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  مقدمة مترجم

  
اضا داشتند متن  تق، كه با نام آسودگي روح و جسم به چاپ رسيد،تي اف عدة زيادي از خوانندگان كتاب راهنماي ئي

دانند كه قابليتهاي آن بيش از آن  اند مي تي را بكار برده اف كساني كه با جديت ئي. تري در اختيارشان قرار گيرد پيشرفته
لذا ترجمة كتابي كه بتواند نكات بيشتري از نحوة استفاده از اين روش را شرح دهد . نمودند حدي است كه در ابتدا تصور مي

  .يدضروري به نظر رس
 برخي فوت سعة صدرباشد و نويسنده با حوصله و  تي، مي اف كتاب حاضر يكي ديگر از تاليفات گري كريگ، پديدآورندة ئي

 ذكر .گردد مطالعة آن به تمامي علاقمندان اين روش توصيه مي. هاي بكارگيري اين روش نوين را توضيح داده است و فن
قع مجموعه اي از نامه هاي الكترونيكي نويسنده به مشتركان خبرنامه اش بوده اين نكته نيز لازم است كه اين كتاب در وا

بعضاً از نوشته است و لذا وي قادر بوده قبل از نگارش فصول بعدي از نظرات خوانندگان درباره مطلب حاضر بهره برده و 
  .هاي آنان استفاده نمايد

  
  درس اول

  دنيا را تحت تاثير قرار دهيميد يبيا
  

  . شود كنند هديه مي آموز به كساني كه خود را وقف اين كار مياين خود
 تي اف ئي ة استادي بالا روند و مهارتهاي خود را در زمينماين كتاب براي كساني است كه قصد دارند از نردبا

توانيم   ميما به اتفاق هم. ي در آموزش شما داشته باشمهمو من افتخار دارم كه سدنيا به شما نياز دارد . گسترش دهند
اي بيان كنم بايد بگويم كه  گر بخواهم منظورم را به شكل سادها. ، خانواده و بيماران را شفا بخشيم، همسايگاندوستان

  . توانيم دنيا را تحت تاثير قرار دهيم مي
، موارد متعددي درَ اين كار را فرا گيرد و اگر آن را بر روي افرادي به تعداد كافي بكار بةتواند اصول اولي هر كسي مي

به حساب  كار ي اگر تازه حت-هم به اين نكته آگاه باشيد شايد همين الآن . نمود آشكار خواهد  راارزهاي تاثيرگ بخشياز شفا
راههاي بيشتري براي كارهاي . مهارت فعلي شما در هر سطحي كه باشد باز هم امكان يادگيري بيشتر وجود دارد. آييد

 ..... ديگرهاي  اي پرداختن به ناراحتيرب.... .براي طرح سوالهاي راهگشا .....  موارد مشكل شدن بهنزديك براي ..... عمقي 
  . دنو غيره وجود دار.... .و غيره .... . اين روشها ة ارائةبراي راههاي خلاقان
  . كنم تمامي فصول اين خودآموز را بخوانيد توصيه مي

  علاقه دارم، گريبه شما . دهم س بعدي بيشتر توضيح ميدر در



 ir.eft.www                      فرهاد فروغمند                گري كريگ                             خودآموز ئي اف تي                    

 -4-

  درس دوم
  اهميت كار كردن به طور اختصاصي بر روي يك موضوع

  
  . چون مهم است. اين درس را بايد چندين بار بخوانيد

 از ثبات تان، نتايج كارهاياگر اين اشتباه تصحيح شود. پردازد كارها مي  تازه؟ زيرا به يكي از متداولترين اشتباهاتچرا
  . گردند  به سادگي ذوب مي"موارد مشكل"  و بسياري ازشوند ميبيشتري برخوردار 

 هر چند كهيعني . دن ببين"نگري عينك كلي" مشكل اين است كه بسياري افراد تمايل دارند مشكل خود را از وراي
 از ييمثالها. اند كردهرا با عناوين كلي بيان  ولي در واقع آن اند  را خيلي هم اختصاصي شرح دادهمشكلاز نظر خودشان 

  : قبيل
   ". خودم ندارممورداحساس خوبي در"
   ".داد پدرم هميشه مرا مورد سوء استفاده قرار مي"
   ".شدم به من ابراز نكرد بايست از آن برخوردار مي وقت عشقي را كه مي مادرم هيچ"
   ".در روابط با افراد چندان خوب نيستم"
   ".كنند به سادگي مرا طرد مي"

وقايع (ساسي تشكيل شده از درختهاي خاص مثل جنگلهاي اح ..... و بسياري ديگر از اين دست ..... هر يك از اينها
مثل اين است كه بخواهيد  بر روي مشكل كلي تي اف ئياستفاده از . گردند  هستند و به مشكل كلي منجر مي)ناگوار

با توجه به ، ولي. تا حدي موفق گرديدوش راين با شايد اگر سعي كنيد .  تبر قطع كنيدةدرختان جنگل را تنها با يك ضرب
 به شايديا  .....  "اي نگرفتم نتيجه" لذا فرد ممكن است بگويد. وسعت جنگل، بعيد است كه پيشرفت خود را متوجه شويد

از كار  دست .....يا .....  او را دچار اثرات ناشي از سموم انرژي بدانيد غلطيا به .....   بدانيد وارونگي روانياشتباه وي را داراي 
  ..... يا   ..... "آيد كار نميب" تي اف ئيبكشيد و فكر كنيد كه 

 استفاده ".....كنند  با وجود اينكه ديگران مرا به راحتي طرد مي"  بر روي مواردي نظيرتي اف ئيبه جاي اينكه از 
  .....مثلاً  . بهتر است مشكل كلي را به وقايع خاص تقسيم نماييدكنيد

  ".....زده كرد  ها مرا خجالت  بچهة اينكه وقتي كلاس سوم بودم معلم جلوي همبا وجود"
 ه امشد طردكردم كه از دبيرستان شركت نكرد احساس من التحصيلي  با وجود اينكه وقتي پدرم در مراسم فارغ"

....."   
   ".....ام   شدهبيزاربا وجود اينكه دوست دوران دبيرستانم به من گفت ديگر از تو "
   ".....با وجود اينكه وقتي هشت ساله بودم تمام روز شكرگزاري را در اتاقم زنداني شدم "
   "..... كني  وجود اينكه مادرم به من گفت كه تا وقتي مثل خواهرت لاغر نشوي شوهر پيدا نميبا "

احساس طرد . هستندمشكل  يزيربناآنها . باشند  مي"كنند مرا به راحتي طرد مي"مشكل  علل واقعيآنچه گفته شد 
كرديم؟ پاسخ اين  ، چگونه احساس طردشدگي ميبه عبارت ديگر، اگر آن وقايع نبودند.  آن وقايع استةشدن فقط نشان

  . درك كنيميك مورد جديد را به كمك آن  قبلي از طردشدگي نداشتيم تا ة تجرب هيچ چون."توانستيم نمي"است كه 
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 دودر اين صورت . تك درختان بپردازيم به علل وقايع يا در واقع تك تي اف ئي از لازم است با استفاده..... بنابر اين 
    .....آيد حالت مفيد پيش مي

 ة يك واقعةممكن است دربار.  را حس كندتي اف ئي ةاند قطع شدن هر درخت بوسيلتو به راحتي ميفرد  1-
دهد و  ه سادگي آن را تشخيص ميين صورت بدر ا.  شروع كند و به صفر برسد10-7، با شدت احساس خاص

  . يابد ميايش زافبه اين روش به نحو چشمگيري ) و شما(لذا اطمينان فرد 

ا آزادي بيشتري در جنگل يابد ب بدين ترتيب فرد اجازه مي. شود تر مي كنُجنگل تُكه قطع گردد درختي هر  2-
تر ندتر و كندنيش طرد شدگي ك. نمايد ديگر برخورد "درخت طرد شدگي" با يكدائماً نه اينكه . حركت كند

  . شود مي
هاي مشتركي هستند و لذا قطع   داراي زمينه"درختان طردشدگي" انواع. افتد اتفاق مي اثر عموميت يافتن مهم ةپديد

  .  درختان جنگل باشيمةتوانيم شاهد سقوط هم خت مي در10 الي 5اغلب با قطع . يكي بر ديگران هم اثر دارد
 اختلاف لتع. وانم بيش از اين بر اهميت كار كردن به صورت اختصاصي بر روي يك موضوع تاكيد كنمت واقعاً نمي
به را ص كاركرد اختصاصي وخصمدر درس بعدي ابزارهاي . اده و شكست ظاهري در همين جا استالع بين موفقيت فوق

  .  خيلي مهم است–شما نشان خواهم داد 
  . به شما علاقه دارم، گري

  
  درس سوم

  ابزاري براي كاركرد اختصاصي: روش نمايش فيلم
  

 به جاي پرداختن به مسائل كلي صورت اختصاصي بر روي يك موضوعه در دروس قبلي بر اهميت كار كردن ب
هر چند كه درك اين مطلب ساده است . العاده و شكست ظاهري همين است عامل اختلاف بين موفقيت فوق. تاكيد نمودم

  . يابند ا بكار بستن آن را مشكل ميكاره ولي بعضي تازه
  . نامم  مي"نمايش فيلم" آن را روش. نمايد خوشبختانه ابزاري وجود دارد كه اين كار مهم را بسيار آسان مي

ك فيلم ذهني تصور كند به شكل صورت يه  مورد نظر را بة چنانچه فرد بتواند واقع.نمك ميآن را به سادگي بيان 
حنه و شخصيتهاي آن هم ص. شروع و پايان مشخصي استيك فيلم داراي . ي كرده استكار موضوع را اختصاصخود

در واقع اگر . نمايد  را هم ايجاد مييداراي كلمات مشخص و اعمال مشخص است و احساسات مشخص. مشخص هستند
  . ه استفرد نتواند مشكل خود را به صورت يك فيلم مشخص تصور كند، آنگاه آن را خيلي كلي بيان كرد

. كند  بيان مي"كرد رفتاري ميپدر هميشه با من بد" فرض كنيد فرد مشكل خود را به صورت. آورم يك مثال مي
اگر از او  .بدرفتاري تشكيل شده است) وقايع(البته اين خيلي كلي است چون احتمالاً بدرفتاري از تعداد زيادي موارد 

ممكن . ايد  خاص هدايت كردهةاحتمالاً او را به سوي يك واقعنگاه بخواهيد كه يك فيلم ذهني در مورد بدرفتاري بسازد آ
در اين موارد شما بايد . ي نمايديگو اقدام به كليبه شكل مبهمي از چند گاهي به جاي شرح يك فيلم خاص،  ، هراست فرد

  . نيدكاو را به راه مناسب هدايت 
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اين شيوه را در طول . آورم وش نمايش فيلم مي زير را به عنوان يك راهكار مناسب براي شروع كار به رةشيو
   .....ام  زمان يافته

معمولاً جوابي كه "كشيد؟ صورت يك فيلم بود چقدر طول ميه  بتاگر مشكل" ابتدا از فرد بپرسيد
 آنگاه "چند روز"اگر بگويد .  يك فيلم خاص استةدهند البته اين نشان. شود دقايق بيان مي به صورتدهند  مي
  . دكن يي ميگو فرض كنيد كه هنوز كليد تواني مي

يد كه از يك موضوع خاص ينما  را وادار مييبدين ترتيب و "؟عنوان فيلم چيست"  بپرسيداوسپس از 
. "متصادف با ماشين مادر"  يا "دعوا در آشپزخانه" مثل. برد در اغلب موارد از عنوان خاصي نام مي. حرف بزند

  . كافي موضوع را اختصاصي كرده باشديد مطمئن شويد كه به حد تري حرف زد با اگر از عنوان كلي
در حين تصور  (در حال حاضرآنگاه از او بخواهيد كه فيلم را در ذهن خود نمايش دهد و شدت آن را 

به  آن را اگر ، راشتوانيد از او بخواهيد كه شدت  ميهمچنين. گيري كند بر اساس مقياس صفر تا ده اندازه) آن
 حدسها در حد قابل قبولي صحيح ام كه اينگونه دريافته. حدس بزندكرد،   تصور ميشدر ذهنشكل واضح 

  . كند  را از بعضي دردهاي روحي معاف مي حدس زدن فردوهستند 
  . انجام دهيد تا شدت آن كاهش يابد  ".....اين فيلم "  را بر رويتي اف ئيپس از آن چند بار 

تر است شروع  از قسمتي كه شرح آن برايش راحت. اي شما تعريف كندبعد از او بخواهيد كه فيلم را بر
 معمولاً لازم است بر اهميت اين توقف تاكيد .ولي هرگاه شدتي احساس كرد شرح آن را متوقف نمايدكند، 
در حين روبرو شدن با آن، ، ي از مشكل بايد شجاع باشند ويكه براي رهاكنند  چون اغلب افراد فكر مي. كنيد
، اين توقفها فرصتي تي اف ئيبه هنگام كار با . آيد اين طرز فكر ديگر قديمي به حساب مي. را حس نماينددرد 

  . روند براي زدن ضربات به شمار مي
از فيلم ) جنبه(يد تا ديگر شدتي در مورد آن قسمت ي توقف استفاده نماة بر روي هر نقطتي اف ئياز 
  . احساس نشود

يلم را با جزئيات واضح در ذهنش تصور كند و هر گونه شدتي را به شما سپس از فرد بخواهيد كه ف
  . اطلاع دهد

 ةچرخ.  خنثي كنيدتي اف ئيرا با اي  نمايش فيلم، هرگونه شدت باقيماندهتكرار روش  ا ب،پس از آن
  . بار احساسي نداشته باشد گونه  فيلم را آن قدر ادامه دهيد تا فيلم ديگر هيچ-تي  اف ئي
توانيد  سپس مي. نمايد  را از جنگل احساسي فرد قطع ميي درخت ناخوشايندنوعوه اگر بخوبي اجرا شود هراين شي

ي كه اين ياز آنجا. كن شوند  درخت به كلي ريشه10 الي 5تا اينكه ..... و يكي ديگر ..... يك درخت ديگر را قطع كنيد 
 در كل جنگل به وقوع مي پيوندد و لذا ساير درختان هم " يافتن عموميتةپديد" درختان با هم وجوه اشتراك دارند، معمولاً

شامل چند صد واقعه هر چند كه ممكن است  "كرد پدرم هميشه با من بدرفتاري مي" بنابر اين مشكل. شوند نده ميكَ
  . گردد  خاص خنثي ميةواقع10الي  5باشد، ولي اغلب با پرداختن به ) درخت(
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  درس چهارم
  ها  جنبه

  
 خاص استفاده كنيد تا شدت احساس ة بر روي يك واقعتي اف ئياري از موارد تنها كافي است يكي دو بار از در بسي

به همين دليل . دنافت  هستند و خوشبختانه زياد اتفاق مي"اي معجزات يك دقيقه"اينها همان . براي هميشه از بين برودآن 
  .اده استدر جهت مثبت تغيير مسير دزندگي بسياري افراد فوراً 
بهتر نشده "ارد كه مشكلشد  فرد اظهار مي، علي رغم تلاش شما براي كار بر روي وقايع خاص،ولي گاهي اوقات

در بعضي موارد ديگر اين طور  ولي ظاهراً ،كند شود؟ چرا اين فرآيند در اغلب موارد بخوبي كار مي  چرا چنين مي".است
تمركز خود را از يك جنبه به جنبه " ترين علل آن اين است كه فرد از متداوليكي . دندر اينجا چند احتمال وجود دار. نيست

  ) . شددن ذكر خواهدلايل ديگر بعداً (".كند ديگر منتقل مي
ولي افراد معمولاً تا . باشند اينها در واقع موارد مستقلي مي.  هستند-  يا جنبه–بعضي موارد داراي چندين قطعه 

 كمك مندمثلاً فرض كنيد فردي نياز. گردند ها قائل نمي ايد تفاوتي بين جنبه ن گوشزد نكردهوقتي كه اين نكته را به آنا
اين "  بر رويتي اف ئيتوانيد از  البته شما مي. براي برطرف نمودن خاطرات ترسناك مربوط به يك تصادف اتومبيل است

ي موضوع را يسوالهاطرح توانيد با   نشد ميطور ولي اگر اين. يدي استفاده كنيد و پيشرفت خوبي هم حاصل نما"تصادف
  .....ايي نظير سواله. )ها جنبه ( كنيدتر  اختصاصي

  "؟آزارد با ياد آوري آن تصادف چه چيزي بيش از همه شما را مي"
توانم آنها را ببينم كه به طرف من  اوه، چراغهاي ماشين، چراغهاي ماشين، هنوز هم مي"گويد  فرض كنيد او مي

.  يا كلمات ديگري كه مناسب باشند كار كنيد"ترس از چراغهاي ماشين"يا  "چراغهاي ماشين" توانيد بر روي مي "!آيند مي
توانيد  ر رسيد، ميالعمل احساسي فرد نسبت به چراغهاي ماشين به صف ، شدت عكستي اف ئيپس از اينكه با استفاده از 

  .....بپرسيد 
   "زارد؟آ چه چيز ديگري در آن تصادف شما را مي"

خشمي كه نسبت به "يا  "صداي حركت ماشين"نظير . هاي ديگري را مطرح نمايد در اينجا ممكن است فرد جنبه
تواند بسيار طولاني باشد ولي معمولاً  هر چند كه اين فهرست مي. و غيره "ها عصباني هستماز دست دكتر"يا  "راننده دارم

ي را نتواند در آن تصادف ة ديگر آزارندةها هم كار كنيد تا فرد هيچ جنب بر روي اين جنبه. يكي دو جنبه استشامل فقط 
  . بيابد

هاي  بدين ترتيب جنبه. "به نمايش در آورد" براي امتحان از او بخواهيد كه فيلم را با جزئيات واضح در ذهن خود
 ناخوشايند در اي هتنها واقع. باشدداشته نهايتاً فرد نبايد هيچ بار احساسي در مورد آن تصادف . شوند ناپيدا آشكار مي

  . فقط همين–اش بوده است  زندگي
كنند و سپس يك   كار مي"چراغهاي ماشين"پذيرد اين است كه بر روي  كي از اشتباهاتي كه اغلب صورت ميي

. گيرد  جديدي سراغ نميةاين سوال از هيچ جنب. پرسند  مي" آن تصادف داري؟ة الآن چه احساسي دربار" سوال كلي نظير
فرد ) "صداي حركت ماشين" نظير(هاي ديگري وجود داشته باشند،  در واقع اگر جنبه. پرسد س كلي ميتنها از يك احسا
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به ياد داشته .  چون احساس او نسبت به آن واقعه هنوز شديد است".هيچ پيشرفتي حاصل نشده است"دارد كه  اظهار مي
. د ولي شما بايد تفاوت قائل شوي.از نظر او كلاً يك مشكل بزرگ وجود دارد. ها قائل نيست جنبهباشيد كه فرد تفاوتي بين 

آشكار كردن  براي ب سوالهاي مناسطرحبا و ثانياً ) اين كار كاملاً تجربي است(هاي موجود  اين كار اولاً با تشخيص جنبه
  .....پذيرد  آنها انجام مي
  ..... نظير –اه باشند  احساسي همرةيباً هر مسئلرتوانند با تق ها مي جنبه

ه به چشمان همرزم وقتي كه ي نظير ديدن خون، نگايها تواند شامل جنبه  تروماي مربوط به جنگ ميةيك خاطر
  . داد، صداي انفجار نارنجك و امثال آن باشد جان مي
، هخورد اوي كه به مشتضربة ي نظير بوي دهان فرد مهاجم، يها مل جنبهاتواند ش  تجاوز به عنف ميةيك تجرب

  .دخول و امثال آن باشد
 مورد ة بينندگان، خاطرة خيراني نظير ديدن ميكروفن، چشميها تواند شامل جنبه ترس از صحبت كردن در جمع مي

  . تمسخر واقع شدن در زمان كودكي و امثال آن باشد
است كه بعضي افراد  دليل نبه همي. تواند يك جنبه به حساب آيد نكته مهم ديگر اين است كه يك احساس هم مي

هاي  اين جنبه. هاي خوبي هستند اينها سرنخ.  خاص تبديل به غم شده استةگويند كه خشمشان در مورد يك واقع مي
تند و به شما امكان كسب مهارت تر هس  براي شفاي اساسيفرصتي. برند احساسي مختلف شما را به عمق مشكل مي

  . دهند مي
  به شما علاقه دارم، گري

 
  جمدرس پن

  بر روي هر چيزي امتحانش كنيد 
  

از .....  موثر ةواستفاد ..... خصوصاً اگر خواهان درك عميق –ن به كمك نياز داريم باورهايمابراي بعضي از 
  . هستيمتي اف ئيكاربردهاي متنوع 
سپيرين و در مواقع درد آلذا به هنگام سر. ايمان نياز به يك درمان خاص دارده اند كه هر يك از ناراحتي به ما آموخته

همچنين به سراغ پزشكان متخصص اطفال، اورولوژي، زنان و روانپزشكان . خوريم هيستامين مي حساسيت آنتيبروز 
 تروما مشكلات مستقلي به حساب ة، غم و خاطر، ترس، احساس گناهبه همين ترتيب در درمانهاي روحي هم. رويم مي
  . ندآيند و لذا نياز به روشهاي مستقلي دار مي

  .يابد اين فهرست ادامه مي
بلكه بر عكس بعضي از اين درمانهاي خاص در شفا يافتن ما . يستندن " بدباورهاي"  گفته شداييهچيزبا اين وجود 

يك "منظورم اين است كه تاكنون هيچگاه . ما با يك چالش جديد روبرو استباورهاي ولي امروز نظام . اند بسيار مفيد بوده
  . وجود نداشته است "سائل مةروش براي هم
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، كاملاً غريب رود براي رفع سردرد از ديد اكثر مردم، استفاده از روشي كه در مورد ترس مرضي از ارتفاع بكار مي
  .  انجام خواهيد دادتي اف ئيهمان كاري است كه با دقيقاً ولي اين  .نمايد مي

  .رسيم و معمولاً هم به نتيجه مي
 غلبه بر ترس از صحبت كردن در جمع و غم از گيريم جهت بكار مياع خاطرات تروما  براي انوي را كهروشهمان 

و افسردگي نيز همان را بكار ، لكنت زبان ميل اعتياديبراي تنش، اضطراب، . يمينما دست دادن عزيزان استفاده مي
ي يي نظير درد، عدم توانايها ناراحتي. آميز بوده است هاي جسماني موفقيت  ناراحتيةاين روش در مورد تقريباً هم. يمبند مي

ي يبه علاوه از آن براي افزايش كارا. اس ام ي گرفته تا ناباروري و پيجِ ام هضم لاكتوز، انواع حساسيت و هر چيزي از تي
ي گيريم تا به كسان آن را بكار مي. يمينما ورزشكاران و نوازندگان موسيقي و همين طور بهبود روابط اجتماعي استفاده مي

، ، تصادف از موانع تحصيلي كمك كنيم و به همين ترتيب قربانيان تجاوز جنسيرهاييكه دچار ناتواني يادگيري هستند در 
  . دهيم رفتارهاي نامناسب و جنگ را از كابوسهاي شبانه و اختلال تنشي پس از حادثه تروما نجات مي

  . يابد در اين مورد هم فهرست ادامه مي
 كاربردهاي آن را كنار ةكنند و بقي  از يك ناراحتي استفاده ميآسودگي فقط براي يت اف ئيراد از متاسفانه بسياري اف

هايش  از قابليت را به تنها يك درصد تي اف ئيچرا . كند تر مي تردهساين خودآموز بينش شما را در اين زمينه گ. گذارند مي
  يم؟ يمحدود نما

ولي حتي . كند يد را مشخص ميتاو اسكاران  دارد كه فرق بين تازهد  وجو"هنر ارائه"ه عنوان البته چيزي هم ب
درجة خوشبختانه رسيدن به . برسندي از موفقيت يدرصد بالابه  و ايندتوانند از اصول آن استفاده نم كاران هم مي تازه

  . ايبند باشيدكافي است به تصميم خود پ. پذير است و تنها نيازمند يك تصميم است استادي براي هر كسي امكان
  به شما علاقه دارم، گري 

  
  درس ششم

  اي  فرصت زنجيره
  
به موضوع ..... ، از يك موضوع اي ، به شكل زنجيرهكند كه فرد ي عمل مياي اغلب آنقدر با سرعت و كارتي اف ئي

اندازد و لذا ما را  گر مي ديةنمايد كه حل يك مسئله او را به ياد يك مسئل چنين مي. پردازد و به موضوع ديگر مي..... ديگر 
  . سازد به فهرستي از فرصتهاي شفابخشي رهنمون مي

 به ياد آورد كه از ارتفاع ،روع كند و پس از برطرف شدن مشكلش از ترس مرضي از مار ش فرديمثلاً ممكن است
كنار مدرسه،  س طرد شدن از جانب معلمپس از آن به مسائل ديگري نظير يك تصادف با دوچرخه، احسا. ترسد هم مي
  . پردازد ورزيده و امثال آنها مي  شدن توسط فردي كه به او عشق ميگذاشته

، چندين مسئله را به شكل در يك جلسه، توان چون مي. بخشي اساسي هستندي عالي براي شفاياينها فرصتها
  !يد، ادامه دهيدكن وقتي شروع مي. موثري خنثي نمود
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ولي او هميشه از اينكه بايد آنها را براي . شود ديد نمايد، اين پديده آشكار ميوقتي كه فرد شروع به تعريف مسائل ج
توان فرد را به  با طرح يك پرسش ساده مي. شود  عالي اغلب ناديده گرفته ميتشما تعريف كند آگاه نيست و لذا اين فرص

   .....يد پس از اينكه كار بر روي يك مسئله تمام شد از او بپرس. انداختياد مسائل جديد 
  "اندازد؟ اين مسئله تو را ياد چه چيزي مي"

پس از حل هر مسئله، سوال را .  بسيار موثر خواهيد رسيدةبه يك زنجيرند و كاو كنيد به احتمال زياد اگر كمي كَ
  . دهيداز خود نشان بخشي  شفاةتوانيد تعداد زيادي معجز ، مي، تنها در يك جلسهگاهي اوقات. يديتكرار نما

  ما علاقه دارم، گريبه ش
          

  درس هفتم         
  اي  يافتن مسائل ريشه

  
  .ي ندارداي كه كارنيستعلت اين ه  ب"كند كار نمي" تي اف معمولاً وقتي ئي

 به حد كافي وقايع را مشخص كاربرشايد . تي بوده است اف  كاربرد نادرست ئيدليلبلكه عدم دستيابي به نتيجه به 
اين احتمالات . پوشانندب را ي بدست آمدهشوند اثر شفا  پديدار مي كههاي جديدي جنبهممكن است  يا ،نكرده بوده است

  . اند قبلاً در اين خودآموز مطرح شده
مشكلي را " گاهي. اي است كشف مسائل ريشه..... منظورم ..... هاي مهم كسب مهارت است  اين يكي ديگر از پله

تر و  عميق بسيار  كه مشكل اصلي–اي نيست   ريشهة مربوط به مسئلز يك علامتِ چيزي بيش ا"كند كه فرد مطرح مي
 ةتوان آن را به وقايع خاص تقسيم نمود و به شيو ، مياي كشف گردد  ريشهةهرگاه مسئلمعمولاً .  است، پنهان ولي،تر مهم

  . معمول به آن پرداخت
 مطرح تيخوشبختانه عقل سليم سوالا.  تجربه است هنر و كسب مهارت در آن نيازمندنوعياي   ريشهةيافتن مسئل

  .....آيند  آن سوالها ذيلاً ميبعضي از . دننماي اي را تسريع مي كند كه پيدا كردن مسائل ريشه مي
  "اندازد؟ اين مورد تو را به ياد چه چيزي مي"
   "اولين باري كه دچار چنين احساسي شدي چه وقتي بود؟"
   "بود؟ ميداشت آن احساس چه  ي اين مشكل قرار ميتر در ورا اگر احساسي عميق"
  "كردي؟ ي از چه افراد يا وقايعي دوري ميتوانستي دوباره زندگي كن اگر مي"

در اين مواقع، اصرار . است "دانم نمي"  افراد به سوالهاي فوقةولي لطفاً توجه داشته باشيد كه پاسخ مورد علاق
  . دنزن هاي آنها درست به هدف مي حدسمعمولاً".نخوب، حدس بز" يديتوانيد بگو مي. بورزيد

  به شما علاقه دارم، گري
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  درس هشتم
  "ام بدتر شده" گويد وقتي فرد مي

  
با . "ام بدتر شده"گويد ولي هر از چند گاهي  فردي مي. رسند يج مثبتي مياتي به نت اف افراد اغلب با استفاده از ئي

بدتر "باشند، آيا اين افراد واقعاً  تي مي اف در اثر كاربرد ئيحال افراد ر شدن توجه به گزارشهاي متعددي كه حاكي از بهت
هاي الكترونيكي پشتيباني  رح يك مورد واقعي كه در نامهط؟ در اين درس با  يا چيز ديگري اتفاق افتاده است– "اند شده
  .تر است  فرصتي براي شفاي اساسي"شدنبدتر "خواهيد ديد كه . شود تي مطرح شده بود، به اين سوال پرداخته مي اف ئي

   
  تي  اف هاي الكترونيكي پشتيباني ئي يكي از نامه

  
  سلام به همگي 

ولي پس از آن . ته بوداهراً به پيشرفتهاي كيفي دست يافدهد كه طي آن فردي ظ گلن ترنر موردي را گزارش مي
آن را به افراد ، اغلب  ولي به هنگام وقوع،پيوندد مياين اتفاق چندان بوقوع نهر چند كه  ".بدتر شده است" گويد كه مي

.  براي فرد و درمانگرش پيش آمده استفرصتيولي در واقع . رسد كه مشكلي وجود دارد به نظر مي. كنند درستي درك نمي
  . آن را  بخوانيد

  به شما علاقه دارم، گري 
  
هاي جسمي هم   آن در ناراحتية است ولي شيوشود راجع به مسائل روحي هر چند كه آنچه شرح داده مي: نوشت پي
  . كاربرد دارد

  
  سلام گري 

وي هفته . كنم اي در مورد يك دوست خانوادگي قديمي داشتم و از نظرات ديگران درباره آن استقبال مي تجربه
شده بود به ضطراب شديد ار اچ د،دانست از كدامشان شروع كند  كه حتي نمي،دديگذشته در حالي كه به علت مسائل متع

  ".بدتر شده است"در پايان هم گفت كه . سراغم آمد
 او در حالي به سراغت. شود ا مي او در پايان كار پيد"بدتر شدن"  همين جا اولين سرنخ علت: گري كريگتوضيح

لي  در حاوي ".دانست از كدامشان شروع كند دچار اضطراب شديد شده بود ميبه علت مسائل متعددي كه حتي ن" آمد كه
ي دارند و تعداد هاي محكم معمولاً اين درختان ريشه.  كه داراي جنگلي پر از درختان ناخوشايند بوده استمدهپيش تو آ

 آنها را در يك جلسه ةبعيد است كه بتواني هم.  تروما و احساس گناه در پشت آنها هستندة، خاطربسيار زيادي ترس
تر ي و در نتيجه به مسائل مهميبعضي از مشكلات سطحي را برطرف نمابتواني ولي كاملاً محتمل است كه . برطرف كني

  . فرصت بروز بدهي
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لي بود و او در حا "اين بار بسيار سنگين" يكي از آن موارد.  در موارد كلي كمي بر او ضربه زدم:دهد گلن ادامه مي
. هر چند كه زياد نخورد.  شام بخوردشب پس از مدتها توانستآن .  خيلي بهتر شده است از من جدا شدكرد كه احساس مي

اي رخ داده و راستش را بخواهي من هم اينطور  كرد كه معجزه فكر مي.  همراه آن بودتچون هنوز دچار اضطراب و احساسا
  . انديشيدم

تي مشكل فوري  اف با چند بار اجراي ئي. افتد  اضطراب كلي اتفاق مية اين مسئله اغلب دربار: گري كريگتوضيح
آيد و در زماني كوتاه آرام  فردي كاملاً آشفته پيش شما مي. رسد اغلب مثل يك معجزه به نظر مي. نمايد خفيف پيدا مياو ت
  . رود شود و سراغ كار خود مي مي

تي نبوده و  اف  ئي"يايعدم كار" به علت) ه در اضطراب كلي بسيار محتمل استك(اگر آشفتگي دوباره پديدار گردد 
تي بعضي مسائل سطحي را برطرف كرده است، مسائل  اف بلكه چون ئي.  فرد نشده است"بدتر شدن" تي باعث اف ئي

يك مشكل اين . جلو آمده است) كه هميشه آنجا بوده(شرور واقعي . خارج شوند مخفيگاه خود اند كه از يافتهتر اجازه  اساسي
توان به سادگي  در اينجا مي. گيرد تي را مي اف غ ئيبالاخره مشكل واقعي پديدار شده و سرا!!!  استفرصتبلكه يك . نيست
مشكل " چون ."كاود مي"بيشتركمي را فرد تي درون  اف  ماهر ئيكاربر ولي .نشيني نمود و نتيجه را به غلط تفسير كرد عقب
  .  شده استآشكار   اكنون جلو آمده و"اصلي

او را ديدم . ا ببينده به من زنگ زد و خواست دوباره مرت اما او پس از چند روز با حالتي بسيار آشف:دهد گلن ادامه مي
ولي احساس كردم .  بودمدر حال خيالپردازيشايد . كرد زدن ضربات هم حال او را بدتر مي. ه نظر خيلي بدتر شده بودكه ب

از (ي ييزها چةاي است كه منجر به از دست دادن هم وقوع حادثه) و بسيار محتمل(او در حال سركوب كردن مشكل واقعي 
ه كنم تا وقتي بعضي از درختان قطع نشده بودند آن را ب فكر مي. باشد رده بود ميك به سختي كار انكه برايش) لحاظ مالي

  .  براي مدتي نسبتاً طولاني ضرباتي بر او زدم منوقتي آن را ديد بسيار آشفته شد و. ديد صورت يك واقعيت نمي
ولي اين . توانيم به درستي افكار او را بدانيم  نمياي ال خيالپردازي بودهدر حي كه ي از آنجا: گري كريگتوضيح

 در چنين مواردي درست توانست مشكل بزرگتر را ببيند، ميقطع نشده بودند نكه او تا وقتي كه ساير درختان ،  توةگفت
تي بر روي اين موارد  اف كاربرد ئيبا . گردد  در پشت انواع موارد پوشاننده و توجيهات مختلف پنهان مي"حقيقت". نمايد مي

در مثالي كه زدي چيستي اين . بپردازيماست منفي بر زندگي او داشته توانيم به مشكل اصلي كه تاثير  پوشاننده، نهايتاً مي
  . تواند خيلي زود آن را بنماياند  كارآگاهان مية ولي كمي كار هنرمندانه به شيو.استمشكل آشكار نشده 

 يجر و بحث. ، به سراغم آمدبودحال علت جر و بحث با دوستش آشفته ه كه ب،  چند سال پيش فرديآيد كه يادم مي
ولي شدت خشم او كاهش نيافت و اظهار . گردد تي برطرف مي اف ئيانجام ساده بود كه معمولاً اثر آن با يك يا دو بار 

شد در ذهنش  داد و فريادهاي مادرش تحقير ميا مواقعي كه بكشف كرديم كه   چرا؟ نهايتاً".بدتر شده است" داشت كه
 اصلي شده بود و تا ةجر و بحث با دوستش تنها باعث تداعي مسئل.  اصلي مادرش بود نه دوستشةمسئل. ندگشت تداعي مي

هاي متعددي  ، چون جنبهاين كار (".كرد كه بدتر شده است  احساس مي"  مربوط به مادرش را حل نكرديمةوقتي كه مسئل
  ).در چند جلسه صورت گرفت داشت،

او هنوز هم آشفته بود ولي لبخند كمرنگي هم به لب داشت و .  كار را در همان جا متوقف كردم:دهد گلن ادامه مي
  . گفت شايد خيرش در اين بوده است مي
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وباره البته تا وقتي كه او را د.  اصلي را كشف و برطرف كرده باشيةشايد در اينجا يك مسئل:  گري كريگتوضيح
 اگر او باز هم پيش تو بيايد و اظهار كند كه آشفته است به .اش را تخمين بزني نخواهي دانست ببيني و شدت آشفتگي

جديدي مطرح ) هاي جنبه(موضوعات . نخواهد كردقبلي كه بر روي آنها كار كرده بودي اشاره احتمال زياد به همان مسائل 
  . باشد تي مي اف ي ئياي واضحي از كارةن قبيل طبيعي است و البته نشانچنين چيزي در مواردي از اي. خواهد نمود

از نظر او مشكل اضطراب كلي و . دهد پيشرفت خود را تشخيص نمي، چون فرد هنوز هم اضطراب داردولي اغلب، 
طراب كلي بر ار بر روي اضتي همواره مسائلي را كه در حين ك اف  ئينكنم كاربرا توصيه مي. نه بخشهاي مجزاي آن است

  . خواهد دادبدين ترتيب او همكاري بسيار بيشتري از خود نشان . به فرد يادآوري نماينداند  طرف شده
سوالم اين است كه در مواقع وجود نگراني راجع به .  مدتي طول كشيد تا به اينجا رسيدم:دهد گلن ادامه مي

دهند، آيا بهتر ) پايان(توانند زندگي فرد را تغيير  رت بالقوه مياً قطعي است و به صوي كه وقوع آنها در آينده تقريبيچيزها
 .ندروبرو شواش را ندارند  ا اينكه اجازه دهيم با چيزي كه آمادگيي را سر جايش نگه داريم "سرپوش مشكلات" نيست كه

شوي و  مسائلي روبرو ميبهتر است بداني كه با چه گويد  بخشي از وجودم مي) . آن نبودمةصادقانه بگويم كه من هم آماد(
به .   بخش ديگر وجودم پس از اين ماجرا سرگردان مانده است ويابيببر آن احساسات غلبه كني و با اين آگاهي رشد 

  .كنم و همچون هميشه قدردان هر نوع كمكي هستم خواهي ميهاي پريشان عذر خاطر اين نوشته
 و " نداشته باشيمهاكاري به آن" د كه بهتر استنكنم مواردي وجود داشته باش  تصور مي: گري كريگتوضيح

قضاوت در اين موارد را به اشخاص درگير در آنها واگذار . بگذاريم فرد سرش را در برف فرو كند و با واقعيت روبرو نشود
  .ام نشيني نمايم يا به آن پشت كنم روبرو نشده  با موقعيتي كه بخواهم از آن عقبولي خودم تاكنون. كنم مي

از توانند بالاخره   افراد مي)1: (دانم  بزرگ مييفرصت، براي دو دسته، ان طور كه قبلاً هم گفتم اين گونه موارد راهم
تي مهارت بيشتري كسب كنند و به نقاطي كه تاكنون  اف كاربران ئي) 2(ي يابند و يهاي اصلي خودشان رهامحدوديت
حتي اگر نخواهيم باز هم . گذارد خواهيم و چه نخواهيم اثر خود را مي چه ب.حقيقت همواره ثابت است. اند سر بزنند نرفته

تلاش .  هستند– حقيقت –شكال مختلف واقعيت اينها، اَ.  مرگ و ماليات هم همين طور هستند، باد،باران. آيد شب مي
  . كند پوشي تغييري در آنها ايجاد نميبراي تعويق يا چشم

  شي  اميدوارم سلامت با:دهد گلن ادامه مي
   نررتگلن 

  
  درس نهم

  كنند وقتي مشكلات جسمي در برابر بهبودي مقاومت مي
  

هاي  اي انكارناپذير بين ناراحتي تي به آن خواهيد رسيد وجود رابطه اف يكي از نتايجي كه با استفاده مستمر از ئي
شرح موارد واقعي است كه در تي مملو از  اف هاي الكترونيكي پشتيباني ئي نامه.  روحي استةجسمي و مشكلات حل نشد

  . ندا دهآنها دردهاي جسمي حين پرداختن به مسائل روحي كمرنگ ش
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و شاهد ناپديد شدن آن در  )"اين سردرد" مثلاً(تي را بر روي يك مشكل جسمي بكار گيريم  اف توانيم ئي اغلب مي
 و شود براي مدتي كمتر ميشدت آن ..... ا ي..... شود  هي اوقات ناراحتي جسمي تسليم نميولي گا. ظرف چند لحظه باشيم

 روحي را بايد ةآن مسئل.  روحي در وراي آن استةاي از وجود يك مسئل معمولاً نشانهاين  ".باز مي گردد"سپس دوباره 
  . يابد ميد بهبوهم با انجام اين كار، احتمالاً درد جسمي . خنثي نمود

ام به هنگام  سوال مورد علاقهكند،   در برابر بهبودي مقاومت ميروبرو شوم كهيك ناراحتي جسمي با كه در مواقعي 
  .....پرسم   مي:جستجو چنين استشروع 

  "بود؟ ميداشت آن علت چه  مياگر علت روحي براي اين درد وجود "
هاي مفيدي هدايت كارحدس او معمولاً شما را به راه.  بدهد از او بخواهيد كه حدس بزنداگر فرد نتواند جوابي

  . نمايد مي
تي به طور  اف انجام ئي. اش شد  بينيمجاريپس از يك تصادف دچار محدوديت تنفس از طريق يكي از » لوري«

 ديد – گرديدمسئله به كلي برطرف ولي پس از يافتن علل روحي، .  اثري نداشت"اين مشكل تنفسي" معمول بر روي
  .آيد ام در زير مي كه اين مورد را در آن شرح دادههاي الكترونيكي ما  متن يكي از نامه. ش هم بهتر شدنچشما

  
  بيني شكسته لوري لاسكووسكي 

  
  سلام به همگي 

  . كنم ام در كليولند تشكر مي  آموزشيةبه دوراش  هت آوردن بيني شكس به همراهاز لوري لاسكووسكي به خاطر
پس چرا از . شه يك بيني است، بيني، يك بيني و هميبت به جناب شكسپير بايد بگويم كهبا عرض معذرت نس

بر روي يك به طرز خوشايندي كه ؟ از نظر ديگران، يك بيني معمولي بود شكر كردمتاش  بينيبه همراه آوردن لوري براي 
ال پيش او هفت هشت س. ولي از نظر لوري دائماً منشا ناراحتي بود.  متعلق به فردي پرشور نصب شده بود خندانِةچهر

، يكي از با وجود تلاشهاي زياد. پس از آن چند عمل جراحي بر روي آن صورت گرفت. ش شكستا زمين خورد و بيني
  .زد  ميحدود هفت تخميندر اش را  او شدت ناراحتي. اش به حالت نيمه گرفته باقي ماند مجراهاي بيني

. مشخص نمايندتك حاضران خواستم يك ناراحتي جسمي را كه به آن دچار هستند  تي از تك اف گام آموزش ئينه
پس از . خاب نموداش را انت لوري هم البته مشكل بيني.  درد شانه و سردرد و امثال آنها را برگزيدندانيكي درد ران و ديگر

شان را قبل و بعد از زدن ضربات   چرخي زدم و از افراد خواستم شدت ناراحتيسالنتي در اطراف  اف  ئي انجاميك دور
. گفت فرقي نكرده است  دادند ولي لوري مياي ياري از آنان خبر از آسودگي قابل ملاحظههر چند كه بس. تخمين بزنند

  . هنوز هم شدت آن هفت بود
در چنين موقعيتي . هنوز هم هفت بود.  ولي لوري نه– بيشتري اظهار آسودگي كردند ةپس از يك دور ديگر عد

 چون در حالي كه .استگيري كار آساني   البته اينگونه نتيجه".ردي ندااياوه، در اين مورد كار"كاران ممكن است بگويند  تازه
به علاوه بيني او به حدي صدمه فيزيكي ديده بود . دادند ولي در مورد او تغييري پديد نيامده بود همه از نتايج خوب خبر مي
  اغ ساير موارد نرويم؟نيم و به سرپس چرا آن را رها نك. آن را اصلاح نمايدنتوانسته بود كه حتي عمل جراحي هم 
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كشم بسياري افراد به آسودگي ب كار دست ةاز ادام قرار بودو اگر  چنين وضعيتي بارها برايم پيش آمده بود ،خوب
در ، اوم و جستجو براي يافتن علت مشكل تدحفظاثر به نتيجه رسيدن در  از بيشماريمثالهاي توانم  مي. رسيدند  نميكامل
   .ارائه كنم، اند ق بودهموفي كه ساير روشها نايجا

 مسائل ةاز او دربار "ي نداشتيكارا"صريح بر روي مشكل بيني لوري ي كه زدن ضربات به شكل يبنابر اين از آنجا
ام اين است  در چنين مواردي يكي از سوالهاي مورد علاقه. اش شده بودند پرسيدم راحتي تنفسيروحي كه احياناً منجر به نا

  ..... كه 
  "؟، آن علت چيست يك علت روحي داشته باشداگر مشكلت"

. لذا با تمركز بر خشم و بخشودن ضربه زديم. اس خشم نسبت به تصادف اوليه داردوي اظهار داشت كه قدري احس
  .  ولي فقط در حد يكي دو درجه–پس  از آن بود كه خبر از آسودگي قابل ملاحظه داد 

  بوقوع نپيوست و علي رغم اينكه "اي معجزات يك دقيقه"كه يكي از با وجود اين. در اينجا به يك نكته توجه كنيد
لطفاً به ياد . ولي اتفاق مهمي افتاده بوداش به سرعت تاثير بر روي مسائل ساير افراد نبود،  تي بر روي بيني اف تاثير ئي

مركز مستقيم بر مشكل  زدن ضربات با تنيزپس از چند عمل جراحي هم ادامه داشت و حتي مشكل او اشته باشيد كه د
بدين ترتيب . اي بدست آمد ولي وقتي به مسائل روحي وراي آن پرداختيم پيشرفت قابل ملاحظه.  بودحاصل بيزيكي في

 مناسب آن را نيافته كاربلكه ما راه  ."ي ندارديكارا"تي  اف ئيبگوييم  نبود كه يطوراز اول هم . مشكل را برداشتيمة دريچ
  . بوديم

 آشكاري از امكان پيشرفت ةاين نشان. ولي زياد نبود،  در اين مرحله هر چند كه قابل ملاحظه بودآسودگي لوري
نه چندان " را "جزئي" هاي پيشرفتكنيم و چنين عجله ميگيري  در نتيجهولي گاهي .  است،در صورت حفظ تداوم ،بيشتر
    ".كار كردتوان  بيش از اين نمي" گيريم كه آوريم و نتيجه مي  به حساب مي"خوب

  . گيري غلط است  نتيجه اين گونه.1نه، لا، يوخ
. كار بيشتري در پيش است. ها را بالا بزنيماند و وقت آن است كه آستين ها باز شده  دروازه–ايم  بلكه تازه شروع كرده

محدوديت " را بر رويتي  فا  حضار بخواهم كه چند دور ئية بعد از اين از همبودقرار . يميراههاي بيشتري را بايد دنبال نما
 كوتاهي به سراغ محدوديت تنفسي رفتيم و پس ةبه فاصل.  لوري را مسكوت گذاشتمةلذا موقتاً مسئل.  انجام دهند"تنفسي

بود و او هم اظهار داشت  تغيير بوجود آمده براي همگان آشكار. نفس عميقي بكشدتي از لوري خواستم  اف از چند دور ئي
ديد  او با خوشحالي خبر داد كه و رسيده بود 2به 7  ةشدت اولي. كند  مي"تخليه"  و احساسهاز شداش ب كه مسير بيني

  . تر شده است اي واضح  حد قابل ملاحظهتاچشمهايش هم 
ي كه شدت ياز آنجا. ند و ديد چشمهايش از بين نرفته ا يوضعيت تنفس گفت كه بهبود در دو روز بعدي هم مي

ولي هدف من از برگزاري . داديم بايستي كار بيشتري انجام مي  بود كه ميپيدار نرسيده بود اش هنوز به صف ناراحتي
 كار بر روي هر مورد تا ةمعمولاً وقت كافي براي ادام. تي و بيان نكات آن است اف هاي آموزشي نشان دادن ئي دوره

لذا پس از . كند اش احساس فشار مي راست بيني سمت ةداشت كه هنوز در ديوار او اظهار مي. ي ندارمي نهاةرسيدن به نتيج

                                                 
١ No, nix, nay 
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مثال خوبي از لحاظ . اش به شكل خيلي اختصاصي كار كند  ناراحتي جسميةپايان دوره به او توصيه نمودم كه با باقيماند
  .....آيد  اين گونه اختصاصي كار كردن در زير مي

   ".....كنم  ام احساس مي ني سمت راست بيةبا وجود اينكه هنوز كمي از اين فشار را در ديوار"
م يكردم شايد بتوان فكر مي. پيگيري موضوع با لوري تماس گرفتمبه منظور ) سه هفته بعد از پايان دوره(ديروز 

اتمام به كار را ي يولي او خودش به تنها. يم و شدت مشكلش را به صفر برسانيميهاي باقيمانده را هم خنثي نما جنبه
  . ده بودانرس

  . ملآسودگي كا
متن آن  (. ما به شكل زير پيش رفتةپس از كمي شرح جلسات اوليه، مكالم.  ما ضبط شودةاو رضايت داد كه مكالم

  ) .ويرايش شده است
  

تر و  توانم راحت شود و مي ام بازتر و بازتر مي پس از اينكه ضربه زديم متوجه شدم كه مجراي بيني: ..... لوري
  . بينم به دلايلي بهتر مي..... ست  گفتم كه ديد چشمانم هم بهتر شده اتو به در واقع حتي. تر نفس بكشم راحت

  هنوز هم بهتر است؟: گري
ولي ديگر آن . مورد استفاده از لنز مشكل داشتمدر در واقع بايد بگويم كه قبلاً . بله، هنوز هم بهتر است: لوري

  . گردد مشكلات را ندارم و اين باعث تعجبم مي
مدتها است كه به اين كار مشغولم و هنوز هم هر از چند گاهي از تعجب دهانم . كنم هم تعجب مي، من خوب: گري

خواهم  ولي آنچه را كه مي.  داريماتي نظريدر اين باره فقطما..... دانم يا خير  ماند و مطمئن نيستم كه دليل آن را مي باز مي
  گويي؟ شمهايت بهتر شده است؟ به چه دليل اين را ميداني كه ديد چ از كجا مي.....  از تو بپرسم اين است كه

 كردم اشياء واضح بودند ولي كنم قبلاً وقتي با لنز نگاه مي فكر مي. بينم  خوب، به خاطر وضوح آنچه كه مي: لوري
 بصورت اغلب آن رانمايند  كنم كساني كه از لنز استفاده مي فكر مي. نمود  و اين مسئله هميشه اذيتم مي"نه خيلي واضح"

 ولي پس از اينكه ضربه زديم مثل اين بود كه چشمك .كنند شم يا نوعي لوازم آرايش توصيف ميوجود چيزي در داخل چ
 چون گوش و بيني و گلو به هم مرتبط –ام ربطي دارد يا نه  دانم كه آيا به تنفس يا بيني نمي. زدم و همه چيز واضح شد

توانستم فرق آن را  همان لحظه مي. تر  و خيلي خيلي راحت–ام هم بهتر شد  يياوضوح بينر شدن تنفس ت اما با به–هستند 
  . تشخيص دهم
  .رسد خاطر اين باشد كه با تنفس بهتر اكسيژن بيشتري به بدنت ميه شايد هم ب: گري
  . شايد دليلش همين باشد. بله: لوري
  ؟ نظرت چيست؟ %30، %10، %5؟ ديد چشمانت چند درصد بهتر شده: گري

  . زياد شده است% 75به نظرم راحتي آن : وريل
  راحتي آن؟ : گري
  . مپيشرفت داشته ا% 30ي بايد بگويم كه حداقل ي ولي از لحاظ بينا.اند تر شده لنزهايم خيلي راحت. بله: لوري
  ؟  و تا حالا هم ادامه داشته است،اوه، واقعاً؟ خوب: گري
  .  آموزشيةبله از روز دور: لوري
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 مبود و اگر درست به ياد "2" ات در حد گفتي كه در پايان دوره شدت ناراحتي. ات برگرديم ه بينيبه مسئل: گري
  .....آورد  ات به بقيه فشار مي گفتي كه يك سمت بيني  ميبيايد

كشيدم آن را  هر وقت كه نفس مي. گرفت انگار كه مجراي سمت راست تا حدي جلوي عبور هوا را مي. بله: لوري
  .افتد چون اتفاق نمي. آگاه نيستم  ولي پس از ضربه زدن ديگر از آن.كردم حس مي

  . آورد ات به بقيه فشار مي  مربوط به اين بود كه يك سمت بيني2سيدي و  ر2ه  ب7خوب، پس از : گري
  .درست است: لوري
   است؟ 2صفر رسيده يا هنوز هم ات به  الآن شدت ناراحتي: گري
  .الآن به صفر رسيده است: لوري
  ؟  استبه صفر رسيده؟ يعني مجرا كاملاً باز شده: گري
  .بله: لوري
  .به نظرم خيلي جالب است: گري
  .اوه، بله: لوري
  .ام ي صحبت كرده بسياري تلفن مشابهداني كه در موارد لابد مي: گري
  . حتماً همين طور است. اوه: لوري
چه وقت شدت آن به صفر رسيد و سوال ديگر اين . ات بر گرديم به موضوع بيني.  كنمولي باز هم تعجب مي: گري

  ي ضربه زدي؟ ياست كه آيا خودت هم به تنها
بعد از آن شايد تا يك هفته ضربه نزدم و دوباره شروع به . بله خودم هم ضربه زدم تا آن را به صفر برسانم: لوري

گفتي كه به صورت خيلي اختصاصي بر كنم  فكر مي. شد كردم ام مربوط مي ضربه زدن در مورد هر موضوعي كه به بيني
  .بنا بر اين مسئله را بازتر و بازتر كردم. روي آن كار نمايم و من هم براي بهبودي آن همين كار را كردم

  مثلا؟ً : گري
گفتم  مي ".....ام گرفته  كنم هر چند كه بيني خودم را عميقاً و كاملاً قبول مي" به جاي اينكه فقط بگويم: لوري

ام، نه قسمت  ي داخل بيني قسمت بالاي–رسد گرفته است  ام كه ديواره سمت راستش به نظر مي مت راست بينيمجراي س"
 شدت آن به صفر رسيد و ديگر – يعني حدود دو هفته پس از دوره –و يك هفته بعد از آن .  و امثال آنها".....يني آن يپا

  . لازم نبود در مورد آن ضرباتي بزنم
كردي، آيا بلافاصله  شد و تو هم خيلي اختصاصي بر روي آن كار مي ن به صفر نزديك ميوقتي شدت آ: گري

  ي يا اينكه با تاخير بود؟ نمود احساس راحتي مي
 شايد يكي دو روز بعد از زدن –ولي بعد متوجه شدم . دانستم چه چيزي پيش خواهد آمد نمي. با تاخير بود: لوري

 . م كه ديگر آن احساس را ندار–ضربات 

  
  به شما علاقه دارم، گري 
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  درس دهم
  دهد   ميشرحتي را  اف ها و طرز فكر اساتيد ئياستيو ولز روشدكتر 

  
تي  اف هاي الكترونيكي ئي ي چهار قسمتي براي گيرندگان نامها ي به نام استيو ولز مجموعهيروانشناسي استراليا

هاي  تي تاكيد و شيوه اف بر بسياري از ويژگيهاي مهم ئي وي. باشد نوشته كه لايق جايگاه خاصي در اين خود آموز مي
  . كند تر مي گستردهبرد آن را كار

  
  تي  اف ها و طرز فكر اساتيد ئيروش

  . به كمتر از آن رضايت ندهيد، كاملسودگيدر جستجوي آ: بخش اول
  

تي اقدام به  اف هاي ئيابليتستند كه با درك محدودي از قافراد بسياري هسازد اين است كه  آنچه كه مرا نگران مي
 آينده به اين مسئله ة در اين نامه و چند نام.سازند كنند و لذا مزاياي كاربرد آن را براي خود محدود مي استفاده از آن مي

با استفاده از اين روشهاي عالي   آسودگيكنم كه ديدگاهتان را نسبت به دستيابي به  و شما را تشويق مي–پردازم  مي
  . ماييدوسيعتر ن

 مورد نظر ةمنظورم فقط چگونگي پيشرفت در زمين. كامل رضايت دهيمآسودگي كنم نبايد به چيزي كمتر از  فكر مي
 كه براي خود در زندگي در نظر  اهدافيوتي به آنها پرداخت  اف توان با ئي كه ميرا بلكه تعداد و نوع مشكلاتي . نيست
  . شود گيريم را هم شامل مي مي

  :سازيم  خود را محدود ميآسودگي در مواقع زير م كهكن تصور مي
  

 .گيريم  مشكلاتي كه داريم در نظر نميةرا براي حل هم تي اف ئي  1-

 .  مشكل كاملاً از بين برودةدهيم تا باقيماند فرآيند آن را آنقدر ادامه نمي 2- 

ه يا از عدم امكان بازگشت مشكل ب –دهيم   را در دنياي واقعي مورد ارزيابي قرار نمينتيجه بدست آمده  3-
 . كنيم هر طريق ممكن اطمينان حاصل نمي

در ، آن هم كنيم اي درماني براي برطرف نمودن مشكلات موجود استفاده مي شيوهعنوان تي به  اف ئياز  4-
  . خود بكار گيريمعالياي جديد و دستيابي به اهداف  توانيم آن را براي ايجاد آينده حالي كه مي

 
كند پس تنها  تي ترسها و ترسهاي مرضي را درمان مي اف اند ئي انديشند كه چون مشاهده كرده ي از مردم ميبعض

شوند ولي  تي از يك مشكل آسوده مي اف ديگران با استفاده از ئي. تي به ترسها و ترسهاي مرضي پرداخت اف توان با ئي مي
  . برند  دارد پي نميكه امكان بكارگيري آن در ساير موارد هم وجود به اين

سه ماه بعد با من . اش غلبه نمايد تي بر يك ترس مرضي اف كه توانست به كمك ئيكردم  يك بار با فردي كار مي
 "؟اي تي افتاده اف آيا به فكر استفاده از ئي" از او پرسيدم. رد يك مشكل ديگر از من كمك خواستتماس گرفت و در مو
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روي آن را  خوب پس چرا نمي" به او گفتم ".ولي به ذهنم خطور نكرد. كردم يد اين كار را ميكنم با اوه، فكر مي"  پاسخ داد
دش به تنهايي از عهدة آن مشكل ؟ دريافت كه خوزنيد چه شد حدس مي "امتحان كني و بعد دوباره به من زنگ بزني؟

  . ام گرفتهام و نتايج مشابهي   مشابهي به افراد ديگري نمودهةاز آن پس توصي. ديآ ميبر
 به ذهنمان "تي به آنها پرداخت ولي اف توان با ئي افتند كه مي آيد كه مسائلي در زندگيمان اتفاق مي چقدر پيش مي

 اگر اين كار را انجام دهيد ".بر روي هر چيزي امتحانش كنيم"نمايد   بياييد همان طور كه گري توصيه مي".كند خطور نمي
  . گشتخواهيد متعجب از آنچه كه نصيب شما خواهد شد 

چقدر ؟ زنيم در آنها دست و پا مي، تي به آنها بپردازيم اف توانيم با ئي با وجود اينكه مي، چه تعداد مشكلاتي داريم كه
دهيم آن  شويم و بعد دوباره اجازه مي كنيم و تا حدي هم موفق مي آيد كه مدتي بر روي يك مشكل كار مي پيش مي

  ي كند؟ نمايمشكل در زندگي ما خود
 و همين طور چند روش –تي را آموختم آن  اف در اولين سالي كه ئي. ام اتفاق افتاد اين مسئله در مورد تب ينجه

با وجود اينكه / مثلاً با وجود اينكه دچار اين گرفتگي هستم . ( را مداوماً بر روي علائم تب ينجه بكار بردم–درماني ديگر 
  .  درصد كاهش يافت90شدت علائم بيش از و ) و غيره / چشمهايم ناراحت است

 لذا اثر ضربات بر روي –ولي در دو سال بعدي آن كار را دير شروع كردم و ضربات را هم با پشتكار و تداوم نزدم 
سال گذشته تصميم گرفتم زودتر .) دادند به استثناء چشمهايم كه هميشه جواب مثبت مي. (علائم كم يا در حد صفر بود

 اولين علائم و در طول فصل ةهمچنين با مشاهد.  زدن ضربات را آغاز نمودم،بل از فصل تب ينجهق. شروع كنم
ها يكي  كه بنا بر گزارش–در نتيجه توانستم در سراسر فصل . كمك گرفتم) روزانه(تي به صورت منظم  اف افشاني از ئي گرده

  .  عملاً از علائم آن آسوده باشم–ها در تاريخ بود  از بدترين
 كافي دفعات بهاگر . تواند داشته باشد ختن به چنين مشكلاتي چه ارزشي مياز اين تجربه آموختم كه تداوم در پردا

اين را در مورد افراد متعددي كه مداوماً و در طول زمان اين . به علائم بپردازيد ممكن است ناپديد شوند و ديگر بازنگردند
ام به من انگيزة ادامه كار تا رسيدن به  آنچه ديده. ام اند مشاهده نموده تهروش را بر روي مشكلات جسمي خود بكار گرف

  . دهد رهايي كامل از علائم را مي
در . كنم توانيم به آنها بپردازيم ذكر مي  مسائل ديگري را كه در راه رسيدن به آسودگي بيشتر ميمقالة بعديدر سه 

. دهم مل از باقيماندة شدايد را شرح مي هنگام دستيابي به آسودگي كاهاي مشكل تا عد لزوم پرداختن به همة جنبهمقالة ب
 اين  ازهمقالدر آخرين . پردازم گيرند مي جلوي رسيدن به آسودگي كامل را مياي كه  كننده پس از آن به باورهاي ممانعت

تواند قدرت اين  ي م"خلق موقعيت" به "حذف مشكل"مجموعه توضيح خواهم داد كه چگونه تغيير چهارچوب كاري از 
  . روشها را بيش از پيش در اختيار ما قرار دهد

  استيو ولز
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  .آنقدر ادامه دهيد تا به آسودگي كامل دست يابيد: بخش دوم
  

نبايد فرض را بر . قدر ادامه دهيم تا به كلي از آن رها شويم كنيم بايد آن وقتي بر روي يك مشكل خاص كار مي
. رسد و آن جنبه هم ديگر اثري ندارد پس كار تمام شده است  جنبه از مشكل به ذهن ما مياين بگذاريم كه چون تنها يك

  . خصوصاً در شرايط واقعي–بلكه بايد به طرق مختلف آن را بيازماييم 
اكنون ديگر تغييرات . ه خرج دهيم مشكل بايد احتياط بيشتري ب كاملِ حلِ تصورِام كه به هنگامِ به تجربه دريافته

 بايد –آزمايش كامل اهميت بسيار دارد . كنم اي آزمايش مي در خودم و ديگران به صورت گستردهتي را  اف ز ئيحاصل ا
 اگر چنين ؟ و آشفته ساختن ما وجود داردآن بروز بخشي از امكانببينيم كه آيا راه ديگري براي فكر كردن به مشكل و يا 

  .بود بايد كار را ادامه دهيم
زني كه دچار . مقابل جمعيتي انبوه بوددر  تي اف ئيها را درك كردم به هنگام اجراي  ت جنبهاولين باري كه اهمي

، وقتي با او به عللي. ترس مرضي از پرندگان بود توانست از ترس مطلق به هنگام تصور پرنده به عدم ترس كامل برسد
 ناگهان به عقب پريد و "سته پرنده چطور؟يك د" از او پرسيدم. تصوير يك دسته پرنده به ذهنم رسيد، كردم صحبت مي

پس از اينكه به اين جنبه هم پرداختيم ترسش به كلي از بين رفت و توانست به بيرون . شدت ترسش حتي بيش از قبل شد
 كه بدون هيچ مشكلي در بخش اظهار داشتچند ماه بعد كه او را ديدم .) ا شمارش كرد پرنده ر24 (.ها را ببيند برود و پرنده

  . استپرندگان باغ وحش قدم زده 
كرديم كه به ترس  كيل داده بوديم با افرادي كار ميدر گروههايي كه براي درمان مبتلايان به ترسهاي مرضي تش

حين آن بر روي  دادند و در  انجام ميتي اف  ئيچند دورهم  افراد گروه به اتفاق ةهم. مرضي از جانوران كوچك مبتلا بودند
  تي اف ئيدهم به كرات مرا در حين اجراي  ه را كه در پاراگراف بعدي شرح ميآنچ. نمودند ن تمركز ميمشكل خاص خودشا

  .ه استمتعجب ساخت
كردند  داديم و سپس شدت احساس افراد را هنگامي كه به جانور موجب ترس فكر مي تي انجام مي اف يك دور ئي

دادم  به آنان پاسخ مي ".ام درمان شده. ديگر مشكلي ندارم"گفت   ميشد كه هميشه يك نفر پيدا مي. نموديم گيري مي اندازه
هاي ديگري از مشكل كه باز هم موجب  خواستم به دنبال جنبه ترس خود را مورد آزمايش قرار دهند و از آنها ميكه 

ند و هيچ شدتي احساس  ديگري نيستةداشتند كه قادر به يافتن جنب در بعضي موارد اظهار مي. شوند بگردند شان مي ناراحتي
حالم خوب بود ولي وقتي فكر كردم كه ": گفتند ي شبيه به اين مييشدند كه چيزها ولي افراد ديگري پيدا مي. كردند نمي

در اينجا آن فرد  ".ام كنم بدتر شده شود حالم بد شد و الآن احساس مي روي بدنم حركت كند چه ميعنكبوت اگر يك 
  .  جديدي از ترسش روبرو شده بودة  چون او هم با جنب"! بله،اوه" گفت ي ميقبلي هم با حالتي از نگران
 حركت موش و حركت سريعش ة، دم موش، نحوعنكبوتتوان به پاهاي كركي  ي از اين قبيل مييبه عنوان مثالها
ز مطرح شدن كرد مشكلش به صورت نسبي يا كامل حل شده پس ا در اين موارد فردي كه فكر مي. به اطراف اشاره نمود

رمان گروهي را در نشان دادن بدين ترتيب ارزش د. شد  ديگري از مشكلش روبرو ميةموارد ديگر توسط حاضران با جنب
  . هاي مختلف و دستيابي به بهبودي كامل دريافتم جنبه

 ةبم كه به همتري صورت دادم تا اطمينان يا آزمايشهاي گسترده، كردم  بر روي افرادي كه با آنها كار مي،از آن پس
همچنين مايلم در مواقعي كه امكان داشته باشد دوام تغيير را در . توان تصور نمود پرداخته شده است ي كه مييها جنبه
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گيرد از او  وقتي فرد در شرايط واقعي قرار مي. رسم ولي حتي در اين موارد هم به اطمينان كامل نمي. دنياي واقعي بسنجم
. كند انگيخته مي را برويهاي مختلف تغيير دهد و به دنبال چيزي باشد كه وضعيت را به شكلالامكان  خواهم كه حتي مي

آنچه . هاي جديدتر و اضافي همواره مهم است كنم يافتن جنبه ولي فكر مي. گردد اگر موردي پيدا نشد اطمينانم بيشتر مي
آسودگي به به آن با پرداختن . ز به كار دارد بلكه تنها بخش ديگري از مشكل است كه نيا–يابيم اشكال روش نيست  مي

  . رسيد بيشتري مي
 ميدانديش  استفاده از اين روش انجام دادم آن طور كه ميةي كه در سالهاي اولييكنم بسياري از كارها خيال مي

نمايم كه به   تشويق مي– و همين طور شما را –كنم   اكنون افرادي را كه بر روي آنان كار مي".اند درمان كامل نبوده"
به .  آنها بپردازيدةشوند جستجو كنيد و به هم تان مي ر زياد مواردي را كه موجب آشفتگيبا پشتكا. دنبال تغيير كامل باشند

  .  از آن رضايت ندهيدبه كمتر. كامل باشيدآسودگي دنبال 
  استيو ولز 

  
  در جستجوي آسودگي روحي كامل: بخش سوم

  
شود اگر شدت يك مشكل تا حد قابل قبولي  شود اين است كه در مواردي تصور مي ميام  اي كه باعث نگراني مسئله
 ولي مشكلي كوچك در . برسد موجب خوشوقتي است2 به 10اگر شدت يك مشكل از .  است"كافي"كاهش يابد 

كمتر از  به. د نبايد خود را محدود سازيكم گرددوقتي شدت مشكل . شود ساز ميمدت مثل يك مشكل بزرگ دردسردراز
  . آسودگي كامل رضايت ندهيد

توانست  نميحتي او . كردم يك بار بر روي فردي كه مبتلا به ترس مرضي از رفتن به مكانهاي شلوغ بود كار مي
در دفتر كارم به ترس او پرداختيم و شدت آن را به صفر رسانديم و سپس با اتومبيلش به يك . هاي بقالي گردد وارد مغازه

. داشت كه حالش كاملاً خوب است كردم و او هم اظهار مي ول راه شدت احساساتش را بررسي ميدر ط. يممركز خريد رفت
ي كه فرد ياز  آنجا. باز هم گفت كه حالش خوب است.  آن از او پرسيدمةوقتي به پاركينگ رسيديم يك بار ديگر دربار

-2تنها در حدود   10-0شدت ترسش بر اساس مقياساظهار داشت كه . كاري هستم او را مورد آزمايش قرار دادم محافظه
  . گفت اين هم خوب است و بسيار قابل قبول مي.  است3

 سه باشد و آنگاه در آنجا اتفاقي بيفتد كه شدت ياشوي شدت ترست دو  اگر وقتي وارد فروشگاه مي" در پاسخ گفتم
 ولي از طرف .د شد كه اصلاً قابل قبول نيست هشت خواهياترست را پنج واحد بالا ببرد در آن صورت شدت ترست هفت 

 ترست به  شدت، بعيد است كهاي روي دهد ديگر اگر شدت ترست به هنگام ورود به فروشگاه صفر باشد و در آنجا حادثه
 باشد و در آن شرايط مجبور به 8 يا 7 واحد زياد شود خيلي بهتر از اين است كه شدت آن 5اگر هم . همان حد قبلي برسد

  ".گيري باشي يمتصم
پس از آن او توانست .  به صفر رسيدآنپرداختيم تا اينكه شدت ترسش هاي مختلف  م و به جنبهيدر اتومبيل نشست

او را در حالي كه فارغ از . در واقع آنقدر در آنجا ماند كه نگران شدم و به دنبالش رفتم. ي وارد فروشگاه شوديكه به تنها
  . نمود يافتم  ميهرگونه ترسي بود و احساس لذت
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 .نگاه داريمخود در لازم است مقداري از احساسات خود را به دلايل مختلف گاهي كنند كه  اي تصور مي عده
كنند كه  مثلاً بسياري افراد فكر مي. ، ترس از عدم ايمني و احساس عدم استحقاقي از آن عبارتند از احساس گناهيها نمونه

اين اعتقادي نادرست است . دهند ميي محتاط بودن را از دست يقي بمانند و بدون آن توانا بايتا در ايمنبترسند بايد قدري 
كنند استحقاق آن را ندارند كه   ديگري هم هستند كه فكر ميةعد.  غير ضروري گردديتواند منجر به رنج كه مي

  . مشكلشان كاملاً حل شود يا باقي ماندن آن از جهاتي برايشان بهتر است
 حفظ بخشي از – يا استحقاق –ي را كه منجر به احساس نياز يبايد باورهاابتدا ختن به چنين موانعي براي پردا

  : مثلاً.  تصحيح قرار دهيمةسپس اين باورهاي منفي را در جمل. يميشوند پيدا نما مي )يا تمامي آن(مشكل 
، عميقاً و كاملاً خودم را در خود نگاه دارمام بايد كمي از اين مشكل را  كنم براي حفظ ايمني با وجود اينكه فكر مي"
  ".كنم قبول مي
با وجود اينكه استحقاق حل كامل اين " و پس از آن ".....با وجود اينكه استحقاق حل شدن اين مشكل را ندارم "

  ".....مشكل را ندارم 
. ارائه نمود، شوند لتر مي كامة دستيابي به نتيجمانعاي كه   از باورهاي محدود كننده،توان مثالهاي بيشتري مي

فرد گالو در دكتر ، و 1 روشهاي جديد انرژي درماني به نامنظير خودم و دكتر ديويد ليك در كتابمان(نويسندگان بسياري 
ترين راه اين است كه  ولي ساده. اند باورهاي محدود كننده را ذكر كردهمثالهاي ديگري از ) 2كتابش به نام روانشناسي انرژي

حل كنيد چيست يا چرا مشكلتان نبايد بطور كامل به صورت كامل توانيد مشكل خود را  ن بپرسيد دليل اينكه نمياز خودتا
پس از آن . تي به آنها بپردازيد اف توانيد با ئي د و ميننمايان ميرا ي شما ن اين سوالها باورهاي نهاهايپاسخ. حل شود

  . تر خواهد بود بخش  چقدر نتيجه"مشكلتان" يابيد كه كار بر روي درمي
  

  استيو ولز 
  

  فراتر از كاربردهاي درماني: بخش چهارم
  ) زندگي دري نوينياي جديد و راهها تي براي ايجاد آينده اف استفاده از ئي(
  

 غاييانديشم كه هر يك از ما نياز داريم به هدف  بلكه مي. كنم در اينجا تنها به دنبال حل مشكلات نيستيم فكر مي
  . دننماي زندگي را تسهيل ميدر تر  ي مثبتي و سپس ببينيم اين روشها چگونه دستيابي ما به راهها– بپردازيم زندگي خود

تاثيري ، همر روي ب، منظورم ايجاد تغييرات كوچكي است كه.  درماني استتر از تغييرِ  سازنده جالباز نظر من تغييرِ
  . كنند ميدگرگون را  ما  كه زندگيروند  پيش ميييتا جايي خواهند داشت و نما

يم راه جديدي براي استفاده از اين روشها برايمان گشوده يد توجه نمانآي كنم اگر به سوالاتي كه در زير مي فكر مي
  :شود مي

   

                                                 
١  New Energy Therapies , by Steve Wells and David Lake 
٢ Energy Psychology , by Fred Gallo 
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  ؟توانم در زندگي انجام دهم چه كار مثبتي مي
  چه كاري ارزش صرف باقي مانده عمرم را دارد؟

  ؟كاري لذت بخش است؟ چه دوست دارم چه كاري انجام دهم
  دوست دارم نهايتاً چگونه شخصيتي بشوم؟ 

  
اي مثبت استفاده  توان به شيوه از اين نكته مي.  شوندميار پديددر ذهنتان وقتي اين سوالها را از خود بپرسيد موانعي 

 كه در آنها مراحلي  به ما كمك كند تا از–تي به ما همين باشد  اف ئينعمت كنم يكي از دلايل اعطاي  نمود و تصور مي
 ولي اهدافمان را در اين رابطه ،ايم  حل بعضي از مشكلات استفاده كردهتي براي اف اگر از ئي. يميايم گذر نما گير افتاده

. ايم  از توان اين روشها نبرده كاملية بهركنم فكر مي) يميتا حدي كه كمي در خود احساس مقاومت نما (،ايم سترش ندادهگ
   . اي تكامل فردي باشدر ابزاري ب،  و گشودن راه تبديل"آن انسان ممكن" با ايجاد تماس بين ما و، واندت تي مي اف ئي

  ؟  كار چيستةشيو
اگر بتوانيم هويت خود را عوض كنيم آنگاه . كه تمايل دارند چگونه انساني باشندابتدا از افراد بپرسم دوست دارم 

 با يد، ناهماهنگتوان شما نمي" گويد  مي1همان طور كه زيگ زيگلر. تغيير دهيمقادر خواهيم بود تمامي زندگي خود را 
    ".به صورت هماهنگ عمل كنيد، تعريفي كه از وجود خود داريد

اظهار . گفت هيچ هدف واقعي ندارد ي كار كردم كه مييبر روي بانو، ين ملاقات با يك گروه همكار با هم، حاخيراً
ام كه وقتي چنين حرفي  هميشه بدنبال فردي بوده.  گذران روزگار كاملاً شادمان استو طرزداشت كه از زندگي خود  مي
تا وقتي كه هماهنگي . چنين شخصيتي قطعاً به پيروزي واقعي بر نفس خود رسيده است. زند بتوانم آن را باور نمايم مي

ششي براي ترسها و محدوديت افكار در مورد دهم گفتار او را پو  ترجيح ميكاملي در فردي كه ادعاي آن را دارد نبينم
  .خودش بدانم

بدون اينكه اعتراضي به او بكنيم . را يك باور دانستيم ،"من يك فرد معمولي هستم"  يعني،اي كه گفت اولين جمله
 او خواستم  از".اي هستم العاده من فرد فوق" يا او را مورد قضاوت قرار دهيم از او خواستم عكس آن را در نظر بگيرد يعني

سپس از او خواستم سه بار .  غير واقعي و حتي نخواستني آمدبه نظر او كاملاً. اين باور ديگر را به صداي بلند بگويد
با وجود (و در بار دوم بر عكس آن ) ....با وجود اينكه فردي معمولي هستم(در بار اول بر باور فعلي . تي را انجام دهد اف ئي

من فرد  / .... معمولي هستمين فردم(و در بار سوم به صورت يكي در ميان بر دو باور ) ....اي هستم العاده اينكه فرد فوق
  . تمركز نمايد) ....اي هستم العاده فوق

اش آويزان و  كرد چانه قبلاً وقتي خود را فردي معمولي توصيف مي. (اش روشن شد پس از اين سه بار چهره
 سابق نگرش او ةشيو علاوه بر آن ".هستماي  العاده كنم واقعاً فرد فوق فكر مي" داشتبا هيجان اظهار ) .صورتش تيره بود

به نظرش . روح شده بودياكنون نگرش قبلي تار و غير جذاب و ب. نمود اش هم ديگر برايش جالب نمي به خودش و زندگي
 قادر به در نظر گرفتن آن  حتيشد كه قبلاًتوانست به جهاني بياندي مي. اصلاً واقعي نبود و هدفهايش هم تغيير كرده بودند

  . اش بنگرد بينانه به تغيير در زندگي و به صورتي خوش–هم نبود 

                                                 
١ Zig Ziglar 
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به اينكه دوست داريد چگونه . اگر واقعاً مايليد زندگي خود را تغيير دهيد ببينيد چه تعريفي از شخصيت خود داريد
آنقدر ادامه دهيد تا واقعاً . ايستند بكار بريد  در برابر آن مياينككه تي را بر روي موانع دروني  اف سپس ئي. باشيد فكر كنيد

 هاي يييد و تواناآ احساس هيجان واقعي پديد مي، نآپس از ، معمولاً.  برسيد"تو همان هستي"به احساسي هماهنگ يعني 
  . شوند آزاد ميفردي و قابليتهاي مثبت 

اي نوين كمك   آيندهنتي در فرآيند ساخت اف توانيم از ئي ه ميآنچه گفته شد تنها يكي از راههاي متعددي است ك
  . بگيريم

  استيو ولز
   

  درس يازدهم
  تر اي براي كار عميق راه ساده: مزاياگيري  وام

  
  .....ي دارد كه ياين روش قابليتها. تا پايان اين قسمت با من باشيد

  
  مورد استفاده در كارايي نقاطميزانكسب تخصص در دهد بدون اينكه نيازي به   اجازه مي به بسياري از افراد-1

  .  تا حد زيادي به آسودگي روحي دست يابنداند  نشستهاتاق نشيمن خود حالي كه دردر تي داشته باشند  اف ئي
  . دهد د بسيار افزايش مينشو را كه در گروهها انجام مي) اي ريشه( سرعت انجام كارهاي اساسي -2
  

گيري بيشتر از   براي بهره،رسند و بسياري اوقات اي عالي نمي همه به نتيجه. آل نيست ن ايده حاصل از آةالبته نتيج
به علاوه . برند هاي فراواني مي ام كه بيشتر مردم استفاده ولي به تجربه دريافته. ي متخصصان دارندينياز به راهنما، فرآيند

توانند به نتايج  تي بدانند مي اف د بدون اينكه چيزي از ئياري افرادر واقع بسي. خيلي ساده..... انجام آن ساده است 
  . دانستم اي كاش قبلاً هم اين را مي. بخشي برسند رضايت

 قبل از هر چيز ديگري اين نكته راد يولي بگذار. دهم ام شرح مي  روش كار را به همراه بعضي تجربيات شخصيابتدا
جالب است بدانيد كه .  است، ديگريتي بر روي فرد اف ن اجراي ئي در حي،بگويم كه اين روش شامل ضربه زدن بر خود

ديگري ضرباتي بزنيد احتمال زيادي دارد كه مشكل شما هم فرد  قرار دهيد و بر روي "زمينه پس"  خود را درةاگر مسئل
گيريد و به   بهره ميدر واقع از كار موازي. ايد  حل مشكل فردي ديگر زدهمنظوركه ضربات را به حتي با وجود اين .حل شود

  .پردازيد مي ديگر يمزايا از فردگيري  وام
  .....آيد  گيري اين روش در زير مي چگونگي شكل

از آنان خواستم يك نفر داوطلب شود تا در . كار داشتم تي به چند تازه اف براي نشان دادن ئي چند ماه قبل موقعيتي
 بسيار خصوصي و شديد مربوط به سوء ة  موافقت كرد بر روي يك مسئل"لورا" تي را اجرا كنيم و اف جلوي ديگران ئي

  . نماييماش كار  رفتار در دوران كودكي
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افرادي غريبه با هم بودند كه از . جالب اين بود كه اعضاي گروه با هم تفاوتهاي فراوان و اشتراكهاي اندكي داشتند
كارهاي من بخش كوچكي از . ي فردي شركت نمايندايه بهبود كار آمده بودند تا در يك كنفرانس مربوط بكشورسراسر 

  .  بودهمايشاين 
تي آشنا  اف الامكان بيشتر با ئي خواستم آنان را حتي و مي)  دقيقه30حدود (ارم نبود ي كه وقت زيادي در اختيياز آنجا

 كه در گذشته اتفاق ، خاصةك واقعاز حضار خواستم هر يك بر روي ي. فكر كردم بهتر است به آزمايشي دست بزنيم، كنم
توانند احساس كنند  تي را كه ميداز آنان خواستم بيشترين ش. تمركز نمايند، افتاده و هنوز هم برايشان ناراحت كننده است

  .  بود10تا   7 شدتها بين ةگستر. نمايندبندي  بر اساس مقياس صفر تا ده درجه
اي آن انتخاب كنند و شدت آن را ر فيلم در ذهنشان تصور و نامي بتك آنان خواستم واقعه را مثل يك سپس از تك

 بر روي موضوعي كه  يكرتمامي اين فرآيند ده دقيقه به طول انجاميد و ه. صفر تا ده بسنجندمقياس هم بر اساس 
  . بتوانند بر روي آن كار كنند تمركز نمودند

در آن حال ن خواستم بر روي خود ضرباتي بزنند و كرديم از حاضرا سپس در حالي كه بر روي مشكل لورا كار مي
گفتند و بر روي همان  آنان بايد دقيقاً همان كلمات را مي. تصور كنند كه در حال ضربه زدن براي حل مشكل لورا هستند

 "زمينه سپ"ي كه در ابتدا از آنان خواسته بودم مشكل خود را در ياز آنجا. ي كه آنان لورا هستنديگو. زدند نقاط ضربه مي
  . سازي نمايد  اميدوار بودم سيستم آنان از كار من با لورا موازي،قرار دهندآگاهي خود 
ظاهراً از نظر  كه ،هاي مختلف مشكل لورا پس از بيست دقيقه كار بر روي جنبه. زده و گيج كرد  كار مرا بهتةنتيج

به عنوان آزمايش از .  به آسودگي روحي رسيدودشخ خاص ة در مورد واقع او، سرانجاماو خصوصي و منحصر به فرد بودند
وقتي برگشت . ي كه امكان دارد آشفته حال گرددياو خواستم به بيرون از اتاق برود تا بتواند تنها باشد و سعي كند تا جا

ش نيموفق شده بوديم . اي از حالات قبلي اشك و خشم و غيره را در خود ايجاد نمايد توانست ذره زد و نمي لبخند مي
  . هاي آن از ميان ببريم  شديد او را به همراه تمامي جنبهاحساسي مشكل

 آنها ةبا خوشحالي ديدم كه هم. از روي كنجكاوي از حاضران خواستم مجدداً بر روي وقايع خاص خود تمركز كنند
به ياد داشته باشيد (. است صفر و يك وداظهار داشتند كه شدت مشكلشان در حد. .... آنها ةهم  اين است كهو منظورم .....

  ) .كه قبلاً هفت تا ده بود
به .  ديگري ضربه زده بودندشخصبه هر حال آنها ظاهراً براي حل مشكل ؟ پذير بود چگونه چنين چيزي امكان

جستجوي همچنين از كلمات ويژه و روشهاي .  نداشته بودنديجزئيات عجيب و غريب وقايع ناخوشايند زندگي خود كار
ولي با . ظاهراً هم هيچ اشك و اضطرابي در كار نبود.  مشكل خود استفاده نكرده بودندة پرده برداشتن از ريشخاص براي
  . آنان ظرف چند دقيقه از ميان رفتمشكلات قبلي. اند  عالي دست يافتهي آنان اظهار داشتند كه به نتايجةاين وجود هم

  .م هوم م م م م 
 روانشناسي انرژي تورنتو برگزار نمودم و در آن همايشرگاه دو روزه در  كاكپس از آن و حدود يك ماه قبل ي

ربوط به موفقيت در تجارت كار  مة تن ديگر بر روي يك مسئل75و در حضور مارسيا پلات موافقت نمود كه به كمك من 
همچون . ظر بگيرند است در نخودشانكه مربوط به را  خاصي ة حضار خواستم هر يك واقعةبه عنوان آزمايش از هم. كند

لزومي . ي كه آنان مارسيا هستنديگو،  ذكر شد از آنان خواستم همراه با مارسيا بر روي خود ضرباتي بزنندقبلاًمثال لورا كه 
  . دنتوانستند راجع به هر چيزي باش مي  –نداشت كه آن وقايع به تجارت مربوط باشند 
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و به تجارت ارتباط ) دمآ اي به حساب مي كه براي او ريشه(درش  خاص مربوط به پةطبيعتاً من و مارسيا با يك مسئل
 دقيقه وقت صرف كردم تا بر روي بخشهاي مختلف آن 20 – 30 .ندهاي بسياري وجود داشت جنبه.  شروع كرديمفتيا مي

گفتيم   ما ميزدند و آنچه را كه در آن زمان حاضران همراه با ما بر روي نقاط مشابه در بدن خود ضربه ميكار نمايم و 
  .  مارسيا هستندمثل اينكه خود. كردند تكرار مي

 بلند  درصد آنان دست70اند و  اي در مسائلشان دست يافته هبودي قابل ملاحظهدر پايان پرسيدم چه تعدادي به ب
ده بودند كه  آنقدر بر خود ضربه زهمايش درصد آنان در دو روز قبل از آن در جريان 25 -  30بايد توجه داشت كه . كردند

توان  بنابراين مي. شد زنندگان مي  درصد ضربه100 درصد حضار در واقع معادل 70لذا . ترجيح دادند اين بار اين كار را نكنند
  . اي كسب كردند ين كار كردند بهبودي قابل ملاحظهگفت كه همگي كساني كه اقدام به ا

اش باشم و او به ياد آورد كه چه تعداد افرادي پس از آن  ئلهه مارسيا زنگ زدم تا پيگير مساخيراً ب! جالب است، هان
توجه داشته . جلسه پيش او آمده و اظهار داشته بودند كه بين وضعيت او و وضعيت خودشان حالت موازي پيش آمده بود

لذا آنها . ده بودسازي لازم را انجام دا ولي سيستم آن افراد موازيباشيد كه جزئيات موارد به وضوح با هم تفاوت داشتند 
  .  و بدون دردژرف. نده بوداي دست يافت اثر همراهي با ما به مزاياي عمدهصرفاً در 

نه فقط مردم در جريان فرآيند . ي بسياري دست يافت مزاياتوان به ، با استفاده از اين روش، قطعاً مياز نظر من
.  ما با هم ارتباط داريمةهم. بينيم  هم در حين كار ميبلكه وحدت روحي را، نمايند سازي مسائل خود مي اقدام به موازي

  . رسد  هر چند كه به ظاهر خلاف اين به نظر مي– ما يكي هستيم همة
طبيق آن با شرايط هاي افراد ورزيده براي دستيابي به حداكثر مزاياي اين فرآيند و ت ييگيري از راهنما همچنين بهره

 از اين فرآيند در كار نمايم توصيه ميبه علاوه به افراد ورزيده هم . كنم اً توصيه مياين كار را اكيد. رسد مفيد به نظر مي
  . بخشد گيري شتاب مي چون شفا يافتن را به طرز چشم. گروهي استفاده كنند

به . آيد  درماني اقدامي عالي بحساب ميةعنوان انجام تكاليف در بين دو جلسه ي بي تمرينهاةعلاوه بر اين ارائ
. آل براي اين منظور هستند ها پر از جلسات ايدهآن فيلم. بدهيد تا به خانه ببرندرا ي از فيلمهاي ما يها ان خود نسخهبيمار

)  خاصةواقع(د، مشكلي را مشخص كنند نكافي است در خانه بنشين. اي است ها براي اين افراد كار سادهدنبال نمودن فيلم
دهد و خود  لازم را انجام ميسازي  سيستم انرژي آنان موازي. شود ضربه بزنند يو همراه با فردي كه در فيلم نشان داده م

تنها بايد . اي داشته باشند تي، تجربه اف گيري از ئي كارها، براي بهره حتي لازم نيست كه تازه. سازد را با آن هماهنگ مي
  . هم ضربه بزنندخودشان زنند  مي و بر روي نقاطي كه آنان ضربه كلمات افراد حاضر در فيلم را تكرار نمايند

 متعجب آيند بدست ميبهترين نتايج دهند،  ، كه افراد اين فرآيند را با هم انجام ميدر جلسات گروهي اگر ببينم
توانند تنها با  نمايد كه بسياري افراد مي هر حال از نظر من بديهي ميه ب. اين هم نوعي هماهنگي است. نخواهم شد

  . ن يا رايانه و ضربه زدن همگام با فيلم به پيشرفتهاي بزرگي دست يابندنشستن جلوي تلويزيو
  . در اين مورد بعداً بيشتر توضيح خواهم داد

  به شما علاقه دارم، گري
   
از جمله ، تواند مسائل ديگري را كه نياز به پرداختن دارند اين روش مي:  وجود داردخطرامكان نوعي : نوشتپا

لذا . افتد ولي امكان آن وجود دارد هر چند كه به ندرت اتفاق مي. آشكار نمايد، جودشان خبر نداريدي را كه حتي از ويآنها
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ايد كه  گردد بدانيد كه موقعيتي بدست آورده ، آشفتگي نصيبتان ميبينيد كه در اثر اجراي اين روش، به جاي آسايش اگر مي
يا از  (.و به عمق مسئله بپردازيد) جلوتر نرويد (يديلافاصله توقف نمابدر چنين وضعيتي . ببريدبسيار استفادة وانيد از آن ت مي
توانيد مستقيماً به آن بپردازيد،   جديدي را كه در حال بروز است، و ميةاگر جنب) . كمك بگيريد و واجد شرايط ورزيديفرد

اين  ".....كند  رد هست كه مرا اذيت ميبا وجود اينكه چيز ديگري هم در اين مو" : توانيد به اين صورت كار كنيد نيافتيد مي
  . نوعي مزيت ديگر–مند آنها است  هاي مخفي مشكل و پاكسازي نظام ي جنبهيهم راهي براي شناسا

  
   مزاياگيري توضيحات تكميلي دربارة وام

  
  سلام به همگي 

،  از نظر بسياري،شده بودآن چه گفته .  دريافت نمودم" مزاياگيري وام" اي به ويژگي هاي فراوان و مشتاقانهپاسخ
  . ي اين فرآيندها بوديگام بزرگي در راه تسريع و افزايش كارا

تواند همگام با فرد  تجربه مي تجربه يا كم بي اگر بخواهم به سادگي توضيح دهم بايد بگويم كه در اين فرآيند فردي
 تصاوير در مقابل يا يگروهبه صورت  مثلاً در همايش،(تي است بر خود ضربه بزند  اف ديگري كه در حال اجراي ئي

ئلي كه افراد بر روي رسد مسا كه به نظر مي  با وجود اينپديدهاين . مند گردد و اغلب هم از مزاياي بزرگي بهره) ويديوئي
  كه بايد از دريافت كمك از افرادنيستالبته به اين معني . افتد كنند بسيار متفاوت از هم هستند اتفاق مي آنها كار مي

  . اساسي به پيشبرد فرآيند درمان كمك نمايديتواند به طرز گذارد كه مي بلكه ابزاري را به نمايش مي. ي اجتناب كردا حرفه
  . آيند  در پي ميدر همين رابطهمزيت يا چند انديشه 

  
انيد د همان طور كه مي. كند  از ايمني روحي ايجاد ميديگري مقياس ،براي بسياري از مردماين فرآيند،  -1

 آوردن شدت ينينمايند و پا ولي برخي از مردم بر روي مسائل بسيار شديدي تمركز مي. تي معمولاً بسيار ملايم است اف ئي
دهد و  اش را تشخيص مي  مزايا، فرد فقط مسئلهگيري وامولي با استفاده از ويژگيهاي . انجامد احساس آنان به طول مي

 تفكيك در يبدين ترتيب نوع. زند ه ظاهراً به كلي متفاوت است ضربه ميهمراه با شخص ديگري بر روي موضوعي ك
  . زدپردا ميخود به مسئلة زمينه ذهنش  در پسفرد گيرد و  فرآيند صورت مي

اين فرآيند گاهي . پذيرد رسند و كار هم انجام مي ام كه بدين شكل شدتهاي ناخواسته به حداقل مي به تجربه دريافته
ولي اگر به خوبي اجرا گردد حداقل امكان دارد كه شدت . تواند مل مسئله منجر شود و گاهي هم نميتواند به حل كا مي

  . بسيار كارآمد، مفيد و انساني است ) .دهد  بيش از اين انجام ميياحتمالاً خيل (.دهدكاهش را مسئله 
  مهمي را از اين طريقهاياركتوان   است و لذا ميي ا ريشه ائلي عالي براي رسيدن به مسئا  همچنين شيوه-2
ي كه بر روي اگر فرد. ت كامل و خلاقانه بكار گرفته شودبه صورتا چه اندازه تي  اف البته اين بستگي دارد كه ئي. انجام داد
آنگاه احتمال انجام كار اساسي و حقيقي ، تي قرار گيرد اف شانس باشد كه در اختيار يك استاد ئي  آنقدر خوششود او كار مي

 و اي ريشههاي آزاردهنده، مسائل  د كه در جستجوي جنبهان استادان اين فرآيند آموخته. يابد  طرفها افزايش ميةاي همبر
  . ي بخشندي رهاهاد را از آنافرادهند باشند و  هاي مزاحمي كه در موارد پيچيده خود را نشان مي باقيمانده
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صوتي هاي  دي  سيازتي اين است كه چند جلسه  اف  ئية ضربه زدن به هنگام جلسات خلاقانة يك راه ساد-3
 خود را تشخيص دهيد و همزمان با فيلم و در حالي كه در اتاق ةتوانيد مسئل مي. انتخاب كنيدرا تي  اف ئيتصويري آموزش 

ل  چون سيستم شما تماي،رسد موضوع جلسات مهم باشد جالب اينجا است كه به نظر نمي. به بزنيدرنشيمن خود هستيد ض
  . ضربه بزنيددي  سيتوانيد همراه با چند  البته اگر بخواهيد مي. به موازي سازي دارد

ك ير اي سعي در انجام ه  ورزيده و حرفهشخصيام بعضي افراد نبايد بدون حضور  همانطور كه همواره هشدار داده
  . تي را به عهده بگيريد فا يد مسئوليت هرگونه استفاده از ئيبنابراين شما با.  شفابخشي نمايندهايروشاز 

 را بر روي بيماران خود انجام العاده در انتظار درمانگراني است كه اين روش  نهايتاً بايد بگويم كه مزيتي فوق-4
. مشخص نمايند و سپس همراه با بيمار بر خود ضربه بزنند) در خلوت(ران تنها كافي است كه مشكلي را درمانگ. دهند مي

  .....او اينگونه اظهار داشت .  هولمز بود كه مرا متوجه اين مزيت كرداولين بار دكتر جين
  
توانند آن را به بيماران خود آموزش دهند و يا در   عالي است كه درمانگران مييبه فكرم رسيد كه اين نه فقط روش"

 چون او همراه با بيمارش .بر داشته باشد تواند براي شخص درمانگر هم مزايايي در جلسات گروهي به كار برند، بلكه مي
يباً هميشه در زدن ضربات با بيمار همراهي رمن خودم تق) .كنيم همانگونه كه بسياري از ما چنين مي (.زند ضربه مي

ولي قبلاً به ذهنم خطور نكرده بود كه گام ديگري هم بردارم و قبل از اينكه همراه با بيمار و به خاطر مشكل . نمايم مي
مشتاقانه چشم انتظار انجام .  فكرم قرار دهمةزمين ودم را انتخاب كنم و آن را در پسيكي از مشكلات خبيمار ضربه بزنم 

آن قدر وقت ندارم كه كارم را "ة بدين ترتيب قطعاً بهان.  كه با بيمارانم خواهم داشت هستماين كار در جلسات بعدي
   "!دا را شكر خ.رود  از بين مي"!متوقف كنم و برروي مشكل خودم ضربه بزنم

  
   .اميدوارم آنچه گفتم برايتان مفيد واقع گردد

  به شما علاقه دارم، گري 
  

  گيري مزايا  توضيحات بيشتري از طرف دكتر كارول لوك درباره روش وام
  

  سلام به همگي 
اي  يشهتي جهت كمك به مردم در يافتن مشكلات ر اف وان يكي از ابزارهاي ئيرا به عن "گيري مزايا وام"اخيراً 
تي در همايش و  اف  ئية زنده فردي ديگر به هنگام تماشاي يك جلسهمراه بااين كار اساساً از ضربه زدن . معرفي نمودم

دهد و راهي براي گشودن   كيفي بدست مييهر چند كه كامل نيست ولي اغلب نتايج. پذيرد دي انجام مي  سيمشاهدةيا 
  . نمايد اي باز مي درب مشكلات ريشه

ي ديگر يبردهاگذارد و ما را به سوي كار  با ما در ميان مي"گيري مزايا وام"ة  كارول لوك تجربيات خود را درباردكتر
او نظراتش را به . سازد مي رهنمون – مربوط به خودتان ةدي يا نوار جلس  از جمله ضربه زدن به هنگام گوش دادن به سي–

  . نمايد ايان جملاتش را با كنايه همراه ميكند و در پ  معمول خود و به وضوح بيان ميةشيو
  به شما علاقه دارم، گري 
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**************************  

  
 "گيري مزايا وام" ةپديدمزاياي  هايي از  گوشهتي در نيويورك تشكيل دادم  اف در اولين كلاسي كه براي آموزش ئي

داشتند كه مشكلشان در اثر ضربه زدن همراه با   اظهار ميآمدند و ، به سراغ من مي جلسهدر زمان تنفس، افراد. شنيدم را 
اي بود كه در  اين تجربه. فردي كه بر روي صحنه بوده به شكل نسبي حل شده و يا به طرز مرموزي كمرنگ گرديده است

  . دنكن كارهاي گروهي همواره مرا متحير مي. كلاسهاي بعدي هم تكرار شد
معمولاً . نمايند ي از آنان گفتگوهاي ما را ضبط مي سراسر كشور دارم و بسيارجلساتي به صورت تلفني با افرادي از

 را به صورت گوش دادن به گفتگوي ضبط شده و ضربه زدن همراه با آن انجام "تكليفي"خواهم بين دو جلسه  از آنها مي
از اينكه كلماتي را زمزمه كنند و تر  چه كاري راحت.  به موضوع يا تحليل آن لازم نيستكار بيشتري نظير فكر كردن. دهند

گويم كه چه موقع از يك نقطه به  معمولاً از پشت تلفن به افراد مي (.نقاط ضربه گوش دهند هايم در مورد به راهنمايي
  ) .ايش كاملاً واضح است ديگر بروند و اگر كسي به نوار گوش دهد برةنقط

هاي جديدي دست به بينشآن با اجراي . برند نجام تكليف لذت ميگويند كه از ا  موارد افراد به من ميهمةتقريباً در 
هاي جديدي  اند كه جنبه بسياري اظهار داشته. اند  برخوردار شدهة مجانيكنند كه از امتياز يك جلس يابند و احساس مي مي

را ان به آنان اين امكان  گوش دادن به نواري از خودش.اند شكار و سپس پاكسازي شدهآتري  هاي عميق  لايه.اند ظهور يافته
احساس توانايي نوعي  از مشكل فاصله بگيرند و اين خود موجب ،به شكلي كه از لحاظ احساسي سالم است، دهد كه مي
  : نقل آن را بصورت كامل دادة بيان شد و او به من اجاز"كيشان بلال"اين مزيت به بهترين وجهي توسط . گردد مي

ستگي ب واهيچ، كسي كه دهم گار به فردي كاملاً غريبه گوش ميي گوش كنم كه انبه فكرم رسيد كه آن را طور" 
دهد كه از سر راه كنار روم و به  رسد اين تفكيك ذهني به من اجازه مي به نظر مي. ....اي از او ندارم   يا خاطرهاحساسي

  ".....م وجاي اينكه نوميدانه تلاش كنم كمي كنجكاو ش
   

كنم مشاهده  ي كه براي آموزش هيپنوتيزم برگزار مييام در كلاسها  را كه مفيد ديدهگيري نوع ديگري از وام
تواند از لحاظ اجتماعي ناشايست تلقي  تي در آنها مي اف پرسند كه در مكانهاي عمومي كه انجام ئي افراد اغلب مي. ام نموده

تي بكار  اف ها و تصور استفاده از ئيا با بستن چشم تصور رةنمايم فنون اولي در اين موارد توصيه مي. گردد چه بايد بكنند
 صداي .زنم  كه همراه با آنان ضربه مي"بينند مي" خيال كنند مرا ."وام بگيرند"كنم در اين تمرينها مرا  توصيه مي. گيرند

ه زدن بر نقاط گام ضرببه هنرا ) يا خودشان( و انگشتان من "بشنوند" در اينكه چه بگويند انمرا به هنگام راهنمايي آن
اند و از اعتماد  كنند گير كرده  خود هستند و احساس ميةبسياري از آنان وقتي در اتاق نشيمن خان. "حس كنند"مختلف بدن

 .كند اين روش همواره به خوبي كار مي. "گيرند وام مي"به نفس كافي براي يافتن جملات مناسب برخوردار نيستند مرا 
 و خيال كنند اين او است "وام بگيرند" كه بسياري افراد علاقه دارند كه گري را به همين شيوهتوانيد حدس بزنيد  لابد مي(

گرفتيم  اين همه چيزها را از گري وام نميببينيد اگر در طول اين سالها . زند كند و بر آنان ضربه مي كه آنان را راهنمايي مي
  ) .اكنون كجا بوديم
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  مزاياگيري  نكات ديگري درباره وام
  
اين روش خصوصاً بر روي . ترين تعارضات احساسي خود به آينه بنگريد به هنگام ضربه زدن بر روي عميق) 1

 از محل كار خود ي تلفنةگاهي اوقات افرادي كه براي يك جلس. مسايل مربوط به تصور منفي از خود كارايي خوبي دارد
تر  رسند عميق كنند تا آسايش روحي را كه در آن جلسه به آن مي ر خود در مونيتور رايانه نگاه ميياند به تصو تماس گرفته

كنم اين عبارات تاكيدي به  يد عميقاً و كاملاً خودم را قبول مييگو كنيد و مي بدين ترتيب وقتي به آينه نگاه مي. نمايند
هايي كه بدين شكل بروز  احتيبه نار. شوند هايي مي آورند كه باعث ناراحتي  را به همراه مي"هايي دنباله"شكل خودكار 

  . گردد كنند نيز در جريان درمان پرداخته مي مي
  خودِبراياول . آلبوم عكسهاي خانوادگي قديمي را بياوريد و به احساس خود موقع نگريستن به آنها توجه نماييد) 2

رسد ولي دختر خوبي بود  نظر ميكه او غمگين به  ا وجود اينب": جوانترتان كه در عكس است به صورت نيابتي ضربه بزنيد
كه در اين مهماني خانوادگي خيلي عصباني شدم عميقاً و كاملاً خودم را  با وجود اين" :تر  و سپس به شكل مستقيم".....

راهي به سوي شفاي عمقي و يكپارچگي روحي اين د و لذا يياب اين روش به احساسات فعال دست ميبا  ".كنم قبول مي
  . است

خواهم  روند مي كنند يا اغلب به سينما و تئاتر مي هاي تلويزيوني را زياد تماشا ميه اينكه از كساني كه فيلم بالاخر)3
با وجود "يا  ".....كند   در كنار آن مرد احساس ناامني ميبا وجود اينكه او": ها ضربه بزنندهاي شخصيتكه همراه با رنج

تنها كافي است با .  از ابتدا مشكل خود را تشخيص دهد لازم نيست فرد".....كند  از روبرو شدن با شرايط اجتناب مياينكه 
  .  تلويزيون يا سينما و تمركز بر روي مشكل بر خود ضربه بزندةديگر بر صفحفردي نگريستن به رنج 

  
  مزاياگيري  آخرين نكته درباره وام

خواهرم . كنم ام بسيار تشكر مي وام گرفتهردي و اميد را از آنان  توانايي، همدها كساني كه در طول سالةاز هم
ئنم مطم. ، به علت بيماري سرطان درگذشتمتر از سه سال پس از تشخيص اوليهشارلوت، دوهفته قبل از كريسمس و ك

هاي  توانستم ماههاي قبل يا هفته ها و جملات گرم شما هيچگاه نميتي يا پشتيباني اف هاي ئيكه بدون استفاده از توانمندي
بودم توان خود را جمع و ذخيره كنم تا در مجلس ختم او و در مقابل  همچنين قادر نمي. ز مرگش را تحمل نمايمبعد ا

و  "؟اي اين توان را از كجا آورده"پرسيدند  از من مي.  تن از دوستان و اقوام مصيبت ديده سخنراني نمايم400ديدگان 
آنچه .  لازم نيست كه بگويم پاسخي نداشتم"ف خواهرت بود يا خدا؟آيا آن كلمات از طر"و  "؟اش برآمدي چگونه از عهده"

  . ام، نه به هنگام سخنراني در كليسا و نه در غمهايم دانم اين است كه هيچگاه تنها نبوده مي
، والدين و سه خواهرش را ، دو فرزند كوچكدانست شوهر ، حتي در لحظاتي كه ميپايان خواهرم جرات و وقار بي

درسهاي ما در زندگي .  وام گرفتن من از آن در بقيه عمرم خواهد بوديي براي قابل مشاهده بود و الگو،گذاردتنها خواهد 
من از او پذيرش بي قيد و شرط و . ي آموختيمي مشترك چيزهاةولي هر دو عميقاً از اين تجرب. دنديرس ميمتفاوت بنظر 

 مردمي كه در مراسم ختم او گرد آمده بودند  كه به همان طور.ستايش برانگيز مرگ و او از من عشق به زندگي را آموخت
، كه او استحقاقش را داشت و در شب مرگش به آن دست يافت، گفتم اگر بدانم تحمل مجدد دردها موجب آن آسودگي

  . كمال ميل دوباره آن را تجربه كنمشود حاضرم با  مي
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د و رَغلب، بدون آگاهي شما و البته معمولاً با رضايتتان، از خِا. ايد نظر بودهدانيد كه چقدر بلند بسياري از شما نمي
قدرتمنديها، تجربيات، استمرار و . ام تا بتوانم آنچه را كه دارم با ديگران شريك شوم و رشد يابم جرات شما بسيار وام گرفته

براي من به عنوان يك پذيري از طريق خطر كردن و نمايش درون وجودتان  اشتياق شما به در آغوش گرفتن حس آسيب
  . هاي الكترونيكي ارزشي اساسي داشته است  نامهگروه گيرندگانخواننده و همكار اين 
  ترين قدردانيها  همراه با عميق
  كارول لوك

   
  درس دوازدهم

  ابزاري كارساز براي كارهايي همه جانبه: " ماجراشرح"روش 
  

  سلام به همگي 
و . كنند د درك مين براي تعالي لذات روحي وجود دار در زندگي وسيعي را كهتي خيلي زود امكانات اف ئيآموزانِ نو

آن هم . ، خشم و غيره قانع شويم، خاطرات تروما، ترسهاي مرضيچرا كه نه؟ چرا به روشهاي متداول درمان انواع سردرد
توانيم  چرا در حالي كه مي. حل كنيماند  توانيم به بنيانهاي آنها دست يابيم و مسائلي را كه سالها پنهان بوده وقتي كه مي

به طور خلاصه چرا . هايمان بر ما غلبه نمايد يي تواناترديد در قوي از آرامش و آزادي داشته باشيم اجازه دهيم ياحساس
  . بر معمولي باشيم راضي شويم كارهاي بسيار بيشتري صورت دهيم به اينكه يك كار،با كسب تبحر، توانيم وقتي مي

به خود و كساني كه ارزشي  چون خدمت با. اند قائلم  شده" مكانيكيةضربه زنند"كاراني كه  واني براي تازهاحترام فرا
در انتظار كساني است كه تصميم اي غني  توان بسيار بيشتر آموخت و تجربه ولي مي. دهند آيند ارائه مي به سراغشان مي

  . گيرند از كاركرد مكانيكي به استادي ارتقاء يابند مي
  .....توان به موارد زير اشاره نمود  آورد كه از بين آنها مي تي ابزارهاي متعددي فراهم مي اف ، ئيدر همين رابطه

  
   بدون گريه )تروما(ناگوار  ةاثر كردن خاطر  روش بي-1
   روش نمايش فيلم -2
  گيري مزايا  وام-3
  ها   تصميم-4
  

جانبه  توانند باعث شفاي همه كاران هم به كمك آنها مي حتي تازهاند كه  ي از پيش طراحي شدهياينها همه فرآيندها
پس از كمي . كار گيريده كنيد و بر روي خود و ديگران باگر با آنها آشنا نيستيد لطفاً آنها را با تعمق مطالع. و موثر شوند

  .نمايند تجربه شما را به سوي تبحر هدايت مي
ست كه آن را بكار  اسالها. نامم  مي"روش شرح ماجرا"كه آن را ابزار ديگري هم براي كسب تبحر وجود دارد 

  . كنم ام و لذا اكنون از اين موقعيت بدين منظور استفاده مي دانم چرا تا به حال درباره آن ننوشته نمي. گيرم مي
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 خشم و  تروما، غم،ة خاطرموجب(  خاصةيك واقعتنها كافي است از فرد بخواهيد كه . يار ساده استس كار بةايد
يد متوقف شود و بر خود ضربه  شرح دهد و هرگاه به بخشي كه از لحاظ احساسي براي او شديد است رستانرا براي) غيره
اين . تر مشكل هدايت نمايد هاي عميق تواند شما را به لايه اي از مشكل است و گاه مي هر يك از نقاط توقف جنبه. بزند

بدون اين ، هايي كه جنبه. هاي مهمي را آشكار سازد تواند جنبه مي.... .و ..... م كار اساساً به همين سادگي است كه گفت
  .بود  ميجستجوآشكارسازي آنها نيازمند روشهاي پيچيده ، روش

  
  .....كنم  آيند را ذكر ميچند راهكار بهبود فرذيلاً 

به  ، احساسي را كه هم اكنون از او بخواهيد شدتبيان نموديد را براي فرد " ماجراشرحروش " پس از اينكه -1
اگر . يابيد اغلب در اين مرحله شدتي اساسي مي.  تخمين بزند، داردكه قرار است ماجرا را براي شما بيان كند  اينعلت

   .تواند با ارزش تلقي گردد تي به شكل كلي به منظور كاهش شدت مشكل مي اف چنين شد انجام چند دور ئي
   ".....ام   ماجرا را شرح دهم عصبي شدهر است قراچون با وجود اينكه"
   ".....ترسم  با وجود اينكه از آنچه كه ممكن است پس از شرح ماجرا اتفاق بيفتد مي"
   ".....شود  با وجود اينكه حتي شروع شرح دادن ماجرا هم باعث ترس و لرزم مي"
از او ) ت احساسش بين صفر تا دو بودشد(تواند به راحتي ماجرا را تعريف كند   هرگاه كه فرد احساس كرد مي-2

تواند صرف غذا به همراه يك  يك مثال گويا مي. ي براي ناراحتي وجود نداشته باشدبخواهيد از جايي شروع كند كه موضوع
  . شود تر وارد ماجرا مي بدين ترتيب فرد راحت. دوست قبل از وقوع تصادف اتومبيل باشد

اين . به محض اينكه كوچكترين شدتي احساس نمود همانجا متوقف گردد كه ي كنيدياي راهنما  فرد را به گونه-3
احساسات " و  "با جرات باشند"اند كه بايد  ياري افراد از روشهاي متداول آموختهسب. كار در موفقيت روش تاثير حياتي دارد

ها بدون اينكه به شما اطلاع دهند از بنا بر اين احتمال دارد آن. "شجاع باشند و از درون آن بگذرند" و "خود را درك كنند
فرد بايد درك كند كه اگر همانجا متوقف نشود فرصتي براي شفا يافتن را . بخش مهمي كه قابل ضربه زدن باشد رد شوند

بر . كمي صداي خود را بلند كنيد تا اهميت آن آشكار شود. بر طبل آن بكوبيد. يديبر اين نكته تاكيد نما. از دست داده است
به او يادآوري كنيد كه ما در اينجا به دنبال حداقل احساس درد هستيم و شجاع بودن امتيازي برايش . يدي پافشاري نماآن

  . دربر نخواهد داشت
كند كه بتواند آن را به صورتي تي آنقدر ماجرا را ذهن خود تكرار  اف ه هنگام اجراي ئي فرد را وادار كنيد كه ب-4

  . ل اينكه براي خريد به سفر رفته باشدمث. تفاوت بيان نمايد بي
از او بخواهيد سعي كند با . با جزئياتش تصور كند سپس از فرد بخواهيد كه چشمهايش را ببندد و كل ماجرا را -5

ولي اگر . ر پايان كمترين مشكلي احساس نكنداحتمال دارد د. سعي كند حالش آشفته شود، صدا و احساسات وراغراق در ن
تي براي برطرف نمودن هر چه كه  اف از ئي. ايد  رسيدهاي ريشه مهم دست نخورده يا علت ة آنگاه به يك جنباين طور نشد
  . يدي استفاده نماحال گردد، ، تا وقتي كه او ديگر چه با تصور ماجرا و چه با شرح آن نتواند آشفتهشود آشكار مي
كند يا  كه آيا در اين صورت چيزي بروز ميست و اين اهشخص مربوط يا  محلةبارة دوي مشاهديبته آزمون نهال ا-6

  . شود  پديدار مي"مواجهه"اگر چيزي باقي مانده باشد در . خير
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  ..... چند مزيت دارد "روش شرح ماجرا"
  
لب با مفهومي كه او در ذهنش از زند، اغ ي كه فرد در جريان آن زياد حرف ميياز آنجا،  انجام آن ساده است و-1

  . رسد  به حداقل مي"تي اف عجيب و غريب بودن ئي"ميزان بنابر اين . كند  دارد برابري مي"يدرمان واقع"
  . ها را در خود دارد  يافتن جنبهة شيو"شرح ماجرا" -2
  . توان از آن به عنوان روش شروع كار و يا آزمون نتايج حاصل از كارهاي شما بهره گرفت  مي-3
  . باز كند با ملايمت سرالامكان  دهد مشكل حتي  اجازه مي-4
توانيد پيشرفت خود را ارزيابي  دهد كه به كمك آنها مي ، فرد به شما اطلاعات موثقي مي در طول اجراي فرآيند-5

  . يدينما
  . اميدوارم آن را ارزشمند بيابيد

  به شما علاقه دارم، گري
  

  درس سيزدهم
  روش آرامش شخصي 

  
 منحصر "احساس كمي آرامش بيشتر"، فقط به راهي براي مده روش آرامش شخصي، كه در اينجا شرح مي

هر پزشك، . مامي مردمان روي زمين تبديل گرددتواند به مبناي شفاي ت اگر اين روش به درستي درك گردد، مي. شود نمي
 و  به خود -درمانگر، مشاور مسائل رواني يا مربي كارايي فردي بايد از آن به عنوان يك ابزار برتر جهت كمك به ديگران 

  . استفاده نمايد-
. روش آرامش شخصي بر پاية ايجاد فهرستي از كلية وقايع خاص ناراحت كننده در زندگي فرد بنا شده است

توانيم هر  ر را به طور مداوم انجام دهيم مياگر اين كا. ستا تي اف ئي مند اثرات آنها به كمك سازي نظام هدف از آن خنثي
روحي و جسمي خود را از هاي  كن كنيم و در نتيجه علل اصلي ناراحتي  احساسات خود را ريشهدرخت ناخوشايند از جنگل

تواند كارساز  شود و در پي آن حتي در دستيابي به صلح جهاني هم مي اين كار منجر به آرامش شخصي افراد مي. بين ببريم
  .باشد

  :كنم در اينجا بعضي از كاربردهاي آن را ذكر مي
اً به تسريع و تعميق شفا منجر اين كار قطع.  در بين دو جلسه ملاقات با پزشك يا درمانگر"تكليف" به عنوان -1

  .شود مي
اين كار به بهبود تصور از . هاي روحي جمع شده بر روي هم  به عنوان يك كار روزانه براي پاكسازي زباله-2

  .انجامد ي مياهم آمدن احساس ژرفي از آزادها و فر  تواناييترديد درخود، كاهش 
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، ترسها و آن خشمها.  خطرناكهايبيماري -  اگر نگوييم تنها علت -  اصلي  به عنوان ابزاري براي حذف علت-3
، با پرداختن به همة آنها، قاعدتاً. شوند، جاي پايي در وقايع خاص زندگي فرد دارند خاطرات ترومايي كه باعث بيماري مي

  .گردند  خنثي مياند هم آن تعدادي كه موجب بيماري شده
اگر همة وقايع خاص را خنثي نماييد به شكل خودكار به ريشة . راهي مناسب براي يافتن ريشة مشكل -4

  .ايد مشكلات هم پرداخته
  . به عنوان روشي براي آرامش دائمي-5
  .پذير است  تبديل شدن شما به مثالي براي ديگران، جهت نشان دادن آنچه امكان-6

توانم آن را در يك جمله بيان  مي. هاي شفابخشي را تكان دهد هاي شيوه واند همة شاخهت اين روش ساده مي
  :كنم

 وقايع خاص خنثي نشده در زندگي ما هستند و - يا عامل - روحي و جسمي ما ناشي از مشكلات بيشتر «
  » .آيد ميها بر به سادگي از عهدة اغلب آنتي اف ئي

هان؟ آنچه گفته شد اگر از طرف .  رابطه با مهندسي است بد نيستاش در براي فردي كه تنها مدرك تحصيلي
تن را بسيار زياد كند و همين تواند سرعت شفا ياف هر كسي كه دستي در شفابخشي دارد يا هر بيماري به كار گرفته شود مي

  .جهي كاهش دهدتا حد قابل تونيز ها را   هزينهطور
 چشمپوشي ،شود يايي، نظير آنچه در پزشكي بر آن تاكيد ميتوجه داشته باشيد كه اين نظريه از علل شيم

  . اند ام افرادي كه قرصها و ساير مواد شيميايي بر آنها اثري نداشته با روش فوق بهبودي يافته چون بارها ديده. نمايد مي
توانند  اغلب مي. بلكه جايگاه مناسبي هم دارند. البته منظورم اين نيست كه داروها و تغذية مناسب جايگاهي ندارند

ام وقايع خاص خنثي نشده از هر چيز ديگري به علت اصلي بيماري نزديكتر  ولي به تجربه ديده. نقشي حياتي بازي كنند
  .طلبند اي مي به همين دليل است كه  توجه ويژه. اند

 خاص ناخوشايند از هاي آن در پاكسازي وقايع  به خوبي از تواناييتي اف ئيكاربران با تجربة ! چقدر بديهي است
تاكنون تلاش خود را بر روي وقايع خاص . در اينجا است كه ما بيشترين ضريب موفقيت را داريم.  آگاهند1ديوارهاي ذهني
البته اين . وما شده بودند متمركز كرده بوديم، سردرد يا خاطرات تره موجب يك ناراحتي نظير ترس مرضيناخوشايندي ك

ة وقايع خاصي كه  بر روي همتي اف ئيولي از طرف ديگر چرا از . و بايد آن را ادامه دهيمكار خوبي است، خيلي خوب، 
  :آيند اند استفاده نكنيم؟ تعدادي از اين مشكلات در زير مي  ما شده-  اما بسيار مهم -تر  موجب مشكلات كلي

  
  تصور از خود                     اضطراب    

  خوابي مداوم   بيافسردگي                       
  انواع اعتياد                       انواع وسواس

  احساس طرد شدگي

                                                 
منظور بايدها و نبايدهائي است كه در ذهن افراد جا . برد ، خصوصاً در پايگاه اينترنتي، زياد بكار ميهايش  اصطلاحي است كه نويسنده در نوشته-١

)مترجم. (اند گرفته  
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هاي داخلي كمتري روبرو  ، سيستم شما به تدريج با كشمكشارهاي احساسي از وقايع خاص زندگيحين تخلية ب

راي بسياري، اين روش ب. كشمكش داخلي كمتر به معني آرامش بيشتر و رنج روحي و جسمي كمتر خواهد بود. خواهد شد
. اند كاري در مورد آنها انجام دهند خواهد شد احتمالاً منجر به حذف كامل مشكلات دراز مدتي كه روشهاي ديگر نتوانسته

  چطور است؟. آرامش در يك پاراگراف
ي منظورم همة انواع آنها از سردرد، مشكلات تنفسي و اختلالات گوارش. اي جسمي نيز همين طورنده ناراحتي
، جسمي ناشي از خشمهاي بر طرف نشدهاين نكته كه همه يا بخشي از بيماريهاي . اس و سرطان است گرفته تا ايدز، ام
در سالهاي . اي در حال كسب مقبوليت است ل گستردهد به شكنباش ، غم و امثال آنها مي، احساس گناهخاطرات تروما

اند كه كشمكشهاي روحي، يكي از  شتر و بيشتري از آنان اذعان كردهبيام و تعداد  گذشته مباحثات بسياري با پزشكان داشته
. نشده بودولي تاكنون راه موثري براي از ميان بردن اين سارقان سلامتي پيدا . يل اصلي بيماريهاي خطرناك هستنددلا

خوشبختانه اكنون . تاما يافتن علاج واقعي هميشه كار سختي بوده اس. وان با دارو بر آنها سرپوش گذاشتت البته مي
اند تا به كساني كه به شكلي جدي در راه حفظ  هاي فراوانش ابزارهاي ساده و قدرتمندي فراهم آورده خانواده  و همتي اف ئي

  .دنخشكانند كمك كن  مي– به جاي خود بيمار -هاي بيماري را  كنند و ريشه سلامتي افراد كار مي
 تي اف ئي و يا دريافت كمكهاي كيفي از يك متخصص ورزيدة تي فا ئيگويم جايگزين آموزش كيفي  آنچه مي

وزش كيفي يا كمك آم. (سازد كار گرفته شود، شما را از مشكل آسوده مي اگر به خوبي  ب،بلكه ابزاري است كه. نيست
 كسي كه به كند كه هر  را تبديل به يكي از روشهايي ميجانبه آن سادگي و تاثير همه) .افزايد بر تاثير آن ميكيفي 

  .مشكلات جدي مبتلا است حتماً بايد به دنبال آن باشد
ولي بيش از يك دهه در مورد آن تجربه دارم ونتايج حاصل از آن را در . رسد گوئي به نظر مي دانم كه گزافه مي 

  .ام و در نتيجه بيان آنچه گفتم آسان و ضروري است اي از مشكلات ديده گستره
   :-  آشنا هستيد تي اف ئي فرض بر اين است كه شما با نحوة بكارگيري -  روش كار بسيار ساده است

، نشان اگر حداقل پنجاه مورد نيابيد. شوند تهيه نماييد  فهرستي از وقايع خاصي كه باعث ناراحتي شما مي-1
سياري افراد صدها مورد پيدا ب. ايد كرده كه در سيارة ديگري زندگي مي اين ايد و يا دهد كه يا كاملاً دل به اين كار نداده مي
  .نمايند مي

. جب ناراحتي شما در حال حاضر شوندرسد بعضي وقايع مو بينيد كه به نظر نمي  به هنگام نوشتن فهرست مي-2
  .كه بايد به آنها هم پرداخته گردددهد  آوريد نشان مي آنها را به ياد ميهمين كه . آنها را هم در فهرست بياوريد. بسيار خوب
 ،پدر مرا در آشپزخانه كتك زد: مثلاً. ه هر واقعة خاص يك نام بدهيد، گويي كه يك فيلم كوتاه بوده است ب-3

 وقتي داشتم در كلاس سوم حرف ،كردم  سقوط مي1 پايم سر خورد و داشتم در گراند كانيون،ساندويچِ سوزي را دزديدم
  .گنجه حبس كرد و آقاي آدامز به من گفت تو احمقي مادرم مرا دو روز در ،ها مرا مسخره كردند زدم همة بچه مي

 را بر روي تي اف ئي وقتي فهرست كامل شد، بزرگترين درختها در جنگل احساسات ناخوشايندِ خود را بيابيد و -4
ه پديدار هايي ك مواظب جنبه. ، بكار بريد"ديگر نتوانيد به آن فكر كنيد"هر يك از آنها، تا وقتي كه بتوانيد به آن بخنديد يا 

                                                 
١- Grand Canyon   مترجم . ( نام دره اي مشهور است (  
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.  را در مورد آنها هم بكار بريدتي اف ئي. آنها را درختاني جديد در جنگل احساسات ناخوشايند خود بدانيد. شوند باشيد مي
، حدي براي شدت مشكلتان در ، در مقياس صفر تا دهاگر نتوانستيد. قعه كار كنيد تا به كلي خنثي شودآنقدر بر روي يك وا

اي از آن كه   را بر روي هر جنبهتي اف ئيده بار . ايد ا بر اين بگذاريد كه آن را سركوب كردهيك فيلم خاص بيابيد فرض ر
  .دهيدرسد انجام  به ذهنتان مي

  .پيكر به سراغ بزرگترين درختان ردة بعدي برويد پس از حذف درختان غول
فقط روزي چند . م بپردازيدو ترجيحاً به سه فيل) واقعة خاص( به مدت سه ماه، هر روز حداقل به يك فيلم -5

به بهتر شدن . ايد اص را خنثي نمودهبدين ترتيب، پس از سه ماه، بين نود تا دويست و هفتاد واقعة خ. گيرد دقيقه وقت مي
ببينيد روابط شما با .  را شاهد خواهيد بود"تان آستانة آشفتگي"همچنين بالا رفتن . احساستان نسبت به بدنتان توجه كنيد

بعضي از آن وقايع خاص را . هاي نيازمند درمان ديگر وجود ندارند ه بهبود يافته و چه تعداد ناخوشيا چه اندازديگران ت
بان به هر گونه بهبودي در فشار خون، ضر. اند دوباره به ياد آوريد و ببينيد كه چگونه تا نزديك به خاموشي كم نور شده

  .قلب و تنفس خود هم توجه كنيد
در غير اين صورت، شفاي كيفي كه به آن دست .  كه آگاهانه به موارد مذكور توجه نماييدخواهم از شما مي

خوب، ! اوه"پوشي نماييد و بگوييد  حتي ممكن است از آن چشم. يابيد، آن قدر مخفيانه خواهد بود كه شايد آن را نبينيد مي
افتد و به همين دليل   بسيار اتفاق ميتي اف ئيي گيراي پس از بكار  چنين پديده".به هر حال چندان هم مشكل بزرگي نبود

  .كنم است كه توجه شما را به آن جلب مي
 تحت نظر فقطلطفاً اين كار را . توانيد آن را قطع نماييد نماييد شايد احساس كنيد كه مي  اگر دارو مصرف مي-6

  .پزشكي ورزيده انجام دهيد
صرف روزي چند دقيقه . معمول درآيد جهان به صورت امش شخصي در سراسراميدوارم روزي برسد كه روش آر

آنچه گفته شد فقط در . ، سلامتي و كيفيت زندگيتان گردد، روابطفاوتهاي اساسي در تحصيلتواند منجر به ت از وقتتان مي
  .آن را بكار بندند) شما(كند كه ديگران  صورتي معني پيدا مي

  به اميد آرامش شخصي براي همه، گري
  

  همدرس چهارد
  ورت اساسي بر روي خود بكار گيريمتي را به ص اف چگونه ئي

  
  سلام به همگي 

رود اين روش  شمار ميتي ب اف استيو ولز كه يك استراليايي است و از جمله همكاران ويرايشگر مقالات ئيدكتر 
  . دهد دتان ارائه ميتي به هنگام استفاده از آن بر روي خو اف گيري از ئي ساده و قدرتمند را براي حداكثر بهره

 است كه در زائديها، باورها و افكار   جنبهةنامد و اساساً بر پايه نگاشتن هم  مي"يادداشت برداشتن"او اين روش را 
تي  اف هر يك از اين موارد نشانگر راهي جديد براي اكتشاف درون خود به كمك ئي. كنند تي بروز مي اف حين اجراي ئي
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تري را  دهد موارد عميق سلسله وقايع امكان مي) گذاري نشانه(نوشتن . گردد شود به فراموشي سپرده مياست و اگر نوشته ن
  .تي تجربه كنيم اف با ئي

، بلكه به شكل مشابهي. شود تي را بر روي خود بكار برند محدود نمي اف خواهند ئي اين كار لزوماً به كساني كه مي
. گردد  منجر به تجربيات عميقي ميز، نيدنخواهند كه آن را انجام ده ماران خود ميهاي شفابخشي از بي وقتي شاغلان حرفه

در هر حال امكان . توانند دفتر روزانه را در حين جلسه و يا به صورت انجام تكليف در بين دو جلسه پر كنند بيماران مي
  . يد استواقعاً بسيار مف. اندازها، مشكلات اساسي و امثال آنها وجود دارد ظهور چشم

  . دهد استيو جزئيات آن را در مقاله ذيل شرح مي
  به شما علاقه دارم، گري 

  
   استيو ولز :ةنوشت

كار را با تايپ شرحي از . بخش استبسيار اثر، ام  رايانهمقابلتي در  اف در حين اجراي ئي، ام كه نوشتن فرآيند دريافته
سپس يكي دو بار . نمايم خواهم برروي آن كار كنم آغاز مي ه ميش، مشكل، افكار منفي، باورهاي منفي يا رفتاري كلچا
  . نويسم كنند آنها را به كمك رايانه مي به تدريج كه افكار و احساسات بروز مي. كنم تي را بر روي آن اجرا مي اف ئي

 –س  و همين طور احسا–هاي مختلف، مشاهده  سرعت تايپ كردن من زياد است و به هنگام كار بر روي جنبه
كنند، چه احساس  هاي جديدي را كه ظهور مي جنبه. پيوندند بسيار مفيد است قوع مي چشمهايم بوبرابرتغييراتي كه در 

  . آورم تي مي اف نويسم و آنها را هم در مراحل اجراي ئي ، ميباشند و چه خاطرات و افكار و يا باورها
مشاهده كنم و  تري پيدا مي ي بيشتر و درك آگاهانهبين يابم كه نسبت به مشكلاتم روشن در حين تايپ كردن درمي

.  و لذا حاصل آنها هم افزونتر استام ي بيشتر بر روي موضوع متمركز شدهت اف  كه در دورهاي بعدي اجراي ئينمايم مي
يپ كردن  تازكساني كه سرعت نوشتنشان بيش ا.  استبالا، چون سرعتم تايپ كردن با رايانه براي من كارايي زيادي دارد

هاي خود را در  يادداشت، هاي مختلف تي بر روي جنبه اف در حين اجراي ئي، توانند دهند مي است و يا نوشتن را ترجيح مي
  . اي بنگارند دفترچه

يابم  بينم درمي ام مي گردم و آنچه را كه تايپ كرده وقتي برمي. كند ي اين شيوه در انتهاي آن ظهور ميبهترين ويژگ
گردم و از اينكه  ام متحير مي اغلب از وسعت مواردي كه به آنها پرداخته. ما ه شروع فاصله گرفت نقطة از آنكه تا چه حد

  . ارمزگ كنند شكر مي هايي كه با آنها شروع كردم ديگر اذيتم نمي مشكلات يا جنبه
 جديدي كه پديدار ة به سوي جنب دارم، تمايلطبيعيبه صورت تي،  اف  ئيمنظم كه در جلسات ام به كرات ديده

كنم كه تا  به راحتي فراموش مي،  طبيعيشكليبه آن هم ، ام  از آگاهي قبليةدر حين محو شدن جنب. كنم  حركتگردد مي
 ة بهر"پس از آن"در بسياري از مواقع تا مدتها .  بودمحال  آن آشفتهبه خاطر چه حد در اول كار كه نشستم و تايپ كردم 

، حال شوم خورم كه در آن قاعدتاً بايد آشفته  تا اينكه به موقعيتي برمي.كنم درك نميام  تي برده اف  ئيكاملي را كه از جلسه
تي را  اف مطمئنم كه اين وضعيت براي بسياري از كساني كه به صورت منظم ئي. بينم كه ديگر اين طور نيست ولي مي
  .  نمايند پيش آمده است اجرا مي

ها  كند و نه فقط در طول مسير به شما در مشخص كردن جنبه ن چالشها غلبه ميفرايند يادداشت برداشتن بر اي
.  شويد شاده علت بوجود آمدن آنهادهد كه بلافاصله پس از وقوع تغييرات آنها را درك و ب  بلكه اجازه مي،نمايد كمك مي
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كسي كه طالب پيشرفت بيشتر در ام كه اين بازتاب فوري نتايج كار بسيار موجب خشنودي است و آن را به هر  دريافته
  . نمايم تي است توصيه مي اف جلسات اجراي ئي
  استيو ولز 

  يت  اف ويرايشگر همكار مقالات ئي
  

  درس پانزدهم
  تي بر روي كودكان فا  براي اجراي ئي"الزامي"اي  شيوه

  
  سلام به همگي 

اين طرح لايق . ي آن را به دنيا نشان دهند مزاياهاي جمعي اين مقاله را انتخاب و اميدوارم روزي برسد كه رسانه
 فرزندان در سراسر و يا ديگري كه براي والدين ة و هر برنام"2آپرا" و "1در شصت دقيقه"هاي  جايگاهي شايسته در برنامه

  . باشد شود مي جهان اجرا مي
اد به نفس به بزرگسالي  و اعتمي از آرامش درونيياگر اين طرح به درستي اجرا شود فرزندان ما را با سطح بالا

شد كه از جانب  گرديد در نهايت امكان صلح جهاني بسيار بيش از آني مي مند مي اگر هر كودكي از اين مزايا بهره. رساند مي
مند گردند ديگر   آن بهرهدر واقع اگر همگان با مهارت از مزاياي. شود وعده داده مي، نظاميان، با بمبها و تهديدهايشان

  .اند احتياجي به جنگ ندارند آناني كه به آرامش شخصي واقعي رسيده. ، بمبها و ساير تهديدات نيستواي نظامينيازي به ق
  

  :اصول طرح
  .....روند والدين از آنان بپرسند  ها به رختخواب مي هر شب كه بچه. اصول طرح ساده است

  "تواني افكار و وقايع خوب و بد امروز را برايم تعريف كني؟ آيا مي"
  .تي ضربه بزنند يا آنها را بمالند اف والدين به آرامي و با متانت بر نقاط ئي) خوب و بد(سپس در حين شرح وقايع 

  
  :نتايج مورد انتظار
. درك كنندرا  "بد"توانند به راحتي مزاياي انجام آن بر روي چيزهاي  تي مي اف  اجراي ئي حينافراد باتجربه در

دهد كاملاً بر روي  هنگامي كه كودك ماجرا را شرح مي) .دهم  بعداً توضيح مي"خوب"زهاي  انجام آن بر روي چيةدربار(
روي تواند مشكل را از بين ببرد و يا حداقل تاثير آن را بر  تي مي اف بنا بر اين ضربه زدن بر نقاط ئي. نمايد ميآن تمركز 

  . كودك كاهش دهد
، ، آموزگاران، كودكان ديگر را از والدين"ييچيزها"ون آنان دائماً چ. اين مسئله در مورد كودكان اهميت حياتي دارد

شوند تا به چيزي تبديل گردند  ه در طول سالها بر روي هم جمع ميهاي روزاناين ورودي. كنند تلويزيون و غيره دريافت مي
 "محدوديتهاي"دند تبديل به البته اگر اين وروديها برطرف نگر. ناميم  مي"سطل آشغال احساسات"كه ما بزرگسالان آن را 

                                                 
٦٠ ١ Minutes 
٢ Oprah 
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اين ترسها، احساسهاي گناه، غمها و خاطرات . شوند مان مي هاي حقيقيگردند و مانع دستيابي ما به قابليت ناخواسته مي
 ما دارند و از لحاظ آرامش شخصي و محتويات جيب به "واقعيات دوران بزرگسالي"تروماي ناخواسته اغلب اثري عميق بر 

  . ردندگ ضرر ما تمام مي
  .....د نآي  كه ممكن است از طرف كودكان مطرح شود در زير مي"بدي"مثالهايي از چيزهاي 

  
  ".يدم ترسكشيد پدر سرم داد وقتي"
   ".خورد غولي را در تلويزيون ديدم كه مردم را مي"
   ".هوش نيستماكند كه من ب م فكر ميممعل"
   ".توانم مثل جيمي تند بدوم من نمي"
   ".ر از من استت دونا خوشگل"
   ".گفت كه من بايد انسان كاملي باشم و در غير اين صورت خدا مرا دوست نخواهد داشت كشيش مي"
  

. دهند  ناخوانده در روح كودكان جاي مييتوان هزاران مثال ديگر هم ذكر كرد كه خود را به شكل مهمانان البته مي
  . ودك بيش از تاثير آموزش رسمي استكه تاثير آنها در حين رشد كتوان استدلال كرد  بيشتر آنها غير واقعي هستند و مي

به علاوه از .  وجود دارد"گران اعتماد به نفس تخريب" اين ةامكان كنار زدن روزان، براي والدين هشيار، در اينجا
تند اين فرآيند اي همراه با ملاطفت هس به شيوه) ضربات ملايم يا ماليدن(ه كودكان علاقمند به تماس جسمي آنجايي ك

دهيد  نشان مي) ما(در حين اينكه بدين شكل عشقتان را به كودك خود . الدين و كودكان بسيار پربار باشدتواند براي و مي
توانيد به   ميهمچنين. بپرسيد و بيشتر به عمق مطلب پي ببريد "امروز چه اتفاقاتي افتاد"  ةتوانيد سوالهاي ديگري دربار مي

تواند موثرتر از  اين كار مي) .اي متفاوت نگريستن به مسئله به شيوه (.تي شكل مسئله را تغيير دهيد فا هنگام اجراي ئي
  . دپرداختن به مسئله در جريان يك گفتگوي معمولي باش

وانند به شما ت هر چند كه نوزادان نمي. اند هم مفيد است اين فرآيند براي كودكاني كه هنوز زبان باز نكردهضمناً 
صرف گريه كردن يا نشان دادن علائم ديگري از ناراحتي به والدين ولي كند،  د كه چه چيزي آنها را اذيت ميبگوين
 چنين به هنگام وقوع. برطرف گردد) ي بد يا يك ناراحتي جسميا  ترس يا خاطرهمثل(گويد كه بايد چيزي  مي

تي به  اف افزودن ضربات ئي. تي آماده است فا و لذا براي ئي  كرده است"تمركز"هايي نوزاد بر روي مشكل ناراحتي
  . داشته باشددربر هاي فراواني  تواند در درازمدت فايده بخش مي  و ساير كلمات آرامش"لالائي"

هر چند كه كودكان كمتر از بزرگسالان به . متوجه شده باشيد كه در اينجا حرفي از تصحيح به ميان نياوردم شايد
و (آيد  اي آن از جملاتي نظير آنچه در زير ميرممكن است بخواهيد ب. تواند مفيد باشد ن ميآن نياز دارند ولي آوردن آ

  .استفاده نماييد) شوند كودكان با گفتن آن سبكبار مي
   ". خيلي خوبي هستمة  را دارم ولي باز هم بچ_________كه اين  با وجود اين"

 "خوب"  افكار و وقايعةحتي وقتي كه كودك دربارتي  فا كنم ضربه زدن بر نقاط ئي يهمانطور كه ذكر شد فكر م
 در مكالمه نيزبخشي را  تي كلمات آرامش اف ئي توانند براي انجام بهتر والدين مي. هم مفيد است كند روز صحبت مي
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 در تواند  مي"عامل منفي"زند ولي اغلب يك   مثبتي حرف ميهايكه كودك از چيز علاوه بر اين با وجود اين. بگنجانند
  .....مثلاً اگر كودك بگويد . اشدوراي آن ب
   ".معلم در سر كلاس از من تعريف كردامروز "

  .....تواند چنين باشد  آن ميعامل منفي وراي ..... 
   ".ترسم كه يك روز هم نوبت به من برسد كند و مي عتنائي ميا ها را سرزنش و به آنها بي ولي او گاهي بچه"

ه در تواند ترسي را هم ك  كه معلم گفته زده شده ولي مي"خوبي" جملات ةكه ضربات درباردر چنين حالتي هر چند 
تواند امتيازات بزرگي ايجاد   مي"بد" و "خوب"تي در موارد  اف ن بكارگيري ئيبنابر اي. وراي آن نهفته است كاهش دهد

  . نمايد
 را و لذا نبايد اين مقاله) داريمبر چهره ي هم هر چند كه بعضي از ما چين و چروكهاي (. ما كودك هستيمةالبته هم

تان   كودكي"چيزهاي" ة، كسي از شما دربار، صرف نظر از سنتانشد كه چقدر خوب مي. به گروه سني خاصي اختصاص داد
ل اي كس ديگري و در مقابرشايد بتوانيد اين كار را ب. دگشتن شد اگر آن مسائل هر روز كمتر مي  چقدر بهتر مي.پرسيد مي

  . ي طي كنيدي بخواهيد اين راه را به تنهاهمكار مشابهي از جانب او انجام دهيد و شايد 
  . كودكي سرشار از شادي دير نيستهيچ گاه براي داشتن دوران 

  ، گريبه شما علاقه دارم
  

  درس شانزدهم
  تي در مورد بيماريهاي جدي اف هايي براي استفاده از ئي راهنمايي

  
من پزشك . هاي پزشكي اشتباه گرفته شود شود كلاً نظرات شخصي من است و نبايد با توصيه  آنچه گفته مي:توجه

  .گري كريگ. ام نيستم و آموزش رسمي پزشكي هم نديده
  

تي را كه اغلب  اف  ئي"اي  يك دقيقهةمعجز" براي اينكه به طرز مناسبي به بيماريهاي جدي بپردازيم اول بايد قيد
  . شود بزنيم به شكلي اشتباه درك مي

 "اي معجزات يك دقيقه"توان اين  به سادگي ميآيند اً بدست ميتي معمولاً سريع اف از آنجايي كه نتايج حاصل از ئي
 چنين فرضي بكنيد و چه خير شماچه . گردند  مسائل ظرف چند لحظه برطرف ميةهمرا تعميم داد و فرض نمود كه 

  . كنند يگر چنين ميتوانم اطمينان دهم كه بسياري از افراد د مي
 در مورد بعضي از "اي  يك دقيقهةمعجز" تواند منجر به تي بر روي بيماريهاي جدي مي اف هر چند كه بكارگيري ئي

. آمده است علل اصلي و وراي آنها هم برةتي به همين سادگي از عهد اف توان فرض كرد كه ئي ولي نمي، علائم آنها شود
شوند و بخشي  اين كاربردها در اين مقاله شرح داده مي. تي نياز است اف  هنرمندانه از ئيةاستفاددر واقع معمولاً به پشتكار و 

  . گردد بيان مينيز از هنر اجراي فرآيند 
  

  نگاه كلي 
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هر چند كه تنها يكي از روشهاي دستيابي به سلامتي است .  نمايش شفا باشدةتي بايد در جلو و وسط صحن اف ئي
به علاوه هيچ گونه دارو، عمل . ندكننده بوده ااغلب ناظران تصادفي هم متحير آن تاكنون حتي از ديدولي نتايج باليني 

رسد كه در بيشتر موارد بايد از  لذا به نظر مقرون به صواب مي. جراحي، تشعشع يا روش مخرب ديگري در آن وجود ندارد
  . ناكتر استفاده نمودهاي خطر تي قبل از شيوه اف ئي

  . هاي مختلف درمان را شرح دهم  شيوه،انداز يد به منظور ايجاد چشماجازه ده
  
 چون حداقل در ايالات متحده با فاصله زيادي از ديگر روشها در .اين را در اول فهرست آوردم:  پزشكية حرف-1

ايد برويد و ب جايي است كه همانشود كه اين  مشكل سلامتي شما هر چه كه باشد به شما گفته مي. گيرد صدر قرار مي
 و  استهمچنين آنقدر گران شده كه از دسترس بسياري از شهروندان دور مانده. آيند  به حساب مي"جايگزين" چيزها ةبقي

  . شودهاي دولتي   تهديدي براي قابليت پرداخت بدهيتواند تبديل به اگر از بهاي آن كاسته نگردد حتي مي
هايي را ايثارگريها و آموزش..... دانم و  ز جمله دوستان شخصي خود ميبا وجود آنچه ذكر شد بسياري از پزشكان را ا

براي مثال . از وجود چنين نظامي بسيار خرسندمهمچنين . دارم  رساندن آنان به اين پايه از دانش بوده گرامي ميةكه لازم
هميشه قدردان زحمات او خواهم دهم و  اگر آپانديسم در حال تركيدن باشد با كمال ميل خود را در اختيار جراح قرار مي

  . بود
از يك سو نظام به . نظام پزشكي وجود نداردآشكار  ضعفهاي ةولي از طرف ديگر نيازي به مهارت ويژه براي مشاهد

كنند از دست رفته  تر كار مي  كليةوعمج بدن و ذهن به همراه هم و در يك ملذا اين بينش كه  تقسيم شده وييهاتخصص
اگر اين واقعيت را كه .  باشد3 يا جراح اورتوپدي2تواند كاملاً متفاوت از اورولوژيست  مي1ر پودياتريست كاةلذا شيو. است
هاي جسمي آنان ناشي از دانند كه بسياري از ناراحتي به صورت شهودي مي، ام شتر افرادي كه با آنان صحبت كردهبي

عقل سليم . گردد تر مي ر بگيريم آنگاه مسئله غريب در نظ،هستند، غمها و موارد مشابه برطرف نشده ، ترسهاهاخشم
  .  روحي هستندةها علامت جسمي يك مشكل برطرف نشدگويد كه بسياري از ناخوشي مي

انرژيهاي ) 2(تغذيه ) 1(ي نظير يراهها. گيرد به علاوه حرفه پزشكي عمدتاً ساير راههاي دستيابي به شفا را ناديده مي
.  و روشهاي روحانيراقبه م،استفاده از دعا) 4(شوند و   روحي كه باعث بيماري ميةمشكلات حل نشد) 3( بدن ةنهفت

بلكه آن را به عنوان يكي از راههاي مهم . دانم  نمي يافتن منبع نهايي شفاهمانبنابراين من شخصاً حرفه پزشكي را 
  . شناسم مي

، مواد افزودني، مواد د شكر، الكلمردم بيش از حد در شكم خو. اين راهي آشكار بسوي شفا است:  تغذيه-2
 به بدن وارد  فشار فراوانيريزند و لذا هاي مصنوعي مي بيشماري از خوراكيهاي گونهنگهدارنده، انواع سموم ضد آفت و 

 منابع اطلاع خوشبختانه. آيد  آن بر نميةتي از عهد اف اي است كه ئي اين حيطه. سازند آورند و آن را مستعد بيماري مي مي

                                                 
١ Podiatrist      پزشكي كه تخصص او در رابطه با پا است   
٢ Urologist      متخصص مجاري ادرار 
٣ Orthopedic surgeon 
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 1نتي دكتر جوزف مركولاشخصاً نكات روشني بخشي راجع به تغذيه در پايگاه اينتر. ني خوبي از اين بابت وجود داردرسا
  . ام يافته

 ناميده 2چيهزاران سال است كه روشهاي طب شرقي از انرژيهاي نهفته بدن كه :  انرژيهاي نهفته بدن-3
 مهم را ةولي طب غربي عمدتاً ترجيح داده است اين شيو. ديدي نيستلذا اين راه ج. اند  اساسي بردههاي شوند استفاده مي

كيفي پر از مواد شيميايي و اعضاء " بداند به شكل 3هاي نوسانيا به جاي اينكه كليتي حاوي انرژيناديده انگارد و بدن ر
  . هستندتي  اف  ئييها آنها ستون.پردازد تي مستقيماً به اين انرژيها مي اف ئي. ببيند)  از من استتعبير ("بدن

از شما را تي  اف اين نيز ستون ديگري است كه ئي: شوند  روحي كه باعث بيماري مية مشكلات حل نشد-4
هاي جسمي پس از برطرف شدن خشم، ترس يا ايم كه ناراحتي در واقع در موارد بسياري ديده. دانرس ميبه شفا طريق آن 

  . اند اند ناپديد شده ودهرسد عامل آنها ب نظر ميه احساس گناهي كه ب
موارد فراواني از شفاي ناشي از دعا بصورت گروهي و همچنين انجام :  و روشهاي روحانيراقبه دعا، م-5

علت آن . تي يك روش روحاني نيست اف از نظر بسياري افراد ئي. اند گزارش شده) نوعي دعا(تي به شكل نيابتي  اف ئي
راه براي آگاهي تي باز كردن  اف ولي هدف بزرگتر ئي. رسد انيكي به نظر مياي مك شيوهبيشتر ، كاران از ديد تازه، است كه

ها و ترسها راه را براي مراحل بالاتر آرامش شخصي و بخشودن حقيقي باز تي با كاهش خشم اف ئي. روحاني حقيقي است
ه شكل ممتاز آن دست يافت آنگاه چون اگر بتوان ب. بخشي است روشهاي شفاةاز نظر من اين هدف نهايي هم. نمايد مي

  . گردد بيمار شدن غير ممكن مي
  تي بر روي بيماريهاي جدي  اف چوبهاي فكري مناسب براي كار با ئيچهار

ي بر روي بيماريهاي جدي مفيد هستند ذكر ت اف  مناسب كه براي كار با ئي"چوب فكريچهار"در اينجا چند 
  . دنشو مي

تي  اف م كه ئيياذعان نماي ايم ولي بايد تي را مشاهده كرده اف ي از شفا بوسيله ئيا هنندك هر چند كه موارد خيره -1
ي  به جاي اينكه تصور كنيم روشها،بنابراين بايد. دانيم  آن نمية آنچه را كه بايد دربارة نوزادي است و ما همةهنوز در مرحل

  . فظ نماييمحالتي از كنجكاوي را در خود ح، فعلي ما همان راه حل نهايي است
امكان . ند و فكر كنيد كه كار تمام شده استب شما را بفري"اي معجزات يك دقيقه"نگذاريد . تتداوم مهم اس -2

بسياري از . ها و موارد مربوط بعداً پديدار گردند  ولي جنبه"مشكلش برطرف شده است"  فردي الآن به نظر رسد كهدارد
 است كه 4 آنها به طرزي مناسب مثل گذر از پيچراهةپرداختن به هم.  هستندبيماريهاي جدي داراي چندين عامل و چهره

گرديد و مسير ازآميز از آن اغلب بايد راه را ب براي عبور موفقيت. خورند  هاي ظاهري فراواني به چشم مي"بست بن"در آن 
  . جديدي را بيازماييد

بيماري قلبي مثال . ي، انرژي يا روحاني باشندحرول علتوانند داراي عللي غير از   بعضي از بيماريهاي جسمي مي-3
 نامناسب و فقدان تحرك ةولي اغلب ناشي از سالها تغذي، تي بهبود يابد اف هر چند كه ممكن است با ئي. خوبي است

  . باشد مي
                                                 
١ Joseph Mercola       www.mercola.com 
٢ Chi  يا  Qi 
٣ Pulsating energy 
٤ Maze 
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  تي  اف راههايي براي تجربه با ئي

ها تبديل به  اين شيوه. ايم تي پديد آورده فا  ئيةهاي مختلفي را براي حل معماي شفا بوسيل در طول ساليان شيوه
در . آيند تي بوجود مي اف  كه با بكارگيري ئيندتهسهايي   وسيعي از فرصتةاند و نشانگر گستر  شده"راههايي براي تجربه"

. يدانگيزي برسيج تحسين برابه نت،  با عبور از فقط يك راه،مورد بيماريهاي جدي ممكن است آنقدر خوش شانس باشيد كه
ممكن است در چهار پنج راه .  راهها را بيازماييد و شايد هم راههاي جديدي پيدا كنيدةولي در بيشتر موارد لازم است هم

  .، هشتم و دهم بيابيدتوانيد موفقيت را در راههاي ششم ولي با حفظ تداوم مي. اول با شكست روبرو شويد
بايد اي هر فرد رترتيب خاصي براي ذكر آنها وجود ندارد و ب. آيند تي كه فعلاً موجود هستند در زير مي اف راههاي ئي

  . رسد استفاده گردند ميبه نظر به ترتيبي كه مناسب 
ي را كه فرد بايد داشته باشد فراهم م چون تداو،اين راه براي بيماريهاي جدي بسيار حياتي است .ضربات روزانه

اي  راه ساده.  بدن بتوانند آزادانه جريان يابندةهاي نهفتيژ را اجرا نمود تا انرتي اف روزانه بايد ده الي بيست بار ئي. آورد مي
تي  اف  هر بار اجراي ئيمثل. ن آن با كارهاي روزمره استتواند اجراي آن را به ياد آورد همراه كرد كه فرد به كمك آن مي

سوار يا پياده شدن از خودرو و ) 4(ويزيون روشن و يا خاموش كردن تل) 3(استفاده از دستشويي ) 2(خوردن ) 1(قبل از 
  . نظاير آنها

حسي  كه در دست چپم احساس بي با وجود اين"تي را با  اف مثلاً اجراي ئي .زدن ضربات با تمركز بر علائم
اگر چنين نشد آنگاه فرض نماييد كه عوامل . شود اين كار اغلب منجر به آسودگي از علامت مي. شروع كنيد "كنم مي

  "بود؟  ميداشت آن علت چه علت روحي براي اين علامت وجود مياگر " در وراي آن هستند و از خود بپرسيد روحي
پزشك به تو "يا "اين بيماري در بدنت شبيه چيست؟" مثلاً از فرد بپرسيد .از طريق استعارات به علائم بپردازيد

كنم در مفاصل  كه احساس مي با وجود اين"   مثلاً.تي را در مورد آن استعاره بكار گيريد اف سپس ئي"چه گفته است؟
  ".....انگشتانم چسب ريخته شده است 

موجب ، به شكلي غير طبيعي، امل احساسيود عيكن از اين روش وقتي كه فكر مي .كار مخفيانه بر روي مشكل
و  ".....كه اين همه مشكل دارم   اينبا وجود" مثل .در ابتدا جملات كلي را بكار گيريد. فاده نماييداند است شده بيماري شديد

كه وقتي هشت ساله بودم پدرم مرا در جشن  با وجود اين"به تدريج وارد موضوع شويد تا اينكه به يك مورد خاص نظير 
  . برسيد ".....تولدم كتك زد 
. وحي است رةاي پرداختن به يك مسئلرملايم ديگري ب اين هم راه .اثر كردن خاطرة تروما بدون گريه بيروش 
اين . حدس بزند دوباره در ذهنش بياورد شدت آن را ي دردناكه را به شكلفرد بخواهيد به جاي اينكه حادث طي آن بايد از

  . راه اغلب بسيار موثر است
بيند شرح   ناراحت كننده ميعة از يك واقي ذهنبه صورتدر اين روش فرد فيلمي را كه : روش نمايش فيلم

وقتي شدت كاهش يافت به . زند نمايد و در مورد آن احساس ضربه مي حساسش زياد شد توقف ميهرگاه شدت ا. دهد مي
ممكن است بيش از . تي بوده است اف ئياين روش يكي از ابزارهاي اصلي بسياري از كاربران . پردازد  شرح ماجرا ميةادام
   .تي بكار گرفته شده باشد  اف  ئيهاي  شيوه يك از ديگرهر



 ir.eft.www                      فرهاد فروغمند                گري كريگ                             خودآموز ئي اف تي                    

 -44-

 و تنها به جاي اينكه از بدترين قسمت فيلم  روش نمايش فيلم استةخانواد اين روش هم: جراروش شرح ما
   .نماييد شروع كنيد كار را از ابتداي آن آغاز مي
هي كارآمد براي حل مشكل  و نشانگر رايابد مياهميت خاصي اين نكته اغلب . به صورت اختصاصي كار كنيد

 ."ام كنم طرد شده احساس مي"  يا "من ديابت دارم"مثلاً . كنند صورت كلي بيان ميه ببيشتر افراد مشكل خود را . باشد مي
 اختصاصي شكل ولي چنانچه به ،توان با پرداختن به چنين مسائل كلي به موفقيتهايي دست يافت هر چند كه گاهي هم مي

با وجود اينكه ميزان " مثلاً . گردد شتر مييوراي مشكل كار كنيد احتمال موفقيتتان بسيار ب) يا وقايع خاص(بر روي موارد 
   ." بود مادرم سه روز مرا تنها گذاشتمبا وجود اينكه وقتي هشت سال"  يا " است400قند خونم بالاي 

شامل فراهم . تواند بسيار مفيد باشد عنوان تكليف به فرد داده شود ميه اين روش اگر ب. روش آرامش شخصي
توان  تي مي اف  روزانه از ئيةآيند و با استفاد است كه به ياد فرد مياي  اراحت كنندههرستي از وقايع خاص نآوردن ف

بديهي است كه هر چه موارد منفي بيشتري پاكسازي گردند احتمال رسيدن به آرامش افزونتر . اثراتشان را خنثي نمود
  . شود مي

توان  براي اين كار مي. ش بيشتر درگير گردده فرد با مشكلشود ك گاهي اوقات لازم مي. تاكيد كردن يا فرياد زدن
.  بكشدفرياد..... يا جملات تصحيح و عبارات ياد آوري را .... .از فرد درخواست نمود كه بر روي مشكلش بيشتر تاكيد كند 

  . اي سازنده تبديل نمود  را به جلسه"بست رسيده به بن" ةتوان يك جلس بدين ترتيب مي
  .....گردند  رساز باشند ذكر مياي كا  مشكل ريشهتوانند در راه رسيدن به ه ميچند پرسش ك ذيلاً. پرسشها

  بود؟  ميداشت آن عامل چه  اگر اين علامت يك عامل روحي مي
  گيري كني؟  اي كناره دادي از چه شخص يا واقعه توانستي دوباره زندگي را از اول شروع كني ترجيح مي اگر مي

  شد؟  داشتي آن وقت چه مياگر هيچ يك از اين علائم را ن
  بري؟  از اين بيماري چه نفعي مي

  شوي از چه چيزي صرف نظر كني؟  ات خوب شود مجبور مي اگر بيماري
  بيش از همه از دست چه كسي يا چه چيزي عصباني هستي؟ 

  كني حقت اين است كه به اين بيماري دچار شوي؟  چرا فكر مي
و يا شدت يا تي ناراحتيهاي جسمي تغيير مكان دهند  اف رگيري ئيامكان دارد پس از بكا. دنبال كردن درد

گردد   توصيف مي8ر پشت چشمها و با شدت صورت دردي متمركز ده مثلاً سردردي كه در ابتدا ب. كيفيتشان تغيير يابد
دنبال كردن " به .....تبديل شود )  يا هر شدت ديگري3 يا 9يا  (7گزي آزارنده در پشت سر و با شدت ممكن است به گز

  ناراحتيِ ورايِام كه مسائل روحيِ اغلب ديده.  به صفر يا به حد كمي خواهد رسيدمعمولاً شدت آن.   ادامه دهيد"ددر
  . شوند آميزي برطرف مي جسمي هم به شكل موفقيت

يد كه كار چون بدون آن احتمال دارد شما و فرد بيمار هر دو به اشتباه تصور كن،  مهمي استةاين مرحل. آزمودن
از فرد ..... يا  ..... پديد آورماي ناراحت كننده را دوباره  كنم خاطره هر گاه امكان داشته باشد سعي مي. تمام شده است

، خواهم كه خم شود از او مي..... يا .....  حالش آشفته گردد سعي كندخواهم خاطره را با جزئيات كامل تصور نمايد و  مي
اي به  البته بدون اينكه صدمه. (ري كه لازم است را انجام دهد تا علامت ناراحتي دوباره بازگرددحركت كند يا هر كار ديگ

  . گردم دارند مينياز ها يا مسائل مربوط كه هنوز به توجه  در اين حين به دنبال جنبه) .او وارد شود
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سود ، اش مشكل روحي "شدت"جهت ايجاد نگرش جديدي نسبت به ، توان از مزاح براي كمك به فرد مي. مزاح
 تروما يا ترس و امثالهم بخندد يا لبخند ةاگر فرد بتواند راجع به يك خاطر. به علاوه راهي براي آزمودن نيز هست. جست

از طرف ديگر اگر مزاح از جانب شما با اخم . ايد اي دست يافته بزند آنگاه شما خواهيد دانست كه به پيشرفت قابل ملاحظه
  . ست كه بايد كار بيشتري صورت دهيدو مواجه گردد خواهيد دانيا واكنش شديد ا

ي ياين هم شيوه مناسبي جهت يافتن آن دسته از موارد روحي ناپيدا. ها  دنبالهةتصور سلامتي كامل و مشاهد
كامل از فرد بخواهيد كه با جزئيات دقيق خود را در شرايط سلامتي . گردند  ناراحتي جسمي ميماندناست كه موجب باقي 

پيدا اش   هايي كه در گفتگوي ذهني" .....بله، ولي" يا "ها دنباله"و سپس به ) مثلاً بدون هيچ گونه علامتي. (تصور نمايد
ها در سلسله مقالات مهمي كه  دنباله. دهند نخي از موانع واقعي به دست ميها اغلب سر اين دنباله.  گوش فرا دهدشوند مي

   . اند  توضيح داده شدهاند آمدهگاه اينترنتي ما  در پايكاخ فرصتهاتحت عنوان 
   شما ةبوسيل شما نه طريق از –تغيير نگرش در جريان فرايند تصحيح 

كند  ك ميشود و به فرد كم بكار گرفته مي) گفتگو(اي است كه اغلب در درمانهاي متداول  تغيير نگرش شيوه
ام كه اگر تغيير نگرش همراه با زدن ضربات صورت  دريافته. ندمشكل خود را به صورتي ديگر و از وراي عينك سلامتي ببي

اي رتي نه فقط براي تصحيح وارونگي رواني بلكه ب اف  موثرتر خواهد بود و لذا از بخش تصحيح در فرآيند ئيبسيارگيرد 
كه به من  "هدايتي"ر ب  و"كشم خودم را از سر راه كنار مي"در حين آن . كنم  استفاده مينيزايجاد نگرشهاي جديد و مفيد 

ولي .  برخوردارندشهوديهمگان از اين توانايي . كنم  من صورت گيرد اتكا ميةبوسيل من و نه طريق از دهد شفا اجازه مي
   . ملاً بستگي به اعتقاد به آن داردموفقيت در آن كا

. استارائه شده رينگتون كريشيا از جانب دكتر پاتاولين بار تي  اف اين ابتكار خلاقانه در فرآيند ئي. هاروش تصميم
آيند و   در مي"......گيرم كه  ولي تصميم مي هستم _____با وجود اينكه داراي "عبارات تصحيح در آن به شكل 

  .آيد گيري مثبتي در فرآيند حاصل مي جهت


