك ايدهصفر 
  .بخوانيد و سپس بر روي يك مشكل ديگر كار نماييد

  .دنگرد د بكنيد به آنچه ذكر شد منحصر ميهمة كارهايي كه باي
*****  

  .حل را حفظ خواهيد شدبا چند بار تكرار همة مرا
*****  
كنيد و نه احساستان به  احساس مياكنون  سنجش شدت مشكل بايد بر اساس آنچه كه :راهنمايي
آنچه را كه اكنون دليلش اين است كه تنها . باشد) اگر واقعه در گذشته اتفاق افتاده(هنگام وقوع 
  . دهيدتغييرتوانيد   ميكنيد احساس مي

  . كه به دهنتان رسيد بنويسيداولين عددي را .فكر نكنيدخيلي بهتر است دربارة شدت مشكلتان 
*****  
  تمرين 

به همين دليل قبل از اين كه به مسئلة كاهش وزن . بهترين شيوة يادگيري استتمرين عملي 
  .شود بپردازيد تمريني ارائه مي

باور آن را ، چه لطفاً. تي مشكوك هستيد اف در اين تمرين فرض بر اين است كه به كارايي ئي
  . كه شك داريد برخورد و از دستورالعملها پيروي نماييد انگاربه صورتي كه، داشته باشيد و چه خير
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*****  
  .ين تمرين را انجام دهيدتي آشنا هستيد نيز ا اف حتي اگر با ئي :نكتة مهم
***** 

  :ز ميان مثالهاي زير انتخاب كنيدجملة مناسب را ا
  .ميم مي گيرم اين بار متفاوت باشدد تصرسد هيچ روشي براي من كارايي ندار مي با وجود اينكه به نظر

گيرم كه اين بار به آن موفقيتي كه چشم  تي بتواند كاري بكند تصميم مي اف با وجود اينكه ترديد دارم ئي
  .ام برسم انتظارش بوده

تي را هم امتحان  اف گيرم كه ئي با وجود اينكه هيچ روشي تا به حال به درد من نخورده است تصميم مي
  .كنم

  .گيرم امتحانش كنم تي كاري براي من بكند تصميم مي اف  وجود اينكه شك دارم ئيبا
گيرم آن را يك جور بازي در نظر آورم و از  تصميم ميتي مشكوك هستم  اف با وجود اينكه خيلي به ئي

  .آن لذت ببرم
تي  اف م كه از ئيگير آيد تصميم مي رسد كه هيچ وقت هيچ چيزي به كار من نمي با وجود اينكه به نظر مي

  .بهره ببرم
وفقيتي كه گيرم كه اين بار به آن م خورد تصميم مي تي هم به درد من نمي اف  ئيبا وجود اينكه احتمالاًً

  .ام برسم چشم انتظارش بوده
  .گيرم آن را آسان بگيرم تي را ياد بگيرم تصميم مي اف با وجود اينكه شك دارم بتوانم ئي

  .گيرم آن را به دقت بكار بندم رسد تصميم مي ميبه نظر  احمقانه تي اف با وجود اينكه ئي
*****  
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  چگونه حداكثر بهره را از اين كتاب ببريم: فصل چهارم
باشيد كه بخواهيد اين فصل را بعداً شده تي  اف  شايد اكنون آن قدر مشتاق به استفاده از ئي:توجه

 از مزاياي اين كتاب را داريد گيري قصد بيشترين بهرهولي به هر حال اگر . اشكالي ندارد. مطالعه نماييد
  .در موقع مناسب بپردازيدبه اين فصل نيز بايد 

  آغاز كار 
. تي متعجب خواهيد گشت اف از تعدد مزاياي جانبي ئي. انگيزي خواهد بود ن تجربة هيجانبرايتا

هاي زندگي هم  ي از ديگر جنبهدر بسيارهاي اين كتاب ه خواهيد نمود كه با انجام تمريناحتمالاً مشاهد
با برطرف . اي عوامل روحي نهفتة فراوان دارد دليلش اين است كه هر مسئله. كردپيشرفت خواهيد 

  .يابد ندگيتان از بسياري جهات تغيير ميساختن آنها ز
  .شويدبهتر است ابتدا با چند نكتة مهم آشنا 

  .كنيد ام به پرخوري ميگاهي اوقات متوجه نيستيد كه حالتان آشفته است و اقد
خواهند لاغر گردند اين است كه پرخوري   ترين مشكلات پيش روي افرادي كه مي يكي از پيچيده

حتي ممكن است به هنگامي كه به جستجوي . مانع بروز احساسات ناخوشايند شودتواند  به خوبي مي
فهميم اين است كه به  ه ميتنها چيزي كگاهي اوقات ! خيزيد به احساس خود آگاه نباشيد غذا بر مي

  . دسترسي پيدا نماييميبخش  به خوراكي آرامشبايدايم و  شدت گرسنه
توانند موجب  ، غم، گناه و امثالهم كه مي، خشمبه همين علت است كه احساساتي نظير اضطراب

  . گردند پرخوري شوند موقتاً از حيطة آگاهي ما خارج مي
*****  

  .ه استمريم مثال خوبي براي اين مسئل
در حالي كه سرگرم مرتب . عازم ماموريت بودبا هواپيما روزي به اتفاق يكي از همكارانش 
برايش كاملاً غير منتظره . هان از او تقاضاي ازدواج نمودگنمودن گزارشها بود مرد همكار به نا

 مثبت ش آن قدر از اين كه جوابولي در عوض همكار.  تمايلي به ازدواج با او نداشتاصلاً. بود
  . مريم را عصبي كردگيرد مطمئن بود كه  مي

زد و  مرد همكار در تمامي طول سفر از برنامة ازدواجي كه در پيش داشتند حرف مي
بود  بايد با او همراه مي مريم به علت اين كه در كنار او نشسته بود و تا پايان سفر نيز مي

. و را آشفته كرد كه اتفاق جالبي افتادپافشاري مرد به قدري ا. توانست از او دوري گزيند نمي
از آنجايي كه در . به ناگهان ميل شديد و غير قابل كنترلي نسبت به كيك شكلاتي پيدا نمود



 

 ٢٢

در . هواپيما كيك شكلاتي موجود نبود خود را با تصور يافتن آن در فرودگاه سرگرم كرد
  .خورد و ميچشيد  مي،  يديبو ميديد،  خيالش آن را  مي

ك آن قدر ذهن او را اشغال نمود كه ديگر صداي همكارش را كه دربارة ازدواج فكر كي
ز اساسي اميل به آن تبديل به يك ني. انديشيد اكنون فقط به كيك مي. شنيد زد نمي حرف مي

مطمئن . شده بود و وقتي هواپيما فرود آمد او به سرعت به سراغ غرفة فروش تنقلات رفت
  .گذاشت اش را هم باقي نمي هرحتي يك ذ كرد مي  پيدا راكيك مورد نظرش  اگر بود كه

تنها پس از گذشت مدتي بود كه مريم دريافت تا چه حد به دليل اطمينان آن مرد نسبت 
تواند از كنار او برخيزد  ديد نمي از اين كه مي.  دريافت پاسخ مثبت مضطرب شده بودبه

 را از جواب خود مطمئن ساخته اوعمدي احساس ناتواني و به علت اين كه شايد به شكلي غير 
ميل شديد به كيك شكلاتي موقتاً بر اين احساسات سرپوش گذاشته . كرد بود احساس گناه مي

  .بود
*****  

ممكن است شنيدن يك خبر باعث . هاي مشابهي داريم همة ما تا حدي، شايد كمتر از مريم، تجربه
بدون ، اغلب. متوجه شويم شروع به پرخوري نماييماين كه  احساس دلهره، غم يا خشم شود و قبل از 
گاهي هم به خوبي . گرديم بخش مي به دنبال خوراكي آرامش، آگاهي نسبت به احساس ناخوشايند خود

  . بينيم از احساسمان خبر داريم ولي ارتباطي بين آن و ميل شديد و ناگهاني به خوراكي ممنوعه نمي
*****  
  .سات متعددتري بپردازيد موفقتر خواهيد شدبه احسا، تي اف با ئي، هر چه

توانند در پرخوري موثر باشند هر چه به تعداد  از آنجايي كه احساسات مخفي و آشكار هر دو مي
 به همين .شويد تر لاغر مي فقتر خواهيد شد و سريعتر و دائميبيشتري از احساسات خود بپردازيد مو

  .ارد بديهي نرويدگردد تنها به سراغ مو تاكيد ميعلت است كه 
  روش كار
   شروع سريع:مرحلة اول

را كه به نظرتان موثرتر هستند ) و نه بيشتر( مورد 5 تا 2ب بياندازيد و بين نگاهي به فهرست كتا
  .انتخاب نماييد

پس به تمرينهاي ذكر شده و سفصل مربوط به آن را بخوانيد . با فقط يكي از آن موارد آغاز كنيد
 "صفر يا يك"اگر بتوانيد به شدت . تي تا حد امكان كاهش دهيد اف خود را با ئيشدت ميل . بپردازيد

 را نسبت به آن تغيير تانتواند ديدگاه نيز مي" چهار"برسيد كه چه بهتر، ولي حتي رسيدن به شدت 
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نوبت يكي و به  آنها را يكي. اند استفاده كنيد از هر تعداد از جملاتي كه به عنوان نمونه ارائه شده. دهد
  .كار گيريد تا ميلتان كاهش يابدب

*****  
. در يك روز يا حتي يك هفته يا بيشتر به يك مسئله به صورت كامل بپردازيد نتوانيد  شايد:توجه

ولي بايد آن قدر بر روي مسئلة مورد نظر خود كار كنيد كه بتوانيد تغييري اساسي در عادات خوردن 
  .خود مشاهده نماييد

*****  
. وردن در طول روز نيز توجه نماييدكنيد به عادات خ كار ميشده  بر روي مسئلة انتخاب به مرور كه
؟ اگر چنين است پس اين مسئله از اهميت خاصي براي شما برخوردار است و شايد بينيد آيا تغييري مي

  .به آن اختصاص دهيد و از تمامي جملات ارائه شده استفاده كنيدرا بد نباشد وقت بيشتري 
  . برويد24ايد مي توانيد به فصل  به نتيجة دلخواه رسيدهاگر 

ايد براي مدتي از اين مسئله دست بكشيد و به مورد  اگر تاكنون به نتيجة دلخواه نرسيدهولي 
  .ردازيدديگري كه بيشترين اهميت را براي شما دارد بپ

*****  
  موقعيت جالب

اهيد از مزاياي ديگر آن نيز  بخوباشيد كه بخشي رسيده ممكن است به آنچنان نتايج رضايت
بهتر است به مرحلة دوم برويد و به شكل عميقتري بر روي عادات صورت در اين . مند گرديد بهره

  .غذايي خود كار كنيد
*****  

  كار عميقتر : مرحلة دوم
اي رسيديد كه  هرگاه به مسئله. شود مامي فصول باقيماندة اين كتاب مياين مرحله شامل مطالعة ت

نماييد تا به نتايج آن قدر اين كار را تكرار . آمد تمرينهاي مربوط به آن را انجام دهيد  كار شما ميبه
  .دلخواه برسيد
*****  

  كار بر روي مسائل مشكل: مرحلة سوم
كنيد شايد   اگر هنوز هم تغييري در عادات خوردن خود مشاهده نمي2 و 1پس از انجام مراحل 

  : بيازماييدهيد راههاي زير را نيزبخوا
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يك كاربر با تجربه اغلب . تي مشورت نماييد اف اي از لحاظ ئي  شايد بد نباشد با فرد با تجربه– 1
  .نيايند تشخيص دهدمبتديان تواند مسائلي را كه ممكن است به نظر  مي

 احتمال دارد كه حداقل بخشي از چاقي شما مربوط به شرايط جسمي نظير اختلالات – 2
  .در اين صورت به متخصص مربوطه مراجعه نماييد. اكنشهاي حساسيتي باشدمتابوليك يا و
*****  

  تي براي رشد شخصيت اف استفاده از ئي: مرحلة چهارم
اي در عادات غذا خوردن خود ايجاد و به وضوح شروع به لاغر شدن  پس از اينكه تغييرات عمده

توانيد  بر روي مسائل احساسي  مثلاً مي. ن روش را به شكل ديگري بكار بريدنموديد شايد بخواهيد اي
المدت باشد  تواند يك برنامة طويل اين ميهرچند كه . دهند كار كنيد كه سالها است شما را رنج مي

تواند زندگي شما را شادتر و پربارتر  مدت از اين روش مي درازاستفادة. ارزد ولي قطعاً به نتايجش مي
  .اره ارائه گشته است اطلاعاتي در اين ب24در فصل . سازد

*****  
اما از ساير ،  هرچند كه با پرداختن به احساسات آشكار خود ممكن است هيجان زده شويد:احتياط

در جايي كه كمترين احتمال را ، امكان دارد. مطالب مطرح شده در اين كتاب نيز غافل نگرديد
  . باشدنهفتهگنجي ، دهيد مي

*****  
  !راهنمايي مهم
 يا . شايد هم نتوانيد.يك مسئلة روحي آن را احساس كنيده هنگام كار بر روي شايد بتوانيد ب

هرگز براي شما به ....) گيرم  تصميم مي(تي  اف ممكن است فكر كنيد كه بخش مثبت جملات ئي
در ابتداي اي،  جملهاگر . قاعدة كار اين است كه به هر حال آن را بگوييد. صورت واقعي در نخواهد آمد

  .  شايد از نتيجة كار متعجب گرديد. ان تاثير ندارد باز هم از آن استفاده نماييدچند، كار
*****  

  چند نكتة ديگر
  چگونه جملات مناسب خود را از ميان مثالها انتخاب نماييم

 29 تا 4از بين . گرديد  هستند روبرو ميدر هر فصل با طيفي از جملاتي كه به موضوع مربوط
  . ايتان مناسبتر هستند انتخاب كنيدهايي را كه برجملة ارائه شده بايد آن

تاكنون از اين . به تجربه ثابت گشته است كه همة اين جملات كارايي خوبي در كاهش وزن دارند
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ز ا. لها عصارة كار با آن افراد هستند تن استفاده شده است و در واقع اين مثاصدهاجملات بر روي 
اين امكان پديد اند  گرفتهمورد آزمايش قرار  در طول زمان به كرات وتي  اف ئيآنجايي كه جملات 

  .مناسب حال شما خواهند بود بسياري از آنها وند و لذا بهترينها گلچين شآمده كه 
  هايي براي كار با جملات توصيه

، خصوصاً اگر فهرست آنها طولاني همة جملات راسعي نكنيد رسيد  وقتي به صفحة مربوطه مي
، يعني وقتي به آن رسيديد با دار است اي را كه براي شما معني در عوض اولين جمله. باشد، بخوانيد

  .آغاز كنيد انتخاب نماييد و كار خود را "، اين شرح وضعيت من استآهان"تيد فخود گ
  ؟با جملات ديگر چه كنيم

) دتواني يا تا هر حدي كه مي(" صفر يا يك"حد  شدت مشكلي كه در جملة انتخاب شده تا وقتي
اين كار را . آيد برگزينيد ، به فهرست جملات برگرديد و مورد ديگري را كه به كار شما ميكاهش يافت

  . ايد ادامه دهيد به مشكل پرداختهزواياي گوناگون   تا وقتي كه مطمئن شويد كه از
ده از استفا. آن مي پردازندهاي متفاوت  معمولاً هر مسئله چند جنبه دارد و جملات مختلف به جنبه

 را تسهيل اي كه مناسب حال شما باشد راه دستيابي به علل پرخوري ر روي هر جملهتي ب اف ئي
  . هم به نتايج جالبي برسيد شايد.نمايد مي

*****  
  تي  اف ه از ئيانروزاستفاده 

  شويد  تي را بزنيد چاق نمي اف اگر هر روز ضربات ئي
شود به منظور  ولي توصيه مي. د هماهنگ نماييددستورات اين كتاب را بايد با زندگي روزانة خو

بدين ترتيب مشكلات . تي بگذاريد اف اي هم براي جلسات روزانة ئي مندي هر چه بيشتر برنامه بهره
  .داريد خود را يكي پس از ديگري از سر راه برمي

  راههاي ديگر استفاده از دستورالعملها
  .گردند در اينجا ذكر مي، نهروش جلسات منظم روزاچند شيوة ديگر، علاوه بر 

  انتظار وقايع آينده 
دانيد  پرتنش شركت نماييد يا مي) ثلاً يك جلسهم(يك واقعه بايد در  آيد كه گاهي برايتان پيش مي

در چنين شرايطي به . شويد يريد كه نسبت به پرخوري وسوسه ميگ كه به زودي در وضعيتي قرار مي
بوط به شرايطي را كه در پيش است انجام دهيد و شدت مسئله را هاي مر، تمرينسراغ اين كتاب بياييد

  .خواهيد ديد كه تاثير واقعه به نحو ديگري خواهد بود. برسانيد" صفر يا يك"به حدود 
  پس از واقعه
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توانيد به سراغ  در اين حالت نيز مي. آيند گاهي هم شرايط پرتنش به صورت غير منتظره پيش مي
پيش چشم شما آن واقعه ديگر . برسانيد" صفر يا يك" مشكل را به حدود رويد و شدتبفصل مربوطه 
  .نخواهد آمد

*****  
  .اند  شرح داده شده2 ضميمة و 24راههاي ديگري هم در فصل 

*****  
  رفع اشكال

  .برخورد نماييدبا آن كند چگونه  تي كار نمي اف مثل هر كار ديگري بايد بدانيد كه وقتي ئي
كنيد و جملات  ، كمتر احساس تنش ميشوند تي مرتباً انجام مي اف مرينات ئيمثلاً فرض كنيد كه ت

افتد و تغييري  تي ديگر اتفاقي نمي اف ولي به ناگهان پس از چند دور ئي. اند تر شده ركردنيمثبت باو
عبارت ديگر در يك شدت به . بينيد  آن جمله را تكرار كنيد فرقي نمياگر هم. نماييد مشاهده نمي

  . افتيد ير ميخاص گ
توان بر آن غلبه   خاصي ميگير افتادن يا متوقف شدن اصلاً غير طبيعي نيست و با راهكارهاي

  .گردند گشا در اينجا ذكر مي چند نمونه از راهكارهاي مشكل. نمود
  :اي كه ديگر كارايي ندارد از جملة زير استفاده نماييد  به جاي آن جمله-1
  ".به راحتي پيش برومباز هم گيرم  ام تصميم مي  گير كرده ___كه در شدت  با وجود اين"

رود و در دور بعدي كه به سراغ جملة اصلي  از سر راهتان كنار مي مانع كار معمولاً با همين
  .كنيد كه بار ديگر قادر به پيشرفت هستيد رويد احساس مي مي

شت به احتمال زياد جنبة جديدي كه اي ندا  فايده"....ام  كه گير افتادهبا وجود اين" اگر راهكار -2
  .بايد مستقيماً به اين جنبه بپردازيد. قبلاً آشكار نبوده بروز نموده است

  ها جنبه
آوريد ممكن است  تي پايين مي اف يج كه شدت يك احساس را به كمك ئيبايد بدانيد كه به تدر

مثلاً امكان . مايان شونداحساسات ديگري كه خود را در پشت آن احساس اوليه مخفي كرده بودند ن
ه تدريج كه احساس اوليه ب. در وراي خشم قرار گرفته باشنددارد احساساتي نظير ترس، غم يا گناه 

  . داييشود بايد بر روي احساسات جديدتر كار نم كمرنگ مي
ين ترتيب ارزش و بد. كار كنيداحساس جديد براي اين كار بايد به فصل مربوطه برويد و بر روي 

  .گردد آشكارتر مي اين روش توان
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  ).ه شده توجه نماييدئ ارا3ضميمة به مبحثي كه در (
  استفاده از مقياس شدت مشكل

سنجش شدت قبل از شروع كار . ميزان پيشرفت خود را دريابيدتوانيد با استفاده از اين مقياس  مي
 نيز  دور زدن ضرباتپس از هرتي از اهميت خاصي برخوردار است و همچنين بهتر است كه  اف با ئي

  . تكرار گردد
صفر "تي بايد تا هنگام رسيدن شدت به  اف هاي ئي اعدة كلي بايد گفت كه چرخهبه عنوان يك ق

امد و احساس كرديد كه گير اگر ميزان شدت پايين ني.  ادامه يابند" چهار" يا حداكثر به" يا يك
بعيد نيست . (  در زمان ديگري كار را پي بگيريدايد شايد بد نباشد كه مدتي دست از آن برداريد و افتاده

ممكن هم هست كه بخواهيد بر روي جنبة ديگري .) ري مجدد باز هم شدت آن كاهش يابدكه با پيگي
  .از همين مشكل كه در حال ظهور است كار كنيد

*****  
نيز آيد رسيدن به هدف   توجه داشته باشيد كه به تدريج كه شدت مشكل پايين مي:نكتة مهم 
  .تي است اف اين يكي از مزاياي مهم ئي. گردد پذيرتر مي امكان

*****  
  تغيير در شيوة كار

خوشبختانه اين كار بسيار . تي را مطابق با نيازهاي خود تغيير دهيد اف ئيحتماً مايليد شيوة كار با 
. ي خود تطبيق دهيدها توانيد آن را با خواسته با تغيير بعضي قسمتهاي فرآيند به راحتي مي. ساده است

  :گردند چند راهكار در اينجا ذكر مي
 را به صورت يك در ميان دور سوم كه در آن عبارات مثبت و منفي(تي  اف  انجام آخرين دور ئي-1
هر چند كه اين دور، از طريق . توانيد از آن صرفنظر نماييد اگر بخواهيد مي.  استاختياري) گوييد مي

افكار مثبت و منفي، به عدة كثيري كمك نموده است ولي انجام آن براي ايجاد ارتباط خودكار بين 
  . رسيدن به نتايج عالي الزامي نيست

، شوند عنوان مثال ذكر مي كه به تركيب نمودن جملاتي با، توانيد جملات مورد نظر خود را  مي-2
ز مثال ديگر استخراج توانيد بخش منفي را از يك مثال و بخش مثبت را ا به عبارت ديگر مي. بسازيد

  .  در جملات ايجاد نماييديكنيد يا يكي از دو بخش را خودتان بسازيد و يا تغييرات دلخواه
با وجود اين كه نسبت به او خشمگين ": شود تي به اين صورت شروع مي اف مثلاً اگر جملة ئي

س به جاي ضمير او احسا) يا فرزند يا رئيستان(ذاردن نام همسر كنيد كه گ  و شما فكر مي".....هستم 
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  .نمايد همين كار را بكنيد شما را به شكل واضحتري بيان مي
  . جايگزين نماييد "غضبناك" يا "عصباني"را با  "خشمگين"يا شايد هم بخواهيد كلمة 

  ..... نكتة ذيل را هم در نظر داشته باشيد ولي..... خلاقيت خود را بكار گيريد 
*****  

خصوصاً براي كاهش شوند  جملاتي كه در اين كتاب ذكر مي.  دقت كنيددر تغيير جملات :نكته
در واقع بهتر است جملات جديدي نسازيد، بلكه مثالها را با نيازهاي خود . اند وزن انتخاب شده
 .هماهنگ نماييد

*****  
  تي اف هاي يادآوري ئي برگهاستفاده از 

يادآوري هاي  برگه روش استفاده از چه بيشتر از اين مندي هر راههاي بهره يكي از بهترين
براي آگاهي از چگونگي ساختن و استفاده از . گردد بكارگيري آنها قوياً توصيه مي. باشد تي مي اف ئي

  . مراجعه نماييد2 ضميمةآنها به 
*****  

  توصية بسيار مهم
 فردي متفاوت ولي بايد توجه داشته باشيد كه هر. شوند حالت استاندارد دارند جملاتي كه ارائه مي

از آنجايي كه نيازهايي مخصوص به خودتان داريد شايد وقتي برسد كه متوجه گرديد . از ديگران است
مثلاً ممكن است دقيقاً بر روي بعضي از . ايد كه جملات يا حتي نقاط را به طور ناخودآگاه تغيير داده

 گري . همين ترتيب ادامه دهيد بهويابيد اشكالي ندارد  اگر به نتيجه دست مي. نقاط ضربه نزنيد
منظورش اين است كه شايد شما . داند  مي"بسيار اغماضگر"تي، اين روش را  اف  ئيپديدآورندة، كريگ

ولي با اين وجود به ) مثلاً استفادة شما مطابق روش استاندارد نباشد( انجام ندهيد "درست"آن را خيلي 
  .اي برسيد كننده نتايج خيره

 اغلب. يد خود را سرزنش نكنيدا هاگر كمي آن را تغيير داد. پذيري است انعطاف نكتهپس مهمترين 
  .اين گونه تغييرات بسيار مفيد هستند

. يي دارد پس شيوة كارتان صحيح استاگر برايتان كارا. گيريد توجه نماييد نتايجي كه مي فقط به
  .كنيم و از ساير مسائل صرفنظر ميدر اينجا تنها به دنبال نتيجه هستيم 

*****  
تي  اف اگر براي اولين بار است كه از ئي. نكتة ديگر اين است كه سعي كنيد از آن لذت ببريد



 

 ٢٩

، با بكارگيري تي آشنا هستيد اف اگر هم با ئي. كنيدتبديل نماييد آن را به نوعي ماجراجويي  استفاده مي
  .خود را افزايش دهيدتجربة دستورات اين كتاب، 

*****  
  . رسيده كه به سراغ مسائل مربوط به كاهش وزن برويداكنون وقت آن

از آنجايي كه اضطراب كم . فصل مورد نظر را انتخاب كنيدو نگاهي به فهرست مندرجات بياندازيد 
  .ايد بد نباشد كه از آن شروع كنيدو بيش حالت فراگير دارد ش

*****  
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  بخش دوم
 
 

العملهاي احساسي  عكس
كه مانع كاهش وزن 

  شوند مي
 
 

  خورم تا احساس بدي نداشته باشم  مي
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  رهايي از اضطراب: فصل پنجم
 آن قدر .گذارد اضطراب براي همگان ناخوشايند و بلكه ناراحت كننده است و بر روح و جسم اثر مي

ولي متاسفانه . تا از دست آن راحت شويم) هر كاري(كنيم كاري كنيم  ناخوشايند است كه سعي مي
  . ازندس يط را بدتر ميارهاي ما اغلب شراك

، كف دستتان عرق كند، قلبتان تند بزند و بدنتان  پيش آمده كه دهانتان خشك شودآيا تاكنون
  .؟ اينها علائم عادي اضطراب هستندبلرزد

*****  
. داد ميدر مقابل همة همكاران و روسايش گزارش هر هفته حسين به اقتضاي شغلش بايد 

داد و سبك  ، نوعي احساس خروج از بدن به او دست ميكرد بيش از حد عرق مي هنگام در آن
 داشت كه  اطمينان ش برآيد وليارائة گزارشهرچند كه همواره توانسته بود از عهدة . شد مي

روزي به همين دليل ترسيد كه  حتي مي. رددگ مضطرب ميحد  چه تا او اند كه فهميدههمه 
  .اخراجش نمايند

موقع روي آورد و پس از مدتي به اين كار عادت  دن بي بار در پايان مراسم به خوريك
با وجود اين كه قادر بود چند كيلو اضافه وزنش را پنهان سازد ولي به خوبي آگاه بود كه . نمود

مشكل در اين بود كه او آنچنان به سرعت و . به اندازة سه نفر كاري طبيعي نيستخوردن 
  .افتد به هنگام صرف غذا چه اتفاقي ميفهميد  خورد كه اصلاً نمي ناخودآگاهانه مي
پس از تنها .  داشت پرداختارائة گزارشتي ابتدا به اضطرابي كه موقع  اف يوي به كمك ئ

چند دور زدن ضربات به ناگهان اين توانايي را در خود ديد كه به جاي احساس اضطراب اين 
تي را انجام داد و دريافت كه  اف چند دور ديگر هم ئي. علاقه انجام دهدنوعي احساس كار را با 

  .تر حرف بزند تواند آرامتر و شمرده مي
. نراني به جاي خلوتي برود و در تنهايي بخوردخدر ابتدا او هنوز عادت داشت كه پس از س

ارائة قادر شد احساس آرامش كند و پس از . تي براي اين مسئله نيز استفاده نمود اف از ئي
  . و يك وعده غذاي عادي صرف نمايدد از نتيجة آن لذت ببرگزارش

نهايتاً، با . كند د كه پرخوري مينبه زودي متوجه شد كه مواقع ديگري هم وجود دار
ش، كه بر اعتماد به نفسش تاثير ا يبر آشفتگي درونتي، توانست  اف م از ئيواستفادة مدا

از همه . ت بدهددر پي آن قادر گشت به راحتي وزن اضافه را از دس. ، غلبه نمايدگذاشت مي
داد  كاري كه انجام مي، به خاطر به جاي احساس خجالت در هنگام سخنرانيديگر، مهمتر اين كه 

  .باليد ميبه خود 
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*****  
اي را در خود  د كه به كمك ئي اف تي بتوانيد عادات جديد و سازندهنراههاي فراواني وجود دار

توانيد از آن براي احساس  طراب خواهيد ديد ميهمانطور كه در تمرينات مربوط به اض. دايجاد نمايي
 توان لازم براي در تي اف ئي. زا استفاده نماييد س بيشتر و برخورد با وقايع تنشامنيت و اعتماد به نف

  .دهد شما ميبه را خود در مواجهه با خوراكيها گرفتن نفس اختيار 
*****  
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  تمرينهاي مربوط به اضطراب
  .گيرم كه آرام و مطمئن باشم  تصميم مي---  كنم ولي  راب ميحساس اضطبا وجود اين كه ا

  .گيرم كه احساس ايمني كنم  تصميم مي--- كنم ولي   جود اين كه احساس اضطراب ميبا و
اي با  منتظرهگيرم كه امروز به شكل غير  تصميم مي-- - كنم ولي   با وجود اين كه احساس اضطراب مي

  .حوادث خوشايندي روبرو شوم
  .گيرم كه احساس راحتي و آرامش كنم   تصميم مي- -- كنم ولي  د اين كه احساس اضطراب ميبا وجو

گيرم كه سه اتفاق خوبي را كه اخيراً برايم    تصميم مي--- كنم ولي  با وجود اين كه احساس اضطراب مي
  .داشته باشم به ياد اند پيش آمده

گيرم كه به بعضي از احساسات خوبي كه  مي  تصميم -- - كنم ولي  با وجود اين كه احساس اضطراب مي
  .الآن دارم توجه كنم

گيرم كه چه با غذا و چه بدون   تصميم مي--- كنم ولي  اين كه به خاطر اضطراب پرخوري ميبا وجود 
  . احساس شادماني كنمآن

دة گيرم راههاي سا تصميم مي -- - آيم ولي  خوري نكنم از عهدة اضطراب برنميبا وجود اين كه اگر پر
  .ديگري براي غلبه بر آن بيابم

به را گيرم وقتي   تصميم مي-- - آيم ولي  ري نكنم از عهدة اضطراب برنميبا وجود اين كه اگر پرخو
  .مكاهتي اختصاص دهم تا از شدت آن ب اف استفاده از ئي

ا به گيرم كه مواقعي ر  تصميم مي- -- شود ولي   اضطراب در من ميكاهشبا وجود اين كه خوردن باعث 
  .ياد داشته باشم كه به اندازه خوردم و احساس خوبي هم داشتم

خواهم  گيرم كه وزني را كه مي  تصميم مي- -- دهد ولي  طرابم را كاهش ميضا با وجود اين كه پرخوري
  .به آن برسم هميشه به ياد داشته باشم

ه تعهدي را كه به خودم يرم كگ  تصميم مي-- - دهد ولي  طرابم را كاهش ميضبا وجود اين كه پرخوري ا
  .ام به ياد داشته باشم داده

 زتي ا اف دانم كه ئي  مي-- - كند ولي  يضطرابم توانفرسا است وغذا كمكم ماحساس ا كه اين وجود با
  .آيد ميعهدة آن بر

بر سر سفره راحت و گيرم   تصميم مي--- شوم ولي   كه اگر بنشينم و بخورم مضطرب ميبا وجود اين
  .شاد باشم

گيرم كه آرام و مطمئن   تصميم مي-- - طرب هستم ولي ض وجود اين كه به خاطر آنچه اتفاق افتاد مبا
  .باشم و آن واقعه را متعلق به گذشته بدانم

رم كه آرام و گي  تصميم مي--- طرب هستم ولي ضبا وجود اين كه به خاطر آنچه كه اتفاق خواهد افتاد م
  .ر اضطراب استفاده نمايمتي براي غلبه ب اف مطمئن باشم و از ئي
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  .كنم  عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي-- - با وجود اين كه مضطرب هستم ولي 
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  هدكا وقتي خشم از توان ما مي: فصل ششم
رهايي از ايد؟ آيا به نياز خود به  اوان ناشي از خشم را احساس نمودهآيا تاكنون ناراحتي و تنش فر

العملهاي ما  ترين عكس ؟ گاز زدن يكي از ابتداييايد بودهآگاه غذا گاز زدن يك لقمه حتي به بهاي آن 
  .خواهد دشمن را گاز بگيرد گرديم بخش حيواني وجود ما مي  وقتي خشمگين مي–است 

 نسبت به يك شخص يا واقعة خاص نبايدكنيد  ايد كه گاهي فكر مي آيا تاكنون توجه نموده
بلكه اين . العمل طبيعي نظير خشم نيست يك عكسباني باشيد؟ گاهي اوقات هم علت پرخوري صع

 ديگري خشم شديدي احساس در مواقع. سرزنش كنيد گين شدنخود را به خاطر خشم بايداست كه 
همة ما بارها دچار . يابيد  نميله كردن غذا در زير دندانهاجز راهي براي فرو نشاندن آن كنيد و  مي

پس از پذيرفتن خشم بايد از .  اجتناب نماييم آن را بپذيريمگرديم و بايد به جاي اين كه از آن خشم مي
  .كنند كمك مي به شما تي در اين راه اف تمرينهاي ئي. اي استفاده نماييم آن به شكل سازنده

*****.  
روزي چند بار با . دارد ناراحت استوقايع گفت از اين همه خشمي كه از اشخاص يا  مينا مي

تنها راه موثري كه پيدا كرده بود انباشتن . ش غلبه نمايدن احساسرفت تا بر اي د كلنجار ميخو
  .افزود گاهي اوقات پفك را هم به آنها مي. معده از شيريني و بستني بود
همه چيز و همه "نسبت به چه چيزي خشمگين هستي پاسخ داد در مقابل اين سوال كه 

دانست خشمش علت  كه ميحتي در مواقعي . توانست خشمش را بيرون بريزد  ولي نمي"!كس
.  ترسيد كه با اظهار آن به دردسر بيفتد يا ديگران را از خود براند از اين مينيز موجهي دارد 

با خود . ترسش باعث شده بود به اين نتيجه برسد كه چون خشمگين است پس آدم بدي است
واقعيت دور طرز تفكر خيلي از  البته اين ".شوند شمگين نميخآدمهاي خوب هرگز "گفت  مي

لانه و متمدنانة وگردند و شيوة بيان مسئ گاهي خشمگين ميانسانهاي معمولي هر از چند. است
  .آموزند آن را هم مي
 20اين فكر موجب . انديشيد سركوب كردن احساساتش بهتر از بيان آنها است مينا مي

ود كه ياد گرفت از  از آن بپس. اش را به خطر انداخته بود كيلوگرم اضافه وزن شده و سلامتي
هاي مختلف خشم كار كرد  به مرور كه بر روي جنبه. تي بر روي خشمش استفاده نمايد اف ئي

درك نمود كه گاهي اوقات دليل موجهي براي خشمگين . ترسد دريافت كه ديگر از آن نمي
تي توانست  اف به كمك ئي. ساخته است  مواقع ديگري نيز از كاه كوهي ميشدن دارد و در

روند و خشم موجهي  بق ميلش پيش نمياياموزد كه بين اوقات تلخي در مواقعي كه امور مطب
از . كند تمايز قائل گردد كه گاهي نسبت به رفتار نامناسب شوهر يا دوستانش پيدا مي
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اش به  وزن اضافه. فايده و نجات از پرخوري استفاده نمود تي براي غلبه بر خشم بي اف ئي
  .و او تبديل به فرد بسيار آرامتري گشتتدريج از دست رفت 

*****  
ن راهي سازنده براي پرداختن به آنها تترسيد؟ آيا به جاي قبول احساسات و ياف آيا از خشم خود مي

هاي چاق كننده پيدا آوريد؟ وقتي عصباني يا آزرده هستيد و ميل شديدي به خوراكي به خوردن روي مي
تي را بر  اف سپس ئي. كسي باعث اين احساس شده است چه انماييد از خود بپرسيد چه چيزي ي مي

  .العاده خواهد بود حاصل كار فوق. يدروي آن هدف بگير
*****  
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  تمرينهاي مربوط به خشم 
بر آن چه كه از دستم بر گيرم  ميم ميص ت -- - ولي با وجود اين كه نسبت به اين وضعيت غضبناك هستم 

  .آيد تمركز كنم مي
كه گيرم به ياد داشته باشم   تصميم مي-- - عصباني هستم ولي ) يا آنها(از دست او با وجود اين كه 

  .شود مي) يا آنها(عصبانيت من موجب خوشنودي او 
در گيرم اين احتمال را هم  ميم ميص ت-- - كنم ولي  مي) غيره غضب و(با وجود اين كه احساس خشم 

  .كه ممكن است عاقبت كار خوب باشدنظر بگيرم 
گيرم از قدمهاي مثبتي كه در  ميم ميص ت--- كنم ولي  مي) غضب و غيره( اين كه احساس خشم با وجود
  .توانم بردارم آگاه باشم اين راه مي

  .گيرم آرام و مطمئن باشم  تصميم مي-- - خورم تا خشم خود را فرو بنشانم ولي  با وجود اين كه مي
گيرم دوست   تصميم مي--- كنم ولي  مي پرخوري  چون از دست خودم عصباني هستمبا وجود اين كه

  .خيلي خوبي براي خودم باشم
گيرم خودم را   تصميم مي--- كنم ولي  پرخوري ميچون از دست خودم عصباني هستم با وجود اين كه 

  .كاملاً ببخشم
 گاناي مثبت كه براي هم گيرم خشمم را به شيوه  تصميم مي--- ترسم ولي  با وجود اين كه از خشمم مي

  . باشد بيان كنممفيد
 تصميم -- - توانم آن را تحمل كنم ولي  با وجود اين كه آن قدر از دست خودم خشمگين هستم كه نمي

  .اي بيان كنم گيرم خشمم را به صورت سازنده مي
 تصميم -- - توانم آن را تحمل كنم ولي  با وجود اين كه آن قدر از دست خودم خشمگين هستم كه نمي

  . قبول كنمگيرم همة وجودم را مي
  .كنم  عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي-- - كنم ولي  با وجود اين كه احساس خشم مي
  .گيرم آرام و مطمئن باشم  تصميم مي-- - كنم ولي   با وجود اين كه احساس خشم مي
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  ناهي كه ضروري نيستگرهايي از احساس : فصل هفتم
كنيد؟ يا حتي نسبت به اين  د احساس گناه مياي ايد يا چيزي گفته ن كه كاري كردهيآيا نسبت به ا
 است كه اين احساس شما را رنج اگر چنين است چند وقتايد؟  ايد يا چيزي را نگفته كه كاري را نكرده

  دهد؟ آيا بالاخره تصميم داريد خود را ببخشيد؟ مي
اغلب . نمايدتواند بسيار قوي باشد و رفتار شما را به نوعي از پشت صحنه كنترل  ناه ميگاحساس 

العاده ملايم و مودبانه دارند و گاهي هم به  آيد كه افراد به علت احساس گناه رفتاري فوق پيش مي
  .آورند اند خيلي به خود فشار مي كنند هنوز جبران نكرده علت اين كه فكر مي

*****  
هميشه با خود  ولي. بود فداكاردوستي وفادار، مادري دلسوز و همسري  شهين

وقتي به جستجوي علل اين . دهد يد كه به اندازة كافي كاري براي ديگران انجام نميانديش مي
خانه را ترك كرد دانشگاه راي رفتن به ب احساس پرداخت به يادش آمد كه پس از اين كه

 در اين مدت خواهر . و بالاخره هم كارشان به طلاق كشيدبالا گرفتوالدينش مشاجرات 
. نمود شنيد و وقايع ناگواري را مشاهده مي د و فريادها را ميبايستي صداي دا كوچكترش مي

وي اظهار داشت از همان سنين جواني سعي داشته است با رفتارش اين عدم تعادل را برطرف 
كرد و حتي در مواقعي كه  ارسال ميخواهرش هاي  براي بچهپول و هداياي زيادي . سازد

جه نشده بود كه احساس ولي متو. شد  ميت بود براي انجام بعضي امور داوطلبخبرايش س
ايان پباعث گشته بود كه در ، نسبت به آن چه كه در خانواده اتفاق افتاده بود، گناه شديدش

او با ضايع ساختن هرگونه تلاشي كه . اند به خوردن روي بياورد شب كه همه به خواب رفته
  .نمود كرد در واقع خودش را به شكلي تنبيه مي براي لاغري مي

. اش حل گشت احساس گناه غير ضروري مشكل لاغريتي بر روي اين  اف با استفاده از ئي
توانست با تمام قوا بر  مثل اين بود كه باري از روي دوشش برداشته شده بود و اكنون مي

  .اش كار كند روي رژيم غذايي
كرد كه شخصيتش هم در حال   مشاهده ميندشد هايش آب مي به مرور كه چربي

ديگر در حد گذشته خود را در برابر ديگران . گوني است و از اين تغيير بسيار شادمان بوددگر
 تشخيص  را، براي ايفاي مسئوليتهايش، بو نامناس هاي مناسبديد و قادر بود زمان مسئول نمي

اكنون در موارد فراواني حق انتخاب داشت و اين چيزي بود . دهد و بر طبق آنها عمل نمايد
  . اتفاق نيفتاده بودكه قبلاً

*****  
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تي وسيلة بسيار موثري براي رهايي از موارد غير ضروري احساس گناه، حتي اگر سالها به  اف ئي
ر چيزي را در هتوانيد بر روي وقايع اصلي كار كنيد،  به كمك آن مي. ، استدنطول انجاميده باش

ديگر هم از . و در زندگي پيشرفت كنيد، ديگر با پرخوري خود را تنبيه ننماييد جايگاه خودش بگذاريد
  .و به اين ترتيب راحتتر رژيم بگيريدكنيد بابت پرخوري احساس گناه ن

*****  



 

 ٤٠

  ناه گتمرينهاي مربوط به احساس 
گيرم از اين به بعد مطابق برنامه   تصميم مي-- - كنم ولي  پرخوري احساس گناه ميباوجود اين كه پس از 

  .بخورم
يرم به ياد گ  تصميم مي-- - كنم ولي  ت صدمه رساندن به بدنم احساس گناه ميباوجود اين كه به عل

  .داشته باشم كه هنوز براي تغيير كردن دير نشده است
راههاي جديد و گيرم  تصميم مي -- - كنم ولي  باوجود اين كه به خاطر ورزش نكردن احساس گناه مي

  .اي براي آن بيايم ساده
 -- - كنم ولي  رم و به همين دليل احساس گناه مييد آن چيزها را بخودانم كه نبا باوجود اين كه مي

  .گيرم از همين الآن عادات خوردنم را تغيير دهم تصميم مي
به گيرم  تصميم مي -- - كنم ولي  خوراكي محبوبم احساس گناه ميبه خاطر علاقه به باوجود اين كه 

  .ام را ببخشم درستي انتخاب نمايم و اشتباهات گذشته
گيرم   تصميم مي- -- كنم ولي  ها احساس گناه ميناخنك زدن به خوراكييواشكي  جود اين كه به خاطرباو
  .ام خود را كاملاً مسئول بدانم س در حضور ديگران بخورم و در قبال رژيم غذاييپاز اين 

قبول   عميقاً و كاملاً خودم را -- - نمايم ولي  احساس گناه مي كنم باوجود اين كه وقتي پرخوري مي
  .كنم مي

گيرم آرام و مطمئن   تصميم مي-- - نمايم ولي  كنم احساس گناه مي باوجود اين كه وقتي پرخوري مي
  .باشم



 

 ٤١

  كشم از خودم خجالت مي: فصل هشتم
 طوريكند خود را پنهان سازد، به چشم ديگران نيايد و  كشد سعي مي وقتي كسي خجالت مي

دانند كه خوب نيستند و   اين افراد به نوعي در درون خود مي.لاً وجود نداردصوانمود نمايد كه گويي ا
ايد؟  آيا تاكنون خجالت كشيده. لياقت مورد توجه قرار گرفتن و صرف وقت از جانب ديگران را ندارند

  .اً مي تواند به پرخوري منجر گردداحساس بدي است و قطع
*****  

كرد و  ان دانشگاه ورزش نمي در دورعلتش اين بود كه .كشيد پيمان از خودش خجالت مي
هايش كه دائماً به ميهماني و گردش  با همكلاسي. داد وقتش را جلوي رايانه بگذراند ترجيح مي

، از همه بدتر اين كه. شد رفتند تفاوت داشت و لذا چندان از سوي آنان تحويل گرفته نمي مي
شروع به خوردن ، به منظور ايجاد احساس بهتري نسبت به خودش علاوه بر عدم تحركش

شد در مواقعي كه دوستانش سرگرم تفريح بودند و او    باعث مييرينيش. شيرينيجات نمود
  ".سر حال بيايد"حالش گرفته بود 

اش خجالت  پس از چهار سال تحصيل در دانشگاه حسابي چاق شده بود و به علت پرخوري
 از قضا. كار با رايانه، دل بكند، خصوصاً در مواقع يرينيتواند از ش كرد نمي فكر مي. كشيد مي

  . به دست آوردشغل خوبي به عنوان تحليلگر رايانه
آنها ياد گرفت كه تفاوتهاي خود با دوستانش را بپذيرد و از بابت تي  اف ئيوي به كمك 

به . همچنين از آن براي غلبه بر ميل شديد به شيريني استفاده كرد. خود را سرزنش ننمايد
خود را شناسايي نمود، و دريافت كه ديگران از وجود اين خصوصيات در تدريج كه خصوصيات 

در نتيجة كار بر روي ، به علاوه.  از ميان رفت، احساس خجالتش نيزي راضي هم هستنداو حت
، اما به صورت كم وزنش نيز كم. يير يافتندغاش هم ت عادات غذايي، ميل غير طبيعي به خوردن

  .باطل ديگر وجود نداشتدور . پيوسته، كاهش پيدا كرد
*****  

. نمايد به شما نميكمكي احساس خجالت رورش دهيد پ خود در را اي اگر قصد داريد خُلق پسنديده
بپذيريد گام بزرگي را اگر بتوانيد تمامي وجود خود، از جمله اضافه وزن فعلي يا عادات نامناسب غذايي، 

تر شويد و خود را بهتر درك  ود مهربانتر و بخشندهبه مرور كه نسبت به خ. ايد در راه لاغري برداشته
تر  ندي به رژيم غذايي سادهيببخش و پا هاي آرامشنماييد در خواهيد يافت كه گذشتن از كنار خوراكي

 خيلي سريعتر از آن ".خود را در هر شرايطي دوست داشته باشيد"ا تتي استفاده كنيد  اف از ئي. گردد مي
  . احساس خواهيد رسيد و لاغري نتيجة آن خواهد بودديشيد به ايننا ميكه چه 



 

 ٤٢

  تمرينهاي مربوط به احساس خجالت 
م نقاط قوت خودم را هم گير  تصميم مي-- - كشم ولي  با وجود اين كه به خاطر چاقي خجالت مي

  .تشخيص دهم
تصميم  - - -كنند ولي  دانم به خاطر چاق بودنم است كه آنها اين طور مرا نگاه مي با وجود اين كه مي

  .طرز فكرم را در اين مورد تغيير دهمگيرم  مي
بر نكات گيرم  تصميم مي  -- - با وجود اين كه رفتن به ميان مردم برايم تبديل به عذاب شده است ولي 

  .بت شخصيتم تكيه كنمثم
ياد گيرم افراد ديگري را به   تصميم مي--- دهد ولي  با وجود اين كه بودن در جمع ديگران مرا عذاب مي

  .اند آمده تيپ به حساب مي اند و خوش  بودهبياورم كه چاقتر از من
گيرم به خاطر داشتن بعضي    تصميم مي--- دانم ولي   مي"هيكل گاو"با وجود اين كه هيكلم را مثل 

  .فضائل اخلاقي شادمان باشم
گيرم  تصميم مي -- - كشم ولي  خجالت مي و به علت وجود آنها متنفرم هايم با وجود اين كه از چربي

  .يير اين مسئله بيابمغراههايي براي ت
  .كنم  عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي-- - كشم ولي  با وجود اين كه به خاطر چاق بودنم خجالت مي

  .گيرم آرام و مطمئن باشم  تصميم مي-- - كشم ولي  با وجود اين كه به خاطر وزنم خجالت مي
*****  



 

 ٤٣

  خواهد بگريم  كه دلم ميكنم ي ميآنقدر احساس تنهاي: فصل نهم
  "ولي غذا هيچ وقت مرا ترك نخواهد كرد"

، تواند ؟ تنهايي تلخ است و ميكنيد فقط احساس تنهايي مي يا اينكه آيا واقعاً در زندگي تنها هستيد
تنهايي موجب احساس خلاء يا . باعث احساس جدايي گردد، حتي وقتي در كنار عزيزانمان هستيم

  .شود ح مختلف ميكمبود در سطو
*****  
گفت  مي. كرد  زده بود عميقاً احساس تنهايي ميكه با نامزدش به هم هنگامي   از  رامين

را با خوردن   از هنگام جدايي كارش اين شده بود كه خلاء او ".كنم بدون او احساس تنهايي مي"
  روز احساس تنهاييولي باز هم در پايان . گشت به اين ترتيب موقتاً راحت مي. جبران نمايد

دانست كه بيشتر و  مي فقط . نمي شدهم از بروز احساس تنهايي آگاه حتي آغاز  در. نمود مي
  ".ام انگار به اندازة كافي نخورده"كرد كه  باز هم فكر ميو خورد  بيشتر مي
خواهد خلاء وجود نامزدش را با غذا جبران   ميپيشدريافت كه هر روز بيش از نهايتاً 

گذاشت ولي موجب شده بود كه از   هرچند كه غذا موقتاً بر احساس تنهايي سرپوش مي.نمايد
به توصية يكي از دوستانش، شروع به استفاده از  سرانجام،. بيايد بدش  خودش  هيكل 

وقتي كه ميل غير ضروري به خوردن پيدا ، خصوصاً اش تي بر روي احساس تنهايي اف ئي
اش به شكلي كاملاً طبيعي متوقف گشت و ديگر  د كه پرخوريبا تعجب متوجه ش. كرد نمود مي

د  رسيباوربه اين ديد و   ميياو را از دريچة واقع بين. شد كمتر دلش براي نامزدش تنگ مي
  .تري براي ازدواج با نامزد سابقش وجود دارد كه حتماً فرد مناسب

*****  
 فكر دست كشيدن از خوراكي تتوانس منيژه، عليرغم اينكه بسيار چاق شده بود، حتي نمي

 مدت زيادي است كه هاخوراكي": گفت مي. اش راه دهد را به مخيله) بستني(بخش  آرامش
دوستي وفادار در دورانهاي ) خصوصاً بستني (خوراكي در واقع ".ندا بهترين دوست من بوده

 شرايطي كه در . ، بوده استدانشگاههايش به  از جمله تنهايي ناشي از رفتن بچه، گيسخت زند
داد، هميشه در كنارش بود،   كار خودش را انجام ميخوراكيهيچ چيز ديگري كارايي نداشت 

  . نمود كرد و او را ترك نمي رفتارش فرقي نمي
 ولي به زودي دريافت كه براي دوري از .برد از خوردن بستني لذت ميخيلي اوائل 

خانه از حضور بچه ها خالي شده . دروقت به خوردن روي آو احساسات دردناك بايد وقت و بي
تنها راهي كه به منظور پركردن اين خلاء به ذهنش . ديد بود و او قلبش را هم خالي مي



 

 ٤٤

اغلب پيش . و قاشق قاشق خوردن آن بود، برداشتن بستني باز كردن درب فريزررسيد  مي
  .نمود آمد كه ظرف نيم كيلويي را كاملاً تمام مي مي

تي آن هنگام از روز را كه بيشتر از هر وقت ديگري  اف تفاده از ئيدر ابتداي شروع اس
در اثر اين كار . اش بكار گرفت تي را بر روي تنهايي اف كرد تشخيص داد و ئي احساس تنهايي مي

 به زودي متوجه گشت كه . نمودآرامش احساس به مرور، حتي در مواقعي كه خانه خالي بود، 
، هاي دوستانه  دورهحضور درنظير بافتني يا ، اش اي مورد علاقهتواند دوباره به سرگرميه مي

به كمك ، نهايتاً. نمود كالري تهيه مي كم غذاهاي ش باز هم مثل گذشتهانهمانيبراي م. بپردازد
ش كسب انرژي يعني رو. قرار دهددر زندگي قادر شد غذا را در جايگاه واقعي آن ، تي اف ئي

  .نه يافتن عشق گم شده
*****  

ميل غير . گر شما هم با مشكل تنهايي روبرو هستيد تمرينهاي اين بخش را حتماً انجام دهيدا
  .يابد طبيعي به غذا به صورت خودكار كاهش مي

*****  



 

 ٤٥

  تمرينهاي مربوط به تنهايي
 تصميم -- - نمايم ولي  اختيار شروع به خوردن مي كنم بي جود اين كه وقتي احساس تنهايي ميبا و

  .دارمعلق تكنم كه به كساني احساس عميقاً ه گيرم هميش مي
گيرم راههاي ديگري براي كسب   تصميم مي--- با وجود اين كه غذا بهترين دوست من است ولي 

  .احساس شادي و رضايت بيابم
گيرم   تصميم مي--- كنم ولي  حساب مي به عنوان عاملي براي مقابله با تنهايي با وجود اين كه روي غذا

  . مردم به شيوة جديدي ارتباط برقرار نمايمبا خودم و با
 تصميم -- - كند ولي  زند برطرف مي شدگي به من مي با وجود اين كه غذا نيشي را كه احساس طرد

  .گيرم راههاي بهتري براي حل اين مشكل پيدا نمايم مي
ي نمايم ولي آيم تا احساس ايمن ام به جستجوي غذا برمي كنم طرد شده با وجود اين كه وقتي احساس مي

  .گيرم از طرق ديگري به احساس ايمني برسم  تصميم مي-- - 
گيرم به ياد داشته باشم كه تنها ماندن لزوماً به   تصميم مي-- - ترسم ولي  با وجود اين كه از تنها ماندن مي

  .معني تنهايي نيست
  . خوبي پيدا كنمگيرم دوستان جديد و  تصميم مي-- - دوست من است ولي  با وجود اين كه غذا بهترين

عميقاً و كاملاً  -- - نمايم ولي  اختيار شروع به خوردن مي كنم بي با وجود اين كه وقتي احساس تنهايي مي
  .كنم خودم را قبول مي

تصميم  -- - نمايم ولي  اختيار شروع به خوردن مي كنم بي با وجود اين كه وقتي احساس تنهايي مي
  .گيرم آرام و مطمئن باشم مي



 

 ٤٦

  خيلي غمگينم : فصل دهم
تر با فرد  نياحساس غم ممكن است به صورت پيوسته يا مقطع در تمامي روز، هفته يا مدتي طولا

ها بخشي از  داييتحمل ج.  مربوط باشدخاطرة دردناك، واقعه يا تواند به يك انديشه مي. همراه باشد
دهيم از اين   ترجيح مياگر بتوانيمبا اين وجود .  بايد با آن روبرو گرديمزندگي است كه همگي

  . احساسات دردناك اجتناب نماييم
راند و عدة ديگري نيز در اثر  شايد ديده باشيد كه احساس غم بعضي افراد را به سوي پرخوري مي

به فكرتان برسد كه كمي آيا تاكنون برايتان پيش آمده كه غمگين باشيد و . زنند آن لب به غذا نمي
 آيا در حالي كه يك ساعت قبل غذا خورده بوديد درب يخچال را باز .تواند مفيد باشد خوراكي مي

قبل از اين كه بستة خوراكي را باز كنيد اندكي درنگ اين بار ؟  بررسي نموديدكرديد و داخل آن را
  ؟ايد چيزي را از دست دادهاين كه كنيد و ببينيد آيا غمگين هستيد و يا 

*****  
وقتي ديگران به او پيشنهاد . يداً غمگين بودس از مرگ همسرش شدحميد تا ماهها پ

  . گردد"او"توانست جايگزين  هيچ كسي نمي. شد دادند وضعيتش بدتر مي ميازدواج مجدد 
كي سعي نمود احساسش را در همين دوره بود كه ناخودآگاهانه و بدون توجه به نوع خورا

. خورد ه هم نبود كه چقدر ميديد و حتي متوج صلاً ارتباطي بين غم و خوردن نميا. فرو نشاند
يش برايش تنگ شدند و تازه در آن هنگام بود كه دريافت اتا اين كه روزي رسيد كه شلواره

  .گذاشته است ر غم از دست دادن همسرش سرپوش ميخوراكيها بخوردن با 
 *****  

د تا توانيد به خود كمك كني  ولي شما مي.تواند از شرايط غمبار زندگي بگريزد هيچ كس نمي
خاطرات خوبي كه از فرد امش برسيد و نهايتاً اجازه دهيد وضعيتتان سريعتر بهبود پيدا كند و زودتر به آر

يابيد  وقتي خود را در شرايطي مي. دند و از ميزان دردناكي آن بكاهنكن پر را فوت شده داريد ذهنتان
كنيد كه كسي يا  ساس ميگرديد و در همان زمان اح كه بدون دليل موجهي به دنبال خوراكي مي

آيا دوستاني را . ت نماييدشايد نوع احساس خود را تشخيص دهيد و آن را ياددا چيزي را از دست داده
؟ شايد فوت كرده استايد  يا كسي را كه دوست داشته؟ بينيد ايد ديگر نمي كه در محل كار قبلي داشته

 هر حالدر . دنگرد  ميتانخلاء در وجودنوعي  موجب احساسهم خاطراتي كه از دوران جواني داريد 
يابد و با  به تدريج احساستان تغيير مي. تي خنثي كنيد اف با ئيآن را علت غم خود را تشخيص دهيد و 

كند احساس قدرداني از  تي به شما كمك مي اف ئي. مسئلة خود به نحو ديگري برخورد خواهيد نمود



 

 ٤٧

ترين  تي در سخت اف توانيد از ئي مي. ن آنان نماييدزحمات درگذشتگان را جايگزين غم از دست داد
  .هاي زندگي ياري بجوييد دوره

*****  



 

 ٤٨

  تمرينهاي مربوط به غم
اي را كه به اندازة خوردن به من آرامش  گيرم راههاي سازنده  تصميم مي-- - ا وجود اين كه غمگينم ولي ب
  .بخشند پيدا كنم مي

اي بيابم كه به اندازة خوردن قابل  گيرم راههاي سازنده يم مي تصم---  هستم ولي غمگينبا وجود اين كه 
  .اتكا باشند

كه ديگران مرا در زندگي حمايت گيرم به ياد داشته باشم   تصميم  مي-- - با وجود اين كه غمگينم ولي 
  .كنند مي

  .گذرد گيرم به ياد داشته باشم كه اين دوره هم مي  تصميم  مي-- - ا وجود اين كه غمگينم ولي ب
  .گيرم با چاق شدن به مشكلاتم نيفزايم  تصميم  مي-- - با وجود اين كه غمگينم ولي 

گيرم چيزهايي را كه در زندگي برايم با ارزش هستند   تصميم مي- -- خيلي غمگينم ولي با وجود اين كه 
  .به ياد داشته باشم

ول روز را هم شناسايي گيرم لحظات سبكباري خود در ط  تصميم  مي-- - با وجود اين كه غمگينم ولي 
  .كنم

گيرم  تصميم مي --- كنم ولي  مي شوم تمايل عجيبي به خوردن پيدا با وجود اين كه وقتي غمگين مي
  .راههاي سالمتري براي مقابله با آن بيايم

گيرم   تصميم مي-- - شود ولي  من مي خوردن باعث كاهش احساس غم در كنم با وجود اين كه فكر مي
  .ي براي بهبود وضعيتم بيايمتر راههاي سازنده

 - --ه غذا روي آورم ولي كنم اين حق من است كه در مواقع غمگيني ب با وجود اين كه احساس مي
  .يوة جديدتر و سالمتري بهبود بخشمام را به ش گيرم روحيه تصميم مي

براي بهبود تري  گيرم راههاي سازنده  تصميم مي-- - با وجود اين كه حق دارم وقتي غمگينم بخورم ولي 
  .احساس خود بيايم

گيرم راه جديد   تصميم مي- -- آوردم ولي  شدم به غذا روي مي ميگين با وجود اين كه قبلاً هر وقت غم
  .تري براي مقابله با آن بيابم و رضايتبخش

  .كنم  عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي-- - با وجود اين كه غمگينم ولي 
  .گيرم آرام و مطمئن باشم  تصميم مي-- -  اين كه غمگينم ولي با وجود



 

 ٤٩

  ام ندازة كافي نداشتههيچ وقت به ا: فصل يازدهم
پرخوري  موجب خودشغذايي رژيم نكتة جالبي كه در مورد رژيم گرفتن وجود دارد اين است كه 

 يا بخش خود محروم گردند مضطرب و  غذاي مورد علاقه و آرامشاز اگر افراد  بعضي .گردد مي
د و در نتيجه يابن اند مي آن محروم گشته از هكميل شديدي به آنچه وند و در پي آن ش خشمگين مي

  .كنند اقدام به پرخوري مي
ايد؟ اگر چنين است تمرينهايي كه در  برخورد داشتهغذايي آميز رژيم  آيا تاكنون با اين تاثير تناقض

  .توانند مفيد واقع گردند آيند مي پي مي



 

 ٥٠

  ميتهاي ناشي از رژيم گرفتنتمرينهاي مربوط به محرو
- كنم كه حتماً بايد چيزي بخورم ولي  گيرم آن قدر احساس محروميت مي با وجود اين كه وقتي رژيم مي

  .گيرم به ياد داشته باشم كه هميشه حق انتخاب با من است  تصميم مي-- 
گيرم هدفم را  م مي تصمي-- - ترساند ولي  بخش مرا مي آرامش شدن از خوراكيهاي محروم كه اين با وجود

  .به ياد داشته باشم
  .كالري فكر كنم گيرم به غذاهاي كامل و كم  تصميم مي- -- ترساند ولي  با وجود اين كه محروميت مرا مي

دانم كه بدون آنها هم   مي-- - ترسم ولي  بخش مي ه از عدم دسترسي به غذاهاي آرامشبا وجود اين ك
  .توانم به آرامش برسم مي

 تصميم -- - بخشم محروم شوم ولي  هاي آرامشبا وجود اين كه حاضر نيستم قبول كنم كه از خوراكي
  .ام احترام بگذارم گيرم به تعهدي كه به خودم داده مي

 تصميم -- - محروم شوم ولي  مبخش هاي آرامشكنم كه از خوراكيبا وجود اين كه حاضر نيستم قبول 
  . بخورمعاقلانهدر هر حال به صورت گيرم  مي

 ياد داشته هگيرم ب  تصميم مي-- - خورم ولي  شوم مي م خسته ميا  غذاييبا وجود اين كه وقتي از رژيم
  .توانم جلوي خودم را بگيرم و شيوة سالمتري را برگزينم باشم كه هميشه مي

 را  عميقاً و كاملاً خودم-- - ترساند ولي  بخش مرا مي ين كه محروم شدن از غذاهاي آرامشبا وجود ا
  .كنم قبول مي

گيرم در مورد   تصميم مي--- ترساند ولي  بخش مرا مي  از غذاهاي آرامشبا وجود اين كه محروم شدن
  .م آرام و مطمئن باشما  غذاييرژيم



 

 ٥١

  توانم لاينقطع بخورم  ميدم كه ميآن قدر ناا: فصل دوازدهم
شويم به شكلي كودكانه يا   ميغالباً وقتي نااميد. تواند موجب مشكلات فراواني گردد نااميدي مي
ايد چيزي گفته  كرده ايتان پيش آمده كه وقتي احساس نااميدي ميآيا تاكنون بر. كنيم ابلهانه رفتار مي

  يا كاري كرده باشيد و سپس از آن پشيمان شده باشيد؟
*****  

 اش بسيار فشرده بود و او هيچ برنامة كاري. ش نااميد گشته بودا يشغلوضعيت هومن از 
. ش را سر موعد به پايان برساند يا به موقع بر سر قرار حاضر گرددوظايفتوانست  وقت نمي

تغييري در آن حاصل نمود ولي باز هم  ان را به خاطر اين قضيه سرزنش ميهر چند كه ديگر
 اتمام ساعات كاري به براي اين كه بتواند بر اين احساس نااميدي غلبه كند پس از. شد نمي

گفت وقتي  مي. نمود دسر صرف مي و نوشابه يك غذاي مفصل همراه با رفت و رستوران مي
ولي معمولاً آن قدر . شدم كردم و راحت مي حسي مي خوردم احساس نوعي بي حسابي مي

  .توانست سر پا بايستد خورد كه به سختي مي مي
ين رفتار تي نمود مدتي طول كشيد تا توانست ا اف وع به استفاده از ئيپس از اين كه شر

تي را بر روي احساس سرزنش خود و همچنين نااميدي و  اف ئي. خود را تجزيه و تحليل كند
داد دريافت كه اصلاً  تي را انجام مي اف به مرور كه تمرينهاي ئي. بكار گرفتاش  پرخوري

خواهد به خاطر كارش احساس درماندگي و نااميدي كند و قطعاً هم از اين كه در برابر  نمي
پدر و مادرش نيز اضافه وزن داشتند و او .  تا اين حد دست و پا بسته شده بود راضي نبودغذا

  . كشيد رود خجالت مي ديد وزنش مرتباً بالاتر مي از اين كه مي
ر مندي براي مقابله با اين موارد استفاده كرد و به زودي قاد تي به شكل نظام اف او از ئي

در پايان ساعات كاري به آرامي سر جاي . ري كار كندت شد به صورت موثرتر و هوشمندانه
در . زد تي ضرباتي مي اف نشست و به خاطر مسائل نااميد كنندة آن روز بر نقاط ئي خودش مي

ولي ديگر لازم نبود به سرعت . كرد دي كاملاً طبيعي احساس گرسنگي ميپايان اين كار در ح
  .هايش را فراموش نمايد دياميتا شكمش را پر و نابه اولين رستوران برود 

*****  
تواند بسيار موثر باشد و اين خود  تي در برطرف ساختن احساس نااميدي و كسب آرامش مي اف ئي

 به اين ترتيب قادر خواهيد شد به وزن دلخواه –كمك بزرگي به پايبند ماندن به رژيم غذايي است 
  .خود برسيد

*****  



 

 ٥٢

  اميديتمرينهاي مربوط به احساس نا
گيرم حتي در   تصميم مي-- - شوم راه ديگري جز خوردن ندارم ولي  اميد مي وجود اين كه وقتي نابا

  .آرامشم را حفظ كنمنيز روند  مواقعي كه امور مطابق ميلم پيش نمي
تصميم  -- - توانم به غذا اتكا كنم ولي  ميشوم باز هم  با وجود اين كه وقتي از همه چيز نااميد مي

  .شوند به ياد آورم گري را كه موجب بهبود حالم ميگيرم چيزهاي دي مي
گيرم در اين مواقع خودم را بازيچة   تصميم مي-- - خورم ولي  شوم مي با وجود اين كه وقتي نااميد مي

  .خوراكيها نكنم
گيرم از عادتهاي جديدي كه   تصميم مي-- - ولي خواهم بخورم  ميشوم  با وجود اين كه وقتي نااميد مي

  .كنم لذت ببرم  خوردن پيدا ميدر رابطه با
گيرم راهي پيدا كنم كه بدون خوردن   تصميم مي- -- اميدي را ندارم ولي با وجود اين كه توان تحمل نا
  .هم بتوانم احساس آرامش نمايم

گيرم هميشه از اين كه   تصميم مي- -- دهد ولي  ردن موقتاً به من احساس آرامش ميبا وجود اين كه خو
  .شود آگاه باشم  احساس پريشاني مياق شدن هم باعثچ

  .كنم  عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي-- - بخورم ولي  خواهم شوم مي مي با وجود اين كه وقتي نااميد
  .گيرم آرام و مطمئن باشم  تصميم مي-- - خواهم بخورم ولي  شوم مي مي با وجود اين كه وقتي نااميد



 

 ٥٣

  ؟پس چه كار كنم: فصل سيزدهم
كنند  احساس خستگي مي. بخشي بگذرانند توانند زندگي خود را به شكل رضايت د نميبسياري افرا

راه سادة انحراف افكار از اين مسائل يافتن يك خوراكي مورد علاقه و سرگرم . و انگيزة كافي ندارند
 به منظورو شوند  گاهي اوقات افراد حتي از برنامة غذايي خودشان هم خسته مي. شدن به آن است

  . شكنند تفريح رژيم غذايي خود را ميكمي 
*****  

از زندگي خسته . توانست رژيمش را رعايت كند و نميكارش را از دست داده بود هناز م
. برنامه شده بود اش بي زندگي. كرد سپري ميشده بود و تمامي طول روز را در آشپزخانه 

ته كه در طول آن كار ولي پس از شش هف. غل بود برنامة غذايي مناسبي داشتوقتي كه شا
ديگري جز نشستن در مقابل تلويزيون نداشت ميل شديدي به خوراكيهاي شيرين، آن هم در 

كرد به سراغ  نياز پيدا ميبه چيزي وقتي براي بهبود حالش . ، پيدا نمودمواقع غير عادي روز
  .رفت شيريني مي

 احساس خستگي آيا وقتي. يك احساس ديگر است براي  سرپوشي"خستگي"گاهي اوقات 
كنيد خستگي ريشة  ، بيزار و غمگين؟ اگر فكر مياميدشويد؟ يا حساس، نا آرام هم ميكنيد نا مي

 ؟آن قرار دارد تشخيص دهيدتوانيد احساسي را كه در وراي  مشكلتان نيست ببينيد آيا مي

، شا ، و همچنين اميال ناگهانيتي براي غلبه بر احساس خستگي اف وقتي او توانست از ئي
 –گردد  اش مي خورياستفاده نمايد دريافت كه احساس ديگري وجود دارد كه موجب پر

پس از اين كه تمرينهاي مربوط به ميل ناگهاني، خستگي و . نوعي ناخرسندي از زندگي
مود كه ديگر كششي نسبت به ناخرسندي را انجام داد بسيار آرامتر شد و مشاهده ن

همچنين انرژي بيشتري در خود يافت، بر . اش نيستند ندارد  غذاييبرنامةهايي كه در خوراكي
به اشتغال  در نهايت منجر تلفني افزونتري گرفت كه اش كار كرد و تماسهاي وي رزومهر

تي بسيار بيشتر شد و در كمال تعجب دريافت  اف انگيزه اش با استفاده از ئي. اش گشت دوباره
  .بپردازدنيز روي نمايد و به ورزش اش پي تواند باز هم از برنامة غذايي كه مي

*****  
اي  ابله با خستگي داشتن برنامهقهمان طوري كه در تمرينهاي اين فصل خواهيد ديد بهترين راه م

.  است"تنهايي"به هنگام شب و يا در ساير مواقع بخش  فعاليتهاي انگيزشي و رضايت براي انجام
  .دتي در اين مورد هم شما را ياري خواهد دا اف ئي



 

 ٥٤

  تمرينهاي مربوط به خستگي و عدم رضايت از زندگي 
گيرم توجه داشته باشم كه دليل موجهي   تصميم مي-- - خورم ولي   وجود اين كه وقتي كاري ندارم ميبا

  .براي خوردن در اين هنگام ندارم
اي  براي  مهگيرم در اين مواقع هميشه برنا  تصميم مي--- ولي  خورم ندارم مي با وجود اين كه وقتي كاري

  .ام داشته باشم انجام امور مورد علاقه
گيرم برنامة جالبي براي پر كردن اوقات   تصميم مي- -- خورم ولي  با وجود اين كه وقتي كاري ندارم مي

  . داشته باشمفراغتم
گيرم   تصميم مي- -- خورم تا از انجام كاري كه دوست ندارم اجتناب نمايم ولي  با وجود اين كه مي

  . را در اين مورد حفظ كنم و زندگي را آسان بگيرممآرامش
 گيرم   تصميم مي- -- خورم تا از انجام كاري كه دوست ندارم اجتناب نمايم ولي  با وجود اين كه مي
  .حفظ كنم و آن را آسان بگيرمكار اين آرامشم را دربارة انجام 

گيرم از اين پس   تصميم مي- - -ايي نداشته است ولي با وجود اين كه هيچ وقت چيزي براي من كار
  .ي براي عدم انجام امور قرار ندهما ديگر خوردن را بهانه

در مواقع از اين پس گيرم  تصميم مي -- - خورم ولي  كنم مي وجود اين كه وقتي احساس خستگي ميبا 
  .استراحت چيزي نخورم و مشكلي هم از اين بابت پيدا نكنم

 از اين پس به جاي گيرم تصميم مي -- - خورم ولي  كنم مي وجود اين كه وقتي احساس خستگي ميبا 
  .خوردن با يكي از دوستانم تماس بگيرم

در چنين گيرم از اين پس   تصميم مي-- - خورم ولي  كنم مي با وجود اين كه وقتي احساس خستگي مي
  .براي انجام فعاليتهاي جالب داشته باشماي  به جاي خوردن برنامهمواقعي 

  .كنم عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي -- - خورم ولي  ميكنم  خستگي مي  وقتي احساسبا وجود اين كه
  .گيرم آرام و مطمئن باشم  تصميم مي-- - خورم ولي  كنم مي وجود اين كه وقتي احساس خستگي ميبا 



 

 ٥٥

  خواهم سركش باشم  مي: فصل چهاردهم
ن را كمي از محدودة خود بيرون خواهد پايتا ايد؟ آيا دلتان مي  بودن خسته شده"خوب"آيا از 

بگذاريد؟ ميل به سركشي يكي از نيازهاي طبيعي انسانها است و در حين رشد و بلوغ كاملاً عادي به 
  .دمي مخرب و يا مضر به حال ديگران نباشدآ البته تا وقتي كه رفتار –آيد  حساب مي

*****  
هر روز .  شده بود كند خسته ، پدر و كارمند نمونه را بازيبهروز از اينكه نقش يك همسر

، كارهاي معمولي روزانه را انجام شد تا به محل كارش برود سوار مترو ميهفت صبح ساعت 
 هرچند. شد تا راس ساعت پنج و نيم به خانه برسد داد و در پايان روز سوار همان قطار مي مي
افتاد كه  كر ميكم داشت به اين ف داشت ولي كم همسر و فرزندانش را بسيار دوست ميكه 

 كند خود را درگير "جواني"نكند زود ازدواج نموده و قبل از اين كه كمي هم نظير ديگران 
  .ها نموده است وام خانه و شهرية بچه

كرد و نيازي به خوردن پيتزا و نوشابه در اواخر شب  وي در دوران دانشگاه ورزش مي
 خانه درون انجام وظايف ه واكنون تمامي وقت مفيدش صرف كار روزان ولي. ديد نمي
كمي هم به خودش برسد و ماند تا  همين دليل به تدريج شبها بيشتر بيدار مي به. گشت مي

نهايتاً روزي رسيد كه متوجه گشت از . داد ز اين وقت را به خوردن اختصاص ميالبته بخشي ا
خوراكيهاي مختلف رود خود را با  شود تا هنگامي كه به رختخواب مي زماني كه وارد خانه مي

ن نتيجه رسيد كه بايد شيوة به تدريج كه وزنش افزايش يافت به اي. نمايد سرگرم مي
  .اش را تغيير دهد زندگي

اسبي براي احساس آزادي نبوده  و پرخوري راه منردوي دريافت كه ميل به سركشي دا
ختلف و همچنين ديد و شديداً به خوراكيهاي م واقع خود را محدودتر از گذشته ميدر . است

  .صرف نان و دسر به همراه شام عادت پيدا كرده بود
اس آزادي كرد و پس از اندك تي نمود بلافاصله احس اف وقتي شروع به استفاده از ئي
حتي قادر گشت . ، وقتي را نيز به خودش اختصاص دادزماني، با مشورت با همسرش

تي براي  اف استفاده از ئي. ان نمايدترديدهاي خود را دربارة زود هنگام بودن ازدواجش بي
تري در زندگي پيدا  بخش كارش باعث گرديد راههاي رضايت سازندة اف بيانِكسب تواناييِ

عادات به مرور كه . اش را با پرخوري فرو نشاند در نتيجه ديگر لازم نبود ميل به سركشي. كند
  .اس رضايت بيشتري نمود معقولتر گشتند لاغر شد و از زندگي نيز احسشمربوط به خوردن

*****  



 

 ٥٦

كند بلكه موجب آزارتان  دهد اين نكته را، كه پرخوري نه تنها كمكي نمي تي به شما ياري مي اف ئي
اند آرام  گردد، درك نماييد و همچنين آن احساساتي را كه نياز به سركشي را در شما برانگيخته هم مي
  . سازيد

*****  



 

 ٥٧

  تمرينهاي مربوط به سركشي 
گيرم به اين نكته توجه داشته باشم كه با   تصميم مي-- -  ولي "خواهم نشانش دهم مي"ود اينكه با وج

  .دهم پرخوري فقط خودم و نه ديگران را آزار مي
به هنگام خوردن گيرم  تصميم مي --- واهم بوسيلة پرخوري از آنها انتقام بكشم ولي خ با وجود اينكه مي

  .ديگران را به ذهنم راه ندهم
گيرم   تصميم مي---  بد است متنفرم ولي ه من بگويند خوردن اين چيزها برايمب كه  از اين اينكهجودبا و

  .تي براي غلبه بر خشمم استفاده نمايم اف به جاي پرخوري از ئي
گيرم آرام   تصميم مي-- - خوردن را به هم بريزم ولي  همة قواعد مربوط به خواهد با وجود اينكه دلم مي

  .وي عمل كنم كه بيشترين منافع را برايم در بر داشته باشدباشم و به نح
گيرم به ياد   تصميم مي-- - خورم تا با آنها مقابله كنم ولي  ام را مي با وجود اينكه خوراكي مورد علاقه

  .شوم داشته باشم كه اين من هستم كه به اين ترتيب چاق مي
گيرم اين  صميم مي ت-- - وانند مرا كنترل كنند ولي ت خورم تا به آنها نشان دهم كه نمي ود اينكه ميبا وج

  .مانند است آنها خوش هيكل باقي مي افزايش رو به من نكته را به ياد داشته باشم كه در حالي كه وزن
م با وجود اينكه از قضاوت ديگران دربارة خودم متنفرم و براي همين است كه هر چه را كه دوست دار

توانم از روي  يرم اين نكته را به ياد داشته باشم كه به همان اندازه كه ميگ  تصميم مي- -- خورم ولي  مي
  . نيز رفتار كنمعاقلانهالعمل نشان دهم قادرم  عكسسركشي 

 تصميم -- - خورم ولي  آيد و براي فرار از آن يواشكي مي ميبا وجود اينكه از مورد انتقاد قرار گرفتن بدم 
  . كه مصالح مرا در بر دارد بخورم ديگران و به نحويمقابلگيرم در  مي

گيرم به ياد داشته باشم كه   تصميم مي-- - كنم ولي  با وجود اينكه از وزن زيادم براي تنبيه آنها استفاده مي
  .شوم اين من هستم كه با اضافه وزن تنبيه مي

خودم را قبول  عميقاً و كاملاً - -- خواهم بوسيلة پرخوري از آنها انتقام بكشم ولي  با وجود اينكه مي
  .كنم مي

گيرم آرام و مطمئن   تصميم مي-- - خواهم بوسيلة پرخوري از آنها انتقام بكشم ولي  با وجود اينكه مي
  .باشم
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  قاق آن را دارم كه به خودم برسم امروز استح: فصل پانزدهم
  خواهم بخورم ام پس حق دارم هر چه كه مي به سختي و خيلي خوب كار كرده"

گوييم امروز به  كنند كه به خود مي دهيم آن قدر ما را خسته مي هايي كه انجام ميگاهي اوقات كار
هرچند كه پاداش دادن به خود كار بدي نيست ولي . ام و بايد كمي هم به خودم برسم سختي كار كرده

  .تواند مشكل بزرگي به نام چاقي برايتان بيافريند اگر به صورت خوراكي باشد مي
 را حق تكه شيرينين پيش آمده كه احساس خستگي مفرط نموده باشيد و يك آيا تاكنون برايتا

ايد  سراغ فريزر رفتهايد و به   كار سخت به خود دست مريزاد گفتهخود دانسته باشيد؟ آيا پس از يك روز
تا خود را به يك بستني ميهمان كنيد؟ وقتي كار زيادي بر سر آدمي بريزد و يا احساس نمايد كه آن 

. آن را جبران نمايدكند به نوعي  گيرد سعي مي  بايد از سوي ديگران مورد قدرداني قرار نميطور كه
  .باشد به خود ميدادن هاي پاداش  خوردن خوراكيهاي مورد علاقه يكي از آسانترين و سريعترين شيوه

*****  
، پس روزها. كرد نوان مادر و همسر به سختي كار مينازنين چه به عنوان منشي و چه به ع

كه شوهرش بيايد كرد و قبل از اين آورد، سپس خريد مي ها را از مدرسه مي از اتمام كار، بچه
كرد هيچ وقتي  احساس مي. به علاوه تهية شام نيز به عهدة او بود. پرداخت به نظافت خانه مي

ها  رش در كارهاي خانه و نگهداري بچهاز اينكه شوه. استراحت و يا توجه به خودش نداردبراي 
آور اصلي خانه است و لذا  شوهرش مدعي بود كه نان. دلگير بودبه شدت كرد  كمكي نمي

  . ديد گر لزومي به كمك در انجام امور منزل نميدي
رفتند، با شيريني از خود پذيرايي  ينكه شوهر و فرزندانش به خواب مي از اسنازنين، پ

  وي. گسترش يافتكاكائو  شير به زودي اين شيوة پاداش گرفتن به يك ليوان. كرد مي
خورد و اين كار را فقط در اواخر شب كه  شكل در مقابل ديگران چيزي نمي به اين هيچگاه

  .داد كارهايش به پايان رسيده و ديگران در خواب بودند انجام مي
ترحمي كه نسبت و تي آشنا گشت ابتدا به احساس دلگيري از همسرش  اف پس از اينكه با ئي

ر گرديد به نحو اش كاهش يافت قاد پس از اينكه شدت دلگيري. اشت پرداختبه خودش د
به تدريج كه آرامش بيشتري يافت و امور خارجي . ريزي نمايد اش برنامه بهتري براي زندگي

وي . ديد نياز كمتري به كسب پاداشهاي خوراكي در انتهاي شب مي گرفتند و سامان هم سر
به موسيقي علاقه داشت و در اواخر شب به . داد ود پاداش مي به خنوين و سالمديگر به شكلي 
همچنين اين توانايي را در خودش يافت كه از شوهرش بخواهد در كارهاي . داد آن گوش مي

قادر گشت نهايتاً ) !و چنين نيز شد. (ها بيشتر كمكش نمايد خانه و امور مربوط به بچه



 

 ٥٩

  . داردنامناسب دست بروراكيهاي خپاداشهاي مناسب حال خود را تشخيص دهد و از 
*****  

خلق پاداشهاي تواند در  تي مي اف ئي. توانيد به جاي خوراكي پاداشهاي ديگري به خود بدهيد مي
نظير تمرينهاي كششي، يوگا يا (بخش  شايد بخواهيد نوعي تمرين ورزشي لذت. جديد كمك نمايد

 ممكن هم هست كه مايل باشيد با دوستاني كه .انجام دهيد، كتاب بخوانيد و يا ساز بزنيد) دوي درجا
ي شما در  هر چيزي كه برا.دار ببينيد خبر هستيد تماس بگيريد يا يك فيلم خنده مدتها است از آنها بي

  .حكم پاداش باشد خوب است
تي در پيدا نمودن پاداشهاي ارزنده و غير خوراكي، خصوصاً در مواقعي كه شديداً به آنها نياز  اف ئي
شود و به علاوه خوراكيهاي  تر مي بخش زندگي به اين شيوه خيلي لذت. تواند بسيار موثر باشد د، ميداري

  .چاق كنندة كمتري هم خواهيد خورد



 

 ٦٠

   پاداشعنوانتمرينهاي مربوط به خوردن به 
  تصميم-- - دهم ولي  رسانم با خوراكي به خودم پاداش مي با وجود اينكه وقتي كار سختي را به پايان مي

  .گيرم به شيوة ديگري به خودم پاداش بدهم مي
گيرم   تصميم مي-- - ام ولي  كار دشواري باشد كه انجام داده خورم تا پاداشي براي با وجود اينكه مي

  .پاداشهاي خوشايند ديگر را نيز در نظر داشته باشم
  .كنم خودم را قبول مي عميقاً و كاملاً -- - خورم تا به خودم پاداش داده باشم ولي  با وجود اينكه مي
  .گيرم آرام و مطمئن باشم  تصميم مي-- - اداش داده باشم ولي خورم تا به خودم پ با وجود اينكه مي
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  دهد شود همه چيز كارايي خود را از دست مي نوبت من كه مي: فصل شانزدهم
اي رفتارهايد در خطر انجام  اگر دلسرد يا نااميد شده! كاهد از نيروي آدمي ميدلسردي احساس 

همة ما دوست داريم نسبت به زندگي، خانواده و شغل خود اميد . ايد مخربي نظير پرخوري قرار گرفته
اي است كه اين امر را غير  ولي گاهي اوقات شرايط به گونه. داشته باشيم و احساس ايمني نماييم

  .كند ممكن مي
*****  
از آن پس . را از دست داديك سال قبل به علت تعديل در نيروي انساني كارش مجيد 

ولي اكنون كه ماهها از اين برنامة هر . ل مصاحبه و ارسال رزومه بوده استدائماً در حا
   به عادتبود مدتها بيكار از آنجايي كه. نمايد عميقاً احساس دلسردي ميگذرد  اش مي روزه

 او به صورت داد وقتي شركتي پاسخ درخواستش را نمي.  پرخوري بازگشته بوديعنياش  قديمي
 وقتي هم كه .درك  و يك بسته چيپس باز ميفتر هاي آشپزخانه مي خودكار به سراغ قفسه

. ستنش  بستني به دست در مقابل رايانه ميشتدا افت مييپذيرش در عدم   بر  اي مبني نامه
ترازو و مشاهدة واقعيت  در حال چاق شدن است ولي از رفتن بر روي ستدان هر چند كه مي

  .با ديدن عقربة ترازو بيشتر نااميد گرددكه د يترس مي .درك ناب مياجت
تي، براي غلبه بر دلسردي ناشي از بيكاري و ميل شديد به  اف  استفاده از ئيمجيدوقتي 

به نحو  اينكاو . كردند خوردن را آموخت، عاداتي كه در رابطه با خوردن داشت كاملاً تغيير
اي مبني بر عدم پذيرش  اكنون وقتي نامه. دوش ن روبرو ميمشكل بيكاري و خوردمتفاوتي با 

زند و در ذهنش به دنبال جاي ديگري براي ارسال  رسد چند دقيقه قدم مي به دستش مي
  .تي به او كمك كرده است رفتار جديد و مفيدي داشته باشد اف ئي. گردد اش مي رزومه
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  تمرينهاي مربوط به احساس دلسردي
ر فقط گيرم در هر با  تصميم مي--- ارزد ولي  كنم رژيم گرفتن به دردسرش نمي ميبا وجود اينكه فكر 

  .گام كوچكي بردارم
ر داشته باشم كه اين گيرم اين نكته را در نظ  تصميم مي-- - كنم ولي  با وجود اينكه احساس دلسردي مي

  .نمايم ميبا پرخوري آن را تقويت نلذا گذرد و  احساس هم مي
گيرم   تصميم مي-- -  كنم فرقي ندارد كه چه كار كنم ولي ميكه فكر  ام قدر نااميد شده با وجود اينكه آن

  .رفتارم را كنترل و از اين بابت احساس رضايت نمايم
گيرم   تصميم مي--- رعايت اين رژيم غذايي خيلي سخت باشد ولي  رسد با وجود اينكه به نظر مي

  .راههايي ابتكاري براي تسهيل آن بيابم
  .كنم  عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي- -- ام ولي  ود اينكه دلسرد شدهبا وج

  .گيرم آرام و مطمئن باشم  تصميم مي- -- ام ولي  با وجود اينكه دلسرد شده
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  بخش سوم
 
 
 
 

احساساتي كه مانع كاهش وزن 
  گردند مي

 
 
 
 
تم يا چنين مشكلي دارم وقتي در چنين موقعيتي هس

  كنم پرخوري مي
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  وقتي در كنار ديگران هستم ديگر معني ندارد كه عاقلانه بخورم: همفصل هفد
هر چند كه شايد به راحتي . ترين وضعيتهاي زندگي باشند توانند پرتنش موقعيتهاي اجتماعي مي

بپذيريد ولي واقعيت اين است كه بسياري از انسانها در موقعيتهاي اجتماعي چندان اين نكته را نتوانيد 
اند  كرده  نتوانند خود را در پس نقشي كه هميشه ايفاء ميآنانمسئله، در مواقعي كه  اين .آسوده نيستند

مادر مهربان، معلم دلسوز يا فرد روشنفكر مثالهايي از چنين نقشهايي . شود پنهان سازند، تشديد مي
؟ آيا توجه خوريد ايد مي خواسته بيش از آنچه كه ميگونه مواقع  ايد كه در اين متوجه شده آيا. هستند
  ؟ منحرف سازيدخورديد تا ذهن خود را از مسائل ناخوشايند يد كه با چه سرعتي ميداشت

؟ آوريد كشيديد به ياد مي آيا آن ميهماني را كه دعوت شده بوديد و مدتها انتظارش را مي
؟ آيا ؟ به وضع ديگران بيشتر توجه داشتيد يا خودتان؟ يا شايد هم هر دوزده بوديد يا مضطرب هيجان

گفتيد بوديد؟ آنچه ذكر شد فقط بخشي از چالشهايي است كه در  نگران سر و وضع خود يا آنچه كه مي
هايي كه عميقاً در وجود ما رخنه  همة آن احساس ناامني. شويم موقعيتهاي اجتماعي با آنها روبرو مي

تاسفانه در اين مواقع غذا، م. شود كنند و حال آدمي دگرگون مي خود را رو مياند در چنين مواقعي  كرده
كشانند تا اضطرابمان را فرو  ، ما را به سوي خود مييا خوراكيهاي گوناگون نظير چيپس و ساير تنقلات

  .نشانند
*****  

و سرزنده بود و سه بچة كوچك قلب  وي آموزگاري خوش. مثال مرضيه را در نظر بگيريد
گشت عصبي و ناآرام   دعوت ميني يا يك موقعيت اجتماعيهر وقت كه به ميهما. داشت

انديشيد كه دائماً بايد در جنب و جوش باشد و در غير اين صورت احساس شرم  مي. شد مي
كاري داشته باشد كه با دستهايش ايستاد تا  به همين دليل در كنار ميز خوراكيها مي. نمود مي

گرفت تازه  درد مي دلخورد كه پس از اينكه  به سرعت ميقدر زياد و  معمولاً آن. انجام دهد
داد يا  وقتي درس مي. فهميد كه باز هم با اين كار قصد داشته است اضطرابش را فرو نشاند مي

  . زد ها با ديگران حرف ميتر بود تا مواقعي كه در ميهماني گفت راحت در جلسة اولياء سخن مي
ران در ميهمانيها هايش در برابر ديگالعمل  بر روي عكستي اف وي در ابتداي آشنايي با ئي

. ي پيدا نمود و در ميهمانيها نيز اعتماد به نفس بيشترپس از چند جلسه آرامتر شد. كار كرد
تي  اف وي با استفاده از ئي. ها داشت پرداختسپس به عاداتي كه در رابطه با خوردن در ميهماني

د ولي ديگران خورد آزرده گرد دريافت كه هرچند كه شايد ميزبان از اينكه او چندان نمي
اي براي آرام بودن در ميهمانيها،  به زودي راههاي تازه. كنند خورد نمي توجهي به آنچه او مي

اين . ، پيدا كردمفيدي بزند يا نوشيدن آب معدنينظير يافتن افرادي كه بتواند با آنها سخنان 



 

 ٦٥

ماعي احساس راحتي در او پا گرفتند و او در موقعيتهاي اجت، تي اف رفتارهاي جديد، بوسيلة ئي
 وقتي ديگران بيش از حد كرد و از اينكه ها پرخوري نمينتيجتاً ديگر در ميهماني. نمود
تر شدن غذا خوردنش  با عاقلانه. اش پايبند مانده شادمان بود خوردند به رژيم غذايي مي

  .وزنش نيز كاهش يافت و اين خود نوعي پيروزي براي او بود
*****  

كنيد هدف بگيريد و به  نيد هر موقعيت اجتماعي را كه در آن احساس ناراحتي ميتوا تي مي اف با ئي
  .هنگام شركت در آنها عاقلانه و با برنامه بخوريد

*****  



 

 ٦٦

  تمرينهاي مربوط به موقعيتهاي اجتماعي
 تصميم -- - گردد ولي  ام دشوار مي با وجود اينكه وقتي در حضور ديگران هستم پايبندي به رژيم غذايي

  .ام اهميت قائل شوم گيرم براي سلامتي مي
گيرم   تصميم مي-- - كنار ديگر افراد كار مشكلي است ولي  در رژيم غذايي به با وجود اينكه پايبندي

  .هدفي را كه از لحاظ كاهش وزن در نظر دارم به ياد داشته باشم
گيرم هميشه   تصميم مي- -- توانم عاقلانه بخورم ولي  با وجود اينكه وقتي در كنار ديگران هستم نمي

  .دم باشهدفبه حواسم 
دشوار غذايي خورند پايبندي به رژيم  خواهند مي ديگران هر چه ميكه بينم  با وجود اينكه وقتي مي

   .م مباهات كنمبه خودپايبندي به خاطر اين گيرم   تصميم مي--- شود ولي  مي
 -- - توانم عاقلانه بخورم ولي  خورند نمي ديگران به شيوة ديگري ميكه بينم  با وجود اينكه وقتي مي

  .ام احساس غرور نمايم گيرم از بابت رعايت رژيم غذايي تصميم مي
گيرم به نحوي   تصميم مي- -- خود را بيازارم ولي خواهم با اجتناب از خوردن ميزبان  با وجود اينكه نمي

  .به رژيمم پايبند بمانم كه هيچ كسي دلگير نگردد
 تصميم - -- شوم ولي  كنم مانع لذت آنان مي خورم احساس مي ي مثل ديگران نمي وجود اينكه وقتبا
  . گردمآنان يباعث سرخوشبه نحو ديگري گيرم  مي

گيرم راههاي   تصميم مي--- گيرم ولي  شوم لبم را گاز مي با وجود اينكه وقتي در ميهمانيها عصبي مي
  .ديگري براي آرام شدن بيابم

گيرم از اينكه به رژيم   تصميم مي-- - كنند ولي  ا به بيشتر خوردن تشويق ميبا وجود اينكه ديگران مر
  .مانم احساس غرور نمايم ام پايبند مي غذايي

گيرم به ياد داشته باشم كه   تصميم مي-- - شوم ولي  خورم ناراحت مي با وجود اينكه وقتي مثل آنان نمي
  .دهم با اين كار غذاي بيشتري در اختيار آنان قرار مي

 -- - كنند ولي  چپ نگاه مي خورم همة اعضاء خانواده به من چپ با وجود اينكه وقتي مثل آنان نمي
  .نم و از اين بابت احساس غرور كنمام وفادار بما گيرم به رژيم غذايي تصميم مي

 - --كنند ولي  خورم يك جوري مرا نگاه مي به اندازة آنها نمي وقتي) و دوستانم(با وجود اينكه خانواده 
  .نمايم عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي

گيرم از   تصميم مي-- - ي لدهم و با وجود اينكه در موقعيتهاي اجتماعي اعتماد به نفسم را از دست مي
  .تي در برخورد با ديگران لذت ببرمام و راح آرامش دروني

گيرم آرام و   تصميم مي- -- ولي تا ناچار به اختلاط با ديگران نشوم  خورم مي با وجود اينكه در ميهمانيها
  .به خودم مطمئن باشم

گيرم   تصميم مي-- - در ميهمانيها جلب توجه كنم ولي  اجتناب از پرخوري با خواهم نمي با وجود اينكه



 

 ٦٧

  .اصلاً حواسشان به اين چيزها نيستبه ياد داشته باشم كه ديگران 
 عميقاً و كاملاً --- ي سخت است ولي وجود اينكه پايبندي به رژيم غذايي در حضور ديگران خيل با

  .كنم خودم را قبول مي
گيرم   تصميم مي-- - در حضور ديگران خيلي سخت است ولي  غذايي رژيم به با وجود اينكه پايبندي

  .آرام و مطمئن باشم



 

 ٦٨

  اي جز پرخوري ندارم در بعضي شرايط چاره: فصل هيجدهم
در وجود آنان رابطة . صي پرخوري مي كنند اغلب مردم در ساعات معيني از روز و درشرايط مشخ

  .تابع بعضي احساسات ، وقايع و يا مكانها مي باشد كه محكمي بين پرخوري و آرامش شكل گرفته 
*****  

ولي در سفر نه . رفت به دقت مراقب رژيمش بود شهربانو به جز مواقعي كه به سفر مي
شد ميل شديد و غير  قت عازم سفر ميهر و. شد هم دور ميغذايي فقط از خانه بلكه از رژيم 

 حتي گاهي اوقات غذايي را كه با خود از. كرد نسبت به خوردن تنقلات پيدا ميقابل مهاري 
هاي فرودگاه يا ترمينال  گذاشت و در عوض از غرفه منزل آورده بود در كيفش باقي مي

آجيل، چيپس و اش را پر از   مثلاً در سفر اخيرش جيبها و ساك دستي.خريد خوراكي مي
گفت دوري از خانه به او نوعي احساس آزادي از قيد و بندها  مي. شيرينيهاي كوچك نمود

انديشيد كه در روزهاي عادي  مي. شود خود را از رژيم غذايي برهاند دهد و باعث مي مي
 منجر به رفتار عجيبش در سفر هماند و همين مسئل  رژيمش پايبند ميهبيش از حد ب

  .گشت مي
تي موفق شد احساس خود در سفر را از ميل به شكستن رژيم غذايي  اف به كمك ئيوي 

بدون اينكه در فرودگاه جيبهايش را از خوراكي توانست  در نتيجه براي اولين بار .تفكيك كند
پذيرتر  همچنين در مواقع غير سفر نيز كمي رژيمش را انعطاف. پر نمايد سوار هواپيما گردد

 بودند و از اش هلباسهايش كاملاً انداز. كه در اثر اين كار اصلاً چاق نشدد بواين  جالب .نمود
  .برد ي در خانه و در سفر داشت لذت مياحساس جديدي كه در رابطه با آزاد

*****  
 به هنگام توانند  بسياري افراد به سختي مي. انگيزند بعضي ساعات روز ميل به خوردن را در ما برمي

  .اثر نماييد تي بي اف بايد ابتدا اين مواقع خاص را به كمك ئي. د را بگيرندعصر و يا شب جلوي خو
 نشستن در وبه علاوه احساس خستگي . تواند منجر به پرخوري ما گردد رفتار بعضي افراد هم مي

  . از ديگر عوامل برانگيختن ميل به خوردن هستندنيز برابر تلويزيون 
گردد   چه را كه باعث ميل به خوردن غير ضروري در شما ميتوانيد هر تي مي اف با استفاده از ئي

  .اثر نماييد بي



 

 ٦٩

  تمرينهاي مربوط به عوامل برانگيختن ميل به خوردن 
تي  اف گيرم از ئي  تصميم مي-- - شود ولي  با وجود اينكه عصبانيت باعث ايجاد ميل به خوردن در من مي

  .براي كاهش شدت عصبانيتم استفاده كنم
اي داشته باشم كه بر  گيرم برنامه  تصميم مي--- بها پرخوري كنم ولي ام ش نكه عادت كردهبا وجود اي

  .شبها را به فعاليتهاي باب ميلم بگذرانماساس آن 
گيرم   تصميم مي- -- ام ولي  بايد پرخوري كنم مبتلا شده حتماً با وجود اينكه به اين عادت بد كه شبها

  .به آن وفادار بمانمداشته باشم و برنامة غذايي مناسبي 
دم ايجاد نمايم گيرم محيط آرامي براي خو  تصميم مي-- - تند بخورم ولي ام تند با وجود اينكه عادت كرده

  .و با آرامش بخورم
  .گيرم از هر لقمه لذت ببرم  تصميم مي-- - ام ولي  با وجود اينكه هميشه خيلي تند غذا خورده

گيرم   تصميم مي- -- شود ولي  و ميل به پرخوري در من ميبا وجود اينكه آن چيز باعث بروز اضطراب 
  . با آن استفاده نمايمهتي براي مقابل اف از ئي

گيرم به   تصميم مي- -- شود ولي  خوردن در من مي به ميل بروز باعث خستگي احساس با وجود اينكه
  .ام را برطرف سازد بپردازم كاري كه هم مفيد باشد و هم خستگي

گيرم به   تصميم مي-- - بخورم ولي هم نشينم حتماً بايد چيزي  قتي جلوي تلويزيون ميبا وجود اينكه و
  .پيدا نمايمي آن سرگرمي جالب ديگري هنگام تماشا

  .كنم  عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي--- شوند ولي  با وجود اينكه خيلي چيزها باعث ميل به خوردن مي
  .مطمئن باشم گيرم آرام و  تصميم مي--- شوند ولي  خوردن ميبا وجود اينكه خيلي چيزها باعث ميل به 



 

 ٧٠

  .پس چرا به خودم زحمت بدهم. ه به هر حال چاق خواهم ماندمن ك: فصل نوزدهم
تواند منجر به آشفتگي روحي و مشكلاتي از  داشتن تصوير ناخوشايندي از وضعيت جسماني مي

اي كاش باسن يا شكم كه كنيد  مييا آرزو ييد نما مي بدنتان احساس تنفر شكلآيا از . قبيل آن گردد
و حتي برخي (كوچكتري داشتيد؟ چنين گفتگوهاي ذهني در بين افرادي كه اضافه وزن دارند 

 .شود موجب پشيماني ميبسيار متداول است و اغلب )  كه هيكل متناسبي دارندياشخاص

د؟ چه كسي به شما گفته كه اي چه شده است كه چنين تصور ناخوشايندي از هيكل خود پيدا كرده
ه نسبت به كتوانند به كشف علت اصلي احساس بدي  ؟ سوالاتي از اين قبيل ميتناسب اندام نداريد

  .خود داريد منجر شوند
*****  

توانست آن را با  ي به خوبي ميشراره چند كيلوگرم اضافه وزن داشت ولهرچند كه 
وي . گرفت   اين كار وقت زيادي از او مياام. اسهاي مناسب از نظرها مخفي نمايدپوشيدن لب
در پايان روز كه لباسها را از تن به در متاسفانه . پوشيد تا ديگر چاق به نظر نرسد آن قدر مي

 .از وضع پاها و باسنش متنفر بود. آمد ديد از هيكلش بدش مي آورد و خود را در آينه مي مي
اين .  و از شكم بزرگش هم ناراضي بوددانست كه چين و چروكهاي فراوان بر چهره دارد مي
را كه به منظور  و همواره تلاشهايي ندگرفت ادي از او مييونه افكار و گفتگوهاي ذهني وقت زگ

  . ندگذاشت داد عقيم مي لاغر شدن صورت مي
هم تا بلكه دپس چرا به خودم زحمت ب. شكمم كه خيلي بزرگ است": گفت با خودش مي

  "؟اش چيست ؟ فايدهلاغر شوم
اش بكار برد قادر گشت  تي را براي خنثي نمودن تصور ذهني از وضعيت بدني اف وقتي ئي

توانست به رژيم  كرد و مي كمتر خود را سرزنش مي. بر چيزهاي ديگري تمركز نمايد
  .اش را هم از دست داد اش پايبند بماند و به تدريج وزن اضافه غذايي

*****  
د از وضع جسمي اين است كه ابتدا بدن خود را با همة راه خلاصي از تصور ذهني ناخوشاين

پس از آن است كه به همكاري با آن در جهت كمك به  ."با آن دوست شويد"كاستيها بپذيريد و 
  . كردخواهيد تمايل پيدا كاهش وزن 



 

 ٧١

  تمرينهاي مربوط به تصور ذهني ناخوشايند از وضعيت بدني خود 
  .كنم  عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي--- با وجود اينكه از وزنم متنفرم ولي 

ام را از دست  گيرم به تدريج كه وزن اضافه  تصميم مي-- - با وجود اينكه از چاق بودن متنفرم ولي 
  .دهم خودم را هم به طور كامل قبول كنم مي

راحت الآن با آن گيرم  تصميم مي --- ام ولي  ترسيده اضافه وزن ميداشتن با وجود اينكه هميشه از 
  .برخورد كنم

گيرم به تدريج كه وزن   تصميم مي-- - ام ولي  كنم بدجوري سنگين شده با وجود اينكه احساس مي
  .دهم خودم را هم به طور كامل قبول كنم ام را از دست مي اضافه

گيرم خودم را   تصميم مي-- - ام متنفرم ولي  با وجود اينكه از خودم به خاطر اينكه دوباره چاق شده
  .م و عميقاً قبول كنمببخش

  .بخشم اي مي خودم را به شكل عادلانه عميقاً و كاملاً - -- بدنم متنفرم ولي  به با وجود اينكه از نگاه كردن
و كاملاً خودم را به شكل گيرم عميقاً   تصميم مي-- - ولي ام  شدهبا وجود اينكه از هيكلم منزجز 

  .اي ببخشم عادلانه
  .كنم  عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي-- - اند  زشت شدهوجود اينكه پاهايم چاق و با 

 عميقاً و كاملاً خودم را -- - ام را از چشم ديگران مخفي كنم ولي  خواهم وضعيت بدني با وجود اينكه مي
  .بخشم اي مي به شكل عادلانه

 كاملاً عميقاً و - -- با وجود اينكه باسنم خيلي بزرگ شده و هميشه هم همين طور خواهد ماند ولي 
  .كنم خودم را قبول مي

كنم خودم را هم   به تدريج كه وزن كم مي-- - د ولي نشو باعث خجالتم ميچاقم با وجود اينكه دستهاي 
  .كنم عميقاً و كاملاً قبول مي

  .كنم  عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي-- - ام ولي  با وجود اينكه شكل گلابي شده
كنم خودم را هم عميقاً و   به تدريج كه وزن كم مي-- - ام ولي  شدهو گاكنم مثل  با وجود اينكه فكر مي

  .كنم كاملاً قبول مي
  .كنم  عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي-- - با وجود اينكه از اضافه وزنم متنفرم ولي 

  .گيرم آرام و مطمئن باشم  تصميم مي-- - فه وزنم متنفرم ولي با وجود اينكه از اضا



 

 ٧٢

  از الگوهاي غذا خوردن ديگر اعضاء خانواده نجات : فصل بيستم
 خانوادگي را تا هاي آموزيم و معمولاً شيوه همة ما نحوة رفتار، صحبت و تفكر را از خانوادة خود مي

. دهيم بررسي و تجديد نظر قرار مي عللي مورد به فقط بعضي از آنها را كنيم و بزرگسالي حفظ مي
گيريم و اكثراً پس از دوران  ز در همان سنين خردسالي فرا مياغلب ما عادات مربوط به خوردن را ني

  .نماييم ايجاد نميدر آنها  تغييري نيزبلوغ 
*****  

بدون اينكه حضور آنان . كردند با هم مشاجره ميوالدين الهام معمولاً به هنگام شام 
ريافت كه اگر الهام خيلي زود د. زدند فرزندانشان را در نظر داشته باشند بر سر هم فرياد مي

به سرعت غذايش را بخورد مي تواند از كنار سفره بلند شود و به اتاق خودش برود و شاهد 
هاي بزرگ را حتي بدون جويدن  در نتيجه عادت كرد لقمه. ر و مادرش نباشدمرافعة پد

  . توانست مقدار زيادي غذا را ببلعد قورت دهد و لذا در مدت كوتاهي مي
گذاشتند كه چگونه قبل از اينكه  رفت دوستانش سر به سرش مي يوقتي او به دانشگاه م

جالب اين بود كه او تا وقتي كه . كشد ديگران شروع به خوردن كنند او بشقاب دوم را مي
ضطرابي به دليل ا.  آن آگاه نبود ازهايش اين مسئله را به او گوشزد نكرده بودند  همكلاسي

غذا خوردنش به صورت خودكار در آمده . متر بخوردتوانست آرا كه در هنگام شام داشت نمي
  . بودخارج گشتهو از حيطة اختيارش 

به تدريج .  سرعت بلعيدن غذا و بهتر جويدن آن استفاده نمودهشتي براي كا اف وي از ئي
. شد از بين رفت و توانست با آرامش غذا بخورد ي كه در كنار سفره به آن دچار ميطرابضا
 از اضطراب تمايز ن بار در عمرش قادر گشت بين گرسنگي واقعي و ميل ناشيبراي اوليتاً يجنت

بدين . جويد داشت و به خوبي آنها را مي ميهاي كوچكتري بر از آن پس لقمه. قائل گردد
  . ترتيب هم دستگاه گوارشش بهتر كار كرد و هم اينكه وزنش تدريجاً كاهش يافت

*****  
بر شيوة غذا ، اغلب بدون اينكه از نقش آنها آگاه باشيم، آموزيم الگوهاي رفتاري كه از خانواده مي

اند كه هر وقت هر  مثلاً شايد والدين شما به خود اين اجازه را داده بوده. گذارند خوردن ما تاثير مي
را در دوران كودكي آموخته بودند و لابد در آنها خودشان اين شيوه . اند بخورند چيزي را كه مايل بوده

  ".توانم و اشكالي نيز ندارد انند پس حتماً من هم ميتو اگر ديگران مي"ن به خود گفته بودند كه آن زما
  . سازد  غذايي عاقلانه را بسيار مشكل ميالبته اين طرز تفكر تبعيت از يك رژيم
تا كنيد  اند تا آرامتان كنند و اكنون خودتان اين كار را مي داده شايد والدينتان به شما خوراكي مي
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اند و امروز  نموده ممكن هم هست كه آنها الگوهاي غذايي غلط خود را يواشكي اجرا مي. آرامش يابيد
  .كنيد شما از آنان تقليد مي

. باشد ها متداول است دادن خوراكي به عنوان هديه يا پاداش مي الگويي كه در بسياري خانواده
ايد  شده ممكن هم هست كه وقتي بيمار مي. دهيد ميشايد شما امروز هم بدينگونه به خود پاداش 

  ".مي از اين بخور تا حالت بهتر شودك"گفتند  اند و مي داده  قرار مي خوراكيهاي خاصي در دسترستان
 انواع زيادي از ها حضور در ميهمانيها و مناسبتها به معني فرو بردن مقادير   بسياري از خانوادهايبر

آيا در خانوادة شما هم همين طور . دهند  به فرزندانشان آموزش ميخوراكيها است و عملاً اين شيوه را
  بوده است؟
ها نيز از  در برخي خانواده. گردد از خوراكي براي ساكت كردن كودك استفاده مياوقات گاهي 

مواردي هم هست . شود مدتها قبل دربارة ميهماني شامي كه قرار است در آن حضور يابند صحبت مي
  توانيد آيا مي. شود هاي بسيار زده مي كند به شكل صحيحي غذا بخورد طعنه سعي مي كودكي كه  بهكه

ها با ذهنش  خواهد رژيم بگيرد آن طعنه رسد و مي حدس بزنيد كه وقتي آن كودك به بزرگسالي مي
  كنند؟ چه مي

نها الذكر يا مشابهات آ ود بكاهيد تحت تاثير الگوهاي فوقامروز كه قصد داريد از وزن خشايد 
 با استفاده از .استدر تمرينهاي اين فصل به بسياري از اين كشمكشهاي ذهني اشاره شده . باشيد
  .توانيد خود را از شر آنها خلاص نماييد تي مي اف ئي

*****  
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  تمرينهاي مربوط به نجات از الگوهاي غذا خوردن ديگر اعضاء خانواده 
گيرم   تصميم مي- -- رند ولي دادند كه هر چيزي بخو با وجود اينكه پدر و مادرم به خودشان اجازه مي

  .متفاوت از آنها باشم
ت  ديگر لازم نيس-- - كردند ولي  آيد كه والدينم به شكل غلطي از غذا استفاده مي با وجود اينكه يادم مي

  .كه از الگو هاي آنان پيروي كنم
هاي  گيرم به شيوه  تصميم مي-- - د ولي دادن دم براي آرام كردنم به من غذا ميبا وجود اينكه وقتي بچه بو
  .ديگري به همان آرامش برسم

گيرم ديگر از   تصميم مي-- - شد ولي  بخش استفاده مي با وجود اينكه در خانوادة ما از غذا به عنوان آرام
  .اين روش استفاده نكنم

دنم به نحوي گيرم غذا خور  تصميم مي-- - خوردند ولي  با وجود اينكه والدينم خودشان يواشكي مي
  .ام را هم در مورد آن حفظ نمايم پذيري توانم به آن مباهات كنم و انعطافباشد كه ب

گيرم هداياي   تصميم مي--- دادند ولي  با وجود اينكه در خانوادة ما به عنوان جايزه به ما خوراكي مي
  .ه خوراكي هم نباشند به خودم بدهمبخشي ك شادي

تصميم  -- - كردند ولي  ذاهاي خاصي برايم درست ميام غ شدم خانواده با وجود اينكه وقتي بيمار مي
  .تري بهبود يابم به شيوة بهداشتيگيرم  مي

بين خوردن گيرم  تصميم مي -- -  ولي "بخور تا حالت بهتر شود": گفتند با وجود اينكه در خانوادة ما مي
  .و بهتر شدن حالم تمايز قائل گردم

گيرم از خود آن  تصميم مي - -- ه در مواقع سرخوشي حسابي بخورم ولي ام ك با وجود اينكه ياد گرفته
  .مواقع لذت ببرم

گيرم بدون   تصميم مي- -- اند ولي  با وجود اينكه مناسبتهاي اجتماعي همواره با خوردن همراه بوده
  .بخشي با ديگران داشته باشم خوردن هم تعاملات اجتماعي رضايت
گيرم امروز عاقلانه   تصميم مي-- - دادند تا ساكت شوم ولي   من غذا ميبا وجود اينكه وقتي بچه بودم به

  .غذا بخورم
 --- خورديم عادت كرده است ولي  اقم به غذاهاي نه چندان سالمي كه در خانواده ميذبا وجود اينكه م

  .نمايمسازگار نيز غذاهاي سالم اقم را با ذمگيرم  تصميم مي
گيرم اوقاتم را با ديگر   تصميم مي-- - شد ولي   دربارة غذا حرف زده ميبا وجود اينكه در خانوادة ما دائماً

  .چيزهاي جالب پر كنم
- كردند ولي  چپ نگاه مي من چپ به ام خانواده كردم تبعيت مي بهداشتي با وجود اينكه وقتي از يك رژيم

  .گيرم به شيوة غذا خوردنم مباهات نمايم  تصميم مي-- 
شد  ما هميشه دربارة غذاهايي كه قرار بود در روزهاي آينده بخوريم صحبت ميبا وجود اينكه در خانوادة 
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  .گيرم در رابطه با غذا فقط زمان حال را در نظر بگيرم  تصميم مي- -- ولي 
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  ! آن كه غذاي مورد علاقة من استولي : فصل بيست و يكم
 بخوريد؟ آيا همين الآنا اي ر  بخواهيد يك چيز شيرين يا نشاستهآيا برايتان پيش آمده كه شديداً

لاً دسر نخوريد و بعد متوجه شويد كه قبل از ديگران به صاتفاق افتاده كه با خودتان عهد ببنديد كه ا
تواند بسيار نااميد كننده  ، ميايد ، خصوصاً وقتي رژيم گرفتهايد؟ ميل شديد به خوردن سراغ آن رفته

  .باشد
يافتن جسمي يا روحي ايجاد گردند، ولي معمولاً توانند به علل  هاي شديد ميهر چند كه ميل

 وقتي فرد احساس درماندگي .شود ميبه دليل بروز احساسهاي جسماني دشوار هاي روحي آنها  ريشه
تسليم شدن در برابر ميل شديد به دو دليل منجر به عدم . گردد كند كنترل رفتار برايش سخت مي مي

 بابت گامي كه به عقب -2 خوريد مييريني و كربوهيدرات  مقادير زيادي ش-1: شود موفقيت رژيم مي
  .گرديد ميايد از خود نااميد  برداشته

*****  
هفتة بعد به يك ميهماني . خود عهد كرد كه ديگر شكلات نخوردليلا در شب تولدش با 

 تنقلاتوقتي كيكها و ساير . اي بر سر ميز گذاشته بودند اي خوشمزهخوراكيهرفت كه در آن 
طاقت از دهانش آب افتاد و . نگي را كه موجود بود مشاهده نمود احساس ضعف كردرنگار

 كيكقبل از اين كه بفهمد چه اتفاقي در حال وقوع است يكي از دوستانش مقداري . دست داد
وقتي به . بخش بود بسيار لذت. كرد و او هم آن را در دهان گذاشتشكلاتي به او تعارف 

بشقاب پر خورده و براي بشقاب دوم هم به سر ميز آمده خودش آمد متوجه شد كه يك 
  .است

اگر بدانيد كه چه احساسات . العاده موثر است لت ميلهاي شديد در مهار آنها فوقدرك ع
توانيد جلوي خود را بگيريد و در همان  انگيزند مي مياي ميل به خوردن را در شما بر نهفته

آيا با كسي مجادله .  اين مورد انجام دهيد آن كاري درهنگام بروز ميل يا كمي پس از
ايد و اكنون در جستجوي خوراكي هستيد؟ يا به دليل مسائل شغلي يا دعواي خانوادگي  نموده

؟ رويد بكنيد به سراغ خوراكيها مي را نبايد اين كار دانيد ميبا وجود اينكه و  مضطرب هستيد
ظير اين ميهماني كه اغلب همكاران و دانست كه در يك موقعيت اجتماعي ن ليلا خودش هم نمي

در محيط كار احساس ناامني . شد روسايش در آن حضور داشتند تا چه حد دچار اضطراب مي
گشت و از تنها وقتي كه متوجه اين موضوع . كرد و براي كسب موفقيت تحت فشار بود مي
دو (تفاده نمود  در موقعيتهاي اجتماعي و همچنين ميلهاي شديد استي بر روي اضطراب اف ئي

اش در ميهمانيها كمرنگ شد و قادر گشت به عهدي كه با خود  مشكل پرخوري) تمرين متفاوت
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  .بسته بود وفادار بماند
*****  

و دربارة اندكي با خود خلوت كنيد خوراكيها را به دهان ببريد بعضي قبل از اين كه بد نيست 
تي بر روي آنها استفاده نماييد و  اف د توانست از ئيآنگاه خواهي. از خود سوال كنيداحساساتي كه داريد 

ن هنگامي كه ميل شديدي پيدا تي قادر است در هما اف ئي. شاهد برطرف شدن ميل شديد خود باشيد
اي از اتاق خارج گرديد و به  فقط كافي است به بهانه. آسايي از بين ببرد ايد آن را به شكل معجزه كرده

 "كصفر يا ي"تي استفاده نماييد تا شدت ميلتان به حدود  اف اهي از ئيجاي خلوتي برويد، مدت كوت
. ايد تفاوت شده خواهيد ديد كه نسبت به آنها بي. برسد و سپس دوباره به سر ميز خوراكيها باز گرديد

  .احساس نوعي آزادي خواهيد كرد
*****  
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  تمرينهاي مربوط به ميلهاي شديد
گيرم چيزي   تصميم مي-- - ام ولي  پيدا كرده..............  خوردن با وجود اين كه ميل شديدي نسبت به

  .ام باشد  كه هم خوشمزه و هم مطابق با رژيم غذاييمبخور
گيرم به ياد داشته باشم كه اگر به   تصميم مي-- - كنند ولي  ها مرا وسوسه ميبا وجود اينكه شيريني

  .برطرف خواهد شدكارهايي كه باب ميلم هستند بپردازم اين ميل شديد هم 
گيرم به ياد داشته باشم كه اگر   تصميم مي-- - كنند ولي   وسوسه ميبا وجود اينكه اين شيرينيها اكنون مرا

  .چند روزي را بدون آنها سر كنم ديگر اين ميلهاي شديد به سراغم نخواهند آمد
 -- - جلوگيري كنم ولي ام از وسوسه شدن در مقابل خوراكيهاي مورد علاقهتوانم  با وجود اين كه نمي

  .گيرم هر بار فقط به مدت يك روز اين كار را انجام دهم تصميم مي
گيرم بدون آن هم احساس   تصميم مي-- - يز شيرين بخورم ولي با وجود اينكه همين الآن بايد يك چ

  .آرامش نمايم
  . باشمگيرم بدون آن هم خوش  تصميم مي--- خواهد ولي  با وجود اينكه خيلي دلم شكلات مي

گيرم به جاي اين كار به   تصميم مي---  بخورم ولي هوله خواهد هله با وجود اينكه خيلي دلم مي
  .بخشي بپردازم  رضايتيفعاليتهاي جسم

 -- -توانم تمركز فكري داشته باشم ولي  با وجود اينكه اگر همين الآن چيزي در دهانم نگذارم نمي
  .سپس با تمركز كامل بازگردمگيرم قدري از اينجا دور شوم و  تصميم مي

به جاي آن گيرم   تصميم مي- -- كنم همين الآن بايد يك چيزي بخورم ولي  با وجود اينكه احساس مي
  .مفيد انجام دهمواقعاً كار يك 

 -- - ام ولي  كنم كه از درون تهي شده ام را نخورم احساس مي با وجود اينكه اگر خوراكيهاي مورد علاقه
  .شاديهاي حاصل از فعاليتهاي ديگر جاي خالي آن را پر كنمگيرم با  تصميم مي

گيرم آرام باشم و دوباره   تصميم مي-- - ام ولي  با وجود اينكه اختيارم را در برابر پرخوري از دست داده
  .اختيارم را در دست گيرم
د داشته باشم گيرم به يا  تصميم مي-- - توانم به چيز ديگري جز خوردن فكر كنم ولي  با وجود اينكه نمي

  .كه اختيار افكارم با خودم است
در پي آن كه گيرم به ياد داشته باشم كه آنچه   تصميم مي-- - توانم قانع باشم ولي  با وجود اينكه نمي
  .هستم خوراكي نيست

كنم ميل شديد به غذا باعث ايجاد نوعي نقص شخصيتي در من شده است ولي  با وجود اينكه احساس مي
  .به ياد داشته باشم كه اين گونه احساسات جزئي از طبيعت انسانها هستندگيرم   تصميم مي-- - 

گيرم به ياد داشته باشم كه   تصميم مي-- - گردم كه مرا اقناع نمايد ولي  با وجود اينكه دنبال چيزي مي
  .آنچه كه به دنبالش هستم غذا نيست
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- -شوم ولي  ف سوراخ هيچ وقت پر نميمثل يك ظررسد  ها ميتبا وجود اينكه وقتي نوبت به كربوهيدرا
  .انگيزي بدون آنها هم شاد باشم گيرم به طرز شگفت  تصميم مي- 

گيرم خودم را همين طور كه هستم   تصميم مي-- - توانم به اندازة كافي بخورم ولي  با وجود اينكه نمي
  .دوست داشته باشم

  .گيرم تمامي وجودم را بپذيرم  تصميم مي--- كنم ولي   مي"كفايتي بي"با وجود اينكه احساس 
 تصميم --- در دسترسم قرار نگيرد ولي .......... از ترسم در آينده به اندازة كافي  با وجود اينكه مي

  .برم كه اكنون در ايمني كامل به سر ميم را حفظ نمايم و به ياد داشته باشم گيرم آرامش مي
اكنون گيرم   تصميم مي-- -  دسترسم نباشد ولي با وجود اينكه نگرانم كه در هنگام گرسنگي غذايي در

  .كاملاً احساس ايمني نمايم
گيرم از كنار   تصميم مي- -- كند ولي  خود مي ام مرا از خود بي با وجود اينكه حتي بوي غذاي مورد علاقه

  .آن دور شوم
 دليلگيرم به  مي تصميم -- - كند ولي  خود مي ام مرا از خود بي با وجود اينكه حتي بوي غذاي مورد علاقه

  .ام به خودم مباهات كنم پايبندي به رژيم غذايي
تري براي گيرم راههاي سالم  تصميم مي-- - كنم ولي  خورم احساس سرخوشي مي با وجود اينكه وقتي مي

  .كسب احساس سرخوشي بيابم
دة ديگري هاي سازن گيرم به شيوه  تصميم مي- - - د ولي نآور حالم را جا ميها  با وجود اينكه خوراكي

  .خودم را سر حال بياورم
گيرم به طرز   تصميم مي-- - دهم بخورم تا اينكه كار ديگري بكنم ولي  با وجود اينكه ترجيح مي

  .بخش براي آن بيايم انگيزي يك جايگزين سالم و رضايت شگفت
راي هاي ديگري ب گيرم به جاي آن برنامه  تصميم مي-- - ن تفريح من است ولي با وجود اينكه خورد

  . اوقات فراغتم داشته باشمنگذراند
 تصميم - -- شوم ولي  گذرد غافل مي در اطرافم ميكه خورم به كلي از آنچه  با وجود اينكه وقتي مي

  .گيرم هميشه هشيار باشم تا بتوانم به درستي انتخاب كنم مي
به گيرم  صميم مي ت-- - آيد ولي  اي جلوي چشمانم مي با وجود اينكه به هنگام خوردن انگار كه پرده

  .شكلي استثنائي در اين مواقع هم نسبت به وضعيتم هشيار باشم
گيرم به هنگام خوردن   تصميم مي-- - گيرم ولي  با وجود اينكه علائم بدنم دربارة سير شدن را ناديده مي

  .بارها وضعيت بدنم را از اين بابت بررسي نمايم



 

 ٨٠

  آيد؟ يش ميبعد از اينكه لاغر شوم چه پ: فصل بيست و دوم

است كه شايد با خود بگوييد كه از دست دادن آن وزن اضافي كه ضرري ندارد و من سالها 
دهم كه اگر اين سوال را از خود بپرسيد چند پاسخ براي  ولي به شما اطمينان مي. ام ا داشتهرش آرزوي
  .كنيد يدا ميپآن 

  راي من دارد؟ بچه ضررياز دست دادن اين وزن اضافي آن هم به صورت هميشگي 
مثلاً اگر وزنتان كاهش يابد ؟ ولي آيا واقعاً چنين است. دانند اغلب مردم اين سوال را مضحك مي
گذارد؟ آيا ممكن است بعضي از اعضاء خانواده يا دوستانتان  چه تاثيري بر زندگي اجتماعي شما مي

ز اين جهت مورد توجه قرار نسبت به موفقيت شما در اين زمينه حسادت بورزند؟ آيا امكان دارد كه ا
  ؟احتي از پس توجهات ديگران برآييدگيريد و نتوانيد به ر

*****  
. باشد العمل خواهرش در رابطه با لاغر شدنش مي ران عكسداشت كه نگ شهناز اذعان مي

ولي . كرده است خواهرش از او بزرگتر بود و به هنگام خردسالي شهناز او را نگهداري مي
ه وزن داشت و هر بار كه شهناز شروع به پيروي از يك برنامة عذايي كرده خواهرش نيز اضاف

تي كمي از وزنش  اف پس از اينكه توانست به كمك ئيشهناز . بود احساس ناراحتي نموده بود
تواند از عهدة  دانست كه آيا مي اما نمي.  يافت كه اين بار موفق خواهد گشتبكاهد اطمينان

شد   بر او وارد مي"باقي ماندن در همان وضع قبلي"ش براي فشاري كه از ناحية خواهر
تي براي  اف تنها پس از استفاده از ئي. ديدي به عشق و علاقة خواهرش داشتبرآيد؟ نياز ش

  .مقابله با اين نياز بود كه توانست مقدار زيادي از وزنش را كاهش دهد
*****  

آمادگي جلب توجه بيشتر را ايد؟ آيا  آيا در مورد توجهات جنس مخالف فكري كرده
اكنون نگران . داريد؟ منصوره در دوران دانشگاه اندامي متناسب و خواستگاران زيادي داشت

مرداني كه از او درخواست برابر در بود كه اگر به همان وزن پيشين بازگردد نتواند 
) ؟يا سهواً(به همين دليل عمداً . مين بار ازدواج نمايد مقاومت كندكردند كه براي دو مي

  . تنها پس از پرداختن به اين مسئله بود كه توانست لاغر گردد. شكست ش را ميا  غذاييرژيم
*****  

وقتي پذيرفت كه . ان توقعات زيادي از او پيدا كنندترسيد كه اگر لاغر شود ديگر ناهيد مي
 10 يا 5گرفت   اينكه چرا هر بار كه تصميم ميدليلچنين ترسي در عمق ذهنش وجود دارد 

اي  وي چنين جمله. را دريافتكرد   تخطي مياش برنامة غذايي از  بكاهد وزنش  كيلوگرم از 
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  :تي ساخت اف براي تمرينهاي ئي
گيرم وقتي لاغر  ترسم اگر لاغر شوم توقعات ديگران افزايش يابد ولي تصميم مي ميوجود اينكه  با" 

   ".قعات غير ضروري خلاص نمايماي خودم را از زير بار تو منتظره شدم به شكل غير
اي از ذهنش خانه كرده است هر روز، صبح و  ريافته بود اين ترس عميق در گوشهوي كه د

  .العاده بود حاصل كار فوق. كرد شب، تمرينش را تكرار مي
   :توان زد مثالهاي ديگري هم براي موارد مشابه مي

گيرم وقتي  ت به من حسودي كنند ولي تصميم ميخواهم آنان به خاطر موفقيتم نسب با وجود اينكه نمي"
  ".به وزن مورد نظرم رسيدم باز هم احساس كنم كه ديگران دوستم دارند

  يا 
عميقاً و كاملاً خودم را قبول ولي .......  چاق شوم دوبارهترسم اگر وزنم كاهش يابد  با وجود اينكه مي"
  ".نمايم كنم و به خودم اطمينان مي مي

*****  
   براي چاق ماندن وجود دارد؟ مزيتي از خود بپرسيد كه آيا :همنكتة م

 *****  
 چه چيزي مانع در برابر اين سوال كه. خواهد لاغر گردد گفت كه خيلي دلش مي عرفان مي

. تواند لباسهاي جديدي بخرد شود اظهار داشت كه از لحاظ مالي در مضيقه است و نمي او مي
مجدد اندازة ق و لاغر شده بود كه ديگر امكان تغيير قدر چا ظرف پنج سال گذشته هم آن

اش كمي  انديشيد كه بهتر است تا هنگامي كه وضعيت مالي با خود مي. لباسهايش وجود نداشت
  .ده هيچ تلاشي براي كاهش وزن نكندروبراه نش

*****  
 اگر وزنم"گفت  مي.  اضافه وزنش را بيان نمودمزيت فوراً فوقشايسته در برابر سوال 

ولي اگر لاغر شوم همه از من خواهند . ماند از من انتظاري نخواهند داشتهمين قدر باقي ب
دانم كه از عهدة اين يكي  ام صورت دهم و مي تغييرات ديگري نيز در شيوة زندگيخواست كه 

  ".بر نخواهم آمد
*****  

فيف اين گونه تي براي تخ اف هايي مشابه آنچه كه ذكر شد داريد از ئي اگر شما هم نگراني
  .گام برداريد جديد "خود"راه ايجاد يك در احساسات استفاده نماييد و 

*****  
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  تمرينهاي مربوط به عواقب كاهش وزن 
گيرم وقتي به   تصميم مي-- - ترسم ولي  آلم مي با وجود اين كه به صورت نهاني از رسيدن به وزن ايده

  .هدفم رسيدم احساس امنيت نمايم
  . متفاوت خواهد بوددانم كه اين بار  مي-- - آلم را حفظ كنم ولي  ترسم نتوانم وزن ايده يبا وجود اينكه م

گيرم به راحتي وزن كم كنم و   تصميم مي--- ترسم ولي  با وجود اينكه به صورت نهاني از لاغر شدن مي
  .اين كار را هم با احساس ايمني انجام دهم

گيرم   تصميم مي--- پوشي كنم ولي  شي از اضافه وزنم چشمتوانم از احساس ايمني نا اينكه نمي وجود با
  .تي لاغر شدم نيز به طور قابل توجهي احساس ايمني كنمقو

گيرم   تصميم مي--- پوشي كنم ولي  توانم از احساس ايمني ناشي از اضافه وزنم چشم نمي با وجود اينكه
  .آورد به ياد داشته باشم كه اضافه وزن ايمني ببار نمي

گيرم   تصميم مي-- - اگر احساس خوبي داشته باشم ناگهان اتفاق بدي بيفتد ولي  ترسم مي اينكه دوجو با
  .دي و ايمني را تواماً داشته باشماحساسهاي شا
گيرم به   تصميم مي-- - شوم مورد توجه جنس مخالف قرار گيرم ولي  لاغر ترسم اگر مي اينكه با وجود

  .ار با خودم استياد داشته باشم كه در همة شرايط اختي
تصميم  --- شان را با من حفظ نمايند ولي  شود كه ديگران فاصله با وجود اينكه اضافه وزنم باعث مي

  .راه جديدي بيايم تا در كنار ديگران نيز احساس ايمني كنمگيرم  مي
 -- -  ولي ام را از دست بدهم هويتم را نيز از دست خواهم داد كنم اگر وزن اضافه با وجود اينكه فكر مي

  .  حتي خودم نيز متعجب گردم نمايم كه آسودگيلاغري احساس از آنچنان گيرم  تصميم مي
گيرم الگويي براي   تصميم مي-- - ترسم اگر لاغر شوم ديگران حسادت بورزند ولي  با وجود اينكه مي

  .آنان باشم
رايشي به سوي من نداشته شود كه آنها گ ترسم و وزن زيادم باعث مي با وجود اينكه از جنس مخالف مي

  .ام باشم و احساس آزادي و ايمني نمايم گيرم خود واقعي مي تصميم -- - باشند ولي 
گيرم   تصميم مي--- اند كه نبايد توجه جنس مخالف را به خود جلب كنم ولي  من گفته به اينكه وجود با

  .چهره باشم توانم خوش به ياد داشته باشم كه با هر وزني مي
گيرم بدون آن هم   تصميم مي-- - كنم ولي  ينكه از وزنم به صورت نوعي محافظ استفاده ميبا وجود ا

  .احساس امنيت نمايم
از اين بابت به گيرم   تصميم مي-- - ترسم ديگران از لاغر شدنم ناراحت شوند ولي  با وجود اينكه مي

  .الگويي براي آنان تبديل گردم
گيرم موفق گردم و از اين بابت   تصميم مي--- وفق شوم ولي خواهند كه من م با وجود اينكه آنها نمي

  . احساس امنيت نمايم



 

 ٨٣

اي بيايم كه  گيرم راههاي خلاقانه  تصميم مي- -- آيم ولي   لباسهاي نو برنميبا وجود اينكه از عهدة خريد
  .ي شود كه فقط به تن لاغرها بروندبوسيلة آنها كمدم پر از لباسهاي

  .كنم  عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي-- - ترسم ولي  نهاني از لاغر شدن ميصورت  به اينكه وجود با
  . گيرم آرام ومطمئن باشم  تصميم مي-- - ترسم ولي  با وجود اينكه به صورت نهاني از لاغر شدن مي



 

 ٨٤

  شوند  اثر شدن رژيم غذايي مي رفتارهايي كه باعث بي: فصل بيست و سوم
خود اي مخالف برنامة غذايي  هاي براي خوردن به شيو  عديدهرسد دلايل گاهي اوقات به نظر مي

ايد  كاهش وزن كرده كه براي تلاشهايياردن ذگعقيم اي مواقع نيز راههاي متعددي براي  پاره. داريد
ايد؟ آيا برايتان اتفاق افتاده كه به  آيا تاكنون چنين احساسي داشته. گيرند در پيش پاي شما قرار مي

؟ چنين احساسهايي بسيار اگهان ادامة كار خيلي سخت گرددرفت كنيد و بعد به نخوبي تا حدي پيش
  .تي براي غلبه بر آنها استفاده نماييد اف توانيد از ئي متداول هستند و مي

*****  
كاملاً مطابق سليقه و شيوة فرشته برنامة غذايي جديدي را در نظر گرفت كه ظاهراً 

پس از گذشت . ك و كسب تاييد او از آن پيروي نمودپس از مشورت با پزش. اش بود زندگي
عمل نكرده بود از اينكه دقيقاً برطبق آن دو هفته يك بار اندكي از آن تخطي كرد و بلافاصله 

شدن است و نيروي افزونتري در خود  لاغر حال بود كه در پيدا . خود را سرزنش نمود
 پيروي نكرده بود خود را شكست ه شدهعيناً از آنچه كه نوشتولي به علت اين كه . يافت مي

  .پنداشت خورده مي
گشت كه خودش را سرزنش نمايد و يك بار پس از اين كه به خود  همين مسئله موجب مي

، پس چرا بي جهت به دهم اي دارد؟ من كه اين كار را به طور كامل انجام نمي چه فايده"گفت 
تي براي  اف بختانه وي توانست از ئيخوش. تنقلات كرد شروع به خوردن "خودم زحمت بدهم؟

  .رفع كمالگرايي غير ضروري و نااميدي ناشي از ان استفاده نمايد
*****  

چندين روز خود را تا آمد كه  كرد آن قدر از خودش بدش مي شيرين وقتي پرخوري مي
در . شديداً احساس نااميدي و شكست نموديك شب كه خيلي خورده بود .  كرد سرزنش مي

البته اين طرز تفكري كاملاً اشتباه .  بود كه به اين نتيجه رسيد كه آدم بدي است"هنگامهمان "
 بلكه تنها نشان از آن دارد . كند يا بد نمي خوب يفرداست و پرخوري هيچ كسي را تبديل به 

تي  اف وي پس از بكارگيري ئي. او بعضي از احساسات خود را به  خوبي درك نكرده است كه
  .اين گونه احساسات پرقدرتش غلبه نمايد و دوباره مطابق برنامه پيش برودتوانست بر 
*****  

حتي يك . توانند به برنامة كاهش وزن لطمه بزنند رفتارهاي ناخوشايند فراواني وجود دارند كه مي
تواند باعث گردد به اين نتيجه برسيد كه استحقاق لاغر و  ارزشي مي احساس كلي عدم كفايت يا بي

ايد و لذا قادر نيستيد  وضع جسماني خود را به ارث بردهانديشة اينكه گاهي حتي . بودن را نداريدجذاب 



 

 ٨٥

هرگونه ترديد . اجراي برنامة غذايي شودتواند منجر به نااميدي از  كاري در مورد آن صورت دهيد مي
  .تي از بين ببريد اف توانيد با ئي ها و خشم نسبت به خود را مي در توانايي

*****  



 

 ٨٦

  اثر شدن رژيم غذايي تمرينهاي مربوط به رفتارهاي منجر به بي
گيرم   تصميم مي-- - خواهم احساس ايمني ناشي از اضافه وزنم را از دست بدهم ولي  اينكه نمي با وجود

  .لاغر شوم و احساس ايمني و شادي نمايم
گيرم امروز   تصميم مي- --  ام كه احساس بدي نسبت به خودم داشته باشم ولي وجود اينكه عادت كرده با

  .كنم لذت ببرم از احساسات خوبي كه در مورد خودم پيدا مي
گيرم آرام باشم و خودم را   تصميم مي-- - آيد ولي  كنم از خودم بدم مي با وجود اينكه وقتي پرخوري مي

  . ام را ادامه دهم ببخشم و باز هم برنامة غذايي
گيرم در هر   تصميم مي-- - باني هستم ولي عصدست خودم با وجود اينكه به خاطر رژيم نگرفتن از 

  .رسم چه كه بخواهم مي حالت خودم را بپذيرم و به ياد داشته باشم كه به هر
  .گيرم بيشترين بهره را از آن ببرم  تصميم مي-- - ام ولي  با وجود اينكه اين وضع جسمي را به ارث برده

يرم خودم را ببخشم و به پيش گ  تصميم مي--- ام ولي  با وجود اينكه اين وضع جسمي را به ارث برده
  .بروم

 عميقاً و -- - ام عصباني هستم ولي  با وجود اينكه از دست خودم به خاطر اينكه به خوبي رژيم نگرفته
  .كنم كاملاً خودم را قبول مي

 تصميم -- - ام عصباني هستم ولي  با وجود اينكه از دست خودم به خاطر اينكه به خوبي رژيم نگرفته
  .گيرم آرام و مطمئن باشم مي



 

 ٨٧

 
 

  بخش چهارم
 
 
 

  گامهاي بعدي
 
 
 

   است؟دائميتي  اف آيا كارايي ئي
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  فصل بيست و چهارم 
  تي ادامه دهيد اف با ئي

تي بر روي بعضي از  اف دهد كه از ئي ايد نشان مي همين كه تا اين بخش از كتاب پيش آمده
تي تازه شروع شده  اف سفر شما به دنياي ئي. ايد تفاده نمودهشوند اس مانع كاهش وزن مياحساساتي كه 

  .است
. اكنون اين امكان را داريد كه به سليقة خود پيش برويد. انگيز است مرحلة بعدي بسيار هيجان

 اينجا چند رد. شايد بخواهيد آن را بر روي مسائلي كه هيچ ارتباطي به كاهش وزن ندارند بكار گيريد
  . گردند ر ميراهنمايي مفيد ذك

 واقعاًتي  اف آيا ئي. بهتر از آن است كه بتوان باور نموداين چيزها ديشيد كه نممكن است با خود بيا
  ؟ ا در كاهش وزن و حفظ آن ياري دهدقادر است به شم

  .بله
  .فقط يك شرط دارد

  !بايد از آن استفاده كنيد
گيري از  اگر قصد بهره  باشيد كهبه ياد داشته. شوند تر چند نكته توصيه ميبراي استفادة به

   !حتماً بايد آن را بكار ببريد تي را داريد اف ئي
*****  

  تي  اف استفادة روزمره از ئي

مثلاً قبل از هر وعده . تي اختصاص دهيد اف شود مواقع خاصي از روز را به تمرينهاي ئي توصيه مي
اگر در محيط كار يا با همسر و .  كنيدكارآزارد  را مياي كه شما   دقيقه بر روي هر مسئله5غذا 

قدر بر خود ضربه بزنيد تا  تي بسازيد و آن اف فرزندانتان مشكلي پيش آمده جملة مناسبي براي ئي
  . شدت احساستان بسيار كاهش يابد

اي شبيه به اين  پيش است جملهه در ك هم بخواهيد براي ميل ناگهاني به وعدة غذايي دشاي
دانم هر چه را كه ميل دارم بخورم ولي  ام كه حق خود مي ن كه آن قدر خسته شدهبا وجود اي": ازيدسب

  ". كاملاً لذت ببرممگيرم عاقلانه بخورم و از غذاي تصميم مي
 براي مثال قبل از .تي را بزنيد از آنها بهره خواهيد برد اف كه ضربات ئيهنگام از شبانه روز هر در 

شايد . ي كار كنيد غذايتابر روي يكي از مشكلات يا عادصرف صبحانه به محل خلوتي برويد و 
خوريد و يا اين كه  ار مييا ناهبه هنگام صرف صبحانه مقدار زيادي نان يا برنج مشكلتان اين باشد كه 
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تي عادات بد خود را، هر  اف توانيد به كمك ئي مي. نماييد  دو وعده تنقلات پركالري مصرف ميدر بين
تي قبل از هر وعده غذا  اف  دقيقه تمرين ئي5خواهيد ديد كه تنها با . سازيد، برطرف چه كه باشند

  . انگيزي تغيير خواهد نمود احساستان نسبت به آن وعده به نحو شگفت
در ادامة روز و پيش از وعدة بعدي نيز محل ساكتي بيابيد و با همان جملات قبلي و يا با جملاتي 

اي  هنگام زدن ضربات مسائل تازه چنانچه به. تي بپردازيد  اف ي دقيقه به تمرينهاي ئ5جديد به مدت 
  . اين شيوه كارايي بسيار دارد.  را موضوع جملات جديد قرار دهيدهمان مسائلبه ذهنتان خطور نمايند 

*****  
  ميل در مواقع خاص 

هرها يا تي بر روي ميل شديد در مواقع خاصي از روز، نظير بعد از ظ اف توانيد از ئي همچنين مي
در غير .  از فرا رسيدن آن مواقع انجام دهيدپيششود اين كار را  توصيه مي. اواخر شب، استفاده كنيد

ينهاي رخواند از تم د يا بستني شما را به سوي خود ميبيني اين صورت ممكن است وقتي چيپس را مي
  . نماييد"فراموش"نظر كنيد و يا اين كه به كلي آنها را  تي صرف اف ئي

*****  
ناراحت بود كه به محض ، ناكام شده بودكاهش وزن از اين كه سالها در ، نرگس آن قدر

تي كه او استفاده  اف جملات ئي. گذاشت را كنار ميغذايي عدم مشاهدة تغيير در وزنش رژيم 
ام وزن كم كنم ولي تصميم  با وجود اين كه تاكنون موفق نشده": كرد مشابه اين بودند مي
وي از اين گونه جملات قبل از صبحانه، ناهار و  ".لاغر هم بمانم موفق شوم و ن بارايگيرم  مي

  . شام استفاده كرد و براي اولين بار در عمرش لاغر شد و لاغر ماند
*****  
ولي به محض اين كه به خانه . نمود روز رژيم غذايي خود را رعايت مي طول در شهريار

چند بار سعي . رفت د و يكراست به سراغ يخچال ميكر رسيد شديداً احساس گرسنگي مي مي
دليلش اين بود كه . اما نتوانست.... خانه انجام دهد تي را در آشپز اف رينهاي ئيمكرد ت

تي در  اف شروع به استفاده از ئي. زلة يك نقطة غير قابل بازگشت بودآشپزخانه براي او به من
 از اين كه به خانه پيشود عهد نمود كه لذا با خ. هنگامة يك ميل شديد كار دشواري است

وقتي به خانه از آن پس . بدين ترتيب موفق گشتوسرانجام برسد تمريناتش را انجام دهد 
در آشپزخانه احساس . كرد تر بود و ميل شديدي نيز احساس نمي تر و راضي يد آرامسر مي

  .پرداخت يري به غير از خوردن و آشاميدن مكرد و به كارهاي ديگ ناراحتي نمي
*****  
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  : زير باشدمثالهايتواند به سادگي  جملة مورد استفاده براي ميلهاي شديد مي
گيرم بدون آن نيز  چيز شيرين هم بخورم ولي تصميم ميخواهم پس از هر غذا يك  با وجود اين كه مي"
  ".باشمش داشته آرام

  يا 
گيرم از اين به  ام ولي تصميم مي داشتهشيرين علاقه چيزهاي با وجود اين كه در تمامي طول عمرم به "

  ". آنها رها سازمشربعد خودم را از 
*****  
  تي اف  تاثير ئيافزايشراههاي 

، گرسنگي، صدمه و ، ترسميل شديد(تي دلايل حفظ اضافه وزن فعلي  اف قبل از استفاده از ئي -1
احساسات فوق را در آن سب نماييد و جملات منابراي اين كار دفترچة كوچكي تهيه . را بنويسيد) غيره

آيا ترس از چاق شدن مجدد . وزن داريد آغاز كنيدهش از بزرگترين مشكلي كه در راه كا. بنگاريد
؟ يا ترس از حسادت ديگران؟ آيا مورد توجه قرار گرفتن از جانب جنس مخالف موجب ناراحتي است

 بر روي آنها هر روزدداشت نماييد و را در دفترچه يا موانع يا ترسهايي نظير موارد فوقگردد؟  شما مي
  .كار كنيد

هاي  دهيد؟ چند بار در روز؟ قبل از وعده اختصاص مي تي اف ئي روز را به چه هنگامي از شبانه -2
  . گيري كنيد غذايي؟ قبل از خواب؟ يا وقتي در كنار دوستانتان هستيد؟ در اين باره از هم اكنون تصميم

تي بر  اف  سپس با ئي".انجام خواهم داد را كه بيفتد تمريناتم ياتفاق هر": با خود عهد نماييد كه -3
 !روي موانع پايبندي به اين عهد كار كنيد

ايد و باز هم نياز به كار بيشتر دارد انتخاب  يكي از مواردي را كه قبلاً بر روي آن كار نموده -4
 ايد نكردهلاً از آن استفاده جملاتي را كه قب يكي از. به تمرينات فصل مربوط به آن رجوع نماييد. كنيد

تي را بكار گيريد تا شدت  اف پس هر صبح و شب ئيس. اي بنويسيد آن را بر روي برگه. انتخاب كنيد
 . تا حد زيادي كاهش يابدآن 

آنها را به دهيد بنويسيد و  تي را كه مناسب حال خود تشخيص مي اف جملات ئيآن دسته از  -5
اي هم  ولي عده. آيد اين كار خوششان نمي بعضي افراد از .وانيدهنگام زدن ضربات با صداي بلند بخ

توانند جملات مورد نظر خود را به خاطر  برخي نيز با اين كار بهتر مي. دانند آن را بسيار مفيد مي
 . بايد اين روش را بيازماييد و سپس دربارة استفاده از آن تصميم بگيريدابتدا . بسپارند

بهتر است هر چه .  آمده است2تي در ضميمة  اف وري جملات ئيهاي يادآ روش تهية برگه -6
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حتماً . هاي مربوط به علل اصلي چاقي خود را بنويسيد و آنها را در جيب يا كيفتان بگذاريد زودتر برگه
حتي اگر . روزي دو بار، پس از برخاستن از خواب و قبل از به خواب رفتن، آنها را با صداي بلند بخوانيد

ها تاثيري   خواهيد ديد كه اين برگهو از زدن ضربات خودداري نماييد نيز جملات اكتفا ناندتنها به خو
 . انديشيد خواهند داشت بسيار فراتر از آن چه كه مي

جملات تصميمي جديدي براي بر طرف نمودن مشكلاتي كه در اين كتاب به آنها پرداخته  -7
آن دسته از جملات تصميمي است كه قبلاً با آنها يكي از راههاي انجام اين كار تغيير . نشده بسازيد

توانيد تمرينات اين كتاب را مجدداً بررسي نماييد و قسمتهاي منفي و مثبت  همچنين مي. ايد كار كرده
 . بسازيدنوينيميزيد و بدين ترتيب جملات آآنها را در هم 

كشي عليه قدرتمندان پرخوري، به عنوان نمادي از سر به تمايل روي داريد بر مثلاً اگر قصد
 به فصل مربوط به سركشي ، كار كنيداند چه بخوريد و چه نخوريد كه به شما گفته) والدين و ديگران(

براي مثال .  دوم جملة ديگري تركيب نماييدخشبرويد و سعي كنيد بخش اول يكي از جملات را با ب
زها برايم بد  بگويند خوردن اين چياز اينكه به مناينكه با وجود "بخش اول تمرين سوم آن فصل يعني 

 من تصميم مي گيرم به ياد داشته باشم كه اين" را با بخش دوم تمرين پنجم يعني "- -- است متنفرم ولي 
  .  تركيب كنيد"شوم هستم كه به اين ترتيب چاق مي

داند؟ شايد در هم آميختن جملات و ساختن جملات جديد از تمامي مثالهاي اين  كسي چه مي
  ! امتحان كنيد!  موثرتر باشندكتاب

*****  
  اند؟ آيا مسائل دردسر سازي ظهور كرده

كاود و احساسات و رفتارهايي را كه ديگر   را ميانتي به حدي قدرتمند است كه عمق رو اف ئي
 بعضي به همين دليل گاهي. سازد اند بر ملا مي اي پنهان شده شما مفيد نيستند و اكنون در گوشهبراي 

اي برايتان پيش آمد  اگر چنين مسئله. نمايند كه نيازمند توجه ويژه هستند اني بروز ميمسائل نه
  : توانيد يكي از كارهاي زير را انجام دهيد مي

 و يا مجدداً پديدار شده مراجعه نماييد و جديداً بروز كردهبه فصل مربوط به آن احساسي كه ) الف
  .  برسد"صفر يا يك"يد تا شدت مشكل به ر شده كار كنجملات ذكمند با  به صورتي نظام

تي مقاومت  اف اگر مشكل در مقابل ئي. هاي كارشناسي نياز داشته باشيد شايد به راهنمايي) ب
در چنين مواقعي استفاده از خدمات .  دارديهاي متعدد حتمالاً به اين معني است كه جنبهكند ا مي

گيري از اين گونه خدمات حتي از   اين است كه بهرهجالب. تواند بسيار ارزشمند باشد فردي ورزيده مي
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  .مراجعه نماييدحاضر توانيد به بخش منابع كتاب  بدين منظور مي. باشد پذير مي طريق تلفن نيز امكان
*****  
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  منابع
تي به زبان فارسي به آنچه كه نويسندة اين كتاب نگاشته  اف در زمان نگارش اين كتاب منابع ئي

توانيد به پايگاه اينترنتي  اين منابع ميبرخي از گيري رايگان از  راي بهرهب. دنشو منحصر مي
ir.eft.www  منابع موجود  .گردند ميبرگزار نيز تي  اف ي آموزش ئييها  همچنين دوره.مراجعه نماييد

  :عبارتند ازتي  اف اينترنتي ئيدر پايگاه 
و ترجمة فرهاد فروغمند ) تي اف  ئيپديدآورندة(تي نوشتة گري كريگ  اف كتاب راهنماي ئي -1

  ) .اين كتاب با اجازة كتبي نويسنده به فارسي برگردانده شده است(
 تي و ورزش نوشتة فرهاد فروغمند اف كتاب ئي -2

 تي و آموزش نوشتة فرهاد فروغمند  اف يئكتاب  -3

اين نوشتار با (رجمة فرهاد فروغمند تي در ده صفحه نوشتة جون ساتكين و ت اف نوشتار ئي -4
 ) اجازة كتبي نويسنده به فارسي برگردانده شده است

 تي  اف بيش از صد مقاله دربارة كاربردهاي گوناگون ئي -5

 خبرنامة اينترنتي ئي اف تي به زبان فارسي  -6
***** 



 

 ٩٤

  دربارة نويسنده: 1ضميمة 
   EFT – ADVتي  اف رك پيشرفتة ئيفرهاد فروغمند اولين ايراني است كه موفق به دريافت مد

كتاب راهنماي آن را به فارسي ) تي اف  ئيپديدآورندة(وي با اجازة كتبي گري كريگ . شده است
. به رايگان در اختيار هموطنان قرار داده استwww.eft.ir برگردانده و آن را از طريق پايگاه اينترنتي 

تي به عنوان كاربر آن به جهانيان  اف ترنتي رسمي ئيت كه در پايگاه اينهمچنين وي اولين ايراني اس
  .  معرفي گشته است

  . باشد ي شيمي از دانشگاه صنعتي شريف ميالتحصيل رشتة مهندس وي فارغ
*****  
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  : 2ضميمة 
  تي  اف هاي يادآوري ئي رگهب

 كارتهاي  ياها استفادة روزانه از برگه اين كتاب از هر چه بيشتر گيري راههاي بهره از بهترين يكي
  . آيد چگونگي ساخت آنها در پي مي! گردد بكارگيري آنها اكيداً توصيه مي. باشد تي مي اف يادآوري ئي

رنگ زمينة آبي به . تهيه نماييد) A6 ( mm 148 x  mm105به ابعاد ) كارت(تعدادي برگه  -1
كند مناسبتر  جاد مياي) سفيد(هاي مشابه  بخشي آن و همچنين تفاوتي كه با برگه لت خاصيت آرامشع

 .است

دقت . تي را كه انتخاب كرديد بر روي يك برگة جداگانه بنويسيد اف هر يك از جملات ئي -2
 خود دست به مرور كه به اهداف.  بايد نگاشته شودتنها يك جملهداشته باشيد كه بر روي هر برگه 

 . اي جديدي استفاده كنيده هاي قديمي را به دور بياندازيد و از برگه توانيد برگه يابيد مي مي

ها  جملات روي برگه) صبح پس از برخاستن از خواب و شب قبل از خواب(بار  حداقل روزي دو -3
 .را با صداي بلند بخوانيد

مثلاً به ( داشته باشيد و در مواقع مناسب ها را با خود توانيد در طول روز نيز برگه اگر مايليد مي -4
بعضي افراد صداي خود را به هنگام خواندن جملات ضبط . يدبخوان) هنگام گير افتادن در ترافيك

 . دهند كنند و نوار آن را در حين رانندگي گوش مي مي

پس از . ها نوشته شده توجه نماييد لازم نيست در ساير مواقع روز به آنچه كه بر روي برگه -5
 .) افتد دقيقاً همين اتفاق مي (.خود را بكند كار و  جا بيفتد خواندن جمله اجازه دهيد در ذهن ناخودآگاه

سازي و تقويت اهداف مثبت شما كمك  تواند با شفاف تي مي اف هاي يادآوري ئي استفاده از برگه
  .گردد بكارگيري آنها اكيداً توصيه مي. شاياني به لاغر شدن نمايد

*****  
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  جنبه ها: 3ضميمة 
فقط به آن  در شرايطي كه " يكصفر يا"شايد از خود بپرسيد كه آيا رساندن شدت يك مشكل به 

چون واكنشهاي . ؟ معمولاً چنين است نيز دوام دارد وضعيت واقعي در مواجهه باايد كرده فكر مي
شرايط واقعي اتفاق  شيميايي و عصبي بدن به هنگام انديشيدن به مشكل همانهايي هستند كه در 

ساسات حعيت خاص و متعادل سازي ابه همين دليل است كه تنها با تصور ذهني از يك وض. افتند مي
  . ياي واقعي نيز از آن مشكل رها شدتوان در دن مربوط به آن مي

سازي  ، كه به هنگام خنثياي از مشكل پيوندد كه در شرايط واقعي جنبه استثناء وقتي به وقوع مي
 موقعيتهاي براي مثال فرض كنيم كه شما در بعضي. نمايد تي حاضر نبوده، ظهور مي اف آن بوسيلة ئي

همچنين با . آوريد نيد و در نتيجه به پرخوري روي ميك اجتماعي نظير ميهمانيها احساس ناراحتي مي
ولي وقتي كه بار ديگر به . ايد  پايين آورده"صفر يا يك"تي شدت مشكل خود را تا  اف تفاده از ئيسا

اي به معني  چنين پديده. ه است افزايش يافت"5"يابيد كه ميل به پرخوري تا  رويد در مي ميهماني مي
  . باشد حاضر نبوده، مي تي اف كار با ئي ، كه به هنگاممشكلاز  يديگر بروز جنبة

 ميزبان خود را برنجانيد و اين "دسر مخصوص"خواهيد با امتناع از صرف  مثلاً شايد ببينيد كه نمي
دانستيد كه راضي كردن  نميشايد تاكنون .  در تقابل قرار گرفته است"خوردن عاقلانه"مسئله با 
يا اگر (دانيد بايد در حين ميهماني  ولي اكنون كه مي! باشدساز دردسر تواند تا اين اندازه ميزبان مي

با وجود اين كه ": از جملة تصميمي جديدي استفاده نماييد) امكان نداشت پس از بازگشت به منزل
با اين مسئله به از اين پس گيرم  ولي تصميم ميميزبان را برنجانم ....... خواهم با نخوردن آن  نمي

. نمايد  احتمالاً همين كار كفايت مي".صورت سياستمدارانه برخورد كنم تا هيچ رنجشي پديد نيايد
رنجاندن ميزبان به ناشي از توانيد بدون هيچ گونه احساس گناه  خواهيد ديد كه در ميهماني بعدي مي
  . كنيدنحوي عاقلانه غذاي خود را انتخاب 

در چنين . استاي برخورد نماييد كه در تمرينات اين كتاب نيامده  گهگاه ممكن است به جنبه
ندي مناسب نوعي مهارت به ب توجه داشته باشيد كه جمله. مواقعي بايد شخصاً جملة مناسب را بسازيد

با . دارندراههاي متعددي براي افزايش اثربخشي جملات وجود . آيد و بايد آموخته شود حساب مي
  . توانيد با بعضي از اين راهها آشنا گرديد راجعه به بخش منابع كتاب حاضر ميم

*****  
تي نيست، بلكه تنها نشان دهندة لزوم كار بيشتر  اف ه معني عدم كارايي ئيها ب بروز جنبه: توجه

  . باشد مي
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*****  
 مشكل از يك حد دهيد و شدت تي را انجام مي اف وقتي تمرينات ئي، همچنين ممكن است

ببينيد كه شدت مشكلتان پس از مثلاً شايد . جنبة جديدي بروز كرده باشد، آيد تر نمي مشخصي پايين
احتمال زيادي وجود دارد كه مشكل داراي يك جنبة . يابد ديگر كاهش نميتي  اف انجام چند دور ئي

  . تي است اف پنهان نيز باشد كه آن نيز نيازمند كار با ئي
پس از آن را، . گذرد توجه نماييد جنبة جديد را پيدا خواهيد كرد نچه كه در ذهنتان مياگر به آ
دت كه شاز عهدة اين جنبه نيز برآييد خواهيد ديد كه هرگاه . تي خنثي سازيد اف به كمك ئي، شناسايي

  . برسد"صفر"شايد هم به صورت ناگهاني و خودكار به . يابد مشكل باز هم كاهش مي
همان طور كه در مثال ميهماني  .نمايد تي ايفا مي اف ها نقش مهمي را در آموزش ئي مفهوم جنبه

هاي گوناگوني هستند و تا وقتي كه به همة آنها پرداخته نشود  ذكر شد بعضي مشكلات داراي جنبه
مرتبط با هم ها به نحوي  رسد جنبه هر چند كه به نظر مي. گردد مشكل به صورت كامل برطرف نمي

مثلاً با وجود اين كه ترس از ملاقات افراد . آيند ولي در واقع مشكلات مستقلي به حساب ميهستند 
آيند ولي در   مخصوص شبيه به هم به نظر ميدسرجديد و ترس از رنجاندن ميزبان از طريق نخوردن 

  . واقع مشكلات مستقلي هستند و بايد به هر يك به صورت جداگانه پرداخته شود
،  ناگوارةگاهي شكل تعدادي خاطر. توانند بروز كنند  تقريباً در هر مشكلي مياي مختلفه جنبه

هر خاطره مشكل . گيرند را به خود مي، تصادفهاي خونينيا نظير سوء رفتار در دوران كودكي و 
پرداخته نشود رهايي كامل از مشكل حاصل  آيد و تا وقتي به اين جنبه نيز  مستقلي به حساب مي

  . گردد نمي
امكان دارد تا قبل از فاً توجه داشته باشيد كه اگر يك مسئلة احساسي داراي چند جنبه باشد لط

اگر اين نكته را با مشابه آن در شفاي جسماني .  احساس آسودگي نكنيداصلاًخنثي شدن همة آنها 
درد   دلدرد و براي مثال اگر همزمان دچار سردرد، دندان. مقايسه كنيد آن را بهتر درك خواهيد نمود

شايد موضع درد . باشيد تا وقتي كه از هر سه مورد رها نشده باشيد احساس سلامتي نخواهيد كرد
ممكن .  را دارنداي نيز همين حالت  موارد احساسيِ چند جنبه. جابجا گردد ولي به هر حال درد است

اند  ا برطرف نشدهه ايد، تا وقتي كه همة جنبه ، با وجود اين كه به يك يا چند جنبه پرداختهاست
  . احساس راحتي نكنيد

  . تي دارد اف اي در افزايش كارايي ئي العاده تاثير فوق!  استپشتكاربنابراين چارة مشكل 
 *****  
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