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  قدرداني

هاي سركار خانم دكتر كارول لوك بسيار بهره  ها و نوشته   در نگارش اين كتاب از ايده

  نويسنده. دانم ام و لذا خود را قدردان ايشان مي برده
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  يرامي گ خواننده

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

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

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

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

  ي اين روند بدون كمك هاي جديد ايجاد شود ولي ادامه  بيشتر اين روش

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

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

 15000ب بهاي اين كتا. لينك زير واريز نماييد پرداختيد از طريق مي

مطمئن . فرماييد كه بسيار ارزان است باشد و حتماً تصديق مي ريال مي

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

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

aspx.ElectronicPayment/ir.eft//:http 

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

  :كار را از طريق كارت به كارت انجام دهيد

  6037991050632599: شماره كارت بانك ملي
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 6104337178139661: شماره كارت بانك ملت

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

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

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

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

هاي حقيقي و  وشگاهگردد و توسط فر به تدريس اشتغال دارم ارائه مي

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

 .بدون اطلاع و رضايت اينجانب بوده است

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

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

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

 .مردم قرار دهد

اگر انتقادات و پيشنهادات راهگشاي خود را در اختيارم بگذاريد بسيار  •

-22840219توانيد با شماره تلفن  براي اين كار مي. ممنون خواهم شد

  . تماس بگيريدcom.yahoo@forughmand يا ايميل 021

  فرهاد فروغمند
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  91  پولي  بي: مشكل
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  مسائل حقوقي

  

هاي كمك به  يكي از شيوه) ساسات ناخوشايندروش آسودگي از اح(تي  اف ئي

هر چند كه هنوز در مرحلة آزمايش است ولي در . هاي مريديني است بهبودي  جريان

تمامي دنيا از سوي درمانگران، پرستاران، پزشكان، روانپزشكان و مردم عادي مورد 

 تاكنون اش خانواده هاي هم تي و روش اف عليرغم اين كه ئي. گيرد استفاده قرار مي

اند،  اي به دست داده العاده در برطرف نمودن مشكلات رواني و جسمي نتايج خارق

با وجود اين كه شخصاً . ولي البته نبايد جايگزين درمان صحيح طبي يا رواني گردند

توانم تضمين دهم كه شما و  ام نمي هيچ گونه اثر جانبي سوئي از آن مشاهده ننموده

گونه اثر جانبي سوء روبرو نخواهيد  كنيد با هيچ ا كار مييا افرادي كه بر روي آنه

خواهيد از اين روش بر روي خود و يا ديگران استفاده كنيد بايد  اگر مي. گشت

كنيد  مسئوليت كامل آن را به عهده بگيريد و به افرادي هم كه بر روي آنان كار مي

  .اين مسئله را گوشزد نماييد

  

  مقدمه

در اين راه با من همسفرند و گهگاه از هداياي اين كتاب خوانندگان دانم كه بسياري از  مي

. شوند گردد خشنود و گاهي هم از كندي تجلي آرزوها دلسرد مي ارزشمندي كه نصيبشان مي

هاي جديدتري براي خلق  فرض بر اين است كه اگر قصد مطالعة اين كتاب را داريد اميدواريد راه

  ......آيا شما . ختلف زندگي بيابيدهاي م هاي تازه در جنبه موفقيت
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  طلبيد؟ بيشتري ميالي بركت م

  ؟هستيد تكامل روحي در جستجوي

  باشيد؟ ميتري  ها و روابط عاشقانة عميق  دوستيدر پي

   داشته باشيد؟تر  تر و جسمي قوي  سلامتي افزوناريد كهاميد د

  خواهيد؟ نامحدود ميتوانگري 

راه با اي و زندگي توانگرانه هم ي شخصي و حرفهها در كسب موفقيترا اين كتاب شما 

خدا بيش از نياز افراد هاي  نعمت. دهد ياري مي، علاقه، لذت و سپاسگزاري از نعمات الهي عشق

  . از هر لحظة زندگي را داريد بردن مندي از آنها و لذت است و شما هم استحقاق بهره

 ذهن خود به عنوان يك قوة در اين سفر از. در شرُفُ عزيمت به سفري عالي هستيد

به علاوه شيوة . مغناطيسي براي جلب توانگري هر چه بيشتر در زندگي استفاده خواهيد نمود

را خواهيد آموخت و از آن در ) روش آسودگي از احساسات ناخوشايند(تي  اف بكارگيري ئي

رق چنداني هم در ف. سازي موانع ذهني و روحي دستيابي به توانگري مالي بهره خواهيد برد خنثي

. ياد گرفته باشيد وجود ندارداين كه موانع مذكور را از ديگران گرفته، به ارث برده و يا در كودكي 

هاي توانگري را خواهيد آموخت و قادر  ، تجسم و بازين نحوة استفاده از عبارات تاكيديهمچني

تر  ، روابط اجتماعي سازندهتر قتر، تعلقات روحي عمي گيري از آنها در ايجاد سلامتي افزون به بهره

  . و هر چيز ديگري كه تمايل به آن داشته باشيد خواهيد گشت

  ....كمربندها را محكم ببنديد .... پس 
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  گيري از اين كتاب بهترين راه بهره

، و هتي شرح داده شد اف  در آن دستورالعمل استفاده از ئيكتاب حاضر به بخش كوتاهي، كه

مراحل به سوي خود كشاندن توانگري اختصاص دارند تقسيم گشته چهار بخش ديگر كه به 

گيري  بهرهاند و  در پايان هر بخش دو بازي توانگري، كه به كرات مورد استفاده قرار گرفته. است

  . اند شرح داده شدهد، شو اكيداً توصيه مياز آنها 

رست زير آنچه را كه از فه. چندين راه براي استفادة هر چه بيشتر از اين كتاب وجود دارد

انتخاب !) كنيد بايد بخواهيد و نه آنچه را كه فكر مي(خواند  خواهيد يا شما را به سوي خود مي مي

  . نماييد

هايي را كه از كارايي بيشتري  قسمت. از ابتدا تا انتهاي كتاب را بخوانيديك راه اين است كه 

   . بپردازيدها به آن وبرايتان برخوردارند مشخص نماييد

  يا

نگاهي به فهرست مندرجات بياندازيد و مراحلي را كه مايليد بر روي آنها كار كنيد انتخاب 

  . خواند آغاز كنيد اي كه شما را به سوي خود مي از آن مرحله. نماييد

  يا 

  .بخشي پيش رويد نواخت و رضايت هر روز چند صفحه بخوانيد و با سرعت يك

  يا 
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هاي  هاي توانگري و توصيه تصادفي انتخاب كنيد و بازيصفحات مورد مطالعه را به صورت 

  .همين ترتيب دنبال نماييدتي را نيز به  اف تر از ئي گيري هر چه افزون مربوط به بهره

  يا 

  ! انتخاب نمايدتانبه قوة الهام خود اعتماد كنيد و اجازه دهيد براي

  توانگري چيست ؟ 

وت، ثروتمندي و مالداري به عنوان معاني زورمندي، ق  توانايي، قدرت،"معين"در فرهنگ 

  .اند توانگري آمده

مقاومت در برابر رسيدن جايي كه  از آن. تر هستند اغلب مردم خواهان توانگري مالي افزون

مواردي كه مايل به گيرند در اين كتاب به تمامي  ها با توانگري در يك رده قرار مي به خواسته

هر چند كه تكيه بر دستيابي به توانگري مالي . شود ه ميكسب موفقيت در آنها هستيد پرداخت

توانيد از تمرينات آن براي بهبود روابط با ديگران، سلامتي  ، ولي ميتي است اف ئيروش بوسيلة 

  .هاي شغلي و تعميق ارتباطات روحي نيز بهره گيريد بيشتر، جلب موقعيت

آورم كه چه  ام به ياد مي واجه شدههاي مالي با كمبودي م هكنم كه در زمين هرگاه احساس مي

اند و چند بار احساس  ام پيش آمده در اتفاقات باور نكردني در زندگيتعداد دوستان فداكار دارم، چق

كتاب عالي كنم كه چند  گاهي با خودم حساب مي.  شده استعطاام كه نعمت بزرگي به من  كرده

اين كار را فقط به قصد . ام ز آنها لذت بردهام و ا العاده رفته فر فوقسند چام و يا به  خوانده

اند به  يادآوري نعماتي كه در زندگي به من رو كرده. دهم ام انجام مي برانگيختن احساس توانگري



www.eft.ir                            فرهاد فروغمند            تي       اف گري به روش اي توان
 

 ٧ 
 

رغم  ، علي به ياد بياورم كهكهعلتش اين است . گرداند سرعت مرا به جادة توانگري مالي باز مي

سرشار از نعمات الهي همواره ام  ، زندگيرمام دا  بانكيدر حساباكنون  كه پولي) ناچيز(مقدار هر 

 .بوده است

انتظار دارم كه پس از مطالعة اين كتاب به اين نتيجه برسيد كه قادر به دستيابي به توانگري 

هاي  منظورم اين است كه خواهيد توانست در همة جنبه. ( هستيدميزاني بيش از حد نيازبه 

ها تمرين و روش   استفاده از ده درشما را منظور نبدي ).د برسيدتوانگري به حدود مورد نظر خو

  . هاي مختلف راهنمايي خواهم نمود جالب و بازي
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  چهار گام تا توانگري 

  

  

  .موانع موفقيت و توانگري را برطرف سازيد

  

  

  . آگاهي خود را نسبت به توانگري افزايش دهيد

 

  

  . را بكار گيريدجذبقانون 

 

  

  . نگري را بطلبيدهم اكنون توا

 

 

   است احساس شماهمه چيز تابع 

ودن چهار گام متي در پي اف يري ئيگخواهيد بكار بهترين شيوة دستيابي به آن چه مي

 :هاي زير توجه كنيد به سوال.  استمذكور

  دهد؟ انديشيد چه احساسي به شما دست مي وقتي به پول مي
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  دهد؟  ا دست ميانديشيد چه احساسي به شم وقتي به جسم خود مي

 زندگي هستيد چطور؟ دچار چه احساساتي برايوقتي در فكر يافتن شريك مناسبي 

  شويد؟ مي

 كند به معني اين است كه ناخودآگاهتان آن  بروز ميرامشاگر چيزي غير از لذت و آ

  .كشاند نميانديشيد به سوي شما  چه را كه مي

تواند  ب آشپزي پيروي نمايد ميهاي كتا داند كه اگر از دستورالعمل هر آشپزي مي

توان چلوكباب درست  ولي با پيروي از شيوة تهية سوپ جوجه نمي. غذاي دلخواهش را بپزد

 .كرد

هاي مشخصي  دستورالعمل. نمايد چه گفته شد در تجلي توانگري هم صدق مي آن

. ي استبه همين سادگ. كنيد هر چه بكاريد همان را درو مي. براي رسيدن به آن وجود دارند

د را نيز داخل نمايند و از تمايل دارند سلايق خو) از جمله خودم(ولي اغلب مردم 

ولي . ها صحيح هستند دانند كه دستورالعمل همة آشپزها مي. هاي دلخواه بهره ببرند چاشني

  . كه به كار بسته شوند به شرط اين

  جذب و قانون تصميم، تمركز

گيرم يعني اين كه حق انتخاب دارم و  ميم ميوقتي تص. آيد خوشم ميتصميم از كلمة 

هنگامي كه . احساس آزادي سرخوشي و آسودگي را در پي دارد. كنم لذا احساس آزادي مي

يابم كه  گردم و درمي سوده و آزاد هستم به صورت خودكار از ارتعاشاتي بهتر برخوردار ميآ
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راستش نوعي تقلب . آيد يم مسويخواهم به شكلي طبيعي و با تلاشي ناچيز به  چه مي آن

بايد امتحانش نماييد تا درك . رسد و بهتر از آن است كه بتوان آن را باور كرد به نظر مي

 .گويم كنيد كه چه مي

خواهيد و كنترل  چه كه مي تاب بتوانيد شيوة تمركز بر آنكانتظار دارم با مطالعة اين 

.  به سوي خود جذب نماييدخواهيد ي در زندگي مذهن خود را بياموزيد و با آن هر چه را كه

انتخاب با شما است و ديگران .  انتخاب آن استبهتمركز بر چيزي به معني تصميم 

ام  همان طور كه قبلاً هم اشاره كرده. مسئوليتي در چگونگي سپري شدن روزهايتان ندارند

س از پ.  شادي استنوايي با محيطي سرشار از تي بهترين روش كسب تمركز و هم اف ئي

ما در دنيايي كه سراسر . شود كشيده ميخواهيد به سوي شما   چه كه مينوايي آن ايجاد هم

 ولي متاسفانه به خوبي از اين .نماييم شود زندگي مي  اداره ميجذب نوناساس قا آن بر

  .بريم  بهره نمينوناق

داشته ت  هر چيزي كه با اين علائم مشابهكنند و ايجاد مياي  افكار ما علائم ويژه

توانيد از آن  مينيز  است و شما جذب نوناين همان قا. گردد  جذب ميماباشد به سوي 

 .ترين آرزوهايتان بهره گيريد براي دستيابي به عجيب

كنيد ولي احتمالاً از قدرت  در واقع بايد بگويم كه هر چند كه هر روز از آن استفاده مي

 را به نفع جذب نوندهد قا تي شما را ياري مي اف ئي. و ميزان تاثير آن بر زندگي آگاه نيستيد

 براي آسيب قانوناز اين پس از اين  .خود فعال سازيد و در جهت مناسب گام برداريد
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مطمئن باشيد كه دستورالعملي .  به خود يا ترك لذائذ زندگي استفاده نخواهيد نمودنرساند

ولي بايد آن را كاملاً . استكه شرح داده خواهد شد از كارايي بسيار مناسبي برخوردار 

 . رعايت كنيد

  باورها و انتظارات

دانيد كه باورهاي ناخودآگاهانه دربسياري موارد انسان را وادار به انجام بعضي  لابد مي

منظورم اين است كه هر آن چه كه به صورت ناخودآگاهانه باور داشته باشيد . كنند امور مي

 به اندازة كافي خوب نيستيد و يا هاورتان شده باشد كاگر ب. در هر شرايطي بايد درست باشد

هاي مالي را نداريد آسمان هم به زمين بيايد به همين نتايج خواهيد  لياقت كسب موفقيت

در عوض اگر باور داشته باشيد كه موفقيت به شكلي طبيعي به سراغ شما خواهد آمد . رسيد

ن جايي كه ذهن ما هميشه باورها را از آ. به سادگي آن را به سوي خود جذب خواهيد كرد

 بهترين كاري كه –رسيم   و ما همواره به آن چه كه باور داريم مي–پندارد  قطعي مي

توانيم انجام دهيم اين است كه باورها و انتظارات خود را به نحوي تغيير دهيم كه به  مي

از اين روش استفاده . تي اف چگونه؟ معلوم است، به كمك ئي. مقصد مورد نظر برسيم

 به شكلي طبيعي تانهاي و در پي آن خواستهبهترين راه تغيير باورها و انتظارات است 

 .العاده نيست گردند و ديگر نيازي به تقلا و تلاش فوق برآورده مي

البته به من هم ياد داده بودند كه براي كسب درآمد بيشتر بايد سخت كار كنم، هميشه 

اندازم از  توانستم با كاستن از موجودي حساب پس مي. نيز ببرمدر تقلا باشم و طبيعتاً رنج 
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ولي اكنون با استفاده از بعضي تعاليم عالي جديد و قديمي . مند گردم لذائذي هم بهره

فرقي هم . دنكن  او چنين ميفكار بلكه ا،شود ام كه تقلاي فرد باعث توانگري او نمي دريافته

  .بر اركستر و يا دربان باشيدكند كه شما درمانگر، هنرمند، ره نمي

 خود را كنترل فكار ياد داشته باشيد كه اگر اهب. فكار ا:باز هم همان كلمة جادويي

مثلاً سلامتي، ثروت و .... ب كنيد ذتوانيد هر چيزي را در زندگي به سوي خود ج نماييد مي

اشيد نيز به كمبود ها ب اگر به كمبود اعتقاد داشته باشيد و يا هميشه در انتظار كاستي. عشق

اگر صادقانه توانگري را باور نماييد از سرعت دستيابي به . و كاستي خواهيد رسيد

دهد  بينيد كه سادگي اين رابطه شما را آزار مي اگر مي. هايتان متحير خواهيد گشت خواسته

ر ه. گيري كنيد آن را به مدت سي روز بيازماييد  نتيجهاش قبل از اين كه در مورد كارايي

هاي اين كتاب  گيري از روش آيد ولي با بهره چند كه اكنون به چشمتان تنها يك نظريه مي

 تبديل و موجب تغييراتي در آناي براي اثبات  و مشاهدة نتايج آنها خود شما به دليل زنده

 ساعته  بيست و چهاروجود شما مثل يك دستگاه تلويزيون است كه. جهان خواهيد شد

چرا آن را بر روي كانال دلخواه تنظيم . نموده است ع ميطشاتي از خود ساروشن بوده و ارتعا

  نكنيم؟

 استفاده فكارتانتي براي تغيير احساسات و ا اف  شما ياد خواهم داد كه چگونه از ئيهب

.  انجام دهيد شبانه روزدر هر ساعتو توانيد هر زمان كه مايل باشيد  يا ماين كار ر. نماييد

هر چيزي را كه در زندگي بخواهيد به سوي خود  نماييد كمرنگي را وقتي باورهاي منف
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دهند از اين  هايتان شما را ياري مي ب خواستهبرخي از احساساتي كه در جذ. كنيد ب ميذج

  :قرار اند

  خوشي  سعادت  علاقه  عشق  قدرداني  سپاس  شادي  لذت

خواهيد تسريع  تمركز نماييد جذب اهداف مالي و شخصي را اتاگر بر روي اين احساس

  . نماييد

ها  بعضي احساساتي كه موجب كاهش ميزان ارتعاشات و تاخير در رسيدن به خواسته

  :باشند به شرح زير مينيز شوند  مي

  نااميدي  شرم  آزردگي  غبطه  حسادت  خشم  تنفر  ترس

مهم اين است . را داريمجايي كه همگي انسان هستيم ظرفيت همة موارد فوق  از آن

گرديد ببينيد كه آيا قصد  بلكه وقتي دچار آن مي. نداشتن احساس منفي نكنيدكه تظاهر به 

انجام كاري در اين مورد را داريد يا خير و سپس يكي از ابزارهايي را كه به شما معرفي 

  .گيري فكري خود را تغيير دهيد خواهم نمود انتخاب نماييد و با آن جهت

  تي چيست؟ اف ئي

به جاي تحريك نقاط . آيد  به حساب ميي و روانشناسيسوزنطب فاصل  حدتي  اف ئي

ضربات بر بعضي . ديآور طب سنتي چيني با سوزن يا ماساژ به آرامي بر آنها ضربه وارد مي

زمان فرد بايد جملاتي را كه شامل  گردند و هم نقاط مشخص در صورت و بدن وارد مي



www.eft.ir                            فرهاد فروغمند            تي       اف گري به روش اي توان
 

 ١٤ 
 

ارها باعث اين ك.  را ذكر كندجملات تاكيديشرح مشكل است بيان نمايد و پس از آنها هم 

ذهن و جسم . گردند  و دردهاي جسمي ميانيهاي رو  بدن و كاهش تنشتعادل در سيستم

تي  اف ئي. هاي طبيعي شفا استفاده نمايند توانند از قابليت بهتر مي برقراري تعادل پس از

  .ضرر است بيمطمئن، ساده و 

  ريتي براي افزايش توانگ اف چگونگي استفاده از ئي

تي ابداع  اف هاي متعددي براي افزايش توانگري به كمك ئي ها تمرين در طول سال

. گردند  ارائه ميرانبراي اولين بار در ايبخشي از آنها توسط اين كتاب،  ، واند شده

اند كه موانع احتمالي دستيابي به توانگري را  تي به نحوي طراحي شده اف هاي ئي مرينت

هاي توانگري، چه به دنبال ثروت بيشتر باشيد و يا كسب  ي و بازيت اف ئي. گيرند هدف مي

  . دهند تر، شما را در رسيدن به اهدافتان ياري مي سلامتي و روابط بهتر و عميق

  :شيوة انجام تمرينها به اين شكل است

گردد و در پي آن دو دور بايد بر  تي با يك جملة تصحيح آغاز مي اف هر تمرين ئي

نماييد و  در دور اول بر مشكل تمركز مي) هر نقطه حدود ده ضربه (. بزنيدهشت نقطه ضربه

ها و  ها، تصميم گوييد و در دور دوم به راه حل توجه و اولويت عبارت يادآوري منفي را مي

  . آوريد نتايج احتمالي را بر زبان مي

  تي اف آموزش ئي

  جملة تصحيح
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كه در آن صفر (ر مقياس صفر تا ده شدت مشكلي را كه در رابطه با توانگري داريد د

مشخص نماييد و يا اين )  آن استتان دهندة عدم وجود مشكل و ده بيانگر حداكثر شدشن

  .كه احساسي را كه داريد بر روي كاغذ بياوريد

ام ولي عميقاً و كاملاً خودم را  شده............... با وجود اين كه دچار ": جملة تصحيح

  ".كنم قبول مي

. را بگذاريد) پولي، خشم، اضطراب و غيره بي(ها بايد احساس خود  چين  نقطهبه جاي

توانيد به دلخواه  را هم مي) كنم عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي(بخش مثبت جملة فوق 

  .اند هاي متعددي در اين كتاب براي بخش مثبت ذكر شده مثال. تغيير دهيد
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رباتي بزنيد و در همان حين جملة تصحيح را بر نقطة كنار دست به صورت پيوسته ض

با وجود اين كه داراي اين موانع ذهني در رسيدن به پول ": به عنوان مثال. (ذكر كنيد

  )".كنم هستم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي

  :ضربه زدن بر نقاط همراه با ذكر مشكل

ا كه بيانگر مشكل هستند بر از نقطة ابتداي ابرو شروع نماييد و در حالي كه كلماتي ر

  .اين كار را با ديگر نقاط نيز تكرار كنيد.  ده بار بر آن ضربه بزنيدحدودآوريد  زبان مي

  :ترتيب نقاط

  ابتداي ابرو

  كنار چشم

  زير چشم

  زير بيني

  چانه

  استخوان ترقوه

  زير بغل

  فرق سر
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گردند  وانگري ميبه اين شكل بر روي آن دسته از افكار منفي كه مانع از رسيدن به ت

  .اثر سازد تواند آنها را بي تي مي اف كنيد و ئي تمركز مي

  : جملات مثبت عبارات ياضربه زدن بر نقاط همراه با ذكر

  .ت عبارت يا جملة مثبت هم آورده شده استشبراي هر مشكل ه

از نقطة ابتداي ابرو شروع نماييد و در حالي كه عبارات يا جملات مثبتي را بر زبان 

  .اين كار را با ديگر نقاط نيز تكرار كنيد.  بار بر آن ضربه بزنيدحدود دهآوريد  يم

دهيد در ذهن جاي  بدين ترتيب آن دسته از احساساتي را كه در زندگي ترجيح مي

  .دهيد مي

  :نفس عميقي بكشيد

   .در پايان هر تمرين به آرامي نفس عميقي بكشيد

اين مثال . انجام كارهاي ذكر شده مفيد استآيد در درك چگونگي  مثالي كه در پي مي

  .گردد موارد زير را شامل مي

 جملة تصحيح •

 زدن ضربات همراه با ذكر مشكل •

  زدن ضربات همراه با ذكر جملات و عبارات مثبت •

  تي اف ئينحوة انجام مثالي از 

زنيد جملة تصحيح را سه بار  ها ضرباتي مي در حالي كه بر نقطة كنار يكي از دست

  :يدبگوي
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  ام  شدهدر رابطه با توانگري.......... دچار اين مشكل با وجود اين كه 

  .كنم  ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي

سپس بر نقاطي كه ذكر آنها رفت ضربه بزنيد و همزمان عبارت يادآوري را كه 

  :اي از شرح مشكل است بر زبان آوريد خلاصه

  :دور اول

  : عبارت يادآوري منفي

  در رابطه با توانگري............  مشكل اين

  :دور دوم

 جملات و عبارات مثبتي را كه بيانگر خواستة شما هستند :عبارت يادآوري مثبت

  .بگوييد

  .هر يك از عبارات را در حين ضربه زدن بر يكي از نقاط ذكر كنيد

  .مام خوشحال بينم اين مشكل را برطرف كرده  چقدر از اين كه مي:ابتداي ابرو

  .گيرم ديگر چنين مشكلي نداشته باشم  تصميم مي:كنار چشم

  . چقدر خوب است كه ديگر چنين مشكلي نداشته باشم:زير چشم

  .ام كنم كه تا اين حد تغيير كرده  شكر مي:زير بيني
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  .ام خوشحالم بينم اين مشكل را برطرف كرده  چقدر از اين كه مي:چانه

  . ديگر چنين مشكلي نداشته باشمگيرم  تصميم مي:استخوان ترقوه

  . چقدر خوب است كه ديگر چنين مشكلي ندارم:زير بغل

  . توانگري را دوست دارم:فرق سر
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   اولگام

  برطرف نمودن موانع موفقيت و توانگري

  :مهمترين مسئله در رابطه با موانع دستيابي به توانگري اين است كه ببينيد

 روحي مانع از موفقيت شما چه باورهاي محدود كننده و موانع •

 گردند؟ مي

هايي  ولي اگر در درون وجود خود با تعارض. شايد واقعاً توانگري مالي بيشتري بخواهيد

اگر پاسخ شما به .  روبرو باشيد تا ابد در انتظار رسيدن به موفقيت خواهيد ماندرابطهدر اين 

در راه ) !؟يا خودآگاهانه(نه هاي اين بخش مثبت است احتمالاً ناخودآگاها هر يك از پرسش

  :رسيدن به موفقيت با بعضي موانع روحي روبرو هستيد

  

 موقعيت خود ايد بينيد به موفقيت نزديك شده آيا به محض اين كه مي •

  كنيد؟ را خراب مي

وجود موانع ناخودآگاهانه در راه دستيابي به موفقيت در نشان دهندة معمولاً اين علامت 

احساس . نمايند افراد بسياري در اين رابطه اظهار ناتواني مي. ي استهاي زندگ برخي زمينه

شوند انجام  اي را كه مانع رسيدن به موفقيت مي كنند مجبور هستند كارهاي احمقانه مي

شوند و يا مسائلي را كه در  اندازند، بر سر قرار دير حاضر مي كار امروز را به فردا مي. دهند

چنين رفتارهايي موجب . نمايند ت دارند فراموش ميكسب موفقيت در يك كار اهمي

  . گردند كارشكني در پيشرفت مي
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  :به ياد داشته باشيد كه.  استفاده كنيدصفحه بعدبراي اين منظور از جملة تصحيح 

تي ضربه  اف اين جمله را بايد سه بار با صداي بلند بگوييد و سپس بر نقاط ئي 

  .اييدو عبارات و جملاتي را ذكر نمبزنيد 
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  ترس از موفقيت: مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

كنم  ترسم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي با وحود اين كه از موفق شدن مي

  .ورزم و به خودم عشق مي

  عبارات منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد ه ميگانه ضرب در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ترسم از موفق شدن مي

  

  عبارات مثبت: دور دوم

  : زير را بگوييدهاي هزنيد جمل گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .توانم موفق شوم و احساس امنيت نيز داشته باشم  مي:ابتداي ابرو

  .دانم ام مي ده قدر موفقيتهايي را كه تاكنون بدست آور:كنار چشم

  .برم  از توانگري لذت مي:زير چشم

گيرم از همين الآن احساس كنم كه موفق هستم و در   تصميم مي:زير بيني

  .برم ايمني به سر مي
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  .شوم  مطمئنم كه موفق مي:چانه

ام و اكنون از آنها لذت  هايي را كه تا به حال داشته  قدر موفقيت:استخوان ترقوه

  .دانم برم مي مي

  .برم  از توانگري و وفور نعمت لذت مي:زير بغل

گيرم از همين الآن احساس كنم كه موفق هستم و در   تصميم مي:فرق سر

  .برم ايمني به سر مي
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  كارشكني: مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

ولي عميقاً و كاملاً به خودم  كنم با وجود اين كه همواره كار خودم را خراب مي

  .كنم ورزم و در هر حالت خودم را قبول مي عشق مي

  

  عبارات منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .كنم همواره كار خودم را خراب مي

  

  عبارات مثبت: دور دوم

  : زير را بگوييدهاي هزنيد جمل گانه ضربه مي تدر حالي كه بر هر يك از نقاط هش

  .هاي خودم را بپذيرم گيرم موفقيت  تصميم مي:ابتداي ابرو

  .گذارم  نياز به تخريب كارهايم را كنار مي:كنار چشم

  . دوست دارم كه از آن الگوهاي قديمي رها شوم:زير چشم

  .آغوش بكشمگيرم از هم اكنون شاهد موفقيت را در   تصميم مي:زير بيني
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  .ام گيرم بپذيرم كه تا چه اندازه موفق بوده  تصميم مي:چانه

  .ام   خوشحالم كه عادت تخريب خودم را كنار گذاشته:استخوان ترقوه

  . دوست دارم كه ديگر خودم را تخريب نكنم:زير بغل

  .هايم را از آن خودم بدانم گيرم كه از هم اكنون موفقيت  تصميم مي:فرق سر
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  ممانعت از موفقيت: كلمش

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

گيرم خودم را از  توانم جلوي خودم را نگيرم ولي تصميم مي با وجود اين كه نمي

  .اين مشكل رها كنم

  

  عبارات منفي: دور اول

  :ة زير را بگوييدزنيد جمل گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .توانم جلوي خودم را نگيرم نمي

  

  عبارات مثبت: دور دوم

  : زير را بگوييدهاي هزنيد جمل گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ام خوشحالم بينم از دست اين مشكل رها شده  از اين كه مي:ابتداي ابرو

  . كنار بروم بالاخره موفق شدم از سر راه موفقيتم:كنار چشم

  . موفقيت را دوست دارم:زير چشم

  . تصميم دارم به موفقيتي كه از آن من است برسم:زير بيني
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  .را حل كنم اين مشكل شدمموفق بالاخره  :چانه

  . بالاخره از سر راه خودم كنار رفتم:استخوان ترقوه

  . موفقيت را دوست دارم:زير بغل

  .هايي كه استحقاق آنها را دارم برسم يت تصميم دارم به تمامي موفق:فرق سر
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  شكست: مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

شوم ولي تصميم  دانم چرا باعث شكست خوردن خودم مي با وجود اين كه نمي

  .ام را بپذيرم هاي دروني گيرم تمامي تعارض مي

  

  عبارات منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي حالي كه بر هر يك از نقاط هشتدر 

  .شوم خودم ميدانم چرا باعث شكست خوردن  نمي

  

  عبارات مثبت: دور دوم

  : زير را بگوييدهاي  هزنيد جمل گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  . ديگر نيازي به تخريب خودم ندارم:ابتداي ابرو

  . دوست دارم ببينم كه ديگر چنين مشكلي ندارم:ر چشمكنا

  .رسد دوست دارم  هدايتي را كه از درون وجودم مي:زير چشم

  .ام شكرگزارم  به خاطر اين كه تغيير كرده:زير بيني
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  .خواهم موفق شوم  اكنون مي:چانه

  . دوست دارم ببينم كه ديگر چنين مشكلي ندارم:استخوان ترقوه

  .رسد دوست دارم ايتي را كه از درون وجودم مي هد:زير بغل

  .ام شكرگزارم  به خاطر اين كه تغيير كرده:فرق سر
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آيا تاكنون پيش آمده كه به خاطر اين كه بيش از ديگران داريد احساس گناه 

  نماييد؟

كند و اغلب  بيند درآمدي بيش از دوستانش دارد احساس گناه مي سارا از اين كه مي

هاي نو   نمايد كه پول كافي براي رفتن به رستوران يا خريد لباس"وانمود"شود  مجبور مي

 يكي از افرادي است كه به آنها گفته شده كه خيلي شانس آورده كه همين چيزها او. ندارد

اي طبيعي و  افراد وقتي با خواستهگونه اين . اين چيزي بخواهدنبايد بيش از را هم دارد و 

گردد و  گناه هرگز موجب بيشتر داشتن نمي. كنند  احساس گناه ميگردند سالم روبرو مي

  . كشاند توانگري را به سوي شما نمي

  ترسيد؟ هاي ديگران از ثروتمند شدن مي العمل آيا به خاطر عكس

لذا در راه . اند بسياري افراد مورد غبطه و حسادت دوستان و اعضاء خانواده واقع شده

  . اي قرار نگيرند  تا هدف چنين رفتارهاي غير دوستانهكنند موفقيت خود كارشكني مي

  دانيد؟ رحم و يا ناجوانمرد مي ، بيشانس خوشآيا افراد ثروتمند را طماع، 

دانيد چرا مانع از ثروتمند  افراد پولدار را طماع يا ناجوانمرد ميتوانيد ببينيد كه اگر  آيا مي

، با ذهنيرحم شويد؟ اين مانع   يا بيگرديد؟ چرا بايد تبديل به فردي طماع  خود مينشد

در . تي خنثي نمود اف توان آن را به خوبي توسط ئي ود سادگي، بسيار متداول است و ميوج

هاي  العمل آيند به مواردي چون احساس گناه، ترس از عكس هايي كه در پي مي تمرين

  .شود هاي منفي نسبت به افراد ثروتمند پرداخته مي ديگران و نگرش
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  احساس گناه به خاطر بيشتر داشتن: لمشك

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

كنم ولي  با وجود اين كه به خاطر اين كه بيش از ديگران دارم احساس گناه مي

  .گيرم احساس خوبي در مورد خودم داشته باشم تصميم مي

  

  عبارات منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي  بر هر يك از نقاط هشتدر حالي كه

  .كنم به خاطر اين كه بيش از ديگران دارم احساس گناه مي

  

  عبارات مثبت: دور دوم

  : زير را بگوييدهاي هزنيد جمل گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

 كه دارم احساس خوبي گيرم در مورد همه چيزهايي  تصميم مي:ابتداي ابرو

  .داشته باشم

ام احساس ايمني   دوست دارم با وجود همه چيزهايي كه كسب كرده:كنار چشم

  .نمايم
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  . دوست دارم از احساس گناه رها شوم:زير چشم

  . دانستن قدر آن چه را كه دارم كار خوبي است:زير بيني

  .ام احساس گناه رها شدهاين  خوشحالم كه از :چانه

ام احساس ايمني   بالاخره با وجود چيزهايي كه كسب كرده:وان ترقوهاستخ

  .كنم مي

  .احساس گناه رها شوماين  دوست دارم از :زير بغل

  .دانم  قدر چيزهايي را كه دارم مي:فرق سر
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  احساس گناه به خاطر بيشتر خواستن: مشكل

  . بگوييدارجملة زير را سه بزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

و شايد هم .... كنم  با وجود اين كه به خاطر بيشتر خواستن احساس گناه مي

  .پذيرم ولي عميقاً و كاملاً خودم را در هر حال مي.... خودخواه باشم 

  

  عبارات منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .كنم ستن احساس گناه ميبه خاطر بيشتر خوا

  

  عبارات مثبت: دور دوم

  : زير را بگوييدهاي هزنيد جمل گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .دانم  قدر تمامي وجودم را مي:ابتداي ابرو

  . دوست دارم ببينم كه چقدر سخاوتمندم:كنار چشم

 در مورد خودم داشته هايم احساس خوبي رغم خواسته توانم علي  مي:زير چشم

  . باشم



www.eft.ir                            فرهاد فروغمند            تي       اف گري به روش اي توان
 

 ٣٤ 
 

  .هايم شكرگزارم  خواستهة به خاطر هم:زير بيني

  . اجازه دارم كه بخواهم:چانه

  . دوست دارم ببينم كه چقدر سخاوتمندم:استخوان ترقوه

هايم احساس خوبي در مورد خودم داشته  رغم خواسته توانم علي  مي:زير بغل

  . باشم

  .هايم شكرگزارم  به خاطر همه خواسته:فرق سر
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  امتيازاتاحساس گناه به خاطر : مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

كنم ولي تصميم  با وجود اين كه به خاطر امتيازاتي كه دارم احساس گناه مي

  .گيرم اكنون اين مشكل را حل كنم مي

  

  عبارات منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي  بر هر يك از نقاط هشتدر حالي كه

  .كنم به خاطر امتيازاتي كه دارم احساس گناه مي

  

  عبارات مثبت: دور دوم

  : زير را بگوييدهاي هزنيد جمل گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .پذيرم  تمامي وجودم را مي:ابتداي ابرو

  .دارم خودم را به همين صورت بپذيرم دوست :كنار چشم

  . دانم ام را مي  قدر تمامي زندگي:زير چشم

  . دوست دارم از اين تعارض رها شوم:زير بيني
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  .هايي دارم  قبول دارم كه خواسته:چانه

  . دوست دارم خودم را به همين صورت بپذيرم:استخوان ترقوه

  .دانم ام را مي  قدر تمامي زندگي:زير بغل

  . دوست دارم از اين تعارض رها شوم:ق سرفر
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  ترس از طرد شدن: مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

ترسم اگر موفق شوم آنها مرا طرد كنند ولي خودم و احساساتم  با وجود اين كه مي

  .پذيرم را مي

  

  عبارات منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي ر يك از نقاط هشتدر حالي كه بر ه

  .ترسم اگر موفق شوم آنها مرا طرد كنند مي

  

  عبارات مثبت: دور دوم

  : زير را بگوييدهاي هزنيد جمل گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .هستمگيرم از همين الآن احساس كنم كه فرد مقبولي   تصميم مي:ابتداي ابرو

  . دوست دارم موفقيتم را بپذيرم:كنار چشم

  .گيرم ديگر نيازي به كسب تاييد آنها نداشته باشم  تصميم مي:زير چشم

  .دانم  قدر خودم را مي:زير بيني
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  .گيرم كه با تمامي وجودم احساس كنم كه فرد مقبولي هستم  تصميم مي:چانه

  .ر آنها نخواهند نيز بپذيرم دوست دارم موفقيتم را حتي اگ:استخوان ترقوه

  .گيرم ديگر نيازي به كسب تاييد آنها نداشته باشم  تصميم مي:زير بغل

  . به خاطر اين كه فرد باارزشي هستم شكرگزارم:فرق سر
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  طرد نمودن ديگران: مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

ترسم اگر موفق شوم آنها را طرد نمايم ولي عميقاً و كاملاً  با وجود اين كه مي

  .پذيرم تمامي وجودم را مي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ترسم اگر موفق شوم آنها را طرد نمايم مي

  

  مثبت: دور دوم

  : زير را بگوييدهاي هزنيد جمل گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

بينم به همين صورت كنوني هم فرد با كفايتي هستم   از اين كه مي:ابتداي ابرو

  .خوشحالم

  .خواهم دوستان مناسبي داشته باشم  مي:كنار چشم

  .توانم به خودم اعتماد كنم خوشحالم بينم مي  از اين كه مي:زير چشم
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  . كه تا اين حد قابل اتكا هستم شكرگزارم به خاطر اين:زير بيني

  .توانم به دوستانم اعتماد كنم خوشحالم بينم مي  از اين كه مي:چانه

  .خواهم دوستان مناسبي داشته باشم  مي:استخوان ترقوه

  . دوست دارم به غرايزم اعتماد كنم:زير بغل

  . به خاطر اين كه تا اين حد قابل اتكا هستم شكرگزارم:فرق سر
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  ترس از مورد غبطه واقع شدن: مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

گيرم  ترسم آنها نسبت به من غبطه بخورند ولي تصميم مي با وجود اين كه مي

  .سرم به كار خودم باشد

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ترسم آنها نسبت به من غبطه بخورند مي

  

  مثبت: دور دوم

  :زير را بگوييدهاي  هزنيد جمل گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .خورند دهم كه آنان غبطه مي اهميتي نمي: ابتداي ابرو

  .به من ربطي ندارد: كنار چشم

  .دارمآزادي را دوست : زير چشم

  .پذيرم اكنون موفقيتم را مي: زير بيني
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  .كند غبطه خوردن آنها مرا نگران نمي: چانه

  .به من ربطي ندارد: استخوان ترقوه

  .آزادي را دوست دارم: زير بغل

  .پذيرم اكنون موفقيتم را مي: فرق سر
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  خودنمايي: مشكل

  . بگوييد سه بارجملة زير رازنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

گيرم از تمامي توانم  خواهم خودنمايي كنم ولي تصميم مي با وجود اين كه نمي

  .استفاده كنم

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .خودنمايي كنم  خواهم نمي

  

  مثبت: دور دوم

  : زير را بگوييدهاي هزنيد جمل گانه ضربه مي شتدر حالي كه بر هر يك از نقاط ه

  .توانم خودم را نشان دهم و احساس ايمني هم بكنم  مي:ابتداي ابرو

  .گيرم حتي اگر خودم را نشان دهم نيز احساس ايمني كنم  تصميم مي:كنار چشم

  . دوست دارم هم موفق باشم و هم ايمن:زير چشم

  .كنم دانم كه كار درستي مي  مي:زير بيني
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  .توانم خودم را نشان دهم و احساس ايمني هم بكنم  مي:چانه

گيرم حتي اگر آنها از من خوششان نيايد هم احساس   تصميم مي:استخوان ترقوه

  .ايمني بكنم

  . دوست دارم هم موفق باشم و هم ايمن:زير بغل

  .كنم دانم كه كار درستي مي  مي:فرق سر
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  تحقير: مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد   نقطة كنار دست ضربه ميدر حالي كه بر

ترسم اگر خودم را نشان دهم آنها باز هم مرا تحقير كنند ولي  با وجود اين كه مي

  .پذيرم در هر حال خودم را عميقاً و كاملاً مي

  

  منفي: دور اول

  :يدزنيد جملة زير را بگوي گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ترسم اگر خودم را نشان دهم آنها باز هم مرا تحقير كنند مي

  

  مثبت: دور دوم

  : زير را بگوييدهاي هزنيد جمل گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .دهد  آن خاطرة ناگوار ديگر مرا آزار نمي:ابتداي ابرو

  .برم  اكنون در ايمني به سر مي:كنار چشم

  .دهم وقتي كه موفق باشم اهميتي به افكار آنها نمي تا :زير چشم

  .هايم با احساس ايمني همراه است  نشان دادن توانايي:زير بيني
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  .دهد  آن خاطرة ناگوار ديگر مرا آزار نمي:چانه

  .كنم  اكنون از عمق وجودم احساس ايمني مي:استخوان ترقوه

  . احساسات آنها به من ربطي ندارد:زير بغل

  .هايي جديد همراه با ايمني خواهد بود هايم به شيوه  نشان دادن توانايي:رفرق س
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  همرنگي: مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

تـرسم باز هم همرنگ ديگران نشوم ولي خودم و احساساتم را  با وجود اين كه مي

  .پذيرم مي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي حالي كه بر هر يك از نقاط هشتدر 

  .تـرسم باز هم همرنگ ديگران نشوم مي

  

  مثبت: دور دوم

  :زير را بگوييدهاي  هزنيد جمل گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .المبينم در هر حال با آنان همرنگ هستم خوشح از اين كه مي :ابتداي ابرو

  . مجبور نيستم كه مثل همه شوم:كنار چشم

  .گيرم كه مثل ديگران شوم  اكنون تصميم مي:زير چشم

  .كنم هايي كه با ديگران دارم احساس ايمني مي  اكنون با وجود تفاوت:زير بيني
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  .بينم در هر حال با آنان همرنگ هستم خوشحالم  از اين كه مي:چانه

  .م كه مثل همه شوم مجبور نيست:استخوان ترقوه

  .گيرم كه مثل ديگران شوم  اكنون تصميم مي:زير بغل

  .هايي كه با ديگران دارم شكرگزارم  در هر حال به خاطر تفاوت:فرق سر
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  شود؟ چه ميآن وقت اگر آنها فكر كنند كه من طماع هستم : مشكل

  .گوييد بجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

ام ولي عميقاً و  ترسم آنها فكر كنند طماع شده با وجود اين كه اگر پولدار شوم مي

  .پذيرم كاملاً خودم و ثروتي را كه در راه است مي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ام اع شدهترسم آنها فكر كنند طم اگر پولدار شوم مي

  

  مثبت: دور دوم

  : زير را بگوييدهاي هزنيد جمل گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  . ثروتمند بودن را دوست دارم:ابتداي ابرو

  . دوست دارم به ديگران كمك كنم:كنار چشم

  .دانم  قدر افراد ثروتمند و سخاوتمند را مي:زير چشم

  .ي هستم كه جبران كنم در انتظار روز:زير بيني



www.eft.ir                            فرهاد فروغمند            تي       اف گري به روش اي توان
 

 ٥٠ 
 

  . ثروتمند بودن را دوست دارم:چانه

  . دوست دارم به ديگران كمك كنم:استخوان ترقوه

  .دانم  قدر افراد ثروتمند و سخاوتمنديهاي آنها را مي:زير بغل

  .خواهم هر چه زودتر حبران كنم  مي:فرق سر
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  حسادت: مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارد زني در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

گيرم  خواهم آنها نسبت به من حسادت كنند ولي تصميم مي با وجود اين كه نمي

  .ام را بپذيرم وفور نعمت در زندگي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .خواهم آنها نسبت به من حسادت كنند نمي

  

  مثبت: دور دوم

  : زير را بگوييدهاي هزنيد جمل گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .توانند حسادت كنند و اين مسئله به من ربطي ندارد  آنها مي:ابتداي ابرو

  .گيرم احساساتم را بپذيرم  تصميم مي:كنار چشم

  . ن لذت ببرم دوست دارم احساس كنم كه ثروتمند هستم و از آ:زير چشم

  .آيد  از وفور نعمت در زندگي خوشم مي:زير بيني
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  .توانند حسادت كنند و اين مسئله به من ربطي ندارد  آنها مي:چانه

  .پذيرم  خودم را مي:استخوان ترقوه

  . دوست دارم احساس كنم كه ثروتمند و باارزش هستم:زير بغل

  .آيد از وفور نعمت در زندگي خوشم مي: فرق سر
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  كفايتي بي: مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

كنم كه  گيرم احساس مي با وجود اين كه هميشه وقتي در كنار پولدارها قرار مي

  .پذيرم  ولي در هر حال خودم را عميقاً و كاملاً مي"از آنها كمتر هستم"

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي ر هر يك از نقاط هشتدر حالي كه ب

از آنها كمتر "كنم كه  گيرم احساس مي هميشه وقتي در كنار پولدارها قرار مي

  ."هستم

  

  مثبت: دور دوم

  : زير را بگوييدهاي هزنيد جمل گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ارم هم فرد باكفايتي هستم با همين پولي كه د:ابتداي ابرو

  . آنها هم باكفايت هستند:كنار چشم

  . همة ما با كفايت هستيم:زير چشم
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  . همين طوري هم آدم خوبي هستم:زير بيني

  . فرد باكفايتي هستم و خيلي چيزها هم دارم:چانه

  . آنها هم باكفايت هستند:استخوان ترقوه

  . همة ما با كفايت هستيم:زير بغل

  .  همين طوري هم آدم خوبي هستم:سرفرق 
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  هاي راحتي محدوده

  ايد؟ آيا در محدودة راحتي خاصي گير افتاده

كردم كه با يك محدودة راحتي در رابطه با درآمدم دست به گريبان  من هم فكر نمي

تقريباً تا اين كه روزي درآمدم در دو سال متوالي را مقايسه نمودم و متوجه شدم كه . هستم

  .  برابر هستندهمبا 

 دخيل هستند در نظر بگيريد شركتاگر همة عواملي را كه در ادارة تمام وقت يك 

روند، خودم به سفر  مراجعان به سفر مي. يابيد كه انجام چنين كاري غير ممكن است درمي

آيند،  افتند، مراجعان جديدي مي هاي رسمي به روزهاي متفاوتي مي روم، تعطيلي مي

  .آيند و غيره  ديگر نميمراجعان قبلي

يا محدودة راحتي دست به گريبان به عبارت ديگر پيدا بود كه با يك سقف درآمدي 

تي بر روي  اف منظورم اين است كه تا وقتي كه از ئي. خواستم از آن بالاتر روم هستم و نمي

بسيار ولي ظرف اين چند ساله درآمدم . ام استفاده نمودم چنين بودم باورهاي محدود كننده

  .بيشتر شده است

آيند استفاده كنيد و به ياد داشته باشيد كه در  از جملات تصحيحي كه در پي مي

  .زنيد هر جمله را بايد سه بار بگوييد حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

گانه  جملات يادآوري منفي را هم به هنگام ضربه زدن بر هر يك از نقاط هشت

سپس همين كار را با جملات يا عبارات مثبت تكرار . يدبا صداي بلند بر زبان آور

  .نماييد
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  باورهاي منفي: مشكل

  .ة را بگوييدزنيد سه بار جمل در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

توانم بيش از اين پول درآورم ولي تصميم  كنم نمي با وجود اين كه فكر مي

  .گيرم اين مانع را هم پشت سر بگذارم مي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .توانم بيش از اين پول درآورم كنم نمي فكر مي

  

  مثبت: دور دوم

  :زير را بگوييدهاي  هزنيد جمل گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .اند  باورهايم عوض شده:ابتداي ابرو

  .توانم پول بيشتري درآورم دانم كه مي  اكنون مي:كنار چشم

كنم احساس خوبي نسبت   دوست دارم وقتي درآمد بيشتري كسب مي:زير چشم

  .به آن داشته باشم
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  .ام خوشحالم بينم اين مشكل را حل كرده  از اين كه مي:زير بيني

  .اند  باورهايم عوض شده:چانه

  .آورم ري دارم در مي همين الآن هم پول بيشت:استخوان ترقوه

كنم احساس خوبي نسبت به   دوست دارم وقتي درآمد بيشتري كسب مي:زير بغل

  .آن داشته باشم

ام احساس ايمني  بينم اين مشكل را حل كرده  به خاطر اين كه مي:فرق سر

  .كنم مي
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  ترس از درآمد بيشتر: مشكل

  . بگوييدرا سه بارجملة زير زنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

  .كنم ترسم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي با وجود اين كه از درآمد بيشتر مي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ترسم از درآمد بيشتر مي

  

  مثبت: دور دوم

  : زير را بگوييدهاي هزنيد جمل انه ضربه ميگ در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  . كنم  با درآمد بيشتر احساس ايمني مي:ابتداي ابرو

  .دانم كه كار درستي است  مي:كنار چشم

  .گيرم به خودم اعتماد كنم  تصميم مي:زير چشم

  .ام احساس خوبي داشته باشم گيرم در مورد درآمد ماهانه  تصميم مي:زير بيني

  .دهم كه با درآمد بيشتر هم احساس ايمني كنم م اجازه مي به خود:چانه
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دانم كه كسب درآمد بيشتر براي من كار درستي به حساب   مي:استخوان ترقوه

  .آيد مي

  .گيرم به خودم اعتماد كنم  تصميم مي:زير بغل

  .گيرم احساس خوبي در مورد افزايش درآمدم داشته باشم  تصميم مي:فرق سر
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  دة راحتي در مورد درآمدمحدو: مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

گيرد ولي در  با وجود اين كه محدودة راحتي كه در مورد درآمدم دارم جلوي مرا مي

  .پذيرم هر حال عميقاً و كاملاً خودم را مي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد انه ضربه ميگ در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .گيرد محدودة راحتي كه در مورد درآمدم دارم جلوي مرا مي

  

  مثبت: دور دوم

  : زير را بگوييدهاي هزنيد جمل گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ام را گسترش دادم  خيلي خوشحالم كه محدودة راحتي:ابتداي ابرو

  .برم بينم اختيارم را در دست دارم لذت مي ين كه مي از ا:كنار چشم

  .دانم  قدر تمامي توانم را مي:زير چشم

  .برم ام لذت مي ام را گسترش داده بينم محدودة راحتي  از اين كه مي:زير بيني
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  .ام را گسترش دادم  خيلي خوشحالم كه محدودة راحتي:چانه

  .ش درآمدم هستماكنون نيز در حال افزاي  هم:استخوان ترقوه

  .گزارم كنم و براي آن شكر مي  قدرت خود را درك مي:زير بغل

  .برم ام گسترش پيدا كرده لذت مي بينم محدودة راحتي  از اين كه مي:فرق سر
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  بازيهاي توانگري

  "حدس بزن چه اتفاقي افتاد"نامة 

 با ساسات شديداح و تجسمحدس بزن چه اتفاقي افتاد نام بازي جالبي است كه در آن 

بخشي برسانيد و  د ارتعاشات خود را به حد لذتنكن شوند و به شما كمك مي هم تركيب مي

اي  اين نامه را خطاب به عده .ب نماييدذخواهيد به آساني به سوي خود ج آن چه را كه مي

از حاميان خود، يك دوست، مشاور و يا شخصي كه در زندگي شما نقش مهمي دارد و از 

  : مثلاً.گردد بنويسيد زده مي  هيجانبسياران موفقيتت

   عزيزشهناز

يك شركت بزرگ چند مليتي از من . شود باورت نمي. حدس بزن چه اتفاقي افتاد

تي شدت تنش را  اف  مشاور آنها مشغول به كار گردم و با استفاده از ئيعنوانخواسته كه به 

اكنون در هر ماه در كه  آن چه آنها مايلند هر هفته بيش از! در محيط كاري كاهش دهم

درخواست . برد ها به راحتي خوابم نمي ام كه شب زده آن قدر هيجان! آورم به من بپردازند مي

اند تا در  اند فوراً كارم را شروع نمايم و يك بليت درجه يك هواپيما هم برايم گرفته كرده

. شوي باشي كه خبردار ميخواستم تو اولين كسي . جلسة معارفه با مديران ارشد شركت كنم

برايم به اندازة . از اين كه در تمامي طول سال مرا مورد حمايت خود قرار دادي متشكرم

  . يك دنيا ارزش داشت

  قربانت، فرهاد
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با جزئيات چيزهايي . نتايج را به دلخواه خود تغيير دهيد. هر روز نامة جديدي بنويسيد

 از روش مكالمة تلفني، كه شبيه به خودم. اييدخواهيد به سوي خود بكشانيد بازي نم كه مي

نگاري است، براي پيشبرد مقاصد شغلي و ايجاد صف انتظار براي مراجعان استفاده  نامه

گير يكي از دوستانم  خواهم پيغامي بر روي دستگاه پيام كردم كه مي وانمود مي. نمودم

  :گفتم بگذارم و با صداي بلند مي

خواستم بداني كه سرم خيلي شلوغ شده و الآن مراجعانم  فقط مي.  هستمفرهادسلام، "

ديگر اصلاً در فكر اين نيستم كه ! هاي طولاني براي ملاقات با من منتظر بمانند بايد مدت

بايد تعداد زيادي از . هر چه زودتر با من تماس بگير. نهشوند يا  مراجعانم سر وقت حاضر مي

  ".مراجعانم را به تو واگذار كنم

  

  شكرگزاري روزانهدفتر 

هر روز ده دقيقه را به نوشتن . كنم يك دفتر شكرگزاري روزانه داشته باشيد توصيه مي

هر چيزي را كه در  كنم، من هر چه را كه به خاطر آن شكر مي. در آن اختصاص دهيد

چنين . آورم ام در دفترم مي برم، نام هر دوست و يا فرد مورد علاقه زندگي از آن لذت مي

العاده و سريعي به بار  ام كه نتايج خارق خواهد و به تجربه ديده وقت چنداني نميدفتري 

در واقع بايد بگويم كه گاهي اوقات از اين كه احساس شكر همراه با لذت تا چه . آورد مي

  .شوم گردد متعجب مي ام مي حد سريعاً موجب پيدايش چيز جالبي در زندگي
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  .تايج مهيجي خواهيد رسيددهم كه به ن تضمين مي. امتحان كنيد

از همة پشت ميزي نشستم و فهرستي ها را جدي گرفتم  اولين باري كه اين تمرين

هايي  در واقع نعمت. كر هستم تهيه نمودما شبه خاطر آنهادر زندگي ي كه  ريز و درشتموارد

آن كردم بايد به خاطر  اگر موردي بود كه فكر مي. شمردم را كه به من عطا شده بودند مي

يافتم آن را  نمودم چنين احساسي در خود نمي كلاهم را قاضي ميوقتي قدردان باشم ولي 

  . آوردم در فهرست نمي

وقتي نوشتن .  كرده بودمقطعام را  در طول اين مدت صداي دستگاه منشي تلفني

زند كه به معني  فهرست به پايان رسيد متوجه شدم كه چراغ دستگاه مزبور چشمك مي

 با او كار كرده پيام را يكي از افرادي كه قبلاً. هايم بود ام به هنگام انجام تمريندريافت پي

و  ( مبلغي را كه به من بدهكار بوداظهار داشته بود كه بالاخره موفق شده. بودم فرستاده بود

محل  هاي بي ها را با چك ي آنها داده بود و آن چكامحل بر هاي بي چندين بار هم چك

. توانم پولم را دريافت كنم اكنون من ميفراهم نمايد و ) رده بودديگري تعويض ك

نام آن را توانيد  مياگر مايليد . دها به اين سرعت كارايي خود را به من نشان دادن تمرين

ها برايم پيش  ادفبار هم از اين گونه تصاميدوارم كه . دهم اهميتي نمي. ذاريدتصادف بگ

. ارزش آن را داريد.  ده دقيقه را به اين كار اختصاص دهيدتصميم بگيريد كه هر روز. بيايند

  .شوند برطرف سازيم  ميهايتان خواستهبياييد ديگر موانعي را هم كه مانع جذب 
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  گام دوم

   توانگريآگاهي افزايش 

هاي مالي، رفاه مادي، سلامت  ما در جهان خارج به صورت موفقيت آگاهي سطح

ي كمبود باشد آنگاه  اگر آگاهي شما بر پايه. شود جسمي و روابط انساني سالم منعكس مي

اگر . كمي برخوردار هستيد) يا روابط انساني سالم(يابيد كه در زندگي از رفاه مادي  درمي

از خود اشد احتمالاً بايد بر روي سطح آگاهي هاي اين بخش مثبت ب پاسخ شما به سوال

براي اين كار . توانگري كار كنيد تا بتوانيد بركت بيشتري را به سوي خود جذب نماييد

  . تي كمك بگيريد اف توانيد هر روز از ئي مي

ترسيد كه اگر بخواهيد پول بيشتري داشته باشيد ناچاريد حق ديگران را  آيا مي

  ضايع كنيد؟ 

محدودي پول در دنيا وجود دارد و براي كسب نمايند كه مقدار  راد تصور ميبسياري اف

از آن جايي كه به آنها .  حتماً بايد حق كس ديگري را بخورنددرآمد ماهانة مشخص

  . كنند در برابر كسب درآمد بيشتر مقاومت مي) ناخودآگاهانه(اند كه خودخواه نباشند  آموخته

  شما تمام شود؟) مواد غذايي و ديگر منابعپول،  (ترسيد كه ذخيرة آيا مي

وران در د.  عميقاً باور داشت كه هميشه با برخي كمبودها روبرو خواهد بود"مهسا"

ش، هر چند كه همواره غذا و ديگر منابع را در حد كافي در ديد كه والدين اش مي كودكي

، ولي همواره نگران كردند واهران و برادرانش احساس كمبود نميخ و مهسااختيار داشتند و 
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 هنوز هم از يك چاي مهسامادر . او نگراني راجع به پول را از آنها آموخت. دندواين مسائل ب

  .ترسد كه بعداً ديگر گيرش نيايد مي.... نمايد  اي دو بار استفاده مي كيسه

  كنيد؟ هاي بحراني پول جمع مي آيا براي مقابله با وضعيت

ولي باور كنيد كه اين گونه افراد پول . نمايند انداز مي پسبسياري افراد براي روز مبادا 

هاي خود را  مانند و پول بلكه در خانه مي. نمايند حود را حتي در روز مبادا هم خرج نمي

ع طعلامتي بسيار قوي از خود ساترسيد در واقع  اگر از اتمام ذخيره مي! شمارند مي

باشيد كه هر علامتي كه از خود اد داشته به ي. راند كنيد كه توانگري را از شما مي مي

كشاند كه در اين مورد به معني ترس از  ع نماييد همان نوع انرژي را به سوي شما ميساط

  .باشد كمبود مي

  گردد؟ توسط شما مينعمات آيا ذهنيت كمبود مانع از دريافت 

 آن به ازبخشي . شوند ي زيادي از مردم به هنگام دريافت نعمات دچار مشكل مي عده

اند  هاي كافي در جهان وجود ندارند و گاهي هم به آنها آموخته نعمتت اين باور است كه عل

  . كه دادن بهتر از گرفتن است

 را در نظر بگيريد كه هر گونه هديه، تمجيد و يا پولي را از جانب هر "ينمه"مثال 

دايا كاري بسيار دريافت نكردن ه در واقع، از نگاه ديگران،. نمود كسي كه بود رد مي

مردم به كرات به او گوشزد . دانستند آمد و او را خودمحور مي خودخواهانه به حساب مي

  . آزارد دهند آنان را مي نموده بودند كه عدم توانايي او در دريافت آن چه كه به او مي
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تان بالا رود و در پي آن بركات بيشتري را در  خواهيد سطح آگاهي توانگري اگر مي

من به . آيند ادامه دهيد  ميتي كه در زير اف هاي ئي ي به سوي خود بكشانيد با تمرينزندگ

كنم اگر تهيدست نيستيد هر سال به  يه ميصتو.  توانايي اعتقاد دارمةمندي به انداز سخاوت

در .  متوازن باشدانرژي دادن و گرفتن بايد متعادل و. ي موسسات خيريه هدايايي بدهيدضبع

 كنار دستي  آورم كه بايد به هنگام ضربه زدن بر نقطه  تصحيح ميملةاين بخش سه ج

تي هر عبارت يادآوري را كه احساس  اف در اولين دور ئي. آنها را با صداي بلند بگوييد

انتخاب كنيد و بكار ) يا آن چه را كه در پي آن آمده(خورد  كنيد بيشتر به درد شما مي مي

  .بريد
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  استحقاق توانگري: مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

با وجود اين كه استحقاق ندارم كه بيش از آنان داشته باشم ولي در هر حال عميقاً 

خواهم حق ديگران را ضايع كنم  با وجود اين كه نمي.... پذيرم و كاملاً خودم را مي

با وجود اين كه به خاطر .... م را بپذيرم گيرم كه در هر حال خود ولي تصميم مي

دانم كه فرد باكفايتي  نمايم ولي مي داشتن چنين آرزوهايي احساس خودخواهي مي

  .هستم

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

حق ديگران را ضايع خواهم  استحقاق ندارم كه بيش از آنان داشته باشم و نمي

  .كنم

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  . استحقاق بيش از اين را دارم:ابتداي ابرو
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  . آنها هم همين طور:كنار چشم

  . براي همه به اندازة كافي وجود دارد:زير چشم

  .عي من و آنها است بيشتر داشتن حق طبي:زير بيني

  . همة ما حق داريم بيش از حد نياز داشته باشيم:چانه

  . براي همة ما هم بيش از نيازمان وجود دارد:استخوان ترقوه

  . براي همة ما هم بيش از نيازمان وجود دارد:زير بغل

  . بيشتر داشتن حق طبيعي من است:فرق سر
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  بودهاكم/ ي كافي وجود ندارد  به اندازه: مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

گيرم به  با وجود اين كه به اندازة كافي و براي همه وجود ندارد ولي تصميم مي

گاه بيش از حد  با وجود اين كه در خانوادة ما هيچ.... وفور نعمت اعتقاد داشته باشم 

با وجود اين كه .... گيرم اين باور را تغيير دهم  ايم ولي تصميم مي كفايت نداشته

كنم در زندگي هميشه كمبودهايي خواهم داشت ولي عميقاً و كاملاً خودم  فكر مي

  .پذيرم را مي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .واهم داشتكنم در زندگي هميشه كمبودهايي خ فكر مي

  

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  . به اندازة كافي وجود دارد:ابتداي ابرو
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  .توانيم به اندازة كافي داشته باشيم  همة ما مي:كنار چشم

  . بيش از حد كفايت وجود دارد:زير چشم

  .پذيرم را ميهايم   خواسته:زير بيني

  . براي همه به اندازة كافي وجود دارد:چانه

  . براي همة ما بيش از حد كفايت وجود دارد:استخوان ترقوه

  . بيش از حد كفايت وجود دارد:زير بغل

  .پذيرم ام را مي هاي واقعي  خواسته:فرق سر
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  هاي مالي نگراني: مشكل

  . بگوييدلة زير را سه بارجمزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

ام باشم ولي در هر حال  كنم نبايد نگران اوضاع مالي با وجود اين كه فكر مي

با وجود اين كه اگر نگران پول نباشم آنگاه فرد .... پذيرم  تمامي احساساتم را مي

تر باشم  گيرم در اين مورد راحت مسئوليتي به حساب خواهم آمد ولي تصميم مي بي

ترسم اين حالت دفاعي خودم را كنار بگذارم ولي در هر  ود اين كه ميبا وج.... 

  .نمايم حال تمامي وجودم را قبول مي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .مسئوليتي به حساب خواهم آمد گاه فرد بي اگر نگران پول نباشم آن

  

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  . تصميم دارم در رابطه با پول آرام باشم:ابتداي ابرو
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  . دوست دارم مسائل مالي را آسان بگيرم:كنار چشم

  .به اندازة كافي وجود خواهد داشت :زير چشم

  .م الآن هم به اندازة كافي دار:زير بيني

  .تر باشم  تصميم دارم در رابطه با پول آرام:چانه

  . دوست دارم مسائل مالي را آسان بگيرم:استخوان ترقوه

  . به اندازة كافي خواهم داشت:زير بغل

  . الآن هم به اندازة كافي دارم:فرق سر
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  اتمام ذخيره/ موجودي : مشكل

  . بگوييد را سه بارجملة زيرزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

گيرم آرام  ام تمام شود ولي الآن تصميم مي ترسم اندوخته با وجود اين كه مي

شوم ولي احساسات خودم را  با وجود اين كه گاهي اوقات دچار كمبود مي.... باشم

گيرم  با وجود اين كه گاهي اوقات به اندازة كافي ندارم ولي تصميم مي.... پذيرم مي

  . داشته باشمبه توانگري باور

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ام تمام شود چون به اندازة كافي ندارم ترسم اندوخته مي

  

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .الآن به اندازة كافي دارم :ابتداي ابرو

  . هميشه هم بيش از اين خواهم داشت:كنار چشم
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  .بينم در ايمني هستم  خوشحالم كه مي:زير چشم

  .بينم به اندازة كافي دارم  خوشحالم كه مي:زير بيني

  . لزومي ندارد كه تمام شود:چانه

  . هميشه هم بيش از اين خواهم داشت:استخوان ترقوه

  .شود بينم از من مراقبت مي شحالم كه مي خو:زير بغل

  .بينم به اندازة كافي دارم  خوشحالم كه مي:فرق سر
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  هيچ وقت به اندازة كافي نخواهم داشت: مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

 كافي نخواهم داشت ام كه هيچ وقت به اندازة با وجود اين كه به اين نتيجه رسيده

با وجود اين كه هيچ وقت ... پذيرم كه نعمت فراوان است ولي عميقاً و كاملاً مي

گيرم در اين باره آرام  براي من به اندازة كافي وجود نخواهد داشت ولي تصميم مي

با وجود اين كه شديداً باور دارم كه كمبود خواهم داشت ولي تصميم ... باشم

  .ن باور را كنار بگذارمگيرم هم اكنون اي مي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ام كه هيچ وقت به اندازة كافي نخواهم داشت به اين نتيجه رسيده

  

  مثبت: دور دوم

  :يدهاي زير را بگوي زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  . الآن به اندازة كافي وجود دارد:ابتداي ابرو
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  . بعداً هم به اندازة كافي وجود خواهد داشت:كنار چشم

  . دوران كمبود به سر آمده است:زير چشم

  . اكنون باور دارم كه زمان وفور نعمت است:زير بيني

  . الآن به اندازة كافي وجود دارد:چانه

  .دازة كافي وجود خواهد داشت بعداً هم به ان:استخوان ترقوه

  .بينم  وفور نعمت را در همه جا مي:زير بغل

  . اكنون باور دارم كه زمان وفور نعمت است:فرق سر
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  باور ندارم وفور نعمت باشد: مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

گيرم از امروز به  ام ولي تصميم مي ي نداشتهبا وجود اين كه هيچ وقت به اندازة كاف

كنم ولي  با وجود اين كه احساس ايمني نمي... وفور نعمت باور داشته باشم

با وجود اين كه اعتقاد به وفور نعمت احمقانه است ... پذيرم احساس خودم را مي

  .گيرم كه چنين اعتقادي داشته باشم ولي اكنون تصميم مي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي لي كه بر هر يك از نقاط هشتدر حا

  .وفور نعمت را باور ندارم

  

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  . الآن به اندازة كافي دارم:ابتداي ابرو

  .ارد براي همة ما به وفور وجود د:كنار چشم



www.eft.ir                            فرهاد فروغمند            تي       اف گري به روش اي توان
 

 ٧٩ 
 

  .دانم  قدر اين احساس وفور نعمت را مي:زير چشم

  .گيرم موفق شوم  اكنون تصميم مي:زير بيني

  . اكنون به اندازة كافي هست:چانه

  . براي همة ما به وفور وجود دارد:استخوان ترقوه

  .دانم  قدر اين احساس وفور نعمت را مي:زير بغل

  .گيرم موفق شوم  اكنون تصميم مي:فرق سر
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  باور كمبود: مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

با ... پذيرم با وجود اين كه كمبود را باور دارم ولي كاملاً افكار و احساساتم را مي

گيرم از آن  ام ولي اكنون تصميم مي ام گرفته وجود اين كه اين ترس را از خانواده

گيرم  خواهم از اين ترس رها شوم ولي تصميم مي  با وجود اين كه نمي...رها شوم

  .خودم را بپذيرم

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .خواهم از اين ترس رها شوم به كمبود اعتقاد دارم و نمي

  

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي  نقاط هشتدر حالي كه بر هر يك از

  .گيرم از دست اين ترس رها شوم تصميم مي: ابتداي ابرو

  . اين ترس مال من نيست:كنار چشم
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  . دوست دارم از دست اين ترس رها شوم:زير چشم

  .گيرم به وفور نعمت اعتقاد پيدا كنم  تصميم مي:زير بيني

  .ز دست اين ترس رها شومگيرم ا  تصميم مي:چانه

  . اين ترس مال من نيست:استخوان ترقوه

  . دوست دارم از دست اين ترس رها شوم:زير بغل

  .گيرم از همين الآن به وفور نعمت اعتقاد پيدا كنم  تصميم مي:فرق سر
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  ها موانع پذيرش نعمت: مشكل

  . بگوييدارجملة زير را سه بزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

گيرم  ها مشكل دارم ولي از الآن تصميم مي با وجود اين كه براي پذيرش نعمت

كنم قبول نمودن  با وجود اين كه فكر مي... كه با روي باز از آنها استقبال كنم

با ... ام كه با آغوش باز آنها را بگيرم  گرفته ها كار خوبي نيست ولي تصميم نعمت

گيرم در مورد پول آرام  ترسم ولي تصميم مي ها مي متوجود اين كه از دريافت نع

  .و مطمئن باشم

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ها كار خوبي نيست كنم پذيرفتن نعمت فكر مي

  

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد  جملهزنيد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .گيرم به راحتي دريافت كنم تصميم مي: ابتداي ابرو
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  .توانم دريافت كنم من هم مثل ديگران مي: كنار چشم

  .گرفتن و بخشيدن را دوست دارم: زير چشم

  .گرفتن براي همة ما خوب است: زير بيني

  .رويي بگيرم گيرم با خوش تصميم مي: چانه

  .توانم دريافت كنم ن هم مثل ديگران ميم: استخوان ترقوه

  .گرفتن و بخشيدن را دوست دارم: زير بغل

  .گرفتن براي همة ما خوب است: فرق سر
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  تعارض در رابطه با پذيرش نعمات: مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

به جاي اين كه از ديگران بگيرم به آنها ببخشم ولي اند كه  با وجود اين كه به من ياد داده

با وجود اين كه در ... گيرم به اين باور برسم كه در اطرافم وفور نعمت است تصميم مي

رويي  گيرم با خوش توانستم از ديگران چيزي قبول كنم ولي اكنون تصميم مي گذشته نمي

 خودخواه هستم ولي تصميم ترسم آنها فكر كنند كه من با وجود اين كه مي... بگيرم

  .گيرم زمان مناسب براي گرفتن را تشخيص دهم مي

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ترسم اگر چيزي بگيرم آنها فكر كنند خودخواه هستم مي

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله ضربه ميگانه  در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .اند ها گذشته  گذشته:ابتداي ابرو

  .رويي را دوست دارم  گرفتن همراه با خوش:كنار چشم

دهد آن را  گيرم وقتي كسي با علاقه چيزي به من مي  تصميم مي:زير چشم

  .بپذيرم
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  . دادن و گرفتن را دوست دارم:زير بيني

  .مگير رويي مي  با خوش:چانه

  .اند ها گذشته  گذشته:استخوان ترقوه

دهد آن را  گيرم وقتي كسي با علاقه چيزي به من مي  تصميم مي:زير بغل

  .بپذيرم

  . دادن و گرفتن را دوست دارم:فرق سر
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  هاي توانگري بازي

  در دست بگيريمرا به راحتي پول 

به . احساس كنيدو ارزش آن را واقعاً ناس كاملاً نو را در دست بگيريد يك اسك

ايد؟ احساس عجيبي داريد؟  آيا عصبي شده. احساساتي كه در حال بروز هستند توجه نماييد

. تي ضربه بزنيد اف ارزشي هستيد؟ در حالي كه اسكناس را در دست داريد بر نقاط ئي آدم بي

يز به تغيير ساير احساسات را ن. گردد توجه داشته باشيد كه چگونه اضطرابتان ناپديد مي

تي را ادامه دهيد تا نگه داشتن آن اسكناس در دستتان  اف آن قدر ضربات ئي. توجه كنيد

يا اين كه دسته چك . حالا همين كار را با يك چك پول انجام دهيد. عادي به نظر برسد

نگريد به  در حالي كه به آن مي. خود را برداريد و يك چك در وجه خودتان بكشيد

كاملاً باور كنيد تي ادامه دهيد تا  اف آن قدر به زدن ضربات ئي. داحساسات خود توجه نمايي

با مبالغ چك يا چك پول بيشتري ادامه دهيد تا . كه استحقاق دريافت چنين پولي را داريد

پذير بلكه محتمل است  به جايي برسيد كه احساس كنيد دريافت چنين مبالغي نه تنها امكان

  .هند رسيدو اين مبالغ به راحتي به شما خوا

  پيمايي شكرگزاري راه

حين راه رفتن تا محل كار يا قدم زدن در پارك يا به هنگام خريد روزانه به هر آنچه 

كه در محيط برايتان خوشايند است توجه كنيد و در صورت امكان احساس خود را با صداي 

به دنيا بگوييد كه . سپس نعماتي را كه خدا به شما داده با صداي بلند نام ببريد. بلند بگوييد
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چنين عادتي باعث افزايش ارتعاش شكرگزاري . تان دوست داريد چه چيزهايي را در زندگي

 . برد شود و هر مقاومتي در برابر دريافت نعمات را از بين مي شما مي
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  سومگام 

   را بكار گيريدجذب قانون 

تمركز كنيد همان بر هر چه : گويد اين قانون مي.  همواره در حال كار استجذبقانون 

ناليد و يا فكر  بنابراين اگر نگران مخارج هستيد، از درد مي. كشانيد را به سوي خود مي

. نماييد آيد همين مسائل را به سوي خود جذب مي كنيد كه ديگران از شما خوششان نمي مي

 شوند پاسخ مثبت بدهيد به احتمال هايي كه در اين بخش مطرح مي اگر به هر يك از سوال

تان ظهور   در زندگي، به موفقيتتانرغم تمايل شديد  علي،زياد از دست مشكلاتي كه

تي كمك بگيريد و هدف تمركز خود  اف توانيد از ئي خوشبختانه مي. ايد يابند خسته شده مي

هاي بيشتري داشته باشيد موارد مثبت را فعال نماييد  را تغيير دهيد و به جاي اين كه نگراني

. مثل مغناطيس هستيما به ياد داشته باشيد كه م. را به سوي خود جذب كنيدو وفور نعمت 

اگر نگران باشيد مشكلات . كشانيم به هر چيزي كه توجه كنيم همان را به سوي خود مي

 احساس كنيد كه در وفور  هماگر. كنيد ري را به سوي خود جذب مينگران كنندة بيشت

  .را در زندگي خواهيد ديدهاي بيشتري  نعمت هستيد نعمات و راحتي

در تمام روز در فكر او . نباشيدمنيره پس مثل آيا همواره نگران مخارج خود هستيد؟ 

هايي بود كه بايد  حساب به فكر صورت. پولي بود نه پول ولي تمركزش بر بي. پول بيشتر بود

كار باعث البته اين . شود اش صرف آنها مي شدند و اين كه چگونه حقوق ماهانه پرداخت مي

  .گشت پولي مي جذب بي
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  نگران پول بودن: مشكل

  . بگوييدجملة زير را سه بارزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

شوند ولي تصميم  افتم همة عضلاتم منقبض مي با وجود اين كه وقتي ياد پول مي

ه كردن به با وجود اين كه از نگا... گيرم از اين به بعد در مورد آن آرام باشم مي

گيرم توانايي خود در پرداخت آنها  ترسم ولي تصميم مي ها مي حساب قبض صورت

كنند ولي  هاي مالي همواره مرا دنبال مي با وجود اين كه نگراني... را باور كنم

  .گيرم از دست آنها رها شوم تصميم مي

  منفي: دور اول

  :ملة زير را بگوييدزنيد ج گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .كنند هاي مالي همواره مرا دنبال مي نگراني

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  . در مورد پول راحت هستم:ابتداي ابرو

افتم احساس راحتي  ها مي حساب  وقتي ياد پرداخت قبض صورت:كنار چشم

  .كنم مي
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  .آورم شكرگزار هستم  به خاطر پولي كه در مي:زير چشم

  .كنم كه توانگر هستم  همين الآن احساس مي:زير بيني

  . در مورد پول راحت هستم:چانه

افتم احساس راحتي  ها مي حساب  وقتي ياد پرداخت قبض صورت:استخوان ترقوه

  .كنم مي

  .ستمآورم شكرگزار ه  به خاطر پولي كه در مي:زير بغل

  .كنم كه توانگر هستم  همين الآن احساس مي:فرق سر
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  پولي بي: مشكل

  .جملة زير را سه بار بگوييدزنيد  در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

ام كه آنچه را كه لازم دارم نخواهم توانست  با وجود اين كه به اين نتيجه رسيده

با ... لآن احساس ايمني نمايمگيرم كه ا داشته باشم ولي به هر حال تصميم مي

وجود اين كه هميشه نگران اين هستم كه چقدر پول كم دارم ولي تصميم 

دانم آيا  با وجود اين كه نمي... گيرم در اين مورد آرامش بيشتري داشته باشم مي

گيرم آرام باشم و به توانايي  توانم خرج و دخلم را يكي كنم ولي تصميم مي مي

  .اعتماد كنمخودم در جذب نعمات 

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .پولي هستم هميشه نگران بي

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ت دارم همين الآن هم آنچه را كه لازم اس:ابتداي ابرو

  . قناعت را دوست دارم:كنار چشم
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  . پول زيادي دارم:زير چشم

  .ام خرج و دخلم را يكي كنم  هميشه توانسته:زير بيني

  . همين الآن هم آنچه را كه لازم است دارم:چانه

  . الآن هم راضي هستم:استخوان ترقوه

  . چيزهاي زيادي در زندگي دارم:زير بغل

  . دوست دارم وفور نعمت را:فرق سر
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  آورم به راحتي پول در نمي: مشكل

  .سه بار بگوييد را ة زيرزنيد جمل در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

گيرم  شوم ولي تصميم مي افتم دچار دلواپسي مي با وجود اين كه وقتي ياد پول مي

 عهدة پرداخت با وجود اين كه انتظار ندارم كه بتوانم از... آرام باشمبه بعد از الآن 

با وجود اين كه ... كند دانم كه از اين به بعد وضعيت فرق مي مخارج برآيم ولي مي

ام كه اين وضع را تغيير  ام ولي تصميم گرفته هيچ وقت به راحتي پول در نياورده

  .دهم

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ام  وقت به راحتي پول در نياوردههيچ

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .آورم  از الآن ديگر به راحتي پول در مي:ابتداي ابرو

  .دهم  آگاهي خودم را نسبت به نحوة توانگري گسترش مي:كنار چشم

  .توانم به اين راحتي پول درآورم كه مي خيلي خوشحالم :زير چشم
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  .ها را برايم باز كردي  خدايا متشكرم كه اين راه:زير بيني

  .آورم  از الآن ديگر به راحتي پول در مي:چانه

به خاطر اطلاعات جديدي كه در رابطه با توانگري به دست : استخوان ترقوه

  .ام خوشحالم آورده

  .انم به اين راحتي پول درآورمتو  خيلي خوشحالم كه مي:زير بغل

  .ها را برايم باز كردي  خدايا متشكرم كه اين راه:فرق سر
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  آيا مطمئن هستيد كه اگر پول بيشتري درآوريد زندگي بهتري خواهيد داشت؟

ايد كه تا وقتي كه از عهدة پرداخت مخارجتان برنياييد يا تا  آيا به اين نتيجه رسيده

  توانيد احساس خوشبختي كنيد؟ اشته باشيد نميوقتي كه پول بيشتري ند

توانيد در زندگي روزمره  آوريد نمي اگر به علت اين كه به اندازة كافي پول درنمي

نه "اين همان بيماري . احساس خوشبختي نماييد تا ابد در انتظار وفور نعمت خواهيد ماند

هستيد ) ها يا مريضيا تن(تكليف شما اين است كه حتي اگر فقير .  است"تا وقتي كه

يافتن دلايلي براي خوش بودن . هايي بيابيد كه بتوانيد همين امروز از زندگي لذت ببريد راه

و افكاري كه باعث احساس خوشبختي شما شوند موجب تسريع در كسب درآمد، موفقيت، 

به ياد داشته باشيد كه ما معادل . گردد سلامتي و هرچيز ديگري كه خواهان آن هستيد مي

لذا .  استثناء بردار نيستجذبقانون . داريم كنيم دريافت مي علائمي را كه از خود ساطع مي

حتي اگر شما از لحاظ علم اقتصاد واقعاً فقير باشيد باز هم بايد راهي پيدا كنيد كه نسبت به 

بدين ترتيب ميزان ارتعاش خود و ظهور . جنبة ديگري از زندگي احساس توانگري كنيد

 بسياري افراد در برابر تلاش براي افزايش .دهيد را افزايش ميتان   در زندگيعوامل مثبت

انديشند كه فقط بايد به اين كه چگونه پول بيشتري  مي. نمايند ميزان ارتعاش مقاومت مي

. درآورند، متفاوت از ديگران عمل كنند و راهكارهاي تبليغاتي خود را بهبود دهند فكر كنند

كند  ايج آن اصلاً به گرد پاي نتايجي كه افزايش ارتعاش حاصل مياين يك تله است و نت
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هايتان برسيد به جاي  جويي كنيد و زودتر به خواسته خواهيد در زمان صرفه اگر مي. رسد نمي

  . تغيير برنامة بازاريابي سطح ارتعاش خود را عوض كنيد

  .آيند انجام دهيد تمريناتي را هم كه در پي مي
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  ....م احساس خوشبختي نمايم مگر اين كهتوان نمي: مشكل

  .ة زير را سه بار بگوييدزنيد جمل در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

توانم احساس  ام نمي كنم تا وقتي كه پولدار نشده با وجود اين كه فكر مي

گيرم چيزهايي را بيابم كه همين الآن به خاطر  خوشبختي كنم ولي تصميم مي

  . كنمآنها احساس شادي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .توانم احساس خوشبختي كنم ام نمي كنم تا وقتي كه پولدار نشده فكر مي

  

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .آورم كه چقدر پول درمي مهم هم نيست ، دوست دارم شاد باشم:بروابتداي ا

  .دانم ي را كه در زندگي دارم مي قدر همة چيزهاي:كنار چشم

  .كنم مين الآن هم احساس خوشبختي مي ه:زير چشم
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  . دوست دارم به توانگري برسم:زير بيني

  . دوست دارم همين الآن شاد باشم:چانه

  .دانم ي را كه در زندگي دارم ميهمة چيزهاي قدر :استخوان ترقوه

  .كنم مين الآن احساس خوشبختي مي ه:زير بغل

  . دوست دارم به توانگري برسم:فرق سر
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  ...توانم راحت باشم مگر اين كه نمي: مشكل

  . سه بار بگوييدراة زير زنيد جمل در حالي كه بر نقطة كنار دست ضربه مي

توانم احساس راحتي كنم  ام نمي  مورد پول راحت نشدهبا وجود اين كه تا وقتي در

  .گيرم در هر حال احساس آرامش كنم و اميدوار باشم ولي تصميم مي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .توانم احساس راحتي كنم ام نمي تا وقتي در مورد پول راحت نشده

  

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  . در مورد پول آرامش دارم:ابتداي ابرو

  .ام كه پول در آوردن كار آساني است  بالاخره به اين نتيجه رسيده:كنار چشم

  .المدانم به اندازة كافي خواهم داشت خوشح  از اين كه مي:زير چشم

  . تصميم دارم در مورد پول آرام باشم:زير بيني
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  .كنم كه مورد حمايت قرار دارم  احساس مي:چانه

ام كه پول در آوردن كار آساني   بالاخره به اين نتيجه رسيده:استخوان ترقوه

  .است

  .دانم همين الآن هم به اندازة كافي دارم خوشحالم  از اين كه مي:زير بغل

  . دارم در مورد پول آرام باشم تصميم:فرق سر

  

  



www.eft.ir                            فرهاد فروغمند            تي       اف گري به روش اي توان
 

 ١٠١ 
 

  توانم احساس خوشبختي كنم باشم كه نميناگر فقير : مشكل

  :بگوييدسه بار زنيد جملة زير را  گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

توانم هم خوشبخت باشم و هم فقير ولي عميقاً و كاملاً خودم  با وجود اين كه نمي

  .پذيرم را در شرايط حاضر مي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .توانم هم خوشبخت باشم و هم فقير نمي

  

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ي خوشبخت هستم همين الآن و در هر وضعيت:ابتداي ابرو

  . دوست دارم احساس خوبي داشته باشم:كنار چشم

  . همين الآن هم از لحاظ معنوي توانگر هستم:زير چشم

  .ام هستم  قدردان توانگري:زير بيني
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  . همين الآن و در هر وضعيتي خوشبخت هستم:چانه

  . دوست دارم احساس خوبي داشته باشم:استخوان ترقوه

  .ن هم در هر شرايطي از لحاظ معنوي توانگر هستم همين الآ:زير بغل

  .ام هستم  قدردان توانگري:فرق سر
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  اعتقاد به فقر: مشكل

  :بگوييدسه بار زنيد جملة زير را  گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

ام كه هميشه فقير خواهم بود و به هر حال  با وجود اين كه به اين نتيجه رسيده

  .كنم ين طور هستم ولي عميقاً و كاملاً تمامي وجودم را قبول ميمن ا

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ام كه هميشه فقير خواهم بود به اين نتيجه رسيده

  

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد يد جملهزن گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  . همين الآن هم پولدار هستم:ابتداي ابرو

  .توانگري را در زندگي احساس كنم دوست دارم :كنار چشم

  . همين الآن هم وفور نعمت است:زير چشم

  .وفق شدن احساس خوبي داشته باشم دوست دارم در مورد م:زير بيني
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  .تم همين الآن هم پولدار هس:چانه

  .كنم در زندگي احساس توانگري مي :ان ترقوهاستخو

  . در همه جا وفور نعمت است:زير بغل

  .وفق شدن احساس خوبي داشته باشم دوست دارم در مورد م:فرق سر
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  ...بله، ولي: مشكل

  :بگوييدسه بار زنيد جملة زير را  گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .گيرم منتظر توانگري باشم ام ولي تصميم مي لدار نشدهبا وجود اين كه هنوز پو

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ام هنوز پولدار نشده

  

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  . توانگري را دوست دارم:بروابتداي ا

  .گيرم احساس كنم كه توانگر هستم  تصميم مي:كنار چشم

  . دوست دارم وفور نعمت را در اطرافم ببينم:زير چشم

  .گيرم موفق شوم  تصميم مي:زير بيني

  . همين الآن هم پولدار هستم:چانه
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  .گيرم احساس كنم كه توانگر هستم  تصميم مي:استخوان ترقوه

  . دوست دارم وفور نعمت را در اطرافم ببينم: بغلزير

  .گيرم موفق شوم  تصميم مي:فرق سر
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  .بخش است نتيجه.... تي ادامه دهيد اف  ئيبا

خواهيد در  چند سوال ديگر هم براي كشف علل جذب خلاف آنچه كه در زندگي مي

  :آيند زير مي

  ر شما كم هستند؟هاي خوب در شه كنيد كه چقدر آدم آيا دائماً شكوه مي

البته شهر . شوند هاي خوب كمتر در شهرها پيدا مي افراد زيادي مدعي هستند كه انسان

  . هاي خوب دليل بروز آن است  آدم كمبودِبلكه فكرِ. علت مشكل نيست

ايد ناراضي هستيد؟ آيا  آيا از اين كه فرد مناسبي را براي زندگي مشترك نيافته

كند؟ سعي كنيد توانگرانه   شما در اين شهر زندگي نميانديشيد كه همسر بالقوة مي

  .بيانديشيد و سطح ارتعاش خود را تغيير دهيد تا فرد مناسب را به سوي خود جذب نماييد

  

هايي هستيد كه در سن شما طبيعي به حساب  آيا همواره نگران ناخوشي

  آيند؟ مي

بهتر . گردد تان مي ندگيبه ياد داشته باشيد كه توجه به ناخوشي باعث بروز آن در ز

نيست به اين فكر كنيد كه بعضي از اعضاء بدنتان تا چه حد قوي هستند و چقدر خوب كار 

  كنند؟ مي

  

  ايد لاغر شويد؟ آيا همواره نااميدانه تلاش كرده
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خواهند  اي كه مي هاي اضافه خواهند لاغر شوند همواره به چربي افرادي كه نااميدانه مي

ها  و البته همين كار باعث بزرگ شدن آن قسمت... كنند د توجه مياز شرشان رها گردن

عاش تها توجه كنيد و بخش منفي ار تي استفاده نماييد تا كمتر به چربي اف از ئي. گردد مي

بخش بعدي به . بدين ترتيب ديگر غذا را دشمن خود نخواهيد دانست. خود را از بين ببريد

  .پردازد كاهش وزن ميمسائلي در رابطه با عشق، سلامتي و 
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  جذب عشق: مشكل

  : بگوييد سه بارزنيد جملة زير را گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

توانم همسر مناسبي بيابم ولي در هر حال  رسد نمي با وجود اين كه به نظر مي

اي ام كه بر با وجود اين كه به اين نتيجه رسيده... كنم كاملاً خودم را قبول مي

گيرم خودم و احساساتم را با همين  هميشه مجرد خواهم ماند ولي تصميم مي

با وجود اين كه چون من كسي را ندارم و آنها دارند ... وضعيت فعلي بپذيرم

  .كنم شود ولي احساسات خودم را قبول مي ام مي حسودي

  

  منفي: دور اول

  :لة زير را بگوييدزنيد جم گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .توانم همسر مناسبي بيابم رسد نمي به نظر مي

  

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .اند  افراد زيادي در اين زمينه موفق بوده:ابتداي ابرو
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  . هستم دوست دارم بدانم كه در راه پيدا كردن همسرم:كنار چشم

  .دانم كه وقتي پيدايش شود من نيز آماده خواهم بود  مي:زير چشم

  .دهد خواهم به من مي  دنيا آنچه را كه مي:زير بيني

  .اند  افراد زيادي در اين زمينه موفق بوده:چانه

  . او هم در حال يافتن من است:استخوان ترقوه

  .اهم بود وقتي پيدايش شود من نيز كاملاً آماده خو:زير بغل

  .كنم قدردان هستم  به خاطر اين كه او را به سوي خودم جذب مي:فرق سر
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  ترس از طرد شدن: مشكل

  :بگوييدسه بار زنيد جملة زير را  گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

ترسم آنها مرا طرد كنند ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول  با وجود اين كه مي

با وجود اين كه ارزش آن را ندارم كه همسري وفادار نصيبم شود ولي ... كنم مي

با وجود اين كه فكر ... گيرم از الآن براي خودم ارزش قائل شوم تصميم مي

كنم دوست داشتني نيستم و هيچ وقت هم كسي مرا دوست نخواهد داشت  مي

  .گيرم الآن احساس خوبي داشته باشم ولي تصميم مي

  

  فيمن: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ارزش آن را ندارم كه همسري وفادار نصيبم شود

  

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  . دوست دارم مورد قبول واقع شوم:ابتداي ابرو
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  .ام آورم كه زماني مورد قبول بوده  به ياد مي:چشمكنار 

  .گيرم دوست داشتني باشم  تصميم مي:زير چشم

  .دانم كه الآن هم دوست داشتني هستم  مي:زير بيني

  . با ارزش هستم:چانه

  . پذيرفتني هستم:استخوان ترقوه

  .گيرم احساس كنم كه دوست داشتني هستم  تصميم مي:زير بغل

  .دانم كه همين الآن هم دوست داشتني هستم  مي:فرق سر
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  ام پير شده: مشكل

  :بگوييدسه بارزنيد جملة زير را  گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

با وجود اين كه حتي راه رفتن هم برايم سخت شده ولي عميقاً و كاملاً خودم را 

گيرم جريان  ي تصميم ميترسم ول با وجود اين كه از پيري مي... كنم قبول مي

كنم جسمم رو به زوال  با وجود اين كه فكر مي...انرژي را در بدنم احساس كنم

  .گيرم امروز پر انرژي باشم است ولي تصميم مي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ترسم از پيري مي

  

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي ر حالي كه بر هر يك از نقاط هشتد

  . دوست دارم پر انرژي باشم:ابتداي ابرو

  . بدن سالمم را دوست دارم:كنار چشم
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  .ام بسيار شادمان هستم  به خاطر قواي بدني:زير چشم

  .م توانايي بهبود يافتن را دارد باور دارم كه بدن:زير بيني

  . دوست دارم پر انرژي باشم:انهچ

  . دوست دارم قوي باشم:استخوان ترقوه

  .ام بسيار شادمان هستم واي بدني به خاطر ق:زير بغل

  .كنم كاملاً سالم و قوي هستم مي احساس :فرق سر
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  هاي توانگري بازي

  تصور نتيجة نهايي

خواهند  ه مياين همان بازي است كه ورزشكاران، فروشندگان و ديگر اشخاصي ك

از همة اجزاء آن . البته دستورالعملي هم دارد. دهند سريعاً به نتيجة دلخواه برسند انجام مي

از تمامي حواس خود كمك بگيريد تا آنچه را . تر به مقصود خود برسيد بهره گيريد تا سريع

ش كنيد بهتر حس نماييد و ميزان ارتعاش خود را در مورد موفق شدن افزاي كه تصور مي

  .دهيد

  .ايد خود را ببينيد كه به هدفتان رسيده

  .گويند صداي دو تن از دوستانتان را بشنويد كه به خاطر موفقيتتان به شما تبريك مي

  .موفقيت را لمس كنيد

  به هنگام موفق شدن چه حسي داريد؟

فردي . (اي را كه ممكن است به اين موفقيت مربوط باشد استشمام نماييد هر رايحه

  .)قيمتي خواهد خريد اش برسد عطر گران گفت كه اگر به خواسته مي

  .تواند وجود داشته باشد آن را بچشيد اي در اين رابطه مي اگر مزه

  .ايد همة اين تصاوير و احساسات را در هم بياميزيد و تصور كنيد كه به هدفتان رسيده
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  "پنج كار"بازي 

ام  كنم سطح ارتعاشي ل آن خدا را شكر ميدهم و به دنبا هرگاه پنج كار را انجام مي

نحوة . اگر جداً قصد داريد به خواستة خود برسيد اين را امتحان كنيد. يابد سريعاً بهبود مي

  :جملاتي را به ترتيب زير بنويسيد. آيد در پي مي شانجام

  .خواهيد آگاه باشيد از آنچه مي

  .خواستة خود را بيان نماييد

  .ايد ببينيد در وضعيتي كه به خواستة خود رسيدهتصميم بگيريد خود را 

  .موفقيت خود را باور كنيد و منتظر وقوع آن باشيد

  .ايد طوري عمل كنيد كه انگار به آن رسيده

  .ايد تان رسيده خدا را شكر كنيد كه به خواسته

 كمي با كلمات. براي شروع كار خواستة خود را دقيقاً مشخص نماييد و آن را بنويسيد

توانيد چيزهاي مادي  مي. خواهيد نويسيد هماني باشد كه مي بازي كنيد تا آنچه كه نهايتاً مي

نظير اتومبيل، خانه يا جواهرات و يا چيزهاي معنوي همچون رشد فكري يا آرامش 

  :براي مثال ممكن است موارد زير به نظرتان بيايند. بخواهيد

  اي جديد و اسپورت يا خانه ام اتومبيل ب •

  .)مقدار آن را مشخص نماييد(مد بيشتر درآ •
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  شريك شغلي مناسب •

  كه به طور غير منتظره بدست آيد) مشخص(مقداري پول  •

  آل همسر ايده •

اي كه شامل  جملههم آيند بنويسيد و در پايان  جملاتي شبيه آنچه كه در پي مي

  .شكرگزاري و قدرداني باشد به آنها اضافه كنيد

  . سطح ارتعاشي بالاتري برسم در رابطه با پول بهخواهم مي

  . در رابطه با پول به سطح ارتعاشي بالاتري برسمقصد دارم

  . در رابطه با پول به سطح ارتعاشي بالاتري برسمگيرم تصميم مي

  . در رابطه با پول به سطح ارتعاشي بالاتري برسمانتظار دارم

  .پول هستما  سطح ارتعاشي بالاتري در رابطه باكنون در حال رسيدن به هم

كنم كه به من اجازه داد در رابطه با پول به سطح ارتعاشي  خدا را شكر مي

  .بالاتري برسم

  .و اسپورت نو آبي رنگ داشته باشم ام  يك اتومبيل بخواهم مي

  .و اسپورت نو آبي رنگ داشته باشم ام  يك اتومبيل بقصد دارم

  . رنگ داشته باشمو اسپورت نو آبي ام  يك اتومبيل بگيرم تصميم مي
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  .و اسپورت نو آبي رنگ داشته باشم ام  يك اتومبيل بانتظار دارم

  .هستمو اسپورت نو آبي رنگ  ام به يك اتومبيل باكنون در حال رسيدن  هم

  .و اسپورت نو آبي رنگ را نصيب من كرد ام كنم كه آن اتومبيل ب خدا را شكر مي
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   چهارمگام

  ييداكنون توانگري را طلب نما

وقتي . ترسند خيلي افراد از اين كه آن توانگري را كه در انتظار آنها است بطلبند مي

كنند و يا اين كه  گردد به ناگهان احساس شرمساري مي يك موقعيت عالي نصيبشان مي

ولي بايد آن را بطلبيم . توانگري در دسترس همة ما است. دانند چگونه از آن بهره ببرند نمي

  .رود صورت از دستمان در ميو در غير اين 

  توانيد باور داشته باشيد كه به خواستة خود خواهيد رسيد؟ آيا مي

فكر . تواند روزي به آنچه كه هميشه آرزويش را داشته برسد محسن باور نداشت كه مي

پدرش : تي اين باور در هم شكست اف با چند بار استفاده از ئي. كرد استحقاقش را ندارد مي

 هايش برسد و بهتر است به آن  گفته بود كه هرگز نخواهد توانست به خواستهروزي به او

  .كه دارد قناعت نمايد چه

 اگر باور داريد كه استحقاق رسيدن به خواستة خود را نداريد بهتر است قبل از اين كه 

تي كمك بگيريد و باورهاي مانع آن را از بين  اف براي دستيابي به آن تلاش كنيد از ئي

  . فايده خواهد بود  هر تلاشي كه بكنيد بيتدر غير اين صور. يدببر

  كنيد استخقاق توانگري يا ثروت را نداريد؟ آيا هنوز هم احساس مي

 به مشكلات ناشي از استحقاق پرداختيم ولي معمولاً مواردي از گام دومهر چند كه در 

من استحقاق موفق شدن "بسياري افراد از يك باور كلي . مانند باقي ميتا حدي اين دست 

  .گردد بديهي است كه اين باور يا اعتقاد مانع موفقيت آنان مي. برند  رنج مي"را ندارم



www.eft.ir                            فرهاد فروغمند            تي       اف گري به روش اي توان
 

 ١٢٠ 
 

به همين دليل هم . كرد كه رسيدن به ثروت حق او است مسعود اصلاً احساس نمي

 دانست و هاي خود را نوعي امتياز غير موجه مي توانايي. كرد هيچ گاه با تمام وجود كار نمي

تا . نمايند لايق پولدار شدن نيست كاري مي كرد كه به اندازة افرادي كه اضافه لذا فكر مي

 و "كمك به خود"هاي  وقتي كه به اين باور عميق خود نپرداخته بود هيچ يك از كتاب

  .مشاوره با بهترين روانشناسان او را به هدفش نزديك نكردند
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  كه براي خود قائليمارزشي  ميزان : مشكل

  :بگوييدسه بار زنيد جملة زير را  گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

شود كه موفق شدن حق من است ولي عميقاً خودم را  با وجود اين كه باورم نمي

ام كه موفق شدن حق ديگران  با وجود اين كه به اين نتيجه رسيده... كنم قبول مي

با ... گيرم براي خودم ارزش قائل شوم است و حق من نيست ولي الآن تصميم مي

خواهم برسم ولي تصميم  توانم به آنچه كه مي كنم نمي وجود اين كه فكر مي

  .گيرم باورهايي را كه در رابطه با پول دارم تغيير دهم مي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ود كه موفق شدن حق من استش باورم نمي

  

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  . باور دارم كه رسيدن به پول حق من است:ابتداي ابرو
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  .دانم كه استحقاق موفقيت و توانگري را دارم  مي:كنار چشم

  .بينم همه جا مي قدردان ثروتي هستم كه در :زير چشم

  .شود شكر كنم  دوست دارم به خاطر ثروتي كه در زندگي نصيبم مي:زير بيني

  . باور دارم كه رسيدن به پول حق من است:چانه

  .دانم كه استحقاق موفقيت و توانگري را دارم  مي:استخوان ترقوه

  .بينم  قدردان ثروتي هستم كه در زندگي ديگران مي:زير بغل

  .شود شكر كنم وست دارم به خاطر ثروتي كه در زندگي نصيبم مي د:فرق سر
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  ارزشي بي: مشكل

  :بگوييدسه بار زنيد جملة زير را  گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

گفتند تو لياقت بيش از اين را نداري ولي اكنون تصميم  با وجود اين كه به من مي

با وجود اين كه آنها به من ثابت كردند كه ... گيرم جور ديگري فكر كنم مي

با ... گيرم به ارزش خودم اعتقاد پيدا نمايم ارزش هستم ولي اكنون تصميم مي بي

ارزش هستم ولي اكنون تصميم  ام كه بي وجود اين كه هميشه احساس كرده

  . گيرم احساس كنم كه با ارزش هستم مي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي ط هشتدر حالي كه بر هر يك از نقا

  .ارزش هستم آنها به من ثابت كردند كه بي

  

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  . باور دارم كه با ارزش هستم:ابتداي ابرو
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  . آدم با كفايتي هستم:كنار چشم

  .اي همه به اندازة كافي هست بر:زير چشم

  . اكنون دوست دارم به اين باور برسم كه فرد با ارزشي هستم:زير بيني

  . باور دارم كه با ارزش هستم:چانه

  . خيلي دوست داشتني هستم :استخوان ترقوه

  . براي همه به اندازة كافي هست:زير بغل

  .ا ارزشي هستم اكنون دوست دارم به اين باور برسم كه فرد ب:فرق سر
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  موفقيت مال ديگران است نه من: مشكل

  :بگوييدسه بار زنيد جملة زير را  گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

با وجود اين كه هنوز باور دارم كه لياقت موفق شدن را ندارم ولي عميقاً و كاملاً 

 وجود اين كه به اين با... كنم خودم را دوست دارم و تمامي وجودم را قبول مي

گيرم به  ام ولي اكنون تصميم مي ام كه براي موفق شدن ساخته نشده نتيجه رسيده

با وجود اين كه من كسي نيستم كه بتواند ثروتمند باشد ... دنبال توانگري باشم

  .گيرم خودم را باور كنم ولي تصميم مي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد ربه ميگانه ض در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .هنوز باور دارم كه لياقت موفق شدن را ندارم

  

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  . با ارزش هستم:ابتداي ابرو
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  . نه نيستم:كنار چشم

  . بله هستم:زير چشم

  .ا لياقت ثروت را دارم من هم مثل شم:زير بيني

  . الآن هم با ارزش هستم:چانه

  . خوشحالم كه اين تعارض ديگر پايان يافته است:استخوان ترقوه

  .ام  بله من الآن با ارزش هستم و هميشه هم همين طور بوده:زير بغل

  . من هم مثل شما لياقت ثروت را دارم:فرق سر
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  لياقت توانگري را ندارم: مشكل

  :بگوييدسه بار زنيد جملة زير را  گانه ضربه مي  كه بر هر يك از نقاط هشتدر حالي

گيرم آن را  با وجود اين كه در پذيرش توانگري مشكل دارم ولي الآن تصميم مي

كنم حق من نيست كه از لحاظ مالي پيشرفت  با وجود اين كه فكر مي... بطلبم

با وجود اين كه هنوز فكر . ..كنم كنم ولي در هر حال عميقاً خودم را قبول مي

  .گيرم اين الگو را تغيير دهم كنم كه لياقت خوشبختي را ندارم ولي تصميم مي مي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .كنم كه لياقت خوشبختي را ندارم هنوز فكر مي

  

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي بر هر يك از نقاط هشتدر حالي كه 

  .گيرم توانگري را بپذيرم  از همين الآن تصميم مي:ابتداي ابرو

  . همة ما اجازه داريم كه توانگري را بپذيريم:كنار چشم
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  .خواهم داشته باشم گيرم لياقت رسيدن به هر چه را كه مي  تصميم مي:زير چشم

  .دانم كه در راه است و مي....  خوشبختي حق من است:زير بيني

  .گيرم توانگري را بپذيرم  از همين الآن تصميم مي:چانه

  . همة ما اجازه داريم كه توانگري را بپذيريم:استخوان ترقوه

  .خواهم داشته باشم گيرم لياقت رسيدن به هر چه را كه مي  تصميم مي:زير بغل

  .دانم كه در راه است اقت خوشبختي را دارم و ميكنم لي  احساس مي:فرق سر
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  نبايد به دنبال توانگري باشم: مشكل

  :بگوييدسه بار زنيد جملة زير را  گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

هاي خودم هستم ولي تصميم  با وجود اين كه باز هم در حال تخريب موقعيت

دانم چه  با وجود اين كه به درستي نمي... گيرم از شر اين روش خلاص شوم مي

با ... ام را به طور شفاف مشخص كنم گيرم خواسته خواهم ولي الآن تصميم مي مي

كنم كه لياقت موفق شدن را ندارم ولي الآن  وجود اين كه هنوز احساس مي

  .گيرم باور كنم كه لياقت آن را دارم تصميم مي

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي ك از نقاط هشتدر حالي كه بر هر ي

  .هاي خودم هستم باز هم در حال تخريب موقعيت

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  . دوست دارم در مورد موفقيتم احساسات شفافي داشته باشم:ابتداي ابرو

  .گيرم اهدافم را به طور واضح بشناسم  تصميم مي:مكنار چش
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  . دوست دارم ببينم كه در حال رسيدن به اهدافم هستم:زير چشم

  .دانم ام مي هايي را كه در زندگي به آنها رسيده  قدر همة نعمت:زير بيني

  . دوست دارم موفقيت را بطلبم:چانه

  .طور واضح بشناسمگيرم همة اهدافم را به   تصميم مي:استخوان ترقوه

  . دوست دارم ببينم كه در حال رسيدن به اهدافم هستم:زير بغل

  .دانم ام مي هايي را كه در زندگي به آنها رسيده  قدر همة نعمت:فرق سر
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  احساس كمبود: مشكل

  :بگوييدسه بار زنيد جملة زير را  گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

گيرم از اين  كنم ولي تصميم مي هنوز در زندگي احساس كمبود ميبا وجود اين كه 

كنم براي من به  با وجود اين كه هنوز فكر مي... به بعد وفور نعمت را حس كنم

... اندازة كافي وجود نخواهد داشت ولي الآن دوست دارم وفور نعمت را حس كنم

گيرم الآن اين  ترسم ولي تصميم مي ها مي با وجود اين كه از طلب كردن نعمت

  .كار را بكنم

  

  منفي: دور اول

  :زنيد جملة زير را بگوييد گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .ترسم ها مي از طلب كردن نعمت

  مثبت: دور دوم

  :هاي زير را بگوييد زنيد جمله گانه ضربه مي در حالي كه بر هر يك از نقاط هشت

  .كنم ت طلب مي از الآن نعم:ابتداي ابرو

  .ام احساس كنم گيرم وفور نعمت را در زندگي  تصميم مي:كنار چشم
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  .هاي جديدي هستم  هر روز در حال كسب موفقيت:زير چشم

  .اند هايي هستم كه به من عطا شده  قدردان نعمت:زير بيني

  .كنم  از الآن نعمت طلب مي:چانه

  .كنم  شديداً احساس توانگري مي:استخوان ترقوه

  .هاي جديدي هستم  هر روز در حال كسب موفقيت:زير بغل

  .اند هايي هستم كه به من عطا شده  قدردان نعمت:فرق سر
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  جملات تاكيدي مثبت

خواهيد قطعاً به وفور نعمت نخواهيد   دقيقاً ندانيد چه مي، به خاطر موانع احساسي،اگر

  :د جملات زير رابگوييدزني تي را بر خود مي اف در حالي كه ضربات ئي. رسيد

  . شوممتصلگيرم به خدا  تصميم مي

  .به خدا را دوست دارماتصال 

  . را دوست دارمهاي الهي دريافت هدايت

  .شوند هايي نصيبم مي  بدانم كه چه هدايتبه وضوحدوست دارم 

شوند  هايي كه از طرف خدا بر من الهام مي دوست دارم به خاطر تمامي پيام

  .شكرگزاري كنم

  .كنم شنوم و حس مي بينم، مي  را كه بايد بردارم ميگام بعدي

البته زدن ضربات به . چند جمله هم براي اين كه در طول روز از آنها استفاده كنيد

  :هنگام گفتن آنها الزامي نيست

  .براي همه هم به قدر كافي وجود دارد. آدم با كفايتي هستم

  .ق هستماكنون موف. طلبم اكنون موفقيت را مي

  .اند هايي هستم كه به من عطا شده قدردان همة نعمت
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  .كنم هايي كه دارم شكر مي به خاطر همة نعمت

  .شود هدايت الهي نصيبم مي. توانگري را دوست دارم

  .كنم مي شاديها  تمامي نعمتيافت دربه هنگام 

  .داند همة ما با ارزش هستيم كنم كه مي خدايي را شكر مي
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  ي توانگريها بازي

  "بله" بازي

اين . يابد هاي زندگي تسري مي  به ديگر جنبهگيريد انرژي مثبتي كه از اين بازي مي

  :طور عمل كنيد

ها را بر روي  سوال.  باشد"بله"تعدادي سوال بنويسيد كه جواب آنها قطعاً و موكداً 

پس از هر سوال كمي البته او بايد . اي بنويسيد و به دوستي بدهيد تا برايتان بخواند برگه

) بله(ها را بخوانيد و پاسخ مثبت  يا اين كه خودتان سوال. مكث نمايد تا جواب شما را بشنود

اگر در بعضي موارد جواب مثبت را با علاقه بيان . آنها را با شوق و ذوق فراوان بدهيد

ز در جواب انگي  هيجان"بله"نكرديد بدين معني است كه بايد كمي آن را تغيير دهيد تا يك 

  :فهرست سوالات را با موارد بديهي شروع نماييد. آن از درونتان بجوشد

  !است؟ بله ........ تآيا نام

  !كني؟ بله آيا در ايران زندگي مي

  !تومان پول داشته باشي؟بله......... خواهي  آيا مي

  !ات را دوست داري؟ بله آيا خانواده

  !آيا به كارت علاقه داري؟ بله

  !است؟ بله.......... ات  ورد علاقهآيا رنگ م

  !علاقه داري؟ بله.......... آيا به 

  :رسد تر مي هاي مهم سپس نوبت به سوال
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  !آيي؟ بله داني كه همين الآن هم موفق به حساب مي آيا مي

  !داني؟ بله آيا قدر مشتريانت را مي

  !آيا از نحوة زندگي كردنت راضي هستي؟ بله

  !داني؟ بله آوري را مي  پول در ميآيا قدر اين كه به راحتي

فقط شرطش اين است كه پاسخ . تواند شامل هر موضوعي باشد فهرست سوالات مي

  ! محكم باشد"بله"آنها يك 

  "متشكرم"بازي 

خواهيد جملاتي بر  اين بازي بسيار ساده است و در آن بايد به منظور جذب آنچه كه مي

 و شامل شكر خدا به خاطر آنچه كه ه بوداين جملات بايد به زمان حال. زبان آوريد

نماييد همان   ياد داشته باشيد كه هر چه را كه از وجود خود ساطع ميهب .باشندخواهيد  مي

از نقطة ابتداي ابرو شروع . شايد بتوان آن را به انعكاس صدا تشبيه كرد. گردد به شما باز مي

  :تي را انجام دهيد اف كنيد و دو سه بار ئي

  .ام متشكرم  خاطر توانگريخدايا به

  .ام متشكرم خدايا به خاطر سلامتي

  .هاي پرباري متشكرم خدايا به خاطر چنين دوستي

  .هاي مالي متشكرم خدايا به خاطر موفقيت

  .انگيزي متشكرم هاي هيجان خدايا به خاطر چنين موقعيت

  .هايي كه در زندگي به من دادي متشكرم خدايا به خاطر همة نعمت
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توانيد بدون  ت زير هم در مواقعي كه در حال رانندگي يا كار در خانه هستيد مياز جملا

  :تي استفاده كنيد اف زدن ضربات ئي

  .ام به من دادي متشكرم خدايا به خاطر بينشي كه در رابطه با سلامتي

  .خدايا به خاطر استقلال مالي كه نصيبم كردي متشكرم

  .شانم دادي متشكرمام را ن خدايا به خاطر اين كه گام بعدي

  .خدايا به خاطر دوستان خوبي كه مرا با آنها آشنا كردي متشكرم

  .هايم را به وضوح به من نشان دادي متشكرم خدايا به خاطر اين كه خواسته
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  گام بعدي

هاي توانگري  هاي مكتوب و بازي تي، عبارات تاكيدي، تمرين اف ها جملة ئي اكنون ده

توانيد باورهاي محدود كنندة خود را بشكنيد و  مك آنها ميبه ك. در اختيار شما است

هاي كافي در  هايتان دستورالعمل براي دستيابي به خواسته. مرزهاي جديدي را درنورديد

  .دست داريد

  !تنها كاري كه بايد بكنيد استفاده از آنها است

يدي و يا تي، نوشتن و گفتن جملات تاك اف شخصاً هر روز وقتي را براي بكارگيري ئي

توانيد  تي مي اف به كمك ئي. ام اش را هم ديده نتيجه. دهم هاي توانگري اختصاص مي بازي

كنم كه با اطمينان  شما را تشويق مي. به آن موفقيت و توانگري كه آرزويش را داريد برسيد

  !همين الآن. هاي خود را بطلبيد ارزش خود را به دنيا نشان دهيد و خواسته


