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  ي بارهقضاوت در. ستشته نشده ا نو خطاب به همگانگفتار شپياين  :توجه

ي خودتان  كند بر عهده دق مي شخص شما ص مورداين كه تا چه حد در

رسد كه او را هدف  به اين نتيجه ميي آن  مطالعهاگر كسي با  .باشد مي

  . به حال خودش بگريدسزاوار است كه ام گرفته

  ) ديگرياز نوع(گفتار مترجم  پيش

 راز دستيابي به ترين  بزرگبخشيدن. از آنچه كه داريد به ديگران ببخشيد"

  )هاي فيلم راز هرهيكي از چ(ي ل دكتر جو وايتَ".ها است خواسته

ام  تي منتشر كرده اف در رابطه با ايتاكنون و خصوصاً بسياري از مطالبي كه 

در اينجا ترك (ها  و از جمله متن حاضر به نوعي به دستيابي به خواسته

لايقي نداند فرد دانيد كه اگر كسي خودش را  لابد مي. گردند بر مي) اعتياد

 كه از ام، ي شخصي تجربه. سد برنعمت مورد نظرشبعيد است كه به 

 حاكي از اين ،1ام وطنان به دست آورده ي كثيري از هم آزمايش بر روي عده

                                                 
 "هاي خود برسيم چگونه به خواسته"تحت عنوان را كه ن آزمايش اياي از  خلاصه شرح -1
ي  به هنگام مطالعه.  دريافت داريداينجاتوانيد از  تي منتشر شده است مي اف ر وبسايت ايد

هاي ناشايستي كه   خطابآن توجه داشته باشيد كه عمداً از ذكر برخي جزئيات، و از جمله
  .ام نظر كرده ام، صرف به خاطر زحماتم نصيب برده
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يا حداقل (ترين مانع دستيابي افراد  است كه احساس عدم لياقت مهم

لطفاً (. باشد شان مي هاي به خواسته) ايرانياني زيادي از  عدهبگويم توانم  مي

اين مشكل بسيار .) اريد مرا هم در جريان بگذاريداگر دليلي بر رد اين ادعا د

انديشيدم و احتمالاً شما هم در  تر از آن چيزي است كه در ابتدا مي شايع

ولي متاسفانه به اين باور . نگريد حال حاضر به اين حرف من با ترديد مي

 ،گيرد بلكه حتي ام كه عامل مذكور نه تنها جلوي موفقيت افراد را مي رسيده

 مانع پيشرفت مملكت ،يابيم كه در مي تري به آن بياندازيم نگاه كليوقتي 

ايد كه چرا كشوري با اين  چند بار از خودتان پرسيدهتاكنون . گردد نيز مي

اگر افراد درست حتماً قبول داريد كه همه امكانات چنين مشكلاتي دارد؟ 

  . ببيندروي پيشرفت را تواند  نمي يكشورهيچ نشوند 

به ) براي خود استحقاق قائل نباشديا (د را لايق نداند اگر كسي خو

اي اين مفهوم را  ولي معلوم نيست كه چرا عده. ي خود نخواهد رسيد خواسته

. "بخواهيد تا به شما بدهند"ايد كه  شنيده] اي را آيه[لابد بارها . يابند در نمي

  . ولي نه به زبان بلكه با تمام وجود
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رود و اين كارش را   در مي چند صد تومان حتيكسي كه از زير پرداخت

ي مهم را به  كند در واقع به صورت نهاني دو نكته نوعي زرنگي تلقي مي

  :گردد جهان هستي متذكر مي

تومان هم چند صد من آدم خوبي نيستم كه حتي از  •

  .پس لياقت چيزهاي بهتر را ندارم. گذرم نمي

 اين هزينه معلوم نيست كه اگر حق كسي را به او بدهم بعداً •

به عبارت ديگر به محتويات جيب خودم و نه به . جبران شود

  .خدا توكل دارم

ايد كه خداوند از كنه وجود ما با خبر و از رگ گردن به ما  لابد شنيده

گوييم كه فلان چيز را به ما بده ولي در نهان به  به زبان مي. تر است نزديك

تيابي به آن را نداريم و در عمل دهيم كه لياقت دس او و به خودمان نشان مي

  . كنيم هم به محتويات جيب خود توكل مي

 خودتان قضاوت كنيد كه تا چه خوانيد را مياين كتاب  9 و 8 اتصفحوقتي 

آيا آن قدر براي . كنيد هستيد هايي كه از خداوند طلب مي اندازه لايق نعمت

اين ننماييد؟ يا  ارزش قائليد كه حق كسي را، هر چند ناچيز، ضايع تانخود
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بيند و كساني هم كه  كنيد كه خيلي زرنگ هستيد، خدا نمي تصور ميكه 

 يا به اندك قيمتي در بخشند ميدسترنج خود را حاصل كشند و  زحمت مي

به قول يكي از بزرگان ارزش   به نقصان عقل دچارند؟گذارند اختيارتان مي

.  جيب ديگران برداردباشد كه حاضر است از ي مبلغي مي هر كسي به اندازه

اي تا حضيض چند صد تومان سقوط كرده  متاسفانه اين ميزان براي عده

  . است

 جز اتلاف وقت چيزي اين نوشتاري  با مطالعه.  اين عده متاسفم براي

هاي اين كتاب فقط در افرادي كه خود را لايق  آموزه. شان نخواهد شد نصيب

تي معجزه كند و  اف ر است كه ايمگر قرا. دانند موثر واقع خواهند شد مي

او زور به ، به لياقت آن را ندارد را، كه كسي عملاً نشان داده است يچيز

  بدهد؟

هايم  گفتاري را براي تمامي نوشته كنم كه بايد چنين پيش فكر مي

توانيد آن را در ذهن خود به  الآن هم دير نشده است و مي. گذاشتم مي

اي كه به  متاسفانه علاقه. ام بيفزاييد  كردهتمامي مطالبي كه تاكنون منتشر

ي عكس  ام در بسياري موارد نتيجه  افراد داشتهيي خدمات و بهبود ارائه
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توانند با سوء استفاده از  اي را به اين فكر انداخته است كه مي داده و عده

دهم كه چنين نخواهد  به اينان اطمينان مي. زحماتم به اهداف خود برسند

انديشد  ها است و كسي كه مي ستي خيلي باشعورتر از اين حرفجهان ه. شد

اگر . تواند بر سر دنيا كلاه بگذارد در واقع فقط خود را گول زده است كه مي

 در زندگي پيشرفت اندازي به اموال ديگران دستكند كه با  وي فكر مي

  .اين گوي و اين ميدان. خواهد نمود اصلاً قصد مجادله با او را ندارم

  

  رهاد فروغمندف

  1390شهريور 
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ي مخدر باشد يا  كند كه ماده فرقي هم نمي. ي انواع اعتيادها بد هستند همه

  )كارل يونگ (.گرايي الكل يا كمال
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  ي گرامي خواننده

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

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

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

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

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

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

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

ريال  5000 بهاي اين كتاب. پرداختيد از طريق لينك زير واريز نماييد مي

هر چند كه . فرماييد كه بسيار ارزان است باشد و حتماً تصديق مي مي

به باشد ولي   از اين مبلغ ميعميقاً بر اين باورم كه ارزش آن بسيار بيش

ي آن براي همگان عمداً قيمت آن را  منظور فراهم آمدن امكان مطالعه

ي مبالغ پرداختي صرف معرفي  مطمئن باشيد كه كليه .كم اعلام كردم

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

 . نمايم پيشاپيش تشكر مي

aspx.ElectronicPayment/ir.eft://http 
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توانيد اين  چنانچه به هر دليلي امكان پرداخت اينترنتي ميسر نشد مي

  :كار را از طريق كارت به كارت انجام دهيد

  6037991050632599: شماره كارت بانك ملي

  6104337178139661: شماره كارت بانك ملت

 6037691167330091ره كارت بانك صادرات شما

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

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

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

 لطفاً اگر در .ي ديگري منظور نشده استبهاي اين كتاب در هيچ جا •

ي اين  نماييد هزينه كارگاهي شركت يا درخواست ملاقات حضوري مي

  . كتاب را به آنها مربوط نسازيد

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

       هاي حقيقي  گردد و توسط فروشگاه به تدريس اشتغال دارم ارائه مي

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

 .بدون اطلاع و رضايت اينجانب بوده است

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

دانم  يي كه ميتا جا.  سر بزنيدir.eft.wwwو جديدتر از آن به وبسايت 
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هيچ وبسايت ديگري نيست كه چنين مطالبي را به زبان فارسي در اختيار 

 .مردم قرار دهد

تيارم بگذاريد بسيار و پيشنهادات راهگشاي خود را در اخاگر انتقادات  •

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

 تماس com.yahoo@forughmand يا ايميل 22840219-021

  .بگيريد

  فرهاد فروغمند
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ir.eft.www  
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  عامل اعتياد چيست؟

ي تمامي اعتيادها ميل به رهايي از درد يا ناراحتي ناشي از احساسات  ريشه

در بين انواع احساساتي كه . آنها استناخوشايند و يا حداقل تسكين 

تر از همه به حساب  توانند در اينجا نقشي داشته باشند اضطراب مهم مي

اعتيادها تنها به صورت موقتي مشكل يا احساسات مربوط به آن را . آيد مي

هر گونه آسودگي هم كه حاصل شود . سازند پوشانند و يا آنها را آرام مي مي

  .گذرا خواهد بود

  آسودگي موقتي چه اشكالي دارد؟مگر 

از آنجايي كه مواد يا رفتارهاي اعتيادآور راه حل دائمي احساسات ناخوشايند 

لذا . و خصوصاً اضطراب افراد نيستند بايد براي دوام آسودگي تكرار شوند

افتند  گردند و در دور باطلي مي افراد خيلي زود به مواد يا رفتارها وابسته مي

  .گذارد هاي زندگي و سلامتي آنان اثر سوء مي هي جنب كه بر همه

  تفاوت ميان عادت و اعتياد چيست؟
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روند ولي معمولاً هر چه  هر چند كه اين دو واژه گاهي به جاي هم به كار مي

عادت اثر تخريبي بيشتري داشته باشد احتمال اين كه به آن اعتياد بگويند 

  .گردد زيادتر مي

  تر هستند؟ ي متداولكدام مواد و رفتارهاي اعتياد

پرخوري، مصرف بيش از حد مشروبات : هاي متداول عبارتند از برخي از مثال

، )از جمله داروهايي كه بدون نسخه در دسترس هستند(الكلي، داروها 

 رساندن به  گويي، كندن موها، آسيب خرجي، قمار، دروغ سيگار كشيدن، ول

حتي . اي و روابط جنسي ايانههاي ر خود، تماشاي بيش از حد تلويزيون، بازي

توانند به صورت اعتياد   هم مي نجات دادن ديگران وراضي ساختن مردم

  .درآيند

  توانند موجب اعتياد شوند؟ چه احساساتي مي

اضطراب . تواند به اعتياد بيانجامد  اضطراب گردد ميباعثهر احساسي كه 

يك سوي آن شود كه  اي را شامل مي ترين عامل است و طيف گسترده مهم

برخي از عباراتي كه براي . باشد ي هراس مي نگراني و سوي ديگرش حمله
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نگراني، عصبي بودن، بيم، تنش، : روند از اين قرارند بيان آن به كار مي

  .، ناآرامي و ترس)شكم(ويلي رفتن  كشيدگي، از كوره در رفتن، قيلي

ردي فشار آورند ي كافي بر ف هرگاه يك يا چند احساس ناخوشايند به اندازه

گردند و به دنبال آن حالت اعتيادي فعال  موجب ميل شديد در او مي

تواند براي مقابله با احساسات  آيد مي ي تصحيح كه در زير مي جمله. شود مي

  :ناخوشايند مفيد واقع گردد

دچار ] نام آن را مشخص كنيد[با وجود اين كه به اين احساس ناخوشايند 

  . پذيرم  كاملاً خودم را ميام ولي عميقاً و شده

  ].نام آن را بگوييد[اين احساس : عبارت يادآوري

آيا ممكن است كه از وجود هيچ احساس ناخوشايندي باخبر نباشم و 

  گهگاه به ميل شديدي دچار شوم؟

شوند احساسات ناشي از تنش و  بسياري از افرادي كه به اعتياد دچار مي

معمولاً اولين علامت . نمايند ب ميهاي مختلف سركو اضطراب را به شكل

بروز تنش يا اضطراب در آنان اين است كه ميل شديدي به مصرف نوعي 
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چنين . كنند اي خاص و گاهي هم هر دو پيدا مي ماده يا عمل به شيوه

توانند تا حد زيادي  تي در هر روز مي اف افرادي با پنج تا ده بار استفاده از اي

ي  جمله. كنند خلاص شوند ضطرابي كه حس ميزير بار انبوه تنش و ااز 

تواند براي مقابله با تنش و اضطراب سركوب شده به كار  تصحيحي كه مي

  :رود از اين قرار است

با وجود اين كه تنش و اضطراب زيادي مخفيانه در من وجود دارند ولي 

  .پذيرم عميقاً و كاملاً خودم را مي

  تنش و اضطراب: عبارت يادآوري

  هاي شديد ياري دهد؟ تواند مرا در مقابله با ميل ي چگونه ميت اف اي

. باشد هاي شديد مي سازي ميل مند در پاك تي ابزاري بسيار قدرت اف اي

اگر ميل شديدي به ماده يا . اي انجام داد توان آن را به شكل خيلي ساده مي

وبي تان را به خ ي زير را به نحوي كه مشكل بينيد جمله رفتاري در خود مي

  :بيان دارد تغيير دهيد
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دارم ولي عميقاً و كاملاً ] هر چه كه هست[با وجود اين كه ميل شديدي به 

  .پذيرم خودم را مي

  .]هر چه كه هست[ميل شديد به : عبارت يادآوري

  توان مانع از سركوب احساسات شد؟ چگونه مي

 مندي است كه تحت اختيار ذهن خودآگاه سركوب ساز و كار دفاعي قدرت

توان نتيجه گرفت كه فردي به  ولي از برخي رفتارهاي منفي مي. قرار ندارد

شناسايي اين رفتارها كار مفيدي تلقي . تنش يا اضطراب دچار است

تي براي متعادل ساختن احساسات  اف توان از اي گردد و پس از آن مي مي

  .ناخوشايندي كه در اين رابطه وجود دارند بهره برد

ارهايي كه حاكي از وجود نوعي تنش در افراد هستند در  از رفتگروهپنج 

توانيد از طريق احساسات و رفتارهايي كه از  مي. شوند ادامه شرح داده مي

همچنين . هاي خود پي ببريد ها و اضطراب دهيد به تنش خود نشان مي

. تي قرار دهيد اف توانيد هر يك آنها را موضوع جملات تصحيح در اي مي

  .اند ساس شدت تنش و اضطراب و از كم به زياد مرتب شدهها بر ا گروه
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   در كارهابرنامگي بي: گروه اول

 با وجود اين كه به كمك نياز .دنرسان ان را به پايان ميش به ندرت كارهاي

د كه نكن ان تاكيد ميبه خودش. ندورز د ولي از درخواست آن امتناع ميدارن

هاي مربوط به  دست از فعاليت. دنريزي نماي بايد بيشتر كار و بهتر برنامه

د و از ند به كسي نه بگوينتوان به دشواري مي. دندار مراقبت از خود بر مي

  :ان آيدتواند به كارش ي زير مي جمله. ندخبر انباشته شدن تنش بي

رسانم  ام كه به ندرت كاري را به پايان مي برنامه با وجود اين كه آن قدر بي

  .پذيرم م را ميولي عميقاً و كاملاً خود

  برنامگي بي: عبارت يادآوري

  پرتي حواس: گروه دوم

د ناز بس كه گفتگوهاي ذهني دار. دانديشن به كاري كه در دست دارند نمي

د و رفتارهاي گردن ر رويا ميغرق د. دنشنو گويند نمي  ميآنانآنچه را كه به 

ت  كه در حال انباشتگي استنشي را. دنده خودكاري از خود نشان مي
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ي تصحيح زير  جمله. دهند ان ميشد و رفتارهاي ديگران آزاربينن نمي

  :ان مفيد باشدش تواند براي مي

با وجود اين كه تنش در حال انباشته شدن است، حواسم هميشه پرت است 

  .پذيرم كنم ولي عميقاً و كاملاً خودم را مي و در خيالات خودم سير مي

  پرتي حواس: عبارت يادآوري

   رفتارهاي دفاعي:گروه سوم

به . دهند د كه ديگران وظايف خود را به خوبي انجام نميشون متوجه مي

ي آنها  به انتقاد از ديگران و قضاوت درباره. دنرو راحتي از كوره در مي

اند و به خلوت خود پناه   كه قرباني شرايط شدهدكنن فكر مي. ندپرداز مي

  :با چنين وضعيتي مناسب باشدتواند براي مقابله  ي زير مي جمله. دبرن مي

به خاطر اين كه وظايفش ] نام فرد يا افراد را ببريد[با وجود اين كه از دست 

  .پذيرم دهد عصباني هستم ولي عميقاً و كاملاً خودم را مي را انجام نمي

  عصبانيت: عبارت يادآوري

  :اي ديگر يا جمله
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 پديد آمدن اين شرايط را مقصر] نام فرد يا افراد را ببريد[با وجود اين كه 

  .پذيرم دانم ولي عميقاً و كاملاً خودم را مي مي

  .است[...] تقصير : عبارت يادآوري

  العمل بيش از حد عكس: گروه چهارم

وش سپردن به حرف ديگران د و تمايلي به گنكن گيري مي به سرعت نتيجه

 تهديد د،ان پردازند، لجباز شده ات به مخالفت با ديگران ميبه كر. دندارن

د با ذكر عبارات شون هرگاه خشمگين يا آزرده مي. اند ند و نااميد گشتهكن مي

د از اين نتوان مياينان . دنده  موضوع را تعميم مي"هرگز" و "هميشه"

  :دني تصحيح استفاده نماي جمله

در صورت امكان [خواهم به حرف ديگران گوش دهم  با وجود اين كه نمي

  .پذيرم عميقاً و كاملاً خودم را ميولي ] نام آنها را ببريد

  .خواهم گوش كنم نمي: عبارت يادآوري

  :تر باشد ان مناسبش يا شايد اين جمله براي
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ام ولي عميقاً و كاملاً خودم  خشمگين و آزرده[....] با وجود اين كه از دست 

  .پذيرم را مي

  خشمگين و آزرده: عبارت يادآوري

  غير قابل كنترل: گروه پنجم

شان به  همواره در ذهن. برابر ميل اعتيادي خود مقاومت كنندد در اننتو نمي

 چون استحقاق آن را دارم و به علاوه ،فقط يكي ديگر"د كه گوين خود مي

آميز و يا اعتيادي  ان خشونترفتار و گفتارش. "هيچ كسي هم نخواهد فهميد

ي، خرج به الكل، مواد مخدر، پرخوري، قمار، روابط جنسي، ول. شود مي

شايد استفاده از جملات زير . دآورن اطي، كار شديد و غيره روي ميروابط افر

  :ان مفيد باشدش براي

ام بردارم ولي عميقاً و  توانم دست از اين رفتار اعتيادي با وجود اين كه نمي

  .پذيرم كاملاً خودم را مي

  .خواهم را مي: [...] عبارت يادآوري

  :ي ديگر يا جمله



www.eft.ir              فرهاد فروغمند           لورتا اسپاركس          اعتياد تركتي و اف اي
 

 ٢١

كنم يك بار ديگر اشكالي ندارد ولي عميقاً و كاملاً  فكر ميبا وجود اين كه 

  .پذيرم خودم را مي

  .فقط يكي ديگر: عبارت يادآوري

 پس از جراحتي كه در اثر تصادف رانندگي به او وارد آمد به مصرف "بن"

به مدت يك . داروي مسكني كه برايش تجويز شده بود اعتياد پيدا كرد

. وع مشكلي احساسي مجدداً به آن روي آوردسال آن را ترك نمود و با وق

ميزان بيشتري از آن مصرف يك ماه كه گذشت دريافت كه روز به روز 

وقتي در اتاق انتظار پزشكي كه . كند و به عبارتي دوباره گير افتاده است مي

ر ترك اعتياد تخصص داشت نشسته بود علائم نرسيدن ماده در او ظاهر د

  .كرد تا نوبتش برسد متاسفانه يك ساعت ديگر بايد صبر مي. گشتند

تي را به او معرفي و پيشنهاد كرد كه از آن  اف در همين هنگام فردي اي

شان هر چند كه در ابتدا تمايلي ن. اش استفاده نمايد براي مقابله با ناراحتي

پس از پانزده دقيقه . نداد ولي با گذشت نيم ساعت نظرش را تغيير داد

اول آن را بر . تي تمامي علائمش برطرف شدند اف ايشروع به كار گيري 



www.eft.ir              فرهاد فروغمند           لورتا اسپاركس          اعتياد تركتي و اف اي
 

 ٢٢

سپس به . روي علائم جسماني ناشي از نرسيدن ماده هدف گرفت

ساري و گناهي كه به خاطر اعتياد مجدد در او پديد   شرمهاي احساس

نهايتاً هم اين امكان فراهم گشت كه بر روي دو . د پرداختآمده بودن

  .گشت اعتياد در او يعني خشم و تنهايي كار شودبازعامل مهم 

  چه بايد كرد؟

شتياق بيش از حد يا خستگي دچار شم، تنهايي، اخهرگاه به گرسنگي، آزار، 

يد قبل از اين كه به هر كاري كه در دست داريد ادامه دهيد به اين دش 

 شديد و ياگر تنش ناشي از آنها انباشته گردد به ميل. ها بپردازيد حساسا

ريزي براي جلوگيري از رويارويي  برنامه. شود ي اعتياد منجر مي تكرار چرخه

ولي اگر يكي از آنها . تواند بسيار مفيد باشد زايي مي با چنين عوامل تنش

. تي به سراغ آن برويد اف بروز نمايد بايد در اسرع وقت و با استفاده از اي

  :تواند كارآمد باشد ي تصحيح زير مي جمله

ام ولي عميقاً و كاملاً خودم را  شده] مشخص كنيد[با وجود اين كه دچار 

  . پذيرم مي
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  ].مشخص كنيد[احساس : عبارت يادآوري

تي براي  اف آيا نكات خاصي هست كه بايد به هنگام استفاده از اي

وبات الكلي، مواد مخدر يا سيگار رعايت مقابله با وابستگي به مشر

  نمود؟

خواهد دست از آن بردارد به  ي معتاد است و مي ا اگر كسي به مصرف ماده

ي  در اين موارد وي بايد به وسيله. اي نياز دارد هاي پزشكي ويژه مراقبت

ك به اين نتيجه برسد كه او به شهرگاه پز. فردي متخصص معاينه شود

ي ترك اعتياد را از سر  تواند برنامه داري دارد و ميلحاظ طبي وضعيت پاي

. كه در اين دوره احتياج دارد سنجيدرا بگذراند آنگاه بايد ميزان حمايتي 

اگر كسي به اعتياد درازمدتي دچار است احتمال بازگشت به اعتياد در او 

  .تري بايد از او صورت گيرد بيشتر است و لذا مراقبت افزون

  چه معني است؟مراقبت بيشتر به 

تي به محيطي ساختار يافته كه  اف افرادي كه به اعتياد دچارند علاوه بر اي

حتي شايد . حمايت لازم را در دوران ترك از آنان به عمل آورد نياز دارند



www.eft.ir              فرهاد فروغمند           لورتا اسپاركس          اعتياد تركتي و اف اي
 

 ٢٤

لازم باشد كه به مدت دو تا سه هفته هر روز چند بار از فرد معتاد بازديد 

  . يك سال هم ادامه يابندتوانند حتي تا ها مي برخي برنامه. شود

آيد  هايي كه از او به عمل مي بعيد نيست كه فرد معتاد در برابر مراقبت

هاي  تي را بر روي مشكلاتي كه از مراقبت اف بد نيست اي. مقاومت نمايد

بدين ترتيب بيشتر امكان دارد كه . آيند هدف بگيريد زياد براي او پديد مي

تواند در مقابله  ي زير مي جمله. صميم بگيردفرد عاقلانه و نه بر اساس ترس ت

  :با چنين مقاومتي مفيد واقع گردد

به حدي شديد ] مشخص كنيد[كنم اعتيادم به  با وجود اين كه فكر نمي

باشد كه نياز به تحت نظر بودن داشته باشم ولي عميقاً و كاملاً خودم را 

  .پذيرم مي

  .شديد نيست: عبارت يادآوري

  ست؟ترك به چه معني ا

اي  العمل بدن در برابر كاهش و نهايتاً قطع مصرف ماده منظور از ترك عكس

تي  اف به ياد داشته باشيد كه اي. باشد كه به آن اعتياد پيدا كرده است مي
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وضعيت فرد معتاد بايد به لحاظ . شود هاي پزشكي نمي جايگزين مراقبت

لوگيري به عمل پزشكي ارزيابي گردد تا از هرگونه بحران ناشي از ترك ج

  .آيد

براي مثال برخي افراد مبتلا به اعتياد به الكل ممكن است در روزهاي سوم 

. دچار شوند) نظير تشنج(يا چهارم پس از ترك آن به حملات شديدي 

با . هاي پزشكي مناسب از چنين حملاتي جلوگيري نمود توان با مراقبت مي

اشي از ترك را تا حد زيادي هاي ن تواند ناراحتي تي هم مي اف اين وجود اي

  .كاهش دهد و حتي در برخي موارد به كلي از ميان ببرد

  گيريد؟ بتي را بر روي ترك اعتياد هدف  اف ايچگونه 

تي بيشترين تاثير را در اين كار  اف به طور خلاصه بايد گفت كه وقتي اي

هاي  هاي پزشكي و حمايت خواهد داشت كه در بخشي از نظام مراقبت

اي براي پرداختن به  جانبه كرد همه اگر روي. عي از فرد جاي گيرداجتما

شناختي و عصبي ناشي از ترك در پيش  هاي روان هاي شديد و تنش ميل

  .تواند فرايند ترك را تسهيل نمايد تي مي اف گرفته شود اي



www.eft.ir              فرهاد فروغمند           لورتا اسپاركس          اعتياد تركتي و اف اي
 

 ٢٦

هاي لازم  نهد بايد ارزيابي به تدريج كه وضعيت فرد معتاد رو به بهبودي مي

تي  اف از اي. و به كار بر روي خاطرات ناگوارش هم انجام پذيرداز نياز ا

توان در خنثي نمودن خاطرات ناگوار، كاهش غم ناشي از فقدان نزديكان  مي

هاي قديمي باقي  ها يا ناخوشي شناختي كه از آسيب و ساير موارد روان

 آن را تواند همه روزه به علاوه خود فرد معتاد هم مي. اند استفاده كرد مانده

  .اش به كار گيرد هاي زندگي بر روي تنش

وي قبلاً به هيچ وجه . خنديد به من تلفن زد  در حالي كه مي"جوان"

ولي شب . توانست در برابر خوردن شكلات و شيريني مقاومت كند نمي

ها  ترين ميلي به اين خوراكي گذشته در جشني شركت كرده و كوچك

ود كه اصلاً احساس نكرده بود كه از بسيار شادمان ب. احساس ننموده بود

آنها محروم شده است و نيازي هم به اين كه با خودش در خوردن يا 

تي  اف ي روزمره از اي استفاده. نخوردن آنها كلنجار برود نداشته است

باعث شده بود كه بتواند احساسات ناخوشايندش را خنثي نمايد و ديگر 

ها  ز آنها به صورت موقتي به خوراكيلازم نباشد كه براي در پناه ماندن ا

شناسد  از آنجايي كه خودش هم به درستي احساساتش را نمي.  آورد روي
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كند تا مانع از انباشتگي هر  تي استفاده مي اف هر روز پنج يا شش بار از اي

  .گونه تنشي در وجودش شود

  ترين مانع ترك چيست؟ متداول

هر چند كه . هاي درماني است  روشترين مانع كارايي وارونگي رواني متداول

معمولاً در حدود چهل درصد موارد حضور دارد ولي وقتي نوبت به اعتياد 

جالب اين است كه . رود رسد اين ميزان تا افزون بر نود در صد بالا مي مي

هاي شديد وجود ندارد ولي در تقريباً  معمولاً به هنگام پرداختن به ميل

به همين دليل هم هست كه به . د حاضر استهاي ديگر اعتيا تمامي جنبه

توان كاري كرد كه رفتارهاي ناشي از اعتياد كمتر به وقوع  دشواري مي

شود كه فرد بر خلاف جهت هدفش  وارونگي رواني باعث مي. بپيوندند

اش  اين مساله به رغم آگاهي و توانايي او بر حفظ مسير انتخابي. حركت كند

  .آيد پديد مي

  ن وارونگي رواني را خنثي نمود؟توا چگونه مي
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تي بدل  اف ي تصحيح اساساً براي تصحيح وارونگي رواني به جزئي از اي جمله

ولي توجه داشته باشيد كه انجام تصحيح وارونگي رواني را به . شده است

. تواند كم و بيش ادامه يابد برد و اين پديده مي شكل دائمي از ميان نمي

ستقيماً به مشكل مورد نظر و يا به رفتارهايي كه تواند م وارونگي رواني مي

انجام تصحيح معمولاً به صورت . بايد براي ترك اعتياد انجام داد مربوط باشد

توان اميدوار بود كه در  لذا مي. برد موقتي اثر وارونگي رواني را از بين مي

شود وارونگي رواني حضور نداشته  تي استفاده مي اف مدتي كه از ضربات اي

  .باشد

وارونگي رواني جملات تصحيح كه در خنثي نمودن چند مثال از 

  . ذكر كنيدمعتادان موثر باشند

  :آيد فهرست زير در ترك اعتياد بسيار به كار مي

ام ولي عميقاً و  معتاد شده] مشخص كنيد[با وجود اين كه باور ندارم كه به 

  .پذيرم كاملاً خودم را مي
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نباشم نيز عميقاً و كاملاً ] مشخص كنيد[ل ي حل اين مشك حتي اگر آماده

  .پذيرم خودم را مي

موجب احساس ] مشخص كنيد[حتي اگر حس كنم كه حل اين مشكل 

  .پذيرم شود باز هم عميقاً و كاملاً خودم را مي ناامني در من مي

باعث شود كه هويتم را از دست ] مشخص كنيد[حتي اگر حل اين مشكل 

  .پذيرم لاً خودم را ميبدهم باز هم عميقاً و كام

ام  ام موجب شرمندگي شده] مشخص كنيد[حتي اگر قبول اين كه معتاد به 

  .پذيرم  باز هم عميقاً و كاملاً خودم را ميگردد

برآيم باز هم ] مشخص كنيد [ بهي اين اعتياد حتي اگر هرگز نتوانم از عهده

  .پذيرم عميقاً و كاملاً خودم را مي

  بهي اين اعتياد خواهم از عهده ه واقعاً ميحتي اگر مطمئن نباشم ك

  .پذيرم برآيم باز هم عميقاً و كاملاً خودم را مي] مشخص كنيد[

برآيم حس ] مشخص كنيد [ بهي اين اعتياد با وجود اين كه اگر از عهده

  .پذيرم ماند باز هم عميقاً و كاملاً خودم را مي محروم بودنم باقي مي
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را نداشته باشم باز هم ] مشخص كنيد [ بهن اعتيادحتي اگر توان مقابله با اي

  .پذيرم عميقاً و كاملاً خودم را مي

ي فرد ديگري  فقط بايد به وسيله] مشخص كنيد [ بهحتي اگر اين اعتياد

  .پذيرم برطرف شود باز هم عميقاً و كاملاً خودم را مي

دست بخشي از هويتم را از ] مشخص كنيد [ بهحتي اگر با ترك اين اعتياد

  .پذيرم بدهم باز هم عميقاً و كاملاً خودم را مي

مشخص [ به خواهم راجع به اين اعتياد با وجود اين كه ديگر حتي نمي

  .پذيرم كنم ولي عميقاً و كاملاً خودم را ميفكر ] كنيد

را ترك كنم ولي خيلي ] مشخص كنيد [ بهخواهم اين اعتياد هر چند كه مي

  .پذيرم ميقاً و كاملاً خودم را ميام و با اين وجود ع ضعيف شده

لازم ] مشخص كنيد [ بهحتي اگر نتوانم تمركزي را كه براي ترك اين اعتياد

  .پذيرم است حفظ نمايم باز هم عميقاً و كاملاً خودم را مي

را ] مشخص كنيد [ بهخواهم اين اعتياد حتي اگر فقط به زبان بگويم كه مي

  .پذيرم عميقاً و كاملاً خودم را ميترك كنم و هرگز عمل ننمايم باز هم 



www.eft.ir              فرهاد فروغمند           لورتا اسپاركس          اعتياد تركتي و اف اي
 

 ٣١

به مشكلي براي ديگران تبديل ] مشخص كنيد [ بهحتي اگر ترك اين اعتياد

  .پذيرم شود باز هم عميقاً و كاملاً خودم را مي

را نداشته باشم باز هم ] مشخص كنيد [ بهحتي اگر لياقت ترك اين اعتياد

  .پذيرم عميقاً و كاملاً خودم را مي

ق شدم بدون اين كه حتي يك مو هم بكنم تمامي تكاليفم را بالاخره موف"

به برخي ي نوجواني  از دوره بود كه "لين"ي   اين گفته".انجام دهم

آخرين اين رفتارها كندن موهايش .  مبتلا شده بودتخريب خودرفتارهاي 

بريد و در رابطه با خوردن هم  داد يا مي قبلاً پوستش را خراش مي. بود

  .تمشكلاتي داش

وي با اين رفتارهايش احساسات دردناك يا غير قابل بياني را تخفيف 

ي مخرب بر  طبيعتاً اين امر موقتي بود و او باز هم به اين چرخه. داد مي

تي را آموخته به ابزاري مجهز  اف ولي از روزي كه استفاده از اي. گشت مي

از . ه نمايدبلتواند به كمك آن با ميل به آزار خود مقا گشته است كه مي

كه قادر شده است به خشم و غمي كه تاكنون بر او غلبه تر اين  آن مهم

  .اند بپردازد داشته
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  توان وارونگي رواني را تصحيح نمود؟ چگونه مي

 اعتيادي كه با  الذكر با مشكل بهتر است ابتدا با توجه به تناسب موارد فوق

صفر به معني . بدهيدآن روبرو هستيد در مقياس صفر تا ده به آنها نمره 

تمامي مواردي كه . باشند مخالفت شديد و ده به معني موافقت كامل مي

تي بر روي آنها  اف گيرند نياز دارند كه تصحيح اي اي بيش از چهار مي نمره

هاي  به تدريج كه تنش و اضطراب كاهش يابند و به ريشه. انجام شود

به ياد . شود ز كاسته ميمشكلات پرداخته گردد از شدت وارونگي رواني ني

داشته باشيد كه خنثي سازي كامل وارونگي رواني نيازمند پشتكار و زمان 

گردد   توصيه مي. بايد هر روز چند بار تصحيح بر روي آنها انجام شود. است

  . بار بپردازيد25 تا 15وارونگي رواني روزانه بين يك از موارد كه به هر 

   اعتياد وجود دارند؟آيا موانع مهم ديگري هم در ترك

گردند از چندين عامل ناشي  تي مي اف اختلالات انرژي كه مانع از كارايي اي

معمولاً اگر چند . تر است در بين آنها اختلال عصب شناختي شايع. شوند مي

تي به هيچ تغييري در شدت ناراحتي فرد منجر نشود يا  اف بار استفاده از اي

برخي ديگر از . گردند  وجود آن ظنين ميسرعت تغييرات خيلي كم باشد به
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: باشد شناختي وجود مواردي از اين دست مي هاي اختلال عصب نشانه

هاي  فعالي، حملات هراس و اختلال ، لكنت، بيش3، نارساخواني2دي دي اي

 .اضطرابي

  شناختي را اصلاح نمود؟ توان اختلال عصب چگونه مي

د دارد كه موقتاً اين اختلال را نوعي تمرين تنفسي به نام تنفس ترقوه وجو

اگر به آن نياز باشد . بخشد امكان عمل ميتي  اف به ايسازد و  برطرف مي

  . تي انجام شود اف ي استفاده از اي بايد در ابتداي جلسه

  :روش اين كار بدين ترتيب است

هاي  دو برجستگي در زير گلو و در ابتداي استخوان. نقاط ترقوه را بيابيد

ها  تر از برجستگي متر پايين نقاط مزبور حدود يك سانتي. ود دارندترقوه وج

 باشيد كه اين نقاط روي استخوان ترقوه قرار  توجه داشته. اند واقع شده

  .سپس كارهاي زير را انجام دهيد. ندارند

                                                 
٢ Attention Deficit Disorder 
٣ Dyslexia 
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ي راست  ي ترقوه سرانگشتان اشاره و مياني دست راست را بر نقطه -1

  راستي گاموت دست گر پيوسته بر نقطهبا دو انگشت دست دي. بگذاريد

  :در حين اين كار به شكل زير تنفس نماييد. ضرباتي بزنيد

  .ي حداقل پنج ضربه به صورت طبيعي نفس بكشيد به اندازه) الف

  .ي پنج ضربه آن را نگه داريد نفس عميقي بكشيد و به اندازه) ب

  .نج ضربه نگه داريدي پ نيمي از هوا را تخليه كنيد و بقيه را به اندازه) ج

  .ي پنج ضربه نفس نكشيد ي هوا را هم تخليه كنيد و به اندازه بقيه) د

  .ي پنج ضربه نگه داريد تا نيمه نفس بكشيد و به اندازه) ه

  .ها را كاملاً از هوا تخليه كنيد ريه) و

ي  همان دو انگشت دست راست را خم كنيد و مفاصل آنها را بر نقطه -2

  .مشابه آنچه كه فوقاً ذكر شد ضربه بزنيد و نفس بكشيد. ترقوه بگذاريد

با دو انگشت . ي سمت چپ بگذاريد ي ترقوه همان دو انگشت را بر نقطه -3

اي كه در فوق ذكر  به شيوه. ي گاموت آن ضربه بزنيد دست ديگر بر نقطه

  .شد نفس بكشيد
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را بر روي آنها .  دو انگشت مزبور را خم كنيد تا مفاصل آنها بيرون بزند-4

  .ي سمت چپ بگذاريد و مثل قبل نفس بكشيد و ضربه بزنيد ي ترقوه نقطه

 را با سرانگشتان و مفاصل دو انگشت دست چپ نيز انجام 4 تا 1مراحل 

  .دهيد

  زا مانع بهبودي گردند؟ آيا ممكن است مواد حساسيت

. توانند از هر جنسي باشند زا و همين طور سموم انرژي مي مواد حساسيت

شوند و يا اين كه از  مييا خورده ين مواد به صورت غبار يا مايع استنشاق ا

گردند و سيستم انرژي فرد  طريق پوست يا به هر شكل ديگري وارد بدن مي

زا و سموم  اي كه ميان مواد حساسيت تفاوت عمده. نمايند را تضعيف مي

واد م. كنند اختلالاتي است كه ايجاد ميانرژي وجود دارد در ميزان 

ولي . گردند زا موجب مشكلات جسماني، احساسي و انرژيكي مي حساسيت

سموم انرژي تنها عوارض احساسي و انرژيكي و گاهي اوقات هم فقط 

  .انرژيكي دارند

توانند سه نوع مانع بر سر راه ترك اعتياد  زا و سموم انرژي مي مواد حساسيت

  . پديد آورند
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  .ي كننداز كاركرد سيستم انرژي جلوگير) الف

هرگاه فرد در معرض آنها قرار گيرد تاثير آنچه را كه انجام شده است ) ب

  .ملغي سازند

  .ميزان تنش و اضطراب را در فرد بالا ببرند) ج

زا و سموم انرژي انجام  توان در مورد مواد حساسيت چه كاري مي

  داد؟

اگر . الامكان از تماس با آنها اجتناب شود بهترين كار اين است كه حتي

تي  اف توانيد اثر آن را به كمك اي موفق به شناسايي يكي از آنها شديد مي

  :ي تصحيح زير شايد مناسب باشد جمله. خنثي نماييد

حساسيت دارم ولي عميقاً ] نام ماده يا محصول را ببريد[با وجود اين كه به 

  .پذيرم و كاملاً خودم را مي

  ].ريدنام ماده يا محصول را بب: [عبارت يادآوري

  توانند مانع ترك اعتياد او شوند؟ ي فرد هم مي آيا خانواده
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توانند  معمولاً اعضاي خانواده درك درستي از اعتياد ندارند و لذا مي

ها از انبوه  بسياري از خانواده. آميز آن شوند ناخواسته مانع ترك موفقيت

يلي هم اينان اغلب حتي چندان تما. اند مشكلات ناشي از اعتياد خسته شده

از قبيل خشم، (تي بر روي مشكلات فرد معتاد  اف به استفاده از اي

. و همين طور مشكلات خودشان ندارند) ساري، گناه، نفرت و وابستگي شرم

تي  اف بهتر است آنان را تشويق نمود كه اين مشكلات را شناسايي كنند و اي

  .را بر روي آنها به كار گيرند

  

  

  

  


