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  *مقدمه اي بر ئي اف تي
  

مي دانستم ئي اف تي ن .با خبر  شدم   ئي اف تي، از وجود  ن از طريق يك دوست ساكن ژاپ ، پيشسال  چند
  . ياد بگيرم ولي گويي به من الهام شده بود كه اين همان چيزي است كه بايد  .چيست

ي پديد ي فيلم هاي ويدئوة پيدا كردم خواندم و هم– و هيجان انگيز – اين روش نوين ة كه درباري راهر مطلب
  . گم شده من است ة آغاز كار فهميدم كه ئي اف تي همان حلقاز همان.  آن يعني گري كريگ را هم ديدم ةآورند

با  . مرا درك كنوضعيت زندگي  اثر احساسات در م تامي كردبيش از ده سال بود كه بر روي مردم مطالعه 
 افراد داشت و همچنين خاطرات تروماي ةروش هايي كه داشتم به راحتي مي توانستم مشكلاتي را كه ريشه در خانواد

  .مي شد  سالم بوجود آوردن يك زندگيآن مشكلات و خاطرات ، مانع از . آنان را تشخيص دهم 
 جز اينكه به افراد توصيه كنم به سراغ روشهاي متداول درمان بروند،   مشكلاتةي ريشيپس از شناسا، ولي 

  . نمي پسنديدم و بعضي افراد هم توان مالي لازم را نداشتند رااين راه حل . كاري نمي توانستم صورت دهم 
 تصور  به مسائل روحي نظير طرد شدگي ، خيانت ، مورد سوء استفاده قرار گرفتن ومشكلات زندگي اغلب

ئي اف تي . اگر كسي قصد ايجاد تغيير در وضعيت خود دارد بايد به موارد فوق بپردازد . منفي از خود مربوط مي شوند 
مردم مي توانند آن را بياموزند و اغلب به طرز مناسبي بر روي خود بكار . راهكاري براي اين مسئله نشان مي دهد 

  .برند 
  . ئي اف تي آشنا مي كنم در ادامه شما را به طور خلاصه با 

  
   ئي اف تي پيدايش

  
 درمان نظير كينيزيولوژي متفاوتاو بر روي روشهاي .  بسيار موفق بود يدكتر راجر كالاهان روانشناس

با يك بيمار مبتلا به ترس  ة عجيبي ، تجرب1980دكتر كالاهان در سال . كاربردي و طب سوزني مطالعه مي كرد 
 به قصد برطرف نمودن مشكل گوارشي بيمار با نوك انگشتانش ضربات ملايمي بر يكي از وقتي. مرضي از آب داشت 

 بدست آمده شگفت زده شده بود ، ةكه از نتيج، دكتر كالاهان . نقاط طب سوزني زد  ترس مرضي ناگهان از بين رفت 
  .اقدام به ايجاد روش درماني جديدي بنام درمان با ميدان فكري نمود 

هر چند . او براي آموزش صد هزار دلار طلب مي كرد .  پيچيده و يادگيري آن پر هزينه بود  نسبتاًويروش 
  . كه روش موثري بود ولي امكان آن براي افراد عادي و بسياري از متخصصان وجود نداشت 

 مدرك مهندسي داشت بسيار علاقمند به يافتن ابزارهاي بهبوداو كه .  گري كريگ پيدا شد ةسپس سر و كل
و روشهاي متداول زمانبر بودند مي ديد كه از شاخه هاي مختلف روانشناسي نااميد شده بود ، چون . فردي بود كارايي 

   . ي داشتندتاثير محدود
با وجود اينكه به قضيه .  نتايجي كه شاهد آنها بود حيرت زده  شد زوقتي گري با دكتر كالاهان ملاقات نمود ا

تصميم گرفت در كلاس صد هزار دلاري دكتر .  سيستم انرژي بدن نمود ة در زمينات زياديقمشكوك بود ، تحقي
   .بياموزدكرد مي كالاهان  شركت كند و هر آنچه را كه دكتر ارائه 

                                                 
  :متن اصلي را مي توانيد با تفاوتهاي جزئي دراين پايگاه اينترنتي بيابيد . د است غمنمتن حاضر ترجمه و تاليفي از فرهاد فرو *
www.prosperityplace.com  
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/  احساسات نا خوشايند از اختلال در سيستم انرژي بدن ةهمدكتر كالاهان كشف كرده بود كه 
چنانچه در حين . ي تشكيل يافته است يستم انرژي از مسيرهابر اساس طب سوزني ، سي. مغز ناشي مي شوند 

ي از مشكل حاصل يرطرف و رهابل بر روي بعضي نقاط واقع بر مسيرها ضربات ملايمي بزنيد ، اختلال مشكتمركز بر 
  . مي گردد 

تر پيچيده ترين بخش روش دك. گري آنچه را كه از دكتر كالاهان فرا گرفت به سطح بالاتري ارتقاء داد 
پس از آن ، درمانگر . اغلب پنج تا ده دقيقه طول مي كشيد تا شيوه درمان تعيين شود . كالاهان تشخيص مشكل بود 

  . دقيقاً مي دانست كه بر روي كدام مسيرها بايد ضربات ملايمي بزند 
 طول  ثانيه ي  س تنها نقاط   آن  ة هم بر ضربه زدن . تنها از دوازده نقطه استفاده مي كرد دكتر كالاهان 

  آنها ضربه نزنيم وةهم بر روي، به جاي صرف زماني طولاني براي تشخيص ، چرا گري استدلال كرد كه . مي كشيد 
  .بعد ببينيم چه اتفاقي مي افتد 

 يي كشف كرد كه استفاده از تنها هشت نقطه هم در اكثر موارد كاراهمچنين. موفقيت بود  قرين شحدس
  . دارد 

 باهوش و داراي يه سخنرانكاو . ف گسترش آگاهي افراد از ئي اف تي نمود سياري را صري بگري سالها
به علاوه يك پايگاه اينترنتي هم ايجاد . همايش نمود ي  زياد تعداد بسيار خوب با مردم بود ، اقدام به برگزارييروابط

در پايگاه او به نشاني . مايد  همايش هايش را عرضه مي ن كرد كه از طريق آن اطلاعات را مبادله و سي دي
com .emofree.www استفاده از ة نحو  ةبيان كنند  كه   موارد  واقعي  شرح زيادي  يك كتاب راهنما ، تعداد 

ه موارد فوق كلي. و يك سرويس ارسال خبر نامه وجود دارد هستند  بر روي طيف وسيعي از ناراحتي ها  ئي اف تي
  . د نرايگان مي باش

پس از شما . كه با زندگي خود چه مي كنيد كاري ندارد ئي اف تي موانع روحي را از ميان بر مي دارد ، ولي 
  . است تانچگونگي استفاده از اين امكان با خود. مي كنيد حذف موانع پيشرفت 

   
  روش انجام ئي اف تي

  
 مالي است ولي مي توانيد  كاربرد ئي اف تي در مسائل شوند مربوط به مثالهايي كه ذكر مي  بيشترهر چند كه

  .ساختن تعداد زيادي از مشكلات گوناگون جسمي و روحي بهره گيريد  از آنچه ارائه مي كنم در بر طرف
بسيار ديده ام كه از ئي اف تي به شكل موثري بر روي سردردها ، كمر دردها و ساير دردهاي جسمي استفاده 

خودم نيز دچار يك مشكل جدي بودم كه با روشهاي ديگر موفق به حل آن نشده  بودم  تا اينكه به كمك .  است شده 
  .  آن بر آمدم ة از عهد دقيقهدچن ظرف  ئي اف تي

خاطرات ناگوار ، حساسيت ، سردرد ، بي خوابي ، لكنت ،  مسائلي نظير كاهش وزندر اف تي  ئي با استفاده از
 ة خاطر از  ناشي  يهمچنين ترسهاي مرضي ، اختلال تنش.  نمودم كمك ديگران  خودم وهببه سيگار اعتياد زبان ، 
  . مشكلات ديگر هم به خوبي به ئي اف تي جواب مي دهند   بيشماري تعداد  و  تروما

ار هر نكدر .  كاربرد آن در مسائل مالي است ي مختصري باي ئي اف تي و آشناةاوليآنچه در پي مي آيد اصول 
 بهتر است ل كنيدبارا دن جدي ئي اف تي يلكاگر مي خواهيد به ش. ي هم آورده ام يتمريني كه ذكر مي شود توصيه ها

  .دريافت كنيد   ir.eft.wwwكتاب راهنماي آن را به رايگان از پايگاه اينترنتي ترجمة 
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بسياري از   ناخوشايند ، و  احساسات و رفتارهاي ةهم   ، ئي اف تي  يةنظر بر طبق 
   .هستنداز آنها ، ناشي از اختلال در سيستم انرژي بدن  ناراحتي هاي جسمي حاصل

اين مسيرها با تمامي . ني بكار مي روند يي است كه در طب چيدر اينجا منظور از سيستم انرژي همان مسيرها
تخصص طب سوزني بر روي فردي كار مي كند ، در واقع سيستم انرژي وقتي يك م. اعضاي اصلي بدن ارتباط دارند 

 هم كاري مشابه ولي بدون استفاده از سوزن صورت   ئي اف تي در.  مي نمايد   متعادل سوزن  فرو كردن   با را  او
  . به جاي فرو كردن سوزن ، با سر انگشتان خود به بعضي نقاط ضرباتي مي زنيد . مي پذيرد 

  
   روانيوارونگي 

  
مثل اين است كه .  برعكس شده باشد بدنوقتي بوقوع مي پيوندد كه قطبيت سيستم انرژي  وارونگي رواني

در صورت شما البته .  جريان برق برقرار نمي شود در اين حالت. باتري هاي يك چراغ قوه را در جهت عكس بگذاريد 
  .  به خوبي كار نمي كنند ي بدنتانا بلكه تنها بعضي قسمته. فوت نمي كنيد انمعكوس شدن قطبيت

به انواع شيوه هاي درماني جواب نمي دهند ، علت اينكه بعضي از ناراحتي ها ، بويژه ناراحتي هاي مزمن 
همچنين دليل اينكه بعضي افراد در كاهش وزن ، ترك اعتياد يا تغيير رفتارهاي مخرب مشكل . است  وارونگي رواني

  . مي باشد  وارونگي روانيكنند  د را تخريب ميشخصيت خونيز  برخي ودارند 
اين همان پديده اي است كه مانع از دستيابي . از افكار منفي و باورهاي نادرست پديد مي آيد  وارونگي رواني

  .  باشيد ، مي شود  رفتارتان نموده تغيير   در   سعي يا كرده  تاكيد  خود  تان ، صرفنظر از اينكه چقدر به هدافشما به ا
ميزان وقوع آن در افراد . ، بطور متوسط در چهل درصد موارد وجود دارد  وارونگي رواني ، گ گري كريةبه گفت

  . متفاوت است و در يك فرد خاص هم بستگي به مورد دارد 
 ة ده ثانيه زمان مي برد ، يك مرحل تنها  ئي اف تي  ز ا استفاده بار   هر   از لب ق آن كه تصحيح ي از آنجاي

ديگر نيازي نيست  را انجام دهيد" تصحيح " اگر . قبل از پرداختن به مسيرهاي انرژي ضروري مي نمايد  " صحيحت" 
  . وجود دارد يا خير  وارونگي روانيحدس بزنيد آيا كه 

  
  تصحيح

  
به  هجمل شامل شرح مشكل در يك "تصحيح " .  آغاز مي گردد " تصحيح "هر بار استفاده از ئي اف تي با 

  . مثالهائي از تصحيح در زير مي آيند .  افكار منفي است ة تاكيدي خنثي كنندةهمراه يك جمل
  
 . مي ورزم و از خود حمايت مي كنم   خود عشق  با وجود اينكه از ارتفاع مي ترسم ولي عميقاً و كاملاً به •
 . از خود حمايت مي كنم با وجود اينكه دچار كمردرد هستم ولي عميقاً و كاملاً به خود عشق مي ورزم و  •
با وجود اينكه از برگشت خوردن چك خجالت كشيدم ولي عميقاً و كاملاً به خود عشق مي ورزم و از خود  •

 .حمايت مي كنم 
 حساب جاري ام متنفرم ولي عميقاً و كاملاً به خود عشق مي ورزم و از خود حمايت ةا وجود اينكه از موازنب •

 . مي كنم 
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انم هيچگاه موفق نخواهم شد ولي عميقاً و كاملاً به خود عشق مي ورزم و از خود حمايت با وجود اينكه مي د •
  . مي كنم

 
هر دو نقطه ( ضربات ملايمي مي زنيد "  كاراته ة ضربةنقط" را مي ماليد يا به "  دلريش ةنقط" در حالي كه 

 دلريش اثر ةبعضي مي گويند نقط. يد ي تصحيح را بگوجملة سه بار  )نشان داده شده اند -ز  -فحة صهاي در شكل 
اگر فكر مي كنيد مورد شما به سادگي اصلاح پذير .  كاراته استفاده مي كنند ة ضربةبيشتري دارد ولي اغلب افراد از نقط

  . يد ي دلريش استفاده نماةنيست از نقط
  

  مراحل 
  

شكل آنها را در   موقعيتو 7ة صفحا در فهرست نقاط ر. مي رسد " مراحل " نوبت " تصحيح " پس از 
 هر يك از نقاط ضربات ملايمي بزنيد و در   بر  بار هفت  حدود "تصحيح "  انجام   از پس. د خواهيد دي 8  ةصفح

  .يد يهمان حين عبارت ياد آوري را هم بگو
مثلاً اگر در بخش .  است كه قصد برطرف ساختن آن را داريد يعبارت ياد آوري شرح كوتاهي از مشكل

يادآوري  عبارت  ، آنگاه   كشيدم خجالت   چك خوردن  برگشت   از هك اين   وجود با  ،   گفتيد  حيحتص
   .مي شود  "خوردن چك  برگشت" 

  . يد ي گاموت تكرار نما9عبارت ياد آوري را در حين ضربه زدن به تمام نقاط به جز نقاط مربوط به روش 
  

   شدت مشكل 
  

ر بار استفاده از ئي اف تي شدت مشكل خود را بر مبناي مقياس صفر تا ده شود قبل از شروع ه توصيه مي
  .  صفر به معني هيچ و ده به معني بسيار شديد مي باشد .بسنجيد 

اگر كاملاً احساسي و . يد ي اندازه گيري نما  را تان احساس ا مشكل خود فكر مي كنيد شدتيوقتي به وضعيت 
  . است جمع مي شود در اين صورت شدت آن ده   عصبي مي شويد و اشك در چشمهايتان

 رسيده باشد اگر شدت آن به صفر . ئي اف تي ، باز هم شدت احساس خود را بسنجيد  پس از يك دور انجام
  .  هم ئي اف تي را اجرا كنيد بازولي اگر شدت آن بيش از يك است بايد . كار تمام شده است 

  
   جديد جملة

  
 يا  " كمي  هنوز" و عبارت دهيد تغيير  را  "  تصحيح  "د ي مي توان  ئي اف تي دكاربر  بعدي   دفعات  در

  :مثلاً .  را هم در آن بگنجانيد " باقيمانده "
  

 كاملاً به خود  مي كشم ، عميقاً و خجالت   چك  خوردن با وجود اينكه هنوز كمي از برگشت : تصحيح 
  . عشق مي ورزم و از خود حمايت مي كنم 

   خجالت ةقيمانداب:  ياد آوري عبارت
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  .پس از پايان دور دوم ، باز هم شدت احساسات خود را اندازه بگيريد 

  
  كار كنم ؟ ه اگر تغييري بوجود نيامد يا بر شدت آن افزوده شد چ

  
  : سه دليل براي بوجود آمدن چنين حالتي مي تواند وجود داشته باشد 

  
 . است هي شده بوديدر بخش تصحيح كلي گو •
 . در حين زدن ضربات ملايم ، جنبه هاي ديگري از مشكل پديدار شدند  •
 سموم انرژي •
  

 ديگري از مشكل در حال ةسوي ديگري مي رود ، احتمالاً جنبه اگر به هنگام زدن ضربات ملايم ذهن شما ب
بايد به احساسات خود  كار مي كنيد ، شايد "تنبيه شدن در دوران كودكي  "بر روي مشكل  مثلاً اگر. رو نمودن است 

شمار ه هر يك از موارد فوق يك جنبه ب. درباره تنبيه شدن ، تنبيه كننده ، ترس از تكرار آن عمل و غيره هم بپردازيد 
  . مي روند 

و حساسيت زا وجود ينده  مواد آلاواين سموم مي توانند در غذا . بعضي افراد از سموم انرژي تاثير مي پذيرند 
ندرت ه هر چند كه آنچه گفته شد ب. عطر ، شكر ، گندم ، الكل و نيكوتين : موم متداول عبارتند از س. داشته باشند 

  . يد تا از بدن شما خارج شوند يپيش مي آيد ، ولي در چنين مواقعي بايد تا چند روز از مواد سمي دوري نما
  

  ميان بر 
  

گاهي مي توان آن را اما  به طول مي انجامد ،   ثانيه پانزده الي  تنها ده" مراحل "  انجام  كه چند هر 
  . روش ميان بر شامل استفاده از نقاطي است كه در شكل اول نشان داده شده اند . كوتاهتر هم كرد 

  
 ابتداي ابرو  •
 انتهاي ابرو  •
 زير چشم  •
 زير بيني  •
 چانه  •
 استخوان تر قوه  •
 زير بغل  •
 

است شيوه اي براي ايجاد تعادل ذهني كه  گاموت 9وش رهمچنين . نقاط فوق، در اكثر موارد كافي هستند 
  . داده شده است شرح  - و – صفحة در
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  ئي اف تي در يك نگاه
  

  تصحيح 
  

  :  زير را بگوييد ة كاراته ضرباتي بزنيد و در همان حين سه بار جملة ضربة دلريش را بماليد يا بر روي نقطةنقط
ولي عميقاً و كاملاً به خود عشق مي ورزم و از خود  هستم ، _____________با وجود اينكه داراي 

  . حمايت مي كنم 
  يا 

 هستم ولي عميقاً و كاملاً به خود عشق مي ورزم و از ___________با وجود اينكه هنوز كمي داراي 
  . خود حمايت مي كنم 

  
  مراحل 

  
  :وري را تكرار نماييد برروي هر نقطه بين هفت تا ده بار ضربه بزنيد و در همان حين عبارت ياد آ

 ابتداي ابرو  .1
 انتهاي ابرو  .2
 زير چشم  .3
 زير بيني  .4
 چانه  .5
 از ابتداي استخوان تر قوه ) يا راست ( كمي پايين تر و به سمت چپ  .6
 زير بغل  .7
 شست  .8
 انگشت اشاره  .9

 انگشت مياني  .10
 انگشت كوچك  .11
  

   گاموت 9روش 
  

  : ارهاي زير را انجام دهيد  گاموت ضرباتي مي زنيد كةدر حالي كه بطور پيوسته بر نقط
  .چشم ها را ببنديد .1
 .باز كنيد  چشم ها را .2
 . گردانيدچشم ها را بسمت پايين و راست ب .3
 .گردانيدبچشم ها را بسمت پايين و چپ  .4
 .چشم ها را بچرخانيد  .5
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 .چشم ها را در جهت عكس بچرخانيد  .6
 .آهنگي را به مدت دو ثانيه زمزمه كنيد  .7
 
  .ر كنيد را دوباره تكرا"مراحل"
  
  
  

                    
  

    3                        شكل 2                                         شكل 1     شكل                
  

  اجراي ئي اف تي 
  

سعي . ناميده مي شوند "  دلريش "اول نقاطي هستند كه.  نگاه كنيد دو گروه نقطه مي بينيد 1اگر به شكل 
كمي حدود مشخص شده را فشار دهيد تا محلي را كه باعث احساس دلريشي . با نوك انگشت اشاره آنها را بيابيد كنيد 

در حال حاضر فقط محل . نقطه را بيابيد آن كمي بيشتر بفشاريد تا بتوانيد  ممكن است لازم باشد. يد يمي گردد پيدا نما
  . آن را به خاطر داشته باشيد 

بيشتر مردم از . استفاده كنيد ) هر يك از دو دست (  اشاره و مياني اناير نقاط ، از انگشتبراي ضربه زدن به س
  . لازم است بر هر نقطه هفت الي ده ضربه بزنيد . استفاده مي كنند ) راست ( دست غالب 
 دست ديگر با انگشتان. اين نقطه بر قسمت گوشت آلود كنار دست قرار دارد .  كاراته را پيدا كنيد ة ضربةنقط

  . اين كار را حين اجراي تصحيح انجام خواهيد داد . بر آن ضربات ملايمي بزنيد 
  . حال به ساير نقاط بپردازيم 

توجه داشته باشيد كه اين نقطه در وسط دو ابرو نيست بلكه در ابتداي . اولين نقطه در ابتداي ابرو قرار دارد 
 اين كار. ضربه ضربه ضربه  . مي رسد انتهاي ابرو ةنقطبه سپس نوبت . نيد چند بار بر آن ضرباتي بز .يكي از آنها است 

 قط ف بلكهكوبيدببر نقاط د توجه داشته باشيد كه نباي. كه مايل بوديد انجام دهيد ) چپ يا راست  ( يبر روي هر طرف را
  . ضربات ملايمي بزنيد بايد 

 زير بيني و آنگاه نقطه اي بين لب و ةوبت به نقط آن هم نزپس ا.  چشم قراردارد ة بعدي در زير حدقةنقط
  . چانه در فرو رفتگي بين اين دو مي رسد 
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اگر از انگشتان شست و اشاره . ابتداي استخوان ترقوه را پيدا كنيد .  استخوان ترقوه قرار دارد ةپس از آنها نقط
. رجستگي ها ابتداي استخوانهاي ترقوه هستند اين ب. استفاده نماييد دو برجستگي در پايين و طرفين گلو خواهيد يافت 

  .  مورد نظر است ةآنجا همان نقط. ين و كنار بدن برويد يدر يكي از طرفين ، دو سه سانتيمتر به سمت پا
براي زنان اين نقطه در زير . حدود ده سانتي متر در زير بغل واقع شده است . آخرين نقطه در زير بغل قراردارد 

  . ار گرفته است بند سينه بند قر
  . حال به ساير نقاط بپردازيم . نقاط فوق الذكر در روش ميان بر بكار مي روند 

 بيروني ناخن ةر لببسپس .  بيروني ناخن انگشت شست ضربات ملايمي بزنيد ةبر لب. ابتدا نقاط روي دست 
   .  همين كار را بكنيدنيزانگشتهاي اشاره ، مياني و كوچك 

 گاموت 9روش در   از آنجايي كه. پشت دست قرار دارد بر و نشان داده شده است 3 آخرين نقطه در شكل
  .از اين روش  گاهي براي متعادل ساختن ذهن استفاده مي كنيم .  گاموت مي ناميم ة آن را نقطد داردبركار

  
   شروع كنيد

  
  .يم ي اجرا نماا يك بار با هميد ئي اف تي ريبيا

اگر فكر مي كنيد اين . د اي افرادي كه به دنبال توانگري هستند كاربرد دارموضوعي كه انتخاب مي كنم بر
  . وضوعي كه به آن تمايل داريد كار كنيد مهر موضوع بدرد شما نمي خورد ، بر روي 

اين همان اعتقادي است كه وقتي افراد براي كسب . بپردازيم " استحقاق توانگر شدن را ندارم  من" د به ييبيا
وارونگي گويند استحقاق آن را دارند ولي ممكن است به ظاهر ب.  كار مي كنند خود را نشان مي دهد آسايش مادي

  . به شكلي نهفته ، خلاف آن را مي گويد ،  رواني
چه احساسي در . بيانديشيد " من استحقاق توانگر شدن را ندارم "  ة جملةچشم هاي خود را ببنديد و دربار

آيا مي توانيد آن را در ذهن خود .  در نظر بگيريد كه از نظر مالي هميشه در تكاپو بوده ايد شما پديد مي آيد ؟ خود را
 ةياس صفر تا ده ، كه در آن صفر نشان دهندقيد ؟ چه مسائلي موجب ناراحتي شما مي شوند ؟ بر اساس ميمجسم نما

   است ؟  شدت مشكل شما در چه حدي، مشكل شديد است ةعدم وجود مشكل و ده نشان دهند
  .يم زحال به اجراي روش بپردا

  : يد بماليد و در همان حين بگوي دلريش را ة كاراته ، ضربات ملايمي بزنيد يا اينكه نقطة ضربةبر روي نقط
 با وجود اينكه استحقاق توانگري ندارم و مي دانم كه هر چقدر هم كه تلاش كنم هيچگاه توانگر نخواهم "

  " . ه خود عشق مي ورزم و از خود حمايت مي كنم شد ، ولي عميقاً و كاملاً ب
  : يد يدوباره بگو

 با وجود اينكه استحقاق توانگري ندارم و مي دانم كه هر چقدر هم كه تلاش كنم هيچگاه توانگر نخواهم "
  " . شد ، ولي عميقاً و كاملاً به خود عشق مي ورزم و از خود حمايت مي كنم 

  :يد يباز هم بگو
ينكه استحقاق توانگري ندارم و مي دانم كه هر چقدر هم كه تلاش كنم هيچگاه توانگر نخواهم  با وجود ا" 

  " . شد ، ولي عميقاً و كاملاً به خود عشق مي ورزم و از خود حمايت مي كنم 
استحقاق توانگر شدن را  "نقاط ضرباتي مي زنيد عبارت يادآوري ساير  بر به  ترتيب     كه  حالي  در سپس

  . بياد داشته باشيد كه بايد حدود هفت الي ده ضربه بزنيد . يد يرا تكرار نما" م ندار
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   ."استحقاق توانگر شدن را ندارم  "يد يبر ابتداي ابرو ضربات ملايمي بزنيد و بگو
  ."استحقاق توانگر شدن را ندارم  "يد يبر انتهاي ابرو ضربات ملايمي بزنيد و بگو

  ."استحقاق توانگر شدن را ندارم  "يديي بزنيد و بگوبر زير چشم خود ضربات ملايم
   ."استحقاق توانگر شدن را ندارم  "يد يبر زير بيني خود ضربات ملايمي بزنيد و بگو

  ."استحقاق توانگر شدن را ندارم  "يد ي خود ضربات ملايمي بزنيد و بگوةبر چان
  ."انگر شدن را ندارم  استحقاق تو"يدي ضربات ملايمي بزنيد و بگوبر استخوان ترقوه

  ." استحقاق توانگر شدن را ندارم "يديبر زير بغل ضربات ملايمي بزنيد و بگو
  ."استحقاق توانگر شدن را ندارم  " يديانگشت شست ضربات ملايمي بزنيد و بگو بيروني ناخنسمت بر 
  ."ر شدن را ندارم  استحقاق توانگ" يديبگو و ضربات ملايمي بزنيد  ناخن انگشت اشاره بيرونيسمتبر 
  ." استحقاق توانگر شدن را ندارم " يديبگو و ضربات ملايمي بزنيد  ناخن انگشت ميانيبيروني سمت بر

      ." استحقاق توانگر شدن را ندارم " يديبر كنار ناخن انگشت كوچك ضربات ملايمي بزنيد و بگو
 گاموت ضربات ملايمي مي زنيد ةطدر حالي كه بر نق.  گاموت مي رسد 9اكنون نوبت به اجراي روش 

  .كارهاي زير را انجام دهيد 
  .چشم ها را ببنديد 
    .چشم ها را باز كنيد

  . گردانيدبين و راست يچشم ها را به سمت پا
  . گردانيدب ين و چپيچشم ها را به سمت پا

  .چشم ها را يك دور بچرخانيد 
  . بچرخانيد جهت عكس چشم ها را يك دور در

  .به روبرو نگاه مي كنيد آهنگي را به مدت دو سه ثانيه زمزمه كنيد در حالي كه 
  .به سرعت از يك تا پنج بشماريد 

  .در حالي كه به روبرو نگاه مي كنيد آهنگي را به مدت دو سه ثانيه زمزمه كنيد 
  .يك بار ديگر  ضربات ملايمي بر نقاط مورد نظر بزنيد 

   ."استحقاق توانگر شدن را ندارم " گوييد بر ابتداي ابرو ضربات ملايمي بزنيد و ب
  ."استحقاق توانگر شدن را ندارم " بر انتهاي ابرو ضربات ملايمي بزنيد و بگوييد 

  ."استحقاق توانگر شدن را ندارم " بر زير چشم خود ضربات ملايمي بزنيد و بگوييد
   ."را ندارم استحقاق توانگر شدن " بر زير بيني خود ضربات ملايمي بزنيد و بگوييد 

  ."استحقاق توانگر شدن را ندارم " بر چانة خود ضربات ملايمي بزنيد و بگوييد 
  ." استحقاق توانگر شدن را ندارم " ضربات ملايمي بزنيد و بگوييدبر استخوان ترقوه

  ." استحقاق توانگر شدن را ندارم "بر زير بغل ضربات ملايمي بزنيد و بگوييد
  ."استحقاق توانگر شدن را ندارم " شت شست ضربات ملايمي بزنيد و بگوييد  ناخن انگبيرونيسمت  بر
  ." استحقاق توانگر شدن را ندارم " ناخن انگشت اشاره ضربات ملايمي بزنيد و بگوييدبيرونيسمت  بر
  ." استحقاق توانگر شدن را ندارم " ناخن انگشت مياني ضربات ملايمي بزنيد و بگوييدبيرونيسمت  بر

   ". استحقاق توانگر شدن را ندارم "ر ناخن انگشت كوچك ضربات ملايمي بزنيد و بگوييدبر كنا
  . چشم ها را ببنديد و يك نفس عميق بكشيد . بسيار خوب 
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 شدت آن ، عددي بين صفر تا دهه باز هم ب. ببينيد اكنون در مورد عدم استحقاق توانگري چه نظري داريد 
اگر مشكل هنوز هم وجود دارد يك بار ديگر هم . تر شده است ؟ احتمالاً چنين است آيا نسبت به قبل كم. دهيد نسبت 

  . پس باز هم شدت آن را بسنجيد س. از ئي اف تي بر روي آن استفاده كنيد 
  به موضوع باشند مربوط به احتمال زيادي وجود دارد كه هنگام اجراي ئي اف تي ، مسائل ديگري هم كه

ياد آوريد ه كار مي كنيد ممكن است زماني را ب " استحقاق توانگر شدن را ندارم " روي بر اگر مثلاً.  برسند تانخاطر
وقتي . واقعه مي تواند موجب شرم يا احساس گناه شود  آن . بود  " بد" خانواده تان  نظر  از  داديد كه كه كاري انجام

پس از ديگري خود را  يكي  مختلف  مسائل .  كنيد  ر كا  ئي اف تي با  هم  آنها  روي  مسائل مرتبط را يافتيد ، بر
  .مي توانيد به هر يك بصورت جداگانه بپردازيد و شدت آنها را به صفر برسانيد . مي نمايانند 

  . كار با ئي اف تي ، فرد با تجربه اي را در كنار خود داشته باشيد ةبهتر است حداقل در دفعات اولي
  

  ئي اف تي نقاط اضافي مورد استفاده در 
  

در مردان دو سه .  نام دارد "زير سينه " اين نقطه .  جديدي را معرفي كرده است ةاخيراً گري كريگ نقط
مي توانيد پس از ضربه زدن .  سينه است ةسانتيمتر زير نوك سينه و در زنان محل برخورد بخش زيرين پستان با قفس

  . زير بغل به اين نقطه بپردازيد ةبه نقط
  : ند از تاين نقاط عبار .گهگاهي از آنها استفاده مي نمايد كريگ  گري  ه ك   دارند  وجود نيز  ديگر ة سه نقط
 .  سر ضربه بزنيد ةبا كف دست بر بالاترين نقط :فرق سر  •
اين نقطه در سمت داخل . دست فاصله دارد  نقطه اي بر روي مچ كه حدود سه انگشت با كف :مچ  •

 .  كه پزشكان براي گرفتن نبض بيماران استفاده مي كنند مچ واقع است و هماني است
 .  چند سانتيمتر بالاتر از قوزك پا در طرف داخلي آن :قوزك پا  •

  
  مسائل حقوقي 

  
 احساسات خود دچار ناراحتي يادآوري حين كسيبه ندرت ممكن است . ئي اف تي روشي ساده و موثر است 

ن نشان داده است كه اين اتفاق ندرتاً بوقوع مي پيوندد و زمان آن هم بررسي هاي گري كريگ و ساير كاربرا. شود 
عميق ، طولاني و اگر داراي موارد احساسي . در هنگام اجراي ئي اف تي از عقل سليم كمك بگيريد . كوتاه است 

حال در هر .  دست بكار شويد به سراغ يك متخصص برويد تانبرطرف نشده هستيد بهتر است قبل از اينكه خود
نه گري كريگ و نه من نمي توانيم مسئوليت آنچه را كه انجام مي دهيد به عهده . مسئوليت اين كار باشما است 

   . بگيريم 
 


