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  مسائل حقوقي

 افراد براي اغلب) تي اف ئي(گردد  اي كه در اين كتاب ذكر مي هر چند كه شيوه

اي به بار آورده است، ولي تضميني وجود ندارد كه شما هم بتوانيد مثل  نتايج قابل ملاحظه

آيد ولي اگر  تي روش ملايمي به حساب مي اف با وجود اين كه ئي. آنان به اهدافتان برسيد

بعضي مشكلات روحي، به هنگام استفاده از آن، بروز كنند بايد با پزشك يا درمانگر خود 

  . تي مشورت نماييد اف ابطه با استفاده از ئيدر ر
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  ي گرامي خواننده

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

هر . تي بزنيد خواهيد ديد كه انبوهي از مطالب رايگان در آن وجود دارند اف اي

به صورت مجاني در ام كه مطالب مفيد را  چند كه همواره قصد اين را داشته

هاي جديد   ي هر چه بيشتر اين روش اختيار همگان قرار دهم تا اسباب توسعه

لذا . باشد پذير نمي  شما امكان ي اين روند بدون كمك ايجاد شود ولي ادامه

اي را كه براي خريداري چنين كتابي  مندم بخش كوچكي از هزينه خواهش

لينك زير واريز  پرداختيد از طريق مي) ها و واسطه(ها  بايستي به فروشگاه مي

فرماييد كه  باشد و حتماً تصديق مي  ريال مي15000بهاي اين كتاب . نماييد

ي مبالغ پرداختي صرف معرفي  مطمئن باشيد كه كليه. بسيار ارزان است

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

 . نمايم تشكر مي

aspx.ElectronicPayment/ir.eft://http 

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

  :طريق كارت به كارت انجام دهيد

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

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

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

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

نب در آنها به تي و موسساتي كه اينجا اف اين كتاب فقط از طريق وبسايت اي •

هاي حقيقي و مجازي توزيع  گردد و توسط فروشگاه تدريس اشتغال دارم ارائه مي

اگر شخصي مبلغي براي آن طلبيده بدانيد كه بدون اطلاع و رضايت . شود نمي

 .اينجانب بوده است

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

دانم هيچ  تا جايي كه مي.  سر بزنيدir.eft.wwwبسايت جديدتر از آن به و

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 ممنون  •

 يا ايميل 021-22840219توانيد با شماره تلفن  براي اين كار مي. خواهم شد

com.yahoo@forughmandتماس بگيريد .  

  فرهاد فروغمند
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  تي اف تي از تي اف گيري ئي چگونگي شكل

  نوشته گري كريگ

  

  بخش اول

ام   را به دنيا معرفي كردم همواره با اين سوال روبرو بودهتي اف از همان زماني كه ئي

از الگوريتمهاي گوناگوني ) و يا حتي بهتر(تواند به خوبي  كه آيا يك الگوريتم فراگير مي

چطور چنين چيزي ممكن است؟ آيا ما استدلالهاي دكتر . تي وجود دارند اف باشد كه در تي

ايم؟ همچنين آيا فراموش  ري آنها را كنار گذاشتهكالاهان درباره الگوريتمها و اعتبار نظ

 نقاط در زدن ضربات تا چه حد در دستيابي به موفقيت مهم است؟ "ترتيب"ايم كه  كرده

توانيم موضوع مهمي مثل تشخيص به كمك آزمايش قدرت عضله را  به علاوه چطور مي

  ؟ناديده بگيريم و انتظار هم داشته باشيم كه به نتايج مطلوب برسيم

شود كه فكر جديدي به  گاهي كسي پيدا مي. افتند اتفاقات جالبي در علوم مي

آيد و راهي  سپس فرد ديگري مي. دهد رسد و بر پايه آن نظريه نويني ارائه مي ذهنش مي

پس از آن پيشرفتهاي بيشتري بوقوع . يابد هاي جديد مي براي بهبود آن و توجيه يافته

كنند  آيند و اين مسائل آن قدر ادامه پيدا مي ري پديد ميهاي جديدت پيوندند و نظريه مي
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اين ماجرايي است كه بارها در طول تاريخ علوم . رسد كه نظريه اوليه به حد كمال خود مي

 خود را "ماشين پرنده"توانستند شكل تكامل يافته  برادران رايت اگر مي. تكرار شده است

توان به تلفن،  لهاي ديگري از اين دست ميبه عنوان مثا. كردند شك حيرت مي ببينند بي

روشهاي . كنيم اشاره نمود خودرو، رايانه و تقريباً هر محصول ديگري كه از آن استفاده مي

  . اند از قاعده مذكور مستثني نيستند درماني هم كه بر اساس ضربات بنا شده

كه هر تي مسلط شود قادر خواهد گشت  اف واقعيت اين است كه هر كسي كه بر ئي

توانست انجام دهد و به علاوه گستره وسيعتري از مشكلات را  تي مي اف آنچه را كه با تي

آيا كسي منكر اين مطلب است؟ اين چيزي . بدون نياز به آزمايش قدرت عضله انجام دهد

كنند قرار  هايي كه از الگوريتمهاي مستقل دفاع مي است كه به وضوح در مقابل نظريه

البته بايد اذعان نمايم كه . سازد گارش اين سطور را برايم كمي دشوار ميگيرد و لذا ن مي

ولي . اند هاي قديمي براي بسياري از مردمان شفا و يا دركي عميق به همراه آورده نظريه

دكتر كالاهان . وقت آن رسيده كه به نام پيشرفت علم آنها را مورد موشكافي قرار دهيم

توان، به خاطر كوششي كه در راه گسترش اين علوم از  لايق تمامي اعتباري است كه مي

توانستيم در اين  بدون تلاشهاي او اكنون من و شما نمي. خود نشان داده، به او اعطا نمود

هاي او لزوماً منزه از هر گونه  ولي اين حرف بدين معني نيست كه نظريه. باره گفتگو كنيم

  .  بايد ذهني باز داشته باشيمخواهيم پيشرفت كنيم اگر مي. اند كاستي بوده
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تي نبايد بتواند  اف هاي كنوني درست باشند ئي ولي واقعيت اين است كه اگر نظريه

بلكه بايد فقط هر از چند گاهي كار كند و در بقيه مواقع اندرخم . به اين خوبي كار كند

يت شود  نقاط بايد رعا"ترتيب"تي آن الزامي كه در رعايت  اف چون در ئي. كوچه بماند

تي حركت از بالا به پايين بدن  اف تنها ترتيب موجود در ئي. دائماً در حال نقض شدن است

اين . به خاطر سپردن اين ترتيب بسيار ساده است و تنها دليلش نيز همين است. است

توانيد آن را وارونه  اگر بخواهيد مي. گردد همان ترتيبي است كه در تمامي موارد اجرا مي

هرچند كه شايد رعايت ترتيب از لحاظ نظري مهم باشد . از هم به نتيجه برسيدسازيد و ب

به علاوه اين نظريه كه برخي نقاط براي بعضي . ولي مطمئناً در عمل اين طور نيست

مثلاً انگشت كوچك براي خشم، انگشت اشاره (مسائل مهم هستند نيز مورد ترديد است 

دليل اين مساله اين است كه ). گاموت براي درد بار ضربه زدن بر نقطه 30براي گناه و 

پوشي از نقاط ظاهراً مهم، به نتايج  تي، با چشم اف توانيم با استفاده از روش ميانبر ئي مي

  .عالي برسيم

دو شب پيش با دكتر لري نيمز . آيد نيز برايتان جالب باشد شايد آنچه كه در پي مي

 در منزل دكتر كالاهان و در جريان يك 1992اولين بار او را در سال . نمودم گفتگو مي

شد  همايش غير رسمي براي يادگيري آنچه كه در آن زمان روش كالاهان ناميده مي

وي در اين مدت . از آن به بعد چندان به ديدار او نائل نگشته بودم. ملاقات كرده بودم
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و پريشب اظهار ) تي است اف كه بسيار شبيه به ئي(الگوريتم جامع خود را ابداع نمود 

وي . كند و به نتايج عالي دست يافته است داشت كه سالها است كه از آن استفاده مي مي

 را به كناري نهاده است و فقط از يك الگوريتم براي تمامي امور بهره "ترتيب"به كلي 

در واقع لري و من، مستقل از هم، شيوه ) رسد؟ آيا اين روش به نظرتان آشنا نمي. (گيرد مي

جالب اين است كه  . ايم ايم و به نتايج قابل توجهي هم رسيده شابهي را در پيش گرفتهم

 گاموت را هم كنار گذاشته است و تصحيح وارونگي رواني را هم در مراحل 9لري روش 

اخيراً من نيز تجربيات . بدين ترتيب وقت كمتري براي كار لازم است. گنجانده است

در آينده وقت بيشتري براي آزمون اين ابتكار . نيز راضي بودممشابهي داشتم و از نتايج آن 

  .خواهم گذاشت و نتايج حاصل را به اطلاع همگان خواهم رساند

تي  اف نكته جالب ديگري كه بايد مطرح كنم اين است كه گهگاه از كاربران تي

 را "لطيغ"اند كه ترتيب  شنوم كه عليرغم اين كه به اشتباه از مراجعه كننده خواسته مي

گاهي اوقات هم ناخواسته الگوريتم اشتباهي را بكار . اند بكار گيرد باز هم به نتيجه رسيده

اگر همه . اند كه فرد باز هم به آسودگي رسيده است اند و در كمال تعجب ديده برده

نظرياتي كه امروز حاكم هستند درست باشند بعيد يا حداقل عجيب است كه چنين 

هاي  ، به وضوح نسبت به توانايي"اشتباهات"كنم كه اين گونه  تصور مي. اتفاقاتي بيفتند

همين كه چنين شواهدي . دهند عمومي روشهاي ضربه زدن بر نقاط انرژي، شهادت مي
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گردد كه ناظران  دهند موجب مي قطعاً صحت نظريات مزبور را مورد تشكيك قرار مي

هاي ديگري   ترديدي ندارم كه پديدهشخصاً. طرف با تامل بيشتري با آنها روبرو گردند بي

  .در اين مسائل درگير هستند و در فرصت ديگري در اين باره سخن خواهم گفت

اش تمركز نموده  ضربه زدن بر سيستم انرژي در حالي كه فرد بر مشكل احساسي

اي است كه مبتكر آن بايد لايق دريافت جايزه نوبل تلقي  العاده چنان روش درماني فوق

كاملاً پيدا است كه ما در . تاثير آن بر علوم شفابخشي نيز بسيار زياد خواهد بود. گردد

خوشبختانه افراد زيادي هستند كه بر روي اين . طبقه همكف آسمانخراش شفا هستيم

به مرور بيش از پيش خواهيم . يابند كنند و برخي نكات جديد را مي نظريات نوين كار مي

  . نظريات نوين جايگزين خواهيم نمودآموخت و باورهاي قديمي را با

  بخش دوم

اكثر افرادي . اي را روشن كنم بهتر است قبل از اين كه به ادامه مطلب بپردازم نكته

تا جايي . درمانگر هستند كنند روان كه در زمينه درمان به روشهاي ضربه زدني تحقيق مي

 و نتايج تحقيقات و آيد دانم من تنها محققي هستم كه درمانگر به حساب نمي كه مي

هرچند كه ساير محققان افرادي هستند . دهد نظريات خود را نيز در دسترس عموم قرار مي

اند كه به كارهاي علمي  اند و آگاهانه تصميم گرفته كه خود را وقف كار تحقيقاتي نموده

التحصيل دانشگاه استنفورد هستم كه تنها به  بپردازند ولي من يك مهندس فارغ
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هاي متفاوتي كه داريم از زواياي  زمينه پيدا است كه ما با پيش. اسي علاقه دارمروانشن

. گيريم بايد در جايي با هم تلاقي كنند نگريم و نتايجي هم كه مي متفاوتي به موضوع مي

آنچه كه از نظر روانشناس كاملاً علمي است ممكن است به نظر من ياوه باشد و البته 

رود و  علم به همين شكل پيش مي. ين طور هم بايد باشدهم. عكس آن نيز صادق است

  .روح اين نوشتار نيز جز اين نبوده است

 در زدن ضربات در عمل اهميتي "ترتيب"در بخش اول توضيح دادم كه چرا رعايت 

قبل از اين كه به سراغ مطلب جديدتري برويم بهتر است موضوع تشخيص توسط . ندارد

  . بشكافيمآزمايش قدرت عضله را بيشتر

هاي افرادي است  كنند گفته  را تاييد مي"ترتيب"تنها شواهد عملي كه اعتبار نظري 

براي مثال دكتر . اند  انجام داده"بدون ترتيب"كه ظاهراً مراحل ضربه زدن را به صورت 

اند كه به ترتيب خاصي بر خود ضربه  تي از فردي خواسته اف كالاهان يا ديگر كاربران تي

او هم چنين كرده و در ).  اول زير بغل، بعد زير چشم و در آخر استخوان ترقوهمثلاً(بزند 

اند كه  پس از آن آنها دريافته. اي نرسيده است پايان اظهار داشته كه ظاهراً به هيچ نتيجه

مثلاً اول زير چشم، بعد زير بغل و در آخر ( استفاده كرده است "غلطي"آن فرد از ترتيب 

 استفاده نمايد و او با اين كار "درست"اند كه از ترتيب  سپس از او خواسته). استخوان ترقوه
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از چنين گزارشهايي چنين استنباط شده كه رعايت . به نتيجه دلخواه دست يافته است

  .ترتيب مهم است

گيري نمود كه حالت ديگري  توان اين طور نتيجه ولي از نظر من فقط وقتي مي

پذير هستند كه، در  حاظ منطقي حداقل سه حالت ديگر امكانولي از ل. امكان نداشته باشد

  :براي مثال. اند زده دانشمندان، ناديده گرفته شده برابر چشمان حيرت

.  شايد فرد در دور اول به تعداد كافي يا با شدت كافي ضربه نزده باشد-1

ولي در دور دوم وي ضربات را . در اين حالت نتيجه مثبتي بدست نخواهد آمد

  . از قبل زده و لذا به نتيجه هم رسيده استبهتر

  در برخي افراد وارونگي رواني به سرعت در طول جلسه پديدار و -2

كاملاً . تواند ظرف تنها چند ثانيه بوقوع بپيوندد اين اتفاق مي. گردد ناپديد مي

كنم محتمل است كه وارونگي رواني به هنگام دور اول  پذير و فكر مي امكان

ولي در دور دوم وارونگي . وده و لذا مانع كارايي آنها شده استضربات حاضر ب

 .رواني حضور نداشته و در نتيجه بهبودي از مشكل حاصل شده است

 شايد دور اول هم مفيد بوده ولي بسيار احتمال دارد كه فرد به دليل  -3

اين كه ذهنش به سوي جنبه ديگري از مشكل رفته تاثير ضربات را متوجه نشده 
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مانده آن جنبه پرداخته شده و لذا وي در پي آن  ر دور دوم به باقيد. است

 .احساس راحتي كرده است

 مهم بوده "ترتيب"اي كه در آن  اند در جلسه توانسته الذكر مي هر يك از مسائل فوق

 فقط يكي از چهار احتمال و بنا بر تجربه "ترتيب"ضربه زدن بر خلاف . اتفاق افتاده باشند

از لحاظ علمي اگر يكي از چهار حالت را، بدون بررسي . ترين آنها است ام ضعيف شخصي

ولي متاسفانه . ايم كننده مطلب بدانيم كار اشتباهي مرتكب شده دقيق ساير موارد، توجيه

 "واقعيت" را به عنوان "ترتيب"اند و صرفاً  هايي صورت نگرفته اصلاً چنين بررسي

  .رود اي زير بار اين مطلب نمي  دانشمند باتجربهدانم هيچ تا جايي كه مي. اند پذيرفته

پوشي از لزوم  به علاوه همان طور كه در بخش اول اين نوشتار توضيح دادم چشم

براي مثال اگر . رعايت ترتيب ظاهراً از لحاظ عملي هيچ تاثيري بر نتايج حاصل ندارد

 علاوه برخي كاربران به. بايستي كارايي داشته باشد تي اصلاً نمي اف ترتيب مهم بود ئي

 به نتيجه "نادرست"اند كه گاهي اوقات عليرغم استفاده از ترتيب  تي نيز گزارش داده اف تي

شوم كه چرا تا به اين حد رعايت ترتيب را  اينجا است كه متحير مي. اند دلخواه رسيده

 گزينه 4بين رسد اين كار هيچ تاثير عملي نداشته باشد و از  به نظر مي. اند الزامي دانسته

  .نيز كمترين احتمال را دارد

  بخش سوم
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اي كه در آن مستتر است  در اين بخش به تشريح آزمايش قدرت عضله و سفسطه

در اين آزمايش كاربر ميزان تغييرات قدرت عضله فرد را در حالي كه او سخناني . پردازم مي

فرض بر اين است .  شود ته ميآورد و يا افكار خاصي را در سر دارد اندازه گرف را بر زبان مي

كه بدين شكل ترتيب نقاط مورد استفاده براي ضربه زدن در يك فرد بخصوص و براي يك 

هاي آن  بهتر است قبل از اين كه به سراغ سفسطه. گردد مشكل بخصوص مشخص مي

  .برويم نحوه عملكرد آن را بيشتر بشكافيم

ختن و تسلط بر آن مستلزم آزمايش قدرت عضله نوعي هنر يا مهارت است كه آمو

اين چيزي نيست كه بتوان آن را در طول يك همايش . صرف ماهها و سالها وقت است

اند و از آن به عنوان  دانم كه بسياري از خوانندگان اين سطور در اين كار خبره مي. فراگرفت

  .گيرند هاي كار خود بهره مي يكي از شالوده

توان آن را كاملاً  ايد اذعان داشت كه نميولي برخلاف فوايد آشكاري كه دارد ب

شناسم كه براي  براي مثال حتي يك آزمايشگر قدرت عضله را هم نمي. درست انگاشت

بلكه . تشخيص اين كه عمل جراحي مغز لازم است يا خير فقط از اين روش استفاده نمايد

راهنماي خوبي تواند  بايد گفت كه اين روش، اگر توسط فرد ماهري بكار گرفته شود، مي

البته همين مقدار هم اغلب براي . گيري از فنون شفا را بدست دهد باشد و سرنخهاي بهره

  .تواند بسيار مفيد باشد درمانگر مي
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فهرستي . شوند حتي ماهرترين كاربران هم گهگاهي در انجام آن با مشكل روبرو مي

گردم كه اين  نيز متذكر ميآورم و اين نكته را  از برخي از اين مشكلات را در ادامه مي

  :تر باشد كاران بسيار مفصل تواند براي تازه فهرست مي

تواند از طريق رفتارش يا توقعي كه از نتيجه آزمايش دارد بر   كاربر مي-1

  .طرفي در اين كار مستلزم ممارست است حفظ بي.  دريافتي اثر بگذارد"پاسخ"

استفاده از اين آزمايش  ممكن است كاربر يا مراجعه كننده در رابطه با -2

در اين حالت نتايج آزمايش از وضعيت افراد تاثير . دچار وارونگي رواني شوند

اي برسيد كه كاملاً با واقعيت در  بدين ترتيب ممكن است به نتيجه. پذيرند مي

 . تضاد باشد

توانند با تغيير آگاهانه افكار خود بر نتايج   افراد مورد آزمايش مي-3

آنان گاهي اوقات اين كار را به منظور اين كه ديگران نتوانند . ارندآزمايش اثر بگذ

 .دهند شان مطلع شوند انجام مي از افكار دروني

 انجام آزمايش بر روي برخي افراد، به دليل اين كه شديداً به وارونگي -4

 .باشند، خيلي دشوار است رواني دچار هستند و يا به سختي بيمار مي
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ذكر شد اين بود كه آزمايش قدرت عضله خصوصاً اگر توسط هدف اصلي از آنچه كه 

توانند  اين اشتباهات مي. تواند مملو از اشتباهات بالقوه باشد كاري صورت پذيرد مي فرد تازه

  . تي دارد بيفزايد اف بر مشكلات رياضي كه روش تشخيص در تي

 نقطه ضربه 14زاي در ابتدا بايد گفته دكتر كالاهان را، كه تعداد ترتيبات ممكن به ا

 14! فاكتوريل يا 14در رياضيات اين مقدار را با .  ميليارد است، تاييد نمايم87بالغ بر  

تواند  ولي پرسشي كه در ذهن دارم اين است كه آيا آزمايش قدرت عضله مي. شناسيم مي

د حالت  ميليار87اين امكان را بدهد كه از بين ) كار هم باشد خصوصاً اگر تازه(به درمانگر 

چنين كاري از لحاظ احتمالات رياضي شبيه به اين است . ممكن فقط يكي را انتخاب كند

كه از درمانگري بخواهيم كه در يك مزرعه يك هكتاري شبدر يكراست به سراغ همان يك 

يا از او بخواهيم كه با اولين تلاش معماي مربع .... دانه شبدري برود كه چهار پره دارد

  .دروبيك را حل كن

اند كه  هاي روحي به حدي رسيده شخصاً بر اين باورم كه برخي افراد از لحاظ توانايي

ولي حتي با وجود قبول اين مطلب . توانند هر از چند گاهي به چنين كاري دست بزنند مي

توان پذيرفت كه بتوان به صدها درمانگر اين روش را آموزش داد و آنها  نيز به سختي مي

آنها واقعاً به نتايجي . كنند  چنين مي"ظاهراً"ولي .  آن را انجام دهندنيز به شكلي پايا

  .نمايند يابند و از اين طريق به مردم كمك مي دست مي
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اند كه اين  پس واقعيت چيست؟ آيا نتايج بدست آمده صرفاً بدين دليل بوده

از ) املاً دقيقآن هم به شكلي ك(آسايي ترتيب صحيح را  كاران پراشتباه به شيوه معجزه تازه

توانيد در يك  كنيد كه مي اند؟ آيا واقعاً فكر مي  ميليارد حالت ممكن تشخيص داده87بين 

مزخرف "مزرعه يك هكتاري برگ شبدر چهار پره را بيابيد؟ آيا چنين سخناني دكمه 

  دهند؟  را در وجودتان تكان نمي"است

ز نگاه دانشمندان دور مانده تواند وجود داشته باشد كه ا البته توجيه ديگري نيز مي

داند،  شايد هم در ابتدا نتوان آن را، به خاطر وجود ذهنيتي كه ترتيب را لازم مي. است

اي را هم كه در زير  دانيد پس بايد سفسطه اگر هنوز هم ترتيب را مهم مي. مشاهده نمود

) كه نيست(م باشد اگر ترتيب به راستي مه. اي در اين باره بيانديشيد لحظه. آيد بپذيريد مي

   ميليارد حالت ممكن را در نظر بگيريم؟87آيا بايد حتماً همه 

كنم كه تا به حال موضع مرا در اين  و فكر مي(از سوي ديگر اگر ترتيب مهم نيست 

در اين صورت تنها .  مريدين سر و كار خواهيد داشت14آنگاه فقط با ) ايد رابطه دريافته

. ترتيبي در كار نيست. ها ضربه بزنيد تا تعادل ايجاد گرددكافي است كه بر هر يك از آن

چقدر اين . به آزمايش قدرت عضله و تشخيص نيز نيازي نيست. جادويي نيز در كار نيست

فقط كافي است از اين منطق ساده، كه در برابر تحقيقات علمي . شود طوري كار راحت مي

تي و علت كارايي آن را تشكيل  اف ه ئيآنچه گفته شد شالود. گيرد، تبعيت نماييد قرار مي
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در واقع از آنجايي كه مريدينها بسيار در هم تنيده هستند تحريك تنها نيمي از . دهد مي

تي  اف اين هم شالوده ميانبر ئي. تواند موجب تعادل انرژي در همگي آنها گردد آنها مي

  .است

رسند كه  اين نتيجه ميكنند به  وقتي درمانگران از آزمايش قدرت عضله استفاده مي

اگر بر تعدادي از نقاط ضربه بزنند تعادل در مريدينها برقرار خواهد گشت و اين دقيقاً 

به طور خودكار انجام ) يا تقريباً هر الگوريتم جامع ديگري(تي  اف همان كاري است كه ئي

آزمايش قدرت عضله اين مزيت را دارد كه شما را يكراست به سراغ همان . دهد مي

لذا با استفاده از آن نياز به تحريك . برد كه دچار اختلال گرديده است مريديني مي

ولي در مقابل بايد گفت كه در همان زماني كه . مريدينهاي كمتري خواهيد داشت

معمولاً دو سه مريدين مشكل (دهد  آزمايشگر يك مريدين داراي اختلال را تشخيص مي

تي يكي دو بار تمامي مريدينها  اف گيري از ميانبر ئي بهرهتواند با  درمانگر ديگري مي) دارند

  .را تحريك كند و به سراغ مشكل بعدي برود

دانم كه به چالش كشيدن باورهاي ديگران همواره كار خطرناكي بوده است و من  مي

شايد آزمايش قدرت عضله براي شما . ام همين كار را در مورد بعضي از شما انجام داده

شوم  نه تنها اصلاً منكر آن نمي. ببار آورده باشد و لذا از آن راضي بوده باشيدنتايج خوبي 

قصد ندارم بگويم كه آزمايش . فرستم كنم و به شما درود مي بلكه كارتان را تاييد هم مي
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بلكه اگر توسط كاربر ماهري انجام . قدرت عضله كاري عبث است و بايد كنار گذاشته شود

سيار مفيدي باشد و حتي به يافتن برخي مسائل نيز، كه از لحاظ تواند ابزار ب گردد مي

 "حس"شايد هم به كمك آن بهتر بتوانيد مسائل افراد را . نظري مهم هستند، منجر گردد

هاي نظري آن  نمايم كه به منظور درك بهتر روش كار خود پايه ولي قوياً توصيه مي. كنيد

نمايم كه با استفاده از  مانگران توصيه ميهمچنين به اغلب در. را به دقت بررسي كنيد

  .توانند به شكل موثرتري به كار خود بپردازند تي مي اف ئي

  بخش چهارم

شوند،  تي آموخته مي اف  الگوريتمهاي مستقلي، كه در تي"علم"اكنون نوبت به 

آنها توان از  اند و مي شود كه الگوريتمها به كرات مورد آزمايش واقع شده ادعا مي. رسد مي

همچون احساس غم، گناه، خشم، ترس مرضي، خاطرات ناگوار، (براي مشكلات خاصي 

گيري از آنها ديگر نيازي به استفاده از آزمايش  با بهره. استفاده نمود) درد، افسردگي وغيره

اند و  بسيار تحت تاثير قرار گرفته) البته نه همه آنان(برخي ازكاربران . قدرت عضله نيست

از آنجايي كه اين افراد در . اند ي موفقيت به هنگام استفاده از آنها خبر دادهاز نرخ بالا

. كنم اند با تمام وجود تشويقشان مي هاي قابل توجهي بوده بسياري موارد عامل بهبودي

كلاهم را به افتخار دكتر كالاهان و تمامي شاگردانش، كه اين روشها را به ميان مردم 

. گويم اصلاً منافاتي با كارايي آنان ندارد نچه را هم كه در ادامه ميآ. دارم اند، برمي آورده
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كنم بايد به اين  فكر مي. شكافم بلكه تنها علمي را كه در وراي كارهايشان قرار گرفته مي

  .علم كمك كنيم

غم نامي براي . تي براي احساس غم شروع نماييم اف بياييد از الگوريتم خاص تي

.  آشكار فردي است كه مثلاً همسرش را اخيراً از دست داده استوضعيت احساسي احتمالاً

گيرد و شايد بتواند موفق شود  تي الگوريتم غم را بكار مي اف در اين حالت كاربر تي

  .حداقل از لحاظ نظري....

توان، بسته به پيشينه فرد، همان  ولي آيا هدف اصلي همان غم بوده است؟ آيا نمي

بلكه . ها نيستند س از تنها ماندن تعريف نمود؟ منظورم جنبهاحساس او را به صورت تر

به علاوه شايد بتوان آن . توان غم را به شكل ترس تعريف نمود گويم كه به سادگي مي مي

را با احساس گناه نيز بيان داشت، احساس گناه از آنچه كه در زمان حيات متوفي براي او 

تواند بگويد كه الگوريتم صحيح همان الگوريتم  يچه كسي م. انجام داده يا انجام نداده است

  غم است؟ چرا نبايد از الگوريتم ترس يا گناه استفاده كنيم؟

توانيم به شكلي كاملاً منطقي خشم  مثلاً مي. توانيم روند فوق را ادامه دهيم مي

هاي ديگري را به صورت ترس از آنچه كه ممكن است مردم بيانديشند  ناشي از گفته

گيريد؟ خشم يا ترس؟ اعتيادها از  در اين حالت كدام الگوريتم را بكار مي. ماييمتعريف ن

گردند؟ آيا هر دوي اين موارد مربوط به  گيرند و وسواسها از كجا آغاز مي كجا نشات مي
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توان افسردگي را به صورت ترس، گناه، نااميدي  شوند؟ آيا نمي اضطراب يا ناشي از آن نمي

سالها قبل شبي را صرف تعريف مجدد اين عناوين نمودم و دريافتم يا شرم تعريف نمود؟ 

براي مثال . توان به شكل ترس از چيزي تعريف كرد  احساس مختلف را مي50كه حداقل 

وسواس شستشو را هم . تواند باشد  مي"لو رفتن موضوع"احساس گناه همان ترس از 

خاطرات ناگوار هم ترس . گ دانستتوان به خاطر ترس ناشي از ميكروبها، بيماري يا مر مي

  .تواند ادامه داشته باشد اين فهرست مي. از وقوع مجدد يك اتفاق بد هستند

چگونه . گيري اين الگوريتمها دقيق نيست نكته مهم در اينجا اين است كه هدف

دانيم مشكل چيست، آن را درمان كنيم؟ چرا وقتي كسي سرخك  توانيم، وقتي كه نمي مي

ه او داروي درمان ترشرويي بدهيم؟ به علاوه اصلاً وقتي كه احساس مورد گرفته است ب

توانيم به درستي تعريف كنيم چگونه انتظار داريم كه براي آن الگوريتمي  هدف را نمي

گذارند،  بيابيم؟ الگوريتمهاي مذكور بر اساس اسامي كه بيماران يا درمانگران بر آنها مي

از آنجايي كه اين اسامي دقيق نيستند . شوند لهم، ايجاد مييعني غم، گناه، افسردگي و امثا

توانيم از دقت الگوريتمها مطمئن شويم؟ واقعاً كه با چه علوم عجيبي سر و كار  چگونه مي

  .داريم

شان  جالب اينجا است كه اين الگوريتمها با وجود عدم دقت در تهيه و بكارگيري

از آنجايي كه چنين نتايجي . حساسي منجر گردنداند در بسياري از موارد به شفاي ا توانسته
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ولي آيا بايد به سادگي . اند اند به طور تصادفي بدست آيند لابد دليلي داشته توانسته نمي

پوشي كنيم؟ آيا نبايد توجه نماييم كه  توجيهات موجود را بپذيريم و از نقايص آنها چشم

تواند   نيز اغلب مي"اشتباه"از الگوريتم اند كه استفاده  تي گزارش داده اف برخي كاربران تي

مشكل را برطرف سازد؟ آيا از اين نكته هم غفلت كنيم كه اجتناب از ضربه زدن بر برخي 

تواند به  نيز مي) و در عوض ضربه زدن بر بعضي نقاط ديگر(اند  نقاطي كه در الگوريتم آمده

   هستند؟نتايجي منجر شود كه به همان اندازه نتايج الگوريتمها خوب

تحقيقات در اين زمينه تازه شروع (دانم  كنم كه پاسخ پرسشهاي فوق را مي ادعا نمي

كنند  ولي براي اين كه اين الگوريتمها، عليرغم اينكه علومي كه آنان را تاييد مي) اند شده

وجه اشتراك همه الگوريتمها اين : خود مورد ترديد هستند، كارايي دارند توجيه خوبي دارم

از آنجايي كه مريدينها در هم تنيده . شوند ه در آنها سه يا چهار مريدين تحريك مياست ك

رسد كه ضربه زدن بر برخي از آنها موجب شود كه انرژي در  هستند منطقي به نظر مي

سراسر سيستم مريديني به حركت درآيد و صرف نظر از نوع مشكل ما را به هدفمان 

شود  رسند، و در آنها ادعا مي تي مي اف از كاربران ئيبدين ترتيب گزارشهايي كه . برساند

آيد، توجيه  تي از عهده برمي اف حتي در مواقعي هم كه الگوريتمها كارايي ندارند باز هم ئي

لذا . زنيم تي بر هفت و نهَ فقط سه يا چهار مريدين ضربه مي اف در ميانبر ئي. گردند مي

آنچه ذكر شد . ند از عهده رسيدن به هدف برآيدكاملتر است و بيشتر احتمال دارد كه بتوا
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كند و  ايم توجيه مي آنچه را كه تا به امروز يافته. مطابق با عقل سليم، علمي و منطقي است

  . پردازي نيست اصلاً هم مبتني بر خيال

كشم كه  ام موضوعي را هم پيش مي اكنون كه توضيحات منطقي فوق را بيان داشته

توان گفت كه  آيا نمي. برانگيز باشد تي چالش اف  از كاربران تيتواند براي بسياري مي

كنند ولي از آنجايي كه نقاط كمتري  تي عمل مي اف تي درست مثل ئي اف الگوريتمهاي تي

تر هستند؟ البته شايد هم من اشتباه كنم ولي در هر  تي ضعيف اف كنند از ئي را تحريك مي

ايج بدست آمده، حداقل در حال حاضر، نظر مرا نت. حال منتظر استدلالهاي مخالف هستم

  .كنند تاييد مي

  بخش پنجم

  بندي مطالب جمع

  :تي را به شكل زير به مردم معرفي نمودم اف در ابتداي كارم ئي

. ام شكل گرفته است تي داشته اف تي تا حد زيادي از تجربياتي كه با تي اف ئي -1

تي را كه به نظرم از  اف هنوز هم همين طور است و فقط آن بخشهايي از تي

  . ام اند كنار نهاده لحاظ علمي ضعيف بوده

تواند  آيد چون مي تي يك پيشرفت به حساب مي اف تي در مقايسه با تي اف ئي -2

 .گستره وسيعتري از مشكلات را تنها با استفاده از يك شيوه پوشش دهد
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 نظر شجاعانه هر اين اظهار. تي است اف تي در واقع مرحله يا پله بالاتر تي اف ئي -3

 .شود روز بيش از پيش بديهي مي

نمودند؟ من فقط  چرا بايد چنين مي. هايم را باور نكردند طبيعي بود كه همگان گفته

 بودم و، براي اين كه كار خرابتر شود، نه تنها درمانگر "يكي از شاگردان استاد"

اي   قابل ملاحظهتي به شكل اف عليرغم اينها ئي. نبودم بلكه مهندسي خوانده بودم

ترين دليل رشد آن هم نقل مزاياي آن به صورت سينه به سينه  شكوفا شده و عمده

ولي نسبت ) رفت همان طور كه انتظار هم مي(البته مخالفاني هم دارد . بوده است

  . است1 به 50كنند به مخالفانش حداقل  كساني كه از آن حمايت مي

براي . توان تغيير داد شند، به سختي ميباورهاي افراد را، حتي اگر نادرست با

تي را، عليرغم نتايج آشكاري كه  اف درمانگران دشوار بود كه چيز عجيبي مثل تي

تي  اف تي از راه رسيد، و علاوه بر اين كه از تي اف ولي بعد ئي. داد، بپذيرند بدست مي

هيد تا بتوانيد كرد كه ساختار تفكر خود را نيز تغيير د گرفت، توصيه هم مي ايراد مي

  .گردد درك نماييد  ناميده مي"پله بالاتر"آنچه را كه 

 بسيار تاكيد كردم و نشان دادم كه از "ترتيب"در اين نوشتار بر نادرستي ضرورت 

تي بايد در اكثر موارد با  اف اگر اهميتي داشت ئي. اهميت است لحاظ عملي بي

ي با استفاده از تنها يك تي به راحت اف ولي در عوض ئي. شد مشكل روبرو مي
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تي  اف آيد ولذا گوي سبقت را از تي الگوريتم درگستره وسيعتري از مسائل بكار مي

البته هنوز هم به لحاظ نظري ميدان را براي مباحث مربوط به اهميت . ربايد مي

. پردازان واگذار نماييم ولي به نظرم اين كار را بايد به نظريه. دانم  باز مي"ترتيب"

توانند فقط از يك الگوريتم  درمانگراني كه عملاً درگير كار هستند، وقتي ميچرا 

  استفاده كنند، خود را با الگوريتمهاي متعدد مشغول نمايند؟

به علاوه همه توجيهاتي كه راجع به كارايي الگوريتمها براي مسائل احساسي خاص 

. بازند نيستند رنگ ميشد در برابر درك اين نكته كه اسامي احساسها اصلاً دقيق  مي

ولي . ايد توانيد مطمئن شويد كه چه چيزي را هدف گرفته تي هيچ وقت نمي اف با تي

تي از آنجايي كه فقط با يك الگوريتم سر و كار داريد چنين مشكلي  اف با ئي

  .نخواهيد داشت

كاران هم  تواند حتي به تازه به علاوه اين كه فرض كنيم آزمايش قدرت عضله مي

 ميليارد حالت مختلف بيابند از اساس 87كند كه الگوريتم لازم را از بين كمك 

 از لحاظ عملي اهميتي ندارد تعداد احتمالات "ترتيب"از آنجايي كه . مزخرف است

با توجه به اين كه مريدينها در هم تنيده . يابد  كاهش مي14 ميليارد به 87از 

رخي از آنها موجب گردد كه جريان هستند اين امكان وجود دارد كه ضربه زدن بر ب

هر يك از . انرژي، اگر نگوييم در همه آنها حداقل در بسياري از آنها، متعادل شود
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تي با سه چهار مريدين كار دارند و دليل كارايي آنها نيز همين  اف الگوريتمهاي تي

تي از  اف ولي ئي. كنند در بسياري موارد همين تعداد براي انجام كار كفايت مي. است

كند و حتي در ميانبر آن هم بر هفت نقطه ضربه  اين بابت بسيار كاملتر عمل مي

در عمل نيز . شود و لذا احتمال اين كه از عهده منظور ما برآيد بيشتر است زده مي

  .افتد همين اتفاق مي

. ام دليلش اين نيست كه من كشف بزرگي كرده. تي در واقع پله بالاتر است اف ئي

اند و مسائل را بيش از حد لزوم پيچيده  ان قبلي راه را به اشتباه رفتهبلكه محقق

اي در جريان كوششهاي علمي، خصوصاً اگر موضوع جديدي  چنين واقعه. اند كرده

همچون درمان از طريق ضربه زدن بر نقاط انرژي در ميان باشد، به كرات اتفاق 

با توجه به . يد از آن بالا برويمتي پله بعدي است كه با اف پيدا است كه ئي. افتد مي

تي را به عنوان راه  اف گرفتند عقل سليم ئي تلاشهايي كه به نظرم بيهوده انجام مي

  .گزيند حل جايگزين برمي

گويم توجه  اگر هنوز هم در ذهن خود با ابهام روبرو هستيد به آنچه كه ذيلاً مي

ند روش كار خود را از ا تي به راحتي توانسته اف تاكنون كاربران تي. نماييد

ديگر . تي سوق دهند اف تي به سوي الگوريتم واحد ئي اف الگوريتمهاي متعدد تي

و ) و به مراجعان خود بياموزند(لازم نيست كه تعداد زيادي الگوريتم را حفظ كنند 
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نيازي هم ندارند كه براي مواردي كه الگوريتم خاصي سراغ ندارند از آزمايش قدرت 

ولي در . گرايش از پيچيدگي به سادگي بسيار طبيعي است.  كنندعضله استفاده

تي برود كارش  اف تي به سوي تي اف كنيد اگر درمانگري بخواهد از ئي عوض فكر مي

تي را آموخته به راحتي الگوريتم بسيار موثر  اف ساده خواهد بود؟ آيا كسي كه ئي

بد كه تنها مخصوص بخش چس  الگوريتمي مي15 يا 10گذارد و به  خود را كنار مي

كوچكي از مشكلات هستند؟ آيا چنين كاري به معني برداشتن گامي به عقب 

توان به راحتي آموخت و مطالب آن در  تي را مي اف نيست؟ از همه اينها گذشته ئي

هاي محدود  دسترس همگان هستند و براي يادگيري آن هم اصلاً نبايد تعهدنامه

  .كننده امضا نمود

كنم كه آنچه گفتم كلام آخر در اين باره نيست و منتظر سوالها و  تكرار ميبار ديگر 

باشم و كاملاً به اين نتيجه  شخصاً به دنبال حقيقت مي. چالشهاي شما هستم

هايم بدين شكل  ولي حقانيت گفته. تي است اف تي پله بعد از تي اف ام كه ئي رسيده

هايم برايم ثابت  كنم خلاف گفته اه ميرسد و بسيار مايلم كه اگر اشتب به اثبات نمي

  .شوند

. تي را ابداع كنند اف تر از ئي با گذشت زمان انتظار دارم كه ديگران فنون پيشرفته

توانند از  تي روشي خواهد بود كه مردم عادي به سادگي مي اف ولي تا آن هنگام ئي
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شي در اين بسيار خوشحالم كه نق. آن بهره جويند و از مشكلات خود آسوده شوند

  .ام شده است ام و همين مساله تبديل به انگيزه زندگي رابطه داشته
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  تي اف تاريخچه ئينگاهي به 

  نوشته دكتر پاتريشيا كرينگتون

   

مسيرهاي "در طب سوزني در نقاطي كه بر . تي در طب سنتي چين نهفته است اف ريشه ئي

هاي خود را بهبود   طول قرنها شيوهكاربران آن در. شود اند سوزن زده مي  واقع شده"انرژي

طب غربي نيز . شود اند و امروزه از آن در بخش وسيعي از دنياي شرق استفاده مي بخشيده

به تدريج در حال شناسايي مزاياي بكارگيري آن خصوصاً در زمينه بيهوش نمودن بيماران 

  .باشد براي اعمال جراحي مي

مشكلات جسمي و نه مسائل احساسي پديد بايد توجه داشت كه طب سوزني براي بهبود 

هر چند كه امروزه گهگاه كاربران آن از اين شيوه براي آرامش بخشيدن به . آمده است

مندي براي استفاده  برند ولي روش نظام بيماران خود و يا كاهش اضطرابهاي شديد بهره مي

زني را به عبارت ديگر طب سو. از طب سوزني بر روي مسائل احساسي وجود ندارد

  .توان نوعي روش درمان روانشناختي دانست نمي
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 2 معروف شده است به دكتر جورج گودهارت1"طب سوزني احساسي"ايجاد روشي كه به 

وي يك متخصص كايروپراكتيك است و در ايالات متحده فردي . شود نسبت داده مي

ه كه در آن روش اي از كايروپراكتيك را بنا نهاد وي شاخه. آيد شناخته شده به حساب مي

  .دقيقي براي آزمون اطلاعاتي كه بدن نياز دارد معرفي شده است

 و با مطالعه كتابي كه رئيس انجمن طب سوزني 1962دكتر گودهارت اولين بار در سال 

وي بسيار مشتاق شد كه از مزاياي اين . بريتانيا نگاشته بود با طب سوزني آشنا گرديد

ابراين به مطالعه طب سوزني پرداخت و خيلي زود آن را بن. روش در درمان استفاده كند

 نام 3روش او كينيزيولوژي كاربردي. تبديل به يكي از اركان روش درماني جديد خود نمود

  .شد داشت و در آن از آزمايش قدرت عضله براي تناسب شيوه درمان با بيماري استفاده مي

 بدن بيمار نقاط طب سوزني را با تواند به جاي وارد كردن سوزن به وي دريافت كه مي

از آنجايي كه اين شيوه غير تهاجمي بود ابتكار وي . دست فشار دهد يا بر آنها ضربه بزند

گام بلندي، در راه ايجاد فنوني كه بعدها از طب سوزني مشتق شدند و در دسترس مردم 

  .آيد قرار گرفتند، به حساب مي

                                                 
١ Emotional Acupuncture 

٢ George Goodheart 

٣ Applied Kinesiology 
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 70 كارهاي دكتر گودهارت را در دهه 4ن دايمونديك روانپزشك استراليايي به نام دكتر جا

روش او .  را ابداع نمود5"كينيزيولوژي رفتاري"وي گامي فراتر رفت و . ميلادي پي گرفت

جنبه جالبي داشت و آن اين بود كه دكتر دايموند به هنگام كار با مراجعان و ضربه زدن بر 

اين نوآوري . گرفت  نيز بكار مينقاط طب سوزني به منظور درمان آنها جملات تاكيدي را

 هم يكي از آنها 6"تي اف ئي" منجر گرديد كه "روشهاي درماني بر اساس مريدينها"بعدها به 

  .آيد به حساب مي

ضربه زدن بر نقاط طب سوزني، . تي باقي مانده بود اف ولي هنوز يك گام ديگر تا ابداع ئي

داشت تا بتوان آن را براي عموم بكار به منظور درمان مشكلات رواني، به ساختاري نياز 

، كه در درمان 7اين ساختار را يك روانشناس آمريكايي به نام دكتر راجر كالاهان. گرفت

  .اختلالات اضطرابي تخصص داشت، ايجاد نمود

 ميلادي كينيزيولوژي كاربردي و سيستمهاي مريدينيِ طب 80دكتر كالاهان در اوايل دهه 

ن راهي بهتر براي درمان بيمارانش، خصوصاً كساني كه از اضطرابها سوزني را به منظور يافت

                                                 
٤ Jihn Diamond 

٥ Behavioral Kinesiology 

٦ EFT (Emotional Freedom Techniques) 

٧ Roger Callahan 
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وي سپس گام ديگري برداشت كه در اثر آن . و ترسهاي مرضي رنج مي بردند، فراگرفت

او . اين گونه روشهاي مشتق از طب سوزني تبديل به درمانهاي كامل روانشناختي گرديدند

 بر روي مشكل خود تمركز "ضربه زدن" با براي اولين بار از بيمارانش خواست كه همزمان

دكتر كالاهان دريافته بود كه اگر فردي، كه بر او به قصد برطرف ساختن . هم  بنمايند

توان مشكلش را، اغلب به شكلي  شود، بر آن ترس تمركز كند مي ترسش ضربه زده مي

  .دائمي، از ميان برداشت

 اين كه او با سيستمهاي مريديني هرچند كه شيوه درماني جديد دكتر كالاهان پس از

آشنا گشت به وجود آمد ولي بايد اذعان داشت كه يك واقعه غير منتظره موجب اين كشف  

  .تي گرديد اف و بعدها ابداع ئي

، كه به ترس "مري"در آن زمان دكتر كالاهان بيش از دو سال بود كه با بيماري به نام 

 وي آن قدر از آب وحشت داشت كه .مرضي شديد از آب مبتلا بود، كار مي كرد

عليرغم اين . توانست بدون بروز حملات اضطرابي حتي پايش را در وان حمام بگذارد نمي

هاي كاهش اضطراب را براي او بكار گرفته بود ولي  كه دكتر كالاهان بسياري از شيوه

ي كه در توانست به استخر مري حتي نمي. پيشرفت حاصل بسيار ناچيز و نااميد كننده بود

طبقه همكف ساختمان مطب قرار داشت نزديك شود و بدون احساس وحشت حتي تماس 

  .با آب هم برايش غير ممكن بود
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نقطه اي در زير چشم . يكي از روزها مري اظهار داشت ترس او در دلش واقع شده است

 .وجود دارد كه بر طبق تعليمات طب سوزني بر روي مريدين شكم واقع شده است

وي احتمال . تر كالاهان از او خواست كه بر آن نقطه با سرنگشتانش ضرباتي بزندلذا دك

 برطرف گردد و در نتيجه "سيستم انرژي مريديني"داد كه با اين كار اختلال در  مي

كرد كه اين كار چه تاثيرات  اصلاً فكرش را هم نمي. ناراحتي شكم او نيز كاهش يابد

  .ور روانشناسي خواهد داشتعميقي بر آينده شغلي او و همين ط

اي بوقوع  مري با انشگتانش ضرباتي بر زير چشمانش زد و تقريباً بلافاصله اتفاق غير منتظره

به جاي اين كه از ناراحتي شكمش اندكي كاسته شود ترسي كه از آب داشت به . پيوست

 دكتر آمد از آنجايي كه اين مساله خيلي غير طبيعي به نظر مي! ناگهان از ميان رفت

ولي وقتي كه ديد مري از جايش بلند شده و . كالاهان آن را در ابتدا چندان جدي نگرفت

دكتر كالاهان با . رود دريافت كه با پديده جديدي روبرو گشته است به سوي استخر مي

وي قبلاً . چشمان خودش شاهد بود كه مري در كنار استخر نشست و آب به صورتش زد

  .د كه حتي به استخر نزديك گردددر عمرش هرگز قادر نبو

لذا به . تواند شنا كند دانست كه مري نمي در اينجا بود كه دكتر كمي نگران شد چون مي

مري هم . سرعت به كنار مري آمد تا چنانچه او به داخل استخر بيفتد بتواند نجاتش دهد

ر جايش العمل دكتر كالاهان خنديد و به آرامي اظهار داشت كه عقلش س به اين عكس
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قصدش از نشستن در كنار استخر فقط اطمينان از . تواند شنا كند داند كه نمي است و مي

  . برطرف شدن ترسش بوده است

آنچه كه اتفاق افتاده بود ظاهراً از اين قرار بود كه مري در حالي بر زير چشمانش ضربه 

ترسش به همين كار موجب شد كه . كرده است زده بود كه راجع به ترسش صحبت مي

گري كريگ، كه يكي از شاگردان برجسته دكتر كالاهان به . شكلي دائمي برطرف گردد

تي  را بر مبناي كشف او بنا نهاد، اين گونه تغييرات  اف آيد و بعدها روش ئي حساب مي

  . نام نهاد"اي معجزات يك دقيقه"سريع و بنيادي را 

 قرار داشت و متوجه گشته بود كه دكتر كالاهان، كه تحت تاثير كشفيات دكتر دايموند

تواند در وضعيت رواني و جسماني افراد تغييراتي ايجاد  تحريك برخي نقاط طب سوزني مي

وي فرض را بر اين گذاشت كه . كند، تصميم گرفت كه به تجربيات بيشتري دست بزند

ي مرضي توان با ضربه زدن بر آنها ترسها نقاط مهمي بر روي مريدينها وجود دارند كه مي

طبيعتاً همه انواع ترسهاي مرضي به همان سرعتي كه ترس مرضي مري از . را برطرف نمود

هر چند كه برخي از آنها باز هم با سرعت (بين رفته بود در مقابل اين روش تسليم نشدند 

در هر حال آنچه را كه مري تجربه كرد يكي از نقاط عطف ). اي چنين گشتند غير منتظره

  .آيد سرآغازي براي دوره جديدي در آن به حساب ميروانشناسي و 
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روش جديدي ظهور كرده بود كه بر طبق آن بايد در حالي كه فرد برخي عبارات كليدي را 

با اين كار تغييرات مفيدي در وضعيت . زد آورد بر نقاط مهم بدنش ضرباتي مي بر زبان مي

دسته از مشكلات را كه به پيوست و لذا امكان داشت بتوان آن  رواني فرد بوقوع مي

  .شدند بوسيله آن برطرف نمود هاي متداول درمان نمي شيوه

از آنجايي كه اين شيوه تا . اش را وقف پيگيري اين شيوه كرد دكتر كالاهان زندگي شغلي

حدي برخاسته از كينيزيولوژي كاربردي بود وي آزمايش قدرت عضله را نيز در روش 

  .درمانش گنجاند

 تجربياتش به اين نتيجه رسيد كه براي مشكلات احساسي مختلف بايد از وي در ادامه

وي فرض را بر اين گذاشت كه براي هر . ترتيبهاي خاصي براي ضربه زدن استفاده نمايد

آيد و براي تشخيص ترتيبهاي خاص  اي صحيح به حساب مي مشكل احساسي ترتيب ويژه

 "الگوريتم"خاصي  را كه پيدا كرده بود وي ترتيبهاي . از آزمايش قدرت عضله بهره گرفت

وي . گرفتند الگوريتمها در واقع درمان مشكلات احساسي مختلف را هدف مي. نام نهاد

درمان از طريق ميدان " ناميد و بعدها نام آن را به "شيوه كالاهان"روش خود را در ابتدا 

  . ارزشمندي رسيددر سالهاي بعد وي در كارهاي باليني به نتايج.  تغيير داد8"فكري

                                                 
٨ Thought Field Therapy 
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گذاشت، ولي نقاط ضعفي  ولي روش او، هرچند كه در بسياري موارد تاثيرات شگرفي مي

استفاده از آزمايش قدرت عضله براي پي بردن به ترتيب خاص مورد نياز نه تنها . نيز داشت

اي انجام گيرد و لذا روش دكتر كالاهان را  گير است بلكه بايد توسط فرد كارآزموده وقت

  .توان نوعي شيوه كمك به خود به حساب آورد ينم

داد و معلوم نبود كه آيا اين ميزان دقت  به علاوه وي كارهايش را با دقت بسيار انجام مي

 مريدين 12مثلاً اگر فردي هر بار براي درمان بر نقاط انتهايي تمامي . ضروري است يا خير

افتاد؟ آيا با اين كار ديگر  قي ميزد چه اتفا ضربه مي) يا برخي نقاط موثر ديگر بدنش(

لزومي به استفاده از آزمايش قدرت عضله نبود؟ سوال اصلي اين بود كه اگر به هنگام كار 

شدند آيا ديگر   نقاط انهايي مسيرهاي مريديني تحريك مي تمامياي بر روي هر مساله

  نيازي به آزمايش قدرت عضله وجود نداشت؟

موختند به اين فكر افتادند كه شايد يك الگوريتم واحد نيز تي را آ اف برخي افرادي كه تي

بتواند براي همه مسائل كارساز باشد و بدين ترتيب بتوان آن را به عنوان يك روش كمك 

 و يك 9يك دكتر روانشناس به نام پاتريشيا كرينگتون. به خود در اختيار مردم قرار داد

 بدون اين كه در آن زمان 10 گري كريگالتحصيل دانشگاه استنفورد به نام مهندس فارغ

                                                 
٩ Patricia Carrington (www.MasteringEFT.com) 

١٠ Gary Craig (www.EmoFree.com) 



 www.eft.ir                           فرهاد فروغمند                       تي    اف هاي كوتاه اي مجموعه كتاب

 

 ٣٨

اي مبتني بر تنها يك الگوريتم  يكديگر را بشناسند مستقلاً به اين نتيجه رسيدند كه شيوه

  .تي كارآمد باشد اف تواند به اندازه روش پيچيده تي نيز مي

 11"آكوتپ" خود را كه "تك الگوريتمي" به بعد شيوه 1987دكتر كرينگتون از سال 

تي مشتق شده بود بر روي بيمارانش و در كارگاههاي آموزشي كه  اف از تيناميد و  مي

در اين روش عمداً از هيچ فرايندي از قبيل آزمايش قدرت . گرفت نمود بكار مي برگزار مي

خواست كه  وي تنها از بيمارانش مي. شد عضله و غيره براي تشخيص مشكل استفاده نمي

گيري از اين روش وي  با بهره. يي مريدينها ضربه بزننددر هر دور بر روي تمامي نقاط انتها

 .رسيدند به نتايجي برسد موفق گرديد در مواردي كه تا آن زمان غير ممكن به نظر مي

آمد و  به همين ترتيب گري كريگ نيز كه از شاگردان برجسته دكتر كالاهان به حساب مي

تك "مستقلي در پيش گيرد و روش تمامي سطوح آن را از او آموخته بود بر آن شد كه راه 

 90 ناميد و از اوايل دهه "تي اف ئي"وي روش خود را .  خودش را ادامه دهد"الگوريتمي

 .ميلادي اقدام به آموزش آن نمود

                                                 
١١ Acutap 
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. آيد ترين شيوه روانشناسي انرژي به حساب مي شده تي مهمترين و شناخته اف امروزه ئي

خي خصوصياتي كه در روش آكوتپ وجود حتي دكتر كرينگتون نيز، به دليل وجود بر

  . كند نداشت، ديگر فقط از اين روش استفاده مي

گري كريگ در ادامه متوجه شد كه شيوه او از لحاظ دستيابي به نتيجه كاملاً با شيوه 

وي به منظور معرفي اين روش وبسايتي . كند گير دكتر كالاهان برابر مي پيچيده و وقت

ضر يكي از مهمترين وبسايتها در زمينه درمانهاي طبيعي و ايجاد نمود كه در حال حا

باشد و به  وي استاد بي چون و چراي شيوه خود مي. رود روانشناسي انرژي بشمار مي

اش اين روش را به  تي و فيلمهاي آموزشي اف شكلي اثرگذار و به كمك كتاب راهنماي ئي

  .جهانيان معرفي نموده است

تي روزي بتواند پروتكلهاي درمان روانشناسي را، در مورد  اف بسيار محتمل است كه ئي

شوند كه فقط به  و بسياري مسائل احساسي ديگري كه پنداشته مي) تروما(خاطرات ناگوار 

گير و آن هم به صورت نسبي قابل درمان هستند، به شكلي اساسي تغيير  هاي وقت شيوه

  .دهد

 "روش تصميمها"تي را كه به نام  اف  دكتر كرينگتون گونه جديدي از ئي2000در سال 
اين كار او مورد استقبال گري كريگ واقع شد و وي اين روش را . خواند معرفي نمود مي12

                                                 
١٢ Choices method 
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از روش ) يا دفتر كار خود(اي در مطب  امروزه اكثر كاربران حرفه. تي گنجاند اف نيز در ئي

اي گسترش كاربردهاي اي نيز بر بسياري از كاربران  غير حرفه. گيرند تصميمها بهره مي

  .دهند تي اين شيوه را ترجيح مي اف ئي

تي نقشي اساسي، در انقلابي كه به تازگي در روانشناسي شروع شده،  اف در حال حاضر ئي

تي رسيده و جهان در  اف  سال پيش آغاز گرديد اكنون به ئي50ماجرايي كه از . كند ايفا مي

اند در ابتدا از  بر پايه تحريك مريدينها بنا شدهروشهايي كه . باشد حال آشنا شدن با آن مي

. روند شرق به غرب آمدند ولي امروز به صورت نوعي درمان جديد از غرب به شرق مي

  .انگيزي براي آينده سلامتي پيش روي ما است انداز هيجان چشم
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  تي اف  ئيهاي  فوت و فن

  نوشته دكتر كارول لوك

  

  گفتار مترجم پيش

تي و از شاگردان  اف  ئي14 يكي از بيست و نه استاد13ل لوكخانم دكتر كارو

اي از تجربيات چندين ساله خود را در اين  ايشان چكيده. باشد برجسته گري كريگ مي

توانند براي دسترسي به متن انگليسي به وبسايت اصلي  علاقمندان مي. اند نوشتار آورده

  . و يا وبسايت خود ايشان مراجعه نمايند15تي اف ئي

  مقدمه

ام اثرات شگرفي بر نتايج حاصل از كار با  ذيلاً برخي از نكاتي را كه به تجربه ديده

تك آنها را بيازماييد و سپس از هر  نمايم در ابتدا تك توصيه مي. كنم  ذكر ميرندتي دا اف ئي

  . يك كه بهره افزونتري برديد بيشتر استفاده نماييد

                                                 
( Carol Look ١٣com.CarolLook.www)  

١٤ Master 

١٥ www.emofree.com 
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  ضربه با دست مخالف -1

تي استفاده كنيد و فردايش  اف  غالب براي زدن ضربات ئييك روز از دست غير

. يك بار ديگر هم همين كار را در دو روز متوالي انجام دهيد. ضربات را با دست غالب بزنيد

تي و نه در روزهاي متوالي انجام  اف توانيد اين كار را در در دورهاي متوالي ئي همچنين مي

دانم  البته مي. كاويد  كار بيشتر عمق مسائل را ميام اين است كه با اين نظر شخصي. دهيد

دست باشيد ضربه زدن با يكي از دو دست را ترجيح  دست يا راست كه بسته به اين كه چپ

نماييم  شايد به همين دليل هم باشد كه وقتي از دست غير غالب استفاده مي. دهيد مي

توانيد  تي از طريق تلفن مي اف به هنگام  جلسات ئي. گردند مسائل به نحو بهتري خنثي مي

خواهيد براي ضربه  گوشي تلفن را از اين دست به آن دست بدهيد تا آن دستي كه مي

  . آزاد باشد زدن

حالت ديگر آن اين است كه به هنگام ضربه زدن دستهايتان به : ضربات ضربدري

ن بدين ترتيب همزمان با دست راست بر سمت چپ چهره و بد. صورت ضربدري باشند

همچنين ضربه زدن در حالات مختلف را نيز . زنيد و با دست چپ بر سمت راست ضربه مي

ايد؟ وضعيتهاي  نشسته تي مي اف آيا تاكنون هميشه به هنگام انجام ئي. امتحان كنيد

ها يا مسائل جديدي ظهور كردند حتماً  اگر جنبه. ايستاده، خوابيده و غيره را نيز بيازماييد
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ما انسانها موجودات جالبي هستيم و اطلاعات را به شكلهاي مختلفي . يدبه آنها توجه كن

  .نماييم در خود ذخيره مي

  اي ضربه زدن مجادله -2

اين شيوه را خصوصاً براي جلسات گروهي و مسائل مربوط به تصور از خود يا 

يابند و  چون اكثر افراد آن را جالب و سرگرم كننده مي. دانم تعارض دروني مناسب مي

به هنگام ضربه زدن به همراه فرد ديگري كلمات دو . برند هراً بهره كافي هم از آن ميظا

: اند براي مثال فرض كنيم پدر يا مادرتان روزي به شما گفته. طرف مجادله را بر زبان آوريد

آدمهايي كه مثل تو باشند هيچ وقت به پول "يا  ("...رسي  تو هيچ وقت به جايي نمي"

نقش دو طرف دعوا .)  و امثالهم"شوند دمهاي مثل تو هيچ وقت راضي نميآ" يا "رسند نمي

زنيد كلمات هر يك از طرفين را به صورت  را بازي كنيد و در حالي كه بر خود ضربه مي

با وجود ": مثلاً با نقطه كنار دست شروع نماييد و بگوييد. يك نقطه در ميان بر زبان آوريد

رسم ولي  خورم و هيچ وقت هم به جايي نمي اري نمياين كه او گفت من به درد هيچ ك

پس از آن نوبت به نقاط . "گيرم كه در هر حال خودم را قبول داشته باشم تصميم مي

  :به هنگام زدن ضربات فرض كنيد كه در حال مجادله هستيد. رسد مراحل مي

  ...رسي تو هيچ وقت به جايي نمي: ابتداي ابرو •

  ...رسم چرا، مي: كنار چشم •
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  ...رسي نه نمي: ير چشمز •

  ...رسم چرا، مي: زير بيني •

  ...بازي در نيار مسخره: چانه •

  ...آيم اش برمي از عهده: استخوان ترقوه •

  زني؟ چه كسي را داري گول مي: زير بغل •

  ...توانم دانم كه مي مي: فرق سر •

نقش هر دو طرف را . زند توجه داشته باشيد كه مجادله چگونه در ذهنتان دور مي

 "درختان جنگل"بدين ترتيب خواهيد توانست تعداد زيادي از . دت كافي بازي كنيدبا ش

روش ضربات . هاي مشابهي كه سراغ داريد كار را ادامه دهيد با مجادله. را بياندازيد

سازد و بسياري افراد  احساسات ناخوشايند را رها مي. كند اي براي ذهن معجزه مي مجادله

  . شود كه آنان احساس راحتي بكنند اهند نمود و موجب ميرا متوجه بيهودگي آنها خو

مجادله با توانيد آن را به صورت  مي. ها نيز مفيد است اين روش براي يافتن دنباله

گوييد   مي"توانم موفق شوم دانم كه مي مي"وقتي چيز مثبتي مثل .  نيز بكار ببريدخود

ها را در همان دور   دنباله"!تواني ه، نمين" آن را هم به نوعي بشنويد كه  امكان دارد دنباله
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بدين ترتيب بار ديگر، ولي اين بار با خودتان، مجادله . تي وارد عبارات يادآوري كنيد اف ئي

  :شود چيزي شبيه به اين مي. كنيد

  ...توانم موفق شوم مي: ابتداي ابرو

  ...توانم نه نمي: كنار چشم

  ...آيم اش برمي از عهده: زير چشم

  ...توانم نه نمي: يزير بين

  ...توانم بله، مي: چانه

  ...توانم نه نمي: استخوان ترقوه

  ...پذيرم احساساتم را مي: زير بغل

  ...دانم قدر خودم را مي: فرق سر

  ضربات انكاري -3

توانيد از عهده  تي به شيوه انكار موضوع مي اف گاهي اوقات حتي با يك دور ئي

ايم، همواره   دستورات ديگران بودههمه ما در معرض. موضوع مشكلي برآييد

اند، به شكلهاي مختلف تحت  داده اند كه ما را تحت كنرل قرار مي اي بوده عده

طبيعي است كه وقتي . اند ايم و آنان بر زندگي ما اثر داشته تاثير ديگران بوده
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بخشي از وجودمان . گيريم تغيير كنيم با مقاومت شديدي روبرو شويم تصميم مي

سعي كنيد براي . باشد باور است كه تغيير منبع تهديدي براي بقاي ما ميبر اين 

يك بار هم كه شده به اين بخش از وجودتان اجازه بيان نظراتش را بدهيد و آن 

اگر اين روش به تغييرات ! آيد تجربه كنيد  بدست مي"نه"آرامشي را كه از گفتن 

صاً اگر به بيماري مزمني خصو. مورد نظرتان سرعت بخشيد اصلاً تعجب ننماييد

تي از ابتداي  اف يك دور ئي. كنم دچار هستيد استفاده از اين روش را توصيه مي

  :تواند بدين شكل باشد ابرو تا فرق سر مي

  ....حاضر نيستم دست از اين بردارم: ابتداي ابرو

  ....اصلاً هم سعي نكنيد كه وادارم نماييد: كنار چشم

 اين كه مجبور نيستم از شرش خلاص شوم راضي خيلي هم به خاطر: زير چشم

  ....هستم

  ....خواهم تغيير كنم نمي: زير بيني

  ....توانيد مجبورم كنيد شما هم نمي: چانه

  ....دارم هاها، اين مشكل را نگه مي: استخوان ترقوه

  ....توانيد مجبورم كنيد كه اين را كنار بگذارم نمي: زير بغل
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  ....ه دست از اين بردارمخواهم ك اصلاً نمي: فرق سر

  به آينه بنگريد -4

دهيد به تصوير خود در  تي انجام مي اف در حالي كه چند دور پشت سر هم ئي

  :تواند به شما كمك نمايد اين كار در چند زمينه مختلف مي. آينه بنگريد

عميقاً و (تر بخش مثبت جمله تاكيدي گردد  تواند موجب جذب عميق  مي)الف

  ).پذيرم دوست دارم و ميكاملاً خودم را 

بينيد تصويرسازي كنيد يا در مواقعي كه در انظار عموم   وقتي لازم مي)ب

توانيد در آينه نگاه  تي استفاده كنيد مي اف خواهيد از ضربات ئي هستيد و نمي

بدين ترتيب تصويري از وضعيتي كه به طور معمول به هنگام زدن ضربات . كنيد

  .گردد بت ميكنيد در ذهنتان ث پيدا مي

 اين روش به درك بهتر تغييراتي كه به هنگام زدن ضربات در صدا، رنگ )ج

  . كند آيد كمك مي چهره و انرژي شما پديد مي

  .حتماً از نكاتي كه ذكر شدند بهره گيريد

به هنگام ( خواندن جملات تاكيدي و عبارا يادآوري به صورت آواز -5

  )ضربه زدن
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و عبارات يك دور را به صورت آواز بخوانيد و هم توانيد تمامي جملات  هم مي

اين كه فقط بخش دوم آن را بدين ترتيب بخوانيد تا بخش مثبت را بيشتر جا 

دهم و سپس   را با آواز انجام مي"بيان مشكل"شخصاً بخش اول يعني . بياندازيد

يعني اهداف، (روم  بدون اين كه مجدداً به سراغ تصحيح بروم  به بخش مثبت مي

ي "روش تصميمها"درست مثل (خوانم  و آن را هم با آواز مي) تصميمها و غيره

دانيد  مي. كنيد بدين ترتيب نيمكره راست مغز را هم درگير مي). دكتر كرينگتون

كه هرچه تعادل بين دو نيمكره بيشتر برقرار شود بيشتر به سوي سلامتي رواني 

  .داريم و جسماني گام برمي

  شكرگذاريضربه زدن همراه با  -6

تي را بزنيد تا  اف آيد و حداقل سه بار ضربات ئي مطابق آنچه كه در زير مي

  :اش را ببينيد نتيجه

  ....اي خدايا از تو متشكرم كه چنين دوستان خوبي نصيبم كرده: ابتداي ابرو

خدايا از تو متشكرم كه مشتريان مناسبي را به سراغ كسب و كار : كنار چشم

  ....فرستي من مي

خدايا از تو متشكرم كه آن عدم توافق را به آن سرعت برطر ف :  چشمزير

  ....كردي
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خدايا از تو متشكرم كه مرا واسطه كردي تا درد آن فرد از طريق من : زير بيني

  ....كاهش يابد

  ....ام از تو متشكرم خدايا به خاطر سلامتي و انرژي: چانه

اي  اتي كه در زندگي به من دادهخدايا از تو به خاطر تمامي نعم: استخوان ترقوه

  ....متشكرم

  ....اي از تو متشكرم خدايا به خاطر آرامشي كه در زندگي نصيبم كرده: زير بغل

  ....اي متشكرم خدايا از تو به خاطر اين كه همواره مرا راهنمايي كرده: فرق سر

  تي اف ميهماني ئي -7

تي انجام دهيد؟  اف د و ئيآيا تا به حال برايتان پيش آمده كه در خانه تنها باشي

نمود؟ بدين  خواستيد كسي در كنارتان بود و كمكتان مي آيا در آن مواقع نمي

توانيد به صورت خيالي از كاربر مورد نظر خود يا حتي شخص گري  منظور مي

در . تي را انجام دهيد اف كريگ دعوت كنيد كه به منزل شما بيايد و با هم ئي

 به منزل شما آمده است، صدايش را بشنويد و با او ذهن خود مجسم كنيد كه او

انديشند به اندازه كافي در  اين شيوه خصوصاً براي كساني كه مي. دست دهيد

همچنين راههاي پيش پاي . تواند مفيد باشد تي مهارت ندارند مي اف اجراي ئي
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اين از قوه الهامتان بخواهيد كه فرد مناسبي را براي . دهد شما را هم گسترش مي

  ! فكر بكري به سرش زد اصلاً متعجب نشويد"ميهمان"ولي اگر . كار انتخاب كند

  ضربه زدن همراه با نگاه كردن به عكسهاي قديمي -8

به عكسهاي قديمي بنگريد و احساسات و افكار خود در آن زمان يا وقايعي را كه 

وران توانيد آلبوم عكسهاي د مي. اند بياد آوريد در آن هنگام بوقوع پيوسته

دانم كه  خصوصاً به دوره دبيرستان اشاره كردم چون مي(دبيرستان را ورق بزنيد 

در حالي كه به ). اي سرشار از ناملايمات بوده است براي عده كثيري از مردم دوره

با اين كار ممكن . تي انجام دهيد اف نگريد چند دور ئي چهره خود در عكس مي

ايد به شكلي از عهده آنها  كرده كنون فكر مياست از ظهور دوباره احساساتي كه تا

  :شوند در زير چند حالت مختلف شرح داده مي. ايد متعجب شويد برآمده

 .... كنيد بگوييد اي كار مي به عكس نگاه كنيد و انگار كه با فرد غريبه) الف

پذير بود ولي قلب پاك و نيت خوبي  با وجود اين كه او در آن دوران خيلي آسيب

ترسيد ولي اكنون ديگر واقعاً  با وجود اين كه او در آن دوران خيلي مي.. ..داشت

  . بزرگ شده است

با وجود اين كه من در آن .... از ضمير اول شخص مفرد استفاده كنيد) ب

با وجود اين .... پذير بودم ولي قلب پاك و نيت خوبي داشتم دوران خيلي آسيب
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با وجود .... ام نون ديگر واقعاً بزرگ شدهترسيدم ولي اك كه در آن دوران خيلي مي

با وجود اين .... اين كه به خاطر اين كه آنها مرا طرد كردند خيلي غمگين شدم 

  .... فكري بودم با وجود اين كه چه آدم بي.... كه گيج شده بودم

بينيد انجام  همين كار را براي ساير اعضاء خانواده كه در عكسها مي) ج

.... اين كه او خيلي خشمگين شده بود و با حرفهايش مرا آزرد با وجود .... دهيد

با وجود اين كه .... پذيرم  ولي عميقاً و كاملاً خودم را دوست دارم و خودم را مي

آيد وقتي اين عكس را گرفتيم او حالش خيلي خراب بود و به همين  يادم مي

آن ناراحتي رها گيرم از شر  خاطر دعوايي هم با هم داشتيم ولي من تصميم مي

  .شوم و اكنون شخصيت وجودي هردومان را بپذيرم

   ضربه زدن همراه با جملات ماضي-9

تي بر روي هر مشكلي كه داريد استفاده كرديد براي بار  اف وقتي دو سه بار از ئي

بگذاريد ببينيد كه اگر به كلي مشكل را . آخر از جمله ماضي استفاده نماييد

چه احساسي به شما ) حتي اگر هنوز چنين نشده باشد(پشت سر گذاشته باشيد 

. تواند بسيار موثر باشد برقراري ارتباط با خود به اين شيوه مي. دست خواهد داد

آن احساس آسودگي را كه از به پايان رسيدن مشكل نصيبتان خواهد شد 

  . اكنون تجربه كنيد هم
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  ....خدا را شكر كه اين مشكل هم تمام شد: ابتداي ابرو

  ....كنم از اين كه اين مشكل تمام شده احساس آسودگي مي: كنار چشم

  ....خيلي خوشحالم كه ديگر چنين مشكلي ندارم: زير چشم

  ....وقتش رسيده كه اين هم تمام شود: زير بيني

  ....بالاخره اين هم به گذشته پيوست: چانه

  ....بالاخره از اين بابت هم آرامش پيدا كردم: استخوان ترقوه

  ....دانم ام مي قدر اين همه پيشرفتي را كه داشته: ير بغلز

  .كنم بالاخره اين مشكل هم تمام شد و من احساس آسودگي مي: فرق سر

  از ضمير دوم شخص مفرد استفاده كنيد -10

 "ضمير دوم شخص مفرد"به هنگام كار بر روي مشكلات خود به كرات از 

الت چيزي شبيه به اين براي مثال جمله تصحيح در اين ح. استفاده كنيد

با وجود اين كه تو اشتباه كردي ولي سعي داشتي آن كار را : تواند باشد مي

با وجود اين كه .... درست انجام دهي و البته امكان هم داشت كه اشتباه كني

خواستي او را ناراحت كني اين امكان را هم در نظر بگير كه روزي بتواني  نمي

خواهي خودت  با وجود اين كه نمي....  قبول كنيتمامي وجودت و احساساتت را
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سپس يك دور . را ببخشي سعي كن هر طور كه شده احساساتت را بپذيري

  : انجام دهيد"تو"تي را به صورت خطاب به  اف ئي

  ....اشتباه كردي: ابتداي ابرو

  حالا كه چي؟: كنار چشم

  ....نيتت خوب بود: زير چشم

  ....تو هم انساني: زير بيني

  ....لازم نيست كامل باشي: نهچا

  ....داشتني هستي در هر حال دوست: استخوان ترقوه

  ....داشتني و با ارزش هستي در هر حال كاملاً دوست: فرق سر

به خاطر آن بايد از آن دسته از .... شود و نهايتاً هم يك نكته اضافي ذكر مي

  .اند تشكر كنم مراجعانم كه اين نكته را به من آموخته

   به هنگام ضربه زدن بوسيدن را فراموش نكنيد-11

گوييد خودم را دوست دارم در برابر فردي كه واقعاً دوستش داريد قرار  وقتي مي

ها و هم  اين كار هم براي بچه. تي روي صورتش را ببوسيد اف بگيريد و نقاط ئي

همه سرانگشتان هر دو ! براي بزرگسالاني كه عاشق هستند بسيار جالب است
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توجه داشته . نقاط كنار دست و گاموت هم فراموش نشوند.  او را ببوسيددست

  .باشيد كه بايد اين كار را با ملايمت انجام دهيد
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  تي اف  در ئي روش تصميمها

  نوشته دكتر پاتريشيا كرينگتون

  

  گفتار مترجم پيش

يعني . باشد ميتي آشنا  اف در اين كتاب فرض بر اين است كه خواننده با شيوه استاندارد ئي

را خوانده و يا در كلاسهاي آموزشي آن شركت ) آسودگي روح و جسم(كتاب راهنماي آن 

توصيه . همچنين آن را به دفعات بر روي خود و ديگران بكار گرفته است. كرده است

الذكر  شود در غير اين صورت مطالعه اين كتاب را به بعد از طي نمودن مراحل فوق مي

  .موكول كنيد

تي و از شاگردان برجسته گري  اف  ئي17 استاد29 يكي از 16م دكتر پاتريشيا كرينگتونخان

تي  اف ايشان روش تصميمها را به منظور افزايش بازدهي استفاده از ئي. باشد كريگ مي

  .اند ابداع نموده

  

                                                 
١٦ Patricia Carrington (www.masteringeft.com) 

١٧ Master 
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  فصل اول

  آشنايي با روش تصميمها

ي كار بر روي مسائل تي برا اف  ئيگيري بهتر هدفدر اين كتاب باجديدترين شيوه 

  .شود  شناخته مي"تصميمها"اين روش به نام . شويد شخصي آشنا مي

  :قبل از آشنايي با اين رويكرد بايد نكات زير را در نظر داشته باشيد

تي نگاشته  اف روش تصميمها كمي با آنچه كه در كتابهاي گري كريگ درباره ئي

  .جا بهبود يافته استدر واقع روش گري كريگ در اين. شده متفاوت است

 از جمله به ندرتتي در اين است كه در اينجا  اف تفاوت اصلي آن با روش ابتدايي ئي

در واقع فقط . كنيد  استفاده مي"پذيرم عميقاً و كاملاً خودم را مي"متداول تصحيح يعني 

 وقتي از آن جمله استفاده خواهيد نمود كه بدانيد براي مورد خاصي كه بر روي آن كار

  .كنيد مناسب است و در اين صورت بسيار موثر خواهد بود مي

هاي  بندي نكته ديگري كه بايد در نظر داشته باشيد اين است كه همان طور كه در جمله

توانستيد آن را بكار گيريد روش  تي يك عبارت عمومي وجود داشت كه همواره مي اف ئي

  : جمله بدين شكل استاين. اي دارد كاره تصميمها نيز جمله عمومي و همه

  ".گيرم آرام و مطمئن باشم تصميم مي"
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 در انتهاي جمله تصحيح "گيرم آرام و مطمئن باشم تصميم مي"با استفاده از عبارت 

  .گردد تي كار شما بر طبق روش تصميمها آغاز مي اف ئي

   استفاده كنيم؟"تصميم"ولي اصلاً چرا از 

عميقاً و كاملاً خودم را "تي يا همان  اف دانيد كه جمله پذيرش خود در ئي لابد مي

عبارات تاكيدي همانهايي . شود  شناخته ميجمله تاكيدي به عنوان يك "پذيرم مي

اينها وضعيت دلخواه ). نويسيم گاهي هم مي(گوييم  هستند كه با صداي بلند و يا در دل مي

  .نندك خواهيم به آنها برسيم به صورت مثبت بيان مي يا شرايطي را كه مي

تواند از يك جمله تاكيدي به صورت زير استفاده  براي مثال فردي كه اضافه وزن دارد مي

  :نمايد

  ".من لاغر و زيبا هستم"

  يا

  ".باشد كيلوگرم مي) مقدار دلخواه(وزن من "

شوند كه   و به نحوي بيان ميبر خلاف واقعيت هستندجملات تاكيدي متداول به وضوح 

  .گويي حقيقت دارند
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ت تاكيدي متداول در طول اعصار براي كمك به مردم در تغيير رفتارهايشان مورد جملا

يكي از معروفترين آنها در قرن نوزدهم و به منظور بهبود سلامتي . اند استفاده قرار گرفته

  :افراد ابداع شد

  ".شوم هر روز و از هر جهت بهتر و بهتر مي"

و هزاران تن همه روزه آن را بكار در آن زمان اين جمله تاكيدي بسيار معروف بود 

عده كثيري از آنان هم اظهار داشته بودند كه به همين خاطر احساس خيلي . بستند مي

هاي اساسي در  حتي برخي از آنان پس از استفاده از اين جمله از بهبودي. بهتري دارند

  .مشكلات جسماني خود، كه سالها درگير آن بودند، خبر دادند

اين جملات بر  –ه گفتم مشكلي در جملات تاكيدي متداول وجود دارد ولي همان طور ك

داند كه درست است،  خلاف واقعيت هستند و واقعيتي را، كه بخشي از وجود ما مي

  .كنند انكار مي

براي همين هم هست كه جملات تاكيدي متداول براي بسياري از مردم كارايي خوبي 

  .رايي نداشته باشندندارند و يا اين كه ممكن است اصلاً كا

تواند در ذهن ما جمله موكد ديگري بسازد كه به نوعي  اي بر خلاف واقعيت مي بيان جمله

  "اوه راستي، چه چيزي باعث شده كه اين طور فكر كني؟": گويد در گوش ما مي
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كنيم بخشي از وجود ما هرگز از اين نكته كه  وقتي جملات تاكيدي متداول را تكرار مي

در اين حالت آن صدايي كه در . دارد  دست بر نميبر خلاف واقعيت استييم گو آنچه مي

  !تواند به كلي اثر جمله تاكيدي را وارونه سازد كند مي گوش ما به آرامي زمزمه مي

  ...رسيم اينجا است كه به موضوع اين كتاب مي

ذا براي عده شوند و ل نوع ديگري از جملات تاكيدي وجود دارند كه با اين مشكل روبرو نمي

  .نامم  مي"تصميمها"اين جملات تاكيدي را . بسيار بيشتري از مردم موثرتر هستند

  . براي درك بهتر آنها بهتر است تمرين كوچكي انجام دهيد

  : با صداي بلند به خود بگوييد

  ".استقلال مالي دارم"

  :در ادامه بگوييد

  ".گيرم كه از لحاظ مالي مستقل شوم تصميم مي"

  جمله فوق تاثيرهاي متفاوتي داشتند؟آيا دو 

  : اكنون با خود بگوييد

  ".من جذاب هستم"

  و سپس
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  ".گيرم احساس كنم كه جذاب هستم تصميم مي"

  كردند؟ آيا احساسهايي كه از بيان دو جمله فوق پيدا كرديد فرق مي

  :حالا با خود بگوييد

  ".من خلاق هستم"

  و بعد بگوييد

  ".گيرم كه خلاق باشم تصميم مي"

  آيا تاثير دو جمله فوق هم متفاوت بود؟

بينيد؟ دسته اول يا دسته  با نگاهي دوباره به جملات فوق كدام دسته را بيشتر قابل باور مي

  دوم؟

كند؟ كدام دسته به هنگام بيان  گويي در شما ايجاد مي كدام دسته احساس تناقض

  است؟ ) و منطبق بر واقعيت(هماهنگ 

  ؟"!اوه، راستي"كند كه   جملات صدايي در گوشتان زمزمه ميپس از بيان كدام يك از

به طور كلي بايد . شوند العملهاي خود در برابر اين جملات مي اغلب افراد متوجه عكس

باشند و  تر مي كننده گفت كه جملات تصميمي، به دليل اين كه خلاف واقع نيستند، قانع

رسد كه جملات تصميمي اختيار  ظر ميهمچنين به ن. لذا پذيرش و باور آنها آسانتر است
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تر  بخش  ظاهراً اين جملات قدرت–دهند  فرد استفاده كننده را در زندگي به خودش مي

  .هستند

ايد، آزمايش  اكنون بد نيست، براي اين كه مطمئن شويم كه نكته مربوط را كاملاً دريافته

  .قبلي را ادامه دهيم

  :با خود بگوييد

  ".رمخانه جديد و زيبايي دا"

توانيد جمله فوق را تغيير دهيد و يك چيزي را كه  اي داريد مي البته اگر واقعاً چنين خانه

خواهيد، ولي در  اي بسازيد كه آنچه را كه مي خواهم جمله مي. نداريد جايگزين خانه نماييد

  .حال حاضر نداريد، بيان كند

كه در حال حاضر اكنون به احساس خود به هنگام بيان اين جمله، با وجود اين 

  .خانه جديد و زيبايي نداريد، توجه نماييد

  :سپس با خود بگوييد

  ".گيرم كه خانه جديد و زيبايي داشته باشم تصميم مي"

آورند كه به  تر هستند؟ كدام يك صدايي را پديد مي كدام يك از جملات فوق باوركردني

  ؟"!اوه، راستي"گويد  آرامي در گوشتان مي
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اي از ذهنشان  گويند مقاومتي در گوشه يابند كه وقتي جمله اول را مي اكثر افراد درمي

آيد  كند و افكاري نظير آنچه در پي مي بخشي از وجودشان با آن مجادله مي. شود ايجاد مي

  :كنند به ذهنشان خطور مي

  "اي داشته باشم؟ اصلاً چطور ممكن است پول براي خريد چنين خانه"

  يا

  . و امثال آنها"!اي كاش واقعيت داشت"

شود اغلب   در جمله تاكيدي استفاده مي"گيرم تصميم مي"ولي در مقابل وقتي از عبارت 

چون . شود انجام اين كار موجب گسترش خيالبافي نمي. يابند  ميباوركردنيافراد آن را 

 كه خواهيد تصميمهاييبلكه قرار است با . گوييد آن خانه را همين الآن داريد كه نمي

  .ه آن برسيدگرفت ب

تواند فرقي اساسي در ميزان پذيرش جمله تاكيدي ايفا كند   مي"گيرم تصميم مي"عبارت 

  . تبديل نمايداغلب موثر استكارايي دارد به روشي كه  گهگاه اي كه و آن را از شيوه

  .و تازه يك مزيت ديگر نيز دارد.... 

گفتن جمله . آيد  پيش ميافزايي تي تركيب كنيد هم اف وقتي جملات تصميمي را با ئي

  . استبه تنهاييتي خيلي بهتر از بيان آن  اف تاكيدي همراه با استفاده از ئي
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 نقاط –كنيد بر نقاط حساس بدن  تي استفاده مي اف دليلش اين است كه وقتي از ئي

گوييد در  لذا آنچه را كه در آن هنگام با خود مي. آوريد  ضربات ملايمي وارد مي-تي  اف ئي

تي آن كلمات  اف در واقع در حين زدن ضربات ئي. "كند به عمق ذهن نفوذ مي" لحظه آن

به همين دليل هم هست كه كارايي روش تصميمها در . شنويد را به شيوه ديگري مي

 همراه با ضربات "تصميمها"تي، يعني استفاده از جملات تاكيدي مثبت يا همان  اف ئي

  . استاف تي، به طرزي غير معمول زياد ئي

  تي همراه با روش تصميمها استفاده نمود؟ اف توان هر روز از ئي ولي آيا مي

گاهي اوقات شرح يك ماجرا خيلي بيش از بيان موضوع تاثير دارد و لذا ماجراي برايان را 

تي همراه با  اف او به من مراجعه نمود و قرار شد از روش ئي. آورم در اينجا برايتان مي

  :آيد آنچه انجام داد در پي مي. له با يك وضعيت ناخوشايند بهره گيردتصميمها براي مقاب

*****  

توانست در ارتقاء شغلي او در  قرار بود فردي با برايان مصاحبه كند و اين مصاحبه مي

خيلي . برايان در حال رانندگي براي رسيدن به محل مورد نظر بود. شركت بسيار مهم باشد

  . ا اولاً به موقع برسد و ثانياً كاملاً سر حال باشدزود خانه را ترك كرده بود ت
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بنداني كه نزديك به يك كيلومتر طول  به ناگهان در راه. اي افتاد ولي اتفاق غير منتظره

راهي هم براي . دريافت كه به اين ترتيب دير بر سر قرار حاضر خواهد شد. داشت گير افتاد

  كرد؟ چكار بايد مي. فرار از آن نبود

. تي را داشت تصميم گرفت كمي بر خود ضربه بزند اف ايي كه قبلاً تجربه كار با ئياز آنج

با وجود "گفت  كرد كه بر طبق آن بايد مي تي استفاده مي اف معمولاً از روش استاندارد ئي

 ".پذيرم ام ولي عميقاً و كاملاً خودم را مي اين كه به خاطر اين تاخير خيلي عصبي شده

اما او . اش وجود داشت دانيم با اين كار امكان كاهش شدت ناراحتي ه ميالبته همان طور ك

. اين روش را چند روز پيش ياد گرفته بود. در عوض اين بار روش تصميمها را امتحان كرد

كه كاملاً بر خلاف وضعيت براي استفاده از آن فرد بايد يك جمله تصميمي بيابد 

برايان چنين . د نقيض وضعيت فعلي باشددر واقع آن جمله باي. اش باشد ناخواسته

  :اي را براي خودش ساخت جمله

  ".گيرم اين تاخير به نفعم تمام شود ام ولي تصميم مي با وجود اين كه خيلي عصبي شده"

گيرم وقتي وارد اتاق مصاحبه  تصميم مي"تر  تواند از جمله ساده دانست كه مي البته مي

 جمله تصميمي ديگري هم، كه در نقطه مقابل  و يا هر"شوم آرام و مطمئن باشم مي

اي كه بايد از آن  تنها قاعده. وضعيتي كه در آن گرفتار شده بود قرار داشت، استفاده كند

كرد اين بود كه به جاي استفاده از يك جمله كلي شامل پذيرش خود از يك  پيروي مي
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هدف  در رو بود بايد  را كه با آن روچالش خاصيبرد و آن جمله  جمله تاكيدي بهره مي

  . گرفت مي

ام ولي تصميم  با وجود اين كه خيلي عصبي شده"تي را با جمله  اف برايان چند بار ئي

) در مقياس صفر تا ده(شدت مشكلش .  بكار برد"گيرم كه اين تاخير به نفعم تمام شود مي

آرامش نمود و احساس ). تي خيلي عادي است اف كه براي كاربران ئي(تقريباً به صفر رسيد 

تر روش پس از آن  ولي تاثير جالب. با نگرش فلسفي مشكلش را در ذهنش بررسي نمود

  .آشكار گرديد

چند دقيقه ديگر كه گذشت ماموران پليس سر رسيدند و با بلندگو اعلام داشتند كه همه 

اين مساله براي برايان خيلي . خودروها بايد از طريق جاده ديگري ادامه مسير دهند

. افزود  دقيقه بر زمان سفرش مي20-30ثيرگذار بود چون اين تغيير مسير حداقل تا

  .طبيعتاً با شنيدن اين خبر به ناگهان حالت آرامش خود را از دست داد

  .ترين بخش آن است ولي آنچه كه پس از اين اتفاق افتاد از لحاظ آموزشي جالب

كرد كه صدايي در گوشش زمزمه اش احساس  العمل منفي اوليه وي بلافاصله پس از عكس

اين فكر . "گيرم كه اين تاخير غير مترقبه نيز به نفعم تمام شود تصميم مي"كند كه  مي

به فكرش . بينانه باعث شد كه از وضعيت ذهني ناخوشايندي كه داشت خارج گردد خوش

كنندگان اطلاع دهد كه تاخير خواهد  تواند به مصاحبه رسيد كه با تلفن همراهش مي
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پس از اين كه آنان ببينند كه او تا چه حد در شرايطي كه پيش آمده توانسته . داشت

  .آرامش خود را حفظ كند روند مصاحبه به نفعش پيش خواهد رفت

اش را مرور نمود و راههاي كاهش زمان لازم براي بيان  در ادامه رانندگي در ذهنش برنامه

رسيد يكراست سراغ اصل مطلب  ه آنجا ميبدين ترتيب وقتي كه ب. موارد مختلف را سنجيد

  .داد رفت و افراد حاضر را از اين بابت تحت تاثير قرار مي مي

در واقع او آن قدر از طرحي كه در ذهنش ريخته بود راضي بود كه وقتي وارد جلسه شد 

اعتماد به نفسش حاضران را تحت تاثير قرار داد و آنان موافقت خود را با انتقال او به بخش 

  .خواست اين همان چيزي بود كه برايان از مصاحبه مي. ديگري از شركت اعلام داشتند

*****  

  .چنين تغيير رفتارهايي پس از استفاده از روش تصميمها كاملاً عادي است

العمل منفي با يك ذهنيت مثبت  ؟ با اين روش يك ذهنيت يا عكسدليلش چيست

لذا هر چند كه ممكن است . كر خواهيم نمود فنكته مثبت و در ادامه به آن خورد گره مي

بندي خود  پس از برطرف شدن مشكل به ياد نياوريم كه دقيقاً از چه كلماتي در جمله

استفاده نموديم ولي اغلب، عليرغم اين كه وضعيت منفي در اثر چالش پديد آمده تشديد 

  .رسيم شده، به حالت مثبت مورد نظر خود مي

  .ايد تي همراه با تصميمها شده اف ل اوليه بكارگيري روش ئياكنون آماده يادگيري اصو
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*****  

   

  فصل دوم

  قواعد شش گانه روش تصميمها

. كنيد نقش بسيار مهمي در آن دارند كلماتي كه در جملات تصميمي استفاده مي

ام كه چگونه  بر اثر سالها تجربه متوجه شده. آنها مواد سازنده تصميمهاي شما هستند

به مرور كه در اين كار . ا انتخاب دقيق كلمات، جملات تصميمي موثري ساختتوان، ب مي

  :مهارت پيدا نمودم دريافتم كه

  .خواهند دانند كه چه نمي آنها فقط مي. خواهند دانند كه چه مي اكثر مردم نمي

وقتي از آنها . توانند نتايج مثبت را در ذهن خود متصور شوند متاسفانه اغلب مردم نمي

خواهند بسازند، در بهترين  شود كه يك جمله تصميمي بر اساس آنچه كه مي  ميخواسته

يكي از راههاي انجام . دهند خواهند بهبود مي حالت، اكثر آنان فقط كمي آنچه را كه نمي

 و امثالهم براي ساختن "بيشتر" يا "بهتر"از كلماتي مانند . اين كار مقايسه كردن است

  :جملات آنان شبيه موارد زير هستند. ايندنم جملات تصميم استفاده مي

  ".گيرم احساس بهتري داشته باشم تصميم مي"

  ".گيرم اعتماد به نفس بيشتري داشته باشم تصميم مي"
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  . و امثالهم"گيرم پول بيشتري در بانك داشته باشم تصميم مي"

يت البته قبول دارم كه گاهي اوقات جملات فوق بهترينهايي هستند كه براي يك وضع

مهمترين عيب آن اين . ولي اين روش معايبي هم دارد. توانند بكار گرفته شوند خاص مي

آنچه كه است كه مقايسه كردن همواره ذهن فرد را به طور غير مستقيم به سوي 

خواهد  اين دقيقاً همان چيزي است كه جمله تصميمي مي. نمايد  متوجه ميخواهد نمي

دارد و هدف  الت منفي را همواره در ذهن شما نگه مياين كار آن ح. آن را بهبود بخشد

  .كند اصلي از استفاده از روش تصميمها را نقش بر آب مي

  .بگذاريد مثالي بزنم

خواهند از چيزهايي كه در زندگي دوست ندارند حرف بزنند خيلي   اغلب مردم وقتي مي

 آنچه كه گاهي اوقات خيلي بيش از(جزئيات دقيق آن را . كنند واضح صحبت مي

گويند كه از شر چه چيزهايي در زندگي  به دقت مي. گويند مي) خواهيد بشنويد مي

  :گويند مثلاً مي. خواهند خلاص گردند و آنها را ديگر نبينند مي

  "!ديگر مرا اذيت نكنند) يا فرزندانم(خواهم والدينم  مي"

  ".خواهم به خاطر شغلم مجبور باشم كه اين همه به سفر بروم نمي"

  ."ها خواهم مي"آيند نه   در آن مي"ها خواهم نمي"ولي معمولاً . انتها است فهرست آنها بي
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.  در ذهن دارندخواهند نمي از آنچه كه تصوير واضحيعلت اين مساله اين است كه آنان 

 در خواهند آنچه كه واقعاً ميولي تقريباً هيچگاه و يا حداقل به ندرت تصوير گنگي از 

 يا آنچه كه –هاي خود   ممكن است آن قدر از لحاظ ذهني درگير نداشتهحتي. ذهن دارند

  . هاي خود فكر هم نكرده باشند  باشند كه حتي به خواسته-در زندگي دلخواه آنان نيست

شايد نياكان ما توانسته باشند موارد ناخوشايند زندگي را تشخيص دهند و به هر قيمتي 

دانم كه اين شيوه در ساختن جملات  هر حالت ميولي در . كه شده از آنها دوري جويند

  .تصميمي موثر كاملاً اشتباه است

خواهيد، داشته باشيد در  اگر تصويري ناخوشايند، از آنچه كه در وضعيت فعلي خود نمي

  .داريد كنيد و احتمالاً تا ابد آن را نگه مي واقع آن وضعيت را در ذهن خود حك مي

ايد  ه را در ذهن بياوريد كه در آن بر مشكل خود غلبه كردهولي اگر وضعيت مثبت يا دلخوا

بنابراين اگر از كلمات . به احتمال زياد آن حالت مثبت را در زندگي واقعي نيز خواهيد ديد

بندي تصميمهاي خود استفاده نماييد، در بازي زندگي از بسياري افراد  مناسبي، در جمله

  .افتيد پيش مي

  تا اين حد اهميت دارد؟چرا انتخاب كلمات مناسب 

البته . كند اللفظي عمل مي اي تحت  به طرز نااميد كننده"رايانه ذهن"براي اين كه 

 بسيار پرقدرتي به نام ذهن انساني "رايانه زيستي"توانيد به سادگي فراموش نماييد كه  مي
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را به نحو انگيزِ ارتباطاتِ دروني است كه امكان اداره زندگي  ولي اين سيستم حيرت. داريد

مانند شما، اگر با مشكل اساسي روبرو نباشد، هر  ذهن رايانه. سازد موثر براي شما فراهم مي

  .آيد وقت كه بخواهيد در اختيارتان است، به هر جا كه برويد با شما مي

اللفظي  هايش را به شكل تحت ها به طرزي باورنكردني ورودي ذهن انسانها مثل همه رايانه

  . دارد اش بستگي به دقت دستوراتي دارد كه دريافت مي كارايي. كند تفسير مي

اي   يا از هر عبارت مقايسه"در درس رياضي بهتر باشد"گيرد كه  لذا وقتي فردي تصميم مي

تواند به   مي"بهتر بودن". نمايد شيوه كارآمدي را انتخاب نكرده است ديگري استفاده مي

داند كه  مانند ما نمي ينجا است كه ذهن رايانهمشكل در ا.  بهتر باشد"اندكي"معني فقط 

 آيا تنها به معني يك نمره بيشتر در آزمون آينده است يا اين "بهتر شدن در درس رياضي"

داند يك نمره  تا جايي كه رايانه مي. اي در نمره بوجود آيد كه بايد افزايش قابل ملاحظه

  !ستالبته در واقع همين طور هم ه.  است"بهتر"بيشتر هم 

اينجا . توانند نااميدكننده باشند بنابراين اگر تصميم شما گنگ باشد نتايج حاصل از آن مي

  ....رسيم است كه به مبحث بعدي مي

*****  

  اولين قاعده روش تصميمها

  !!!واضح كار كنيد
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دقيقاً بدانيد كه چه سازيد بايد  تي مي اف وقتي جمله تصميمي براي كار با ئي

 دقيقاً باشد بلكه بايد "بهتر"هاي گنگي نظير  ان نبايد شامل مقايسهتصميمت. خواهيد مي

  . بيان داردخواهيد ميآنچه را كه 

تواند بدين  بندي بهتر بر اساس روش تصميمها مي مثلاً براي مثالِ آزمون رياضي يك جمله

جمله . " بگيرم18گيرم در آزمون رياضي بعدي نمره بالاي  تصميم مي": شكل باشد

اگر آن را در قالب جمله . مشخص و واضح است. گذارد يي براي خيالبافي باقي نميدقيق جا

  :شود تي بياوريم به اين شكل مي اف ئي

گيرم كه در  با وجود اين كه در آزمون ميان ترم مردود شدم ولي تصميم مي"

  ". بگيرم18اي بيش از  آزمون بعدي نمره

 به همين دليل هم هست كه بسيار موثر .توان به اشتباه تفسير نمود جمله فوق را نمي

  .است

*****  

  دومين قاعده روش تصميمها

  تصميمهاي جذاب بگيريد
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اين بخش . هر جمله تصميمي براي اين كه موثر باشد بايد از جذابيت نيز برخوردار باشد

چون مردم اهميت . شود مهمي از روش تصميمها است كه متاسفانه اغلب ناديده گرفته مي

  .يابند ميآن را درن

بدون اين كه كمترين تاثيري . مزه است روح مثل يك آگهي بي يك تصميم بي

  .گذريم داشته باشد از آن مي

سازند و هدف آن هم جلب  دانم كه خود افراد مي تي را نوعي آگهي مي اف تصميمهاي ئي

يد اگر قرار باشد كه تحت تاثير آن قرار گيرم با. باشد توجه مشتري، يعني خودشان، مي

انتخاب كلمات در جمله تصميم در اين راه به . بخواهمواقعاً آنچه را قرار است پيش آيد 

  .آيد كمكم مي

شان تا جايي كه ممكن است  خواهم جملات تصميمي به همين دليل است كه از مردم مي

كنم كه با  به آنان توصيه مي.  باشندجذاب، جلب توجه كننده و خوش آب و رنگ

جملات بايد مثل آهنربا آنان را . صفتهايي تصميمهاي خود را جذاب سازندافزودن قيدها و 

  .خواهند بكشانند به سوي هدفي كه مي

. باشد) بخش يا راحتي(بخش  به عبارت ديگر ذكر جمله تصميمي بايد براي شما لذت

 است و وقتي كه آن "درست"بخش يا  دليلش اين است كه جمله مزبور خواستني، آسودگي
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بايد آن قدر برايتان جذاب باشد كه . دهد آوريد احساس خوبي به شما مي ان ميرا بر زب

  !تمايل داشته باشيد هر چه بيشتر و بيشتر آن را بگوييد

  .آورم ذيلاً چند نمونه از آنچه را كه در ذهن دارم برايتان مي

 به آنچه خواهيد با يكي از افراد خانواده رابطه بهتري داشته باشيد و او فرض كنيد كه مي

تواند  يك جمله تصميمي مناسب براي اين موضوع مي. كند گوييد چندان توجه نمي كه مي

  :به صورت زير باشد

  ".گيرم به نحوي نظرم را بيان كنم كه او موضوع را به خوبي درك كند تصميم مي"

ر نياز از تغيير باشد ولي يك جمله جذابت تواند بسيار موثر و بي هرچند كه جمله فوق مي

  :تواند اين گونه باشد مي

اي پيدا كنم تا از آن طريق نقطه نظراتم را به او  گيرم روش خلاقانه تصميم مي"

  ".بفهمانم

انديشيد  با خود مي. دارد  در اينجا جمله تصميمي را در حالت معلق نگه مي"خلاقانه"كلمه 

كنجكاوي . ده سازدتواند اين منظور را برآور  مي"اي چه روش خلاقانه" يا "چه چيزي"كه 

  . محركي بسيار قوي است

  :شايد هم بخواهيد كه جمله خود را به شكل ديگري جذاب نماييد
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بخشي براي تفهيم نقطه نظراتم به  گيرم با يافتن راههاي ساده و لذت تصميم مي"

  ".او خودم را هم متعجب كنم

  .ندتواند با قدرت ما را به سوي خود بكشا اي است كه مي  كلمه"متعجب"

  :توانيد كشش جمله تصميمي خود را به شكل زير افزايش دهيد يا اين كه مي

  ". باشدبخش ساده و لذتگيرم تفهيم نقطه نظراتم به او برايم كاري  تصميم مي"

اغلب اوقات كار .  به جمله تصميمي راه مناسبي براي بهبود آن است"ساده"افزودن صفت 

ولي . نمايند افراد زندگي را براي خودشان تلخ ميبسياري . كنيم را براي خودمان سخت مي

مثلاً من .  به نظر خواهد رسيدآسانزندگي، اگر وظايفمان را به درستي انجام دهيم، 

تي و جمله تصميمي زير براي خودم آسانتر  اف نگارش اين كتاب را با استفاده از ضربات ئي

با وجود اين كه تايپ كردن اين ": گردد سازم و از اين كار هم احساس خوبي نصيبم مي مي

  ".گيرم نگارش اين كتاب برايم آسان باشد همه مطلب سخت است ولي تصميم مي

ام چند سال پيش توسط  اي كه تا به حال شنيده كاره يكي از بهترين جملات تصميمي همه

همكارش  نگران بود كه نكند . يكي از دوستانم خطاب به يكي از همكارانش گفته شد

دوستم به او . درسي را كه هر دو با هم مي خواندند نتواند به خوبي درك كندمحتواي 

  ".آسانش بگير... جك ": گفت
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 كاره براي زندگي بهتر تصميم همهاين جمله نه تنها به جك كمك كرد بلكه آنچه را كه 

اين .  است"گيرم كه آن را آسان بگيرم تصميم مي"منظورم . نامم از آن پديد آمد مي

زندگي را برايتان . توانيد بكار گيريد صميمي را تقريباً در همه موارد زندگي ميجمله ت

خودم و كساني كه با مراجعه به من آن را ياد . نمايد تر مي بخش تر و لذت بسيار شيرين

انگيزي شيوه برخورد ما با  به شكل حيرت. كنيم اند به كرات از آن استفاده مي گرفته

كنم كه بايد از آن  همواره به خودم يادآوري مي. دهد ر داده ميبسياري از مسائل را تغيي

  .و بيشتر استفاده نمايم.... و بيشتر .... بيشتر 

  !امتحانش كنيد

  : است"لذت"دهد  كلمه ديگري كه به جملات تصميمي كشش خاصي مي

  ".بخش باشد گيرم ورزش بر روي دستگاه دوي درجا برايم لذت تصميم مي"

  يا

رم فكر كردن براي يافتن راههاي جديدي براي انجام اين پروژه گي تصميم مي"

  ".بخش باشد برايم لذت

اين كارها كشش خاصي برايمان . بخشي انجام دهيم همه ما دوست داريم كارهاي لذت

  :آيند توانند در جملات تصميمي وارد شوند در زير مي برخي عبارات ديگر كه مي. دارند
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  "آسان باشد.... انجام "

  ".متعجب كنم.... دم را با خو"

  ".بيابم.... اي براي  شيوه خلاقانه"

  ".را هم دريابم.... لذت انجام "

  :راه ديگرش آن است كه صفات زير را هم در جملات تصميمي خود بگنجانيد

  .و غيره... راحت، رضايت بخش، خوشحال كننده، نبوغ آميز، مطمئن، غير منتظره 

يعني (نيد راههاي ديگري براي رسيدن به هدف مورد نظر اگر بر اين شيوه تسلط پيدا ك

ناپذيري شما  به ذهنتان خواهند رسيد و به طرز مقاومت)  اتفاق بيفتدخواهيد ميآنچه كه 

  .ايد در آن هنگام پيشاپيش نيمي از جنگ را برده. را به سوي خود خواهند كشانيد

*****  

  سومين قاعده روش تصميمها

  هدف بگيريدبهترين نتيجه ممكن را 

ولي اكثر افراد، اگر به آنان متذكر نشويم، از آن . شايد اين قاعده به نظر بديهي بيايد

 آنچه را كه "صادقانه"قاعده كلي در اينجا اين است كه بايد كاملاً . كنند چشمپوشي مي
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 و خواهيد عميقاً ميبايد آنچه را در درون وجودتان . خواهيم در جمله تصميمي بياوريم مي

  .  را هم بايد متصور شويدبهترين نتيجه ممكن.  بخواهيد انتخاب كنيدبايده آنچه را كه ن

  .كند بياييد ببينيم اين روش در عمل چگونه كار مي

اين كه به سادگي فقط بگوييد يك . خواهيد فرض كنيد كه يك آپارتمان جديد مي

 فضايي كوچك در طبقه تواند  مي"آپارتمان جديد"كند چون   كفايت نمي"آپارتمان جديد"

ششم يك مجتمع بدون آسانسور، با امكانات گرمايشي ضعيف و هواي نه چندان دلچسب 

يك جمله تصميمي بهتر براي اين . ولي به هر حال براي شما جديد به حساب آيد. باشد

  :تواند به شكل زير باشد مساله مي

  ". زندگي نمايمگير و خوشايند گيرم در يك آپارتمان راحت، آفتاب تصميم مي"

تواند نتايج بسيار  كند و احتمالاً مي اين جمله تصميمي استفاده كننده را گمراه نمي

  .تري به بار آورد بخش رضايت

*****  

. كردم كه خودرويش شديداً فرسوده شده بود آيد سالها پيش با فردي كار مي يادم مي

تواند از  ت چگونه ميدانس خواست كه يك خودروي جديد بخرد ولي نمي خيلي دلش مي

تصميم مي گيرم ": خواهد اظهار داشت وقتي از او پرسيدم كه چه مي. عهده اين كار برآيد

  ."خودروي جديدي داشته باشم
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ولي در واقع اصلاً در حدي كه . در نگاه اول شايد اين جمله تصميمي خوبي به نظر برسد

 او جامه عمل بپوشد هر خودرويي اگر قرار بود كه اين تصميم. خواهيم تاثيرگذار نيست مي

بود اما  گشت از ديد او نو مي شايد خودرويي كه نصيبش مي. ممكن بود نصيبش گردد

آن قدر هم بزرگ باشد كه . ديده، پرمصرف، بدشكل و سنگين باشد توانست بسيار آسيب مي

  .جاي پارك برايش پيدا نشود و يا مشكلات ديگري داشته باشد

. خواست رف بدست آوردن يك خودروي جديد چيزي نبود كه او ميواقعيت اين بود كه ص

  .اش تنها به هنگام بر زبان آوردن ساده بود جمله تصميمي

پردازي  وقتي از او خواستم كه به خودش اجازه دهد اميد داشته باشد، در ذهنش خيال

ش هاي مثبتي در وجود خواهد در خيالش برسد بارقه نمايد و به آنچه كه واقعĤً مي

مثلاً اين كه اگر هر چه را . براي اين كه كمكش كنم چند سوال از او پرسيدم. درخشيدند

كني؟ چطور در خيابانها  كه بخواهي بتواني داشته باشي چه نوع خودرويي را انتخاب مي

 يعني توليد امسال يا توليد "نو"كني؟ آيا واقعاً  كند؟ چگونه با آن رانندگي مي حركت مي

  خواهد؟ ول است؟ به طور خلاصه او واقعاً چه ميسال قبل هم قب

تصميم مي گيرم يك ": اي را نوشت وقتي به اين سوالات در ذهنش پاسخ داد چنين جمله

با اين انتخاب دقيق و . " داشته باشم كه مثل عروس باشد1997شورولت ايمپالاي مدل 
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راي رسيدن به آن مثبت بلافاصله در خود احساس توانايي نمود چرا كه انگيزه كافي ب

  .خواست و نه چيزهاي ديگر در خود به وجود آورده بود چيزي را كه واقعاً مي

يك ماه پس از اين تصميم، و با روزي دو . تر بود اي كه بدست آورد از همه جالب ولي نتيجه

اي براي تامين مالي همان خودرويي كه  بار خواندن آن از روي برگه يادآوري، راه خلاقانه

  .است پيدا كرد و بلافاصله نيز آن را خريدخو مي

در آن زمان هنوز روش (كردم  تي به روش تصميمها استفاده مي اف اگر در آن هنگام از ئي

خواستم كه يك جمله تصميمي براي بخش  از او مي) تصميمها به ذهنم نرسيده بود

آيم ولي  ش بر نميبا وجود اين كه از عهده پول": آيد بسازد تصحيح مثل آنچه كه در پي مي

كار كردن با اين . "گيرم يك شورولت ايمپالا داشته باشم كه مثل عروس باشد تصميم مي

توانست اين تصميم را به شكل سريعتر، عميقتر و  تي مي اف جمله همراه با ئي

تري در ذهن ناخودآگاهش بنشاند و تغييرات لازم را براي ظهور آن در  قدرتمندانه

  .داش ايجاد كن زندگي

*****  

  چارمين قاعده روش تصميمها

  تصميمهاي خود را به صورت جمله مثبت بيان نماييد
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دانند كه ذهن ناخودآگاه  اند مي كساني كه با جملات تاكيدي و يا روشهاي مشابه كار كرده

لذا استفاده از كلمات و عبارات منفي در آنها مساله را . كند اللفظي عمل مي به صورت تحت

هر . سازد و بهتر است به هر نحو كه شده از اين كار اجتناب گردد چيده ميبراي ذهن پي

بدين ترتيب هر دستوري را . توانيم به نتايج بهتري هم برسيم تر بگوييم مي چه كه مثبت

دانيد كه جملات تاكيدي در واقع نوعي دستور به  مي. دهيم كه لازم باشد به خودمان مي

  .خود هستند

به هر قيمتي كه شده از كلمات و عبارات سازيد  ت تصميمي ميبنابراين وقتي جملا

 يك . و امثال آنها اجتناب نماييد"نكن"، "هرگز"، "نيست"، "نه"منفي نظير 

  :تواند به شكل زير باشد جمله تصميمي اشتباه مي

  ".گيرم ديگر سردرد نئاشته باشم تصميم مي"

  :تواند بدين شكل باشد جمله صحيح براي مورد فوق مي

  ".گيرم سرم سبك، راحت و سلامت باشد تصميم مي"

با وجود اين همه مطلبي كه درباره جملات تاكيدي در كتابهاي مختلف نوشته شده تعجب 

به . كنند برانگيز است كه هنوز برخي افراد قاعده بيان آنها در قالب مثبت را فراموش مي

رعايت اين نكته . كنم د ميهمين دليل است كه در اين بخش از كتاب بر اهميت آن تاكي

  .تي باشد اف گيري از روش ئي تواند به معني موفقيت يا شكست در بهره يا غفلت از آن مي
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*****  

  پنجمين قاعده روش تصميمها

  شوند تصميمهايي بگيريد كه به خودتان مربوط مي

رشان  رفتاديگرانگيرند كه  اين قاعده از اين جهت اهميت دارد كه برخي افراد تصميم مي

آنان اين اشتباه را به . را تغيير دهند، گويي كه اختيار زندگي ديگران به دست آنها است

  :شوند دلايل زير مرتكب مي

ديگري رفتار خود را تغيير دهد و يا جور ) يا افراد(خواهند كه فرد  مي -1

 :نظير. ديگري احساس كند

  ".گيرم كه ماري مرا دوست داشته باشد تصميم مي"

  ".گيرم كه همكارانم ديد خوبي نسبت به من داشته باشند تصميم مي"

  ".گيرم كه كنِِت مرا درك كند تصميم مي"

 :نظير. قصد زيان رساندن به ديگران را دارند -2

  ".گيرم كه فلاني به خاطر اين كار بدش دچار عذاب وجدان شود تصميم مي"

 :نظير. خواهند چيز خوب يا شفابخشي نصيب ديگران شود مي -3
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  ".گيرم او خيلي زود از اين بيماري بهبود يابد ميتصميم "

. پرسند كه مگر چه اشكالي دارد كه براي فردي ديگر تصميم بگيريم گاهي اوقات از من مي

توان گفت كه در اينجا  البته نمي. خواهيم برايش مفيد باشد خصوصاً اگر آنچه را كه مي

برخي از راههاي انتخاب . يمهمه چيز سياه و سفيد است و اصلاً قسمت خاكستري ندار

جملات تصميمي را، به نحوي كه هم براي ديگران بسيار مفيد باشند و هم اين كه از 

شان دخالت كنيم، در ذيل  طريق آنها نخواهيم افراد را تحت كنترل بگيريم و يا در زندگي

  .كنم برايتان بيان مي

براي . الت نداشته باشندتوان به نحوي ساخت كه اصلاً حالت دخ جملات تصميمي را مي

  :توان به شكل زير تغيير داد مثال اولين جمله تصميمي فوق را مي

  ".گيرم احساس كنم كه ماري مرا دوست دارد تصميم مي"

اين چيزي است كه . گردد العمل خودش در برابر ماري برمي در اينجا تصميم فرد به عكس

  .ن شكل بسيار موثر خواهد بودتي بدي اف استفاده از ئي. در حيطه اختيار او است

*****  

آيد يك بار به بانويي براي ساخت يك جمله تصميمي كه به رفتار رئيسش مربوط  يادم مي

در ابتدا چنين . داند وي عميقاً باور داشت كه رئيسش قدر او را نمي. كردم شد كمك مي مي

  ".گيرم كه رئيسم قدر مرا بداند تصميم مي": اي را انتخاب نمود جمله
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توانست براي  او نمي(تواند قابل قبول باشد  برايش توضيح دادم كه چنين تصميمي نمي

  :در عوض توصيه كردم كه جمله زير را بگويد). تعيين رفتار رئيسش تصميم بگيرد

  ".داند گيرم احساس كنم كه رئيسم قدر مرا مي تصميم مي"

از نتايج بدست آمده برايم وي به مدت يك هفته از اين جمله استفاده كرد و پس از آن 

داند و از  در طول هفته به شكلهاي مختلف متوجه شده بود كه رئيسش قدر او را مي. گفت

ظاهراً اين مساله موجب تغيير رفتار او با رئيسش هم . اين بابت بسيار متعجب گشته بود

 چقدر خوب اين كار را"چون رئيسش در پايان هفته به سراغش آمد و گفت . شده بود

  . دور باطل شكسته شده بود"!انجام دادي

*****  

گيرد زياني به ديگري برسد و  شود كه فردي تصميم مي دومين حالت مربوط به مواقعي مي

توان از  در اين مورد هم مي. عدالتي را از او بگيرد يا به نوعي انتقام يك عمل زشت يا بي

. گيرنده از ماوقع را تغيير دهد فرد تصميم دركجمله تصميمي به نحوي استفاده نمود كه 

آيد را  اي نظير آنچه كه در پي مي تواند جمله انديشد به او ظلم شده مي مثلاً فردي كه مي

  :انتخاب نمايد

تواند به من زياني  گيرم هميشه آگاه باشم كه اين كار زشت ديگر نمي تصميم مي"

  ".برساند
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  يا 

  ".ص شومگيرم از شر تبعات اين عمل زشت خلا تصميم مي"

توانند تعادل دروني فرد را دوباره برگردانند و او را از انديشه  چنين تصميمهايي مي

گيري به قصد برقراري  هر چه باشد مگر نه اين است كه انتقام. گيري رهايي دهند انتقام

. گيرد؟ اگر تعادل برقرار گردد ديگر نيازي به انتقام نيست مجدد تعادل دروني انجام مي

توانيم قوه غضبيه خود را براي مواقعي كه واقعاً لازم است از خود دفاع  يب ميبدين ترت

  .نماييم ذخيره كنيم

  .گيريم كه چگونه احساس كنيم در واقع همواره اين ما هستيم كه تصميم مي

توانيم، بدون اين كه تظاهر كنيم كه  خواهيم خوب باشد مي اگر آنچه را كه براي ديگري مي

راهش اين . ي براي او خوب است، از تصميمهاي مثبت استفاده نماييمدانيم چه چيز مي

 را به انتهاي جمله تصميمي "اگر اين چيز در جهت منافع عالي او هست"است كه عبارت 

تواند  برد مي در اين حالت جمله تصميمي براي فردي كه از بيماري رنج مي. خود بيفزاييم

  :اين گونه باشد

 زود از اين بيماري بهبود يابد مشروط بر اين كه اين گيرم او خيلي تصميم مي"

  ". در جهت منافع عالي او باشد بهبودي
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گيريد كه چه چيزي واقعاً برايش بهتر است و  بدين ترتيب شما براي ديگري تصميم نمي

  .داريد در عين حال آرزوي خود براي بهبودي او را هم بيان مي

نكته .  ظاهري خيلي كمتر از قصد دروني ما استاين را هم بايد بگويم كه اهميت جزئيات

اساسي اين است كه به نحوي عمل نكنيم كه انگار در زندگي ديگران اختيار تام 

الامكان بدون اين كه ارزشهاي   بلكه بايد جملات خود را به شكلي بسازيم كه، حتي.داريم

ام كه اتخاذ چنين روشي  تا به حال نديده. ما را بر ديگران تحميل كند، برايشان مفيد باشد

  .تبعات عالي براي فرد تصميم گيرنده، و اغلب براي فرد مقابلش، نداشته باشد

*****  

  ششمين قاعده روش تصميمها

  جملات تصميمي بايد به راحتي قابل تلفظ باشند

 .از جملات خيلي طولاني يا پيچيده براي تصميمها استفاده نكنيد) الف

خواهند بايد جملات دراز  نديشند كه براي بيان دقيق آنچه كه ميا برخي افراد به اشتباه مي

اي برايشان  هرچند كه اين طرز فكر قابل درك است ولي چندان فايده. اي بسازند و پيچيده

تي بايد جمله تصميمي را به هنگام  اف گيري از ئي علتش اين است كه در براي بهره. ندارد
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خواهيد بر سر هر نقطه سخنراني  يهي است كه نميبد. ضربه زدن بر هر نقطه تكرار كنيد

  .اي بگوييد و فرايند را ادامه دهيد نماييد بلكه فقط قصد داريد چند كلمه

  :تواند اين گونه باشد براي مثال يك جمله تصميمي نامناسب مي

چنين سخناني ) نام شخص را بياوريد(گيرم درك كنم كه وقتي او  تصميم مي"

خواهد با اين كار اعتماد به  كند و به نوعي مي اس ناامني ميگويد در واقع احس مي

خواهم به جاي اين كه عصباني شوم بتوانم كار را  نفسش را زياد جلوه دهد و مي

  ".برايش آسان و در اين راه كمكش كنم

ولي از . البته جمله فوق حاوي بينشي بسيار سازنده و احتمالاً مفيد براي فرد مقابل است

راه بهتر اين است كه فردي كه . آيد  چندان مناسب به نظر نميب كلماتانتخالحاظ 

خواهد از جمله تصميمي استفاده كند جزئياتي را كه مورد نظرش هستند، اگر فكر  مي

  :اي شبيه به اين بگويد كند كه به يادش نخواهند ماند، بر روي كاغذ بياورد و جمله مي

 در اين وضعيت درك كنم و برايش ياور را) نام شخص(گيرم كارهاي او  تصميم مي"

  ".و آرامش دهنده باشم



 www.eft.ir                           فرهاد فروغمند                       تي    اف هاي كوتاه اي مجموعه كتاب

 

 ٨٧

به ياد آوردن يك جمله ولي . گويد اين جمله همان مطالب قبلي را به شكلي ديگر مي

تر از به ياد  زنيد، خيلي راحت تي ضربه مي اف كوتاه، وقتي بر نقاط مختلف ئي

   .اي طولاني و حاوي مطالب گوناگون است آوردن جمله

  . انتخاب كلماتي كه تلفظ آنها سخت است بپرهيزيداز) ب

ولي گاهي اوقات . اي باشد تواند كار ساده انتخاب كلمات مناسب براي جمله تصميمي مي

خواهيد كه موقع  قطعاً نمي. ساز شود تواند مشكل بيان آنها، خصوصاً با صداي بلند، مي

تي جمله را  اف روع استفاده از ئيلذا بهتر است كه قبل از ش. ضربه زدن بر نقاط تپق بزنيد

جملاتي كه طولاني و يا از لحاظ دستوري پيچيده باشند . با صداي بلند بر زبان آوريد

در . دهند و حتي ممكن است حواستان را هم پرت نمايند سرعت بيان شما را كاهش مي

ه كه بر آييد يا در مورد آنچ اين حالت امكان دارد احساس كنيد كه از عهده كار بر نمي

  .آوريد دچار ترديد گرديد زبان مي

  :تواند اين گونه باشد ساز مي براي مثال يك جمله تصميمي مشكل

پرسد با اعتماد به نفسي كه  گيرم به هر سوالي كه هر كسي از من مي تصميم مي"

  ".ام پاسخ دهم تاكنون نظيرش را سراغ نداشته
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تواند موجب  انتخاب كلمات ميولي اين نحوه . جمله فوق از لحاظ نظري خوب است

البته مگر اين كه آن را بنويسيد و به هنگام ضربه زدن بر خود . دشواري در يادآوري گردد

 "هر سوالي كه هر كسي از من بپرسد"با وجود اين باز هم عبارت . از روي نوشته بخوانيد

. ده شده است دو بار و براي دو كلمه مختلف آور"هر"چون . تواند باعث تپق زدن شود مي

  .بدين ترتيب ممكن است به هنگام تلفظ دچار مشكل گرديد

هميشه . هر وقت ديديد در تلفظ كلمات با دشواري روبرو هستيد اندكي آنها را تغيير دهيد

  .تري براي بيان همان موضوع وجود دارد راه ساده

  :توان بدين شكل تغيير داد مثلاً جمله فوق را مي

  ".زدني جواب سوالها را بدهم ح و اعتماد به نفس مثالگيرم با وضو تصميم مي"

 هم كشش لازم "زدني مثال" استفاده نشده و "هر"توجه داشته باشيد كه در جمله فوق از 

  .كند را براي تكرار آن ايجاد مي

  

  فصل سوم

  گانه تصميمها سه

خته  شنا"گانه تصميمها سه"اينجا است كه به قلب روش تصميمها يا آنچه كه به نام 

در واقع با همه ) يعني به زودي(وقتي مراحل ساده آن را فرا بگيريد . رسيم شود مي مي
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توانيد با موفقيت  ايد و مي تي به روش تصميمها آشنا شده اف اصول لازم براي استفاده از ئي

  .از آن بهره ببريد

 شرح داده تي است، اف گانه تصميمها، كه موثرترين شيوه استفاده از ئي ذيلاً مراحل سه

  .شود مي

وي . كنيم  استفاده مي"تري"به منظور تسهيل در آموزش از يك شخصيت فرضي به نام 

گانه تصميمها، براي مقابله با اضطرابي كه به خاطر يك مصاحبه شغلي در  قصد دارد از سه

تي را بكار بندد  اف خواست روش استاندارد ئي اگر او مي. آينده نزديك دارد، بهره گيرد

  :گشت اش چيزي شبيه به اين مي له تاكيديجم

شنبه آينده صحبت  با وجود اين كه به خاطر اين كه قرار است در جلسه روز سه"

  ".پذيرم كنم عصبي هستم ولي عميقاً و كاملاً خودم را مي

. تواند كارايي لازم را براي او داشته باشد تي همراه با جمله فوق مي اف استفاده از ضربات ئي

  .تي به خودي خود بسيار قدرتمند است اف يد كه جمله استاندارد ئيدان مي

  :توان از جمله موثرتري در روش تصميمها نيز بهره برد ولي مي

شنبه آينده صحبت  با وجود اين كه به خاطر اين كه قرار است در جلسه روز سه"

  ".گيرم آرام و مطمئن باشم كنم عصبي هستم ولي تصميم مي
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در به هنگامي كه او در حال مصاحبه است،  از آرامش و اطمينان را، جمله فوق تصويري

راهكاري را يابد بلكه  در اين حالت نه تنها اضطرابش كاهش مي. ذهنش ايجاد خواهد نمود

  . يابد  نيز شكل ميخواهد به هنگام مصاحبه در پيش گيرد كه مي

ات جمله تاكيدي بهره  براي بيشينه ساختن تاثيرگانه تصميمها سهاكنون تري از روش 

  :برد مي

فرض كنيم شدت اضطرابش در مقياس . سنجد در ابتدا شدت مشكلش را مي -1

 . باشد"8"صفر تا ده برابر با 

. سازد اش را به همان شكل استانداردي كه بلد هستيد مي بخش اول جمله -2

 عميقاً و كاملاً(ولي در بخش دوم به جاي اين كه از جمله استاندارد استفاده كند 

 را انخاب "گيرم آرام و مطمئن باشم تصميم مي"جمله ) پذيرم خودم را مي

 .كند مي

تي  اف سه دور ئيگانه تصميمها از  سه. تي است اف وي اكنون آماده آغاز ئي -3

وي بايد . شود گانه شناخته مي تشكيل شده است و به همين دليل هم به نام سه

لبته ضربه زدن بر نقطه كنار دست ا. در هر دور جملات متفاوتي را تكرار نمايد

 .فقط در دور اول لازم است
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 گانه تصميمها مراحل سه

لازم نيست آنها را به خاطر . شوند مراحلي را كه او بايد به ترتيب انجام دهد در زير ذكر مي

در اجراي آن به شما كمك خواهد شد و به زودي برايتان بسيار ساده به نظر . بسپاريد

  .خواهد رسيد

 

  حيحتص

كند  تي تصحيح را با ضربه زدن بر نقطه كنار دست آغاز مي اف به همان شيوه استاندارد ئي

اغلب اوقات هم از ميانبر . گويد و در همان حال جمله تصميمي تصحيح را سه بار مي

  . نمايد تي استفاده مي اف ئي

  دور اول

 همچون روش فيعبارت يادآوري منتي بر نقاط، با ذكر  اف  ضربات ئييك دور كامل

  .تا اينجا هيچ نكته جديدي وجود ندارد. شود تي، زده مي اف استاندارد ئي

  دور دوم

بخش مثبت جمله در اين دور او فقط . كند ولي از اينجا به بعد شيوه كار تغيير مي

گيرم  تصميم مي": گويد يعني مي. كند  را به هنگام ضربه زدن بر نقاط تكرار ميتصميمي
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ه با روش استاندارد متفاوت است و براي تاثيرگذاري هر چه بيشتر بكار  اين شيو"....

  .رود مي

  دور سوم

عبارات منفي و مثبت در اين دور تري . نامند  مي"يكي در ميان"بسياري افراد اين دور را 

عبارت يادآوري منفي را به هنگام ضربه زدن . آورد  بر زبان ميرا به صورت يكي در ميان

و عبارت يادآوري مثبت را به هنگام ضربه زدن بر دومين نقطه ) ابتداي ابرو (بر اولين نقطه

  .دهد تا اين دور هم به پايان برسد گويد و به همين ترتيب ادامه مي مي) كنار چشم(

چنين . ولي توجه داشته باشيد كه اين دور نبايد با ذكر يك عبارت منفي به پايان برسد

اين كه كار به صورت مثبت به اتمام برسد بار ديگر بر لذا براي . مطلوب ما نيستكاري 

  . گويد  را ميمثبتزند و عبارت يادآوري  نقطه ابتداي ابرو ضربه مي

  .گردد گانه تصميمها تكميل مي بدين ترتيب سه

 كاهش "يك" يا "صفر"سنجد و اگر هنوز تا حد  اكنون تري بار ديگر شدت مشكلش را مي

  )همه سه دور آن. (نمايد ا تكرار ميگانه ر نيافته بار ديگر سه

براي اين كه بهتر آن را درك . گانه تصميمها بود آنچه ذكر شد دربرگيرنده تمامي نكات سه

  .اند كنيد در شكلهاي زير نحوه كار تري نشان داده شده
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  گانه تصميمها مراحل ضربه زدن در روش سه

  )يك دور كامل همراه با ذكر عبارت منفي(دور اول 

  .قطه كنار دست شروع كنيد و جمله تصحيح را سه بار بگوييداز ن
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  )يك دور كامل همراه با ذكر عبارت مثبت(دور دوم 

  
  )يك دور كامل به صورت يكي در ميان(دور سوم 
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يك بار در ابتدا و . توجه داشته باشيد كه در دور سوم دو بار با نقطه ابتداي ابرو كار داريد

  . آنيك بار در انتهاي 

اضافه ) ابتداي ابرو(انديشيد كه چرا در انتهاي دور سوم يك نقطه را  آيا با خود مي

راه ديگرش . ايم؟ علتش اين بوده كه كار را، همواره با عبارت مثبت، به پايان ببريد كرده

اين است كه به جاي نقطه ابتداي ابرو بر نقطه فرق سر، كه در شكل نيامده است، ضربه 

  .ت مثبت را بگوييدبزنيد و عبار

هدف از انجام دور سوم اين است كه به دفعات افكار منفي را با نقطه مقابل آنها يعني افكار 

به بيند كه در اين مورد خاص  بدين ترتيب ذهن شما بارها آموزش مي. مثبت پيوند دهيم

ه از اين پس ذهن، هرگاه ك.  از تفكر منفي به سوي تفكر مثبت گرايش يابدطور خودكار

يك فكر منفي در اين باره به آن برسد، خود به خود به سوي مثبت تغيير جهت 

  .خواهد داد

  .به مثال زير توجه كنيد

*****  

يكي از مراجعانم كه مدتها در انتظار سفر به اروپا بود دو روز قبل از پرواز به سرماخوردگي 

اين سرماخوردگي انديشيد  وقتي به دفترم آمد به خاطر اين كه مي. شديدي دچار شد

  . تواند سفر را برايش دشوار سازد عصبي بود مي
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جمله تصحيحي . گانه تصميمها استفاده كند توصيه كردم به منظور كاهش اضطرابش از سه

  :كه انتخاب نمود بدين شكل بود

ام ولي تصميم  با وجود اين كه به اين سرماخوردگي وحشتناك دچار شده"

  ".و راحت باشم و از آن لذت ببرمگيرم در طول پرواز سلامت  مي

اش تا حد زيادي بهبود يافتند و  گانه تصميمها علائم سرماخوردگي پس از دو بار اجراي سه

ولي اتفاقات جالبتري . لذا وي در رابطه با چگونگي انجام سفرش شادمان و خوشبين گرديد

  .پس از آن بوقوع پيوستند

گانه تصميمها را به دفعات  ن جمله تصحيح، سهوقتي به خانه رسيد، به طور مرتب و با هما

. اش تقريباً به طور كامل برطرف شده است روز بعد خبر داد كه سرماخوردگي. انجام داد

هنگامي هم كه سوار هواپيما شد احساس خوبي داشت، شادمان بود و از علائم بيماري نيز 

  .اثري نبود

روز اولي كه در .  برايم تعريف نمودمهمترين قسمت ماجرا را بعداً. بخشي داشت سفر لذت

اش  وي بايد به كرات بيني. گانه تصميمها بود اتفاق جالبي افتاده بود خانه در حال انجام سه

نمود كه  داد اين فكر به ذهنش خطور مي كرد و هر بار كه اين كار را انجام مي را تخليه مي

بخشي  واهد كرد و سفر لذتبه هنگام سوار شدن به هواپيما احساس راحتي و سلامتي خ

از آنجايي كه علائم سرماخوردگي در روز اول به دفعات ظهور . در انتظارش خواهد بود
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تاثير آنها بسيار . وي اين افكار مثبت را نيز صدها بار از ذهن خود گذراندكردند 

اساسي بود چون نتايج خوبي از آنها بدست آمدند و وي دو روز بعد به هنگام پرواز با 

  .واپيما آن نتايج را شاهد بوده

*****  

را همواره با ) يكي در ميان(گانه تصميمها  گويم دور سوم سه به همين دليل است كه مي

در اينجا به منظور راحتي . افزودن يك نقطه اضافي به صورت مثبت به پايان برسانيد

  .آورم گانه تصميمها خلاصه آن را مي استفاده از روش سه

*****  
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  گانه تصميمها وش سهخلاصه ر

  . خود را در ابتدا بسنجيدشدت مشكل •

زنيد سه بار جمله تصحيح را   ضربه مينقطه كنار دستدر حالي كه بر  •

  .بگوييد

در اين دور به هنگام ضربه زدن بر هر نقطه عبارت .  را انجام دهيددور اول •

  . را بگوييدمنفي

دن بر هر نقطه عبارت در اين دور به هنگام ضربه ز.  را انجام دهيددور دوم •

  . را بگوييدمثبت

در اين دور به هنگام ضربه زدن بر نقاط به صورت .  را انجام دهيددور سوم •

توجه داشته باشيد كه اين دور .  را بگوييديكي در ميان عبارات منفي و مثبت

  .را بايد با يك عبارت مثبت به پايان برسانيد

گانه   بيشتر است سه"1" از اگر هنوز.  خود را بسنجيدشدت مشكلمجدداً  •

  .تصميمها را دوباره از نقطه كنار دست آغاز كنيد
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را انجام ندهيد باز هم امكان دستيابي به نتايج بسيار ) يكي در ميان( اگر دور سوم :توجه

  .شود براي رسيدن به نتايج عالي از آن غفلت نكنيد ولي توصيه مي. خوب وجود دارد

لذا بر . دهيم تي را براي رسيدن به احساس راحتي انجام مي فا به ياد داشته باشيد كه ئي

  .خود سخت نگيريد
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  تي اف  ئي موانع كارايي

  نوشته ليندسي كني

  

  پيش گفتار مترجم

مطالعه آن بدون . تي آشنا است اف در اين نوشتار فرض بر اين است كه خواننده با ئي

  .اي ندارد تي چندان فايده اف آشنايي با ئي

تي است و از شاگردان برجسته  اف  ئي19 يكي از بيست و نه استاد18دسي كنيخانم لين

آيد به درخواست  وي آنچه را كه در پي مي. آيد به حساب مي) مخترع روش(گري كريگ 

توانند متن انگليسي  افراد علاقمند مي. گري كريگ و براي راهنمايي كاربران نگاشته است

  .افت دارند دري20تي اف آن را از وبسايت اصلي ئي

  

  مقدمه

                                                 
١٨ Lindsay Kenny  (www.LKcoaching.com) 

١٩ Master 

٢٠ www.emofree.com 
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تي بر اين باورم كه يكي از مهمترين دلايلي كه به  اف به عنوان يك كاربر باتجربه ئي

بعيد است كه علت . كند در ميزان مهارت كاربر نهفته است رسد اين روش كار نمي نظر مي

در عدم وضوح . ام تي باشد و من نيز تا به حال به چنين موردي برخورد نكرده اف از خود ئي

هاي  اي، تشنگي و دنبال نكردن جنبه كار، پيدا نكردن و يا برطرف ننمودن علت ريشه

گيري هر چه بيشتر از اين  مختلف و در حال تغيير برخي از دلايلي هستند كه مانع بهره

ولي بهتر است از بزرگترين . به همه موارد در اين نوشتار خواهيم پرداخت. گردند روش مي

  ....آنها شروع كنيم

 وارونگي -1

بسياري از . اند  انواع وارونگي شايد بيش از ساير علل مورد غفلت واقع شده

كنم گستردگي اين  تصور مي. نامند روانشناسان آن را وارونگي رواني يا وارونگي قطبيت مي

تي  اف رسد كه ئي وقتي به نظر مي. شد موضوع خيلي بيش از آني باشد كه در ابتدا تصور مي

تواند تشخيص انواع وارونگي و آگاهي از  يكي از راهكارهاي ساده و موثر ميكند  كار نمي

  .نحوه خنثي ساختن آنها باشد

تي تاثير  اف ها بيش از هر عامل ديگري در موفقيت ئي شايد برطرف نمودن وارونگي

توانند به كلي مانع كارايي اين  در واقع اگر آنها را نشناسيم و خنثي نكنيم مي. داشته باشد

ام نشان  تجربه شخصي. گير كنند گيري از آن را مشكل و وقت روش شوند ويا اين كه بهره
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ولي براي . ساز نيستند ها براي اغلب افراد و مشكلات ساده چندان مساله داده كه وارونگي

تواند در حل مشكل نقش حياتي ايفا  كساني كه به آن مبتلا باشند كشف و حذف آن مي

توانيم به شيوه ساده و بسيار موثري آنها  از اين كه آنها را يافتيم ميخوشبختانه پس . نمايد

  .را تصحيح نماييم

. هايي دارد كنم و البته هر دسته هم زير شاخه ها را به دو دسته تقسيم مي وارونگي

تواند با  اگر فردي به آن دچار باشد مي. نامم  ميوارونگي رواني عمومياولين دسته را 

و (يش و يا ضربه زدن بر نقطه كنار دست و گفتن جمله تصحيح اغلب ماليدن نقطه دلر

  . از عهده آن برآيد) البته نه هميشه

  : تواند از چندين عامل حاصل گردد وارونگي رواني عمومي مي

  افكار منفي مزمن: بافي منفي •

   افراد معتاد يا وجود مواد اعتيادآور در محيط :اعتيادها •

تواند   مزمن افسرده باشد اين مساله مي اگر كسي به صورت :افسردگي •

  .اش گردد موجب ناهماهنگي در سيستم انرژي

كند كمبود  از آنجايي كه سيستم الكتريكي بدن بر پايه آب كار مي: تشنگي •

  . تواند باعث كاهش سرعت اين سيستم شود آب مي
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تواند هر چيزي كه فرد  منظور از مواد مي: حساسيت به مواد يا سموم •

 پوشيده، مواد موجود در وسايل خانه، فلزاتي كه به دلايل پزشكي خورده يا

در . (اند، جواهرات، ساعت و يا حتي تلفن همراه باشد در بدن جاسازي شده

  .)اين باره بعداً بيشتر توضيح داده خواهد شد

ماليدن نقطه دلريش يا ضربه زدن بر نقطه كنار (انجام تصحيح به شكل استاندارد 

. سازد هاي ناشناخته را خنثي مي بافي و وارونگي هاي ناشي از منفي ونگياغلب وار) دست

هاي حاصل از اعتيادها، تشنگي و سموم معمولاً تنها با انجام تصحيح برطرف  ولي وارونگي

يك راه ساده براي تشخيص اين كه فردي دچار وارونگي رواني هست يا . نخواهند گشت

تي كاسته  اف شكلش پس از چند بار استفاده از ئيخير اين است كه ببينيم آيا از شدت م

  .شود يا خير مي

اين نوع وقتي به وقوع . نامم  مي21نشانگان مزيت ثانويهنوع ديگر وارونگي رواني را 

كند كه اگر مشكلي نظير احساسات منفي، دردهاي  پيوندد كه ذهن ناخودآگاه تصور مي مي

تر است تا اين كه آنها را به كلي  هتر يا مطمئنمزمن، اضافه وزن يا عادات بد را نگه دارد ب

 . گرددمعتادتواند به مشكل خود  در واقع گاهي اوقات فرد مي. حذف نمايد

                                                 
٢١ Secondary Benefit Syndrome 



 www.eft.ir                           فرهاد فروغمند                       تي    اف هاي كوتاه اي مجموعه كتاب

 

 ١٠٤

پذيرد اكثر افراد، وقتي به آنان  از آنجايي كه اين انتخاب معمولاً آگاهانه صورت نمي

بتدا اين مساله را خواهند كه مشكل خود را نگه دارند، در ا شود كه به نوعي مي اظهار مي

خواهند كه از لحاظ احساسي مشوش باشند و يا اين كه درد  البته آنان نمي. شوند منكر مي

هاي ذهن  هاي آن بر خواسته ولي ذهن ناخودآگاه بسيار قوي است و معمولاً خواسته. بكشند

  .خودآگاه غلبه دارد

 مسائلي از اين وقتي كسي سالها خاطرات ناگوار، دردهاي مزمن، ترسهاي مرضي يا

دست را در خود نگه داشته است اينها به تدريج تبديل به بخشي از شخصيت يا هويت او 

تواند براي ذهن ناخودآگاه و غير منطقي نوعي تهديد به  كنار گذاشتن مشكل مي. شوند مي

  .حساب آيد

براي مثال ذهن ناخودآگاه ممكن است بيانديشد كه اگر از عهده اين مساله برآيم 

  : نگاهآ

  . اي براي كار نكردن نخواهم داشت ديگر بهانه •

  .دانم كه هستم ديگر نمي •

دانم چگونه بايد نقش فردي كارآمد را، كه خود را قرباني شرايط  نمي •

  . داند، بازي كنم نمي

  .اي كه مشتاق آن هستم را دريافت نخواهم نمود ديگر آن توجه يا علاقه •
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  سازي نشانگان مزيت ثانويه خنثي

خواهم كه در حالي كه بر نقطه  ها از افراد مي  خنثي نمودن اين گونه وارونگيبراي

با وجود اين . آيند تكرار نمايند زنند يك يا چند جمله را كه در زير مي كنار دست ضربه مي

  ... كه

برآيم ) خاطره ناگوار، درد مزمن و غيره(خواهم از پس اين افسردگي  در واقع نمي •

  .پذيرم  خودم را ميولي عميقاً و كاملاً

اي نباشد ولي عميقاً و  شايد برآمدن از پس اين مشكل كار مطمئن يا عاقلانه •

  .پذيرم كاملاً خودم را مي

دانم اگر حالم خوب شود آنگاه چه بايد بكنم ولي عميقاً و كاملاً خودم را  نمي •

  .پذيرم مي

هم داشت ولي ام نخوا ريختگي وضع زندگي اي براي درهم در آن صورت ديگر بهانه •

  .پذيرم عميقاً و كاملاً خودم را مي

ام را نابود كردند ببخشم ولي عميقاً و كاملاً خودم  خواهم كساني را كه زندگي نمي •

  .پذيرم را مي

  .پذيرم خواهم فردي طبيعي به نظر آيم ولي عميقاً و كاملاً خودم را مي اصلاً نمي •



 www.eft.ir                           فرهاد فروغمند                       تي    اف هاي كوتاه اي مجموعه كتاب

 

 ١٠٦

رگز بهبود نخواهم يافت ولي كنم اين روش كارايي نخواهد داشت و من ه فكر مي •

  .پذيرم عميقاً و كاملاً خودم را مي

تي هستند  اف ها فقط يكي از موانع كارايي ئي همان طور كه قبلاً هم ذكر شد وارونگي

تي را امتحان كردم، براي من كارايي  اف ئي": شوند كه افراد بگويند ولي اغلب موجب مي

  ".نداشت

  هاي خشك شده باتري -2

پرسم كه  گيرم از او مي اي نمي كنم و نتيجه د وقتي با فردي كار ميدر برخي موار

ام يا يك ليوان  يك فنجان چاي خورده"اگر در پاسخ بگويد . امروز چقدر آب نوشيده است

. خواهم كه حداقل يك ليوان پر آب بخورد  از او مي"ام آب هم موقع مصرف قرص نوشيده

تي شود  اف تواند مانع كارايي ئي اي مي له سادههنوز هم گاهي اوقات از اين كه چنين مسا

 درصد مردم دچار كمبود آب در بدن 70بنا بر آمار منتشره ظاهراً . گردم متعجب مي

پرسم و همواره آب خنك و گوارا در  به همين دليل اين سوال را مرتباً از مردم مي. هستند

روري معتادان بدست آوردم اي كه از كار با يك مركز بازپ بر اساس تجربه. كنارم دارم

لذا قبل از شروع هر كاري بهتر است .  درصد اين افراد دچار كمبود آب بودند90حداقل 

  .آب كافي نوشيده شود
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تي به  اف ئي"يك بار هم پيش آمد كه در يك كارگاه آموزشي، عليرغم استفاده از 

كرم رسيد كه از آنان به ف. رسيديم  به نتايج خوبي نمي"گيري مزايا وام" و "صورت گروهي

هيچ كسي دستش را بلند . اند بپرسم چند نفرشان آن روز صبح حداقل دو ليوان آب نوشيده

وقت كوتاهي براي استراحت و صرف آب دادم و به هنگام از سرگيري كار بر روي . نكرد

  . درصد افراد پيشرفت داشتند90همان موضوع قبلي اين بار بيش از 

 عدم وضوح كافي موضوع -3

خواهم جزئيات بيشتري را از آنچه كه اتفاق افتاده و احساسي  ر اين موارد از افراد ميد

گاهي هم براي كنكاش افزونتر سوالهاي عميقي مطرح . را كه در اين باره دارند بيان كنند

خواهم مورد يا موضوع را در ذهن خود متصور شوند يا حتي حدس  كنم و از آنان مي مي

ذيلاً چند مورد كه وضوح بيشتر موضوع موجب . از آن غايب هستندبزنند كه چه اجزائي 

  .شوند تفاوت در نتيحه كار شده است شرح داده مي

) پرش( را ديدم كه در يك تمرين ورزشي عادي "تري"اي به نام  اخيراً دختر ده ساله

ت وي به انجام حركات ورزشي علاقه داش. افتاده بود و اكنون از تمرين مجدد هراس داشت

ابتدا به صورت كلي بر روي . و نگران بود كه ترسش باعث شود اين كار را كنار بگذارد

ولي .  كار كرديم"....ترسم باز هم موقع ورزش بيفتم  با وجود اين كه مي"ترسش با جمله 

  .اين جمله اصلاً شدت مشكلش را كاهش نداد
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معلوم شد كه از پرش . دسپس از او خواستم به دقت برايم بيان كند كه چه اتفاقي افتا

با "تر كرديم و گفتيم  لذا جمله تصحيح را واضح. ترسيد نه از هر نوع پرشي از پشت مي

از او خواستم كه . اي نداشت ولي اين هم فايده. "....ترسم از پشت بيفتم وجود اين كه مي

ه در وي اظهار داشت ك. حركاتش را در ذهنش مرور نمايد و احساساتش را برايم شرح دهد

تواند پرش برعكس را به راحتي انجام دهد مشروط بر اين كه كسي حضور  ذهنش مي

لذا . تواند پرش به تنهايي را متصور شود ولي نمي. داشته باشد كه پس از پريدن او را بگيرد

با وجود اين كه از پرش از پشت به تنهايي و بدون اين كه كسي مرا "جمله تصحيح را به 

. بدين ترتيب با تغييراتي چند بالاخره به نتيجه رسيديم.  تغيير داديم"....ترسم بگيرد مي

. تي اعتماد به نفسش را بدست آورد و ترسش به كلي از ميان رفت اف پس از چند دور ئي

مادرش همان شب از طريق ايميل به من اطلاع داد كه او بعد از ظهر و پس از اتمام جلسه 

با وجود اين كه كسي هم نبوده . ار از پشت پريده استما به سالن ورزش رفته و چندين ب

  اش همگي كاملاً راضي دخترك، مادرش و مربي. اند نقص بوده كه او را بگيرد پرشهايش بي

  .بودند

 به 9در ابتدا توانستيم شدت دردش را از .  از درد پاي راستش شكايت داشت"ويني"

 از او خواستم كه دستش را بر روي .ولي پس از آن پيشرفتمان متوقف شد.  كاهش دهيم4

با وجود اين كه در قسمت ": جمله تصحيح را به اين شكل عوض نموديم. محل درد بگذارد
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با اين جمله به هدف خود . "....بيروني قوزك پاي راستم و در زير برآمدگي آن درد دارم 

م، اگر آن جمله البته قصد داشت. تي دردش تمام شد اف با انجام يك دور ديگر ئي. رسيديم

ولي خوشبختانه . اي كه موجب درد او گشته بود بروم كرد، به سراغ آن واقعه هم فايده نمي

دو ماه . تي استفاده كرديم كفايت نمود اف همين كه با وضوح كافي در مورد محل درد از ئي

  .بعد كه او را ديدم هنوز دردي نداشت

  عدم كشف ريشه مشكل -4

نمايم تا به علت اصلي  ان جستجو و آن قدر كند و كاو ميدر اين موارد مثل كارآگاه

توانستي دوباره  اگر مي": تواند اين گونه باشد يكي از سوالات راهگشا مي. بروز مشكل برسم

  پاسخ به اين سوال "كردي؟ اي اجتناب مي زندگي را از سر بگيري از چه فرد يا واقعه

مثالي از چگونگي كشف . لبته فقط در ظاهرا. ارتباط با موضوع است معمولاًً در ظاهر بي

  :آيد ريشه مشكل در زير مي

اي به نام تام داشتم كه با وجود سنش هنوز از   ساله73چند سال پيش مراجعه كننده 

اين كه مادرش، در زماني كه او فقط شش سال داشت، در حين يك مهماني خانوادگي 

اين همه سال به خاطر آن واقعه به شدت حتي پس از . اي به او زده بود ناراحت بود كشيده

در ابتدا كه به صورت معمول از  ضربات . نمود ارزشي مي كفايتي، حقارت و بي احساس بي

. لذا از او خواستم جزئيات ماوقع را شرح دهد. تي استفاده نموديم پيشرفتي نداشتيم اف ئي
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. ايي پوشيده بودندحتي از او پرسيدم كه خودش، مادرش و ديگران در آن شب چه لباسه

وقتي نوبت به مادربزرگش رسيد او از نگاه مادربزرگ، به هنگامي كه گريه را سر داده بود، 

او كه مادربزرگش . نگاه او به جاي احساس ترحم يا غم سرشار از تنفر و نااميدي بود. گفت

انجام داشت به اين نتيجه رسيده بود كه حتماً كار خيلي بدي  را در حد پرستش دوست مي

  .داده كه تا اين حد او را ناراحت كرده است

تام به اميد جلب همدردي مادربزرگ نگاهي به او انداخته و در عوض خشم و مخالفت 

العمل  در واقع عكس. اين تلقي آن كودك شش ساله بود. را در چهره او ديده بود

ته برايش بسيار اين نك. مادربزرگ، و نه كشيده مادرش، او را چنين ناراحت ساخته بود

با وجود "به هر حال با يافتن ريشه مشكل و استفاده از جمله . برانگيز و روشنگر بود تعجب

 "....اين كه مادربزرگ مرا نااميد كرد و به هر علتي كه بود خيلي از دست من عصباني شد 

  . تي برطرف گرديد اف مساله به سرعت و با چند دور ئي

  ها جابجايي جنبه -5

افتد كه شدت يك جنبه از مشكل كاهش يابد و جنبه  قتي اتفاق مياين حالت و

كنم كه اين مساله طبيعي است و اجازه  گاهي اوقات فكر مي. ديگري خود را بنماياند

در زمان . اي مشكل باشد، برود دهم كه فرد به سراغ جنبه جديدتر، كه شايد علت ريشه مي
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ميل كار بر روي آن تمامي مشكل را به آييم و با تك مناسب به سروقت جنبه ناتمام مي

  :آيد مثالي در اين باره در پي مي. ريزيم يكباره فرو مي

 سال پيش بوقوع پيوسته 12 به خاطر غم از دست دادن برادرش، كه "دكتر ديويد"

تي ذهنش به سراغ موضوع خودكشي  اف ولي در حين انجام ئي. بود، به من مراجعه نمود

در اين مورد موضوع مرگ . ز مرگ برادرش اتفاق افتاده بود، رفتمادرش، كه سالها قبل ا

و به سراغ خودكشي مادرش ) كنيم معمولاً چنين كاري نمي(برادر را موقتاً رها نموديم 

معلوم شد كه او پس از آن به خودش قول داده بود كه ديگر هرگز آن قدر در برابر . رفتيم

 نباشد كه كار به جايي برسد كه آنها دست به تفاوت احساسات همسر آينده و فرزندانش بي

. دار و افسرده است دانسته كه همسرش تا چه ميزان مشكل پدر ديويد نمي. خودكشي بزنند

پس از آن حساسيت بيش از حد ديويد به رفتارهاي افراطي در او منجر شده و احساس غم 

ز اين كه مساله خودكشي لذا بعد ا. از دست دادن برادرش را تا اين حد طولاني كرده بود

مادرش را خنثي نموديم توانستيم دوباره به سراغ مرگ برادرش برويم و غم درازمدت او را 

. البته بايد بگويم كه اين غم هم باعث وارونگي در او شده بود. به سرعت برطرف سازيم

 از عهده تركيب اين دو نوع وارونگي در دكتر ديويد موجب شده بود كه او نتواند به تنهايي

  .حل مشكلش برآيد

  تماس با فردي ديگر -6
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در اين موارد . تي را بزند اف شود كه فرد ديگري ضربات ئي گاهي اوقات لازم مي

. خواهم كه شخصاً بر روي آنها ضربه بزنم از او اجازه مي)خصوصاً اگر فرد خيلي آشفته باشد(

اگر به . آيد  روش به كارم ميمعمولاً در مواقعي كه هيچ راه ديگري مفيد به نظر نرسد اين

ايد و از نتايج بدست آمده راضي نيستيد شايد بهتر  تنهايي بر روي مسائل خود كار كرده

به علاوه بهره بردن از ديدگاههاي يك . باشد از انرژي و تمركز فرد ديگري نيز كمك بگيريد

حان دنيا هم به اين حتي بهترين دندانپزشكان و جرا. تواند بسيار باارزش باشد فرد ديگر مي

دانند كه در اين صورت امكان  آنان مي. افتند كه بر روي خودشان كار كنند فكر نمي

تي در خلوت  اف افرادي هم كه از ئي.  برخي موانع سر راه را نخواهند داشت"مشاهده"

  . نمايند ممكن است برخي موانع بديهي را نبينند استفاده مي

توانست همزمان هم تمركز   داشتم كه به سختي مي"شيلا"اي به نام  كننده مراجعه

به همين دليل سرعت قابل قبولي در كار . كند وهم ضربه بزند و جملات و عبارات را بگويد

لذا از او خواستم كه در حالي . با اين وضعيت تنها مختصري پيشرفت كرده بوديم. نداشتيم

 محض اين كه چنين كاري كرديم به. كند من بر رويش ضربه بزنم كه بر موضوع تمركز مي

خواستم كه خودش  گهگاه از او مي. سرعت برطرف شدن مشكلاتش بسيار بيشتر شد

گاهي اوقات و . گردد ديدم كه پيشرفتمان كند و يا حتي متوقف مي ضربات را بزند و مي

  .براي بعضي افراد لازم است كه ضربات را ديگران بزنند
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  تي اف اطلاعات ناكافي درباره ئي -7

اتفاقي كه در كار افراد بر روي خودشان به (اگر كاربر از مهارت كافي برخوردار نباشد 

تي معمولاً، حتي اگر توسط  اف ئي. نتايج حاصل آن را نشان خواهند داد) افتد كرات مي

اند و به شكل نه  را خوانده) آسودگي روح و جسم(كاراني كه فقط كتاب راهنماي آن  تازه

ولي متاسفانه در اين حالت . گيرند، جوابهاي خوبي بدست دهد  بكار ميچندان صحيح آن را

هر كسي دير يا زود با موانعي كه در اين نوشتار درباره آنها . نتايج موقتي خواهند بود

كاربران با تجربه يا كساني مثل شما كه براي يادگيري . شود روبرو خواهد گشت صحبت مي

خواهند  به كساني هم كه مي.  به نتايج خوبي برسندتوانند ايد معمولاً مي وقت گذاشته

شود كه فيلمها  تي را از طريق مشاهده فيلمهاي آموزشي ياد بگيرند اكيداً توصيه مي اف ئي

گذرند تا به مشكل  بسياري افراد از فيلمهاي اوليه به سرعت مي. را به ترتيب ببينند

ريزد و برخي دروس مهم نيز  چنين كاري نظم يادگيري را به هم مي. خودشان برسند

در چنين حالتي ممكن است به بسياري از نكاتي كه در صفحات . ممكن است از قلم بيفتند

  .پيشين ذكر شدند توجه نگردد

. تي را با مطالعه كتاب يا مشاهده فيلمها فرا بگيريد اف توانيد دستور اساسي ئي مي

آن بر روي مراجعان، دوستان و خانواده برخي افراد بلافاصله پس از آن شروع به استفاده از 

معجزه يك "حتي ممكن است چند . رسند نمايند و اغلب هم به نتايج عالي مي مي
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تي را مطالعه نكنند دير يا زود به  اف ولي اگر بقيه دروس ئي.  هم نصيبشان گردد"اي دقيقه

 كاربراني را ".كند بر روي اين يكي ديگر كار نمي": گويند خورند كه با خود مي مواردي برمي

تي براي مراجعانم خوب است ولي براي خودم كارايي  اف ئي": گويند شناسم كه مي مي

  ."كنيد لابد در جايي اشتباه مي": دارم  در پاسخ اظهار مي".ندارد

نه فقط دستور اساسي را به طور ) آسودگي روح و جسم(تي  اف كتاب راهنماي ئي

هر چه نكات بيشتري از . دارد  آن را نيز تا حدي بيان ميدهد بلكه هنر ارائه مفصل شرح مي

كار "آن ياد بگيريد مهارت افزونتري بدست خواهيد آورد و ديگر نخواهيد گفت كه 

تي را از طريق همين فيلمها فرا گرفتيم و همين  اف من و بسياري از همكارانم ئي. "كند نمي

 و 2 و 1در كارگاههاي آموزشي سطوح همچنين حضور . نمايم كار را نيز به شما توصيه مي

  .گردد  اكيداً توصيه مي3

  نداشتن انگيزه يا عدم آمادگي براي تغيير -8

دهند به جاي تغيير نمودن در موقعيت  شوم كه ترجيح مي گهگاه با كساني روبرو مي

  .شان درجا بزنند فعلي

. كرد اني ميچر اي داشتم كه بنا به علل نامعلومي شديداً چشم يك بار مراجعه كننده

پس از مدتي گفتگو صريحاً اظهار داشت كه بنا به درخواست همسرش به من مراجعه 

  . من هم جلسه را ختم كردم. خواهد از اين بابت تغيير كند نموده است و خودش نمي
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كرد كه در   نام داشت و شديداً احساس مي"بارب"ام  يكي از اولين مراجعان تلفني

از سرطان . انگيز فراواني را در زندگي تجربه كرده بود وارد غمم. زندگي قرباني شده است

والدينش از . رحمانه به قتل رسانده بودند برادرش را بي. سينه جان به در برده بود

شوهرش او را به خاطر زني ديگر ترك نموده . بازماندگان فجايع جنگ جهاني دوم بودند

اش  رسيد كه زندگي خلاصه به نظر مي. يك پاي پسرش در اثر تصادف قطع شده بود. بود

زد انگار كه ناله  وقتي حرف مي. گرايانه بود رفتارش هم بسيار منفي. سراسر فاجعه بود

ولي . كنم باشد، امتحانش مي.... ": داد كرد و پاسخ اكثر سوالها را هم به صورت منفي مي مي

   ".واهد داشتهيچ چيزي براي من فايده نخ. اي نخواهد داشت دانم كه فايده مي

. ها آگاه شوم ملاقات كرده بودم او را قبل از اين كه از اهميت خنثي نمودن وارونگي

اي را بيابم،  البته سعي كرده بودم كه مسائل ريشه. اي نرسيديم به همين دليل هم به نتيجه

بارب، اصلاً دلت ": بالاخره از او پرسيدم. با وضوح بيشتري كار كنم و امثال اين نكات

نه، راستش را ":  به آرامي جواب داد"ات را بكني؟ خواهد كه حالت بهتر شود و زندگي يم

ام و اگر وضع عوض  مدتهاي زيادي است كه اين طوري بوده. كنم كه نه بخواهيد فكر مي

  . "دانم چگونه بايد رفتار كنم شود نمي

كارهاي ديگري ادامه با راه. كردم كار بودم و بيهوده تلاش مي واقعاً كه چقدر چقدر تازه

 "ات درست شود آنگاه چگونه تغيير خواهي كرد؟ بگو اگر همه چيز در زندگي": مثل. دادم
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اگر همه چيز مطابق ولي خوب . توانم بكنم اصلاً فكرش را هم نمي": در پاسخ اظهار داشت

آيا ":  نهايتاً از او پرسيدم كه".اش را دوباره خراب كنم ميل من پيش برود آن وقت همه

ام  راستش را بخواهي نه، به خواسته":  در جواب گفت"خواهي كمكت كنم؟ اصلاً مي

حس همدردي و ": خواسته است و به سادگي جواب داد  از او پرسيدم كه چه مي".ام رسيده

اي جز خداحافظي   ديگر چاره".وستانم و اين كه آنان بخواهند كه به من كمك كنندتوجه د

  .با او نداشتم

  حساسيت به مواد يا سموم -9

ممكن است فرد آنها را خورده يا . توانند باشند اي مي زا از هر دسته مواد حساسيت

ايي كه فرد پوشيده باشد، كفپوشها، حيوانات خانگي، ساعت، تلفن همراه، جواهرات، داروه

اند  كند و حتي فلزاتي كه توسط جراحي يا ترميم دندان در بدن جاي گرفته مصرف مي

اول بايد وجود حساسيت را به كمك آزمايش قدرت . توانند چنين نقشي داشته باشند مي

تي كار  اف پس از آن برطرف ساختن حساسيت با استفاده از ئي. عضله تشخيص دهيد

  .اي است ساده

  تن حساسيت نسبت به مواد يا سمومبرطرف ساخ

تواند  برطرف ساختن حساسيت نسبت به بسياري از اين مواد، و البته نه همه آنها، مي

تي  اف به اين شكل انجام گيرد كه با يك دست آن مواد را بگيريد و با دست ديگر ضربات ئي
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لل ديگر در بدن شما اگر مشكل از مواد پركننده دندان يا فلزاتي كه به ع. (را بر خود بزنيد

  .)توانيد يك دست خود را بر روي محل آنها بگذاريد اند باشد مي جاي گرفته

..... با وجود اين كه شايد نسبت به ": جمله تصحيح چيزي شبيه به اين خواهد بود

خطر و سالم  خواهم كه آن را به عنوان يك ماده بي حساسيت داشته باشم ولي از بدنم مي

سپس يك دور بر همه نقاط . صحيح را همچون هميشه سه بار بگوييد جمله ت".بپذيرد

اين حساسيت نسبت به تلفن ": مثل. تي ضربه بزنيد و عبارت يادآوري را ذكر كنيد اف ئي

خواهم كه اين  از بدنم مي": در دور دوم ضربات بر نقاط بگوييد). يا هر چيز ديگر(همراه 

 در بار ".خطر و سالم بپذيرد ا به عنوان موادي بير) يا هر چيز ديگر(مواد پركننده دندان 

يعني مثلاً به هنگام ضربه زدن . سوم هم عبارات يادآوري را به صورت يكي در ميان بگوييد

 و به هنگام ضربه زدن بر "....مانده حساسيت نسبت به  باقي"بر نقطه ابتداي ابرو بگوييد 

 و به هنگام " اين حساسيت غلبه كندخواهم كه بر از بدنم مي"نقطه كنار چشم بگوييد 

 و به همين ترتيب "....مانده حساسيت نسبت به  باقي"ضربه زدن بر نقطه زير چشم بگوييد 

  . ادامه دهيد

تي را تضمين  اف البته نكته ديگري هم وجود دارد كه رعايت آن موفقيت در كار با ئي

گاهي . اي برخوردار است عادهال پشتكار از اهميت فوق.  استداشتن پشتكاركند و آن  مي

آيد زماني به كمردردي دچار شده بودم كه  يادم مي. كشيم اوقات خيلي زود دست از كار مي
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تي، مراجعه به متخصص كايروپراكتيك، داروهاي  اف ضربات ئي. گرفت به راحتي آرام نمي

. نكرده بوداي  مسكن، يوگا، استراحت و ريلكسيشن را امتحان نموده بودم و هيچ يك فايده

تي پشتكار به خرج دهم تا  اف نهايتاً تصميم گرفتم كه آن قدر در استفاده از ضربات ئي

تي براي اين كار كفايت  اف  دور ئي10در عمل معلوم شد كه تنها . دردم از بين برود

يگانه مانع سر راه . كردم  دور از آن استفاده مي3-4ولي من تا قبل از آن هميشه . كند مي

  .تم نداشتن حوصله و پشتكار بودموفقي

كلام آخر اين كه چه كاربري باشيد كه بخواهيد بر مهارت خود بيفزاييد و چه از 

تي فقط بر روي خودتان بهره بگيريد اطلاع از موانع كارايي و تجربه در اين زمينه  اف ئي

ي كارايي ت اف دانيم كه ئي همه ما مي. تواند نقشي اساسي در موفقيتتان داشته باشد مي

رسيد موانع ذكر شده را به خوبي  خوبي دارد لذا اگر به جواب دلخواه يا مورد انتظار نمي

در اين صورت ميزان موفقيت شما . فراگيريد و بدانيد كه چگونه بايد آنها را خنثي سازيد

  .دهم قول مي. بسيار بيشتر خواهد شد



 www.eft.ir                           فرهاد فروغمند                       تي    اف هاي كوتاه اي مجموعه كتاب

 

 ١١٩

  تي ئي آشنايي با اس

  ويد ليكنوشته دكتر استيو ولز و دكتر دي

  

            پيش گفتار مترجم 

 دو استراليايي 22)روانپزشك(و دكتر ديويد ليك ) روانشناس(آقايان دكتر استيو ولز 

آنان در . اند  را ابداع نموده23تي ئي تي و اس ئي هستند كه تكنيكهاي جديدي به نامهاي پي

.  آشنا شدند24تي اف  با شركت در كارگاههاي آموزشي گري كريگ با روش ئي1998سال 

تي روشي است كه آن را بيش از هر شيوه ديگري بر روي مراجعان خود بكار مي  ئي اس

ولي پس از مذاكراتي كه با . تي بشمار مي آوردند اف در ابتدا آن را نوع خاصي از ئي. گيرند

تي را تشريح نمودند به توصيه وي  اف گري كريگ داشتند و طي آن وجوه تمايز آن با ئي

  . يگري براي آن انتخاب كردندنام د

                                                 
٢٢ Steve Wells and David Lake (www.eftdownunder.com) 

٢٣ Simple Energy Techniques 

٢٤ Emotional Freedom Techniques 
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تي شاگردان اين دو نيز به حساب  اف  استاد ئي29 تن از 15لازم به ذكر است كه 

كند و لذا  نگارنده اين سطور هم شخصاً بيش از هر روش ديگري از آن استفاده مي. آيند مي

  .نمايد گيري از آن را، به شرط حفظ موازين عقلي، به همگان توصيه مي بهره

  

  تي چيست؟ ئي اس

اي از فنون  مجموعه. باشد ها مي تي به معني فنون ساده شده استفاده از انرژي ئي اس

اي براي  توانند بهبودي قابل ملاحظه اند و لذا مي مختلف در اين تكنيك يكپارچه شده

هرچند كه نحوه بكارگيري تكنيكهاي . بسياري از مشكلات رواني و جسمي بدست دهند

توانند كاملاً اساسي  رسد ولي نتايج حاصل از آنها مي يار ساده به نظر ميمورد استفاده بس

  .باشند

تي از تكنيكهاي مشابه همچون  ئي خيلي از فنون و راهكارهاي مورد استفاده در اس

گنجند اقتباس  هايي كه در قالب روانشناسي انرژي مي  و ساير شيوه25تي اف تي، تي اف ئي

هاي مشابه متمايز  د ويژگي خاص هم دارد كه آن را از شيوهتي چن ئي البته اس. اند شده

  .سازد مي

                                                 
٢٥ Thought Field Therapy 
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تي فرايندي است كه در آن نقاط انرژي مريديني بدن با هدف  ئي مهمترين بخش اس

توان اين كار را با ماليدن  هر چند كه مي. شوند بهبود مشكلات رواني و جسمي تحريك مي

نويسندگان اين . پذيرد ا ضربه زدن صورت مييا فشار دادن نقاط انجام داد ولي معمولاً ب

دهند   در بدن روش ضربات پيوسته را آموزش مي"26سازي انرژي همسان"سطور به منظور 

تي را  ئي هاي اس ضربات پيوسته پايه. كنند و مردم را هم به استفاده از آن تشويق مي

تي از  ئي نين در اسهمچ. تي هستند اف تي و تي اف دهند و وجه تمايز آن با ئي تشكيل مي

  .شود جملات تصحيح و عبارات يادآوري استفاده نمي

تي بكار  اف تي و تي اف تي همانهايي هستند كه در ئي ئي نقاط مورد استفاده در اس

شوند و همگي در بخش فوقاني بدن و روي دستها واقع و مطابق با شكلها نشان  گرفته مي

 نيز كه اولين بار توسط يك متخصص طب دو نقطه فرق سر و مچ دست. اند داده شده

  .اند تي معرفي گشتند اضافه شده اف سوزني به نام دكتر مايكل گندي در كارگاه آموزشي ئي

  تي ئي گيري اس چگونگي شكل

تي به مرور و در جريان كار با مراجعان و تجربيات حاصل از برگزاري  ئي اس

ي كريگ سعي داشتيم نوآوري ها و ما بنا به توصيه گر. كارگاههاي آموزشي شكل گرفت

                                                 
٢٦ Energy toning 
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اين همان راهكاري بود كه وي خودش پس از يادگيري . اكتشافات جديدي داشته باشيم

  . نمود فنون جديد از دكتر كالاهان بكار بسته بود و همگان را بدان تشويق مي

كرد كه مرزهاي دانش را گسترش دهيم و علوم پذيرفته  وي پيوسته ما را تشويق مي

همواره در پي بهبود روشهاي خود باشيم و آنها را بيش از پيش . به چالش بكشيمشده را 

دانيم  از آنجايي كه خود را در حد او نمي. براي افراد عادي قابل دسترسي و پرفايده نماييم

توانيم خدا را شكر كنيم كه اكنون بر  خوريم تنها مي و هنوز هم به دستاوردهايش غبطه مي

ها و راهكارهاي خود را به عنوان  توانيم يافته ايم و مي ون او ايستادهروي دوش غولهايي چ

  .تي به جهانيان بشناسانيم اف مكمل ئي
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  ضربات پيوسته
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تي هستند و حاصل تجربيات دكتر ليك  ئي ضربات پيوسته يكي از سنگ بناهاي اس

ه را برايتان شرح گيري اين ايد ذيلاً وي چگونگي شكل. باشند در كار با خاطرات ناگوار مي

  :دهد مي

تي با مراجعانم درباره خاطرات ناگوارشان بسيار حرف  اف در ابتداي آشنايي با ئي" 

معمولاً در . گرفتم تي هم بهره مي اف زدم و تنها پس از گفتگوهاي طولاني بود كه از ئي مي

دو دور داديم و در فاصله ميان هر  تي انجام مي اف  دور ئي10-12هر جلسه يك ساعته 

تي بيشتر مسلط شدم تعداد  اف به مرور كه بر ئي. پرداختيم درباره موضوع به گفتگو مي

با كمال تعجب مشاهده كردم .  بار افزايش يافت15دفعات استفاده از آن در هر جلسه تا 

لذا با . تي بيشتر باشد خيلي بهتر هستند اف كه نتايج بدست آمده وقتي تعداد دفعات ئي

اصلاً چرا ضربه زدن را متوقف كنيم؟ و چرا در تمامي طول جلسه اين "م كه خود فكر كرد

خواستم كه در تمامي زمان جلسه   لذا از آن پس از مراجعانم مي"كار را انجام ندهيم؟

يعني از همان زماني كه شروع به بيان مشكل خود . تي را بر خود بزنند اف ضربات ئي

دادند و همچنين به هنگام احساس بهبودي   ميكردند و در پي آن جزئياتش را شرح مي

  .طبيعتاً نتايج حاصل نيز بهتر شدند. نسبي بر خود ضربه بزنند
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وي پس از مشاهده كارهاي دكتر . پس از آن فكر ديگري به ذهن دكتر ليك رسيد

خواست كه با  ، كه در آن وي از مراجعان مي)28اف اف اس مخترع روش بي (27لري نيمز

بر انگشتان حلقه و كوچك همان دست ضربه بزند، به اين فكر افتاد كه انگشت شصت خود 

وي از مراجعانش خواست كه . چرا با شصت بر تمامي انگشتان همان دست ضربه نزنند

. باشد همين كار را انجام دهند و دريافت كه انجام اين شيوه براي آنان بسيار راحت مي

اي بود  اين نقطه. شود  حلقه هم ضربه زده ميتوجه داشته باشيد كه در اين شيوه بر انگشت

شد چون بر روي همان مريديني كه از  تي بر آن ضربه زده نمي اف كه در روش اوليه ئي

دكتر ليك اين شيوه را به تمامي كساني كه به وي . گذشت واقع شده بود نقطه گاموت مي

طور پيوسته اين كار خواست در طول جلسه به  آموخت و از آنان مي كردند مي مراجعه مي

را انجام دهند و حتي در فاصله بين دو جلسه هم، هر زمان كه بتوانند، از انجام آن غفلت 

. نتايج درخشاني حاصل گشتند و گزارش آنها در خبرنامه اينترنتي گري كريگ آمد. نورزند

ه يك بار هم دكتر ليك از اين روش براي بانويي كه به وسواس شديدي دچار بود استفاد

  .نتيجه كار كاملاً قابل ملاحظه بود. نمود

                                                 
٢٧ Dr. Larry Nims (www.BeSetFreeFast.com)  

 )مترجم. (به زودي كتاب كوچكي در اين زمينه منتشر خواهد شد 28
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از آن زمان به بعد ما از اين شيوه ساده تحريك نقاط انرژي بيشتر استفاده كرديم و 

تي با تحريك مريدينها، به  اف تي و تي اف دريافتيم كه نه تنها اين روش، به شكلي مشابه ئي

توانند از آن   است و افراد ميشود، بلكه يادگيري آن هم خيلي ساده نتايج خوبي منجر مي

در حضور ديگران، به دليل عدم جلب توجه، بهره ببرند و در همان حال به كار روزانه خود 

  .نيز مشغول باشند

به تجربيات خود در زمينه ضربات پيوسته بر تمامي نقاط ادامه داديم و به اين نتيجه 

افرادي هم كه آن را . رسيم ن ميرسيديم كه با اين كار در هر جلسه به بهترين نتايج ممك

اكنون به اين فرضيه . گرفتند نظر مشابهي داشتند در منزل يا مكانهاي ديگر بكار مي

  . تحريك مريدينها نقش كليدي در دستيابي به نتيجه داردمقدارايم كه  رسيده

خواهيم كه در بيشتر زمان جلسه از  اكنون به طور معمول از مراجعان خود مي

از . الامكان در منزل نيز ادامه دهند ته استفاده نمايند و همين كار را حتيضربات پيوس

آنجايي كه براي انجام آن غالباً نيازي نيست كه كار ديگري را متوقف كنند آنان به راحتي 

توانيد ضربه زدن بر چهار  مي. آورند اين كار را به صورت جزئي از امور روزمره خود درمي

 همان دست را به هنگام تماشاي تلويزيون، صحبت تلفني، قدم انگشت با انگشتِ شصتِ

  .كند زدن و بسياري امور ديگر انجام دهيد و معمولاً به هيچ وجه توجه ديگران را جلب نمي
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توانند  همچنين با كمال خوشوقتي دريافتيم كه ضربات پيوسته بر نقاط انرژي مي

. اند كاهش دهند گيري نشده ا هدفبعضاً شدت مشكلاتي را نيز كه اين روش بر روي آنه

منظور آن دسته از مشكلاتي هستند كه فرد به هنگام زدن ضربات لزوماً بر روي آنها تمركز 

 يكي از شركت كنندگان، سه روز 2004در جريان يك دوره بازآفريني در سال . نكرده است

وي . ته استپس از آغاز دوره، اظهار داشت كه ترس قديمي كه از مار داشته برطرف گش

اين مساله را به طور طبيعي و در جريان بازديدي كه از يك بازار محلي داشت متوجه شده 

در آنجا مردي را ديده بود كه با مار معركه گرفته بود و بانوي مذكور با كمال تحير . بود

اش، كه تقريباً تمامي عمر به آن مبتلا بوده، ديگر وجود  مشاهده نمود كه ترس مرضي

اين مساله عليرغم اين كه در آن دوره اصلاً بر روي ترس از مار كار نكرده بود اتفاق . ندارد

ولي بعدها . گيري مزايا گذاشتيم در آن زمان اين نتيجه را به حساب پديده وام. افتاده بود

 انرژي "سازي همسان"تر شديم دريافتيم كه اثر  كه در زمينه ضربات پيوسته با تجربه

شكل ظهور كند كه برخي مسائل احساسي، بدون اين كه مشخصاً بر روي تواند بدين  مي

  .آنها كاري صورت گرفته باشد، برطرف گردند

تي حذف كرديم و متوجه  اف تجربه ديگري كه داشتيم اين بود كه تصحيح را از ئي

البته در اين راه از دكتر لري نيمز پيروي . نمايد شديم كه كارايي آن كاهش پيدا نمي

شوند، را  اف همه موانع، كه معمولاً شامل باورها مي اف اس وي هم در روش بي. رديمك مي
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ما هم هرگاه . دهد  هدف قرار مي"مساله بعدي كه بايد با آن كار كنيم"باره و به شكل  يك

كرديم به جاي اين كه تصحيح را به شكل متداول آن انجام دهيم از  با مانعي برخورد مي

اين كار در اغلب . در حين زدن ضربات بر مانع سر راه نيز تمركز كندخواستيم كه  فرد مي

در آينده اطلاعات بيشتري در اين زمينه به عموم مردم خواهيم . آميز بود موارد موفقيت

ايم حذف تصحيح هيچ تاثيري بر كارايي  توانيم بگوييم كه دريافته ولي در حاضر مي. داد

  .روش ضربات پيوسته ندارد

تي بهتر است با آنها آشنا باشند  ئي ت مهمي را كه افراد استفاده كننده از اسذيلاً نكا

مراجعان خود را به استفاده از آن خصوصاً به عنوان يك روش كمك به خود . كنيم ذكر مي

  . و شاهد نتايجش باشيد"آن را بر روي خود بيازماييد"توانيد  شما هم مي. كنيم توصيه مي

  تي در جلسات مشاوره و درمان ئي  اسنكات مهم در استفاده از

درماني مراجعه كننده و درمانگر به طور پيوسته بر نقاط  به هنگام كار روان -1

اين كار حتي در مواقعي كه فرد بر روي مشكل خود . زنند مريديني ضربه مي

ايم كه افزايش  دريافته. يابد نيز ادامه مي) مثلاً به هنگام گپ زدن(تمركز نكرده 

ريك مريدينها نقش كليدي در بهبود نتايج دارد و لذا در هر جلسه ميزان تح

 .سعي بر آن داريم كه اين ميزان را تا حد ممكن بيشينه سازيم
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آموزيم كه با انگشت شصت خود بر ديگر انگشتان ضربه  به مراجعان خود مي -2

. كننده نيست وقتي به اين كار عادت كنيد درمي يابيد كه اصلاً خسته. بزنند

. توان آن را همراه با ديگر كارهاي روزمره و حتي در منظر عموم انجام داد مي

تي بر آن ضربه زده  اف تي و تي اف نقطه انگشت حلقه هم كه در روشهاي ئي

 .گردد شود در اينجا بكار برده مي نمي

كنيم و بر روي هر باور ممانعت  به طور معمول ديگر از تصحيح استفاده نمي -3

 كار "مشكل بعدي"رود به صورت  ه از سر راه كنار نميكننده يا مشكلي ك

دهيم  اگر به نتايج دلخواه نرسيم باورهاي ممانعت كننده را تشخيص مي. كنيم مي

پس از آن معمولاً قادر . كنيم و به سادگي به هنگام زدن ضربات بر آنها تمركز مي

 .خواهيم شد كه باز هم پيش برويم

يح به صورت چهارچوبي براي بيان مشكل به ندرت ممكن است از جمله تصح -4

ولي در هر حال خود را به كلمات مورد استفاده در آن محدود . استفاده كنيم

بينيم كه به هنگام انجام تصحيح بر نقطه خاصي  سازيم و نيازي هم نمي نمي

قاعده سه بار تكرار جمله تصحيح نيز وجود ندارد و .  ضربه بزنيم يا آن را بماليم

روزي از گري كريگ . توانند بدون رعايت آن نيز به نتايج دلخواه برسند افراد مي
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پرسيديم كه چرا بايد جمله تصحيح را سه بار بگوييم و او با حالت مزاح پاسخ داد 

وي مطمئن نبود كه . اين طور گفته است) يعني دكتركالاهان(چون راجر 

است كه خود دكتر جالب اين . ضرورتي در سه بار تكرار آن وجود داشته باشد

كالاهان نيز چند سال است كه استفاده از تصحيح را كنار گذاشته و، بنا به گفته 

دكتر فرد گالو در كتاب روانشناسي انرژي، ترجيح داده است كه در ابتداي كار 

 .فقط بر نقطه كنار دست ضرباتي بزند يا نقطه دلريش را بمالد

خواهيم كه به   شود و تنها از افراد ميبينيم كه عبارت يادآوري تكرار نيازي نمي -5

از قبيل باورها،  ("كند بر هر چيزي كه به ذهنشان خطور مي"هنگام ضربات 

همچون (نمايد  و يا هر مساله جسمي كه بروز مي) ها اعتقادات، خاطرات و نگراني

ايم كه عبارت يادآوري  دريافته. تمركز نمايند) احساسها، شدت مشكل و محل آن

 حواس برخي افراد را از "تمركز بيشتر" در مواقعي به جاي ايجاد تواند مي

 .احساسات و تصاوير ذهني مربوط به مشكل منحرف سازد

 و تمركز بر –كنيم  هر چند كه براي وضوح موضوعي كه بر روي آن كار مي -6

 اهميت خاصي -هاي آن و كار بر روي آنها تا دستيابي به نتيجه مورد نظر  جنبه

ايم كه گاهي اوقات مشخص نبودن موضوع نيز  ولي متوجه شدهقائل هستيم 
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اين مساله خصوصاً در مواقعي كه نتيجه صرفاً از . تواند مزايايي داشته باشد مي

بنابراين . كند شود صدق مي تحريك مريدينها و بدون تمركز بر مشكل حاصل مي

حريك كنيم كه به طور پيوسته سيستم مريديني خود را ت شما را تشويق مي

از انجام اين كار به نتايج .  بوقوع بپيوندد"سازي عمومي انرژي همسان"كنيد تا 

 .ايم اي رسيده العاده خارق

. تواند مفيد باشد ايم كه ضربه زدن يا فشار دادن نقاط به يك اندازه مي دريافته -7

خواهيد جلب  فشار دادن نقاط، بخصوص وقتي كه در انظار عموم هستيد و نمي

 .تواند راهكار بهتري باشد ، ميتوجه كنيد

نماييم كه بدون اين كه سعي كنند از خود زيركي  به مراجعان خود توصيه مي -8

 را هم به "ضربه زدن"نشان دهند و يا شبيه روانشناسان رفتار كنند صرفاً 

تواند موجب  اين كار علاوه بر اين كه مي. هاي حل مشكلات خود بيفزايند شيوه

 يا "عادات ناپسند"ستم انرژي بدن گردد قادر است الگوي تاثيرات مفيدي در سي

 . را نيز بشكند"وسواسهاي فكري و رفتاري"
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كنيم چنانچه متوجه شويم كه به  كار مي) افكار(در مواقعي كه بر ذهن  -9

) احساسهاي جسمي(رسيم به سراغ مسائل جسماني  پيشرفتهاي مورد نظر نمي

 .رويم و بالعكس مي

تي به عنوان يك شيوه كمك به خود ذكر  ئي ش كار با اسدر زير هم كليات رو -10

 .شوند مي

  تي به عنوان يك شيوه كمك به خود ئي اس

تي را بر روي هر مشكل احساسي يا جسماني كه داريد هدف بگيريد و بر  ئي اس -1

اين كار را آن قدر ادامه دهيد تا . ترتيب نقاط مهم نيست. نقاط آن ضربه بزنيد

. توانيد نقاط را فشار دهيد يا آنها را بماليد اگر بخواهيد مي. احساس راحتي كنيد

هر چند كه . فقط مهم اين است كه به هر طريق ممكن مريدينها را تحريك كنيد

رسد ترتيب نقاط چندان اهميتي نداشته باشد ولي بايد توجه داشته  به نظر مي

 مريدين 3-4باشيد كه ظاهراً براي رسيدن به نتيجه در هر دور بايد حداقل 

 .مختلف را تحريك نماييد

ايد باز هم بهتر است به طور پيوسته  حتي اگر بر مساله خاصي هم تمركز نكرده -2

 "سازي انرژي همسان"رسد به اين شكل از مزاياي  به نظر مي. بر نقاط ضربه بزنيد
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اين شيوه، حتي اگر مستقيماً بر مشكل تمركز نكرده باشيد يا . بهره خواهيد برد

چون به هر . گردد شود، مفيد واقع مي نه ندانيد كه مشكل از كجا ناشي ميآگاها

 .داند كه ريشه مشكل در كجا است حال بخشي از وجودتان مي

لازم نيست نگران . الامكان هر روز سيستم مريديني خود را تحريك كنيد حتي -3

ام اين باشيد كه به هنگام اين كار چه بايد بگوييد يا چه كار خاصي بايد انج

بيني و  دارند كه ميزان خوش كنند اظهار مي اكثر افرادي كه اين كار را مي. دهيد

سطح انرژي مثبت در آنان افزايش يافته و به طور كلي تنشهاي كمتري نيز در 

بر اين باور هستيم كه اگر سيستم مريديني به اندازه كافي تحريك . يابند خود مي

م عصبي شود و در نتيجه آن مشكلات تواند موجب تغييراتي در سيست گردد مي

 .هاي قبلي خود را بنمايانند نتوانند به شيوه

كنيم ضربات پيوسته را با عادات ديگري همچون تماشاي تلويزيون،  توصيه مي -4

توجه شما را مجدداً به نكاتي كه . (صحبت تلفني و يا  قدم زدن همراه كنيد

اين .) نماييم ذكر كرديم جلب ميراجع به ضربه زدن بر انگشتان و در انظار عموم 

 .تواند عادت بسيار مفيدي برايتان باشد مي
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اگر هر روز اين . لازم نيست حتماً مشكلي بروز كند تا ضربه زدن را شروع كنيد -5

به طور خودكار ميزان انرژي مثبت در ) مثلاً روزي يك ساعت(كار را انجام دهيد 

 .يابد وجودتان افزايش و تنش كاهش مي

هاي خاصي از مشكل خود تمركز و طي آنها سيستم   كه در آنها بر جنبهجلساتي -6

اگر در يافتن بخشهايي از . توانند مفيد باشد كنيد مي مريديني را تحريك مي

گرديد بد نيست كه اين كار را همراه با فرد ديگري  مشكل با دشواري روبرو مي

ايد از انجام ضربات  دهولي حتي تا وقتي كه فرد مناسب را پيدا نكر. انجام دهيد

 .پيوسته بدون تمركز بر هرگونه مشكل خاصي غافل نشويد

وجود . به افكار و احساسات خود اجازه دهيد كه به هنگام ضربه زدن ظاهر شوند -7

ولي . هر فكر يا احساسي را بپذيريد و حتي به افكار منفي نيز اجازه بروز بدهيد

 .فراموش نكنيددر عين حال ضربه زدن در اين مواقع را هم 

پس از هر دور ضربه زدن يا هر زمان كه احساس كرديد تغييري ايجاد شده است  -8

 .نفس عميقي بكشيد
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به هنگام ضربه زدن فقط كافي است خودتان باشيد و ميزان پذيرش خود را  -9

 .افزايش دهيد

 جسمي نيازي به -آن قدر ضربه زدن را تكرار نماييد كه انجام اين فرايند ذهني -10

 .داشته باشدتفكر ن

لازم نيست حتماً به مقامات معنوي رسيده باشيد تا از روش ضربه زدن براي رشد  -11

 .معنوي خود بهره گيريد

رسيدند و  كردند يا به نظر پيچيده مي اگر به مواردي برخورد كرديد كه تغيير نمي -12

خصوصاً براي مشكلات جسماني كه علت آنها تشخيص داده نشده است به 

 .اي مراجعه كنيد ر حرفهپزشك يا درمانگ
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  روانشناسي انرژي چيست؟

  29نوشته دكتر داوسون چرچ

 

گردد كه در آنها به  اي از روشهاي درماني اطلاق مي روانشناسي انرژي به مجموعه

در اين روشها از . كنند منظور ايجاد تغييرات روانشناختي مستقيماً بر روي بدن كار مي

تواند منجر به تقويت تجربيات ناخوشايند  ين دليل كه ميگفتگو درباره خاطرات ناگوار، بد

در عوض، براي ايجاد تغيير در چهارچوب . شود گذشته گردد، تا حد زيادي اجتناب مي

هاي خاصي همچون  سازي همراه با بكارگيري شيوه مشكلات، از تصويرسازي و جمله

عادي و همين طور هزاران تن از مردم . شود تنفس، ضربه زدن يا ماساژ استفاده مي

اند كه تركيب يادآوري خاطرات ناگوار و  پزشكان، درمانگران و روانپزشكان دريافته

اي منجر به آسودگي دائمي از بارهاي  كننده تواند به شكل خيره تحريكات جسمي مي

  . احساسي ناشي از آن وقايع گردد

مانده از دوران  ياي قوي بين مشكلات باق اند كه رابطه تحقيقات گسترده نشان داده

افرادي كه در كودكي به بيماريهاي جدي . كودكي و بيماريهاي دوران بزرگسالي وجود دارد

                                                 
٢٩ Dawson Church Ph.D. (www.EnergyPsychologyPress.com) 
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همچنين . اند سي بار بيش از سايرين احتمال دارد كه دست به خودكشي بزنند مبتلا شده

اند در  آمده نشان داده شده است كه خاطراتي كه از لحاظ احساسي ناگوار به حساب مي

. اند  سرطان، بيماريهاي قلبي، ديابت، احساس تنش زياد و افسردگي نقش داشتهبروز

روانشناسي انرژي از طريق آزادسازي فرد از زير بار احساس تجربيات دوران كودكي 

هزاران شرح حال وجود دارد كه در آنها افراد پس از . تواند به شفاي آنان كمك كند مي

آسايي شاهد بهبودي  احساسي به شكل ظاهراً معجزههاي نهفته مسائل  پرداختن به جنبه

  .اند وضعيت جسماني خود بوده

توان به درمان  از بين آنها مي. چندين شيوه روانشناسي انرژي در دنيا متداول هستند

و روش طب ) 31تي اف ئي(، روش آسودگي روحي )30تي اف تي(از طريق ميدان فكري 

كارگيري هر يك از اين روشها تنها چند دقيقه ب. اشاره نمود) 32تي اي تي(فشاري تاپاس 

روانشناسان و پزشكاني كه به صرف زمانهاي طولاني براي بهبودي . برد زمان مي

اند اغلب از اين كه خاطرات ناگوار قديمي چقدر به سرعت توسط  مراجعانشان عادت كرده

  .كنند شوند حيرت مي اثر مي روشهاي روانشناسي انرژي بي

                                                 
٣٠ Thought Field Therapy 

٣١ Emotional Freedom Techniques 

٣٢ Tapas Acupressure technique 
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  كنند اسي انرژي چگونه كار ميروشهاي روانشن

نمايند اغلب برخي نقاط بدن  اند كه افرادي كه احساس تنش مي درمانگران دريافته

  :مثل. زنند مالند يا بر آنها ضربه مي كنند، مي خود را لمس مي

  ها ماليدن شقيقه •

دست گذاشتن بر دهان به طوري كه انگشتان با بالاي لب فوقاني و زير لب  •

  ابندتحتاني تماس ي

  دست گذاشتن بر ناحيه قلب •

  ماليدن دستها به هم •

  بازي كردن با ناخنها •

  گذاشتن دست بر قسمت فوقاني بيني و تحمل سنگيني سر توسط دست •

ولي . گردد اگر برخي نقاط بدن را بماليم يا بر آنها ضربه بزنيم تنش بدن آزاد مي

آنها ضربه بزنيم به ميزان بسيار به نوبت همه آنها را بماليم يا بر جالب اينجا است كه اگر 

از حالت ناخودآگاهانه خارج  روانشاسي انرژي اين كار را .شود افزونتري تنش آزاد مي

هاي ساختار يافته  بدين ترتيب شيوه. سازد مند مي سازد و به شكلي آگاهانه آن را نظام مي

ر بسپاريد و از آن ها را به خاط كافي است كه يك بار اين شيوه. آيند كاهش تنش بوجود مي
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توان از آنها براي كاهش  حتي مي. پس هر بار كه تنشي ايجاد شد از آنها بهره گيريد

  . اند نيز استفاده نمود تنشهايي كه به مدت طولاني در عضلات يا ذهن ناخودآگاه باقي مانده

شوند و يا بر  اگر از وجود نقاط كاهش تنش، كه از جانب بسياري از مردم ماليده مي

شود، آگاه شويم آنگاه استفاده روزمره مردم از اين روشها كاملاً به  آنها ضربه زده مي

ايد كه خيلي از مردم در  احتمالاً ديده. نگاهي به تصاوير زير بياندازيد. آيد چشممان مي

اين كار آن قدر . نمايند هاي احساسي اين نقاط را لمس مي مواقع تنش، شوك يا ناراحتي

شناسان تاكنون به اين نكته  روانشناسان و زيست. آيد غلب به چشم نميعادي است كه ا

جالب است كه . العمل طبيعي در برابر تنش است اند كه اين كارها نوعي عكس توجه نداشته

وقتي از اين روشهاي ساده، كه تنها شامل لمس نقاط بر اساس يك ترتيب خاص هستند، 

به تدريج كه اين . شويم سودگي احساسي آنان ميكنيم شاهد آ بر روي بيماران استفاده مي

  .اند تر شده اند نتايج حاصل از آنها نيز بهتر و مطمئن روشها تكامل يافته
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  روانشناسي انرژي و آسودگي از تنش

 در دانشكده روانشناسي 33در تحقيقي كه توسط يك دكتر روانشاسي به نام جك رو

مشاوره و روانشناسي  انجام گرفته و در مجله 34ام تگزاس اند نشگاه ايو علوم اجتماعي دا

                                                 
٣٣ Rowe, Jack (٢٠٠٥, September). The effects of EFT on long-term 
psychological symptoms. Counseling and Clinical 

Psychology Journal, (٣) ٢, p. ١٠٤. 

٣٤ Texas A&M 
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تي از لحاظ تنش  اف  تن قبل و بعد از استفاده از ئي102 به چاپ رسيده است 35باليني

دكتر رو ميزان تنش را در اين افراد قبل، حين و پس از يك . مورد آزمون قرار گرفتند

وي همچنين اين كار را . رد مورد سنجش قرار دادتي توسط يك آزمون استاندا اف كارگاه ئي

او دريافت كه ميزان . يك ماه قبل از برگزاري كارگاه و شش ماه پس از آن نيز انجام داد

ولي نتيجه . تنش در آنان در زمان بين آغاز تا پايان كارگاه در حداقل قرار داشته است

 هم كه مجدداً از آنها آزمون گرفته تر اين بود كه تاثير آن دوام داشته و شش ماه بعد جالب

نتايج بدست آمده از . شده سطح تنش در آنان خيلي كمتر از قبل از زمان كارگاه بوده است

رود كه تصادفي  چنان استحكامي برخوردار بودند كه كمتر از يك در دو هزار احتمال مي

  . حاصل شده باشند

 كه قرار بود تحت عمل جراحي تي بر روي بيماراني اف  تاثير ئي36در تحقيق ديگري

ها نشان دادند كه از هر سه نفري كه تحت  بررسي. گيري شد دندانپزشكي واقع شوند اندازه

پس از . برد گيرند يك تن از اضطراب متوسط تا شديد رنج مي درمان دندانپزشكي قرار مي

                                                 
٣٥ Counselling and Clinical Psychology Journal 

٣٦ Temple, Graham (٢٠٠٦). Reducing anxiety in dental patients with EFT. 
www.emofree.com/Research/graham-templedental- 

study.htm.  
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طراب در  درصد بيماران مورد بررسي گزارش دادند كه ميزان اض100تي  اف بكارگيري ئي

  . آنها كاهش يافته است

 در بيماران مبتلا به ترس 38جي ئي  هم كه در زمينه طرحهاي ئي37تحقيق ديگري

اي  مرضي از قرار گرفتن در جاي تنگ انجام شده وضعيت آنان را به هنگامي كه در محفظه

مشخص شده است . گيرند با گروه كنترل مقايسه كرده است فلزي نظير آسانسور قرار مي

 هم امواج مغزي تتا در آنها با تراكم روبرو بوده و هم در آزمون سنجش اضطراب نمره كه

تي نمودار امواج مغزي آنان به حالت عادي و مشابه  اف پس از استفاده از ئي. اند بالايي آورده

اند برگشته و نمره آزمون اضطرابشان نيز كاهش  كساني كه به ترس مرضي مبتلا نبوده

  . اند يج آزمايش تا دو هفته بعد نيز دوام داشتهنتا. يافته است

 اثرات ضربه زدن بر نقاط كاهش تنش بر روي كساني كه به 39در يك تحقيق ديگر

جراحات جزئي دچار شده بودند و به اقدامات پيراپزشكي تا رسيدن به بيمارستان نياز 

                                                 
٣٧ Lambrou, P. T., et. al., (٢٠٠٣). Physiological and psychological effects of 
a mind/body therapy on 

claustrophobia. Subtle Energies and Energy Medicine, (٣)١٤, p. ٢٣٩.  

٣٨ ElectroEncephaloGraphy 

٣٩ Kober, A., et. al, (٢٠٠٢). Pre-hospital analgesia with acupressure in 
victims of minor trauma: A 
prospective, randomized, double-blind trial. Anesthesia & Analgesia, (٣)٩٥, 

p. ٧٢٣.  
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دند در مقايسه با اي كه از اين روشهاي ساده بهره برده بو آن عده. داشتند بررسي گرديد

اي تنش، درد و ضربان  آناني كه از اين روشها استفاده نكرده بودند در حد قابل ملاحظه

  . قلب كمتري داشتند

 در مورد 40يك بررسي نيمه آزمايشگاهي هم توسط دانشكده پزشكي دانشگاه مارشال

ز عراق بر روي سربازاني كه ا) 41دي اس تي پي(اختلال تنشي ناشي از خاطرات ناگوار 

 هم كه سازماني بزرگ با بيش از 42موسسه كايزر پرمننت. اند در حال انجام است بازگشته

باشد اخيراً بازدهي استفاده از روانشناسي انرژي در كاهش وزن را با   ميليون عضو مي9

هاي موجود مقايسه نمود و به اين نتيجه رسيد كه روانشناسي انرژي در  بهترين شيوه

هاي ديگر عمل  راي حفظ وزن كاسته شده خود بسيار موثرتر از شيوهكمك به افراد ب

اين موسسه همچنين در حال بررسي اثرات روانشناسي انرژي بر دردهاي مزمن و . كند مي

شواهد علمي حاصل از سوي چندين موسسه نظير موسسه . باشد غير قابل جراحي مي

مرور كه مقالات جديدي به چاپ گيرند و آنان به  پزشكي انرژي مورد استفاده قرار مي

                                                 
٤٠ Marshall University Medical School 

٤١ Post Traumatic Stress Disorder 

٤٢ Kaiser Premanente 



 www.eft.ir                           فرهاد فروغمند                       تي    اف هاي كوتاه اي مجموعه كتاب

 

 ١٤٤

بدين ترتيب هر سال شواهد بيشتري كه حاكي . كنند رسند اطلاعات خود را به روز مي مي

  .آيند از كارايي روانشناسي انرژي هستند بدست مي

  روانشناسي انرژي و كاركرد مغز

بردند بررسي  در يك تحقيق اسكن مغزي افرادي كه از اختلال تنشي عمومي رنج مي

توان از طريق طرحهاي فركانسهاي  مي" وضعيتهايي همچون اضطراب و افسردگي را .شد

اضطراب از لحاط الكترونيكي مشخصه خود را دارد و افسردگي هم . مغزي تشخيص داد

 نوشته 43رود روانشناسي انرژي به كجا ميجزئيات اين تحقيق در كتاب . "مشخصه خود را

قبل از شروع آزمايش از مغز افراد اسكن . اند شده به تفصيل ذكر 44دكتر ديويد فاينستاين

 جلسه بوسيله روشهاي روانشناسي انرژي تحت 12سپس بيماران در . اند ديجيتالي گرفته

گروهي كه از درمان روانشناسي . درمان واقع شدند و مجدداً از مغز آنها اسكن گرفته شد

 درماني "گفتگو"تاندارد طلايي انرژي بهره برده بودند با گروه ديگري كه از طريق روش اس

همچنين آنان را با . بر روي آنان كار شده بود مقايسه شدند) 45رفتار شناخت درماني(

                                                 
٤٣ The Promise of Energy Psychology by David Feinstein Ph.D. 

٤٤ Feinstein, David (٢٠٠٧). Energy psychology: method, theory, evidence. 
www.EnergyPsychologyResearch.com, accessed Feb ٥.  

٤٥ Cognitive Behaviour Therapy 
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به منظور تعيين دوام نتايج حاصل . بيماراني كه دارو دريافت نموده بودند نيز مقايسه كردند

اران مصاحبه به عمل از درمانها در فواصل زماني سه، شش و دوازده ماه بعد از درمان با بيم

  . آمد

كنند و همين طور  جي مناطقي از مغز را كه به شكل طبيعي كار مي ئي تصاوير ئي

شكل زير ميزان . دادند مناطقي را كه به درجات متفاوتي از اختلال دچار هستند نشان مي

در . دهد تي به او پرداخته شده بود نشان مي اف پيشرفت يكي از كساني را كه توسط ئي

كل پيدا است كه قبل از شروع درمان بيشتر نواحي مغز او در حد زياد يا بسيار زيادي ش

شكلها فقط در بخش كوچكي از لوب پيشاني طبيعي و يا تنها كمي با . اند اختلال داشته

  .اختلال روبرو هستند
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 جلسه درمان با روانشناسي انرژي، همان طوري كه در شكل پايين سمت 12پس از 

بيماراني . شود، بيشتر نواحي وضعيت طبيعي يا نزديك به طبيعي دارند هده ميراست مشا

كه تحت شناخت رفتار درماني قرار گرفته بودند نيز وضعيت مشابهي داشتند ولي آنان 

نتايج حاصل از . براي دستيابي به تغييرات مورد نظر به جلسات بيشتري نياز داشتند"

مان با روانشناسي انرژي از دوام كمتري برخوردار پيگيري يك سال بعد در مقايسه با در

نسبتهاي امواج مغزي بدون تغيير باقي " در بيماراني كه دارو مصرف كرده بودند ".بودند

تواند بدين معني باشد كه داروها بدون اين كه به عدم تعادل در فركانس  اين مي. ماندند

اي نيز  اثرات جانبي ناخواسته. ندامواج مغزي بپردازند صرفاً علائم را سركوب كرده بود

 اگر علائم را ".پس از قطع داروها هم علائم تمايل به بازگشت داشتند. گزارش شده بودند

ولي ريتمهاي مغزي، كه . تر گردد سركوب كنيم ممكن است رفتار و احساس بيمار طبيعي

ئم را داروهاي ضد افسردگي علا. مانند در وراي مشكل هستند، بدون تغيير باقي مي

كار آنها نظير همان كاري است كه مصرف داروي . سازند برطرف نمي ولي آنها را پوشانند مي

 بهتري احساسدر اين حالت ممكن است . دهد مسكن به هنگام شكستگي بازو انجام مي

  .ماند  نپردازيد وضعيت بدون تغيير باقي ميها ريشهپيدا كنيد ولي اگر به 

  ش روانشناسي انرژي  درمان مشكلات جسماني به رو
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تي علاوه بر اين كه بر روي خاطرات ناگواري كه از لحاظ روانشناختي تاثير  اف ئي

انگيزي نيز در زمينه بهبودي يا حتي درمان  دارند كارايي خود را نشان داده آمار حيرت

هاي  علتش اين است كه ناراحتي. هاي جسماني از خود به جا گذاشته است ناراحتي

براي مثال بيماران . 46ريباً هميشه يك بخش احساسي هم با خود دارندجسماني تق

اين افسردگي معمولاً با . آيند سرطاني اغلب از لحاظ روانشناسي افسرده به حساب مي

اگر افسردگي . شود، همراه است درماني ناشي مي تضعيف سيستم ايمني بدن، كه از شيمي

 حتي اگر بيمار به ناخوشي ظاهراً جسماني، .افزايد درمان نشود بر شدت بيماري جسمي مي

زاي ممكن ضرري  نظير عفونتهاي باكتريايي، مبتلا باشد باز هم آسودگي از هر عامل تنش

گزارشهاي فراواني حاكي از آنند كه سرماخوردگي و آنفلوانزا به كمك روانشناسي . ندارد

آيد نشان  ي كه در زير ميشرح حال. اند اند و يا به كلي درمان گشته انرژي بهبود يافته

  :تي شفا يافته است اف دهد كه يك مشكل جسمي چگونه با استفاده از ئي مي

                                                 
٤٦ Russek, L., & Schwartz, G. E. (١٩٩٧). Perceptions of parental love and 
caring predict status in midlife: A 

٣٥-year followup of the Harvard mastery of stress study. Psychosomatic 
Medicine, (٢) ٥٩, p. ١٤٤.  
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تي را  اف برد ئي  رنج مي47بانويي كه به مدت هشت سال از نشانگان تونل مچ دستي"

وي با استفاده از درمانهاي گسترده كايروپراكتيك و درمانهاي جسماني به جايي . فراگرفت

باشد دست  پذير مي كرد به حداكثر بهبودي كه بدون جراحي امكان كه فكر ميرسيده بود 

پس . انداخت هرچند كه كلاً حالش بهتر بود ولي درد مزمن گهگاه او را از پا مي. يافته است

تي آشنا شد و آن را بكار گرفت ديگر اصلاً  اف از اين كه به مدت ده دقيقه با روش انجام ئي

دائماً در ذهنم در جستجوي ! توانستم باور كنم اصلاً نمي": گويد خودش مي! دردي نداشت

تنها چند دقيقه را صرف ضربه زدن بر كنار ! ولي دردي در كار نبود. نقاط دردناك بودم

كردم تا پايان عمر بايد تحمل  چشم، دستها و ساير نقاط نموده بودم و دردي را كه فكر مي

وي . ر روي غمي كه سالها در دل داشت بكار بست سپس اين روش را ب"!كنم از ميان رفت

پس از فقط چند دقيقه احساس كردم كه باري از روي دوشم برداشته ": دارد كه اظهار مي

ولي اين . افتادم هميشه با حالتي آكنده از محبت و دلتنگي به ياد خواهرم مي. شده است

  "!دفعه براي اولين بار از زمان فوتش درد و غمي در خود نديدم

  

  

                                                 
٤٧ Carpal Tunnel Syndrome 
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  خلاصه

روانشناسي انرژي نشان داده است كه برخي حركات ساده به سرعت و به شكل قابل 

توانند ميزان تنش را كاهش دهند و تاثيرات بادوامي بر خاطرات ناگوار داشته  اطميناني مي

تنش و . شناختي را هم تغيير دهد تواند به سرعت مقادير مبنايي زيست همچنين مي. باشند

ار اغلب در وراي مشكلات جسماني هستند و برطرف ساختن مسائل احساسي خاطرات ناگو

هاي روانشناسي انرژي و تحقيقات  استفاده از شيوه. تواند بر علائم آنها اثر داشته باشد مي

هاي موثري را براي درمان  روانشناسي انرژي شيوه. در اين زمينه رو به گسترش است

هاي  ها در دهه آينده در زمينه اين شيوه. دهند مسائل جسماني و روانشناختي نويد مي

  .پزشكي و روانشناسي پيشگام خواهند بود
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  تي را چگونه به ديگران معرفي كنيم اف ئي

  نوشته دكتر پاتريشيا كرينگتون

  

تي به  اف معرفي ئي"گويند كه  اي از مردم مي گردم كه عده همواره متعجب مي

كنم آنان با شك و ترديد با آن روبرو  قتي چنين ميديگران كار دشواري است و معمولاً و

 به عنوان يك 1987 از سال ".ام كنند كه عقلم را از دست داده فكر مي شوند و مي

 هم 1995روانشناس باليني در مطبم از روشهايي ضربه زدن بر برخي نقاط بدن و از سال 

را به كساني كه با آن آشنايي تي  اف ام و هرگز، وقتي ئي تي استفاده كرده اف مشخصاً از ئي

  .ام ام، با چنين مشكلي برخورد نكرده اند معرفي كرده نداشته

. دهند نميگويم، ترديدي از خود نشان  تي به آنان مي اف ديگران، وقتي درباره ئي

نمايند و البته به آنان اطمينان  اقليتي هستند كه با كمي اكراه استفاده از آن را آغاز مي

تي يا عدم بكارگيري آن به تصميم  اف گيري از ئي ه حق انتخاب دارند و بهرهدهم ك مي

تي را به آنان معرفي  اف از ميان هزاران تني كه تاكنون ئي. شخصي آنان بستگي دارد

اي كه  گويم مسخره است و يا اشاره ام حتي يكي هم پيدا نشده كه فكر كند آنچه مي كرده

  .هايم باشد از خود نشان دهد حاكي از ناباوري نسبت به گفته
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اي در شاخه  اي بدين علت بوده كه مردم مرا به عنوان فردي حرفه آيا چنين مساله

تواند چنين باشد چون بيشتر مواردِ معرفي به افرادي  شناسند؟ نمي روانشناسي انرژي مي

اين افراد . ام ردهام و يا تلفني با آنان صحبت ك بوده كه تصادفاً مثلاً در مغازه يا فرودگاه ديده

ولي با علاقه به آنچه كه . قبلاً هرگز نام مرا نشنيده بودند و از كارهايم نيز اطلاعي نداشتند

ام  تي گفته اف درباره روشهاي كاهش تنش بوسيله فنون روانشناسي انرژي و خصوصاً ئي

ام كاملاً با  زدهتي با آنان حرف  اف اكثريت افرادي كه در اين سالها درباره ئي. اند گوش داده

در واقع بايد بگويم كه بيشترين ترديدها از طرف همكاران روانشناسم . اند من غريبه بوده

البته در اين باره هم بايد تاكيد كنم كه آنان نيز هرگز به كلي منكر . اند ابراز گشته

  .اند هايم نشده گفته

م معرفي آن به تي آشنا هستند هنگا اف پس چرا عده زيادي از كساني كه با ئي

پذيرند و يا  گردند؟ چرا اظهارات مرا با علاقه زياد مي ديگران با ترديدهاي آنان روبرو مي

گويند كه در مقابل اظهاراتشان  كنند ولي ساير مردم مي حداقل با احترام با آن برخورد مي

  .گيرند العملهايي به ندرت صورت مي چنين عكس

تي حرف  اف وقتي از ئي. نوعي رفتار است. گذارم  آن را با شما هم در ميان مي"راز"

آورم و   در رابطه با مديريت تنش بشمار مي"هنرمندانه"زنم آن را قاطعانه يك كشف  مي

  .گذارد دهم جاي هيچ ترديدي باقي نمي اعتماد به نفسي كه از خود نشان مي
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ا فقط كمي از آن و ي(تي به كساني كه اصلاً با آن آشنا نيستند  اف آنچه كه درباره ئي

تواند با  اي مي چنين مكالمه. آورم گويم شبيه به چيزي است كه در زير مي مي) اطلاع دارند

) يعني دكتر پاتريشيا كرينگتون(اي مرا شنيده است  هر كسي كه به تازگي نام كامل حرفه

 گيرد، تواند فردي باشد كه تلفني يا حضوراً سفارشي از من مي مخاطب مي. صورت گيرد

شوم، بانويي در آرايشگاه يا هر كسي كه خدمتي به  اي كه در اتوبوس با او آشنا مي غريبه

اكثريت .  باشد-شناسد و با كارهايم نيز آشنا نيست   و اصلاً هم مرا نمي–كند  من ارائه مي

اي دكتر  شما در چه رشته"پرسند كه  شنوند مي قريب به اتفاق اين افراد وقتي نام مرا مي

  "هستيد؟

  .تخصصم نيز در مديريت تنش است. من روانشناس هستم): در پاسخ با آنان(من 

  !مديريت تنش! من هم درست به چنين كسي نياز دارم): با تاكيد(مخاطب 

  مگر همه ما اين طور نيستيم؟: من

گويد و به شكل  سپس مخاطب از تنشهايي كه در زندگي با آنها روبرو است مي

  .به دنبال يك راه حل جادويي استدهد كه  آشكاري نشان مي

روشهاي جديدي وجود ): سازم در حالي كه به شكل غير رسمي او را آگاه مي(من 

بسيار هم . دهند هاي قديمي كاهش مي دارند كه شدت تنش را خيلي سريعتر از شيوه

  .پيشرفته و حتي باورنكردني هستند
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  واقعاً؟: مخاطب

مردم . دهد اش به من مي تنشهاي زندگيمخاطب اكنون اطلاعات بيشتري راجع به 

تقريباً همواره مشتاقند به كسي كه واقعاً به سخنانشان گوش فرا دهد چنين اطلاعاتي را 

  . بيشتر توضيح دهم"روش عالي"مانند تا درباره اين  آنان سپس منتظر مي. بدهند

 را "ما"توجه داشته باشيد كه در اينجا ضمير (كنيم  روشي كه ما استفاده مي: من

چون اولاً در واقع هم همين طور است و ثانياً تاثير آن بر طرف مقابل بيشتر . برم بكار مي

كنيم و  ولي از سوزن استفاده نمي. بر اساس تحريك ملايم نقاط طب سوزني است.) است

زنيم و همزمان با آن برخي جملات و عبارات  در عوض به آرامي بر بعضي نقاط ضربه مي

تواند آن  يادگيري آن به حدي ساده است كه هر كسي مي. آوريم ز بر زبان ميتاكيدي را ني

آن را بر روي كساني كه با ) "ما"گويم  توجه داشته باشيد كه باز هم مي(را بياموزد و ما 

اي هم  كننده گيريم و به نتايج خيره اند يا خاطرات دردناكي دارند بكار مي فجايع روبرو بوده

 سپتامبر بكار بستند و 11خي از همكارانم آن را بر روي بازماندگان واقعه مثلاً بر. رسيم مي

. اين تنها روشي بود كه توانست آن افراد را از حالت شوكي كه در آن بودند بيرون آورد

كنم كه تحقيقات  توجه داشته باشيد كه ادعا نمي. اين جمله كاملاً منطبق بر واقعيت است(

فقط اظهار . آورد  را از حالت شوك بيرون ميهمگانا اين روش اند و ي چيزي را ثابت كرده
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اين اظهار نظر نيز كاملاً . اند اي رسيده كننده  از همكارانم به نتايج خيرهبرخيدارم كه  مي

  .)صحيح است

  واقعاً؟: مخاطب

پرسد و   يا اصلاً ديگر سوالي نمي–كند  معمولاً در اينجا مخاطب يكي از دو كار را مي

تنها . (دهم اي ندارم، بحث را ادامه نمي چون واقعاً به جزئيات زندگي آنان علاقهمن هم، 

يا اين كه اطلاعات .) تي است اف اي كه در مقابل آنان براي خود قائلم معرفي ئي وظيفه

آيد ادامه  خواهند كه در اين صورت مكالمه شبيه به آنچه كه در پي مي بيشتري مي

  :يابد  مي

تي نام دارد كه به معني آسودگي روح و جسم  اف گيرم ئي كار ميروشي كه من ب: من

تواند از آن استفاده نمايد  يادگيري آن به حدي ساده است كه تقريباً هر كسي مي. باشد مي

  .دهد و نتايج عالي بدست مي

توجه داشته باشيد كه قبل از اين كه از كاربرد آن بر روي اضطراب يا هر چيز 

تي براي بازماندگان فجايع يا كساني كه خاطرات بسيار  اف فاده از ئيديگري بگويم از است

البته ممكن است كه در ادامه از كاربردهاي روزمره آن . ناگواري دارند ذكري به ميان آوردم

اند به اين شكل خيلي بيشتر  كساني كه به تازگي با موضوع آشنا شده. نيز سخن بگويم

به . تر آن بگويم كه در ابتدا از كاربردهاي روزمره و متداولگيرند تا اين  تحت تاثير قرار مي
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تي در ذهن آنان  اف در اينجا ئي. كنم تي را به تاريخ هم مرتبط مي اف علاوه با اين شيوه ئي

  .خورد با برخي از وقايع تاريخي گره مي

 سپتامبر ذكري به ميان آورم چيزي شبيه به اين 11مثلاً به جاي اين كه از فاجعه 

شان مرتباً  اند و خاطرات جنگي آن را بر روي سربازاني كه در جنگ ويتنام بوده": گويم يم

آنان به خاطر كابوسهاي وحشتناكي كه . ام آمده است بكار گرفته جلوي چشمشان مي

. تي تنها روشي بود كه كمكشان كرد اف توانستند به خواب روند و ئي ديدند شبها نمي مي

ولي در اينجا هم از هيچ . كه از لحاظ باليني به اثبات رسيده استاين هم واقعيتي است "(

  .)برم تحقيق بخصوصي نام نمي

ام كه در مجلات اين رشته  به عنوان يك محقق روانشناسي مقالات متعددي نگاشته

كاري زيادي  ها را با محافظه براي اين كه مقالات منتشر شوند بايد يافته. اند به چاپ رسيده

هاي مثبتش را كمتر از  اي انتظار دارند كه مولف اهميت يافته نشريات حرفه. معرفي نمود

اي را هم مستند به  واقع بداند و آنها را موشكافانه مورد بررسي قرار دهد و هر جمله

تي به جوامع علمي  اف من هم آمادگي دارم كه همين شيوه را در معرفي ئي. تحقيقي نمايد

اي به چنين جزئياتي ندارند و اصلاً هم  م كه مردم عادي علاقها ولي دريافته. در پيش گيرم

خواهند كه درباره نظريات روانشناسي انرژي يا كاربرد مابعدالطبيعه در روانشناسي  نمي

آنان فقط . آيند چنين مطالبي براي اكثريت جامعه جذاب به حساب نمي. چيزي بشنوند
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ايطي مشابه آنچه كه آنان دارند، به شيوه خواهند اطمينان يابند كه روش مذكور، در شر مي

  .معقولي مورد استفاده قرار گرفته است

تي به مردم اصلاً سعي  اف همچنين بايد توجه داشته باشيد كه هنگام معرفي ئي

حرفي از اين كه . كنم محصولات خودم يا گري كريگ را هم به آنان بفروشم نمي

فقط هم . زنم دهد نمي تي به آنان آموزش ميتي را به راح اف هايي دارم كه ئي دي وي دي

دهم كه آنان مشخصاً خواهان منابعي براي  وقتي نشاني وبسايت خودم يا گري كريگ را مي

اگر چنين اطلاعاتي را نخواهند تنها اشتياقم و اطميناني را كه نسبت به . يادگيري شوند

نان هستند كه اختيار دارند به دهم و اين آ صرفاً اطلاعاتي مي. دهم تي دارم نشان مي اف ئي

مردم متوجه عدم . دنبال بيش از آن باشند و يا اين كه موضوع را پيگيري نكنند

بدين ترتيب . كنند كه نفع مالي در اين قضيه ندارم گردند و درك مي ام مي جانبداري

  .شود اعتماد آنان هم بيشتر جلب مي

تي  اف  پس از آشنايي اوليه با ئيجالب اينجا است كه عده قابل توجهي از اين افراد

ظاهراً من خيلي . نمايند اقدام به خريداري يكي از محصولات من يا گري كريگ مي

مثلاً همين هفته پيش داشتم روانشناسي انرژي و . كنم كنجكاوي آنها را تحريك مي

تي را، در يك مكالمه تلفني و در زماني كه هر دو طرف منتظر بوديم تا مشكل  اف ئي

در پايان . دادم ام برطرف شود، براي مسئول پشتيباني فني يك شركت شرح مي ايانهر
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تي را سفارش داد و اظهار داشت كه همين حالا  اف گفتگويمان وي فيلمهاي آشنايي با ئي

. تي را دانلود خواهد نمود اف زند و كتاب راهنماي ئي سري به وبسايت گري كريگ مي

  .اشتخيلي هم براي اين كار عجله د

يك بار هم در جريان نوعي تبادل اطلاعات اتفاق جالبي افتاد كه حتي خودم را نيز 

براي شركت در همايش سالانه روانشناسي انرژي و برگزاري يك كارگاه .  ساخت متعجب

مامور گمرك علت اقامتم را در اين . آموزشي در حاشيه آن وارد شهر تورونتو در كانادا شدم

هايي را كه به همراه  ين كه قرار است در آنجا چه كاري بكنم و جزوهشهر جويا شد و از ا

در پاسخ اظهار داشتم كه قرار است در همايش . داشتم چگونه توزيع نمايم سوالاتي نمود

  .تي را هم به مردم آموزش دهم اف روانشناسي انرژي شركت كنم و ئي

چون او درباره موضوع تي چيست و من نيز  اف مامور گمرك كنجكاو شد كه بداند ئي

او از تنشي كه در كارش با آن روبرو بود . ام پرسيده بود با او گرم گفتگو شدم مورد علاقه

وي اصرار داشت . گفت و جزئيات اطلاعاتي را كه درباره همايش به او دادم يادداشت نمود

ير ولي دانم كه واقعاً اين كار را كرد يا خ البته نمي. كه حتماً در همايش شركت كند

توانيد بدانيد كه مخاطبتان  خواهم اين نكته را خاطر نشان كنم كه هيچ گاه از قبل نمي مي

لذا نبايد پيشاپيش فرض را بر . مند است تا چه حد به يادگيري روشهاي كاهش تنش علاقه

واقعيت اين است كه در بسياري موارد مخاطبان بسيار . اي ندارد اين بگذاريد كه او علاقه
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روي نكنيد و صرفاً اشتياق  تي زياده اف در واقع اگر در معرفي ئي. مند هستند قههم علا

  . مند سازيد توانيد عده روزافزوني را به موضوع علاقه حقيقي خود را نشان دهيد مي

گردند به شرح  تي با آنها روبرو مي اف برخي از مسائلي كه افراد به هنگام معرفي ئي

  :تي خنثي سازيد اف توانيد به كمك ئي وارد را نيز ميتمامي اين م. باشند زير مي

  :ترس از اين كه اين كار به وجهه آنان لطمه برساند -1

گيرم آن  ام ولي تصميم مي ترسم آنها فكر كنند كه ديوانه شده با وجود اين كه مي"

شود توجه داشته باشم كه  قدر نسبت به احساس خوبي كه از اين كار نصيبم مي

  ".آلعملهاي آنان نگردم  قبيل عكسحتي متوجه اين

گيرم به ياد داشته باشم كه چه  تصميم مي): .... براي قسمت دوم جمله فوق(يا 

  ".ام و فقط به اشتياقم توجه نمايم تي انجام داده اف اي با ئي العاده كارهاي فوق

گيرم چنان اعتماد به نفسي در اين زمينه داشته باشم كه هيچ  تصميم مي.... "يا 

  ".سي نتواند كوچكترين ترديدي پيدا كندك

ترس از اين كه فرد مقابل ممكن است چيزي بپرسد كه شما نتوانيد از عهده  -2

  :پاسخ آن برآييد
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تـرسم آنها سوالهايي بكنند كه نتوانم پاسخ بدهم ولي تصميم  با وجود اين كه مي"

ابطه دارم در گيرم صادقانه به همه آنها پاسخ دهم و شوق و ذوقي كه در اين ر مي

  ".همه جاي سخنانم آشكار باشد

  :اي ببينيد ترس از اين كه به لحاظ شغلي يا مالي صدمه -3

با معرفي چنين ) ام و غيره اعتبارم، ارتباطات شغلي(ترسم كارم  با وجود اين كه مي"

اي بديهي  گيرم چنان آن را به شيوه نظريه دور از ذهني لطمه ببينند ولي تصميم مي

  ".م كه آنان بخواهند كه بيشتر بدانندارائه نماي

گيرم نفس خودم را از سر راه كنار ببرم و سعي نكنم كه آنان را  تصميم مي.... "يا 

  ".تي بگويم اف قانع سازم بلكه فقط واقعيت را درباره ئي

بگذارم اشتياقي كه در اين زمينه دارم خودش را نشان دهد و آنها خودشان در .... "يا 

  ".ميم بگيرنداين باره تص

 و نه از "48روش تصميمها"ايد كه در جملات تاكيدي فوق از  لابد توجه داشته

روش تصميمها شاخه مهمي از .  استفاده كردم"پذيرم عميقاً و كاملاً خودم را مي"

  . رود تي بشمار مي اف ئي

                                                 
   48.كتاب مذكور ترجمه شده و در جلد اول اين مجموعه وجود دارد
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 عميقاً و كاملاً"تي يعني  اف توانيد از همان جمله تاكيدي متداول در ئي البته مي

گيرم آرام  تصميم مي" و يا جمله معمول در روش تصميمها يعني "پذيرم خودم را مي

در هر حال توجه داشته باشيد كه موضوع خيلي .  نيز بهره گيريد"و مطمئن باشم

  .مهمتر از كلمات مورد استفاده است

ز تي را به ديگران معرفي نماييد قبل ا اف توانيد ئي كنم اگر به راحتي نمي توصيه مي

حتي اگر . اين كه شروع به كار كنيد از جملاتي شبيه به موارد فوق استفاده كنيد

كافي است به . توانيد از فرصت بهره جوييد زمان كمي در اختيار داريد باز هم مي

تي ميزان اضطراب خود را كاهش دهيد  اف اي از اتاق خارج شويد و به كمك ئي بهانه

اي در پيش خواهد بود  دانيد كه چنين برنامه ياگر هم از قبل م. و سپس بازگرديد

تي را بر  اف اگر قبل از شروع به كار ئي. ابتدا سر فرصت مشكل خود را برطرف سازيد

. تان بسيار بهتر خواهد شد روي خود و براي همين كار هدف بگيريد نحوه ارائه

يد و از كن بينند كه شما خود را در فشار احساس نمي ديگران نيز بدين ترتيب مي

خواهند كه بيشتر در  در اين شرايط معمولاً مي. گيرند اشتياقتان تحت تاثير قرار مي

  .اين باره بدانند
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  تي به كمك چند سوال كليدي  اف افزايش كارايي ئي

  نوشته دكتر كارول لوك

  

 در زمان مناسب نقش اساسي در يافتن موضوع حقيقي، كه پرسيدن سوال مناسب

 به هر آنچه نحوه گوش سپردن. تي بر روي آن كار كنند، دارد اف با ئيخواهند   افراد مي

  .نمايد گويد اساتيد فن را از كاربران معمولي متمايز مي كه فرد در پاسخ مي

كنم  بسياري از كاربران مبتدي در جلساتي كه بر نحوه عملكردشان نظارت مي

 سوال خيلي خوبي "رار دهيد؟فهميد كه چه موضوعي را بايد هدف ق از كجا مي": پرسند مي

.  كردم كار و بارم خيلي بهتر شد"مناسب"وقتي خودم شروع به پرسيدن سوالهاي ! است

كاربران بايد ابتدا اعتماد طرف مقابل خود را جلب كنند و سوالهايي از او بپرسند كه آنان را 

دانيد  اگر نمي. هيچ قاعده سرراستي براي اين كار وجود ندارد. به قلب مشكل هدايت نمايند

 يا عامل احساسي مهمي كه به بروز تعارض در فرد منجر شده است "واقعي"كه موضوع 

در عوض . تي را در جهت مناسب هدايت كنيد اف چيست قادر نخواهيد بود كه جلسه ئي

شود و  انگيزي افزون مي اگر موضوع واقعي را هدف بگيريد ميزان موفقيتتان به طرز حيرت

  .م براي رسيدن به نتيجه نياز خواهيد داشتزمان كمتري ه
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توانستي  اگر مي": پرسد سوال مورد علاقه من هماني است كه گري كريگ نيز مي

زندگي را از نو آغاز كني و چيزي يا كسي وجود داشته باشد كه بخواهي از آن اجتناب 

ت، روابط و  به اين ترتيب كاربر فوراً به سراغ خاطرا".كني آن چيز يا فرد را مشخص كن

جالب اين است كه در بسياري موارد مخاطب . رود ساز زندگي فرد مي دورانهاي مساله

  .بيند اش نمي ارتباطي بين سوال و مشكلات احساسي و يا جسمي

تي جهت بدهم و  اف كنند كه به جلسه ئي آيند مرا ياري مي سوالهايي كه در ادامه مي

توان از آنها در مواردي همچون لاغري، ترك  يم. به شكل واضحتري از آن استفاده نمايم

البته لزومي ندارد كه . هاي جسمي و يا حتي توانگري بهره برد اعتياد، اضطراب، ناراحتي

دانم كه همواره پاسخ به آنها به  ولي مي. همه اين سوالها در يك جلسه پرسيده شوند

  . اند افزايش دقت و موفقيت در كارم منجر گشته

  

) تعارض، ناخوشي، اختلال، نگراني و غيره( كه از اين مشكل چند وقت است -1

 بريد؟  رنج مي

يابد كه آيا با مشكلي قديمي روبرو است و يا  تي با اين پرسش درمي اف كاربر ئي

هر چند كه به نظر . زا در زندگي فرد ظهور كرده است اين كه اخيراً عاملي تنش

لع باشد ولي متاسفانه عده كثيري از رسد كه كاربر بايد از اين نكته مط بديهي مي
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اگر . نمايند كه اين را بپرسند كساني كه به كار باليني مشغول هستند فراموش مي

فرد مورد نظر از كودكي چاق بوده است موضوعات مورد بحث در جلسه خيلي با اين 

جملات تصحيح در اين موارد . كنند كه در دوران يائسگي چاق شده باشد فرق مي

  :نند شبيه به مثالهاي زير باشندتوا مي

رفتم شروع شد  با وجود اين كه اين درد از همان زماني كه به دبيرستان مي"

  ".پذيرم عميقاً وكاملاً خودم را مي

با وجود اين كه اين علائم را تا قبل از اين كه پسرم براي رفتن به دانشگاه مرا "

العمل در برابر   بدنم براي عكساي را كه گيرم شيوه ترك كند نداشتم ولي تصميم مي

  ".آن انتخاب كرده است بپذيرم

با وجود اين كه تنها پس از مرگ مادربزرگم بود كه شروع به پرخوري كردم ولي "

ام شكرگزار  پذيرم و به خاطر نحوه برخوردم با مشكلاتي كه داشته تمامي وجودم را مي

   ".هستم

نها چه اتفاقي در قبل از تشخيص يا بروز مشكل يا در همان زما -2

 تان افتاد؟ زندگي

همه ما . اي ديگر است  به شيوه1 اين هم در واقع تكرار همان پرسش شماره 

. گردد دانيم كه رويارويي با تنش موجب بروز مشكلات احساسي و جسماني مي مي
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توانيم بين بحرانهاي  اكثراً نمي. شود سيستم ايمني ما در مواقع تنش تضعيف مي

اي از علائم جسميِ در حال ظهور ارتباط برقرار  زا و دسته  مشاغل تنشخانوادگي يا

  :از جملاتي شبيه به موارد زير استفاده كنيد. نماييم

با وجود اين كه قبل از آن دعواي خانوادگي اصلاً حمله اضطرابي نداشتم ولي "

  ".ورزم پذيرم و در همه حال به خودم عشق مي خودم را مي

 خاطر تنهايي پس از جدايي به پرخوري رو آوردم ولي با وجود اين كه به"

  ".گيرم كه بالاخره آرام شوم تصميم مي

  چه كس ديگري در خانواده شما با اين مشكل روبرو بوده است؟ -3

گاهي وقتها هم . شناسانيم بسياري از ما خود را با برخي اعضاء خانواده مي

از قضا . ("عين مادرت هستي" يا "...تو چقدر شبيه عمه سارا هستي "شنويد كه  مي

ممكن است مادر قبلاً درگذشته باشد، به بيماري قلبي مبتلا شده باشد، سرطان 

چنين ارتباطاتي در ذهن تيزهوش ما باقي ...) گرفته باشد يا چيزي از اين دست

در واقع بعضي از اظهار نظرهاي ديگران به مسلمات زندگي ما تبديل . مانند مي

  :شوند عبارتند از كه در اين موارد توصيه ميجملاتي . گردند مي

با وجود اين كه من هم به همان بيماري كه او گرفته بود مبتلا شدم تا بيشتر "

  ".پذيرم ام ولي خودم و احساساتم را مي احساس كنم كه به او نزديك شده
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با وجود اين كه زانوانم مشكل دارند تا از اين جهت هم شبيه پدرم شوم ولي "

  ".پذيرم  و كاملاً خودم را ميعميقاً

ها شبيه  كردم كه با ابتلا به همان ناخوشي با وجود اين كه هميشه سعي مي"

  ".گيرم ديگر در زندگي از چنين الگويي پيروي نكنم  باشم ولي تصميم مي_____

  كرديد؟ اگر نگران اين موضوع نبوديد به چه چيزي فكر مي -4

يگر اين قدر به فكر اين كه چه بخورد يكي از مراجعانم اظهار داشت كه اگر د

شود فكري به حال ازدواج رو به اضمحلالش بكند و اين   مجبور "شايد"نباشد آنگاه 

چنين اطلاعاتي دقيقاً همانهايي هستند كه . اش را نداشت كاري بود كه هنوز آمادگي

 كاهش نياز او به. كساني كه به كارهاي باليني اشتغال دارند به دنبال آنها هستند

اگر كاربر . وزن به اندازه نيازي كه به اجتناب از نگريستن به ازدواجش داشت نبود

. تي در اين مورد كارايي ندارد اف كند كه لابد ئي تي اين نكته را درنيابد فكر مي اف ئي

ولي در چنين مواردي واقعيت اين است كه موضوع به اندازه كافي شكافته نشده 

  :ه اينها استفاده نماييداز جملاتي شبيه ب. است

گيرم  ترسم دست از اين وسواس بردارم ولي تصميم مي با وجود اين كه مي"

  ".آرام باشم و احساس آزادي كنم
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با وجود اين كه اگر خودم را تنبيه نكنم در زندگي احساس ايمني نخواهم "

  ".پذيرم كرد ولي در هر حال خودم را دوست دارم و مي

درك كنم كه چقدر تنها هستم ديگر احساس ايمني با وجود اين كه اگر "

گيرم در هر حال خودم را دوست داشته باشم و  نخواهم نمود ولي تصميم مي

  ".بپذيرم

  شد؟ كرديد چه مي اگر وقتتان را صرف حل اين مشكل نمي -5

 براي "ملايم و مزمن"اند كه از نوعي بيماري  تعدادي از مراجعانم اذعان داشته

اند كه مجدداً به فردي  ترسيده آنان مي. اند كرده  جديد استفاده مياجتناب از روابط

به بهانه درد، ناراحتي و بيماري از . مند شوند و دوباره در عشق شكست بخورند علاقه

توانند به افراد  مثالهايي از جملات تصحيح كه مي. نمودند روابط اجتماعي پرهيز مي

 كه انتخابهاي ديگري را نيز مد نظر قرار در اين زمينه ياري رسانند و اجازه دهند

  :دهند عبارتند از

با وجود اين كه از علائم اين بيماري به عنوان راهي براي جلوگيري از آزار "

  ".ورزم پذيرم و به خودم عشق مي كنم ولي در هر حال خودم را مي ديدن استفاده مي
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ترسم كه رابطه  ميبا وجود اين كه به خاطر آنچه كه دفعه قبلي اتفاق افتاد "

گيرم بدون اين علائم هم احساس ايمني  جديدي داشته باشم ولي تصميم مي

  ".نمايم

با وجود اين كه اگر پشت اين علائم مخفي نشوم احساس ايمني نخواهم كرد "

  ".ورزم پذيرم و به خودم عشق مي ولي همين حالا خودم را مي

  يد؟كرد اگر چنين مشكلي نداشتيد چه احساسي پيدا مي -6

اگر سيگاري ": كشيد اظهار داشت يكي از مراجعانم كه سي سال بود سيگار مي

 مسائل مربوط به ".دانم كه هستم و هويتم چيست دردست نداشته باشم اصلاً نمي

. گيري شوند نياز به موشكافي دارند هويت بسيار حساس هستند و براي اين كه هدف

  :شندتوانند اين گونه با جملات مورد استفاده مي

ترسم باز هم تنها و غمگين شوم  با وجود اين كه اگر سيگار را كنار بگذارم مي"

  ".گيرم در هر حال آرام و مطمئن باشم ولي تصميم مي

دانم كه  كنم و بدون اين مشكل نمي با وجود اين كه احساس ناامني مي"

  ".گيرم همين الآن احساس آزادي و آرامش نمايم هستم ولي تصميم مي

جود اين كه بايد اين چالش داشته باشم تا احساس كنم آدم مهمي هستم با و"

...."  
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  برطرف شدن اين مشكل از چه لحاظ بد است؟ -7

چون با وجود اين كه در ابتدا طرف مقابل را . اين سوال مورد علاقه من است

يكي از . آيد  از پاسخهاي او در مي"بدي"كند ولي معمولاً بيش از يك  متعجب مي

با "گفت كه اگر  م كه به خاطر مشكلات مالي پيش من آمده بود ميمراجعان

. دهند  خواهر و برادرانش كمتر او را مورد شماتت قرار مي"مشكلاتش سر و كله بزند

تي ابزار  اف داند كه ئي مي(اش را بشكند  دانست به محض اين كه سد توانگري مي

 شده است بر "ثروتمند" اش به خاطر اين كه خانواده) خوبي براي اين كار است

احساس "اين يكي از همان ! كنند  مي"اذيت"ريزند و براي پول او را  سرش مي

برخي از . تي آنها را هدف گرفت اف توان با ئي هايي است كه به خوبي مي"ناامني

  :توانند بدين شكل باشند راهكارهاي مناسب مي

حساس ايمني نخواهم با وجود اين كه اگر پولدار شوم به خاطر حرفهاي او ا"

  ".گيرم در هر حال خودم را قبول كنم كرد ولي تصميم مي

با وجود اين كه اگر موفق شوم آنها احساس امنيت نخواهند كرد و خوشحال "

  ".گيرم در هر حال به پيش بروم هم نخواهند شد ولي تصميم مي

صميم ترسم موفق شوم ولي ت العملهاي آنها مي با وجود اين كه به خاطر عكس"

  ".گيرم عميقاً و كاملاً تمامي وجودم را بپذيرم و دوست داشته باشم مي
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كند و يا  حفظ اين مشكل چه مزيتي دارد؟ چه كمكي به شما مي -8

  چه تاثير مثبتي دارد؟

چه خوشتان بيايد و چه خوشتان نيايد بايد بدانيد كه همه مشكلات و تعارضها 

رسند به  اي را كه به ما مي مزيتهاي ثانويهبايد مسئوليت همه .  برايمان دارند"چيزي"

داشتني كه اخيراً در يكي از  بانويي دوست. عنوان نتيجه محدوديتهايمان بپذيريم

آمد كه، به خاطر  بسيار هم پيش مي. ديد كلاسهايم حضور يافته بود شبها كابوس مي

راي بخيه اين كه در ميانه كابوسها خودش را از تختخواب به پايين انداخته بود، ب

پس از اين كه ترس از كابوسها را بوسيله . آورد زدن زخمهايش سر از اورژانس درمي

در پاسخ اظهار .  اين مشكل پرسيدم"مزيت"تي برطرف نموديم از او درباره  اف ئي

تواند به جاي اين كه به نيازهاي اعضاء متوقع  داشت كه اگر مجروح باشد مي

 براي در "دليل موجهي"جراحاتش . ودش برسداش بپردازد كمي هم به خ خانواده

  :از چنين جملاتي براي تصحيح استفاده نموديم. خانه ماندن بودند

توانم به ديگران نه بگويم ولي  ام و نمي كنم گير افتاده با وجود اين كه فكر مي"

  "....عميقاً و كاملاً

گيرم  ميم مياند ولي تص با وجود اين كه با توقعاتشان آزادي مرا محدود كرده"

  "....جواب منفي بدهم و در هر حال احساس ايمني هم بكنم
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ام ولي همين الآن   راه مراقبت از خودم را پيدا نكردههنوزبا وجود اين كه "

  ".پذيرم عميقاً و كاملاً تمامي وجودم را مي

كنيد كه به چه علتي تاكنون از عهده حل اين  خودتان فكر مي -9

  ايد؟ نيامده مساله يا تعارض بر مشكل،

. دانند دانم كه تمامي مراجعانم زيرك هستند و پاسخ اين پرسشها را مي مي

  :آيد چيزي شبيه به اين است معمولاً گفتگويي كه در پي اين سوال مي

  ايد اين مشكل را حل كنيد؟ كنيد چرا تاكنون نتوانسته فكر مي: كارول

  ....گويد  پزشكم مي: مراجعه كننده

  .خواهم نظر خودتان را بدانم ميبله، ولي  :كارول

  ....شوهرم گفته كه : مراجعه كننده

كنيد كه چه چيزي  ولي خودتان فكر مي. خوب، اين هم نظر شوهرتان: كارول

  مانع حل اين مشكل است؟

  ....شوند جايي خواندم كه افرادي كه به اين بيماري دچار مي: مراجعه كننده

گوييد خودتان در اين باره چه نظري ولي ب. ام من هم اين را شنيده: كارول

  ....داريد

  )مكث طولاني(
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ام برسم آنها حسودي كنند و يا به  ترسم اگر به توان بالقوه مي: مراجعه كننده

  ....من صدمه بزنند

ايد چه  دفعه قبلي كه احساس كرديد به توان بالقوه خود دست يافته: كارول

  اتفاقي افتاد؟

  . كردشوهرم مرا ترك: مراجعه كننده

چيز . تواند دليل خوبي براي گير كردن در اين شرايط باشد اين مي: كارول

  ديگري هم هست؟ 

خواهد  دلم مي. خواهم مطابق ميل ديگران زندگي كنم نمي. بله: مراجعه كننده

  .دست از سرم بردارند

دفعه قبلي كه كارايي خوبي از خودتان نشان داديد چه اتفاقي  -10

ه هدفتان رسيديد، ترفيع گرفتيد، جايزه برديد، افتاد؟ يا آن دفعه كه ب

اظهار داشتيد كه از اين رابطه جديد خيلي راضي هستيد، خيلي 

قيافه شده بوديد يا به كسي كه توقع زيادي از شما داشت جواب  خوش

  منفي داديد؟
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يابند از  از آنجايي كه افراد سريعاً رابطه بين اين سوالها با مشكل خود را درمي

اي كه براي توانگري به سراغم آمده  وقتي از مراجعه كننده. آيد يلي خوشم مياينها خ

  چون دفعه. ترسد موفق شود بود اين سوالها را پرسيدم در پاسخ اظهار داشت كه مي

قبلي كه ترفيع گرفت و با خوشحالي به خانه رفت تا خبر را به والدينش بدهد بعد از 

  : استفاده كرديم شبيه به موارد زير بودندجملاتي كه. يك هفته مادرش فوت نمود

ترسم مثل دفعه قبلي اتفاق بدي بيفتد ولي عميقاً و كاملاً  با وجود اين كه مي"

  ".پذيرم و در همه حال خودم را دوست دارم و مي

با وجود اين كه اگر موفق شوم احساس ايمني نخواهم كرد ولي تصميم "

  ".بپذيرمگيرم استعدادها و مهارتهايم را هم  مي

ترسم كه از همه  با وجود اين كه به خاطر آنچه كه دفعه قبلي اتفاق افتاد مي"

دانم كه كار باارزشي انجام  نمايم و مي توانم استفاده كنم ولي همه وجودم را قبول مي

  ".دهم مي

  

همواره در نظر داشته باشيد كه اگر سوالهاي مناسبي بپرسيد هم در وقت خود 

همچنين اگر به . يابد د و هم ميزان دقت و موفقيتتان افزايش ميكني جويي مي صرفه

دقت به حرفهاي طرف مقابل گوش كنيد و نكات مهم آن را مد نظر قرار دهيد 
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اگر از سوالهايي كه شما را به قلب مشكلات . توانيد اطمينان او را هم جلب كنيد مي

  .تر خواهيد شد رسانند استفاده كنيد بسيار موفق مي
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  "راز"تي و  فا ئي

  نوشته دكتر پاتريشيا كرينگتون

  مقدمه 

هاي قانون جذب،  در اين نوشتار هفت قسمتي دكتر پاتريشيا كرينگتون به پيچيدگي

اند  عده كثيري از مردم به اين قانون علاقمند شده. پردازد اند مي كه در فيلم راز مطرح شده

در اينجا . را به نفع خود بكار گيرنددانند كه چگونه بايد آن  ولي ظاهراً اكثر آنان نمي

تواند اين امر را  تي چگونه مي اف گيري از آن دشوار است و ئي خواهيد ديد كه چرا بهره

  . تسهيل نمايد

  )تي اف پديدآورنده ئي(گري كريگ 

  

  شروع: بخش اول

  قدر خود را دانستن: بخش دوم

  هاي سازنده تي همراه با شكرگزاري براي تصميم اف ضربات ئي: بخش سوم

  رويارويي با اشتباهات : بخش چهارم

  ها  به منظور دستيابي به خواسته"شكرگزاري براي آينده": بخش پنجم
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  "چرايي"ها با سوالهاي  دستيابي به خواسته: بخش ششم

  هاي مختلف يك هدف بزرگ برآييم چگونه از عهده جنبه: بخش هفتم

  

  شروع: بخش اول 

م با قانون جذب آشنايي داشتند موفقيت فيلم راز را بسياري از افرادي كه قبلاً ه

دانند و اميد دارند كه به زودي به  ناشي از نوعي تغيير در حيطه آگاهي بشر امروز مي

  . مرحله نويني از تكامل انسان وارد شويم

علت . انگيز آن فيلم نگران هستند ولي برخي هم از جهاتي به خاطر موفقيت حيرت

گيري كامل از اين   كه در فيلم مذكور بعضي اطلاعاتي كه براي بهرهاصلي آن هم اين است

 به درستي استفاده نكنيد "راز"اگر از . شود قانون لازم است به مخاطبان داده نمي

توانيد به آنچه كه در آن وعده داده شده برسيد و در اين صورت امكان دارد به اين  نمي

 در اين حالت انگيزه ".دانيد كه كارايي ندارد و ميايد  آن را امتحان كرده"نتيجه برسيد كه 

استفاده از قانون جذب، كه حداقل بايد به طور جدي مورد مداقه قرار گيرد، با تهديد جدي 

  . روبرو خواهد گرديد

 باشد چون اين فيلم فاقد ابزاري "راز"تواند ابزار قدرتمندي براي  تي مي اف ئي

آشكار است كه مردم به ابزاري براي تغيير . اد است ارتعاشهاي افرتغييرقدرتمند براي 
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براي تشريح .  كارايي نخواهد داشت"راز"ارتعاشات خود نياز دارند و در غير اين صورت 

  .گيرم  كمك مي"راز"بيشتر موضوع از كتاب 

نويسندگان كتاب هدف از نگارش آن را ارائه جزئياتي كه به هنگام تدوين فيلم از 

اي جز اين نداشته است كه براي رساندن زمان  كارگردان چاره. اند تهاند دانس دست رفته

فيلم به حدي معين بخشهايي از آن را حذف نمايد و كتاب مذكور بيشتر بر همين بخشها 

الذكر را منبع اصلي اطلاعات راجع به موضوع در نظر  لذا در اينجا كتاب فوق. تكيه دارد

  .گيريم مي

  :شود  مي در اينجا ذكر"راز"شالوده 

. "كند هر چيزي مشابه خود را جذب مي"قانون جذب بر اين پايه بنا شده است كه 

  .نمايد هاي مشابه آن را هم جذب مي گذرد انديشه لذا وقتي انديشه بخصوصي از ذهنتان مي

وقتي به چيزي . گويند افكار حالت مغناطيسي و ارتعاش خاص خود را دارند مي

روند و همچون مغناطيس هر چيزي را كه ارتعاش  اسر جهان ميانديشيد افكارتان به سر مي

به طور خلاصه هر چه را كه از خود منتشر . كنند مشابهي دارد به سوي خود جذب مي

  .گردد كنيم به سوي ما باز مي
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كنند و  نويسندگان هر انساني را به برج فرستنده امواج الكترمغناطيسي تشبيه مي

خواهيد تغييري در زندگي خود ايجاد  لذا اگر مي. دانند  ميكاراز طريق افانتشار امواج را 

  . نماييد بايد سطح ارتعاشات خود را با تغيير افكار خود عوض كنيد

بر اين . سازند تان را مي گويد كه افكارتان آينده در واقع اين نظريه به طور ضمني مي

تان  كز داريد در زندگيانديشيد و بيشتر بر آن تمر اساس هر آنچه كه بيشتر به آن مي

 و "شوند افكار تبديل به چيزها مي"همان طور كه در كتاب مزبور آمده است . يابد ظهور مي

  .واقعيت زندگي را تشكيل خواهند داد

بريد،  پيدا است كه منظور نويسندگان تنها كلماتي كه براي سخن گفتن بكار مي

 احساساتي نيز كه همراه با كلمات بلكه آنان به. عليرغم اهميتي كه دارند، نبوده است

  .گذارند احساسات هستند كه بيشترين تاثير را بر سطح ارتعاشي مي. اند هستند توجه داشته

علت "اندازد كه بر اساس آن  تي مي اف  در ئي"كشف بزرگ"اين مساله مرا به ياد 

  . "تمامي احساسات ناخوشايند اختلال در سيستم انرژي بدن است

گويد كه  قانون جذب در واقع مي. يابند افكار اهميتي بيش از پيش مياز اين منظر 

وقتي اين . مان دارد كنيم بيشترين تاثير را بر زندگي سطح ارتعاشي كه از خود منتشر مي

هاي مشابهي را نيز به  كنيم بلكه آشفتگي سطح نامناسب باشد نه تنها احساس آشفتگي مي
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يگر همان ارتعاشات منفي را كه در جهان منتشر به عبارت د. نماييم سوي خود جذب مي

  .گردند ايم به سويمان بازمي كرده

اگر چنين امري واقعيت داشته باشد آنگاه پيدا است كه بايد پيوسته هر كاري را كه 

تنها در اين صورت . مان است براي تغيير ارتعاشات منفي به مثبت انجام دهيم در توان

  .هاي خود برسيم سائل منفي شويم و به خواستهتوانيم مانع جذب م است كه مي

ولي فيلم . رسد پيدا است كه تغيير ارتعاشات از منفي به مثبت كار خوبي به نظر مي

اين بخش مهم . انگيزد  و مهمي دارد كه پرسشي را در ذهنمان برمي  بخش گم شده"راز"

به مثبت تبديل چگونه ارتعاشات منفي را "پرسيم كه  از خود مي.  است"چگونه"همان 

  "كنيم؟

گيري درباره اجتناب از انتشار ارتعاشات منفي و اراده  پيدا است كه صِرف تصميم

اينجا است كه مفهوم . رسانند منتشر نمودن ارتعاشات مثبت ما را به نتايج دلخواه نمي

ها همان  دنباله. كند  كه گري كريگ آنها را مطرح كرده است به ذهن خطور مي"ها دنباله"

پرورانيم با آن  خالفتهاي ناخودآگاهانه و دروني هستند كه وقتي فكر مثبتي را در ذهن ميم

هايي هستند  بافي ها همان ترديدها و منفي به عبارت ديگر منظور از دنباله. نمايند مقابله مي

توانند هر تلاشي را كه براي تغيير  نمايند و مي كه به سادگي نيات مثبت ما را خنثي مي

  .دهيم نقش بر آب كنند تعاشات از خود نشان ميسطح ار
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مطلب را ) پي ال ان( كلامي -ريزي عصبي اگر بخواهم با استفاده از اصطلاحات برنامه

منظورم اين است كه صد .  نيستيم"هماهنگ"توانيم بگوييم كه ما اغلب  شرح دهيم مي

.  را كاملاً باور نداريمكنيم موافق نيستيم و آن انديشيم يا احساس مي درصد با آنچه كه مي

مان به دنبال چيزي نباشيم اغلب به آن  مساله اين است كه اگر با صد درصد توان

  .رسيم نمي

  ....مثلاً در نظر بگيريد كه 

اگر بخواهيد همزمان دو علامت مثبت و منفي را به دنيا ارسال داريد اين دو با هم 

در بهترين حالت علامت مثبت . سازند يابند و تا حدي هم يكديگر را خنثي مي تداخل مي

بدترين حالت ممكن نيز اين . گردد اثر گشته و هيچ نتيجه مشخصي از آن حاصل نمي بي

تر باشد و يا به دفعات بيشتري ارسال شود و لذا اثر غالب را  است كه علامت منفي قوي

ت ارسال ايد كه علامتهاي مثب كرده در اين صورت هر قدر هم كه فكر مي. داشته باشد

ايد ولي علامت منفي  ايد و آگاهانه و با تفكر مثبت به دنبال خلق نتايج دلخواه بوده داشته

  . نتايج منفي را به خود جذب خواهد نمود

ايد جذب  آنچه را كه باور داريد كه خواسته( موثري باشيد "جاذب"براي اين كه 

ولي اين . د درخواست باشيدبايد فارغ از تعارضات دروني مربوط به موضوع مور) نماييد

شايد الگوهاي منفي عميقي . تر از عمل به آن است اي است كه گفتنش خيلي آسان نكته
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دهند و  تان را تحت تاثير قرار مي اي زندگي داشته باشيد كه به شكل برخي مسائل ريشه

 كه اين تنها پس از اين. كنيد به آنها بپردازيد بايد قبل از اين كه بر روي سطح خود كار 

  .ابهامي به جهان بدهيد توانيد علائم مثبت و بي اي را پاكسازي كنيد مي مسائل ريشه

توانند با استفاده از آن سطح  تي آشنا هستند مي اف خوشبختانه آناني كه با ئي

گاهي اوقات علائم منفي به سرعت با . ارتعاشي خود را در مسائل گوناگون تغيير دهند

معجزات يك "گويد  شوند و همان طور كه گري كريگ مي يعلائم مثبت جايگزين م

در مواقع ديگر براي ايجاد تغييرات اساسي بايد حوصله و پشتكار .  دهند  رخ مي"اي دقيقه

  .داشت

العملهاي ناشي از  اي براي حذف عكس تي در اساس وسيله اف هر چند كه ئي

 هم براي خلق ارتعاشات مستقيماًتوان از آن  آيد ولي مي احساسات منفي به حساب مي

تي مرا مجذوب خود كرده است و درباره آن بسيار  اف اين كاربرد ئي. مثبت بهره گرفت

  .ام نوشته

تي  اف شايد برايتان جالب باشد كه بدانيد جمله تاكيدي عمومي مورد استفاده در ئي

 در "پذيرم ميام ولي عميقاً و كاملاً خودم را  با وجود اين كه دچار اين مشكل شده"يعني 

چه ابزاري براي ايجاد تغيير مثبت در سطح . گيرد واقع سطح ارتعاشي ما را هدف مي

ارتعاشي بهتر از پذيرش عميق و كامل خود است؟ اين توصيه مثبتي است كه به مرور 
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تواند تغييرات اساسي در خودانگاري ما بوجود آورد و در پي آن هم بر ارتعاشاتي  زمان مي

وقتي همزمان با بر زبان آوردن آن بر نقاط انتهايي . سازيم اثر گذارد تشر ميكه از خود من

آوريم با تغييردر سيستم ارتعاشي خود علائمي متفاوت از قبل  مريدينها هم ضربه وارد مي

 شرح داده "راز"تي را با اصولي كه در  اف پس اگر بخواهيم عملاً ئي. كنيم را ارسال مي

  هكاري را بايد در پيش گيريم؟ اند درآميزيم چه را شده

تي براي حذف احساسات  اف توان علاوه بر شيوه هميشگي استفاده از ئي مي

ناخوشايند از راههاي ديگري هم آن را بكار بست تا مستقيماً سطح ارتعاشي ما را در جهت 

  .پردازيم در بخش بعد به اين موارد مي. مثبت تغيير دهد

  

  قدر خود را دانستن: بخش دوم

يعني همان قانون (گويد   مي"راز"تي براي رسيدن به آنچه كه  اف راز استفاده از ئي

كنيد بسيار متفاوت از  اين است كه سطوح ارتعاشي مثبتي كه در خود ايجاد مي) جذب

دانيد سطح ارتعاشاتي كه به جهان  همان طور كه مي. ايد آنهايي باشند كه به آن خو گرفته

. گردد يع و افرادي با همان سطح ارتعاشي به سوي شما ميفرستيد باعث جذب وقا مي

  .علائم ارسالي ظاهري، تنها شامل لغات و يا تصميمات آگاهانه نيستند
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از خود بپرسيد كه چه علامتي است كه بيش از هر علامت ديگري در تمامي طول 

  .سازيد دهم؟ اين همان چيزي است كه از خود منتشر مي  ميخودمروز به 

تواند موجب حيرتتان گردد چون اگر به دقت بنگريد   اين سوال ميپاسخ به

  :دهيد ماهيتي اصلاحي دارند يابيد كه اغلب علائمي كه به خود مي درمي

  ".خيلي به چپ منحرف نشو چون در اين صورت ممكن است سقوط كني"

  يا

  ".زيادي تند نرو چون ممكن است تصادف كني"

اصلاحات عيني و بر مبناي . وردهاي منفي استبقاي ما وابسته به اين گونه بازخ

واقعيت اثر سوئي بر سطح ارتعاشي ما ندارند چون تقريباً بلافاصله رفتار خود را به جهت 

اين كار شبيه به هماني است كه خلبانها براي حفظ جهت حركت . دهيم مثبت تغيير مي

خارج از مسير تعيين شده  درصد مواقع 95هواپيماها تقريباً در . دهند هواپيما انجام مي

كنند و سيستم رادار دائماً با بازخوردهاي منفي و حساب شده آنها را به مسير  پرواز مي

چنين بازخوردي براي عمليات پروازي صحيح و همين طور تمامي موجودات . گرداند برمي

  .زنده ضروري است

لكه اكتسابي ولي نوع ديگري از بازخوردهاي منفي نيز وجود دارد كه نه طبيعي ب

دانيم مختص انسانها است و تنها برخي جانوران نزديك به  اين نوع تا جايي كه مي. است
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اين كار از طريق قضاوت منفي درباره رفتارمان . توانند تا حدي آن را بياموزند انسان مي

گوييم كه فلان كار را به درستي  روز به خود مي در تمامي طول شبانه. پذيرد صورت مي

ايم، براي آنچه كه به زودي بوقوع خواهد  ايم، از زير بار انجام وظيفه در رفته  ندادهانجام

. دهيم و از اين قبيل موارد ايم، امور جاري را به خوبي انجام نمي ريزي نكرده پيوست برنامه

مان دائماً در معرض موشكافي هستند و قضاوتهاي منفي راجع  اعمال گذشته، حال و آينده

پذيرند كه اغلب حتي از آنها مطلع هم  چنان به صورت خودكار صورت ميبه آنها آن

  . شويم نمي

گذارد كه بر همه كارهايي كه  جريان پيوسته مشاهدات منفي به نحوي بر ما اثر مي

، "كارايي"، "بهبودي"معمولاً به شكلي موثر و به نام . نهد دهيم سرپوش مي انجام مي

به درستي در سر جاي خود قرار نگرفته است شوق  و يا هر ارزش ديگري كه "اعتلا"

  .گيرد زندگي را از ما مي

اصلاً اين طور . البته اين بدين معني نيست كه بايد ارزيابي از خود را به كنار بگذاريم

در دنيايي كه ارزشها در آن اهميت زيادي دارند آنچه كه كمتر مورد توجه واقع . نيست

اغلب در زندگي روزمره دچار كمبود . ت و منفي استشده حفظ تعادل بين مشاهدات مثب

بازخوردهاي مثبت هستيم چون تمايل داريم كه درستي بيشتر كارهايي را كه انجام 

  .دهيم نبينيم مي
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تي كه در ادامه آن را شرح خواهم داد و نام قدرداني  اف توانيد با تمرين ئي ولي مي

نوعي آگاهي .  را به نحو موثري تغيير دهيدام اين وضعيت مشفقانه از خود را بر آن گذاشته

استفاده از آن را بسيار . گردد از خود در آن است كه به شناخت جديدي از خود منجر مي

  :نحوه انجام آن به شرح زير است. دوست دارم

در اين . گاهي اوقات و ترجيحاً هر روز بيست دقيقه را به اين كار اختصاص دهيد

 و سپس به – هر كاري – توجه كنيد دهيد  براي خود انجام ميهر كاري كهمدت كوتاه به 

بايد به هر تلاشي كه براي برطرف ساختن نيازهاي خود و يا . خاطر آنها از خود تشكر كنيد

 تشكر از .توجه كنيد و قدر آن را بدانيددهيد، هر قدر هم كه ناچيز باشد،  ديگران انجام مي

ي كه براي خود يا ديگران به صورت عملي، ذهني و تي، شامل هر كار اف خود با انجام ئي

  .باشد دهيد، مي احساسي انجام مي

كنيم كه زمان انجام آن در آغاز  فرض مي. شود ذيلاً نحوه انجام اين كار شرح داده مي

  .صبح است

دهيد  خيزيد احتمالاً يكي از اولين كارهايي كه انجام مي صبح كه از خواب برمي

دانم كه معمولاً   اين كار را دهها هزار بار تكرار كرده باشيد و ميشايد. مسواك زدن است

  . آوريد  به حساب نمي"موفقيت"آن را براي خود 
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بايد نيت آن را . ولي واقعيت اين است كه مسواك زدن مستلزم مهارت و تلاش است

گيريد مثلاً بايد تصميم ب. داشته باشيد و براي انجام آن پيوسته تصميمهاي كوچكي بگيريد

اين . كه چقدر خمير دندان بر روي مسواك بماليد و كدام بخشهاي دهان را مسواك كنيد

  .كارها هر روز نيازمند تلاش ذهني و عملي هستند

  :تي را به شكل زير انجام دهيد اف هرگاه مسواك زدن را به پايان رسانديد يك دور ئي

از " بماليد و سه بار بگوييد بر روي نقطه كنار دست ضربه بزنيد و يا نقطه دلريش را

از خودم .... كنم كه مسواك زدم از خودم تشكر مي.... كنم كه مسواك زدم خودم تشكر مي

  "....كنم كه مسواك زدم تشكر مي

شخصاً وقتي اين .  نام خود را بگذاريد"خودم"توانيد به جاي  در جملات فوق مي

 "....كنم از خودم تشكر مي"كه بگويم دهم در اغلب موارد به جاي اين  تمرين را انجام مي

شنيدن نام خودم . "....را مسواك زدي) يا دندانهايم(متشكرم پت كه دندانهايت "گويم  مي

با انجام اين كار . آن هم به اين نحو آگاهانه و آكنده از مهرباني برايم بسيار خوشايند است

  .ام راه ندارد انجام دادهام كه كاري را كه معمولاً تشكري به هم از خودم تشكر كرده

يك دور . تي تكرار نماييد اف جملات تشكرآميز را به هنگام ضربه زدن بر هر نقطه ئي

، "كنم از خودم به خاطر مسواك زدن تشكر مي"تي را با جملاتي نظير  اف كامل ئي
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. يد و از اين قبيل به پايان برسان"را مسواك زدي) يا دندانهايم(متشكرم پت كه دندانهايت "

  .دقت داشته باشيد كه در هر نقطه جمله كاملي بگوييد

ايد اين فرايند را  اي كه براي آن در نظر گرفته در ادامه تمرين و تا اتمام بيست دقيقه

  :مثل. دهيد تكرار نماييد براي هر كاري كه براي خود يا ديگران انجام مي

  ".متشكرم پت كه اين تخم مرغ را پختي"

  ".كنم كه صبحانه را آماده نمودم از خودم تشكر مي"

  ".متشكرم پت كه آن تلفن را زدي"

دهيد مستلزم تلاش و  بدين ترتيب توجه خواهيد نمود كه هر كاري كه انجام مي

شنويد كه از شما تشكر  تفكر است و احتمالاً هم براي اولين بار پس از مدتهاي مديد مي

  .شده است

دهيد  قه هر چه كاري را كه انجام ميتوجه داشته باشيد كه در اين بيست دقي

به عبارت ديگر هر چه كار . تر بدانيد بيشتر بايد به خاطر آن از خود تشكر نماييد اهميت بي

دهيد   كه پيوسته براي خود انجام ميخيلي جزئيآن كارهاي . تـر باشد بهتر است اهميت بي

از آنجايي . آنها را هم بدانيد روزي رسيده است كه قدر بالاخره. تان هستند بنيانهاي زندگي

سازيد جملات مزبور به سطح بسيار عميقي  تي را هم با تشكر همراه مي اف كه ضربات ئي

  . كنند  مينفوذ
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پيدا شده ) شما(گيريد اين است كه بالاخره كسي  اي كه از اين تمرين مي نتيجه

توانم به اندازه كافي  ينم. كنيد است كه بداند چقدر در انجام وظايف خود صادقانه رفتار مي

ايد تاكيد  دهد و اين كه درك شده بر اهميت اين موضوع و احساس آرامشي كه بدست مي

دهد  مثل اين است كه پدر يا مادري بسيار باتوجه و آگاه كه به موضوع اهميت مي. نمايم

، دهيد بنگرد اش هر كاري را كه انجام مي در كنارتان نشسته باشد و با چشمان مشفقانه

كنيد صادقانه از شما قدرداني  لبخند بزند و به خاطر هر كاري كه براي گذران زندگي مي

  .نمايد

. گويم تنها به خاطر موفقيتهايتان از خود تشكر كنيد لطفاً توجه داشته باشيد كه نمي

 فقط به سادگي از -"!چه پسر خوبي" يا "!چه دختر خوبي"گوييد  همچنين به خود نمي

پاداش دادن به خود از طريق ستايش خود تمرين ديگري است . همين. نيدك خود تشكر مي

بلكه بر نكته . ولي در اينجا منظورم اين نبوده است. نفسه باارزش باشد تواند في كه مي

دهيد   منظورم اين است كه هر كاري را كه براي بقا انجام مي-تري تاكيد دارم بسيار اساسي

  .ص خودش هديه گرانبهايي استهمين تشخي. آگاهانه تشخيص دهيد

تي است كه در آن براي هر كاري  اف اين تمرين شامل حداقل يك بار ئي: بندي جمع

. كنيد زنيد و از خود تشكر مي دهيد ضربات را هم مي كه در اين بيست دقيقه انجام مي

ن  مثلاً اگر ليواني از دستتا-سازي صبحانه هم اشتباهي مرتكب شديد  حتي اگر در آماده



 www.eft.ir                           فرهاد فروغمند                       تي    اف هاي كوتاه اي مجموعه كتاب

 

 ١٨٨

ها و ريختن آنها در سطل  شيشه  آنگاه از خود به خاطر جمع نمودن خورده-افتاد و شكست 

  . زباله تشكر كنيد

مثلاً اگر در . كنيد انجام دهيد همين كارها را هم براي هر خدمتي كه به ديگران مي

نماييد به خاطر هر كاري كه براي او انجام  اي نگهداري مي اين بيست دقيقه از بچه

كند و قدر آنها را  معمولاً كسي به كارهاي جزئي توجه نمي. دهيد از خود تشكر كنيد مي

شناسيد كه از آنها بدين نحو تشكر شده باشد؟ همين  چند مربي مهد كودك مي. داند نمي

  . تواند روزتان را دگرگون سازد كار به تنهايي مي

توانيد بدين شكل   ميكنيد و عملاً هيچ محدوديتي در تشخيص انواع كارهايي كه مي

  :به خاطر آنها قدر خود را بدانيد وجود ندارد

 ".به خاطر انداختن نگاهي به ايميلهاي امروز متشكرم) نام خود را بگوييد(از تو "

  .)شود اين جمله به هنگام ضربه زدن بر هر نقطه تكرار مي(

  ".به خاطر پاك كردن اين ايميلها متشكرم) نام خود را بگوييد(از تو "

  ".به خاطر برداشتن گوشي تلفن و صحبت با او متشكرم) نام خود را بگوييد(از تو "

  .و به همين ترتيب ادامه دهيد

كنيد ضربات  اگر مكرراً همراه با تشخيص خدمات جزئي كه به خود يا ديگران مي

ه اين نحو. تي را بر خود بزنيد احتمالاً به شيوه نويني خود را دوست خواهيد داشت اف ئي
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عشق ورزيدن كاملاً عاري از هر گونه شائبه و بسيار عميق خواهد بود و بر سطح ارتعاشتان 

توانيد حدس بزنيد كه  آيا مي. كنيد احساس قدرداني را از خود منتشر مي. گذارد نيز اثر مي

علاوه بر مزاياي فوري اين احساسات بازگشت اين ارتعاشات به سوي شما چگونه خواهد 

  بود؟

توانيد وقتي از عهده برخي وظايف خود  بعد شرح خواهم داد كه چگونه ميدر بخش 

  . تي بگوييد اف  جملات مثبتي را همراه با ضربات ئيايد برنيامده

  

  هاي سازنده تي همراه با شكرگزاري براي تصميم اف ضربات ئي: بخش سوم

 را كه در تمريني. گردد در اين بخش راه ديگري براي تغيير سطح ارتعاشي ارائه مي

  .نامم  مي"ضربات همراه با نيات مثبت"آورم  اينجا مي

خوريم كه عليرغم اين كه تصميم قطعي  همه ما هر روز بارها به مواردي برمي

شايد . ايم ايم كه آنها را انجام دهيم ولي بنا به دلايلي اصلاً به سراغشان هم نرفته داشته

. پيدا كنيد هنوز حتي شكل هم نگرفته استايد  خواسته ببينيد كه عادت جديدي را كه مي

  .ايد و از اين قبيل يا به تماس تلفني مهمي اصلاً پاسخ نداده

دهيد بدانيد باز هم  هر اندازه هم كه قدر خدمات كوچكي را كه هر روز انجام مي

واقعيت اين است . اندازيد مانند كه عليرغم ميلتان آنها را پشت گوش مي برخي مسائل مي
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با . گيريد عملي نماييد اه نخواهيد توانست تمامي تصميماتي را كه هر روز ميكه هيچگ

نيات . توجه به نواقص انسانها و زمان محدودي كه داريم چنين امري عملاً غير ممكن است

ولي اگر نيت نماييم كه . دهي به زندگي نيز مفيد هستند خوب اشكالي ندارند و براي شكل

  .گذارد آييم انجام دهيم بر سطح ارتعاشمان اثر مي مياش برن كاري را كه از عهده

كنم وقتي از دست خود دلگير هستيد كه چرا همه كارهايي را كه امروز  توصيه مي

  .قصد كرده بوديد به انجام نرسانديد اين تمرين را انجام دهيد

تي شبيه به آنچه  اف ايد جمله ئي بينيد نيت خوب خود را عملي نكرده هر گاه كه مي

و يا نقطه (زنيد  آيد بسازيد و در حالي كه بر نقطه كنار دست ضربه مي كه در ادامه مي

گاهي . تي را انجام دهيد اف آن را سه بار بگوييد و سپس مراحل ئي) ماليد دلريش را مي

توجه . اشكالي ندارد. تي استفاده نماييد اف اوقات شايد بخواهيد كه بيش از يك دور از ئي

 وجود ندارد چون تنها "....با وجود اين كه "ه در اين جملات تصحيح بخش داشته باشيد ك

  .گيريم بخش مثبت را هدف مي

باشد و در آن به  تان مي  براي هر نيت عملي نشدهتشكر از خوداين تمرين شامل 

تي را نيز همزمان با آنها بر  اف كنيد و ضربات ئي ايد شكر مي خاطر نيات خيري كه داشته

در نگاه اول شايد كمي عجيب به نظر برسد چون معمولاً حتي به نيات . يدزن خود مي
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ولي در اينجا به خاطر نيات . بينيم كنيم و صرفاً اعمال خود را مي مثبتمان توجه هم نمي

  .كنيم خوبمان تشكر هم مي

  :آيد بسازيد تي شبيه به آنچه كه در زير مي اف براي انجام اين تمرين جمله ئي

 داشتم امروز آن تمرينات قصدكنم كه  تشكر مي) ا نام خود را بياوريدي(از خودم "

  ".ورزشي را انجام دهم

  يا 

 داشتي امروز بر روي آن موضوع كار قصدمتشكرم كه ) نام خود را بياوريد(از تو "

  ".كني

  يا

) نام شخص را بياوريد( داشتي به او  قصدمتشكرم كه) نام خود را بياوريد(از تو "

  ".ي و وضعيت را برايش تشريح كنيايميل بزن

 انجام كاري را، كه انجام قصدتوانيد از خودتان به خاطر اين كه واقعاً  همچنين مي

  .ايد تشكر نماييد ايد، داشته نداده

ايد و به  هاي فوق مخصوص مواردي هستند كه واقعاً قصد آنها را داشته قدرداني

تعداد . تواند بسيار طولاني باشد آنها ميفهرست . ايد دلايلي موفق به انجام آنها نشده
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توانيم براي  رسانيم خيلي زياد است و مي كنيم و به انجام نمي مواردي كه هر روز قصد مي

  .هر يك از آنها قدر خود را بدانيم

زده  دارد شگفت شايد از اين كه اين تمرين چه بار بزرگي را از روي دوشتان برمي

ايد آن تماس   داشته قصدايد كه آگاهانه تشخيص دادهبراي يك بار هم كه شده . شويد

ايد موضوع  اين كه واقعاً آن را عملي نكرده. تلفني را برقرار نماييد يا آن عمل را انجام دهيد

بداند كه حقيقتاً قصد ) در اين مورد خودتان(اهميت اين كه كسي . بحث ما نيست

  .اد استالعاده زي ايد كه آن كار را انجام دهيد فوق داشته

) با حالتي تدافعي(ايد فردي به ديگري  چند دفعه پيش آمده است كه شنيده

 در واقع ".حتي راجع به آن هم فكر كردم! ولي قصد انجامش را داشتم"گويد كه  مي

خواهد به طرف ديگر نشان دهد كه حتي قصد انجام كار نيز، عليرغم اين كه  گوينده مي

اقع هم نيات باارزش هستند چون اگر به درستي مورد در و. عملي نشده است، ارزش دارد

  .توانند راه را براي اعمال مثبت در آينده هموار سازند استفاده قرار گيرند مي

البته نبايد نيات خير خود را به ديگران اعلام نماييد و انتظار داشته باشيد كه آنان، 

اي كه زندگي  چون در جامعه. جز در موارد استثنايي، ارزش چنداني برايشان قائل گردند

توانيد خودتان ياد بگيريد كه اين ارزش را  مي. شود كنيم چنين كاري آموزش داده نمي مي

براي خود قائل شويد و به هنگام آن هم نيازي به تشخيص آن از جانب ديگران وجود 
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ر اي را كه با خود داريد تغيي بدين ترتيب با تشخيص مشفقانه نيات خود رابطه. ندارد

  .دهيد مي

دهيد و به  يكي از اثرات جالب اين كار اين است كه واقعاً نيات خود را تشخيص مي

دانيد و به هنگام انجام آن در روز بعد يا هر زمان ديگر مقاومت  خاطر آنها قدر خود را مي

توجه به نيات معمولاً فكر انجام آن را به . كمتري در برابر انجام آن در خود خواهيد يافت

بينيد كه خودتان را دوست داريد  مي. نمايد وي آسان و حمايتگرانه در ذهنتان تثبيت مينح

 كه چگونه آن كار را انجام دهيد قدر خود را خواهيد ايد فكر كردهو  به خاطر اين كه 

 عليرغم اين كه عملي نگرديده -خواهيد ديد كه حتي اين كه انجام آن كار را هم . دانست

اين نوع قدرداني هم نظير . آيد ايد خود يك دستاورد به حساب مي ه باارزش دانست-است

  .تواند به تغيير رفتار منجر گردد ساير موارد قدرداني مي

نبايد اين تمرين را به قصد تغيير . ولي لطفاً از يك مساله اطمينان حاصل نماييد

ايد و  داده ه قرار نميتنها به خاطر كاري كه قبلاً مورد توج. رفتار يا كنترل خود انجام دهيد

خواهيد آنها را عملي سازيد از خود تشكر  اين كه به واقع نيات خيري هم داريد كه مي

  . كنيد مي

آيند  البته نبايد نيات خير را با مواردي كه به شكلي عاري از صداقت بر زبان مي

ايد كاري  ههاي توخالي كه به خود يا ديگران داد در اين تمرين  با وعده. اشتباه بگيريد
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ايد ارزش انجام دادن دارند و قصد آن  كرده بلكه آنهايي مد نظر هستند كه فكر مي. نداريم

  .ايد ايد ولي به دلايلي انجام نداده را هم داشته

ايد مقاومت شديدي در  پيدا است كه اگر در برابر انجام اموري كه قصد آنها را كرده

آيا واقعاً من هستم كه قصد اين كار ": ود بپرسيدبينيد سوالهاي مهمي را بايد از خ خود مي

 "خواهم؟ آيا واقعاً اين را مي" يا "را دارم يا اين كه در واقع خواست فرد ديگري است؟

نامد و يا همان مخالفتها  توانند آنچه را كه گري كريگ دنباله مي پرسشهايي نظير اينها مي

اگر چنين شد قاعدتاً اول بايد اين . ندو تعارضهايي را كه در اين رابطه داريد آشكار كن

  .تي خنثي نماييد اف ها را با ضربات ئي دنباله

از آنجايي كه نيات عملي نشده نقش مهمي در زندگي ما دارند پرداختن به اين 

تجربه . تي در طول روز فراهم آورد اف تواند موقعيت خوبي براي تكرار ئي مسائل مي

ال زيادي وجود دارد كه اين كارها را، پس از اين كه ام نشان داده است كه احتم شخصي

اين شيوه .  ظرف روزهاي آينده به انجام برسانم ارزش نيات مثبت خودم را تشخيص دادم،

  .باشد مهمي براي ايجاد سطح ارتعاشي جديد و ارسال علائم نوين به جهان مي

از ارتكاب اشتباه تي پس  اف توان از ئي در بخش بعدي نشان خواهم داد كه چگونه مي

  .استفاده نمود
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  رويارويي با اشتباهات: بخش چهارم

شويم و  تي براي مواقعي كه دچار اشتباه مي اف در اين بخش راهي براي استفاده از ئي

  .دهم گردد نشانتان مي كنيم كه موجب پشيماني مي يا كاري مي

از  ند كه احمقانه، كن  اغلب مردم، و البته خودم نيز مستثني نيستم، وقتي كاري مي

چنين . توانند به راحتي با خود كنار آيند روي هوس، نامهربانانه و يا ناخواسته است نمي

دهم كه  اي را شرح مي در اينجا شيوه. تواند منجر به برچسب زدن بر خود گردد رفتاري  مي

حاظ ذهني شويد از ل تي قادر خواهيد گشت اشتباهاتي را كه مرتكب مي اف با استفاده از ئي

زني  اين شيوه از هر نوع برچسب. اثر و امكان وقوع مجدد آنها را در آينده كمتر سازيد بي

نحوه انجام آن در زير . نامم  مي"بازسازي واقعه"روش ملايمي است كه آن را . بهتر است

  .آيد مي

اولين گام اين است كه به محض اين كه متوجه اشتباه خود شديد و يا در اولين 

اگر لازم شود كه "سپس از خود بپرسيد . مناسب به دقت به رفتار خود بنگريدفرصت 

خواهم در   كه چگونه عمل كنم؟ و چگونه ميدوست دارمدوباره همين كار را انجام دهم 

  "آينده با چنين شرايطي روبروگردم؟

. خورد گويي در اينجا بدرد نمي كلي. پاسخ به سوالات فوق بايد همراه با جزئيات باشد

 تهيه كنيد كه نشان دهد اگر در آينده مجدداً با چنين "فيلمي"لازم است در ذهن خود 
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هر چند كه اين كار مستلزم .  دقيقاً چگونه رفتار كنيددوست داريدشرايطي روبرو گشتيد 

  .بافي است ولي ارزشش را دارد كمي خيال

دهم  تان شرح ميهر گاه فيلم ذهني خود را با وضوح كامل ساختيد به نحوي كه براي

  .تي همراه نماييد اف آن را با ضربات ئي

. تي استفاده كنم اف اخيراً موقعيتي پيش آمد كه مجبور شدم در شرايطي دشوار از ئي

به . ام تمام شد زده بودم كه بنزين خودرو اي دورافتاده و يخ در حال رانندگي در جاده

ستم كه پمپ بنزيني در فاصله كمتر از دان مي. سختي خودرو را به كنار جاده هدايت نمودم

توانم  دانستم كه نمي ولي از طرف ديگر هم مي. يك كيلومتري محل توقف واقع شده است

لذا تصميم گرفتم كه راه . ام ترغيب نمايم متصدي پمپ بنزين را به آمدن به سوي خودرو

  . را پياده بروم و حضوراً از او بخواهم كه كمكم كند

وقتي هم كه به آنجا رسيدم متوجه شدم كه اشخاص حاضر . ري بودپيمايي دشوا راه

به كار خودشان مشغول هستند و لذا نيم ساعت هم منتظر ماندم تا بالاخره كسي را قانع 

كردم كه هم مرا به كنار خودرو برساند و هم بنزين كافي براي رسيدن به جايگاه با خود 

م و به پمپ بنزين برگشتيم متوجه شدم كه وقتي هم كه اين كار را انجام دادي. بياورد

  . اند و براي پر نمودن باك بايد به جايگاه ديگري بروم دستگاههاي آنها يخ زده
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العملي كه داشتم اين بود كه خودم را  سرانجام وقتي باك خودرو پر شد اولين عكس

ن حد كاهش ام كه بگذارم درجه بنزين تا اي مبالات بوده سرزنش كردم كه چرا اين قدر بي

. تي كمك گرفتم اف ولي بلافاصله از سرزنش خود دست كشيدم و به جاي آن از ئي. يابد

براي اين كار يك فيلم ذهني ساختم كه در آن چگونگي برخوردم با شرايطي مشابه در 

  .آمد آينده به نمايش در مي

افتم پس از ساختن فيلم ذهني دري. آنچه كهپس از آن اتفاق افتاد خيلي جالب بود

كه دليل اين كه زودتر به پمپ بنزين نرفته بودم اين بوده است كه پول كافي براي پر 

ام نيز  خواستم از كارت اعتباري كردن باك در آن هنگام نداشتم و در عين حال نمي

در خيال خودم تصور كرده بودم كه متصدي جايگاه كارت مرا به داخل . استفاده نمايم

چه چيزي مانع از كپي كردن اطلاعات . گرداند دتي آن را برميبرد و پس از م اتاقش مي

شد؟ به اين نكته هم توجه كردم كه وقتي  هاي بعدي مي كارت توسط او براي سوء استفاده

ام را براي مدتي با خود  دهم كه مسئولين آنجا كارت اعتباري روم اجازه مي به رستوران مي

آيد، اين كار را به دلايل امنيتي   به نظر ميولي ظاهراً، هر چند كه غير منطقي. ببرند

ام  دريافتم كه از اين پس نبايد اجازه دهم كه اين نگراني. توانستم در جاده انجام دهم نمي

  . موجب شود كه با باك نيمه پر به سفر بروم
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گويم عمل نمايم و فيلم آن را هم در  تصميم گرفتم كه در آينده به ترتيبي كه مي

ز اين به بعد اگر پول نقد كافي در جيبم نداشتم و نياز به بنزين زدن بود از ا. ذهنم ساختم

كنم و او را وقتي  شوم و متصدي دريافت پول را تا اتاقش همراهي مي خودرو پياده مي

  .كنم گذارد نگاه مي كارتم را در دستگاه مي

رسيد  يديدم كه وقتي درجه باك به حد كمي م ام ابتدا خودم را مي در فيلم ذهني

پرداختم و اگر پول نقد به همراه نداشتم متصدي مربوط را دنبال  بهاي آن را با پول نقد مي

تي  اف سپس جمله ئي. نمودم كردم و او را به هنگام وارد كردن كارت در دستگاه نگاه مي مي

  .آيد فقط به صورت مثبت ذكر كردم را كه در زير مي

در هر حالت هميشه نصف باكم "... ". بوددر هر حالت هميشه نصف باكم پر خواهد"

 عبارت مذكور را به ".در هر حالت هميشه نصف باكم پر خواهد بود"... ".پر خواهد بود

شد كاري را كه در  وقتي كه تمام مي. كردم تي تكرار مي اف هنگام ضربه زدن بر هر نقطه ئي

بست  در ذهنم نقش ميدادم آنچنان به شكل واضح و عميق  آينده در اين مورد انجام مي

  .كه گويي واقعيتي مربوط به زمان حاضر است

. به سفر رفتم و مقدار بنزين كاهش يافت. اتفاقي كه هفته بعد افتاد خيلي جالب بود

رفت به طرزي غير معمول از آن آگاه بودم و جمله  به تدريج كه عقربه به سمت ميانه مي

  .نمود به ذهنم خطور مي "در هر حالت هميشه نصف باكم پر خواهد بود"
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. نگاهي به كيف پولم انداختم تا ببينم كه آيا پول نقد به اندازه كافي دارم يا خير

شود كه موضوع را پشت گوش  دانستم كه اين بار نداشتن پول نقد كافي باعث نمي مي

 به ولي از قضا پول كافي به همراه داشتم و در اولين پمپ بنزين باك را پر كردم و. بياندازم

 همان فيلمي كه در آن قبل –ام را به اجرا درآوردم  عبارت ديگر نخستين بخش فيلم ذهني

دادم از  ولي اگر به هر دليلي اين كار را انجام نمي. نمودم از تمام شدن بنزين باك را پر مي

ام را به متصدي پمپ  كردم كه در آن كارت اعتباري ام تبعيت مي بخش انتهايي فيلم ذهني

  . خواستم كه باك را برايم پر كند دادم و از او مي  ميبنزين

ام نسبت به آن و طرز  ام آگاهي تي را براي اين موضوع زده اف از وقتي كه ضربات ئي

گرفتم كه در آينده چگونه  قبلاً هم تصميمات قاطعي مي. اند برخوردم با آن تغيير يافته

تي را زدم وضعيت خيلي  اف ز ضربات ئيرفتار نمايم ولي اين بار كه با ذكر جملات مثبت ا

  . آينده به شكلي كاملاً واقعي برايم پيش آمد. كرد فرق 

  :آيد بخوانيد خواهيد از اين روش استفاده كنيد خلاصه آن را كه در زير مي اگر مي

 به همان صورت خواهيد  نميايد كه ديگر مشخص كنيد كه چه كاري كرده -1

  .ل انجام آن را نيز مشخص نماييدتوانيد دلاي اگر مي. تكرار گردد

خواهيد   ذهني بسازيد كه در آن دقيقاً رفتار مطلوبي را كه مي"فيلم"يك  -2

 .در آينده و در شرايط مشابه از خود نشان دهيد به نمايش درآيد
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در حالي كه جملات مثبتي كه حاكي از رفتار دلخواهتان هستند بر زبان  -3

به نمايش در آوريد و بر نقاط آوريد اين فيلم ذهني را براي خود  مي

 ."ضربه بزنيد"تي  اف ئي

دهد توجه  هاي آينده در اين رابطه رخ مي به آنچه كه در روزها و هفته -4

احتمالاً به هنگام بروز شرايط مشابه تغييري دائمي را در نحوه رفتار . كنيد

اين تغيير بدون كمترين احساس ناراحتي بوقوع . خود شاهد خواهيد بود

 .پيوستخواهد 

دهيد كه به سطح ارتعاشي  بدين ترتيب سيستم وجود خود را به نحوي تغيير مي

  .هاي مختلف زندگي برايتان گسترش يابند دلخواه برسيد و جنبه

  

  ها  به منظور دستيابي به خواسته"شكرگزاري براي آينده": بخش پنجم

 به وضوح و به شكلي گردد كه بايد اهداف خود را  بر اين نكته تاكيد مي"راز"در فيلم 

نكته كليدي .  در حال وقوع هستند در نظر آوريد تا به آنها برسيداكنون همكه گويي 

اهدافتان نبايد از خودتان جدا باشند يا . باشد  مي"اكنون هم"آن هم زمان آن يعني 

اكنون به آنها   بيان كنيد بلكه بايد هم"خواسته"به عبارت ديگر نبايد آنها را به شكل 

ولي تصور آينده به صورتي كه گويي زمان حال است براي عده كثيري . يده باشيدرس
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تواند راهگشا  تي مي اف لذا استفاده از ئي. آيد از مردم آسان يا طبيعي به حساب نمي

  . باشد

گردد توسط يكي از مراجعانم برايم شرح داده  يك راه انجام اين كار كه ذيلاً ذكر مي

) اگر چنين صفتي وجود داشته باشد(ترين ظاهركنندگان  يكي از موفق"پيت". شد

  . ها بود خواسته

ولي از آن به شكلي استفاده . تي و روش تصميمها آشنا بود اف وي به خوبي با ئي

به جاي اين كه جمله . هايش خيلي موثر بود كرد كه در رسيدن به خواسته مي

 استفاده "...كنم كه  ر ميخدا را شك" را بگويد از جمله "...گيرم كه  تصميم مي"

  . كرد نمود و در انتهاي آن هم خواسته خود را همراه با جزئيات آن ذكر مي مي

نامم هم به ذهن   مي"شكرگزاري براي آينده"گيري از اين روش كه آن را  وي با بهره

اكنون در آينده به سر  گفت كه در واقع هم خودآگاه و هم به ذهن ناخودآگاهش مي

توان، بدون بر هم زدن حس درك زمان، براي چيزي كه   آنجايي كه نمياز. برد مي

 نمود اين جمله او را به شكلي به حالتي كه "شكرگزاري"هنوز بوقوع نپيوسته است 

اگر از زمان حال بيرون برويم از لحاظ . برد خارج از تجربيات متداول مردم است مي

در واقع بدين ترتيب به . يم گرفتها در جايگاه ديگري قرار خواه رسيدن به خواسته

  . كنيم نوع ديگري از واقعيت دست پيدا مي
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دانيد كه شكر نعمتها تاثيرات شگرفي دارد و لذا آن را هم بايد در معادلات خود  مي

كنيد در واقع   شكر ميهنوز اتفاق نيفتاده استوقتي به خاطر چيزي كه . وارد نماييم

به عبارت ديگر .  مربوط به زمان را دور بزنيدخواهيد كه قوانين معمول از خود مي

  . كنيد طرز تقكري غير معمولي پيدا مي

  .گردد در اينجا نحوه عمل پيت ذكر مي

خودروي او فرسوده شده بود و چيزي نمانده بود كه به شكلي خراب شود كه ديگر 

هي خواست كه آن را تبديل به احسن نمايد ولي را خيلي دلش مي. قابل تعمير نباشد

هاي فروش خودرو  چند ماه بود كه هر روز آگهي. رسيد براي تهيه پول به ذهنش نمي

  . گذراند ولي خودروي دلخواهش را نيافته بود را از نظر مي

توانيد آن را در جملاتي كه در روش تصميمها  وي سليقه خيلي خاصي داشت كه مي

ن دقيق مشكل در بخش دانيد كه گري كريگ خيلي بر تعيي مي. برد ببينيد بكار مي

خواهم اين نكته را متذكر گردم كه  ولي در اينجا مي. كند منفي جمله تاكيد مي

. ها در بخش مثبت جمله نيز به همان اندازه اهميت دارد تعيين دقيق خواسته

  :كرد از اين قرار بودند جملاتي كه پيت استفاده مي
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واهد افتاد ولي خدا را به دانم چنين چيزي چگونه اتفاق خ با وجود اين كه نمي"

 ساخته شده در بين 240رنگ مدل  خاطر يك خودروي ولووي استيشن آبي كم

  ".كنم  شكر مي93 تا 91سالهاي 

پيت به مدت دو هفته مرتباً از اين ! اي را بيان كرد شود خواسته تر نمي از اين دقيق

خودروي . فتادتي استفاده نمود و در پايان اين مدت اتفاق جالبي ا اف جمله ئي

دلخواهش ناگهان در فهرست فروش يكي از پايگاههاي اينترنتي خريد و فروش 

در آگهي مذكور ذكر شده بود كه خودروي مزبور از نوع ولووي . خودرو قرار گرفت

همه .  است1992رنگ و ساخته شده در سال   به رنگ آبي كم240استيشن مدل 

 كيلومتر از محل اقامت 120يز تنها ويژگيهاي مورد نظرش را داشت و فروشنده ن

  .شد  البته به شرط اين كه پولش جور مي–توانست آن را بخرد  مي. پيت دور بود

دانست كه هيچ  مي. اكنون پيت با اين سوال روبرو بود كه چگونه پولش را تهيه كند

وي امور مربوط به خريداري . دهد بانكي براي چنين خودروي قديمي به او وام نمي

قطعه زمين را براي مدير يكي از بانكها انجام داده بود و خريدار هم از نحوه يك 

لذا وقتي از او خواست كه وامي از بانك برايش بگيرد . عملكرد پيت كاملاً راضي بود

پيت هم از . مدير مذكور وامي دو ساله با كمترين بهره ممكن برايش اخذ نمود

  . خريدفرصت استفاده نمود و خودروي دلخواهش را
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 براي رسيدن "شكرگزاري براي آينده"تي و  اف ولي اين تنها موردي نبود كه او از ئي

اش خراب شد پول كافي براي  زني وقتي ماشين چمن. هايش استفاده نمود به خواسته

اي كه از خريد خودرو بدست  ولي با توجه به تجربه. خريد يك دستگاه جديد نداشت

زني  تي براي دستيابي به يك دستگاه ماشين چمن اف آورده بود تصميم گرفت از ئي

  :بهره گيرد و جمله زير را ساخت

ام قابل استفاده نيست ولي خدا را به خاطر  زني با وجود اين كه ماشين چمن"

  ".كنم دستيابي به يك ماشين مناسب كه به خوبي هم كار نمايد شكر مي

زني در  تيابي به ماشين چمنتي براي دس اف يك هفته پس از شروع استفاده از ئي

زني افتاد  گذشت چشمش به يك ماشين چمن اش مي حالي كه از كنار منزل همسايه

. رسيد از قضا خيلي هم نو به نظر مي. كه آن را در كنار سطل زباله رها كرده بودند

يك . اش را تعمير كرد و ماشين به كار افتاد يك قطعه. آن را برداشت و به خانه برد

  .زني مجاني به دستش رسيده بود چمنماشين 

هرچند كه اميدوار بود كه ماشين مزبور در آينده هم به خوبي كار كند ولي در 

اي از ذهنش در اين فكر بود كه بد نيست يكي ديگر هم محض احتياط داشته  گوشه

زني   براي يك ماشين چمن"شكرگزاري براي آينده"تي و  اف لذا باز هم از ئي. باشد

اش اشكال پيدا كرد  زني چند هفته بعد كه كاربوراتور ماشين چمن. ستفاده كردديگر ا
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اي در حال بيرون ريختن اشياء  در حال عبور از خياباني بود كه متوجه شد صاحبخانه

ولي اين بار آن مرد نه يك دستگاه بلكه سه دستگاه . باشد اش مي اضافي از انبار خانه

يكي . اش آورد ر سه دستگاه را از او گرفت و به خانهوي ه. خواست دور بياندازد را مي

از آنها بي هيچ اشكالي روشن گرديد و پيت دو دستگاه ديگر را، پس از اين كه برخي 

  . از قطعاتشان را به عنوان يدكي برداشت، دور انداخت

تي به  اف خواهيد به كمك ئي يابد و اگر مي ماجراي پيت در اينجا پايان نمي

  .ان برسيد بايد بقيه آن را هم بخوانيدهايت خواسته

ولي شغل جديدي كه مورد نظرش بود . خواست شغلش را تغيير دهد سال بعد مي

دوست داشت . مستلزم تغيير در شيوه زندگي هم بود و او در اين باره ترديد داشت

پيشنهاد خوبي در رابطه با كاري خاص دريافت دارد ولي از سوي ديگر احساسات 

كرد و اين كار  بايد به شهري ديگر نقل مكان مي.  مورد آن داشتمتضادي در

در واقع با چيزي . توانست بر روابطي كه با برخي از نزديكانش داشت اثر گذارد مي

نوعي تضاد دروني بود كه در . نامد  مي" دنباله"روبرو شده بود كه گري كريگ آن را 

  . نمود خالفت مياش م خاست با خواسته آن صدايي كه از درونش برمي

تي برايش دشوار  اف از آنجايي كه با نوعي تضاد دروني روبرو بود ساختن جمله ئي

آور هم نيست وقتي كه بفهميم كه او عليرغم استفاده مكرر از  شده بود و لذا تعجب
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هاي  در ابتدا بايد بر روي دنباله. تي و شكرگزاري براي آينده به آن نرسيد اف ئي

  .دانم هرگز بدين كار اقدام ننمود كرد و تا جايي كه مي اش كار مي ذهني

ها بهره  تي براي رسيدن به خواسته اف توان از ئي دهد كه مي تجربه پيت نشان مي

اي داشته و در ذهن خود نيز در  خدشه مشروط بر اين كه خواسته واضح و بي. گرفت

د وقتي افراد تصميم كنم كه در اكثر موار تصور مي. اين رابطه تضادي نداشته باشيم

هاي خود استفاده نمايند با  تي براي دستيابي به خواسته اف گيرند كه از ئي مي

  . تضادهاي ذهني هم روبرو هستند و لذا در ابتدا بايد به آنها بپردازند

تي براي  اف توانند پس از اين كه موانع پذيرش نعمات برطرف گشتند از ئي افراد مي

تي بدين منظور  اف اگر قصد داريد از ئي. ن بهره جويندهايشا رسيده به خواسته

تواند به شكل موثري ذهن شما  استفاده كنيد تركيب آن با شكرگزاري براي آينده مي

  . را به آينده ببرد و لذا امكان دستيابي به آن را افزونتر سازد

  

  "چرايي"ها با سوالهاي  دستيابي به خواسته: بخش ششم

خواهد بگويد در واقع اين است كه اگر خود را به نحوي در  آنچه كه فيلم راز مي

واقعيت آينده فرض كنيد كه بتوانيد هر چه را كه در آرزوي آن هستيد به شكل 
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اين . بيان اين موضوع خيلي آسانتر از عمل به آن است. رسيد  ببينيد به آن ميكنوني

  .ام بخش را هم به همين دليل نگاشته

اي است كه  اين مساله. اي ضروري است  رسيدن به هر خواستهگذر از اين موانع براي

اند  متفكران مكرراً گفته. آيد  و قانون جذب به حساب مي"راز"يكي از سنگ بناهاي 

 و آن به آينده برويدتان ظهور يابد بايد به نحوي  خواهيد چيزي در زندگي كه اگر مي

لقلقه زبان براي ذكر . ر كنيدبه عبارت ديگر بايد از سد زمان عبو. را احساس كنيد

ولي هر كسي كه با قانون . ايد كار آساني است اي كه هنوز به آن دست نيافته خواسته

داند كه بايد   آشنا باشد مي"كند هر چيزي مشابه خود را جذب مي"جذب يا مفهوم 

 و اين كاري نيست كه براي اكثر –خواهد همسو باشد تا به آن برسد  با آنچه كه مي

  . م آسان باشدمرد

به آينده "شود كه نه تنها بايد  هر چند كه در فيلم و كتاب راز بر اين نكته تاكيد نمي

 ولي سازندگان آن "در آن باشيد" بلكه بايد به لحاظ احساسي نيز "باور داشته باشيد

اي را كه با تهيه كننده فيلم مذكور انجام  اخيراً مصاحبه. به خوبي بر اين اصل واقفند

وي در آن . داد شنيدم  بود و وي تجربيات خود را به هنگام ساخت آن شرح ميشده

نمود كه در طول ساخت فيلم هيچ ترديدي درباره نتيجه حاصل از  به كرات تاكيد مي

گذاشته  در واقع تاثيري را كه بر زندگي مردم در سراسر دنيا مي. آن نداشته است
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خودش نتايج حاصل از فيلم و كتاب به گفته . كرده است است پيشاپيش احساس مي

در ادامه هم اظهار داشت . برايش به صورت واقعيت در آمده بودند و فقط آرزو نبودند

اي  كه به هنگام بكارگيري قانون جذب وجود چنين جايگاه ذهني از اهميت ويژه

  . برخوردار است

ورت ذهني در اين بخش قصد دارم راهي را نشانتان دهم كه توسط آن بتوانيد به ص

اين محدوديتها همانهايي هستند كه .  آينده برويد و از محدوديتهاي زماني بگذريد به

در زمان "گويد كه  كند و بدين طريق مي ذهن حسابگر ما همواره آنها را يادآوري مي

اين شيوه اولين بار بوسيله فردي . "آينده در فاصله دوري قرار دارد" و "حال هستيد

استفاده توامان . نامم  مي"پرسش چرايي"جان ابداع شد و من آن را  به نام نوا سينت

احساس حضور در "تي و پرسش چرايي شيوه بسيار موثري براي دستيابي به  اف از ئي

اين شيوه بر . آيد  است و اين احساس با روشهاي ديگر به آساني بدست نمي"آينده

تواند   كه ذهن انسان ميترين كاري است اين اساس بنا شده است كه پرسش سازنده

انجام دهد و هشياري ما نسبت به پرسشها از هشياري كه در رابطه با هر موضوع 

توان  گردد كه بر اساس آن مي در اينجا روشي مطرح مي. ديگري داريم بيشتر است

چنانچه اين كار صورت پذيرد . محدوديتهاي ناشي از زمان را از روي افكار برداشت

  .شود انگيز باز مي خي اتفاقات حيرتراه براي وقوع بر
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توانستيم در طول تاريخ بقا  ايم و در غير اين صورت نمي ما انسانها ذاتاً پرسشگر بوده

ايم كه همواره  براي بقا نياز داشته. يابيم و چنين تمدنهايي را نيز ايجاد نماييم

براي . دبه عبارت ديگر مردم ذاتاً پرسشگر هستن. سوالهاي عميقي را مطرح كنيم

كند نگاهي بياندازيم و  تاييد اين مطلب كافي است به كودكي كه تازه زبان باز مي

پرسد  به ندرت هم مي. "چرا؟ چرا؟ چرا؟"پرسد كه  ملاحظه نماييم كه دائماً مي

.  و آن هم تنها به هنگامي است كه بخواهد نحوه انجام كاري را دريابد"چگونه؟"

دهد كه خودش چگونگي انجام آن كار را كشف  ميالبته در بيشتر مواقع ترجيح (

  .)كند

.  راه خوبي براي انقال اطلاعات از فردي به فرد ديگر است"چگونه"طرح سوالهاي 

افزار جديدي را دريابيد طرح پرسشي همچون  خواهيد طرز كار نرم مثلاً اگر مي

 ديگر سوالهاي از سوي.  راه مناسبي است"افزار كار كرد؟ توان با اين نرم چگونه مي"

به . گيرند خيلي وسيع است  باز هستند و گستره موضوعاتي را كه در بر مي"چرايي"

 را بر زبان بياوريد بخشي را كه در عمق روان قرار دارد "چرا"محض اين كه كلمه 

جواب و همين  بدين ترتيب با بخشي از وجودتان كه سوالهاي بي. سازيد هشيار مي

ترين  همواره عميق. يابيد سازد ارتباط مي دادن را مطرح ميطور سوالهاي قابل جواب 
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. "چگونه"اند نه   بوده"چرا"اند از نوع  سوالهايي كه در طول تاريخ پرسيده شده

  .اند  بيشتر جنبه كاربردي داشته"چگونه"سوالهاي 

آنچه را كه . تي همراه سازم اف  را با ئي"پرسش چرايي"در اينجا قصد دارم 

 آيندهتان ظهور يابد به صورت يك پرسش چرايي در زمان   زندگيخواهيد در مي

يعني سوال كننده گويي كه در آينده حضور دارد بپرسد كه چرا چنين . مطرح كنيد

دانم كه درك مطلب برايتان كمي دشوار است و لذا  مي. چيزي اتفاق افتاده است

  .آورم براي تقريب به ذهن مثالي مي

ا فردي كه برايتان مهم است به علت استفاده او از فرض كنيم كه رابطه شما ب

. اند يا برخي رفتارهاي او دچار تنش شده است كلماتي كه از نظر شما ناشايست بوده

تواند بسيار مفيد  تي در اين گونه موارد مي اف دانيم استفاده از ئي همان طور كه مي

ي تغييرات دلخواه ما را نماييم كه جلو ولي گاهي اوقات به موانعي برخورد مي. باشد

توانيد پرسشي را طرح كنيد كه در آن گويي كه  در اين حالت مي. گيرند مي

پرسيد كه چرا چنين اتفاقاتي  ايد و تنها مي اكنون به آن شرايط مطلوب رسيده هم

تواند چيزي شبيه به  گيري آينده مي چنين سوالي با جهت. به همين سادگي. افتادند

يا (نستم چنين راه آرام، مطمئن و موثري براي مقابله با اين شرايط چرا توا: اين باشد

  بيابم؟) اين فرد
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پرسيد كه گويي به وضعيت دلخواه خود  توجه داشته باشيد كه سوال را به نحوي مي

توان با پرسيدن چنين سوالي از  اگر چنين كنيد خواهيد ديد كه نمي. ايد رسيده

اي بسيار موثرتر از جملات تاكيدي به   شيوهچنين. چهارچوب زماني خود خارج نشد

من قادرم راه موثر، متوازن و آرامي "گوييد  روش سنتي هستند كه در آنها مثلاً مي

 همان طور كه گري كريگ هم خاطر "بيابم) يا اين فرد(براي مقابله با اين شرايط 

موانع (في هاي من توانند انبوهي از دنباله نشان كرده است جملات تاكيدي سنتي مي

ولي اگر همين . را با خود بياورند چرا كه به وضوح با واقعيت در تضاد هستند) ذهني

 كه به دنبال پاسخ آن هستيد درآوريد آنگاه پرسشيوضعيت دلخواه را به شكل 

پرسش همواره ذهن را باز . احتمالاً اهميتي نخواهيد داد  كه با واقعيت در تضاد است

لذا طرح پرسش چرايي كمك بزرگي در گذر از . دهد ميهاي ما را گسترش  و افق

  .باشد توانند مانع ما گردند مي هايي كه مي دنباله

توانيم از  بياييد به نوع ديگري از اهداف مطلوب بپردازيم و ببينيم كه چگونه مي

بخش  خواهيد شغلي عالي و رضايت فرض كنيم كه مي. پرسش چرايي استفاده نماييم

اي ظهور آن در زندگي لازم است كه به صورت احساسي وقوع آن را بر. داشته باشيد

به جاي اين . توانيد از پرسش چرايي بهره گيريد تجربه كنيد و در اينجا است كه مي

يعني بر خلاف  ("دارمانگيز  بخش و هيجان شغلي جديد، عالي، رضايت"كه بگوييد 
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بخشي را براي  الي و رضايتچرا چنين شغل ع"توانيد از خود بپرسيد كه  مي) واقعيت

 به محض اين كه اين را از خود بپرسيد حس كنجكاوي خود را "خودم ايجاد كردم؟

  . تر به نظرتان خواهد آمد نتيجه مطلوب نيز بسيار واقعي. انگيزانيد برمي

نحوه . افزايي خواهند داشت تي همراه سازيد اثر هم اف اگر چنين پرسشي را با ئي

  :آيد زير ميانجام اين كار در 

پس از اين كه پرسش چرايي خود را ساختيد به هنگام ضربه زدن بر هر يك از نقاط 

يا ماليدن (اين كار را با ضربه زدن بر نقطه كنار دست . تي آن را تكرار نماييد اف ئي

آغاز كنيد و به هنگام ضربه زدن بر ساير نقاط نيز همين سوال را از ) نقطه دلريش

البته شايد بخواهيد بيش از . همه كاري است كه بايد انجام دهيداين . خود بپرسيد

تي را اجرا كنيد و خصوصاً اگر راجع به موضوع به نوعي تشويش خاطر  اف يك دور ئي

هم دچار هستيد بهتر است قبل از طرح پرسش چرايي يكي دو دور هم عبارت منفي 

ز اين كه بتوانم روزي شغل با وجود اين كه ا": را به شكلي شبيه به اين تكرار كنيد

اي استفاده  اگر چند دور از چنين جمله. "....ام دلخواه خود را داشته باشم نااميد شده

توانيد از پرسش  روند و پس از آن به راحتي مي كنيد نكات منفي از ذهنتان كنار مي

  .تي بهره گيريد اف چرايي به هنگام ضربه زدن بر هر نقطه ئي
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كنم كه همچون من خواهيد ديد كه هر  روي نماييد فكر مياگر از اين شيوه پي

توان به شكل پرسش چرايي مطرح كرد و تكرار اين پرسش به هنگام  آرزويي را مي

اكنون به هدف خود دست   همگوييتواند حالتي را ايجاد كند كه  تي مي اف ضربات ئي

 بر عليه دستيابي به تواند دانيد كه اگر ذهنيتي منفي داشته باشيم مي مي. ايد يافته

مان  تواند ما را به خواسته خواسته عمل كند و اگر ذهنيتي مثبت ايجاد كنيم مي

  .تي همراه سازيم اف خصوصاً آگر آن را با ئي. برساند

كنم كه ابتدا فهرستي از آنچه را كه  اگر قصد استفاده از اين روش را داريد توصيه مي

تان بوقوع  هاي مختلف زندگي يد كه در جنبهدانيد و دوست دار در زندگي مطلوب مي

اگر . سپس هر يك از آنها را به صورت پرسش چرايي درآوريد. بپيوندند بنويسيد

 "غيرممكن"تي را با پرسش چرايي درآميزيد از اين كه چگونه عبارت  اف ضربات ئي

خواهيد براي  اغلب آنچه را كه مي. گردد متعجب خواهيد شد معني مي برايتان بي

  .اولين بار در عمرتان برايتان واقعاً دست يافتني به نظر خواهد رسيد

  

  هاي مختلف يك هدف بزرگ برآييم چگونه از عهده جنبه: بخش هفتم

توانيد با استفاده از  در اين بخش راهي را نشانتان خواهم داد كه به كمك آن مي

رسد، دست  يتي به هدفي مهم، كه به شكلي غير معمول پيچيده به نظر م اف ئي
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هاي گوناگوني دارند  بسياري از اهدافي كه واقعاً قابل دسترسي هستند جنبه. يابيد

خواهيد و تحت يك عنوان كلي بدل  اي از آنچه كه مي كه آنها را به مجموعه

تي  اف توان همه اعضاء مجموعه را در يك جمله ئي بديهي است كه نمي. كنند مي

  .آورد

در . اه هر هدف مهمي مزيت خاصي به همراه داردهاي دلخو فهرست كردن جنبه

بخش شكرگزاري براي آينده شرح دادم كه چگونه يكي از مراجعانم با استفاده از 

البته . خواست رسيد تي دقيقاً به همان خودرويي كه مي اف جملات اختصاصي ئي

توان همسر  ولي نمي. تي كار مشكلي نيست اف توصيف خودرو در يك جمله ئي

با اين . ه يا شغل مورد نظر را نيز به همين سادگي و در چند كلمه شرح داددلخوا

تر خواسته خود را بيان نماييد امكان دستيابي به آن بيشتر  وجود اگر مشخص

  .گردد مي

به منظور درك بهتر . راهي براي انجام اين كار وجود دارد كه اغلب بسيار موثر است

 را كه با استفاده از اين راه به موفقيت "كلِي"آن ماجراي يكي از مراجعانم به نام 

  .دهم اي رسيد برايتان شرح مي قابل ملاحظه

اولين . تي از يك ازدواج ناگوار خلاص شود اف كلي اخيراً توانسته بود به كمك ئي

رسيد و كاملاً  باري كه با من مشورت نمود راهي براي خلاصي از آن به ذهنش نمي
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بخشي از  از نزديك به يك سال قادر گشت به نحو رضايتولي پس . نااميد شده بود

  .آن نجات يابد

هر چند كه وي پس از آن با مردان ديگري آشنا شده بود ولي رضايت ناچيزي از 

. دانست شد و خود را در اين زمينه چندان موفق نمي معاشرت با آنان نصيبش مي

 از آنچه كه تاكنون تجربه خواهد كه اي را مي سرانجام به اين نتيجه رسيد كه رابطه

اين . (ديد كه مجدداً ازدواج كند كرده است بسيار متفاوت باشد و خود را آماده مي

هيچ يك از مرداني كه در اين مدت ديده بود .) ترسيد چيزي بود كه مدتها از آن مي

خواست بقيه عمرش را با يكي  كمترين شباهتي با شوهر دلخواهش نداشتند و او نمي

  . سر كنداز آنها

. تي استفاده كند تا شوهر دلخواهش را بيابد اف تواند از ئي از من پرسيد كه آيا مي

 بداند كه چگونه دقيقاًولي اول بايد . پذير است برايش شرح دادم كه اين كار امكان

بدين منظور كاغذ بزرگي به او دادم و از او خواستم كه تمامي . خواهد مردي را مي

هر ويژگي (رسيد به صورت مشخص  خواهش را كه به فكرش ميهاي همسر دل ويژگي

  . بنويسد) در يك خط

 ويژگي را يادداشت 23وي اين كار را با دقتي كه از او انتظار داشتم انجام داد و 

وي همه چيز را . ها به راحتي و خيلي سريع به ذهنش رسيدند اين ويژگي. نمود
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اي مورد علاقه، چگونگي گذران اوقات از خصوصيات چهره گرفته تا غذاه. نوشته بود

اش با موارد عدم تفاهم و حتي كارهايي كه  فراغت و نحوه برخورد همسر آينده

  . داد افتادند انجام مي همسرش در مواقعي كه از هم جدا مي

وقتي فهرست را به پايان رساند از او خواستم كه آن را به منزل ببرد و در طول هفته 

رسد به آن بيفزايد و در جلسه بعدي آن را  م كه به ذهنش ميهر ويژگي ديگري را ه

  .به همراه بياورد

هاي  كلي آنچه را كه خوسته بودم انجام داد و وقتي مجدداً او را ديدم تعداد ويژگي

هاي جديد در طول هفته به ذهنش  ويژگي.  عدد رسيده بود42 به "آلش مرد ايده"

وي اظهار داشت كه .  فهرستش افزوده بودرسيده بودند و وي به تدريج آنها را به

اي جديد  آيد برايش كاري دلپذير و تجربه اش به حساب مي نگاشتن آنچه كه خواسته

  .بوده است

دانست كه چه در نظر دارد از او خواستم كه  با توجه به اين كه اكنون دقيقاً مي

. راي آن برگزيد را ب"آل مرد ايده"عنواني براي فهرستش انتخاب كند و او نيز نام 

.  يا مشابه آن را نيز انتخاب نمايد"شوهر آينده"توانست عناويني همچون  البته مي

هاي مورد  بود كه به سرعت و با دقت ويژگي خصوصيت نام فهرست فقط بايد اين مي

  .نظرش را به يادش آورد
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ا پيد. سپس از او خواستم كه يك جمله تصميمي با استفاده از عنوان فهرست بسازد

 ويژگي را در جمله تصميمي بياورد و لذا فهرست را 42توانست تمامي  بود كه نمي

انداخت و  تي نگاهي به آن مي اف گذاشت و قبل از هر بار انجام ئي روي پايش مي

  .آورد  آن را در جمله ميعنوان

  :وي از جمله زير استفاده نمود

ت و از روابطي كه تا به حال ام پديدار نشده اس با وجود اين كه او هنوز در زندگي"

) يعني همان عنوان فهرست ("آلم مرد ايده"گيرم  ام ولي تصميم مي ام ناراضي داشته

را بيابم و كاري كنم كه او نيز همان احساسي را نسبت به من داشته باشد كه من 

  ".نسبت به او دارم

ليرغم اين كه اين تي را با اين جمله انجام داد و اظهار داشت كه ع اف وي چند دور ئي

تواند حتي تصور كند كه اين روش واقعاً كارايي  داند ولي نمي هدف را خيلي عالي مي

تي را به اين شكل در منزل نيز انجام  اف با اين وجود قول داد كه ئي. داشته باشد

  .دهد

  .ايستد و هر روز اين كار را انجام خواهد داد دانستم كه پاي قولش مي مي

كرد و در حين اين  مند از اين جمله استفاده مي عد نيز به شكلي نظامهاي ب در هفته

اي چند  به او توصيه نموده بودم كه هفته. داد كار فهرست را جلوي ديدگانش قرار مي
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توانست  همچنين مي. بار هم فهرست را بخواند تا محتويات آن در ذهنش تازه بمانند

وي نيز سه چهار . هرست بيفزايدخواست به آن ف هر ويژگي ديگري را هم كه مي

  .ويژگي جديد به آن اضافه كرد

داد احساس بهتري نسبت به  جالب اينجا است كه به مرور كه اين كار را انجام مي

اي كه داشت پايان داد تا آزادانه  خيلي زود به روابط ناراضي كننده. خودش پيدا كرد

 كار ذهنش هم از جستجو در اش برسد و با اين هاي مورد علاقه بتواند به سرگرمي

تي براي يافتن شوهر  اف در واقع با انجام ئي. بين مردان دور و برش فارغ گشت

اش داشت بهبود يافته بود  آلش آن قدر احساسي كه نسبت به خودش و زندگي ايده

  . كه تا مدتي به ديدن من نيامد

 آمد صدايش وقتي. چند ماه بعد طي يك تماس تلفني درخواست وقت ملاقات نمود

آلش را در بخش ديگري از  اظهار داشت كه مرد ايده. آكنده از نوعي هيجان بود

با وجود اين كه قبلاً هم يكي . كرد پيدا كرده است همان سازماني كه در آن كار مي

دو بار او را به صورت تصادفي ديده بود ولي تا پيش از اين توجهي به اين فرد نكرده 

د كه معاشرت با اين مرد به كلي متفاوت از موارد پيشين است دي ولي اكنون مي. بود

هاي فهرست  و به مرور كه او را بهتر شناخته بود دريافته بود كه او بسياري از ويژگي

اي آن قدر كلي را تحت تاثير قرار داده بود  چنين نكته. باشد  را دارا مي"آل مرد ايده"
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در .  آن مرد را با فهرست مطابقت دادهاي كه روزي فهرستش را بررسي كرد و ويژگي

 35 ويژگي حداقل 48پايان اين كار با حالتي از بهت متوجه گشت كه وي از ميان 

البته هنوز هم چند مورد وجود داشت كه به دليل اين كه ! باشد مورد آن را دارا مي

ن شناخت كاملي نسبت به او پيدا نكرده بود در رابطه با وجود يا عدم آنها اطمينا

دانست كه علائق آنها با هم سازگار هستند يا خير و دوست  مثلاً هنوز نمي. نداشت

چند ويژگي او هم با آنچه كه كلي در فهرست . دارند با هم به چه سفرهايي بروند

  .نوشته بود متفاوت بودند

اكنون به سراغ من آمده بود تا از عهده موانع ذهني كه در رابطه با اعتماد به فردي 

ظرف چند جلسه به اين هدف نيز رسيد و پس از آن تا شش ماه .  داشت برآيدجديد

  .از او خبري نشد

در آن جلسه . بالاخره روزي تماس گرفت و تنها براي يك جلسه درخواست وقت كرد

حتي باورش هم " آن قدر متفاوت بوده است كه "اِد"اظهار داشت كه روابطش با 

 سه ويژگي، كه هيچ يك هم مهم به حساب سپس اذعان داشت كه تنها. "شود نمي

كمي بر روي اين كه به .  فاقد آنها است"اد"آيند، در آن فهرست وجود دارند كه  نمي

چند ماه بعد . خودش اجازه دهد كه چنين رابطه پرباري داشته باشد كار كرديم

  . اند تلفني خبر داد كه نامزد شده
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اين ماجرا مربوط به شش سال . دندآنان ظرف كمتر از يك سال با هم ازدواج نمو

اند كه به شكلي غير معمول خود را  شود و امروز اين دو تن زوجي شده پيش مي

جالب اينجا است كه ديگران نيز آنان را به عنوان الگوي يك . دانند خوشبخت مي

  .شناسند ازدواج موفق مي

تي براي  اف  ئيوقتي كلي شروع به استفاده از. ولي بايد به نكته مهمي توجه كنيد

  قبلاً روي مشكلات ذهني.  نمود آمادگي روابط جديد را داشت"آلش مرد ايده"يافتن 

به همين . اش برايش مبهم نبود كه در اين باره داشت بسيار كار كرده بود و خواسته

  .دليل هم توانست به آن برسد

 شغلش او را يك سال و نيم بعد از ازدواجش از من خواست كه اين بار در رابطه با

وي چندان مطمئن نبود كه . ولي اين بار نتيجه كار چندان مطلوب نبود. كمك كنم

تواند از عهده شغل مورد نظرش برآيد يا خير و عليرغم اين كه فهرستي  آيا مي

آلش را نوشته بود و هر روز هم نظير مورد قبلي از  هاي شغل ايده طولاني از ويژگي

  .نمود ولي اين بار تلاشش ناكام ماند ميتي براي آن استفاده  اف ئي

با ترديدهاي فرواني كه در رابطه با چنين . ولي اين مساله اصلاً او را متعجب نساخت

شغلي داشت پيدا بود كه بايد بيش از اينها بر روي خود كار كند تا تعارضاتي را كه 

.  نمايدديد و ترسي را كه از شكست خوردن داشت برطرف در اين باره در خود مي
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ولي هنوز هم با شغل . اش به نحو اساسي بهبود يافت مدتها گذشت تا زندگي شغلي

  . آلش فاصله داشت ايده

از سويي . شوند توان گرفت به دو دسته تقسيم مي درسهايي كه از اين ماجرا مي

هاي مورد نظر در ذهن  شود كه اگر فهرستي طولاني و پيچيده از ويژگي مشخص مي

تي قرار دهيم و به نتيجه قابل  اف توانيم آن را در جمله ئي به سادگي ميداشته باشيم 

از سوي ديگر نيز پيدا است كه بايد با تمامي وجودمان بخواهيم . توجهي هم برسيم

  .كه به آن هدف برسيم

اگر هدف شما كاملاً واضح است و هيچ تعارضي در رابطه با آن نداريد و به لحاظ 

توانيد با اطمينان فهرست بلند بالايي از  ن به آن هستيد مياحساسي نيز آماده رسيد

تي آن را در مقابل ديدگان  اف هاي آن تهيه كنيد و به هنگام زدن ضربات ئي ويژگي

سپرد كه براي چه  بدين ترتيب ذهن ناخودآگاهتان به خاطر مي. خود قرار دهيد

كه هر از چند گاهي تنها كافي است . ايد تي استفاده كرده اف هايي از ئي ويژگي

بد نيست از اين روش . فهرست را مجدداً بخوانيد تا محتويات آن برايتان تازه شوند

  .براي دستيابي به برخي اهداف مهم زندگي بهره جوييد

 

 


