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Tue, 27 April 2004 
 
Farhad, 
 
OK to translate the EFT Manual into Persian.  No one else, to my knowledge,is doing it.  However, 
please translate ALL of it and send me a copy,hopefully in PDF file, when you are done.  I will be  
deciding this summer how such translations may be used.  When I get your translated manual, I will 
put you on a list of other translators and communicate as to how best to use it. 
 
Best, Gary 

 

 
 2004 آوريل 27سه شنبه 

  
  فرهاد

  
 آن    ترجمـة    در حـال    ديگـري  تا جايي كه مي دانم هـيچ كـس        . راهنماي ئي اف تي را به فارسي ترجمه كني          كتاب  مي تواني   

 . بفرسـت    بـرايم ،  ترجيحاً به صـورت پـي دي اف         ،   آن را ترجمه كن و وقتي تمام شد يك نسخه اش را              همةولي لطفاً   . نيست  
وقتي متن ترجمه ات به دستم رسيد نام تـو را هـم             . استفاده از ترجمه ها تصميم بگيرم         نحوة    قصد دارم تابستان امسال دربارة    

  . بقية مترجمان قرار خواهم داد و بهترين روش استفاده از آن را برايت خواهم گفت  نامدر كنار
  

  با بهترين آرزوها ، گري
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  مقدمه مترجم
  

اي دربـاره آن بـه        كتابچـه .  خبـردار كـرد    EFTكند، مرا از وجود روش        گي مي چند سال پيش، دوستي كه در خارج از كشور زند         
  .بيش از آن خوب بود كه بتوانم باور كنم. ام گذاشتم دستم رسيد، نگاهي به كتابچه انداختم و آن را در كيف دستي

گـاهي  .  پيش داشتم عود كـرد     در آنجا كمردردي كه از سالها     . پس از مدتي، به يكي از مناطق دور افتادة جنوب كشور سفر كردم            
 در جريـان يـك سـفر كـاري، امكـان            ،شدم دست از كار بكشم و مدتي استراحت بكنم؛ ولي اين بار             به علت درد كمر مجبور مي     

  .كردم راه ديگري وجود نداشت و بايد آن را امتحان مي. از قضا كتابچه هنوز در كيفم بود. استراحت وجود نداشت
درد كمـرم هيچگـاه     . توانم بگويم تعجب كرده بـودم، بلكـه بهـت زده شـده بـودم                نمي. د ناپديد شد  ظرف كمتر از يك دقيقه در     

  .بازنگشت
در . پس از مراجعت از سفر به مطالعة اين روش جديد پرداختم و سرانجام توانستم گواهي نامـة دورة پيـشرفتة آن را اخـذ نمـايم                     

هاي روحـي و جـسمي را       بلكه كلية ناراحتي  . گردد   جسمي منحصر نمي   طول اين مدت دريافتم كه استفاده از آن فقط به دردهاي          
در بعضي موارد چنين است، در برخـي نيـز          ! شوند؟ البته كه نه     آيا با اين روش، همة دردها در يك دقيقه ناپديد مي          . گيرد  در برمي 

  .يابند مي بهبود EFTكنند با اجراي روش  كشد و دردهايي هم هستند كه هرگاه عود مي بيشتر طول مي
 كامـل   EFTالبتـه   . شـود   گيرد ولي در نتايج آن تغييري حاصل نمـي           در مقابل همة باورهاي متداول قرار مي       EFTهرچند كه   

اغلب وقتي هيچ روش    . العاده است   رسد، اما معمولاً كارايي خوبي دارد و گاهي هم نتايج آن فوق             نيست و صددرصد به نتيجه نمي     
  .تواند توانايي خود را نشان دهد  هم مي بازEFTديگري كارايي ندارد 

ئي اف تي روش جديدي است كه در اواخر دهه نود ميلادي، توسط يك آمريكايي به نام گري كريگ و بـر پايـه طـب سـوزني                            
در اين روش، برخلاف طب سوزني، از سوزن خبري نيـست و            . ابداع شد و اساس آن، برطرف نمودن اختلالات انرژي بدن است          

شود و در همين زمان فرد بـر روي مـشكل خـود     بر بعضي از نقاط مهم بدن، با سرانگشتان، ضربات ملايمي زده مي     به جاي آن    
  .ها است احتمال موفقيت در اين روش، بسيار بيشتر از ساير روش. نمايد تمركز مي

بنـابراين  . لات، خبـري نيـست  به هنگام اجراي ئي اف تي از دارو و مواد شيميايي، جراحي يا بريدگي، كشيدگي يا انقبـاض عـض      
  .كند عوارض جانبي آن بسيار كم است و به ندرت كسي در اثر استفاده از آن مشكلي پيدا مي

تخمـين زده  . باشد  مي-هاي جسمي كه ناشي از مشكلات روحي هستند          و ناراحتي  -گسترة كاربرد آن در انواع مشكلات روحي        
تن آزمايش شده و از عهده موارد گوناگوني از افسردگي و سردرد گرفته تا انـواع                شود كه تاكنون بر روي بيش از يك ميليون            مي

  .حساسيت و ترك اعتياد و كاهش وزن و حتي بهبود كارايي افراد در ورزش و تجارت برآمده است
تفاده به همراه ديگـر  قابل اس. گيرد و به علاوه از طرف خود فرد نيز قابل انجام است  هر بار استفاده از آن فقط دو دقيقه وقت مي         

  .توان آن را با پزشكي تجربي، هيپنوتيزم و غيره تركيب نمود و نتايج حاصل از آنها را بهبود بخشيد ها است و مي روش
 كه)  com.varafzardel.www(در پايان لازم  مي دانم  از  كلية  افراد  شاغل  در  گروه  صنعتي  دلوار  افزار 

  :اي از اين بزرگواران در پي مي آيد  اسامي عده. ترجمة اين كتاب مرا ياري كردند، تشكر  نمايم  در 
  )مدير گروه (   آقاي ايرج قرباني -
  )قائم مقام (   آقاي سيد محمد امام -
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  )مدير دفتر منطقة جنوب (   آقاي تورج مرشدي زاده -
  )شناس آي تي كار(   آقاي آرمان سيدي -
   .برآمدند   كه از عهدة زحمت تايپ و تصحيح به خوبي   خانم سميه ايجي-

 
   )EFT- ADV ( فرهاد فروغمند

  مترجم
84آذر
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  درباره نويسنده

  
در همـان   . هاي بهبود كارايي فـردي علاقمنـد شـد           سالگي به روش   13از  .  ميلادي به دنيا آمد    1940 آوريل   13گري كريگ در    

هـايي كـه بـه نظـرش نتيجـه            از آن به بعد به آموختن روش      . گردد  ه فهميد كيفيت افكار در زندگي فرد منعكس مي        هنگام بود ك  
  . استNLPوي همچنين داراي مدرك استادي . باشد  آخرين يافتة او ميEFT. رسيدند، اقدام نمود بخش مي
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   كساني كه اين كتاب را ه بخطاب
  از اينترنت دريافت كرده اند

  
 سي دي تصويري ، 13شامل (  براي دروس كاملتر  همراهيك .  ئي اف تي است مقدمة ــيا  ــ سرآغازاين كتاب 

 املكئي اف تي به صورت آن آموزش از مي باشد و منظور ) اين كتاب بر روي سي دي كامل يك سي دي صوتي و متن 
   .نيست

  
يد و با پشتكار ئي اف تي را بر روي خود و ديگران بكار بريد ، احتمالاً نتايج سريع و اغلب ياگر اين كتاب را مطالعه نما

همچنين .  مناسب از آن به اين وعده خواهيد رسيد ة ئي اف تي است و شما با استفادةاين وعد. ژرفي بدست خواهيد آورد 
  . . .كار را شروع مي كنيد و سپس در حالي كه سر خود را مي خارانيد مي پرسيد مواردي هم خواهد بود كه 

  
   يا  " ندارد ؟ كاراييپس چرا در اين مورد "
  يا " دارد ؟ كاراييچرا روي هر كسي به غير از من "
  "ولي در بعضي موارد ديگر اين طور نيست ؟  ، چرا در بعضي موارد به نظر مي رسد اثراتش دائمي است "
  . . . يا. . .يا . . .يا
 بيشتر و ةجوابها از تجرب.  ولي جواب آنها را در كتابي نظير اين نمي يابيد  . هستند دادن اين سؤالها قابل جوابةهم

مي تواند مطالب فراواني از يك كتاب بياموزد ولي پس از آن ، بايد به يك جراح مشتاق ، . آموزش دقيق تر بدست مي آيند 
 در سي دي هاي تصويري و صوتي نشان داده  ئي اف تي هنري وجود دارد كه به دفعاتدر اجراي .ادان بنگرد  كار استةنحو

  .اين آموزشهاي تكميلي را هم دريافت نمايند  بايدد اين هنر را در خود پرورش دهند كساني كه مايلن. شده است 
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  ان ،قابل توجه روان درمانگران ، پزشك
  ان و ساير مشاغل مشابه مشاور

  
 فاصله مي گيرند و چنانچه به طـرز مناسـبي اسـتفاده شـوند                 تندي  به  تداول م   روش هاي    از   كتاب   اين  درسهاي  

  . شما را چند برابر مي كند هاي توانايي 
  

برخـوردار   ه  نوشته شده و لذا از سبكي ساد    هم براي مردم عادي   ولي توجه داشته باشيد كه هم براي افراد متخصص و           
  . شيوه اي عملي نموده و عمداً از مباحث دشوار كتاب هاي درسي اجتناب كرده است ةنويسنده سعي زيادي در ارائ. است 

  
،  نگارش   ةاين شيو . با اين همه ، دقت و كمال مورد انتظار متخصصين در لابلاي استعارات و تصاوير حفظ شده است                     

اگر به دنبـال مطالـب معمـولي        . غير معمول مي باشد     ،    )ئي اف تي   ( ساسات نا خوش آيند      از اح  آسودگي خود روش    ة  انداز به  
  .مي گرديد كتاب درستي انتخاب ننموده ايد 
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   اين كتابةساده ترين راه مطالع
  

ابـطه بـا ئـي اف تـي     شما در ر يياكار افزايـش  و   وقـت    در   صـرفه جويي    موجـب . اين بخش خيلـي مهم است      
  .مي شود 

  
 نكته  دبه اين كتاب مي اندازد ، چن      كه فرد تازه كار نگاهي      ) و البته من هم مستثني نيستم       ( طبيعت انسان چنين است     

چـون   . اين كار در نهايـت بـه ضـرر شـما اسـت      .  فرا مي گيرد و سپس با سر به سوي سي دي هاي تصويري شيرجه مي رود      
  اين    در  آنچه كه   خلاف    بر  تصويري  ممكن است فكر كنيد كه در سي دي هاي             مثلاً .  ياد مي گيريد   لب را بدون ترتيب   امط

كه مي توانند زمـان لازم را       (  كمك مي گيرم     يبلكه از ميان بر هاي موثر     .   نيست   طور  اين.  مي كنم   عمل     مي گويم   كتاب
بـه    .  مفاهيمي كه در همين كتاب خواهيد آموخـت انجـام مـي دهـم    اين كار را بر اساس  .)بيش از پنجاه درصد كاهش دهند 

 كـافي بـه خـوبي درك        ةپيش زمين  بدون    " انرژي     سموم "  و    "وارونگي رواني  "  ،    " جنبه ها    " نظير     مهمي مطالب  علاوه  
آنهـا پرداختـه شـده و بـراي          خواهيد ديد كه به نوبت به همگي         چنانچه مطالب ارائه شده را به ترتيب مطالعه نماييد        . نمي شوند   

  .شما توضيح داده مي شوند 
  

 به نحوي گرد آوري نمايم كه به سادگي قابـل           را پول صرف كردم تا ئي اف تي         عالم و به اندازه يك       وقت من دو سال    
ايـن  . العه گردنـد   مطشوند ترتيبي كه ارائه مي   اجازه دهيد قوياً توصيه كنم كه دروس ئي اف تي بايد به              . . .لذا  . يادگيري باشد   

مثل اين است كه كتابي را ابتدا بـا نگـاهي          .  بدون ترتيب كار را مشكل مي كند         ة ولي مطالع  .ساده ترين راه انجام اين كار است        
به فصل يك ، سپس فصل هشت ، بعد فصل چهار بخوانيد و آنگاه به خيال اينكه مطالب ساير فصول را هم مي توانيـد حـدس                           

  .نظر نماييد بزنيد از آنها صرف 
  
   .باشدآنچه گفتم كافي فكر مي كنم  

  
   ئي اف تي  ياد گرفتنةراه ساد

  
  اصول اوليه : فصل يك 

  
حتـي اگـر شـما روان      .بسيار مهم است اين مسئله اي. رائه شده بخوانيد كتاب را به ترتيب ا  فصل يك اين  ابتدا -1

  .تاب بر اساس ايده ها و اصطلاحات مطرح در اين فصل نوشته شده اند درمانگر هم باشيد بايد بدانيد كه قسمتهاي بعدي اين ك
  

 ئـي اف تـي در آن        ةروش هاي بنيادي شفا بوسيل    .  ناميده شده است     " اساسي     دستور "فصل    اين     در   اصلي  بخش           
طـور كـه در فـصل دو خواهيـد          همـان   .  همه چيز در ئي اف تي اسـت          ة داده مي شوند و در واقع پاي         توضيح   مشروح   طور  به

 تقريباً همـواره كفايـت    ميان بر راههاي  .  دهيد  انجام  كامل  طور  به را  اساسي   دستورة به ندرت لازم است كه هم      آموخت
  ر هن ـ   بـر   و تـسلط    ميان برها      از  بهتر  ةاساسي را به طور كامل بدانيد تا پايه اي براي استفاد          دستورولي لازم است    . مي كنند   

  .را مي رسد فنوبت آن بعداً . پس از اينكه فصل يك را تمام كرديد فوراً به سراغ فصل دو نرويد . ئي اف تي باشد 
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٩

در اين مرحله سه فيلم وجود دارد كه با نوشته هـاي            .  فصل يك را به دقت ببينيد        تصويريهاي  سي دي     سپس  -2 
  .آبي رنگ روي برچسب آنها مشخص شده اند 

 
.  تكميل مي نمايد و تك تك نقاط ضربه و روش هاي دستور اساسي را توضـيح مـي دهـد                       را  يك     فصل a 1   فيلم          

گيرد و وحشت     مورد استفاده قرار مي    به طور كامل  يو است كه در آن دستور اساسي         شامل يك جلسه با فردي به نام دِ        b 1فيلم  
 دسـتور اساسـي بـه       ،  ئي اف تي      راهنمايكه در    اين تنـها باري است      باشيد كه    لطـفاً توجه داشته  . او از آب را از بيـن مي برد         
در تمامي جلـسات ديگـري كـه در ايـن           . صورت گرفته است    اين كار صرفاً براي آشنايي شما با آن         . طور كامل به كار مي رود       

جنبـه   پيچيده اي است كـه داراي چنـدين         مورد   ،يو از آب    وحشت دِ  . ده است دروس مطرح گرديده اند از ميان برها استفاده  ش         
. لذا براي آموزش شما ايده آل اسـت  .  پرداخته شود تا مشكل برطرف گردد  به صورت جداگانه    بايد به هر يك از آنها      ومي باشد   

شـروع     از  قبـل       مفصـلي  ة مصـاحب   شامل  كه( مي انجـامد     طول    به  ساعـت     يك  تنها  كلاً     جلسه اين  اينكه    وجود  با
  گرفــته     بكـار   بـر  ميـان  راههاي   چنانچه   .  است  وقت گير  ئي اف تي      معيارهاي    ولي مطابق با  ) ئي اف تي  هـم مي باشد        

  . مي گرديد   حل  كوتاهـتري  زمان  در مي شدند ، مشكل
  

سته هـاي شـما را       با نگاهي به يك كارگـاه آموزشي و چنـد جلـسه بـا افـراد مختلـف دانـ ـ                  3 و   a 2   ، b 2فيلم هاي   
در   با قدرت  ئي اف تي        ،  ميان برهاي مختلف دستور اساسي      كارايي ةاز طريق مشاهد   ، اين مرحله     در . دنگسـترده تر مي نماي   

  .راههاي ميان بر در فصل دو توضيح داده خواهند شد . حل طيف وسيعي از مشكلات گوناگون آشنا مي شويد 
  
را بخوانيد و به موارد مطرح شده و تفاسـير  ) هاي صوتي سي دي راجع به ( اب ين كت  ا 87 تا   82ت  صفحا سپس    -3 

ايـن كـار در جـاي ديگـري از ايـن            . ها آموزش روش انجام دستور اساسي نيست        سي دي   هدف اين   . آنها به دقت گوش دهيد      
 نقشي كـه      درك ) 2( و    ي اف تي    ئ  ة   گسترد   كاربردهاي  با   بيشتر  آشنايي) 1( :بلكه هدف از آن     . كتاب صورت گرفته است     

 شـديد    ةاز علاق ـ ( العمل هاي متفاوت مردم درمقابل اين روش ها           عكس   با   آشنايي )3(و   در فرآيند ايفا مي كنند       " جنبه ها    "
  .مي باشد ) گرفته تا ناباوري محتاطانه 

  
  پيشرفته : فصل دو 

  
، )  سـموم انـرژي   از جملـه ( با موانـع كمـال    اينجا شما  در. د   كني   مطالعه   شده  ارائه ترتيب   ابتدا اين فصل را به       -1

  .اف تي آشنا خواهيد شد  ئي گيري از مفيد در افزايش بهره نكاتميان برها و ساير 
  
هشت فيلم وجود دارد كه با نوشته اي قرمز رنگ روي برچسب آنهـا مـشخص                .  آنگاه فيلم هاي فصل دو را ببينيد         -2

سـاير  .  بين فصول يك و دو مي باشد و ديـدن آن اهميـت خاصـي دارد             پلي   واقع   در   دو   از فصل   يك ةفيلم شمار . شده اند   
اين جلـسات  .  ند اختصاص دارنشان مي دهند جلسات واقعي و گفتگوهايي كه هنر ئي اف تي را              شرح  به فصل دو    فيلم هاي   

آن برخورد خواهيد نمود مي باشـند و گنجينـه اي از مثالهـاي              كاملاً واقعي بوده و شبيه آنچه شما در مورد خودتان يا ديگران با              
نشان مي دهند و لازم است براي بهره گيري هرچه بيشتر چند بار ديده   را  به خوبي هنر ئي اف تي       . كاربردي ئي اف تي هستند      

  .شوند 
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   ئــي اف تــي 
  فصل اول

  
   
   ئي اف تيةاصول اولي

   و
    بكارگيري آنة شيو

  به صورت مرحله به مرحله
  ه به ميان برها و ساير مفاهيم پيشرفت: وجه ت

  ابتدا بايد. در فصل دو پرداخته مي شود 
  . فصل يك را به خوبي ياد بگيريد 
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   سرگشادهةنام
   

   . از احساسات ناخوش آيندآسودگينامه اي به همه شاگردان روش 
   مي كند  براي مراحل بعدي زمينه چينيكه   نامه اي

  . و علت وجودي اين كتاب را توضيح مي دهد 
  

  ". مي سازيم ي صفاي درون سرزمين پلي به سوي ، در وجود شما ، ما با هم"
  

  دوست عزيز ، 
  بـر روي بـاران ملايمـي  . در خانـه نشـسته ام    … تنها …چهارشنبه  شب   يك   در  كلمات     اين   نوشتن  به هنگام 
 .پس از دو سال نوشتن و فيلم برداري ، ئي اف تي كامل شـده اسـت    . ي آن شنيده مي شودمي بارد و صدا  شيشه هاي پنجره 

  .تقريباً آماده چاپ است 
  .پنج دقيقه پيش اشك از گونه هايم سرازير گرديد

 ولـي  . مـي دانـستم    را   آنمنظورم اين است كه هميشه علـت    . م  ه ا  دانستم چرا اين كتاب را نوشت      بود كه   پس از آن  
  .داستان اين گونه است .  مي توانم آن را در قالب كلمات بريزم   اكنون. كنم  بيان نمي دانستم چگونه 

قديمي از اداره كل سربازان     ،    )1ن فولي دريِايِ ( دستيارم    من و      كه   ويدئويي   بازبيني فيلم    حال   پيش در   دقيقه پنج  
 صرف كرديم تا با استفاده از  ئـي اف تـي بـه كهنـه سـربازانمان                   وقتما شش روز    . بودم   يه كرده ايم  ته،  واقع در لس آنجلس     

  . آن را در بخشي از اين دروس خواهيد ديد فيلمشما . كمك كنيم از دست خاطرات وحشتناك جنگ ويتنام رهايي يابند 
نـد كـه يكـي از شـديدترين اخـتلالات روحـي       بود)  پي تي اس دي (  تروماخاطرات از ناشي آنها دچار اختلال تنشي    

از جملـه  ( بـه غيرنظاميـان بـي گنـاه       شليك   به  اجبار نظير …اين مردان هر روز را در فجايع جنگ . شناخته شده مي باشد   
ي شـليك  هاصـدا .  مرگ دوستان نزديك يا قطع عضو آنان سـپري مـي كردنـد           ة در گودال ها و مشاهد     اجساد، دفن   ) كودكان  
گاهي اوقات تنها مواد مخدر دردهاي هميشگي   . شب در گوش آنها زوزه مي كشيد        هر  ها هر روز و      ، انفجار بمب و فرياد    اسلحه  

  .ناشي از جنگ را تخفيف مي دادند 
. افسرده و دردكشيده اند . آنها عرق مي ريزند ، گريه مي كنند ، دچار حملات سردرد و اضطراب هستند 

اي مرضي مبتلا هستند و به علت كابوس هايي كه مي بينند از به خواب رفـتن  به ترس هاي معمولي و ترس ه 
  . ولي بهبودي ناچيزي كسب كرده اند …بسياري تا بيست سال تحت درمان بوده اند . در شب هراس دارند 

   دعـوت  سربازانكهنه  درين جهت آموزش  ئي اف تي به         اياز من و    قديمي   كل سربازان    ةبه ياد مي آورم كه وقتي ادار      
ايـن  . آنها به ما اجازه دادند تا به هر طريقي كه مي خواستيم به اين مردان مشاوره دهـيم            . به عمل آورد چقدر هيجان زده شدم        

باعث تغيير جزئـي ، والبتـه قابـل         فقط  اگر آنچه كه انجام مي گرفت       . كار سخت ترين آزمون براي درك قدرت  ئي اف تي بود             
ولي در واقع بسيار بيش از آن صورت        . دان شديداً ناتوان مي شد ، اكثر افراد آن را موفق مي دانستند              مشاهده ، در زندگي اين مر     

  .پذيرفت 
  شخـصاً   بايـد     مـا    واقـع   در.  نداشـتند     آنها بودجه اي براي اين كـار      . پولي به ما نپرداخت     قديمي  اداره كل سربازان    

براي كسب اين موفقيت حاضر بـوديم بـيش از          . ولي اهميتي نمي داديم     . داختيم   مي پر    را   غذا  و  اقامت و آمد ،       رفت  ةهزين
  .اينها خرج كنيم 

                                                           
1 Adrienne Fowlie 
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 بـود كـه بـه علـت اخـتلال           چدر مورد ري  از آن    بخشي   .در هر حال ، اين فيلم خلاصه اي از اتفاقات آن شش روز بود               
  :او به شرح زير بود مشكلات  . قرار داشت سال تحت درمان 17تنشي ناشي از ترسهاي مرضي به مدت 

  
  . هميشگي از جنگ كه بسياري از آنها هر روز به ياد او مي آمدند ة خاطر100بيش از ** 
   . ناشي از بيش از پنجاه بار پرش با چتر نجات…ترس شديد از ارتفاع ** 
  . قويحتي پس از تجويز داروهاي.  هر شب سه تا چهار ساعت طول مي كشيد تا به خواب رود …بي خوابي ** 

  
  . آن مشكلات ناپديد شدند ة پس از استفاده از ئي اف تي هم

 را  هـا ولـي حاضـر بـود آن      .  هم به سختي باور مي كرد كه اين روش هاي عجيب كارآمـد باشـند                 چريمثل اغلب مردم      
 تـرس خـود را بـا بـالا          او. از ارتفاع آغاز كرديم كه پس از پانزده دقيقه به كلي بر طرف شد               1ما با ترس مرضي او      . امتحان كند   

 ـ    . ين از فراز پلكان اضطراري آزمايش كرد        يرفتن از يك ساختمان چند طبقه و نگريستن به پا           ناشـي   ياز اينكه هيچ عكس العمل
 وحشتناك جنگ بكار گرفتيم و همه آنها را         ةس  ئي اف تي را در مورد چند خاطر         سپ. از ترس مرضي نداشت بهت زده شده بود         

  . آنها را به ياد مي آورد ولي بار احساسي آنها از بين رفته است ةبته او هنوز همال. خنثي نموديم 
و او  ) س يـاد خواهيـد گرفـت        وهمان طوركه شما در جريان اين در      (  آموزش داديم    چما تكنيكهاي ئي اف تي را به ري         

ديگــر اذيتــش    .  شـده بودنـد       ثـي خن   آنها ة  پس از چند روز هم    . خودش توانست بر روي ساير خاطـرات جنگي اش كار كند           
 ـ     دو ماه .  شد    قطع) با نظارت پزشك    ( نتيجتاً بي خوابي او از بين رفت و داروهاي خواب آور هم             . نمي كردند     چ  بعد تلفني با ري

و  . مثل خروج از زندان مي ماند       . يند است   ا واقعي از احساسات ناخوش    آسودگياين يك   . هنوز مشكلي نداشت    .  كردم    صحبت
اگر آن  . نويد  ئي تي اف است        اين   . لذتي دارد  چه    كه  اگر بدانيد   !!!دادن كليد رهايي به او را داشتم         افتخار من

  . اتفاق افتاد چهمان طور كه براي ري. را ياد بگيريد مي توانيد آن را درمورد خود و ديگران انجام دهيد 
ظرف چنـد   .  ناشي از جنگ داشتند      ييد كه همگي خاطرات تروما    پس از آن نوبت به رابرت ، گري ، فيليپ و رالف رس              

ديدن لبخندها و شنيدن تشكرها به لذتي منجر مي شد كـه تنهـا              .  يافتند   آسودگيدقيقه از خاطراتي كه بر روي آنها كار كرديم          
  .پس از آن نوبت فيلم مصاحبه با آنتوني رسيد .  اشك مي تواند آن را بيان نمايد 

 به علت   … نظير رستوران    …ي از تجربيات جنگي خود وحشت داشت كه از رفتن به مكانهاي عمومي              آنتوني به حد    
 باعــث    آن  بـه   كـردن  فكر    حتي   . مي كـرد     جتـنابا  47 يي كِ  اِ  گـلوله هاي    شليـك    سربازان ويتنامي و     ةترس از حمل  

ايـن يعنـي    .  بهبـود نمـي يافـت        ش ، ولي ترس   نديست منطقي ن  شهايعكس العمل البته او مي دانست كه      . مي شد   اش  بي حسي   
  .اختلال تنشي ناشي از ترسهاي مرضي 

بـه انـدازه پـشيزي     " به قول خودش . ، ما به اتفاق آنتوني به يك رستوران شلوغ رفتيم       تي  اف  ز  ئي    پس از استفاده ا     
شـام   كه دويست نفـر ديگـر هـم در آن بودنـد     درين ، آنتوني و من با فراغت در رستوراني       اي ما سه نفر يعني      ." اضطراب نداشت 

چـه لـذتي دارد كـه       ! چـه تغــييري     . ترس او از بين رفته بـود        . آنتوني كاملاً راحـت بود     .  خنـديديم   خورديم و جوك گفتيم و      
  . بتـوان چنـين تفـاوتي را در زندگـي فـردي بوجـود آورد 

. سوگند مي خورم كه خداوند به من نعمتي عطا كـرده اسـت    ":  و گفـت    درنگـي كـرد  ،مقـابل دوربيـن   او سپس ، در               
  ." فكر مي كنم كه وقت آن رسيده بود كه شما را ملاقات كنم

  . در حالي كه در اتاق نشيمن بودم اشك شوق بر روي گونه هايم جاري شد …و آنگاه 
خود را به سطوح والاتري هـدايت كنيـد    ي توانيد مبه كمك آن  . ارزشهاي انساني در اين كتاب برترين جايگاه را دارند      

دوست داريد چند نفر از شما تـشكر        . و اگر بخواهيد از آن در كمك به ديگران و بزرگنمايي ارزش شخصيت خود استفاده نماييد                 
                                                           

1 Phobia 
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. دريافتـه باشـيد      مرا در نوشتن اين كتاب       ةاكنون اميدوارم انگيز  . كنند ؟ من هيچ پاداش بزرگتري نمي توانم به شما نشان دهم             
   .وقت آن رسيده كه با هم ملاقات كنيم.  قسم مي خورم .  خدا به من نعمتي عطا نموده است است كه دليل آن اين

  پس از آنكه ساخته شـد تبـديل بـه   .  مي سازيم    دروني   صفاي  سرزمين  به سوي      شما ، پلي     وجود   ، در    هم   با  ما  
 را از خود به ديگـران منتقـل   … و لذت … روحي  سودگي آن مي توانيد آ    ةد كه بوسيل  مهارتي هميشگي در زندگي شما مي شو      

هميـشه بـراي    . زنگ نمي زند و مات نمي شود و از مد نمي افتـد               …مثل طلا   .  اثر آن دائمي است      …سازيد و   
  .شما مي ماند 

نظيـر گرمـاي وجـود    ، د شـما را  م و من نتوانم گرمـاي وجـو  يممكن است من و شما هيچ گاه همديگر را رو در رو نبين       
هروقت مردم براي شفا دور هم جمـع         . ولي اشكالي ندارد    . اين كتاب ممكن است تنها رابط بين ما باشد          . احساس كنم   ،  آنتوني  

خـدا  .  وقوع به آن مـي دهـد    ةپر مي كند و اجاز    ) هر چقدر بزرگ باشد     ( عشق فضاي بين آنها را      . ي مي كنند    يشوند كاري خدا  
  .ي ندارد كه ما همديگر را رودررو ببينيم نياز

نظير هيچ يك از تجربيات قبلي شـما نخواهـد بـود            .  روحي هستيم    سودگي سفري به سوي آ    ةمن و شما به اتفاق آماد       
سفري واقعـي اسـت كـه    . ي كه به اوهام مي رسد نيست ي جادو ايمثل يك سفر افسانه اي بر روي قاليچه    .  قول مي دهم     …

شـما حقيقتـاً    .  درست مثل آنچه كه براي كهنه سربازان اتفاق افتاد ، مي باشـد               …تيابي به هدفهاي واقعي شما      هدف از آن دس   
داراي توانايي دور انداختـن ترسهاي معـمولي ، ترسهاي مرضي ، خاطرات تروما ، خشم ، احساس گناه ، غم و ساير احـساسـات                       

  اغلب حتي شديدترين احساسات   . جلسات كند و دردآور و پرهزينه داشته باشيد         بدون اينكه نيازي به سالها      . مي شويد   ناخوشايند  
شما هم دلايلي را كه بـراي       . فكر مي كنم ادعاهاي خود را كمي زود بيان كردم           . در چند دقيقه ناپديد مي گردند       هم  ناخوشايند  

  .خود بكار خواهيد بست اثبات آن نياز داريد در اين دروس پيدا خواهيد كرد و اين روشها را در مورد 
با وجـود اينكـه   .  شما را متعجب مي نمايد     ها آن  هاي ييولي توانا . همچنين محدوديت هاي آنها را هم درخواهيد يافت           

به هر حال ئي اف تي بسيار بيـشتر از آنچـه در ايـن چنـد     . سالها است اين كار را انجام مي دهم باز هم مرا به حيرت مي اندازد      
 آن در   ةبقي ـ.  تا شـما نگـاهي بـه درون آن بياندازيـد              اش را باز كرده ام       دريچهمن تنها كمي    . انجام مي دهد    صفحه گفته شد    

  . صفحات بعدي ظهور مي نمايد 
  

  همراه با بهترين احترامات           
  

  گري اچ كريگ            
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  هديه اي گرانبها

  
  مي پيشگاماني  از تما… و تشكر …با تقديم احترام خاص 

  .كه تلاش آنها به جنبش ئي اف تي كمك نمود
  

   ." شفا هستيم خراشانم ما در طبقه همكف آس"
  

  .به شما و من هديه اي گرانبها داده شده است 

  
   كردند  پيش ود را پنج هزار سالخاز بانيان كارهاي خيري را كه عمده تلاش   بعضي   هيچگاه  ما متاسفانه

  . را كشف و ترسيم نمودند  ، يعني انرژي هاي نهفته و جاري در بدن ،ي اف تي ئ باهوش ، بنيان هاي اين افراد . نخواهيم ديد
ئي اف تي و طب سوزني هم خانواده به حساب   لذا و   هستند   سوزني  طب اين انرژي هاي نهفته همان بنيان هاي

  .همي در شفاي روحي و جسمي پيدا خواهند كرد هر دو به سرعت گسترش مي يابند و به مرور نقش م. مي آيند 
 راه استفاده از اين روشهاي باستاني را بازتر  ،كه زندگي خود را وقـف اين كار كـرده بودنـد ، بعضي اشخاص اًاخير

 كه،  2 نقـش مهمي در كينيزيولـوژي كاربـردياو.  اسـت 1مهمـترين فـرد در اين بيـن دكتـر جـورج گودهـارت. نمودند 
  .داشته است ، طـلايـه دار ئي اف تي مي باشد 
تا جايي كه مي دانم او يكي از اولين روان پزشكاني . سزاوار تمجيد ويژه مي باشد هم  3موندتلاشهاي دكتر جان داي

شرفته اي از نظريات پيشرو او به همراه ايده هاي پي. بود كه از اين انرژي هاي نهفته استفاده كرد و در مورد آنها مطالبي نوشت 
  . شفا را ايجاد نمود خراشانم آس هاي كينيزيولوژي كاربردي پايه

 اين روشها آشنا كرد ، لايق تمامي اعتباري است كه تاريخ مي توانـد بـه او                   با  هم كه اولين بار مرا     4دكتر راجر كالاهان  
. به شكلي اساسي به ميان مـردم آورد         ،  ش   با وجود دشمني هاي آشكار همكاران       ، او نخستين كسي بود كه اين روشها را       . بدهد  

كالاهـان ،    هـدف منـد راجـر   ةبدون انگيـز .  راسخ مي طلبد ي متداول ، عزم  عقايد تار و پود  زدن   هم  كه به حتماً مي دانيد
  . بوديم " چيز جالب "شايد ما هنوز هم در حال نظريه پردازي در مورد اين 

 در اين رشته سريعاً گسترش يابنـده ، كـاهش         ، سهم من .  راد بزرگ ايستاده ام   من متواضعانه بر روي شانه هاي اين اف       
ئي اف تي  حالت ساده و شكيلي از اين روشها اسـت             . پيچيدگي هاي غيرضروري و نتيجتاً راهيابي به كشفيات جديد بوده است            

  .از مشكلات استفاده نمايند كه هم افراد حرفه اي و هم افراد معمولي مي توانند از آن در مورد طيف گسترده اي 
بدين ترتيـب من به بـسياري      .  شفا هسـتيم و بنابراين چيـزهاي بسياري بايد بياموزيم          خراشانمما در طبقه همكف آس    

 ارائــه   com.freeemo.www اينترنتـي    پايگـاه  ناپذير نوآوريهـاي خـود را در         كاربـران ئي اف تي كه به شكلي خستگي        از
  .آنها ما را به طبقات بالاتري خواهند برد . كرده اند ، مديون هستم 

                                                           
1 Dr. George Goodheart  

Applied Kinesiology 2  
3 John Diamond 
4 Roger Callahan 
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  چند
  اييديهت

   ئي اف تياز استفاده كنندگان واقعي 
  

  
  توزيع كننده مستقل
  دكوراسيون داخلي

  مواد غذايي
  باب و دبرا آكرمان

  مديريت هوشمند وزن ، سلامتي و تناسب اندام
  

  درين ايگري و
من يك عصب  حساس در گـردنم دارم كـه گهگـاه             . اهم از هر دو شما به خاطر معرفي ئي اف تي تشكر كنم              مي خو 

 بـود و از   آخرين مورد آن بدترين آن هم. موجب درد شديد در دست و بازوي راستم مي گردد و تقريباً آن را بلااستفاده مي كند                
نـه تنهـا    .  شـما شـركت كـردم        همـايش تا اينكـه در     . اصل نشد   تجويزها و روشهاي معمولي ظرف چندين روز هيچ بهبودي ح         

  . كنترل كنم  كاملاً بلكه به هنگام وقوع دوباره مي توانستم  آن را، توانستم درد را بلافاصله متوقف نمايم
  

  ! متشكرم
  دبرا آكرمان
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  درين فولياي

  گريكدستيار گري 
  1102بلوار ردوود شماره 

  94947ليفرنيا نوواتو ، كا
  
  :درين عزيز اي

 ارائه مي شد    گريك كه توسط گري     " چگونه اتوبوس خود را برانيد       " همايشدر روز سه شنبه بيست و يكم جولاي در        
تـرس از    حـل مـشكل      همايش شركت در ولي هدف از    . دلايل شخصي متعددي براي حضورم در آنجا داشتم         . شركت كردم   

تا اينكه گري پرسيد آيـا كـسي در ايـن جمـع             . طور نكرد كه مي توانم از اين ترس رها شوم           حتي به ذهنم هم خ    .   نبود ارتفاع
تـرس  من دستم را بلند كردم و بلافاصله حالت عصبي به من دست داد ، عـرق كـردم و لرزيـدم ،                       . هست كه از ارتفاع بترسد      

   .بر روي يك صندلي بايـستمحدي كه حتي نمي توانسـتم به راحتي  تا .  داشـتم   ارتـفاع  از وحشتناكي
 بـين    ترس مـن تقريبـاً بلافاصـله از       او در اجراي ئي اف تي به من كمك كرد و            .  خوب ، اتفاق جالبـي افتاد      

 بالا رفتـيم تـا از پنجـره         ةبه ياد مي آوري كه من و تو به طبق         . آن قدر سريع كه هنوز هم به سختي مي توانم باور كنم              . رفت
ين را نگاه كردم و اصـلاً       ي دوم پا  هروز بعد هم در محل كارم از بالكن طبق        . و من كوچكترين مشكلي نداشتم      بيرون را نگاه كنيم     

  .ناراحت نشدم 
شده بودم و ديروز به نمايشگاه سـونوما كـانتي          1گردونه صندلي دار   جالب تر اينكه شايد در عمرم تنها سه بار سوار           

دفعات قبلي كه سوار شده بودم از تـرس         ! يك آزمايش واقعي بود     !!! رسي نداشتم   رفتم و سوار يكي از آنها شـدم و كوچكترين ت         
احساسي كـه داشـتم كـاملاً       . عرق كرده بودم و مي لرزيدم       . تنفسم سريع شده بود     . نمي توانستم نفس بكشم     . خشكم زده بود    
. بودنـد    شـده   مبهوت بچه هايم   .بـود    جزه  مع  يك    واقعاً. بودم    داده     لم  يراحتب   ديروز  ولي .بود   غير واقع بينانه    

  .مي دانستند قبلاً ترس من تا چه حد واقعي بود و حالا مثل اين است كه هيچ وقت ترسي نداشته ام 
تنها يك بار ديگر مجبور به انجام آن شـدم و آن             اف تي به من كمك كرد      در ضمن ، پس از اينكه گري در اجراي ئي         

  .حتي در روز نمايشگاه هم آن را انجام ندادم . گاه بود هم چند روز قبل از نمايش
    . شما را ببينم  باز هماميدوارم به زودي. درين ، خيلي خوشحالم كه شما دو نفر را ملاقات كردم اي
  

  با احترام                                    
  

  باربارا وولمن                               
  كاليفرنيا ، سانتاروزا                             

  
  

                                                           
1 Ferris Wheel  بزرگی که در شهر بازی وجود داردچرخ و فلک .  
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 خـاطرات  از ناشـي  وي سالها از اخـتلال تنـشي      . زنداني است    تيم كلارك در زندان فولسام    :توجه  
  را صرف  ئي اف تي  كـرد          اي دقيقه در اتاق ملاقات چند   . برده است    رنج) اس دي    پي تي  ( تروما
توسـط ماشـين     گرانبهـا ةاين نام. رنگشته اند   ب هم   تاكنون. علائم بيماري او ناپديد شدند       ةو هم 

   .مي آيددر اينجا به همان صورت اوليه  تحرير زندان نوشته شده و

  
  : مربوط باشد  به او خطاب به هر كسي كه ممكن است 

  
تنها بـه ذكـر     .  بگويم   من درست نمي دانم كه مي خواهم چه چيزي را در مورد كمكي كه گري در زندگي به من كرد                     

  .اكتفا مي كنم لب زير مطا
 كـه بـه     1982دوران زنـدان تـا آوريـل        .  محكوم به حبس دريك دخمه در سان كوئنتين شـدم            1980 سال   ة در ژانوي 

را تا قبل از اينكه گري      .  گرديدم   تروماخاطرات   از   ناشيدر آن دوران دچار اختلال تنشي       . صورت مشروط آزاد شدم طول كشيد       
  .حدود دوازده سال . ئي از زندگي من شده بود ملاقات كنم اختلال تنشي جز

) من اكنون در زندان فولسام هستم ( او به ملاقات من آمد     . از گري به خاطر اينكه ديگر چنين مشكلي ندارم متشكرم             
وستم تشـكر   از د  . ولي ديگر اين طور نيست      . من هم نظـريه هاي او را باور نداشتم         . و مرا در همان اتاق ملاقات درمـان نمود         

  .مي كنم 
  

  با احترامات فراوان                         
  تيموتي كلارك                           
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  و شركاء گرينوود

  شركت تجاري معاملات املاك
  

  گريكآقاي گري 
  درين فوليايخانم 
  يندا از احساسات ناخوشآسودگيروش 

  1102بلوار ردوود ، شماره 
  94947تو ، كاليفرنيا نووا
  

  گري عزيز ،
در لس آنجلـس برگـزار شــد و در آن   قديمي  شما كه ماه پيش در اداره كل سربازان    در همايش من يكي از حاضـران       

  .يد بودم شتاذشمـا ئي اف تي را براي ما به نمايش گ
  . جسورانه است "د  احساسات ناخوشايند از عدم تعادل در سيستم انرژي بدن ناشي مي شونة هم"ة جمل  
 تصور اينكه زدن ضربات ملايم به بدن منجر به تغييرات سريع در احساسات مي شود ، واقعاً كمي فراتر از آن بـود كـه                                    

  .بتوانم بدون دليل به نظام باورهايم بقبولانم 
دن بـه نتـايج مثبـت در ورزش ،    حداقل مي توانم بگويم كه باور كردن شفاي تقريباً فوري از ترسهاي مرضي ، يا رسـي    

  .تجارت و ترك اعتياد كمي سخت بود 
ديـدم ، از ئـي اف تـي بـراي بهبـود        همـايش   به هنگام بر روي مردم را  كارهاي شماةپس از اينكه نتايج خارق العاد       

   .زاتم در بازي گلف استفاده نمودمامتيا
ين آوردن ي فوري آن پـا ة ، نتيج امت و خوشحاليپس از سه باراستفاده از اين روش ، و در ميان به                    

  . امتيازاتم در گلف به اندازه ده ضربه از حدود نود و پنج به هشتاد و پنج يا كمتر گرديد 
   .اكنون امتيازات من با استفاده از روش شما ، در اغلب دفعات بازي ، كمي بيش از هشتاد است 

  . شما كه بر روي خودم انجام خواهم داد هستم منتظر نتايج مشابهي از كاربردهاي ديگر روش 
  .از بابت اين ابزار جالب و نشاط آور ممنونم 

  
  احترامبا كمال                                                                                     

  
  رگري دوفو                                                                                     

  
  

  1554بلوار سپولودا جنوبي ، شماره 
  لس آنجلس

  90025كاليفرنيا 
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  مطالب حقوقي

  
   لطفاً با دقت بخوانيد. . .مهم 

    
عمدتاً بـه دليـل     .  به شما مي گويد كه نبايد چندان منتظر بروز اثرات جانبي منفي ناشي از ئي اف تي باشيد                    عقل سليم 

  :اينكه 
  

  .هيچ عمل جراحي صورت نمي گيرد            
  .هيچ تزريقي وجود ندارد            
  . شيميايي استفاده نمي شود ة هيچ قرص يا ماد          
  . بدن تحت فشار يا كشيدگي قرار نمي گيرد           

  
و چرخانـدن چـشمها     به جاي آنها تنها چند روش ظاهراً بي ضرر شامل زدن ضربات ملايم ، زمزمه كـردن ، شـمردن                     

  .تاكنون بيش از صد هزار تن از ئي اف تي  استفاده كرده اند و تعداد اعتراضات خيلي كمتر از يك درصد بوده است . وجود دارد 
 " بـدتر  " و يا گهگاه بعضي بگوينـد كـه    هكند كه حالت تهوع به او دست داد       هرازچند گاهي ممكن است فردي اظهار       

اين گزارش ها به ندرت پيش مي آيند نمي توان گفت كه آيا  ئي اف تي باعث مـشكل بـوده اسـت يـا           آنجايي كه    از  . شده اند   
 آنها چه با ئـي اف تـي و        . به هر حال بعضي افراد صرفاً با اشاره به مشكل خاصشان احساس تهوع يا بدتر شدن مي كنند                   . خير  
  . بدون آن دچار اين احساسات مي گردند چه

ئـي اف تـي بـراي        لذا ممكن است استفاده از    . حل اوليه است و ما بايد مطالب بسياري بياموزيم          ئي اف تي تازه در مرا     
 آزمايش هستيم بـا احتيـاط لازم از ئـي اف تـي  اسـتفاده                 ةبنابراين شما بايد با فرض اينكه ما هنوز درمرحل        . باشد   بعضي مضر   

  .نماييد 
. م در زيـر مـي آورم        ه ا  ئي اف تي فرستاد    امه هاي الكترونيكي    ن مهمي را كه به نشاني گيرندگان        ةدر همين رابطه نام   

   .بخوانيد به دقت آن رالازم است 
  

  .به جايي كه به آن تعلق نداريد نرويد 
  

  سلام به همگي 
  

.  در آورم    " صـحيحي    ة شـيو  "م تـا آن را بـه        ه ا اين پيام مهمي است و ساعتها صـرف نوشـتن و بازنويـسي آن كـرد                  
  .آن را مي دانيد  و نود و نه درصد شما  است منطبق بر عقل سليممي خواهم بگويم به صورت آشكاريخوشبختانه آنچه 

 اسـتفاده كنـيم و آن را در مـورد افـرادي كـه      عقـل سـليم   كلام نهايي در اين مورد آن است كه بايد در ئي اف تي  از         
 ايـن روشـها     نسبت بـه   در حالي كه شيفتگي ما    .  باشيم    ار برخود   مناسبي ة از تجرب  اينكه ، مگر  مبه كار نبري  مشكلات حاد دارند    

  . همراه كنيم  عقل سليممي تواند موجب اشتياق فراوان در بكارگيري آن گردد ، بايد اين اشتياق را با
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و هم خانواده هاي فراوانش آن است كه در مورد           ئي اف تي       اول بايد گفت كه يكي از جنبه هاي لذت بخش          ةدر درج   
طبيعت ملايم آن سبب شده كه روان درمانگران متعددي         . لب مردم مي توان آن را بدون درد يا بادرد كمي انجام داد              اكثريت غا 

و چـرا كـه نـه ؟ چـرا مـردم را از              . اقدام به تاليف كتابهايي در اين باره نمايند و لذا افراد عادي به اين روشـها دسترسـي دارنـد                     
 و براي بيشتر مردم ملايـم و آسـان هـستند ،             . . . بسياري مشكلات ، دگرگون كننده ،        دسترسي به ابزارهايي كه اغلب در مورد      

  .منع كنيم 
  :   براي مثال در نظر بگيريد كه

  .   خود ياد مي دهند تا در خانه استفاده كنند بيماران به را ئي اف تي طور معمول ، فرآيند به، درمانگران 
  . اگردانشان از آن استفاده كنند معلمها آن را مي آموزند تا به همراه ش

  . والدين آن را ياد مي گيرند تا به همراه فرزندانشان از آن استفاده كنند 
  .پزشكان آن را ياد مي گيرند تا به همراه بيمارانشان از آن در كنترل درد استفاده كنند 

  .رند ماساژورها آن را با روش هاي فعلي خود مي آميزند تا نتايج با دوام تري بگي
  .رهبران مذهبي از آن براي افراد نيازمند استفاده مي كنند 

 از آن براي تقويت روش هاي خود استفاده مـي كننـد و بـه                2  ، طب سوزني و هوميو پاتي       1كيرو پراكتي كامتخصصان  
  . شخصي مي آموزند ةبيماران خود براي استفاد

  . . .و اين فهرست ادامه دارد 
ولـي  .  بر روي ديگـران اســتفاده مـي كننـد     شيوه ضربات ملايم از اين   روش   داد مشتاقان به درستي نمي دانم چه تع       

  . جهان اجرا شده است   سراسر حدس مي زنم بيش از صد هزار نفر باشند و احتمالاً تا كنون بر روي بيش از يك ميليون تن در
  آنخطرات عيني و اثرات جـانبي ) 2(فته شود و نتايج اساسي گر) 1(البته چنين اتفاقي به وقوع نمي پيوست مگر اينكه         

  . حداقل باشند 
 ولي همه آگاه نيـستند       ،  ئي اف تي را انكار كند         حاصل از    اساسي  در حالي كه هيچ كاربر ورزيده اي نمي تواند نتايج         

  . بگذاريد توضيح دهم . وجود دارد اثرات جانبي منفي و گاهي شديد  امكان، كه به ندرت
 در زندگي به حدي دچار ضربات رواني شده اند يا مورد سوء استفاده قرارگرفتـه انـد كـه مـشكلات روانـي                        بعضي افراد 
با وجود اينكه ئـي اف تـي        .  ساير اختلالات مغزي شديد        و  نظير چند شخصيتي ، جنون ، اسكيزوفرني       . . . حادي پيدا كرده اند   

 تجربـه در ايـن      داراي تنها بايد توسط فردي واجد شرايط حرفـه اي و           ولي  چنين مواردي    حتي در اين موارد هم مفيد بوده است       
 خـارج    كنتـرل   از  مي شـوند و  " 3 رفتار هاي متـفاوتي   "چرا ؟ براي اينكه بعضي از اين بيـماران دچار           . اختلالات انجام شـود  

ايد لازم باشد بستري شوند يا داروهـاي         و ش  صدمه بزنند آنها در حين رفتارهاي متفاوت مي توانند به خود يا ديگران            . مي گردند   
 قدر هم كه فرد به روش ضـربه هـاي ملايـم             هر. . . واضح است كه اينجا جاي تازه كارها نيست         . آرام بخش به آنها داده شود       

  .علاقه داشته باشد 
آوردن وقايع نـاگوار    در واقع ما هنوز نمي دانيم كه آيا ضربات ملايم باعث اين رفتارهاي متفاوت مي شوند يا به خاطر                    

  . به جايي كه به شما تعلق ندارد نرويد  ، لطفاً  نداريد موارد در اين اي تجربه در هر حال ، چنانچه. موجب آن هستند 
ولي در جامعه بـه نـدرت پـيش         .  متداول هستند     اين رفتارهاي متفاوت چقدر اتفاق مي افتند ؟ در بيمارستانهاي رواني          

ه اي افراد با تجربه دراين زمينه كه با طيف گسترده اي از مشكلات سروكار داشته انـد در ايـن بـاره سـؤال              اخيراً از عد  . مي آيند 
اين درصد كم صرفاً براي آگــاهي شـما         . كردم و دريافـتم كه كمتر از يك هزارم افراد دچار رفتارهاي متـفاوت شديد شـده اند                

  . اعـلام مي شود 
                                                           

1 Chiropractic 
2 Homeopathy  
3 Abreactions 
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 و به جايي كـه  "  كارهاي عجيبي انجام دهند" ا ئي اف تي كار مي كنند مي توانند       اين نيست كه كساني كه ب      ممنظور
 يـا   هـا ييسعي نكند دردهايي را كـه فراتـر از توانـا        استفاده كند و      عقل سليم  بايد از  بلكه فرد تازه كار   . به آن تعلق ندارند بروند      

   .آموخته هاي او است تسكين دهد
ايـن عبــارت در ايــن كــتاب و     .  مي شناسند  " كنيـدش   امتحـان   چـيزي  هـر   روي  بر"با اصطـلاح  را  من   

 ـ از   منظـور    است و البتـه   آمده  ما  اينترنتي پايگاه    و ئي اف تي  دروس          كـردن چـشم مـا بـر روي قابليـت هـاي       ز اآن ب
خوشـبختانه مـردم اغلـب آن را در حـد           . بـوده اسـت     كارهاي غير مسئولانه ن    انجام    ةهدف از آن دادن اجاز     .ئي اف تي  است      

  .پايراستيت استفاده نمي نمايند م اساختمانمي كنند و مثلاً از آن براي پريدن از بالاي  معقولي تعبير
   عـادي   صـورت   خـاطرات ناگوارشـان بـه    گاهي افرادي كه ئي اف تي بر روي آنها انجام مي شود به هنگام يادآوري            

 ـ موقتاً  حداقلـ جسمي   در برخي اوقات ديگر بعضي دردهاي. مي شوند    ناراحت  و مي ريزند  اشك فـرد  .  بدتر مـي گردنـد    
كار آزموده و با تجربه اين عكس العمل ها را طبيعي مي داند و از  ئي اف تي به شـكل مناسبــي بـراي برطـرف نمـودن آنهـا                                

اگـر كاربــر    .  بايد غالـب باشد     عقل سليم  ل ها بوقوع مي پيـوندند ،     عكس الـعم   اين    وقتي،  تاكيد مي كنم    . استـفاده مي كند    
  .  را به فرد با تجربه تري معرفي كند  موردئي اف تي احساس مي كند كه از عهده برنمي آيد بايد

  
   گري، به شما علاقه دارم 

  
 لطفـاً .  را شكل مـي دهنـد    گفته مي شود يك توافق قانوني بين ما   عقل سليم به اين ترتيب ، جملاتي كه در مورد           

   .بخوانيداين جملات را به دقت 
  

 البتـه بـه     …درين و من روان درمانگر يا درمانگر نيستيم و مدرك دانشگاهي نداريم و آموزش رسمي نديده ايم                   اي **
   . استنفوردجز مدرك مهندسي از دانشگاه

  .ي فردي به ديگران است ياكاربودي بهي فردي هستيم و هدف ما نشان دادن ابزار ياما راهنماهاي كار** 
  . فرمانبردار هستيم  هايي روحاني دارد و لذا ما كشيشةنبتلاش ما ج** 
يي ارائه مي گردد و آموزش روانـشناسي  ااين درس به شكل نمايش كاملي از يك ابزار بسيار تاثيرگزار در بهبود كار         ** 

  . يا روان درماني نيست 
  .هاي اين توافق نامه ، از  ئي اف تي  بر روي خود يا ديگران استفاده كنيد  مطابق بند ،شما مي توانيد** 
مي دهيد  نمي توانيم به عهده گيريم و البته به             انجام     روش   با اين    شما  را  كه     آنچه  مسئوليت     من   و  دريناي** 

   …بنابراين . عهده هم نمي گيريم 
  .ي جسمي خود را در حين و پس از طي اين دروس قبول نماييد يا سلامت شما بايد مسئوليت كامل احساسات و** 
 ئي اف تي به آنها كمك مي كنيد يا آنها را آموزش مي دهيـد راهنمـايي                  ةبوسيل كه   را ديگري    كسان     بايد  شما** 

  .نماييد تا مسئوليت كامل احساسات و يا سلامتي جسمي خود را به عهده گيرند 
درين ، من و هر كس ديگري را كه در جريان كارهاي ئـي اف تـي  اسـت از هـر گونـه                         ي ا شما بايد قبول كنيد كه    ** 

  .ادعايي كه توسط افراد كمك گيرنده يا مورد آموزش صورت مي پذيرد مبرا بدانيد 
   ما شما را تشويق مي كنيم كه از اين روشها تحت نظر درمانگر يا پزشك واجد شرايط استفاده نماييد** 

.** مخالف بكارگيري اين روشـها اسـت ، از آنهـا بـراي حـل مـشكلات كمـك                    ر جائي كه عقل سليم      سعي نكنيد د   ُ
  .بگيريد
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 موافقت كنيد ، لطفاً كتاب و سـاير وسـايل را             با مطالب فوق الذكر    اگر نمي توانيد يا نمي خواهيد      
 ـ    در غير . بسته بندي و ارسال نماييد تا مبلغ آن به شما باز پرداخت شود               تـوافقي    هـم   ا بـا   اين صورت م

  .كرده ايم و من انتظار دارم كه شما آن را رعايت نماييد 
 رفتـار   است و اگر فكر كرديد با شما مثـل يـك فـرد دوازده سـاله                   مطابق با عقل سليم    كاملاً آگاهم كه آنچه گفته شد       

  .باشد فتم كافي آنچه گفكر مي كنم . اين كار را تنها به اصرار وكيلم انجام دادم . كردم پوزش مي طلبم 
  

   . . .به پيش          
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  از اين كتاب چه انتظاري داشته باشيم

  
   طبيعي سوء ظن – سادگي – روحي سودگيآ

   تكرار– شرح موارد واقعي 
  

   روحيسودگيآ
       

رو  و  تـي زنـدگي شـما را زيـر          ئي اف    مي كنم   فكرواقعيت اين است كه      باشم ، ولي       متواضع تر    بايد كمي   شايد   
  .خواهد كرد 

  
 ة ولي اين روش ها از لحـاظ اهمــيت در حـد اعلامي ـ             .مي دانم كه در حال حاضر كمي زياده گويي به حساب مي آيد            

   .هستند استقلال ةهمان اعلامي و براي بعـضي افـراد لال استقـ
، وگـذر از      شـكوفايي  ة كه به شما اجاز    سودگي آ  آن نييع.   از احساسات ناخوشايند است    آسودگيمنـظورم از استقلال ،     

  .يي در حد ظرفيت شما را مي دهد افراز تمامي موانع پنهاني رسيدن به كار
 يا غم از دسـت دادن فـرد مـورد    … يا اكراه در برقراري ارتباط …منظورم رهايي از سالها شك در توانايي هاي خود           

  . است  رفتار تجاوز و ساير انواع سوء يا خاطرات ناگوار شامل… يا خشم …علاقه 
منظورم رهايي از موانع كسب درآمد بيشتر ، ايجاد ارتباطهاي شغلي ، شروع كار و بار جديـد ، بهبـود امتيـازات گلـف ،                            

  .  سخنران ، خواننده يا كمدين شدن است  ،كاهش وزن ، راحتي در نزديك شدن به مردم يا
  آن   مـشروبات الكلـي ، دود كـردن        آن   جـب خـوردن آن قرصـها ، نوشـيدن           منظورم رهايي از اضطرابي است كه مو      

  .سيگارها يا حمله به يخچال مي شود 
  .  عشق و قدم زدن بر روي كره زمين با شعف و اعتماد به نفس است ةمنظورم رهايي در بيان آزادان

 يا اختلال روانـي     …ي     يا حملات عصب   … يا اضطراب    … يا ترسهاي مرضي     …منظورم رهايي از ترسهاي شديد      
  .… يا … يا … يا … يا احساس گناه … يا افسردگي … ي اعتيادامياليا  …پس از تروما 

  .همان طور كه گفتم  ئي اف تي  زندگي شما را زيرورو خواهد كرد 
  

  .  در ئي اف تي وجود ندارد "  بگوييد خود را برايم  زندگية قص" طولاني  بخش هيچ** 
  .نيست  در كار يقرص**  
  .يادآوري دردناك خاطرات تروما وجود ندارد ** 
  . انجام و اغلب ظرف چند دقيقه تمام مي شود   معمول در كسري از زمان** 
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كنار مي گذارند و به شكل مؤثـرتري به سراغ زندگـي            را    خود  احسـاسي   ة دائمي ، توش     صورت   به  مردم ، معـمولاً  
  . خود مي روند 

  
اس اين كشف كه عدم تعادل در سيستم انرژي بدن ، اثرات عميقي بر روان شـخص دارد ، بنـا شـده                       ئي اف تي بر اس    

اصلاح اين عدم تعادل  ، كه با زدن ضربات ملايم بر بعضي نقاط بدن صورت مي گيرد ، اغلب به بهبودي سـريع منجـر                          . است  
بـه   !!! ( قه ناپديد مي گـردنـد    مشـكلات ظرف چند دقـي    بيشترمنـظورم از سـريع اين است كه       . مي شــود    

باره بعـداً بيـشتـر توضيــح        اين   در . دانيد مربوط مي      در زندگيتان   خـصوص وقتي كه شما مشكلات را به وقايع ناگوار خاصي         
تعداد كمي از مشكلات .  ، اين مسئله به كرات نشان داده مي شود     كتاب مطرح شده در اين      ةدر موارد و جلسات زند    . ) مي دهم   

 ـ    . ه كوتاه مدت     شايد دو يا سه جلس     …بيشتر طول مي كشند      .  چنـد روز تـا چنـد هفتـه نيـاز دارنـد               هسخت ترين مـشكلات ب
  .خوشبختانه موارد اخير در اقليت هستند 

  
  سادگي

  
نيازمنـد آن   آن كار شامل صدها صـفحه مـي شـود و   .  پيچيدگي هاي كشفيات نيست     ةهدف از اين كتاب آموزش هم       

در اين بـين     . يك تفحص نماييد    تر بعضي قلمروهاي بسيار تخصصي نظير فيزيك كوانتوم و ميدان هاي مورفوژن           است كه شما د   
  .براي هر شهروند معمولي ارائه مي كنيم ،  عملي ساده ، و بسيار ة زنيم و يك نسخميان بري مي

 بخش هاي فيزيـك ، شـيمي ،   ةهمبراي يادگيري رانندگي نيازي نيست كه از        . آموختن اين كتاب مثل رانندگي است         
بـا  .  استفاده از پدال گاز ، ترمز ، فرمان و دنده را بدانيـد               ةولي بايد نحو  . مهندسي و رياضي مربوط به خودرو اطلاع داشته باشيد          

  .اين دانسته ها شما مي توانيد در هر جاده اي به راحتي رانندگي كنيد 
پـدال  (  پيچيده و رساندن آن به حد چند روش ابتدائي و قابل فهـم               هدف من در اينجا ساده نمودن يك موضوع بسيار          

  شما با خريد اين . هر چه آن را كوتاهتر و فشرده تر كنم ، راحت تر آموخته و بكار گرفته مي شود                   . مي باشد   ) گاز ، ترمز و غيره      
   بـا    كتـاب   بـدين ترتيـب ، ايـن      .  ايـد    يي فردي را پرداختـه    اكار  گسترش   ة زمين   در  روش ساده و قدرتمند     يك     بهاي  كتاب

  . قسمت هاي  ئي اف تي واضح و روشن باشند ةبيه همراه شده تا هما ساده ، تصاوير و تش  مثال هاي چاشني هايي از قبيل
  

   طبيعيسوء ظن
  

ت در   ئـي اف تـي درس ـ  . چون باورهاي مردم را به هم مـي ريـزد             . روبرو مي شود   رديديك نوآوري جديد معمولاً با ت       
مـشكلات روحـي   از  ، بهبودي سريع  جوامعدر بعضي. مربوط به روانشناسي و شفاي روحي قرار مي گيرد   باورهاي ة مقابل هم 

 بـه هـر حـال     .  ، غير ممكن به حساب مي آيد و به هر كسي كه بخواهد اين كار را بكند برچسب حقه باز مي خـورد                         "  شديد "
  . آنها هم مستلزم صرف زمان طولاني است دي و لذا بهبو انده در مردم ريشه دوانداين مسائل عميقاًاعتقاد براين است كه 

پزشـكي ، روانـشناسي و      .  برايشان مـي سـازيم         يادبود  بناي. مي جنگيم     سر آنها     ما بر .  هستند     قوي   بسيار   باورها         
اي كودكانـه را    ه ـ گاهي اوقات ما قـصه    . گاهي درست هستند      فقط ولي با اين وجود   .  آنها بنا شده اند      ةنظام هاي سياسي بر پاي    

   .هم باور مي كنيم 
ست ر است كه بتواند د    تر از آن    به " گذشته شامل مواردي از قبيل       اگر عكس العمل شما نسبت به وعده هاي صفحات          

ورهـاي شـما را  كمـي بـه هـم            ن هم با   يا چيزي شبيه آن بوده است ، آنگاه مي توانم بگويم كه احتمالاً همين الآ               … "  باشد
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نظريات جديد بايد در معرض موشكافي جدي قرار گيرند ، چون در نهايت             . اين مسئله اي طبيعي و قابل انتظار است         . ريخته ام   
  .به توان آنها افزوده مي شود 

 بنـا شـده     همان طور كه خواهد ديد بر اساس منطقي ترين اصول علمـي           . شما در دستان خود يك نوآوري مهم داريد           
 است ، پيوسته و البته به شكل قابل دركي بـا تـشكيك روبـرو                "  تداول م   علوم "از      متفاوت     بسيار  ولي از آنجايي كه   . است  

  : تاريخي ذيلاً ذكر ميگردند ةچند نمون. با نوآوري هاي ديگر هم به شكل مشابهي برخورد شده است . مي شود 
  
  ". وانند پرواز كنند  ماشين هاي سنگين تر از هوا نمي ت"

  لرد كلوين ، رئيس انجمن سلطنتي
  
  ".  هر چه كه قابل اختراع باشد قبلاً اختراع شده است "

  1899چارلز اچ دوئل ، مدير اداره ثبت اختراعات ايالات متحده ،                                  
  
  ".  زنان مسئوليت پذير و عاقل نمي خواهند راي دهند "

  1905. ور كليولند وگر                                                      
  
  ".  بعيد است انسان روزي به قدرت اتم دست پيدا كند "

  1927 جايزه نوبل فيزيك ، ةرابرت ميليكان ، برند              
  
  " مي خواهد صداي بازيگرها را بشنود ؟يچه كس"

  1927 برادران وارنر ،   سينماييةوارنر ، مؤسسهري ام                                                 

  
 قول  … مثل من    … فرا بگيريد ولي اگر شما هيچ گونه مشكلي نداشته باشيد و همه اين مطالب را مشتاقانه و سريع                 

چـون سـالها تجربـه     ؟  مي دانماز كجا.  ديگراني كه سعي مي كنيد به آنها كمك نماييد روبرو خواهيد شد   رديدمي دهم كه با ت    
  . آن را درك نمود ، چون خصوصيات منحصر به فردي دارد بايدبلكه . ولي به اين تشكيك نبايد انتقاد كرد . دارم 

 داوطلـب به تمـاشـاگــران  10 تا 5بسـيار پيـش آمـده كه اين روشـها را از روي صـحنه و با          . يـك مـثال مـي آورم       
 مـشكلات   … يا حذف كامل     … نمايانظرف چند دقيـقه حداقل هشتاد درصد آنها شاهد كاهش          .  داده ام    نشان) تازه كاران   ( 

ترس ها فروكش مي كنند ، سردرد از بين مي رود ، تنفس بهتر مي شود و ترومـاي احـساسي ناپديـد    . جسمي و روحي بوده اند  
 هميشه حداقل نيمي از آنـان دسـت بلنـد           "؟ مشكوك است     اين رابطه    در  كسي  چه "  مي پرسم     حضار  از    آنگاه. مي گردد   
  .مي كنند 

كـه   دن ـ آنها همواره تاييد مـي نماي      … بله   … سپس مي پرسم آيا فكر مي كنيد تغييرات در اين افراد واقعي بوده است                        
ا مـن غريبـه و بـا تماشـاگران آشـنا            به هر حال ، معمولاً افرادي كه تغييرات را احساس كرده اند ب            .  است     بوده   واقعي  تغييرات
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و رگبار دلايـل آن     “  ؟   پس چرا شما مشكوك هستيد    “ آنگاه مي پرسم    .  جواب مي دهند       صادقانه   مردم  مي دانند كه  . هستند  
  …را مي شنوم 

  
 نمي   هيپنوتيزم را هم   ةخيلي جالب است ، چون حتي اصول اولي       .  مردم را هيپنوتيزم كرده ام        به من مي گويند كه    ** 
  .مي گويند آن را بلد نيستند را  و خود افرادي هم كه اين . . .دانم 
 ند كه تفكر مثبت چنـين تغييراتـي را        بودهر چند كه قبلاً نديده      . به من مي گويند كه اين همان تفكر مثبت است           ** 

  .به اين سرعت پديد آورد 
 فكـر برتـر از    " آنچه اتفاق افتاد تنها يك مـورد         .به من مي گويند كه مردم مي خواستند مشكل خود را حل كنند              ** 

    ؟پس چرا قبل از اينكه روي صحنه بيايند مشكل خود را حل نكرده بودند.  بود "ماده است 
ولـي آنهـا از داروهـايي       .  وجود ندارد    " راه حل سريع     " چون چيزي به صورت      ،به من مي گويند كه دوامي ندارد        ** 

  .نمايند تا از بسياري بيماريها سريعاً بهبود يابند نظير پني سيلين استفاده مي 
از اين نكـته غافـلند كـه      . به من مي گويند كه زدن ضربات ملايم باعث انحراف افكار مردم از مشكلاتشـان شد                ** 

  . اين در واقع برعكس انحراف افكار است . در روش ئي اف تي مردم بايد روي مشكل خود تمركز كنند تا حل شود 
  

ئـي اف تـي بـه         .هيچ كدام از اين دلايل ، ئي اف تي را در برنمـي گيـرد               … جالب توجه در اينجا اين است كه         ةكتن  
  !!نوعي از فهرست احتمالات حذف شده است 

 اين همه مزاياي غيرقابل انكار ، مرا با سؤالاتي          ةلابد فكر مي كنيد كه مردم پس از مشاهد        . چه عكس العمل عجيبي       
  ناديـده فرآينـد را  نـه ، درعـوض تمايـل دارنـد كـه           .  كاركرد ئي اف تي  و درك بهتر فرآيند آن بمباران مي كنند               ةدر مورد نحو  

  . كه چه اتفاقي افتاد مي گويندبلكه به من   ، چه اتفاقي افتادنمي پرسنداز من .  ارائه دهند توجيهات ديگريبگيرند و  
 مربـوط   " مـي دانـد      " مي رود  و آنچه اتفاق افتاد را به چيزي كه              تجربياتش  و     دانسته ها    كيف   هر كس به سراغ   

 وقتي به مردمي كه اعتقاد داشتند زمـين مـسطح اسـت              پيش  قرن     چند   در  ما اكنون من مي دانم كه دانشمندان       . مي نمايد   
  .مي گفتند زمين گرد است چه احساسي داشته اند 

تو سيـستم انـرژي آنهـا را        .  همان طوري بود كه گفته بودي        . . .اوه    "به ندرت پيش مي آيد كه كسي به من بگويد             
.   كه اتفاق مي افتـد       است هماني     اين   ولي ." وقتي بر روي مشكل تمركزكرده بودند متعادل كردي و لذا عامل آن از بين رفت              

يزي است كه ظرف دقايقي كـه       اين تنها چ  .  صرف كردم تا به تماشاگران بگويم         وقت اين همان چيزي است كه من نيم ساعت       
  .مردم بر روي صحنه بودند اتفاق افتاد و تنها چيزي است كه تغييرات را ايجاد نمود 

به خودم مي گفـتم      . كج خلق ، لجباز يا كند ذهن هستند           مردم مي كردم     اين مسئله خرده مي گرفتم و فكر         بهقبلاً    
بعدها فهميدم كه مردم كج خلق ، لجبـاز يـا كنـدذهن نيـستند ، چـون ايـن                    ولي  “  ؟    كه آشكار است نمي بينند       را  چرا آنچه  "

  مبرخي از نزديكترين دوستان   . مهم نبود كه آنها راننده اتوبوس هستند يا مدرك دكترا دارند            . عكس العمل همه گونه مردمي بود       
  .  پوزخند مي زدند آنودن  ب" احمقانه " ة خاطر يادآوري مي كردند و با" توجيه " را  اين نتايج خيره كننده

 اين چيـز معمـولاً       .اغلب حتي افرادي هم كه تغييرات را خود تجربه مي كردند آن را ناشي از چيز ديگري مي دانستند                    
آنهـا  توجـه داشـته باشـيد كـه      . به كلي نامربوط بود ، مثل زلزله اي كه اخيراً اتفاق افتاده يا افزايش حقوقي كه جديداً گرفته اند                    

 آن را بـا روش زدن   فقط نمي تواننـد  بلكه .  منكر نمي شوند به هنگام اجراي ئي اف تي  را   آنها    يا وقوع  صورت گرفته ات  تغيير
دكتـر راجـر   . بايد توجيه ديگري وجود داشته باشـد  . منطقي نيست . از نظر آنان ، جور در نمي آيد    . ضربات ملايم مرتبط سازند     

  .  مي نامد  1اپكس  ةپديداو با اين روشها آشنا شدم ، اين عكس العمل ها را كالاهان ، كه اولين بار از طريق 
                                                           

1 APEX 
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بايد به آن توجـه داشـت و آن را درك   ،  است از آنجايي كه مهم ، بلكه.  نبايد به آن خرده گرفت  كهباز هم مي گويم  
 هم از آنـان  شمامال زيادي دارد كه و احتدر واقع اكثر مردم آن را تجربه مي كنند           . مي افتد چون به كرات اتفاق     . نمود  

  .باشيد
  بتراشـيد و بـه   " توجيهـات ديگـري      "اگر از آن آگاه نباشيد ممكن است        .  اين مطالب را مي فهميد       شرحاكنون علت     

  . د ي مزاياي مادام العمر آن پشت نماية روحي و همسودگيآبليت سفر خود به سوي 
 ايـن   ةلازم ـ . خيلي خيلـي عجيـب اسـت      منظورم اين است كه     . ست  دليل ديگر تشكيك ، ظاهر عجيب  ئي اف تي ا            

  به هنگام زدن ضربات ملايـم بـر روي نقـاط مختلـف               آهنگ روش ، حرف زدن با خود ، چرخاندن چشم ها و زمزمه كردن يك             
ت شـما   ااعتقـاد  ، ندارد و ممكن اسـت بـا          با آن آشنا هستند    روانشناسي ، آنگونه كه مردم        به  شباهتي    كوچكترين. است   بدن  

كـه تـاكنون      ممكن اسـت از ايـن       حتي ولي اگر منطق آنها را درك كنيد براي شما واضح مي شوند و            . خيلي فاصله داشته باشد     
  .كشف نشده اند متعجب بشويد

 . مـؤثر واقـع شـوند    تـان شما نبايد اين روشها را باور داشته باشـيد تـا براي  .  جالب هم وجود دارد      ة يك نكت   ههماين  با    
.  مـي كننـد      باور  كه نتـايج حاصل از  ئي اف تي  به عـلت اين است كه مردم آن را                 بعضي ها به اشتباه نتيـجه گيري مي كنند       

  . اين هم نتيجه گيري عجيبي است ، چون معمولاً از جانب افراد شكاك ارائه مي گردد 
 علـي   . حداقل تا حدي     … هميشه مشكوك هستند     تقريباً.  اين روشها را باور مي كنند        به ندرت   در ابتدا  در واقع مردم    

  .مردم با وجود تشكيك بهبودي مي يابند . رغم عدم باور ئي اف تي از جانب تازه كاران ، نتايج حاصله كمتر نمي شوند 
  

  شرح موارد واقعي
  

. يال پردازي مي كـردم   ميدان تيم نيويورك يانكيز خة بازي در ميانةدر كودكي به بيسبال علاقه فراواني داشتم و دربار      
فقط بايستي در محل مخصوص مي ايستادي و توپ را وقتي به طرفت مي آمد     . زدن توپ با چوب خيلي ساده به نظر مي رسيد           

  .با چوب مي زدي 
هرچـه توپهـاي    .  و براي كسب مهارت در آن بايد بـسيار تجربـه نمـود                البته زدن توپ در بيسبال يك تخصص است         

  .در مورد ئي اف تي هم همين طور است . در زدن آنها بهتر عمل خواهيد كرد ، و مستقيم بيشتر ببينيد سريع تر ، پيچشي 
 اسـت و    آسـان هـم به هـمان اندازه       آن    كاربرد.  است    سـاده آن   به خاطر سـپردن  ئي اف تي به شكل مكـانيكي             

 ئـي اف تـي  و   پايـة س ودر   هـاي سي دي    بايد  شويد  استاد   مي خواهيد    اگر ولي  .  شويد    ماهر  ارمي توانيد پس از چند ب     
  و   توپهـاي سـريع ، پيچـشي      ( هاي ما را با پشتكار زياد نگاه كنيد و بر روي طيف وسيعي از مشكلات بكار بنديد                  سي دي   ساير  

 ه اين كتاب ارائه مي دهد ،     به طور خلاصه ، شما  به آموزش و تجربه اي بيش از آنچ             . د  ي تا مهارت خود را كامل نماي       ، )مستقيم  
  . داريد نياز

ايـن يكـي از دلايلـي        .  كاربرد آن باشد   ةشايد بزرگترين محدوديت شما در استفاده از ئي اف تي  عدم تشخيص گستر               
. اين موارد را در اين كتاب خواهيد يافـت  .  اين كتاب در شرح موارد واقعي متعدد غرق مي كنم            حين خواندن  است كه شما را در    

.  شامل شـرح مـوارد واقعـي هـستند            مي باشند كه   اي صوتي سي دي ه   و بيش از آن      سي دي تصويري  هم تر از آن ، ساعتها       م
از حالت  " چون  ئي اف تي  را     .  دارند   حياتي  ي نقش   روشها   اين   به   نسبت   شما ة جلسات فيلم برداري شده در احاط      ةمشاهد

 …در آنها موارد واقعي     . لطفاً آنها را به دقت نگاه كنيد        . زندگي واقعي نشان مي دهند       و تاثير آن را در       "نوشتاري در مي آورند     
  . تا بتوانيد افق ديد خود را گسترده تر نماييد … اند نشان داده شدهبر روي افراد واقعي و مشكلات واقعي 

   پـشتكار   به  نياز     هم   موارد  بعضي   و  بود  بعضي از مشكلاتي كه هميشه داشته ايد خواهيد           شدن شما شاهد برطرف    
هاي صوتي خواهيد شنيد كه ئي اف تي  در بعضي موارد روحي شـديد بـه كـار گرفتـه شـده و آن                         سي دي   در  .  داشت    خواهند
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بـه طـور    .  خواهيـد بـود      نرفته انـد   نسبي در مواردي كه به كلي از بين          بهبوديهمچنين شاهد   .  از بين رفته اند       بلافاصله موارد
 براي گذر از شكل مكانيكي ئي اف تي و رسيدن به مقـام              وها طيفي از تجربيات واقعي را ارائه مي دهند          سي دي   اين  خلاصه ،   

  .استادي ضروري هستند 
 از     اسـتفاده   بـا  كـه    است    بسياري     افراد   با يي   شرح موارد  واقعي ، آشنا      تعداد زيادي دليل ديگر غرق كردن شما در       

   . از جانب شما از جانب بين برودرديد تا هرگونه احتمال تاساسي بوده اند ، ئي اف تي شاهد تغييرات 
 كـه    آنچـه   ة هم ـ  ئي اف تـي   . حتي شكاك ترين افراد هم نمي توانند در برابر رگباري از شواهد واضح مقاومت كنند                

  . و بلكه بيش از آن است …مي گويم 
  

  تكرار
  

 و از آن بـسيار       اسـت   زمـين بـوده    ة كـر  بـر روي   آموزشي در طول زمان      ة وسيل بهترين.  دارم     اعتقاد   بسيار   تكرار  به  
  . استفاده مي نمايم 

 هـر مبحـث از     بـه  دليل اينكـه در ايـن دروس  .  بهتر ياد خواهيد گرفت   را  شويد ، آن    آشنا   بيشتر  چيزي هرچه با     
 مـشابه    مفـاهيم  بـه    دفعات    به     و صوتي ،   يتصويراي  سي دي ه   ودر اين كتاب    . جنبه هاي مختلف مي پردازم همين است        

  .مي پردازم 
 چون به معني اين است كه آنقدر آن را خوب ياد            . كنيد شكر خدا را …اگر از شنيدن مكرر يك عقيده خسته مي شويد            

ويد و نگذاريـد     بهتر از آن است كه فقط يك بار با عقيده اي آشنا ش             خيلياين  . گرفته ايد كه ديگر كمي شما را خسته مي نمايد           
 ، اگر بر طبل اين عقايد نكوبم خيانت بيشرمانه اي به            تانبه لحاظ اهميت اين روشها در كيفيت زندگي       .  شما ريشه بدواند     فكردر  

  .شما كرده ام 
  

  .منتظر تكرار در اين دروس باشيد .  تكرار مي نمايم …بنابراين   
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  علم  ئي اف تي
  

   يسلم روانشنانگاه يك مهندس به ع
   دكتر كالاهان ةاولين تجرب - سيستم انرژي بدن

  صد در صد تعمير – بزرگكشف 
  

  نگاه يك مهندس به علم روانشناسي
  

مـن يـك روان درمـانگر بـا تعـداد           . اين كتاب بوسيله يك مهندس فارغ التحصيل دانشگاه استنفورد نوشته شده است             
اگر طرز فكـر شـما      . مردم به من گـري مي گوينـد نه دكتر فلان و بهـمان            . م  زيادي حـروف مخفـف در انتهـاي نامـم نيـست      

در هر حال مهندس را با روانشناسي چه كار ؟ ظاهراً علوم تجربـي              .  نمايد   تانمثـل اكثر مردم است امكان دارد اين مسئله ناراحت        
  . واقعيتي است . وجه مشتركي با علوم ذهني ندارند 

  
سلامتي روحي زيربناي   .  ارتباط دارد    آناند مستقيماً با سلامتي روحي      افرال پيش دريافتم كه كيفيت زندگي        چهل سا             

 ـ    .  زندگي است    ةاعتماد به نفس و عامل اصلي دستيابي به موفقيت در هر زمين            همـه بـا آن     .  جديـدي نيـست      ةالبتـه ايـن نظري
  .ي در اين باره است موافقند و بخش خودياري هر كتابفروشي مملو از كتاب هاي

 را بديهـي مي دانند و هر از چند گاهـي كـتابي در مورد آن مي خوانند يا در هـمايشي شــركت           يهاغلب مردم اين نظر     
 فكر كردم اگر قرار است چند دهه در اين دنيا زندگي كنم بهتر است آن                 . خيلي جدي  . . .ولي من آن را جدي گرفتم       . مي كنند   
به منظور يـافتن ابزارهـاي كمـك بـه     ، لذا به جستجويي چهل ساله . بخشي براي خود و ديگران تبديل نمايم         لذت   ةرا به تجرب  

  .  پرداختم ،مردم 
با اشتياقي نظيـر خبرنگـار      . كردم    نوار    كتاب هاي مزبور را خواندم و هزاران دلار صرف همايش و          ) صدها   ( ةمن هم 

بـاروان درمـانگران و روانـشناسان و        .  اسـت هـر نـشانه اي را دنبـال نمـودم              "زرگ   داستان ب  " شكار       پي   در  روزنامه اي كه  
 زياد از بقيـه ، جالـب تـرين ،           ةيي دارد و  ئي اف تي  ، با فاصل          اروانپزشكاني از همه دست صحبت كردم تا دريابم چه روشي كار          

 از احـساسات    آسـودگي نام با مسمائي دارد و       . بهترين و مؤثرترين وسيله اي است كه تاكنون براي پيشرفت فردي پيدا نموده ام             
  .ناخوشايند را موجب مي شود 

جستجويم را براي شما بيـان نمـايم تـا سـنگ     ة  مي خواهم بعضي از مراحل برجست  .فكر مي كنم كمي تندروي كردم     
  .بناي آشنايي شما با اين كشف زيركانه باشد 
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وزشي كه به عنوان يك مهندس ديدم به شكل رسـمي اسـتفاده   قبل از هر چيز لازم است بگويم كه من هيچ گاه از آم          
يي اكـار بهبود   آموزش   ةبا جهت گيري انساني برگزيده ام و همزمـان به دنبال علاقه ام  در زمين              ي  يهميـشه حرفه ها  . م  ه ا نكرد

  .فردي بوده ام 
آموزش ها مرا بـه سـوي ابزارهـاي         در واقع آن    . ين معني نيست كه از آموزش علمي خود تاثير نپذيرفته ام            دولي اين ب  
دو بـه   . بسيار كاربردي مي باشـد      .  است   علم عيني مي دانيد كه مهندسي يك      . يي فردي رهنمون ساخته اند      امتعددي براي كار  

  .در تفكر يك مهندس منطق تبديل به قاعده مي گردد . براي هر چيز علتي وجود دارد .  شود  چهارمساوي علاوه دو بايد 
از نظر من يك ابزار بايد معقول به نظـر          . يي بودم اين طرز فكر را با خود داشتم          ا بهبود كار  هاي به دنبال ابزار    لذا وقتي 

يي نداشت براي من هم جالـب     ا اگر در دنياي واقعي كار     . . .به طور خلاصه    .  و علمي باشد     … كاربردي   …آيد  
  .نبود 

ولـي  .  بـود    " منطقـي    "اين همان كار      . اي روانشناسي كردم    بنابراين شروع به خواندن كتابها و شركت در همايش ه         
 ولـي   .من به دنبال همان دقت و منطقي كه با آن به عنوان يك مهندس خو گرفته ام بـودم                    . ي بود   يروانشناسي براي من معما   
مي شود مي توانم به شما      پس از سالها كندوكاو در آنچه كه به صورت عرفي روانشناسي ناميده              . يافتمآن را در روانشناسي نمي      

  .  روانشناسي وجود دارد وم مهندسي وارتباط ناچيزي بين علاطمينان دهم كه 
 دانشگاههاي معتبر آمريكـا ، آزمايـشگاههايي بـه          ةتقريباً در هم  .  مي رسد    به نظر به ظاهر ، خيلي علمي       ،   روانشناسي

كنتـرل   " آزمايشهاي. رائه و به سختي مورد نقد قرار مي گيرند   نظريه هايي ا  . تحقيق در مسائل روانشناسي اختصاصي يافته اند        
اين مطالعات زيربناي حجم عظيمي از مقالات حرفه اي نوشته شـده            .  مي پذيرند    انجام براي اطمينان از صحت يافته ها        "شده  
  .  طور است بسيار مؤثر به نظر مي رسد و در واقع هم همين.  مشهورترين متخصصان اين رشته مي گردند ةبوسيل

به شـكل تـاثيرگزاري در فـروش     . برمي دارند اين تحقيقات از بسياري جنبه هاي با ارزش فرآيند تفكر و رفتار ما پرده               
ولي اكثر آنها تنها كمك ناچيزي به مردم در جهت رهايي دائمـي             . كالاها و تبليغات و ساير رشته ها بكار مي روند           

  .  مي نمايندروحياز مشكلات 
ولـي بـا معيارهـاي يـك     .  بـي احترامـي نـدارم      قـصد    اصلاً   هم   من  م كه كمي بي ادبانه به نظر مي آيد و          مي دان 

 ضـعيفي  ة ولي اكثر روش هـاي متـداول از سـابق         .ي وجود دارند    يالبته استثناها .  آنچه گفته شد كاملاً صحيح است        …مهندس  
  .برخوردارند 

من شاغلان ايـن حرفـه را از جملـه افـراد             . نيستنتقاد از روان درمانگران     لطفا ً توجه داشته باشيد كه اين نوشتار ، ا         
آنها اشخاصي غمخوار هستند    .  به شمار مي روند       ام  زيادي از آنان از دوستان شخصي      ة زمين مي دانم و عد     ة كر بر روي   ايثارگر  

ههاي جديد بهبود ابزارهاي كار خود هـستند        ساعتهاي طولاني كار مي كنند و پيوسته در پي را         . و نگران بيماران خود مي باشند       
 بخـشهاي    آن. ي علمي مي باشد     ياست و به وضوح داراي بخشها       "ابزار ياري به مردم      جعبه "ئي اف تي ابزاري جديد براي       . 

  .يي هر روان درمانگري را هم بهبود دهند ا مي نمايند و بايد كار  راضي  هم  مهندسان را  پرتوقع ترين  حتي علمي
بعضي افراد ماهها يا سالها تحت درمان قرار مي گيرند تا از ترس ، خشم ، احساس گناه ، غـم ، افـسردگي و خـاطرات                      

بنابراين به سراغ روان درمانگر ديگري مـي رونـد كـه            .  ولي پيشرفت آنان در حد صفر يا ناچيز است            .ي يابند يتروما و غيره رها   
 و … و دوبـاره  …مـي كننـد    عـوض   باز هـم روان درمـانگر را   . اغلب مشابه هستند   نتايج  .  را داشته باشد     " راه حل    "شايد  
 پيشرفتي پيدا كنند چنـدان  ولي اگر هم. جلسات دردناك روحي را از سر مي گذرانند . آنها پول و وقت صرف مي نمايند .  دوباره

  .بزرگ نخواهد بود
كـارا  ) 1(در روش هـاي آنـان وجـود داشـت ، چـون               غلـطكاملاً    چيزي م نظر  به  .بود مسئله عجيبي     من اين از نظر   

پرسـيدم   بيماران    و     روان درمانگران   از لذا  . به طرز دردناكي آهسته عمل مي كردند        ) 2(و  ) حداقل با معيارهاي من     ( نـبودند  
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لـي شـامل  عبـاراتي از    پاسخ ، البته متفاوت و به طور ك " ؟ چرا اين قدر  طول مي كشد تا پيشرفتي به اين كمي حاصل شود            "
   …اين قرار بود 
  

   يا "خوب ، مشكل خيلي ريشه دار است  "** 
   يا " اين زخمي عميق است "** 
  ".  مي دانيد كه ما با اسرار ذهن سرو كار داريم … به درستي نمي دانيم "** 

  
طقي جلوه دادن روشهاي غيركارا توجيه يا من ة   به دليل اينكه راههاي ساد      ، ها را ذهن مهندسي من بلافاصله اين پاسخ       

بنابراين مورد قبول واقـع و  . معقول به نظر مي رسيدند    .  اغلب مردم خوب بودند      ةولي به عقيد  . مي دانست ، به دور مي انداخت        
  .به علاوه ، مگر كار ديگري هم مي شد انجام داد ؟ جوابهاي واقعي در دسترس نبودند . پيگيري مي شدند 

 كه نمي خواهم بگويم كه هيچ كسي از درمان هاي متداول بهره اي نمي برد يا از مشكلات روحـي                     توجه داشته باشيد  
ولي به طور كلي ، روان درماني يكي از كندترين و           .  استفاده هايي مي برند       افراد بعضي. اصلاً اين طور نيست     .  نمي شود    آسوده

  .غير مؤثرترين علوم روي زمين است 
نجش اعتبار يك تنها آزمايشگاه علمي قابل قبول ، دنياي واقعي است و تنها يك معيار براي س               مهندس ،     منِ ةبه عقيد 

  يي دارد ؟اآيا براي بيمار كار …يعني اينكه .  روانشناسي وجود دارد ةنظري
 خـوب هـم كـار       . طراحي كند بهتر آن است كه در دنياي واقعي كار كند              كامپيوتر به عنوان مثال ، اگر مهندسي يك        

 ناخوشـايندي هـم   ةممكـن اسـت نام ـ   درغير اين صورت ، خريداران آن را برمي گرداند و پول خود را پس مي خواهنـد و   . كند  
 خيلـي و البته اگـر     ( كه هر از چند گاهي كار مي كند          به نظر رسد   جديد    ولي در بحث سلامتي روحي ، اگر يك روش        . بنويسند  

مي گردد و كاشف آن با نوشتن كتابها و ايراد سـخنراني هـا ثروتمنـد             ياد   عطفي    ةنقط عنوان   اغلب از آن به      ، ) نباشد    تندرو
  . ولي همين است كه هست …جالب است . مي شود 

ولـي  . يي فردي در نظر داشتم مدركي در رشته روانشناسي اخذ نمـايم             ا جستجوي ابزارهاي بهبود كار    ة در سالهاي اولي  
چون بايد روشـهايي را     ؟   چرا.  بيشتر به اين نتيجه رسيدم كه اين كار به ضرر من است              هرچه بيشتر با اين رشته آشنا شدم      

   .  حداقل با معيارهاي من…يي نداشتند امي آموختم كه كار
بلكـه بـه شـكل تنـاقض     .  مبهم بود  نمي ديـدم    برايم  آن  ارزش كهرا مزاياي سالها تحصيل براي يادگيري چيزي      

  . يي فردي بود منحرف ميكرد ا ام كه يافتن ابزارهاي بهبود كارگونه اي مرا از هدف اصلي
اما در واقع ، هيچ كدام      . در طول سالها ، ابزارهاي مفيدي پيدا نمودم و در مورد خودم به كار بردم و به ديگران آموختم                    

گر به طـرز مناسـبي بـه كـار رونـد       آنها را به خوبي درك كردم و دانستم كه ا      . از آنها را از كتاب هاي درسي روانشناسي نگرفتم          
  .مؤثر خواهند بود 

بـا سـر   .  بود   )ان ال پي موسوم به   ( يكي از ابزارهايي كه فكر مي كردم خيلي مفيد است برنامه ريزي عصبي كلامي               
. مدرك اسـتادي آن را گـرفتم و بـه بـسياري از مـردم كمـك كـردم                    . به درون آن شيرجه رفتم و در آن كاملاً حرفه اي شدم             
  .يي فردي علاقه دارد ، توصيه مي نمايم اآموختن آن را به هر كسي كه به روش هاي بهبود كار

خبـر  . پس از آن ، در طي جستجو براي يافتن روشهاي بهبود فردي جهش بلندي كردم و به سـطح بـالاتري رسـيدم                        
) مرضـي   (  از ترسـهاي       دقيقـه    چنـد    ظرف  اراجر كالاهان در كاليفرنياي جنوبي مردم ر      دكتر  گري به نام     درمان رسيد كه روان  

او توضـيح داد كـه كـاربرد        . لذا با اشتياق هميشگي فوراً با او تماس گرفتم تا از روشهايش پـرس و جـو كـنم                    . رهايي مي دهد    
   . احساسهاي ناخوشايند را در برمي گيردةبلكه هم  .روشهاي او تنها به ترس هاي مرضي محدود نمي شود
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تروما  و هر احـساس ديگـري كـه         خاطرة    از    ناشي  رواني دگي ، احساس گناه ، خشم ، غم ، اختلال           اين شامل افسر  
  . كار معمولاً دائمي بود ةبه علاوه تنها چند دقيقه وقت مي گرفت و نتيج. مي توانستم نام ببرم مي شد 

. ويم كه در حد معقولي مشكوك بـودم         ولي از طرف ديگر بايد بگ      .من از طرفي در مورد ادعاهاي او اشتياق پيدا كردم           
سـپس گفـت كـه روش او شـامل زدن           . ولي به هرحـال گـوش  دادم         .  حتي براي من     …كمي بلند پروازانه به نظر مي رسيد        

  . ي مسيرهاي جريان انرژي بدن است يضربات ملايم با نوك انگشتان به نقاط انتها
   " ؟ زنيهمان مسيرهاي جريان انرژي مربوط به طب سو "پرسيدم 

  " دقيقاً "پاسخ داد 
   " . اين ديگر كمي زياده روي است. هوم م م  "فكر كردم 

 ادعاهاي تكان دهنده اي مي كرد و سعي داشت آنها را با جريان برق نهفتـه اي كـه در                     ادر اينجا فردي با مدرك دكتر     
 از  فـيلم ولي به هر حـال چنـد        . دي از هم داشتند     از نظر من ، روانشناسي و برق فاصله زيا        . درون بدن گردش دارد توجيه نمايد       

  .فيلم هاي ويدئويي او را خريدم تا نمايش آن را ببينم 
ايـن   مي شـدند و       آسوده مردم به شكل واضح و آشكاري از شر شديدترين احساسات         . آنچه ديدم مرا حيرت زده كرد       

  . و نتيجه هم با دوام بود …كار را در چند لحظه انجام مي دادند 
  .  هيچ كجا…يچ وقت چيزي شبيه اين نديده بودم ه

شايد داشتم يـك راه      . نظرم علمي مي رسيد   ولي به   .  هنوز هم ارتباطي بين احساسات و سيستم انرژي بدن نمي ديدم          
 ـ علت اصلي احساسات ناخوشـايند    .   هم كه آن را پيدا كردم       حقيقتاً.  مي كردم     پيدا  روانشناسي    سوي به   واقعاً علمي    ه نظـر    ب

در جـاي نادرسـتي دنبـال آن        چون  .  را پيدا نكرده اند    آن   دليل هم    به همين   . مي رسد در جايي كه همه فكر مي كنند نيست           
 مهم و متحول كننده است       اي اين مسئله .  احساسات ناخوشايند در سيستم انرژي بدن قرار دارد          ةعلت اصلي هم  . مي گشته اند    

  .د  هر چند كه كمي عجيب مي نماي…
 از نظر من تنها آزمايشگاه معتبر ، دنياي واقعي است و اين همان جايي است كـه                   . نتايج آن است   همانادليل اثبات آن    

يي اسرعت ، كـار   . هاي همراه اين كتاب خواهيد ديد        سي دي    شما آن را به كرات در     .  را آشكار مي كنند       اين روشها تفوق خود   
  . چيزي است كه در طول چهل سال جستجوي گسترده ديده ام و دوام اين روشها بسيار بيش از هر 

لذا براي اينكه شما درك بهتري پيـدا  . وجود نمي آمد ه  ب  كتاب  اين  آن بدون. اين كشف ، موتور  ئي اف تي  است       
  . تمركز كنيم  حياتيكنيد بايد كمي بيشتر بر روي سيستم انرژي

  
  سيستم انرژي بدن

  
كافي اسـت پـاي خـود را روي    . اين مطلب در دروس مقدماتي آناتومي بيان مي گردد  . ي دارد   بدن ما طبيعتي الكتريك     

  حتي گاهي مي توانيد تخليـه الكتريـسيته سـاكن را از سـر انگـشتان خـود      . فرش بكشيد و سپس قطعه اي فلزي را لمس كنيد         
  .ود  ب ميطبيعتي الكتريكي نداشت اين كار غير ممكن البته اگر بدن ما. ببينيد 

 ةو بوسـيل چـون پيـام آن از راه سلـسله اعـصاب            .  سوزش را فوراً احساس مي كنيد        درداگر اجاق داغي را لمس نماييد         
درد با سرعت برق حركت مي كنـد و بـه همـين علـت هـم شـما بلافاصـله آن را                       . منتقل مي گردد  سريعاً به مغز    برق ،    جريان

   اين  بدون.  سازند     آگاه   جريان دارند تا شما را از آن چه اتفاق مي افتد           تان در بدن  پيام هاي الكتريكي دائماً   . احساس مي نماييد    
  .يد ي شما نمي توانستيد ببينيد ، بشنويد ، لمس كنيد ، بچشيد يا ببو  انرژي جريان
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تروكارديوگرافي والك)  EEG   ( تروآنسفالوگرافيلكدر بدن نوارهاي ا   ) انرژي  (  وجود جريان برق      شواهد  از    يكي ديگر 

) EKG  (  است .EEG     و   فعاليت هاي الكتريكي مغز EKG    اين ابزارها دهها  .  را ثبت مي نمايند      فعاليتهاي الكتريكي قلب  
 هاي تلويزيوني مـي بينيـد كـه بـه           فيلم قرار مي گيرند و همان هايي هستند كه در             استفاده   مورد   پزشكي   است كه در    سال

  .وقتي صداي بيب بيب دستگاه قطع شود يعني اينكه مريض مرده است .  وصل شده اند بيماران در حال احتضار
  مي شود ؟ وقتي جريـان      واضح تر     هم    آيا از اين  . سيستم هاي الكتريكي نقشي حياتي در سلامتي ما بازي مي كنند              

  . ندارد شكيمورد آن كسي در . از پزشك خود در اين باره بپرسيد .  ما مي ميريم …انرژي متوقف مي گردد 
حدود پنج هـزار سـال پـيش ، چينـي هـا سيـستم               . در واقع تمدن بشري هزاران سال است كه اين مطلب را مي داند              

اين مدارها كه مسيرهاي جريان انرژي ناميده مـي شـوند سـنگ بنـاي حفـظ                 .  جريانهاي انرژي در بدن را كشف كردند         ةپيچيد
  .ي ، طب فشاري و طيف گسترده اي از روشهاي شفابخشي امروزي هستند  طب سوزنة شرقي و پايةسلامتي به شيو

.  آن امكـان پـذير نيـست         ةبدون ابزارهاي پيشرفته هم مـشاهد     . انرژي در بدن جريان دارد و به چشم ديده نمي شود            
 صـدا و    .ش مـي بريـد  ولي شما از آثار آن پـي بـه وجـود   .  جريان يافته در تلويزيون را هم نمي توان ديد   همان طور كه انرژيِ   

  .تصوير شواهد هميشگي جريان انرژي هستند 
چـون  .  به همين ترتيب ،  ئي اف تي هم با شواهد انكارناپذيري به شما نشان مي دهد كه انرژي در بدنتان جريان دارد 

ي ييـم بـه نقـاط انتهـا       بـه سـادگي و بـا زدن ضـربات ملا          ،  شما مي توانيد    . آثاري ايجاد مي نمايد تا شما پي به وجود آن ببريد            
  نداشـت    وجـود   انـرژي     اگر سيستم . تغييرات شگرفي را در وضع سلامتي روحي و جسمي خود شاهد باشيد             ،  مسيرهاي انرژي   

  .هم پديد نمي آمدند  تغييرات  اين 
ت چنـداني  د و تا سالهاي اخير اهمي ـنبيشتر تمايل به توجه به طبيعت شيميايي بدن دار، در تمدن غرب  ،م پزشكي   وعل

 بيـشتري از    ة و هر روز نظـر عـد       وجود دارند  اين جريانها     ولي . ندته ، اما قدرتمند ، قائل نبوده ا       براي اين جريان هاي انرژي نهف     
  :براي آگاهي بيشتر مي توانيد به كتابهاي زير مراجعه كنيد . محققان را به خود جلب مي نمايند 

  
  1  1985ن ، انتشارات مارو ، نيويورك  لد گري س و  كرجريان برق در بدن ، نوشته رابرت او ب* *
  2 1992جريانهاي متقاطع ، نوشته رابرت اوبكر ، انتشارات تارچر ، نيويورك ، **  
  3 1972نقشه الكتريكي زندگي ، نوشته اچ اس بر ، انتشارات نويل اسپيرمن ، لندن ، :  جاودانگي ةنسخ**  
شواهد باليني ، تجربي و نظري سيستم گردشـي اضـافي ، نوشـته بـي نـوردن                  :  الكتريكي زيستي    ةمدارهاي بست **  

  4 1983م ، انتشارات نورديك ، استكهلم ، واستر
 

                                                           

1  

2     

3  

4  
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هر روزه گروه رو به رشدي از مشاورين سلامتي  راههايي براي استفاده از اين سيستم انرژي جهت كمـك بـه شـفاي                        
قفسه هـاي كتابفروشـي هـا مملـو از          .  از همين دسته اند      كرو پراكتي كاي طب سوزني ، ماساژ درماني و     . جسمي پيدا مي نمايند     

  . كاربرد روشهاي جريان انرژي در بهبود سلامتي جسمي مي باشند ةكتابهايي دربار
  

   دكتر كالاهانةاولين تجرب
  

يـشگاه پيـدا    منظورم اين اسـت كـه آن را ابتـدا در آزما           .  نبوده است      كشفيات  گسترش دانش  ئي اف تي  نظير ساير         
قـصه از   . ياي واقعـي راه آن را نـشان داد          دنبلكه وقايع متحير كننده اي در       . نكرده اند تا سپس در دنياي واقعي امتحانش كنند          

  .اين قرار است 
وي از  . بيماري به نام مـري داشـت كـه مبـتلا بـه تـرس مرضـي شـديد از آب بـود                        ،   1980در سال   ،  دكتر كالاهان   

.  مي شـدند   مربوط  آب   از  او  ترس  به  همگي ،اين مشكلات. ه و كابوس هاي وحشتناك رنج مي برد     سردردهاي گاه به گا   
  . و هيچ بهبودي محسوسي پيدا نكرده بود … مي رفت   ديگر به سوي درمانگر  درمانگر يك    پي كمك ، از  در سالها او 

ولـي چنـدان پيـشرفتي      . تداول به او كمـك نمايـد        دكتر كالاهان هم به مدت يك سال و نيم سعي كرد با روشهاي م             
  .نداشت 

او از روي كنجكـاوي بـر روي سيـستم          . معمول روان درمـاني فراتـر گذاشـت          " مرزهاي   " كه يك روز پا را از      تا اين 
 ي مـسير ي از نقـاط انتهـا  ييك ـ( انرژي بدن مطالعه مي كرد و يك روز تصميم گرفت با سرانگشتان خود به زير چشم هاي مري      

  .شكايت مري از ناراحتي شكم او را به اين كار واداشت .  بزند يضربات ملايم) انرژي شكم 
 اسـتخري    به سـراغ  در ميان بهت و حيرت او ، مري بلافاصله گفت كه ترس مرضي او از بين رفته است و به سرعت               

 از  …همه چيـز برطـرف شـد        . د  ترس و سردردي در كار نبو     . پاشيد  آب  كه در آن نزديكي بود رفت و روي صورت خود           
نتـايجي از ايـن گونـه در    .  مري اكنون به كلي از ترس مرضي از آب رها شده است . ديگر هم برنگشت  . جمله كابوسها 

   .  بشمار خواهند رفت عاديئي اف تيدر صورت استفاده از  ولي …دنياي روانشناسي به ندرت پيش مي آيند 
  

  بزرگكشف 
  

  . مي گويم " بزرگكشف  "از اين به بعد به آن .  ئي اف تي  را ارائه مي كنم  ة شده اصول پايبا توجه به مسائل ذكر 
  

  
  

وقتي مري مي ترسيد ، جريان انـرژي در مـسير شـكم او              . بگذاريد آن را در قالب ترس مرضي مري از آب بيان نمايم             
بازدن ضربات ملايم به زير چشمانش ، پالس هـايي از           . عدم تعادل انرژي منجر به ناراحتي روحي او مي گرديد           . مختل مي شد    

حتي اوقتي كه در مسير انرژي تعـادل ايجـاد شـد ، نـار             . تعادل برقرار شد    . طريق مسير انرژي فرستاده و اختلال برطرف گرديد         
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ين جـا    خود خواهيد آموخـت در هم ـ      ةمهم ترين نكته اي كه شما در مورد احساسات ناخواست         .  از بين رفت     … ترس   …روحي  
  .ناشي از اختلال انرژي هستند . است 

 كـشف بـزرگ  .  توجه كنيـد  نمي گويدقبل از هرچيز به آنچه كه    .  بپردازيم    بزرگكشف  اكنون اجازه دهيد به جزئيات      
 چـون در روان درمـاني        .اين نكته اي بسيار مهم اسـت      .   تروما است     ة كه يك احساس ناخوشايند ناشي از يك خاطر        نمي گويد 

  . يند با خاطرات تروما مرتبط دانسته مي شوند اناخوش ل ، احساسات متداو
 و از بيمار مي خواهنـد كـه بارهـا وقـايع             "  به خاطره پرداخت   "اعتقاد بر اين است  كه بايد        ] علمي  [  در بعضي جوامع  

 ـ                 . دردناك احساسي را مرور كند        … ت اصـلي مـي پـردازد      ولي در عوض ،  ئي اف تي خاطره را در جاي خود قرارداده و بـه عل
  . اختلال در سيستم انرژي بدن

   بـه     شـروع    ،  بخواهم   آنان  از بدون اينكه     ، همه.  كمك مي خواهند       به من تلفن مي زنند و      سراسر كشور   از    مردم
انم كمـك   علت آن است كه به اشتباه فكر مي كنند  بايد همه جزئيات را بـدانم تـا بتـو                   .  خود مي كنند       تروماي ةخاطر  تعريف

  . مسبب مشكلاتشان هستند از نظر آنها ، اين خاطرات. ايم نم
دليل پديـد  .  به دوش مي كشند كمك كنم  بيهوده اين خاطرات احساسي را    بار من از ته دل مي خواهم  به افرادي كه         

 اف تـي جزئيـات      ولي همواره وقتي به مردم مي گـويم لازم نيـست بـراي اسـتفاده از  ئـي                  . آوردن اين دروس هم همين است       
 داشـته    ناخواسـته   در احـساسات سـهمي ممكن است اين خـاطرات  . خاطرات وحشتناك خود را مرور كنند ، متعجب مي شوند 

اين كاري  . كه به شكل دردناكي ، وقت صرف آنها كنيم          ،  لذا نيازي نيست    .  نيستند   دليل اصلي ، ولي   ) بعداً خواهيد ديد    ( باشند  
  . غير ضروري است 

.  تقريباً بدون درد است   .  كه در جريان استفاده از  ئي اف تي  ، از لحاظ احساسي رنج  ناچيزي خواهيد برد                     يد ديد خواه
  .همـين   )  . ممكن است كمي نـاراحتي داشـته باشـد           (  .يدي خود را مرور نما    ةاز شما خواسته مي شود كه به طور خلاصه خاطر         

 ئي اف تي ، از ناراحتي هاي احـساسي طـولاني اجتنـاب                روش  در واقع ، در   . نيست    دردناك  دوباره حوادث     ة به تجرب   نيازي
  . ئي اف تي  با روش هاي متداول مي باشد ةيك نمونه از اختلاف قابل ملاحظ اين تنها. مي شود 

 تا وقتي كه    . براي درك بهتر مي توانيد جريان انرژي در بدن را با جريان انرژي دريك دستگاه تلويزيون مقايسه كنيد                   
ولي اگر  پشت آن را باز       . ضح خواهند بود    اجريان برق در دستگاه تلويزيون به صورت عادي جريان داشته باشد ، صدا و تصوير و               

 سيخ بزنيد چطور ؟ پيدا است كه جريان برق را مختـل مـي كنيـد و صـدايي          " ماكاروني الكتريكي    "به   پيچ گوشتي    كرده و با    
 " ناخوشـايند    احـساس  "شـبيه    تلويزيون حالتي     و     ريخته   هم  به صدا و تصوير    . ن شنيده خواهد شد      از آ  " زززززت   "شبيه  

   .مي يابد 

  
 الكتريكي در درون خود خواهيم " زززززت "به همين شكل ، وقتي سيستم انرژي ما نامتعادل مي گردد ، ما هم يك 

ها سي دي  ــ گاهي اوقات مهارت هنرمندانه اي لازم دارد ــملايم بازدن ضربات  ( را برطرف كنيد " زززززت "اين . داشت 
نظر  به   است عجيب   ممكن چقدر  كه  البته مي دانم. به همين سادگي . و احساسات ناخوشايند از بين مي روند )  را ببينيد

   از  پس رات شگفت انگيز را هم اگر آن همه تغيي خودم .  كار شروع  در  حداقل …ست ا  آيد و باور آن تا چه حد سخت
  . نمي ديدم باور نمي كردم   مردم  روي  بر روشها  اين  اجراي

 دخول در تفكرات خود دهيـد ، منطـق          ة يا به آن اجاز    …وقتي آن را باور نماييد        . مفقوده ة حلق … مياني   ةمرحل
   .ديد خواهيد  راديگر  هايبراي شما بديهي مي شود و نقاط ضعف  شيوه. آن غير قابل انكار مي گردد 
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در آن  . در پرتو اين كشف كاملاً اشـتباه جلـوه مـي كنـد              ،  كه قبلاً ذكر شد     ،   " خاطره     بيان "به عنوان مثال ، روش      
 ـ   . اين طور نيست    . روش فرض شده كه خاطرات تروما عامل مستقيم آشفتگي روحي فرد هستند               . . . ميـاني     ةبلكه يـك مرحل

.  مياني ، اختلال در سيستم انـرژي بـدن اسـت             ةآن مرحل .  آشفتگي روحي وجود دارد        و  ين خاطره ن ا  بي . . . مفقوده   ةيك حلق 
  .نشان داده شده است زير اين مسئله در شكل .  است كه عامل مستقيم آشفتگي روحي مي باشد " زززززت "اين اختلال يا 

  
 بـه عبـارت      . خواهد شد  غير ممكن  سوم ةنيفتد آنگاه مرحل   اتفاق   دوم   مياني يا    ة باشيد كه اگر مرحل      داشته  لطفاً توجه 

در سيستم انرژي بدن نشود ، احساسات ناخوشـايند بوجـود نخواهنـد               اختلال    اگر خاطره باعث   …ديگر  
  .آمد 

تفاوت در اين اسـت كـه      . اين جا است كه مي بينيد چرا خاطرات بعضي افراد آنها را اذيت مي كند و بعضي ديگر را نه                     
  . انرژي برخي در اثر خاطرات متمايل به عدم تعادل مي شود ولي در مورد ديگران اين طور نيست سيستم

 را در نظر مي گيـرد       اولمرحله  .  اصلي غافل مانده است      ة از نكت  " خاطره   بيان "د كه چرا روش     يبه اين ترتيب مي بين    
  . چشم پوشي مي نمايد دومولي از مرحله 

   و نـه    خـاطره   بـه      كه  در اثر درمان با طرق معمولي روانشناسي بدتر مي شود اين است           دليل اينكه حال بعضي افراد      
  ةاز طريق الزام فرد به يـادآوري دقيـق يـك خـاطر            ،    اول ةسروكار داشتن با مرحل   . مي پردازند   ) اختلال  انرژي     (   دليل آن   به

ايـن كـار    . خواهد بـود    ،   بيشتر ، و نه كمتر        ناراحتي   معني     به   اين  .مي گردد    موجب اختلال بيشتر در سيستم انرژي       ،  ناگوار  
 مـي شـد     پرداخته دوم  ة به مرحل اول ةاگر به جاي مرحل.  مي شود   طور همين    هم    اغلب  و    مي تواند مشكل را بدتر نمايد     

   جاي   دروني  ل شده و آرامش   متعاد) با زدن ضربات ملايم به طرزي مناسب        ( سيستم انرژي   .  نسبتاً كمتري مي داشت      ناراحتي
ايـن وضـعيت در     . اصلي پرداخته شده اسـت        علت     به   چون . است    سريع  شفاي   نتيجه ، . را مي گيرد     ناخوشايند     احساسات

  .ئي اف تي به كرات پيش مي آيد 
 احـساسات   ميتمـا عامـل    "مي گويد ،    . توجه داشته باشيد كه بسيار فراگير است        .  برگرديم   " بزرگكشف   "حال به   

 اين شامل ترسها ، ترسهاي مرضـي ، خـشم ، غـم ، نگرانـي ، افـسردگي ،            ".  اختلال در سيستم انرژي بدن است         ،   ناخوشايند
 احـساسات محـدود كننـده در ورزش ،        ةتروما ، اضـطراب ، احـساس گنـاه و هم ـ          خاطرة   از   ناشيخاطرات تروما ، اختلال رواني      

 و شامل هر نوع احساس محـدود كننـده اي كـه ممكـن اسـت                 است  اين فهرست فراگير   .تجارت و هنرهاي نمايشي مي گردد       
  .د شوداشته باشيـم ، مي 

 …يعنـي   .  الكتريكي در بـدن      " زززززت   " يك   … مشتركي دارند    ة احساسات ناخوشايند ريش   ةبه عبارت ديگر ، هم    
  . يابند بهبودي مشابهي مي توانند ةبه شيو

لـذا از يـك     .  و افت يـك بـازيكن بيـسبال دارد            ، تروما ، احساس گناه ، ترس     خاطرة   با   بنابراين ، غم ريشه مـشتركي    
  نعمتي  ،    روحي  سلامت ة براي شاغلين حرف    ، " تك علتي  " ةايد.  اين مشكلات بهره برد       ةهم  براي     مي توان   روش عمومي 

اگر بياموزند كه تنهـا  . ريان خود عادت كرده اند مار مشتشبي پاياني براي مشكلات احساسي بي  و   آنها به توجيهات متعدد    . است
  . وجود دارد كارشان بسيار ساده مي گردد علتيك 

 آزمايش  ةهرگونه عدم تعادل انرژي را با روشهاي ويژ        ،    ؟ بله  داآيا مي توان عدم تعادل انرژي را تشخيص د        
شد مي تواند تشخيص دهد كدام مـسيرهاي        هر كسي كه در اين روشها مهارت داشته با         .قدرت عضلات مي توان تشخيص داد       
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البتـه  . حداقل بـه صـورت نظـري چنـين اسـت      . انرژي دچار عدم تعادل شده اند و دقيقاً بداند كه ضربات ملايم را به كجا بزند      
   .مهارت مي يابند كمي در آن ةآزمايش قدرت عضلات نياز به تمرين فراوان دارد و عد

ص چيزي بدانيـد تـا بتوانيـد از ئـي اف تـي اسـتفاده                يلازم نيست از تشخ   ولي شما    .  تشخيص  حرف آخر درباره  
 ة  بـه طـرز مؤثــري حـرف آخـر را دربـار             ئـي اف تـي      . اينجا است كه سهـم من در اين كشفـيات نمايان مـي گـردد              . نماييد  

ز تـشخيص را در     بلكه برعكس ، نـوع ظريفـي ا       . نمي خواهم بگويم كه توانايي تشخيص دادن مهم نيست          . تشـخيص مي زند    
درمانگران حرفه اي ، به خـصوص آنـاني كـه بـه             . شان مي دهم    ن "درمانگر نهايي   يش  اپيد به سوي    ييگامها "هاي  سي دي   

صد  تعمير   "ولي روش   . اضافي را هم بپيمايند     ممكن است بخواهند اين گام      ،   سروكار دارند    دارصورت باليني با بيماران مشكل      
  . ضروري نيست  ،تشخيص ، در مورد اكثر مشكلات اغلب افراد. مي تواند جايگزين خوبي باشد  كه در پي مي آيد " در صد

  
  صد در صدتعمير 

  
فـرض كنيـد    . اجازه دهيد به منظور درك چگونگي كاركرد آنچه گفته شد به مثال مشابه سازي با تلويزيون باز گرديم                   

تعميركاري هم كه   .  وجود دارد و شما قصد تعمير آن را داريد            در داخل آن   " زززززت   " يك   …تصوير تلويزيون شما مات است      
 اصـلي   ةنمي تواند بگويد كه آيا بايد يك قطع ـ       . مشكل ندارد    علت   مي خواهد اين كار را انجام دهد هيچ ابزاري براي تشخيص            

  ا را تعمير كند ؟خوب ، چگونه تلويزيون شم.  ساده نظير يك خازن ةنظير لامپ تصوير را بايد عوض نمايد يا يك قطع
صد تعميـر    در صورت صد   به     را   قسمتها  ة هم  او …شما    تلويزيون     مشكل   رفع  براي. پاسخ اين است    

 الكترونيكـي   ةهـر قطع ـ . همانطور كه يك تعميركار خودرو مي تواند موتور آن را به كلي عوض نمايـد          .مي كند ) تعويض  ( 
آيـا زيـاده روي     . مي كنـد     تعويض    را    غيره  خازن ها و      سيم كشي ها ،    ت ها ،     مقاوم   تصوير ،   لامپ  مثل   …كه مي بيند    

 در واقـع او تمـام قطعـات را           چـون  ! باز هـم البتـه       "آيا مشكل را برطرف مي كند ؟          ": ولي مهم اين است     ! مي نمايد ؟ البته     
  .تعويض مي نمايد احتمال موفقيتش نزديك به صد در صد است 

 اختلالاتـي ايجـاد      آن در صد قطعات ، اگر تلويزيون در جايي قرارگرفته باشد كه در امواج             يض صد بديهي است كه تعو   
) كمتـر از پـنج درصـد        (  كمي از مـردم      ة ، عد  ترتيببه همين   . ولي معمولاً اين طور نيست      . شود فقط تا حدي كمك مي كند        

  .در اين مورد بعداً بيشتر توضيح خواهم داد . د  هستنيژي ناشي از عكس العمل هاي حساسيتدچار اختلال در سيستم انر
كار را بـيش از حـد       . صد آخرين راه چاره در تشخيص با استفاده از ئي اف تي  است                در تعمير صد   .دستور اساسي 

يـم   كــافي ضـربات ملا     ةبه كمك آن به انداز    . فرآيـندي به نام دستور اساسي را به خاطر مي سپـاريم           . مي دهيم     انجام    لزوم
 بـسيار   " زززززت   "بدين ترتيب احتمال برطرف شدن مشكل عدم تعادل انـرژي يـا             . مي زنيم تا كل سيستم انرژي تعمير شود         

  .  مشكل را هم نداشته باشيم  علت حتي اگر توانايي تشخيص…بيشتر مي گردد 
 روز طـول    چنـد   و نـه … دقيقه  ئي اف تي  در اين است كه كار ما تنها چند      كاربرتنها فرق بين تعميركار تلويزيون و     

  .لذا كاملاً عملي است . كشد  مي
ي ي نقـاط انتهـا     تمـامي  بـر ،  بدون اينكه بدانيد كدام يك از مسيرهاي انرژي مشكل دارد           ،  صد بايد    در براي تعمير صد  

در ايـن كـار بـر روي    .  بيش از حد لزوم ، ضربات ملايمي مي زنيـد  يبدين ترتيب شما به تعداد. مسيرها ضربات ملايمي بزنيد   
ممكن است بپرسيد آيا اين كار ضرري هم        . بعضي مسيرهايي كه انرژي در آنها بدون اشكال در جريان است نيز ضربه مي زنيد                

صد قطعـات تلويزيـون    در  اثري مشابه تعويض صد  ، " زدن ضربات ملايم بيش از حد لازم       "بنابراين  . دارد ؟ پاسخ منفي است      
  .  و احتمالاً مشكل را حل خواهد نمود … كار نيست هيچ ضرري در. دارد 

 اوليه و آنچه را كه بايد انتظار داشته باشـيم مـورد بحـث قـرار                   اصول   بعضي   تا كنون  .  شد   گفته  آنچه  ةخلاص
ات عامـل تمـامي احـساس    "توضـيح داده و آموختـه ايـم كـه      آنها بنـا شـده      ة روشها بر پاي    كه اين  را دانشي همچنين    .داده ايم 
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 براي درك آن بايد پـا را  .تند روي به حساب آيد    ،   جديد   اين كشف  ، شايد. " انرژي بدن است      ناخوشايند ، اختلال در سيستم    
  .از محدوده هاي معمول فراتر بگذاريم 

آموزش آن هم در . همچنين آموختيم كه تشخيص هرگونه عدم تعادل انرژي ممكن است مهم باشد ولي عملي نيست            
  .در صد از تشخيص صرفنظر نمود  تعمير صد ةشيوخوشبختانه در اغلب موارد مي توان با استفاده از . اب لزومي ندارد اين كت

اين كار قلب  ئـي اف تـي          .  زدن ضربات ملايم را به خاطر بسپاريد           روش  صد بايد  در براي تعمير صد  
 . روحـي اسـت      آسـودگي  در   "ترين دوسـت     به "مهم ترين ابزار شما و      . است و دستور اساسي ناميده مي شود        

   بخـش   در.  شـده ايـد        آشـنا    آن   را درك كنيد با مقـدمات       كه بتوانيد قدرت  ئي اف تي         اكنون شما در حدي   
  . دستور اساسي مي پردازيم  به بعدي 
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  دستور اساسي
  

   مراحل – تصحيح –مثل كيك پختن 
  )دوباره (  مراحل -  گاموت 9روش 

  مراحل بعدي در تصحيح – يادآوري جملة 
  

  مثل كيك پختن
  

را روش  آن  .  روحيتـان مـي باشـد        آسـودگي به روش آساني بـراي گـسترش         هدف نهايي اين كتاب مجهز كردن شما      
  .دستور اساسي ناميده ام ودر صفحات آينده چگونگي پيدايش آن را توضيح خواهم داد 

  
مثلاً اگر مي خواهيد كيك بپزيد بايد به جاي فلفـل           . ايد به ترتيب انجام شوند      يك دستور كار شامل اجزايي است كه ب       

  .يكي در كار نخواهد بود ك. . . در غير اين صورت.  از قرار دادن در فر به آن اضافه نماييد قبلاز شكر استفاده نموده و شكر را 
 مطابق آنچه گفته شد و بـه ترتيـب مـورد نظـر              هر جزء آن بايد دقيقاً    . دستور اساسي هم از اين قاعده مستثني نيست         

  . نتيجه اي نمي گيريد  . . .در غير اين صورت . انجام شود 
اگـر  . هر چند كه دستور اساسي را به تفصيل توضيح خواهم داد ولي در واقع بسيار ساده و كاربرد آن هم آسـان اسـت                         

 ولـي    .تمـرين دارد    نياز بـه كمـي      در ابتدا  البته .  طول مي انجامد    آن كمتر از يك دقيقه به      اجراي آن را به خاطر بسپاريد هر بار      
پـس از آن    .  و مي توانيد كيك آزادي روحي خود را حتي به هنگام خواب هم بپزيـد                 مي شويد پس از چند بار با كل فرآيند آشنا         

  .د مي توانيد به راحتي در راه تسلط بر ئي اف تي گام برداريد و از مزاياي آن بهره مند گردي
 يـك  ه شمارسي دي تصويرياين كتاب و  دوم د كه در فصل ني متعددي هم وجود دارميان برها بگذاريد بگويم كه    

 در اينجا دستور اساسي را به طور كامل توضيح مي دهـم تـا زيـر بنـايي بـراي تمـامي                      . از فصل دوم به آنها پرداخته شده است         
  .تا نصف كاهش مي دهند قل  چون زمان لازم را حدا. ايند استفاده نم ميان برها حرفه اي مي توانند ازولي افراد. فرآيند باشد 

ايـن اجـزاء     . مـي باشـند       هـم   آن مـشابه   جزء   كه دو    … است     جزء ر شامل چها   ، به شكل كامل آن   ،  دستور اساسي   
  . . .عبارتند از 

  
  تصحيح -١
  مراحل  -٢
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   گاموت9روش  -٣
  )دوباره ( مراحل  -٤
  

  .اگانه مي پردازيم  به هر يك به صورت جد ذيلاً
  

  تصحيح …جزء اول 
  

 در بولينگ دستگاهي وجود دارد كه ميله هاي چوبي را بلند كـرده               .انجام دستور اساسي مثل رفتن به بولينگ مي ماند        
   . قل بدهيدوقتي اين كار تمام شد ، كافي است توپ را به سمت ميله هاي چوبي. و به شكل منظمي سر جاي خود مي گذارد 

 چـوبي     ميلـه هـاي     ن شكل ، در ابتداي دستور اساسي هم بخشي وجود دارد كه سيستم انـرژي شـما را مثـل                   به همي 
نقشي حياتي در كل فرآيند دارد و سيـستم انـرژي را آمـاده    )  مي شود     ناميده  تصحيحكه  ( اين بخش   . بولينگ تنظيم مي كند     

  واقـع  در   شـما ،   انـرژي  البتـه سيـستم   .  را انجـام دهنـد        خـود    كـار   دن بتوان   اساسي   دستور   بخش هاي   ة تا بقي   مي نمايد 
قصد من از مـشابه سـازي بـا        .تشكيل شده است    ي  يمدارهاي الكتريكي ناپيدا  از  بلكه  . مجموعه اي از ميله هاي بولينگ نيست        
اخـتلالات سيـستم   شما قبل از اقدام به برطرف نمودن        بود و اينكه     تصحيحبولينگ تنها ايجاد درك بهتر از هدف از         

  .ستي قطبيت آن اطمينان يابيد رانرژي از د
دل بوسـيله زدن    ا در معرض تداخل هاي الكتريكي قرار گيـرد كـه از ايجـاد تع ـ               به نحوي   انرژي شما مي تواند     سيستم

ايـن صـورت    چـرا كـه در غيـر        .  برطرف گردد     بايد حتماً اين ممانعت وجود داشته باشد       اگر . يدضربات ملايم ممانعت به عمل آ     
  . است تصحيحبرطرف كردن آن ، كار .  نخواهد داشت ييادستور اساسي كار

 سيستم انرژي شما ظـاهر      قطبيت معكوس  به صورت     ،  فني توضيح دهم ، ممانعت ناشي از تداخل        ةشيواگر بخواهم به    
  . كه مسبب احساسات ناخوشايند هستند فرق دارد اختلالات انرژي  باآنچه گفته شد. مي گردد 

 را در نظر    ت الكترونيكي قابل حمل مثل ضبط صو      ةيك وسيل . يك مشابه سازي ديگر هم ممكن است مفيد واقع شود           
 بايد در جهت مناسـب سـر        ي آن به علاوه باتري ها   .  از اين قبيل ، براي كار به باتري نياز دارد            يينظير همه دستگاهها  . گيريد  ب

 قطبيـت   ةآن علامت ها نشان دهند    .  وجود دارد    –و  +  كه بر روي باتري ها علامت         حتماً ديده ايد   .جاي خود قرار گرفته باشند      
 را پشت سر هم قرار دهيد جريـان بـرق بـه شـكل طبيعـي      –و + اگر مطابق دستور العمل همراه دستگاه علامت هاي         . هستند  

   .ايجاد شده و ضبط صوت به خوبي كار مي كند

  
مثل اين اسـت كـه اصـلاً        . ضبط صوت كار نخواهد كرد      . طور ؟ امتحان كنيد     ولي اگر باتري ها را برعكس بگذاريد چ       

مثـل  .  بوقوع مـي پيونـدد        گرددمعكوس    قطبيت دچار اين همان اتفاقي است كه وقتي سيستم انرژي شما        . باتري نداشته باشد    
   سـروته    يـا  … مـي افتيـد        كار   از ي   كل   به  منظورم اين نيست كه   .  باشيد    گذاشته  برعكس    را  باتري هايتان     كه است   اين

  . بلكه پيشرفت شما در بعضي زمينه ها متوقف مي گردد … مي ميريد يامي شويد 

www.IrPDF.com

www.IrPDF.com www.IrPDF.comwww.IrPDF.com



   www.eft.ir                   )آسودگي روح و جسم  (  راهنماي ئي اف تي

  

 

٤٥

٤٥

كـشف جـالبي اسـت و كاربردهـاي         .  مي گويند    1 وارونگي رواني  به آن     .اين قطبيت معكوس يك نام رسمي هم دارد       
  . دارد فردي ييازمينه هاي شفا و كارگوناگوني در همه 

. نـدان جـواب نمـي دهنـد     چ است كه مشخص مي شود چرا بعضي بيماريها مزمن هستند و به درمانهاي متداول   اينجا
 خرابكـاري   ،عامـل ، در واقـع  . همـين اسـت   نيز همين طور دليل اينكه بعضي افراد در كاهش وزن يا ترك اعتياد مشكل دارند           

  . تا حدي به جزئيات آن پرداخته شده است در فصل دوم . مي توان يك كتاب مستقل را به آن اختصاص داد . شخصي است 
 مهم تر از آن     …كه در ئي اف تي  كاربرد دارند و           وارونگي رواني  بعضي از اصول اوليه       با ولي در حال حاضر تنها بايد     

  .روش تصحيح آن آشنا شويم 
ديـد مـي آيـد و بنـابراين خـارج از      اغلب از افكار منفي و مايوس كننده اي كـه در ناخودآگـاه هـستند پ    وارونگي رواني 

.   ئي اف تي مـي شـود    مانع  و لذا…دارد و   دخالت  موارد به طور متوسط در چهل در صد   .  است     اطلاعات آگاهانه  ةمحدود
ه ك ـ (  . برخي نيز اكثر اوقات مبتلا به آن هـستند           ) .كه به ندرت اتفاق مي افتد      (  .بعضي مردم بسيار كم به آن دچار مي شوند        

از آنجايي كه شما آن را حس نمي كنيد ، از وجود يـا عـدم آن   .  بين اين دو حالت قرار دارند  دربيشتر مردم. ) اين نيز نادر است    
  .   خود شمامثلاً …حتي مثبت انديش ترين افراد هم در معرض آن هستند . هم با خبر نمي شويد 

   . . .  بنـابراين   . ئي اف تي مي گـردد      از جمله استفاده از   ا يافتن ،     اگر وجود داشته باشد مانع از هرگونه تلاشي براي شف         
  .  را تصحيح نمود وارونگي رواني  بايديي داشته باشداد كارنبراي اينكه دستور اساسي بتوا

حتي اگر وجود نداشته باشد  ،   وارونگي رواني صد انجام دهيم ، اقدام به تصحيح         در از آنجايي كه مي خواهيم تعمير صد      
 ولي اگر وجود داشته باشد مـانع بزرگـي از سـر              . ثانيه طول مي كشد و ضرري هم ندارد        هاين كار فقط هشت الي د     .  مي كنيم    ،

  .مي شود راه موفقيت شما برداشته 
   … دو قسمت دارد تصحيح .  مي پردازيمتصحيح   كار ة شيو  به توضيح، ذكر شده   نكات  به با  توجه ، اينك

  
  …ي را سه بار مي گوييد در حالي كه  تاكيدجملةيك  -١
بـه زودي در ايـن بـاره        ( .  مي زنيـد     "كاراته   ةضرب ة نقط "ا اينكه ضربات ملايمي بر روي       ي را مي ماليد     " دلريش   ة نقط " -٢

  ).توضيح داده خواهد شد 
  

  تاكيديجملة 
 

ح آن هم شامل عبارات تاكيدي       تعجبي ندارد كه تصحي     ، افكار منفي مي باشد    وارونگي رواني از آنجايي كه علت اصلي      
  :به شكل زير. خنثي كننده باشد 

 
  . هستم ، ولي عميقاً و كاملاً شخصيت  خود را قبول مي كنم _____  دچار با وجود اينكه

 
  . ذكر مي گردند  در ذيلچند مثال.  جاي خالي را با خلاصه اي از مشكل مورد نظر پر كنيد 

  
  . هستم ولي عميقاً و كاملاً شخصيت خود را قبول مي كنم راني در جمعترس از سخنبا وجود اينكه دچار ** 
  . هستم ولي عميقاً و كاملاً شخصيت  خود را قبول مي كنم سر دردبا وجود اينكه دچار ** 
  . ولي عميقاً و كاملاً شخصيت  خود را قبول مي كنم نسبت به پدرم خشمگين هستمبا وجود اينكه ** 
  . را دارم ولي عميقاً و كاملاً شخصيت خود را قبول مي كنم  مربوط به جنگةخاطر با وجود اينكه اين** 

                                                           
1 Psychological Reversal 
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  . خود را قبول مي كنم تم ولي عميقاً و كاملاً شخصيت  هسگردنعضله خشكي با وجود اينكه دچار ** 
   .كنم مي هستم ولي عميقاً و كاملاً شخصيت خود را قبول اين كابوسهابا وجود اينكه دچار ** 
 هستم ولي عميقاً و كاملاً شخـصيت خـود را قبـول              به مشروبات الكلي    نسبت فراوان  ميل   دچار   اينكه   وجود  با** 
  .كنم مي

  . هستم ولي عميقاً و كاملاً شخصيت  خود را قبول مي كنم ترس از ماربا وجود اينكه دچار ** 
  . د را قبول مي كنم  هستم ولي عميقاً و كاملاً شخصيت  خو افسردگيبا وجود اينكه دچار** 

  
لطفـاً   . پايان ناپذيرند ئي اف تي  به آنها پرداخت         مواردي كه مي توان به كمك        ناكامل است چون    البته اين فهرست  

 عبارات تاكيـدي    زدرين و من اشكال مختلفي ا     اي و صوتي همراه اين كتاب ،        تصويرياي  سي دي ه   كه در      باشيد   داشته  توجه
  … ممكن است عباراتي از اين دست را بشنويد .را به كار مي بريم 

  
  ". هستم ______ قبول دارم هرچند كه داراي   را خود شخصيت  " **
  ". هستم ولي عميقاً شخصيت خود را قبول دارم ______ با وجود اينكه داراي " **
  ".هستم  ______ به خود عشق مي ورزم و عميقاً شخصيت  خود را قبول دارم هرچند كه داراي " **
  

به اين معنـي كـه      . از آنجائي كه تمامي عبارات تاكيدي فوق الذكر از يك شكل كلي تبعيت مي كنند ، درست هستند                   
اين همان چيزي است كـه بـراي        .  آنها وجود مشكل را تاييد نموده و علي رغم آن بر قبول شخصيت خود تاكيد دارند                  ة هم …

 مي كـنم      توصيه  ولي. يد  ي مي توانيد از هر يك از جملات مزبور استفاده نما           ماش.  است    ضروري تاكيدي    اثر بخشي عبارات  
 خـوبي هـم از لحـاظ حـل مـشكل بـه جـاي                ة سپردن هستند و سابق      خاطر  به  قابل    چون به سادگي  . انواع اوليه را بكار بريد      

  .گذاشته اند
  … جالب در مورد عبارات تاكيدي بپردازيم ةاكنون به چند نكت

  
  . يد ي فقط لازم است كه آن را بگو… تاكيدي را باور داشته باشيد يا خير جملةم نيست مه** 
  . يي دارد ايد كاريهر چند كه بهتر است با احساس و به صورت موكد گفته شود ولي اگر به صورت عادي هم بگو** 
ح مي دهيد زير لـب زمزمـه نماييـد          د كه ترجي  يبهتر است آن را به صداي بلند بگوييد ولي اگر در موقعيتي قرار دار             ** 
  . احتمالاً مؤثر خواهد بود  . مشكلي نيست…يد يبگوخود  يا در دل …

  
 كاراتـه ضـربات     ة ضـرب  ة نقطه دلريش ماليده يا اينكه بر روي نقط ـ         هم زمان  جهت افزايش تاثير عبارات تاكيدي ، بايد      

  .توضيح آن در ذيل مي آيد . ملايمي زده شود 
  

   دلريشةنقط
  

در سـمت چـپ و راسـت قـسمت     .  كه از لحاظ ئي اف تي  با هم فرقي ندارند   ارد در بدن وجود د    " دلريش   ة نقط "دو  
  :پيدا كردن آنها به روش زير است .  سينه قرار دارند ةفوقاني قفس

اين  .شكل وجود دارد  U يك فرورفتگي،  كراوات مي تواند قرار داشته باشد ة تقريباً در جايي كه گر،ين گلو يدر پا
به سمت ( ين ي از بالاي فرورفتگي حدود هفت الي هشت سانتي متر به پا .ناق سينه استج در واقع در بالاي استخوان نقطه 
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قسمت فوقاني ) يا راست ( اكنون بايد به سمت چپ . يد وبر) يا راست ( و كمي بيش از هشت سانتي متر به سمت چپ ) ناف 
 " دلريش ة نقط" اگر در يك دايره به قطر پنج سانتي متر با نوك انگشتان خود فشار آوريد در اين محدوده. د يسينه رسيده باش

  .اين همان نقطه اي است كه به هنگام گفتن عبارات تاكيدي بايد بماليد . را مي يابيد 
ر آن را بماليـد مايع لنفاوي در اين نقطه جمع مي شود و اگ. اگر اين نقطه را به شدت بماليد دلريش كننده خواهد بود 

   ديـگر خوشبخـتانه پس از چند بار ماليـدن ، مايع متراكـم شده كاملاً پخـش شده و از آن پس . مي كنيدرا پخش مايع 
  .پس از آن بدون ناراحتي مي توانيد آن را بماليد .  دلريشي نخواهيد داشت  احسـاس

 گسترده نخواهيد و شديد ي  دچار درد" دلريش ة نقط"با ماليدن . قصد ندارم در مورد احساس دلريشي اغراق كنم 
  .اگر اذيتتان كرد كمي فشار را كاهش دهيد . كاملاً قابل تحمل است و نبايد ناراحتي چنداني بوجود آورد . شد 

كه به هر دليل پزشكي ديگر نبايد به آنجا ين  سينه مورد عمل جراحي قرار گرفته ايد يا اقسمت ازن آهمچنين اگر در 
 داريد قبل از انجام يدر هر حال اگر  ترديد. تاثير هر دو طرف بدن يكسان است . به سمت ديگر بدن برويد اري داشته باشيد ك

 ضربات "  كاراتهة ضربة نقط"  بر روي" دلريش ة نقط" يا اينكه به جاي ماليدن …يد ي مشورت نما پزشك خودهر كاري با
  . ملايمي بزنيد

  
  

  
   كاراتهة ضربةنقط
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 در وسط بخش گوشت آلود خارج هر يـك از دسـتان             )شده است    نشان داده    KCكه در شكل به     ( ته  ا كار ة ضرب ةنقط
   شـما   آن بخشي از دست كـه     … يا اگر بخواهيم طور ديگري بيان كنيم         … بين مچ و ابتداي انگشت كوچك واقع شده           ، شما

  . وارد كنيد  مي توانيد)ل آن  يا امثا  آجر  روي بر(  كاراته را   ضربات آن از طريق 
 تاً ضـربات نـسب    ،  دسـت ديگـر     و مياني  اشاره بماليد ، با نوك انگشتان       " دلريش   ة نقط "كه آن را مثل     ينولي به جاي ا   

   . بزنيد " كاراته ة ضربة نقط" به  كميحم
  

 دو نقطـه ،     بـه در اسـتفاده از هـر       رپـس از سـالها تج      كاراتـه ؟   ة ضرب ة دلريش استفاده كنيم يا نقط     ةاز نقط 
دو  آن  البتـه  تـاثير      .  اسـت    " كاراته   ة ضرب ة نقط "ش از ضربه زدن به      ي كمي ب  " دلريش   ة نقط "مشخص شده كه تاثير ماليدن      

   .شودمي    داده  ترجيح" دلريش ة نقط" ولي به هرحال .  با هم نداردوت فاحشيفات
 راي ب   شما مي خواهم كه      دارد ، از    مهمي نقش     اساسي   دستور  كارايي  در پاكسازي راه براي    تصحيحي كه   ياز آنجا 

 ة نقط ـ" حـال    هر به. چون نفع آن كمي بيشتر است .  ارجحيت قائل شويد " كاراته   ة ضرب ة نقط " نسبت به    " دلريش   ة نقط "
لذا هر وقـت    . مايد   راه دستور اساسي را در اغلب موارد پاكسازي ن         رع س ن هم مي تواند كاملاً مفيد واقع گردد و موا         "ته  ا كار ةضرب

  . به طرز مناسـبي استفـاده نماييد آن را جايگزين كنيد " دلريش ة نقط" از تيدكه به دليلي نتوانس
 بــه   " كاراتـه    ة ضرب  ة نقـط "مـردم مي خـواهـم كه از         اكثـراً از      كه ديـد   خواهـيد    تصويري  هـايسي دي   در  

  .يل آن سادگي آموزش آن بر روي صحنه است دل.  استفاده نمايند " دلريش ة نقط"جـاي 
  

  شروع كار
  

با يك    تاكيدي را  جملة جالي خالي در      . آشنا شده ايد انجام آن ساده خواهد بود        صحيحاكنون كه  با بخشهاي مختلف ت      
 ـ " را مي ماليد يا به       " دلريـش   ة نقط "  در حـالي كه   … كوتـاه پر نماييـد و سـپس        ةكلمه يا جـمل    ة ضـرب ة نقط

  . تاكـيدي را سه بار به صـورت مؤكد تـكرار كنيد جملة  ضـرباتي مي زنيد ، "ته اركا
پـس از اينكـه   .  را در ظرف حدود هشت ثانيه انجـام دهيـد         تصحيح پس از چند بار تمرين بايد بتوانيد عمليات           .همين

  . خواهيد شد … يعني مراحل … جزء بعدي دستور اساسي ةبه خوبي به پايان رسانديد ، آماد  راصحيحت
  

   مراحل…جزء دوم 
  

 انـرژي مـي شـود و از      ةشامل زدن ضربات ملايم بر نقاط انتهايي مسيرهاي عمـد         . مراحل مفهوم بسيار ساده اي دارد       
  . سيستم انرژي متعادل مي گردد "  زززززت"طريق آن 

رد فرآيند زدن ضربات ملايم گوشـزد       ولي بهتر است قبل از اينكه نقاط مزبور را به شما نشان دهم ، چند نكته را در مو                  
  .نمايم 

 مي توانيد با هريك از دو دست ضربه بزنيد ولي معمولاً انجام ايـن كـار بـا                   :نكاتي راجع به زدن ضربات ملايم       
  .راحت تر است ) دست راست  با اگر راست دست هستيدمثلاً ( دست غالب 

ل ضربه به سطح وسيع تري وارد شده و نقاط مورد نظر را به              چون بدين شك  .  و مياني ضربه بزنيد      اشارهبا سر انگشتان    
  .راحتي شامل مي شود 

  . ضربات را محكم وارد كنيد ولي نه آنقدر محكم كه منجر به صدمه يا كبودي گردد 

www.IrPDF.com

www.IrPDF.com www.IrPDF.comwww.IrPDF.com



   www.eft.ir                   )آسودگي روح و جسم  (  راهنماي ئي اف تي

  

 

٤٩

٤٩

بعـداً توضـيح     ( " عبارت يـادآوري     "از آنجايي كه به هنگام ضربه زدن        . بر روي هر نقطه حدود هفت بار ضربه بزنيد          
 اگر تعـداد ضـربات انـدكي         .هفت بار كافي است   حدود   لذا   .را تكرار مي كنيد شمارش ضربات سخت خواهد بود          ) ه مي شود    داد

  . بار باشد كفايت مي كند  )نه  مثلاً پنج الي (   بيشتر از هفت  يا كمتر
به عنـوان مثـال ، شـما    .  ضربه بزنيدمهم نيست كه به كدام طرف . اكثر نقاط مورد ضربه در هر دو طرف بدن هستند        

  .د و سپس ، در حين اجراي مراحل ، زير بغل چپ را بزنيد نيمي توانيد به زير چشم راست ضرباتي بز
  

براي انجام دستوراساسي تنها كافي است به يكـي از نقـاط            .  انتهايي مي باشد     ةداراي دو نقط    هر مسير  :نقاط ضربه   
 بـه آنهـا     ياين نقاط انتهايي نزديك به سطح بدن هستند و لـذا دسترس ـ           . ز بين بروند    انتهايي ضربه بزنيد تا اختلالات احتمالي ا      

روش پيدا كردن نقاط انتهـايي مـسيرهاي        . ساده تر از نقاط ديگري از مسيرهاي انرژي كه در عمق بدن واقع شده اند مي باشد                  
  .مي دهند   تشكيل   را  مراحل… شوند انجام ترتيب   و به…اگر با هم . انرژي مهم  در ذيل مي آيد 

  
  . ناميده مي گردد EB 1 اين نقطه ابرو  .در ابتداي ابرو ، بالاي بيني و كمي متمايل به طرفين **
  

  . ناميده مي گردد SE 2 اين نقطه كنار چشم .بر روي استخوان بخش كناري چشم  **
  

ناميـده   UE 3  چـشم   زير   نقطه اين. قه  زير حد  سانتي متر  الي سه  دو  چشم ، حدود  روي استخوان زير رب **
  .مي گردد 

  
 .ناميده مي گردد  UN 4 اين نقطه زير بيني . بر روي سطح كوچكي كه زير بيني و لب بالايي واقع شده است**

                                                                         
 ة آن را نقط ـ     اگـر    دقيقاً روي چانه قرار ندارد ولـي       نقطههر چند كه اين      . يني بين چانه و لب پا     ة در وسـط فاصـل   **

  .است Ch 5مخفف آن  . ه مي شودبه خاطر سپردچانه بناميم راحت تر 
  

 شكل بـالاي    U را بر روي حفره      اشاره براي يافتن آن انگشت       . فوقاني ة دند ومحل اتصال استخوان هاي تر قوه        **
 سـانتي متـر بـه       5/2 حدود   Uين  ياز پا . قرار دهيد   )  واقع شود    مي تواند  كراوات   ةيي كه گر  همان جا ( استخوان ترقوه   

با وجود اينكه اين نقـطه بر روي استـخوان ترقــوه قـرار            .  سانتـي متر هم به يكي از طرفـين برويد          5/2سمت ناف و    
  .ناميده مي شود  CB 6  ترقـوه ، استسخت چون گفتن محل اتصال استخوانهاي ترقوه و دنده فوقاني  ندارد ولـي

                                                           
1 EyeBrow 
2 Side of the Eye 
3 Under the Eye 
4 Under the Nose 
5 Chin 
6 Collar Bone 
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 حدود ده سانتي متـر       .) در زنان  (يا وسط بند سينه بند      )  درمردان (در كنار بدن ، در محلي هم تراز با نوك سينه             **
  .است  UA 1 مخفف آن زير بغل  .ين تر از زير بغل استيپا

  
  .)در زنان (   سينه  ةقفس پستان با  ش زيرين يا محل اتصال بخ) در مردان (  سانتي متر زير نوك سينه 5/2 **

 .كتاب اضافه كرده ايم   اينهب چاپ  جديد از را   نقطه اين. مي باشد  BN 2  سينه زير آن مخفـف

  
  

  .است  Th 3 مخفف آن شست .  بيروني انگشت شست و نقطه اي هم تراز با انتهاي ناخنةدر لب **

  
  

 مخــفف آن     .در نقطه اي همتراز با انـتهاي ناخن      )  ـمتي كه روبروي شـست است    در س   (اشاره  در كنار انگشـت    **
   .است IF 4 اشاره

  
                                                           

1 Under the Arm 
2 Below Nipple 
3 Thumb 
4 Index Finger 
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  .در نقطه اي هـم تـراز بـا انتهـاي نـاخن      )سمتي كه به شسـت نزديكـتر است  در(  ميـاني   انگشـت  كنـار در **

  . است MF 1مخفف آن

  
  .در نقطه اي هم تـراز بـا انتهـاي نـاخن    ) ست نزديكتر استسمتي كه به ش(  كوچك   انگشت دروني در بخش  **

  .است  BF 2 مخفف آن

  
 ـةآخـرين نقطـه همـان نقط ـ   ** در .  دربـاره آن توضـيح داده شـد    تصحيحكه قبلاً در بخـش    … كاراته است    ة ضرب

  .است  KC 3  مخفف آن . بين استخوان مچ و انتهاي انگشت كوچك قرار دارد ،وسط قسمت گوشت آلود دست

  
  .علامات اختصاري نقاط مذكور به ترتيبي كه در صفحات قبل آمد به شرح زير است 

EB   =ابتداي ابرو  
SE   =كنار چشم 
UE   =زير چشم 
UN   =زير بيني 
Ch    =چانه 
CB   =ترقوه 
UA   = زير بغل 
BN   =زير سينه 
TH   = شست 
IF     =اشاره انگشت   

MF = انگشت مياني   
BF   = گشت كوچكان  
KC   =كاراتهةضرب   

    
                                                           

1 Middle Finger 
2 Baby Finger 
3 Karate Chop 
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 ـ.  قبلـي قـراردارد      ةين تر از نقط   ييعني هر نقطه پا   .  است   ين بدن اياز بالا به پ   توجه داشته باشيد كه ترتيب نقاط                    دين ب
  . فراموش نخواهيد كرد هرگزاگر چند بار آن را تكرار كنيد .  به خاطرسپردن آن آسان خواهد بود شكل

دليل .  فيلم مربوط به اين بخش به نقاط فوق اضافه شده است             ة پس از تهي   BN ةاشته باشيد كه نقط   همچنين توجه د    
)  رسـتورانها و غيـره     ( زدن در مكانهـاي عمـومي         ضربه كنار گذاشتن آن مشكلاتي بود كه مي توانست براي خانم ها به هنگام            

  .د ايايجاد نم
  

   گاموت9 روش …جزء سوم 
  

 مغـز بـوده و      " تمركـز بيـشتر      " هـدف از آن       . ترين بخش فرآيند ئي اف تي به نظر آيد          گاموت شايد عجيب   9روش  
 بعـضي قـسمتهاي     ا بچرخانيـد    اگر چشم ها ر   . انجام آن از طريق چرخاندن چشمها و زمزمه كردن و شمارش صورت مي گيرد               

در زمزمـه كـردن يـك       ) يـت   بخش خلاق ( همچنين بخش سمت راست مغز      . مغز از طريق اعصاب ارتباطي تحريك مي شوند         
  .در شمارش اعداد درگير هستند ) بخش حسابگر  ( آنآهنگ و بخش سمت چپ 

و  دنمـي شـو   بـه كـار گرفتـه    " محـرك مغـز   "  فعاليت  9 آن  ده ثانيه اي است كه طي   گاموت يك فرآيند   9روش  
پس از سالها تجربـه     .  زده مي شود     … گاموت   ة نقط … بر روي يكي از نقاط انرژي بدن          اي   پيوسته   و همزمان ضربات ملايم  

 بـه  … را تسريع مـي كنـد   آسودگي روحي كه اين روش به بازدهي  ئي اف تي  مي افزايد و پيشرفت شما به سوي               مدريافته اي 
  .ساندويچ شده باشد خصوص وقتي كه در بين دو بار اجراي مراحل 

 ، آمـاده سـازي مـواد    تـصحيح . همبرگـر اسـت   يك راه به خاطر سپردن دستور اساسي ، تصور آن به شكل سـاندويچ        
 گاموت ، در بين آنها قـرار گرفتـه          9 روش   يعني گوشت ،    وتشكيل شده   ) مراحل  ( ساندويچ است و خود ساندويچ از دو تكه نان          

   … به شكل زير. است 
  

  تصحيح
  

  )نان (  مراحل                        ساندويچ                                           
  )گوشت  (  گاموت9                            همبرگر                                         

  )نان  ( مراحل                                                                                
    

اين نقطه بر پشت هر دو دست شما و با فاصله . ييد  گاموت را پيدا نماة بايد نقط  اول  گاموت9    روش  اجراي براي
 بكشيد كه از بين مفاصل اين دو   فرضي خطي.  و كوچك قرار دارد   حلقه  انگشتان  ابتداي مفاصل  از   سانتي متر5/1حدود 

  مچ دست بر   واقع  ينقطه ا در   آن   ديگر  ضلع  خواهد بود كه دو  قائم الزاويه  مثلث  يك ة قاعد  خط اين.  انگشت بگذرد

   
  . از رئوس اين مثلث واقع مي شود ي گاموت بر روي يكةنقط . كنند ميهمديگر را قطع 

 ة گان9كارهاي  . كار مختلف انجام دهيد 9 گاموت مي زنيد ةملايمي بر روي نقط كه ضربات سپس شما بايد در حالي          
  :گاموت عبارتند از 
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  .چشم ها را ببنديد  -١
  .ا را باز كنيد چشم ه -٢
  . نگاه كنيد ين و راستيدر حالي كه سر را ثابت نگه داشته ايد به طرف پا -٣
  .ين و چپ نگاه كنيد يدر حالي كه سر را ثابت نگه داشته ايد به طرف پا -٤
فرض كنيد كه بيني شما مركز يك ساعت است و مي خواهيد تمامي اعداد نوشته شده روي ساعت . چشم ها را بچرخانيد  -٥

  .ه ترتيب بخوانيد را ب
  . ولي چشم ها را در جهت عكس بچرخانيد . است 5 ةمثل شمار -٦
  )مثلاً تولدت مبارك ( آهنگي را به مدت دو ثانيه زمزمه كنيد  -٧
  .از يك تا پنج را به سرعت بشماريد  -٨
  .آن آهنگ را دوثانيه ديگر زمزمه كنيد  -٩

  
  توصيه مي كنم آنها را به همين ترتيب  .صي ارائه شده اند خا  ترتيب  به  گانه 9 توجه داشته باشيد كه اين كارهاي 

 موارد و ثانياً كار 9 ة اولاً هم به شرط اينكه . اين وجود ، اگر بخواهيد مي توانيد ترتيب آنها را به هم بزنيد  با .به خاطر بسپاريد 
 و بعد دوباره … سپس بشماريد …نيد مه كزي را به مدت دو ثانيه زمگ يعني آهن.  را پشت سر هم انجام دهيد9 و 8 و 7

  . مهمي است ةنكتسالها تجربه به من نشان داده است كه اين . آهنگ را زمزمه نماييد 
 چون  . مقاومت مي كنند" تولدت مبارك "همچنين توجه داشته باشيد كه بعضي افراد در برابر زمزمه كردن آهنگ 

در اين مورد شما مي توانيد ئي اف تي  را در مورد آن خاطرات .  مي آيد بعضي خاطرات ناخوشايند روزهاي تولد به ياد آنها
  . از آنها بخواهيد آهنگ ديگري را زمزمه كنند . . . يا . . .ناخوشايند بكار بريد و آنها را خنثي نمائيد 

  
  )دوباره (  مراحل …جزء چهارم 

  
  . است " مراحل " جزء دوم يا  دقيقاً مشابه  كه شدهگفت درصفحات قبل  . دستور اساسي. . . و آخر . . . جزء چهارم  

  
  عبارت يادآوري

    
تعداد نامحدودي مورد  مي توانيد آن را در  . مي مانددر خاطر شمااگر دستور اساسي را يك بار حفظ كنيد تا ابد 

ديگر را هم   ةمسئل يك  بايد  آن   از   قبل ولي. يابيد  رهايي   اغلب آنها  از   و  بگيريد  كار مشكلات روحي و جسمي به
  .  است "عبارت يادآوري " دهم و آن  توضيح

نه اينكه توپ را به اميد . سوي شخص خاصي هدف مي گيرد  كن فوتبال پاس مي دهد ، او توپ را بهيوقتي يك باز  
 خاص هدف گيري شكلمبه همين شكل ، دستور اساسي هم بايد به سوي يك . اينكه كسي آن را بگيرد به هوا شليك كند 

  .در غير اين صورت مثل توپ اين طرف و آن طرف مي رود و تاثير آن ناچيز يا صفر است . شود 
 " تمركز " دستور اساسي به اين طريق است كه بر روي مشكلي كه مي خواهيد از آن رهـايي يابيد "  هدف گيـري"  

  .د توپ را بگيرد به اين ترتيب به خود مي گوييد كه كدام مشكل باي. مي نماييد 
  …به ياد آوريد مي گويد كه   رابزرگكشف اگر 
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  ". اختلال در سيستم انرژي بدن است   عامل تمامي احساسات ناخوشايند ،"
  

 در اين هنگام در .يد شابكرده   تمركزخاصاحساسات ناخوشايند وقتي پديد مي آيند كه بر روي بعضي افكار يا وقايع 
 به  مثلاً كسي كه از ارتفاع مي ترسد .در مواقع ديگر كاركرد بدن شما طبيعي است .  مي آيد پديدتي سيستم انرژي شما اختلالا

  . ) چون بر روي ارتفاع تمركز نكرده است . (  يكشنبه دچار ترس نمي شود ةهنگام خواندن بخش فكاهي روزنام
.  تفكر است به معنيدر واقع تمركز . ست شكل به سادگي از طريق فكر كردن به آن انجام پذير امتمركز بر روي يك 

 مي توان با بكارگيري … و فقط آنگاه است كه …شكل ، اختلالات انرژي مربوط به آن را پيش مي آورد متفكر در مورد يك 
 از دستور … و ايجاد اختلالات انرژي …شكل مبدون تمركز بر روي .  سيستم انرژي را از بين برد عادلدستور اساسي عدم ت

  .ساسي كاري بر نمي آيد ا
 حداقل به . . .همين . شكل خود فكر كنيد مه بتنها كافي است موقع انجام دستور اساسي . ساده اي است  تمركز كار

  . است  چنينصورت نظري
اي ر ب ، به هنگام زدن ضربات يا زمزمه كردن يا شمردن و غيره ، آگاهانه در مورد مشكلولي ممكن است فكر كردنِ

به همين دليل است كه عبارت يادآوري را مطرح مي كنم تا بتوانيد موقع انجام  دستور اساسي آن را . ي مشكل باشد شما كم
  .تكرار نماييد 

   به هنگام زدن ضربان بر روي ،عبارت يادآوري يك كلمه يا عبارت كوتاه در توصيف مشكل است و  مي توانيد آن را
 " يادآوري " خود   سيستم به  را  نظر  مورد  مشكلترتيب بدين. بلند بگوييد   به صداي ،مراحل  گفته شده در نقاط هر يك از
  .مي كنيد 

 استفاده "  تصحيح" تاكـيدي در جملةمعـمولاً بهتـرين عبارت يادآوري همـان چيـزي است كه شما از آن به عنوان 
  : تاكيدي چيزي شبيه اين مي شود جملةمي كنيد   ارك  جمع   در شكل ترس از صحبت كردنممثلاً اگر بر روي . يد يمي نما

  
  .  ولي عميقاً و كاملاً شخصيت خودم را قبول مي كنم  هستم ،ترس از صحبت كردن در جمعبا وجود اينكه دچار 

  
 بهتـرين انتخاب براي عبارت  … كردن در جمع ترس از صحبت … تاكيدي فوق ، كلمات زير خط دار جملة در 
  .د باش يادآوري مي

 عبارت ةدرين گاهي از شكل كوتاه شداي مشاهده نماييد كه من و كتابهاي همراه اين سي دي ممكن است در 
   يا فقط" جمعي   ترس از صحبت"  ،فوق الذكر  طولاني   عبارت  جاي به است  ممكن  مثلاً .  مي كنيم  استفاده يادآوري 

اما شما .  عادت كرده ايم هاز ميان برهايي است كه  پس سالها تجربه به آناين هم يكي ا . را به كار ببريم "  صحبت در جمع"
بدين شكل .  مي گوييد استفاده نماييد تصحيح تاكيدي كه در جملة همان كلمات  مي توانيد براي انجام منظور خود عيناً از

  .امكان خطا كمتر مي شود 
يا بعضي از سي دي هاي هاي صوتي سي دي    به گوش دادن   موقع  حتماً  كه  دارد  وجودي  جالبة اينجا نكت در  
هميشه آنها را ملزم به  يمينمادرين از  ئي اف تي  براي كمك به مردم استفاده مي ايوقتي من و .  متوجه خواهيد شد تصويري

 براي " حيحتص "چون طي سالها دريافته ايم كه صرف گفتن عبارت تاكيدي در قسمت . تكرار عبارت يادآوري نمي كنيم 
به نظر مي رسد زدن ضربات و  اين كه  ذهن ناخودآگاه ، معمولاً علي رغم  .ايجاد تمركز بر روي مشكل مورد نظر كافي است

  . فكر هستند ، بر روي مشكل قفل مي كند ةزمزمه كردن و شمردن و غيره منحرف كنند
لزوم استفاده از عبارت يادآوري مواقع مي توانيم  تجربه و آموزش هاي فراوان پس ازولي هميشه اين طور نيست و ما   

 وقتي لازم است واقعاً لازم است و …همان طور كه گفته شد معمولاً اين كار لازم نيست ولي . را تشخيص دهيم 
  . بايد انجام شود
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ه تشخيص  بي نيازو ما در اين كار تجربه داشته باشيد ةحسن كار در اينجا است كه لازم نيست شما هم به انداز  
هميشه ضروري است و با كنيد كه تكرار آن فرض تنها كافي است . ضروري بودن يا ضروري نبودن عبارت يادآوري نداريد 

  .يد ي همواره از تمركز بر روي مشكل اطمينان حاصل نماتكرار آن 
ي ارزشـمند به حساب ربزاتكرار عبارت يادآوري در مواقع غير ضـروري زياني به شما نمي رساند و در مواقع ضـروري ا  
در هر بار انجام دستور اساسي در مورد يك .  است كه قبلاً توضيح داده شده بود صد در صداين هم بخشي از تعمير . مي آيد 

ولي وقتي كه بخشي از دستور اساسي ضروري . شكل خاص ، كارهاي زيادي انجام مي دهيم كه ممكن است ضروري نباشند م
  .قتاً حياتي است انجام آن حقي … است

كلاً هم هر بار انجام آن  و … حتي قسمتهاي غير ضروري را انجام دهيد ضرري نمي بينيد … قسمتها ةاگر هم  
اين .  عبارت يادآوري را تكرار كنيد  ،هميـشه هنـگام ضربه زدن به نقاط گفته شده در مراحل. فقط يك دقـيقه طول مي كشد 

  . چون همزمان با هفت بار ضربه زدن به نقاط انرژي صورت مي پذيرد. . .قت گير هم نيست حتي و . . .كار هزينه اي ندارد 
  :به منظور تكميل آن چند مثال مي آورم . توضيحات مربوط به عبارت يادآوري از لحاظ يادگيري بسيار ساده هستند 

  
  سردرد** 
  خشم نسبت به پدرم** 
   جنگة مربوط بهخاطر** 
  گردن عضله  خشكي ** 
  كابوس** 
   مشروبات الكليميل به** 
  ترس از مار** 
  افسردگي** 

  
   در دفعات بعديتصحيح

  
ها بعضي وقت. هستيد ) ترس ، سردرد ، خشم و غيره ( رض كنيد در حال استفاده از دستور اساسي براي حل مشكلي ف

اگر تنها تا .  مي دهد   تسكين حدي ا  دستور اساسي حل مي شود و در ساير مواقع يك دفعه فقط ت اجراي  با يك دفعهمشكل
  . ديگر هم دستور اساسي را انجام دهيد ةحدي تسكين يافتيد ، بايد يك يا چند دفع

دليل عدم حل كامل يك مشكل در مهمترين . يد ي نماايجاددفعات بعدي تغييراتي در براي نتيجه گيري بهتر بايد 
  . براي حذف آن مطرح شد " تصحيح "ع مداخله گري است كه نن ما يا هما… وارونگي رواني ة اول پيدايش دوبارةدفع

ع از نبه جاي اينكه كلاً از پيشرفت شما جلوگيري نمايد ما. ، با كمي تفاوت ظاهر مي گردد  وارونگي روانياين بار ، 
وارونگي   ، كامل از مشكل راه رهاييةتا اينجا شما تا حدي پيشرفت كرده ايد ولي در ميان.  كار مي شود ةباقيماندپيشرفت در 

  .بهبودي بيشتر شما جلوگيري كند به شيوه اي وارد مي شود كه از  رواني
 مشكل ةاز آنجايي كه ذهن ناخودآگاه به صورت لفظي عمل مي نمايد بايد در دفعات بعدي دستور اساسي به باقيماند  

   .تغيير كند "عبارت يادآوري  "  مثل بايد   "  تصحيح" تاكيدي در بخش جملةبنابراين . اشاره شود 
  : ارائه مي شود ي مربوط به  بخش تصحيح تاكيدجملة ةغيير يافتشكل ت در اينجا  

  
  . ولي عميقاً و كاملاً شخصيت خود را قبول مي كنم   را دارم______ از هنوز كميا وجود اينكه ب
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 مشكل توجه ةباقيماندبه سوي  ت تاكيدي و چگونگي تغيير جهت گيري عبار ) كمي و هنوز(لطفاً به كلمات مهم 

  .اين تغيير بايد براي شما كار ساده اي باشد و پس از چند بار آن را به راحتي انجام خواهيد داد . نماييد 
 تاكيدي ذكرشده در اوايل اين بخش تغييراتي جملاتنسبت به  .د نمايي را مطالعه تغيير يافته تاكيدي جملات،  در زير  
  .كرده اند 
    

 هستم ، ولي عميقاً و كاملاً شخصيت خود را قبول ترس از سـخنراني در جمع دچار هنوز كمي   اينكه با وجود** 
  .مي كنم 

  .كنم  شخصيت خود را قبول ميهستم ولي عميقاً و كاملاًسردرد  دچار هنوز كميبا وجود اينكه ** 
  .يقاً و كاملاً شخصيت خود را قبول مي كنم  ولي عمنسبت به پدرم خشمگين هستم هنوز كميبا وجود اينكه ** 
 را دارم  ولي عمـيقاً و كاملاً شخصـيت خود را قبول   مربوط به جنگةاين خاطـر از هنوز كميبا وجود اينكه ** 

  .مي كنم 
  . هستم ولي عميقاً و كاملاً شخصيت  خود را قبول مي كنم  گردنة عضلخشكي دچار هنوز كميبا وجود اينكه ** 
  .هستم ولي عميقاً و كاملاً شخصيت  خود را قبول مي كنم   اين كابوسها دچار هنوز كميا وجود اينكه ب** 
 ولي عميقاً و كاملاً شخصيت خود را قبول  دارمميلنسبت به نوشيدن مشروبات الكلي  هنوز كميبا وجود اينكه ** 

  .مي كنم 
  .ميقاً و كاملاً شخصيت خود را قبول مي كنم  هستم ولي عترس از مار دچار هنوز كميبا وجود اينكه ** 
  . هستم ولي عميقاً و كاملاً شخصيت خود را قبول مي كنم  افسردگي دچارهنوز كميبا وجود اينكه ** 

  
به .  باقيمانده را قبل از عبارت مورد استفاده بگذاريد ةمكلكافي است  . تغيير مي يابدعبارت يادآوري هم به راحتي 

  . عبارات يادآوري قبلي ذيلاً ذكرمي شوند غيير يافتهرد تعنوان مثال موا
  

   سردردة باقيماند **
   خشم نسبت به پدرمة باقيماند** 
  ة مربوط به جنگ خاطرة باقيماند **
   گردنة عضل خشكيةباقيماند  **
   كابوسةباقيماند  **
   به مشروبات الكليميل ة باقيماند **
   ترس از مارةباقيماند  **
   افسردگيةندماقيبا  **

    
به  اولاً بايد آن را .  آن دو چيز لازم استي بيشتريابراي كار. بدين ترتيب توضيحات دستور اساسي به پايان مي رسد            

  . مزبور در پي مي آيند تنكا. بدانيد نكته در مورد كاربرد آن و ثانياً چند خاطر بسپاريد 
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  نكاتي در مورد اجراي  ئي اف تي
  

   پاداش پشتكار– جنبه ها -ايشآزم
  ي كار كنيد اختصاصر مي توانيد به طوجايي كهتا

   كنيد شروي هر چيزي امتحان -  اثر عموميت يافتن
    ئي اف تية خلاص

    
 و صحيح تاكيدي تجملةكافي است دستور اساسي يك دقيقه اي را به همراه . به كار بردن ئي اف تي ساده است 

  .سپس آن قدر آن را تكرار كنيد تا مشكل از بين برود . يد يمشكل خود جهت گيري نماعبارت يادآوري  به سوي 
  .سيستم خود را مجدداً سازماندهي كنيد ، مي توانيد  اين فرآيند ساده ، با پشتكاربه كمك 

ود در  انسانها در زندگي خ مي شوندكه باعثرا گي و ساير احساسات ناخوشايندي بارهاي ترس ، خشم ، غم ، افسرد
هاي   شما را از سردرد ، آسم ، درد… در بين راه … بر مي دارد و تان از دوش رانندگي كنندحالي كه پا روي ترمز گذاشته اند

  . مي سازد آسوده  و فهرست بي انتهايي از ناراحتي هاي جسمي جسمي 
مطالبي .  اف تي  ارائه مي گردد  بهتر از  ئية براي استفاد… و چند ديدگاه مفيد …در اين بخش از كتاب چند نكته 

  .يد يد مهارتهاي خود را بر زيربنايي محكم تر بنا نماند و كمك مي كنند شما را به پشت صحنه مي برنكه در پي مي آي
  

  آزمايش
   

م مي خواهيم كه مشكل رد و من همواره از مايدرينهاي صوتي و تصويري ، سي دي  متوجه خواهيد شد كه در ماًحت
. يابي كنند زار)  عدم وجود مشكل ة شدت و صفر نشان دهند  حداكثرة نشان دهندده (  اساس يك مقياس صفر تا ده خود را بر

 دستور  اجرايمثلاً ممكن است در دفعات مختلف.  پيشرفت بدست مي آيد ميزان  اندازه گيري  براي  معياري بدين ترتيب
  .  برسيد و نهايتاً به صفر…عد به يك  و ب…اساسي از شش شروع نماييد و سپس به سه برويد 

 كه   شكلي   و نه به… مي كنيد    فكر آن به شكلي كه به  … حال حاضرشدت مشكل را هميشه به صورت 
به ياد داشته باشيد كه دستور اساسي ، اختلالات انرژي سيستم . فتد اندازه بگيريد مي ا واقعي اتفاق دنيايتصور مي كنيد در 

  . يا وقايع تمركز نموده ايد برطرف مي كند افكارو در حالي كه بر  حال حاضرط شما را در شراي
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 هستيد و مي خواهيد از آن رطيلفـرض كنيد دچـار ترس از . ن ارائه مي گردد  آ كاركردةدر اينجا مثالي از نحـو
 را تصـور آنانيد چشـمان خود را ببنديد و تو  مي ،ي موجود نباشد كه احساسات شما را بر انگيخته نمايدرطيلاگر . رهايي يابيد 

 و در شرايطي حال حاضـر  در   را  خود شدت مشـكل. ي شما را ترسـانده بوده است رطيل يا زمـاني را به ياد آوريد كه  .كنيد
ه معياري براي  مثلاً اگر آن را در حدود هفت بدانيد آنگا . بر اساس مقياس صفر تا ده تخمين بزنيديديكه به آن فكـر مي نما

  .اندازه گيري ميزان پيشرفت خود بدست آورده ايد 
اگر هيچ اثري از احساسات قبلي خود نيافتيد .  را دوباره تصور كنيد رطيلحال يك بار دستور اساسي را انجام دهيد و 

ساسي را بكار بريد تا به صفر ولي اگر مثلاً به عدد چهار در مقياس رسيديد بايد باز هم دستور ا.  است  به پايان رسيدهتانكار
  .برسيد 

  
  جنبه ها

  
 واقعي رطيلبه هنگام مواجهه با يك فكر مي كنيد  رطيلممكن است بپرسيد آيا رسيدن به صفر در حالي كه فقط به 

   !مثبت است . . . جواب معمولاً ؟هم مؤثر است 
همانهايي هستند كه در حضور يك ،  مي كنيد فكر رطيل در حالي كه به  ،در اغلب موارد اختلالات انرژي بوجود آمده

  . خواهد داشت نيزبه همين دليل است كه از بين بردن اختلالات ، اثر خود را در شرايط واقعي .  پيش مي آيند واقعي رطيل

  
ر در شرايط واقعي ظهو، يد بود به آن فكر نكرده   قبلاً  كه ،شكلم جديدي از ةاستثنا وقتي بوقوع مي پيوند كه جنب

 مهمي از ة جنبرطيلاگر تحرك . فكر مي كرده ايد  ساكن و بدون تحرك رطيل مثلاً ممكن است در مورد يك  .مي يابد
 تان از ترسي آنگاه بخش…د ي باشورزيده و به هنگام فكر كردن به موضوع و انجام دستور اساسي از آن غفلت … باشد تانترس

به معني عدم  است و اين پديده بسيار متداول.  آن دوباره پيدا مي گردد متحرك است با ديدن رطيل ةكه مربوط به مشاهد
   .يي  ئي اف تي  نيستاكار

 جديد ةفقط كافي است كه دسـتور اساسي را در مورد جـنب. بلكه به معني اين است كه بايد كار بيشتري صورت گيرد  
 جنبه ها از بين بروند ترس شما از ةوقتي هم.  شود پاسخ احساسي شما به صفر نزديكشدت بكار بريد تا )  متحرك رطيل( 

  . كاملاً راحت باشيد رطيلمي توانيد در كنار يك  خ مي پيوندد وي هم به تاررطيل
 بخش ها   ذكر شد ، بعضي مشكلاترطيلهمان طور كه در مثال . جنبه ها نقش مهمي در اجراي  ئي اف تي  دارند  

هر چند كه .  مي ماند   باقي  حل نشده،  باشد  نشده  آنها پرداختهة تا وقتي كه به هم يا جنبه هاي مختلفي دارند و مشكل…
مثلاً به نظر مي رسد ترس از  . باشندجنبه ها را مي توان با هم به حساب آورد ولي عملاً هر يك مي توانند مشكل مستقلي 

هستند و بايد به صورت جداگانه با ئي اف تي  به شكل مستقل مدر واقع دو ولي .  ساكن و متحرك به هم مربوط باشند رطيل
  .آنها پرداخت 
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هي به اگ.  كه با  ئي اف تي  به آنها پرداخته مي شود وجود دارد ي مواردةامكان وجود جنبه هاي مختلف تقريباً در هم 
از اين خاطرات مي توانند هريك .  نامناسب ، يا تجاوز ظاهر مي گردند ر خاطرات تروما نظير خاطرات جنگ ، رفتاتعداديشكل 

  . كامل حاصل شود آسودگي مستقلي باشند و لازم است به هر يك به طور جداگانه پرداخته شود تا ةمشكل يا جنب
 تا وقتي كه با استفاده از دستور  ، وجود داشته باشندروحيشكل  ملطفاً توجه داشته باشيد كه هرگاه چند جنبه در يك 

اگر اين مسئله را با مشابه آن در .  بوجود نخواهد آمد آسودگيه صفر نرسيده باشد احساس اساسي شدت تمامي جنبه ها ب
اگر مثلاً شما همزمان دچار سردرد ، دندان درد و دل درد باشيد تا وقتي كه .  مقايسه كنيد واضح تر مي گردد جسميبهبودي 

در . مكن است جابجا شود ولي به هر حال درد است درد م. رفته باشند احساس سلامتي نخواهيد كرد نهر سه مورد از بين 
حتي اگر به يكي يا بيشتر از جنبه ها پرداخته باشيد ، تا وقتي كه تمامي آنها .  چند جنبه اي هم همين طور است روحي مسائل

  . نخواهيد نمود آسودگياز بين نرفته باشند احساس 
  

  پاداش پشتكار
    

 و پرداختن به هر يك  مختلف لازم براي تشخيص جنبه هاية فاقد تجرب ،ربه عنوان يك تازه كا، ممكن است شما 
ه هر احساسي كه داريد بتنها كافي است با استفاده از دستور اساسي  .اشكالي ندارد . به تنهايي با استفاده از دستور اساسي باشيد 

 تاكيدي   جملة با يك " احساس "ي توانيد به اين م. ذهن ناخودآگاه شما مي داند كه بر روي چه چيزي كار مي كنيد . بپردازيد 
 . . .يادآوري  عبارت  و  ".  هستم عميقاً و كاملاً شخصيت  خود را قبول مي كنم احساس با وجود اينكه دچار اين " . . . نظير

  .  بپردازيد " اين احساس "
ا پرداخته مي شوند  كه اكثر مشكلاتي كه به كمك دستور اساسي به آنهداشته باشيدلطفاً توجه 

ولي اگر  . اغلب مشكلات به راحتي قابل شناسايي مي باشند و به سادگي از بين مي روند .  جنبه هاي متعدد هستندقداف
دچار يكي از آن مشكلات پيچيده باشيد  و نتوانيد جنبه هاي مختلف آن را تشخيص دهيد ، آنگاه توصيه مي كنم سه بار در روز 

ذهن . و به مدت سي روز انجام دهيد ) جمعاً سه دقيقه در روز  ( "شكل م اين " يا " اين احساس "مورد دستور اساسي را در 
 خواهيد نمود آسودگي مخصوص خود به موارد ضروري مي پردازد و خيلي قبل از پايان سي روز احساس ةناخودآگاه شما به شيو

 و اغلب در مشكلاتي هم كه . . . است ندي بسيار قابل انعطاففرآيئي اف تي  . . . متوجه شده ايد  حتماً كه طورهمان. 
  . آگاهي شما هستند پيشرفتهايي بدست مي دهد ةخارج از حيط
  

  مي توانيد به طور اختصاصي كار كنيد جايي كهتا
  

، بدين شكل مي توانيد شدت هر ترس . البته بهتر است كه هرگاه مي توانيد اختصاصاً بر روي يك موضوع كار كنيد 
  .يد يدرد ، خاطره و غيره را به صفر برسانيد و آن را از سبد محدوديت هاي خود حذف نما

اين كار مي تواند مانع پيشرفت شما . گاهي اوقات تعدادي از مشكلات خاص را تحت يك عنوان كلي گرد مي آوريم 
ولي متوجه نيستند كه اين .  داشته باشند  بهتري" تصور از خود "مثلاً اغلب مردم دوست دارند . از طريق  ئي اف تي  شود 

 ، طرد شدن ، شكست و يا رفتار نامناسبمثل خاطرات مربوط به  ( خاص نمايشگر تعداد زيادي مشكلات وعنواني كلي است 
  .مي گردد ) ترسهاي گوناگون 

. لياقت نمايد  در بسياري از زمينه هاي زندگي احساس عدم ممكن است  طرد شده باشدتكه در كودكي به شدكسي 
منجر به ، جهه با امكان طرد شدن ابه هنگام مو)  ناخوشايند   احساسات و در پي آن( اين مسئله با ايجاد اختلال در انرژي 

  و "  خوب نيست كافيةاندازبه  " كند  ميبه همين ترتيب در موقعيت هاي مختلف احساس. گردد مي  از خود  ضعيفتصور
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 به تصور از خود وقتي با ساير احساسات ربوطمشكلات م.  همان جايي كه هست باقي بماند  مي دهد در زندگي درحترجي
  .گير افتاده است كه  وضعيت هاي متعددتري احساس مي كند   و فرد درمي يابندناخوشايند همراه شوند عموميت 

 ئي اف تيمناسبي از لحاظ من در مورد تصور از خود و ديگر احساسات كلي از يك استعاره براي ايجاد چشم انداز 
يك جنگل بيماري تشبيه مي كنم كه در آن هر يك از موارد خاص يك مشكل كلي را به . استفاده مي كنم 
از . ل باشد  از آن محاخروج جنگل به حدي انبوه از درخت است كه به نظر مي رسد پيدا كردن راه  در ابتدا . درخت است

  . انبوه باشد هفوق العادممكن است نظر بعضي افراد 
  يك، يم ي نما خنثي  مؤثري وقتي به كمك دستور اساسي ، هر يك از وقايع ناخوشايند خاص زندگي خود را به طور

 شده و شما به راحتي مي توانيد از كنُبه قطع درختان ادامه دهيد و پس از مدتي جنگل تُ.  را قطع كرده ايم  ناخوشايند درخت 
 اگر در استفاده از دستور اساسي . . . است و آسودگي روحي يك درجه ةسرنگون شده نشان دهندهر درخت . آن خارج گرديد 

خود را در مواجهه با موقعيت هاي . ود ب به تدريج شاهد محو عكس العمل هاي ناخوشايند خود خواهيد . . .پشتكار داشته باشيد 
  خود   در  جديدي ماجراجـويي  حس "خوب نبودن  كافي ةانداز ه ب"به جاي ترس از .  مي يابيد . . . و آرام . . .جديد راحت 

  .مي كنيد  پيدا 
 ئي اف تي بر روي هر يـك از   و كاربرد آنهاةتشكيل دهندوقـايع خاص تعدادي  به  مشـكلات  تقسـيم 

 از ،  هستيد  خشمگين  او ه ب نسبت  پدرتان  به خاطر رفتار نامناسبمثلاً اگر . مي تواند راهكار مفيدي باشد   خاص  وقـايع
اين كار . يد ي استفاده نما" را در آشپزخانه كتك زد وقتي فقط هشت سال داشتم پدر م"  خاصي نظيرةاقع در مورد وئي اف تي

  . است " رفتار نامناسب پدرم "اغلب بهتر از بكارگيري  ئي اف تي  در مورد كلي تر 
. ر استفاده از  ئي اف تي  در موارد بسيار كلي باشد  سعي د  تازه كارها  اشتباه بزرگترين شايد 

 ولي در ابتداي كار امكان درك  .اگر پشتكار داشته باشند ممكن است پيشرفت خوبي نصيبشان شود
اگر مشكلات را به وقايع . لذا ممكن است خيلي زود دست از اين كار بردارند . نتايج براي آنها كم است 

 را   اصلي  علت كار با اين . د شد يتداي كار متوجه پيشرفت خود خواهخاص تقسيم كنيد در همان اب
  . مؤثرتر خواهد بود   معمولاً هدف گيري كرده ايد و

  
  اثر عموميت يافتن

    
پس   چون  . مي نامم يافتن عموميت  آن را اثر .  ئي اف تي  آشنا كنم   مي خواهم را با يك خصوصيت جالب اكنون

 بر روي عموميت يافتنبه چند مسئله مربوط به هم پرداختيد ، فرآيند  ئي اف تي  شروع به  ئي اف تي  از اينكه شما به كمك
با استفاده از  ئي اف تي  ،  تروما مربوط به رفتارهاي نامناسب باشد ةفردي داراي صد خاطر اگر مثلاً.  مي نمايد مسائل  آن ةكلي

  . مي گردند  پديدنا   آنهاةهم   ،  مورد دها ت  پنج  فقط كردن  از خنثي  پسدر مي يابد كه 
چون آنقدر تروما دارند كه فكر مي كنند بايد از اين روشها در دفعات .  فوق الذكر براي بعضي تكان دهنده است ةنكت

ا چند درخت ئي اف تي  اغلب يك جنگل را با انداختن تنه.   حداقل نه معمولاً . . .اين طور نيست . بي پاياني استفاده نمايند 
  .پاكسازي مي كند 

 كهنه ةادار روز در  شش" سي دي ، اولين كهنه سرباز در چ اثر عموميت يافتن مي توانيد مورد ريازبه عنوان مثالي 
  .د ي ببينرا " سربازان

  
  !! كنيد شروي هر چيزي امتحان
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 كنيد ئي اف تي در شرايط واقعي هدف از شرح موارد اين است كه باور. اين كتاب مملو از شرح موارد واقعي است 

مواردي در آنها  . صوتي و تصويري خواهيد يافت  يهاسي دي را در و بقيه  اين كتاب  شرح موارد را دربخشي از. يي دارد اكار
  :واقعي نظير 
  

   خاطرات شديد مربوط به جنگگرفته تاترس از صحبت كردن در جمع از  **
  بيبي خواگرفته تا  به شكلات از ميل** 
  .يافت مي شوند  و از سكسكه گرفته تا ام اس **

    
بر روي هر  لذا.  قائل نيستم اجرا نمود بر روي آنها را ئي اف تي بتوانسمي و روحي كه جمن حدي براي مشكلات 

 ______ آيا در مورد"من مي پرسند  مردم از. و شما را هم تشويق مي نمايم كه چنين كنيد  چيزي امتحانش مي كنم
معمولاً .  شگفت زده نمي شوم گردد كه حاصل مي ي ديگر از نتايج" .امتحان كنيد  "يشه پاسخ مي دهم هم "يي دارد ؟ كارا

  . پيشرفتي بدست مي آيد 
هدف از آن افزايش آگاهي هاي شما در .  تفسير گردد عقل سليمبا  بايد " كنيد ش روي هر چيزي امتحان" ةولي ايد

بنابراين نبايد از  ئي اف تي  . غير مسئولانه به شما داده شود  كارهاي  انجاممجوز نه اينكه.   است ئي اف تي مورد قابليت هاي 
  . واجد شرايط باشيد و ديده اينكه به خوبي آموزش مگردر مورد بيماري هاي رواني شديد يا هر چيز ديگري استفاده كنيد 

  
   ئي اف تي ةخلاص

  
از نظر من ، بهترين .  اين گونه باشد تدريسم ة مي كنم نحو سعي  و   قائلم  ارزش براي وضوح مطالبي كه مي گويم

ئي اف تي  انجام  مورد   را در  كار  اين.  است   ساده پاراگراف  يك   حد در شاهد وضوح مطلب ، امكان خلاصه كردن آن 
  . آنچه در پي مي آيد همان است  .داده ام

  
 آن را  ، مناسب ساختن عبارت تاكيدي و عبارت يادآوريِبا. دستور اساسي را به خاطر بسپاريد 

كه مي توانيد به شكل اختصاصي كار جايي تا . شكل روحي و جسمي هدف گيري كنيد  مبر روي هر نوع
  ةد ريشنكنيد و  ئي اف تي  را به سوي وقايع احساسي خاصي كه در زندگي فرد اتفاق افتاده و مي توان

 ة  هم كه برسيد  جايي  به   تا ،اگر لازم است پشتكار داشته باشيد. د يمشكل باشند هدف گيري نماي
  !!بر روي هر چيزي امتحانش كنيد . جنبه هاي مشكل ناپديد گردند 

  
كمي مفصل تر آن را به صورت اگر .  مي گيريد   ياد  كتاب  اين در  چيزي است كه ة آنچه گفته شد عصار.همين 

  ئي اف تي  را ة ، دستور اساسي و خلاص مهم كشف . . . در يك صفحه . . .آنجا  در  . ديد بعد خواهيدةمي خواهيد در صفح
ممكن است بخواهيد تا وقتي كه كاملاً مسلط نشده ايد از آن به .  مي نامم ئي اف تي  در يك صفحهآن را  . گنجانده ام 

  .عنوان يك مرجع دم دستي استفاده نماييد 
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  ئي اف تي در يك صفحه
  بزرگ كشف

 تمامي احساسات عامل"
 اختلال در سيستم  ،اخوشايندن

  ".انرژي بدن است 
  
  

  ئي اف تي ةخلاص  
با ساختن عبارت تاكيدي و . دستور اساسي را به خاطر بسپاريد    

شكل روحي و جسمي  مآن را بر روي هر نوع،  مناسب عبارت يادآوريِ
اصي كار كنيد و تا حدي كه مي توانيد به شكل اختص. هدف گيري كنيد 

ئي اف تي را به سوي وقايع احساسي خاصي كه در زندگي فرد اتفاق 
اگر لازم . د ي مشكل باشند هدف گيري نمايةد ريشنافتاده و مي توان

 جنبه هاي مشكل ةكه همبرسيدجايي به  تا  ،است پشتكار داشته باشيد
  !!بر روي هر چيزي امتحانش كنيد . ناپديد گردند 

 
               

  ستور اساسيد
 :يدي تاكيدي را سه بار بگوجملة . . . تصحيح -1
  " .خود را قبول مي كنم شخصيت  ولي عميقاً و كاملاً  ،هستم______ با وجود اينكه دچار "

  . بزنيد ه كاراته ضربة ضربةش را بماليد يا بر نقطيردل ةدر حين آن نقط
 در ذيل ضربه بزنيد و در همان حال عبارت يادآوري را  حدود هفت بار بر هر يك از نقاط انرژي مذكور. . . مراحل -2

  .يد يدر هر نقطه تكرار نما
ابرو ، انتهاي ابرو ، زير چشم ، زير بيني ، چانه ، استخوان ترقوه ، زير بغل ، زير سينه ، ابتداي 

   كاراتهةضرب ة نقط ، انگشت مياني ، انگشت كوچك ، اشارهشست ، انگشت انگشت 
  . كار زير را انجام دهيد 9 در حالي كه به طور پيوسته بر روي نقطه گاموت ضربه مي زنيد .. .   گاموت9روش  -3
 )4 نيدابگردين و راست يچشم ها را به سمت پا) 3چشم ها را باز كنيد  )2چشم ها را ببنديد  )1

چشم ها را در جهت عكس ) 6چشم ها را بچرخانيد  )5 بگردانيدين و چپ يچشم ها را به سمت پا
  .آهنگي را دو ثانيه زمزمه كنيد  )9تا پنج بشماريد ) 8آهنگي را دو ثانيه زمزمه كنيد ) 7نيد بچرخا

حدود هفت بار بر هر يك از نقاط انرژي مذكور در ذيل ضربه بزنيد و در همان حال عبارت . . . . )دوباره ( مراحل  -4
  .يد ييادآوري را در هر نقطه تكرار نما

 زير چشم ، زير بيني ، چانه ، استخوان ترقوه ، زير بغل ، زير سينه ، ابتداي ابرو ، انتهاي ابرو ،
   كاراتهة ضربةشست ، انگشت اشاره ، انگشت مياني ، انگشت كوچك ،  نقطانگشت 

 تاكيدي و عبارت يادآوري به نحوي تغيير مي يابند كه نشان جملة ، در دفعات بعدي تصحيح: توجه 
  .مشكل باشند   ةباقيماند ة دهند
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 پرسش و پاسخ 
 در مورد ئي اف تي

  
 . هاي آنان بسيار مشتاقانه است پرسش. بعضي از مردم از نتايج حاصل از ئي اف تي حيرت زده مي شوند 

در مورد را  ها ئي اف تي اكثر باورهاي آن  چون . دهند  نشانبايد  العملي عكس  چه  نمي دانند  درست يگراند         
 ولي در  . گويي نيمه مشتاق هستند. . .د شوهاي آنان رگه هايي از احتياط ديده مي پرسشدر . ه هم مي ريزد بهبودي فردي ب

  .عين حال مي خواهند باورهاي خود را هم حفظ كنند 
   به مي توانند  چون . دارند  مهمي از جانب هركس كه باشند ، در يادگيري ئي اف تي از جانب شما نقش، ها پرسش

كه در چند سال را هاي متداولي پرسشبه همين دليل ، پاسخ به . درك شما از ئي اف تي كمك كنند  خالي در جاهاي پر كردن
  .در اين بخش مي آورم  گذشته دريافت كرده ام

  
حاوي يك  درمان سريعبرچسب     سريع دارند ؟درمان چه فرقي با ئي اف تينتايج حاصل از  : پرسش

 به   متقلبان  شفا دهندگان كنار خياباني ومشكوك بخشيغلب براي نشان دادن روش هاي شفا پيام ضمني منفي هم هست و ا
  .همراه مي آورد به مترادف با آدم كلك است و وقتي استفاده مي گردد سوءظن و احتياط را با خود . كار مي رود 

 منفي و درعين حال برچسب يدآسوده نماجسمي و روحي  مي تواند به سرعت شما را از دردهاي بي شمار ئي اف تي
 را در اين كتاب بخواند آشكار شرح موارد واقعي بخش  كه   هركسي   براي  مسئله اين.  هم به آن نخورد " سريع درمان "

 " سريعن رما د" ناگهاني به جاي آسودگيمن از عبارت .  دارند بديهي است  از نظر آناني كه تجربيات دست اولمي شود و
  .نم تا همان مفهوم را بدون جنبه هاي منفي آن برسانم استفاده مي ك

 تا  .روش هاي درماني گوناگون ، در طول تاريخ ، اغلب كند و غير موثر بوده اند: در اينجا نكته مهمي وجود دارد 
ي كند و  تغيير م چيز  شود همه پيدا درمان واقعي وقتي روش. اينكه فردي روش درمان واقعي يك درد را پيدا كرده است 
  .روش هاي قديمي تبديل به يادگاري هاي باستاني مي گردند 

تنها كاري  و  دم مي آ حساب  به   غيرقابل درمان، 1 سالكتا قبل از كشف واكسن. فلج اطفال يكي از اين موارد است 
از آنها  هم ي چندانانتظار بتهال.  بود  مبتلايان  مي كردند  تسكين)  آهنين ةاز جمله ري( پزشكي و درمان   شيوه هاية همكه 

  .همه اش همين بود . فقط از بار ناراحتي مي كاستند و صدمات دائمي ناشي از بيماري را محدود مي ساختند  . نمي رفت
.  جايگزين آنها شد د درمان فلج اطفال را كنار زد و  شيوه هاي عتيقه و ناكارآمةهم.  سالك پيدا شد واكسنتا اينكه 

  . بدون پيام منفي بود " سريع درمان " واقعاً هم يك
پني سيلين هم يك . ريشه كني فلج اطفال تنها يك مثال از جايگزيني مداواي واقعي به جاي روش هاي ناكارآمد است 

  .اك را به ارمغان آورد ز گرفته تا سوتنفسي مداواي فوري ناخوشي هايي از بيماريهاي وي معجزه گر بود يرو يا دا" سريع درمان "
مد آنكته اينجا است كه اين روش ها در حال جايگزيني شيوه هاي ناكار.  بيشتري مي توان ذكر كرد   مثالهاي البته

 ناگهاني از مشكلات سخت روحي آسودگي  باعث آنها  كه    واقعيت   اين. روحي هستند يمورد استفاده در دستيابي به سلامت
به زمان ، ي رسيدن به نتيجه اي ناچيز رااگر اين روشها ، ب .اي حقيقي هستند اودليل كافي بر اين است كه همان مد مي شوند

   .ديدندنامحدود نياز داشتند جاي خود را در بين ساير روشهاي منسوخ مي 
  .به سرعت ، به سادگي و دائمي . ولي اين طور نيست ، درست به هدف مي زنند و علاج واقعي هستند 

            
                                                           

1 Salk 
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به هر حال . است  " سريع درمان " فوق در مورد پرسشمعمولاً همراه   نيز  پرسشاين   دارد ؟آيا دوام : پرسش
حصول نتايج دائمي ، حداقل در ذهن اكثر مردم ، .  مي گويد كه حل يك مشكل با اين سرعت بايد موقتي باشد " منطق "

  .نيازمند زمان است 
  . ائمي هستند معمولاً دئي اف تي نتايج حاصل از . اين طور نيست 

حتي با وجود اينكه .  . . افرادي است كه نتايج دائمي كسب كرده اند داستان  ازشرح موارد واقعي در اين كتاب مملو
ئي اف تي به علت اصلي اين هم دليل ديگري است مبني بر اينكه .  از مشكل در ظرف چند لحظه بدست آمده باشد آسودگي

    .  نمي بود بادوامت ، مداوا تا اين حد در غير اين صور.  مشكل مي پردازد
به نظر مي رسد بعضي مشكلات  . بكند  براي هر كسيلطفاً توجه داشته باشيد كه قرار نيست ئي اف تي هر كاري

 ةتجرب شاگرد با .  است  ي بعد زمانهاي  معمولاً ظهور جنبه هاي مختلفي از مشكل اصلي در و دليل آن دوباره پديدار مي گردند 
 پس از مدتي ، با  . جديد به كار مي برد هاي جنبهبه سادگي دستور اساسي را در مورداين را تشخيص مي دهد و ي اف تي ئ

  .  وقايع خاص ، مشكل به كلي از بين مي رود و ديگر باز نمي گردد  جنبه ها وةپرداختن به هم
  

 چگونه عمل مدتطولاني مشكلات روحي بسيار شديد و يا   با   مواجهه  در ئي اف تي : پرسش
  .همان طوري كه در مواجهه با هر مشكل ديگري عمل مي كند  مي كند ؟

 هميشه اختلال در سيستم انرژي است و علت.  طول مدت آن اهميتي ندارد از لحاظ ئي اف تي ، شدت مشكل يا
  . با استفاده از دستور اساسي بدست مي آيد . . . صرفنظر از شدت مشكل . . .آسودگي 

 بيش از ساير لانيت شديد و يا طولاي شود كه مردم باور دارند كه مشك بيشتر به اين دليل مطرح مپرسشاين 
ي ديدگاه ها    از  شد  گفته آنچه.  گردد   رهايي از آنها صرف  راه در افزونتري  تلاش  لذا بايد .  " ريشه دوانده اند "مشكلات 

  . مستقيماً به علت اصلي نمي پردازند  آن روشهادر زيرا  .ايدممتداول بسيار منطقي مي ن
كه دليل اصلي ( ا ساير فرآيندهاي ذهني فرد دارند و سيستم انرژي تداول تمايل به هدف گيري خاطرات يديدگاههاي م

انست كه  ديمشكلد مي توان به راحتي دليل آن را وقتي پيشرفت به كندي به دست آي. را ناديده مي گيرند ) است نهفته در آنجا 
تايج غيرمؤثر را بدين ترتيب ديدگاههاي متداول مي توانند ن.  يا اينكه كار كردن بر روي آن سخت است " هعميقاً ريشه دواند "

  .و اين گونه هم مي كنند  . . .توجيه كنند 
. گي آن است بلكه اغلب به علت پيچيد . نيستوقتي ئي اف تي نياز به پشتكار دارد به دليل شدت يا طول مدت مشكل 

.  كامل حاصل شود آسودگي شد تا آسودهاز هر يك پيچيدگي از لحاظ ئي اف تي ، وجود چند جنبه از يك مشكل است كه بايد 
  . صوتي و تصويري توضيح داده شده است  هايسي دي جنبه ها به كرات در اين كتاب و ةنظري

و ممكن هم هست كه اين چنين ني شديد به كار آيند  توضيحات فوق الذكر مي توانند در مورد بيماريهاي ذه:توجه 
  . بايد صورت پذيرد ها توسط يك فرد ماهر اين كار تن ولي.  كاربرد ئي اف تي بر روي اين اختلالات مفيد است . نباشد 

          
اين يكي از حيرت انگيزترين  ئي اف تي در مورد نياز فرد به درك مشكل خود چه مي كند ؟ : پرسش

 مردم ، پس از.  از آن بوقوع مي پيوندد آسودگيتغييرات در درك فرد از مشكل خود همزمان با . ات ئي اف تي است خصوصي
فرد قرباني براي مثال . ظر سلامتي مي نگرند آن را از من.  ديگري از مشكل خود حرف مي زنند ة ئي اف تي ، به گونبكارگيري 

  .بلكه متجاوز را مشكلدار و نيازمند كمك مي بيند . ي اعتمادي نسبت به آنان نيست تجاوز ، ديگر دچار ترس شديد از مردان و ب
كساني كه از ئي اف تي براي رهايي از احساس گناه استفاده مي نمايند ديگر تقصير را به گردن وقايع منجر به احساس 

  .ه بينشي آرام و سالم مي گردد غم مرگ نزديكان تبديل ب.  شود خشم تبديل به واقع بيني مي. ند گناه نمي انداز
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درك شما .  چه مي گويم  كهگريد و آنگاه خواهيد دانستخود بنبه عكس العمل خود و ديگران نسبت به مشكل سابق 
  .مشكل تغيير مي يابد   از آسودگي  با گامهم

از ميان صدها و .  شود  ئي اف تي بيان مية ادراك شما بوسيلةقدرتمندان  چگونگي تغييرة آخرين نكته درباردر اينجا
نخواسته است  . . . هيچ گاه . . .حتي يك نفر  ،  شده است ئي اف تي به آنها كمك از طريق ايدرينمن و كه توسط ، صدها تن 

  . چرا بايد چنين كند ؟ ديگر نيازي نبوده است  .مشكل خود را بهتر درك كند
  

از نظر ئي اف تي ، تنش و اضطراب  ي كند ؟اضطراب چگونه برخورد م و   تنش   با ئي اف تي : پرسش
لذا دستور اساسي به آنان هم مثل ساير .  اختلالي در سيستم انرژي بدن . . . احساسات ناخوشايند ديگر دارند ةهم علتي مثل هم

  .مشكلات روحي مي پردازد 
 وجود دليل واضح يا تهديد  بدون ، نشان از ترس شديد يا وحشت.ني در روانشناسي باليني دارد يمعتعريف اضطراب 

ولي در ئي اف تي ، مفهوم آن را گسترده تر مي كنيم تا حالت عمومي ناراحتي را كه از سوي مردم به عنوان . مشخص دارد 
  .با اين تعريف ، تنش و اضطراب در يك گروه قرار مي گيرند . اضطراب شناخته مي شود در برگيرد 
رفتار نامناسب  .  آنها در بسياري مواقع وجود داردةچون شرايط بوجود آورند .  هستندمزمن يتنش و اضطراب مشكلات

  بلكه ابزار مهمي در .وقايع كاري ندارد البته ئي اف تي با .  طولاني هستند يدر خانواده و محيط كاري پر تنش دو مورد از فهرست
به كار ) احتمالاً روزانه ( ي را بايد به صورت مداوم  ئي اف ت در اغلب موارد. است   اضطراب  از ناشي  اهش عكس العمل هاي ك

  .چون شرايط پرتنش هم روزانه پيش مي آيند . برد 
ديگر ، وقايع .  اند  شده  بسيار آرامتر رايط دشوارپس از مدتي متوجه خواهيد شد كه عكس العمل هاي شما در مقابل ش

زندگي آسانتر  گذران  و   مي يابد  بهبود  شما   مي زنيد ، سلامتي خند لب بيشتر.  مي رسيدند نيستند   نظر قبلاً به آن طوركه
  .مي نمايد 

       
از هر ورزشكار ماهري بپرسيد مؤكداً   عملكرد ورزشكاران مي كند ؟  به  كمكي  چه ئي اف تي : پرسش

 بد براي يك ورزشكار اغلب فرق بين روزهاي خوب و روزهاي.  اساسي در عملكردش دارد يمي گويد كه وضعيت فكري او نقش
تنها چيزي كه فرق  . يدهمان بدن ورزيده به ميدان مي آبا  بيماري ، ورزشكار هميشه  به جز مواقع. بدليل عوامل روحي است 

  .مي كند اثر عوامل روحي بر روي بدن است 
ينجا شما با اين واقعيت كه تا ا.  به توانايي هاي خود هستند زشكاران ، دچار تفكرات منفي و شكاز جمله ور  ،همه

  ، اين احساسات ناخوشايند. ايد گشتهتفكرات منفي موجب اختلال در سيستم انرژي بدن و احساسات ناخوشايند مي شوند آشنا 
  .و باعث تنش در عضلات مي شوند )  تپش قلب ، اشك ، عرق كردن و غيره (طرق مختلف در بدن نشان مي دهند  به  راخود

 تاثير هادر عضلات بر روي آن  تنش   كوچكترين حتي.  ورزشكاران ، به معني همه چيز است كارايير زمان بندي ، د
د و خطايي به اندازه سه ميليمتر موجب فرق ارضربه زدن به توپ بيسبال ، تنيس يا گلف نياز به زمان بندي دقيق د. مي گذارد 
  .مين طور است در ورزشهاي ديگر هم ه.  بد مي شود ة ضرب خوب وةبين ضرب

 بسياري از آنان ، روانشناسان ورزشي را به خدمت مي گيرند تا در اين .ورزشكاران از اين واقعيت به خوبي آگاه هستند 
 ي يك ورزشكار نقشكارايي در د مي توان. . . حتي ملايم ترين و ناخودآگاه ترين . . .هر احساس ناخوشايند . زمينه كمك كنند 
  .حياتي داشته باشد 

 خنثي كردن احساسات ناخوشايند و  ،هدف از دستور اساسي. ئي اف تي راه حل جالب و مؤثري براي اين مشكل دارد 
اين . احساس آسودگي است كه به معني از بين رفتن تنش در عضلات آنان است اثرات آن يكي از متداول ترين . آثار آنها است 

 ن بدو .دخنثي مي كندر عضلات ناشي از احساسات را  ر گونه تنش غير ضروريِچون ه. نكته از نظر يك ورزشكار ايده آل است 
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اجازه به فعليت رساندن توان بالقوه بدون هرگونه ممانعتي از سوي در واقع .  اثري بگذارد ناكه بر ساير قابليت هاي ورزشي آنناي
  .عضلات را مي دهد 

  
اين   ؟شودي از دردهاي جسماني  مي  نسبتاً حيرت انگيزآسودگيچرا ئي اف تي موجب  : پرسش

 برجسته اي در دهي اف تي شوا ئ.نگرش هاي جديد درباره وجود ارتباط بين مغز و بدن به آساني قابل درك است  مسئله در پرتو
روي  وارد آوردن ضربات ملايم بر ةات در مغز و بدن در نتيج تغييرة بهتر از مشاهديچه دليل. مورد اين رابطه ارائه مي دهد 

  سيستم انرژي بدن ؟
 مشكلات جسمي بهبوديت روحي اغلب به لابكارگيري ئي اف تي در مورد مشك. ولي شواهد از اين هم فراتر مي روند 

است كه سالها . د نابي بهبود مي ام اس  بيماريعلائم. سردرد ناپديد مي گردد . مشكلات تنفسي از بين مي روند . مي انجامد 
  .  بي پايان است بهبودي يافتهفهرست ناراحتي هاي جسمي .  ام دهن پديده بوشاهد اي

سمي  مشكلات جبه شكل مؤثري به ريشه هاي روحي ت كه ئي ف تيساگيري منطقي از آنچه گفته شد اين نتيجه 
  .نيز كاهش مي يابند جسمي ه هاي روحي بر طرف شوند علائم پس از اينكه ريش. مي پردازد 

چگونه نمي دانم .  معتقدند فرآيندهاي روحي يا فكري تنها دليل بيماري هاي جسمي هستند البته كساني هم هستند كه
 اساسي در ي حداقل نقشواضح را بيان مي كنم كه احساسات ولي در اينجا اين واقعيت تقريباً  .را اثبات يا رد كنمفرضيه اين 

   . سلامت جسمي فرد دارند و ئي اف تي ابزار كارآمدي در اين مورد است
 ممكن است بخواهيد بدانيد كه به هنگام كاربرد دستور اساسي در مورد يك علامت جسمي  . آخر در اين بارهةو اما نكت

به عبارت ديگر اگر .  مي گذرد "  روحيةدر پس پرد " روحي خاص چه چيزي ةبدون تمركز بر روي يك مسئل)  مثلاً سردرد (
  علامت   از آسودگي  مسئله روحي خاص ،  هيچ  به  پس چرا بدون پرداختنروحي باشد ،علامت جسمي ناشي از يك مشكل 

    مي گردد ؟  حاصل جسمي
گرفت و مطمئنم كه در آينده نكات مهمي در اين آموخت خيلي چيزها را در مورد اين روشها بايد .  نمي دانم  راستيبه

 كه  ه فكر مي كنم ذهن ناخودآگاه بر روي هر مسئله ايكاين است اكنون مي توانم بگويم آنچه كه . د شد نرابطه كشف خواه
  .ئي اف تي به طور خودكار آن احساس را هدف مي گيرد  . كندتمركز مي  است شده جسمي موجب علامت

  
  هرچند كه باشم ؟ مطلع   ئي اف تي  ة زمين  در از آخرين پيشرفت ها  مي توانم  چگونه : پرسش

ئي اف تي مي تواند .  هستيد   راه  ئي اف تي بدست آوريد ولي بايد بدانيد كه تازه در آغاز ارگيريمؤثري از بك  نتايج  مي توانيد
  : سه منبع در زير معرفي مي گردند .  در اين كتاب ياد مي گيريد انجام دهد بسيار بيش از آنچه

  
     htm.products/com.emofree.www   در پايگاه اينترنتيسي دي هاي تصويريفهرستي از  -1
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  شرح موارد واقعي
  

  آسم  –ترس از صحبت كردن در جمع 
  اضطراب و جويدن ناخن - جنسي ةسوء استفاد

  غم  –الكل اعتياد به  –اعتياد به قهوه   – رطيلترس از 
    درد جسمي– بادام زميني اعتياد به   – تزريقترس از 
   يبوست  -  احساس گناه و بي خوابي -درد  كمر 

    بزرگةزخم رود - لوپوس  – شرم از بدن 
  ترس از آسانسور -  عصبيةحمل 

    
كاربرد ئي اف تي را در عمل و بر روي . چند از نتايج واقعي حاصل از ئي اف تي است  مثالهايي مي آيد نچه در پيآ   

 .د انتظار  داشته  باشيد  به دست مي ده   مي توانيد  به آنچه  نسبت ي و ديدگاه با ارزشف گسترده اي از مشكلات نشان طي
 كار اين ةشيو.  هرچند كه بعضي از آنها به نظر مي رسد مستقيماً به شما مربوط نباشند . . .بخوانيد  آنها را به طور كامل  لطفاً 

مشكل ديگر هم مؤثر مورد  رود ممكن است در روشها وجوه مشترك زيادي با هم دارند و آنچه در مورد يك مشكل به كار مي
  .باشد 

 طيف   روي   بر  استفاده  هنگام ي گوناگون بهنگرش هاه علاوه بخش مهمي از آموزش ئي اف تي ، تشخيص ب
 ةيوشاصولاً د هر ناراحتي روحي يا جسمي شناخته شده كاربرد دارد و روف تي تقريباً در م ائي.  است   از ناراحتي ها اي گسترده

 هرچند كه شرح موارد واقعي در . مي توانند بسيار متفاوت باشند نگرش هاولي . آن در مورد همه ناراحتي ها يكسان است 
 در اين مورد كتاب همراه اين هاي تصويري سي ديولي ، ا از نگرش هاي مختلف كمك كند صفحات بعد مي تواند به درك شم

  .هايي همراه است  مي آيد با محدوديته بر روي كاغذآنچ. بسيار مفيدتر هستند 
    

   ترس از صحبت كردن در جمع- 1 ةشرح مورد واقعي شمار
  

در يكي از كارگاه  . داشت كه به ترس شديد از صحبت كردن در جمع منجر شده بود   ناطقه ة قو  در  مشكلي" سو "
 به ما  را گلو جاي عمل جراحي  سرطان .  و من كمك خواستايدرينهاي آموزشي ما شركت كرد و در زمان صرف ناهار از 

به شكل قابل دركي دچار .  صحبت كند و درك سخنان او مشكل بود   نمي توانست به صورت معمولي  پس از عمل .نشان داد 
يش جمع نيروهااغلب در   سرجوخگي داشت و بايدة در ارتش درج. . . و بدتر از همه اينكه . . .كردن در جمع بود ترس از صحبت 
   .صحبت مي كرد
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وقتي كه به آن فكر در  حداقل . . .د دقيقه بر ترس خود غلبه يافت  بار بكار برديم و او ظرف چن  دو را  اساسي دستور 

در  .  از او خواستم به روي صحنه بيايد و ترس خود از صحبت كردن در جمع را بيازمايد بعدي كارگاه آموزشي ةدر جلس. د مي كر
 كه معمولاً احساس 10 از اين . " 3 فقط در حد "وي صحنه مي آمد گفت كه دوباره دچار ترس شده ولي اين بار حالي كه به س

 جديدي از ةظهور جنباين شاهد دست اولي از . ولي آشكار بود كه هنوز چيزي باقي مانده بود . بسيار كمتر بود مي كرد 
  .به ذهنش خطور نكرده بود ناهار در زمان به موضوع او بود كه به هنگام فكر كردن ترس 

 شترس شدت.  بكار گرفتيم ) در حالي كه او رو به تماشاگران داشت  ( ديگر دستور اساسي را بر روي صحنهةيك دفع
ناهار اتفاق  در وقت  كه از من خواست بنشينم و جمعيتي حدود صد نفر را با شرح آنچهوسپس ميكروفن را گرفت .  فر رسيد به ص

  .  از بين رفته بود شولي ترس. ناطقه سر جايش بود البته مشكل او در قوة . وقار بود كاملاً آرام و با . د ود مسحور نمافتاده بو
.  نه ، البته كه نه ؟آيا از ميان بردن ترس از صحبت كردن در جمع ، فرد را تبديل به يك سخنران بزرگ مي نمايد 

 تپش قلب ، خشكي رفتن از بين صورت  پذيرفتآنچه . تمرين دارد  نياز به سخنراني در جمع  هنر است و براي كامل شدن 
 سخنراني ةكه شخص احساس راحتي و آزادي كند و بتواند توانايي هاي خود را در زمين به نحوي  .دهان و ساير علائم ترس بود

  .در جمع افزايش دهد 
  

   آسم-2 ةشرح مورد واقعي شمار
  

چون در حين سخنانم . دچار آسم است آشكار بود كه . من در رديف جلو نشسته بود هاي همايش  در يكي از "كلي "
 آنقدر شديد بود كه صدايي شبيه به خرخر ملايم داشت و بعضي از شمشكل. مي توانستم صداي تنفس هاي رنج آور او را بشنوم 

  . آزار مي داد ااطرافيان خود را آشكار

  
جالب است كه او فكر . از صحبت كردن در جمع به او كمك كنم   ترس  د مور  در  خواست  از منهمايشپس از 

از نظر او هيچ چيزي جز .  اين مشكل واضح كمك نخواست ةنمي كرد ئي اف تي بتواند او را از دست آسم نجات دهد و لذا دربار
  . كمك نمي كرد  وي به دارو 

ه دقيقه پس از انجام ئي اف تي ، با حالتي از بهت در س. بنابراين ما به ترس او از صحبت كردن در جمع پرداختيم 
  .اثري از آسم نبود . واقعاً هم اين چنين بود  .  راحت تر شده است تنفسش  كه كرد  صدايش ، اعلام 
  .گي دارد مزاياي بزرمتعادل ساختن سيستم انرژي بدن . ر اين مي رسيم ينظ "نتايج اضافي  " اغلب به

 آسم ، تنفس يا مربوط به مشكلات   به ) هشت يا ده مورد (ن ، تنها به تعداد انگشتان دو دست تا هنگام نوشتن اين مت
   ئي اف تي  بكارگيري منظورم اين است كه پس از هر بار.  موارد شاهد بهبودي آشكاري بوده ام ةدر هم. پرداخته ام سينوس 
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   بين  مشكلات روحي ، ئي اف تي مشكل را به كلي از اغلب  مثل  كه نمي گويم.  است    شده  حاصل  فوري  آسودگي
  . مجدد از ئي اف تي بوجود مي آيد ةگاهي مشكلات تنفسي برمي گردند و نياز به استفاد .برد مي 

  بتوانم بشمارم است كهبيش از آنكه ئي اف تي را در مورد آنان بكار مي گيرم  افرادي  تعدادلطفاً توجه داشته باشيد كه
بنابراين نمي دانم چه تعدادي بايد روش را تكرار كنند تا از علائم آسم .  كنم  مكان پذير نيست كه هر مورد را پيگيريو برايم ا
عالي براي رهايي از آن پيدا  موقعيتي داگر از آسم رنج مي بري.  زياد است آسودگي احتمال   كه مي دانم فقط  .  شوند آسوده

  .مك پزشك خود به كار گيريد ولي لطفاً آن را به ك. كرده ايد 
  

   جنسيةاستفاد  سوء – 3 ةشرح مورد واقعي شمار
  
 قوي   بسيار  باره  اين در او  خاطرات .  جنسي قرار گرفته بود ةاستفاد  در دوران نوجواني به كرات مورد سوء" باب "

 مي دانست كه   منطقاً او . گرديدمي    پيش استفاده مربوط به سي سال سوء وقايع . بود و موجب خشم شديدي در او مي شد 
  .ولي از لحاظ احساسي كاري نمي توانست بكند .  تمام مي شد شحفظ خشم به بهاي از دست دادن آرامش ذهني ا

  
از اين جهت غيرمعمولي كه در يك كارگاه آموزشي و در  . كندب غير معمولي لازم بود تا احساس آسودگي ةدو جلس

 لذا به او كمك كردم تا در حالي  .او به شكل قابل دركي نمي خواست ديگران را در جريان بگذارد. اق افتاد مقابل ساير افراد اتف
  .ئي اف تي استفاده نمايد   از  مي كرد ذهنش حفظ در را زندگي اش اسرار  كه

ر روي مشكل و  ب  فرد" تمركز "چون آنچه لازم است تنها . اين كار در حين اجراي ئي اف تي بسيار ساده است 
  . خصوصي انجام گردد صورت مي تواند به "تمركز ". اجراي روش زدن ضربات ملايم است 

 چنين عكس العملي پس از  "  . درباره اش فكر نمي كنم چندان ديگر  " گفت  او و  ديدم  را باب    بعد ماه يك 
  . شوند كمرنگ ميهم حتي شديد ترين مشكلات . ئي اف تي عادي به شمار مي رود 

البته اين طور . كنند ب  همفكر نمي توانند در مورد خاطرهحتي مي گويند كه  ئي اف تي ، مردمكاربرد پس از ، گاهي 
  .به نظر مي رسد ولي چنين . نيست 

 هنوز مي توانند جزئيات بسياري را بيان   چون وقتي از آنان مي خواهم آن را شرح دهند.خاطره واقعاً از بين نمي رود 
اكنون . آنچه پيش مي آيد ناپديد شدن نيش احساسي آن است و در نتيجه خاطره ديگر به شكل قبلي اش نخواهد بود . نند ك

  . ملايم مربوط به گذشته است ةيك واقعديگر 
 چون يكي از اجزاي آن كه در گذشته قدرتمند بوده از  . آن فكر كنندة كه ديگر نمي توانند درباربه نظر مي رسدتنها 

 نه . . . روحي هستيم آسودگي در اينجا به دنبال  ما. مي خواهيد   شما   كه  است  چيزي همان اين  البته .  است  رفته ست د
  .بي خوابي 

گهگاه جدال نسبتاً ملايمي با خاطراتش  هم  باز   باب  چون .صد موفق نبود در ولي ئي اف تي در اين مورد صد
 زمان به كلي آن را ، به مروربا حفظ پشتكار در استفاده از اين روشها ، او احتمالاً مي تواند . ود  ولي نه مثل آنچه قبلاً ب.داشت 

  .از بين ببرد 
 

 اضطراب و جويدن ناخن  – 4 ةشرح مورد واقعي شمار
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 را به اين كار. بود و تصميم گرفت از ئي اف تي به كرات در طول روز استفاده نمايد  دچار اضطرابدائما   " سوزان "

  بدون اينكه تلاشي بكند. . .را )   عمرةعادت هم ( جويدن ناخن . كاهش يافت شمدت چند ماه انجام داد و ميزان اضطراب
  .شده اند كه نمي تواند آن را بنوازد شت و ديد كه ناخنهايش آنقدر دراز يك روز گيتارش را بردا . ترك كرد

  

  
 آگاهي شما ة نظير اين مورد در خارج از حيطييد و اثرات جانبي مثبتئي اف تي گاهي به شكل ناپيدا عمل مي نما

  ،به حالت عادي باز مي گردد به نظر مي رسد كه)   اضطراب مثلاً  (  زمينه ها وقتي زندگي شما در بعضي. اتفاق مي افتد 
 اغلب  حتي . تنها آرامش نسبي . . . نواخته نمي شود  ي سوت يا  يزنگ هيچ  . چيز عادي است   همه. . . هوم . . . خوب

  .وقوع تغيير را نمي فهميد تا اينكه كسي آن را به شما يادآوري كند 
ئي اف تي به شكل ناپيدا و قدرتمندانه اي اضطراب . و ناخنهايش اتفاق افتاد  اين همان چيزي بود كه در مورد سوزان

  .او را به حدي كم كرد كه ديگر جويدن ناخنها ضرورتي نداشت 
  

   ترس از رطيل– 5 ةشرح مورد واقعي شمار
  

حدود پنج بار در هفته در مورد آن .  تنها كافي بود كه به رطيل فكر كند تا دچار احساسات شديد شود " مالي "
   .آسوده شدپس از تنها دو جلسه استفاده از ئي اف تي به كلي از آن .  مي ديد كابوس

  
   صفر  به كه به رطيل فكر مي كرد با استفاده از ئي اف تي  را درحاليمالي  كوشيد ترسايدريندر اولين جلسه ، 

  .واقعي در همان حد صفر باقي مي ماند  رطيل  اين كار اغلب كفايت مي كند و ترس حتي در مواجهه با يك .برساند
  اً دچارباز هم شديد مالي. را به يك فروشگاه حيوانات برد تا يك رطيل ببيند   ، ماليايدرينبراي اطمينان بيشتر ، 

ي جنبه ها واقعيت كه رطيل اشبلكه نشان از اين د.  ئي اف تي نبود ايراد از.  دويد نروشگاه بيروگريه كنان از ف و  شد  ترس 
   چند دقيقه بكارگيري ئي اف تي پس از. پيش آورده بود   ،ه هنگام فكر كردن حاضر نبوده اندب قبلاً  ه ك،   راشجديدي از ترس

  .ترسش از بين رفته بود . ي دوباره به داخل فروشگاه رفت و با آرامش رطيل را نگاه كرد مال
باعمل جراحي  (. دارد   خانگي   رطيل يك  است كه  بگويد در خانه دوستيتا زنگ زد ايدرينبه   بعد مالي  روز چند

  . حركت نمايد ش بدنرطيل بر روياجازه داد  ماليس بيرون آورده بودند و قفرطيل را از ) .  بي خطر شده بود
  ، نيستندرطيل ترس قابل ملاحظه اي از   داراي  كه افرادي حتي . اين مثال نمونه اي از قدرت اين روشها است 

ولي مالي كاملاً آرام بود و نسبت به افراد .  حتي اگر خطرناك نباشد . . .نمي گذارند يك رطيل بر روي بدنشان حركت كند 
 مالي اجازه اگر رطيل خطرناك بود . ه ئي اف تي مردم را احمق نمي كندلطفاً توجه داشته باشيد ك. ري داشت عادي ترس كمت
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ولي احتياط معمول .  مي برد  بين  از  را  مرضي   ترسهاي ة كنند  ناراحت بخش  ئي اف تي. نمي داد روي بدنش حركت كند 
  .را كاهش نمي دهد 

  .ديگر در مورد آنها كابوس نمي ديد به علاوه . ترس او برنگشته بود . يم مالي صحبت كرد چند ماه بعد با
  

   اعتياد به قهوه- 6 ةشرح مورد واقعي شمار
  

 جانب  از كاربرد ئي اف تيةاو در يكي از كارگاههاي من شركت كرد و نحو.  از نوشيدن قهوه دست كشيد " جو "
 با  .همزمان با ما ، او هم ضربات ملايمي به خود زد. هوه را مشاهده نمود من بر روي فرد ديگري براي غلبه بر ميل شديد به ق

  . بود ه اش فنجان قهوآخرينفنجان  آن.  براي هميشه . . .وجود اينكه در پشت صحنه بود ميل شديد او به قهوه از بين رفت 

  
 هميشه اين . . .كه ه بايد دانست البت  . اعتياد را از بين برد ،تنها با يك بار كاربرددر اين مورد ئي اف تي 

 رهايي از عوارض بهئي اف تي ابزاري جالب براي غلبه بر ميل شديد و فوري به چيزي است و لذا كمك مؤثري . طور نيست 
  .ترك اعتياد مي نمايد 

م عكس العملي ردحدود پنج درصد از م  .ن را به دفعات تكرار كردز اينكه اعتياد ناپديد شود بايد آولي معمولاً قبل ا
 .در مورد بقيه بيشتر طول مي كشد . دارند  شبيه به جو

 دو دقيقه كه خود يك روان درمانگر است ، از اعتياد به نوشابه هاي غيرالكلي ظرف،  "سوزان  "در موارد مشابهي 
  . هم همين كار را در مورد شكلات انجام داد "راب  "نجات يافت و 

 
  لكليسما  – 7 ةشرح مورد واقعي شمار

   
اين مورد البته بسيار جدي تر از اعتياد به قهوه ، نوشابه هاي غيرالكلي . نجات پيدا كرد  الكل  به   اعتياد   از" رونآ "

الكل خداي من  "  خودش قولبه . خواب مي رفت و روزها را در خماري مي گذراند رختاو هر شب مست به . يا شكلات است 
  ".بود 

 ترك در نتيجه. داد  انجام  آن رائي اف تي نياز داشتيم و او هم خود به تنهايي روزي چند باربه چند جلسه كاربرد 
  .آسان شد 
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پس از يك سال ، ،  اكنون.  بهبودي ، با احساس غرور از كنار آبجوي محبوبش در فروشگاه مي گذشت ةدرمراحل اولي
حتي از شركت در يك ميهماني شب عيد در . ا بازيافته است زندگي خود ر. ديگر ميلي به الكل ندارد . از آن متنفر است 

  ".  نمي خواست در كنار يك مشت مست باشد "چون . نيويورك چشم پوشي كرد 
اگر از اعتياد به الكل يا هر چيزي .  يك بار ترك اعتياد به معني عدم امكان اعتياد مجدد نيست عقل سليم مي گويد
 ولي.  هم از آن كناره گيري كنيد و در غير اين صورت نياز به ترك مجدد پيدا خواهيد كرد بعد ديگري نجات يافتيد از آن به 

  .يد ي مورد اعتياد خود صرف نماةاز ماد "  گهگاه كمي"نمي دهد  ه زبه شما اجا ئي اف تي
  

  غم  – 8 ةشرح مورد واقعي شمار
  
ل بعد از آن هم نمي توانست درباره اش صحبت حتي دو سا كه  از مرگ برادرش دچار چنان غمي شده بود " آليشيا "

  .احساساتش چنان شديد بود كه نمي توانست كلمات را به زبان آورد . كند 
اجازه داشتم شب قبل از .  از من خواسته شد در يك انجمن كه او در آنجا حضور داشت كارگاهي برگزار نمايم 

 پانزده دقيقه اي و در ةداوطلب شد و در يك جلس آليشيا .تحان كنم برگزاري كارگاه ، اين روشها را بر روي چند داوطلب ام
  . غم او پرداختيم ةحضور هفت نفر ديگر به مسئل

كه مي توانست  اين از  را  تعجب خود، تماشاگر هشتاد  ، جلويداوطلبانهر اواسط كارگاه صبح د فردا   
  .با آرامش در مورد مرگ برادرش حرف بزند ابراز كرد 

  
  . ولي ديگر غمي در كار نبود . . . او به شمار نمي رفت ة هنوز هم موضوع مورد علاقالبته

 يافت  رهايي ارتفاع   از   ترس  از بانويي.  داشتند  اي پيشرفتهايي  پانزده دقيقهة افراد حاضر در آن جلسة ضمناً هم
مردي از احساس خشم نسبت به يك  . ) مشكلي نداشت . . . بعد با نگاه از فراز بالكن هتل مرتفعي ترس خود را آزمود ي چند (

  . يافتند آسودگي  ديگران از موارد احساسي گوناگون گذشته دست كشيد وةواقع
  

  ترس از تزريق  – 9 ةشرح مورد واقعي شمار
  
گرديد و اغلب غش  اگر لازم بود از او خون گرفته شود دچار تهوع مي. مي شد  ديدن سرنگ مضطرب  با " كاني "

كند و به صورت منظم تحت آزمايشهاي جسماني پزشكي قرار گيرد ، ترس او  اگر مي خواست سلامتي خود را حفظ. مي كرد 
 از بين رفت و در شترس.  تنها چند دقيقه ئي اف تي را بر روي او به كار برد ايدرين. تبديل به عامل محدود كننده اي مي شد 

  . هيچ ترسي نداشت  بعدي نياز به استفاده از تزريق ،ةدفع

  
معمولاً با چند دقيقه بكارگيري اين روشها . چنين عكس العملي به خصوص در مورد ترسهاي مرضي عادي است 

در موارد نادري . در آن زمان وجود نداشته باشد )  در اين مورد سرنگ (حتي اگر شيء مورد ترس . اثرات با دوامي پديد مي آيد 
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 مجدد از ئي اف تي ترس را به طور دائمي از ة ، معمولاً يكي دو بار استفادترس كند هم احساس  در شرايط واقعي باز فردكه
  .بين مي برد 
  

  بادام زميني  اعتياد به– 10 ةشرح مورد واقعي شمار
  
 پزشك به او توصيه كرده بود وزن خود را كاهش دهد تا جراحي . بايد تحت عمل جراحي قرار مي گرفت " نانسي "

. سالها بود كه به آن اعتياد داشت . بخشي از چالش او در كاهش وزن گذر از كنار بادام زميني  بود . بهتري انجام پذيرد به نحو 
  .ظرف سه دقيقه ترك اعتياد كرد از ئي اف تي براي كاهش ميل شديد و ناگهاني استفاده نمود و با حالتي بهت زده  

 بادام "پس از آن نانسي ديگر مشكلي در گذشتن از كنار  . د مي شودافرانصيب  " ي اضافنتايج " اين گونهگهگاه 
  . نداشت " زميني

  به  طور كه  بپردازيد ، همان   اضطراب اگر به. اعتياد با انواع گوناگون اضطراب رابطه دارد و ناشي از آنها مي باشد 
  .به مواد كاهش مي يابد   اين كار را بكنيد ، نياز اعتياديتوانيد ئي اف تي قدرتمندانه مي كمك

  
  درد جسمي  – 11 ةشرح مورد واقعي شمار

  
قبل از همايش .  در يكي از كارگاههايي كه براي شاگردان درمان با هيپنوتيزم تشكيل داده بودم شركت كرد " لي "

ئي اف تي دردهاي   به او كمك كردم تا با. به من گفت كه دچار موارد متعددي از انقباض عضلاني و دردهاي جسماني است 
   .ندظرف دو دقيقه تخفيف پيدا نموددردهايش .  را كاهش دهد يشاطراف گردن و شانه ها

با گذشت يك ساعت از كارگاه سه ساعته از او پرسيدم آيا درد گردن و شانه ها به حالت اول بازگشته است ؟ پاسخ داد 
  . بين نرفته است  نقاط هم كم شده ولي كاملاً ازةدرد در بقيخير و سپس افزود 

لي  در مورد . و شفاي موارد ديگر در ضمن آن است   ئي اف تيةبوسيل مشكل اين هم مثالي ديگر از پرداختن به يك
  .رهايي از درد گردن و شانه ها به ساير نقاط بدنش سرايت نمود 

. ن طور بود او تا پايان همايش هم . . .رفت  بين   از   درد همةيك بار ديگر هم ئي اف تي را انجام داديم و باقيماند
 هست كه ئي اف تي مي تواند در مورد   هم دليل درد هايي شبيه به اين اغلب از اختلالات روحي ناشي مي گردند و به همين 

 مجدد از ةدر اين صورت استفاد.  مي توانند درد را باز گردانند   جديد  روحي  تنش هاي ولي.  مؤثر باشد   اندازه  اين  تا آنها
  . ئي اف تي احتمالاً موجب بهبودي مي شود 

  
  درد  كمر   – 12 ةشرح مورد واقعي شمار

  
 من شركت كرد و دچار آنچنان هاياو هم در يكي از همايش .  مورد ديگري از اين قبيل است " دونا "شرح حال 

 نمي توانم مدتي به  "مي گفت .  بماند  آنجا درد شديدي در قسمت پشت كمر بود كه فكر مي كرد نمي تواند تا پايان همايش 
   "  .اين طولاني بنشينم

  .با ئي اف تي به او كمك كردم و درد پشت كمر تا پايان روز او را اذيت نكرد 
  

   احساس گناه و بي خوابي– 13 ةشرح مورد واقعي شمار
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  طول تمامي   در او.  كردم  ملاقات مانگرش  در  زني شديداً آشفته حال بود و من او را به درخواست" آدري "
 جسمي ، فكري و جنسي قرار گرفته بود و فهرستي طولاني از مشكلات روحي داشت  هايسوءاستفاده انواع   مورد زندگي اش 

  .كه براي هر درمانگري نوعي چالش به حساب مي آمد 
 شديد به خاطر سوختن احساس گناه دچار در طي اين مدت دريافتم كه.  دقيقه ديدم 45را فقط به مدت  آدري

را مي اندازد و  گربه اش شمع .  يك شب در حالي كه شمعي روشن بوده به خواب رفته بوده است  ظاهراً او. خانه اش مي باشد 
  .در نتيجه آتش سوزي رخ مي دهد 

وي . بود ناين چنين  ري مورد آد ولي در نيست   گناه  منطقي   اين مورد احساس در  چند كه واضح است كه هر
  .خود را به خاطر همه قضايا سرزنش مي نمود . نمي توانست بدون اشك ريختن در مورد آن صحبت كند 

به منظور آزمايش به مدت .  ظاهراً از بين رفت را راهنمايي كردم و احساس گناهش ئي اف تي او در طي مراحلِ
ميان حيرت  در. تم داستان سوختن خانه اش را برايم تعريف كند سپس از او خواس. بيست دقيقه موضوع را عوض كرديم 

به . اشكي نريخت  . و به موضوعي ديگر پرداخت " تقصير من نبود "پزشك درمانگرش به شكلي واقع بينانه گفت 
  .چند دقيقه آن هم فقط ظرف  . . .احساس گناه به سادگي ناپديد شده بود . مشكلات روحي دچار نشد 

ئي اف تي مي تواند آنقدر قدرتمندانه عمل كند كه تغييرات اغلب به شكلي . م تا نكته اي را بيان نمايم اين را گفت
 به هنگام استفاده از ئي اف تي بر روي بعضي " احساس هيچ گونه تغييري "لذا ممكن است . بسيار طبيعي به نظر آيند 

تمايل به گذر از مشكل . يد با دقت گوش دهيد ي آن مي گوةدرباربه آنچه پس از مدتي . نكنيد ) نظير احساس گناه ( مشكلات 
   . از فضاي روحي شما را اشغال نخواهد نمود   بخشي  هيچ خواهيد داشت و آن مسئله ديگر

. دقيقاً همان چيزي است كه شما مي خواهيد اين روش بسيار قدرتمند است و در واقع . بدون هياهو ناپديد مي شود 
  . روحي است گيآسوداين نهايت 

 و براي آن هم بايد . . . شايد شبي دو ساعت . . .بسيار كم مي خوابيد .  بود بي خوابي همچنين دچار مشكل  آدري
در پايان جلسه از او خواستم بر روي ميزي در مطب پزشكش دراز بكشد و ئي اف تي را در مورد بي خوابي او . قرص مي خورد 

 پزشكش صحبت كنم   با  تا  ماندم آنجا  هم  ديگر  ساعت  نيم.  به خواب عميقي فرو رفت ظرف شست ثانيه. به كار گرفتم 
 با زدن ضربات  فقط.بدون قرص . درد بدون  " .ديگر اينجا نبود "او . و در پايان آن آدري داشت با صداي بلند خرخر مي كرد 

  .ملايم بر روي يك سيستم انرژي مختل شده 
  

   يبوست--14 ةشرح مورد واقعي شمار
    

براي   هم  باز  و  ردك مي  استفاده  1متاموسيل دو بار در روز از داروي .  سال بود كه يبوست داشت 25 " ريچارد "
  . مشكل داشت " طبيعي شدن "

 پس از. مشكلش استفاده نمايد و او هم با جديت چند بار در روز آن را انجام داد حل به او ياد دادم از ئي اف تي براي 
گاهي وقتها اين چيزها . به او گفتم پشتكار داشته باشد و همين طور ادامه دهد . دو هفته بهبودي قابل ملاحظه اي پديد آمد 

  .وقت بيشتري مي گيرند 
 از متاموسيل  اي دو باراكنون به جاي روزي دو بار فقط  هفته. خيلي بهتر شده بود . دو ماه بعد با او صحبت كردم 

  .ود استفاده مي نم
                                                           

1 Metamucil 
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 مشكلات روحي اغلب به   . مهم است در كارتداوم بايد بدانيد كه گاهي اوقات تازه كار ،به عنوان يك ، شما 
ولي بعضي موارد بيشتر طول مي كشند و پيش بيني .  اين گونه اند نيزبين مي روند و بسياري از مشكلات جسمي  سرعت از

پس از دو هفته از اين كار دست مي كشيد چنين پيشرفتي حاصل  يچارداگر ر. اينكه اين موارد كدام ها هستند سخت است 
  .نمي شد 

  . به كار خود ادامه دهيد . . .پيام آن ؟ 
  

  شرم از بدن  – 15 ةشرح مورد واقعي شمار
    
او .  لس آنجلس داشتيم ملاقات كرديم   در كه آموزشي  همايش  يك   جريان   در  را" بينگو "و من   ايدرين

 اندام اغلب از او دعوت  پرورش  مجلات   كه  بود  پرداخته  و  ساخته  بدن زيبايي آنچنان  و  پرورش اندام مي كردتمرين 
  .مي كردند تا در ازاي چند هزار دلار از او عكس بگيرند 

  
. دي مي كرد  خود به مردم احساس ناراحتي شدي  بدن  نمايش  از چون.  اين پيشنهاد ها را رد مي نمود  بيشترولي او

  . نمايش بدن كاري شرم آور به حساب مي آيد ه اشاو اعقاب شرقي داشت و توضيح داد كه در خانواد
اگر مجبورم كني لباسم را  ": در واقع گفت . براي حل مشكلش بر روي صحنه آمد و بلافاصله بسيار عصبي شد 

اً نشان مي داد كه احساسات او در اين زمينه تا چه حد قوي البته قصد اين كار را نداشت ولي مطمئن". درآورم تو را مي كشم 
  . است 

 حاضران ةپس از سه چهار دقيقه استفاده از ئي اف تي لبخندي زد و به آرامي پيراهنش را در مقابل كف زدن مشتاقان
 هزار دلار پيشنهاد يك مجله را براي عكسبرداري از او در ازاي دريافت سهيكي دو روز بعد . از تن به درآورد 

  .پذيرفت 
او به وضوح پيشرفت داشت ولي وقتي پيراهنش را . ولي من فكر نمي كنم واقعاً از دست مشكلش رها شده باشد 

احتمالاً بايد  . آن را يكباره به كناري نيانداخت . مثل اينكه مي خواست دوباره به تن كند . درآورد آن را در دست نگه داشت 
  . شود برطرف به كلي شاف تي استفاده مي كرد تا مشكلئي هم از   ديگربارچند 

 با توجه به شرايط  . بر روي صحنه. . .ولي لطفاً به ياد داشته باشيد كه اين كار در نامناسب ترين شرايط انجام شد 
  . درصد ، قابل ملاحظه است 70موجود پيشرفتي تا اين حد ، به گمان من حدود 

  
  وس لوپ-16ة شرح مورد واقعي شمار

    
 او در. روش ها در حل مشكلات جسمي شد   اينكارايي بود كه موجب تعجب من در مورد " كارولين " اولين بار
مهم  نكات ظرف تنها يك ساعت .  من در سالهاي اول كارم بر روي ئي اف تي شركت نمود ةاي يك روزهيكي از همايش 
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در رهايي از ترس مرضي از ارتفاع و )  از جمله كارولين (دي از افراد م و به تعداادئي اف تي و چگونگي كار كرد آن را توضيح د
  .م ردميل فوري به شكلات كمك ك

از آن بود كه ببينم  سرم شلوغ تر. مبتلا مي باشد ، كه بيماري خطرناكي است ،  لوپوسبه  من نمي دانستم كارولين
 كه به علت تورم پاهايش قادر نبود كفش هاي معمولي به پا بعداً به من گفت. دستها و پاهايش در اثر بيماري متورم هستند 

  .كند 
  تصميم كارولين.  مي خوانيد به او ياد دادم كتاب شما در اين  را كهاز آنچه ساده شده اي  روش در حين همايش

  .فتند  علائم بيماري تخفيف ياةهم كرد ه انجام دهد و با تعجب مشاهدلوپوسشگرفت آن را روزي چند بار بر روي 
تنها كار متفاوتي كه انجام داده بود ئي اف تي . دو ماه بعد به يك همايش ديگر آمد و گفت كه چه اتفاقي افتاده بود 

 رسيده بود كه اغلب حديهمچنين انرژي اش به . دستها و پاهايش را نشان داد و گفت كه تورم به كلي از بين رفته است . بود 
  .ري بود كه قبلاً از عهده اش بر نمي آمد اين كا. به مجالس رقص مي رفت 

 را درمان كند ؟ من اين را لوپوس ئي اف تي مي تواند  كه است   اين   معني به شد  گفته   آيا آنچه . . .بنابراين 
  . چشم پوشي از آنچه اتفاق افتاد سخت است  هرچند كه .نمي گويم 

اين مثال اعجاب آور را به عنوان شاهد قدرت . كمك كرده بودم  از علائم بيماري به او   رهايي در كه  بود  واضح 
ولي خواهش مي كنم  لطفاً اين كار را . ئي اف تي آوردم تا شما را تشويق به كاربرد آن حتي بر روي بيماريهاي جدي نمايم 

  .تحت نظارت پزشك انجام دهيد 
 او ديگر ضربات ملايم را.  بپرسم لوپوسش از وضع با او تماس گرفتم تا كارولينچند ماه بعد به منظور پيگيري حال 

گاهي مشكلات جسمي بدون زدن ضربات ديگري به كلي از . به صورت روزانه نمي زد و علائم بيماري دوباره برگشته بودند 
  . بود " گاهي نه ها "آن  از  اين مورد يكي . بين مي روند و گاهي هم نه 

علائم جدي بيماري پس از متعادل .  نه آنچه اتفاق نيفتاد . . . مي باشد داتفاق افتادر اينجا مهم تشخيص آنچه 
  .نبايد از آن صرف نظر نمود . يافتند ستم انرژي قطعاً بهبودي ساختن سي

  
   بزرگةرود  زخم – 17 ةشرح مورد واقعي شمار

  
بتلا بود و داروهاي زيادي  بزرگ مةرودخونريزي دهندة   به زخم " يدوروت ". اين هم شرح يك مورد بيماري شديد 

   .ندداشت مي خورد كه اثرات جانبي منفي بسياري 
پزشكان .  وضعيت حاد بود دوروتي بزرگ بيماري دردناكي در ناحيه كولون است و در مورد ة رود خونريزي دهندةزخم
  . بود " نود درصد آلودگي " آن ة او گزارشي دادند كه معني عاميانةپس از معاين

پس از چند هفته . به صورت روزانه از ئي اف تي استفاده كرد ) 2(گياهخوار شد و ) 1( دو كار انجام داد ينايدراو با 
 توصيه نمي كنيم كه  كسي  به  ما هيچ گاه: توجه . ( احساس بهبودي نمود و تصميم گرفت داروهاي كمتري مصرف كند 

 و گزارش داً او را مورد معاينه قرارشش ماه بعد پزشكان مجد . ) بدون مشورت با پزشك معالجش استفاده از دارو را قطع نمايد
 پس از آن ناچيز يا صفر ش مشكلشدت و  اين مربوط به سه سال پيش مي شد ." ده درصد آلوده است " كه دادند
  .در واقع پارسال بچه اش را هم به دنيا آورد  . بود

 يا هر دو ؟ راه مطمئني براي . . . يا ئي اف تي . . .ي گياهي فكر مي كنيد چه چيزي باعث بهبودي او شد ؟ رژيم غذاي
لذا مشكل بتوان گفت كدام يك  مردم اغلب از چند روش درماني به طور همزمان استفاده مي نمايند و. تشخيص وجود ندارد 

  .سهم بيشتري ايفا كرده است 
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ديد ، مثل من ، ئي اف تي را هميشه به عنوان  ئي اف تي پيدا كرگيريكارب بيشتري در ةاحتمالاً پس از اينكه تجرب
  .يكي از روشهاي درمان در نظر خواهيد گرفت 

  
   عصبيةحمل  – 18 ةشرح مورد واقعي شمار

  
اگر با حملات .  تماس گرفت ايدرين عصبي از هتلي واقع در ساحل درياچه تاهو با ة در حين يك حمل" كري "

كساني كه دچار حملات عصبي مي شوند اغلب فكر .  ايجاد مي نمايند   فرد در  وحشتي  عصبي آشنا باشيد مي دانيد كه چه
  .مي كنند در حال مرگ هستند 

  
 تماس گرفت و بلافاصله ايدرينكه حالت عصبي در صدايش مشخص بود با شرايطي در .  هم همين طور بود  كري

  . اتاقش را داد تا اگر لازم شد بتوانند او را پيدا كنند ةشمار
  . از طريق تلفن ئي اف تي را به كار گرفت و پس از چند دقيقه بخش شديد حمله عصبي را پشت سرگذاشتدريناي

از بين بردن شدت حمله ظرف چند دقيقه واقعاً . بيشتر مبتلايان اين ترس شديد را به مدت چندين ساعت تحمل مي نمايند 
  . محسوسي بهبود يابد ورديگر طول كشيد تا وضعيت به ط ة بيست دقيق در مورد كري. نوعي رهايي به حساب مي آيد 

  
   ترس از آسانسور-19 ةشرح مورد واقعي شمار

  
 همايش هايم به  از او در زمان تنفس يكي .  براي از بين بردن ترس از آسانسور استفاده كرد   از ئي اف تي" لنا "

مثل بيشتر افرادي كه دچار ، او . هميشگي اش كمك نمايم   ترس اين  سراغ من آمد و پرسيد آيا مي توانم به او در مورد 
روانشناسي متداول . ترس هايي از اين گونه هستند ، درخواست خود را به شكل قابل دركي با خجالت و احتياط بيان كرد 

كه دچار ترس  كسي   از  معمولاً.  شوند   روبرو  مستقيماً خود اغلب از افراد مبتلا به ترسهاي مرضي مي خواهد كه با ترس 
بدين ترتيب ، منطق مي گويد كه فرد .  را گره كند و داخل آسانسور شود  هااست مي خواهند دندانها را به هم بفشارد ، مشت

   خير  از نظر من اين كار هرچند كه با نيت." عادت مي كند " يا به ترس "مي دهد   دست   از  را خود  حس "دچار ترس 
   .نمايد  مشكلات توجيه ناپذيري ايجاد ميضروري است و در مقايسه با ئي اف تي  غيرانجام مي گيرد ولي 

  
ديگر ضرورتي  اينگونه كارها . اين كار اغلب مردم را به شدت مي ترساند و آنها را دچار تروماي ديگري مي كند 

  .ندارند 
 كاملاً احساس راحتي نكند تا وقتي كه لن گفتم ااز آنجايي كه اجراي ئي اف تي تقريباً بدون ناراحتي است ، به

  . سراغ آسانسور نخواهيم رفت به
 در اندازهبه اين تا  كنوناو سپس گفت كه تا. لذا سه چهار دقيقه در اتاق همايش مانديم و ئي اف تي را انجام داديم 

  .مورد آسانسور راحت نبوده است و حالا حاضر است يكي را امتحان كند 
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 احتياط ،   عنوان  به ،در شرايط معمولي. هتل بوديم و تا آسانسور تنها سي قدم فاصله داشتيم   يك   در خوشبختانه
 چون او فوراً وارد .اين مورد اين امكان را نيافتم در ولي . را از سوار شدن قبل از تكرار ئي اف تي باز مي داشتم  لنا

  .به فشار دادن دكمه ها نمود  آن باز بود شد و با خوشحالي آشكاري شروع ب كه دريآسانسور
ين ي پا.بالا رفتيم . را در آن گذرانديم قبل از اينكه درب آسانسور بسته شود من هم وارد شدم و به اتفاق ده دقيقه 

.  ترس او را در همه شرايط مورد آزمايش قرار داديم . درب را بستيم . درب را باز كرديم . ادامه داديم . توقف كرديم .آمديم 
  . حتي اندكي . . . هيچ ترسي نداشت . . .لاً راحت بود كام

 مثل همان . . . روحي به كسي را داشتم آسودگييك بار ديگر افتخار دادن كليد . ترس هميشگي او ناپديد شده بود 
  .موارد واقعي شرح داده شده در اين كتاب ديگر كهنه سربازان جنگ ويتنام و 

  . هستيد  هم در راه كسب همين توانايي شما
هاي صوتي و تصويري همراه سي دي  در واقعيي شرح موارد  ديگربه منظور درك بيشتر نسبت به ئي اف تي ، تعداد

  . . . در پي مي آيد  مربوط به فصل اولتوضيح موارد . نداين كتاب آمده ا
  
 
 
 

   اولفصلسي دي هاي تصويري 
  

  به منظور ايجاد يك فهرست آسان ،( 
  )خلاصه شده اند پيوست ويري در قسمت  سي دي هاي تصةهم 

  
  كه(  پس از مدتي فيلم ها بر روي سي دي منتقل شدند . اول وجود داشت فصل مربوط به در ابتدا سه فيلم :توجه 

 تقسيم b 2و  a 2 و b1 و a 1 را به شكل 2 و 1لذا ناچار شديم فيلمهاي نسبتاً طولاني )   .را شديداً كاهش داد  بهاي آنها
  . لازم نبود 3 ةولي تقسيم فيلم شمار. يم نمائ

  
  a 1 ةسي دي تصويري شمار

  
 انجام مراحل دستور اساسي ، آنچه در اين كتاب گفته شده را ة با نمايش نقاط ضربه و نحو و منايدريندر اين فيلم 

  .در اينجا فرض بر اين است كه اين كتاب را خوانده ايد . تكميل مي كنيم 
 پيروي كنيد و آنقدر اين قسمت را مرور نماييد تا كل فرآيند يك دقيقه اي را  و منايدرينلم از شما بايد در اين في

  .يك بار كه حفظ شويد تا پايان عمر فراموش نخواهيد كرد . حفظ شويد 
  

  b 1 ةسي دي تصويري شمار
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 در طي آن .است اجرا شده يو اين فيلم شامل شرح كاملي از دستور اساسي است كه بر روي آقاي خوشرويي به نام دِ
. اين بخش را به دقت نگاه كنيد .  عمر به آن دچار بوده رهايي يابد ةبه او كمك مي كنيم تا از ترس شديد از آب كه هم

  . كار كردن با جنبه ها را نشان مي دهد ة چون نحو . آموزشي عالي به حساب مي آيدةيك جلس. چندين بار 
  

  a 2 ةسي دي تصويري شمار
  

  ئي اف تي توضيح داده و سپس ة در آن نظري  و  مي دهد نشان را   همايش يك  مهم  قسمتهاي    سي دي اين
  .است  درد  و مشكل گروه ديگرترسمشكل يك گروه . ئي اف تي بر روي دو گروه حاضر در صحنه بكار گرفته مي شود 

  
  b2  ةسي دي تصويري شمار

    
موارد مهم آن . كاربرد ئي اف تي را به شما نشان مي دهيم  ، موارد واقعي  تعداد بيشتري شرح  ، بادر اين سي دي

  : عبارتند از 
 در . . .كه در پر تنش ترين شرايط  در حالي 1ترس شديد از قرار گرفتن در جاي تنگاو بر : لاري  **

  . مي نمايد  به غل. . .  افتاده گير   سانفرانسيسكو  ترافيك   درنشسته و  صندلي عقب يك خودروي كوچك
** كه ديگر شكلات نمي خواهد  معتاد به شكلاتيك : م پ.  
 ، پايان در. به حدي است كه حتي با فكر كردن به آن هم دستانش عرق مي كنند  موش ترس او از: كي بِ **

لكه ب. من خيال نمي كنم كه چنين كاري مي كنم  " مي گويد  ،انگشتانش را مي مكددر حالي كه يك موش زنده 
  " . هستم اين كار انجامدر حال من 
   .ناخنهايش را نمي جود روشها را از پدرش مي آموزد و ديگر   اين  كه  ساله اي  ششة بچ پسر: استفن  **
  .پيشرفت مي نمايد   امتيازات گلف ضربه در ة چهاردهپسر من با استفاده از ئي اف تي به انداز: آدام  **
 و توضيح مي دهد كه چگونه به كمك من از  مي كند  شركت   آموزشي ما ايشهاي هم  از  يكي در: شريل  **

 ما يك سال قبل از آن بوده و او ة اوليةجلس. استفاده نمود ترس از صحبت كردن در جمع ئي اف تي در مورد  
  .پس از آن ديگر دچار ترس نشده بود 

احساس درد شديد در ر نبود دستش را بدون  ده سال قبل تصادف كرده بود و پس از آن ديگر قاد:جكي  **
چند دقيقه بر روي صحنه حل مي شود و  از  مشكل او پس . بيش از ده پانزده سانتي متر بلند نمايد   شانهةناحي

 كه پس از همايش "  معجزه" اين ةگفتگوي ما دربار. مي تواند بدون درد دستش را به دلخواه تا هر حدي بلند كند 
  .ر پي مي آيد اتفاق افتاده د

نمي توانست دستش را بدون  سيندي هم مثل جكي سه سال قبل تصادف كرده بود و  :سيندي  **
با .  ملموسي نگرفته بود ةاو به سراغ تعداد زيادي پزشك و درمانگر رفته بود و نتيج.  احساس درد بلند نمايد

  . بلند كرد امكان داشتجايي كه استفاده از ئي اف تي پس ازچند دقيقه دستش را بدون هيچ دردي تا 
او . با ميل شديد به سيگار شروع مي نمايد و از ئي اف تي براي از بين بردن ميلش استفاده مي كند : ورونيكا  **

كه آن ( پس ازيك جلسه . شد   پدرشةمورد تجاوز قرار گرفتن بوسيلسپس دچار احساسات شديد ناشي از  
  . تروما رهايي مي يابد ةكلي از اين خاطربه ) را به طور كامل خواهيد ديد 
                                                           

1 Claustrophobia 

www.IrPDF.com

www.IrPDF.com www.IrPDF.comwww.IrPDF.com



   www.eft.ir                   )آسودگي روح و جسم  (  راهنماي ئي اف تي

  

 

٨٠

٨٠

پس از چند .  بود و هميشه بايد يك مطلب را چهار پنج بار مي خواند تا درك كند 1ديسلكسي او دچار: نورما  **
  .دقيقه مشكلش از بين مي رود و شغل جديدي كه مستلزم خواندن با صداي بلند براي مردم است مي يابد 

  
  3 ةسي دي تصويري شمار

  
  ةقسمتهاي مهم جلسات ما در ادار.  نامگزاري شد "  قديمي سربازانةشش روز در ادار "ين سي دي ا
 براي كمك به كهنه سربازان جنگ ويتنام كه از لحاظ اين جلسات.   را نشان مي دهدواقع در لس آنجلسقديمي سربازان 

چون اغلب اين . سخت ترين آزمايش ها قرار مي گيرد مورد  ئي اف تي  در اينجا . روحي ناتوان شده بودند تشكيل شده بود 
شما در چند لحظه شاهد . سربازان به مدت بيست سال يا بيشتر تحت درمان بوده اند و پيشرفت كم يا ناچيزي داشته اند 

  .كاهش شدت احساسات آنها خواهيد بود 
 ة نام"اين بخش متاثركننده را در . ارد هيچ مدركي بهتر از اين براي نشان دادن قدرت آنچه ياد مي گيريد وجود ند

  . در ابتداي اين كتاب آورده ام "سرگشاده 
  

   مهمةنكت
  
كه در طول سالها  ييان برهامي از انواع 3و  a2 ، b2 و من در فيلمهاي شماره ايدرينلطفاً توجه داشته باشيد كه  

اين كار را هم  .ايم كه در چه مواقعي ميان برها را به كار گيريم ما پس از بارها تجربه دريافته . يم يفراگرفته ايم استفاده مي نما
به ياد داشته باشيد كه معمولاً با افراد غريبه و شكاك سروكار داريم و اغلب در .  انجام مي دهيم سرعت بيشترفقط به لحاظ 
ه امكان داشته باشد از ميان برهايي بدين لحاظ هرگا. كار انجام مي دهيم  اين  بر روي صحنه   يعني . . . شرايط  سخت ترين

  .دستور اساسي را به كار مي بريم تمامي   استفاده مي كنيم و به ندرت)  كه در فصل دوم شرح داده مي شوند (
 اولنظير آنچه شما در فصل ،  كامل   طور ولي مطمئن باشيد كه اگر وقت بيشتري صرف مي كرديم تا فرآيند را به

 . . . بار چند ثانيه بيشتر طول مي كشيد   هر فقط.  مي رسيديم   نتايج  مي داديم به همين  انجام ،دگرفتي ياد   كتاب  اين
  .همين 

 . . .از طريق نمايش روش كار اين فنون در دنياي واقعي تجربه  آغاز به كار شما در كسب ،هدف اصلي اين جلسات 
  و مي برند اين نمايش ها شما را از كلاس درس بيرون . لات است  وسيعي از مشكة و بر روي گستر. . .بر روي افراد واقعي 

  .مردم را نشان مي دهند  هايعكس العمل   و  روشها  اين  بكارگيري چگونگي 
ترتيب  بدين .  فيلم حفظ شود "  پويايي"همچنين در بعضي موارد ، تعدادي از ضربات در تدوين حذف شده اند تا 

 و a2 ، b2 ة من در سي دي هاي شمار. را بدون تكرار يكنواخت آنچه قبلاً آموخته ايد فرا بگيريد مي توانيد تجربيات بيشتري 
.  است   شده  انجام1 ة شمار  سي دي  و كتاب  اين  پيشينهاي  اين كار در بخش .نمي دهم  دستور اساسي را آموزش 3

  .  هستند تجربه كلاً در باره كسب 3 و a2 ، b2سي دي هاي 
  

   هاي صوتي فصل اولسي دي
  

                                                           
1 Dyslexia 
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  آنچه در آنها است
  

  در.  چندين ساعت شرح موارد واقعي را در سي دي هاي صوتي گنجانده ام تا با ئي اف تي بيشتر آشنا شويد  همچنين
بلكه افراد واقعي مشكلات واقعي خود را بيان . تنها به نظريات گوش نخواهيد داد ،  مثل سي دي هاي تصويري ،  هم اينجا
  .ند مي كن

همين طور .  شما خواهيد شنيد كه مشكلات دراز مدت بعضي افراد در چند لحظه برطرف شده اند  در اين سي دي ها
 سي دي هاي صوتي  اين خلاصه  به طور .  بهبودي نسبي برخي مشكلاتي كه كاملاً از بين نمي روند آشنا خواهيد شد ةبا نحو
  .  ئي اف تي افزايش مي دهند گيريكاربا را به هنگام  شما مي افزايند و لذا توانايي شمةبه تجرب

  
  

  . اين نكات را بخوانيد  قبل از اينكه به سي دي هاي صوتي گوش كنيد
  

 فولي انجام ايدرين تلفني هستند كه توسط من و همكارم ةچند جلسه مكالم  از  ين سي دي ها مجموعه ايا **
هرچند كه كيفيت صداي آنها قابل قبول است ولي .  شده اند مكالمات واقعي توسط يك ضبط صوت ضبط. شده اند 

  .در حد ضبط در يك استوديوي مجهز نيست 
شما   ، در حين شنيدن.  حال بكارگيري ئي اف تي هستند  در كه  است   با افرادي   جلسات  از اين بعضي **

به شكل ،  افراد و جسمي روحي  مشكلات  از   وسيعي  ة بر روي گستر را ،كاربرد اين روشها
بدين ترتيب بينش با ارزشي نسبت به آنچه مي توانيد از كاربرد ئي اف تي انتظار . بود  خواهيد  " شاهد  "نويني 

  .داشته باشيد پيدا خواهيد نمود 
بدين ترتيب . ساير جلسات با افرادي است كه قبلاً از ئي اف تي استفاده كرده اند و از تجربيات خود مي گويند  **

  .م اثر اين روشها را درك خواهيد نمود واشما د
 بيشتر در بكارگيري اين روشها از جانب ة تجرب كسباهدف از پديد آوردن اين سي دي ه **

   تصويري  سي دي  و راهنمابلكه اين كار توسط كتاب  . نيست زدن ضربات ملايم ةهدف آموزش نحو. شما است 
a1  ي دي هاي تصويرينظير س  ، لذا. مي پذيرد   انجام  a2 ، b2 ي از صحنه هاي زدن ضربات را  بسيار ،3 و

  .كرده ام تا شما بتوانيد بر روي عكس العمل هاي افراد و ساير فنون مربوطه تمركز كنيد حذف 
 آنها انجام ةالبته اين كار را با اجاز.  افراد گوش خواهيد داد خصوصيشما به بعضي مشكلات بسيار  **

  .از مزاياي اين روشهاي حيرت انگيز بهره مند گردند )  امثال شما ( دادند تا ديگران رضايتاين كار به ا آنه. مي دهيد 
 بيان  مختلف  زواياي  از  و   تكرار  بسيار  را بنابراين نكات مهم. تكرار در يادگيري بسيار مهم است  **

  .نكات مهم است بلكه تفهيم . هدف از اين كار خسته كردن شما نيست . مي نمايم 
 مفرح بسيارهر چند كه بعضي از آنها ( .  تفريح شما است نه از اين جلسات آموزش شما و هدف **

 . . . نكته بيان شوند   به نحوي تدوين كنم كه هر بار تنها چند . . .مي توانستم آنها را كوتاه و شتابزده كنم . ) هستند 
ولي از  . مي كرديد از اين فرآيند ها پيدا ن" احساس و درك عمقي "شما    كار  اين با.  شويم   رد قسمت و از آن

 موضوعاتي خارج از اين مبحث   در تفحص  و   موضوع  از  دور شدن  باعث ملاحظات طرف ديگر رعايت بعضي 
ام و به هنگام تدوين اين سي دي هاي صوتي جهت آموزش شما ، تركيبي از هر دو روش را به كار برده . مي گردد 

  .سعي كرده ام حتي الامكان نكات مفيد بيشتري در آنها بگنجانم 
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   آنچه  از  صوتي  سي دي هاي  اين اي زدن ضربات ملايم درصدلطفاً توجه داشته كه  **
  اندكيتنها كمي كوتاهتر است و شكل آن. كند  ولي در واقع فرقي نمي. آموخته ايد متفاوت است 

  .عوض شده است 
 اين ة و من كاربران با تجربايدرين كه در قسمت مربوط به سي دي هاي تصويري توضيح دادم ، همان طور **

لذا بعضي از روشهاي ميان بري را كه قبلاً شرح دادم به كار .  آنها استفاده مي كنيم  از روشها هستيم و سالها است 
  .مي بريم 

  
  . است هم وجود دارد كه در سي دي هاي صوتي آمدهروش ديگري   ولي

  
 بهتر بتوانيم نقاط  راجر كالاهان ، روش فن آوري صداي دكتر با فرا گيري و من وقت و پول صرف كرد ايم تاايدرين

ما از اين روش تشخيص براي كاهش صرف وقت در .  و غيره را تشخيص دهيم وارونگي روانيزدن ضربات ملايم و 
وقتي اولين . همان نقاطي استفاده كرديم كه شما ياد گرفته ايد  از   همواره  ولي.سي دي هاي صوتي استفاده نموديم 

ولي پس از سالها  .بار با فن آوري صدا آشنا شدم تصور كردم كمك بزرگي به بكارگيري اين روشها خواهد نمود 
  .تجربه دريافته ام كه چيزي به دانسته هايم نمي افزايد و لذا استفاده از آن را كنار گذاشته ام 

  
 به نام مجموعه سي دي هاي تصويري ما  در  مفصلاً  كه   كرده ام  ايجاد  كاراتر  مراتب  به  تشخيص شرو يك 

  . شرح داده شده اند "درمانگر نهايي پيدايش  گامهايي به سوي "
  

 با بكارگيري(  آن دستور اساسي  جاي به . همان طور كه قبلاً هم گفتم ، تشخيص ، از مبحث اين كتاب خارج است 
در .  بسياري از موارد به خوبي مي تواند جايگزين آن شود  در چون .  مي شود  داده ياد ) صد  در مفهوم تعمير صد

 به همان نتايج دور بيشتر انجام دهيد تا چند  باشد  لازم  است   ممكن   و هر دور چند ثانيه بيشتر طول مي كشد
بيشتر صرف وقت براي حل يك  هدقيقچند ثانيه يا  چند ة كه دربار به هر حال به ياد داشته باشيد) .تداوم ( برسيد 

  . نه صرف هفته ها و ماهها . . .مشكل صحبت مي كنيم 
  
  بلكه لحن صداي آنها را .صوتي فقط به آنچه افراد مي گويند توجه نكنيد  سي دي هاي   به  گوش دادن  هنگام به

  ، موارد همچنين توجه داشته باشيد كه در بسياري.  داشته باشيد  در نظر، قبل و بعد از بكارگيري ئي اف تي هم ،
  . رها شدن از بارهاي رواني است ةاين نشان. مي كشند  " آه " آرامش   حالت در،  پس از زدن ضربات ملايم  افراد

  
 من اين صدا ناشي از نقص فني در ضبط صوت.  مي شنويد " بوم بوم بوم "در چند سي دي صوتي صدايي شبيه 

  .است نه صداي ضربان قلب يك نفر 
  

 از آن يك سر به   در زير مراجعه كنيد و پس" جلسه به جلسه ة خلاص"ممكن است وسوسه شويد كه به بخش 
لطفاً به دليل  ولي  .تصور مي كنم اين كار طبيعي باشد.  در سي دي هاي صوتي برويد " مشكل خود "سراغ 

 .  در حال حاضر بدرد شما نمي خورند آنها را كنار نگذاريد اينكه ساير سي دي هاي صوتي ظاهراً
  . در استفاده از ئي اف تي تقويت مي نمايند  را شما هايآنها حاوي نكات با ارزشي هستند كه توانايي
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   جلسه به جلسهةخلاص
  

  ولتائباربارا تا پاز  -1
  

 سردرد و ، )   اتومبيل  جلوي ةشيش با تصادم   ( تروما ةخاطر رهايي از :) ثانيه  35   دقيقه و7( باربارا 
  بي خوابي

  
ترس بر روي سقف خانه مي ايستد و با در دست داشتن تلفن همراه خود بر  ) :  ثانيه56 دقيقه و 9( دل 

 كه مي رودترس او آنچنان از بين . كه در تمام عمر و به شدت به آن مبتلا بوده غلبه مي كند  مرضي از ارتفاع
  .د ن هم كاهش مي ياب ش گردن و مفاصلهايدرد .  بياموزد 1 ارتفاع پرش ازمي خواهد

  
 از اين فرآيند  ولي باز هم داردمدرك كارشناسي روانشناسياو با وجود اينكه ) :  ثانيه28 دقيقه و 3( مايك 

  . است  ولي باور آن برايش سخت. . .به سرعت رهايي مي يابد )  متاركه با نامزدش (  درد عشقاز . متعجب است 
  

 تحريك پذير ، سردرد ، ةم رودوسندربراي سالها تقريباً همواره دچار  او) :  ثانيه 23دقيقه و 9 (اينگريد 
 احساس ةدربار آنها بهبودي اساسي مي يابد و در پايان جلسه ةاز هم .بوده است  و يبوست " سوزش چشمها  "

  . مزاح مي كند)  يبوست (سابق خود 
  
پس از استفاده از  . شود   داشته ناپديد ميپرواز  تمام عمر از  در كه   ترسي) :  ثانيه 40دقيقه و 4 (ولت ائپ

  .ئي اف تي دو پرواز بدون كمترين اضطراب انجام مي دهد 
 

  از باز تا بروس -2
  

به سخنان او . رنج مي برد  تروماخاطرة  از ناشياختلال تنشي  شديداً از) :  ثانيه 10 دقيقه و 9( باز 
  . خريد به سفر رفته باشد تعريف مي كند گوش دهيد  براي اينكه  مثل  خاطرات جنگ كه از بدترينوقتي 

  
  . استفاده مي كند  خودبينايي  بهبود براي  از ئي اف تي )  :  ثانيه 35 دقيقه و 1( دونا 

  
ان طوري كه شما ياد  روشها را هم  اين كيو.  مي طلبد  خاص  توجه  يكي اين ) :  ثانيه 45 دقيقه و 9( كيو 

ترسهاي او از بعضي افرادي كه به  . نفر به كار برد و نتايج حيرت انگيزي گرفت 150مي گيريد آموخت و بر روي 
و ساير مشكلات   پاة مفصل ران ، درد ميخچةهاي ميگرني ، درد در ناحي  ، سردردپي ام اسمرضي ، 

اگر شما هم مثل او به اين روشها مسلط . ند صحبت مي كند مبتلا بوده اند و از طرف او مورد كمك قرار گرفته ا
  .شويد مي توانيد كارهايي مثل او انجام دهيد 

                                                           
1 Skydiving 
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رد و رنج مي ب درد پشت سال پيش هر روز از 24پس از يك تصادف اتومبيل در ) :  ثانيه 23 دقيقه و 7( كتي 

شما مي گويد كه پس از بكارگيري اين  به.  بود  ولي نتيجه اي نگرفته. . .از هر راهي براي درمان آن كوشيده بود 
   .ندبهبود يافت  حد قابل ملاحظه ايتانيز  او بي خوابي و اضطرابهمچنين . روشها چگونه دردش كاهش يافت 

  
   قابل  حد در  پاهايش توان  .بود   ام اس  دچار  سال  7 مدت  به  ) : ثانيه 22دقيقه و   11( بروس 

  همان جلسه روي پاهايش طي در   و   بنشيند  چرخ دار  صندلي روي  مجبور بود . ي شود   تقويت مملاحظه اي
كاهش  هم   ش خواب اختلالو   پشت دردو   مي شوند دستها و پاهايش دوباره حس دار . مي ايستد

  .د نمي ياب
  

  از جري تا باني -3
  
ترس از رفه اي است شديداً دچار با وجود اينكه يك روان درمانگر ح) :  ثانيه 15 دقيقه و 10( ري ج

اين جلسه به ما كمك مي كند به .  كه مي پنداشت  بود بيش از آنشولي معلوم شد كه ترسهاي. بود  دندانپزشك
  .بريم كه ترسها و ساير احساسات ناخوشايند ما گاهي داراي چندين جنبه هستند باين نكته پي 

  
. بر مي آيد  تنش و اضطراب روزانه ة عهدتي به خوبي از به كمك ئي اف ) :  ثانيه 43 دقيقه و 4( شاد 

  .بخشد مي  ضربه بهبود 10 ةرا به انداز امتيازات خود در بازي گلف  همچنين با استفاده از اين روشها
  

پس از . د رَرا  از بين مي ب   خود به شكلاتياعتيادميل   لحظه  چند  در) :  ثانيه 50 دقيقه و 3( مارجي 
  . خوبي هم ندارد ةد كه شكلات ديگر حتي مز مي گويآن
  

درد زانو و و مي نامد غلبه مي كند  ترس از زمين و آسمان چيزي كه ر ب) : ثانيه 16 دقيقه و 12( مري 
  . را هم كاهش مي دهد  خود  پشت

  
   .علائم حساسيت و ناراحتي گلوشفاي آني از  : ) ثانيه 11 دقيقه و 4( ن آجو
  

 يك جلسه ظرف. به صورت عادي مي شد    غذاعبل  اختلالات روحي او مانع از : ) ثانيه 38دقيقه و  8 (باني 
  .ر اين مشكل و بعضي مسائل روحي نامعلوم براي ما غلبه مي نمايد و پس از آن به راحتي غذا را مي بلعد ب

  
  از استيو تا دوريس -4
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رد تا حد زيادي از رنج مي ب 1كآنمي هموليتينام او كه از بيماري كمتر شناخته شده اي به  : ) دقيقه 13 (استيو 
 و علائم متعدد ديگر )همراه با تشنج عضلات (  سنگيني چشمها ، درد پشت وخستگي ، خارش 

  . پيدا كرد آسودگيي مربوطه هم كابوسها و عصبانيتهمچنين از يك مورد . رهايي يافت 
  

توسط نامزدش   اقدام به قتلش گام يادآوري به هن راشاحساس شديد ) : ثانيه 53 دقيقه و 3( راشل 
  .هم آسودگي مي يابد مشكل تنفسي خنثي مي كند و در اين حين از يك

  
 تغييري نكرده ش اافسردگي روانپزشك رفته بود ولي  پنج اين سراغ  از قبل ) :  ثانيه50 دقيقه و 11( جف 
  .كاهش يافت  كمك ئي اف تي افسردگي اش  به  و   كوتاه ة جلس  دو  طي .بود
  

 و لذا هيچ گاه احساس راحتي بودشده  خستگي دچار بي خوابي  او به علت : ) ثانيه 17 دقيقه و 6( كارن 
  .پس از يك جلسه استفاده از ئي اف تي مشكل حل مي گردد  .  ردنمي ك

  
ي  بود تا حد زيادترس شديد از صحبت كردن در جمعمورد او كه  ) :  ثانيه50 دقيقه و 7( مايك 
 معارفه به خوبي عمل ةئي اف تي توانست در يك جلس بكارگيري  اوبه شما مي گويد كه پس از  . فت يايبهبود
  .نمايد 

  
 از حل مشكلات روحي خود پس از استفاده از و است سرطانياو يك بيمار  : )  ثانيه44 دقيقه و 1( دوريس 

  . نامد  مي" بدن جديد "ئي اف تي مي گويد و آن را مثل داشتن يك 
  

  باني -5
  

 مداوم از ئي اف تي ة را از طريق استفادتصور از خودشاو به طرز قابل توجهي  ) :  ثانيه9 دقيقه و 35( باني 
 سال تحت 28 هاي فراوان قرار گرفته بوده و به مدت سوء استفاده مورد كودكيباني در. بهبود مي بخشد 

 در تا حدي كه كمتر اتفاق مي افتداو .  است  بوده آن هزينه نموده براي دلار  000/50درمانهاي متداول قرار داشته و 
خاطرات تروماي بي شمار ، سردردها ، شرم از بدن ، احساس عدم كفايت ، جويدن ناخن ، مورد 

   .يابد بهبودي مي  ترس مرضي ، اضطراب ، بي خوابي و افسردگي
  

  از جيم تا دورتي  -6
  

 در يك كمد قرار گرفتنكه ناشي از   او از قرار گرفتن در جاهاي تنگترس) :  ثانيه 40 دقيقه و 2( جيم 
  . دقيقه كاملاً ناپديد مي شود 5تاريك بود در 

  
                                                           

1 Hemolytic Anemia 
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 مختلف ة شدت ناراحتي اش از دو جنب ، بودقرباني تجاوز جنسياو كه ) :  ثانيه 11 و  دقيقه  5( پاتريشيا 
  . به صفر رسيد ده تروما از ةاين تجرب

  
  .دائمي ظرف چند لحظه خلاصي مي يابد  اضطراباز ) :  ثانيه 57قيقه و  د1( جوانيتا 

  
   كمتر  ظرف بود  اتفاق   گلف  كه در حين بازيجراحت پشت درد ناشي از ) : ثانيه 12 دقيقه و 2( سوزان 

  .از يك دقيقه از بين مي رود 
  

 را داي اين روان درمانگر حرفه ايكه ص است  ي ر با دومين  اين ) : ثانيه 28 دقيقه و 9( جري نيكولاس 
  . كاربرد ئي اف تي بر روي خودش و ديگران مي دهد ة توضيحات بيشتري درباراو اين بار. مي شنويد 

  
ت حرفه اي كه سوتراپين جذاب با يك هيپة و بالاخره اين هم يك مصاحب) : ثانيه 1 دقيقه و 12( تي تيو ودور

گرفته تا   دردهاي جسماني  از گيريد بكاربرده است و به مردم در موارديئي اف تي را همان طور كه شما ياد مي 
 كمك كرده  سكسكه وسيگار كشيدن گرفته تا رطيلترس از و از   ترس از صحبت كردن در جمع

  .است 
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  فصل دوم

  
    فصل اولفرض مي شوددر اين فصل  : توجه

  رترا مطالعه نموده ايد و دستور اساسي را به صو
  .رده ايد ببراي بهبود مسائل شخصي خود بكار  مداوم

  
 كاركرد ئي اف تي كه در فصل يك ةدر اينجا از نحو . آنچه در پي مي آيد بخش ئي اف تي به صورت پيشرفته است

  . . .در اين بخش ما .  اين روش منحصر به فرد پيدا مي كنيم ة مي گذريم و مهارت بيشتري در زمينگفته شد
  

  . را مي گيرند مي شكافيم و مي آموزيم كه در مورد آنها چه كار كنيم   ئي اف تي جلوي را كه گاهي  موانعي
  . براي رسيدن به نتايج سريعتر ياد مي گيريم ميان بردستور اساسي را تجزيه كرده و چند 

  . آشنا مي شويم هنر ئي اف تي ويدئويي با فيلم هاي تعداد بي شماري ةبا مشاهد
  

 آنچه كه تاكنون آموخته ايد ة قسمتهاي آن به اندازةت هاي بدست آمده منافع زيادي مي توانيد ببريد و هماز پيشرف
منظورم . دست يافته ايد  مهم بينش يك با مطالعة فصل اول بهولي قبل از آن مي خواهم اطمينان يابم كه . د بود نجذاب خواه

   . . . و . . . ابزاري فوق العاده پر قدرت است  آنةيشرفتحتي بدون جزئيات پدستور اساسي  . . .اين است كه 
  

  شكل خود تمركز نموده ايد م  در حالي كه بر رويمداوماًاگر 
  زيادبه احتمال  دستور اساسي را به كار بريد ،

  .كمرنگ خواهد شد  مشكل شما 
  

 را به خوبي به انجام   كار  اغلب هم ولي تداوم انجام دستور اساسي ، هر چند كه يادگيري نكات پيشرفته مهم است 
 اين بخش و افزودن ة حين مطالع ،لطفاً اين نكته را. دستور اساسي هديه اي است كه از سالها تجربه برآمده است . مي رساند 

  . خاطر داشته باشيد به، به معلومات خود 
 موانع كمال

  
 وقايع به هنگام كار بر روي به خصوص  ،موارد  درصدهم با استفاده از دستور اساسي در هشتاد حتي تازه كارها

 است و كمتر روش متداولي چنين  بالاضريب موفقيت در اينجا فوق العاده.  به موفقيت دست مي يابند  ،خودناخوشايند زندگي 
ر سرراه بهار مانع چ. يد اين ضريب حتي بالاتر هم مي رود يولي اگر بدانيد چگونه مي توانيد بر موانع كمال فائق آ. ادعايي دارد 

  .دستيابي دستور اساسي به نتايج مورد نظر وجود دارد 
  
  جنبه ها  -1
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  وارونگي رواني -2
 ترقوهمشكل تنفس استخوان  -3
 سموم انرژي  -4
  

  1 مانع شمارة
  
  جنبه ها

  
ت در اينجا جنبه ها را تح. از آنجايي كه قبلاً در مورد آن توضيح داده شده است نياز چنداني به شرح مجدد ندارد 

 مانع پيشرفت به نظر مي رسد هستند كه ظاهري ي موانعبلكه.  موانع نيستند جزء   واقعاً  كه  هرچند ، مي آورم موانع عنوان 
  .گردند  مي

اگر .  پرداخته شود  ،مشكلي ينها قبل از حل ،در واقع هر جنبه تنها بخش جديدي از مشكل است كه بايد به آن نيز
   از خوبي به  دستور اساسي )  كه واقعاً هم همين طور است (  ستقل در نظر گرفته شودهر جنبه به صورت يك مشكل م

اگر موانع . دوم خواهيد ديد   اين مسئله را به كرات در سي دي هاي تصويري مربوط به فصل  شما.  مي آيد  بر آن   ةعهد
  . خنثي نمايد كار اغلب مي تواند جنبه ها رادرتداوم حفظ ديگري وجود نداشته باشند ، 

  
  2 ةمانع شمار

  
  وارونگي رواني

  
وارونگي عبارت   . آشنا شديد را دارد ،وارونگي رواني ةكه نقش خنثي سازي فرآيند پيچيد ، تصحيحدر فصل اول با 

 و ي به حساب مي آيد  كشف بزرگ.د به مردم شناسانده شد  توسط دكتر راجر كالاهان ايجاد و بوسيله دكتر جان دايمونرواني
  .شايسته است در اين مبحث به آن پرداخته شود 

  
  . . .آيا هيچ وقت فكر كرده ايد كه چرا 

  
هيچ دليل جسماني براي  .اين مسئله با منطق سازگار نيست   چرا ورزشكاران دچار افت مي شوند ؟. . .

 .ست كه به خوبي آموزش ديده است  همان فردي ا ، افتة قبل و بعد از دور، ورزشكار. سطح عملكرد آنها وجود ندارد كاهش 
  چرا ؟. مي شوند  آن دچار  ورزشكاران در طي دوران فعاليت خود چندين بارةولي هم

  
معتادان معمولاً مي خواهند از رفتارهاي مخرب خود ؟ خلاصي از دست اعتياد بسيار سخت است چرا  . . .
ولي ! قيمت سلامتي ، روابط اجتماعي و حتي جانشان تمام مي شود  به شانآنها آگاه و اغلب معترفند كه اعتياد. دست بردارند 

  چرا ؟. باز هم ادامه مي دهند 
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اين يكي از مشكل ترين مسائل روانشناسي است كه با آن چرا غلبه بر افسردگي بسيار سخت است ؟  . . .

باشد معمولاً سالها طول مي كشد و بسيار  متداول   روشهاي طريق  از   افسردگي اگر كسي به دنبال درمان. روبرو مي شويم 
  چرا ؟. اگر هم پيشرفتي حاصل شود طي گامهاي بسيار كوچكي به دست مي آيد . هزينه است پر 

  
 ة مي كنيم وزن خود را كاهش يا سرعت مطالع  سعي  وقتي مثلاً؟  مي كنيم مبارزه  ما گاهي با خود چرا  . . .
در  .  مي گرديم   بر خود قبلي  " راحتي   محدوده هاي" به  و گيريم   را مي"لوي خود  ج" نحوي به  دهيم  خود را افزايش

  چرا ؟. حالي كه پيشرفتمان كم يا غير واقعي بوده است 

  
  يا  خوردگي   پيچ.نمي شود  كه خوب سرماخوردگي دراز مدتي   ؟ شفا گاهي خيلي طول مي كشدچرا . . .

گاهي . ديگري كه باقي مي ماند   سردرد يا هر درد . خوب شود  رسد هيچ گاه نمي خواهدشكستگي استخواني كه به نظر مي 
  چرا ؟.  بهبودي نمي يابند اديعوقات امراض ما به شكل ا

  
  

  چيزي است كه معمولاً به آن مبارزه با خود سبب اصلي . موارد فوق سيستم انرژي بدن است ةدليل هم
 " سطوح جديدتري "بزرگترين دشمن خود هستيم و به آن  خود مي رسد ما نظر به گاهي كه است  دليل همين به. مي گويند 

  .كه واقعاً مي خواهيم نمي رسيم 
اينكه   وجود   با   و  درآورند  علاوه بر مثالهاي بالا ، دليل اينكه مردم اغلب بيهوده تلاش مي كنند پول بيشتري 

ايجاد موانع روانشناختي اين پديده حتي در  .  همين استراهه هاي بيشماري مي افتندمي دانند توانايي آن را دارند باز هم در بي
  .نقش دارد ) ي سلكسنظير دي( و محدوديت هاي يادگيري  ) "ندگان يس موانع نو" مثل( 

، د ي كه به وضوح برايشان مهم بوي در زمينه ها، را  قبل از كشف اين پديده ، عدم توانايي ظاهري مردم در پيشرفت
اما . شخصيتي مي دانستند   معايب   ساير  يا" بي تفاوتي " ، " ضعيف ة انگيز" ، " نبود عزم راسخ "ناشي از چيزهايي مثل 

  . و قابل تصحيح است . . .دليل ديگري وجود دارد . اين طور نيست 
دن جاي خود در چندين اين يك كشف بسيار مهم و كاربردي است و در حال باز كر.  است وارونگي روانيدليل آن 

  .روش درماني مي باشد 
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 هاي بيشماري از انواع تلاشهاي فردي از جمله شاخهي ، پزشكي ، انواع اعتياد ، كاهش وزن ، و نقش آن در روانشناس
در . وقتي كه حضور داشته باشد پيشرفت حاصله ناچيز يا صفر خواهد بود . ورزش و عملكرد هاي تجاري غيرقابل انكار است 

  .جلوي پيشرفت را مي گيرد  . . .اقع و
وقتي كه قطبيت سيستم انرژي بدن عوض شود اتفاق . آن دچار مي گردند   به  همه چيست ؟ وارونگي رواني

قطب هاي سيستم انرژي .  نمي كنيد " احساس "اغلب وقوع آن را .  است   آگاهي شماةمي افتد و معمولاً در خارج از حيط
   ."را در خلاف جهت گذاشته ايد يتان   باتري ها"مي شوند و همان طوركه در فصل اول گفته شد  واقعاً جابجا تانبدن

 " دست دادن ثانويه  از يا   بدست آوردن " به آن  روانشناسان  كه   مي آيد  شكلي در به  اغلب   كه جالب است
 اگر "مثل . است  ناآگاهانه  ترمز  يك  ارد داراي  آگاهانه  مي خواهد وزن كم كند در بيشتر مو كه  كسي  مثلاً . گويندمي 

 كاهش ة اين چنين شخصي در زمين".  خريد لباسهاي نو بسيار زياد خواهد بود ةوزن كم كنم دوباره چاق خواهم شد و هزين
  .  است وارونگي روانيوزن دچار 

زيولوژي كاربردي قرار يكين در رشته اي به نام وارونگي روانيريشه هاي  چگونه كشف شد ؟ وارونگي رواني
براي اين كار بيمار دست خود را محكم به موازات شانه . يكي از ابزارهاي مورد استفاده در اين روش آزمايش عضله است . دارد 

  . بيمار را اندازه گيري نمايد ة عضلين مي فشارد تا قدرتينگه مي دارد و پزشك آن را به سوي پا
ين فشار ي پا  سمت  به را او   دست   مي زند  مي كند و هنگامي كه بيمار حرفپس از آن پزشك با بيمار صحبت

ين ي ضعيف شده و دست به راحتي به سمت پا  دست اوةا آنچه كه مي گويد مخالف باشد عضلباگر ناخودآگاه فرد . مي دهد 
   تشخيص   و لذا"ار صحبت مي كند بيم  با بدن"بدين ترتيب پزشك . در غير اين صورت عضله قوي باقي مي ماند . مي رود 

  .مشكل راحت تر مي گردد 
 يي شما آن رابراي آشنا. دكتر راجر كالاهان از اين روش بر روي بانويي كه مي خواست وزن كم كند استفاده كرد 

ي غلبه  و ساير ترسهاي مرض  جمع  در  چگونه مديران اجرايي بر ترس از صحبت كردن" كه در كتابش به نام  طور همان 
  . توضيح داده نقل مي نمايم "مي كنند 

. باشد نمؤثر  در او اصلاً معمول رق درمان به ط برخورد نكرده باشد كه هيچ درمانگري نيست كه تاكنون به بيماري"
اين گونه مقاومت در مقابل درمان موجب .  پزشك و بيمار در كار خود پشتكار داشته باشند فرقي نمي كند هر چقدر هم كه

 ، رفتار خود مغلوب  سندرم بازماندگان ، مرگ  ةغريز:  به اسامي گوناگوني نظير  .نااميدي درمانگران و رنج بيماران مي گردد
بيماران سرسخت ، شخصيت هاي : به اين بيماران مشكل دار عناوين زير را داده اند . ناميده شده است  يا منفي گرايي  كننده

به نظر مي رسد در مقابل دريافت كمك از هر راهي .  ولي  وضعيت آنها هميشه يكسان است .ر منفي و يا افراد خود تخريب گ
  . ولي به درمان پاسخ نمي دهند  .ادعا دارند كه مي خواهند شفا يابند. كه باشد مقاومت مي كنند 

 كار ،اهد لاغر شود كه اظهار مي داشت مي خو  ، كه بر روي زني سنگين وزن  حالي  در  منفي  مانع  اين  به من
   عدم  و به رغم ،با اين وجود. او سالها بود كه رژيم مي گرفت و فقط موفقيت ناچيزي بدست آورده بود .  برخوردم مي كردم

  . اصرار داشت كه مي خواهد وزن كم كند  ،موفقيت در كاهش مقدار غذايش
 آزمايش مرا شگفت زده ةنتيج.  لاغر فرض نمايد ردو خواستم خود را آن طور كه آرزو دابه هنگام آزمايش عضله از ا 

  . بازويش ضعيف مي شد ة عضلنمودوقتي كه خود را بدون وزن اضافه تصور مي . كرد 
  . اصرار داشت كه مي خواهد وزن كم كند  ولي با وجود نتايج منفي. هر دو متحير شده بوديم 

در اين حالت عضله اش .  زده كيلو گرم سنگين تر فرض كند از او خواستم خود را پان.لذا راه ديگري در پيش گرفتم 
  . قوي بود

 آزمايش نشان داد ".  مي خواهم وزن كم كنم " بلند بگويد   صداي با  واداشتم   او را. كار را صريح تر  كردم ةشيو
  .كه راست نمي گويد 
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پيدا بود كه بين آنچه .  قوي بود ة، عضل آزمايش ة  اين بار نتيج".  مي خواهم چاق شوم "سپس از او خواستم بگويد 
  .مي گفت و آنچه مي خواست تناقض وجود داشت و آزمايش آنچه را كه مي خواست نشان مي داد 

بر روي شش بيمار ديگر كه ماهها يا سالها رژيم گرفته بودند و ، آزمايش مشابهي را  من كه كنجكاو شده بودم
وقتي كه به همان شيوه از آنها آزمايش عضله . آنها هم همان وضعيت را نشان دادند . موفقيتي كسب نكرده بودند ، انجام دادم 

  . مقابل آن چيزي بود كه مي گفتند مي خواهند ة معلوم مي شد كه آنچه واقعاً مي خواستند نقط ،مدبه عمل مي آور
 حالا ابزاري براي شناسايي آن داشتم ولي.  مي كردم  برخورد درمان البته اين اولين باري نبود كه با مقاومت در مقابل

  . نام گذاشتم وارونگي روانيمسما باشد آن را  اين وضعيت  با  اسم براي اينكه. و احتمال داشت بتوانم بر آن غلبه نمايم 
ملات حمي خواهم از "  :مثلاً. (  بيمارانم را با توجه به مشكل اصليشان مورد آزمايش قرار دادم ة پس از آن هم. . .

/  سرد مزاجي بر مي خواهم " يا " داشته باشم  دوستم/ شوهر /  مي خواهم روابط بهتري با زن "  ، "رهايي يابم  اضطراب
آهنگساز موفق و عالي شوم /  موسيقي دان/ خواننده /  مي خواهم يك بازيگر " ا ي"غلبه نمايم /  انزال زودس  /ناتواني جنسي

  . كردم  ميو استفاده بازةزمايش عضل هميشه هم از آ ). ها و نظاير آن"
  بهتر    مي كنند تصور وقتي   بيمارانم   زيادي ازةاز اينكه مي ديدم عد. از نتايج اين آزمايشها مبهوت شده بودم 

آزرده   نشان مي دهند   قوي  آزمايش  در  شده اند بدتر ي كنند  م تصور و وقتي  شده اند در آزمايش ضعيف نشان مي دهند
  .ر شدم خاط

  ". . . درمانگري تا به اين حد سخت است بي جهت نيست كه روان
  

حتي برترين مثبت انديشان  هم دچار بعضي .  تفكر منفي است  ،عامل اصلي چيست ؟ وارونگي روانيعامل 
 كلي هر چه اين ةبه عنوان يك قاعد.  است وارونگي رواني آن معمولاً ةنتيج. تفكرات ناخودآگاهانه منفي و خود مخرب هستند 
  .  گرديم وارونگي روانيطرز تفكر فراگيرتر باشد بيشتر امكان دارد دچار 

به راحتي  معمولاً. هر جا كه مي خواهند بروند جلوي آنها را مي گيرد .  كاملاً فراگير است ةدر بعضي افراد يك پديد
قرباني شرايط  را  خود   و  مي كنند  غرولند  بسيار . چون از هيچ چيزي راضي نيستند.  ي كنيديشناسامي توانيد اين افراد را 

  . وسيع ناميده مي گردند وارونگي دچار آن باشند افراد با " 1 از اين طرف تا آن طرف تخته سياه"كه كساني . مي دانند 
 گي روانيوارونافسردگي ، تفكر منفي ، و .  كساني است كه از افسردگي رنج مي برند دائمي همنشين وارونگي رواني

  .ساكنان يك خانه هستند 
 مزمن وارونگيز يك راد نا آگاه ااين اف.  يك نقص شخصيتي به شمار نمي رود وارونگي رواني توجه داشته باشيد كه 

در نتيجه به هرجايي كه . مي كند در واقع سيستم انرژي آنها بر عليه خودشان كار . در قطبيت الكتريكي بدنشان رنج مي برند 
 هايشان در جهت عكس  باتري.  است   چنين آنها انرژي   بلكه سيستم . . .دنيا بر عليه آنها نيست . د گير مي افتند رونمي 

  . قرار داده شده اند 
به همين علت است كه . بيشتر افراد ، حداقل به صورت غريزي ، مي دانند كه تفكر منفي مانع پيشرفت آنها است 

ولي تاكنون هيچ كس قادر نبوده چگونگي تشكيل اين موانع .  تفكر مثبت يافت مي شود  دربارههمايشاين همه كتاب و 
  . هر دو كار را مي كند وارونگي رواني.  چه رسد به اينكه آن را تصحيح هم بنمايد .دهد  تفكر منفي را توضيح ةبوسيل

 جنبه هاي  از است فردي در بسياريممكن . كند مشخصي نمود پيدا مي  موارد  دروارونگي رواني افراد ،  در اغلب 
 كرآگاهانه و شديداً بخواهد آن را تممكن است .  ولي مثلاً ترك سيگار خارج از توانش باشد  .زندگي اش به خوبي عمل كند

 ةج باشد ، نتيوارونگي روانيولي سرانجام ، اگر دچار . عادت خود را كنار بگذارد هم در واقع امكان دارد براي مدتي . نمايد 
                                                           

 )مترجم  (  . از زيادي استهكناي 1
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 وارونگي روانيبلكه دچار . اين فرد ضعيف نيست . تلاشهاي خود را از بين مي برد و دوباره شروع به سيگار كشيدن مي كند 
  .مي باشد 

 يكي وارونگي رواني.  خود دست يابيم ، انرژي بايد به خوبي در بدن ما جريان پيدا كند ةاگر مي خواهيم به توان بالقو
  . ل در آن استاز علل اصلي ايجاد اختلا
 تنها چند ثانيه  ، مي شودناميده " تصحيح " كه در ئي اف تي   ، آن  روش  و  است  تصحيح قابل وارونگي رواني 

  .جزئيات اين فرآيند به عنوان بخشي از دستور اساسي قبلاً توضيح داده شده است . طول مي كشد 
به .  آن وجود دارد بروزدر واقع هزاران موقعيت براي  .  مي تواند در هر فعاليت انساني حاضر باشدوارونگي رواني

  .شود  منظور شرح بيشتر چند مثال ذكر مي
  

  وارونگي روانيمثالهايي از 
  

وارونگي  مستقيم وجود ةبيشتر مواقع نتيج، مانع نويسندگان و اغلب مشكلات يادگيري  .دگيري مشكلات يا
در اين مورد احتمال دارد . موفق باشد ) نظير شيمي ( يكي همه دروس به جز ت دانش آموزي در مثلاً ممكن اس.  هستند رواني

  . در وراي درس بدشانس قرار گرفته باشد وارونگي رواني
  .آگاه نبوده اند هم   پديده اين   چون تاكنون حتي از وجود  . شده اندوارونگي رواني كه دچار داننددانش آموزان نمي 

 نمي توانم " يا "  من استعداد شيمي ندارم"ممكن است بگويند . آمدي خود دليل بياورند ولي تمايل دارند براي ناكار
   ." از آن متنفرم " يا "موقع مطالعه بر روي آن تمركز كنم 

  
 وقتي به درس بدشانس فكر مي كنند  . استوارونگي روانيمعمولاً اين جوابها درست نيستند و دليل واقعي 

 را تصحيح نمايند معمولاً نمراتشان هم بهتر وارونگي روانياگر .  آنها هم تاثير مي پذيرد كاراييلذا قطبيتشان عوض مي شود و 
  .مي شوند 

 و استين ي در كسب نمرات پاي عامل مهماين.  هستند وارونگي روانيبعضي دانش آموزان كلاً در مورد مدرسه دچار 
چه لقب .  به حساب مي آيند " ناتوان از لحاظ يادگيري " يا "د ذهن  كن" اين دانش آموزان  .رفته نمي شود گدر نظر اغلب 

  ! مي چسبد آنان به  يك عمربدي كه  بي جهت
 ، لوپوس ، آرتروز ، 1 ، فيبرو ميالگيب مثل سرطان ، ايدز ، ام اس در اغلب بيماريهاي مخروارونگي رواني. سلامتي 

تصور مي كنم مكاتب پزشكي غربي به تدريج .  از موانع اصلي شفا است از ديدگاه ئي اف تي يكي. ديابت و غيره وجود دارد 
  . بخشي از فنون خود قبول نمايند عنوان را هم به وارونگي روانياين واقعيت را بپذيرند و پرداختن به 

رسد به نظر مي )  در مورد ناراحتي خاصي استفاده نمايد "تصحيح  " يعني از( اگر كسي قطبيت خود را تصحيح كند 
 انرژي در سراسر مناسب ناگر به اهميت جريا.  به شكل سيال تري كار كنند  درمان طبيعي بدن اجازه مي دهدبه فرآيندهاي

 باتري هايتان به درستي سرجايشان قرار گرفته "استخوانهاي شكسته وقتي . بدن توجه كنيد اين نكته قابل درك مي گردد 
  . از بيماري هاي جسمي هم بهتر مداوا مي شوند  زودتر جوش مي خورند و بسياري"باشند 

                                                           
1 Fibromyalgia 
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 هستند پيشرفت بيمارانشان ناراضي  از كهي و ساير درمانگران،يروپراكتورها كاسوزني ،   طب  پزشكان ، متخصصان
ود و با اين كار امكان دارد نيروي شفا بخش بيشتري آزاد ش. بياموزند كه خود قطبيتشان را تصحيح نمايند آنان مي توانند به 

  .بهبودي تسريع گردد 
 وارونگي روانيدچار  مي توان شرط بست كه وقتي افراد براي پيشرفت در يك زمينه گير مي كنند .ورزشكاران 

  . هستند بارزيورزشكاران مثال . شده اند 
اد دچار بال كه در پرتاب آزاد خوب عمل نمي كند به احتمال قريب به يقين در مورد پرتاب آزتآن بازيكن بزرگ بسك

   .نصيبش مي شوداگر آن را تصحيح نمايد احتمالاً پيشرفت زيادي .  شده است وارونگي رواني

  
. همين طور هستند گلزنان فوتبال ، قهرمانان پرش ارتفاع ، ضربه زنندگان در بيس بال و ساير ورزشكاران هم 

  .نند استفاده هاي حيرت انگيزي ببرند  ساده مي تواةاي ورزشي حرفه اي از اين نكته و مربيان باشگاهصاحبان 
وارونگي در واقع .  مي باشد وارونگي روانيي مثال واضحي براي ساگر دقت كنيد مي بينيد كه ديسلك .ي سديسلك

  . اصلي ترين علامت آن است رواني
دگيري مشكل پيدا  و لذا در يا مي كنند پيش  و  پس    را حروف   و   ديگر ، اعداد افراد ، علاوه بر خيلي كارهاي

  .مي نمايند 
دكي ي اش كه از كوسهايم به سراغم آمد و از من خواست در رابطه با مشكل ديسلكهمايش  پس از يكي از " آني "

 اشخاص را به درستي   تلفن  اظهار مي داشت كه حتي نمي تواند شماره وساله بوداو چهل و نه . با او بوده كمكش كنم 
  ". قم اول را درست مي نويسم ولي چهار تاي بعدي را قاطي مي كنم  سه ر" مي گفت  .بنويسد

  . همه غلط بودند .  نتيجه معلوم بود  .داشت نمايدد شماره تلفن به او دادم و خواستم همه را ياهمن د
شماره را ه  اين بار نُ . ديگر به او دادمة غلبه نمايد و پس از آن ده شماروارونگي روانيسپس به او كمك كردم تا بر 

  . و زحمتي هم برايش نداشت . . .درست نوشت 
آنچه اتفاق  .ي او را كاملاً از بين ببريم سممكن است نتوانسته باشيم ديسلك. نمي خواهم چيزي را به اشتباه القاء كنم 

الي حيرت انگيز از قدرت اين مث.  برداشتيم و لذا عملكرد او عادي شد  او از سر راهرا وارونگي روانيافتاد اين بود كه موقتاً 
 با باز هم دوباره برمي گردد و عملكرد شخص وارونگي رواني  ،ي ، به احتمال زيادسدر مورد ديسلك.  است وارونگي رواني

 پيشرفت آن ، اگر پيشرفتي در كار وارونگي روانيولي بدون درك .  تمام نشده است " آني "كار . اشكال روبرو خواهد شد 
  .د خواهد بود باشد ، بسيار كن

 . . .است كه  اينجا  در  ئي اف تي   لحاظ   از  قضيه اهميت. مي شود  پيشرفت  مانع   وارونگي رواني
 وارونگي رواني به خاطر داشته باشيد كه .  وجود داشته باشد زدن ضربات اثري نمي بخشد وارونگي روانيوقتي 
  .راي ئي اف تي و يا هر روش ديگري صادق است  و اين مسئله ب  مي گيرد  را پيشرفت  جلوي  واقعاً

 قبل از اينكه  .دوستان روان درمانگر بسياري دارم كه بيماران متعددي دارند كه به بهترين روشها هم پاسخ نمي دهند
  . آگاهي يابند مانع سرراهشان اسرارآميز مي نمود وارونگي روانياز 

وارونگي .  تا چه حد خود را نشان مي دهد وارونگي روانييم كه پس از سالها تجربه با ئي اف تي ، اكنون مي دان
  . مواردي كه مردم سعي مي كنند از ئي اف تي استفاده نمايند وجود دارد  از در حدود چهل درصدرواني
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افسردگي ، انواع اعتياد و بيماريهاي مخرب از جمله مثال هاي آن . ع پيشرفت مي گردد ندر بعضي موارد هميشه ما
، مثلاً ممكن است در مورد آسم . ولي در ساير موارد ، دريك فرد خاص ، ممكن است وجود داشته يا نداشته باشد . د هستن

  . باشد و ديگري خير وارونگي روانيفردي دچار 
چون تصحيح خودكار .  هستيد ؟ جواب اين است كه نخواهيد فهميد وارونگي روانيشما چگونه مي فهميد كه داراي 

 ضرري حتي اگر وجود نداشته باشد انجام آن تنها چند ثانيه طول مي كشد و. است  ) تصحيح( ز دستور اساسي آن بخشي ا
  .نمي رساند 

ين ي شما تصحيح نشده باشد ضريب موفقيت شما در استفاده از اين روشها بسيار پاوارونگي روانيبنابراين تا وقتي كه 
   .استبخشي از دستور اساسي به همين دليل است كه تصحيح آن  .خواهد بود 
  

  3 ةمانع شمار
  

  ترقوهشكل تنفس استخوان م
  

 نوع خاصي از اختلال انرژي در بدن رخ مي دهد كه مانع كاركرد . . . شايد حدود پنج درصد . . .در بعضي موارد 
آن . به شما نشان دهم نحوه تصحيح آن را  مي توانمجزئيات آن خارج از مبحث اين كتاب است ولي . دستور اساسي مي گردد 

بلكه .  افراد نيست ترقوهشكال در تنفس يا استخوان  دليل اين نامگزاري وجود اِ . مي ناممترقوهرا مشكل تنفس استخوان 
   .ترقوه  تمرين تنفس استخوان . . . تصحيح آن بوده است  ةنامگزاري آن به علت شيو

ه ب در مواقعي به آن نياز است كه دستور اساسي منجر و فقطده اين روش تصحيح توسط دكتر كالاهان اختراع ش
  . براي عمليات عادي دستور اساسي باز مي كند  راانجام آن دو دقيقه طول مي كشد و راه. نتيجه نشود 

 سي دي هاي تصويري فصل دوم را كنم  ذيلاً شرح مي دهم ولي براي درك بهتر توصيه مي كه آن را هر چند
  .ببينيد 

  
   ترقوهاستخوانتمرين تنفس 

  
 شما از دست راست آغاز   مي كنم  فرض  اينجا   در .كرد  شروع  دست  دو  يك از كارهاي زير را مي توان با هر

  .د ن به طوري كه فقط نوك و بند انگشتان با بدن تماس پيدا كن دي دار  نگه  دور بازوها و آرنجهايتان را از بدن . نماييدمي 
با دو انگشت دست چپ ضربات ملايمي بر روي .  بگذاريد ترقوهاستخوان ر روي نقطة دو انگشت دست راست را ب

  : گاموت بزنيد و همزمان پنج تمرين تنفسي به شرح زير انجام دهيد ةنقط
  

  . هفت ضربه نفس را نگه داريد ة پر كنيد و به انداز  تا نيمه ريه ها را** 
  .ضربه نفس را نگه داريد  هفت  كنيد و به اندازة پرريه ها را كاملاً** 
  . هفت ضربه نفس را نگه داريد ةريه ها را تا نيمه تخليه كنيد و به انداز** 
  . هفت ضربه نفس را نگه داريد ةريه ها را كاملاً تخليه كنيد و به انداز** 
  .يد يبه اندازه هفت ضربه به شكل طبيعي تنفس نما** 
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با سر انگشتان بگذاريد و در حالي كه  چپسمت ترقوة  استخوان ة اكنون دو انگشت دست راست خود را روي نقط
  .  مي زنيد پنج تمرين فوق الذكر را انجام دهيد  گاموت ضربهةبر روي نقطدست چپ 

 استخوان ةسپس مفاصل دو انگشت را بر روي نقط. انگشتان دست راست را خم كنيد تا مفصل دوم آنها بيرون بزند 
.  گاموت ضربات ملايمي بزنيد و همزمان پنج تمرين مذكور را انجام دهيد ةو به طور پيوسته به نقط سمت راست بگذاريد ةترقو

  .يد ي سمت چپ تكرار نماةترقو استخوان ةاين كار را يك بار ديگر با گذاشتن مفاصل دو انگشت دست راست بر روي نقط
تكرار روش فوق با استفاده از سر و   از طريق ترقوه استخوان تكميل تمرين تنفس. راه رسيده ايد  ةاكنون به نيم
  .مي زنيد  گاموت ضربه ةخود بر روي نقط راست   دست البته اين بار با سرانگشتان . خواهد بود چپمفاصل انگشتان دست 

ابتدا فرض كنيد به آن نيازي نداريد استفاده كرد ؟ د از تمرين تنفس استخوان ترقوه در چه مواقعي باي
شكل مانعي بر سر راه بسياري از مردم نيست اين فرض مي كه اين  از آنجاي .ي را به شكل عادي انجام دهيدو دستور اساس

  .منطقي مي نمايد 
 به نتيجه اي به نتايج حاصله بسيار كند است يا اصلاً ولي اگر مداوماً از دستور اساسي استفاده كرده ايد و دستيابي 

 " راه را باز مي كند "خواهيد ديد كه . يد ي شروع نماترقوهي را با تمرين تنفس استخوان  آنگاه هر دور دستور اساسنمي رسيد ،
  . اساسي را فراهم سازد آسودگيو امكان 

  
  4 ةمانع شمار

  
  سموم انرژي

  
   . در مجراي فاضلاب زندگي مي كنيمانگار كه

 شيميايي دارد كه ةهشت نوع ماد. دم  جديد صابون را باز كردم و نوشته هاي روي آن را خوانة امروز صبح يك بست
  . آن مواد با بدنم تماس مي يابند ةوقتي به حمام مي روم هم. م بوداسامي آنها را نشنيده تاكنون 

آنها هم با بدنم تماس پيدا . است  ماده  نوع   سيزده  كرم اصلاح ريشم حاوي هفت نوع و لوسيون دستهايم داراي
  .مي كنند 

  در آن است كه هيچ پزشكي  شيميايية مطمئنم كه چند ماديول.  هيچ ماده اي نيامده بود روي خمير دندانم نام
  . مي شوند  بدن واردهاي حساس دهان  آن مواد از طريق غشاء.  نمي كند  را توصيهخوردن آنها

شي متعددي قرار اگر زن بودم در معرض مواد آراي.   شيميايي دارد ة كه نه مادهستبه جز اينها اسپري زير بغلم هم 
  .خط چشم و ماتيك فقط دو مورد از آنها هستند . داشتم 

نمي دانم چند نوع ماده شيميايي مضر از طريق چيزهايي نظير كرم صورت ، اسپري مو ، ادوكلن ، عطر ، شامپو و 
  نوز از حمام خارجو تازه ه . . .خواهد بود   ترسناك  حتماً  آن فهرست. مي شوند  وارد  بدن  به   مو ةدهند حالت 

  .نشده ايم 
 ، با نماييم با اين وجود در آن استحمام مي  . حاوي فهرست ديگري از مواد سمي است گرددآبي كه از شير خارج مي

  . صبحگاهي خود را با آن درست مي كنيم ةآن غذا مي پزيم و قهو
شب هنگام هم بر روي . دن ما هستند مواد شيميايي موجود در شوينده هاي لباس در تمام طول روز در تماس با ب

   .ملحفه هايي كه حاوي اين مواد هستند مي خوابيم
 و دئودورانت ها در خانه و محل كار بوي خوبي مي دهند ولي اين كار را به قيمت   مواد شيميايي خوش بو كننده

  .انجام مي دهند   مواد خارجي   از  هوا آغشتن
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   از مخلوطي جز   چيزي   كه"الكلي  غير مشروبات ". و شور مي خوريم  فاسدة ادبو د ذرت سينما مي رويم به وقتي

نگها ، مواد نگهدارنده و ر ما پر از غذاهاي. تصفيه شده مصرف مي كنيم مقادير زيادي شكر . نيستند مي نوشيم   شيميايي  مواد
  .كوچك رقابت مي نمايند چه تلفن با يك دفتراسامي مواد  از لحاظ طول فهرست وقارچ كش ها هستند 

دود حاصل از خودروها ، دودكش صنايع . الكل ، نيكوتين ، آسپرين ، آنتي هيستامين و قرصهاي بيشماري مي خوريم 
به طور خلاصه ، بيست و چهار ساعته با ارتشي از مواد . و بوي عايقهاي بكار رفته در خانه هايمان را استشمام مي كنيم 

  .ستيم شيميايي مزاحم روبرو ه
  .همان طور كه گفتيم در مجراي فاضلاب زندگي مي كنيم 

  
  "حساسيت  "نوع ديگري از 

  
 شده كه در مقابل اثرات سموم ايستادگي نمايد و با توجه به جميع جهات كار خود را به نحو ساختهبدن ما به گونه اي 

   .خواهد داديي اثر خود را بر روي سلامتي ما نشان  مواد شيمياةدير يا زود حمل!  حدي دارد يولي هر چيز. احسن انجام دهد 
زخم ، خارش و مشكلات سينوس ها . حساسيت ها از متداول ترين عكس العمل هاي ما در مقابل مواد سمي هستند 

  .از جمله علائم حساسيت هايي هستند كه ما را رنج مي دهند 
هاي يعني اين سموم باعث انجام واكنش. جود آمده اند اغلب افراد عقيده دارند كه حساسيت ها توسط مواد شيميايي بو

  . خود عامل وجودي علائم ناراحت كننده مي باشند ة به نوبشيميايي در بدن ما مي شوند و
  
 آن   شرح  به  اينجا  در  كه  وجود دارد هم حساسيت  از   ديگري  نوع .  در سيستم انرژي"حساسيت  "
منطبق بر تعريف متداول حساسيت عملكرد آنها  و لذا دنبر هم نمي زن شيميايي بدن ما را دلتعالزوماً اين مواد . مي پردازم 

 به  چون نام بهتري سراغ نداريم .سيستم انرژي بدن ما را مختل مي كند شبيه به حساسيت است  بلكه از اين بابت كه  .نيست
  . يميگو  مي" سموم انرژي " هاآن

  
  راههاي اجتناب از سموم انرژي

  
   خود مشكل  جنبه هاي  ة هم به واگر مكرراً از ئي اف تي استفاده كرده ايد و پيشرفت شما كم يا در حد صفر بوده 

ئي اف تي را بر روي وقايعي كه ممكن است در وراي مشكل شما باشند بكار برده ايد ، در اين   و   پرداخته ايد كامل  طور  به
. بله مي كند نرژي باشدكه سيستم انرژي شما را مختل و به نوعي با اين روشها مقاصورت امكان دارد مقصر اصلي نوعي سم ا

  . كار مي كند همخيلي خوب ، اگر شرايط مناسب باشد   ،بلكه برعكس.  ئي اف تي نيست كارايينا دليل عدم موفقيت 
فهرست . وم انرژي وجود دارد ارده است چند راه براي اجتناب از آثار سمزحتي اگر ندانيد چه سمي بر روي شما اثر گ

  :اين راهها را در زير مي آورم 
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گاهي اوقات چيزي در نزديكي شما . جاي خود را عوض كنيد .  يك اجتناب از سموم انرژي روش شمارة
 الكترونيكي مثل رايانه يا تلويزيون يا مواد فرار حاصل از درخت ، ة ممكن است يك وسيل. كه باعث مشكل است قرار دارد 
 يا شايد هم اتاقتان اخيراً رنگ شده  . حساسيت داريد بر روي آن مي نشينيد شايد به صندلي كه. سيستم تهويه باشد  فرش يا

  .است 

  
 بخواهيد شايد. د و اثر بعضي مواد بر روي شما از بين برمكن است همين كه جاي خود را تغيير دهيد م. . . بنابراين

  . بيرون برويد ة ديگر يا محوطياگر اين هم جواب نداد به اتاق. اق برويد بايستيد يا به جاي ديگري از ات
مكان مختلف برويد و در آن نقاط امتحان بسيار كوتاه است مي توانيد به چند از آنجايي كه زمان اجراي ئي اف تي 

ولي اگر هنوز خود را . ه ايد از دست يكي از سموم انرژي رهايي يافتكه  مطمئن باشيد اگر با تغيير جا موفق شديد . يد كن
  . . .يد يبدشانس مي دانيد آنگاه از روش زير استفاده نما

 بدون مواد شويندهوش حسابي دلباسهايتان را در آوريد و يك .  دو اجتناب از سموم انرژي ةروش شمار
الياف و مواد شيميايي . باشند  سيستم انرژي ما ةلباسهايي كه مي پوشيم ممكن است حاوي مواد شيميايي مختل كنند. بگيريد 

مواد شيميايي مورد استفاده در لباسشويي ها و خشك شويي ها و همين طور . همراه آنها مي توانند موجب حساسيت شوند 
  .سيستم انرژي شما گردند  در  اختلالباعث  مي توانند ة شما شوينده هاي مورد استفادةباقيماند

  
عطر ، كرم اصلاح صورت ، صابون ، مواد آرايشي ، اسپري مو ، .  باقي بمانند انتروي بدند بسياري امكان دارد موا

 سمي گاهي حتي مقدار ناچيزي از يك مادةتجربه به من نشان داده كه . از اين دسته اند پو ، حالت دهنده و امثال آنها شام
  . براي ايجاد مشكل كافي است 

. ممكن است براي فرد ديگري سمي نباشد  ، ا شمي سيستم انرژي  سمي براةلطفاً به ياد داشته باشيد كه يك ماد
  .سموم انرژي اثراتي بسيار اختصاصي دارند 

بنابراين در مواقعي كه يكي از اين چيزها در پيشرفت شما اختلال ايجاد مي كند لازم است به حمام برويد و با ليف 
  .بدون صابون حسابي خود را بشوييد 

در مورد نقاطي كه بر روي آنها عطر يا . بغل و عورتين را از ياد نبريد  نقاط حساس مثل زيرداشته باشيد كه  توجه 
.  باقي مي گذارند  از خود چون  موادي .از صابون يا شامپو استفاده نكنيد در اين كار. يد يمواد آرايشي بكار برده ايد دقت نما

  .شوند  معمولاً مواد شيميايي روي بدن شما شسته مي بدين ترتيب
  . مواظب باشيد . . .ولي اين بار . سپس دوباره ئي اف تي را امتحان كنيد 

 با شسته شدن .  موفق گرديد  مي رسد ولي اغلب مي توانيد با انجام آنچه گفته شدمي دانم كه كمي عجيب به نظر
توجه كنيد كه بايد بايستيد تا از . سد  احتمال ايجاد اختلال در سيستم انرژي شما به حداقل مي رتانمواد شيميايي از روي بدن

برهنه باشيد و بهتر است روي يك سطح چوبي يا  البته بايد پا. يد يتماس با صندلي و تخت و ساير مواد مضر اجتناب نما
  .بدين شكل از تماس با فرش و مواد شيميايي موجود در آن هم بركنار خواهيد ماند . پلاستيكي بايستيد 
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ولي اگر .  راه شما قرار داشته است روفقيت در كاربرد ئي اف تي منجر شد ، يك سم انرژي در س فوق به مةاگر شيو
  . . . كنيدبا اين روش هم موفق نشديد آنگاه روش زير را امتحان 

 شما را به يك و دو ةاگر روشهاي شمار. يكي دو روز صبر كنيد .  سه اجتناب از سموم انرژي ةروش شمار
  . آن هستند اخلندند ، احتمالاً سموم انرژي بر روي بدن شما نيستند ، بلكه دنتيجه دلخواه نرسا

  
اگر يكي دو روز صبر كنيد مواد خورده شده از بدن خارج .  خورده ايد يا نوشيده ايد  .يعني شما سموم را فرو برده ايد

  .مايند  ايجاد نيپس از خروج از بدن نمي توانند در كار اين روشها اختلال.  گردند  مي
 برهه هاي  ، حالت  بهترين در ، شما  سيستم  صورت  در اين  سمي چيزي باشد كه پيوسته مصرف مي كنيدةاگر ماد

آنگاه ، اگر مثلاً قهوه براي شما سم انرژي باشد . زماني كوتاهي دارد كه طي آنها مي توان ئي اف تي را با موفقيت بكار گرفت 
 چون در اين حالت ئي اف تي بايد با يك  . ئي اف تي مي گرددكاراييرسيدن احتمال  آن باعث به حداقل ةمصرف هر روز

  . هميشه حاضر مقابله نمايد  درونيِاخلال گرِ
  ئي اف تي.  مي شود   مشكلاتي موجب به چيزهايي كه پيوسته مصرف مي كنيم معتاد شده ايم و ترك آنها  ما اغلب

 به اين موضوع در جاي ديگري از . خود رهايي يابند مي كند ي اعتياداميالاز شر  كه مي خواهند   كساني  به مؤثري كمك 
  .همين كتاب پرداخته شده است 

  . مي آيند  نيستند  حساب به بد  شما  سموم انرژي هميشه چيزهايي كه براي . در اينجا به نكته جالبي مي رسيم 
 اين به معني ولي .  هيچ متخصص تغذيه اي در اين كشور نيست "  فهرست غذاهاي سالم" در  سرخ شده   سيب زميني مثلاً

 مانعي  اغلب سيب زميني سرخ شدهرعكس به تجربه دريافته ام كهبلكه ب. م انرژي بدن شما نمي باشد ايجاد اختلال در سيست
 است براي سيستم از طرف ديگر غذاهاي سالم ممكن.  توصيه نمي شود مه البته خوردن آن. بر سر راه اين روشها نيست 

  .ر باشند ضانرژي شما م
.  كلي بايد بگويم چيزهايي كه شما از آنها زياد مصرف مي كنيد احتمالاً جزء سموم انرژي هستند ةبه عنوان يك قاعد

 كاهو هم مثل ساير گياهان سمومي در خود دارد تا . حتي كاهو . . .اين نكته حتي براي سالم ترين غذاها هم صادق است 
هرگاه گياه را بخوريم ، سموم موجود در آن را هم  البته ما. اين يك راه طبيعي دفاع از خود است . مان را دور نگه دارد مهاج

ولي اگر كاهو زياد بخوريم سيستم خود را از سموم كاهو . معمولاً بدن ما به سادگي حريف اين سموم مي شود  .بلعيده ايم 
  . را مختل مي نمايند مام انرژي سيست آنگاه اين سموم. انباشته ايم 

 به .  مي كند   صدق  مي خوريم  غذايي ديگري كهة سيب زميني ، نخود فرنگي ، آلو و هر مادةباررهمين مسئله د
. بهتر است مصرف آنها را كاهش دهيم . مي خوريم مي توانند تبديل به سموم انرژي ما مي شوند  زياد كهي  خلاصه مواد طور

   نقش را  اين  بيش از ديگران  اقلام بعضي  ولي  ، شود  محسوب يزي مي تواند براي سيستم انرژي شما سمهرچند كه هر چ
  .ايفا مي نمايند 

فهرست آنها به . به حساب مي آيند  ولي مواد سمي متداولي  ،اين مواد ممكن است براي شما سمي باشند يا نباشند
  :شرح زير است 
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  الكل  شكر تصفيه شده       عطر

  نيكوتين                قهوه    علف ها 
  لبنيات      چاي      گندم
  فلفل      كافئين      ذرت

  
 مانع كار دستور اساسي   كه دن مي كن  ايجاد  اختلال  شما فهميد چه غذاهايي آنقدر در سيستم انرژيمي از كجا 

ك هفته از رژيم غذايي خود حذف  غذاهاي فوق را به مدت يةولي اگر هم. مي شوند ؟ جواب اين است كه نخواهيد فهميد 
اگر اين هم نشد از ضمير خود .  آغاز كند  دوباره ات خود را زجع احتمال زيادي وجود دارد كه دستور اساسي بتواند م،يد ينما

  .آنچه به شما الهام خواهد شد معمولاً صحيح خواهد بود . بپرسيد مشكل كجا است 
 موجب اختلال در كاركرد سموم همواره ين مسئله به اين معني نيست كهولي ا. همه در معرض سموم قرار مي گيرند 

بلكه برعكس اكثر افراد آن قدر تحت تاثير سموم انرژي قرار نمي گيرند كه مانع از كاركرد اين روشهاي    . مي شونداين روشها
  .شگفت شود 
  

 .يا ساير انواع آلودگي هستند  حساسيت زااز طرف ديگر بايد توجه داشته باشيم كه بعضي ناراحتي ها ناشي از مواد 
 از دست علائم آن خلاصياست ولي ما اغلب قادريم با وجود اينكه عامل ناراحتي از محيط آمده . عقل سليم اين را مي گويد 

  . . .مثلاً  .يم يدر واقع گاهي مي توانيم به كمك ئي اف تي از واكنش حساسيت جلوگيري نما. يابيم 
  

  . . . به گندم حساسيت دارم با وجود اينكه
  . . .با وجود اينكه به گربه ام حساسيت دارم 

   . . .با وجود اينكه صابون موجب خارش پوستم مي شود 
   .و به همين ترتيب

  
البته هميشه  . گشته اند واكنش هاي حساسيتي با استفاده از ئي اف تي به كلي ناپديد   كه ديده ام بسياري  در موارد 

  .نيست ولي قطعاً به امتحانش مي ارزد اين طور 
اين را هم بگويم كه در بعضي موارد ، صرف حذف يك ماده از رژيم غذايي فرد يا محيط او مي تواند نتايج شفا بخش 

 و ساير داروهاي مشابه بدون 1 از پروزاك .مثلاً يكي از دوستانم سالها دچار دوره هاي افسردگي بود. و شگرفي داشته باشد 
 فهميد كه به بالاخره.  سرپوش گذاشته مي شد  ولي تنها موقتا بر روي مشكل. . .ه نتيجه اي بگيرد استفاده كرده بود اينك

 يا بدون اينكه از قرص ، ئي اف تي .  به كلي مرتفع شد  اشي ، افسردگييپس از حذف آن از رژيم غذا. گندم حساسيت دارد 
  .ذف گندم از رژيم غذايي اش فقط با ح. چيز ديگري استفاده كرده باشد 

  
  تداومارزش 

   
  . . .فصل دوم را با اين جمله آغاز كردم 

  
                                                           

1 Prozac  
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   در حالي كه بر روي مشكل خود تمركز نموده ايد مداوماًاگر 
  دستور اساسي را به كار بريد ، به احتمال زياد

  . مشكل شما كمرنگ خواهد شد 
  

دستور اساسي را در ، اگر در اين كار تداوم داشته باشيد . را خنثي نمايد تداوم ، به تنهايي ، مي تواند اثر خيلي از موانع 
 و با صرف غذاهاي . . . با لباسهاي مختلف . . . در محل كار . . . بيرون و درون خانه . . .مواقع مختلف روز بكار خواهيد برد 

با (  وجود دارد كه در بعضي مواقع سموم انرژي  بدين ترتيب سموم اطراف شما مرتباً تغيير مي كنند و احتمال زيادي .مختلف
  .د ندر اطرافتان موجود نباش) فرض اينكه براي شما مشكل ساز هستند 

پديدار و ناپديد مي شود و در صورت حفظ .  ندارد هميشه وجود ترقوه همعلاوه بر اين ، مشكل تنفس استخوان 
  . )با فرض اينكه قبلاً ضروري بوده باشد . (  ضروري نخواهد بود رقوهتتداوم زمانهايي مي آيد كه انجام تمرين تنفس استخوان 

 و به جنبه هاي مختلف مي پردازيد و لذا از پس بيشتر   مي كنيد  اجرا رااساسي اگر تداوم داشته باشيد مكرراً دستور 
  .را مي كند  خود  كار  تداوم . . .كه   است  مقصودم اين .مشكلاتي كه توسط موانع ايجاد مي شوند بر مي آييد 

خواهيد ديد . ا به خود جلب مي نمايد بكار بريد ردستور اساسي را با پشتكار و تداوم بر روي هر مشكلي كه توجه شما 
بدون اينكه مجبور شده باشيد با پيچيدگي هاي حاصل از موانع مختلف . كه به احتمال زياد ضريب موفقيت شما بالاتر مي رود 

 از  ،كه ممكن است مشكل مورد نظر شما را ايجاد كرده باشند،  خاص زندگي خود  وقايع  ةهم  براي  اگر.  شويد  گريبانگير
  .يد ضريب موفقيت شما باز هم بالاتر مي رود يئي اف تي استفاده نما

  
  ميان برها

  
 قدر چمگراصلاً  . شايد بپرسيد اگر دستور اساسي تنها يك دقيقه وقت مي برد پس چرا ميان برها را توضيح مي دهم

   ؟  نمودكوتاهترهم مي توان زمان را از يك دقيقه 
صرف نظر كنيد باز هم مي توانيد به طرز مؤثري ئي اف تي را بكار بريد ولي  كاملاًهر چند كه اگر از اين قسمت 

  :دگيري ميان برها دو امتياز دارد يا
  

 و  مي كننديشتر ميان برها اجزاء فرآيند را تفكيكچون ب. از دستور اساسي پيدا مي نماييد درك عميق تري  -1
   .مي پردازندجزئيات هر قسمت به 

.  سريعتر را مي دانند كارايي قدر  شاغل در حرفه هاي كمك به مردمو ساير افراددرمانگران ، پزشكان  -2
ادي بيمار داشته باشيد اين اگر تعداد زي.  ثانيه اي دستور اساسي كارتان انجام مي شود بيست تا پانزدهاغلب با شكل 

 . صرفه جويي در زمان برايتان اهميت پيدا مي كند ةنحو
  

  . . . ه اين گونه استشكل آن ب. بياييد دوباره از دستور اساسي شروع كنيم 
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  تصحيح
  

  مراحل
   گاموت9

  مراحل
  

  .رسيم مي  بيشتري يكاراي از موارد فوق را كوتاهتر يا حذف كنيم از لحاظ زمان به يكاگر بتوانيم هر 
  

  كوتاه كردن مراحل
  

 نقش خود را ايفاء نمود ، مراحل عامل اصلي تصحيح  اينكه از  پس . هستند   اساسي   دستور موتور  مثل  مراحل
  . كنيم  كوتاه  آنها رامي توانيم يم ولي معمولاً يهر چند كه نمي توانيم آنها را حذف نما. فرو خواباندن مشكلات روحي هستند 

مسيرهاي انرژي در بدن به يكديگر مرتبط اند و به تجربه در خواهيد يافت كه ضربه زدن بر يكي بر ديگري هم اثر 
من از  . نمايد مسيرها هم كفايت مي  تعداد كمتري ازدر يافته ام كه ضربه زدن بر،  ابدين ترتيب ، با حدس و خط. مي گذارد 

 ضربه زدن بر روي دست و انگشتان ةادام. كار را تمام مي كنم ) زير بغل  ( UA ةشروع و در نقط) ابتداي ابرو  ( EB ةنقط
  .معمولاً ضروري نيست 

به . به ندرت تمامي مراحل را انجام مي دهم . در سي دي هاي تصويري به كرات مرا خواهيد ديد كه چينن مي كنم 
  :آورم ة مراحل را به شرح زير مي موضوع حالت ساده شدمنظور واضح تر شدن 

EB = ابتداي ابرو  
SE = انتهاي ابرو 
UE = زير چشم 
UN = زير بيني 
Ch = چانه 
CB = ترقوهابتداي استخوان  
UA = زير بغل  

  
  صحيححذف ت

  
 لذا.  تقريباً هميشه در افسردگي ، اعتياد و بيماري هاي مخرب حضور دارد وارونگي روانيلطفاً به ياد داشته باشيد كه 

  .تقريباً هميشه ضروري است يح  تصحدر اين موارد 
 درصد مواقع  شصتبدين ترتيب در.  درصد مواقع اتفاق مي افتد چهل تقريباً در وارونگي روانيولي در ساير موارد ، 

 حضور دارد وارونگي رواني درصد شكست در مواقعي كه چهلبه نظر شما خطر كنيم و ريسك .  ضروري نيست صحيحانجام ت
  را بپذيريم ؟

ولي اگر بخواهم آن .  چون تنها چند ثانيه طول مي كشد .كنم  را اجرا مي صحيحمن معمولاً ت. راهي وجود دارد حتماً 
   .يا خيرلازم بوده انجام آن را حذف كنم راهي وجود دارد كه سريعاً نشان مي دهد كه آيا 
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 و پيشرفت خود را مي نمايم  پس توقفسشروع و )  ثانيه طول مي كشد 10روش ميان بر آن كه تنها (  با مراحل 
 ضروري تصحيحاگر بگويد بله مي فهمم كه .   كمتر شده يا نه 8شكل او از مثلاً ماز فرد مي پرسم آيا شدت . بررسي مي كنم 

 .نبوده و دستور اساسي را ادامه مي دهم 
 و . . .ه را به كلي مي بندد   راوارونگي روانيمي دانم كه .  لازم نبوده است ؟ ساده است صحيح ت مي فهمم كجا  از 

 چنانچه پيشرفتي  ،ولي از طرف ديگر.  حاضر نبوده است وارونگي رواني چون در اينجا پيشرفتي حاصل نموده ايم ، پس . . .
 ولي . . .ز مي كنم ا وجود داشته و لذا كار را مجدداً با دستور اساسي آغ وارونگي روانيمده باشد آنگاه حدس مي زنم بدست نيا

   .صحيحاين دفعه با ت
درك آن موجب .  هستند يا اصلاً دچار آن نيستند وارونگي روانيه بعضي افراد خيلي كم دچار به تجربه در مي يابيد ك

  .سراغ مشكلات آنها برويد  به چون با سرعتي باورنكردني مي توانيد . تي است قخوشو
  

   گاموت9حذف روش 
  

لذا اين هم گاهي قابل .  درصد مواقع به آن نياز است ر واقع تنها در سيد.  گاموت هم هميشه لازم نيست 9روش 
اگر به پيشرفتي كه در نظر دارم نرسم ، .  درصد مواقع بي فايده است هفتادچون در  من اغلب آن را حذف مي كنم. حذف است 

  .اهد نمود  پيشرفت ادامه پيدا خو باشد وجود آن ضروري بودهچنانچه. مي توانم آن را بكار گيرم 
  

  ين تا بالاي چشمها از پاحركت
  

 در مقياس دو يا يك تا حد   مثلاً. . .ين آورده باشيد ياين ميان بر وقتي به كار مي آيد كه شدت مشكل را خيلي پا
  ثانيه طول مي كشد و اگر موفقيت آميز باشد شدت مشكل را بدون انجام يك دور ديگر دستور ششانجام آن تنها. صفر تا ده 

  .اساسي به صفر مي رساند 
 گاموت ضرباتي ةر خود را ثابت نگه داشته ايد به طور پيوسته بر روي نقطسبراي اجراي آن كافي است در حالي كه 

در اين مدت عبارت . انيد گردين تا نگاه كاملاً به بالا بي ثانيه چشم ها را از نگاه كاملاً به پا ششبزنيد و در همين حال به مدت
  .يد ي هم بگوتكرار را

  
  هاهنر انجام ميان بر 

  
 بر روي كاغذ آوردن چگونگي استفاده از آن در به حساب مي آيد ، هنري  كاري تقريباًهااز آنجائي كه انجام ميان بر

  . واقعي سخت است ردموا
 ديد در اين سي دي ها مرا خواهيد. به همين علت است كه سي دي هاي تصويري بسياري همراه اين كتاب هستند 

تجربه .  پيدا خواهيد نمود  ميان بر ها انجامةري از نحو آنها درك بهتةبا مشاهد. ده مي كنم  از آنها استفايكه در مواقع متعدد
  .اين بخش از كتاب تنها شما را با آنها آشنا مي سازد .  استفاده از ميان برها است ةبهترين معلم نحو

  
انجام . اي دستور اساسي فقط يك دقيقه به طول مي كشد اما لطفاً به خاطر داشته باشيد كه اجر

  .همين . آنها فقط سريعتر و آسانتر هستند . ميان بر ها واقعاً الزامي نيستند 
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  سي دي هاي تصويري فصل دوم

   ) . آورده شده استپيوست ئي اف تي در   سي دي هاي  تماميةبه منظور دسترسي بهتر ، خلاص( 
  

  كليرسي بر  – 1 ةسي دي شمار
  

 مختصراً به فصل اول و به مفاهيم جديد مربوط به فصل دوم   .است دوم   و   اول لو فص  بين اين سي دي پلي
  . جنگل و درختان را مورد بحث قرار مي دهيم ةعاردر اينجا موانع كمال ، ميان برها و است. مي پردازد 

  
  مثالهايي از تماشاگران  – 2 ةسي دي شمار

  
 شروع همايش هااين سي دي از ابتداي آن . سه روزه هستند   دو همايش ةدي هاي تصويري چكيد اين سي ةبقي

 ازقدرت ئي اف تي ي و دورنماي با ارزش. . . چه روحي و چه جسمي . . .مي شود و به طيف وسيعي از مشكلات مي پردازد 
مكانهاي شلوغ ، اضطراب ، ترس از صحبت كردن در جمع ، ترس از به موضوعاتي نظير . مي كند  ارائه 

  .مي پردازد  و فشار خون بالا  پرواز ، افسردگي ، فيبروميالگي ميگرن ، سردردها ، درد جسمي ، ترس از
 شما اهميت ةاين نمايش ها براي مطالع. دارد   وارونگي رواني و نمايش هاي مهمي از گويد مي شف بزرگ كاز

  .حياتي دارند 
  

  بخش اول  –وارد روحي م  – 3 ة شماريسي دي تصوير
  

   . مي باشد خيانتوخشم كه دچار احساس است  " جو "اولي در مورد . در اين سي دي سه قسمت وجود دارد 
  . از جانب همسرش و همچنين صدور حكم ممانعت وي از ديدار دخترش مي باشد  او ناشي از تركاتاين احساس

 مربوط  سي دي تصويري دومهمان بانويي است كه در  . ناسيداو را مي ش.  است " ورونيكا "قسمت دوم مربوط به 
او در اينجا ، سه . استفاده نمود از ئي اف تي  پدرش ةبوسيلمورد تجاوز قرار گرفتن  براي رهايي از مشكل به فصل اول

  دليل اين يك . رد  خاص نداة آن واقعموردرهنوز هيچ مشكل روحي داظهار مي دارد كه چهار ماه بعد از آن ، ظاهر مي شود و 
  . مي باشد موارد قدرت ئي اف تي در رفع شديدترين براي نشان دادنانكارناپذير 

واضح است كه احساسات تندي در رابطه با . كار مي كند مشكلي كاملاً متفاوت در اين سي دي او بر روي 
بر طرف مي شود و  مشكل او  به كمك ئي اف تي. در كودكي دارد  مورد عشق واقع نشدن و طردشدگي ، تنهايي

  . شده ام  " ر سبكمثل پ "احساس  مي كنم  روز بعد مي گويد 
قتل عام هاي  يات پدرش ازاو بر روي احساسات مربوط به تجرب.  ظاهر مي شود " سنديا "در سومين قسمت 
  .كار مي كند  حين جنگ جهاني دوم

  
  بخش دوم  –موارد روحي   – 4 ةسي دي تصويري شمار
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 " درد عشق " از ئي اف تي براي غلبه بر " س مارلي"در اولين قسمت . اين سي دي دو قسمت وجود دارد در 
جلسه ، چندين جنبه پديدار مي شوند   اين  در حين.  عاشقانه ة شكست يك رابطة فكر و خيال دائمي دربار. . .استفاده مي كند 

 از و پسمادرش او را دوست نداشت  واقعيت مي رسد كه   اين در پايان به. و مشكل چندين بار تغيير حالت مي دهد 
  . مي خندد استفاده از ئي اف تي به آن 

 )2(، )  در آغوش گرفته شدن ( ترس از لمس شدن ) 1 (: سه مشكل دارد " كتي "در دومين قسمت ، 
. ي از كتك خوردن بود كه ناش دردناك ةشان )3(و ريختن آب جوش بر روي او توسط مادرش  تروما ناشي از ةخاطر

 .با وجود اينكه چندين دور ئي اف تي انجام گرفت لازم نبود  ) وارونگي رواني ( صحيحاو به ئي اف تي به خوبي پاسخ داد و ت
    

  مشكلات جسمي  – 5 ةسي دي تصويري شمار
  

  .در اين سي دي چهار قسمت وجود دارد 
است كه ناشي از فشردن دندانها به هنگام شب ره ها عضلات آروا انقباض    دچار"يكاني جِ"اول در قسمت 

با استفاده از . شبها بشقابي را به دهان بگيرد  فشردن دندانها به حدي شديد است كه براي حفاظت از آنها ناچار است. مي باشد 
آن بوده  چار  د دو سه سالبه مدت آن هم با وجود اينكه . ظرف چند دقيقه به كلي از مشكل خلاص مي شود  ئي اف تي 

  .ئي اف تي توسط خودش از بين رفت   گيريكاربداشت كه پس از  يسردردهمچنين . است 
به مدت ده سال او را رنج مي داده  كهي بيماري آسم به روي صحنه مي آيد و درباره " پاتريشيا "در قسمت دوم 

صبح روز بعد هم مي گويد كه هنوز مشكلي . د  او با استفاده از ئي اف تي بهبودي كلي پيدا مي نماي .است صحبت مي كند
  . مي شود آسودهبود تا حد زيادي  1ديسك فتقعلي رغم اينكه دچار درد پشت همچنين از . ندارد 

از ئي اف تي بر  اين مشكلي است كه قبل از اين. بر روي صحنه مي آيد ضربان نامنظم قلبش  با " دوروتي "
ئي اف تي را بر روي آن به كار و نتايج بر روي هر چيزي امتحانش مي كنيم ي كه ينجااز آ. روي آن استفاده اي نشده بود 

 .عالي گرفتيم 
او .  خودش اين درد ناشي از مسائل روحي بود ة به گفت .استفاده مي كنددرد گردن  از ئي اف تي براي "  كاني ام"
  . مي يابد يكاملاً بهبود
  

  يد ميل هاي اعتيا– 6 ةسي دي تصويري شمار
  

هستند شروع   خوردن  غذا به  مربوط  اختلالات  درمانگاه   يك  مديران  دو بانو كه سخناناين سي دي با 
   .شود رفتارهاي اعتيادي از جمله اختلالات مربوط به غذا خوردن كشيده مي ةموضوع صحبت به علت وراي هم . گرددمي 

 كامل كه در آن ةنمايش يك جلس) 2(رامون علل اعتياد و  مهمي پييبحث) 1( .پس از آن دو قسمت ديگر وجود دارد 
  .استفاده مي شود شكلات ، سيگار و مشروبات الكلي از ئي اف تي بر روي گروهي از افراد براي غلبه بر ميل ناگهاني به 

  
  انرژي ، ترسهاي مرضي و تداومسموم   – 7 ةسي دي تصويري شمار

  
  .ت سموم انرژي و اهميت تداوم در استفاده از ئي اف تي تاكيد مي گردد اين يك سي دي مهم است كه در آن بر اثرا

                                                           
1 Herniated Discs  
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او به علت وجود سموم انرژي نتوانست در جريان همايش به موفقيتي .  مصاحبه ميشود " تاو "در اولين قسمت با 
تغييري در رژيم باز مي گردد و به شركت كنندگان در يك همايش ديگر توضيح مي دهد كه  بعد   ماه يك .  يابد  دست 

  .شده است افسردگي و درد اختلال خواب ، چشم ي اش موجب اثرات بسيار در يغذا
ترس كه در آن چند تن تجربيات خود را در رابطه با بهبود مي رسد  غيرمعمولي ةيك جلسبه پس از آن نوبت 

 ولي با معيارهاي  ،بسيار اساسي هستند متداول هاي هر چند كه بهبودي ها با معيارهاي روش. بيان مي دارند مرضي از مار 
اغلب افراد براي  .دليل آن احتمالاً وجود سموم انرژي در اتاق بوده است . ند و نسبتاً غير مؤثر به حساب مي آيند ئي اف تي كُ

  .حل مشكل خود به تداوم در كار نياز دارند 
نشان داده شديد و چند مشكل ديگر بود ، ي افسردگ كه دچار " گريس "در پايان ، ارزش تداوم ، در جلسه اي با 

 بعد ، در وضعيت ةولي او با تداوم در كار و توجه به رژيم غذايي اش در هفت. ما برروي صحنه موفقيت كمي داشتيم . مي شود 
  . مشتاقانه توضيح مي دهد  ، تلفنيةيك مكالمطي ،  او در اين باره. وحي خود بهبودي اساسي يافت ر

  
   متداولپرسش و پاسخهاي مشكلات معمولي و  – 8 شماره سي دي تصويري

  
تجارت ، صحبت ، ) گلف  ( ورزش نظير ياين يك سي دي كلي است كه در آن كاربرد ئي اف تي در موارد

  .توضيح داده مي شود  ، تصور از خود و روابط با ديگران  اموركردن در جمع ، امروز و فردا كردن در انجام
پاسخ داده مي شود تا شما به درك بهتري به آنها داول توسط حاضرين در جلسه مطرح و  متپرسشهمچنين چند 

  .برسيد 
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١٠٦

  
  پيوست ها

  
  . . .مقالات نوشته شده توسط گري كريگ درباره 

  
  مرضي استفاده از ئي اف تي بر روي ترسها و ترسهاي

  استفاده از ئي اف تي بر روي خاطرات تروما
   اف تي بر روي اعتيادهااستفاده از ئي

  هاي جسميدي بهبود درااستفاده از ئي اف تي بر
  استفاده از ئي اف تي براي بهبود تصور از خود

   سي دي هاي ئي اف تيةخلاص
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١٠٧

    ئي اف تي بر روياستفاده از
  ترسها و ترسهاي مرضي

  
 در  و مي شوند  اين عده دچار ترسهاي شديد . يك يا چند ترس مرضي رنج مي برند   حدود ده درصد مردم از

 ذيلاً . ئي اف تي بر روي آنها مؤثر است وجود دارد كهصدها نوع ترس مرضي . زندگي شان محدوديت هايي بوجود مي آيد 
   .شوند ذكر مي بعضي از انواع متداولتر

  
                                              صحبت كردن در جمع

  ارتفاع
  مار ، رطيل ، حشرات

  قرار گرفتن در جاي تنگ
  دندانپزشك
  انواع سوزن

  رانندگي
  آسانسور

  پرواز
  پل ها

  طرد شدن 
  رابطة جنسي

  آب
  سرعت
  تلفن

  ازدواج

  نامرد
  شكست 
  بيماري
  سگ ها
  رايانه ها

  زنبور عسل
تنهايي

  
 لازم از لحاظ احتياط يا بيش از حد طبيعي "ترس زيادي  "نوع ترس مرضي چيست ؟ در اين كتاب به معني هر 

  . . . توضيح دهم بگذاريد . نگراني است
بدون آنها ممكن است بر فراز . براي بقاي ما مهم هستند .  تاحدي . . .د ننقشي اساسي داردر زندگي ما ترس ها 

كاري هستند كه به مكانيسم هاي خود . ساختمانهاي بلند راه برويم ، سم آرسنيك بخوريم يا در آزاد راه تنيس بازي كنيم 
  .جهت حفظ ما بر روي پدال ترمز فشار مي آورند و ما را از گزند دور نگه مي دارند . هنگام خطر عمل مي نمايند 

  و  مي روند  فراتر بسيار  از مرزهاي عادي احتياط . ولي گاهي ترسها در انجام وظايفشان زياده روي مي كنند 
بعضي از انواع آنها . وقتي مار يا رطيل مي بينيد بايد احتياط كنيد .  گردند عكس العمل هاي غير ضروري را موجب مي

ولي اينكه دچار تپش قلب ، سردرد ، سرگيجه يا تهوع شويد ، عرق كنيد و اشك بريزيد .  خطرناكند و به شما زيان مي رسانند 
چون بيش از احتياط معمول ، كاري . ند عكس العمل هاي مذكور بي فايده ا. و بسياري علائم ديگر موضوع متفاوتي است 

  . است و تنها موجب بدبختي فرد مبتلا مي گردد "ترس زيادي  "اين . براي ايمني شما انجام نمي دهند 
  . را ترس مرضي مي ناميم . . . كه فراتر از احتياط يا نگراني معمولي است . . . يا بي فايده . . . "ترس زيادي  "اين 

ه جالب است اين است كه ئي اف تي بخش مرضي ترس را از بين مي برد ولي احتياط يا نگراني آنچه در اين رابط
ولي اين فرآيند . مردم اغلب از سرعت ناپديدشدن يك ترس مرضي هميشگي متحير مي شوند  .معمولي را باقي مي گذارد 

  .خاكستري را نمي بوسند از بالاي ساختمانهاي بلند نمي پرند و خرسهاي  .موجب حماقت آنان نمي گردد 
به ،  نسبت به ساير مردم ،جالب است بدانيد كه كساني كه به كمك ئي اف تي از يك ترس مرضي رها مي شوند 

از خود نشان  مرضي   ، ترس  مردم تا حدي در مقابل ارتفاعة مثلاً تقريباً هم.  شرايط ترسناك كمتر مي ترسند  وقوعهنگام
البته  .ين بنگرند بيشتر آنها كمي دچار سرگيجه مي شوند يخواهيد كه از فراز يك ساختمان بلند به پااگر از صد نفر ب. مي دهند 

 آنها ة جدي در زندگي روزمري  مشكلو ولي در بيشتر افراد به صورت نسبتاً ملايم ظاهر مي گردد  .اين يك ترس مرضي است
  .ايجاد نمي كند 
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.  مي شوند دچار سرگيجه نمي گردند خلاص ترس مرضي از ارتفاع كاملا ً ولي كساني كه با استفاده از ئي اف تي از
  .ين نگاه كنند ي و مي توانند تمام روز را با آرامش از بالاي ساختمان به پا  دارند  معمولي احتياط تنها 

سئله متعجب  از اين معدة زيادي. فرقي ندارد كه ترس مرضي شما چقدر شديد است يا چه مدت به آن دچار بوده ايد 
 و از " عميقاً ريشه دوانده اند "ول دهها سال است كه مي گويد ترسهاي مرضي شديد و دراز مدت اچون دانش متد. مي شوند 

  .  ئي اف تي اين طور نيست  با ولي. مي انجامد  طول به بين بردن آنها ماهها يا سالها
 خاص كه ممكن است ةئي اف تي بر روي چند واقع كرد از " لجبازي "  ئي اف تي  مرضي در مقابل ترس يك اگر

  . . .مثلاً . اشند استفاده نماييد در وراي ترس ب
  

  . . .با وجود اينكه وقتي هشت ساله بودم آن مار مرا گزيد ** 
  . . .ين افتادم يبا وجود اينكه وقتي كلاس چهارم بودم از سقف مدرسه به پا** 
  . . . مسخره  نمودند ي هايم مراكلاسهم ةاني كلمات را فراموش كردم همبا وجود اينكه وقتي به هنگام سخنر** 

  
  .و به همين ترتيب 

  
آن كشف .  اين كتاب ياد گرفتيد به كار بنديد ة در بخشهاي اولي كهاكنون آنچه را. نكات فوق را در ذهن داشته باشيد 

  : به ياد آوريد   ،شد ابن آن ة كه ئي اف تي بر پاي ، رابزرگ
  

  ".اختلال در سيستم انرژي بدن است   ،مل تمامي احساسات ناخوشايندعا"
  

 در سيستم انرژي "  زززززت" عكس العمل هاي ناشي از ترسهاي مرضي ، احساسات ناخوشايندي هستند كه از يك 
 بين ببريد تا شدت  را از" زززززت " .اين بدين معني است كه راه حل مشكل شما اساساً بسيار ساده است . شما ناشي شده اند 

  . شدت آن احساس از بين مي رود  .بدون هيچ مشكلي. بدون تپش قلب  . بدون سردرد. ترس مرضي به صفر برسد 
 البته  .چند دفعه بكارگيري آن مشكل را براي هميشه از بين مي برد. ابزار ما براي اين كار دستور اساسي است 

  .ضي دارد دفعات آن بستگي به تعداد جنبه هاي ترس مر
به  هستند كه گفته شد ، جنبه ها بخش هاي مختلفي از ترس مرضي كه قبلاً همان طور .جنبه ها مهم اند 

بيشتر افرادي . براي واضح تر شدن مطلب بهتر است به مثال ترس مرضي از ارتفاع برگرديم . مي بخشند  احساسات شما شدت
گي شان وقايع خاص متعددي داشته اند كه در طي آنها در مكان مرتفعي  در زند،از ارتفاع هستند  مرضي   ترس   دچار كه

مثلاً يكي از افرادي كه به او . بوده اند و عكس العمل هاي ناشي از ترس مرضي آنها منجر به خاطرات اندوهباري شده است 
 آبي به هنگام كودكي ةسراز نشستن بر فراز يك سر) جنبه (  ترسناكي ة ترس مرضي از ارتفاع كمك كردم خاطرةدر زمين
خاطراتي نظير اين جنبه هاي مجزاي . ين بيايد وجود نداشت و او تا سرحد مرگ ترسيده بود يراهي براي اينكه از آن پا. داشت 

  .شوند منجر به ترس مي گردند  يادآوري  جداگانه يك ترس مرضي از ارتفاع هستند و اگر هر يك 
ي تنها كافي است به يك جنبه پرداخته شود ، اجراي تنها يك تا سه دور از آنجايي كه براي اغلب ترسهاي مرض

  . د و در بيشتر موارد مشكل باز نمي گردد ي مي شوآسودهظرف چند دقيقه   .دستور اساسي كفايت مي كند
ن وجود  با اي ولي.  پرداخته شود تانترس مرضي  ةجنب  چند  بايد به كهشما نمي دانيم   ، نه من و نهدر حال حاضر

تنها كافي است فرض كنيم مشكل شما چند جنبه دارد و هر جنبه را به تنهايي هدف . مي توانيم به نحو مؤثري پيش برويم 
 ةوقتي شدت احساس شما از بين رفت ، خواهيد دانست كه به هم . دقرار دهيم تا اينكه ديگر احساس شديدي نداشته باشي

  .رسيده است جنبه ها پرداخته شده و كار به پايان 
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  پرسش و پاسخ

  
 برگشته "ولي اگر به نظر رسيد كه  .بله  آيا پس از رفع ترس مرضي نتيجه دائمي خواهد بود ؟. پرسش 

اگر از .  اند گشتهكه در بار اول به خوبي به آنها پرداخته نشده پديدار  جديدي  جنبه هاي   اغلب بدين علت است كه "است 
مثلاً كسي كه به ترس .  ترسشان به صورت متفاوتي حرف مي زنند ةه مي گذرد معمولاً دربار چاند بپرسيد در درونشافرا

 مطرح  ، ئي اف تي  كاربرد  هنگام به، جنبه   اين  اگر. مي گويد  تكان خوردن زبان مار مرضي از مار دچار بوده اكنون از 
 بر روي تكان خوردن زبان مار اين جنبه هم از   ئي اف تي استفاده از با. باشد  ساز نشده بوده پس هنوز هم مي تواند مشكل

  .ديگري باقي مانده باشد جنبة هم هنوز  البته مگر اينكه . بين مي رود و رهايي كامل از ترس مرضي حاصل مي گردد 
ا بايد در اين صورت تنه.  تروماي كاملاً جديد مي تواند ترس مرضي را از نو ايجاد كند ةدر مواقع ديگر ، يك تجرب

رهايي از آن ظرف چند . از نو آغاز نمود ) كه واقعاً هم چنين است ( فرآيند را با فرض اينكه يك ترس مرضي جديد پيدا شده 
  .لحظه امكان پذير است 

  
مثلاً اول مطمئن شويد كه . يكي يكي به آنها بپردازيد   اگر دچار چند ترس مرضي باشم چه كنم ؟.سوال 

از پس از اين كه .  از بين رفته است و سپس به ترس مرضي از قرار گرفتن در جاي تنگ بپردازيد لترس مرضي شما از رطي
  . ترس مرضي از رانندگي مشغول شويد و الي آخر وديد بهرفع ترس مرضي از قرار گرفتن در جاي تنگ اطمينان حاصل نم

. تشكيل يافته اند  ضي در هم تنيده چون از چند ترس مر.به حساب مي آيند بعضي از ترسهاي مرضي ، پيچيده 
ترس از ) 2  ترس از قرار گرفتن در جاي تنگ) 1 : اجزاء مي شود  اينچون شامل. از اين گونه است وگاهي اوقات ترس از پر

اگر بتوانيد در ذهن خود آنها را  . ترس از مردم و غيره) 6 ترس از صعود) 5ترس از تلاطم هوا ) 4ترس از مرگ ) 3  افتادن
   .زيدپرداب جداگانه به آنها آنگاه مي توانيديد به شكل جنبه هاي مختلف در مي آيند و يجزا نمام

اده از دستور اساسي كار خود فباز هم تداوم استيد ولي از وجود آن آگاه نيستيد ،  هست اياگر دچار ترس مرضي پيچيده
شدت مشكل . د ن از بين برو ها" زززززت " شود تا همه  مولي ممكن است لازم باشد فرآيند به دفعات زياد انجا. را مي كند 

  . پرداخته مي گردد " در پشت صحنه " چون به جنبه هاي مختلف  .مي تواند كم و زياد شود
  

  خاطرات تروما استفاده از ئي اف تي بر روي
  

  شامل جنگ ، تصادف ، تجاوز ، اختلال تنشي(
  رفتار هاي تروما و انواع ناشي از خاطرة

  ) در زمانهاي گذشته ناسبنام
  

در اينجا فهرست بي پاياني از مشكلات روحي را در زير يك . اين بخش با همه روشهاي متداول تفاوت اساسي دارد 
 آنها ة هم ،در واقع هم.  انگار همه يكسان هستند به آنها مي پردازيم به صورتي كه گرد مي آوريم و) خاطرات تروما ( عنوان 

  . اختلال در سيستم انرژي بدن . . .ون دليل مشابهي دارند چ. يكسان هستند 
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بعضي افراد .  از عكس العمل هاي احساسي مي گردند   گوناگوني انواع موجب  ، يادآوري   به هنگام، تروما خاطرات 
. رق مي كنند ع. قلبشان به تپش مي افتد . دچار سردرد و دل درد مي شوند . عكس العمل هاي تندي از خود بروز مي دهند 

  . روحي و جسمي ديگر مي شوند تع مشكلاانو، كابوس ، غم ، خشم ، افسردگي و ادچار ناتواني جنسي . گريه مي كنند 
 به خاطر  ، آن بنا شدهةكه ئي اف تي بر پاي ،  رابزرگآن كشف .  كنيم  شروع   آموخته ايد   قبلاً آنچه  از  بياييد

  :آوريد 
  

  " .اختلال در سيستم انرژي بدن است   ،ناخوشايندعامل تمامي احساسات  "
  

 در " زززززت " تروما پيدا مي كنيد ناشي از يك ةبدين ترتيب هر احساس ناخوشايندي كه از ياد آوري يك خاطر
ي  را از بين ببريد تا تاثير احساس" زززززت "كافي است .  هم بسيار ساده است ناتپس راه حل مشكل. سيستم انرژي شما است 

البته باز . ديگر تپش قلب نخواهيد داشت . ديگر سردرد نخواهيد داشت . ديگر كابوس نخواهيد داشت . آن هم به صفر برسد 
  .بار احساسي آن از بين مي رود . ولي فقط تا همين حد . خاطره را به ياد آوريد مي توانيد هم 

تعداد دفعات استفاده بستگي به .  آن شما را آسوده مي سازد چند بار استفاده از. ابزار كار ما باز هم دستور اساسي است 
  . شما دارد ةي خاطرجنبه هاتعداد 

  موجب شدت و يك خاطره هستند حتماً به ياد مي آوريد كه جنبه ها بخش هاي مختلف .جنبه ها مهم اند 
  .مي شوند  به احساسات شما بخشيدن

. ند لذا معمولاً انجام يك تا سه بار دستور اساسي كفايت مي ك. بيشتر خاطرات تروما تنها داراي يك جنبه هستند 
  .مي شويد و در اغلب موارد ديگر باز نمي گردد ظرف چند دقيقه از مشكل آسوده 

 درچون بايد دستور اساسي را .  نياز به زمان طولاني تري دارند و لذاولي بعضي خاطرات تروما داراي چند جنبه هستند 
 به جاي شايد .  است  بيشترةقي دقچند  از صحبتتنهاولي حتي اگر دفعات بيشتر ضروري بنمايد ، . د يبربر دفعات بيشتري بكا
  . دقيقه طول بكشد بيست يا سي پنج يا شش دقيقه

يك به يك .  را يافتيم كار ساده مي شود هاپس از اينكه آن. بديهي است كه بايد راهي براي پيدا كردن جنبه ها بيابيم 
 به نحو مؤثري " تصور ذهني از يك فيلم كوتاه "روش  اين كار با .  جنبه هاي خاطره خنثي گردند ةا مي پردازيم تا همبه آنه

  .انجام مي پذيرد 
مي آيد در  كه در ذهن شما به نمايش دري فيلم كوتاه تروما را به صورت ةخاطر. تصور ذهني از يك فيلم كوتاه 

  .يك پايان هم دارد . صيت هاي اصلي و وقايعي دارد شخ ، اين فيلم آغاز .نظر بگيريد 
چون سرعت . معمولاً فيلم به سرعت به نمايش در مي آيد و پايان آن با يك احساس ناخواسته و آشنا همراه است 

مثل اين است كه آن . نمايش آن زياد است ما از جنبه هاي مختلفي كه منجر به احساسات ناخوشايند مي گردند ناآگاهيم 
  .حساسات از كل فيلم مي آيند ا

و سپس به آنها   مي يافتيم   آن  در ي مختلف  جنبه هاي دهيم  نشان  آهسته با حركت  م فيلم را ياگر مي توانست
  .آن را با حركت آهسته نشان مي دهيم .  را مي كنيم  كار همين  پس . مي پرداختيم 

آن را براي يك دوست ، مقابل آينه يا .  است صداي بلندلم با  تعريف كردن فيبهترين راه ،. فيلم را تعريف كنيد 
بدين ترتيب سرعت فيلم به شكل خودكار كاهش . يد ياز همه مهمتر اينكه بايد جزئيات آن را هم بگو .يد يميكروفن تعريف نما

   . نمايش فيلم استسرعتتر از مكلمات بسيار كسرعت اداء  چون  .مي يابد
به محض اينكه احساس هرگونه شدتي كرديد . جنبه ها به صورت جداگانه شناخته مي شوند در حين بيان جزئيات ، 

 مثل  ،دستور اساسي را بر روي آن جنبه. ) به ياد داشته باشيد كه در اينجا رنج و درد را به حداقل مي رسانيم . ( يد يتوقف نما
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 در يك فيلم طولاني تر كه استماي مستقل رو تةك خاطردر واقع هم ي. انجام دهيد ، ماي مستقل است رو تةاينكه يك خاطر
   .ه استگم شده بود

 فيلم را ةتا وقتي كه بتوانيد هم،  اين كار را .شدت هر يك را به صفر برسانيد . پس از آن به جنبه هاي ديگر بپردازيد 
   . ، ادامه دهيدبدون هيچ گونه احساس ناخوشايندي تعريف كنيد

به  . جنبه هستند سهيا دو بعضي داراي ولي . غلب خاطرات تروما تنها داراي يك جنبه اند همان طور كه گفته شد ا
دستيابي به تا . در اين صورت پشتكار داشته باشيد .  آن وجود دارد امكانهر چند كه .  جنبه در كار است سهاز   بيش  ندرت

   .نمانده است زيادي راه آسودگي
  

  پرسش و پاسخ
  

از شديد ترين خاطره . به آنها بپردازيد يكي يكي   تروما داشته باشم چه كنم ؟ةطر اگر چند خا .پرسش
اين روش را تا وقتي كه تمامي خاطرات تروماي .  برسانيد رشروع كنيد و قبل از اينكه به سراغ ديگري برويد شدت آن را به صف

 احتمالاً نوعي آزادي همراه با نشاط احساس "  در كيف"در حين گذاشتن خاطرات تروما . شما خنثي نشده اند ادامه دهيد 
  . باورنكردني است ه ايخالي كردن بارهاي بي فايده اي نظير اين  هدي. خواهيد نمود 

اگر شما هم از اين دسته ايد مي توانيد انتظار .  تروما هستند ةداراي صدها خاطر)  نظير كهنه سربازان (بعضي افراد 
ت به ده تا  تروما داريد ، احتمالاً تنها كافي اسةمثلاً اگر صد خاطر.  يافتن به نفع شما كار كند داشته باشيد كه پديده عموميت

 ةپديد.  براي شما به سادگي امكان پذير نخواهد بود  ،در ساير موارد،  پس از آن ظهور احساسات شديد  . مورد بپردازيدپانزده
   .مي كندعموميت يافتن آنها را هم خنثي 

 مشكل و   عمق  در  كاوش  اهميت  از  را   فرد  روحي ، ا از بين بردن سريع مشكلات آي .سوال
 روحيِ  مشكلاتِ علت  است كه  بر اين  رض  ف  تداولم روشهاي  در  " ؟  آن محروم نمي كند ة رسيدن به ريش"
 كلاه "رد غير از آن به معني عملك. شود    حل  بايد به نحوي كشف وو در گوشه اي از ذهن آدمي قرار دارد " عميق "

  . را قبول ندارد يهفرضئي اف تي اين .  فرد و حل نشده ماندن مشكل است ر بر س"گذاشتن 
پس .  شدت بعضي از آنها فوق العاده زياد بوده است . . .من به صدها تن كه خاطرات تروما داشته اند كمك نموده ام 

از .  آن نشان نداده است ة  به ريشن رسيد  علاقه اي به كاوش بيشتر يا. . . هرگز . . .از استفاده از ئي اف تي ، حتي يك نفر 
  .آنان ، مشكل به كلي حل شده و به خاطر رهايي از زير بار آن قدردان هستند  نظر

   درمورد  افراد رفتار.  مي دهد  انجام  مندانه و اين كار را  قدرتمي پردازدبه تجربه دريافته ام كه ئي اف تي به ريشه 
كلمات آنها از امثال ترس به امثال درك .  به گونه اي ديگر از آن صحبت مي كنند  .تقريباً بلافاصله تغيير مي يابد خاطره

. نمي كنند هم حتي ديگر آن را مطرح   .داردشان نشان از تغيير آشكار حالت خاطره رفتار و طرز ايستادن آنها . تبديل مي شود 
  . را از سيستم انرژي حذف كند"  زززززت" اينها وقتي اتفاق مي افتد كه ئي اف تي ةهم. ر گرفته است چون در دورنما قرا
  . دليل واقعي مشكل بوده است " زززززت "علت آن است كه 
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   اعتياددرترككاربرد ئي اف تي 
   )نگرشي نو به علت اعتياد( 

  
معتادان به قصد دريافت كمك به سراغ آنان مي آيند . ساب مي آيد اعتياد براي اكثر درمانگران حرفه اي يك راز به ح

ولي علي رغم نيت خوب و صرف مقادير زيادي پول و وقت ، .  كه از دست اعتياد خود خلاص شوند . . . واقعاً مي خواهند . . .و 
  . به رفتار سابق خود بر مي گردند معمولاً

 اغلب افرادي كه سيگار مثلاً . كنند آن مي گزينجاي، يكي ديگر را به نحوي   ،يك اعتياد خلاص مي شونددست حتي وقتي از 
رها  الكل   دست  به همين شكل ، كساني كه از.  چون غذا را جايگزين سيگار كرده اند .شوند  مي چاق  يند را ترك مي نما

  .لكه تغيير يافته است  ب. . . ترك نشدهدر اين موارد اعتياد .  مي آورند يمي شوند به سيگار و قهوه رو
كار را مي كردند  اگر اين!!!  اكثر روشهاي ترك اعتياد اين است كه به علت واقعي نمي پردازند كاراييدليل عدم 

  .نيازي به جايگزيني يك اعتياد با اعتياد ديگر نداشتند 
علت واقعي آن .  كنيم بگذاريد با فهرست آنچه كه علت واقعي نيست آغاز علت واقعي رفتارهاي اعتيادي چيست ؟

  :مثلا . ي نيست كه روشهاي متداول دهها سال است سعي كرده اند نشان دهند يچيزها
  

   .نيست  يك عادت بد
   .نيست  ارثي

   .نيست  به دليل وجود افراد مشابه در خانواده
   .نيست  به دليل ضعف شخصيتي فرد

   .نيست  به دليل ضعف ارادة فرد
   .نيست  فرد براي "جانبي  مزاياي "به دليل وجود 

  
به نظر مي رسد كه منطقي در آنها .  توجيه رفتارهاي ناخواسته است " علل "به تجربه دريافته ام كه دليل طرح اين 

ي در رها كردن فرد از اي عدم كار. . .اما همگي يك وجه مشترك دارند . دنبال مي شوند است كه وجود دارد و البته براي همين 
  . نه فهرستي از آنچه كه به نظر مي رسد . . .آنچه مي خواهيم علت واقعي است  . دست اعتياد
  

   يك احساس ناراحت كننده كه. . .علت واقعي همة انواع اعتياد اضطراب است 
  .با يك ماده يا رفتار ، بر آن سرپوش گذاشته شده يا فرو نشانده شده است  موقتاً ،                              

  
چون از علتي كه نمي دانستند آن را چگونه بيان كنند پرده بر .  دارد " آها " شد ، يك  ته گف آنچه اي بسياري ،بر

 از نياز به فرو نشاندن يك  غيره و  آنان ، در درون خود ، هميشه مي دانستند كه ميل به سيگار ، مشروب ، پرخوري . مي دارد 
  . احساس را مستقيماً به علت واقعي اعتياد خود ربط نمي دادند ولي آن. احساس ناخوشايند ناشي مي شود 

  :مثلا . اگر خوب بيانديشيد اين ارتباط بديهي مي نمايد 
  

  مي دانند و ) اضطرابي ( ار عصبي  اعتياد خود را رفت ،اغلب ، معتادان 
  .مصرف خود را افزايش مي دهند ) اضطراب ( در مواقع بروز تنش 
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اغلب حتي با تهديد به گرفتن  در واقع. شود ) مضطرب ( بيقرار  تا بگيريد معتاد از را )آرامش بخش (  اعتياد مادة مورد
 به من "مي زنند گوش دهيد مي شنويد كه  خود حرف اعتياد دربارة اگر به سخنان معتادان وقتي. مواد هم مضطرب مي گردند 

. ه آرامش دارند ؟ آيا جز اين است كه دچار نوعي اضطراب هستند چرا نياز ب.  اين واضح ترين سر نخ است. "آرامش مي دهد 
  تا آرامش يابند ؟به چه چيز ديگري نياز دارند 

هر چند كه .  است دقت كنيم " بد   عادت"تنها يك   نظرية غلط اعتياد به. يد اين مسئله را بيشتر بشكافيم يبيا
اين نكته بديهي . عادت بد است  يك  از  بيش   چيزي  اعتياد ي باشند ، ول  بعضي رفتارهاي عادتي هم در كارممكن است 

  .چون ترك عادات بد بسيار آسان است . مي نمايد 
اگر بخواهم اين عادت را تغيير دهم  .من عادت دارم صبحها اول كفش پاي راستم را بپوشم . يك مثال ذكر مي كنم 
كنار كفشهايم بگذارم كه به من يادآوري نمايد اول كفش پاي چپم كافي است يك يادداشت . كار آساني در پيش خواهم داشت 

تغيير يك عادتِ صرف ، مثل . پس از چند بار عادتم تغيير مي يابد و ديگر نيازي به يادداشت وجود نخواهد داشت . را بپوشم 
  .چون اضطرابي در كار نيست . اين ، آسان است 

گذاشتن يادداشت در اطراف خود براي . بسيار ناكارآمد است  سيگار كشيدن " عادت "ولي همين روش در ترك 
  . يادداشت ، در جلوگيري از فردي كه نياز ناشي از اضطراب دارد ، ناتوان است . يادآوري سيگار نكشيدن بي فايده است 

 گردند تا مي) سيگار ، مشروب و غيره (  پيدا مي كنند به دنبال مادة مورد نظر خود  شديد  ميل   معتادان وقتي
البته اين كار را به قصد دستيابي به آرامش ، تمدد اعصاب ، انحراف افكار ، استراحت و غيره انجام . اضطراب خود را فرو نشانند 

  .شكال مختلف اضطرابي هستند كه آنان را به سوي مواد يا رفتارهاي اعتيادي مي كشاند  همة اينها نشان دهندة اَ.مي دهند 
  .يك نياز ناشي از اضطراب است كه مي خواهد برآورده شود . ي تنها يك عادت بد نيست پس رفتار اعتياد

فقط مدتي . مشكل واقعي معتادان اين است كه ماده يا رفتار مورد نظر تنها موقتاً آنان را از اضطراب آسوده مي سازد 
مش بخش از بين مي رود اضطراب دوباره وقتي اثر آرا. براي همين است كه آرامش بخش است . بر مشكل سرپوش مي گذارد 

  .پديدار مي گردد 
 دائمي   صورت  يا رفتار اعتيادي ، مشكل به يك بار استفاده از ماده  با تنها ،در غير اين صورت. واقعاً اين چنين است 

. رفتار خود را تكرار كند بلكه معتاد ، براي آسودگي از اضطراب ، بايد .  ولي همه مي دانند كه اين طور نيست .مي شد  برطرف 
باطل   دور  در يك بدين ترتيب. مي گردد  آنگاه به آن وابسته مي شود و نهايتاً اضطراب او با ماده يا رفتار آرامش بخش مرتبط

  .گير مي افتد 
وند علائم ترك بيشتر مي ش. اغلب ، با محروميت از ماده يا رفتار آرامش بخش ، شدت اضطراب آنان افزايش مي يابد 

 مي شود كه پرداخت بهاي سنگين آن دشوار   زياد  قدر  آن درد ترك اعتياد. و مانعي بر سر راه ترك اعتياد پديدار مي گردد 
  .رجيح مي دهند بر اعتياد خود باقي بمانند در نتيجه ت. مي نمايد 

  
  مشكل ترك اعتياد

  
تا حد زيادي كاهش  ي تواند درد ترك اعتياد را ئي اف تي م. خصوصيت جالب ئي اف تي رسيده ايم   يك   به اكنون

   .نمايداين تنها يكي از خصايصي است كه ئي اف تي را از ساير روشها متمايز مي . دهد يا آن را به كلي ناپديد سازد 
به   جسمي  كنار مي گذارد ، نيازوقتي كسي استفاده از ماده اي را . ترك اعتياد شامل دو بخش روحي و جسمي است 

. اين فرآيندي طبيعي است كه طي آن بدن خود را از سموم ناخواسته پاك مي كند .  ظرف سه روز از بين مي رود ن معمولاًآ
  .با سماجت هفته ها يا ماهها باقي مي ماند و گاهي هم هيچ وقت فرد را ترك نمي نمايد ) اضطراب ( ولي بخش روحي آن 

وقتي از ئي اف تي استفاده كنيد اين نكته . مترين بخش ترك اعتياد است مه غلبه بر اضطرابكه به تجربه دريافته ام 
  .اغلب علائم ترك هم ناپديد مي گردند پس از آن ، .  اضطراب ظرف چند لحظه از بين مي رود چون معمولاً. آشكار مي شود 
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كه ئي اف تي بر ، شف بزرگ را ك. ل اين كتاب ياد گرفته ايد بكار مي بنديم يآنچه را كه در اوا. به راه حل برگرديم 
  : به ياد آوريد  ،پاية آن بنا شده

  
  ". اختلال در سيستم انرژي بدن است  عامل تمامي احساسات ناخوشايند ،"

  
 و البته مي توان   گرديده  بنابراين از يك اختلال در سيستم انرژي بدن ناشي.اضطراب يك احساس ناخوشايند است 

    .  به همين سادگي استتقريباً.  را حذف كنيد تا نياز اعتيادي هم از ميان برود " زززززت " .اخت با دستور اساسي به آن پرد
وارونگي  . . .كه بر سر راه شما قرار دارد توضيح دهم فتم تقريباً ، چون براي تكميل مطلب بايد يك مانع مهم ديگر را هم گ

زيرا در . توصيه مي كنم دوباره آن را بخوانيد . ب را به آن اختصاص دادم ل اين كتايبراي تاكيد بر آن يك بخش از اوا . رواني
  . اساسي ايفاء مي نمايد يمورد انواع اعتياد نقش

افراد اقدامات خود را خنثي مي كنند و به دليل اين كه .  باعث تخريب نفس مي گردد وارونگي روانيوريد كه آبه ياد 
 . مايند همين است ن ق خود عمل مييشيوه اي متضاد با علا

بسياري مكرراً سعي مي كنند بر آن . همة معتادان مي دانند كه رفتار اعتيادي ، آنان را در جهت نادرست پيش مي برد 
چون به رفتار گذشتة خود باز . ولي حتي اگر به موفقيتي هم دست يابند ، در نهايت باعث شكست خود مي شوند . غلبه يابند 
  . است وارونگي رواني كلاسيك از اين مثالي. مي گردند 

به همين علت است كه ترك اعتياد تا اين حد سخت . از نود درصد موارد اعتياد وجود دارد   در بيش وارونگي رواني
  . قطبيت سيستم انرژي ما عوض مي شود و مخفيانه بر عليه نيات مثبت ما عمل مي كند . مي نمايد 

 ولي قطع رفتارهاي اعتيادي برايمان  ، اعتيادي خود را از بين ببريمامياليم همچنين به همين دليل است كه مي توان
اگر به دفعات در ترك يك اعتياد . لي به كرات پيش مي آيد و . . . برسدمي دانم كه ممكن است عجيب به نظر . مشكل است 

  . يكي از علل اصلي آن بوده است وارونگي روانيشكست خورده ايد ، مطمئنم كه 
البته ابزار ما در اين راه همان .  را از ميان برداريم وارونگي رواني هم و اعتيادي اميالي بيشتر بايد هم ايراي كارپس ب

 يا در واقع همان روش تصحيح . . .چون شامل تصحيح مي باشد . دستور اساسي است كه بخصوص براي اين كار مناسب است 
   .وارونگي رواني

  
  چگونه به اعتياد بپردازيم

  
 در مورد اعتياد بكار گيريد و در طول روز آن را تكرار  كافي است دستور اساسي را .  است صريح كاملاًاين مبحث

  . را هم تصحيح مي نمايد وارونگي رواني است ، كمك و  به كاهش اضطراب ، كه عامل اعتياد. كنيد 
از  معمولا بوارونگي رواني. مي از بين نمي برد  را به صورت دائوارونگي روانيولي به ياد داشته باشيد كه تصحيح ، 

  . مي گردد و در مورد اعتياد اغلب چنين است 
 شما بايد دستور اساسي را روزانه حداقل پانزده بار بكار بريد و توصيه مي شود اين . . .و اين خيلي مهم است  . . .پس 

  .كار را بيست و پنج بار در روز انجام دهيد 
) و مخرب ( در حد كمي باقي مي ماند و اثرات مخفي  ) تان اعتيادياميالو در پي آن ( ب شما بدين ترتيب اضطرا

  . كم اثر و از شكل يك مانع خارج مي شود وارونگي روانيبه مرور .  بر سر راه شما قرار نمي گيرند وارونگي رواني
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از يك ساعت ) 1(كار مي توانيد   براي اين.قسيم شود بيست و پنج بار انجام دستور اساسي بايد در تمامي طول روز ت
 نظير موارد زير انجام  ايآن را همراه با كارهاي روزمره) 2(يد يا يزنگ دار كه هر نيم ساعت به شما يادآوري كند استفاده نما

  . . .دهيد 
  

  .وقتي صبح از خواب بر مي خيزيد 
  .وقتي شب به رختخواب مي رويد 

  .قبل از هر وعده غذا 
  .ي يهر بار رفتن به دستشوقبل از 

  .ده يا سوار شدن به اتومبيل ابل از هر بار پيق
  .پس از هر بار گذاشتن گوشي تلفن 

  .پس از هر بار نشستن 
  .پس از هر بار ايستادن 

  .به هنگام ورود يا خروج از خانه 
  .به هنگام رد شدن از درب 

  
فهرست مزبور . د نرد فوق ممكن است براي شما عملي نباشالبته مردم كارهاي روزمرة متفاوتي دارند و بعضي از موا

  . توانيد فهرست مناسب خود را بسازيد شما مي. تنها به منظور ارائة طريق ذكر شد 
قرار مي گيريد و اجراي دستور اساسي در حضور ) مثل ميهماني و رستوران ( گاهي در بعضي موقعيتهاي اجتماعي 

 اييددر اين موارد از همراهان خود عذرخواهي نم.   گردد از جانب آناندر سلامت عقلي شماديگران مي تواند منجر به تشكيك 
  .ي يا درون اتومبيل خود يا هر جاي مناسب ديگر برويد يو به دستشو
  

   اعتيادي بپردازيمميلچگونه به 
  

 اعتيادي ميلا ترك اعتياد يا  مشكلي در رابطه باگر آنچه را كه گفته شد دقيقاً انجام دهيد بعيد است كه در طول روز
البته اين .  ديگر دستور اساسي را انجام دهيد تا ميل اعتيادي تخفيف يابد ولي اگر چنين شد بايد يكي دو بار. داشته باشيد 

  . توصيه شده براي ترك اعتياد است علاوه بر بيست و پنج بارِ
  

  قايع خاصي كه موجب اضطراب مي شوندپرداختن به و
 

 ولي براي تكميل . به شما در ترك اعتياد كمك مي كند  ،دهيد مداوم انجام را بطورالذكر   روش فوق اگرهر چند كه
 . تاكيد نمايم هستند ،آرامش نيازمند كه شديداً  ،مطلب بايد بر پرداختن به اضطرابهاي وراي رفتارهاي اعتيادي 

  ايع خاصي كه منجر به رفتار اعتيادي آنان شده آگاهچون اغلب مردم از وق. آنچه گفته شد به نظر دور باطل مي آيد 
اهي ، چگونه مي توان از ئي اف تي استفاده كرد ؟ همچنين ، بسته به فرد مورد نظر ، تعداد وقايع گآ  بنابر اين ، بدون .نيستند 

  .خاص ممكن است بيشمار باشد 
 آن را روش آرامش .نتي ئي اف تي هم ذكر نموده ام  اينتر  پايگاه  در  را  اين مشكل راه حلي دارد كه آن خوشبختانه

همة وقايع خاصي است كه در زندگي شما موجب اضطراب ، اعتياد و يا هر  نقش آن خنثي سازي نظام مند . شخصي ناميده ام 
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رامش شخصي روش آ  آنچه را كه در پايگاه اينترنتي در مورد رونوشتدر اينجا ، جهت آگاهي شما ،  . ندنوع محدوديتي شده ا
  .نگاشته ام مي آورم 

  
  روش آرامش شخصي

  
  سلام به همگي

  
 " احساس كمي آرامش بيشتر "روش آرامش شخصي ، كه در اينجا شرح مي دهم ، تنها به راهي براي 

اگر اين روش به درستي درك گردد مي تواند به مبناي شفاي تمامي مردمان روي زمين تبديل . منحصر نمي شود 
ي فردي بايد از آن به عنوان يك ابزار برتر جهت كمك ايشك ، درمانگر ، مشاور مسائل روحي يا مربي كارهر پز. گردد 

  .استفاده نمايد ) به خود  و ( به ديگران 
.  ناراحت كننده در زندگي فرد بنا شده است وقايع خاصروش آرامش شخصي بر پاية ايجاد فهرستي از كلية 

اگر اين كار را به طور مداوم انجام دهيم . ئي اف تي است  مند اثرات آنها به كمك نظام  خنثي سازي   آن  هدف از
مي توانيم هر درخت ناخوشايند از جنگل احساسات خود را ريشه كن كنيم و در نتيجه علل اصلي ناراحتي هاي روحي و 

در دستيابي به صلح حتي ن  اين كار منجر به آرامش شخصي افراد مي شود و در پي آ.جسمي خود را از بين ببريم 
  .مي تواند كارساز باشد هم جهاني 

  
  . . .در اينجا بعضي از كاربرد هاي آن را ذكر مي كنم 

  
اين كار قطعاً به تسريع و تعميق شفا .  در بين دو جلسه ملاقات با پزشك يا درمانگر " تكليف "به عنوان  -1

  .منجر مي شود 
  
اين كار به بهبود تصور . اكسازي زباله هاي روحي جمع شده بر روي هم به عنوان يك كار روزانه براي پ -2

  .مي انجامد  از آزادي ژرفي احساس ي ها و فراهم آمدني به توانا از خود ، كاهش تشكيك
  
آن خشمها ، .  يك بيماري خطرناك) يم تنها علت ياگر نگو(  ابزاري براي حذف علت اصلي  به عنوان -3

با پرداختن قاعدتاً . ي در وقايع خاص زندگي فرد دارند يپا  جاي  ي كه باعث بيماري مي شوندياترسها و خاطرات تروم
  .به همة آنها ، آن تعدادي كه موجب بيماري شده اند هم خنثي مي گردند 

  
 به شكل خودكار به ريشة  يدينما  خنثي  اگر همة وقايع خاص را. راهي مناسب براي يافتن ريشة مشكل  -4
  . هم پرداخته ايد مشكلات

  
  .به عنوان روشي براي آرامش دائمي  -5
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  .تبديل شدن شما به مثالي براي ديگران جهت نشان دادن آنچه امكان پذير است  -6
  

مي توانم آن را در يك جمله . اين روش ساده مي تواند همة شاخه هاي شيوه هاي شفابخشي را تكان دهد 
  . . .بيان كنم 

وقايع خاص خنثي نشده در زندگي ما هستند و ) يا عامل ( ي  و  جسمي  ما  ناشي از بيشتر  مشكلات  روح
  . ئي اف تي به سادگي از عهدة اغلب آنها بر مي آيد 

هان ؟ آنچه گفته شد اگر از . براي فردي كه تنها مدرك تحصيلي اش در رابطه با مهندسي است بد نيست 
سرعت شفا يافتن را بسيار ) 1(ر بيماري به كار گرفته شود مي تواند طرف هر كسي كه دستي در شفابخشي دارد يا ه

  .را تا حد فاحشي كاهش دهد  هزينه ها) 2(زياد كند و همين طور 
  

چشم پوشي ير آنچه در پزشكي بر آن تاكيد مي شود ظي ني شيميا  علل توجه داشته باشيد كه اين نظريه از
ي بر آنها اثري نداشته با روش فوق بهبودي يه قرصها و ساير مواد شيميابه كرات ديده ام افرادي كچون . مي نمايد 
  . يافته اند 

  
اغلب . بلكه جايگاه مناسبي هم دارند . ايگاهي ندارند  منظورم اين نيست كه داروها و تغذية مناسب ج البته

ي به علت اصلي  ديگرهر چيزولي به تجربه ديده ام وقايع خاص خنثي نشده از . مي توانند نقشي حياتي بازي كنند 
  . . .طلبند  ويژه اي مي   توجه به همين دليل است كه. بيماري نزديكتر اند 

  
 وقايع خاص پاكسازيي هاي آن در يكاربران با تجربة ئي اف تي به خوبي از توانا! چقدر بديهي است 
تاكنون تلاش خود را . يب موفقيت را داريم جا است كه ما بيشترين ضرن در اي. ما آگاهند 1ناخوشايند از ديوارهاي ذهني

 سردرد يا خاطرات تروما شده بودند  ،ترس مرضي خوشايندي كه موجب يك ناراحتي نظيرنابر روي وقايع خاص 
ولي از طرف ديگر چرا از .  و بايد آن را ادامه دهيم . . . خيلي خوب . . .است   خوبي  البته اين كار. متمركز كرده بوديم 

تعدادي . ما شده اند استفاده نكنيم )  مهم بسيار اما( مشكلات كلي تر  كه موجب يوقايع خاص همةتي بر روي ئي اف 
  . . .از اين مشكلات در زير مي آيند 

 
  افسردگي                                       اضطراب                                     تصور از خود

  انواع وسواس                                    انواع اعتياد                                 بي خوابي مداوم
  احساس طرد شدگي

  
حين تخلية بارهاي احساسي از وقايع خاص زندگي ، سيستم شما به تدريج با كشمكش هاي داخلي كمتري 

براي . حي و جسمي كمتر خواهد بود  كمتر به معني آرامش بيشتر و رنج رو داخلي كشمكش . روبرو خواهد شد 
 منجر به حذف كامل مشكلات دراز مدتي كه روشهاي ديگر نتوانسته اند كاري در مورد آنها بسياري اين روش احتمالاً

  چطور است ؟. آرامش در يك پاراگراف . انجام دهند خواهد شد 
                                                           

 )مترجم . ( منظور بايدها و نبايدهائي است كه در ذهن افراد جا گرفته اند . يگاه اينترنتي ، زياد بكار مي برد اصطلاحي است كه نويسنده در نوشته هايش ، خصوصاً در پا 1
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د ، مشكلات تنفسي و اختلالات منظورم همة انواع آنها از سردر. همين طورند نيز ناراحتي هاي جسمي 

اين نكته كه همه يا بخشي از بيماريهاي جسمي ناشي از خشمهاي .  تا ايدز ، ام اس و سرطان است   گرفته گوارشي
بر طرف نشده ، خاطرات تروما ، احساس گناه ، غم و امثال آنها مي باشد به شكل گسترده اي در حال كسب مقبوليت 

بسياري با پزشكان داشته ام و تعداد بيشتر و بيشتري از آنان اذعان كرده اند كه  احثاتدر سالهاي گذشته مب. است 
ولي تاكنون راه موثري براي از ميان بردن اين . كشمكشهاي روحي يكي از دلايل اصلي بيماريهاي خطرناك هستند 

  ما يافتن علاج واقعي هميشه كارا.  سرپوش گذاشت هاالبته مي توان با دارو بر آن. سارقان سلامتي پيدا نشده بود 
ئي اف تي و هم خانواده هاي فراوانش ابزارهاي ساده و قدرتمندي فراهم  خوشبختانه اكنون . است  بوده  سختي 

 به جاي . . . مي كنند و ريشه هاي بيماري را   كار  جدي در راه حفظ سلامتي افراديآورده اند تا به كساني كه به شكل
  .مي خشكانند كمك كند  . . .خود بيمار 
  

كمكهاي كيفي از يك متخصص ورزيدة   دريافت و يا  ئي اف تي  كيفي  آموزش  گويم جايگزين ميآنچه 
. سازد مي   شما را از مشكل آسوده شود ،   گرفته   كار  به   خوبي    به بلكه ابزاري است ، كه اگر . نيستئي اف تي 

سادگي و تاثير همه جانبه ، آن را تبديل به يكي از .) مي افزايد   آن  اثير ت  بر كيفي  كمك  يا كيفي  آموزش ( 
مي دانم كه  . بايد به دنبال آن باشد  حتماً  است   مبتلا  كسي كه به مشكلات جدي هر   كه مي كند ي يروشها

 را در گستره اي از  آن حاصل ازنتايج ولي بيش از يك دهه در مورد آن تجربه دارم و.گزافه گوئي به نظر مي رسد 
  .سان و ضروري است آمشكلات ديده ام و لذا بيان آنچه گفتم 

  . . .) ة بكارگيري ئي اف تي آشنا هستيد فرض بر اين است كه شما با نحو. ( روش كار بسيار ساده است 
  
نيابيد نشان اگر حداقل پنجاه مورد . يد ي فهرستي از وقايع خاصي كه باعث ناراحتي شما مي شوند تهيه نما-1

بسياري افراد صدها .  دل به اين كار نداده ايد و يا اين كه در سيارة ديگري زندگي مي كرده ايد مي دهد كه يا كاملاً
  .مورد پيدا مي كنند 

  
 به هنگام نوشتن فهرست مي بينيد كه به نظر نمي رسد بعضي وقايع موجب ناراحتي شما در حال حاضر -2

آنها را به ياد مي آوريد نشان مي دهد كه بايد به آنها  كه  همين . بياوريد   فهرست   در  را همآنها. بسيار خوب . شوند 
  .هم پرداخته گردد 

  
پدر مرا در آشپزخانه : مثلا . ي كه يك فيلم كوتاه بوده است  گوي. . .ر واقعة خاص يك نام بدهيد  به ه-3

 سقوط مي كردم ــ وقتي داشتم 1 خورد و داشتم در گراند كانيونرپايم سكتك زد ــ ساندويچِ سوزي را بلند كردم ــ 
را دو روز در گنجه حبس كرد ــ آقاي آدامز به  ها مرا مسخره كردند ــ مادرم مدر كلاس سوم حرف مي زدم همة بچه

  .من گفت تو احمقي 
  

                                                           
1     Grand Canyon  مترجم ( مشهور در آريزونا است  نام دره اي ( 
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يد و ئي اف تي را بر  را بياب خود وقتي فهرست كامل شد بزرگترين درختها در جنگل احساسات ناخوشايندِ-4
مواظب .  ، بكار بريد " فكر كنيد  آن  به  نتوانيد ديگر  "روي هر يك از آنها ، تا وقتي كه بتوانيد به آن بخنديد يا 

ئي اف تي را . آنها را درختاني جديد در جنگل احساسات ناخوشايند خود بدانيد . باشيد ي كه پديدار مي شوند يجنبه ها
اگر نتوانستيد ، در مقياس صفر تا  .آنقدر بر روي يك واقعه كار كنيد تا به كلي خنثي شود . كار بريد  آنها هم بددر مور

ده . بيابيد فرض را بر اين بگذاريد كه آن را سركوب كرده ايد   خاص  فيلم يك  ده ، حدي براي شدت مشكلتان در 
  .د انجام دهيد را بر روي هر جنبه اي از آن كه به ذهنتان مي رس بار ئي اف تي

  
  .پس از حذف درختان غول پيكر به سراغ بزرگترين درختان ردة بعدي برويد 

  
 فقط.  و ترجيحاً به سه فيلم بپردازيد . . .) واقعة خاص ( ماه هر روز حداقل به يك فيلم   سه  به مدت -5

ست و هفتاد واقعة خاص را خنثي بدين ترتيب ، پس از سه ماه ، بين نود تا دوي.  دقيقه وقت مي گيرد   چند روزي
 را شاهد " آستانة آشفتگي تان " همچنين بالا رفتن .توجه كنيد احساستان نسبت به بدنتان به بهتر شدن . نموده ايد 

 با ديگران تا چه اندازه بهبود يافته و چه تعداد ناخوشي هاي نيازمند درمان ديگر وجود  شماببينيد روابط. خواهيد بود 
به . از آن وقايع خاص را دوباره به ياد آوريد و ببينيد كه چگونه تا نزديك به خاموشي كم نور شده اند  بعضي . ندارند 

  .هر گونه بهبودي در فشار خون ، ضربان قلب و تنفس خود هم توجه كنيد 
  

 به آن  كه  كيفي   صورت ، شفاي  اين در غير. يد ي به موارد مذكور توجه نما آگاهانهاز شما مي خواهم كه
يد و يحتي ممكن است از آن چشم پوشي نما.  ، آن قدر مخفيانه خواهد بود كه شايد آن را نبينيد مي كنيددست پيدا 

 چنين پديده اي پس از بكار گيري ئي اف تي بسيار ".  به هر حال چندان هم مشكل بزرگي نبود  ، اوه ، خوب"يد يبگو
  .وجه شما را به آن جلب مي كنم اتفاق مي افتد و به همين دليل است كه ت

  
لطفاً اين كار را . يد ي كه مي توانيد آن را قطع نماكنيداست احساس   ممكننماييداگر دارو مصرف مي  -6

  . تحت نظر يك پزشك ورزيده انجام دهيد فقط
  

د رف روزي چنص.  درآيد   معمول  صورت اميدوارم روزي برسد كه روش آرامش شخصي در سراسر جهان به
   گفته آنچه. دقيقه از وقتتان مي تواند منجر به تفاوتهاي اساسي در تحصيل ، روابط ، سلامتي و كيفيت زندگيتان گردد 

  .آن را بكار بندند ) شما ( شد تنها در صورتي معني پيدا مي كند كه ديگران 
  

  به اميد آرامش شخصي براي همه ، گري
  

    چه انتظاراتي داشته باشيم
  

د ن تي را آن گونه كه گفته شد بكار گيريد ، در همان روز اول اميال فوري شما تا حد زيادي كاهش مي ياباگر ئي اف
نهايتاً شما هيچ ميل فوري نخواهيد داشت و نسبت به هر . د ند و كمتر اتفاق مي افتنو در روزهاي بعدي هم ملايمتر مي گرد
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فتارتان نسبت به آن عوض مي شود و متحير مي گرديد ر. اد خواهيد شد آز. يد نمود هنوع مادة اعتياد آور احساس كراهت خوا
  .اولين بار چه چيزي در اعتياد ديده بوديد كه 

   جايش  سر  را  آن"وقتي به اينجا رسيديد بايد چند روز ديگر هم ادامه دهيد تا . اينها علائم سلامتي هستند 
   ." بنشانيد

توصيه مي شود ، در . ار اعتيادي شكسته شد مصون از اعتياد دوباره نخواهيد بود اما در نظر داشته باشيد كه وقتي رفت
  .البته اين در مورد همة روشهاي ترك اعتياد صدق مي كند . يد يآينده ، از هر وسوسه اي دوري نما

  
  پرسش و پاسخ

  
جربه دريافته ام به ت.  بسته به مورد فرق مي كند چقدر طول مي كشد تا بر اعتيادم غلبه كنم ؟. پرسش 

حتي به . چند روز از بين مي رود  نظير شكلات ، قهوه ، مشروبات غير الكلي و غذاهاي مختلف ظرف يكه اعتياد به مواد ملايم
ي كمك نمودم و او با يكي دو بار استفاده از دستور اساسي بر اعتياد به ياخيراً به بانو. آنها باعث كراهت فرد مي شوند شكلي كه 
الكلي ، گوشت خوك نمك زده ، پياز حلقه حلقه شده ، شكلات ، شيريني هاي كش آمدني و سيب زميني سرخ غير  مشروبات

  .  بيشتر طول مي كشد البته براي ساير افراد معمولاً. ي وسوسه نمي شود ياو ديگر با ديدن چنين چيزها. شده غلبه كرد 
 شايد يكي دو . . .، كوكائين و غيره معمولا بيشتر زمان مي برد مواد قويتر مثل سيگار ، مشروبات الكلي   به  دااعتي

يك بار به مردي كمك كردم و او توانست با سه چهار بار استفاده از دستور اساسي بر اعتياد چند ساله اش به مشروبات . هفته 
   .مي آيد پيش حتماً  ،در مورد شما ، بگويم كهولي من هم نمي توانم . چنين اتفاقي نادر به حساب نمي آيد . الكلي غلبه نمايد 

 تان و شما خود. . .وقتي كار تمام مي شود كه تمام شده باشد . وجود ندارد   نقضي   قابل  غير  قانون در اينجا هيچ
 واقعي شما تكرار دستور اساسي " درد "تنها   ولي فعلا. چون ديگر ميلي به آن ماده نخواهيد داشت . آن را خواهيد فهميد 

  .علائم ترك در حد معمول خواهند بود . است 
  

شما  . . . نه بار اجراي دستور اساسي به چند نوع اعتياد بپردازم ؟  يك   در  مي توانم آيا. پرسش 
ي برا. چند اعتياد را ، در يك بار اجراي دستور اساسي ، با هم قاطي نكنيد . توانيد در هر بار تنها به يك نوع اعتياد بپردازيد  مي

ولي اگر مداوماً بر روي يك اعتياد كار كرديد و مشاهده نموديد كه ساير . يد يهر اعتياد از يك اجراي مستقل استفاده نما
چون ضربات ملايم به اندازه اي موجب كاهش . اين پديده گاهي بوقوع مي پيوندد . اعتيادها هم از بين مي روند متعجب نشويد 

ولي  . راهي براي پيش بيني اين پديدة خوشايند وجود ندارد . بخشي نياز نخواهد بود  چ آرام اضطراب مي گردند كه ديگر به هي
  .دارد بدانيد كه امكان وقوع  

وزن كم كنيد بايد به علت د  اگر مي خواهيئي اف تي چگونه به كاهش وزن كمك مي كند ؟. پرسش 
ر واقع بايد گفت كه مهمترين مادة د. مثل هر اعتياد ديگر  . . .همانا اضطراب است  علت اصلي اعتياد به غذا. اصلي بپردازيد 

غذا به نحوي شبيه به دخانيات ، مشروبات الكلي و امثال آنها ، موجب سرپوش گذاري موقت بر . اعتياد آور در آمريكا غذا است 
   بر گذاري ده ايد ؟ براي سرپوش  گرسنه نبوده ايد به يخچال حمله كرچند بار شده كه در حالي كه واقعاً. راب مي شود طاض
. ناشي  از خستگي بدانيد يا خوردن عصبي بناميد  مي توانيد آن را.  باشيد  نناميده راب طرا اض آن   است  راب ؟ ممكنطاض

  .راب بوده است طولي به هر حال نوعي اض
 مي تواند علل مختلفي داشته . . .د  يا هر ماده يا رفتار ديگر معتاد شو. . . كه باعث مي شود فرد به غذا  اضطرابي

ت گرفته أ يا از تجربيات بد دوران كودكي يا خاطرات تروما نش و تنش در خانواده يا محيط كار باشد ازمي تواند ناشي. باشد 
  . باشد 

www.IrPDF.com

www.IrPDF.com www.IrPDF.comwww.IrPDF.com



   www.eft.ir                   )آسودگي روح و جسم  (  راهنماي ئي اف تي

  

 

١٢١

١٢١

ري چه ابزا. واضح است كه براي كاهش وزن بايد اضطرابي را كه موجب خوردن بيش از حد نياز مي شود از بين ببريد 
از ) بيست و پنج بار در روز ( ، به شكل مداوم ) كه قبلا شرح داده شد ( بهتر از ئي اف تي ؟ علاوه بر روش آرامش شخصي 

همچنين آن را  به . دستور اساسي بر روي خوردن بيش از حد استفاده كنيد تا اضطرابي كه در وراي آن وجود دارد كاهش يابد 
 )  . . . با وجود اين كه خيلي دلم مي خواهد آن شيريني را بخورم( .  غير ضروري بكار بريد هنگام ظهور ميل ناگهاني به غذاي

  .  و در نتيجه اضافه وزن ناشي از آن از بين مي رود . . .به مرور ، علت اعتياد به غذا 
  

   استفاده از ئي اف تي براي شفا از دردهاي جسمي
  

تا كنون . شواهد روشن وجود ارتباط بين روح و بدن را مي بينيد قت ديگر بيش از هر واز ئي اف تي به هنگام استفاده 
  .كرده ايد ) و اميدوارم تجربه ( شفا از ناراحتي هاي جسمي را در سطوح مختلف مشاهده 

 ئي اف تي به آنها پرداخته شده و بهبودي كلي يا نسبي حاصل ةدر اينجا فهرستي از ناراحتي هاي جسمي كه بوسيل
  : مي گردد شده ذكر 

  
 و شانه ها ، درد مفاصل ، سرطان ، خستگي   گردن  عضلات  پشت ، خشكي  سردرد ، درد انواع

، آسم ، انواع حساسيت ، خارش چشم ، زخم ،  مزمن ، لوپوس ، كوليت خونريزي دهنده ، پسوريازيس
ضلات ، نيش زنبور ، ي ، گرفتگي عي، بيناسندروم رودة تحريك پذير انواع جوش  ، بي خوابي ، يبوست ، 

   اعضاء مشكلات ادراري ، ناخوشي صبحگاهي ، پي ام اس ، اختلالات جنسي ، عرق كردن ،  ناهماهنگي
  . بي حسي انگشتان ، دل درد ، دندان درد ، لرز ، ام اس   ،  آرتروز ،  مچ دستي تونل  سندرم   ، بدن

  
  .بر اين است فهرست كامل چند برا. تعداد آنها خيلي خيلي بيشتر است 

  
  بر روي هر چيزي امتحانش كنيد

  
درصد . من ئي اف تي را بر روي هر ناراحتي جسمي كه ببينم بكار مي برم و همواره از نتايج آن شگفت زده مي شوم 

ي كه هيچ روش ي ، در جاولي ئي اف تي اغلب) آيا كسي هست كه بتواند صد در صد موفق باشد ؟ ( . موفقيتم صد نيست 
  .ي ندارد ، آسودگي حيرت انگيزي بدست مي دهد ايكارديگري 

 بيماري جسمي مبتلا مي شوند و علوم مربوط به شفا دهي مجموعه اي از روش هاي درماني براي  انسانها به هزاران
 آنها ، ةهم. دند  را شامل مي گر  ذهني  تصور  و  گرفتن  روزه  تا گرفته جراحي  و  دارو   از  اين روشها. آنها بوجود آورده اند 

به تجربه دريافته ام كه . ي ندارد ايولي هيچ يك هميشه براي همه كار. براي بعضي افراد در برخي مواقع ، نتيجه بخش هستند 
  مي كنم فكر . يگ گام هم جلوتر مي روم . ي دارد كه بايد در جعبه ابزار هر شفا دهنده اي موجود باشد ايئي اف تي آن قدر كار

  :دلايل آن از اين قرارند . باشد كه هر شفادهنده اي استفاده مي نمايد   يي از اولين ابزارهابايد يكي
  

  . بلافاصله بدست مي آيد  از علائم معمولاًآسودگي
   .ي دارداينمي آيد كاربر  يهيچ روش ديگري كاراز دست وقتي 

   .كاربرد آن ساده است
   .زمان كمي مي برد
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   .موجب ايجاد عادت نمي شود
  

 با اين وجود ، ؟آيا شما مي شناسيد .  بكند  ييادعاها  چنين  بتواند  كه   نمي شناسم هيچ روش شفا بخش ديگري
در  .د ييابهتر است از آن همراه با ديگر روش ها استفاده نم. ئي اف تي  جايگزين پزشكي يا هر روش شفا بخش ديگري نيست 

حتي . رترين روش هاي شفا بخشي جسمي است شكي وجود ندارد و بين مشهاي در اين كه ئي اف تي لايق جايگاه برجسته
  ي دارد ؟اي كارچرا . . .ولي سوال اصلي اين است كه . يك ناظر عادي هم بايد به نتايج حاصل از آن با احترام خاص بنگرد 

هاي    ؟ راز مي آيدبر  جسمي مشكلات از عهدةبه خوبي  بوده پس چرا روحي آن پرداختن به موارد ةاگر هدف اولي
ئي اف تي . بسياري در علوم شفابخشي وجود دارد و به همين علت هم هست كه تحقيقات در اين رشته پايان ناپذير خواهد بود 

  .هم مستثني نيست 
بنابراين .  حياتي دارد يدر سلامتي جسمي نقش، به شكل سالم آن ،  خون در بدن   جريان  مثل  انرژي جريان
  .  آن با ئي اف تي منجر به پيشرفت شفا بخشي جسمي مي گرددمتعادل سازي

به همان اندازه كه ئي اف تي احساسات . جسمي مي شوند  شكي نيست كه احساسات ناخوشايند موجب بيماري هاي
  .ناخوشايند را خنثي مي كند علائم جسمي هم كاهش مي يابند 

  
  پرسش و پاسخ

  
هر چند كه .  كلي وجود ندارد ةدر اينجا هيچ قاعدت آيد ؟ چقدر طول مي كشد تا آسودگي بدس. پرسش 

 از بيماري آسودگي. علائم اغلب ظرف چند دقيقه تخفيف پيدا مي كنند ، ولي گاهي هم يك تاخير چند ساعته وجود دارد 
شفا ، فرآيند  ، با شروع بسياري افراد.  پشتكار داشته باشيد . . .بنابراين . ممكن است روزها ، هفته ها يا ماهها بطول انجامد 

  . تحت نظر پزشك صورت گيرد  بايداين كار فقط. تمايل به قطع دارو دارند 
 از دستور اساسي براي هر علامت مستقلاً!  نه آيا مي توانم همزمان به چند علامت بپردازم ؟ . پرسش 

ر بر روي يك علامت موجب آسودگي از علامت ولي اگر كا. يد و ادامه دهيد يبا شديد ترين علامت شروع نما. استفاده كنيد 
  .اين پديده بسيار اتفاق مي افتد . ديگر شد تعجب نكنيد 

آيا مي توان از ئي اف تي انتظار داشت كه در مورد بيماري هاي طولاني و سخت هم . پرسش 
 وضعيت دائمي سلامتي فرد  آگاهم كه دانش متداول بسياري از بيماري هاي طولاني را جزئي ازكاملاًنتيجه بخش باشد ؟ 

  تندروانه بر روي سيستم انرژي بسيار نظام مند لذا ادعاي كاهش شدت يا از ميان بردن آنها از طريق زدن ضربات . مي داند 
 موارد ولي شخصاً.   باورهاي همه افرادي است كه تاكنون ديده امةاين مسئله اي است كه خارج از محدود. تلقي مي گردد 

  .ي مشاهده كرده ام و اگر اين را به شما نمي گفتم غفلت كرده بودم حيرت انگيز
براي علائمي نظير دستور اساسي را چند وقت به چند وقت بر روي مشكلم بكار برم ؟ . پرسش 

 موجب ولي در مورد بيماريِ.  شويد بكار بريد آسودهسردردها ، درد ، دل پيچه و امثال آنها هر وقت كه مي خواهيد از دست آنها 
اين ده بار بايد در . يد و تا وقتي كه از نتايج بدست آمده احساس رضايت كنيد ادامه دهيد گير روز آن را بكار  در  آنها بايد ده بار

  : نظير . . .يك راه مناسب براي ايجاد اين عادت مرتبط ساختن آن با كارهاي روزانه است . طول روز پخش شوند 
  

   .زيدوقتي صبح از خواب برمي خي
   .وقتي شب به رختخواب مي رويد

   .قبل از هر وعده غذا
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   .ييقبل از هر بار رفتن به دستشو
  

 خاصي كه موجب ناراحتي جسمي شما شده است بكار ة را در مورد هر واقع همچنين تاكيد مي كنم كه ئي اف تي
  .استفاده از روش آرامش شخصي هم مفيد است . بريد 

 . حتماًي تجربيات خود را بر روي ناراحتي هاي جسمي شرح دهيد ؟ آيا مي توانيد بعض. پرسش 
مي توان با ئي اف تي به آنها  ي است كهيتنها بخش كوچكي از ناراحتي ها  مي آيد پيولي به ياد داشته باشيد كه آنچه در

  .پرداخت 
  

  درد پشت
  

ن در عكسهاي راديوگرافي آشكار  آسيب جدي ديده است و علت دردشا افراد بسياري را مي شناسم كه پشت آنها
  . با اين وجود ، پس از چند دقيقه استفاده از ئي اف تي ، شدت دردشان تا حد زيادي كاهش مي يابد . است 

آنچه گفته شد معقول نمي نمايد مگر اين كه در نظر داشته باشيد كه تنش خود را در عضلات نشان مي دهد و 
در عضلات ، به كمك  تنش   كاهش   لذا. مي گردند  مفاصل     به  فشار  آمدن ردوا  موجب   خودة  نوب  به  هم عضلات

تعداد كساني كه درد پشتشان بدين . در نتيجه شدت درد كمتر مي گردد . ئي اف تي ، موجب كاهش تنش در مفاصل مي شود 
 هرگز بر نمي گردند ، در حالي كه برخي بعضي دردها به كلي ناپديد مي شوند و. شكل تخفيف پيدا كرده از دستم در رفته است 

  .ديگر هر روز به ضربات ملايم نياز دارند تا عود نكنند 
  

  انواع سردرد و دل درد
  

اغلب آنها با . فكر مي كنم حداقل در نود درصد مواردي كه شاهد اين علائم بوده ام جواب بسيار خوبي گرفته ام 
  .يد شده اند استفاده از دستور اساسي ظرف چند دقيقه ناپد

  
  سندرم تونل مچ دستي

  
. شدت درد ناشي از سندرم تونل مچ دستي او در حد هفت بود  .  شام خوردم " آن "يك بار در يك ميهماني كاري با 
  .  اساسي ، درد به كلي از ميان رفت و تا پايان ميهماني هم بر نگشت  در كمتر از دو دقيقه ، با بكار گيري دستور

آسودگي نصيب او نكرده  چنين  چون تا قبل از آن هيچ چيز ديگري .  بود نمودهحيرت چقدر يم كه او لازم نيست بگو
ي است كه تمايل ياين مشكل از آن گونه ها. دانم آن كار تا چه حد دوام داشته است  پس از آن ديگر او نديدم و لذا نمي. بود 

  .مايد بنابراين زدن ضربات ديگر ضروري مي ن. به بازگشت دارد 
  

  پسوريازيس
  

هم كمكي به او  دارو .  بود  برايش مشكل  هم   كفش  پوشيدن  آن قدر شديد بود كه حتي" دونا " زيسپسوريا
  .چند روز ، مطابق برنامه ، ضربات ملايمي زد و نود درصد از مشكلش حل شد . نمي كرد 
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  حساسيت ها
  

راد را ديده ام كه از انواع حساسيت ها نظير آبريزي از  اف بسياري. حساسيت ها اغلب به خوبي جواب مي دهند 
  .سينوس ها ، خارش چشم ها ، عطسه و بسياري موارد ديگر آسوده شده اند 

  
  يبوست

  
فردي بود كه با يك بار .  موفقيت حاصل مي شود  كه معمولاًمبه تجربه ديده ا. نتايج در اين مورد بسيار متفاوتند 

ديگران نياز به زدن ضربات به صورت روزانه و به مدت چند هفته داشتند تا . ئمي نصيبش شد ضربه زدن موفقيت آني و دا
  . تخفيف يابد داشته انديبوستي كه سالها و سالها 

ي ايگاهي به نظر مي رسد زدن ضربات كار.   از ناراحتي جسمي آسوده نمي شويدبه ياد داشته باشيد كه هميشه فوراً
اگر ادامه دهيد به احتمال زياد .  آنچه كه صرف مي كنيد منحصر به زمان است ةهم. كار داشته باشيد  و پشت. . .صبر . ندارد 

  . نه فقط يبوست . . .البته اين در مورد همه ناراحتي ها صادق است . موفق مي شويد 
  

  ييبهبود بينا
  

. موقتي  شكل  به  حداقل. . .يده اند بخش  به كمك ئي اف تي بهبود  افراد بسياري را ديده ام كه ديد چشمهايشان را
 استفاده مي كنند و سپس اظهار مي دارند كه خيلي بينايي بهبود  اساسي براي ردستو از مي آيند ،  روي صحنه به افراد با من

ي دائمي با ولي فكر مي كنم بهبود. اين كار را پيگيري نكرده ام و نمي توانم هيچ تغيير دائمي را گزارش كنم . بهتر مي بينند 
  .حفظ تداوم امكان پذير است 

  
  آرتروز

  
ولي اين درد ، به عللي كه در . اين را بارها ديده ام . دستور اساسي كاهش مي يابد استفاده از  با   معمولاً  آرتروز درد

  .دازيد لذا بايد به علائم و همين طور به بيماري وراي آنها بپر. وراي آن قرار دارد ، تمايل به بازگشت دارد 
چون تا . دانم   آن آسوده شويد ؟ نمي دست و براي هميشه از يديآيا به كمك ئي اف تي مي توانيد از عهده آرتروز برآ

دانش متداول مي گويد كه .  روش بدين منظور استفاده نكرده است   اين  از  مداوم ي كه اطلاع دارم تاكنون كسي به طوريجا
  .تنها مي توان آن را كنترل نمود . ابل معالجه نيست يعني ق. آرتروز خوب شدني نيست 

   از  نشاني  هيچ  امروز  اما.پزشكان تشخيص دادند به آرتروز مبتلا شده ام  1986در سال ولي اين را هم بگويم كه 
 روزه ، تغيير رژيم دليل از ميان رفتن آن. چون از آن آگاهي نداشتم .  ئي اف تي استفاده نكردم   از هنگام در آن . آن ندارم 

  .مطمئنم كه ئي اف تي مي توانست شفاي مرا سرعت بخشد .  زندگي و چهارچوب هاي فكري بود ةي ، شيويغذا
  

  بهبود تصور از خود استفاده از ئي اف تي براي
  

  علت تصور منفي از خود
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خصصان تعريف دقيقي از آن مت.  به معني داشتن احساس ناخوشايند نسبت به وجود خود است " تصور منفي از خود "

بنابراين هيچ روشي ، كه مورد توافق همگان باشد ، براي از ميان . ارائه نداده اند و علت آن را هم با دقت مشخص نكرده اند 
  .بردن آن وجود ندارد 

  :بدين شكل . ولي ئي اف تي راهكار بسيار دقيق تري دارد و علت آن را هم با دقت مشخص مي كند 
  

  .انرژي منفي در مورد شخصيت فرد است  جمع شدن  منفي از خود ،علت تصور
  

اگر احساسات . ي برخوردار خواهد بود يي بالاايآنچه گفته شد كاملا بديهي است و بر اساس آن ئي اف تي از كار
  . هم كمرنگ مي شود  خود از  منفي  علت ، تصور  آن  بدون.  برده ايم  ناخوشايند را از بين ببريم علت مشكل را هم از ميان

  چه ابزاري بهتر از ئي اف تي براي از بين بردن احساسات ناخوشايند ؟
آن قدر فراگير است كه هر كسي تا حدي به آن دچار . تصور منفي از خود شايد فراگيرترين ناراحتي در جهان باشد 

 رفتار ، طرز ايستادن ، كلمات و اشارات خود آن را از طريق. نفس فرض مي شود   به  تصور از خود اغلب معادل اعتماد. است 
بنابر اين اثري مهم بر روي كار و . " دريافت مي نمايند " مي كنيم  وديگران ، چه بخواهيم و چه نخواهيم ، آن را " تشعشع "

  . بار و عملكرد اجتماعي ما دارد 
رفيع شغلي و يا افزايش فروش مي شود ، ت  تشعشع افكار دروني ما به سوي ديگران موجب پيدا كردن كارگاهي نحوة

يم ، يبسته به اين كه ما احساسات منفي خود را چگونه منعكس نما .و گاهي هم موجب مي گردد كه عكس آنها اتفاق افتد 
هر چه تصور ما از خود منفي تر باشد آشفته شدن . دوستي ها يا برخوردهاي احساسي ما مي توانند شكفته يا پژمرده شوند 

  وقتي دچار تصور منفي.  مي شود و خشم ، احساس گناه ، حسادت و ساير عكس العمل هاي احساسي شديدتر مي گردند آسانتر
سعي نمي كنيم وارد يك كار و بار جديد شويم ، از دست روابط نامناسبي كه با . در جاي خود باقي مي مانيم   هستيم   خود از

  .يم يديدي را امتحان نماديگران داريم خود را خلاص كنيم و يا چيز ج
  .  مركزي قدرت روحي ما است ةبه طور خلاصه ، تصور از خود ، هست

اگر به بخش خودياري هر كتابفروشي معتبري سر بزنيد ، تعداد بيشماري كتاب هاي حاوي راه حل مشكل تصور از 
ي جهت نگريستن به يمي كنند و تمرين هاآن كتاب ها ، به طور كلي ، بر رفتار هاي مثبت تاكيد . خود را در آن مي يابيد 

. شما را تشويق مي نمايند كه ، به جاي نقاط ضعف ، بر نقاط قوت خود تكيه كنيد . مي دهند  بخش روشن تر زندگي ارائه
براي نويسندگان آنها كف . بعضي از آنها ، جهت دستيابي به خواسته هايتان ، بر تجسم فكري و عبارات تاكيدي اصرار دارند 

  .مي زنم 
كند هستم و بسياري از اين شيوه ها به مردم براي بهبود تصور از خودشان  كمكبه انسانها موافق هر چيزي كه 

به ندرت . گاهي پيشرفت و گاهي رفتار متفاوتي حاصل مي شود . البته نتايج آنها به تناوب متفاوت است . كمك مي نمايند 
  .ب مي كند و يا تصور از خود را تا حد زيادي بهبود مي بخشد كسي ، با اين ابزارها ، موفقيت بزرگي كس

 ي هاي خود و احساسات منفيِيي بسياري از اين روش ها اين است كه براي خنثي سازي شك به تواناايدليل ناكار
  .ي غرق نمايند يبلكه سعي دارند افراد را در انبوهي از مثبت گرا.  منفي از خود كاري نمي كنند  تصورِموجبِ

ي هاي خود و احساسات منفي تثبيت شده باشند يشك به توانا اما در مواقعي كه. قابل ستايش است  اين تلاش البته
اگر زندگي شما مثل مسافرت با اتوبوس باشد ، آنگاه اين تشكيك ها و احساسات منفي . آنها را بسيار مقاوم خواهيم يافت 
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 هستند كه فكر مي كنند صندلي جلو "رانندگاني نشسته بر صندلي هاي عقب  "شما راننده ايد و آنها . مسافران آن هستند 
  .روش هاي متداول آنها را چندان از سر جاي خود تكان نمي دهند  . 1متعلق به آنها است

بسياري افراد .  به تغييرات بزرگ و اساسي دست يافت مي توان ارائه مي نمايد كه توسط آن يئي اف تي روش جديد
رفتار ، طرز ايستادن ، كلمات و اشارات آنها نشان از فردي مطمئن تر و . م كه با اين روشها به كلي دگرگون شده اند را ديده ا

  . كه در جلوي چشمهايشان شكل گرفته سخن مي گويند " جديدي "دوستان و همكارانشان از فرد . مثبت تر دارد 
يجاد رفتارها و ديدگاههاي جديد داشته باشد ، به نحو اينكه مثل روشهاي متداول سعي بر ا ئي اف تي ، به جاي
آن مسافران ناخواسته را از صندلي هايشان بلند . ي مي بخشد يي هاي خود و احساسات منفي رهايموثري فرد را از شك به توانا

 فرد از خود نخواهند به محض اينكه از اتوبوس بيرون شوند ديگر نقشي در تصور منفي. مي كند و از اتوبوس بيرون مي اندازد 
  .داشت 

و البته  هستند " هيجانات منفي " منفي از خود ، اَشكالي از ي هاي خود و احساسات منفيِ موجبِ تصورِيشك به توانا
  . . .كشف بزرگ ، كه ئي اف تي بر پايه آن بنا شده ، را به خاطر آوريد .  آنها بر مي آيد ئي اف تي به خوبي از عهدة

  
  ".اختلال در سيستم انرژي بدن است   ،حساسات ناخوشايندعامل تمامي ا"

  
كافي است دستور اساسي را بر روي .  بهبود تصور از خود آسان مي گردد   فرآيند  باشيد  داشته  ياد  به را  اين  اگر

ي و مثبت به ناچار يكي يكي پي كار خود مي روند و ترازوي احساسات منف. هر احساس منفي كه در مورد خود داريد بكار بريد 
بار زيادي از اتوبوس شما بيرون انداخته شده . يك تصور از خود جديد و مطمئن پديدار مي شود . به سوي مثبت مي گرايد 

  . است 
 آن ةاين روش  به طور خودكار به هم.  ، مي باشد امش شخصي ، كه قبلاً شرح داده شداينجا جاي استفاده از روش آر

  . كه خود را در تصور از خود به شكل سالم آن قاطي كرده اند ، مي پردازد وقايع خاص و منفي ،
  

  استعارة جنگل و درختان
  

هر يك از احساسات ناخوشايند يا وقايع خاص را به . در اينجا استعاره اي مي آورم تا به درك بهتر مطلب كمك كند 
 مثل طرد شدن ، مورد سوء مواردين است نشان دهندة آنها ممك. شكل درختي در جنگل تصور منفي از خود در نظر بگيريد 

تعداد آنها ممكن است به صدها برسد و آن قدر تنومند باشند . استفاده قرار گرفتن ، شكست ، ترس ، احساس گناه و غيره باشند 
  .كه خود مثل يك جنگل به نظر آيند 

آن را با ( اگر يكي از آنها را قطع كنيم . د بيمار در جنگل تصور از خود هستي فرض كنيم كه شما داراي صد درخت 
هر چند كه با حذف آن درخت تا حد قابل ملاحظه اي از . د ن، نود و نه درخت ديگر باقي مي مان) يم يئي اف تي خنثي نما

  . ه است مشكل احساسي شما كاسته شده و شما هم قدر آن را مي دانيد ، ولي هنوز كار زيادي در جنگل تصور از خود باقي ماند
فضاي بيشتري . ولي اگر به شكل نظام مند هر روز يك درخت را قطع كنيد چطور ؟ جنگل به تدريج تُنُك مي شود 

  .براي حركت در آن مي يابيد و براي اقامت هم مكان آزادتري به حساب مي آيد 
.  فضاي احساسي شما بازتر مي شود  همة درختان ناپديد مي گردند و. . . با استفادة مداوم از ئي اف تي . . .نهايتاً 

  .وقتي آن جنگل از بين برود دنيا به شكل ديگري به چشم مي آيد و تصور از خود جديدتري حاصل مي گردد 
  

                                                           
 )مترجم . (  مي كرده است  برگزار" چگونه اتوبوس خود را برانيد "سابقاً با نام  كه نويسنده است اشاره به همايشهايي  1
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  عموميت يافتن
  

چون به كمك ئي اف تي ، با خنثي . خوشبختانه لازم نيست براي رسيدن به نتيجه همة يكصد درخت را قطع كنيم 
  مثلا .ساسات از همان دسته عموميت مي يابد حخوشايند از يك دسته ، فرآيند خنثي سازي در مورد ساير اسازي چند احساس نا

) شديدترين ( بزرگترين .  داريد " سوء استفاده قرار گرفتن   مورد"   نوع از  درخت  خود ده  جنگل ر د  شما  كه كنيد فرض 
 سه يا چهار درخت از آن نوع ، خواهيد ديد كه  پس از قطع. يد ي را قطع نمادرختها را در نظر بگيريد و به كمك ئي اف تي آنها

تعادل ايجاد شده در سيستم انرژي مربوط به بعضي درختان به ساير . شش يا هفت درخت ديگر خود به خود فرو مي افتند 
  . درختان از همان نوع گسترش مي يابد 

بدين .  هم بكار گيريد " طرد شدن " يا " شكست " نظير گونه هادربارة ساير  پديدة عموميت يافتن را مي توانيد
  . ترتيب جنگل صد درختة شما با قطع حدود سي درخت به كلي پاك مي شود 

  
  مشاهده گر باشيد

  
 تصور از خود سريعتر و قدرتمندانه تر حاصل   در متداول ، تغيير روشهاي   با   مقايسه با استفاده از ئي اف تي ، در

در . ولي سرعت وقوع اين تغييرات به اندازة سرعت تغييرات مربوط به ترس هاي مرضي يا خاطرات تنش زا نيست . د مي گرد
 كامل در تصور از خود هفته ها به   تغييرات در حالي كه ايجاد. رد اخير ، ئي اف تي در چند لحظه از عهدة آنها بر مي آيد امو

است و لذا وقت گير ) درخت ( خود ناشي از حذف تعداد زيادي احساسات ناخوشايند چون تغيير در تصور از . طول مي انجامد 
  . مي باشد 

وقتي مي گويم ايجاد تغييرات كامل در تصور از خود هفته ها به طول مي كشد منظورم اين نيست كه در اين مدت 
ولي آسودگي . ور از خود بدست مي آيد بلكه بر عكس ، با حذف هر درخت از جنگل ، تغييري در تص .هيچ اتفاقي نمي افتد 

 از اين درختان حاصل مي شود تغيير قابل ملاحظه اي در تصور از خود ، كه مشكل بزرگتري به يكيروحي كه بلافاصله از قطع 
 باشيد خواهيد ديد كه مجموع تغييرات ناشي از قطع چند درخت قابل " مشاهده گر "  اگر.حساب مي آيد ، ايجاد نمي نمايد 

   .استملاحظه 
احساس شما آن قدر طبيعي خواهد . تغييراتي كه در درون شما بوجود مي آيند تدريجي ، نهاني و قدرتمند خواهند بود 

 خواهند بود كه تغييرات را به شما متذكر مي گردند و آنگاه تان نهايتاً ، دوستان.بود كه حتي متوجه وقوع تغييرات نخواهيد شد 
 باشيد و به آنچه در درون شما مي گذرد دقت " مشاهده گر "ولي تا آن هنگام لازم است كه . د داشت شما دليل مسلمي خواهي

  .يد ينما
مشاهده كنيد چقدر . مثلا توجه كنيد كه مورد اخير طردشدگي را چقدر واقع بينانه تر از دفعات قبل از سر گذرانديد 

به لحن صداي خود در مكالمات توجه كنيد كه چگونه به . يد يابيشتر در جمع صحبت  و چقدر بهتر از خود محافظت مي نم
وقتي تصور از خود مطمئن تري به نمايش مي گذاريد ، عكس العمل هاي ديگران را نسبت به خود  .سوي مثبت مي گرايد 

  .ببينيد 
 از اين كار چون بدون آن ممكن است فكر كنيد هيچ اتفاقي نيفتاده است و دست.  بودن مهم است " مشاهده گر "

  . بكشيد 
  

  مچگونه پيش بروي
  

www.IrPDF.com

www.IrPDF.com www.IrPDF.comwww.IrPDF.com



   www.eft.ir                   )آسودگي روح و جسم  (  راهنماي ئي اف تي

  

 

١٢٨

١٢٨

  :تنها دو مرحله دارد . همان بنيان روش آرامش شخصي است . شيوة كار ساده است 
  
هر موقعيتي را كه در آن  . كنيدرا كه به ذهن شما مي رسند تهيه  ناخوشايندي  احساسات   تمامي   از فهرستي -1

يا دچار گريه يا هر احساس ناخوشايند  د سوء استفاده قرار گرفتن نموده ايد واحساس ترس ، طرد شدگي ، گناه ، خشم يا مور
 بايد  اولچون. ولي براي بزرگترها ارجحيت قائل شويد . موارد بزرگ و كوچك را ذكر كنيد . ديگري شده ايد به حساب آوريد 

به تدريج كه به يادتان مي آيند در . ريد نگران نشويد اگر در ابتداي كار نتوانستيد همة موارد را به ياد آو. يد يآنها را خنثي نما
  .فهرست وارد كنيد 

  
اين كار را هر روز . "يد ي قطع نما" از فهرست خود را " درختي "آنگاه هر روز از دستور اساسي استفاده كنيد تا  -2

شرفت خود در اين راه اطمينان حاصل  پي" ة مشاهد"از . باقي نماند ) درختي ( انجام دهيد تا ديگر هيچ احساس ناخوشايندي 
. يد ياگر مي توانيد بيش از يك بار در روز اين كار را انجام دهيد يا به عبارت ديگر هر روز بيش از يك درخت قطع نما. كنيد 

  . د آنها را حين يك بار اجراي دستور اساسي با هم قاطي نكني.  قطع كنيد توجه داشته باشيد كه بايد هر درخت را مستقلاً
 شروع كرده ايد ديگر خود را در زندگي شما نشان  آنها  با   كه " درختان بزرگي "پس از چند روز خواهيد ديد كه 

  .از آن لذت ببريد . اين امري طبيعي است و آزادي بسياري در آن خواهيد يافت . نمي دهند 
  

  خلاصة سي دي هاي تصويري و صوتي
  

  سي دي هاي تصويري فصل اول
  

كه  ( پس از مدتي فيلم ها بر روي سي دي منتقل شدند .  در ابتدا سه فيلم مربوط به فصل اول وجود داشت :توجه 
 تقسيم b 2 و a 2 و b1 و a 1 را به شكل 2 و 1لذا ناچار شديم فيلمهاي نسبتاً طولاني . )  بهاي آنها را شديداً كاهش داد 

  . لازم نبود 3ولي تقسيم فيلم شمارة . نمائيم 
  

  a 1ي دي تصويري شمارة س
  

در اين فيلم ايدرين و من با نمايش نقاط ضربه و نحوة انجام مراحل دستور اساسي ، آنچه در اين كتاب گفته شده را 
  .در اينجا فرض بر اين است كه اين كتاب را خوانده ايد . تكميل مي كنيم 

سمت را مرور نماييد تا كل فرآيند يك دقيقه اي را شما بايد در اين فيلم از ايدرين و من پيروي كنيد و آنقدر اين ق
  .يك بار كه حفظ شويد تا پايان عمر فراموش نخواهيد كرد . حفظ شويد 
  

  b 1سي دي تصويري شمارة 
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١٢٩

در طي آن . اين فيلم شامل شرح كاملي از دستور اساسي است كه بر روي آقاي خوشرويي به نام دِيو اجرا شده است 
. اين بخش را به دقت نگاه كنيد . تا از ترس شديد از آب كه همة عمر به آن دچار بوده رهايي يابد به او كمك مي كنيم 

  .چون نحوة كار كردن با جنبه ها را نشان مي دهد . يك جلسة آموزشي عالي به حساب مي آيد . چندين بار 
  

  a 2سي دي تصويري شمارة 
  

  مي دهد  و  در آن نظرية  ئي اف تي توضيح داده و سپس   را  نشانقسمتهاي  مهم  يك  همايشاين  سي دي  
  .است  درد  و مشكل گروه ديگرترسمشكل يك گروه . ئي اف تي بر روي دو گروه حاضر در صحنه بكار گرفته مي شود 

  
  b2سي دي تصويري شمارة  

    
موارد مهم آن . شان مي دهيم در اين سي دي  ، با تعداد بيشتري شرح موارد واقعي ، كاربرد ئي اف تي را به شما ن

  : عبارتند از 
در . . . در حالي كه در پر تنش ترين شرايط  ترس شديد از قرار گرفتن در جاي تنگاو بر : لاري ** 

  . مي نمايد  غلبه . . .  افتاده  گير  سانفرانسيسكو  ترافيك   نشسته و در صندلي عقب يك خودروي كوچك
  .ه ديگر شكلات نمي خواهد ك معتاد به شكلاتيك : پم ** 
در پايان ، . به حدي است كه حتي با فكر كردن به آن هم دستانش عرق مي كنند  ترس او از موش: بكِي ** 

بلكه . من خيال نمي كنم كه چنين كاري مي كنم  "در حالي كه يك موش زنده انگشتانش را مي مكد ، مي گويد 
  ".  اين كار هستم انجاممن در حال 

   .ناخنهايش را نمي جودپسر  بچة شش  ساله اي  كه  اين  روشها را از پدرش مي آموزد و ديگر : فن است** 
  .  پيشرفت مي نمايد امتيازات گلفپسر من با استفاده از ئي اف تي به اندازة چهارده ضربه در : آدام ** 
 دهد كه چگونه به كمك من از در  يكي  از  همايشهاي  آموزشي ما  شركت  مي كند  و توضيح مي: شريل ** 

جلسة اولية ما يك سال قبل از آن بوده و او . استفاده نمود ترس از صحبت كردن در جمع ئي اف تي در مورد  
  .پس از آن ديگر دچار ترس نشده بود 

احساس درد شديد در  ده سال قبل تصادف كرده بود و پس از آن ديگر قادر نبود دستش را بدون :جكي ** 
مشكل او پس  از  چند دقيقه بر روي صحنه حل مي شود و . بيش از ده پانزده سانتي متر بلند نمايد   شانهناحية

 كه پس از همايش " معجزه "گفتگوي ما دربارة اين . مي تواند بدون درد دستش را به دلخواه تا هر حدي بلند كند 
  .اتفاق افتاده در پي مي آيد 

نمي توانست دستش را بدون ه سال قبل تصادف كرده بود و   سيندي هم مثل جكي س:سيندي ** 
با . او به سراغ تعداد زيادي پزشك و درمانگر رفته بود و نتيجة ملموسي نگرفته بود .  احساس درد بلند نمايد

  .استفاده از ئي اف تي پس ازچند دقيقه دستش را بدون هيچ دردي تا جايي كه امكان داشت بلند كرد 
او . با ميل شديد به سيگار شروع مي نمايد و از ئي اف تي براي از بين بردن ميلش استفاده مي كند : ورونيكا ** 

كه آن ( پس ازيك جلسه . شد  مورد تجاوز قرار گرفتن بوسيلة پدرشسپس دچار احساسات شديد ناشي از  
  .به كلي از اين خاطرة تروما رهايي مي يابد ) را به طور كامل خواهيد ديد 
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١٣٠

پس از چند .  بود و هميشه بايد يك مطلب را چهار پنج بار مي خواند تا درك كند ديسلكسي او دچار: ورما ن** 
  .دقيقه مشكلش از بين مي رود و شغل جديدي كه مستلزم خواندن با صداي بلند براي مردم است مي يابد 

  
  3سي دي تصويري شمارة 

  
قسمتهاي مهم جلسات ما در ادارة كهنه . مگزاري شد  نا"  شش روز در ادارة كهنه سربازان"اين سي دي 

اين جلسات براي كمك به كهنه سربازان جنگ ويتنام كه از لحاظ روحي . سربازان واقع در لس آنجلس را نشان مي دهد 
سربازان چون اغلب اين . مورد سخت ترين آزمايش ها قرار مي گيرد  ئي اف تي  در اينجا . ناتوان شده بودند تشكيل شده بود 

شما در چند لحظه شاهد كاهش شدت . به مدت بيست سال يا بيشتر تحت درمان بوده اند و پيشرفت كم يا ناچيزي داشته اند 
  .احساسات آنها خواهيد بود 

 نامة "اين بخش متاثركننده را در . هيچ مدركي بهتر از اين براي نشان دادن قدرت آنچه ياد مي گيريد وجود ندارد 
  . در ابتداي اين كتاب آورده ام "سرگشاده 

  
  نكتة مهم
  
كه در طول سالها  ييميان برها از انواع 3و  a2 ، b2لطفاً توجه داشته باشيد كه ايدرين و من در فيلمهاي شماره  

 اين كار را هم .ما پس از بارها تجربه دريافته ايم كه در چه مواقعي ميان برها را به كار گيريم . فراگرفته ايم استفاده مي نماييم 
به ياد داشته باشيد كه معمولاً با افراد غريبه و شكاك سروكار داريم و اغلب در . فقط به لحاظ سرعت بيشتر انجام مي دهيم 

بدين لحاظ هرگاه امكان داشته باشد از ميان برهايي . يعني  بر روي صحنه  اين  كار انجام مي دهيم . . . سخت ترين  شرايط 
  .دستور اساسي را به كار مي بريم تمامي استفاده مي كنيم و به ندرت  ) وم شرح داده مي شوند كه در فصل د( 

ولي مطمئن باشيد كه اگر وقت بيشتري صرف مي كرديم تا فرآيند را به  طور  كامل ، نظير آنچه شما در فصل اول 
. . .  فقط  هر  بار چند ثانيه بيشتر طول مي كشيد .اين  كتاب  ياد  گرفتيد ، انجام  مي داديم به همين  نتايج  مي رسيديم 

  .همين 
. . . از طريق نمايش روش كار اين فنون در دنياي واقعي تجربه هدف اصلي اين جلسات ، آغاز به كار شما در كسب 

 مي برند  و  اين نمايش ها شما را از كلاس درس بيرون. و بر روي گسترة وسيعي از مشكلات است . . . بر روي افراد واقعي 
  .چگونگي  بكارگيري  اين  روشها  و  عكس العمل هاي مردم را نشان مي دهند 

بدين  ترتيب .  فيلم حفظ شود " پويايي "همچنين در بعضي موارد ، تعدادي از ضربات در تدوين حذف شده اند تا 
 و a2 ، b2من در سي دي هاي شمارة  .  بگيريد مي توانيد تجربيات بيشتري را بدون تكرار يكنواخت آنچه قبلاً آموخته ايد فرا

.  انجام  شده  است 1 اين كار در بخش هاي پيشين  اين  كتاب  و  سي دي  شمارة .نمي دهم  دستور اساسي را آموزش 3
  .  هستند تجربه كلاً در باره كسب 3 و a2 ، b2سي دي هاي 

  
  سي دي هاي تصويري فصل دوم

  
    نگاه كلي– 1سي دي شمارة 
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مختصراً به فصل اول و به مفاهيم جديد مربوط به فصل دوم  . اين سي دي پلي  بين  فصول  اول  و  دوم  است 

  .در اينجا موانع كمال ، ميان برها و استعارة جنگل و درختان را مورد بحث قرار مي دهيم . مي پردازد 
  

    مثالهايي از تماشاگران– 2سي دي شمارة 
  

اين سي دي از ابتداي آن همايش ها شروع . صويري چكيدة دو همايش  سه روزه هستند بقية اين سي دي هاي ت
و دورنماي با ارزشي ازقدرت ئي اف تي . . . چه روحي و چه جسمي . . . مي شود و به طيف وسيعي از مشكلات مي پردازد 

شلوغ ، اضطراب ، ترس از صحبت كردن در جمع ، ترس از مكانهاي به موضوعاتي نظير . ارائه  مي كند 
  .مي پردازد ميگرن ، سردردها ، درد جسمي ، ترس از پرواز ، افسردگي ، فيبروميالگي  و فشار خون بالا 

اين نمايش ها براي مطالعة شما اهميت .   دارد وارونگي روانياز كشف بزرگ مي گويد و نمايش هاي مهمي از 
  .حياتي دارند 
  

    بخش اول–ي   موارد روح– 3سي دي تصويري شمارة 
  

.   مي باشد  خيانتوخشم  است كه دچار احساس " جو "اولي در مورد . در اين سي دي سه قسمت وجود دارد 
  .اين احساسات ناشي از ترك او از جانب همسرش و همچنين صدور حكم ممانعت وي از ديدار دخترش مي باشد 

همان بانويي است كه در  سي دي تصويري دوم مربوط . او را مي شناسيد .  است " ورونيكا "قسمت دوم مربوط به 
او در اينجا ، سه . بوسيلة پدرش از ئي اف تي استفاده نمود مورد تجاوز قرار گرفتن به فصل اول براي رهايي از مشكل 

 يك  دليل  اين. چهار ماه بعد از آن ، ظاهر مي شود و اظهار مي دارد كه هنوز هيچ مشكل روحي درمورد آن واقعة خاص ندارد 
  .انكارناپذير براي نشان دادن قدرت ئي اف تي در رفع شديدترين موارد مي باشد 

واضح است كه احساسات تندي در رابطه با . كار مي كند مشكلي كاملاً متفاوت در اين سي دي او بر روي 
بر طرف مي شود و به كمك ئي اف تي مشكل او .  در كودكي دارد  مورد عشق واقع نشدن وطردشدگي ، تنهايي 

  .  شده ام "مثل پر سبك  "روز بعد مي گويد احساس  مي كنم  
قتل عام هاي او بر روي احساسات مربوط به تجربيات پدرش از .  ظاهر مي شود " سنديا "در سومين قسمت 
  .كار مي كند حين جنگ جهاني دوم 

  
    بخش دوم–  موارد روحي – 4سي دي تصويري شمارة 

  
 " درد عشق " از ئي اف تي براي غلبه بر " مارليس "در اولين قسمت . ي دو قسمت وجود دارد در اين سي د

در حين  اين  جلسه ، چندين جنبه پديدار مي شوند . فكر و خيال دائمي دربارة شكست يك رابطة عاشقانه . . . استفاده مي كند 
و پس از مادرش او را دوست نداشت قعيت مي رسد كه در پايان به  اين  وا. و مشكل چندين بار تغيير حالت مي دهد 

  .استفاده از ئي اف تي به آن  مي خندد 
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 )2(، )  در آغوش گرفته شدن ( ترس از لمس شدن ) 1: ( سه مشكل دارد " كتي "در دومين قسمت ، 
.  خوردن بود كه ناشي از كتك شانة دردناك )3(و ريختن آب جوش بر روي او توسط مادرش خاطرة تروما ناشي از 

 .با وجود اينكه چندين دور ئي اف تي انجام گرفت لازم نبود  ) وارونگي رواني( او به ئي اف تي به خوبي پاسخ داد و تصحيح 
  

    مشكلات جسمي– 5سي دي تصويري شمارة 
  

  .در اين سي دي چهار قسمت وجود دارد 
 كه ناشي از فشردن دندانها به هنگام شب استانقباض  عضلات آرواره ها  دچار  "كاني جِي"در قسمت اول 

با استفاده از . فشردن دندانها به حدي شديد است كه براي حفاظت از آنها ناچار است شبها بشقابي را به دهان بگيرد . مي باشد 
وده آن هم با وجود اينكه به مدت دو سه سال  دچار  آن ب. ئي اف تي  ظرف چند دقيقه به كلي از مشكل خلاص مي شود 

  .داشت كه پس از بكارگيري  ئي اف تي توسط خودش از بين رفت  يسردردهمچنين . است 
به مدت ده سال او را رنج مي داده  كهبيماري آسمي  به روي صحنه مي آيد و درباره " پاتريشيا "در قسمت دوم 

وز بعد هم مي گويد كه هنوز مشكلي صبح ر. او با استفاده از ئي اف تي بهبودي كلي پيدا مي نمايد . است صحبت مي كند 
  .بود تا حد زيادي آسوده مي شود ديسك فتق علي رغم اينكه دچار درد پشت همچنين از . ندارد 

اين مشكلي است كه قبل از اين از ئي اف تي بر . بر روي صحنه مي آيد ضربان نامنظم قلبش  با " دوروتي "
ئي اف تي را بر روي آن به كار و نتايج ر روي هر چيزي امتحانش مي كنيم باز آنجايي كه . روي آن استفاده اي نشده بود 

 .عالي گرفتيم 
او . به گفتة خودش اين درد ناشي از مسائل روحي بود . استفاده مي كند درد گردن  از ئي اف تي براي " كاني ام "

  .كاملاً بهبودي مي يابد 
  

   ميل هاي اعتيادي– 6سي دي تصويري شمارة 
  

هستند شروع اختلالات  مربوط  به  غذا  خوردن   دي با سخنان دو بانو كه  مديران  يك  درمانگاه  اين سي
  .موضوع صحبت به علت وراي همة رفتارهاي اعتيادي از جمله اختلالات مربوط به غذا خوردن كشيده مي شود . مي گردد 

نمايش يك جلسة كامل كه در آن ) 2(اعتياد و بحثي مهمي پيرامون علل ) 1. (پس از آن دو قسمت ديگر وجود دارد 
  .استفاده مي شود شكلات ، سيگار و مشروبات الكلي از ئي اف تي بر روي گروهي از افراد براي غلبه بر ميل ناگهاني به 

  
    سموم انرژي ، ترسهاي مرضي و تداوم– 7سي دي تصويري شمارة 

  
  .ژي و اهميت تداوم در استفاده از ئي اف تي تاكيد مي گردد اين يك سي دي مهم است كه در آن بر اثرات سموم انر

او به علت وجود سموم انرژي نتوانست در جريان همايش به موفقيتي .  مصاحبه ميشود " تاو "در اولين قسمت با 
رژيم يك  ماه  بعد  باز مي گردد و به شركت كنندگان در يك همايش ديگر توضيح مي دهد كه تغييري در .  دست  يابد 

  .شده است افسردگي و اختلال خواب ، چشم درد غذايي اش موجب اثرات بسيار در 
ترس پس از آن نوبت به يك جلسة غيرمعمولي مي رسد كه در آن چند تن تجربيات خود را در رابطه با بهبود 

ي هستند ، ولي با معيارهاي هر چند كه بهبودي ها با معيارهاي روشهاي متداول بسيار اساس.  بيان مي دارند مرضي از مار 
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اغلب افراد براي . دليل آن احتمالاً وجود سموم انرژي در اتاق بوده است . ئي اف تي كُند و نسبتاً غير مؤثر به حساب مي آيند 
  .حل مشكل خود به تداوم در كار نياز دارند 

ند مشكل ديگر بود ، نشان داده شديد و چافسردگي  كه دچار " گريس "در پايان ، ارزش تداوم ، در جلسه اي با 
ولي او با تداوم در كار و توجه به رژيم غذايي اش در هفتة بعد ، در وضعيت . ما برروي صحنه موفقيت كمي داشتيم . مي شود 

  .او در اين باره ، طي يك مكالمة تلفني ، مشتاقانه توضيح مي دهد . روحي خود بهبودي اساسي يافت 
  

    مشكلات معمولي و پرسش و پاسخهاي متداول– 8سي دي تصويري شماره 
  

تجارت ، صحبت ، ) گلف  ( ورزشاين يك سي دي كلي است كه در آن كاربرد ئي اف تي در مواردي نظير 
  .توضيح داده مي شود كردن در جمع ، امروز و فردا كردن در انجام امور ، تصور از خود و روابط با ديگران 

حاضرين در جلسه مطرح و به آنها پاسخ داده مي شود تا شما به درك بهتري همچنين چند پرسش متداول توسط 
  .برسيد 

  
  سي دي هاي صوتي 

  
  آنچه در آنها است

  
در  . همچنين  چندين ساعت شرح موارد واقعي را در سي دي هاي صوتي گنجانده ام تا با ئي اف تي بيشتر آشنا شويد 

بلكه افراد واقعي مشكلات واقعي خود را بيان . ه نظريات گوش نخواهيد داد اينجا  هم ، مثل سي دي هاي تصويري ، تنها ب
  .مي كنند 

همين طور . در اين سي دي ها  شما خواهيد شنيد كه مشكلات دراز مدت بعضي افراد در چند لحظه برطرف شده اند 
ه طور  خلاصه  اين  سي دي هاي صوتي ب. با نحوة بهبودي نسبي برخي مشكلاتي كه كاملاً از بين نمي روند آشنا خواهيد شد 

  . به تجربة شما مي افزايند و لذا توانايي شما را به هنگام بكارگيري ئي اف تي افزايش مي دهند 
  

  .قبل از اينكه به سي دي هاي صوتي گوش كنيد  اين نكات را بخوانيد 
  

من و همكارم ايدرين فولي انجام اين سي دي ها مجموعه اي  از  چند جلسه مكالمة تلفني هستند كه توسط ** 
هرچند كه كيفيت صداي آنها قابل قبول است ولي . مكالمات واقعي توسط يك ضبط صوت ضبط شده اند . شده اند 

  .در حد ضبط در يك استوديوي مجهز نيست 
شما   در حين شنيدن ،. بعضي  از اين  جلسات  با افرادي  است  كه  در  حال بكارگيري ئي اف تي هستند ** 

كاربرد اين روشها را ، بر روي گسترة  وسيعي  از  مشكلات  روحي  و جسمي افراد ، به شكل 
بدين ترتيب بينش با ارزشي نسبت به آنچه مي توانيد از كاربرد ئي اف تي انتظار . خواهيد  بود  " شاهد  "نويني 

  .داشته باشيد پيدا خواهيد نمود 

www.IrPDF.com

www.IrPDF.com www.IrPDF.comwww.IrPDF.com



   www.eft.ir                   )آسودگي روح و جسم  (  راهنماي ئي اف تي

  

 

١٣٤

١٣٤

بدين ترتيب . بلاً از ئي اف تي استفاده كرده اند و از تجربيات خود مي گويند ساير جلسات با افرادي است كه ق** 
  .شما دوام اثر اين روشها را درك خواهيد نمود 

 بيشتر در بكارگيري اين روشها از جانب  تجربةهدف از پديد آوردن اين سي دي ها كسب** 
ر توسط كتاب راهنما  و  سي دي  تصويري  بلكه اين كا . نيستهدف آموزش نحوة زدن ضربات ملايم . شما است 

a1 لذا  ، نظير سي دي هاي تصويري  .   انجام  مي پذيردa2 ، b2 بسياري از صحنه هاي زدن ضربات را 3 و ، 
  .حذف كرده ام تا شما بتوانيد بر روي عكس العمل هاي افراد و ساير فنون مربوطه تمركز كنيد 

البته اين كار را با اجازة آنها انجام . افراد گوش خواهيد داد شما به بعضي مشكلات بسيار خصوصي ** 
  .از مزاياي اين روشهاي حيرت انگيز بهره مند گردند ) امثال شما ( آنها به اين كار رضايت دادند تا ديگران . مي دهيد 

ي  مختلف  بيان بنابراين نكات مهم  را  بسيار  تكرار  و  از  زوايا. تكرار در يادگيري بسيار مهم است ** 
  .بلكه تفهيم نكات مهم است . هدف از اين كار خسته كردن شما نيست . مي نمايم 

 مفرح بسيارهر چند كه بعضي از آنها ( .  تفريح شما است نههدف از اين جلسات آموزش شما و ** 
. . . ار تنها چند  نكته بيان شوند  به نحوي تدوين كنم كه هر ب . . .مي توانستم آنها را كوتاه و شتابزده كنم . ) هستند 

ولي از .  از اين فرآيند ها پيدا نمي كرديد " احساس و درك عمقي "با  اين  كار  شما . و از آن قسمت  رد  شويم 
طرف ديگر رعايت بعضي  ملاحظات  باعث  دور شدن  از  موضوع  و  تفحص  در  موضوعاتي خارج از اين مبحث 

ين اين سي دي هاي صوتي جهت آموزش شما ، تركيبي از هر دو روش را به كار برده ام و به هنگام تدو. مي گردد 
  .سعي كرده ام حتي الامكان نكات مفيد بيشتري در آنها بگنجانم 

اي زدن ضربات ملايم در  اين  سي دي هاي  صوتي  از  آنچه  صدلطفاً توجه داشته كه ** 
تنها كمي كوتاهتر است و شكل آن اندكي . ي نمي كند ولي در واقع فرق. آموخته ايد متفاوت است 

  .عوض شده است 
همان طور كه در قسمت مربوط به سي دي هاي تصويري توضيح دادم ، ايدرين و من كاربران با تجربة اين ** 

م به كار لذا بعضي از روشهاي ميان بري را كه قبلاً شرح داد. روشها هستيم و سالها است  از  آنها استفاده مي كنيم 
  .مي بريم 

  
  .هم وجود دارد كه در سي دي هاي صوتي آمده است روش ديگري ولي  

  
ايدرين و من وقت و پول صرف كرد ايم تا با فرا گيري روش فن آوري صداي دكتر راجر كالاهان ، بهتر بتوانيم نقاط 

خيص براي كاهش صرف وقت در ما از اين روش تش.  و غيره را تشخيص دهيم وارونگي روانيزدن ضربات ملايم و 
وقتي اولين . همان نقاطي استفاده كرديم كه شما ياد گرفته ايد ولي  همواره  از . سي دي هاي صوتي استفاده نموديم 

ولي پس از سالها . بار با فن آوري صدا آشنا شدم تصور كردم كمك بزرگي به بكارگيري اين روشها خواهد نمود 
  .به دانسته هايم نمي افزايد و لذا استفاده از آن را كنار گذاشته ام تجربه دريافته ام كه چيزي 

  
يك  روش  تشخيص  به  مراتب  كاراتر  ايجاد  كرده ام  كه  مفصلاً  در  مجموعه سي دي هاي تصويري ما به نام 

  . شرح داده شده اند " گامهايي به سوي پيدايش درمانگر نهايي "
  

با بكارگيري ( به  جاي  آن دستور اساسي . تشخيص ، از مبحث اين كتاب خارج است همان طور كه قبلاً هم گفتم ، 
در . چون  در  بسياري از موارد به خوبي مي تواند جايگزين آن شود . ياد  داده  مي شود ) مفهوم تعمير صد در صد 
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١٣٥

نجام دهيد تا به همان نتايج هر دور چند ثانيه بيشتر طول مي كشد  و  ممكن  است  لازم  باشد  چند  دور بيشتر ا
بيشتر صرف وقت براي حل يك ثانيه يا چند دقيقه به هر حال به ياد داشته باشيد كه دربارة چند ) . تداوم ( برسيد 

  .نه صرف هفته ها و ماهها . . . مشكل صحبت مي كنيم 
  

بلكه لحن صداي آنها را . كنيد به  هنگام  گوش دادن  به  سي دي هاي  صوتي فقط به آنچه افراد مي گويند توجه ن
همچنين توجه داشته باشيد كه در بسياري  موارد ، . هم ، قبل و بعد از بكارگيري ئي اف تي ، در نظر داشته باشيد 

  .اين نشانة رها شدن از بارهاي رواني است . مي كشند  " آه "افراد  پس از زدن ضربات ملايم ، در  حالت  آرامش 
  

اين صدا ناشي از نقص فني در ضبط صوت من .  مي شنويد " بوم بوم بوم " صدايي شبيه در چند سي دي صوتي
  .است نه صداي ضربان قلب يك نفر 

  
 در زير مراجعه كنيد و پس  از آن يك سر به " خلاصة جلسه به جلسه "ممكن است وسوسه شويد كه به بخش 

لطفاً به دليل ولي . م اين كار طبيعي باشد تصور مي كن.  در سي دي هاي صوتي برويد " مشكل خود "سراغ 
 . اينكه ساير سي دي هاي صوتي ظاهراً در حال حاضر بدرد شما نمي خورند آنها را كنار نگذاريد 

  .آنها حاوي نكات با ارزشي هستند كه توانايي هاي شما را در استفاده از ئي اف تي تقويت مي نمايند 
  

  خلاصة جلسه به جلسه
  

   تا پائولتاز باربارا -1
  

 سردرد و ، ) تصادم با  شيشة  جلوي  اتومبيل  ( خاطرة  تروما رهايي از :)  ثانيه 35 دقيقه و  7( باربارا 
  بي خوابي

  
ترس بر روي سقف خانه مي ايستد و با در دست داشتن تلفن همراه خود بر  ) :  ثانيه56 دقيقه و 9( دل 

ترس او آنچنان از بين مي رود كه . ه آن مبتلا بوده غلبه مي كند كه در تمام عمر و به شدت ب مرضي از ارتفاع
  . هم كاهش مي يابند  دردهاي گردن و مفاصلش. مي خواهد پرش از ارتفاع بياموزد 

  
او با وجود اينكه مدرك كارشناسي روانشناسي دارد ولي باز هم از اين فرآيند ) :  ثانيه28 دقيقه و 3( مايك 

  .ولي باور آن برايش سخت است . . . به سرعت رهايي مي يابد ) متاركه با نامزدش (   شقدرد عاز . متعجب است 
  

سندروم رودة تحريك پذير ، سردرد ، براي سالها تقريباً همواره دچار  او) :  ثانيه 23دقيقه و 9( اينگريد 
يان جلسه دربارة احساس از همة آنها بهبودي اساسي مي يابد و در پا. بوده است  و يبوست "سوزش چشمها   "

  .مزاح مي كند ) يبوست ( سابق خود 
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پس از استفاده از  .  داشته ناپديد مي شود پرواز كه  در  تمام عمر از   ترسي) :  ثانيه 40دقيقه و 4( پائولت 
  .ئي اف تي دو پرواز بدون كمترين اضطراب انجام مي دهد 

 
  از باز تا بروس -2

  
به سخنان او . رنج مي برد  اختلال تنشي ناشي از خاطرة تروما شديداً از ) :  ثانيه10 دقيقه و 9( باز 

  .مثل  اينكه  براي  خريد به سفر رفته باشد تعريف مي كند گوش دهيد  خاطرات جنگ وقتي كه از بدترين
  

  . استفاده مي كند بينايي خوداز ئي اف تي  براي  بهبود  )  :  ثانيه 35 دقيقه و 1( دونا 
  

كيو  اين  روشها را همان طوري كه شما ياد . اين  يكي  توجه  خاص  مي طلبد ) :  ثانيه 45 دقيقه و 9( كيو 
ترسهاي او از بعضي افرادي كه به .  نفر به كار برد و نتايج حيرت انگيزي گرفت 150مي گيريد آموخت و بر روي 

و ساير مشكلات  ، درد ميخچة پامرضي ، پي ام اس ، سردرد هاي ميگرني ، درد در ناحية مفصل ران 
اگر شما هم مثل او به اين روشها مسلط . مبتلا بوده اند و از طرف او مورد كمك قرار گرفته اند صحبت مي كند 

  .شويد مي توانيد كارهايي مثل او انجام دهيد 
  

رنج مي برد و  تدرد پش سال پيش هر روز از 24پس از يك تصادف اتومبيل در ) :  ثانيه 23 دقيقه و 7( كتي 
به شما مي گويد كه پس از بكارگيري اين . ولي نتيجه اي نگرفته بود . . . از هر راهي براي درمان آن كوشيده بود 

  .بهبود يافتند   او نيز تا حد قابل ملاحظه ايبي خوابي و اضطرابهمچنين . روشها چگونه دردش كاهش يافت 
  

  در  حد  قابل  توان  پاهايش. بود   ام اس  سال  دچار  7دت  به  م) :  ثانيه 22  دقيقه و 11( بروس 
مجبور بود  روي  صندلي  چرخ دار  بنشيند  و  در  طي  همان جلسه روي پاهايش .  ملاحظه اي  تقويت مي شود 

 هم  كاهش  اختلال  خوابشو  درد  پشتو  دستها و پاهايش دوباره حس دار  مي شوند. مي ايستد 
  .مي يابند 

  
  از جري تا باني -3

  
ترس از با وجود اينكه يك روان درمانگر حرفه اي است شديداً دچار ) :  ثانيه 15 دقيقه و 10( جري 

اين جلسه به ما كمك مي كند به . ولي معلوم شد كه ترسهايش بيش از آن بود كه مي پنداشت . بود  دندانپزشك
  .يند ما گاهي داراي چندين جنبه هستند اين نكته پي ببريم كه ترسها و ساير احساسات ناخوشا

  
. بر مي آيد  تنش و اضطراب روزانهعهدة  به كمك ئي اف تي به خوبي از ) :  ثانيه 43 دقيقه و 4( شاد 

  . ضربه بهبود مي بخشد 10را به اندازة  امتيازات خود در بازي گلفهمچنين با استفاده از اين روشها  
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پس از . را  از بين مي برَد  ميل اعتيادي  خود به شكلاتدر  چند  لحظه  : )  ثانيه 50 دقيقه و 3( مارجي 
  .آن مي گويد كه شكلات ديگر حتي مزة خوبي هم ندارد 

  
درد زانو و و مي نامد غلبه مي كند  ترس از زمين و آسمان بر چيزي كه ) : ثانيه 16 دقيقه و 12( مري 
  .خود  را هم كاهش مي دهد   پشت

  
   .علائم حساسيت و ناراحتي گلوشفاي آني از  : ) ثانيه 11قيقه و  د4( جوآن 

  
ظرف يك جلسه .   به صورت عادي مي شد بلع غذااختلالات روحي او مانع از   : ) ثانيه 38 دقيقه و 8( باني 

  .بر اين مشكل و بعضي مسائل روحي نامعلوم براي ما غلبه مي نمايد و پس از آن به راحتي غذا را مي بلعد 
  

  از استيو تا دوريس -4
  

 رنج مي برد تا حد زيادي از آنمي هموليتيكاو كه از بيماري كمتر شناخته شده اي به نام  : ) دقيقه 13( استيو 
 و علائم متعدد ديگر )همراه با تشنج عضلات ( خستگي ، خارش و سنگيني چشمها ، درد پشت 

  .مربوطه هم آسودگي پيدا كرد ي كابوسها و عصبانيتهمچنين از يك مورد . رهايي يافت 
  

توسط نامزدش   اقدام به قتلش  را به هنگام يادآوريشاحساس شديد ) : ثانيه 53 دقيقه و 3( راشل 
  .هم آسودگي مي يابد مشكل تنفسي خنثي مي كند و در اين حين از يك

  
 اش تغييري نكرده ردگيافسقبل  از  اين سراغ پنج روانپزشك رفته بود ولي  ) :  ثانيه50 دقيقه و 11( جف 

  .طي  دو  جلسة  كوتاه  و  به  كمك ئي اف تي افسردگي اش كاهش يافت . بود 
  

شده بود و لذا هيچ گاه احساس راحتي  خستگي دچار بي خوابياو به علت   : ) ثانيه 17 دقيقه و 6( كارن 
  .پس از يك جلسه استفاده از ئي اف تي مشكل حل مي گردد .  نمي كرد 

  
 بود تا حد زيادي ترس شديد از صحبت كردن در جمعمورد او كه  ) :  ثانيه50 دقيقه و 7( مايك 

اوبه شما مي گويد كه پس از  بكارگيري  ئي اف تي توانست در يك جلسة معارفه به خوبي عمل . بهبودي يافت 
  .نمايد 

  
روحي خود پس از استفاده از  است و از حل مشكلات سرطانياو يك بيمار  : )  ثانيه44 دقيقه و 1( دوريس 

  . مي نامد " بدن جديد "ئي اف تي مي گويد و آن را مثل داشتن يك 
  

  باني -5
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 را از طريق استفادة مداوم از ئي اف تي تصور از خودشاو به طرز قابل توجهي  ) :  ثانيه9 دقيقه و 35( باني 

 سال تحت 28 گرفته بوده و به مدت  هاي فراوان قرارسوء استفاده مورد كودكيباني در. بهبود مي بخشد 
او تا حدي كه كمتر اتفاق مي افتد در .  براي آن هزينه نموده بوده است    دلار000/50درمانهاي متداول قرار داشته و 

خاطرات تروماي بي شمار ، سردردها ، شرم از بدن ، احساس عدم كفايت ، جويدن ناخن ، مورد 
  . بهبودي مي يابد  فسردگيترس مرضي ، اضطراب ، بي خوابي و ا

  
    از جيم تا دورتي-6

  
 كه ناشي از قرار گرفتن در يك كمد ترس او از قرار گرفتن در جاهاي تنگ) :  ثانيه 40 دقيقه و 2( جيم 

  . دقيقه كاملاً ناپديد مي شود 5تاريك بود در 
  

 ناراحتي اش از دو جنبة مختلف  بود ، شدتقرباني تجاوز جنسياو كه ) :  ثانيه 11  دقيقه  و 5( پاتريشيا 
  .اين تجربة تروما از ده به صفر رسيد 

  
  .دائمي ظرف چند لحظه خلاصي مي يابد  اضطراباز ) :  ثانيه 57 دقيقه و 1( جوانيتا 

  
 كه در حين بازي  گلف  اتفاق  بود  ظرف  كمتر  جراحت پشت درد ناشي از ) : ثانيه 12 دقيقه و 2( سوزان 

  . بين مي رود از يك دقيقه از
  

 اين  دومين  باري  است  كه صداي اين روان درمانگر حرفه اي را ) : ثانيه 28 دقيقه و 9( جري نيكولاس 
  .او اين بار توضيحات بيشتري دربارة كاربرد ئي اف تي بر روي خودش و ديگران مي دهد . مي شنويد 

  
ك مصاحبة جذاب با يك هيپنوتراپيست حرفه اي كه  و بالاخره اين هم ي) : ثانيه 1 دقيقه و 12( دوروتي تيو 

گرفته تا   دردهاي جسمانيئي اف تي را همان طور كه شما ياد مي گيريد بكاربرده است و به مردم در مواردي از  
 كمك كرده  سكسكه وسيگار كشيدن گرفته تا ترس از رطيل  و از ترس از صحبت كردن در جمع

  .است 
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  از ئي اف تيچوب استفاده رچها
  

 به شما  كه  است  مفيدي راهنماي  . از ئي اف تي را نشان مي دهد   استفاده. . . مسير   يا. . . چهارچوب زير نمودار
 نحوة كاربرد . پس از چند بار استفاده به عادت ثانوية شما تبديل مي گردد . نشان مي دهد در چه مرحله اي از فرآيند هستيد 

يك جلسة مخصوص آن را در انتهاي اولين سي دي .  بهترين وجه نشان داده شده است   به تصويري   در سي دي هاي آن
  .تصويري مربوط به فصل دوم خواهيد يافت 
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