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 نشر همت جاودان

 (EFT) تکنیک رهایی ذهنعنوان: 

 گري كریگنویسنده: 

 فرهاد فروغمندمترجم: 

 اله گیتی نژاد روحطرح جلد: 

 2200 شمارگان:

 طباطباییعلامه چاپخانه: 
 

 تمامي حقوق چاپ و نشر اين اثر در انحصار نشر همت جاودان است.
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 مقدمه مترجم

 
خبوردار کورد.    EFTکنود، مورا از وجوود روش     که در خارج از کشوور زنودگي موي    چند سال پيش، دوستي

ام گذاشتم. بيش از آن  نگاهي به کتابچه انداختم و آن را در کيف دستي ،اي درباره آن به دستم رسيد کتابچه

 خوب بود که بتوانم باور کنم.

پس از مدتي، به يكي از مناطق دور افتادة جنوب کشور سفر کردم. در آنجا کموردردي کوه از سوالها پويش     

شدم دست از کار بكشم و مدتي استراحت بكونم  ولوي    داشتم، عود کرد. گاهي به علت درد کمر مجبور مي

اين بار در جريان يك سفر کاري، امكان استراحت وجود نداشت. از قضوا کتابچوه هنووز در کويفم بوود. راه      

 کردم. ديگري وجود نداشت و بايد آن را امتحان مي

بهت زده شده بوودم. درد  بلكه  ،مه بودتوانم بگويم تعجب کرد ظرف کمتر از يك دقيقه درد ناپديد شد. نمي

 کمرم هيچگاه بازنگشت.

 و سرانجام توانستم گوواهي ناموة دورة پيشورفتة    پس از بازگشت از سفر به مطالعة اين روش جديد پرداختم

 .گوردد  به دردهاي جسمي منحصور نموي   فقطآن را اخذ نمايم. در طول اين مدت دريافتم که استفاده از آن 

گيرد. آيا با اين روش، همة دردها در يك دقيقوه ناپديود    جسمي را در برمي هاي روحي و بلكه کلية ناراحتي

کشد و دردهايي هم هستند  شوند؟ البته که نه! در بعضي موارد چنين است، در برخي نيز بيشتر طول مي مي

 يابند. بهبود مي EFTکنند با اجراي روش  که هرگاه عود مي

شوود.   گيرد ولي در نتايج آن تغييري حاصل نموي  قرار مي در مقابل همة باورهاي متداول EFTهرچند که 

آن  جرسد، اما معمولاً کارايي خوبي دارد و گاهي هم نتاي کامل نيست و صددرصد به نتيجه نمي EFTالبته 

تواند توانايي خوود را نشوان    باز هم مي EFTالعاده است. اغلب وقتي هيچ روش ديگري کارايي ندارد  فوق

 دهد.

توسط يك آمريكايي به نام گري کريگ و بر  ،جديدي است که در اواخر دهه نود ميلادي تي روش ئي اف

. در اين روش، بورخلاف  استبرطرف نمودن اختلالات انرژي بدن آن، پايه طب سوزني ابداع شد و اساس 
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ضوربات  بوا سرانگشوتان،   نقوا  مهوم بودن    از طب سوزني، از سوزن خبري نيست و به جاي آن بر بعضي 

ايون  نمايود. احتموال موفقيوت در     فرد بر روي مشكل خود تمرکز مي همين زمانشود و در  مي زده ملايمي

 ها است. بسيار بيشتر از ساير روش روش،

خبري  ،تي از دارو و مواد شيميايي، جراحي يا بريدگي، کشيدگي يا انقباض عضلات به هنگام اجراي ئي اف

به نودرت کسوي در اثور اسوتفاده از آن مشوكلي پيودا       ت و بسيار کم اسعوارض جانبي آن  بنابرايننيست. 

 کند. مي

 - هاي جسمي که ناشي از مشكلات روحي هسوتند  و ناراحتي -روحي  مشكلاتکاربرد آن در انواع  ةگستر

شوده و از عهوده مووارد     آزموايش شود که تاکنون بر روي بيش از يك ميليون تن  باشد. تخمين زده مي مي

سردرد گرفته تا انواع حساسيت و ترک اعتياد و کاهش وزن و حتي بهبوود کوارايي    گوناگوني از افسردگي و

 افراد در ورزش و تجارت برآمده است.

گيرد و به علاوه از طرف خود فرد نيز قابل انجام اسوت. قابول    دو دقيقه وقت مي فقطهر بار استفاده از آن 

ترکيوب نموود و    غيرهزشكي تجربي، هيپنوتيزم و توان آن را با پ ها است و مي استفاده به همراه ديگر روش

 نتايج حاصل از آنها را بهبود بخشيد.

 

 فرهاد فروغمند

 مترجم



 
 
 

8 

 

 

 

 

 درباره نویسنده
 

هواي بهبوود کوارايي فوردي      سوالگي بوه روش   13به دنيا آمد. از ميلادي  1940آوريل  13گري کريگ در 
گردد. از آن به بعد بوه   در زندگي فرد منعكس ميفهميد کيفيت افكار بود که همان هنگام در علاقمند شد. 
باشود. وي   آخرين يافتة او مي EFTاقدام نمود.  ،رسيدند هايي که به نظرش نتيجه بخش مي آموختن روش

 است. NLPهمچنين داراي مدرک استادي 
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Tue, 27 April 2004 

 
Farhad, 

 

OK to translate the EFT Manual into Persian.  No one else, to my 

knowledge,is doing it.  However, please translate ALL of it and  

send me a copy,hopefully in PDF file, when you are done.  I will be  

deciding this summer how such translations may be used.  When I  

get your translated manual, I will put you on a list of other translators 

and communicate as to how best to use it. 

 

Best, Gary 

 
 2004آوريل  27سه شنبه 

 فرهاد
 
ديگوري در  شوخ   فارسي ترجمه کني . تا جايي که مي دانوم    به  را تواني کتاب راهنماي ئي اف تي مي

اش را ترجيحواً بوه    و وقتي تمام شود يوك نسوخه    آن نيست . ولي لطفاً همة آن را ترجمه کن هحال ترجم
ل دربارة  نحوة  اسوتفاده از ترجموه هوا تصوميم     صورت پي دي اف برايم بفرست . قصد دارم تابستان امسا

قورار خوواهم داد و   ديگر مترجمان  اساميبگيرم . وقتي متن ترجمه ات به دستم رسيد نام تو را هم در کنار 
 بهترين روش استفاده از آن را برايت خواهم گفت .

 
 با بهترین آرزوها ، گري
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 اب ن كتگاخوانند خطاب به
 

آموزش ئي اف تي به صورت کامل  ،آنچاپ از  هدفاف تي است و  اين کتاب مقدمة ئي
 .نيست

اگر اين کتاب را مطالعه نماييد و با پشتكار ئي اف تي را بر روي خود و ديگران بكار بريد، 
احتمالاً نتايج سريع و اغلب ژرفي بدست خواهيد آورد . اين وعدة ئي اف تي است و شما با استفادة مناسب 

وعده خواهيد رسيد . همچنين مواردي هم خواهد بود که کار را شروع مي کنيد و سپس در از آن به اين 
 :خارانيد مي پرسيد  حالي که سر خود را مي

 يا "دارد؟  اثرچرا روي هر کسي به غير از من "يا   "پس چرا در اين مورد کارايي ندارد ؟ "
  "اين طور نيست ؟   ديگر لي در بعضي مواردچرا در بعضي موارد به نظر مي رسد اثراتش دائمي است ، و"
 ... يا

. جوابها  را در کتابي نظير اين نمي يابيد داد. ولي جواب آنها پاسخ توان ميهمة  اين  سؤالها به 
از تجربة بيشتر و آموزش دقيق تر بدست مي آيند . يك جراح مشتاق ، مي تواند  مطالب فراواني از يك 

هنري وجود دارد.  ،آن بايد به نحوة کار استادان بنگرد . در اجراي ئي اف تي ولي پس از  .کتاب بياموزد
 کساني که مايلند اين هنر را در خود پرورش دهند بايد آموزشهاي تكميلي را هم دريافت نمايند .
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 قابل توجه روان درمانگران ، پزشکان ، مشاوران و سایر مشاغل مشابه
 

و چنانچه به طرز مناسبي اسوتفاده   دناردة زيادي فاصل تداولمدرسهاي اين کتاب از روش هاي  
 ند. نشما را چند برابر مي کهاي د توانايي نشو

ولي توجه داشته باشيد که هم براي افراد متخص  و هم براي مردم عوادي نوشوته شوده و در    
وده و عموداً از  شويوه اي عملوي نمو    ةبرخوردار است . نويسنده سعي زيوادي در ارائو   نتيجه از سبكي ساده 

 مباحث دشوار کتاب هاي درسي اجتناب کرده است .
با اين همه ، دقت و کمال مورد انتظار متخصصين در لابلاي اسوتعارات و تصواوير حفود شوده      

غيور  ،  ( ئوي اف توي  )  يند ااز احساسات نا خوشو  آسودگيخود روش  ة انداز به ، نگارش  ةاست . اين شيو
 نبال مطالب معمولي مي گرديد کتاب درستي انتخاب ننموده ايد .معمول مي باشد . اگر به د

 
 این كتاب هساده ترین راه مطالع

 
شما در   يياکار افزايوش  و  وقوت   در  صورفه جويي  موجوب .خيلوي مهم است  ،اين بخش 

 رابوطه با ئي اف تي مي شود .
نگاهي گذرا به اين  ،رد تازه کارطبيعت انسان چنين است ) و البته من هم مستثني نيستم ( که ف

. چون مطالب را بدون ترتيب ستاين کار به ضرر شما در نهايت کتاب مي اندازد و چند نكته فرا مي گيرد .
  "انورژي    سوموم  "و   " وارونگوي روانوي  "،   "جنبه ها  "نظير   مهمي مطالب به علاوه  ،ياد مي گيريد

را بوه ترتيوب مطالعوه     انود  نمي شوند . چنانچه مطالب ارائه شده درک   خوبي  به کافي  ةپيش زمين بدون 
 شوند . نماييد خواهيد ديد که به نوبت به همگي آنها پرداخته شده و براي شما توضيح داده مي

به نحوي گرد آوري نمايم که  راپول صرف کردم تا ئي اف تي مقدار زيادي و  وقت من دو سال 
 هکنم که دروس ئي اف تي بايد به ترتيبي که ارائه شد مير نتيجه توصيه به سادگي قابل يادگيري باشد . د

بدون ترتيب کار را مشكل موي کنود .    ةولي مطالع ساده ترين راه انجام اين کار است .مطالعه گردند . اين 
مثل اين است که کتابي را ابتدا با نگاهي به فصل يك ، سپس فصل هشت، بعود فصول چهوار بخوانيود و     

 ه خيال اينكه مطالب ساير فصول را هم مي توانيد حدس بزنيد از آنها صرف نظر نماييد .آنگاه ب

 
 یاد گرفتن ئی اف تی  ةراه ساد

 
 فصل یک : اصول اولیه 
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 - بسويار مهوم اسوت    اين مسولله   -کتاب را به ترتيب ارائه شده بخوانيد  فصل يك اين   ابتدا
هوا و اصوطلاحات    تهاي بعدي اين کتاب بر اساس ايدهد که قسمحتي اگر روان درمانگر هم باشيد بايد بداني

 در اين فصل نوشته شده اند .گشته مطرح 
ناميده شوده اسوت . روش هواي بنيوادي شوفا       "اساسي   دستور "فصل  اين   در  اصلي  بخش           

چيز در ئوي اف توي   همه  ةداده مي شوند و در واقع پاي  توضيح  مشروح  طور  ئي اف تي در آن به ةبوسيل
  طوور   بوه   را اساسوي    دسوتور  ة به ندرت لازم است که همو  آموزيد مياست . همان طور که در فصل دو 

اساسي را بوه   دستورتقريباً همواره کفايت مي کنند . ولي لازم است   ميان بر دهيد . راههاي   انجام  کامل
 ئي اف تي باشد .  هنر  بر  و تسلط ميان برها   از  بهتر  ةطور کامل بدانيد تا پايه اي براي استفاد

 
 فصل دو : پیشرفته 

 
سموم انورژي ( ،   از جمله) با موانع کمال کنيد . در اينجا   مطالعه  شده  ارائه ترتيب  به هم  اين فصل را 

 .تي آشنا خواهيد شد افگيري از ئي مفيد در افزايش بهره  نكاتميان برها و ساير 
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 فصل اول
 

 

  

 ئی اف تی ةول اولیاص
 

 و 

  بکارگیري آن ةشیو 

 به صورت مرحله به مرحله

 
 
 
 

 

 ه به میان برها و سایر مفاهیم پیشرفتوجه : ت
 دیابتدا باپرداخته می شود .  مدر فصل دو
 را به خوبی یاد بگیرید . اولفصل  
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 دهگشاسر هنام
 

 ئي اف تي.نامه اي به همه شاگردان                                                            
 کند مي  که براي مراحل بعدي زمينه چيني  ينامه ا

 .و علت وجودي اين کتاب را توضيح مي دهد 
 

 "می سازیم . یصفاي درون نیسرزم پلی به سوي ، در وجود شما ، ما با هم "
 

 دوست عزيز ، 
 
. بواران  نويسوم  کلموات را موي   و ايون در خانه نشسوته ام   تنها چهارشنبه شب  يك   در

. پس از دو سال نوشوتن،   شود يده ميآن شن يمي بارد و صدا  بر روي شيشه هاي پنجره ملايمي
 تقريباً آماده چاپ است. وئي اف تي کامل شده 

 .دشاشك از گونه هايم سرازير  ،پنج دقيقه پيش
اين است که هميشوه  م . منظورم ه اچرا اين کتاب را نوشت کهدانستم بود که  پس از آن 
تووانم آن را در  موي    اکنوون  .کنم   بيان چگونه آن را ولي نمي دانستم   ،مي دانستم را   علت آن

 :. داستان اين گونه استقالب کلمات بريزم
ن دريِيو اِ - دستيارم  من و   که بودم ويدئويي  بازبيني فيلم  حال  پيش در  دقيقه پنج  

 وقوت يم. موا شوش روز   ه بودتهيه کرد، واقع در لس آنجلس قديمي از اداره کل سربازان  - 1فولي
تا با استفاده از  ئي اف تي بوه کهنوه سوربازانمان کموك کنويم از دسوت خواطرات         نموديمصرف 

 وحشتناک جنگ ويتنام رهايي يابند .

                                                           
Adrienne Fowlie -1 
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( بودند که يكوي از   2پي تي اس دي )  1تروماخاطرات از  يناش ،آنها دچار اختلال تنشي
  نظيور    ن اختلالات روحي شناخته شده مي باشد . اين مردان هر روز را در فجوايع جنوگ  شديدتري
 ةدر گودال ها و مشاهد اجسادبه غيرنظاميان بي گناه ) از جمله کودکان ( ، دفن  شليك   به  اجبار

ي شليك اسلحه ، انفجار بمب هاآنان سپري مي کردند . صدا  عضو  مرگ دوستان نزديك يا قطع
شب در گوش آنها زوزه مي کشيد . گاهي اوقات تنها مواد مخدر دردهواي  هر ها هر روز و  ادو فري

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

د و به علت کابوس هايي که به ترس هاي معمولي و ترس هاي مرضي مبتلا هستن ،اند کشيده درد
ولي  مي بينند از به خواب رفتن در شب هراس دارند . بسياري تا بيست سال تحت درمان بوده اند 

 بهبودي ناچيزي کسب کرده اند .
جهت آمووزش  ئوي    ،درينيااز من و قديمي کل سربازان  ةبه ياد مي آورم که وقتي ادار

چقدر هيجان زده شدم . آنها به ما اجازه دادند تا بوه   به عمل آورد  سربازان دعوتکهنه اف تي به 
هر طريقي که مي خواستيم به اين مردان مشاوره دهيم . اين کار سخت ترين آزموون بوراي درک   

البتوه قابول    تغييور جزئوي ، و  باعوث  فقوط  قدرت  ئي اف تي بود . اگر آنچه که انجام موي گرفوت   
مي شد ، اکثر افراد آن را موفق مي دانسوتند . ولوي در   ، در زندگي اين مردان شديداً ناتوان مشاهده

 واقع بسيار بيش از آن صورت پذيرفت .
نداشوتند .    پولي به ما نپرداخت . آنها بودجه اي براي اين کوار قديمي اداره کل سربازان 

ي موي پورداختيم . ولوي اهميتو      را  غذا  و  اقامتو آمد ،   رفت  ةهزين  شخصاً بايد   ما  واقع  در
 داديم . براي کسب اين موفقيت حاضر بوديم بيش از اينها خرج کنيم . نمي

در موورد  از آن بخشوي   .در هر حال ، اين فيلم خلاصه اي از اتفاقات آن شش روز بوود  
قورار  سال تحوت درموان    17مرضي به مدت   بود که به علت اختلال تنشي ناشي از ترسهاي چري

 : . مشكلات او به شرح زير بود داشت
 .آمدند اري از آنها هر روز به ياد او ميجنگ که بسي از   هميشگي  ةخاطر 100بيش از  ٭
 . ناشي از بيش از پنجاه بار پرش با چتر نجات ،ترس شديد از ارتفاع ٭
حتوي پوس از تجوويز     ،هر شب سه تا چهار ساعت طول مي کشيد تا بوه خوواب رود  ، بي خوابي ٭

    .داروهاي قوي

                                                           
-2 Trauma   در اين كتاب، شوك يا تنش شديد روحي، خاارة  ااااوارك كا :

 آيد. بسيار زياد و در مواقع غية ضةورك ب  ياد فةد مي

-3 PTSD  اختلال تنشي ااشي از خارة  تةوما، مشالالاتي كا  باةاك افاةاد :

پيش مي ما  خارة  تةو هم  داراك  اان  مة  آ اداي روز يد و در ز تأثية آ

ضةورك، علاس مي ية  قع غ ست در موا لان ا فةاد مم ين ا هاك  العمل اذارد. ا

 شديدك اظية وحشت، فةياد، اةي  و... از خود اشان دهند.
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 آن مشكلات ناپديد شدند . ةاز ئي اف تي همپس از استفاده 
هم به سختي باور مي کرد کوه ايون روش هواي عجيوب کارآمود       چري ،مثل اغلب مردم 

را امتحان کند . ما با ترس مرضي او از ارتفاع آغواز کورديم کوه پوس از      هاباشند. ولي حاضر بود آن
ن از يوك سواختمان چنود طبقوه و     پانزده دقيقه به کلي بر طرف شد . او ترس خود را با بوالا رفوت  

ناشي از ترس  يين از فراز پلكان اضطراري آزمايش کرد . از اينكه هيچ عكس العملينگريستن به پا
وحشوتناک جنوگ    ةس  ئي اف تي را در مورد چند خاطربهت زده شده بود . ما سپ ،مرضي نداشت

هوا را بوه يواد موي آورد ولوي بوار       آن ةهمو   بكار گرفتيم و همه آنها را خنثي نموديم . البته او هنوز
 احساسي آنها از بين رفته است .

س يواد  وهمان طورکه شما در جريان اين در -آموزش داديم  چئي اف تي را به ري فنون 
و او خودش توانست بر روي ساير خاطورات جنگي اش کار کند . پس از چنود روز   -خواهيد گرفت 

بوي خووابي او از بوين رفوت و      هنتيجو در ي کردنود .  شده و ديگور اذيتووش نمو   خنثوي  آنها  ةهم
کردم .   صحبت چ تلفني با ري ،دو ماهپس از شد .   قطع ،با نظارت پزشك ،داروهاي خواب آور هم

 يند است . مثل خروج از زنودان اواقعي از احساسات ناخوش يآسودگهنوز مشكلي نداشت . اين يك 
نويود    ايون   .لذتی داردچه  كه دیاگر بدان  و را داشتم!كلید رهایی به ا دادن   افتخار  و من.  است

ئي تي اف است . اگر آن را ياد بگيريد مي توانيد آن را درمورد خود و ديگران انجام دهيود . هموان   
 اتفاق افتاد . چطور که براي ري

ناشي  يپس از آن نوبت به رابرت ، گري ، فيليپ و رالف رسيد که همگي خاطرات تروما 
يافتنود . ديودن    يآسودگداشتند . ظرف چند دقيقه از خاطراتي که بر روي آنها کار کرديم از جنگ 

لبخندها و شنيدن تشكرها به لذتي منجر مي شد که تنها اشك مي تواند آن را بيان نمايد .  پس از 
 آن نوبت فيلم مصاحبه با آنتوني رسيد .

 -رفتن به مكانهاي عمومي  آنتوني به حدي از تجربيات جنگي خود وحشت داشت که از 
  47 يکِو  ياِگوولوله هواي    شليووك   سوربازان ويتنوامي و    ةبه علت ترس از حمل -نظير رستوران 

مي شد . البته او مي دانست که اش باعوث بي حسي  به آن  کردن فكر  حتي  .مي کورد  جتونابا
اختلال تنشي ناشوي از   بهبود نمي يافت . اين يعني ش، ولي ترس ندمنطقي نيست شيهاعكس العمل

 ترسهاي مرضي .
بوه قوول    .، به اتفاق آنتوني به يك رستوران شلوغ رفتيم  تي اف ز  ئي پس از استفاده ا 
درين ، آنتوني و من با فراغوت در  ياما سه نفر يعني  ." به اندازه پشيزي اضطراب نداشت "خودش 

خنووديديم .   و يملطيفه تعريف کردو شام خورديم رستوراني که دويست نفر ديگر هم در آن بودند 
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آنتوني کاملاً راحوت بود . ترس او از بين رفته بود . چه تغوييري ! چه لذتي دارد که بتووان چنووين  
 تفواوتي را در زندگوي فوردي بوجوود آورد . 

سوگند مي خورم که خداونود بوه    "درنگوي کورد و گفوت :  ،مقوابل دوربيون او سپس در           
 ." ن نعمتي عطا کرده است . فكر مي کنم که وقت آن رسيده بود که شما را ملاقات کنمم

 و آنگاه در حالي که در اتاق نشيمن بودم اشك شوق بر روي گونه هايم جاري شد.
خود را د يتوان يمبه کمك آن  . ارزشهاي انسانی در این كتاب برترین جایگاه را دارند

و اگر بخواهيود از آن در کموك بوه ديگوران و بزرگنموايي ارزش       به سطوح والاتري هدايت کنيد 
شخصيت خود استفاده نماييد . دوست داريد چند نفر از شما تشكر کنند ؟ من هيچ پاداش بزرگتري 

باشيد .  کرده مرا در نوشتن اين کتاب دريافت ةنمي توانم به شما نشان دهم . اکنون اميدوارم انگيز
قسم مي خورم . وقت آن رسيده که با هم  .  ه من نعمتي عطا نموده استب وندخدا دليل اين کهبه 

 . ملاقات کنيم
مي سازيم . پوس    دروني  صفاي  سرزمين به سوي   شما ، پلي  وجود  ، در  هم  با  ما 

آن موي توانيود    ةمي شود که بوسيل  مهارتي هميشگي در زندگي شما  از آنكه ساخته شد تبديل به
ماات  لذت را از خود به ديگران منتقل سازيد و اثر آن دائمي اسوت . مثول طولا    روحي و  يسودگآ

 شود و از مد نمی افتد . همیشه براي شما می ماند . نمی
م و من نتووانم گرمواي وجوود    يممكن است من و شما هيچ گاه همديگر را رو در رو نبين 
است تنها رابط بين ما باشود .   احساس کنم . اين کتاب ممكن، نظير گرماي وجود آنتوني ، شما را 

ي موي کننود .   يجمع  شوند کواري خودا   هم   دور  شفا  براي مردم   وقت ندارد . هر ولي اشكالي 
وقوع به آن مي دهود .   ةپر مي کند و اجاز  ، هر اندازه هم که بزرگ باشد،عشق فضاي بين آنها را

 رو ببينيم . در خدا نيازي ندارد که ما همديگر را رو
روحي هستيم . نظير هويچ يوك از    يسودگسفري به سوي آ ةآماد، به اتفاق ، و شما من  
يوك سوفر افسوانه اي بور روي     تصوور  موي دهوم . مثول     قول  ،نخواهد بود  شما  قبلي تجربيات 
 ،ي نيست . سفري واقعي است که هدف از آن دستيابي بوه هودفهاي واقعوي شوما    يجادو يا قاليچه

نه سربازان اتفاق افتاد ، مي باشود . شوما حقيقتواً داراي توانوايي دور     درست مثل آنچه که براي که
انداختون ترسهاي معومولي ، ترسهاي مرضي ، خاطرات تروما ، خشم ، احساس گناه ، غم و سواير  

مي شويد . بدون اينكه نيازي به سالها جلسات کند و دردآور و پرهزينه داشته ند يناخوشااحساسوات 
گردنود . فكور    دقيقوه ناپديود موي    در چنود هم ناخوشايند   شديدترين احساساتباشيد . اغلب حتي 

کنم ادعاهاي خود را کمي زود بيان کردم . شما هم دلايلي را که براي اثبات آن نيواز داريود در    مي
 .ردو اين روشها را در مورد خود بكار خواهيد ب هاين دروس پيدا کرد
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شوما را متعجوب    هوا آن يهوا  يي. ولي توانايدفهم ميهمچنين محدوديت هاي آنها را هم  
د . بوه  نو انداز . با وجود اينكه سالهاست اين کار را انجام مي دهم باز هم مرا به حيرت مي ندنماي مي

آنچه در اين چند صفحه گفته شد انجام مي دهد. تنهوا کموي     از  هر حال ئي اف تي بسيار بيشتر
آن در صوفحات بعودي ظهوور     ةبقيو  ،ون آن بياندازيود تا  نگاهي بوه در  اش را باز کرده ام  چهيدر
 نمايد .  مي
 

 گري اچ كریگ، همراه با بهترین احترامات
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 انبهاي گرهدیه ا
 

 با تقديم احترام خاص و تشكر از تمامي پيشگاماني
 که تلاش آنها به جنبش ئي اف تي کمك نمود. 

 
 
 

 .مشفا هستی خراشانمما در طبقه همکف آس              
 

 ي گرانبها داده شده استبه شما و من هديه ا

 
  پيش  ود را پنج هزار سالختلاش  بيشترينرا که  وقت، نيكوکاراني هيچ ما سفانهأمت

هاي نهفته و جاري  يعني انرژي ، ي اف تيئ باهوش ، بنيان هاي  . اين افراد کردند نخواهيم ديد
 کشف و ترسيم نمودند . ،در بدن را

ئي اف تي   در نتيجه و  هستند   سوزني  طب  نهفته همان بنيان هاياين انرژي هاي 
و طب سوزني هم خانواده به حساب مي آيند . هر دو به سرعت گسترش مي يابند و به مرور نقش 

 مهمي در شفاي روحي و جسمي پيدا خواهند کرد .
استفاده از اين راه  ، که زندگي خود را وقوف اين کار کورده بودنود ،بعضي اشخاص  اًاخير

. اسوت  1روشهاي باستاني را بازتر نمودند . مهموترين فورد در اين بيون دکتور جوورج گودهوارت
 داشته است .نقوش مهمي ، که طولايوه دار ئي اف تي مي باشد ،  2در کينيزيولووژي کاربوردي او

ه مي دانم او تا جايي ک. سزاوار تمجيد ويژه مي باشد هم  3موندتلاشهاي دکتر جان داي
يكي از اولين روان پزشكاني بود که از اين انرژي هاي نهفته استفاده کرد و در مورد آنها مطالبي 

                                                           
Dr. George Goodheart -1  

 : Applied Kinesiology -2 هاي جسمي به كار گرفته شوند. علم حركات بدن و ابزارهايي كه ممكن است در فعاليت 
John Diamond -3 
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  يها پايه ،اي از کينيزيولوژي کاربردي هاي پيشرفته نوشت . نظريات پيشرو او به همراه ايده
 شفا را ايجاد نمود . خراشانمآس

لايوق تموامي    -ايون روشوها آشونا کورد      بوا  مراکه اولين بار  -هم  1دکتر راجر کالاهان
بوا وجوود    ، اعتباري است که تاريخ مي تواند به او بدهد . او نخستين کسي بود که ايون روشوها را  

  بوه  کوه    مي دانيود   به شكلي اساسي به ميان مردم آورد . حتماً، دشمني هاي آشكار همكارانش 
، کالاهان هدف مند راجر ةخ مي طلبد . بدون انگيزراس يمتداول ، عزم  عقايد  تار و پود زدن   هم

 بوديم . "چيز جالب  "شايد ما هنوز هم در حال نظريه پردازي در مورد اين 
در  ةدر اين رشت ، . سهم من من متواضعانه بر روي شانه هاي اين افراد بزرگ ايستاده ام

شفيات جديد بوده است. راهيابي به ک هنتيجدر کاهش پيچيدگي هاي غيرضروري و  ،گسترش حال
اد حرفوه اي و هوم افوراد معموولي     ئي اف تي  حالت ساده و شكيلي از اين روشها است که هم افر

 توانند از آن در مورد طيف گسترده اي از مشكلات استفاده نمايند . مي
شفا هسوتيم و بنابراين چيوزهاي بسياري بايد بيواموزيم.   خراشانمما در طبقه همكف آس

ناپذير نوآوريهاي خود را  کاربوران ئي اف تي که به شكلي خستگي من به بسياري از ،وببدين ترتي
ارائوه کرده اند ، مديون هستم . آنها موا را بوه طبقوات     www.emofree.comاينترنتي  گاهيپادر 

 بالاتري خواهند برد .

                                                           
Roger Callahan -1 

http://www.emofree.com/
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 تیاف  ئی ی قعوا كاربران از  تأییدیه چند

 
 باب و دبرا آكرمان

 دكوراسیون داخلی توزیع كننده
 

 درينيا گري و
مي خواهم از هر دو شما به خاطر معرفي ئوي اف توي تشوكر کونم . مون يوك عصوب         
حساس در گردنم دارم که گهگاه موجب درد شديد در دست و بازوي راستم مي گردد و تقريبواً آن  

بوود و از تجويزهوا و روشوهاي معموولي ظورف        آن بدترين آن هم . آخرين مورداندازد از کار ميرا 
شما شرکت کردم . نه تنها توانستم درد  شيهماچندين روز هيچ بهبودي حاصل نشد . تا اينكه در 

 کنترل کنم . کاملاً بلكه به هنگام وقوع دوباره مي توانستم  آن را ، را بلافاصله متوقف نمايم
 

 متشکرم
 دبرا آكرمان

 
 
 گریكدستیار گري ، ین فولیدریا

 94947نوواتو ، كالیفرنیا ،  1102بلوار ردوود شماره 
 
 درين عزيزيا

کوه   "چگونه اتوبوس خود را برانيود   " شيهمابيست و يكم جولاي در ،در روز سه شنبه
ارائه مي شد شرکت کردم . دلايل شخصوي متعوددي بوراي حضوورم در آنجوا       گريکتوسط گري 

. حتي به ذهنم هم خطور  نبود ترس از ارتفاعحل مشكل  شيهما شرکت در داشتم . ولي هدف از
نكرد که مي توانم از اين ترس رها شوم . تا اينكه گري پرسيد آيا کسي در اين جمع هست کوه از  
ارتفاع بترسد . من دستم را بلند کردم و بلافاصله حالت عصبي به مون دسوت داد ، عورق کوردم و     

حدي كه حتی نمی توانساتم به راحتی بر روي  داشاتم تا   ارتافاع  از  ترس وحشتناكیلرزيدم ، 

 . یک صندلی بایاستم
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ترسام  تقریباا   خوب ، اتفاق جالبوي افتاد . او در اجراي ئي اف تي به من کمك کرد و  

آوري  . آن قدر سريع که هنوز هم به سختي مي توانم باور کنم . به ياد موي  بین رفت  بلافاصله از
بالا رفتيم تا از پنجره بيرون را نگاه کنيم و من کوچكترين مشكلي نداشوتم .   ةو تو به طبق که من

 ين را نگاه کردم و اصلاً ناراحت نشدم .يدوم پا هروز بعد هم در محل کارم از بالكن طبق
شوده بوودم و ديوروز بوه      1چار  و فلاک   تر اينكه شايد در عمرم تنها سه بار سوار جالب 

 آزموايش   ما کانتي رفتم و سوار يكي از آنها شودم و کوچكترين ترسي نداشتم! يك نمايشگاه سونو
از ترس خشكم زده بود . نمي توانستم نفس بكشم . تنفسم  شدم سوار واقعي بود ! دفعات قبلي که

  ولوي  بوود .  سريع شد و عرق کرده بودم و مي لرزيدم . احساسي که داشتم کاملاً غير واقع بينانوه  
بودناد .   شاده    مبهاوت  هاایم   بچاه   بود . معجزه  يك   بودم . واقعاً داده   لم  يراحته ب  ديروز

ایان اسات كاه هایت وقات ترسای        دانستند قبلا  ترس من تا چه حد واقعی بود و حالا مثل می

 ام . نداشته
يك بار ديگور   فقط اف تي به من کمك کرد در ضمن ، پس از اينكه گري در اجراي ئي

نجام آن شدم و آن هم چند روز قبل از نمايشگاه بود . حتي در روز نمايشگاه هوم آن را  مجبور به ا
 انجام ندادم .
شما  باز هم درين ، خيلي خوشحالم که شما دو نفر را ملاقات کردم . اميدوارم به زودييا
  را ببينم .

 باربارا وولمن، با احترام
                                                           

Ferris Wheel -1 .چةخ و فلك بزرگ و مةتفعي ك  در شهةبازك وجود دارد : 
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 تروموا  خاطراتاز يناش . وي سالها از اختلال تنشي زنداني است يم کلارک در زندان فولسامت توجه :
 ةو همو   را صرف  ئي اف تي  کورد  يا دقيقه برده است . در اتاق ملاقات چند اس دي ( رنج پي تي)

توسط ماشين تحرير زندان  گرانبها ةرنگشته اند . اين نامب هم  کنون تا وعلائم بيماري او ناپديد شدند 
 . ديآ يمان صورت اوليه در اينجا به هم نوشته شده و

 
 مربوط باشد : به او  خطاب به هر كسی كه ممکن است 

 
من درست نمي دانم که مي خواهم چه چيزي را در مورد کمكي که گري در زندگي بوه   
 .کنم  ياکتفا ممطالب زير به ذکر  فقطم . يبگو من کرد

شودم . دوران   يك دخموه در سوان کووئنتين    محكوم به حبس در 1980سال  ةدر ژانوي 
طول کشويد . در آن دوران دچوار اخوتلال     ،که به صورت مشرو  آزاد شدم،  1982زندان تا آوريل 

ملاقات کنم اختلال تنشي جزئي از را گرديدم . تا قبل از اينكه گري  تروماخاطرات از  يناشتنشي 
 زندگي من شده بود . حدود دوازده سال .

من آمد ) من اکنوون در    ملاقات  به  ندارم. او که ديگر چنين مشكليمتشكرم از گري  
درموان نمود . من هم نظوريه هواي او را بواور    ،زندان فولسام هستم ( و مرا در همان اتاق ملاقات

 از دوستم تشوكر مي کنم . . نداشتم . ولي ديگر اين طور نيست 
 

 با احترامات فراوان                         
 تیموتی كلارك                                  
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 و شركاء گرینوود

 شركت تجاري معاملات املاك
 

 درين فوليياخانم ، گريکآقاي گري 
 94947نوواتو ، کاليفرنيا ،  1102بلوار ردوود ، شماره 

 
 گري عزيز ،
در لوس آنجلووس برگوزار    قديمي شما که ماه پيش در اداره کل سربازان  شيدر همامن  

 يد.شتاذو شموا ئي اف تي را براي ما به نمايش گ دم، شرکت کرشود
سيسوتم انورژي بودن ناشوي      در  تعوادل   عودم   از   ناخوشايند احساسات  ةهم " ةجمل 

 جسورانه است . "شوند  مي
ايون احساسوات    در  سوريع  تصور اينكه زدن ضربات ملايم به بودن منجور بوه تغييورات                

 .آن را باور کنمآن بود که بتوانم بدون دليل  شود ، واقعاً کمي فراتر از مي
حداقل مي توانم بگويم که باور کردن شفاي تقريباً فوري از ترسهاي مرضي ، يا رسيدن  

 به نتايج مثبت در ورزش ، تجارت و ترک اعتياد کمي سخت بود .
دم ، ديو  شيهما  به هنگام  بر روي مردمرا  کارهاي شما ةپس از اينكه نتايج خارق العاد 

  . زاتم در بازي گلف استفاده نمودماز ئي اف تي براي بهبود امتيا
 ،فاوري آن  ة، نتیجا  ام پس از سه باراستفاده از این روش ، و در میان بهت و خوشحالی         

 دن امتیازاتم در گلف به اندازه ده ضربه از حدود نود و پنج به هشتاد و پنج یا كمتر. مین آیپا

در اغلب دفعات بازي ، كمی بیش از هشاتاد  امتیازاتم ده از روش شما ، اكنون با استفا

  است .
منتظر نتايج مشابهي از کاربردهاي ديگر روش شما که بر روي خودم انجوام خوواهم داد   

 هستم . از بابت اين ابزار جالب و نشا  آور ممنونم .
 رگري دوفو، احترامبا كمال 
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 قیمطالب حقو
 

 :نيدبا دقت بخوا ،مهم
  

به شما مي گويد که نبايد منتظر بروز اثرات جانبي منفي ناشي از ئوي اف توي    ميعقل سل
 باشيد . به دليل اينكه :

   هيچ عمل جراحي صورت نمي گيرد           
  هيچ تزريقي وجود ندارد            
  شيميايي استفاده نمي شود  ةهيچ قرص يا ماد           
  فشار يا کشيدگي قرار نمي گيرد  بدن تحت           

شامل زدن ضربات ملايم ، زمزمه کردن ، شومردن و   ،بي ضرر ظاهر به چند روش  فقط
انود و تعوداد    چرخاندن چشمها وجود دارد . تاکنون بيش از صد هزار تن از ئي اف تي  استفاده کرده

 اعتراضات خيلي کمتر از يك درصد بوده است .
و يوا گهگواه    هکند که حالت تهوع به او دست دادردي اظهار ممكن است فاوقات گاهي 
به ندرت پيش مي آيند نمي تووان   موارد اين  که   آنجايي شده اند . از  "بدتر  "بعضي بگويند که 

گفت که آيا  ئي اف تي باعث مشكل بوده است يا خير . به هر حال بعضي افراد صرفاً با اشواره بوه   
بودون آن   چوه  با ئي اف توي و   چه  آنها ،مي کنند  شدن  بدتر مشكل خاصشان احساس تهوع يا
 دچار اين احساسات مي گردند .

ممكن  در نتيجهئي اف تي تازه در مراحل اوليه است و ما بايد مطالب بسياري بياموزيم . 
 ةباشد . بنابراين شما بايد با فرض اينكه هنوز درمرحل ئي اف تي براي بعضي مضر  است استفاده از

 زمايش هستيم با احتيا  لازم از ئي اف تي  استفاده نماييد .آ
ئي اف تي   يكيالكترون  ينامه ها که به نشاني گيرندگان  ستمهمي ا  ةنام، بعديمتن 

 . ديبخوانبه دقت  آن رالازم است م. ا هفرستاد
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 «كه به آن تعلق ندارید.نروید به جایی »

 
 سلام به همگي 

توا آن را بوه    ه ام  کورد  اش بازنويسوي   صرف نوشتن و  ساعتهااين پيام مهمي است و   
منطبوق بور    در آورم . خوشبختانه آنچه مي خواهم بگويم به صوورت آشوكاري   "صحيحي  ةشيو"

 آن را مي دانيد . و نود و نه درصد شما است ميعقل سل
نويم و  اسوتفاده ک  م يعقل سلکلام نهايي در اين مورد آن است که بايد در ئي اف تي  از 

  دارربرخوو   مناسبي ةاز تجرب اينكه ، مگر مآن را در مورد افرادي که مشكلات حاد دارند به کار نبري
اين روشها مي تواند موجب اشتياق فراوان در بكوارگيري   نسبت به باشيم . در حالي که شيفتگي ما
 همراه کنيم . ميعقل سل آن گردد ، بايد اين اشتياق را با

و هوم  ئوي اف توي     لوذت بخوش    جنبوه هواي    از  د گفوت کوه يكوي   اول باي ةدر درج 
درد  هاي فراوانش آن است که در مورد اکثريت غالب مردم مي توان آن را بدون درد يوا بوا   خانواده

کمي انجام داد . طبيعت ملايم آن سبب شده که روان درمانگران متعددي اقدام به تاليف کتابهايي 
افراد عادي به اين روشها دسترسي دارند . و چرا که نه ؟ چرا موردم    در نتيجهدر اين باره نمايند و 

و بوراي بيشوتر    را از دسترسي به ابزارهايي که اغلب در مورد بسياري مشكلات ، دگرگون کننوده ، 
 مردم ملايم و آسان هستند ، منع کنيم .

 :  براي مثال در نظر بگيريد که 
خود يواد موي دهنود توا در      مارانيب به را اف تيئي   طور معمول ، فرآيند به، درمانگران 
 .  خانه استفاده کنند

 معلمها آن را مي آموزند تا به همراه شاگردانشان از آن استفاده کنند . 
 والدين آن را ياد مي گيرند تا به همراه فرزندانشان از آن استفاده کنند . 

 ن در کنترل درد استفاده کنند .آن را ياد مي گيرند تا به همراه بيمارانشان از آ  پزشكان
 ماساژورها آن را با روش هاي فعلي خود مي آميزند تا نتايج با دوام تري بگيرند .

 رهبران مذهبي از آن براي افراد نيازمند استفاده مي کنند .
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  تقويووت  بووراي  از آن 2، طووب سوووزني و هوميووو پوواتي  1كيرو پراکتيووکووامتخصصووان 
 شخصي مي آموزند . ةند و به بيماران خود براي استفادهاي خود استفاده مي کن روش

 . . .و اين فهرست ادامه دارد 
بر روي ديگران  وهيشضربات ملايم از اين  روش  به درستي نمي دانم چه تعداد مشتاقان 

باشند و احتمالاً تا کنون بر روي بيش  تناسوتفاده مي کنند . ولي حدس مي زنم بيش از صد هزار 
 جهان اجرا شده است .  سراسر  ون تن دراز يك ميلي
 ثانيواً  نتايج اساسي گرفته شوود و  اولاً البته چنين اتفاقي به وقوع نمي پيوست مگر اينكه 

 حداقل باشند .  آن خطرات عيني و اثرات جانبي
ئوي اف توي را      حاصول از   اساسوي   در حالي که هيچ کاربر ورزيده اي نمي تواند نتايج

  .وجود دارد اثرات جانبي منفي و گاهي شديد ، امكان همه آگاه نيستند که به ندرت ولي ، انكار کند
بعضي افراد در زندگي به حدي دچار ضوربات روانوي شوده انود يوا موورد سووء اسوتفاده         

  و  نظير چند شخصيتي ، جنون ، اسكيزوفرني قرارگرفته اند که مشكلات رواني حادي پيدا کرده اند
ولوي    شديد . با وجود اينكه ئي اف تي حتي در اين موارد هم مفيد بوده است ساير اختلالات مغزي

  اخوتلالات   ايون   در  تجربوه  يداراحرفوه اي و  ،بايد توسط فردي واجد شرايط فقطچنين مواردي 
 " 3رفتوار هواي متووفاوتي    "دچوار    بيووماران   ايون   از  بعضوي   اينكه  شوود . چرا ؟ براي  انجام
خارج مي گردند . آنها در حين رفتارهاي متفواوت موي تواننود بوه خوود يوا         کنترل  از  شوند و مي

و شايد لازم باشد بستري شوند يا داروهواي آرام بخوش بوه آنهوا داده شوود .       صدمه بزنندديگران 
قدر هم که فرد به روش ضربه هاي ملايم علاقوه   هر واضح است که اينجا جاي تازه کارها نيست

 داشته باشد .
يوم باعوث ايون رفتارهواي متفواوت      که آيا ضوربات ملا   نمي دانيم هنوز  ما  واقع  در  

 در ايون  اي تجربه شوند يا به خاطر آوردن وقايع ناگوار موجب آن هستند . در هر حال ، چنانچه مي
 د.يتعلق ندار آنکه به نرويد به جايي   ، لطفاً نداريد  موارد

                                                           
Chiropractic -1 ها با دست زدن ب   : روشي بةاك جلوايةك و يا درمان بيمارك

مفاصل بدن ب  ويژه، ستون فقةات. در اين روش از هيچ اوا  دارو و عمل 

 شود. جةاحي استفاده امي

Homeopathy -2  : اك از پزشلاي ك  در آن دارو ب  صورت بسيار رقيق ب   شاخ

شود. بيمار جزئيات علايم بيمارك خود اعم از جسمي و  بيمار داده مي

اك را  دهد و پزشك مقادية ااچيز و غية سمي از ماده روحي را شةح مي

 امايد. چنااچ  فةد سالمي مقادية بيشتةك از همين مواد بةايش تجويز مي

 امايند. را مصةف كند علائم مشابهي در او ظهور مي

Abreactions -3 
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متداول هسوتند .    فتند ؟ در بيمارستانهاي روانيمي ا  اين رفتارهاي متفاوت چقدر اتفاق
اين زمينوه کوه بوا طيوف      ولي در جامعه به ندرت پيش مي آيند. اخيراً از عده اي افراد با تجربه در

گسترده اي از مشكلات سروکار داشته اند در اين باره سؤال کوردم و دريافووتم کوه کمتور از يوك      
براي آگواهي شما اعولام  فقطشوده اند . اين درصد کم  هزارم افراد دچار رفتارهاي متوفاوت شديد

 مي شود . 
کارهواي   " اين نيست که کساني که با ئي اف توي کوار موي کننود موي تواننود       ممنظور

 ميعقول سول   بايد از که به آن تعلق ندارند. بلكه فرد تازه کار بروند و به جايي " عجيبي انجام دهند
 يا آموخته هاي او است تسكين دهد . ها ييا که فراتر از توانااستفاده کند و سعي نكند دردهايي ر

موي شناسوند . ايون      "کنيوود  ش  امتحوان   چويزي  هور   روي  بر "با اصطولاح  مرا  
از  منظور   است و البته  آمده  ما  اينترنتي  گاهيپا  و   ئي اف تي  عبوارت در ايون کوتاب و دروس

 انجوام    به دادن ههدف از آن اجاز ئي اف تي  است .  قابليت هاي کردن چشم ما بر روي ز اآن ب 
موي کننود و    کارهاي غير مسلولانه نبوده است . خوشبختانه مردم اغلب آن را در حد معقولي تعبير

 پايراستيت استفاده نمي نمايند .ما ساختمانمثلاً از آن براي پريدن از بالاي 
خواطرات    ا انجام مي شود بوه هنگوام يوادآوري   گاهي افرادي که ئي اف تي بر روي آنه 

مي شوند . در برخي اوقات ديگر بعضي   ناراحت  و  مي ريزند  اشك  عادي  صورت  ناگوارشان به
بدتر مي گردند . فرد کار آزموده و با تجربه اين عكس العمل ها  و  موقتاً  حداقل وجسمي    دردهاي

مناسبوي براي برطرف نمودن آنها استوفاده مي کنود .  به شكل  را طبيعي مي داند و از  ئي اف تي 
بايود غالووب باشود .     ميعقل سل عكس الوعمل ها بوقوع مي پيووندند ، اين   وقتي، تاکيد مي کنم 

را به فرد با تجربه تري  مورد برنمي آيد بايد اش اگر کاربور ئي اف تي احساس مي کند که از عهده
 معرفي کند . 

 
 گري ،  به شما علاقه دارم

 
 گفته مي شود يك توافق قانوني بين موا  میعقل سل به اين ترتيب ، جملاتي که در مورد 
 د.نمي ده را شكل

 :لطفاً اين جملات را به دقت بخوانيد
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درين و من روان درمانگر يا درمانگر نيستيم و مدرک دانشوگاهي نوداريم و آمووزش    يا ٭
 . استنفورد دانشگاه البته به جز مدرک مهندسي از، رسمي نديده ايم

ي فوردي  ياکار يبهبودنشان دادن ابزار  ني فردي هستيم و هدفماياما راهنماهاي کار ٭
 به ديگران است .

 فرمانبردار هستيم . ييها کشيش در نتيجهروحاني دارد و  ةنبتلاش ما ج ٭
 يفورد  ييااين درس به شكل نمايش کاملي از يك ابزار بسيار تاثيرگزار در بهبود کوار  ٭

 گردد و آموزش روانشناسي يا روان درماني نيست .  ارائه مي
مطابق بندهاي اين توافق ناموه ، از  ئوي اف توي  بور روي خوود يوا        ، شما مي توانيد ٭

 ديگران استفاده کنيد .
موي دهيود     انجوام    روش  بوا ايون    شوما  را  کوه   آنچوه  مسولوليت    من  و  درينيا ٭

 :لبته به عهده هم نمي گيريم . بنابراين توانيم به عهده گيريم و ا نمي
و پوس از   طوي يا سلامتي جسومي خوود را در    شما بايد مسلوليت کامل احساسات و ◄

 اين دروس قبول نماييد . انجام
 بوه   ئي اف تي به آنها کمك مي کنيد يوا  ةوسيله ب که  را ديگري  کسان   بايد  شما ◄

سلوليت کامل احساسات و يا سلامتي جسمي راهنمايي نماييد تا م ،آنها آموزش مي دهيد
 خود را به عهده گيرند .

درين ، من و هور کوس ديگوري کوه در جريوان کارهواي       يا شما بايد قبول کنيد که ◄
که توسط افوراد کموك گيرنوده يوا موورد       هستند از هر گونه ادعايي امبرتي  است  اف ئي

 آموزش صورت مي پذيرد.
ز اين روشها تحوت نظور درموانگر يوا پزشوك واجود       ما شما را تشويق مي کنيم که ا ◄

 . شرايط استفاده نماييد
 ين روشها است ، از آنها برايا يريمخالف بكارگ م يکه عقل سل ييد در جاينكن يسع ◄

 د.يريحل مشكلات کمك بگ
پاس   راموافقت كنید ، لطفا  كتاب   با مطالب فوق الذكر اگر نمی توانید یا نمی خواهید 

توافقی كارده ایام و     هم  این صورت ما با  بلغ آن به شما باز پرداخت شود . در غیرتا م دیبفرست

 انتظار دارم كه شما آن را رعایت نمایید .

است و اگر فكر کرديد با شوما مثول    ميمطابق با عقل سل کاملاً آگاهم که آنچه گفته شد 
به اصرار وکويلم انجوام دادم .    طفقپوزش مي طلبم . اين کار را  ،کردم رفتار يك فرد دوازده ساله 

 .باشد آنچه گفتم کافي کنم  يفكر م
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 داشته باشیم يانتظار چهاز این كتاب 
 
 روحی یسودگآ

      
 موي کونم    فكور اسوت کوه    ن يو ا ت يو واقع  باشم ، ولي  متواضع تر  بايد کمي  شايد   

 رو خواهد کرد . و ئي اف تي زندگي شما را زير

 
 

ولوي ايون روش هوا از     . حال حاضر کمي زياده گويي به حساب مي آيود  مي دانم که در
 . هستنداستقلال  ةهمان اعلامیو براي بعوضي افوراد  لال استقو ةلحواظ اهمويت در حد اعلامي

کوه بوه    يسودگآ آن . يعني از احساسات ناخوشايند است يآسودگمنوظورم از استقلال ، 
يي در حد ظرفيوت شوما را   ارسيدن به کار ،تمامي موانع پنهانيگذر از فراز  ، و شكوفايي ةشما اجاز

 دهد . مي
يا اکراه در برقراري ارتبوا  يوا غوم از     منظورم رهايي از سالها شك در توانايي هاي خود 

 است . رفتار دست دادن فرد مورد علاقه يا خشم يا خاطرات ناگوار شامل تجاوز و ساير انواع سوء
کسب درآمد بيشتر ، ايجاد ارتباطهاي شغلي ، شروع کار جديود ،  منظورم رهايي از موانع  

سخنران ، خواننده يا کمودين   ،بهبود امتيازات گلف ، کاهش وزن ، راحتي در نزديك شدن به مردم
 شدن است . 
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منظورم رهايي از اضطرابي است که موجب خوردن قرصها ، نوشيدن مشوروبات الكلوي ،   
 ال مي شود .سيگار يا حمله به يخچ دود کردن

زمين با شعف و اعتمواد بوه    ةعشق و قدم زدن بر روي کر ةمنظورم رهايي در بيان آزادان
 نفس است . 

يوا   يا ترسهاي مرضي يا اضطراب يوا حمولات عصوبي    منظورم رهايي از ترسهاي شديد
 . …يا افسردگي يا احساس گناه يا  ياعتياد الياميا  اختلال رواني پس از تروما
 رو خواهد کرد . و زندگي شما را زير  ،گفتم  ئي اف تي همان طور که

در ئوي اف توي وجوود      " بگوييود   خود را بورايم  زندگي ةقص "طولاني   بخش هيچ  ٭
 .ندارد

 .در کار نيست  يقرص   ٭
 يادآوري دردناک خاطرات تروما وجود ندارد .  ٭
 م مي شود .انجام و اغلب ظرف چند دقيقه تما  ،معمول  در کسري از زمان  ٭

کنار مي گذارند و به شوكل   را   خود احسواسي  ةدائمي ، توش  صورت مردم به معومولاً
 مؤثورتري به سراغ زندگوي خود مي روند . 

ئي اف تي بر اساس اين کشف که عدم تعادل در سيستم انرژي بدن ، اثرات عميقي بور  
ه با زدن ضربات ملايوم بور بعضوي    روان شخ  دارد ، بنا شده است . اصلاح اين عدم تعادل  ، ک

ایان   ،مناظورم از سااریع نقا  بدن صورت مي گيرد ، اغلب به بهبودي سريع منجر مي شووود .  

وقتي که مشكلات را يژه به و - !مشاکلات ظرف چند دقایقه ناپدید می گاردناد شتریباست كه 
بواره بعوداً بيشتوور توضيووح      ايون   . در ديو دانمربو  موي    در زندگيتان  خاصي  ناگوار وقايع   به
ايون مسولله بوه کورات نشوان داده       ، کتابمطرح شده در اين  ةدر موارد و جلسات زند -دهم.  مي
ه کوتواه مودت .   شوايد دو يوا سوه جلسو     ،شود. تعداد کمي از مشكلات بيشتر طول موي کشوند   مي

 ير در اقليت هستند .چند روز تا چند هفته نياز دارند . خوشبختانه موارد اخ هترين مشكلات ب سخت

 
 سادگی

 
پيچيدگي هاي کشفيات نيست . آن کار شوامل صودها    ةآموزش هم ،هدف از اين کتاب 

نيازمند آن است که شما در بعضي قلمروهواي بسويار تخصصوي نظيور فيزيوك       صفحه مي شود و
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يوك  زنويم و   بوري موي   نماييد . در اين بين  ميوان  جست و جو 1يكتهاي مورفوژن کوانتوم و ميدان
 براي هر شهروند معمولي ارائه مي کنيم .،  يعملساده ، و بسيار  ةنسخ

مثل رانندگي است . براي يادگيري رانندگي نيازي نيست که شوما از   ،آموختن اين کتاب 
ولوي   ،بخش هاي فيزيك ، شيمي ، مهندسي و رياضي مربو  به خودرو اطلاع داشوته باشويد   ةهم
دانسته ها موي توانيود     اين را بدانيد . با  دنده   و  گاز ، ترمز ، فرمانپدال   از  استفاده  ةنحو  بايد

 در هر جاده اي به راحتي رانندگي کنيد .
هدف من در اينجا ساده نمودن يك موضوع بسيار پيچيوده و رسواندن آن بوه حود چنود       

اهتر و فشرده تور  ابتدائي و قابل فهم ) پدال گاز ، ترمز و غيره ( مي باشد . هر چه آن را کوت روش 
روش سواده و   يك   بهاي  کتاب  کنم ، راحت تر آموخته و بكار گرفته مي شود . شما با خريد اين

  بوا   کتواب   يي فوردي را پرداختوه ايود . بودين ترتيوب ، ايون      اکوار  گسوترش   ةزمين  در  قدرتمند
ئي اف تي واضح  قسمت هاي  ةتصاوير همراه شده تا هم و ساده  مثال هاي  هايي از قبيل چاشني

 و روشن باشند .

 
 طبیعی سوء ظن

 
چوون باورهواي موردم را بوه هوم       . يك نوآوري جديد با شك روبرو موي شوود   معمولاً  

مربو  به روانشناسي و شوفاي روحوي قورار     باورهاي   ةئي اف تي درست در مقابل هم  .ريزد  مي
، غير ممكون بوه حسواب     " شديد "مشكلات روحي از ، بهبودي سريع  جوامع گيرد . در بعضي مي
 اعتقاد بور  به هر حالآيد و به هر کسي که بخواهد اين کار را بكند برچسب حقه باز مي خورد .  مي

آنها هوم مسوتلزم    يدبهبو در نتيجهو  اند هريشه دوانددر باور مردم اين مسائل عميقاً اين است که 
 صرف زمان طولاني است .

برايشوان موي سوازيم .      يوادبود   مي جنگيم . بناي سر آنها  تند . برهس قوي باورها بسيار          
گواهي   فقوط  آنها بنا شده اند . ولي با ايون وجوود   ةپزشكي ، روانشناسي و نظام هاي سياسي بر پاي

  اي کودکانه را هم باور مي کنيم .ه قصه وقاتدرست هستند . گاهي ا
شوته شوامل موواردي از قبيول     گذ وعده هاي صوفحات   اگر عكس العمل شما نسبت به 

، آنگاه مي توانم بگويم کوه  بوده آن  شبيه  يا چيزي "  ست باشدراست که بتواند د آن   از  تربه"
                                                           

-1   Morphogenetic (Morphic) fields   ميدااي در ارةاف يك واحد مورفيك ك :

 امايد. خصوصيات ساختارك و احو  حةكت آن را تعيين مي
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را  کمي به هم ريخته ام . اين مسلله اي طبيعي و قابل انتظوار   تانن هم باورهاياحتمالاً همين الآ
در نهايوت بوه تووان آنهوا     ند ، چوون  است . نظريات جديد بايد در معرض موشكافي جدي قرار گير

 شود . افزوده مي
طوور کوه خواهود ديود بور اسواس        شما در دستان خود يك نوآوري مهم داريود . هموان   
 "  تداولم  علوم "از   متفاوت   بسيار  ترين اصول علمي بنا شده است . ولي از آنجايي که منطقي

روبرو مي شود . با نوآوري هاي ديگر هم به  دترديشكل قابل درکي با  به   البته و   است ، پيوسته
 تاريخي ذيلاً ذکر ميگردند : ةشكل مشابهي برخورد شده است . چند نمون

 "ماشين هاي سنگين تر از هوا نمي توانند پرواز کنند .  "
 لرد کلوين ، رئيس انجمن سلطنتي

 "قبلاً اختراع شده است .  ،هر چه که قابل اختراع باشد "
 1899چارلز اچ دوئل ، مدير اداره ثبت اختراعات ايالات متحده ،                                  

 "زنان مسلوليت پذير و عاقل نمي خواهند راي دهند .  "
 1905ور کليولند . وگر

 "بعيد است انسان روزي به قدرت اتم دست پيدا کند .  "
 1927جايزه نوبل فيزيك ،  ةرابرت ميليكان ، برند

 "مي خواهد صداي بازيگرها را بشنود ؟ يسچه ک"
 1927برادران وارنر ،   سينمايي ةوارنر ، مؤسسهري ام 

 
فورا  ولي اگر هيچ گونه مشكلي نداشته باشيد و همه ايون مطالوب را مشوتاقانه و سوريع     

روبورو   ،که سعي مي کنيد به آنها کمك نماييد ترديد کسانيقول مي دهم که با  ،مثل من ،ديريبگ
  نبايد انتقاد کورد . بلكوه   ،چون سالها تجربه دارم . ولي به اين شك ؟!يد شد . از کجا مي دانمخواه
 آن را درک نمود ، چون خصوصيات منحصر به فردي دارد . بايد

 10توا   5بسويار پيوش آموده کوه ايون روشووها را از روي صووحنه و بوا       ،موثال به طور 
( نشان داده ام . ظرف چند دقيوقه حداقل هشتاد درصد آنها داوطلوب به تمواشواگوران ) تازه کاران 

، کنند بوده اند . ترس ها فروکش مييا حذف کامل مشكلات جسمي و روحي  نمايانشاهد کاهش 
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  حضوار  از   سردرد از بين مي رود ، تنفس بهتر مي شود و تروماي احساسي ناپديد مي گردد . آنگاه
هميشه حداقل نيمي از آنان دسوت بلنود    "؟ه مشكوک است اين رابط  در  کسي  چه " مي پرسم 

 کنند . مي
 ؟در اين افراد واقعوي بووده اسوت   به وجود آمده سپس مي پرسم آيا فكر مي کنيد تغييرات           

است . به هر حال ، معمولاً افرادي کوه    بوده  واقعي  که تغييرات دنآنها همواره تاييد مي نماي  !بله
  صادقانه  مردم  اس کرده اند با من غريبه و با تماشاگران آشنا هستند . مي دانند کهتغييرات را احس

و رگبوار دلايول آن را   “ ؟  پوس چورا شوما مشوكوک هسوتيد     “ جواب مي دهند . آنگاه مي پرسم 
 .شنوم مي

خيلي جالوب اسوت ، چوون حتوي     مردم را هيپنوتيزم کرده ام .   به من مي گويند که  ٭
مي گويند آن را بلود  را و خود افرادي هم که اين  وتيزم را هم نمي دانمهيپن ةاصول اولي
 نيستند .

نود کوه   بودهر چند که قبلاً نديده به من مي گويند که اين همان تفكر مثبت است .   ٭
 به اين سرعت پديد آورد . تفكر مثبت چنين تغييراتي را

نند . آنچه اتفواق افتواد   به من مي گويند که مردم مي خواستند مشكل خود را حل ک  ٭
پس چرا قبل از اينكه روي صحنه بيايند بود .  "فكر برتر از ماده است  "يك مورد  فقط

  ؟ مشكل خود را حل نكرده بودند
وجوود   "راه حل سوريع   "چون چيزي به صورت  ،به من مي گويند که دوامي ندارد   ٭

 اًعبيماريها سوري  بسيارياز مايند تا ولي از داروهايي نظير پني سيلين استفاده مي نندارد . 
 بهبود يابند .

به من مي گويند که زدن ضربات ملايم باعث انحراف افكار موردم از مشكلاتشووان     ٭
از اين نكوته غافولند که در روش ئوي اف توي موردم بايود روي مشوكل خوود       د . وش مي

 اين در واقع برعكس انحراف افكار است .  ، تمرکز کنند تا حل شود
يون دلايول ، ئوي اف توي را در     هويچ کودام از ا  جالب توجه در اينجا اين است کوه   ةنكت 

 ئي اف تي به نوعي از فهرست احتمالات حذف شده است! . گيرد برنمي
اين هموه مزايواي    ةلابد فكر مي کنيد که مردم پس از مشاهد !چه عكس العمل عجيبي 

رکرد ئي اف تي  و درک بهتور فرآينود آن بمبواران    کا ةغيرقابل انكار ، مرا با سؤالاتي در مورد نحو
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بگيرند و  توجيهات ديگري ارائه دهنود .    ناديده  فرآيند رامي کنند . نه ، درعوض تمايل دارند که 
 ؟بلكه به من مي گويند که چه اتفاقي افتاد ، چه اتفاقي افتاد از من نمي پرسند

اتفاق افتاد به را که ي رود  و آنچه م  تجربياتش و   دانسته ها  کيف  هر کس به سراغ 
  پويش  قرن   چند  در  ما مربو  مي نمايد . اکنون مي دانم که دانشمندان  "مي داند  "چيزي که 

چوه احساسوي    ،گفتند زموين گورد اسوت    مي  وقتي به مردمي که اعتقاد داشتند زمين مسطح است 
 اند . داشته

همان طوري بود که گفته بوودي .   !اوه  "به ندرت پيش مي آيد که کسي به من بگويد  
عامل آن  در نتيجهتو سيستم انرژي آنها را وقتي بر روي مشكل تمرکزکرده بودند متعادل کردي و 

 که اتفاق مي افتد .  اين همان چيزي است که نويم سواعت   استهماني   اين  ولي ." از بين رفت
است که ظرف دقايقي که مردم بر روي  صرف کردم تا به تماشاگران بگويم . اين تنها چيزي وقت

 و تنها چيزي است که تغييرات را ايجاد نمود .  افتاد  اتفاق ،صحنه بودند
کج خلق ، لجباز يا کند ذهن   مردم کردم  مي گرفتم و فكر  اين مسلله خرده مي بهقبلاً  
بعدها فهميودم کوه   ولي “ ؟  که آشكار است نمي بينند  را  چرا آنچه "به خودم مي گفتم  هستند .

مردم کج خلق ، لجباز يا کندذهن نيستند ، چون اين عكس العمل همه گونوه مردموي بوود . مهوم     
  نتوايج   ايون   مدوسوتان  نبود که راننده اتوبوس هستند يا مدرک دکترا دارند . برخي از نزديكتورين  

پوزخند مي زدند  آنبودن  "احمقانه  " ةخاطر  يادآوري  مي کردند و با "توجيه  "را   کننده  خيره
 . 

اغلب حتي افرادي هم که تغييرات را خود تجربه مي کردند آن را ناشي از چيوز ديگوري    
اين چيز معمولاً به کلي نامربو  بود ، مثل زلزله اي که اخيراً اتفاق افتاده يا افوزايش   . مي دانستند
به را آنها  يا وقوع صورت گرفتهييرات آنها تغگرفته اند . توجه داشته باشيد که  به تازگيحقوقي که 

آن را بوا روش زدن ضوربات     فقط نموي تواننود   بلكه منكر نمي شوند .  هنگام اجراي ئي اف تي 
ملايم مرتبط سازند . از نظر آنان ، جور در نمي آيد . منطقي نيسوت . بايود توجيوه ديگوري وجوود      

بوا ايون روشوها آشونا شودم ، ايون       يوق او  داشته باشد . دکتر راجر کالاهان ، کوه اولوين بوار از طر   
 مي نامد .   1پكسياِ  ةديپدالعمل ها را  عكس

بايود بوه   ،  استاز آنجايي که مهم  ، نبايد به آن خرده گرفت . بلكه که باز هم مي گويم 
. در واقع اکثر مردم آن را تجربه  مي افتدآن توجه داشت و آن را درک نمود . چون به کرات اتفاق 

 .و احتمال زیادي دارد كه شما هم از آنان باشیدمي کنند 
                                                           

APEX -1 
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اسوت   ممكون    نباشويد  آگواه    آن  از  اين مطالب را مي فهميد . اگور  شرحاکنون علت  
مزايواي موادام    ةروحي و همو  يسودگآبتراشيد و به بليت سفر خود به سوي   "توجيهات ديگري "

 د . يالعمر آن پشت نماي
خيلي خيلوي  ئي اف تي است . منظورم اين است که ، ظاهر عجيب  سوء ظندليل ديگر  
 آهنوگ  اين روش ، حرف زدن با خود ، چرخاندن چشم ها و زمزمه کردن يك ة. لازم عجيب است

  بوه  شوباهتي    اسوت . کووچكترين   بودن   به هنگام زدن ضربات ملايوم بور روي نقوا  مختلوف     
ت شما خيلي فاصوله  اكن است با اعتقاد، ندارد و مم با آن آشنا هستندروانشناسي ، آنگونه که مردم 

 ممكن اسوت از ايون   يحت واضح مي شوند و تانداشته باشد . ولي اگر منطق آنها را درک کنيد براي
 . متعجب بشويد ،اند که تاکنون کشف نشده

اين روشوها را بواور داشوته     دارد کهن يلزومجالب هم وجود دارد .  ةيك نكت  ههمن يابا  
که نتوايج حاصل از   بعضي ها به اشتباه نتيوجه گيري مي کنند مؤثر واقع شوند .باشيد تا براي شما 

مي کنند . اين هم نتيجه گيري عجيبي است ،  باور  ئي اف تي  به عولت اين است که مردم آن را
 چون معمولاً از جانب افراد شكاک ارائه مي گردد . 

موي کننود . تقريبواً هميشوه مشوكوک       اين روشها را باور به ندرت در ابتدا در واقع مردم 
علي رغم عدم باور ئي اف تي از جانب تازه کاران ، نتوايج حاصوله کمتور     .حداقل تا حدي  ،هستند

 بهبودي مي يابند . مشكوک بودن،نمي شوند . مردم با وجود 
 

 شرح موارد واقعی
 

ن تويم نيويوورک   ميدا ةبازي در ميان ةدر کودکي به بيسبال علاقه فراواني داشتم و دربار 
خيلي ساده به نظر مي رسيد . فقط بايسوتي در   ،يانكيز خيال پردازي مي کردم . زدن توپ با چوب
 چوب مي زدي . با   مي آمد  طرفت  محل مخصوص مي ايستادي و توپ را وقتي به

و براي کسب مهوارت در آن بايود بسويار      البته زدن توپ در بيسبال يك تخص  است 
در زدن آنها بهتور عمول   ، ببينيد  يرچه توپهاي سريع تر ، پيچشي و مستقيم بيشترتجربه نمود . ه

 خواهيد کرد . در مورد ئي اف تي هم همين طور است .
هوم به  آن   است . کاربرد  سواده آن  به خاطر سوپردن  ئي اف تي به شكل مكوانيكي  

  موي خواهيود     اگور  شويد . ولي   اهرم  ارب  چند  از پس   مي توانيد و   است آسانهومان اندازه 
طيف وسيعي از مشكلات بكار بنديد ) توپهاي سوريع ،    روي  بر ئي اف تي  را   بايد  شويد  استاد
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د . به طور خلاصه ،  به آمووزش و تجربوه اي   يتا مهارت خود را کامل نماي ، مستقيم ( و   پيچشي
 . داريد ازين بيش از آنچه اين کتاب ارائه مي دهد ،

کواربرد آن   ةدر استفاده از ئي اف تي  عدم تشخي  گسوتر  تانشايد بزرگترين محدوديت 
اين کتاب در شرح موارد واقعوي متعودد    ن خواندنيح . اين يكي از دلايلي است که شما را در باشد

 غرق مي کنم . اين موارد را در اين کتاب خواهيد يافت . 
بعضي   و  بود ه هميشه داشته ايد خواهيد بعضي از مشكلاتي ک شدن شما شاهد برطرف 

 داشت .   خواهند  پشتكار  به نياز   هم  موارد
با افوراد بسوياري    ييشرح موارد  واقعي ، آشنا ياديتعداد زدليل ديگر غرق کردن شما در 

تا هرگونه احتمال شک از جانب است که با استفاده از  ئي اف تي شاهد تغييرات اساسي بوده اند ، 

  . از بین برود شما
حتي شكاک ترين افراد هم نمي توانند در برابر رگباري از شواهد واضح مقاوموت کننود .   

 مي گويم و بلكه بيش از آن است . که  آنچه   ةهم  ئي اف تي

 
 تکرار

 
زموين   ةکر يبر روآموزشي در طول زمان  ةدارم . بهترين وسيل  اعتقاد  بسيار  تكرار  به 

 بسيار استفاده مي نمايم .  و از آن است بوده
هرچه با چيزي بيشتر آشنا شويد ، آن را بهتر ياد خواهيود گرفوت . دليول اينكوه در ايون       
 بوه   دفعات  هر مبحث از جنبه هاي مختلف مي پردازم همين است . در اين کتاب  به   به  دروس
 مشابه مي پردازم .  مفاهيم

چون بوه معنوي ايون     . ديکنشكر خدا را، داگر از شنيدن مكرر يك عقيده خسته مي شوي 
بهتور از   خيلياست که آنقدر آن را خوب ياد گرفته ايد که ديگر کمي شما را خسته مي نمايد . اين 

بوه لحواظ   . ريشوه بدوانود    توان فكرآن است که فقط يك بار با عقيده اي آشنا شويد و نگذاريد در 
شرمانه اي به شوما   اين عقايد نكوبم خيانت بي ، اگر بر طبل تاناهميت اين روشها در کيفيت زندگي

 کرده ام .
 بنابراين تكرار مي نمايم . منتظر تكرار در اين دروس باشيد . 
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 تیاف  ئیعلم  

 
 نگاه یک مهندس به علم روانشناسی

 
اين کتاب بوسيله يك مهندس فارغ التحصيل دانشگاه استنفورد نوشته شده اسوت . مون   

صدا گوري  راتعداد زيادي حوروف مخفوف در انتهواي ناموم نيوستم . مردم م يك روان درمانگر با
نه دکتر فلان و بهومان . اگر طرز فكر شما مثول اکثر مردم است امكان دارد اين مسولله   زنندمي 
نمايد . در هر حال مهندس را با روانشناسي چه کار ؟ ظاهراً علوم تجربي وجه مشترکي با  تانناراحت

 است .  يي ندارد واقعيتعلوم ذهن

 
ارتبوا    آناند مستقيماً با سلامتي روحي افراچهل سال پيش دريافتم که کيفيت زندگي              

 ةدارد . سلامتي روحي زيربناي اعتماد به نفس و عامل اصلي دسوتيابي بوه موفقيوت در هور زمينو     
و بخش خودياري هر کتابفروشي  جديدي نيست . همه با آن موافقند ةزندگي است . البته اين نظري

 مملو از کتاب هايي در اين باره است .
چنود گاهووي کووتابي در موورد آن      را بديهوي مي داننود و هور از   هياغلب مردم اين نظر 

فكر کوردم   . خيلي جدي ،خوانند يا در هومايشي شورکت مي کنند . ولي من آن را جدي گرفتم مي
لذت بخشي براي خود و  ةاست آن را به تجرب بهتر ،زندگي کنم اين دنيا در دهه اگر قرار است چند

نظوور يوافتن ابزارهواي کموك بوه      به م، به جستجويي چهل ساله  در نتيجهديگران تبديل نمايم . 
 پرداختم .  ،مردم
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کردم . بوا اشوتياقي نظيور     نوار   من صدها کتاب خواندم و هزاران دلار صرف همايش و
 اي را دنبوال نموودم . بوا    است هر نشانه "داستان بزرگ  "شكار    پي  رد  خبرنگار روزنامه اي که

روان درمانگران و روانشناسان و روانپزشكاني از همه دست صحبت کوردم توا دريوابم چوه روشوي      
اي است  زياد از بقيه ، جالب ترين ، بهترين و مؤثرترين وسيله ةيي دارد و  ئي اف تي  ، با فاصلاکار

از احساسوات   يآسوودگ دارد و  پرمحتووايي يشرفت فوردي پيودا نمووده ام . نوام     که تاکنون براي پ
 ناخوشايند را موجب مي شود .

جسوتجويم را   ةمي خواهم بعضوي از مراحول برجسوت    . فكر مي کنم کمي تندروي کردم
 براي شما بيان نمايم تا سنگ بناي آشنايي شما با اين کشف زيرکانه باشد .

يك مهندس ديدم به  در سمتِکه من هيچ گاه از آموزشي که  بگويم بايدقبل از هر چيز 
با جهت گيري انساني برگزيده ام و همزموان  ييم . هميوشه حرفه هاه اشكل رسمي استفاده نكرد
 يي فردي بوده ام .اکاربهبود آموزش  ةبه دنبال علاقه ام  در زمين

فتوه ام . در واقوع آن   تواثير نپذير  ،ين معني نيست که از آموزش علموي خوود  دولي اين ب
يي فردي رهنمون ساخته اند . موي دانيود کوه    اآموزش ها مرا به سوي ابزارهاي متعددي براي کار

شود .   چهار يمساواست . بسيار کاربردي مي باشد . دو به علاوه دو بايد  علم عينيمهندسي يك 
 عده مي گردد .قا  به  منطق تبديل ،براي هر چيز علتي وجود دارد . در تفكر يك مهندس

يي بودم اين طرز فكر را با خود داشوتم . از  ابهبود کار يهابه دنبال ابزار  وقتي در نتيجه
اگار در دنیااي    طور خلاصه  بهکاربردي و علمي باشد .  ،نظر من يك ابزار بايد معقول به نظر آيد

 یی نداشت براي من هم جالب نبود.اواقعی كار
ا و شرکت در همايش هاي روانشناسي کردم . اين همان بنابراين شروع به خواندن کتابه

بودم   ي بود . من به دنبال همان دقت و منطقييبود . ولي روانشناسي برايم معما "منطقي  "کار  
  . پوس از سوالها   افتميو ولي آن را در روانشناسي نمي  .ام عنوان يك مهندس خو گرفته به با آن که

توانم به شما اطمينان دهوم   مي   روانشناسي ناميده مي شود ،کندوکاو در آنچه که به صورت عرفي
  روانشناسی وجود دارد . وم مهندسی وارتباط ناچیزي بین علکه 

  دانشگاههاي معتبور  ةمي رسد . تقريباً در هم به نظربه ظاهر ، خيلي علمي ،  روانشناسي
ي يافته اند . نظريه هايي ارائه مسائل روانشناسي اختصاص در  تحقيق   به  آمريكا ، آزمايشگاههايي

براي اطمينان از صحت يافته ها  "کنترل شده  " يشهايآزماو به سختي مورد نقد قرار مي گيرند . 
 ةمي پذيرند . اين مطالعات زيربناي حجم عظيمي از مقالات حرفوه اي نوشوته شوده بوسويل     انجام

ر مي رسود و در واقوع هوم هموين     مشهورترين متخصصان اين رشته مي گردند . بسيار مؤثر به نظ
 طور است . 
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. بوه   برمي دارنداين تحقيقات از بسياري جنبه هاي با ارزش فرآيند تفكر و رفتار ما پرده 
 فقا  ولی اكثر آنهاا  اري در فروش کالاها و تبليغات و ساير رشته ها بكار مي روند . ذشكل تاثيرگ

 . ت روحی می نمایندرهایی دائمی از مشکلا در جهت   كمک ناچیزي به مردم
بي احترامي ندارم .   قصد  اصلاً  هم  من  مي دانم که کمي بي ادبانه به نظر مي آيد و 

 .ي وجوود دارنود  ياست . البته اسوتثناها  منطبقمعيارهاي يك مهندس  ربکاملاً آنچه گفته شد ولي 
 ضعيفي برخوردارند . ةولي اکثر روش هاي متداول از سابق

. مون شواغلان   نیسته باشيد که اين نوشتار ، انتقاد از روان درموانگران  لطفا ً توجه داشت
زيوادي از آنوان از دوسوتان     ةزمين مي دانوم و عود   ةکر  يبر رواين حرفه را از جمله افراد ايثارگر 

به شمار مي روند . آنها اشخاصي غمخوار هستند و نگران بيمواران خوود موي باشوند .      امشخصي 
ي کنند و پيوسته در پي راههاي جديد بهبود ابزارهاي کار خود هستند . ئي ساعتهاي طولاني کار م

ي علموي  ياست و به وضوح داراي بخشوها   "ابزار ياري به مردم  جعبه "اف تي ابزاري جديد براي 
موي نماينود و بايود      راضي  هم  مهندسان را  پرتوقع ترين  حتي  بخشهاي علمي  مي باشد . آن

 نگري را هم بهبود دهد.يي هر روان درمااکار
، ند تا از ترس ، خشم ، احساس گناهبعضي افراد ماهها يا سالها تحت درمان قرار مي گير

ولي پيشرفت آنان در حد صفر يا ناچيز اسوت.   . ي يابنديغم ، افسردگي و خاطرات تروما و غيره رها
 بيشتر اوقات،داشته باشد .  را "راه حل  "بنابراين به سراغ روان درمانگر ديگري مي روند که شايد 

. آنها پول و وقوت   مي کنند و دوباره و دوباره عوض  نتايج مشابه هستند . باز هم روان درمانگر را 
 ،پيشرفتي پيودا کننود   صرف مي نمايند . جلسات دردناک روحي را از سر مي گذرانند . ولي اگر هم

 بزرگ نخواهد بود.چندان 
در روش هواي آنوان    كااملا  غلاا    چيزي منظر به . ودبعجيبي  ةمسلل  من ايناز نظر 
بوه طورز دردنواکي آهسوته      ثانياًو  -حداقل با معيارهاي من  -کارا نوبودند  اولاًوجود داشت، چون 
چرا اين قدر  طول مي کشد  "پرسيدم  بيماران  و   روان درمانگران  از  در نتيجهعمل مي کردند . 

پاسخ ، البته متفاوت و به طور کلي شامل  عباراتي از اين  "؟  تا پيشرفتي به اين کمي حاصل شود
  :قرار بود

به درستي  "يا   "اين زخمي عميق است  "يا   "خوب ، مشكل خيلي ريشه دار است  "
 "و کار داريم .  مي دانيد که ما با اسرار ذهن سر !نمي دانيم
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توجيوه يوا    ةاههواي سواد  به دليل اينكوه ر  ، ها راذهن مهندسي من بلافاصله اين پاسخ 
اغلوب موردم    ةمي دانست ، به دور مي انداخت . ولي بوه عقيود   بي اثرمنطقي جلوه دادن روشهاي 

معقول به نظر مي رسيدند . بنابراين مورد قبول واقع و پيگيري مي شدند . به علاوه ،  وخوب بودند 
 ند .مگر کار ديگري هم مي شد انجام داد ؟ جوابهاي واقعي در دسترس نبود

اي  که هيچ کسي از درمان هواي متوداول بهوره   منظورم اين نيست  ،باشيد  داشته توجه 
هوايي   اسوتفاده  افوراد  اصلاً اين طور نيست . بعضي ،نمي شود آسودهنمي برد يا از مشكلات روحي 

 مي برند . ولي به طور کلي ، روان درماني يكي از کندترين و غير مؤثرترين علوم روي زمين است .
يك  فقطآزمايشگاه علمي قابل قبول ، دنياي واقعي است و  تنهامهندس ،  منِ ةه عقيدب

یی اآیا باراي بیماار كاار   روانشناسي وجود دارد . يعني اينكه  ةنجش اعتبار يك نظريمعيار براي س

 دارد ؟
طراحي کند بهتر است که در دنياي واقعي کوار    کامپيوتر مثال، اگر مهندسي يك  رايب

د و پوول خوود را پوس    نو هم کار کند . درغير اين صورت ، خريداران آن را برموي گردان  خوب ،کند
ناخوشايندي هم بنويسند . ولي در بحث سلامتي روحوي ، اگور يوك     ةممكن است نام و  گيرند مي
آن   - نباشود   تندرو خيليو البته اگر  -که هر از چند گاهي کار مي کند  به نظر رسدجديد   روش
و کاشف آن با نوشتن کتابها و ايراد سخنراني ها ثروتمند مي شود . جالوب   دانسته في عط  ةنقط را

 ولي همين است که هست . !است
يي فردي در نظر داشتم مدرکي در رشته اجستجوي ابزارهاي بهبود کار ةدر سالهاي اولي 

يجه رسيدم که ايون  روانشناسي اخذ نمايم . ولي هرچه بيشتر با اين رشته آشنا شدم بيشتر به اين نت
حاداقل باا   ، یی نداشاتند اچون باید روشهایی را می آموختم كه كار؟  کار به ضرر من است . چرا

  . معیارهاي من
ديدم .  نمي  ،مبهم بود  برايم  آن  ارزش  که يادگيري چيزي و سالها تحصيلدر ي يمزايا

يي فوردي بوود   اهاي بهبود کوار بلكه به شكل تناقض گونه اي مرا از هدف اصلي ام که يافتن ابزار
 منحرف ميكرد . 

در طول سالها ، ابزارهاي مفيدي پيدا نمودم و در مورد خودم به کار بردم و بوه ديگوران   
آموختم . اما در واقع ، هيچ کدام از آنها را از کتاب هاي درسي روانشناسي نگرفتم . آنها را به خوبي 

 ه کار روند  مؤثر خواهند بود .درک کردم و دانستم که اگر به طرز مناسبي ب
يد است برناموه ريوزي عصوبي کلاموي     مف  خيلي  مي کردم  فكر يكي از ابزارهايي که 

بود . با سر به درون آن شيرجه رفتم و در آن کاملاً حرفه اي شدم . مدرک   ( يان ال پموسوم به )
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به هر کسوي کوه بوه روش    استادي آن را گرفتم و به بسياري از مردم کمك کردم . آموختن آن را 
 يي فردي علاقه دارد ، توصيه مي نمايم .اهاي بهبود کار

کردم و بوه سوطح    يپس از آن ، در طي جستجو براي يافتن روشهاي بهبود فردي جهش
راجور کالاهوان در کاليفرنيواي جنووبي     دکتر گري به نام درمان خبر رسيد که روان. بالاتري رسيدم 

بوا او تمواس    انهشوتاق م در نتيجهاز ترسهاي مرضي رهايي مي دهد .   دقيقه  چند  ظرف  مردم را
هواي   بوه تورس   فقوط گرفتم تا از روشهايش پرس و جو کنم . او توضيح داد که کاربرد روشهاي او 

 . احساسهاي ناخوشایند را در برمی گیرد ةبلکه هم ،مرضي محدود نمي شود
تروما   ةخاطر از   يناش  رواني ل اين شامل افسردگي ، احساس گناه ، خشم ، غم ، اختلا
چند دقيقه وقت مي گرفوت   فقطو هر احساس ديگري که مي توانستم نام ببرم مي شد . به علاوه 

 معمولاً دائمي بود .هم کار  ةو نتيج
ولي از طرف ديگر بايد بگويم که در حود   کنجكاو شدممن از طرفي در مورد ادعاهاي او 

حتي براي من . ولوي بوه هرحوال     ،لند پروازانه به نظر مي رسيدمشكوک بودم . کمي بهم معقولي 
ي يگوش دادم . سپس گفت که روش او شامل زدن ضربات ملايم با نوک انگشتان به نقوا  انتهوا  

 مسيرهاي جريان انرژي بدن است . 
 “ ؟  همان مسيرهاي جريان انرژي مربو  به طب سوزني "پرسيدم 
 " دقيقاً "پاسخ داد 
  ".  هوم م م . اين ديگر کمي زياده روي است "فكر کردم 

ادعاهاي تكان دهنده اي مي کرد و سعي داشت آنها را با  ادر اينجا فردي با مدرک دکتر
توجيه نمايد . از نظر من ، روانشناسوي و بورق    ،جريان برق نهفته اي که در درون بدن گردش دارد
از فيلم هاي ويدئويي او را خريدم توا نموايش    لميففاصله زيادي از هم داشتند ولي به هر حال چند 

 آن را ببينم .
آنچه ديدم مرا حيرت زده کرد . موردم بوه شوكل واضوح و آشوكاري از شور شوديدترين        

 این كار را در چند لحظه انجام می دادند و نتیجه هم با دوام بود.مي شدند و  آسوده احساسات
 .چيزي شبيه اين نديده بودمهيچ کجا در هيچ وقت 

نظورم علموي   . ولي بوه   هنوز هم ارتباطي بين احساسات و سيستم انرژي بدن نمي ديدم
هم که   مي کردم . حقيقتاً  پيدا روانشناسي   سوي به  . شايد داشتم يك راه واقعاً علمي  مي رسيد

کوه هموه فكور    نيست به نظر مي رسد در جايي  علت اصلي احساسات ناخوشايند.  آن را پيدا کردم
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اند.  گشته آن ميدر جاي نادرستي دنبال چون .  را پيدا نكرده اند آن  دليل هم  . به همين مي کنند
مهوم و   يا ايون مسولله  احساسات ناخوشايند در سيستم انرژي بودن قورار دارد .    ةاصلي هم  علت

 هر چند که کمي عجيب مي نمايد . ،متحول کننده است
دنياي واقعي است  ،آزمايشگاه معتبر يگانهاز نظر من  . نتايج آن است همدليل اثبات آن 

در جاي جايِ را آشكار مي کنند . شما آن را   خود هماهنگيو اين همان جايي است که اين روشها 
يي و دوام اين روشها بسيار بيش از هور چيوزي اسوت کوه در     اکتاب خواهيد ديد . سرعت ، کار اين

 طول چهل سال جستجوي گسترده ديده ام . 
 در نتيجوه آمود .   وجود نموي ه کتاب ب اين ،آن وتور  ئي اف تي  است . بدوناين کشف م

 تمرکز کنيم . ياتيح براي اينكه درک بهتري پيدا کنيد بايد کمي بيشتر بر روي سيستم انرژي

 
 سیستم انرژي بدن

 
بيوان    آنواتومي  مقودماتي   دروس  در  مطلوب   دارد . ايون   بدن ما طبيعتي الكتريكوي   

افي است پاي خود را روي فرش بكشيد و سپس قطعه اي فلزي را لمس کنيد . حتوي  گردد . ک مي
طبيعتوي   ببينيد . البته اگر بدن موا   گاهي مي توانيد تخليه الكتريسيته ساکن را از سر انگشتان خود

 بود . يم الكتريكي نداشت اين کار غير ممكن
کنيد . چوون پيوام آن از راه    احساس مي  سوزش رافوراً  ،اگر اجاق داغي را لمس نماييد 

. درد با سورعت بورق حرکوت     منتقل مي گرددسريع به مغز برق ،  جريان ةو بوسيلسلسله اعصاب 
در  هميشوه مي کند و به همين علت هم بلافاصله آن را احساس مي نماييد . پيام هاي الكتريكوي  

  ،انورژي   جريوان   ايون   د . بودون سازن  آگاه  جريان دارند تا شما را از آن چه اتفاق مي افتد تانبدن
 يد .ينمي توانستيد ببينيد ، بشنويد ، لمس کنيد ، بچشيد يا ببو

 
 تروآنسوفالوگرافي لكوجود جريان برق ) انرژي ( در بدن نوارهاي ا  شواهد از   يكي ديگر

(  EEG ( والكتروکووارديوگرافي ) EKG  . اسووت )EEG  و  فعاليووت هوواي الكتريكووي مغووزEKG  
  موورد   پزشوكي   است که در  سال  را ثبت مي نمايند . اين ابزارها دهها هاي الكتريكي قلبفعاليت
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هاي تلويزيوني بوه بيمواران در حوال     لميفهايي هستند که در چيز قرار مي گيرند و همان  استفاده
 . وقتي صداي بيب بيب دستگاه قطع شود يعني اينكه مريض مرده است .کنند مياحتضار وصل 
 هوم    هاي الكتريكي نقشي حياتي در سلامتي ما بوازي موي کننود . آيوا از ايون      سيستم 
مي ميريم . از پزشك خود در اين باره   انرژي متوقف مي گردد   مي شود ؟ وقتي جريان واضح تر 
 ندارد . يشكکسي در مورد آن  ،بپرسيد

ج هزار سوال  در واقع تمدن بشري هزاران سال است که اين مطلب را مي داند . حدود پن
جريانهاي انرژي در بدن را کشف کردند . اين مدارها که مسويرهاي   ةپيش چيني ها سيستم پيچيد

طب سوزني ، طوب   ةشرقي و پاي ةجريان انرژي ناميده مي شوند سنگ بناي حفد سلامتي به شيو
 فشاري و طيف گسترده اي از روشهاي شفابخشي امروزي هستند .

به چشم ديده نموي شوود . بودون ابزارهواي پيشورفته هوم        انرژي در بدن جريان دارد و
تلويزيوون را هوم    در   يافتوه  جريوان    انورژيِ  طوور کوه     آن امكان پذير نيست . هموان  ةمشاهد
شوواهد هميشوگي    ،صودا و تصووير    . ولي شما از آثار آن پي به وجودش مي بريود توان ديد .  نمي

 جريان انرژي هستند .
تي هم با شواهد انكارناپذيري به شما نشان مي دهد که انرژي  به همين ترتيب ،  ئي اف

بوه  ، ببريد . شما مي توانيود   يپ. چون آثاري ايجاد مي نمايد تا به وجود آن  در بدنتان جريان دارد
تغييورات شوگرفي را در وضوع    ، ي مسيرهاي انورژي  يسادگي و با زدن ضربات ملايم به نقا  انتها

هوم   تغييرات  اين  نداشت   وجود انرژي   اهد باشيد . اگر سيستمسلامتي روحي و جسمي خود ش
 پديد نمي آمدند .

د و تا نبيشتر تمايل به توجه به طبيعت شيميايي بدن دار، در تمدن غرب  ،م پزشكي وعل
  . ولوي  ندقائل نبوده اارزش چنداني ته ، اما قدرتمند ، سالهاي اخير براي اين جريان هاي انرژي نهف

بيشتري از محققان را به خود جلب موي نماينود . بوراي     ةو هر روز نظر عد وجود دارندانها اين جري
 آگاهي بيشتر مي توانيد به کتابهاي زير مراجعه کنيد :

ن ، انتشارات مارو ، نيويورک  لدگري س  و  جريان برق در بدن ، نوشته رابرت او بكر  ٭
1985  1 

 1 1992بكر ، انتشارات تارچر ، نيويورک ،  جريانهاي متقاطع ، نوشته رابرت او  ٭
                                                           

1  
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جاودانگي : نقشوه الكتريكوي زنودگي ، نوشوته اچ اس بور ، انتشوارات نويول         ةنسخ  ٭
 2 1972اسپيرمن ، لندن ، 

الكتريكي زيستي : شواهد باليني ، تجربي و نظوري سيسوتم گردشوي     ةمدارهاي بست  ٭
 3 1983ك ، استكهلم ، اضافي ، نوشته بي نوردن استردم ، انتشارات نوردي
راههايي براي استفاده از ايون سيسوتم    ،هر روزه گروه رو به رشدي از مشاورين سلامتي

 كيپراکترويکاجهت کمك به شفاي جسمي پيدا مي نمايند . طب سوزني ، ماساژ درماني و  ،انرژي
شوهاي جريوان   کواربرد رو  ةاز همين دسته اند . قفسه هاي کتابفروشي ها مملو از کتابهوايي دربوار  

 انرژي در بهبود سلامتي جسمي مي باشند .

 
 دكتر كالاهان ةاولین تجرب

 
نبوده است . منظورم اين است که آن   کشفيات  نظير ساير ،گسترش دانش  ئي اف تي  

بلكوه وقوايع متحيور      را ابتدا در آزمايشگاه پيدا نكرده اند تا سپس در دنياي واقعي امتحانش کنند 
 :راه آن را نشان داد . قصه از اين قرار است ،ياي واقعيندکننده اي در 

بيماري به نام مري داشت کوه مبوتلا بوه تورس     ، ميلادي 1980در سال ، دکتر کالاهان 
مرضي شديد از آب بود . وي از سردردهاي گاه به گاه و کابوس هاي وحشتناک رنج مي برد . اين 

 ك يو   پوي کموك ، از    در  سالها مي شدند . او   مربو  آب   از  او  ترس  به  همگي ، مشكلات
 محسوسي پيدا نكرده بود .  يو هيچ بهبود ه بودرفت  ديگر  به سوي درمانگر درمانگر 

دکتر کالاهان هم به مدت يك سال و نيم سعي کرد با روشوهاي متوداول بوه او کموك     
 ولي چندان پيشرفتي نداشت . ،نمايد

معمول روان درمواني فراتور گذاشوت . او از روي     "اي مرزه " که يك روز پا را از تا اين
کنجكاوي بر روي سيستم انرژي بدن مطالعه مي کرد و يك روز تصميم گرفت با سرانگشتان خود 
                                                                                                                                           

1     

2  

3  
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بزند . شكايت  يضربات ملايم -ي مسير انرژي شكم ياز نقا  انتها ييك -به زير چشم هاي مري 
 .مري از ناراحتي شكم او را به اين کار واداشت 

، مري بلافاصله گفت که ترس مرضي او از بين رفته است و به  شدر ميان بهت و حيرت
پاشيد . ترس و سردردي آب استخري که در آن نزديكي بود و روي صورت خود   به سراغ  سرعت

مري اکنون بوه کلوي از    .دیگر هم برنگشت. از جمله كابوسها ، همه چیز برطرف شد در کار نبود.
ب رها شده است . نتايجي از اين گونه در دنياي روانشناسي به نودرت پويش موي    ترس مرضي از آ

 .  بشمار خواهند رفت يعاد ئي اف تيدر صورت استفاده از آيند ولي 
 
 بزرگكشف 

 
ئي اف تي  را ارائه مي کنم . از اين به بعد به آن   ةبا توجه به مسائل ذکر شده اصول پاي 

 مي گويم . " بزرگکشف  "
 

 
 

ذاريد آن را در قالب ترس مرضي مري از آب بيان نمايم . وقتوي موري موي ترسويد ،     بگ
منجور بوه نواراحتي روحوي او      ،نورژي جريان انرژي در مسير شكم او مختل مي شد . عدم تعوادل ا 

زدن ضربات ملايم به زير چشمانش ، پالس هايي از طريق مسير انورژي فرسوتاده و    گرديد . با مي
حتي اتعوادل ايجواد شود ، نوار     ،. تعادل برقرار شد . وقتي که در مسير انرژي اختلال برطرف گرديد

خوود خواهيود    ةترس از بين رفت . مهم ترين نكته اي که شما در مورد احساسات ناخواست و روحي
 ناشي از اختلال انرژي هستند . آن .آموخت در همين جا است

قبول از هرچيوز بوه آنچوه کوه      بپوردازيم .    بوزرگ  کشف اکنون اجازه دهيد به جزئيات 
تروما است .   ةکه احساس ناخوشايند ناشي از  خاطر نمي گويد کشف بزرگتوجه کنيد .  گويد نمي
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يند بوا خواطرات   اناخوشو  چون در روان درماني متداول ، احساسات  . اين نكته اي بسيار مهم است
 تروما مرتبط دانسته مي شوند . 

و از  " خاطره پرداخوت ان يببه  "ر اين است  که بايد اعتقاد ب[  ي] علمدر بعضي جوامع 
بيمار مي خواهند که بارها وقايع دردناک احساسي را مرور کند . ولي در عوض ،  ئي اف تي خاطره 

 بدن. يستم انرژيس در   اختلال ،را در جاي خود قرارداده و به علت اصلي مي پردازد
  ازبدون اينكه  ، کمك مي خواهند . همه  زنند و يبه من تلفن م سراسر کشور از   مردم

خود مي کنند . علت آن است که به اشتباه فكر   تروماي ةخاطر  تعريف  به  شروع  ، بخواهم  آنان
مسوبب   ايم . از نظور آنهوا ، ايون خواطرات    مي کنند  بايد همه جزئيات را بدانم تا بتوانم کمك نمو 

 مشكلاتشان هستند .
بوه دوش    بيهووده  اين خاطرات احساسوي را بار افرادي که من از ته دل مي خواهم  به 

ست . ولي همواره وقتوي بوه موردم    . دليل پديد آوردن اين دروس هم همين اکمك کنم ،کشند مي
گويم لازم نيست براي استفاده از  ئي اف تي جزئيات خاطرات وحشتناک خوود را مورور کننود ،     مي

 -داشته باشوند    ناخواسته  احساسات در  سهمي خاطرات   اين است  مي شوند . ممكن  متعجب 
که به شكل دردناکي ، وقوت  ، نيازي نيست  در نتيجهنيستند .  دليل اصليولي   -بعداً خواهيد ديد 

 صرف آنها کنيم . اين کاري غير ضروري است . 
که در جريان استفاده از  ئوي اف توي  ، از لحواظ احساسوي رنوج  نواچيزي        ديد ديخواه

خود را مرور  ة. از شما خواسته مي شود که به طور خلاصه خاطر تقريباً بدون درد است ،ردخواهيد ب
 دوبواره حوواد      ةبوه تجربو    نيوازي   هموين.   -ممكن است کمي ناراحتي داشته باشود   - يدينما

اجتنواب   ،ئي اف توي ، از نواراحتي هواي احساسوي طوولاني       روش  نيست . در واقع ، در  دردناک
 ئي اف تي  با روش هاي متداول مي باشد . ةيك نمونه از اختلاف قابل ملاحظ فقطين شود . ا مي

براي درک بهتر مي توانيد جريان انرژي در بدن را بوا جريوان انورژي دريوك دسوتگاه       
تلويزيون مقايسه کنيد . تا وقتي که جريان برق در دستگاه تلويزيون به صورت عادي جريان داشته 

بوه   پويچ گوشوتي    ضح خواهند بود . ولي اگر  پشت آن را بواز کورده و بوا    او باشد ، صدا و تصوير
سيخ بزنيد چطور ؟ پيدا است که جريان برق را مختل مي کنيود و صودايي    "ماکاروني الكتريكي "

از آن شنيده خواهد شد . صدا و تصوير به هم ريخته و تلويزيوون حوالتي شوبيه     "زززززت  "شبيه 
  مي يابد . "ناخوشايند   احساس"
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يك  هم   ، ما  مي گردد  نامتعادل ما  انرژي  سيستم  وقتي   ،  بيترت همين   به

 کهزدن ضربات ملايم  با را "زززززت  "الكتريكي در درون خود خواهيم داشت . اين  "زززززت "
. روند حساسات ناخوشايند از بين ميو ا  برطرف کنيد ،ات مهارت هنرمندانه اي لازم داردگاهي اوق

نظر آيد و باور آن تا چه حد  به  است عجيب   ممكن  چقدر که   به همين سادگي . البته مي دانم
  از  پس  هم اگر آن همه تغييرات شگفت انگيز را  . خودم کار  شروع  در حداقل  ،ستا  سخت
 نمي ديدم باور نمي کردم .  مردم  روي  بر  روشها اين   اجراي

شوما  تفكرات  به هيدد هوقتي آن را باور نماييد يا به آن اجاز . مفقوده ةحلق ،میانی ةمرحل
 يهوا  بديهي مي شود و نقا  ضعف  شويوه  تان، منطق آن غير قابل انكار مي گردد . براينفوذ کند
 . ديدخواهيد  را ديگر

کواملاً   ،در پرتو اين کشوف ، که قبلاً ذکر شد ،  "خاطره   انيب "به عنوان مثال ، روش 
اه جلوه مي کند . در آن روش فرض شده که خاطرات تروما عامل مستقيم آشفتگي روحي فرد اشتب

آشوفتگي   و ين خواطره ن ايب مفقوده ةحلق يكو  مياني  ةهستند . اين طور نيست . بلكه يك مرحل
يوا   ميواني ، اخوتلال در سيسوتم انورژي بودن اسوت . ايون اخوتلال          ةآن مرحلروحي وجود دارد . 

نشوان داده شوده    ،ريزمي باشد . اين مسلله در شكل  روحي   آشفتگي  مستقيم  لعام "زززززت"
 است .
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غيور   سوم ةاتفاق نيفتد آنگاه مرحل دوم مياني يا  ةباشيد که اگر مرحل  داشته  لطفاً توجه
در سیساتم انارژي بادن نشاود ،      اختلال   باعث ،اگر خاطرهبه عبارت ديگر  . خواهد شد ممكن

 شایند بوجود نخواهند آمد .احساسات ناخو
اين جا است که مي بينيد چرا خاطرات بعضي افراد آنها را اذيت مي کند و بعضي ديگر را 
نه . تفاوت در اين است که سيستم انرژي برخي در اثر خاطرات متمايل به عودم تعوادل موي شوود     

 ولي در مورد ديگران اين طور نيست .
اصلي غافل مانده اسوت .   ةاز نكت "خاطره  انيب "د که چرا روش يبه اين ترتيب مي بين

 چشم پوشي مي نمايد . دومرا در نظر مي گيرد ولي از مرحله  اولمرحله 
معمولي روانشناسي بدتر مي شوود   هاي شيوهدليل اينكه حال بعضي افراد در اثر درمان با 

، اول ةوکار داشتن با مرحل سرپردازند .  دليل اختلال  انرژي مي  به  و نه  خاطره به   که  اين است
 موجب اختلال بيشوتر در سيسوتم انورژي    ، ناگوار   ةاز طريق الزام فرد به يادآوري دقيق يك خاطر

خواهد بود . اين کار مي توانود مشوكل را   ، بيشتر ، و نه کمتر   يناراحت معني  به   اين  مي گردد .
  پرداختوه   دوم  ةبه مرحل  اول ةبه جاي مرحلمي شود . اگر   طور همين  هم   اغلب و   بدتر نمايد
با زدن ضربات ملايم به طرزي مناسب  -نسبتاً کمتري مي داشت . سيستم انرژي  يناراحتمي شد 

  سوريع  شفاي  را مي گيرد . نتيجه ، ناخوشايند    احساسات  جاي  دروني  متعادل شده و آرامش -
 آيد. ضعيت در ئي اف تي به کرات پيش مياين و اصلي پرداخته شده است . علت   به  چون .است 

باشويد کوه بسويار فراگيور اسوت .        داشوته   برگرديم . توجوه  " بزرگ کشف  "به  حال 
اين شامل  ". اختلال در سيستم انرژي بدن است  ،  عامل تمامي احساسات ناخوشايند "گويد،  مي

از  يناشطرات تروما ، اختلال رواني ترسها ، ترسهاي مرضي ، خشم ، غم ، نگراني ، افسردگي ، خا
احساسوات محودود کننوده در ورزش ، تجوارت و      ةتروما ، اضطراب ، احسواس گنواه و همو    ةخاطر

و شامل هر نوع احساس محدود کننوده اي   است فراگير ،هنرهاي نمايشي مي گردد . اين فهرست
 د .شوکه ممكن است داشته باشيوم ، مي 

 "زززززت  "يوك   ،مشوترکي دارنود   ةناخوشوايند ريشو   احساسات ة، هم به عبارت ديگر
 یابند . يبهبودمشابهی  ةبه شیو می توانند الكتريكي در بدن . يعني 

و افت يك بازيكن  ، تروما ، احساس گناه ، ترس ةخاطربنابراين ، غم ريشه موشترکي با 
 ةت بهره برد . ايود اين مشكلا  ةهم براي   مي توان  از يك روش عمومي در نتيجهبيسبال دارد . 

بوي   و  . آنها به توجيهات متعودد  است نعمتي ،  يروحسلامت  ةبراي شاغلين حرف ، " يتك علت"
يوك   فقوط مار مشتريان خود عادت کرده اند . اگر بياموزند کوه  شپايان براي مشكلات احساسي بي

 وجود دارد کارشان بسيار ساده مي گردد . علت
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هرگونه عدم تعادل انرژي را بوا  بله،  ؟را تشخیص دهید آیا می توانید عدم تعادل انرژي
هر کسي که در اين روشها مهوارت   آزمايش قدرت عضلات مي توان تشخي  داد . ةروشهاي ويژ
مي تواند تشخي  دهد کدام مسيرهاي انرژي دچار عدم تعادل شده اند و دقيقاً بدانود   ،داشته باشد

ه صورت نظوري چنوين اسوت . البتوه آزموايش قودرت       که ضربات ملايم را به کجا بزند . حداقل ب
 . ابندي يمهارت مکمي در آن  ةعد و   دارد  عضلات نياز به تمرين فراوان
  چيزي بدانيد تا بتوانيود از  يولي شما لازم نيست از تشخ. تشخیص  حرف آخر درباره

گوردد .   ان موي کشفوويات نمايو    ايون  در   مون   سهوم  ئي اف تي استفاده نماييد . اينجا است که
تشوخي  مي زند . نمي خواهم بگويم که توانوايي    ةبه طرز مؤثوري حرف آخر را دربار تي  اف ئي

کوه در پوي موي آيود موي توانود        " صود در صود  تعمير  "ولي روش  تشخي  دادن مهم نيست . 
 ضروري نيست . ، جايگزين خوبي باشد . تشخي  ، در مورد اکثر مشكلات اغلب افراد

 
 د در صدصتعمیر 

 
اجازه دهيد به منظور درک چگونگي کارکرد آنچه گفته شد بوه مثوال مشوابه سوازي بوا      

 شدر داخلو  "زززززت  "يوك   ،تلويزيون باز گرديم . فرض کنيد تصوير تلويزيون شما موات اسوت  
وجود دارد و شما قصد تعمير آن را داريد . تعميرکاري هم که مي خواهد اين کار را انجام دهد هيچ 

اصولي نظيور    ةمشكل ندارد . نمي تواند بگويد که آيا بايود يوك قطعو   علت  اري براي تشخي  ابز
ساده نظير يك خازن . خوب ، چگونه تلويزيوون شوما را    ةلامپ تصوير را عوض نمايد يا يك قطع

 تعمير کند؟
صاورت   باه    را  قسامتها   ةهم  او  شما تلويزيون   مشكل  رفع  براي ،پاسخ اين است

همانطور که يك تعميرکار خودرو مي تواند موتور آن را به  . د تعمیر ) تعویض ( می كندص در صد
 مقاوموت هوا ،     تصووير ،   لاموپ  الكترونيكوي کوه موي بينود مثول       ةکلي عوض نمايد . هر قطع

مي کند . آيا زياده روي مي نمايد؟ البته! ولوي مهوم    تعويض  را   غيره خازن ها و   کشي ها ، سيم
در واقوع او تموام قطعوات را     چوون  باز هم البتوه !  "آيا مشكل را برطرف مي کند ؟   ":  اين است

 تعويض مي نمايد احتمال موفقيتش نزديك به صد در صد است .
در صد قطعات ، اگر تلويزيون در جايي قرارگرفته باشد کوه   بديهي است که تعويض صد

ي کند . ولي معمولاً اين طور نيسوت . بوه   اختلالاتي ايجاد شود فقط تا حدي کمك م آن در امواج
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ژي ناشوي از  دچار اختلال در سيستم انور  -کمتر از پنج درصد  -کمي از مردم  ة، عد بيترتهمين 
 هستند . در اين مورد بعداً بيشتر توضيح خواهم داد. يعكس العمل هاي حساسيت
اده از ئي اف تي  چاره در تشخي  با استف  راه آخرين  صد  در تعمير صد .دستور اساسی

مي دهيم . فرآيوندي بوه نوام دسوتور اساسوي را بوه خواطر        انجام   است . کار را بيش از حد لزوم
. نيم تا کل سيستم انرژي تعمير شودکوافي ضربات ملايم مي ز ةسپواريم . به کمك آن به انداز مي

ار بيشتر مي گوردد   بسي "زززززت  " بدين ترتيب احتمال برطرف شدن مشكل عدم تعادل انرژي يا
 مشكل را هم نداشته باشيم .  علت حتي اگر توانايي تشخي 

چنود   فقوط ئي اف تي  در اين است که کوار موا    کاربرتنها فرق بين تعميرکار تلويزيون و
 کاملاً عملي است . در نتيجهدقيقه و نه چند روز طول ميكشد . 

يك از مسويرهاي انورژي مشوكل    بدون اينكه بدانيد کدام ، صد بايد  در براي تعمير صد
بويش از   يي مسيرها ضربات ملايمي بزنيد . بدين ترتيب شما به تعوداد ينقا  انتها تمامي بر، دارد 

حد لزوم ، ضربات ملايمي مي زنيد . در اين کار بر روي بعضي مسيرهايي که انرژي در آنها بودون  
يا اين کار ضرري هم دارد ؟ پاسخ اشكال در جريان است نيز ضربه مي زنيد . ممكن است بپرسيد آ

صود   در اثري مشابه تعويض صود  ، " زدن ضربات ملايم بيش از حد لازم "منفي است . بنابراين 
 قطعات تلويزيون دارد . هيچ ضرري در کار نيست و احتمالاً مشكل را حل خواهد نمود . 

بايد انتظوار داشوته   اوليه و آنچه را که   اصول  بعضي  تا کنون شد.  گفته  آنچه  ةخلاص
توضويح  انود  آنها بنا شده  ةروشها بر پاي که اين را يدانشهمچنين  . باشيم مورد بحث قرار داده ايم

. "انرژي بدن است   عامل تمامي احساسات ناخوشايند ، اختلال در سيستم "داده و آموخته ايم که 
هاي معموول   يد پا را از محدودهبراي درک آن با .تندروي به حساب آيد  ،  جديد  اين کشف ، ديشا

 فراتر بگذاريم .
همچنين آموختيم که تشخي  هرگونه عدم تعادل انرژي ممكن است مهوم باشود ولوي    

هم در اين کتاب لزومي ندارد . خوشبختانه در اغلب موارد مي توان بوا    آن  عملي نيست . آموزش
 نظر نمود . در صد از تشخي  صرف تعمير صد ةويشاستفاده از 

  کوار  زدن ضربات ملايم را به خاطر بسوپاريد . ايون     روش  صد بايد در براي تعمير صد
بهترين دوست  "دستور اساسي ناميده مي شود . مهم ترين ابزار شما و   و قلب  ئي اف تي  است 

را درک کنيود بوا    که بتوانيد قدرت  ئوي اف توي    اکنون شما در حدي روحي است . يآسودگدر  "
 دستور اساسي مي پردازيم .  به بعدي   بخش  شده ايد . در  آشنا  آن  مقدمات
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 سیدستور اسا

 
 مثل كیک پختن

 
 يآسوودگ بوه روش آسواني بوراي گسوترش      هدف نهايي اين کتاب مجهوز کوردن شوما   

را دستور اساسي ناميده ام ودر صفحات آينده چگونگي پيدايش آن را روش روحيتان مي باشد . آن 
 داد .توضيح خواهم 

 
انجوام شووند . موثلاً اگور      ترتيوب   به   بايد که   است  اجزايي  شامل  ،يك دستور کار

از قرار دادن در فر به  قبلخواهيد کيك بپزيد بايد به جاي فلفل از شكر استفاده نموده و شكر را  مي
 يكي در کار نخواهد بود.ک آن اضافه نماييد . در غير اين صورت

ين قاعده مستثني نيست . هر جزء آن بايد دقيقاً مطابق آنچه گفته دستور اساسي هم از ا
 نتيجه اي نمي گيريد .  شد و به ترتيب مورد نظر انجام شود . در غير اين صورت

هر چند که دستور اساسي را به تفصيل توضيح خواهم داد ولوي در واقوع بسويار سواده و     
کمتر از يك دقيقه به طوول   شياجرا يد هر بار. اگر آن را به خاطر بسپارکاربرد آن هم آسان است 

 ديشو يمولي پس از چند بار با کل فرآيند آشنا  . تمرين دارد نياز به کمي در ابتدا . البته مي انجامد
و مي توانيد کيك آزادي روحي خود را حتي به هنگام خواب هم بپزيد . پس از آن موي توانيود بوه    

 م برداريد و از مزاياي آن بهره مند گرديد .تسلط بر ئي اف تي گا  راه  راحتي در
بوه آنهوا   دوم  د کوه در فصول   نو ي متعددي هوم وجوود دار  میان برهابگذاريد بگويم که 

پرداخته شده است . در اينجا دستور اساسي را به طور کامل توضيح مي دهم توا زيور بنوايي بوراي     
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چون زموان لازم   . نديااستفاده نم برها حرفه اي مي توانند از ميان باشد . ولي افراد فرآيند  تمامي 
 تا نصف کاهش مي دهند .قل را حدا

 آن مشوابه  جوزء  کوه دو   …است   جزء رشامل چها ، به شكل کامل آن، دستور اساسي 
 :اين اجزاء عبارتند از  مي باشند . هم

 حيتصح -1
 مراحل  -2
 گاموت 9روش  -3
 مراحل ) دوباره ( -4
 دازيم .به هر يك به صورت جداگانه مي پر ذيلاً 

 
 حیتصح :جزء اول

 
در بولينگ دستگاهي وجود دارد کوه   . انجام دستور اساسي مثل رفتن به بولينگ مي ماند

ميله هاي چوبي را بلند کرده و به شكل منظمي سر جاي خود مي گذارد . وقتي اين کار تمام شد ، 
 . ديقل بده کافي است توپ را به سمت ميله هاي چوبي

  بتداي دستور اساسي هم بخشي وجود دارد که سيستم انرژي شما رابه همين شكل ، در ا
 -موي شوود     ناميوده   حيتصوح که  -تنظيم مي کند . اين بخش  بولينگ   چوبي  ميله هاي  مثل

  دسوتور   بخش هاي  ةتا بقي  را آماده مي نمايد انرژي   سيستم  نقشي حياتي در کل فرآيند دارد و
مجموعوه اي از    واقوع  در  شما ،   انرژي سيستم   البته. را انجام دهند   خود  کار  دنبتوان  اساسي

قصود مون از    ل شوده اسوت .  يتشكي يمدارهاي الكتريكي ناپيدااز ميله هاي بولينگ نيست . بلكه 
شما قبل از اقدام باه  بود و اينكه  حيتصحمشابه سازي با بولينگ تنها ايجاد درک بهتر از هدف از 

 ستی قطبیت آن اطمینان یابید .رلات سیستم انرژي از دبرطرف نمودن اختلا
در معرض تداخل هاي الكتريكي قرار گيرد که از  به نحوي انرژي شما مي تواند  سيستم

اين ممانعت وجوود داشوته باشود     . اگر ديدل بوسيله زدن ضربات ملايم ممانعت به عمل آاايجاد تع
نخواهد داشت . برطورف   يياورت دستور اساسي کاربرطرف گردد . چرا که در غير اين ص ديبا حتماً

 است . حيتصحکردن آن ، کار 
قطبيوت  بوه صوورت    ، فني توضيح دهم ، ممانعت ناشي از توداخل  كلشاگر بخواهم به 

کوه مسوبب    اخوتلالات انورژي   بوا  سيستم انرژي شما ظاهر مي گردد . آنچوه گفتوه شود    معكوس
 احساسات ناخوشايند هستند فرق دارد .
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الكترونيكوي قابول    ةابه سازي ديگر هم ممكن است مفيد واقع شود . يك وسويل يك مش
از اين قبيل ، براي کار به باتري  ييگيريد . نظير همه دستگاههابرا در نظر  تحمل مثل ضبط صو

حتمواً   بايد در جهت مناسب سر جاي خود قورار گرفتوه باشوند .    آن ي. به علاوه باتري هانياز دارد 
قطبيوت   ةدهنود  نشوان  ها علامت آن.  دارد وجود –+ و  يهاروي باتري ها علامت ديده ايد که بر

 دهيود  قورار  هوم  سور  پشت را –هستند . اگر مطابق دستور العمل همراه دستگاه علامت هاي + و 
  .کند مي کار خوبي به صوت ضبط و شده ايجاد طبيعي شكل به برق جريان

 
؟ امتحان کنيد . ضبط صووت کوار نخواهود     ولي اگر باتري ها را برعكس بگذاريد چطور

کرد . مثل اين است که اصلاً باتري نداشته باشد . اين همان اتفاقي است که وقتي سيستم انورژي  
را  بواتري هايتوان    کوه  اسوت    ايون   بوقوع مي پيونودد . مثول    ،گرددمعكوس  قطبيت دچار شما

شويد  مي ته و سر  مي افتيد يا  کار  از  يکل  به  که  نيست اين  برعكس گذاشته باشيد . منظورم 
 شما در بعضي زمينه ها متوقف مي گردد . پيشرفت   ميريد بلكه مي  اي

گوينود .   موي  1وارونگوي روانوي   آن  به  . يك نام رسمي هم دارد  معكوس  قطبيت  اين
 دارد . يفرد ييازمينه هاي شفا و کارکشف جالبي است و کاربردهاي گوناگوني در همه 

ينجا است که مشخ  مي شود چرا بعضي بيماريها مزمن هستند و به درمانهاي متداول ا
ندان جواب نمي دهند . همين طور دليل اينكه بعضي افراد در کاهش وزن يا ترک اعتياد مشوكل  چ

عامل خرابكاري شخصي است . مي توان يك کتاب مستقل را بوه   ،همين است . در واقعز يندارند 
 تا حدي به جزئيات آن پرداخته شده است. فصل دوم   در. داد  آن اختصاص 

که در ئي اف توي    وارونگي روانيبعضي از اصول اوليه   با  بايد  فقطولي در حال حاضر 
 کاربرد دارند و مهم تر از آن روش تصحيح آن آشنا شويم .

پديود   ي کوه در ناخودآگواه هسوتند   اغلب از افكار منفي و مايوس کننده ا وارونگي رواني
  موارد است . به طور متوسط در چهل در صد   اطلاعات آگاهانه ةآيد و بنابراين خارج از محدود مي

                                                           
Psychological Reversal -1 
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 . شووند  . بعضي مردم بسيار کم به آن دچار مي ئي اف تي مي شود  مانع  در نتيجهدارد و  دخالت 
اين نيز نادر اسوت.   که - برخي نيز اکثر اوقات مبتلا به آن هستند  - که به ندرت اتفاق مي افتد -
بين اين دو حالت قرار دارند . از آنجايي که  آن را حس نمي کنيود ، از وجوود يوا     در بيشتر مردم -

خوود   موثلاً عدم آن هم با خبر نمي شويد . حتي مثبت انديش ترين افراد هم در معرض آن هستند 
 .  شما

 از جملوه اسوتفاده از  ن ، داشته باشد مانع از هرگونه تلاشوي بوراي شوفا يوافت      اگر وجود 
 یمعکوسا  باید یی داشته باشداد كارنبراي اینکه دستور اساسی بتوا بنابراين . تي مي گردد اف ئي

 را تصحیح نمود .  یروانشناخت
وارونگوي  صد انجام دهويم ، اقودام بوه تصوحيح      در از آنجايي که مي خواهيم تعمير صد

ثانيه طول مي کشود و   ه. اين کار فقط هشت الي دمي کنيم  حتي اگر وجود نداشته باشد ،،  رواني
 .شود  يمولي اگر وجود داشته باشد مانع بزرگي از سر راه موفقيت شما برداشته  . ضرري هم ندارد
.  موي پوردازيم   حيتصوح   کوار   ةشيو  به توضيح ،ذکر شده   نكات  به با  توجه  ، اينك

 :دو قسمت دارد حيتصح
 …ي گوييد در حالي که تاکيدي را سه بار م ةجمليك  -1
موي   "کاراتوه   ةضورب  ةنقط "ا اينكه ضربات ملايمي بر روي يرا مي ماليد  "دلريش  ةنقط " -2

  به زودي در اين باره توضيح داده خواهد شد . -زنيد . 
 

 يدیتاك ةجمل
 

تعجبي ندارد که تصحيح  ، افكار منفي مي باشد ،وارونگي روانياز آنجايي که علت اصلي 
 : عبارات تاکيدي خنثي کننده باشد . به شكل زير آن هم شامل
و کواملاً شخصويت  خوود را قبوول      هستم ، ولوي عميقواً   _____ دچار با وجود اينكه 

 کنم. مي
ذکور   ليو در ذ را با خلاصه اي از مشكل مورد نظور پور کنيود .  چنود مثوال       جاي خالي

 گردند. مي
م ولي عميقاً و کواملاً شخصويت   با وجود اينكه دچار ترس از سخنراني در جمع هست  ◄

 خود را قبول مي کنم .
و کواملاً شخصويت  خوود را قبوول      با وجود اينكه دچار سر درد هستم ولوي عميقواً    ◄
 کنم. مي
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با وجود اينكه نسبت به پدرم خشمگين هستم ولي عميقاً و کاملاً شخصيت  خود را   ◄
 قبول مي کنم .

جنگ را دارم ولي عميقاً و کاملاً شخصيت خود مربو  به  ةبا وجود اينكه اين خاطر  ◄
 را قبول مي کنم .

خوود   تم ولي عميقاً و کاملاً شخصيت گردن هس ةعضلبا وجود اينكه دچار خشكي   ◄
 را قبول مي کنم .

با وجود اينكه دچار اين کابوسها هستم ولي عميقاً و کاملاً شخصيت خوود را قبوول     ◄
 . کنم يم
به مشروبات الكلي هستم ولوي عميقواً و    نسبت فراوان  ليم  چارد  اينكه  وجود  با  ◄

 .کنم يمکاملاً شخصيت خود را قبول 
و کاملاً شخصيت  خوود را قبوول    با وجود اينكه دچار ترس از مار هستم ولي عميقاً  ◄
 کنم . مي
و کواملاً شخصويت  خوود را قبوول      با وجود اينكه دچار افسردگي هستم ولي عميقاً  ◄
 .  کنم مي

ئوي اف توي  بوه      مواردي که مي توان به کمك  چون. ناکامل است   البته اين فهرست
عبارات  زدرين و من اشكال مختلفي اياکه    باشيد  داشته  . لطفاً توجه رنديان ناپذيپاآنها پرداخت 

 :تاکيدي را به کار مي بريم . ممكن است عباراتي از اين دست را بشنويد
 "هستم . ______قبول دارم هرچند که داراي   ار  خود شخصيت  "  ◄
هستم ولي عميقاً شخصيت خوود را قبوول دارم    ______ اينكه داراي  با وجود "  ◄
." 

 به خود عشق مي ورزم و عميقاً شخصيت  خود را قبوول دارم هرچنود کوه داراي    "  ◄
 "هستم . ______

ل کلوي تبعيوت موي کننود ،     ي که تمامي عبارات تاکيدي فوق الذکر از يك شوك ياز آنجا
آنها وجود مشكل را تاييد نمووده و علوي رغوم آن بور قبوول       ةدرست هستند . به اين معني که هم

  ضوروري  تاکيودي    شخصيت خود تاکيد دارند . اين همان چيزي است که براي اثر بخشي عبارات
موي کونم انوواع      توصيه  ولي. يد يهر يك از جملات مزبور استفاده نما  از  مي توانيد  است . شما
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خوبي هم از لحاظ حل  ةسپردن هستند و سابق  خاطر  به قابل   چون به سادگي. اوليه را بكار بريد 
 مشكل به جاي گذاشته اند.
 .جالب در مورد عبارات تاکيدي بپردازيم ةاکنون به چند نكت

آن را  فقوط لازم اسوت کوه    ،تاکيدي را باور داشته باشويد يوا خيور    ةجملمهم نيست   ٭
 يد . يبگو
هر چند که بهتر است با احساس و به صورت موکد گفته شود ولي اگور بوه صوورت      ٭

 يي دارد . ايد کاريعادي هم بگو
د کوه تورجيح   يو بهتر است آن را به صداي بلند بگوييد ولي اگر در موقعيتي قورار دار   ٭
احتمالاً مؤثر خواهد  . مشكلي نيست ،يديبگوخود دهيد زير لب زمزمه نماييد يا در دل  مي
 بود .

نقطه دلريش ماليده يا اينكه بور روي   هم زمان جهت افزايش تاثير عبارات تاکيدي ، بايد
 کاراته ضربات ملايمي زده شود . توضيح آن در ذيل مي آيد . ةضرب ةنقط

 
 دلریش ةنقط
 
نود . در  که از لحاظ ئي اف تي  با هم فرقي ندار ارددر بدن وجود د "دلريش  ةنقط "دو 

 سينه قرار دارند . پيدا کردن آنها به روش زير است: ةسمت چپ و راست قسمت فوقاني قفس
 يك فرورفتگي، کراوات مي تواند قرار داشته باشد  ةتقريباً در جايي که گر ،ين گلو يدر پا

U  . تگي از بالاي فرورف . ناق سينه استجدر واقع در بالاي استخوان  ن نقطه يا شكل وجود دارد
و کمي بيش از هشت سانتي متر به  -به سمت ناف  -ين يحدود هفت الي هشت سانتي متر به پا

قسمت فوقاني سينه رسيده  -يا راست  -يد . اکنون بايد به سمت چپ وبر -يا راست  -سمت چپ 
وريد به قطر پنج سانتي متر با نوک انگشتان خود فشار آ يادر دايره ، در اين محدوده اگر ، د . يباش
را مي يابيد . اين همان نقطه اي است که به هنگام گفتن عبارات تاکيدي بايد  "دلريش  ةنقط "

 بماليد .
اگر اين نقطه را به شدت بماليد دلريش کننده خواهد بود . مايع لنفاوي در اين نقطه 

ماليودن ، . خوشبخوتانه پس از چند بار  ديکن يمرا پخش ع يماجمع مي شود و اگر آن را بماليود 
دلريشي نخواهيد داشت .   احسواس  ديوگر  مايع متراکوم شده کاملاً پخوش شده و از آن پس
 پس از آن بدون ناراحتي مي توانيد آن را بماليد .
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دچار  "دلريش  ةنقط "قصد ندارم در مورد احساس دلريشي اغراق کنم . با ماليدن 
تحمل است و نبايد ناراحتي چنداني بوجود آورد .  گسترده نخواهيد شد . کاملاً قابل وشديد   يدرد

 اگر اذيتتان کرد کمي فشار را کاهش دهيد .
که به هر ن يسينه مورد عمل جراحي قرار گرفته ايد يا ا قسمت ازن آهمچنين اگر در 

تاثير هر دو طرف بدن به سمت ديگر بدن برويد . نبايد به آنجا کاري داشته باشيد  ،دليل پزشكي
يد يمشورت نما پزشك خود داريد قبل از انجام هر کاري با يست . در هر حال اگر  ترديديكسان ا

 . ضربات ملايمي بزنيد " کاراته ةضرب ةنقط " بر روي "دلريش  ةنقط "يا اينكه به جاي ماليدن 
 

 
 

 كاراته ةضرب ةقطن
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وشت در وسط بخش گ -شده است نشان داده  KC اکه در شكل ب -ته اکار ةضرب ةنقط

بين مچ و ابتداي انگشت کوچك واقع شده يا اگر بخواهيم طوور   ، آلود خارج هر يك از دستان شما
  -  کاراتوه را   ضوربات  ديو توان يم آن از طريق   کهشماست آن بخشي از دست  ،ديگري بيان کنيم

 وارد کنيد . -يا امثال آن   آجر  روي  بر
 و ميواني  اشواره بماليد ، با نوک انگشتان  "دلريش  ةنقط "كه آن را مثل نيولي به جاي ا

 .  ديبزن "کاراته  ةضرب ةنقط "به   كميحم تاًضربات نسب ، گريدست د
بوه در اسوتفاده از   رپس از سالها تج كاراته؟ ةضرب ةدلریش استفاده كنیم یا نقط ةاز نقط

 ةنقط "به ش از ضربه زدن يکمي ب "دلريش  ةنقط "هر دو نقطه ، مشخ  شده که تاثير ماليدن 
 ةنقطو  "ولوي بوه هرحوال     . فاحشي با هوم نودارد   اختلاف دوآن است . البته  تاثير  "کاراته  ةضرب

 . شودمي   داده  ترجيح "دلريش
دارد ،   مهمي نقش  اساسي   دستور  ييکارا در پاکسازي راه براي حيتصحي که ياز آنجا

ارجحيوت قائول    "کاراتوه   ةضورب  ةقطن "نسبت به  "دلريش  ةنقط " يراب  شما مي خواهم که  از
هم موي توانود کواملاً     "ته اکار ةضرب ةنقط "حال   هر  شويد . چون نفع آن کمي بيشتر است . به

هر وقت  در نتيجهراه دستور اساسي را در اغلب موارد پاکسازي نمايد .  رع سنموا مفيد واقع گردد و 
 ناسوبي استفواده نماييد آن را جايگزين کنيد .به طرز م "دلريش  ةنقط "از  ديتکه به دليلي نتوانس

بوه جوواي   "کاراتوه   ةضرب  ةنقوط "موردم مي خوواهوم که از  اکثوراً از  ها در همايش
 نمايند . دليل آن سادگي آموزش بر روي صحنه است .  استفاده "دلريش  ةنقط "

 
 شروع كار
 

جواي   . م آن ساده خواهد بوود آشنا شده ايد انجا حيصحاکنون که  با بخشهاي مختلف ت
 ةنقطا  " در حااالی كاه   کوتواه پر نماييود و سپس ةبا يك کلمه يا جومل تاکيدي را ةجملخالي در 

تاكایدي را ساه   ةجملضارباتی می زنید ،   "ته اكار ةضرب ةنقط  "را می مالید یا به  "دلریاش 

 بار به صاورت مؤكد تاکرار كنید .
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را در ظرف حدود هشت ثانيه  حيتصحن بايد بتوانيد عمليات پس از چند بار تمري . همين
جزء بعدي دسوتور اساسوي    ةبه خوبي به پايان رسانديد ، آماد را حيصحانجام دهيد . پس از اينكه ت

 خواهيد شد . ( مراحل )
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 مراحل :جزء دوم
 

اي مفهوم بسيار ساده اي دارد . شامل زدن ضربات ملايم بر نقا  انتهايي مسيره ،مراحل
 سيستم انرژي متعادل مي گردد . " زززززت "انرژي مي شود و از طريق آن  ةعمد

ولي بهتر است قبل از اينكه نقا  مزبور را به شما نشوان دهوم ، چنود نكتوه را در موورد      
 فرآيند زدن ضربات ملايم گوشزد نمايم .

نيود ولوي   مي توانيد با هريك از دو دست ضوربه بز  نکاتی راجع به زدن ضربات ملایم :
راحوت تور    -دسوت راسوت   با  اگر راست دست هستيدمثلاً  -معمولاً انجام اين کار با دست غالب 

 .است
ضوربه بوه سوطح     شوكل    بودين   بزنيود . چوون    ضوربه   و مياني اشارهبا سر انگشتان 

 تري وارد شده و نقا  مورد نظر را به راحتي شامل مي شود . وسيع
 ه آنقدر محكم که منجر به صدمه يا کبودي گردد . ضربات را محكم وارد کنيد ولي ن

هنگوام ضوربه زدن     بوه  کوه    حدود هفت بار ضربه بزنيد . از آنجايي ،بر روي هر نقطه
را تكرار مي کنيد شمارش ضربات سخت خواهد  -بعداً توضيح داده مي شود  - "عبارت يادآوري "
 مثلاً -  بيشتر از هفت  يا  بات اندکي کمتراگر تعداد ضر . هفت بار کافي استحدود  در نتيجه .بود
 .کفايت مي کند  ،بار باشد  -نه  الي پنج

ضوربه  اکثر نقا  مورد ضربه در هر دو طرف بدن هستند . مهم نيست که به کدام طرف 
د و سوپس ، در حوين اجوراي    يو ن. به عنوان مثال ، مي توانيد به زير چشم راست ضورباتي بز  ديبزن

 بزنيد .ضربه پ را مراحل ، زير بغل چ
 فقوط اساسي  انتهايي مي باشد . براي انجام دستور ةداراي دو نقط هر مسير نقاط ضربه :

کافي است به يكي از نقا  انتهايي ضربه بزنيد تا اخوتلالات احتموالي از بوين برونود . ايون نقوا        
ديگوري از   بوه آنهوا سواده تور از نقوا       يدسترس در نتيجهانتهايي نزديك به سطح بدن هستند و 

مسيرهاي انرژي که در عمق بدن واقع شده اند مي باشد . روش پيدا کردن نقا  انتهايي مسيرهاي 
 دهند. مي تشكيل   را  مراحل ،شوند انجامترتيب   انرژي مهم  در ذيل مي آيد . اگر با هم و به
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ناميوده   EB 1اين نقطه ابورو   . در ابتداي ابرو ، بالاي بيني و کمي متمايل به طرفين  ٭
 .شود مي
 د.شو ناميده مي SE 2اين نقطه کنار چشم  .چشم   کناري  بخش  استخوان بر روي   ٭
  نقطه  اين. زير حدقه   سانتي متر  الي سه  دو  چشم ، حدود  روي استخوان زير  رب  ٭
 د.شو ناميده مي UE 3  چشم زير 

اين نقطه زير بيني  . ده استبيني و لب بالايي واقع ش نيببر روي سطح کوچكي که  ٭
UN 4 . ناميده مي گردد 

دقيقاً روي چانه قرار  نقطهين . هر چند که اين يبين چانه و لب پا ةدر وسوط فاصول  ٭  
. مخفوف آن   شوود  يه مبه خاطر سپردچانه بناميم راحت تر  ةآن را نقط  اگر  ندارد ولي

Ch 5 .است 
را بر  اشارهبراي يافتن آن انگشت  . فوقاني ةدند ومحل اتصال استخوان هاي ترقوه   ٭

 توانود  يمو کوراوات   ةاستخوان ترقوه ) همان جايي که گر  بالاي  شكل  U  روي حفره
سانتووي   5/2سانتي متر به سومت نواف و    5/2حدود  Uين يواقع شود ( قرار دهيد . از پا

استووخوان ترقوووه   با وجود اينكه اين نقوطه بر روي . متر هم به يكي از طرفوين برويد 
                                                           

EyeBrow -1 
Side of the Eye -2 

Under the Eye -3 

Under the Nose -4 

Chin -5 
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  ، استسخت چون گفتن محل اتصال استخوانهاي ترقوه و دنده فوقاني  قرار ندارد ولوي
 ناميده مي شود . CB 1ترقووه 

 

 
 
 -يا وسط بند سينه بنود   - درمردان -در کنار بدن ، در محلي هم تراز با نوک سينه   ٭

 UA 2مخفف آن زيور بغول    . تين تر از زير بغل اسيحدود ده سانتي متر پا . - در زنان
 است .

 
 
 پستان با  يا محل اتصال بخش زيرين -در مردان  -سانتي متر زير نوک سينه  5/2  ٭
 از را  نقطه  مي باشد . اين BN 3  سينه زير آن مخفوف . -در زنان  - سينه   ةقفس

 کتاب اضافه کرده ايم . اين هب چاپ  جديد
 

                                                           
Collar Bone -6 

Under the Arm -2 

Below Nipple -3 
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 Th 1مخفوف آن    . و نقطه اي هم تراز با انتهاي ناخن بيروني انگشت شست ةدر لب  ٭

 است .

 
 
تراز بوا   در نقطه اي هم ،در سومتي که روبروي شوست است ،اشاره در کنار انگشوت  ٭

 . است IF 2مخوفف آن  . انوتهاي ناخن
 

 
 
در نقطه اي هم  ،سمتي که به شسوت نزديكوتر است در ،ميواني  انگشوت  کنوار  در  ٭

1مخفف آن . با انتهاي ناخنتراز 
 MF  . است 

                                                           
Thumb -1 

Index Finger -2 
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در نقطوه اي  ، سمتي که به شست نزديكتر اسوت  ،کوچك  انگشت  دروني در بخش   ٭

 است . BF 2 مخفف آن . هم تراز با انتهاي ناخن
 

 
 
درباره  حيتصحکه قبلاً در بخوش  کاراته است ةضربو ةهموان نقطو ،آخورين نقطوه  ٭

بين استخوان مچ و انتهاي  ، سط قسمت گوشت آلود دستآن توضيح داده شد . در و
3مخفف آن  .انگشت کوچك قرار دارد

 KC . است 
 

 
 

 است:زير به شرح  ،علامات اختصاري نقا  مذکور به ترتيبي که در صفحات قبل آمد
EB   =ابتداي ابرو 
SE   =کنار چشم 

UE   =زير چشم 

                                                                                                                                           
Middle Finger -3 

Baby Finger -1 
Karate Chop -2 
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UN   =زير بيني 

Ch    =چانه 

CB   =ترقوه 

UA =   زير بغل 

BN   =زير سينه 

TH   = شست 

IF     =اشاره  انگشت 
MF  = انگشت مياني 
BF    =انگشت کوچك 
KC   =کاراته ةضرب 
 
ين تور  يپا  نقطه  هر  است . يعني ين بدنيااز بالا به پتوجه داشته باشيد که ترتيب نقا   

بود . اگر چند بوار آن را تكورار    به خاطرسپردن آن آسان خواهد ن شكليدبقبلي قراردارد .  ةاز نقط
 فراموش نخواهيد کرد . هرگز ،کنيد

  
 گاموت 9روش  :جزء سوم
 

هودف از آن   . شايد عجيب ترين بخش فرآيند ئي اف تي به نظور آيود   ،گاموت 9روش 
صورت  ،مغز بوده و انجام آن از طريق چرخاندن چشمها و زمزمه کردن و شمارش "تمرکز بيشتر "
اعصواب ارتبواطي تحريوك    بعضي قسومتهاي مغوز از طريوق     ا بچرخانيد چشم ها رگيرد . اگر  مي
شوند . همچنين بخش سمت راست مغز ) بخوش خلاقيوت ( در زمزموه کوردن يوك آهنوگ و        مي

 ) بخش حسابگر ( در شمارش اعداد درگير هستند . آنبخش سمت چپ 
بوه   "رک مغوز  محو  "فعاليت    9آن  طي ده ثانيه اي است که يگاموت فرآيند 9روش 

 ةنقط ،بر روي يكي از نقا  انرژي بدن يا پيوسته  و و همزمان ضربات ملايم دنشو يمکار گرفته 
ايون روش بوه بوازدهي  ئوي اف توي       کوه   مگاموت زده مي شود . پس از سالها تجربه دريافتوه ايو  

ر بوين  به خصوص وقتي که د ،تسريع مي کند يروح يآسودگبه سوي را افزايد و پيشرفت شما  مي
 ساندويچ شده باشد . ،دو بار اجراي مراحل
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يك راه به خاطر سپردن دستور اساسي ، تصور آن به شوكل سواندويچ همبرگور اسوت .     
 و، آماده سازي مواد ساندويچ است و خود ساندويچ از دو تكه نان ) مراحل ( تشكيل شوده   حيتصح

  :به شكل گاموت ، در بين آنها قرار گرفته است . 9روش  يعنيگوشت ، 
 

 
 همبرگر  ساندویت

 

 مراحل ) نان (
 گاموت ) گوشت ( 9
 مراحل ) نان ( 

  
گاموت را پيدا نماييد . اين نقطه بر پشت هر دو دست  ةاول بايد نقط ،گاموت 9براي اجراي روش 

. خطي ي انگشتان حلقه و کوچك قرار داردسانتي متر از مفاصل ابتدا 5/1شما و با فاصله حدود 
 هيقائم الزاو يك مثلث ة. اين خط قاعد بكشيد که از بين مفاصل اين دو انگشت بگذردفرضي 

 ةنقط . کنند ميقطع  گر رايهمد نقطه اي واقع بر مچ دست  در  آن  خواهد بود که دو ضلع ديگر
 از رئوس اين مثلث واقع مي شود . يگاموت بر روي يك

 

 
 

کار مختلف  9 ،گاموت مي زنيد ةي بر روي نقطملايم که ضربات سپس بايد در حالي          
 گاموت عبارتند از : ةگان 9کارهاي  .انجام دهيد 

 چشم ها را ببنديد . -1
 چشم ها را باز کنيد . -2
 نگاه کنيد . ين و راستيدر حالي که سر را ثابت نگه داشته ايد به طرف پا -3
 يد .ين و چپ نگاه کنيدر حالي که سر را ثابت نگه داشته ايد به طرف پا -4
چشم ها را بچرخانيد . فرض کنيد که بيني شما مرکز يك ساعت است و مي خواهيد تمامي  -5

 اعداد نوشته شده روي ساعت را به ترتيب بخوانيد .
 ولي چشم ها را در جهت عكس بچرخانيد . است . 5 ةمثل شمار -6
 .مثلاً تولدت مبارک -آهنگي را به مدت دو ثانيه زمزمه کنيد  -7
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 به سرعت بشماريد .از يك تا پنج را  -8
 ديگر زمزمه کنيد . ةثاني آن آهنگ را دو -9

توصيه   . ارائه شده اند خاصي به ترتيب گانه  9 توجه داشته باشيد که اين کارهاي
مي توانيد ترتيب آنها  ،، اگر بخواهيداين با وجود  کنم آنها را به همين ترتيب به خاطر بسپاريد . مي

 د.يرا پشت سر هم انجام ده 9و  8و  7موارد  اًيو ثانکار  9 ةاولاً هم به شر  اينكه . را به هم بزنيد
سپس بشماريد و بعد دوباره آهنگ را زمزمه نماييد.  ،مه کنيدزي را به مدت دو ثانيه زمگيعني آهن

 مهمي است. ةنكتسالها تجربه به من نشان داده که اين 
تولدت  "مه کردن آهنگ ر زمزهمچنين توجه داشته باشيد که بعضي افراد در براب

چون بعضي خاطرات ناخوشايند روزهاي تولد به ياد آنها مي آيد . در  . مقاومت مي کنند "مبارک
 يا اين مورد مي توانيد ئي اف تي  را در مورد آن خاطرات ناخوشايند بكار بريد و آنها را خنثي نمائيد

 از آنها بخواهيد آهنگ ديگري را زمزمه کنند .

 
 مراحل ) دوباره ( :جزء چهارم

 
ا يجزء دوم  دقيقاً مشابه  که شد گفتهدرصفحات قبل    دستور اساسي و آخر جزء چهارم 

 است . "مراحل "
 

 عبارت یادآوري
 

مي توانيد آن را در  . مي ماند در خاطر شمااگر دستور اساسي را يك بار حفد کنيد تا ابد 
يابيد .  رهايي  از اغلب آنها و بگيريد  کار مشكلات روحي و جسمي بهاز تعداد نامحدودي مورد 
 است .  "عبارت يادآوري "دهم و آن  ديگر را هم توضيح ةاز آن بايد يك مسلل قبل  ولي

سوي شخ  خاصي هدف  به  را كن فوتبال پاس مي دهد ، توپ يوقتي يك باز 
، دستور اساسي  بيترتن کند . به همي پرتاباميد که کسي آن را بگيرد به هوا اين گيرد . نه به  مي

اين طرف به مثل توپ  ،شكل خاص هدف گيري شود . در غير اين صورتمهم بايد به سوي يك 
 و آن طرف مي رود و تاثير آن ناچيز يا صفر است .
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که بر روي مشكلي که  است  طريق   اين  به  اساسي  دستور " هدف گيوري " 
نماييد . به اين ترتيب به خود مي گوييد که کدام مي  "تمرکز  "خواهيد از آن رهوايي يابيد  مي

 مشكل بايد توپ را بگيرد .
 :گويد که مي ،به ياد آوريد را بزرگکشف اگر 

 
 "اختلال در سيستم انرژي بدن است .  عامل تمامي احساسات ناخوشايند ، "

 
 زخاص تمرکاحساسات ناخوشايند وقتي پديد مي آيند که بر روي بعضي افكار يا وقايع 

مي آيد . در مواقع ديگر کارکرد  ديپددر اين هنگام در سيستم انرژي شما اختلالاتي  .يد شابکرده 
 ةبه هنگام خواندن بخش فكاهي روزنام  مثلاً کسي که از ارتفاع مي ترسد بدن شما طبيعي است .

  -بر روي ارتفاع تمرکز نكرده است.   چون -يكشنبه دچار ترس نمي شود 
شكل به سادگي از طريق فكر کردن به آن انجام پذير است . در ميك تمرکز بر روي 

شكل ، اختلالات انرژي مربو  به آن را پيش متفكر است . تفكر در مورد يك  به معنيواقع تمرکز 
سيستم انرژي را از  عادلمي آورد و فقط آنگاه است که مي توان با بكارگيري دستور اساسي عدم ت

 شكل و ايجاد اختلالات انرژي از دستور اساسي کاري بر نمي آيد .مر روي بين برد . بدون تمرکز ب
شكل خود مه بکافي است موقع انجام دستور اساسي  فقطساده اي است .  تمرکز کار

 است . نيچن حداقل به صورت نظري .همين ،فكر کنيد
مه به هنگام زدن ضربات يا زمز ، آگاهانه در مورد مشكل ولي ممكن است فكر کردنِ

کمي مشكل باشد . به همين دليل است که عبارت يادآوري را  تانايرب ، کردن يا شمردن و غيره
 مطرح مي کنم تا بتوانيد موقع انجام  دستور اساسي آن را تكرار نماييد .

 ، عبارت يادآوري يك کلمه يا عبارت کوتاه در توصيف مشكل است و مي توانيد آن را
 بگوييد . بدين  بلند صداي به ،هر يك از نقا  گفته شده در مراحل به هنگام زدن ضربان بر روي 

 مي کنيد . " يادآوري "خود  سيستم به نظر را مورد مشكل بيترت
 ةجملهموان چيوزي است که شما از آن به عنوان  ،معومولاً بهتورين عبارت يادآوري

  در  ل ترس از صحبت کردنشكميد . مثلاً اگر بر روي ياستفاده مي نما " حيتصح "تاکويدي در 
 تاکيدي چيزي شبيه اين مي شود : ةجملمي کنيد  جمع کار

ولي عميقاً و کاملاً  با وجود اينكه دچار ترس از صحبت کردن در جمع هستم ،»
 «. شخصيت خودم را قبول مي کنم
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بهتورين انتخاب براي  «کردن در جمع ترس از صحبت»تاکيدي فوق ، کلمات  ةجملدر  
 باشد . يادآوري ميعبارت  

استفاده  عبارت يادآوري ةدرين از شكل کوتاه شدياممكن است مشاهده نماييد من و 
 "جمعي   ترس از صحبت " ، فوق الذکر طولاني   عبارت  جاي  به کنيم . مثلاً ممكن است  مي

سالها  از. اين هم يكي از ميان برهايي است که پس  ميرا به کار ببر " صحبت در جمع "  يا فقط
همان کلمات   از درستعادت کرده ايم . اما شما مي توانيد براي انجام منظور خود  هاتجربه به آن

 استفاده نماييد . بدين شكل امكان خطا کمتر مي شود . ،مي گوييد حيتصحتاکيدي که در  ةجمل
مردم  درين از  ئي اف تي  براي کمك بهيا. وقتي من و  دارد وجود يجالب ةاينجا نكت  در 

طي سالها  چونهميشه آنها را ملزم به تكرار عبارت يادآوري نمي کنيم .  ميينمااستفاده مي 
براي ايجاد تمرکز بر روي  " حيتصح "دريافته ايم که صرف گفتن عبارت تاکيدي در قسمت 

نظر مي رسد زدن  بهن که يا ناخودآگاه ، معمولاً علي رغم  ذهن  . است کافي مشكل مورد نظر
هستند ، بر روي مشكل قفل  فكر ةمنحرف کنند ، ات و زمزمه کردن و شمردن و غيرهضرب
 .کند مي

مواقع م يتوان يمتجربه و آموزش هاي فراوان  پس ازولي هميشه اين طور نيست و ما  
لزوم استفاده از عبارت يادآوري را تشخي  دهيم . همان طور که گفته شد معمولاً اين کار لازم 

 . ی لازم است واقعا  لازم است و باید انجام شودوقت نيست ولي
ا در اين کار تجربه داشته م ةحسن کار در اينجا است که لازم نيست شما هم به انداز 
کافي  فقطبه تشخي  ضروري بودن يا ضروري نبودن عبارت يادآوري نداريد .  ينياز وباشيد 
همواره از تمرکز بر روي مشكل  آن هميشه ضروري است و با تكرارکنيد که تكرار آن فرض است 

 يد .ياطمينان حاصل نما
زياني به شما نمي رساند و در مواقع  ،تكرار عبارت يادآوري ،در مواقع غير ضوروري 

است که قبلاً  صد در صدي ارزشومند به حساب مي آيد . اين هم بخشي از تعمير رضوروري ابزا
ممكن است شكل خاص ، ماساسي در مورد يك  توضيح داده شده بود . در هر بار انجام دستور

کارهاي زيادي انجام دهيم که ضروري نباشند . ولي وقتي که بخشي از دستور اساسي ضروري 
 انجام آن حقیقتا  حیاتی است . ،است

کلاً ضرري نمي بينيد و  ،حتي قسمتهاي غير ضروري را انجام دهيد ،قسمتها ةاگر هم 
هميوشه هنوگام ضربه زدن به نقا  گفته ويقه طول مي کشد . هم هر بار انجام آن فقط يك دق
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هم   وقت گير حتي  عبارت يادآوري را تكرار کنيد . اين کار هزينه اي ندارد ، شده در مراحل
توضيحات مربو  به  . چون همزمان با هفت بار ضربه زدن به نقا  انرژي صورت مي پذيرد نيست

 ار ساده هستند . به منظور تكميل آن چند مثال مي آورم :بسي ،عبارت يادآوري از لحاظ يادگيري
 سردرد  ٭
 خشم نسبت به پدرم  ٭
 جنگ مربو  به ةخاطر  ٭
 گردن  ةعضلخشكي   ٭
 کابوس  ٭
 مشروبات الكلي ل بهيم  ٭
 ترس از مار  ٭
 افسردگي  ٭

 
 در دفعات بعدي حیتصح

 
ترس ، سردرد ، خشم  -رض کنيد در حال استفاده از دستور اساسي براي حل مشكلي ف
دستور اساسي حل مي شود و در ساير  ياجرا با يك دفعه ها مشكلهستيد . بعضي وقت -و غيره 

تا حدي تسكين يافتيد ، بايد يك يا چند  فقطمي دهد . اگر  تسكين مواقع يك دفعه فقط تا حدي
 ديگر هم دستور اساسي را انجام دهيد . ةدفع

دليل عدم ن يمهمتريد . ينما جاديادفعات بعدي در  يراتييتغبراي نتيجه گيري بهتر بايد 
ع مداخله گري است نيا همان ما وارونگي رواني ةاول پيدايش دوبار ةحل کامل يك مشكل در دفع

 براي حذف آن مطرح شد . " حيتصح "که 
، با کمي تفاوت ظاهر مي گردد . به جاي اينكه کلاً از پيشرفت  وارونگي روانياين بار ، 

کار مي شود . تا اينجا شما تا حدي پيشرفت  ةباقيماندع از پيشرفت در نما ،ا جلوگيري نمايدشم
به شيوه اي وارد مي شود که از  وارونگي رواني ، راه رهايي کامل از مشكل ةکرده ايد ولي در ميان

 جلوگيري کند . تانبهبودي بيشتر
ايد بايد در دفعات بعدي عمل مي نم ،از آنجايي که ذهن ناخودآگاه به صورت لفظي 

 بايد   " حيتصح "تاکيدي در بخش  ةجملمشكل اشاره شود . بنابراين  ةدستور اساسي به باقيماند
 . ر کندييتغ "عبارت يادآوري  "مثل 

 ارائه مي شود : حيمربو  به بخش تصح يتاکيد ةجمل ةافتير ييغشكل ت در اينجا 
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ولي عميقاً و کاملاً شخصيت خود را   مرا دار ______ از هنوز كمی ا وجود اينكهب»
 «قبول مي کنم .

به  و چگونگي تغيير جهت گيري عبارت تاکيدي ( كمی و هنوز )لطفاً به کلمات مهم  
مشكل توجه نماييد . اين تغيير بايد براي شما کار ساده اي باشد و پس از چند بار  ةباقيماندسوي 

 آن را به راحتي انجام خواهيد داد .
تاکيدي ذکرشده  جملاتنسبت به  را مطالعه کنيد . افتهير ييتغتاکيدي  جملات ،ردر زي 

 در اوايل اين بخش تغييرات کرده اند .
دچار ترس از سوخنراني در جمع هستم ، ولي عميقاً و  هنوز كمی  اينكه  با وجود  ◄

 کاملاً شخصيت خود را قبول مي کنم .
شخصيت خود را  هستم ولي عميقاً و کاملاًدچار سردرد  هنوز كمیبا وجود اينكه   ◄

 .کنم قبول مي
نسبت به پدرم خشمگين هستم ولي عميقاً و کاملاً  هنوز كمیبا وجود اينكه   ◄

 شخصيت خود را قبول مي کنم .
مربو  به جنگ را دارم  ولي عمويقاً و  ةاز اين خاطور هنوز كمیبا وجود اينكه   ◄

 م .کاملاً شخصويت خود را قبول مي کن
گردن هستم ولي عميقاً و کاملاً  ةعضل دچار خشكي هنوز كمیبا وجود اينكه   ◄

 شخصيت  خود را قبول مي کنم .
دچار اين کابوسها هستم ولي عميقاً و کاملاً شخصيت   هنوز كمیبا وجود اينكه   ◄

 خود را قبول مي کنم .
دارم ولي عميقاً و  ليمنسبت به نوشيدن مشروبات الكلي  هنوز كمیبا وجود اينكه   ◄

 کاملاً شخصيت خود را قبول مي کنم .
دچار ترس از مار هستم ولي عميقاً و کاملاً شخصيت خود  هنوز كمیبا وجود اينكه   ◄

 را قبول مي کنم .
دچار افسردگي هستم ولي عميقاً و کاملاً شخصيت خود را  هنوز كمیبا وجود اينكه   ◄

 قبول مي کنم .
باقيمانده را قبل از عبارت  ةمکل. کافي است  ابدي ير مييتغبه راحتي عبارت يادآوري هم 

 شوند . مي عبارات يادآوري قبلي ذکر افتهير ييغموارد ت ،مورد استفاده بگذاريد . به عنوان مثال
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 سردرد ةباقیماند   ٭
 خشم نسبت به پدرم ةماندیباق   ٭
 مربو  به جنگ ةخاطر ةباقیماند   ٭
 گردن ةعضل يخشك ةباقیماند   ٭
 کابوس ةباقیماند   ٭
 به مشروبات الكلي ليم ةباقیماند   ٭
 ترس از مار ةباقیماند   ٭
 افسردگي ةندقیمابا   ٭

 . دو چيز لازم است ،شتريب ييابدين ترتيب توضيحات دستور اساسي به پايان مي رسد . براي کار
مزبور در پي  تبدانيد . نكاکاربرد آن نكته در مورد چند  سپسو به خاطر بسپاريد بايد آن را  ابتدا

 مي آيند .
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 تیاف  ي  ئیدر مورد اجرا تینکا

 
به کار بردن ئي اف تي ساده است . کافي است دستور اساسي يك دقيقه اي را به همراه 

يد . سپس آن قدر يو عبارت يادآوري به سوي مشكل خود جهت گيري نما حيصحتاکيدي ت ةجمل
 ا مشكل از بين برود .آن را تكرار کنيد ت

سیستم خود را مجددا  سازماندهی ، مي توانيد  اين فرآيند ساده ، با پشتكاربه کمك 

 كنید .
 که باعثرا گي و ساير احساسات ناخوشايندي بارهاي ترس ، خشم ، غم ، افسرد

بر  تانشاز دو کنند يرانندگ ،اند انسانها در زندگي خود در حالي که پا روي ترمز گذاشته شوند يم
و فهرست بي انتهايي از ناراحتي  يجسم يهاشما را از سردرد ، آسم ، درد ،دارد و در بين راه مي

 مي سازد . آسوده هاي جسمي 
. دنبهتر از  ئي اف تي  ارائه مي گرد ةدر اين بخش چند نكته و ديدگاه مفيد براي استفاد

د مهارتهاي خود را بر نکمك مي کن د وند شما را به پشت صحنه مي برنمطالبي که در پي مي آي
 يد .يزيربنايي محكم تر بنا نما

 
 آزمایش

  
م مي خواهيم که مشكل خود ردو من همواره از م نيدريامتوجه خواهيد شد که ،  ماًحت

عدم  ةشدت و صفر نشان دهند  حداکثر  ةنشان دهندده  -را بر اساس يك مقياس صفر تا ده 
آيد . مثلاً  اندازه گيري پيشرفت بدست مي براي معياري ،دين ترتيبيابي کنند . بزار -وجود مشكل 

و  دستور اساسي از شش شروع نماييد و سپس به سه برويد ياجرا ممكن است در دفعات مختلف
 . ديبرس بعد به يك و نهايتاً به صفر

فكر مي کنيد و نه به  به شكلي که به آن، شدت مشكل را هميشه به صورت حال حاضر
اندازه بگيريد . به ياد داشته باشيد که  ،فتدا يمواقعي اتفاق  يايدنه تصور مي کنيد در شكلي ک
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يا  افكارو در حالي که بر  دستور اساسي ، اختلالات انرژي سيستم شما را در شرايط حال حاضر
 وقايع تمرکز نموده ايد برطرف مي کند .

 

 
 

 ليرط. فورض کنيد دچوار ترس از  ن ارائه مي گرددآ کارکرد ةدر اينجا مثالي از نحوو
را بر انگيخته  تاني موجود نباشد که احساساتليرطهستيد و مي خواهيد از آن رهايي يابيد . اگر 

ي ليرطيا زمواني را به ياد آوريد که  . را تصوور کنيد آنتوانيد چشومان خود را ببنديد و  مي ، نمايد
حال حاضور و در شرايطي که به آن فكور   درا ر خود شما را ترسوانده بوده است . شدت مشوكل

مثلاً اگر آن را در حدود هفت بدانيد آنگاه  . بر اساس مقياس صفر تا ده تخمين بزنيد يديمي نما
 معياري براي اندازه گيري ميزان پيشرفت خود بدست آورده ايد .

گر هيچ اثري از را دوباره تصور کنيد . ا ليرطحال يك بار دستور اساسي را انجام دهيد و 
است . ولي اگر مثلاً به عدد چهار در مقياس  دهيان رسيبه پا تاناحساسات قبلي خود نيافتيد کار

 رسيديد بايد باز هم دستور اساسي را بكار بريد تا به صفر برسيد .
 

 جنبه ها
 

به فكر مي کنيد  ليرطممكن است بپرسيد آيا رسيدن به صفر در حالي که فقط به 
 ! مثبت است جواب معمولاً ؟واقعي هم مؤثر است  ليرطهه با يك هنگام مواج
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،  مي کنيد فكر ليرطدر حالي که به ، در اغلب موارد اختلالات انرژي بوجود آمده 
پيش مي آيند . به همين دليل است که از بين  واقعي ليرطهمانهايي هستند که در حضور يك 

 خواهد داشت . زينبردن اختلالات ، اثر خود را در شرايط واقعي 

 
 

به آن فكر نكرده   قبلاً  که ، شكلمجديدي از  ةکه جنب آيد جود ميوقتي بوء استثنا
ساکن و بدون  ليرطمثلاً ممكن است در مورد يك  . در شرايط واقعي ظهور مي يابد، يد بود

ردن به باشد و به هنگام فكر ک تانمهمي از ترس ةجنب ليرطاگر تحرک فكر مي کرده ايد . تحرک 
که مربو  به  تاناز ترس يآنگاه بخش ،ديباش دهيورزموضوع و انجام دستور اساسي از آن غفلت 

به متحرک است با ديدن آن دوباره پيدا مي گردد . اين پديده بسيار متداول است و  ليرط ةمشاهد
 . يي  ئي اف تي  نيستامعني عدم کار
ت گيرد . فقط کافي است که دسوتور بلكه به معني اين است که بايد کار بيشتري صور 

پاسخ احساسي شما به صفر شدت متحرک ( بكار بريد تا  ليرطجديد )  ةاساسي را در مورد جونب
 خ مي پيوندد ويبه تار هم ليرطاز  شما ترس بروند بين از جنبه ها ةنزديك شود . وقتي هم

 کاملاً راحت باشيد . ليرطتوانيد در کنار يك  مي
ذکر  ليرطمهمي در اجراي  ئي اف تي  دارند . همان طور که در مثال جنبه ها نقش  

آنها  ةبخش ها يا جنبه هاي مختلفي دارند و مشكل تا وقتي که به هم  ،شد ، بعضي مشكلات
باقي مي ماند . هر چند که جنبه ها را مي توان با هم به حساب  حل نشده ، باشد نشده پرداخته

 ليرط. مثلاً به نظر مي رسد ترس از  باشندنند مشكل مستقلي آورد ولي عملاً هر يك مي توا
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شكل مستقل هستند و بايد به صورت مدر واقع دو  يولساکن و متحرک به هم مربو  باشند . 
 جداگانه با ئي اف تي  به آنها پرداخت .

 که با  ئي اف تي  به آنها پرداخته يموارد ةتقريباً در هم ،امكان وجود جنبه هاي مختلف 
نامناسب ،  رخاطرات تروما نظير خاطرات جنگ ، رفتا يتعدادهي به شكل امي شود وجود دارد . گ

مستقلي باشند و لازم  ةيا تجاوز ظاهر مي گردند . هريك از اين خاطرات مي توانند مشكل يا جنب
 کامل حاصل شود . يآسودگاست به هر يك به طور جداگانه پرداخته شود تا 

تا  ، وجود داشته باشند يروحشكل م باشيد که هرگاه چند جنبه در يك توجه داشته لطفاً 
 يآسودگشدت تمامي جنبه ها به صفر نرسيده باشد احساس  ،وقتي که با استفاده از دستور اساسي

مقايسه کنيد واضح تر  جسميبوجود نخواهد آمد . اگر اين مسلله را با مشابه آن در بهبودي 
ن دچار سردرد ، دندان درد و دل درد باشيد تا وقتي که هر سه مورد از گردد . اگر مثلاً همزما مي
احساس سلامتي نخواهيد کرد . درد ممكن است جابجا شود ولي به هر حال درد  ،رفته باشندنبين 

بيشتر  ها از جنبهچند جنبه اي هم همين طور است . حتي اگر به يكي  يروح است. در مسائل
 نخواهيد نمود . يآسودگاحساس  ،ه تمامي آنها از بين نرفته باشندپرداخته باشيد ، تا وقتي ک

 
 پاداش پشتکار

 
 لازم براي تشخي  جنبه هاي ةفاقد تجرب ، ممكن است شما به عنوان يك تازه کار

 فقط و پرداختن به هر يك به تنهايي با استفاده از دستور اساسي باشيد . اشكالي ندارد . مختلف
ناخودآگاه شما  بپردازيد . ذهن ،ه هر احساسي که داريدباز دستور اساسي کافي است با استفاده 

 تاکيدي   ةجملبا يك  "احساس  "داند که بر روي چه چيزي کار مي کنيد . مي توانيد به اين  مي
و  "احساس هستم عميقاً و کاملاً شخصيت  خود را قبول مي کنم .  با وجود اينكه دچار اين " نظير

 بپردازيد .  "اين احساس  " عبارت يادآوري
كه اكثر مشکلاتی كه به كمک دستور اساسی به آنها پرداخته  دیداشته باشلطفا  توجه 

اغلب مشكلات به راحتي قابل شناسايي مي باشند و به  .جنبه هاي متعدد هستند قدافمی شود 
وانيد جنبه هاي سادگي از بين مي روند . ولي اگر دچار يكي از آن مشكلات پيچيده باشيد و نت

اين  "دستور اساسي را در مورد  مختلف آن را تشخي  دهيد ، آنگاه توصيه مي کنم سه بار در روز
) جمعاً سه دقيقه در روز ( و به مدت سي روز انجام دهيد . ذهن  "شكل ماين  "يا  "احساس 

پايان سي روز مخصوص خود به موارد ضروري مي پردازد و خيلي قبل از  ةناخودآگاه شما به شيو
فرآیندي بسیار  ياف ت يئ متوجه شده ايد حتماً که طور خواهيد نمود . همان يآسودگاحساس 
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آگاهي شما هستند پيشرفتهايي  ةو اغلب در مشكلاتي هم که خارج از حيط است قابل انعطاف
 بدست مي دهد .
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 می توانید به طور اختصاصی كار كنید كه ییجاتا
 

ين شكل بر روي يك موضوع کار کنيد . بد فقطاه مي توانيد البته بهتر است که هرگ
هاي  توانيد شدت هر ترس ، درد ، خاطره و غيره را به صفر برسانيد و آن را از سبد محدوديت مي

 يد .يخود حذف نما
گاهي اوقات تعدادي از مشكلات خاص را تحت يك عنوان کلي گرد مي آوريم . اين 

تصور  "از طريق  ئي اف تي  شود . مثلاً اغلب مردم دوست دارند  کار مي تواند مانع پيشرفت شما
نمايشگر تعداد زيادي  وبهتري داشته باشند . ولي متوجه نيستند که اين عنواني کلي است  "از خود 

، طرد شدن ، شكست و يا ترسهاي  رفتار نامناسبمثل خاطرات مربو  به  - خاصمشكلات 
 مي گردد . -گوناگون 

در بسياري از زمينه هاي  ممكن است ،طرد شده باشد تکودکي به شدکه در  يکس
  احساسات  و در پي آن -زندگي احساس عدم لياقت نمايد . اين مسلله با ايجاد اختلال در انرژي 

گردد . به  يماز خود  فيضع منجر به تصور، جهه با امكان طرد شدن ابه هنگام مو -ناخوشايند 
 حو ترجي " ستيخوب ن کافي ةاندازبه  " کند يم مختلف احساس همين ترتيب در موقعيت هاي

به تصور از خود وقتي با  ربو مي دهد در زندگي در همان جايي که هست باقي بماند . مشكلات م
وضعيت هاي متعددتري   و فرد در ابندي يمعموميت  ،ساير احساسات ناخوشايند همراه شوند

 گير افتاده است .که احساس مي کند 
خود و ديگر احساسات کلي از يك استعاره براي ايجاد چشم انداز  از تصور در مورد من

كنم  یک جنگل بیماري تشبیه میاستفاده مي کنم . مشكل کلي را به  ئي اف تيمناسبي از لحاظ 

جنگل به حدي انبوه از درخت است   در ابتدا.  یک درخت است ،كه در آن هر یک از موارد خاص
ممكن است باشد . از نظر بعضي افراد  غير ممكناز آن  خروجسد پيدا کردن راه که به نظر مي ر

 انبوه باشد . فوق العاده
ناخوشايند زندگي خود را به و خاص وقتي به کمك دستور اساسي ، هر يك از وقايع 

د را قطع کرده ايم . به قطع درختان ادامه دهي  ناخوشايند درخت   يك، يم ينما  خنثي مؤثري  طور
شده و شما به راحتي مي توانيد از آن خارج گرديد . هر درخت سرنگون  كنُو پس از مدتي جنگل تُ

پشتكار داشته  ،اگر در استفاده از دستور اساسي است و يروح يآسودگيك درجه  ةنشان دهند ،شده
با  ود . خود را در مواجههببه تدريج شاهد محو عكس العمل هاي ناخوشايند خود خواهيد  باشيد

حس  "خوب نبودن  کافي ةانداز به "مي يابيد . به جاي ترس از  و آرام موقعيت هاي جديد راحت
 خود پيدا مي کنيد . جديدي در ماجراجوويي



 
 
 

80 

 

ئي اف تي بر   و کاربرد آنها ةل دهندیتشکوقاایع خاص تقسويم مشوكلات به تعدادي 
 به خاطر رفتار نامناسبمثلاً اگر  خاص مي تواند راهكار مفيدي باشد . روي هر يوك از وقوايع

وقتي فقط هشت  " خاصي نظير ةاقعدر مورد و از ئي اف تي ، ديهست نيخشمگ او به نسبت پدرتان
ار اغلب بهتر از بكارگيري  يد . اين کياستفاده نما " را در آشپزخانه کتك زدسال داشتم پدر م

 .است  "رفتار نامناسب پدرم  "تي  در مورد کلي تر  اف ئي
سعی در استفاده از  ئی اف تی  در موارد بسیار   تازه كارها  اشتباه  بزرگترین شاید 

ولی در ابتداي كار امکان  . پیشرفت خوبی نصیبشان شود ،پشتکاربا كلی باشد . ممکن است 

ممکن است خیلی زود دست از این كار بردارند . اگر  در نتیجهدرك نتایج براي آنها كم است . 

د شد . با یا به وقایع خاص تقسیم كنید در همان ابتداي كار متوجه پیشرفت خود خواهمشکلات ر

 مؤثرتر خواهد بود . را هدف گیري كرده اید و معمولا  اصلی  علت ،كار این

 
 اثر عمومیت یافتن

 
 ئي اف تي  آشنا کنم . آن را اثر   مي خواهم شما را با يك خصوصيت جالب اکنون
مربو  به هم  ةبه چند مسللئي اف تي  پس از اينكه به کمك  چون  . مممي نا عموميت يافتن

مي نمايد . مثلاً اگر مسائل  آن ةکلي بر روي عموميت يافتن پرداختيد ، فرآيند  ئي اف تي  شروع به
استفاده از  ئي اف تي  در  با، تروما مربو  به رفتارهاي نامناسب باشد  ةفردي داراي صد خاطر

 می گردند .  پدیدناآنها  ةهم،  مورد دهتا  پنج فق  كردن از خنثی پسيابد که  مي
فكر  که  فوق الذکر براي بعضي تكان دهنده است . چون آنقدر تروما دارند  ةنكت

حداقل نه معمولاً.   .کنند بايد از اين روشها در دفعات بي پاياني استفاده نمايند . اين طور نيست مي
 با انداختن چند درخت پاکسازي مي کند . ئي اف تي  اغلب يك جنگل را

 
 !كنید شروي هر چیزي امتحان

 
اين کتاب مملو از شرح موارد واقعي است . هدف از شرح موارد اين است که باور کنيد 

 مواردي واقعي نظير :در  . يي داردائي اف تي در شرايط واقعي کار
 ترس از صحبت کردن در جمع   ٭
 شديد به شكلات ةعلاق  ٭
 بي خوابي  ٭
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 اجرا نمودبر روي آنها  رائي اف تي  بتوانسمي و روحي که جمن حدي براي مشكلات  
و شما را هم تشويق مي نمايم که بر روي هر چيزي امتحانش مي کنم  در نتيجهقائل نيستم . 
يشه پاسخ مي هم "کارايي دارد ؟  ______آيا در مورد "من مي پرسند  مردم از. چنين کنيد 

شگفت زده نمي شوم . معمولاً  گرددکه حاصل مي  يديگر از نتايج ". امتحان کنيد  "دهم 
 پيشرفتي بدست مي آيد . 

 ،تفسير گردد . هدف از آن ميعقل سلبا  ديبا "کنيد  شروي هر چيزي امتحان " ةولي ايد
 هايکار انجام مجوز نه اينكه  ئي اف تي  است  افزايش آگاهي هاي شما در مورد قابليت هاي 

غير مسلولانه به شما داده شود . بنابراين نبايد از  ئي اف تي  در مورد بيماري هاي رواني شديد يا 
 واجد شرايط باشيد . و دهيداينكه به خوبي آموزش  مگرهر چيز ديگري استفاده کنيد 

 

 تیاف  ئی  ةصخلا
 

ونه باشد . اين گ سميتدر ةمي کنم نحو و سعي قائلم ارزش ،براي مطالبي که مي گويم
ساده  پاراگراف يك  حد از نظر من ، بهترين شاهد وضوح مطلب ، امكان خلاصه کردن آن در

 پي مي آيد همان است . آنچه در . ئي اف تي  انجام داده ام مورد  را در  کار است . اين
 دستور اساسی را به خاطر بسپارید . با ساختن عبارت تاكیدي و عبارت یادآوريِ

كه می توانید  ییجاشکل روحی و جسمی هدف گیري كنید . تا م را بر روي هر نوعآن  ، مناسب

به شکل اختصاصی كار كنید و  ئی اف تی  را به سوي وقایع احساسی خاصی كه در زندگی فرد 

د . اگر لازم است پشتکار داشته یباشند هدف گیري نمای مشکل ةد ریشناتفاق افتاده و می توان

جنبه هاي مشکل ناپدید گردند . بر روي هر چیزي امتحانش  ةكه همدیبرسجایی به تا  ، باشید

 !كنید

آن مي گيريد . اگر   چيزي است که شما در اين کتاب ياد ةآنچه گفته شد عصار .همين 
 کشف ،در يك صفحه آنجادر  . بعد خواهيد ديد ةکمي مفصل تر مي خواهيد در صفحرا به صورت 

 ئي اف تي  در يك صفحهرا   ئي اف تي  را گنجانده ام . آن  ةخلاص و اساسي دستور  ، مهم
نامم . ممكن است بخواهيد تا وقتي که کاملاً مسلط نشده ايد از آن به عنوان يك مرجع دم  مي

 دستي استفاده نماييد .
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 صفحه کیدر  یتاف  یئ
 

 بزرگكشف 

تمامي  عامل"
 احساسات

 ، اخوشايندن
اختلال در سيستم 
انرژي بدن است 

." 
 

 یاف ت یئ ةخلاص 
 دستور اساسي را به خاطر بسپاريد . با ساختن عبارت تاکيدي و عبارت يادآوريِ   

که  ييجاشكل روحي و جسمي هدف گيري کنيد . تا م آن را بر روي هر نوع، مناسب 
توانيد به شكل اختصاصي کار کنيد و  ئي اف تي را به سوي وقايع احساسي خاصي  مي

د . اگر يهدف گيري نماي ،مشكل باشند ةد ريشنتوان اتفاق افتاده و ميکه در زندگي فرد 
جنبه هاي مشكل ناپديد  ةکه همديبرسجايي به تا  ، لازم است پشتكار داشته باشيد

 !گردند . بر روي هر چيزي امتحانش کنيد
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 یدستور اساس
 :دييرا سه بار بگو يديتاک ةجمل حیتصح -1

 "کنم. يخود را قبول مت يشخصقاً و کاملاً يعم يول ، هستم______نكه دچار يبا وجود ا "◄  
 د .يبزن هکاراته ضرب ةضرب ةا بر نقطيد يش را بماليردل ةن آن نقطيدر ح

د و در همان حال عبارت يل ضربه بزنيمذکور در ذ يك از نقا  انرژيحدود هفت بار بر هر  مراحل -2

 د .ييرا در هر نقطه تكرار نما يادآوري
نه ، یر سیر بغل ، زی، چانه ، استخوان ترقوه ، ز ینیر بیر چشم ، زیابرو ، ز يو ، انتهاابر يابتدا

 كاراته ةضرب ةنقط ، انگشت كوچک ،  یانی، انگشت م اشارهشست ، انگشت انگشت 

ر را انجام يکار ز 9 ،ديزن ينقطه گاموت ضربه م يوسته بر رويکه به طور پ يدر حال گاموت 9روش  -3

 :ديده
؛  دینابگردن و راست یی( چشم ها را به سمت پا3؛ د یچشم ها را باز كن (2؛ د یا ببندچشم ها ر (1

 ؛د یچشم ها را بچرخان (5؛  دیبگردانن و چپ ییچشم ها را به سمت پا (4

 ؛د ی( تا پنج بشمار8؛ د یه زمزمه كنیرا دو ثان ی( آهنگ7؛ د ی( چشم ها را در جهت عکس بچرخان6

 د.یزمزمه كنه یرا دو ثان یآهنگ (9 

د و در همان يل ضربه بزنيمذکور در ذ يك از نقا  انرژيحدود هفت بار بر هر  مراحل ) دوباره( -4

 د .ييرا در هر نقطه تكرار نما يادآوريحال عبارت 
نه ، یر سیر بغل ، زی، چانه ، استخوان ترقوه ، ز ینیر بیر چشم ، زیابرو ، ز يابرو ، انتها يابتدا

 كاراته ةضرب ة، انگشت كوچک ،  نقط یانیاشاره ، انگشت مشست ، انگشت انگشت 

  ةابند که نشان دهندي ير مييتغ يبه نحو يادآوريو عبارت  يديتاک ةجمل،  حيتصح يدر دفعات بعدتوجه : 

 مشكل باشند .  ةمانديباق
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 سخپاسش و پر
 

 یتاف  یئدر مورد 

 
ار يآنان بس يهاپرسششوند .  يه مرت زديح ياف ت يج حاصل از ئياز مردم از نتا يبعض
 مشتاقانه است . 

اکثر  ياف ت يئ  چون . دهند نشان يالعمل عكس چهبايد دانند  ينم گران درستيد         
ا  ياز احت ييآنان رگه ها يهاپرسشزد . در ير يبه هم م يفرد يدر مورد بهبودرا  هاآن يباورها

خود را هم حفد  يخواهند باورها ين حال ميدر ع يول . مه مشتاق هستندين ييگو ،دشو يده ميد
 کنند .

 يمهم  از جانب شما نقش ياف ت يئ يريادگياز جانب هرکس که باشند ، در ، ها پرسش
ن يکمك کنند . به هم ياف ت يدرک شما از ئ در يخال يجاها پرکردن بهتوانند  يم چون . دارند
ن بخش يدر ا افت کرده اميل گذشته درکه در چند سارا  يمتداول يهاپرسشل ، پاسخ به يدل
 آورم. يم

 
  ع دارند؟یسر درمانبا  یچه فرق یاف ت یئج حاصل از ینتا

نشان دادن  يهم هست و اغلب برا يمنف يام ضمنيك پي يحاو ،عيدرمان سربرچسب 

رود . مترادف با  يکار م به متقلبان و يابانيشفا دهندگان کنار خ مشكوک يبخششفا  يروش ها
 آورد . يهمراه مبه ا  را با خود يسوءظن و احت گردد يم استفاده يلك است و وقتآدم ک

 ديآسوده نما يو روح يجسمشمار  يب يتواند به سرعت شما را از دردها يم ياف ت يئ
که  يهرکس  ين مسلله برايهم به آن نخورد . ا "ع يسر درمان " يمنفن حال برچسب يو درع

ات دست يکه تجرب ياز نظر آنان شود و يآشكار م ،ن کتاب بخوانديرا در ا يبخش شرح موارد واقع
کنم  ياستفاده م " عيسرن رماد " يبه جا يناگهان يآسودگاست . من از عبارت  يهيبد ،دارند اول

 آن برسانم . يمنف يتا همان مفهوم را بدون جنبه ها
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خ ، اغلب يتار گوناگون ، در طول يدرمان يوجود دارد : روش ها يمهم ةنجا نكتيدر ا
 يدا کرده است . وقتيك درد را پي يروش درمان واقع ينكه فرديتا ا . ر موثر بوده انديند و غکُ

 يها يادگاريل به يتبد يميقد يکند و روش ها ير مييتغ زيچ دا شود همهيپ يدرمان واقع روش
 گردند . يم يباستان

 به   رقابل درمانيغ ، 1سالك ن موارد است . تا قبل از کشف واکسنياز ا يكيفلج اطفال 
 –ن يآهن ةياز جمله ر -و درمان  يپزشك يوه هايش  ةهمکه  يکار يگانهو   دمآ يم  حساب

 ي. فقط از بار ناراحت رفت ينماز آنها هم  يچندان انتظار البته.  بودان يمبتلا نيتسك ،کردند يم
 ن بود .ي. همه اش هم ساختند يرا محدود م يمارياز ب يناش يکاستند و صدمات دائم يم

د درمان فلج اطفال را قه و ناکارآميعت يوه هايش ةدا شد . هميسالك پ واکسننكه يتا ا
 بود . يام منفيبدون پ "ع يسر درمان "ك ين آنها شد . واقعاً هم يگزيجا کنار زد و

 يروش ها يبه جا يواقع يمداوا ينيگزيك مثال از جاي فقطفلج اطفال  يکن شهير
 يفور يمداوا ومعجزه گر بود  يروا داي "ع يسر درمان "ك ين هم يليس ياست . پن ناکارآمد
 اک را به ارمغان آورد .زگرفته تا سو يتنفس يهايمارياز ب ييها يناخوش

ن روش ها در حال ينجا است که ايتوان ذکر کرد . نكته ا يم يشتريب  يمثالها البته
 که   ت يواقع نيا هستند . يروح يبه سلامت يابيدر دستمد مورد استفاده آناکار يوه هايش ينيگزيجا

ن است که همان يبر ا يل کافيدل شوند يم ياز مشكلات سخت روح يناگهان يآسودگ  باعث آنها 
از يبه زمان نامحدود ن، ز يناچ يجه ايدن به نتيرس يران روشها ، بياگر ا هستند . يقيحق يااومد

 . دنديد يمنسوخ م يهار روشين سايخود را در ب يداشتند جا
هستند . به سرعت ، به  يزنند و علاج واقع يست ، درست به هدف مين طور نيا يول

 . يو دائم يسادگ

           
 ا دوام دارد؟یآ

است . به هر  "ع يسر درمان "فوق در مورد  پرسش  همراه معمولاً  ز ين  پرسش ن يا
،  يج دائميباشد . حصول نتا يد موقتيعت بان سريك مشكل با ايد که حل يگو يم "منطق  "حال 

 ازمند زمان است .يحداقل در ذهن اکثر مردم ، ن
 هستند .  يمعمولاً دائم ياف ت يئج حاصل از ينتا ،ستين طور نيا

 اند کسب کرده يج دائمياست که نتا يافراد داستان از ن کتاب مملويدر ا يشرح موارد واقع
 يگريل دين هم دليكل در ظرف چند لحظه بدست آمده باشد . ااز مش يآسودگنكه يبا وجود ا يحت

                                                           
Salk -1 
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ن ين صورت ، مداوا تا اير ايدر غ.  پردازد يمشكل م يبه علت اصل ياف ت يئنكه يبر ا ياست مبن
   بود .  ينم بادوامحد 

به نظر  بكند . يهر کس يبرا يهر کار ياف ت يست ئيد که قرار نيلطفاً توجه داشته باش
از  يمختلف يمعمولاً ظهور جنبه ها ل آنيو دلگردند  يدار ميشكلات دوباره پدم يرسد بعض يم

به دهد و  ي  مين را تشخيا ياف ت يئ ةاست . شاگرد با تجرب يبعد يدر زمانها يمشكل اصل
 ة، با پرداختن به هم يپس از مدت . برد يد به کار ميجد يها جنبه را در مورد يدستور اساس يسادگ

 گردد .  يگر باز نميرود و د ين مياز ب يع خاص ، مشكل به کليوقا جنبه ها و
 
چگونه عمل  مدت یا طولانید و یار شدیبس یدر مواجهه با مشکلات روح یاف ت یئ

 كند؟ یم

 کند . يعمل م يگريکه در مواجهه با هر مشكل د يهمان طور
اختلال  شهيهم ندارد . علت يتيطول مدت آن اهم اي، شدت مشكل  ياف ت ياز لحاظ ئ

 د.يآ يبدست م يبا استفاده از دستور اساس صرفنظر از شدت مشكل ياست و آسودگ يستم انرژيدر س
ا يد و يت شدلاشود که مردم باور دارند که مشك يل مطرح مين دليشتر به ايب پرسشن يا

ش تلااز آنها  ييرها برايد يبا در نتيجه.  " شه دوانده اندير "ر مشكلات يش از سايب يلانطو
 در آن روشهارا يز . ديامن يم يار منطقيبس ،متداول يها دگاهياز د شد . آنچه گفتهبيشتري بكنند

 پردازند . ينم يماً به علت اصليمستق
فرد دارند و  يذهن يندهاير فرآيا سايخاطرات  يريل به هدف گيتداول تمام يدگاههايد

 يشرفت به کنديپ يرند . وقتيگ يده ميرا ناد -است نهفته در آنجا  يل اصليکه دل - يستم انرژيس
نكه کار يا اي " هشه دوانديقاً ريعم "دانست که  يمشكلل آن را يدل يتوان به راحت يد ميبه دست آ
ه يرمؤثر را توجيج غيتاتوانند ن يمتداول م يدگاههايد ،بين ترتيآن سخت است . بد يکردن بر رو

 کنند . ين گونه هم ميو ا کنند
. بلكه  ستينا طول مدت مشكل يل شدت ياز به پشتكار دارد به دلين ياف ت يئ يوقت

ك مشكل ي، وجود چند جنبه از  ياف ت ياز لحاظ ئ يدگيچيآن است . پ يدگيچياغلب به علت پ
ن کتاب يدر ا بارهاها  جنبه ةي. نظرگرددکامل حاصل  يآسودگشد تا  آسودهك ياز هر د ياست که با

 ح داده شده است .يتوض
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و ند يد به کار آيشد يذهن يهايماريتوانند در مورد ب يحات فوق الذکر ميتوض توجه :
ن يا يول. د است ين اختلالات مفيا يبر رو ياف ت يکاربرد ئن نباشد . ين چنيممكن هم هست که ا

 رد .يد صورت پذيبا ماهر يتوسط فرد فقطکار 
 كند؟ یاز فرد به درك مشکل خود چه میدر مورد ن یاف ت یئ

رات در درک فرد از مشكل يياست . تغ ياف ت يات ئين خصوصيزتريرت انگياز ح يكين يا
 ة، به گون ياف ت يئ  يريبكارگ وندد . مردم ، پس ازيپ ياز آن بوقوع م يآسودگخود همزمان با 

 يفرد قربانمثال  ينگرند . برا يم يظر سلامتزنند . آن را از من ياز مشكل خود حرف م يگريد
ست . بلكه متجاوز را ينسبت به آنان ن ياعتماد يد از مردان و بيدچار ترس شدگر يتجاوز ، د
 ند .يب يازمند کمك ميمشكلدار و ن

ر را به يگر تقصيند دينما ياز احساس گناه استفاده م ييرها يبرا ياف ت يکه از ئ يکسان
غم مرگ . د شو يم ينيل به واقع بيند . خشم تبدانداز يع منجر به احساس گناه نميگردن وقا

 گردد . يآرام و سالم م ينشيل به بيكان تبدينزد
 د دانستيد و آنگاه خواهيگرخود بنگران نسبت به مشكل سابق يبه عكس العمل خود و د

 ابد .ي ير ميياز مشكل تغ يآسودگبا  گامم . درک شما هميگو يچه م که
ان يب ياف ت يئ ةليبوس ادراک شما ةقدرتمندان رييتغ يچگونگ ةن نكته درباريآخر نجايدر ا

به آنها کمك  ياف ت يئ قياز طر نيدريامن و که توسط ، ان صدها و صدها تن يشود . از م يم
ن کند ؟ يد چنيچرا با . نخواسته است مشكل خود را بهتر درک کند چ گاهيه ك نفري يحت، شده 

 نبوده است . يازيگر نيد
 
 ند؟ك یتنش و اضطراب چگونه برخورد م با  یاف ت یئ

 گر دارنديند دياحساسات ناخوشا ةمثل هم ي، تنش و اضطراب هم علت ياف ت ياز نظر ئ
 ير مشكلات روحيبه آنان هم مثل سا ياساس دستور  در نتيجهبدن .  يانرژ ستميدر س ياختلال

 پردازد . يم
بدون  ، ا وحشتيد ينشان از ترس شد دارد . ينيبال يدر روانشناس ينيمعف يتعراضطراب 

م تا يکن ي، مفهوم آن را گسترده تر م ياف ت يدر ئ يد مشخ  دارد . وليا تهديل واضح يد دلوجو
ن يرد . با ايشود در برگ يمردم به عنوان اضطراب شناخته م يرا که از سو يناراحت يحالت عموم

 رند .يگ يك گروه قرار ميف ، تنش و اضطراب در يتعر
 ياريآنها در بس ةط بوجود آورنديشرا. چون  هستند مزمن يتنش و اضطراب مشكلات

 يطولان يپر تنش دو مورد از فهرست يط کاري. رفتار نامناسب در خانواده و مح مواقع وجود دارد
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 يناش  ياهش عكس العمل هاک در يبلكه ابزار مهم . ندارد يع کاريوقا با  ياف ت ي. البته ئهستند 
. به کار برد -احتمالاً روزانه  -د به صورت مداوم يارا ب ياف ت يئ  است . در اغلب موارد از اضطراب 
 ند .يآ يش ميط پرتنش هم روزانه پيچون شرا

ار يبس  ط دشواريراشما در مقابل ش يد شد که عكس العمل هايمتوجه خواه يپس از مدت
د ، يزن يشتر لبخند ميستند . بيدند نيرس ينظر م قبلاً به گر آن طور که يد، ع ي. وقا اند شده آرامتر
 د .ينما يآسانتر م يابد و گذران زندگي يبهبود م تانيسلامت

      
 كند؟ یبه عملکرد ورزشکاران م یچه كمک یاف ت یئ

در  ياساس ياو نقش يت فكريد که وضعيگو يم اًحتمد يبپرس ياز هر ورزشكار ماهر
 يعوامل روح ليك ورزشكار اغلب بدلي يبد برا يخوب و روزها ين روزهايعملكردش دارد . فرق ب
که  يزي. تنها چ ديآ يدان ميده به ميهمان بدن ورزبا شه ي، ورزشكار هم يمارياست . به جز مواقع ب

 بدن است . يبر رو يکند اثر عوامل روح يفرق م
خود هستند . تا  يها ييبه توانا و شك يزشكاران ، دچار تفكرات منفاز جمله ور ، همه

بدن و احساسات  يستم انرژيموجب اختلال در س يت منفت که تفكراين واقعينجا شما با ايا
مختلف در بدن  هاي شروبه  را خود ، ندين احساسات ناخوشايا د .يا گشتهآشنا  ،شوند يند ميناخوشا
 شوند . يو باعث تنش در عضلات م - رهيتپش قلب ، اشك ، عرق کردن و غ -دهند  ينشان م

ن تنش در يکوچكتر يحت. ز است يهمه چ ينورزشكاران ، به مع ييکارا، در  يزمان بند
 ياز به زمان بنديا گلف نيس يسبال ، تنيگذارد . ضربه زدن به توپ ب ير ميتاث هاآن يعضلات بر رو

شود . در  يبد م ةضرب خوب و ةن ضربيمتر موجب فرق بيليبه اندازه سه م ييد و خطاارق ديدق
 ن طور است .يگر هم هميد يورزشها

را  ياز آنان ، روانشناسان ورزش ياريبس .آگاه هستند  يت به خوبين واقعيورزشكاران از ا
ن و يم تريملا يحت ،نديهر احساس ناخوشا. کمك کنند به آنها نه ين زميرند تا در ايگ يبه خدمت م
 داشته باشد . ياتيح يك ورزشكار نقشي ييکارادر  دتوان يم ،نيتر ناخودآگاه
 يخنث ، ين مشكل دارد . هدف از دستور اساسيا يراب يراه حل جالب و مؤثر ياف ت يئ

است  ياحساس آسودگاثرات آن ن ياز متداول تر يكيند و آثار آنها است . يکردن احساسات ناخوشا
ده آل است . يك ورزشكار اين نكته از نظر ين رفتن تنش در عضلات آنان است . اياز ب يکه به معن
از  يناش ير ضروريهر گونه تنش غبگذارد  يآنان اثر يزشور يت هاير قابلينكه بر سايبدون اچون 
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ت رساندن توان بالقوه بدون هرگونه ياجازه به فعلدر واقع .  دکن يم يخنث  در عضلات احساسات را 
 دهد . يعضلات را م ياز سو يممانعت

 

 ؟شود یم یجسمان ياز دردها يزیرت انگینسبتا  ح یآسودگموجب  یاف ت یئ چرا

قابل  ين مغز و بدن به آسانيوجود ارتبا  ب ةدربار ،ديجد ينگرش ها پرتو ن مسلله دريا
بهتر از  يليدهد . چه دل ين رابطه ارائه ميدر مورد ا يبرجسته ا دهشوا ياف ت يئ درک است .

 بدن ؟ يستم انرژيس يم بر رويوارد آوردن ضربات ملا ةجيات در مغز و بدن در نترييتغ ةمشاهد
 يت روحلادر مورد مشك ياف ت يئ يريروند . بكارگ يم فراتر من هيشواهد از ا يول
د يروند . سردرد ناپد ين مياز ب يانجامد . مشكلات تنفس يم يمشكلات جسم يبهبوداغلب به 

ده ام . فهرست ده بوين پديشاهد ااست که د . سالها نابي يبهبود م اس . ام يماريب گردد . علائم يم
 ان است . يپا يب فتهاي يبهبود يجسم يها يناراحت

به  يبه شكل مؤثر يف ت يت که ئسان ياز آنچه گفته شد ا يمنطق يريگجه ينت
بر طرف شوند علائم  يروح يه هاشينكه ريپردازد . پس از ا يم يسممشكلات ج يروح يها شهير

 ابند .ي يز کاهش مين يجسم
 يها يماريل بيلد تنها يا فكري يروح يندهايهم هستند که معتقدند فرآ يالبته کسان

باً يت تقرين واقعينجا ايدر ا يول . ا رد کنميرا اثبات ه يفرضن يچگونه ادانم  يهستند . نم يجسم
 ياف ت يفرد دارند و ئ يدر سلامت جسم ياساس يحداقل نقش کنم که احساسات يان ميواضح را ب
 ن مورد است . يدر ا يابزار کارآمد

 يد که به هنگام کاربرد دستور اساسيد بدانيست بخواهممكن ا ،ن بارهيآخر در ا ةو اما نكت
خاص چه  يروح ةك مسللي يبدون تمرکز بر رو - مثلاً سردرد - يك علامت جسميدر مورد 

ك مشكل ياز  يناش يگر اگر علامت جسميبه عبارت د ؟گذرد يم " يروح ةدر پس پرد " يزيچ
 يعلامت جسم  از يآسودگ اص ،خ يمسلله روح چيه به باشد ، پس چرا بدون پرداختن يروح

  گردد ؟ يم حاصل
نده يو مطملنم که در آ آموختد ين روشها بايزها را در مورد ايچ يليخ !دانم ينم يراست به
که فكر ن است يام يتوانم بگو ياکنون مد شد . آنچه که نرابطه کشف خواهن يدر ا ينكات مهم

.  کند يتمرکز م است شده يجسم علامت که موجب يهر مسلله ا يکنم ذهن ناخودآگاه بر رو يم
 رد .يگ يبه طور خودکار آن احساس را هدف م ياف ت يئ
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 باشم؟ مطلع   یاف ت یئ  ةنیزم  در  شرفت هاین پیاز آخر توانم  یم  چگونه

د يد بدانيبا يد وليبدست آور ياف ت يئ  يرياز بكارگ يمؤثر ج ينتا  ديتوان يم  هرچند که
د يريگ ياد مين کتاب يدر ا ش از آنچهيار بيتواند بس يم ياف ت يد . ئيهست  اهر  که تازه در آغاز

 گردند :  يم ير معرفيانجام دهد . سه منبع در ز
: ينترنتيگاه ايدر پا يريتصو يها يد يس از يفهرست -1

www.emofree.com/products.htm   
:  ينترنتيگاه ايد در پايافته و روش جدياز چند  يشرح -2

www.emofree.com/tutorial.htm  
 :  ينترنتيگاه ايمتداول در پا يپرسشهاپاسخ به   -3

     www.emofree.com/faq.htm       

http://www.emofree.com/products.htm
http://www.emofree.com/tutorial.htm
http://www.emofree.com/tutorial.htm
http://www.emofree.com/faq.htm
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 یقعشرح موارد وا
 

 احساس گناه و بی خوابی
 ترس از صحبت در جمع
 اضطراب و جویدن ناخن

 سوء استفادة جنسی
 ترس از آسانسور
 اعتیاد به شکلات
 زخم رودة بزرگ

   سرنگترس از 
 ترس از رطیل  

 اعتیاد به قهوه  
 یدرد جسم
 الکلیسم
 درد كمر
 لوپوس  

 بوستی
 شرم
 آسم
 غم

 حملة عصبی
 
است . کاربرد  ياف ت يحاصل از ئ يج واقعيچند از نتا ييمثالها ديآ يم ير پنچه دآ   

  نسبت  يدگاه با ارزشيد داده،از مشكلات نشان  يف گسترده ايط يرا در عمل و بر رو ياف ت يئ
هرچند  ديبخوان آنها را به طور کامل  لطفاً  د .ده يد به دست ميانتظار داشته باش ديتوان يم به آنچه
ن روشها وجوه مشترک يکار ا ةويماً به شما مربو  نباشند . شيرسد مستق ياز آنها به نظر م يضکه بع

گر هم مؤثر يمشكل دمورد ك مشكل به کار رود در يدر مورد ممكن است با هم دارند و آنچه  ياديز
 باشد .

هنگام   گوناگون به ينگرش ها  ي، تشخ ياف ت ياز آموزش ئ يه علاوه بخش مهمب
 يروح يد هر ناراحتروباً در ميتقر يف تا يها است . ئ ياز ناراحت يا ف گستردهيط يده بر رواستفا
 يكسان است . وليها  يآن در مورد همه ناراحت ةويشاصولاً شناخته شده کاربرد دارد و  يا جسمي

د به توان يدر صفحات بعد م يهرچند که شرح موارد واقع ار متفاوت باشند .يتوانند بس يمنگرش ها 
همراه  ييهاتيد با محدوديآ يکاغذ م يه بر روآنچ يول، مختلف کمك کند  يا از نگرش هادرک شم
 است .

 

 احساس گناه و بی خوابی
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زني شديداً آشفته حال بود و من او را به درخواست  درمانگرش  ملاقات   "آدري  "
ه هاي جسمي ، فكري و جنسي قرار کردم. او در تمامي طول زندگي اش مورد انواع سوءاستفاد

گرفته بود و فهرستي طولاني از مشكلات روحي داشت که براي هر درمانگري نوعي چالش به 
 حساب مي آمد .

 احساس گناهدقيقه ديدم . در طي اين مدت دريافتم که دچار  45آدري را فقط به مدت 
الي که شمعي روشن بوده به شديد به خاطر سوختن خانه اش مي باشد . ظاهراً او يك شب در ح

 خواب رفته است . گربه اش شمع را مي اندازد و در نتيجه آتش سوزي رخ مي دهد .
هر چند واضح است که در اين مورد احساس گناه منطقي نيست ولي در مورد آدري اين 
 ةچنين نبود . وي نمي توانست بدون اشك ريختن در مورد آن صحبت کند . خود را به خاطر هم

 ايا سرزنش مي نمود .قض
احساس گناهش از بين رفت. به ظاهر در طي مراحلِ  ئي اف تي او را راهنمايي کردم و 

به منظور آزمايش به مدت بيست دقيقه موضوع را عوض کرديم . سپس از او خواستم داستان 
ه سوختن خانه اش را برايم تعريف کند . در ميان حيرت پزشك درمانگرش به شكلي واقع بينان

و به موضوعي ديگر پرداخت . اشكي نريخت . به مشكلات روحي دچار  "تقصیر من نبود  " گفت
 آن هم فقط ظرف چند دقيقه . ،نشد . احساس گناه به سادگي ناپديد شده بود

اين را گفتم تا نكته اي را بيان نمايم . ئي اف تي مي تواند آنقدر قدرتمندانه عمل کند 
احساس هيچ گونه  "بسيار طبيعي به نظر آيند . در نتيجه ممكن است  که تغييرات اغلب به شكلي

به هنگام استفاده از ئي اف تي بر روي بعضي مشكلات ) نظير احساس گناه ( نكنيد . به  "تغييري 
آنچه پس از مدتي دربارة آن مي گوييد با دقت گوش دهيد . تمايل به گذر از مشكل خواهيد داشت 

  بخشی  از فضاي روحی شما را اشغال نخواهد نمود .  هیت و آن مسلله ديگر 
بدون هياهو ناپديد مي شود . در واقع اين روش بسيار قدرتمند است و دقيقاً همان 

 چيزي است که مي خواهيد . اين نهايت آسودگي روحي است .
شايد شبي دو ساعت  ،بود . بسيار کم مي خوابيد بی خوابیآدري  همچنين دچار مشكل 

ي آن هم بايد قرص مي خورد . در پايان جلسه از او خواستم بر روي ميزي در مطب پزشكش و برا
دراز بكشد و ئي اف تي را در مورد بي خوابي او به کار گرفتم . ظرف شست ثانيه به خواب عميقي 
فرو رفت . نيم ساعت ديگر هم آنجا ماندم تا با پزشكش صحبت کنم و در پايان آن آدري داشت 
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با زدن ضربات  بدون درد، بدون قرص، فقط "ديگر اينجا نبود . "بلند خرخر مي کرد . او  با صداي
 ملايم بر روي يك سيستم انرژي مختل شده .

 

 ترس از صحبت كردن در جمع
 

د از صحبت کردن در جمع منجر يداشت که به ترس شد  ناطقه  ةقو  در  يمشكل " سو "
من  و نيدرياما شرکت کرد و در زمان صرف ناهار از  يشآموز ياز کارگاه ها يكيدر  شده بود .

توانست به  ينمپس از عمل   به ما نشان داد . را گلو سرطان يعمل جراح يکمك خواست . جا
دچار ترس از  يصحبت کند و درک سخنان او مشكل بود . به شكل قابل درک يصورت معمول

اغلب در  ديداشت و با يسرجوخگ ةدرجدر ارتش  نكهيو بدتر از همه ا کردن در جمع بودصحبت 
 کرد . يش صحبت ميروهايجمع ن

 
حداقل  ،افتيقه بر ترس خود غلبه يد دقم و او ظرف چنيبار بكار برد  دو  را ياساس دستور

د و يايصحنه ب ياز او خواستم به رو يکارگاه آموزش يبعد ةد . در جلسکر يکه به آن فكر م يوقتدر 
آمد گفت که دوباره  يصحنه م يکه به سو ي. در حال ديازمايرا ب ر جمعترس خود از صحبت کردن د

ار کمتر يبسکرد  يکه معمولاً احساس م هداز  ني. ا "سه  فقط در حد "ن بار يا يدچار ترس شده ول
از  يدیجد ةظهور جنباز  ين شاهد دست اوليمانده بود . ا يباق يزيآشكار بود که هنوز چ يول. بود 

 به ذهنش خطور نكرده بود .در زمان ناهار به موضوع به هنگام فكر کردن  او بود که ترس
 - که او رو به تماشاگران داشت يدر حال - صحنه يرا بر رو يگر دستور اساسيد ةك دفعي
نم و ياز من خواست بنش وكروفن را گرفت يد .  سپس ميفر رسبه ص شترس شدتم . يبكار گرفت

د . کاملاً آرام و وناهار اتفاق افتاده بود مسحور نمدر وقت  که آنچهحدود صد نفر را با شرح  يتيجمع
 ن رفته بود . ياز ب شترس يش بود . وليناطقه سر جا ةوقار بود . البته مشكل او در قوبا 

ك سخنران بزرگ يل به يان بردن ترس از صحبت کردن در جمع ، فرد را تبديا از ميآ
ن دارد . يتمر از بهيکامل شدن ن يدر جمع هنر است و برا ياننه ، البته که نه . سخنر ؟د ينما يم
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که  يبه نحو . ر علائم ترس بوديدهان و سا يتپش قلب ، خشك رفتنن ياز ب رفتيصورت پذآنچه 
ش يدر جمع افزا يسخنران ةنيخود را در زم يها ييکند و بتواند توانا يو آزاد يشخ  احساس راحت

 دهد .
 

 اضطراب و جویدن ناخن
 
از ئي اف چندين بار دائما دچار اضطراب بود و تصميم گرفت در طول روز  "سوزان  "

تي استفاده نمايد . اين کار را به مدت چند ماه انجام داد و ميزان اضطرابش کاهش يافت . جويدن 
هيچ تلاشي ترک کرد . يك روز گيتارش را برداشت و ديد که  را بي -عادت همة عمر  -ناخن 

 ر دراز شده اند که نمي تواند آن را بنوازد .ناخنهايش آنقد
 

 
ئي اف تي گاهي به شكل ناپيدا عمل مي نمايد و اثرات جانبي مثبتي نظير اين مورد در 

مثلاً   -د . وقتي زندگي شما در بعضي  زمينه ها  نخارج از حيطة آگاهي شما اتفاق مي افت
خبُ همه چيز عادي است، هيچ زنگي  کهبه نظر مي رسد  ،به حالت عادي باز مي گردد - اضطراب

اغلب حتی وقوع تغییر را نمی فهمید تا اینکه كسی  يا سوتي نواخته نمي شود فقط آرامش نسبي .

 آن را به شما یادآوري كند .
اين همان چيزي بود که در مورد سوزان و ناخنهايش اتفاق افتاد . ئي اف تي به شكل 

 را به حدي کم کرد که ديگر جويدن ناخنها ضرورتي نداشت .ناپيدا و قدرتمندانه اي اضطراب او 
 

 سوء استفادة جنسی
 
در دوران نوجواني بارها مورد سوء استفادة جنسي قرار گرفته بود . خاطراتش در  "باب  "

اين باره بسيار قوي بود و موجب خشم شديدي در او مي شد . وقايع سوء استفاده مربو  به سي 
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دانست که حفد خشم به بهاي از دست دادن آرامش ذهني اش تمام  سال پيش بود . او مي
 ولي از لحاظ احساسي کاري نمي توانست بكند . ،شد مي

دو جلسة غير معمولي لازم بود تا احساس آسودگي بكند . از اين جهت غيرمعمولي که 
نمي خواست  در يك کارگاه آموزشي و در مقابل ساير افراد اتفاق افتاد . او به شكل قابل درکي

اش را در  اسرار زندگیديگران را در جريان بگذارد . در نتيجه به او کمك کردم تا در حالي که 

 از  ئي اف تي استفاده نمايد . ذهنش حفظ می كرد
اين کار در حين اجراي  ئي اف تي  بسيار ساده است . چون آنچه لازم است فقط 

مي تواند به  "تمرکز "ضربات ملايم است . فرد بر روي مشكل و اجراي روش زدن  "تمرکز  "
 صورت خصوصي انجام گردد .

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

 مي شوند .
، مردم مي گويند که حتي نمي توانند در مورد خاطره  گاهي ، پس از کاربرد ئي اف تي

 به نظر مي رسد .فكر هم بكنند . البته اين طور نيست . ولي چنين 
خاطره واقعاً از بين نمي رود . چون وقتي از آنان مي خواهم آن را شرح دهند هنوز 

احساسي آن است و توانند جزئيات بسياري را بيان کنند . آنچه پيش مي آيد ناپديد شدن نيش  مي
یک واقعة ملایم مربوط به در نتيجه خاطره ديگر به شكل قبلي اش نخواهد بود . اکنون ديگر 

 گذشته است .
که ديگر نمي توانند دربارة آن فكر کنند . چون يكي از اجزاي آن  به نظر مي رسدفقط 

ت که مي خواهيد . در که در گذشته قدرتمند بوده از دست  رفته  است . البته اين همان چيزي اس
 اينجا به دنبال آسودگي روحي هستيم نه بي خوابي .

ولي ئي اف تي در اين مورد صد در صد موفق نبود . چون باب باز هم گهگاه جدال 
نسبتاً ملايمي با خاطراتش داشت . ولي نه مثل آنچه قبلاً بود . او احتمالاً مي تواند ، با حفد 

 شها ، به مرور زمان به کلي آن را از بين ببرد .پشتكار در استفاده از اين رو
 

 ترس از آسانسور
 
از ئي اف تي  براي از بين بردن ترس از آسانسور استفاده کرد . او در زمان  "الن  "

تنفس يكي از همايش هايم به سراغ من آمد و پرسيد آيا مي توانم به او در مورد اين  ترس 
شتر افرادي که دچار ترس هايي از اين گونه هستند ، هميشگي اش کمك نمايم . او ، مثل بي
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درخواست خود را به شكل قابل درکي با خجالت و احتيا  بيان کرد . روانشناسي متداول اغلب از 
افراد مبتلا به ترسهاي مرضي مي خواهد که با ترس خود مستقيماً روبرو  شوند . معمولاً از کسي 

را به هم بفشارد ، مشت ها را گره کند و داخل آسانسور که دچار ترس است مي خواهند دندانها 
يا به  "حس  خود را از دست مي دهد  "شود . بدين ترتيب ، منطق مي گويد که فرد دچار ترس 

. از نظر من اين کار هرچند که با نيت خير انجام مي گيرد ولي غير "عادت مي کند  "ترس 
  توجیه ناپذیري ایجاد می نماید .مشکلات ضروري است و در مقايسه با ئي اف تي 

اغلب مردم را به شدت مي ترساند و آنها را دچار تروماي ديگري مي کند .  ،اين کار
 اينگونه کارها ديگر ضرورتي ندارند .

تا وقتی از آنجايي که اجراي ئي اف تي تقريباً بدون ناراحتي است ، به الن گفتم که 

 نسور نخواهيم رفت .به سراغ آسا كاملا  احساس راحتی نکند
چهار دقيقه در اتاق همايش مانديم و ئي اف تي را انجام داديم . او سپس  ،در نتيجه سه

را  آنگفت که تاکنون تا به اين اندازه در مورد آسانسور راحت نبوده است و حالا حاضر است 
 امتحان کند .

يم . در شرايط خوشبختانه در يك هتل بوديم و تا آسانسور فقط سي قدم فاصله داشت
قبل از تكرار ئي اف تي باز مي داشتم . ولي در اين  ،معمولي ، از روي احتيا  ، الن را از سوار شدن

شد و با خوشحالی  ،چون او فورا  وارد آسانسوري كه درب آن باز بود مورد اين امكان را نيافتم .

 آشکاري شروع به فشار دادن دكمه ها نمود .
نسور بسته شود من هم وارد شدم و به اتفاق ده دقيقه را در آن قبل از اينكه درب آسا

گذرانديم . بالا رفتيم، پايين آمديم، توقف کرديم، ادامه داديم، درب را باز کرديم و درب را بستيم. 
حتي  ،هيچ ترسي نداشتو ترس او را در همه شرايط مورد آزمايش قرار داديم . کاملاً راحت بود 

 اندکي.
افتخار دادن کليد آسودگي روحي به  ،او ناپديد شده بود . يك بار ديگرترس هميشگي 

شرح که در اين کتاب مثل همان کهنه سربازان جنگ ويتنام و ديگر موارد واقعي  .کسي را داشتم
 داده شد.

 شما هم در راه کسب همين توانايي هستيد .
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 اعتیاد به بادام زمینی
 
مي گرفت . پزشك به او توصيه کرده بود وزن بايد تحت عمل جراحي قرار  "نانسي  "

گذر  ،خود را کاهش دهد تا جراحي به نحو بهتري انجام پذيرد . بخشي از چالش او در کاهش وزن
از کنار بادام زميني بود . سالها بود که به آن اعتياد داشت . از ئي اف تي براي کاهش ميل شديد و 

 ظرف سه دقیقه ترك اعتیاد كرد.  ناگهاني استفاده نمود و با حالتي بهت زده
نصيب افراد مي شود . پس از آن نانسي ديگر مشكلي  "نتايج اضافي  "گهگاه اين گونه 

 نداشت . "بادام زميني  "در گذشتن از کنار 
. اگر به  اضطراب ستاعتياد با انواع گوناگون اضطراب رابطه دارد و ناشي از آنها

اف تي قدرتمندانه مي توانيد اين کار را بكنيد، اعتياد کاهش بپردازيد، همان طور که به کمك ئي 
 مي يابد.

 
 زخم رودة بزرگ

 
به زخم رودة بزرگ مبتلا بود و   "دوروتي  "اين هم شرح يك مورد بيماري شديد . 

 داروهاي زيادي مي خورد که اثرات جانبي منفي بسياري  داشتند .
لون است و در مورد دوروتي وضعيت حاد بيماري دردناکي در ناحيه کو ،زخم رودة بزرگ

 بود . "نود درصد آلودگي  "بود . پزشكان پس از معاينة او گزارشي دادند که معني عاميانة آن 
به صورت روزانه از ئي اف  بعدگياهخوار شد و  اولايدرين دو کار انجام داد کمك او با 

ميم گرفت داروهاي کمتري مصرف تي استفاده کرد . پس از چند هفته احساس بهبودي نمود و تص
 کند.
بدون مشورت با پزشك معالجش  ،کنيم ما هيچ گاه  به  کسي  توصيه نمي داشته باشيد کهتوجه 

 استفاده از دارو را قطع نمايد.
. "ده درصد آلوده است  "و معلوم شد که دادند پزشكان مجدداً او را مورد معاينه قرار  ،شش ماه بعد

. در واقع و شدت مشکلش پس از آن ناچیز یا صفر بود ل پيش مي شداين مربو  به سه سا
 پارسال بچه اش را هم به دنيا آورد .

فكر مي کنيد چه چيزي باعث بهبودي او شد ؟ رژيم غذايي گياهي يا ئي اف تي يا هر 
دو ؟ راه مطملني براي تشخي  وجود ندارد . مردم اغلب از چند روش درماني به طور همزمان 

 ده مي نمايند و در نتيجه مشكل بتوان گفت کدام يك سهم بيشتري ايفا کرده است .استفا
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اف تي پيدا کرديد ، مثل من ،  احتمالاً پس از اينكه تجربة بيشتري در بكارگيري ئي
 اف تي را هميشه به عنوان يكي از روشهاي درمان در نظر خواهيد گرفت . ئي

 
 ترس از سرنگ

 
مضطرب مي شد . اگر لازم بود از او خون گرفته شود دچار با  ديدن سرنگ  "کاني  "

تهوع مي گرديد و اغلب غش مي کرد . اگر مي خواست سلامتي خود را حفد کند و به صورت 
منظم تحت آزمايشهاي جسماني پزشكي قرار گيرد ، ترس او تبديل به عامل محدود کننده اي 

ي او به کار برد . ترسش از بين رفت و در دفعة شد . ايدرين فقط چند دقيقه ئي اف تي را بر رو مي
 تزريق ، هيچ ترسي نداشت .به هنگام  بعد

 
چنين عكس العملي به خصوص در مورد ترسهاي مرضي عادي است . معمولاً با چند 

در اين مورد  -دقيقه بكارگيري اين روشها اثرات با دوامي پديد مي آيد . حتي اگر شيء مورد ترس 
زمان وجود نداشته باشد . در موارد نادري که فرد در شرايط واقعي باز هم احساس در آن  -سرنگ 

 ترس کند ، معمولاً يكي دو بار استفادة مجدد از ئي اف تي ترس را به طور دائمي از بين مي برد .

 
 ترس از رطیل

 
تنها کافي بود که به رطيل فكر کند تا دچار احساسات شديد شود . حدود پنج  "مالي  "

ديد . پس از دو جلسه استفاده از ئي اف تي به کلي از آن آسوده  بار در هفته در مورد آن کابوس مي
 شد .
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در اولين جلسه ، ايدرين کوشيد ترس مالي را درحالي که به رطيل فكر مي کرد با 
 استفاده از ئي اف تي به صفر  برساند . اين کار اغلب کفايت مي کند و ترس حتي در مواجهه با

 يك رطيل واقعي در همان حد صفر باقي مي ماند .
را به يك فروشگاه حيوانات برد تا يك رطيل ببيند .  براي اطمينان بيشتر ، ايدرين ، مالي

ترس شد و گريه کنان از فروشگاه بيرون دويد . ايراد از ئي اف تي نبود .  مالي باز هم شديداً دچار
ي جديدي از ترسش را ، که قبلاً  به هنگام فكر جنبه ها واقعيبلكه نشان از اين داشت که رطيل 

کردن حاضر نبوده اند ، پيش آورده بود . پس از چند دقيقه بكارگيري ئي اف تي مالي دوباره به 
 داخل فروشگاه رفت و با آرامش رطيل را نگاه کرد . ترسش از بين رفته بود .

دوستي است که يك رطيل   ةخانچند  روز  بعد مالي به ايدرين زنگ زد تا بگويد در 
مالی رطيل را از قفس بيرون آورده بودند و  -باعمل جراحي بي خطر شده بود  -خانگي دارد . 

 اجازه داد رطیل بر روي بدنش حركت نماید .
اين مثال نمونه اي از قدرت اين روشها است . حتي  افرادي  که  داراي  ترس قابل 

گذارند يك رطيل بر روي بدنشان حرکت کند حتي اگر  ملاحظه اي از رطيل نيستند ، نمي
خطرناک نباشد . ولي مالي کاملاً آرام بود و نسبت به افراد عادي ترس کمتري داشت . لطفاً توجه 
داشته باشيد که ئي اف تي مردم را احمق نمي کند . اگر رطيل خطرناک بود مالي اجازه نمي داد 

ناراحت کنندة ترسهاي مرضي را از  بين مي برد ولي روي بدنش حرکت کند . ئي اف تي  بخش 
 احتيا  معمول را کاهش نمي دهد .

ديگر در مورد آنها چند ماه بعد با مالي صحبت کرديم . ترس او برنگشته بود . به علاوه 
 کابوس نمي ديد .

 
 حملة عصبی
 
ن در حين يك حملة عصبي از هتلي واقع در ساحل درياچه تاهو با ايدري "کري  "

تماس گرفت . اگر با حملات عصبي آشنا باشيد مي دانيد که چه وحشتي در فرد ايجاد مي نمايند . 
 کساني که دچار حملات عصبي مي شوند اغلب فكر مي کنند در حال مرگ هستند .

کري  هم همين طور بود . در شرايطي که حالت عصبي در صدايش مشخ  بود با 
 رة اتاقش را داد تا اگر لازم شد بتوانند او را پيدا کنند .ايدرين تماس گرفت و بلافاصله شما
بخش شديد  ،ئي اف تي را به کار گرفت و پس از چند دقيقه ،ايدرين از طريق تلفن

اين ترس شديد را به مدت چندين ساعت  ،حملة عصبي را پشت سرگذاشت . بيشتر مبتلايان
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يقه واقعاً نوعي رهايي به حساب مي آيد . ظرف چند دق ،نمايند . از بين بردن شدت حمله تحمل مي
 بيست دقيقة ديگر طول کشيد تا وضعيت به طور محسوسي بهبود يابد.  ،در مورد کري

 
 اعتیاد به قهوه

 
از نوشيدن قهوه دست کشيد . او در يكي از کارگاههاي من شرکت کرد و نحوة  "جو  "

به بر ميل شديد به قهوه را مشاهده کاربرد ئي اف تي از جانب من بر روي فرد ديگري براي غل
نمود . همزمان با ما ، او هم ضربات ملايمي به خود زد . با وجود اينكه در پشت صحنه بود ميل 

 آخرين فنجان قهوه اش بود . ،از بين رفت. آن فنجانبراي هميشه شديد او به قهوه 

 
. البته بايد دانست ین بردفق  با یک بار كاربرد ، اعتیاد را از بئي اف تي  ،در اين مورد

که هميشه اين طور نيست . ئي اف تي ابزاري جالب براي غلبه بر ميل شديد و فوري به چيزي 
 است و در نتيجه کمك مؤثري به رهايي از عوارض ترک اعتياد مي نمايد .

ولي معمولاً قبل از اينكه اعتياد ناپديد شود بايد آن را به دفعات تكرار کرد . حدود پنج 
 درصد از مردم عكس العملي شبيه به جو دارند . در مورد بقيه بيشتر طول مي کشد .

، که خود يك روان درمانگر است ، از اعتياد به نوشابه  "سوزان  "در موارد مشابهي 
هم همين کار را در مورد شكلات انجام داد  "راب  "الكلي ظرف دو دقيقه نجات يافت و  هاي غير

. 
 
 درد جسمی
 
 ،در يكي از کارگاههايي که براي شاگردان درمان با هيپنوتيزم تشكيل داده بودم "لي  "

شرکت کرد . قبل از همايش به من گفت که دچار موارد متعددي از انقباض عضلاني و دردهاي 
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جسماني است . به  او کمك کردم تا با  ئي اف تي دردهاي اطراف گردن و شانه هايش را کاهش 
 دو دقيقه تخفيف پيدا نمودند . دهد . دردهايش ظرف

با گذشت يك ساعت از کارگاه سه ساعته از او پرسيدم آيا درد گردن و شانه ها به حالت 
درد در بقية نقا  هم کم شده ولي کاملاً از بين اول بازگشته است ؟ پاسخ داد خير و سپس افزود 

 نرفته است .
ئي اف تي و شفاي موارد ديگر در اين هم مثالي ديگر از پرداختن به يك مشكل بوسيلة 

 رهایی از درد گردن و شانه ها به سایر نقاط بدنش سرایت نمود .ضمن آن است . در مورد لي 
يك بار ديگر هم ئي اف تي را انجام داديم و باقيماندة درد هم از بين رفت و تا  پايان 

ي ناشي مي گردند و به همايش همان طور بود . درد هايي شبيه به اين اغلب از اختلالات روح
همين دليل ئي اف تي مي تواند در مورد آنها تا اين اندازه  مؤثر باشد . ولي تنش هاي روحي جديد 

استفادة مجدد از ئي اف تي احتمالاً موجب بهبودي  ،مي توانند درد را باز گردانند . در اين صورت
 مي شود . 

 
 اعتیاد به الکل
 
جات پيدا کرد . البته اين مورد بسيار جدي تر از اعتياد  به  از اعتياد به الكل ن "آرون  "

مست به رختخواب مي رفت و روزها را  ،قهوه ، نوشابه هاي غيرالكلي يا شكلات است . او هر شب
 "الكل خداي من بود . "گفت   در خماري مي گذراند . خودش مي

هايي روزي چند بار آن را به چند جلسه کاربرد ئي اف تي نياز داشتيم و او هم خود به تن
 ترك آسان شد . انجام داد . در نتيجه

 
در مراحل اولية بهبودي ، با احساس غرور از کنار آبجوي محبوبش در فروشگاه 

گذشت . اکنون ، پس از يك سال ، از آن متنفر است . ديگر ميلي به الكل ندارد . زندگي خود را  مي
 "ميهماني شب عيد در نيويورک چشم پوشي کرد . چون بازيافته است . حتي  از  شرکت در يك 

 "مست باشد .  يك مشتنمي خواست در کنار 
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عقل سليم مي گويد يك بار ترک اعتياد به معني عدم امكان اعتياد مجدد نيست . اگر از 
اعتياد به الكل يا هر چيزي ديگري نجات يافتيد از آن به بعد هم از آن کناره گيري کنيد و در غير 

گهگاه  "ين صورت نياز به ترک مجدد پيدا خواهيد کرد . ولي ئي اف تي به شما اجازه  نمي دهد ا
 از مادة مورد اعتياد خود صرف نماييد . "کمي 

 
 درد  پشت
 

مورد ديگري از اين قبيل است . او هم در يكي از همايش هاي من  "دونا  "شرح حال 
پشت کمر بود که فكر مي کرد نمي تواند تا شرکت کرد و دچار آنچنان درد شديدي در قسمت 

 "بنشينم .  مدتي طولاني يك جانمي توانم  "پايان همايش آنجا  بماند . مي گفت 
 با ئي اف تي به او کمك کردم و درد پشت کمر تا پايان روز او را اذيت نكرد .

 
 لوپوس

 
ش ها در حل بود که موجب تعجب من در مورد کارايي اين رو "کارولين  "اولين بار 

من در سالهاي اول کارم بر روي مشكلات جسمي شد . او در يكي از همايش هاي يك روزة 
نكات مهم ئي اف تي و چگونگي کار کرد آن را ظرف فقط يك ساعت اف تي شرکت نمود .  ئي

 از جمله کارولين در رهايي از ترس مرضي از ارتفاع و ميل فوري ،توضيح دادم و به تعدادي از افراد
 به شكلات کمك کردم .

من نمي دانستم کارولين به لوپوس ، که بيماري خطرناکي است ، مبتلا مي باشد . سرم 
شلوغ تر از آن بود که ببينم دستها و پاهايش در اثر بيماري متورم هستند . بعداً به من گفت که به 

 علت تورم پاهايش قادر نبود کفش هاي معمولي به پا کند .
روش ساده  شده اي  از آنچه را که شما در اين کتاب مي خوانيد به او در حين همايش 

ياد دادم . کارولين تصميم  گرفت آن را روزي چند بار بر روي لوپوسش انجام دهد و با تعجب 
 همة علائم بیماري تخفیف یافتند .مشاهده کرد 

نها کار متفاوتي دو ماه بعد به يك همايش ديگر آمد و گفت که چه اتفاقي افتاده بود . ت
که انجام داد ئي اف تي بود . دستها و پاهايش را نشان داد و گفت که تورم به کلي از بين رفته 
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است . همچنين انرژي اش به حدي رسيده بود که اغلب به مجالس پايكوبي مي رفت . اين کاري 
 بود که قبلاً از عهده اش بر نمي آمد .

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

واضح بود که در رهايي از علائم بيماري به او کمك کرده بودم . اين مثال اعجاب آور 
کاربرد آن حتي بر روي بيماريهاي را به عنوان شاهد قدرت ئي اف تي آوردم تا شما را تشويق به 

 جدي نمايم . ولي خواهش مي کنم لطفاً اين کار را تحت نظارت پزشك انجام دهيد.
چند ماه بعد به منظور پيگيري حال کارولين با او تماس گرفتم تا از وضع لوپوسش 

شته بودند . بپرسم . او ديگر ضربات ملايم را به صورت روزانه نمي زد و علائم بيماري دوباره برگ
گاهي مشكلات جسمي بدون زدن ضربات ديگري به کلي از بين مي روند و گاهي هم نه . اين 

 بود . "گاهي نه ها  "مورد يكي  از  آن 
نه آنچه اتفاق نيفتاد . علائم جدي  ستمهم ا ،اتفاق افتاددر اينجا تشخي  آنچه 

 فتند . نبايد از آن صرفنظر نمود .بيماري پس از متعادل ساختن سيستم انرژي قطعاً بهبودي يا

 
 یبوست

 
استفاده    1سال بود که يبوست داشت . دو بار در روز از داروي متاموسيل 25 "ريچارد  "

 مشكل داشت . "طبيعي شدن  "مي کرد و باز هم براي 
به او ياد دادم از ئي اف تي براي حل مشكلش استفاده نمايد و او هم با جديت چند بار 

ن را انجام داد . پس از دو هفته بهبودي قابل ملاحظه اي پديد آمد . به او گفتم پشتكار در روز آ
 داشته باشد و همين طور ادامه دهد. 

دو ماه بعد با او صحبت کردم . خيلي بهتر شده بود . اکنون به جاي روزي دو بار فقط  
 هفته اي دو بار از متاموسيل استفاده مي نمود .

  .تداوم در كار مهم استيك تازه کار ، بايد بدانيد که گاهي اوقات شما ، در جايگاه 
مشكلات روحي اغلب به سرعت از بين مي روند و بسياري از مشكلات جسمي نيز اين گونه اند. 

سخت  ،بعضي موارد بيشتر طول مي کشند و پيش بيني اينكه اين موارد کدام ها هستنددر ولي 
 ه از اين کار دست مي کشيد چنين پيشرفتي حاصل نمي شد .است . اگر ريچارد پس از دو هفت

 پيام آن ؟ به کار خود ادامه دهيد .
                                                           

Metamucil -1 
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 شرم از بدن
 

را در جريان يك همايش آموزشي که در لس آنجلس داشتيم  "بينگو  "ايدرين و من 
ه پرداخته بود ک  ملاقات کرديم . او تمرين پرورش اندام مي کرد و آنچنان بدن زيبايي ساخته و

 مجلات پرورش اندام اغلب از او دعوت مي کردند تا در ازاي چند هزار دلار از او عكس بگيرند .

 
ولي او بيشتر اين پيشنهاد ها را رد مي نمود . چون از نمايش بدن خود به مردم احساس 

شرقي داشت و توضيح داد که در خانواده اش نمايش بدن  اعقابناراحتي شديدي مي کرد . او 
 شرم آور به حساب مي آيد .کاري 

براي حل مشكلش بر روي صحنه آمد و بلافاصله بسيار عصبي شد . در واقع گفت : 
البته قصد اين کار را نداشت ولي مطملناً "اگر مجبورم کني لباسم را درآورم تو را مي کشم . "

 نشان مي داد که احساسات او در اين زمينه تا چه حد قوي است . 
دقيقه استفاده از ئي اف تي لبخندي زد و به آرامي پيراهنش را در  چهار ،پس از سه

پیشنهاد یک مجله را براي دو روز بعد  ،مقابل کف زدن مشتاقانة حاضران از تن درآورد . يكي

 عکسبرداري از او در ازاي دریافت سه هزار دلار پذیرفت .
وضوح پيشرفت داشت ولي فكر نمي کنم واقعاً از دست مشكلش رها شده باشد . او به 

ولي وقتي پيراهنش را درآورد آن را در دست نگه داشت . مثل اينكه مي خواست دوباره به تن کند. 
آن را يكباره به کناري نيانداخت . احتمالاً بايد چند بار ديگر هم از ئي اف تي استفاده مي کرد تا 

 مشكلش به کلي برطرف شود .
در نامناسب ترين شرايط انجام شد. بر روي صحنه و  ولي به ياد داشته باشيد که اين کار
 درصد ، قابل ملاحظه است . 70به گمان من حدود  ،با توجه به شرايط موجود پيشرفتي تا اين حد
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 آسم
 

دچار آسم ف جلو نشسته بود . آشكار بود که يمن در رد يهاش يهمااز  يكيدر  "يکل "
آنقدر  شرنج آور او را بشنوم . مشكل يفس هان يتوانستم صدا ين سخنانم ميچون در ح. است 
 داد. يآزار م اان خود را آشكارياز اطراف يم داشت و بعضيه به خرخر ملايشب ييد بود که صدايشد

 
از من خواست در مورد ترس از صحبت کردن در جمع به او کمك کنم .  شيهماپس از 

ن يا ةدربار در نتيجهآسم نجات دهد و بتواند او را از دست  ياف ت يکرد ئ يجالب است که فكر نم
 کرد .  يکمك نم يوبه  جز دارو يزيچ چياو ه مشكل واضح کمك نخواست . از نظر

قه پس از انجام يم . سه دقيجمع پرداخت در ن ما به ترس او از صحبت کردنيبنابرا
ن ياقعاً هم او.  راحت تر شده است تنفسشکرد که  ش ، اعلامياز بهت در صدا ي، با حالت يت اف يئ
 از آسم نبود . ين بود . اثريچن

 يايمزابدن  يستم انرژيم . متعادل ساختن سيرس ين مير اينظ " يج اضافينتا " اغلب به
 دارد . يگبزر

  به ( ا ده مورديهشت  ن متن ، تنها به تعداد انگشتان دو دست )يتا هنگام نوشتن ا
 يآشكار يموارد شاهد بهبود ةام . در همپرداخته نوس يسا يآسم ، تنفس  مربو  بهمشكلات 

  شده   حاصل  يفور  یآسودگ  ياف ت يئ  يريبكارگ  ن است که پس از هر باريمنظورم ا. ام بوده
 يگاه برد . يمن يب از يبه کل ياغلب مشكلات روح مثلآن را  ياف ت يئکه  ميگو ياست . نم

 د .يآ يبوجود م ياف ت ياز ئ مجدد ةاستفاد به  از ين  و  گردند يبرم يمشكلات تنفس
ش يبرم يگ يرا در مورد آنان بكار م ياف ت يکه ئ يافراد تعداد د کهيلطفاً توجه داشته باش

ن يکنم . بنابرا يريگيمورد را پ ةمست که هير نيم امكان پذيو برا بتوانم بشمارم است که از آن
دانم که  ي. فقط م شوند  آسودهم تكرار کنند تا از علائم آس را د روشيبا يدانم چه تعداد ينم

د . يدا کرده اياز آن پ ييرها يبرا يعال يتيموقع ديبر ياد است . اگر از آسم رنج ميز يآسودگاحتمال 
 د .يريلطفاً آن را به کمك پزشك خود به کار گ يول

 
 غم
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دو سال بعد از آن هم  يحت که شده بود  ياز مرگ برادرش دچار چنان غم " ايشيآل "
توانست کلمات را به  يد بود که نميتوانست درباره اش صحبت کند . احساساتش چنان شد ينم

 زبان آورد .
م . يبرگزار نما يکارگاه ،ك انجمن که او در آنجا حضور داشتيمن خواسته شد در  از  

 ايشيآل چند داوطلب امتحان کنم . ين روشها را بر رويکارگاه ، ا ياجازه داشتم شب قبل از برگزار
 م .يغم او پرداخت ةگر به مسلليو در حضور هفت نفر د يقه ايپانزده دق ةك جلسيداوطلب شد و در 
كه  نیا از  ، هشتاد تماشاگر ي، جلو داوطلبانهاواسط کارگاه  رصبح د فردا   

 كرد .تعجب توانست با آرامش در مورد مرگ برادرش حرف بزند ابراز  یم

 
 در کار نبود . يگر غميد يول رفت ياو به شمار نم ةالبته هنوز هم موضوع مورد علاق

  از ييداشتند . بانو ييشرفتهايپ يا قهيپانزده دق ةافراد حاضر در آن جلس ةضمناً هم 
 و ترس خود را آزمود ،يبعد با نگاه از فراز بالكن هتل مرتفع يچند -افت ي ييارتفاع رها ترس از
گران از يد د ويگذشته دست کش ةك واقعي از احساس خشم نسبت به يمرد -نداشت  يمشكل

 افتند .ي يآسودگ گوناگون يموارد احساس
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 فرض می شود  فصل اول را مطالعه ،در این فصلوجه : ت
 مداوم براي بهبود نموده و دستور اساسی را به صورت 

 مسائل شخصی خود بکار برده اید . 
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 ةنجوا از نحوو  يدر ا.  شرفته استيبه صورت پ يف تا يد بخش ئيآ يم يآنچه در پ
ن يو ا ةنو يدر زم يشوتر يم و مهوارت ب يگوذر  يم ،گفته شداول که در فصل  ياف ت يکارکرد ئ

 :ن بخش مايم . در ايکن يدا ميروش منحصر به فرد پ
م که در يآموز يم و ميشكاف يرند ميگ يرا م  ياف ت يئ  يجلو  يرا که گاه یموانع
عتر يج سريدن به نتايرس يبرا ان بریم چند ،ه کردهيرا تجز يدستور اساسو م يار کنمورد آنها چه ک

 م .يريگ ياد مي
 ةآن به انداز يقسمتها ةد و هميببر ياديبدست آمده منافع ز يشرفت هاياز پمي توانيد 

با ابم که ينان يخواهم اطم يقبل از آن م يد بود . ولند جذاب خواهيآنچه که تاکنون آموخته ا
 يحت - يدستور اساس ن است کهيد . منظورم ايافته ايدست مهم  نشيبك ي فصل اول به ةمطالع

 يكه بر رو یدر حال همیشهاگر  و فوق العاده پر قدرت است يابزار - آن ةشرفتيات پيبدون جزئ
كمرنگ مشکل شما   ادیزبه احتمال  د ،یرا به كار بر ید دستور اساسیشکل خود تمركز نموده ام

 د شد .خواه
  هم  يتداوم انجام دستور اساس يول، شرفته مهم است ينكات پ يريادگيهر چند که 

بدست است که از سالها تجربه  يه ايهد يرساند . دستور اساس يبه انجام م ياغلب کار را به خوب
خاطر داشته  به، ن بخش و افزودن به معلومات خود يا ةن مطالعين نكته را حياست . لطفاً ا آمده
 .ديباش

 
 موانع كمال

 
به به خصوص  ، موارد درصد در هشتاد يهم با استفاده از دستور اساس تازه کارها يحت

ت در يب موفقيابند . ضري يت دست ميبه موفق ، خود يند زندگيع ناخوشايوقا يهنگام کار بر رو
د چگونه ياناگر بد يدارد . ول يين ادعايچن ياست و کمتر روش متداول بالا نجا فوق العادهيا
ر سرراه بچهار مانع . رود  يبالاتر هم م يب حتين ضريا غلبه کنيدد بر موانع کمال يتوان يم

 ج مورد نظر وجود دارد .يبه نتا يدستور اساس يابيدست
 
 جنبه ها  -1
  وارونگی روانی -2

 

 ترقوهاستخوان  تنفس مشکل -3

 يسموم انرژ -4
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 جنبه ها -1
 

به شرح مجدد ندارد .  ياز چندانيح داده شده است نيضکه قبلاً در مورد آن تو يياز آنجا
 بلكهستند . يموانع ن جزء  واقعاً  که  هرچند ، آورم يم نجا جنبه ها را تحت عنوان موانعيدر ا
 گردند . يشرفت ميمانع پ رسد يبه نظر مهستند که  يظاهر يموانع

قبل از حل  ، زيد به آن نياز مشكل است که با يديبخش جد فقطدر واقع هر جنبه 
 -  ك مشكل مستقل در نظر گرفته شوديپرداخته شود . اگر هر جنبه به صورت  ، مشكل يينها

 يگريد . اگر موانع ديآ يآن بر م ةعهد از يخوب به يدستور اساس - ن طور استيکه واقعاً هم هم
 د .ينما يتواند جنبه ها را خنث ياغلب م ،کاردرتداوم حفد وجود نداشته باشند ، 

 
 وارونگی روانی -2

 
 را دارد ، وارونگي رواني ةديچيند پيفرآ يساز يکه نقش خنث ، حيتصحدر فصل اول با 

د به مونيله دکتر جان دايجاد و بوسيتوسط دکتر راجر کالاهان ا وارونگي روانيعبارت  . ديآشنا شد
به آن پرداخته ن مبحث يسته است در ايشا و ديآ يبه حساب م يکشف بزرگ  مردم شناسانده شد .

 شود .
 

 . . . كه دیده افکر كروقت  تیها یآ
 

 شوند؟ یچرا ورزشکاران دچار افت م
 
سطح عملكرد آنها کاهش  يبرا يل جسمانيچ دليه ست .ين مسلله با منطق سازگار نيا
 ده است .يآموزش د ياست که به خوب يهمان فرد ،افت ةقبل و بعد از دور ، ورزشكاروجود ندارد . 

 شوند . چرا ؟ يمآن  دچار ن باريت خود چنديدوران فعال يورزشكاران در ط ةمه يول
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 ؟ار سخت استیاد بسیاز دست اعت یخلاصچرا 
 

مخرب خود دست بردارند . آنها آگاه و اغلب  يخواهند از رفتارها يمعتادان معمولاً م
باز  يشود ! ول يتمام م جانشان يو حت ي، روابط اجتماع يمت سلامتيبه ق شاناديمعترفند که اعت

 دهند . چرا ؟ يهم ادامه م

 
 

 ار سخت است؟یبس یچرا غلبه بر افسردگ
 
 يم . اگر کسيشو ياست که با آن روبرو م ين مسائل روانشناسياز مشكل تر يكين يا

پر ار يکشد و بس يمتداول باشد معمولاً سالها طول م يق روشهايطر از  يافسردگ به دنبال درمان
 ؟د . چرا يآ يبه دست م يار کوچكيبس يگامها يحاصل شود ط يشرفتيت . اگر هم پنه اسيهز

 
 م؟یكن یم مبارزه  با خود  یما گاهچرا 
 

به م يده شيخود را افزا ةسرعت مطالع اي کاهش را خود م وزن يکن يم يسع يمثلاً وقت
در .  م يگرد يرمب خود يقبل  " يراحت يمحدوده ها "به  و م يريگ يرا م "خود  يجلو " ينحو
 بوده است . چرا ؟ ير واقعيا غيشرفتمان کم يکه پ يحال

 

 
 
 ؟كشد یطول م یلیخافتن یشفا  یگاه چرا
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که  ياستخوان يا شكستگي يخوردگ چيپ .شود  يکه خوب نم يدراز مدت يسرماخوردگ
ند . ما يم يکه باق يگريد ا هر درديسردرد  .خوب شود  خواهد يچ گاه نميرسد ه يبه نظر م

 ابند . چرا ؟ي ينم يبهبود يادعوقات امراض ما به شكل ا يگاه
 

 
 

 
است که معمولاً به  يزيچ يسبب اصل بدن است. يستم انرژیموارد فوق س ةل همیدل

ن يبزرگتر ،خود ،رسد ما يم نظر به يگاه که است لين دليهم ند . بهيگو يم آن مبارزه با خود
 م .يرس يم نميخواه يکه واقعاً م " يدتريدج  سطوح "م و به آن يدشمن خود هست

   يشتريکنند پول ب يهوده تلاش مينكه مردم اغلب بيل ايبالا ، دل يعلاوه بر مثالها
 افتند يم يشماريب يراهه هايباز هم در ب ،دارند آن را ييتوانا دانند يم نكهيا با وجود و درآورند

و  - "ندگان سيموانع نو " مثل - ياختروانشن جاد موانعيادر  يده حتين پدي. ا ن استيهم
 نقش دارد . - يسلكسير دينظ - يريادگي يها تيمحدود

که  يينه هايدر زم ،را  شرفتيمردم در پ يظاهر ييده ، عدم تواناين پديقبل از کشف ا
 "،  "ف يضع ةزيانگ "،  "نبود عزم راسخ  "مثل  ييزهاياز چ يناش، شان مهم بود يبه وضوح برا

و  وجود دارد يگريل ديست . دلين طور نيدانستند . اما ا يم يتيب شخصيمعا ريسا اي " يتفاوت يب
 ح است .يقابل تصح

است و در حال  يار مهم و کاربرديك کشف بسين ياست . ا وارونگي رواني ،ل آنيدل
 باشد . يم ين روش درمانيخود در چند يباز کردن جا

از  يشماريب يها شاخهاد ، کاهش وزن ، و ي، انواع اعت ي، پزشك ينقش آن در روانشناس
که حضور  يرقابل انكار است . وقتيغ يتجار ياز جمله ورزش و عملكرد ها يفرد يانواع تلاشها
 رد.یگ یشرفت را میپ يجلو ا صفر خواهد بود . در واقعيز يشرفت حاصله ناچيداشته باشد پ
 

 ؟ستیچ نیروا نگیوارو
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بدن عوض شود اتفاق  يستم انرژيت سيکه قطب يگردند . وقت يهمه به آن دچار م
د . يکن ينم "احساس  "است . اغلب وقوع آن را   شما يآگاه ةطيافتد و معمولاً در خارج از ح يم

همان طورکه در فصل اول گفته شد شوند و  يواقعاً جابجا م تانبدن يستم انرژيس يها قطب
 . "د يرا در خلاف جهت گذاشته اتان  يها يباتر"

از  ا يبدست آوردن  "به آن   که روانشناسان ديآ يدر م يبه شكل که اغلب است جالب
شتر موارد يخواهد وزن کم کند در ب يآگاهانه م که يکس . مثلاً نديگو يم "ه يدست دادن ثانو

د يخر ةنياگر وزن کم کنم دوباره چاق خواهم شد و هز "ناآگاهانه است . مثل  ك ترمزي يدارا
 وارونگي روانيکاهش وزن دچار  ةنيدر زم ين شخصين چنيا "اد خواهد بود . ير زاينو بس يلباسها
 است . 

  شد ؟ كشفنه چگو ینروا نگیوارو
 
از  يكيقرار دارد .  يکاربرد يولوژيزينيبه نام ک يدر رشته ا وارونگي رواني يشه هاير

مار دست خود را محكم يب کار نيا يش عضله است . برايآزما ،ن روشيمورد استفاده در ا يابزارها
مار را يب ةعضل فشارد تا قدرت ين مييپا يدارد و پزشك آن را به سو يبه موازات شانه نگه م

 د .ينما يرياندازه گ
 او دست  زند يم مار حرفيکه ب يکند و هنگام يمار صحبت ميپس از آن پزشك با ب

دست  ةد مخالف باشد عضليگو يما آنچه که بدهد . اگر ناخودآگاه فرد  ين فشار مييپا را به سمت
 يباق يعضله قو ،ن صورتير ايرود . در غ ين مييبه سمت پا يف شده و دست به راحتياو ضع

 ،  مشكليتشخ  در نتيجهو  "کند  يمار صحبت ميب با بدن "پزشك  ،بين ترتيماند . بد يم
 گردد . يتر م راحت

واست وزن کم کند استفاده خ يکه م ييبانو ين روش بر رويدکتر راجر کالاهان از ا
بر ترس از  ييران اجرايچگونه مد "که در کتابش به نام  همان طور شما آن را ييآشنا يکرد . برا

 م .ينما ينقل م ح دادهيتوض "کنند  يغلبه م يمرض ير ترسهايصحبت کردن در جمع و سا
ه درمان ببرخورد نكرده باشد که  يماريست که تاکنون به بين يچ درمانگريه"

مار در کار خود پشتكار يپزشك و ب . هر چقدر هم کهباشد نمؤثر در او  اصلاً ،معمول  هاي شيوه
درمانگران و رنج  يديموجب ناام ،ن گونه مقاومت در مقابل درمانيکند . ا ينم يداشته باشند فرق

ار خود مغلوب ، رفت سندرم بازماندگان  ،مرگ   ةزير : غرينظ يگوناگون يبه اسام . گردد يماران ميب
ماران ير را داده اند : بين زيماران مشكل دار عناوين بيده شده است . به اينام ييگرا يا منفي  کننده
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كسان يشه يت آنها هميوضع  يول .ب گر يا افراد خود تخريو  يمنف يت هايسرسخت ، شخص
کنند . ادعا  يمقاومت م ،که باشد ياز هر راه ،افت کمكيرسد در مقابل در ياست . به نظر م

 دهند . يبه درمان پاسخ نم يول . ابنديخواهند شفا  يدارند که م
. او لاغر شود ستخوا يم ،وزن  نيسنگ يزن که برخوردم يمنف مانع نيبه ادر حالي من 
 و به رغم ، ن وجوديبدست آورده بود . با ا يزيت ناچيگرفت و فقط موفق يم ميسالها بود که رژ

 .خواهد وزن کم کند  ياصرار داشت که م ، شيدار غذات در کاهش مقيموفق عدم
د . يلاغر فرض نما و خواستم خود را آن طور که آرزو داردش عضله از ايبه هنگام آزما 

 ةعضل نمود يوزن تصور م اضافه که خود را بدون يش مرا شگفت زده کرد . وقتيآزما ةجينت
 شد . يف ميش ضعيبازو

خواهد وزن کم  ياصرار داشت که م  يج منفيا وجود نتاب يم . ولير شده بوديهر دو متح
 کند .

ن تر يلو گرم سنگياز او خواستم خود را پانزده ک ش گرفتم .يدر پ يگريراه د در نتيجه
 . بود ين حالت عضله اش قوي. در ا فرض کند

خواهم وزن کم  يم "د يبلند بگو  يواداشتم با صدا او را ح تر  کردم .يکار را صر ةويش
 د .يگو يش نشان داد که راست نميآزما "م . کن

 ةش ، عضليآزما ةجين بار نتيا  "خواهم چاق شوم .  يم "د يسپس از او خواستم بگو
ش آنچه يخواست تناقض وجود داشت و آزما يگفت و آنچه م ين آنچه ميدا بود که بيبود . پ يقو

 داد . يخواست نشان م يرا که م
ا يگر که ماهها يمار ديشش ب يبر رو را يش مشابهيآزما ،من که کنجكاو شده بودم

ت را يکسب نكرده بودند ، انجام دادم . آنها هم همان وضع يتيم گرفته بودند و موفقيسالها رژ
شد که  يمعلوم م ، مدآور يش عضله به عمل ميوه از آنها آزمايکه به همان ش  ينشان دادند . وقت

 خواهند . يگفتند م يبود که م يزيچ مقابل آن ةخواستند نقط يآنچه واقعاً م
حالا  يکردم . ول يم برخورد درمان نبود که با مقاومت در مقابل ين بارين اوليالبته ا

ن يا اسم  نكهيا يم . برايآن داشتم و احتمال داشت بتوانم بر آن غلبه نما ييشناسا يبرا يابزار
 نام گذاشتم . وارونگي روانيباشد آن را  عنيمت  با يوضع

  مثلاً  ش قرار دادم يشان مورد آزمايمارانم را با توجه به مشكل اصليب ةپس از آن هم
 ياشوهر  يابا زن  يخواهم روابط بهتر يم "  ، "ابم ي ييرها اضطرابملات حخواهم از  يم"

 "م يانزال زودس غلبه نما يا يجنس يناتوان يا يسرد مزاج برخواهم  يم " ، "داشته باشم  دوستم
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.  ...و  "شوم  يآهنگساز موفق و عال يا دان يقيموس ياخواننده  ياگر يك بازيخواهم  يم " اي
 کردم . يم و استفادهباز ةش عضليشه هم از آزمايهم

 مارانم يب  از ياديز ةدم عديد ينكه ميشها مبهوت شده بودم . از اين آزمايج اياز نتا
 کنند  يم تصور  يو وقت دهند ين مف نشايش ضعيشده اند در آزمابهتر کنند  يتصور م يوقت
 آزرده خاطر شدم . دهند ينشان م يقو شيدر آزما شده اند بدتر

 ! ن حد سخت استيتا به ا يدرمانگر ست که روانيجهت ن يب
 

 ؟ستیچ نیروا نگیواروعامل 
 

تفكرات  يشان هم دچار بعضين مثبت انديبرتر ياست . حت يتفكر منف ، يعامل اصل
ك ياست . به عنوان  وارونگي روانيآن معمولاً  ةجيو خود مخرب هستند . نت يناخودآگاهانه منف

 م . يگرددچار  وارونگي روانيبه شتر امكان دارد يرتر باشد بين طرز تفكر فراگيهر چه ا يکل ةقاعد
آنها را  يخواهند بروند جلو ير است . هر جا که ميکاملاً فراگ ةديك پديافراد  يدر بعض

 يراض يزيچ چيچون از ه.  ديکن ييشناسان افراد را يد ايتوان يم يبه راحت لاًرد . معمويگ يم
ن طرف ياز ا "که  يکساندانند .  يط ميشرا يقربان را  خود  و   کنند يم غرولند   اريستند . بسين

 .شوند يده ميع ناميوس وارونگيبا  يدچار آن باشند افراد " 1اهيتا آن طرف تخته س
،  يبرند . افسردگ يرنج م ياست که از افسردگ يکسان يدائمن يشهمن وارونگي رواني

 ك خانه هستند .يساکنان  وارونگي رواني، و  يتفكر منف
رود .  يبه شمار نم يتيك نق  شخصي يروانشناخت يمعكوس د کهيباش توجه داشته 

ستم يدر واقع سبرند .  يبدنشان رنج م يكيت الكتريمزمن در قطب وارونگيك يز راد نا آگاه ان افيا
ه يا عليافتند. دن ير ميروند گ يکه م ييجه به هرجايکند . در نت يمه خودشان کار يآنها عل يانرژ
 عكس قرار داده شده اند .  برشان يها  ين است . باتريآنها چن يستم انرژيبلكه س .ستيآنها ن

رفت آنها شيمانع پ يدانند که تفكر منف ي، م يزيشتر افراد ، حداقل به صورت غريب
 يشود . ول يافت ميدرباره تفكر مثبت  شيهمان همه کتاب و ين علت است که اياست . به هم
چه  دهد.ح يرا توض يتفكر منف ةلين موانع بوسيل ايتشك يچ کس قادر نبوده چگونگيتاکنون ه
 کند . يهر دو کار را م وارونگي روانينظريه د . يهم بنما حيتصح آن را نكهيرسد به ا

                                                           
 ادی است . ) متةجم (ي  از زيکنا -1



 

115 

 

. ممكن است  کند يدا مينمود پ يموارد مشخص در وارونگي روانيلب افراد ، در اغ
گار خارج از يمثلاً ترک س يول . عمل کند ياش به خوب يزندگ يجنبه ها از ياريدر بس يفرد

 يد . در واقع امكان دارد براينما کرداً بخواهد آن را تيآگاهانه و شدممكن است . توانش باشد 
 ةجيباشد ، نت وارونگي روانيسرانجام ، اگر دچار  يا کنار بگذارد . ولعادت خود رهم  يمدت

ست . يف نين فرد ضعيکند . ا يدن ميگار کشيبرد و دوباره شروع به س ين ميخود را از ب يتلاشها
 باشد . يم يروانشناخت يبلكه دچار معكوس
ان ير بدن ما جرد يد به خوبيبا يم ، انرژيابيخود دست  ةم به توان بالقويخواه ياگر م

 . جاد اختلال در آن استيا ياز علل اصل يكي يروانشناخت يدا کند . معكوسيپ
 دهينام " حيتصح "  ياف ت يئ که در  ، آن ةويش و است حيقابل تصح وارونگي رواني

 ياز دستور اساس يند به عنوان بخشين فرآيات ايکشد . جزئ يه طول ميچند ثان فقط ، شود يم
 اده شده است .ح ديقبلاً توض

ت يحاضر باشد . در واقع هزاران موقع يت انسانيتواند در هر فعال يم وارونگي رواني
 شود . يشتر چند مثال ذکر ميآن وجود دارد . به منظور شرح ب بروز يبرا

 

 نیروا نگیوارواز  ییمثالها
 

شتر مواقع يب،  يريادگيو اغلب مشكلات  يسندگينوکار انع وم .يریدگایمشکلات 
دروس به جز  ةدر هم يت دانش آموزهستند . مثلاً ممكن اس وارونگي روانيم وجود يمستق ةجينت
درس  يدر ورا وارونگي روانياحتمال دارد  ،ن مورديموفق باشد . در ا - يمير شينظ - يكي

 بدشانس قرار گرفته باشد .
 از وجود  يتچون تاکنون ح . شده اند وارونگي روانيکه دچار  دانند يدانش آموزان نم

 آگاه نبوده اند .هم   دهيپد ن يا
من استعداد  "ند ياورند . ممكن است بگويل بيخود دل يناکارآمد يل دارند برايتما يول

 . "از آن متنفرم  "ا ي "آن تمرکز کنم  يتوانم موقع مطالعه بر رو ينم "ا ي " ندارم يميش
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فكر  يوقت . است ارونگي روانيو ،يل واقعيستند و دلين جوابها درست نيمعمولاً ا

ر يآنها هم تاث ييکارا در نتيجهشود و  يعوض م تشانيقطبهستند، بدشانس  يدرسدر کنند  مي
 شوند . يند معمولاً نمراتشان هم بهتر ميح نمايرا تصح يروانشناخت يرد . اگر معكوسيپذ يم

 يعامل مهم نيا هستند . وارونگي روانيدانش آموزان کلاً در مورد مدرسه دچار  يبعض
ا ي "ذهن   کند "ن دانش آموزان يا . شود يرفته نمگ در نظر و اغلب  استن ييدر کسب نمرات پا

 آنانبه  ك عمري جهت يکه ب يند . چه لقب بديآ يم حساب  به " يريادگيلحاظ  از ناتوان"
 چسبد ! يم

برو ي، ف اس . ام دز ،يسرطان ، ا ب مثل مخر يهايماريدر اغلب ب وارونگي رواني .یسلامت
شفا  ياز موانع اصل يكي ياف ت يدگاه ئيره وجود دارد . از ديابت و غي، لوپوس ، آرتروز ، د 1يالگيم

وارونگي رند و پرداختن به يت را بپذين واقعيج ايبه تدر يغرب يکنم مكاتب پزشك ياست . تصور م
 ند .ياز فنون خود قبول نما يبخش عنوانرا هم به  رواني

 يخاص يدر مورد ناراحت "ح يتصح " از يعنيح کند ) يت خود را تصحيقطب ياگر کس
 يال تريبه شكل س دهد يدرمان اجازه م يعيطب يندهايرسد به فرآ يد ( به نظر مياستفاده نما

ن نكته قابل درک يد ايدر سراسر بدن توجه کن يانرژ مناسب نايت جريکار کنند . اگر به اهم
 "شان قرار گرفته باشند يسرجا يتان به درستيها يباتر " يوقت ،تهشكس يگردد . استخوانها يم

 شوند . يهم بهتر مداوا م يجسم يها يمارياز ب ياريخورند و بس يزودتر جوش م
شرفت يپ از که ير درمانگرانيو سا ،روپراکتورها يکا،  يطب سوزن پزشكان ، متخصصان

ن يند . با ايح نمايتشان را تصحيزند که خود قطبامويبآنان توانند به  يم ،هستند يمارانشان ناراضيب
 ع گردد .يتسر يآزاد شود و بهبود يشتريشفا بخش ب يرويکار امكان دارد ن

ر ينه گيك زميشرفت در يپ يافراد برا يتوان شر  بست که وقت يم ورزشکاران.
 هستند . يبارزشده اند . ورزشكاران مثال  وارونگي روانيدچار  کنند يم

ب به يکند به احتمال قر يبال که در پرتاب آزاد خوب عمل نمتبزرگ بسك كنيآن باز
د احتمالاً يح نمايشده است . اگر آن را تصح يروانشناخت ين در مورد پرتاب آزاد دچار معكوسيقي
 . شود يبش مينص ياديشرفت زيپ
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زشكاران ر وريس بال و سايگلزنان فوتبال ، قهرمانان پرش ارتفاع ، ضربه زنندگان در ب
ساده  ةن نكتياز ا يحرفه ا يورزش ياهان باشگاهيو مربن طور هستند . صاحبان يهمهم 
 ببرند . يزيرت انگيح يتوانند استفاده ها يم

 
 وارونگي رواني يبرا يمثال واضح يسسلكيد که دينيب يد مياگر دقت کن . یسسلکید

 . ن علامت آن استيتر ياصل وارونگي رواني ،باشد . در واقع يم
در کنند و  يش ميپس و پ و حروف را گر ، اعداديد يکارها يليافراد ، علاوه بر خ

 ند .ينما يدا ميمشكل پ يريادگيدر  نتيجه
م به سراغم آمد و از من خواست در رابطه با مشكل يهاش يهمااز  يكيپس از  " يآن "

داشت که  ياظهار م و دساله بوبا او بوده کمكش کنم . او چهل و نه  يدکاش که از کو يسسلكيد
سه رقم اول را درست  "گفت  يم . سديبنو يتلفن اشخاص را به درست تواند شماره ينم يحت
 "کنم .  يم يرا قاط يبعد يچهار تا يسم ولينو يم

جه معلوم بود . همه ينت . ديداشت نمادايشماره تلفن به او دادم و خواستم همه را  همن د
 غلط بودند . 

گر به يد ةد و پس از آن ده شماريغلبه نما وارونگي روانيکردم تا بر سپس به او کمك 
 ش نداشت .يهم برا يو زحمت ه شماره را درست نوشتن بار نُيا . او دادم

او را  يسسلكيم ديرا به اشتباه القاء کنم . ممكن است نتوانسته باش يزيخواهم چ ينم
م و يبرداشت شاز سر راه را وارونگي روانيه موقتاً ن بود کيآنچه اتفاق افتاد ا م .ين ببريکاملاً از ب
است . در مورد  وارونگي روانيز از قدرت يرت انگيح ين مثاليشد . ا يعاد شعملكرد در نتيجه

با اشكال  باز همگردد و عملكرد شخ   يدوباره برم وارونگي رواني ، ادي، به احتمال ز يسسلكيد
شرفت آن ، اگر يپ وارونگي روانيبدون درک  يه است . ولتمام نشد " يآن "روبرو خواهد شد . کار 

 ار کند خواهد بود .يدر کار باشد ، بس يشرفتيپ
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در   ياف ت يئ لحاظ   از  هيقض  تياهم شود . یم شرفت یپ مانع   وارونگی روانی
به خاطر  بخشد . ینم يزدن ضربات اثر ،وجود داشته باشد وارونگی روانی یوقت است که نجايا

 ياف ت يئ ين مسلله برايو ا رديگ يم  را  شرفتيپ  يجلو  واقعاً  وارونگي روانيد که يه باشداشت
 صادق است . يگريا هر روش ديو 

ن روشها هم يدارند که به بهتر يماران متعدديب بسياري از دوستان روان درمانگر من 
 نمود . يز ميرراهشان اسرارآمابند مانع سي يآگاه وارونگي روانياز نكه يقبل از ا . دهند يپاسخ نم

تا چه حد خود را  وارونگي روانيم که يدان ي، اکنون م ياف ت يپس از سالها تجربه با ئ
کنند از  يم يکه مردم سع يموارد از چهل درصد تقريباً در وارونگي روانيدهد .  ينشان م

 وجود دارد . ،ندياستفاده نما يت اف يئ
 يهايمارياد و بي، انواع اعت يگردد . افسردگ يت مشرفيع پنشه مايموارد هم يدر بعض

ك فرد خاص ، ممكن است وجود ي ر موارد ، دريدر سا يآن هستند . ول يمخرب از جمله مثال ها
 يگريباشد و د وارونگي روانيدچار  يفرد، ا نداشته باشد . مثلاً ممكن است در مورد آسم يداشته 

 ر .يخ
ن است که شما يد ؟ جواب ايهست ونگي روانيوار يد که دارايفهم يشما چگونه م

( است . انجام آن  حيتصح)  ياز دستور اساس يح خودکار آن بخشيد . چون تصحيد فهمينخواه
 رساند . ينم يضرر ،اگر وجود نداشته باشد يحت کشد و يه طول ميچند ثان فقط

در  انتتيب موفقيح نشده باشد ضريتصح يروانشناخت يکه معكوس ين تا وقتيبنابرا
از دستور  يح آن بخشيل است که تصحين دليبه هم ن خواهد بود .ييار پاين روشها بسياستفاده از ا

 . است ياساس

 
 ترقوهشکل تنفس استخوان م -3

 
 يدر بدن رخ م ياز اختلال انرژ ينوع خاص ،د حدود پنج درصديشا ،موارد يدر بعض

 ين کتاب است وليآن خارج از مبحث اات يجزئ. گردد  يم يدهد که مانع کارکرد دستور اساس
 . نامم يم ترقوهح آن را به شما نشان دهم . آن را مشكل تنفس استخوان ينحوه تصح توانم يم
  ةوي. بلكه به علت شست يافراد ن ترقوها استخوان يشكال در تنفس وجود اِ يارذن نامگيل ايدل

  ترقوه .ن تنفس استخوان يتمر .ح آن بوده استيتصح
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از است که يبه آن ن يو فقط در مواقع کرددکتر کالاهان اختراع  راح يش تصحن رويا
ات يعمل يبرا را کشد و راه يقه طول ميجه نشود . انجام آن دو دقيه نتبمنجر  يدستور اساس

 کند . يباز م يدستور اساس يعاد
 

 ترقوه ن تنفس استخوانیتمر
 

شما   کنم يم نجا فرضيدر ا . ردشروع ک دو دست ك ازي توان با هر ير را ميز يکارها
که فقط  يبه طور ديدار نگه دور تان را از بدني. بازوها و آرنجها ديينما ياز دست راست آغاز م

 د .ندا کنينوک و بند انگشتان با بدن تماس پ
د . با دو انگشت دست يبگذار ترقوهاستخوان  ةنقط يدو انگشت دست راست را بر رو

ر انجام يبه شرح ز ين تنفسيد و همزمان پنج تمريگاموت بزن ةنقط يبر رو يميچپ ضربات ملا
 د :يده

 د .يهفت ضربه نفس را نگه دار ةد و به اندازيپر کن مهيتا ن ه ها راير  ٭
 د .يهفت ضربه نفس را نگه دار ةد و به اندازيکن پر ه ها را کاملاًير  ٭
 د .ينفس را نگه دارهفت ضربه  ةد و به اندازيه کنيمه تخليه ها را تا نير  ٭
 د .يهفت ضربه نفس را نگه دار ةد و به اندازيه کنيه ها را کاملاً تخلير  ٭
 .د ييتنفس نما يعيبه اندازه هفت ضربه به شكل طب  ٭
د و يبگذار چپسمت  ةترقواستخوان  ةنقط ياکنون دو انگشت دست راست خود را رو 

ن فوق الذکر يد پنج تمريزن يم اموت ضربهگ ةنقط يبر روبا سر انگشتان دست چپ که  يدر حال
 د . يرا انجام ده

رون بزند . سپس مفاصل دو يد تا مفصل دوم آنها بيانگشتان دست راست را خم کن
گاموت  ةوسته به نقطيد و به طور پيسمت راست بگذار ةترقواستخوان  ةنقط يانگشت را بر رو

گر با يك بار دين کار را يد . اينجام دهن مذکور را ايد و همزمان پنج تمريبزن يميضربات ملا
 د .ييسمت چپ تكرار نما ةترقواستخوان  ةنقط يگذاشتن مفاصل دو انگشت دست راست بر رو

تكرار روش  قياز طر ترقوهاستخوان  ن تنفسيل تمريد . تكميده ايراه رس ةمياکنون به ن
 دست ن بار با سرانگشتانيه االبت .خواهد بود  چپفوق با استفاده از سر و مفاصل انگشتان دست 

 د.يزن يمگاموت ضربه  ةنقط يخود بر روراست 
 

 استفاده كرد؟ن تنفس استخوان ترقوه ید از تمریبا یدر چه مواقع
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از  . ديانجام ده يرا به شكل عاد يد و دستور اساسيندار يازيد به آن نيابتدا فرض کن
 د .ينما يم يمنطق ين فرضيچن ندارد قرار از مردم يارين مانع بر سر راه بسيکه ا ييآنجا

ار کند يج حاصله بسيبه نتا يابيد و دستياستفاده کرده ا يماً از دستور اساسئاگر دا يول
ن تنفس استخوان يرا با تمر يآنگاه هر دور دستور اساس رسد ، ينم يجه ايبه نت ا اصلاًياست 
را فراهم  ياساس يآسودگو امكان  "کند  يراه را باز م "د که يد ديد . خواهييشروع نما ترقوه
 سازد . مي
 

 يسموم انرژ -4
 

 . ميکن يم يفاضلاب زندگ يدر مجرا انگار که
آن را خواندم .  يرو يد صابون را باز کردم و نوشته هايجد ةك بستيامروز صبح  

 ةمروم ه يبه حمام م يم . وقتبودده يآنها را نشن ياسامتاکنون دارد که  ييايميش ةهشت نوع ماد
 ابند .ي يآن مواد با بدنم تماس م
است . ماده نوع  زدهيس يم دارايون دستهايهفت نوع و لوس يشم حاويکرم اصلاح ر
 کنند . يدا ميآنها هم با بدنم تماس پ

در  ييايميش ةمطملنم که چند ماد يول. امده بود ين يچ ماده اير دندانم نام هيخم يرو
حساس  يها ق غشاءيآن مواد از طرکند .  ينم هيتوصرا  خوردن آنها يچ پزشكيآن است که ه

 شوند . يم بدن وارد دهان
دارد .  اگر زن بودم در  ييايميش ةکه نه ماد هستر بغلم هم يز ينها اسپريبه جز ا
 قرار داشتم.نيز  يمتعدد يشيمعرض مواد آرا
، مو ير کرم صورت ، اسپرينظ ييزهايق چيمضر از طر ييايميدانم چند نوع ماده ش ينم

خواهد  ترسناک  حتماً آن شوند . فهرست يم بدن وارد به مو ةادوکلن ، عطر ، شامپو و حالت دهند
 م .ینشده ا  و تازه هنوز از حمام خارج بود

ن وجود يبا ا . است ياز مواد سم يگريفهرست د يحاو گردد ير خارج ميکه از ش يآب
 م .يکن يخود را با آن درست م يصبحگاه ةهوم و قيپز ي، با آن غذا م ميينما يدر آن استحمام م
لباس در تمام طول روز در تماس با بدن ما  ينده هايموجود در شو ييايميمواد ش

 .ن مواد هستنديا يکه حاومي خوابيم  ييملحفه ها يهستند . شب هنگام هم بر رو
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 يول ندکن را خوشبو ميو دئودورانت ها خانه و محل کار  خوش بو کننده ييايميش  مواد 
 دهند . يانجام م پراکندن مواد خارجي در هوا مت ين کار را به قيا

 

 
 
 " يالكل ريغ مشروبات "م . يخور يو شور م فاسد ةبو داد ذرت ميرو ينما ميس به يوقت

ه شده يتصفشكر  يادير زيم . مقادينوش يم ،ستندين ييايميش مواد از يجز مخلوط يزيچ که
از لحاظ طول  ونگها ، مواد نگهدارنده و قارچ کش ها هستند رپر از ما  يم . غذاهايکن يمصرف م
 ند .ينما يچه تلفن کوچك رقابت مك دفتريبا مواد  ياسامفهرست 

م . دود يخور يم يشماريب يقرصها و نيستاميه ين ، آنتيرين ، آسپيكوتيالكل ، ن
مان را استشمام يانه هابكار رفته در خ يقهايعا يو بو ها کارخانهحاصل از خودروها ، دودکش 

 م .يمزاحم روبرو هست ييايمياز مواد ش يست و چهار ساعته با ارتشيم . به طور خلاصه ، بيکن يم
 م .يکن يم يفاضلاب زندگ يم در مجرايهمان طور که گفت

 
 "ت یحساس "از  يگرینوع د

 
ا توجه به د و بينما يستادگيا ،شده که در مقابل اثرات سموم ساخته يبدن ما به گونه ا

 ةا زود حملير يدارد ! د يحد يزيهر چ يع جهات کار خود را به نحو احسن انجام دهد . وليجم
 . خواهد دادما نشان  يسلامت ياثر خود را بر رو ييايميمواد ش

هستند . زخم ،  يما در مقابل مواد سم ين عكس العمل هايت ها از متداول تريحساس
 دهند . يهستند که ما را رنج م ييت هايعلائم حساس نوس ها از جملهيخارش و مشكلات س

ن يا يعنيبوجود آمده اند .  ييايميت ها توسط مواد شيده دارند که حساسياغلب افراد عق
علائم  يخود عامل وجود ةبه نوب شوند و يدر بدن ما م ييايميش يهاسموم باعث انجام واکنش

 باشند . يناراحت کننده م
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نجا يا در که  وجود دارد ت هميحساس از يگريد نوع .يرژستم انیدر س "ت یحساس "
 در نتيجهو  دنزن يبر هم نمبدن ما را  ييايميش تعادللزوماً ن مواد ياپردازم .  يآن م به شرح

بدن  يستم انرژيسن بابت که يبلكه از ا . ستيت نيف متداول حساسيمنطبق بر تعرعملكرد آنها 
 " يسموم انرژ " هابه آن ميسراغ ندار يچون نام بهتر .اند شبيه تيند به حساسنک يما را مختل م

 . مييگو يم
 

 ياجتناب از سموم انرژ يراهها
 

  به وا در حد صفر بوده يشرفت شما کم يد و پياستفاده کرده ا ياف ت ياگر مكرراً از ئ
مكن که م يعيوقا يرا بر رو ياف ت يئ  و ديپرداخته ا طور کامل به خود مشكل يجنبه ها  ةهم

سم  ينوع ين صورت امكان دارد مقصر اصليد ، در ايبكار برده ا ،مشكل شما باشند ياست در ورا
ل عدم يکند . دل يبله من روشها مقايبا ا يشما را مختل و به نوع يستم انرژيکه س باشد يانرژ
ار ک همخوب  يليخ، ط مناسب باشد ياگر شرا ، ست . بلكه برعكسين ياف ت يئ ييکارات نايموفق
 کند . يم

اجتناب از آثار  ياست چند راه برا ذاشتهشما اثر گ يبر رو يد چه سمياگر ندان يحت
 آورم : ير مين راهها را در زيوجود دارد . فهرست ا يسموم انرژ

 
که قرار دارد شما  يكيدر نزد يزياوقات چ يگاه. د يخود را عوض کن يجا :اولروش 

ا مواد فرار يون يزيا تلويانه يمثل را يكيالكترون  ةليك وسيباعث مشكل است . ممكن است 
د ينينش يآن م يبر رو که اي يد به صندليه باشد . شايستم تهويس ايحاصل از درخت ، فرش 

 راً رنگ شده است .يد هم اتاقتان اخيا شاي .  ديت داريحساس
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شما از  يمواد بر رو ياثر بعض مكن استد مير دهييخود را تغ ين که جايهم نيبنابرا
 ين هم جواب نداد به اتاقيد . اگر اياز اتاق برو يگريد يا به جايد يستيد بايبخواه ديشاد . ون بريب
 د .يرون برويب ةا محوطيگر يد

مكان مختلف د به چند يتوان يم ،ار کوتاه استيبس ياف ت يئ يکه زمان اجرا يياز آنجا
از  يكياز دست که  ديد مطملن باشيا موفق شدر جييد . اگر با تغيد و در آن نقا  امتحان کنيبرو

ر استفاده يد آنگاه از روش زيدان ياگر هنوز خود را بدشانس م يد . وليافته اي ييرها يسموم انرژ
 .ديينما

 
د. يريبگ ندهیبدون مواد شو يوش حسابدك يد و يتان را در آوريلباسها :مروش دو

ما باشند .  يستم انرژيس ةمختل کنند ييايميمواد ش يم ممكن است حاويپوش يکه م ييلباسها
مورد استفاده در  ييايميت شوند . مواد شيتوانند موجب حساس يهمراه آنها م ييايمياف و مواد شيال

توانند  يم شما ةمورد استفاد ينده هايشو ةماندين طور باقيها و هم ييها و خشك شو ييلباسشو
 شما گردند . يستم انرژيسدر  اختلالباعث 

 
بمانند . عطر ، کرم اصلاح صورت ، صابون ،  يباق تانبدن يرو ياريد بسكان دارد مواام

ن دسته اند . تجربه به من نشان ياز اپو ، حالت دهنده و امثال آنها مو ، شام ي، اسپر يشيمواد آرا
 است .  يجاد مشكل کافيا يبرا يسم ةك مادياز  يزيمقدار ناچ يحت يگاهداده که 

 يممكن است برا،  شما يستم انرژيس يبرا يسم ةك ماديد که ياشته باشاد ديلطفاً به 
 دارند . يار اختصاصيبس ياثرات ينباشد . سموم انرژ يسم يگريفرد د

لازم  ،کند يجاد ميشرفت شما اختلال ايزها در پين چياز ا يكيکه  ين در مواقعيبنابرا
 د .ييشوخود را ب يف بدون صابون حسابيد و با لياست به حمام برو
د . در مورد ياد نبرين را از يبغل و عورت ريد که نقا  حساس مثل زيداشته باش توجه 

ا ياز صابون  ن کاريدر اد . ييد دقت نمايبكار برده ا يشيا مواد آرايآنها عطر  يکه بر رو ينقاط
 ييايميش معمولاً مواد بين ترتيبدگذارند .  يم يباق از خود يچون  مواد . ديشامپو استفاده نكن

 شوند . يبدن شما شسته م يرو
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 د .يمواظب باش ن باريا يد . وليرا امتحان کن ياف ت يسپس دوباره ئ
 د با انجام آنچه گفته شديتوان ياغلب م يرسد ول يم ب به نظريعج يدانم که کم يم
 ينرژستم ايجاد اختلال در سياحتمال ا تانبدن ياز رو ييايميمواد شبا شسته شدن د . يموفق گرد

ر مواد يو تخت و سا يد تا از تماس با صندليستيد بايد که بايرسد . توجه کن يشما به حداقل م
 يكيا پلاستي يك سطح چوبي يد و بهتر است رويبرهنه باش د پايد . البته باييمضر اجتناب نما

 ند .د مايموجود در آن هم برکنار خواه ييايمين شكل از تماس با فرش و مواد شيد . بديستيبا
راه  ردر س يك سم انرژيمنجر شد ،  ياف ت يت در کاربرد ئيفوق به موفق ةوياگر ش

 .ديکنر را امتحان يد آنگاه روش زيهم موفق نشد زاگر با يشما قرار داشته است . ول
 

جه يشما را به نت ك و دوي ةشمار يد . اگر روشهايدو روز صبر کن ،يكي :مسوروش 
 آن هستند. اخلستند ، بلكه ديبدن شما ن يبر رو يسموم انرژ دلخواه نرساندند ، احتمالاً

 
 
د يدو روز صبر کن ،يكيد . اگر يده ايا نوشيد يخورده ا . ديشما سموم را فرو برده ا يعني

ن روشها يتوانند در کار ا يگردند .  پس از خروج از بدن نم يمواد خورده شده از بدن خارج م
 ند .يجاد نمايا ياختلال

  در ،شما  ستمين صورت سيدر ا ديکن يوسته مصرف ميباشد که پ يزيچ يسم ةداگر ما
ت بكار يرا با موفق ياف ت يتوان ئ يآنها م يدارد که ط يکوتاه يزمان يبرهه ها ، حالت  نيبهتر

آن باعث به حداقل  ةآنگاه مصرف هر روز، باشد  يشما سم انرژ يگرفت . اگر مثلاً قهوه برا
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 ك اخلال گرِيد با يبا ياف ت ين حالت ئيچون در ا . گردد يم ياف ت يئ ييکارادن احتمال يرس
 د .يشه حاضر مقابله نمايهم يدرون

  موجب م و ترک آنهايم معتاد شده ايکن يوسته مصرف ميکه پ ييزهايبه چ ما اغلب
د ابني ييخود رها يادياعت اليامخواهند از شر  يکه م يکسان به  ياف ت يشود . ئ يم يمشكلات

 ن کتاب پرداخته شده است .ياز هم يگريد ين موضوع در جايبه ا کند . يمکمك مؤثري 
 به بد  شما  يکه برا ييزهايشه چيهم يم . سموم انرژيرس يم يجالب ةنجا به نكتيدر ا

چ يه " سالم يفهرست غذاها " در سرخ شده ينيب زميمثلاً س . ستنديند نيآ يحساب م
بدن  يم انرژستيجاد اختلال در سيا ين به معنيا يولست . ير نن کشويدر ا يه ايمتخص  تغذ

بر سر  يمانع اغلب سرخ شده ينيب زميس افته ام کهيرعكس به تجربه دربلكه بباشد .  يشما نم
سالم ممكن  يغذاها ،گريشود . از طرف د يه نميتوص مه ست . البته خوردن آنين روشها نيراه ا

 اشند .ر بضشما م يستم انرژيس ياست برا
د يکن ياد مصرف ميکه شما از آنها ز ييزهايم چيد بگويبا يکل ةك قاعديبه عنوان 

 يحت ن غذاها هم صادق استيسالم تر يبرا ين نكته حتيهستند . ا ياحتمالاً جزء سموم انرژ
ك راه ين يدر خود دارد تا مهاجمان را دور نگه دارد . ا ياهان سمومير گيکاهو هم مثل سا .کاهو 
 م .يده ايم ، سموم موجود در آن را هم بلعياه را بخوريهرگاه گ دفاع از خود است . البته ما يعيطب

ستم خود را از يم سيکاهو بخورزياد اگر  يشود . ول ين سموم ميف ايحر يمعمولاً بدن ما به سادگ
 ند .ينما يرا مختل م ما يستم انرژيس ن سموميم . آنگاه ايسموم کاهو انباشته ا

  که يگريد ييغذا ة، آلو و هر ماد ي، نخود فرنگ ينيب زميس ةباررسلله دن ميهم
ل به سموم يتوانند تبد يم ،ميخور يم اديز که يخلاصه مواد کند . به طور يم صدق ،ميخور يم

 يتواند برا يم يزيم . هرچند که هر چيما شوند . بهتر است مصرف آنها را کاهش ده يانرژ
فا ينقش را ا  نيا گرانيش از دياقلام ب يبعض يول ، شود بمحسو  شما سم يستم انرژيس
 ند .ينما يم

 ، ا نباشنديباشند  يشما سم ين مواد ممكن است براياد . يآ ياز مواد م يفهرست ،در زير
 ند .يآ يبه حساب م يمتداول يمواد سم يول

 عطر
 ه شدهيشكر تصف

 الكل
 ها علف

 قهوه
 نيكوتين

 گندم
 يچا

 اتيلبن
 ذرت
 نيکافل
فلفل
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 که  دنکن يجاد ميا شما اختلال يستم انرژيدر س آنقدر ييد چه غذاهايفهم يماز کجا 
فوق  يغذاها ةاگر هم يول !ديد فهمين است که نخواهيشوند ؟ جواب ا يم يمانع کار دستور اساس

 يوجود دارد که دستور اساس يادياحتمال ز ،د ييخود حذف نما ييم غذايك هفته از رژيرا به مدت 
د مشكل کجا است . ير خود بپرسين هم نشد از ضميدوباره آغاز کند . اگر ا ات خود رازجعتواند مب

 ح خواهد بود .يمعمولاً صح  ،آنچه به شما الهام خواهد شد
سموم  ست کهين ين معنين مسلله به ايا يول. رند يگ يهمه در معرض سموم قرار م

بلكه برعكس اکثر افراد آن قدر تحت  .  وندش يم ن روشهايا موجب اختلال در کارکردهمواره 
 شگفت شود . ين روشهايرند که مانع از کارکرد ايگ يقرار نم ير سموم انرژيتاث

ا ي ت زاياز مواد حساس يها ناش يناراحت يم که بعضيد توجه داشته باشيگر بايد طرف از 
نكه عامل يم با وجود ايقادرما اغلب  يد . وليگو ين را ميم ايعقل سل هستند . ير انواع آلودگيسا

م به کمك يتوان يم يم . در واقع گاهيابي ياز دست علائم آن خلاصاست ط آمده ياز مح يناراحت
 : مثلاً م .يينما يريت جلوگياز واکنش حساس ياف ت يئ

 . . .ت دارم ينكه به گندم حساسيبا وجود ا
 . . .ت دارم ينكه به گربه ام حساسيبا وجود ا
 . . . شود يه صابون موجب خارش پوستم منكيبا وجود ا
 . بين ترتيو به هم
 يبه کل ياف ت يبا استفاده از ئ يتيحساس يواکنش ها  که  ده اميد  ياريبس در موارد 

 ارزد . يقطعاً به امتحانش م يست ولين طور نيشه اي. البته هم گشته اندد يناپد
ا يفرد  ييم غذايده از رژك مايموارد ، صرف حذف  يم که در بعضين را هم بگويا

از دوستانم سالها دچار  يكيداشته باشد . مثلاً  يج شفا بخش و شگرفيتواند نتا يط او ميمح
رد استفاده يبگ يجه اينكه نتيمشابه بدون ا ير داروهايو سا 1از پروزاک . بود يافسردگ يها دوره

د که به گندم يفهم لاخرهشد . با يسرپوش گذاشته م مشكل يبر رو اًموقت فقط يول کرده بود
نكه از يمرتفع شد . بدون ا يبه کل اش ي، افسردگ ييم غذايپس از حذف آن از رژت دارد . يحساس

 .اش  ييم غذاياستفاده کرده باشد . فقط با حذف گندم از رژ يگريز ديچا ي  ياف ت يقرص ، ئ
                                                           

Prozac -1 
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 تداومارزش 
  

مشکل خود  يكه بر رو یالدر ح همیشهاگر  »ن جمله آغاز کردم يفصل دوم را با ا

 «.مشکل شما كمرنگ خواهد شد ادید ، به احتمال زیرا به كار بر ید دستور اساسیتمركز نموده ا
ن کار تداوم يد . اگر در اينما ياز موانع را خنث يليتواند اثر خ ي، م ييتداوم ، به تنها

در  ،رون و درون خانهيب   د برديرا در مواقع مختلف روز بكار خواه يدستور اساس، د يداشته باش
ب سموم اطراف شما مرتباً ين ترتيبد . مختلف يو با صرف غذاها مختلف يبا لباسها ،محل کار

 ينكه برايبا فرض ا - يمواقع سموم انرژ يوجود دارد که در بعض ياديکنند و احتمال ز ير مييتغ
 د .ندر اطرافتان موجود نباش -شما مشكل ساز هستند 
د يدار و ناپديپد.  نداردشه وجود يهم ترقوه هم، مشكل تنفس استخوان ن يعلاوه بر ا

 ترقوهن تنفس استخوان يکه انجام تمر آيد فرصتي به دست مي ،شود و در صورت حفد تداوم يم
 . -بوده باشد  ينكه قبلاً ضروريبا فرض ا -نخواهد بود  يضرور

مختلف  يها و به جنبه ديکن يم تكرار را ياساسدستور  اجرايد ياگر تداوم داشته باش
مقصودم  د.ييآ يبر م ،شوند يجاد ميکه توسط موانع ا يشتر مشكلاتياز پس ب بنابرايند و يپرداز يم
 كند . یرا م خود  كار  تداوم که است   نيا

ا به خود جلب رکه توجه شما  يهر مشكل يرا با پشتكار و تداوم بر رو يدستور اساس
د با ينكه مجبور شده باشياد ، بدون ايبه احتمال ز د کهيد ديهد . خوايبكار بر ،دينما يم
 رود . اگر يت شما بالاتر ميب موفقيضر،  دير شويبانگيحاصل از موانع مختلف گر يها يدگيچيپ
 ، جاد کرده باشنديکه ممكن است مشكل مورد نظر شما را ا، خود  يخاص زندگ عيوقا ةهم يبرا
 . ابدي يش ميافزات شما باز هم يب موفقيد ضريياستفاده نما ياف ت ياز ئ

 
 ان برهایم
 
ان برها را يپس چرا م ،برد يقه وقت ميك دقي فقط يد اگر دستور اساسيد بپرسيشا

 ؟  نمود کوتاهترهم قه يك دقيتوان زمان را از  يم قدرچ مگراصلاً  ؟دهم يح ميتوض
 يد به طرز مؤثريانتو يباز هم م ،ديصرفنظر کن کاملاًن قسمت يهر چند که اگر از ا

 از دارد :يان برها دو امتيم يريدگاي يد وليرا بكار بر ياف ت يئ
ان برها اجزاء يشتر ميچون ب. د يينما يدا ميپ ياز دستور اساس يق تریدرك عم -1
 . پردازند يمات هر قسمت يجزئبه و  کنند يم كيند را تفكيفرآ



 
 
 

128 

 

قدر  ،کمك به مردم يه هاشاغل در حرف ر افراديو سا درمانگران ، پزشکان -2
کارتان  يدستور اساس يه ايثان ستيبتا  پانزدهدانند . اغلب با شكل  يعتر را ميسر ييکارا

در زمان  ييصرفه جو ةن نحويد ايمار داشته باشيب ياديشود . اگر تعداد ز يانجام م
 کند . يدا ميت پيتان اهميبرا

 : ن گونه استيه ان بم . شكل آيشروع کن يد دوباره از دستور اساسييايب
 حیتصح

 مراحل

 گاموت 9

 مراحل
 ييکارام از لحاظ زمان به يا حذف کنياز موارد فوق را کوتاهتر  كيم هر ياگر بتوان

 م .يرس يم يشتريب
 

 كوتاه كردن مراحل
 

  فاء نمود ينقش خود را ا حيتصحنكه يهستند . پس از ا ياساس دستور مثل موتور مراحل
م آنها را حذف يتوان يهستند . هر چند که نم يو خواباندن مشكلات روحفر يعامل اصل ،مراحل
 م .يکوتاه کن آنها رام يتوان يممعمولاً  يم وليينما

که ضربه زدن بر  فهميد ميگر مرتبط اند و به تجربه يكديدر بدن به  يانرژ يرهايمس
 ته ام که ضربه زدن برافيدر ،  اب ، با حدس و خطين ترتيگذارد . بد يهم اثر م يگريبر د ،يكي

 ةابرو ( شروع و در نقط ي) ابتدا EB ة. من از نقط دينما يت ميرها هم کفايمس از يتعداد کمتر
UA يدست و انگشتان معمولاً ضرور يضربه زدن بر رو ةکنم . ادام ير بغل ( کار را تمام مي) ز 
 ست .ين

حالت ساده  ،موضوعشدن به منظور واضح تر دهم .  يمراحل را انجام م يبه ندرت تمام
 آورم : ير ميمراحل را به شرح ز ةشد

EB ابرو ي= ابتدا 
SE ابرو ي= انتها 

UE ر چشمي= ز 

UN ينير بي= ز 
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Ch چانه = 

CB ترقوه استخوان ي= ابتدا 

UA ر بغلي= ز 
 

 حیصححذف ت
 

 يماريباد و ي، اعت يشه در افسردگيباً هميتقر ،وارونگي روانيد که ياد داشته باشيلطفاً به 
 است . يشه ضروريباً هميتقرح يتصح  ،ن موارديدر ا در نتيجه. مخرب حضور دارد  يها

ن يافتد . بد يمواقع اتفاق م درصد چهل باً دريتقر وارونگي روانير موارد ، يدر سا يول
سك يم و ريست . به نظر شما خطر کنين يضرور حيصحدرصد مواقع انجام ت شصت ب دريترت

 م؟يريحضور دارد را بپذ وارونگي روانيکه  ير مواقعدرصد شكست د چهل
ه طول يچند ثان فقطچون  کنم . يرا اجرا م حيصحوجود دارد . من معمولاً ت يحتماً راه

ا يدهد که آ ينشان م خيلي زودوجود دارد که  يراه ،مينمااگر بخواهم آن را حذف  يکشد . ول يم
 ؟ريا خيلازم بوده انجام آن 
پس توقف سشروع و  -کشد  يه طول ميثان 10 فقطان بر آن که يم روش -با مراحل  

 8شكل او از مثلاً ما شدت يآکه پرسم  يکنم . از فرد م يم يشرفت خود را بررسيو پ م ينما يم
را ادامه  ينبوده و دستور اساس يضرور حيتصحفهمم که  يم !د بلهياگر بگو  ؟ا نهيکمتر شده 

 دهم . يم
وارونگي رواني دانم که  يم !لازم نبوده است ؟ ساده است حيحصتکه  فهمم ياز کجا م

حاضر وارونگي رواني م ، پس يحاصل نموده ا يشرفتينجا پيچون در ا و بندد  يم يراه را به کل
وارونگي م زن يمده باشد آنگاه حدس مايبدست ن يشرفتيچنانچه پ ، گرياز طرف د يول. نبوده است 

ن دفعه با يا يول کنم يز ماآغ يکار را مجدداً با دستور اساس در نتيجهوجود داشته و رواني 
 .حيصحت

ا اصلاً يهستند وارونگي رواني کم دچار  يليافراد خ يه بعضد کيابي يبه تجربه در م
سراغ به د يتوان يم يباورنكردن يسرعت با چون است يتقخوشو موجب آن ستند . درکيدچار آن ن

 د .يمشكلات آنها برو
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 اموتگ 9حذف روش 
 

از يدرصد مواقع به آن ن يدر س فقطدر واقع . ست يشه لازم نيگاموت هم هم 9روش 
 هفتادچون در  کنم يقابل حذف است . من اغلب آن را حذف م ين هم گاهيا در نتيجهاست . 

رم . يتوانم آن را بكار گ يکه در نظر دارم نرسم ، م يشرفتيده است . اگر به پيفا يدرصد مواقع ب
 دا خواهد نمود .يشرفت ادامه پيپ باشد يوجود آن ضرور چنانچه

 
 ن تا بالاییچشمها از پا حركت

 
تا  مثلاً ،دين آورده باشييپا يليد که شدت مشكل را خيآ يبه کار م يان بر وقتين ميا

 زيت آميکشد و اگر موفق يه طول ميثان شش فقطاس صفر تا ده . انجام آن يدر مق دوا ي كيحد 
 رساند. يبه صفر م يگر دستور اساسيك دور ديانجام  را بدون باشد شدت مشكل

وسته يد به طور پير خود را ثابت نگه داشته اسکه  ياست در حال يآن کاف ياجرا يبرا
ه چشم ها را از نگاه کاملاً يثان شش ن حال به مدتيد و در هميبزن يگاموت ضربات ةنقط يبر رو
 د .ييرا هم بگو يديکأن مدت عبارت تيد . در ايناگردن تا نگاه کاملاً به بالا بييبه پا

 
 هاان بر یهنر انجام م
 

کاغذ  يبر رو د ،يآ يبه حساب م يهنر يکار باًيتقر هاان بريکه انجام م يياز آنجا
 سخت است . يواقع رداستفاده از آن در موا يآوردن چگونگ

شما را با  فقطاب ن بخش از کتيان برها است . ايم ربرداک ةن معلم نحويبهتر ،تجربه
 سازد . يآنها آشنا م

قه به طول یک دقیفق   یدستور اساس يد كه اجرایاما لطفا  به خاطر داشته باش
 ن .یعتر و آسانتر هستند . همیستند . آنها فق  سرین یان بر ها واقعا  الزامیكشد . انجام م یم
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 ها پیوست
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : باره در گیكر يگرمقالات نوشته شده توس  
 

 یمرض يترسها و ترسها يبر رو یاف ت یاستفاده از ئ
 خاطرات تروما يبر رو یاف ت یاستفاده از ئ

 ادهایاعت يبر رو یاف ت یاستفاده از ئ
 یجسم يهادبهبود در يابر یت اف یاستفاده از ئ

 بهبود تصور از خود يبرا یاف ت یاستفاده از ئ
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 ضیمر يترسها ترسها و يبر رو تیاف  ئیاستفاده از 
 

د يشد ين عده دچار ترسهايبرند . ا يرنج م يا چند ترس مرضيك ي حدود ده درصد مردم از
 وجود دارد که يد . صدها نوع ترس مرضيآ يبوجود م ييت هايشان محدود يدر زندگ و شوند يم
 :شوند يذکر م از انواع متداولتر يلاً بعضيذ آنها مؤثر است . يبر رو ياف ت يئ

 
 گرفتن در جاي تنگقرار 

 صحبت کردن در جمع
 مار ، رطيل ، حشرات

 ارتبا  جنسي
 زنبور عسل
 دندانپزشك
 انواع سوزن
 طرد شدن
 آسانسور
 شكست 
 سگ ها
 يرانندگ

 رايانه ها 
 سرعت
 بيماري
 ازدواج
 پل ها
 ارتفاع
 مردان

 نهاييت
 تلفن
 پرواز 

 آب

 

ش از حد يب " يدايترس ز "نوع هر  ين کتاب به معنيدر ا ست؟یچ یترس مرض
 :ح دهميتوض دي. بگذار است يا نگرانيا  يلازم از لحاظ احت يعيطب

ما مهم هستند . بدون  يبقا يد. براندار ياساس ينقشحدي  تاما  يدر زندگترس ها 
س يا در آزاد راه تنيم يك بخوريم ، سم آرسنيبلند راه برو يآنها ممكن است بر فراز ساختمانها
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ند . جهت حفد ما بر ينما يهستند که به هنگام خطر عمل م يخود کار هايسازوکارم . يکن يباز
 دارند . يآورند و ما را از گزند دور نگه م يپدال ترمز فشار م يرو

 ا  ياحت يعاد يکنند . از مرزها يم ياده رويفشان زيترسها در انجام وظا يگاه يول
ل يا رطيمار  يگردند . وقت يب مرا موج ير ضروريغ هاي واکنش  و روند  يم  فراتر ار يبس
نكه يا يرسانند . ول يان ميآنها خطرناکند و به شما ز از انواع يد . بعضيکن ا يد احتيبا دينيب يم

علائم  ياريد و بسيزيد و اشك بريد ، عرق کنيا تهوع شويجه يدچار تپش قلب ، سردرد ، سرگ
ا  معمول ، يش از احتيچون ب. د ده انيفا يکور بمذ هاي واکنشاست .  يگر موضوع متفاوتيد
فرد  يموجب بدبخت فقطاست و  " ياديترس ز "ن يدهند . ا يشما انجام نم يمنيا يبرا يکار

 گردد . يمبتلا م
است را ترس  يمعمول يا نگرانيا  يده که فراتر از احتيفا يا بي" ياديترس ز "ن يا

 م .ينام يم يمرض
ا يا  ياحت يبرد ول ين ميرا از ب ترس يبخش مرض ياف ت ين است که ئيجالب ا

 يشگيهم يمرض ترس كيشدن  ديمردم اغلب از سرعت ناپد گذارد . يم يرا باق يمعمول ينگران
بلند  يساختمانها ياز بالا گردد . يموجب حماقت آنان نم ندين فرآيا يشوند . ول ير ميمتح
 بوسند . يرا نم يخاکستر يپرند و خرسها ينم

ر ينسبت به سا ،شوند  يرها م يك ترس مرضي از  ياف ت يکه به کمك ئ يکسان
در مقابل  يمردم تا حد ةباً هميترسند . مثلاً تقر يکمتر م ،ط ترسناکيشرا وقوع به هنگام، مردم 
ك ساختمان بلند يد که از فراز يدهند . اگر از صد نفر بخواه يماز خود نشان  يمرض، ترس  ارتفاع
 يول . است يك ترس مرضين يالبته ا شوند . يجه ميدچار سرگ يمشتر آنها کيبنگرند ب نييبه پا
جاد يآنها ا ةروزمر يدر زندگ يجد يمشكل وگردد  يم ظاهر ميشتر افراد به صورت نسبتاً ملايدر ب
 کند . ينم

شوند  يم خلاصکاملا ً  ،از ارتفاع ياز ترس مرض ياف ت يئ کمكکه با  يکسان يول
 يتوانند تمام روز را با آرامش از بالا يو م دارند يمعمول ا ياحت فقطگردند .  يجه نميدچار سرگ

 ن نگاه کنند .ييساختمان به پا
د . يا چه مدت به آن دچار بوده ايد است يشما چقدر شد يندارد که ترس مرض يفرق

د يگو يول دهها سال است که ماچون دانش متدشوند .  ين مسلله متعجب مياز ا ياديز ةعد
 به ا سالهاين بردن آنها ماهها يو از ب "شه دوانده اند يقاً ريعم "د و دراز مدت يدش يمرض يترسها
 ست . ين طور نيا ياف ت يئ  با يانجامد . ول يم طول
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چند  يبر رو ياف ت يکرد از ئ " يلجباز "  ياف ت يئ  در مقابل يمرض ترس كي اگر
 :د . مثلاً يياستفاده نما ،اشندترس ب يخاص که ممكن است در ورا ةواقع

 . . .د يهشت ساله بودم آن مار مرا گز ينكه وقتيبا وجود ا  ◄
 . . .ن افتادم ييکلاس چهارم بودم از سقف مدرسه به پا ينكه وقتيبا وجود ا  ◄
 ةهمو کردم  کلمات را فراموش ،يبه هنگام سخنران يوقت نكهيبا وجود ا  ◄
 . . .مسخره  نمودند  م مرايها يكلاسهم

 .ب يترت نيو به هم
اد ين کتاب يا ةياول يدر بخشها که د . اکنون آنچه راينكات فوق را در ذهن داشته باش

 د :ياد آوريبه   ، شد ابنآن  ةيبر پا ياف ت يکه ئ ، را بزرگد . آن کشف يد به کار بنديگرفت
 ". اختلال در سیستم انرژي بدن است ، عامل تمامی احساسات ناخوشایند"

ك يهستند که از  يندي، احساسات ناخوشا يمرض ياز ترسها ياشن يعكس العمل ها 
است که راه حل مشكل شما  ين معنين بديشده اند . ا يشما ناش يستم انرژيدر س " زززززت "

به صفر برسد . بدون  يد تا شدت ترس مرضين ببريرا از ب "زززززت  " ار ساده است .ياساساً بس
 رود . ين ميشدت آن احساس از ب . يكلچ مشيبدون ه وبدون تپش قلب   سردرد

 يآن مشكل را برا يرياست . چند دفعه بكارگ ين کار دستور اساسيا يابزار ما برا
 دارد . يترس مرض يبه تعداد جنبه ها يالبته دفعات آن بستگ . برد ين ميشه از بيهم

ترس  از يمختلف يگفته شد ، جنبه ها بخش ها که قبلاً همان طور .جنبه ها مهم اند
بهتر است به  ،واضح تر شدن مطلب يبخشند . برا يم به احساسات شما شدت هستند که يمرض

در  ،از ارتفاع هستند  يترس مرض دچار که يشتر افراديم . بياز ارتفاع برگرد يمثال ترس مرض
بوده اند و عكس  يآنها در مكان مرتفع يداشته اند که در ط يع خاص متعدديشان وقا يزندگ

از  يكيشده است . مثلاً  يآنها منجر به خاطرات اندوهبار ياز ترس مرض يناش يهاالعمل 
) جنبه ( از نشستن  يترسناک ةاز ارتفاع کمك کردم خاطر يترس مرض ةنيکه به او در زم يافراد

وجود نداشت  ،دياين بيينكه از آن پايا يبرا يداشت . راه يبه هنگام کودک يآب ةك سرسريبر فراز 
از ارتفاع  يك ترس مرضي يمجزا يجنبه ها ،نير اينظ يده بود . خاطراتيسرحد مرگ ترسو او تا 

 گردند . يشوند منجر به ترس م يادآوري جداگانه كيهر از هستند و اگر 
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شود ،   ك جنبه پرداختهياست به  يکاف فقط ،يمرض ياغلب ترسها يکه برا يياز آنجا
د و در يشو يم آسوده قهيدق ظرف چند . کند يت ميکفا يك تا سه دور دستور اساسي فقط ياجرا
 گردد .  يشتر موارد مشكل باز نميب

پرداخته  تانيترس مرض ةد به چند جنبيبا کهم يدان يشما نم ، نه من و نه در حال حاضر
م مشكل ياست فرض کن يکاف فقطم . يش برويپ يم به نحو مؤثريتوان ين وجود ميبا ا يشود . ول

نداشته  يديگر احساس شدينكه ديم تا ايهدف قرار ده ييد و هر جنبه را به تنهاشما چند جنبه دار
جنبه ها پرداخته شده و  ةد دانست که به همين رفت ، خواهيشدت احساس شما از ب ي. وقت ديباش

 ده است .يان رسيکار به پا



 
 
 

136 

 

 
 

 

 سخپاسش و پر

 
  خواهد بود؟ یجه دائمینت،  یا پس از رفع ترس مرضیآ

که  يديجد يجنبه ها ن علت است کهياغلب بد "برگشته است  "د که ياگر به نظر رس يول .بله 
چه  اند در درونشيد بپرسافرااند . اگر از  گشتهدار يبه آنها پرداخته نشده پد يدر بار اول به خوب

 يکه به ترس مرض يزنند . مثلاً کس يحرف م يترسشان به صورت متفاوت ةگذرد معمولاً دربار يم
  کاربرد  هنگام  به، جنبه  ن يا  د . اگريگو يم تكان خوردن زبان مارار دچار بوده اکنون از از م
  ياف ت يئ  استفاده از باشد . با ساز تواند مشكل يمطرح نشده بوده پس هنوز هم م ، ياف ت يئ

ل حاص يکامل از ترس مرض ييرود و رها ين مين جنبه هم از بيتكان خوردن زبان مار ا يبر رو
 مانده باشد . يباق يگريد ةجنب هم هنوز نكه يگردد . البته مگر ا يم

جاد يرا از نو ا يتواند ترس مرض يد ميکاملاً جد يتروما ةك تجربيگر ، يدر مواقع د
که  -دا شده يد پيجد يك ترس مرضينكه يند را با فرض ايد فرآيبا فقط ،ن صورتيکند . در ا
 ر است .ياز آن ظرف چند لحظه امكان پذ يينمود . رها از نو آغاز -ن است يواقعاً هم چن

 
  باشم چه كنم؟ یاگر دچار چند ترس مرض

ن رفته ياز ب ليشما از رط يد که ترس مرضيد . مثلاً اول مطملن شويبه آنها بپرداز يكي ،يكي
از رفع ترس ن که يپس از اد . يتنگ بپرداز ياز قرار گرفتن در جا ياست و سپس به ترس مرض

مشغول  ياز رانندگ يترس مرض د بهيودنان حاصل نميتنگ اطم ياز قرار گرفتن در جا يضمر
 آخر . يد و اليشو

در هم  يچون از چند ترس مرض ند .يآ يبه حساب مده يچي، پ يمرض ياز ترسها يبعض
 :شود ياجزاء م نيا چون شامل. ن گونه است ياز اواوقات ترس از پر ي. گاهاند شدهل يتشك دهيتن
( ترس از تلاطم 4  ( ترس از مرگ 3   ( ترس از افتادن2   تنگ يترس از قرار گرفتن در جا (1
د به ييد در ذهن خود آنها را مجزا نماياگر بتوان.  رهي( ترس از مردم و غ6   ( ترس از صعود5   هوا

 . ديزپردابجداگانه به آنها  ديتوان يآنگاه مند و يآ يمختلف در م يشكل جنبه ها
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باز هم تداوم د ، يستياز وجود آن آگاه ن يد وليهست يا دهيچيپ يچار ترس مرضاگر د
شود تا  اد انجاميند به دفعات زيلازم باشد فرآ شايدکند .  يکار خود را م ،ياده از دستور اساسفاست

 يچون به جنبه ها . اد شوديتواند کم و ز يد . شدت مشكل منن بروياز ب ها "زززززت  "همه 
 گردد . يپرداخته م "ر پشت صحنه د "مختلف 
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 خاطرات تروما يبر رو یتاف  یئاستفاده از 
 

از  يانيپا ينجا فهرست بيدارد . در ا يتفاوت اساس ،متداول يروشها ةن بخش با هميا
انگار همه  که يبه صورت م ويآور يك عنوان ) خاطرات تروما ( گرد مير يرا در ز يمشكلات روح

 يل مشابهيچون دل. كسان هستند يآنها  ةهم ، م . در واقع هميپرداز ينها مكسان هستند به آي
 بدن . يستم انرژياختلال در س ،دارند

 ياز عكس العمل ها  يگوناگون  انواع موجب  ، يادآوري  به هنگام ، تروما خاطرات 
ردرد و دچار س  دهند  ياز خود بروز م يتند يافراد عكس العمل ها يگردند . بعض يم ياحساس

، يجنس يدچار ناتوان وکنند  يه ميگر ،کنند يعرق م ،افتد يقلبشان به تپش م ،شوند يدل درد م
 شوند . يگر ميد يو جسم يروح تع مشكلاانوو ا يکابوس ، غم ، خشم ، افسردگ

 ةيبر پا ياف ت يکه ئ ، را بزرگ. آن کشف  م يکن شروع ،ديآموخته ا قبلاً از آنچه دييايب
 د :يبه خاطر آور ، آن بنا شده

 " اختلال در سیستم انرژي بدن است . ، عامل تمامی احساسات ناخوشایند "
د يکن يدا ميتروما پ ةك خاطري ياد آوريکه از  ينديب هر احساس ناخوشاين ترتيبد

ار ساده است يهم بس ناتشما است . پس راه حل مشكل يستم انرژيدر س "زززززت  "ك ياز  يناش
گر کابوس يآن هم به صفر برسد . د ير احساسيد تا تاثين ببريرا از ب "ززززت ز "است  ي. کاف
 هم  د داشت . البته باز يگر تپش قلب نخواهيد داشت . ديگر سردرد نخواهيد داشت . دينخواه

 رود . ين ميآن از ب ين حد . بار احساسيفقط تا هم يد . ولياد آوريرا به   خاطره د يتوان يم
سازد .  يشما را آسوده م ،از آن استفاده است . چند بار ياز هم دستور اساسب کار ما ابزار

 شما دارد . ةخاطر يجنبه هابه تعداد  يبستگ ،تعداد دفعات استفاده
ك خاطره ي مختلف يد که جنبه ها بخش هايآور ياد ميحتماً به  جنبه ها مهم اند .

 شوند . يم به احساسات شما دنيبخش  موجب شدت و هستند
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ك تا سه بار يمعمولاً انجام  در نتيجهك جنبه هستند . ي يدارا فقطشتر خاطرات تروما يب
گر يد و در اغلب موارد ديشو يمقه از مشكل آسوده يند . ظرف چند دقک يت ميکفا يدستور اساس

 گردد . يباز نم
 يتر ياز به زمان طولانين در نتيجهو چند جنبه هستند  يخاطرات تروما دارا يبعض يول

شتر ياگر دفعات ب يحت يد . وليبرببكار  يشتريدفعات ب دررا  يد دستور اساسيچون با. دارند 
ا يست يب ،قهيا شش دقيپنج  يبه جاد ياست . شا شتريب ةقيدق چند از صحبت فقطد ، يبنما يضرور
 قه طول بكشد .يدق يس

م يافتيرا  هانكه آنيم . پس از ايابيدا کردن جنبه ها بيپ يبرا يد راهياست که با يهيبد
ن کار يگردند . ا يخاطره خنث يجنبه ها ةم تا هميپرداز يك به آنها ميك به يشود .  يکار ساده م

 رد .يپذ يانجام م يبه نحو مؤثر "لم کوتاه يك فياز  يتصور ذهن "روش  با
 

که در ذهن شما  يلم کوتاهيفتروما را به صورت  ةخاطر .لم كوتاه یک فیاز  یتصور ذهن

ان يك پاي و عيوقا ،ياصل يت هايشخص،  آغاز ،لمين فيا د .يريد در نظر بگيآ يم ش دريه نماب

 دارد .
ك احساس ناخواسته و آشنا يان آن با يد و پايآ يش در ميلم به سرعت به نمايمعمولاً ف

 که منجر به احساسات يمختلف ياد است ما از جنبه هايش آن زيهمراه است . چون سرعت نما
 ند .يآ يلم ميکه آن احساسات از کل ف ن استيم . مثل ايناآگاه گردند يم نديناخوشا

  آن در يمختلف يجنبه ها مينشان ده لم را با حرکت آهستهيم فيتوانست ياگر م
م . آن را با حرکت آهسته نشان يکن يرا م ن کاريهم پس. م يپرداخت يم و سپس به آنها ميافتي يم
 م .يده يم

 
 ياست . آن را برا بلند يصدالم با يف کردن فيتعر ن راه ،يبهتر .د ینف كیلم را تعریف

ات آن را هم يد جزئينكه باياز همه مهمتر ا د .ييف نمايكروفن تعريا مينه يك دوست ، مقابل آي
 ،کلمات يسرعت اداچون  . ابدي يلم به شكل خودکار کاهش ميسرعت ف ،بين ترتيد . بدييبگو
 . لم استيش فينما سرعتتر از مار کيبس

نكه يشوند . به محض ا يات ، جنبه ها به صورت جداگانه شناخته ميان جزئين بيدر ح
نجا رنج و درد را به يد که در اياد داشته باشيبه  -د ييتوقف نما ،ديکرداحساس  يهرگونه شدت
مستقل  يماروت ةك خاطرينكه يمثل ا ، آن جنبه يرا بر رو يدستور اساس -م يرسان يحداقل م
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تر گم  يلم طولانيك فيدر  که استمستقل  يماروت ةك خاطريد . در واقع هم يانجام ده، است 
 . ه استشده بود

،  ن کار رايا د .يك را به صفر برسانيد . شدت هر يگر بپردازيد يپس از آن به جنبه ها
 . ديمه ده، ادا ديف کنيتعر ينديچ گونه احساس ناخوشايلم را بدون هيف ةد هميکه بتوان يتا وقت

 يبعض يولك جنبه اند . ي يدارا فقطهمان طور که گفته شد اغلب خاطرات تروما 
آن  امكانهر چند که . جنبه در کار است  سهاز  ش يب  به ندرت جنبه هستند . سها يدو  يدارا

 . نمانده است ياديز راه يبه آسودگ يابيدستتا   .دين صورت پشتكار داشته باشي. در اوجود دارد
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 سخپاسش و پر

 
  تروما داشته باشم چه كنم ؟ ةاگر چند خاطر

نكه به سراغ يد و قبل از اين خاطره شروع کنيد تريد . از شديبه آنها بپرداز يكي ،يكي
شما  يخاطرات تروما يکه تمام يرا تا وقت رکان يد . ايبرسان رشدت آن را به صف ،ديبرو يگريد

 يآزاد ياحتمالاً نوع "ف يدر ک "گذاشتن خاطرات تروما  نيد . در حيادامه ده ،نشده اند يخنث
 يه ايهد ،نير اينظ يده ايفا يب يبارها کردن يد نمود . خاليهمراه با نشا  احساس خواه

 است . يباورنكردن
تروما هستند . اگر شما هم از  ةصدها خاطر يدارا - ر کهنه سربازانينظ -افراد  يبعض

افتن به نفع شما کار کند . مثلاً اگر يت يعموم ةديد که پدير داشته باشد انتظايتوان يد مين دسته ايا
پس از آن ظهور  . ديمورد بپرداز ت به ده تا پانزدهاس يکاف فقطد ، احتمالاً يتروما دار ةصد خاطر

ت يعموم ةدير نخواهد بود . پديامكان پذ يشما به سادگ يبرا ، ر موارديدر سا، د ياحساسات شد
 . کند يم يا هم خنثافتن آنها ري

 
مشکل و  عمق در كاوش ت ی، فرد را از اهم یروح ع مشکلاتین بردن سریا از بیآ

  ؟كند یمحروم نم "آن  ةشیدن به ریرس"

در گوشه  "ق يعم " يروح مشكلاتِ ن است که علتيرض بر اف ،تداولم يروشها در 
کلاه  " ير از آن به معنيغ يکارشود .  حل کشف و يد به نحويبا وقرار دارد  ياز ذهن آدم يا

 را قبول ندارد . هيفرضن يا ياف ت يفرد و حل نشدن مشكل است . ئ ربر س "گذاشتن 
از آنها فوق  يشدت بعض .کمك نموده ام ،من به صدها تن که خاطرات تروما داشته اند

ه کاوش ب يهرگز علاقه ا ،ك نفري ي، حت ياف ت ياد بوده است . پس از استفاده از ئيالعاده ز
حل شده و به خاطر  يآنان ، مشكل به کل آن نشان نداده است . از نظر  ةشيبه ر نديا رسيشتر يب

 ر بار آن قدردان هستند .ياز ز ييرها
  انجاممندانه ن کار را قدرتيو ا پردازد يمشه يبه ر ياف ت يافته ام که ئيبه تجربه در

گر از آن صحبت يد يبه گونه ا . ابدي ير ميياصله تغباً بلافيتقر دهد . رفتار افراد درمورد خاطره يم
نشان ستادن آنها يشود . رفتار و طرز ا يل ميدرک تبد بيانترس به  بيانکنند . کلمات آنها از  يم
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 چون در دورنما قرار. کنند  ينمهم گر آن را مطرح يد يحت . داردشان ر آشكار حالت خاطره يياز تغ
حذف  يستم انرژيرا از س " زززززت " ياف ت يافتد که ئ يتفاق ما ينها وقتيا ةگرفته است . هم

 مشكل بوده است . يل واقعيدل "زززززت  "علت آن است که  . کند
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 ادیاعت كدرتر یتاف  یئ استفاده از
 

 ادینو به علت اعت ینگرش
 
د . معتادان به قصد يآ يك راز به حساب مي ياکثر درمانگران حرفه ا ياد براياعت

اد خود خلاص شوند . يخواهند  که از دست اعت يند و واقعاً ميآ يفت کمك به سراغ آنان مايدر
خود بر  گذشتهبه رفتار  پول و وقت ، معمولاً يادير زيت خوب و صرف مقاديرغم ن يعل يول
 گردند. يم
.  کنند يآن م نيگزيجاگر را يد يكي،  يبه نحو ، شوند ياد خلاص ميك اعتيدست از  يوقت يحت
گار ين سيگزيچون غذا را جا شوند . يم چاق ،ندينما يگار را ترک ميکه س ياغلب افراد مثلاً
آورند .  يم يگار و قهوه رويشوند به س يرها م دست الكل که از ين شكل ، کسانياند. به هم کرده
 افته است .ير ييبلكه تغ ترک نشدهاد ين موارد اعتيدر ا

پردازند!  ينم يعلت واقع ن است که بهياد اياعتترک  يروشها اکثر ييکاراعدم  ليدل
 گر نداشتند .ياد دياد با اعتيك اعتي ينيگزيبه جا يازين ،کردند يکار را م نياگر ا

ست ين يد با فهرست آنچه که علت واقعيبگذار ست ؟يچ يادياعت يرفتارها يعلت واقع
کرده اند  يسع ،سال است دهها ،متداول يست که روشهاين ييزهايآن چ يم . علت واقعيآغاز کن

 نشان دهند . مثلا :
 . ستين  ك عادت بدي
 . ستين  يارث

 . ستين  ل وجود افراد مشابه در خانوادهيبه دل
 . ستين  فرد يتيل ضعف شخصيبه دل
 . ستين  فرد ةل ضعف اراديبه دل
 . ستين  فرد يبرا " يجانب يايمزا "ل وجود يبه دل

ناخواسته است . به  يه رفتارهايتوج "علل  "ن يح ال طريافته ام که دليبه تجربه در
 يشوند . اما همگ يدنبال ماست که ن يهم يدر آنها وجود دارد و البته برا يرسد که منطق ينظر م

م علت يخواه ياد . آنچه مياعت دست از فرد در رها کردن يياعدم کار :ك وجه مشترک دارندي
 .علت واقعي باشدرسد  ياز آنچه که به نظر م ياست نه فهرست يواقع
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ک مااده  یبا  موقتا  ، هك كنندهک احساس ناراحت ی .اضطراب است ،ادیانواع اعت ةهم یعلت واقع

 ا فرو نشانده شده است .یا رفتار ، بر آن سرپوش گذاشته شده ی
دانستند آن  يکه نم يدارد . چون از علت "آها  "ك يشد ،   تهگف  آنچه ، ياريبس يبرا
گار يل به سيدانستند که م يشه ميدارد . آنان ، در درون خود ، هم ين کنند پرده بر مايرا چگونه ب

آن  يشود . ول يم يند ناشيك احساس ناخوشاياز به فرو نشاندن يره از نيو غ ي، مشروب ، پرخور
 دادند . ياد خود ربط نمياعت يماً به علت واقعياحساس را مستق

 د . مثلا :ينما يم يهين ارتبا  بديد ايشياندياگر خوب ب
در مواقع بروز دانند و  ی( م ی) اضطراب یار عصباد خود را رفتیاعت ، اغلب،  معتادان 

 دهند . یش میتنش ) اضطراب ( مصرف خود را افزا

 قرار ) مضطرب ( شود . در واقعيب تا ديريبگ معتاد از را ) آرامش بخش ( ادياعت مورد ةماد
 ةدربار يگردند . اگر به سخنان معتادان وقت يواد هم مضطرب مد به گرفتن ميبا تهد ياغلب حت

ن ين واضح تري. ا"دهد  يبه من آرامش م "د که يشنو يم  د يگوش ده ،زنند يم خود حرف ادياعت
به چه  ؟اضطراب هستند ين است که دچار نوعيا جز اياز به آرامش دارند ؟ آي. چرا ن سر نخ است

 ابند ؟يش تا آراماز دارند ين يگريز ديچ
است دقت  "بد  عادت "ك ي فقطغلط  ةينظر م . بهيشتر بشكافين مسلله را بيد اييايب

ش يب يزيچ ادياعت  يباشند ، ول هم در کار يعادت يرفتارها يبعضم . هر چند که ممكن است يکن
 ار آسان است .يد . چون ترک عادات بد بسينما يم يهين نكته بديك عادت بد است . اياز 

اگر  راستم را بپوشم . يکنم . من عادت دارم صبحها اول کفش پا يال ذکر مك مثي
ادداشت کنار يك ياست  يکافش خواهم داشت . يدر پ ير دهم کار آسانيين عادت را تغيبخواهم ا
چپم را بپوشم . پس از چند بار عادتم  يد اول کفش پاينما يادآوريم بگذارم که به من يکفشها

ن ، يك عادتِ صرف ، مثل اير ييادداشت وجود نخواهد داشت . تغيبه  يازير نگيابد و دي ير مييتغ
 ست .يدر کار ن يچون اضطراب ،آسان است
ار ناکارآمد است . گذاشتن يدن بسيگار کشيس "عادت  "ن روش در ترک يهم يول

از  يريادداشت ، در جلوگيده است . يفا يدن بيگار نكشيس يادآوري يادداشت در اطراف خود براي
 از اضطراب دارد ، ناتوان است .  ياز ناشيکه ن يفرد

گار ، مشروب و يمورد نظر خود ) س ةکنند به دنبال ماد يدا ميپ ديل شديم معتادان يوقت
به آرامش ، تمدد  يابين کار را به قصد دستيگردند تا اضطراب خود را فرو نشانند . البته ا يره ( ميغ
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مختلف  شكالاَ ةنها نشان دهنديا ةهم دهند . يره انجام ميت و غاعصاب ، انحراف افكار ، استراح
 کشاند . يم يادياعت يا رفتارهايمواد  يرا به سو که آنان هستند ياضطراب

از اضطراب است که  ياز ناشيك ني  ست يك عادت بد ني فقط ياديپس رفتار اعت
 خواهد برآورده شود . يم

آنان را  فقط مدت زمان کميرفتار مورد نظر  اين است که ماده يمعتادان ا يمشكل واقع
ن است که يهم يگذارد . برا يبر مشكل سرپوش م يسازد . فقط مدت ياز اضطراب آسوده م
 گردد . يدار ميرود اضطراب دوباره پد ين مياثر آرامش بخش از ب ي. وقتآرامش بخش است 
ا رفتار ياده از ماده ك بار استفي با فقط ، ن صورتير اين است . در غين چنيواقعاً ا

ست . بلكه ين طور نيدانند که ا يهمه م يول شد . يم برطرف يصورت دائم ، مشكل به يادياعت
شود و  يد رفتار خود را تكرار کند . آنگاه به آن وابسته مياز اضطراب ، با يآسودگ يمعتاد ، برا
دور   كيدر  بين ترتيدگردد . ب يم ا رفتار آرامش بخش مرتبطياضطراب او با ماده  سرانجام
 افتد . ير ميباطل گ

ش ياضطراب آنان افزا ا رفتار آرامش بخش ، شدت يت از ماده ياغلب ، با محروم
گردد . درد ترک  يدار مياد پديبر سر راه ترک اعت يشوند و مانع يشتر ميب ،. علائم ترکابدي يم
ح يرججه تيد . در نتينما ين آن دشوار ميسنگ يشود که پرداخت بها ياد ميز قدر آن ادياعت
 بمانند . ياد خود باقيدهند بر اعت يم

 

 ادیاعت كتر مشکل
 

توانود درد تورک    يمو  ياف ت يم . ئيده ايرس ياف ت يت جالب ئيك خصوصيبه  اکنون
اسوت   يصو ياز خصا يكي فقطن يد سازد . ايناپد يا آن را به کليکاهش دهد  يادياد را تا حد زياعت
 . دينما يز مير روشها متمايارا از س ياف ت يه ئک

را  ياستفاده از ماده ا يکس ياست . وقت يو جسم ياد شامل دو بخش روحيترک اعت
 يعيطب يندين فرآيرود . ا ين ميظرف سه روز از ب به آن معمولاً  يجسم  ازيگذارد ، ن يکنار م

) اضطراب ( با  آن يبخش روح يکند . ول يآن بدن خود را از سموم ناخواسته پاک م ياست که ط
 د .ينما يچ وقت فرد را ترک نميهم ه يماند و گاه يم يا ماهها باقيسماجت هفته ها 

از  ياد است . وقتين بخش ترک اعتيمهمتر غلبه بر اضطرابکه افته ام يبه تجربه در
ن ياضطراب ظرف چند لحظه از ب شود . چون معمولاً ين نكته آشكار ميد اياستفاده کن ياف ت يئ
 گردند . يد مياغلب علائم ترک هم ناپدود . پس از آن ، ر يم
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م . يبند يبكار م ،دياد گرفته اين کتاب يل ايم . آنچه را که در اوايبه راه حل برگرد
 د :ياد آوريبه  ، آن بنا شده ةيبر پا ياف ت يکه ئ، کشف بزرگ را 

 " .بدن است يستم انرژیاختلال در س ند ،یاحساسات ناخوشا یعامل تمام "
بدن  يستم انرژيك اختلال در سين از يبنابرا ند است .يك احساس ناخوشاي ،اضطراب

از يد تا نيرا حذف کن "زززززت  " به آن پرداخت . يتوان با دستور اساس يو البته م دهيگرد يناش
ل مطلب يتكم يباً ، چون برايفتم تقرگ . است ين سادگيبه هم باًيتقران برود . يهم از م يادياعت
 ي. براوارونگي رواني :ح دهميتوض ،که بر سر راه شما قرار داردگر را هم يك مانع مهم ديد يبا
کنم دوباره آن را  يه ميم . توصه ان کتاب را به آن اختصاص داديل ايك بخش از اواي ،د بر آنيتاک

 د .ينما يفاء ميا ياساس ينقش اديرا در مورد انواع اعتيد . زيبخوان
افراد ن که يل ايگردد . دل يب نفس ميباعث تخر وارونگي رواني د کهيورآاد يبه 

 ن است . يند همينما يق خود عمل ميمتضاد با علا يوه ايکنند و به ش يم ياقدامات خود را خنث

برد .  يش مي، آنان را در جهت نادرست پ ياديدانند که رفتار اعت يمعتادان م ةهم
ابند ، در يهم دست  يتياگر به موفق يحت يابند . وليکنند بر آن غلبه  يم يمكرراً سع ياريبس
 ين مثاليگردند . ا يخود باز م ةشوند . چون به رفتار گذشت يت باعث شكست خود مينها

 است .وارونگي رواني ك از يکلاس
ن علت است که ياد وجود دارد . به هميش از نود درصد موارد اعتيدر بوارونگي رواني 

ه يانه عليشود و مخف يما عوض م يستم انرژيت سيد . قطبينما يخت من حد سياد تا ايترک اعت
 کند .  يات مثبت ما عمل مين

 يول ، مين ببريخود را از ب يادياعت اليامم يتوان يل است که مين دلين به هميهمچن
 يلو  برسدب به نظر يدانم که ممكن است عج يممان مشكل است . يبرا يادياعت يقطع رفتارها

وارونگي د ، مطملنم که ياد شكست خورده ايك اعتيد . اگر به دفعات در ترک يآ يم شيپ بسيار
 آن بوده است . ياز علل اصل يكيرواني 

م . يان برداريرا از موارونگي رواني هم  و يادياعت اليامد هم يشتر بايب يياکار يپس برا
ن کار مناسب است . چون يا ياست که بخصوص برا ين راه همان دستور اساسيالبته ابزار ما در ا

 .وارونگي رواني حيا در واقع همان روش تصحيباشد  يح ميشامل تصح

 ؟میدازبپراد ینه به اعتچگو
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د و يرياد بكار گيدر مورد اعت را ياست دستور اساس ي. کاف است روشن کاملاً ن مبحثيا
وارونگي ، کمك و است   اديد . به کاهش اضطراب ، که عامل اعتيدر طول روز آن را تكرار کن

 د .ينما يح ميرا هم تصحرواني 
. برد ين نمياز ب يرا به صورت دائموارونگي رواني ح ، يد که تصحياد داشته باشيبه  يول

 ن است . ياد اغلب چنيگردد و در مورد اعت يماز معمولا بوارونگي رواني 
د يده بار بكار بررا روزانه حداقل پانز يد دستور اساسيبا -مهم است  يلين خيو ا - پس

 د .يست و پنج بار در روز انجام دهين کار را بيشود ا يه ميو توص
ماند  يم يباق يدر حد کم - تانيادياعت اليامآن  يپ و در -اضطراب شما  ،بين ترتيبد
وارونگي رواني رند . به مرور يگ يبر سر راه شما قرار نموارونگي رواني ) و مخرب (  يو اثرات مخف

 شود . يك مانع خارج ميکم اثر و از شكل  يانشناخترو يمعكوس
کار  نيا يم شود . برايقسطول روز ت يد در تماميبا يست و پنج بار انجام دستور اساسيب

ا آن را يد يياستفاده نما ،کند يادآوريم ساعت به شما يك ساعت زنگ دار که هر نيد از يتوان يم
 :ديانجام دهر ير موارد زينظ يا روزمره يهمراه با کارها
 د .يزيخ يصبح از خواب بر م يوقت  ٭
 د .يرو يشب به رختخواب م يوقت  ٭
 قبل از هر وعده غذا .  ٭
 . ييقبل از هر بار رفتن به دستشو  ٭
 ل .يا سوار شدن به اتومبيده ايبل از هر بار پق  ٭
 تلفن . يپس از هر بار گذاشتن گوش  ٭
 پس از هر بار نشستن .  ٭
 ستادن .يبار اپس از هر   ٭
 ا خروج از خانه .يبه هنگام ورود   ٭
 به هنگام رد شدن از درب .  ٭

شما  يممكن است برا ،از موارد فوق يدارند و بعض يمتفاوت ةروزمر يالبته مردم کارها
د فهرست مناسب يتوان يشما م ،ذکر شد اهكارر ةبه منظور ارائ فقطد . فهرست مزبور ننباش يعمل

 د .يخود را بساز
د و يريگ يقرار م -و رستوران  يهمانيمثل م - ياجتماع يتهايموقع يدر بعض يگاه

از جانب  شما يدر سلامت عقل ترديدتواند منجر به  يگران ميدر حضور د يدستور اساس ياجرا
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ا يل خود يا درون اتومبي ييو به دستشو دييانم ين موارد از همراهان خود عذرخواهيگردد. در ا آنان
 د .يگر بروياسب دمن يهر جا

 

 ؟میدازبپر يادیاعت لیمنه به چگو
 

در رابطه  يمشكل د است که در طول روزيبع ،ديقاً انجام دهيدق اگر آنچه را که گفته شد
گر دستور يد دو بار ،يكيد ين شد باياگر چن يد . وليداشته باش يادياعت ليما ياد يبا ترک اعت

ه شده يتوص ست و پنج بارِين علاوه بر بيابد . البته ايف يتخف ياديل اعتيد تا ميرا انجام ده ياساس
 اد است .يترک اعت يبرا

 

 شوند یمموجب اضطراب  كه یصع خایقاداختن به وپر
 

اد يبه شما در ترک اعت ، ديدهمداوم انجام  را بطورالذکر  روش فوق اگر هر چند که
 ، يادياعت يرفتارها يورا يبهاد بر پرداختن به اضطرايل مطلب بايتكم يبرا يول ، کند يکمك م
 م .يد نمايتاک هستند ،آرامش ازمند ينداً يکه شد

 که منجر به يع خاصيد . چون اغلب مردم از وقايآ يآنچه گفته شد به نظر دور باطل م
 ياف ت ياز ئ توان  ي، چگونه م ياهگن ، بدون آيا بنابر ستند .ين آگاه شده آنان يادياعت رفتار

 شمار باشد .يع خاص ممكن است بين ، بسته به فرد مورد نظر ، تعداد وقايمچناستفاده کرد ؟ ه
هم ذکر  ياف ت يئ ينترنتيگاه ايدر پا را دارد که آن يراه حل ،ن مشكليخوشبختانه ا

ع يوقا ةنظام مند هم يساز يده ام . نقش آن خنثينام يآن را روش آرامش شخص نموده ام .
. در  ندشده ا  يتيمحدود  نوع  ا هري  و  ادياضطراب ، اعت شما موجب ياست که در زندگ يخاص
 يدر مورد روش آرامش شخص ينترنتيگاه ايآنچه را که در پا رونوشتشما ،  ينجا ، جهت آگاهيا

 آورم . ينگاشته ام م
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 یروش آرامش شخص
 

 يسلام به همگ
احساس  " يبرا  يراه  به  فقطدهم ،  يم  شرح  نجايا  در  ، که يروش آرامش شخص

 يتواند به مبنا يم ،درک گردد ين روش به درستيشود . اگر ا يمنحصر نم "شتر يآرامش ب يکم
 يا مربي يانل گردد . هر پزشك ، درمانگر ، مشاور مسائل روين تبديزم يمردمان رو يتمام يشفا
ستفاده ا -به خود  و  -گران يك ابزار برتر جهت کمك به ديد از آن به عنوان يبا يفرد يياکار
 د .ينما

ع خاص ناراحت کننده در يوقا ةياز کل يجاد فهرستيا ةيبر پا يروش آرامش شخص
 ياف ت يئ به کمك   نظام مند اثرات آنها يساز يفرد بنا شده است . هدف از آن خنث يزندگ
ند از جنگل احساسات يم هر درخت ناخوشايتوان يم مين کار را به طور مداوم انجام دهي. اگر ااست
 م .ين ببريخود را از ب يو جسم يروح يها يناراحت ياصل جه علليدر نت و ميشه کن کنيود را رخ
هم  يبه صلح جهان يابيدر دست يحتآن  يشود و در پ يافراد م ين کار منجر به آرامش شخصيا
 تواند کارساز باشد. يم

 :کنم  يآن را ذکر م ياز کاربرد ها ينجا بعضيدر ا
ن کار قطعاً يا درمانگر . اين دو جلسه ملاقات با پزشك يدر ب "ف يتكل "به عنوان  -1

 شود . يق شفا منجر ميع و تعميبه تسر
هم .  يجمع شده بر رو يروح يزباله ها يپاکساز يك کار روزانه برايبه عنوان  -2

 ياز آزاد يژرف احساس ها و فراهم آمدن ييبه توانا ن کار به بهبود تصور از خود ، کاهش شكيا
 انجامد . يم

 يماريك بي -علت  تنهام يياگر نگو - يحذف علت اصل يبرا يابزار  به عنوان -3
ع يدر وقا ييپا يجا  ،شوند يم يماريکه باعث ب يي. آن خشمها ، ترسها و خاطرات تروما خطرناک

شده اند  يماريکه موجب ب يآنها ، آن تعداد ةبا پرداختن به همقاعدتاً فرد دارند .  يخاص زندگ
 گردند . يم يهم خنث

د به يينما  يخنث ع خاص رايوقا ةمشكل . اگر هم ةشيافتن ري يمناسب برا يراه -4
 د .يمشكلات هم پرداخته ا ةشيشكل خودکار به ر

 . يآرامش دائم يبرا يبه عنوان روش -5
 ر است .يجهت نشان دادن آنچه امكان پذ ،گرانيد يبرا يل شدن شما به مثاليتبد -6
توانم  يرا تكان دهد . م يشفابخش يوه هايش يشاخه ها ةتواند هم ياده من روش سيا
 :ان کنميك جمله بيآن را در 
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نشده  يع خاص خنثيوقا -ا عامل ي -از  يما  ناش  يو  جسم  يشتر  مشكلات  روحيب»
  «د.يآ ياغلب آنها بر م ةاز عهد يبه سادگ ياف ت يما هستند و ئ يدر زندگ

ست . هان؟ ياست بد ن ياش در رابطه با مهندس يليدرک تحصکه تنها م يفرد يبرا
به کار گرفته شود  يماريا هر بيدارد  يدر شفابخش يکه دست يآنچه گفته شد اگر از طرف هر کس

کاهش  قابل توجهيرا تا حد  نه هاين طور  هزياد کند و هميار زيافتن را بسيتواند  سرعت شفا  يم
 دهد.

د يبر آن تاک ير آنچه در پزشكيظن ،ييايميعلل ش ه ازيظرن نيد که ايتوجه داشته باش
بر آنها  ييايمير مواد شيکه قرصها و سا يده ام افراديد بارهاد . چون ينما يم يچشم پوششود  يم
 افته اند . ي ينداشته با روش فوق بهبود ياثر

اه گيندارند . بلكه جا يگاهيامناسب ج ةيست که داروها و تغذين نيالبته منظورم ا
ع خاص يده ام وقايبه تجربه د يکنند . ول يباز ياتيح يتوانند نقش يهم دارند . اغلب م يمناسب
  توجه  ل است کهين دليكتر اند . به همينزد يماريب يبه علت اصل يگريد زينشده از هر چ يخنث
 .طلبند يم يژه ايو

آن در  يها يياز توانا يبه خوب ياف ت يئ ةاست ! کاربران با تجرب يهيچقدر بد
ن يشتريجا است که ما بنيدر ا ما آگاهند . 1يذهن يوارهايند از ديع خاص ناخوشايوقا يپاکساز
ك يکه موجب  ينديخوشاناع خاص يوقا يم . تاکنون تلاش خود را بر رويت را داريب موفقيضر
  ن کاريه ام . البتيا خاطرات تروما شده بودند متمرکز کرده بوديسردرد  ، يترس مرض رينظ يناراحت
 يبر رو  ياف ت يئ  گر چرا ازياز طرف د يم . وليد آن را ادامه دهيو با ،خوب يليخ، است  يخوب
 ؟ميما شده اند استفاده نكن -ار مهم يبس اما -تر  يمشكلات کلکه موجب  يع خاصيوقا ةهم
 :نديآ ير مين مشكلات در زياز ا يتعداد

 اضطراب          تصور از خود                            
 مداوم يخواب يب                                      يافسردگ
 اد                                    انواع وسواسيانواع اعت

 ياحساس طرد شدگ
                                                           

گاه يش ، خصوصاً در پايسنده در اوشت  هاياصطلاحی است ک  او -1

دهائی است ک  در يدها و اباياد بکار می بةد . منظور باينتةاتی ، زيا

 ذهن افةاد جا اةفت  ااد . ) متةجم (
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ج با يستم شما به تدري، س يع خاص زندگياز وقا ياحساس يبارها ةين تخليح
شتر و يآرامش ب يکمتر به معن ي. کشمكش داخلروبرو خواهد شد  يکمتر يداخل يها کشمكش
منجر به حذف کامل  ن روش احتمالاًيا ،ياريبس يکمتر خواهد بود . برا يو جسم يرنج روح

در مورد آنها انجام دهند خواهد شد .  يگر نتوانسته اند کاريد يکه روشها يمشكلات دراز مدت
 ك پاراگراف . چطور است ؟يآرامش در 

انواع آنها از سردرد ، مشكلات  ةن طورند . منظورم هميهم زين يجسم يها يناراحت
از  يا بخشين نكته که همه ياس و سرطان است . ا  . دز ، اميتا ا گرفته يو اختلالات گوارش يتنفس
بر طرف نشده ، خاطرات تروما ، احساس گناه ، غم و امثال  ياز خشمها يناش يجسم يهايماريب

 گذشته مباحثات يت است . در سالهايدر حال کسب مقبول يه اباشد به شكل گسترد يآنها م
 ياز آنان اذعان کرده اند که کشمكشها يشتريشتر و بيبا پزشكان داشته ام و تعداد ب ياريبس
ان ياز م يبرا يتاکنون راه موثر يخطرناک هستند . ول يهايماريب يل اصلياز دلا يكي ،يروح

افتن يسرپوش گذاشت . اما  هاتوان با دارو بر آن يد . البته مدا نشده بويپ ين سارقان سلامتيبردن ا
 يو هم خانواده ها ياف ت ياست . خوشبختانه اکنون ئ بوده يشه کار سختيهم يعلاج واقع

در راه حفد  يجد يکه به شكل يفراهم آورده اند تا به کسان يساده و قدرتمند يفراوانش ابزارها
خشكانند کمك  يم -مار يخود ب يبه جا -را  يماريب يه هاشيکنند و ر يم کار  ،افراد يسلامت
 کند .

از  يفيک يکمكها افت يا دريو   ياف ت يئ  يفيک آموزش   نيگزيم جايگو يمآنچه 
شود ،  گرفته کار به  ياست ، که اگر به خوب يست . بلكه ابزارين ياف ت يئ ةديك متخص  ورزي

و  يسادگ .ديافزا ير آن ميبر تاث  يفيا کمك کي يفيآموزش ک .سازد يم شما را از مشكل آسوده
 يکه به مشكلات جد يکس هر کند که يم  يياز روشها يكيل به ير همه جانبه ، آن را تبديتاث

ش از يب يول .رسد  يبه نظر م يدانم که گزافه گوئ يم د به دنبال آن باشد .يبا مبتلا است حتماً
در ده ام و يمشكلات داز  يآن را در گستره ا ل ازحاص جينتاك دهه در مورد آن تجربه دارم وي

 است . يسان و ضرورآان آنچه گفتم يب نتيجه
 ياف ت يئ يريبكارگ ةن است که شما با نحويفرض بر ا -ار ساده است يروش کار بس

 : -د يآشنا هست
 
د . اگر حداقل ييه نمايشوند ته يشما م يکه باعث ناراحت يع خاصياز وقا يفهرست -1

 يگريد ةارين که در سيا ايد و ين کار نداده ايدل به ا ا کاملاًيدهد که  ينشان م ،ديابيمورد ن پنجاه
 کنند . يدا ميافراد صدها مورد پ ياريد . بسيکرده ا يم يزندگ
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 يع موجب ناراحتيوقا يرسد بعض يد که به نظر نمينيب يبه هنگام نوشتن فهرست م -2
اد ين که آنها را به يد . همياوريفهرست ب در . آنها را همار خوب يشما در حال حاضر شوند . بس

 د به آنها هم پرداخته گردد .يدهد که با يد نشان ميآور يم
لم کوتاه بوده است . مثلا : پدر يف كيکه  ييگو ،ديك نام بدهيخاص  ةر واقعبه ه -3

 1ونيشتم در گراند کانر خورد و دام سُيپا   دزديدمرا  يچِ سوزيساندو  مرا در آشپزخانه کتك زد 
  ها مرا مسخره کردند  بچه ةزدم هم يداشتم در کلاس سوم حرف م يوقت  کردم  يسقو  م
 . يآدامز به من گفت تو احمق يآقا ورا دو روز در گنجه حبس کرد مادرم م

را  خود ندِين درختها در جنگل احساسات ناخوشايبزرگتر ،فهرست کامل شد يوقت -4
به  ديگر نتوانيد "ا يد يد به آن بخنديکه بتوان يك از آنها ، تا وقتيهر  يرا بر رو ياف ت يد و ئيابيب

د يجد يد . آنها را درختانيباششوند  يدار ميکه پد ييجنبه ها د . مواظبي، بكار بر "د يفكر کن آن
 يبر رود . آنقدر يآنها هم بكار بر درا در مور ياف ت يد . ئيخود بدان نديناخوشا احساسات در جنگل

شدت  يبرا ياس صفر تا ده ، حديد ، در مقياگر نتوانست شود . يخنث يد تا به کليك واقعه کار کني
بار   د . دهيکرده ا سرکوب را آن که ديبگذار نيد فرض را بر ايابيلم خاص بيك فيمشكلتان در 

 د .يرسد انجام ده ياز آن که به ذهنتان م يهر جنبه ا يرا بر رو ياف ت يئ
 د .يبرو يبعد ةن درختان رديكر به سراغ بزرگتريحذف درختان غول پ پس از

لم يحاً به سه فيو ترج خاص ( ةلم ) واقعيك فيهر روز حداقل به  ،به مدت سه ماه -5
ست ين نود تا دويب ، پس از سه ماه ، بين ترتيرد . بديگ يقه وقت ميچند دق يروز فقطد . يبپرداز

 .د يتوجه کناحساستان نسبت به بدنتان به بهتر شدن د . يوده انم يخاص را خنث ةو هفتاد واقع
گران تا يبا د شما د روابطينيد بود . ببيرا شاهد خواه "تان  يآشفتگ ةآستان "ن بالا رفتن يهمچن

از آن   يگر وجود ندارند . بعضيازمند درمان دين يها يافته و چه تعداد ناخوشيچه اندازه بهبود 
کم نور شده اند . به هر  يك به خاموشيد که چگونه تا نزدينيد و ببياد آوريبه  ع خاص را دوبارهيوقا

 د .يدر فشار خون ، ضربان قلب و تنفس خود هم توجه کن يگونه بهبود
 

 يصورت ، شفا  نيا ريد . در غييبه موارد مذکور توجه نما آگاهانه خواهم که ياز شما م
ممكن است  يحتد . ينيد آن را نبيانه خواهد بود که شاي، آن قدر مخفيابيد ميبه آن دست  که يفيک

 "نبود .   يبزرگ  به هر حال چندان هم مشكل ، خوب !اوه "د ييد و بگويينما ياز آن چشم پوش
                                                           

1-Grand Canyon    متةجم (  .مشهور استاام دره ای ( 
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ل است که توجه ين دليافتد و به هم يار اتفاق ميبس ياف ت يئ يريپس از بكار گ يده اين پديچن
 کنم . يشما را به آن جلب م

د . لطفاً ييد آن را قطع نمايتوان يکه م ديکناحساس  شايد ديينما يرو مصرف ماگر دا -6
 د .يده انجام دهيورز يتحت نظر پزشك فق ن کار را يا

 معمول  در سراسر جهان به صورت يبرسد که روش آرامش شخص يدوارم روزيام
ل ، روابط ، يدر تحص ياساس يتواند منجر به تفاوتها يقه از وقتتان ميچند دق يرف روز. صَديدرآ

گران يکند که د يدا ميپ يمعن يدر صورت فقطشد   گفته  تان گردد . آنچهيت زندگيفيو ک يسلامت
 ) شما ( آن را بكار بندند .

 
 يهمه ، گر يبرا ید آرامش شخصیبه ام

 
 میداشته باش یاتانتظارچه 
 

شما  يال فوريام ،د در همان روز اوليريبكار گ ،را آن گونه که گفته شد ياف ت ياگر ئ
د . نافت يد و کمتر اتفاق منگرد يمتر ميهم ملا يبعد يد و در روزهانابي يکاهش م ياديتا حد ز
 بيزارياد آور احساس ياعت ةد داشت و نسبت به هر نوع مادينخواه يل فوريچ ميشما ه در نتيجه

ن ياولد که يگرد ير ميشود و متح يفتارتان نسبت به آن عوض مرد شد . يد نمود . آزاد خواهيهخوا
 د .يده بودياد ديدر اعت يزيبار چه چ

د يگر هم ادامه دهيد چند روز ديبا ،ديدينجا رسيبه ا يهستند . وقت ينها علائم سلامتيا
 . " ديبنشان شيسر جا را آن "تا 

اد دوباره يمصون از اعت ،شكسته شد ياديرفتار اعت يد که وقتياما در نظر داشته باش
 ةن در مورد هميد . البته ايينما يدور ينده ، از هر وسوسه ايشود ، در آ يه مي. توص د بودينخواه
 کند . ياد صدق ميترک اعت يروشها
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 سخپاسش و پر

 
  ادم غلبه كنم؟یكشد تا بر اعت یچقدر طول م

ر ينظ يمياد به مواد ملايافته ام که اعتيکند . به تجربه در يبسته به مورد فرق م
به  يرود . حت ين ميچند روز از بمختلف ظرف  يو غذاها ير الكليه ، مشروبات غشكلات ، قهو

دو بار  يكيکمك نمودم و او با  ييبه بانوبه تازگي شوند .  يفرد م ميلي بيآنها باعث که  يشكل
از حلقه ي، گوشت خوک نمك زده ، پ يالكلر يغاد به مشروبات يبر اعت ياستفاده از دستور اساس

گر با ياو دسرخ شده غلبه کرد .  ينيب زميو س يکش آمدن يها ينيريشكلات ، شحلقه شده ، 
 کشد .  يشتر طول ميب ر افراد معمولاًيسا يشود . البته برا يوسوسه نم ييزهاين چيدن چنيد

شتر زمان يره معمولا بين و غي، کوکائ يگار ، مشروبات الكليتر مثل سيبه مواد قو داياعت
کمك کردم و او توانست با سه چهار بار استفاده از  يك بار به مرديفته . دو ه يكيد يشا برد يم

نادر به حساب  ين اتفاقيد . چنيغلبه نما ياد چند ساله اش به مشروبات الكليبر اعت يدستور اساس
 . ديآ يمش يپ حتماً ، در مورد شمام که ، يبگوتوانم  يمن هم نم يد . وليآ ينم

شود که تمام شده  يکار تمام م يوجود ندارد . وقت يبل نقضر قايغ قانون چينجا هيدر ا
 فعلا يد داشت . وليبه آن ماده نخواه يليگر ميد . چون ديد فهميآن را خواه تانباشد و شما خود

 است . علائم ترک در حد معمول خواهند بود . يشما تكرار دستور اساس يواقع "درد  "تنها 
 
 اد بپردازم ؟یبه چند نوع اعت یدستور اساس يک بار اجرای در  توانم یم  ایآ

ك بار ياد را ، در يد . چند اعتياد بپردازيك نوع اعتيبه  طفقد در هر بار يتوان يشما م ،نه 
د . ييمستقل استفاده نما يك اجراياد از يهر اعت يد . براينكن ي، با هم قاط يدستور اساس ياجرا
روند  ين ميادها هم از بير اعتيد که سايد و مشاهده نمودياد کار کرديك اعتي يماً بر روئاگر دا يول

موجب  يم به اندازه ايوندد . چون ضربات ملايپ يبوقوع م يده گاهين پديد . ايمتعجب نشو
 ينيش بيپ يبرا ياز نخواهد بود . راهين يچ آرام بخشيگر به هيگردند که د يکاهش اضطراب م

 دارد .د که امكان وقوع  ينبدا  يند وجود ندارد . وليخوشا ةدين پديا
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  كند ؟ یم مکك وزن چگونه به كاهش  یاف ت یئ

 اد به غذاياعت يد . علت اصليبپرداز يد به علت اصليد بايوزن کم کند يخواه يم اگر
كا غذا ياد آور در آمرياعت ةن ماديد گفت که مهمترير واقع باگر . دياد ديمثل هر اعت ،اضطراب است

 يو امثال آنها ، موجب سرپوش گذار يات ، مشروبات الكليه به دخانيشب ياست . غذا به نحو
خچال حمله يد به يگرسنه نبوده ا  واقعاً که زمانيچند بار تا به حال، شود .  يراب مطموقت بر اض

 د آن رايتوان ي. منخوانيدراب طاست آن را اض راب ؟ ممكنطاض بر يسرپوش گذار يد ؟ برايکرده ا
 راب بوده است .طاض يبه هر حال نوع يد . وليبنام يا خوردن عصبيد ينبدا ياز خستگ يناش

تواند  يگر معتاد شود ميا رفتار ديا هر ماده يشود فرد به غذا  يکه باعث م ياضطراب
ات بد يا از تجربي و ط کار باشديا محيتنش در خانواده  از يتواند ناش يداشته باشد . م يعلل مختلف
 ت گرفته باشد . أتروما نشا خاطرات ي يدوران کودک

از يش از حد نيرا که موجب خوردن ب يد اضطرابيکاهش وزن با يواضح است که برا
که قبلا  - ي؟ علاوه بر روش آرامش شخص ياف ت يبهتر از ئ يد . چه ابزارين ببريشود از ب يم

ش يخوردن ب يبر رو يست و پنج بار در روز ( از دستور اساسيبه شكل مداوم ) ب  -شرح داده شد 
ن آن را  به هنگام يابد . همچنيآن وجود دارد کاهش  يکه در ورا يد تا اضطرابياز حد استفاده کن

خواهد آن  يدلم م يلين که خيبا وجود ا -د يبكار بر ير ضروريغ يبه غذا يل ناگهانيظهور م
ن ياز آن از ب يجه اضافه وزن ناشياد به غذا  و در نتيبه مرور ، علت اعت - را بخورم ينيريش
 رود.  يم
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 یجسم يها یحتنارا در  مورد یتاف  یئاستفاده از 
 

ن يشواهد روشن وجود ارتبا  بگر يش از هر وقت ديب ياف ت ياز ئبه هنگام استفاده 
و  -را در سطوح مختلف مشاهده  يجسم يها يد . تا کنون شفا از ناراحتينيب يروح و بدن را م

 د .يکرده ا -دوارم تجربه يام
به آنها پرداخته شده و  ياف ت يئ ةليکه بوس يجسم يها ياز ناراحت ينجا فهرستيدر ا

 گردد :  يحاصل شده ذکر م يا نسبي يکل يبهبود
 سردرد  انواع
 پشت درد
و  گردن ضلاتع یخشک
 ها شانه

 درد مفاصل
 سرطان 

 مزمن یخستگ
 لوپوس 

 دهنده يزیت خونریكول
 سیازیپسور

 آسم 
 تیحساس  انواع

 چشم خارش  
 زخم  
 جوش  عنواا
 یخواب یب 
 بوستی
 ریپذ کیتحر ةرود سندروم 
 یینایب 

 عضلات یگرفتگ
 ش زنبورین

 يمشکلات ادرار
 یصبحگاه یناخوش

 اس. ام  . یپ

 یاختلالات جنس 
 عرق كردن
 بدن اعضاء  یناهماهنگ

 یمت دست تونل سندرم 
 آرتروز 
 انگشتان یحس یب

 دل درد
 دندان درد

 لرز
 سا. ام 

 ن است .يشتر است . فهرست کامل چند برابر ايب يليخ يليتعداد آنها خ
 

 دیكنامتحانش  يزیچهر  يرو 
 

ج آن شگفت يبرم و همواره از نتا يبكار م يجسم يهر ناراحت يرا بر رو ياف ت يمن ئ
 يهست که بتواند صد در صد موفق باشد؟ ول يا کسيآ. ستيتم صد نيشوم . درصد موفق يزده م
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بدست  يزيرت انگيح يندارد ، آسودگ يياکار يگريچ روش ديکه ه يي، در جا اغلب يف تا يئ
 دهد . يم

 يمجموعه ا يشوند و علوم مربو  به شفاده يمبتلا م يجسم يماريانسانها به هزاران ب
 روزه گرفتن تا گرفته  يو جراح دارو از ن روشهايآنها بوجود آورده اند . ا يبرا يدرمان ياز روش ها

جه بخش يمواقع ، نت يافراد در برخ يبعض يآنها ، برا ةگردند . هم يرا شامل م يتصور ذهن و
آن قدر  ياف ت يافته ام که ئيبه تجربه درندارد .  يياهمه کار يشه برايك هميچ يه يهستند . ول

.  روم يگ گام هم جلوتر مي. موجود باشد  يد در جعبه ابزار هر شفا دهنده ايدارد که با يياکار
ل آن يد . دلاينما ياستفاده م يباشد که هر شفادهنده ا يين ابزارهاياز اول يكيد يبا کنم يفكر م
 ن قرارند :ياز ا

 .د يآ يبلافاصله بدست م از علائم معمولاً يآسودگ  ٭
 . دارد يياد کاريآ ينمبر  يکار يگريچ روش ديهاز دست  يوقت  ٭
 . کاربرد آن ساده است  ٭
 . برد يم يزمان کم  ٭
 . شود يجاد عادت نميموجب ا  ٭
ا شما يبكند . آ  يين ادعاهايچن که بتواند شناسم ينم  يگريچ روش شفا بخش ديه

ست . ين يگريا هر روش شفا بخش دي ين پزشكيگزيجا ياف ت ي، ئاينبا وجود  ؟د يشناس يم
گاه يق جايلا يت اف ين که ئيدر ا د .يياگر روش ها استفاده نميبهتر است از آن همراه با د

ك ي يوجود ندارد . حت ياست شك يجسم يشفا بخش ين روش هايرترومشه  نيدر ب يا برجسته
ن است که يا يسوال اصل يج حاصل از آن با احترام خاص بنگرد . وليد به نتايهم با يناظر عاد

 دارد؟ يياکار چرا
مشكلات  ةز عهدا يبه خوببوده پس چرا  يروحآن پرداختن به موارد  ةياگر هدف اول

ن علت هم هست يوجود دارد و به هم يدر علوم شفابخش ياريبس  يها ؟ راز ديآ يبر م يجسم
 ست .ين يهم مستثن ياف ت ير خواهد بود . ئيان ناپذين رشته پايقات در ايکه تحق

 ينقش يجسم يدر سلامت، به شكل سالم آن ، خون در بدن  انيجر مثل يانرژ انيجر
 گردد. يم يجسم يشرفت شفا بخشيمنجر به پ ياف ت يآن با ئ ين متعادل سازيبرادارد . بنا ياتيح

شوند . به همان  يم يجسم يها يماريموجب ب ،نديست که احساسات ناخوشاين يشك
 ابند .ي يهم کاهش م يکند علائم جسم يم يند را خنثياحساسات ناخوشا ياف ت ياندازه که ئ
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 سخپاسش و پر
 

 د؟ یبدست آ یتا آسودگكشد  یچقدر طول م

ف يقه تخفيوجود ندارد. هر چند که علائم اغلب ظرف چند دق يکل ةچ قاعدينجا هيدر ا
ممكن است  يمارياز ب يآسودگر چند ساعته وجود دارد . يك تاخيهم  يگاه يکنند ، ول يدا ميپ

افراد ، با شروع  ياريد . بسيپشتكار داشته باش نيا ماهها بطول انجامد . بنابرايروزها ، هفته ها 
 رد .يتحت نظر پزشك صورت گ ديبا ن کار فقطيل به قطع دارو دارند . ايشفا ، تماند يفرآ

 
 توانم همزمان به چند علامت بپردازم؟ یا میآ

ن علامت يد تريد . با شدياستفاده کن ياز دستور اساس هر علامت مستقلاً ينه ! برا
گر شد ياز علامت د يك علامت موجب آسودگي يبر رواگر کار  يد . وليد و ادامه دهييشروع نما
 افتد . يار اتفاق ميده بسين پديد . ايتعجب نكن

 
و سخت هم  یطولان يها يماریداشت كه در مورد ب انتظار  یاف ت یتوان از ئ یا میآ

 جه بخش باشد؟ ینت

 تياز وضع يرا جزئ يطولان يها يمارياز ب ياريبس ،آگاهم که دانش متداول کاملاً
ق زدن يان بردن آنها از طريا از ميکاهش شدت  يادعا در نتيجهداند .  يفرد م يسلامت يدائم

است که  ين مسلله اي. ا آيد نوعي تندروي به نظر مي ،يستم انرژيس يبر رو نظام مند ضربات
 يزيرت انگيموارد ح شخصاً ي. ول ده امياست که تاکنون د يهمه افراد يباورها ةخارج از محدود

 .گفتم غفلت کرده بودم  ين را به شما نمياهده کرده ام و اگر امش
 

 مشکلم بکار برم؟  يرا چند وقت به چند وقت بر رو یدستور اساس

د از يخواه يآنها هر وقت که م امثال و چهير سردردها ، درد ، دل پينظ يعلائم يبرا
روز آن را بكار   در د ده باريبا موجب آنها يماريدر مورد ب يد . وليبكار بر ،ديشو آسودهدست آنها 
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د در طول ين ده بار بايد . ايد ادامه دهيت کنيج بدست آمده احساس رضايکه از نتا يد و تا وقتيريگ
 روزانه است ين عادت مرتبط ساختن آن با کارهايجاد ايا يك راه مناسب برايروز پخش شوند . 

 ر :ينظ
 . ديزيخ يصبح از خواب برم يوقت  ٭
 . ديرو يب به رختخواب مش يوقت  ٭
 . قبل از هر وعده غذا  ٭
 . ييقبل از هر بار رفتن به دستشو  ٭

 يکه موجب ناراحت يخاص ةرا در مورد هر واقع  ياف ت يکنم که ئ يد مين تاکيهمچن
 د است .يهم مف يد . استفاده از روش آرامش شخصيشما شده است بكار بر يجسم

 
 د؟یشرح ده یجسم يها یناراحت يرا بر رو ات خودیتجرب ید بعضیتوان یا میآ
 

از  يش کوچكبخ فقطد يآ يم يپد که آنچه در ياد داشته باشيبه  ي. ول حتماً
 به آنها پرداخت . ياف ت يئ  با توان  يم است که يياه يناراحت
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 درد پشت
 

ده و علت دردشان در يد يب جديآس  شناسم که پشت آنها يرا م ياريافراد بس
، شدت  ياف ت ياز ئ قه استفادهي، پس از چند دقاين آشكار است . با وجود يوگرافيادر يعكسها

 ابد . ي يکاهش م ياديدردشان تا حد ز
خود را در  ،د که تنشين که در نظر داشته باشيد مگر اينما يآنچه گفته شد معقول نم

گردند .  يصل ممفا به خود موجب وارد آمدن فشار ةنوب به هم دهد و عضلات يعضلات نشان م
شدت درد  شده،، موجب کاهش تنش در مفاصل  ياف ت يدر عضلات ، به کمك ئ کاهش تنش

ته دا کرده از دستم در رفيف پين شكل تخفيکه درد پشتشان بد يگردد . تعداد کسان يکمتر م
ز گر هر رويد يکه برخ يگردند ، در حال يشوند و هرگز بر نم يد ميناپد يدردها به کل ي. بعضاست

 از دارند تا عود نكنند .يم نيبه ضربات ملا
 

 انواع سردرد و دل درد
 

ار ين علائم بوده ام جواب بسيکه شاهد ا يکنم حداقل در نود درصد موارد يفكر م
 د شده اند .يقه ناپديظرف چند دق يگرفته ام . اغلب آنها با استفاده از دستور اساس يخوب

 
 یسندرم تونل مت دست

 
او در  ياز سندرم تونل مچ دست يشام خوردم . شدت درد ناش "آن  "با  يهمانيك ميدر 

ان رفت و تا ياز م ي، درد به کل ياساس  دستور يريقه ، با بكار گيحد هفت بود  . در کمتر از دو دق
 هم بر نگشت .  يهمانيان ميپا

 يرگيز ديچ چيبود . چون تا قبل از آن ه نمودهرت يحچقدر م که او يست بگويلازم ن
دانم آن کار تا چه حد دوام  ينم در نتيجهدم و يندرا گر او يب او نكرده بود . دينصرا  يآسودگ اين

ن زدن ضربات يل به بازگشت دارد . بنابراياست که تما يين مشكل از آن گونه هايداشته است . ا
 د .ينما يم يگر ضروريد



 

161 

 

 
 سیازیپسور

 
بود .   ش مشكليبرا هم کفش دنيپوش يد بود که حتيآن قدر شد "دونا  " سيزايپسور
زد و نود درصد از  يميکرد . چند روز ، مطابق برنامه ، ضربات ملا يبه او نم يدارو هم کمك

 مشكلش حل شد .

 
 ت هایحساس

 
ده ام که از انواع يافراد را د  ياريدهند . بس يجواب م يت ها اغلب به خوبيحساس

گر آسوده يموارد د ياريرش چشم ها ، عطسه و بسنوس ها ، خاياز س يزير آبريت ها نظيحساس
 شده اند .

 
 بوستی
 
ت حاصول  يو موفق کوه معموولاً   مده ايو متفاوتند . بوه تجربوه د   ار يبس  ن مورديج در اينتا

از بوه  يو گوران ن يبش شود . د ينص يو دائم يت آنيك بار ضربه زدن موفقيبود که با  يشود. فرد يم
 داشوته انود  که سالها و سالها  يبوستيچند هفته داشتند تا زدن ضربات به صورت روزانه و به مدت 

 ابد .يف يتخف
به نظر  ي. گاه ديشو يآسوده نم يجسم ياز ناراحت شه فوراًيد که همياد داشته باشيبه 

د يکن يآنچه که صرف م ةد . هميندارد . صبر و پشتكار داشته باش ييارسد زدن ضربات کار يم
ن در مورد همه يد . البته ايشو ياد موفق ميد به احتمال زيه دهمنحصر به زمان است . اگر ادام

 بوست .يها صادق است نه فقط  يناراحت

 
 یینایبهبود ب

 
 ،ده انديبهبود بخش ياف ت يشان را به کمك ئيد چشمهايده ام که ديرا د ياريبس افراد

 يينايب بهبود  يبرا ياساس ردستو از ند ، يآ يم صحنه يرو به . افراد با من يموقت شكل به حداقل
نكرده ام و  يريگين کار را پينند . ايب يبهتر م يليدارند که خ يکنند و سپس اظهار م ياستفاده م

با حفد تداوم  يدائم يکنم بهبود يفكر م يرا گزارش کنم . ول ير دائمييچ تغيتوانم ه ينم
 ر است .يپذ امكان
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 آرتروز
 

ده ام . ين را بارها ديابد . اي يکاهش م ير اساسدستو استفاده از با آرتروز دردمعمولاً 
د به علائم يبا در نتيجهل به بازگشت دارد . يآن قرار دارد ، تما يکه در ورا ين درد ، به علليا يول

 د .يآنها بپرداز يورا يمارين طور به بيو هم
 آن دست شه ازيهم يد و براييد از عهده آرتروز برآيتوان يم ياف ت يا به کمك ئيآ
روش   نيا از مداوم به طور يکه اطلاع دارم تاکنون کس ييدانم . چون تا جا يد ؟ نميآسوده شو

 يعنيست . ين يد که آرتروز خوب شدنيگو ين منظور استفاده نكرده است . دانش متداول ميبد
 توان آن را کنترل نمود . يست . تنها ميقابل معالجه ن
  دادند به آرتروز مبتلا شده ام يزشكان تشخپ 1986در سال م که ين را هم بگويا يول

 ياستفاده نكردم . چون از آن آگاه ياف ت يئ  از آن ندارم . در آن هنگام از ينشان  چيه  امروز  اما
 يفكر يو چهارچوب ها يزندگ ةوي، ش ييم غذاير رژييان رفتن آن روزه ، تغيل از مينداشتم . دل

 مرا سرعت بخشد . يشفاتوانست  يم ياف ت يبود . مطملنم که ئ
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 بهبود تصور از خود يبرا یتاف  یئاستفاده از 
 

 از خود یمنفعلت تصور 
 
ند نسبت به وجود خود است . يداشتن احساس ناخوشا يبه معن " از خود يتصور منف "
از آن ارائه نداده اند و علت آن را هم با دقت مشخ  نكرده اند .  يقيف دقيتعر ،متخصصان

 ان بردن آن وجود ندارد .ياز م ي، که مورد توافق همگان باشد ، برا يچ روشيهن يبنابرا
کند.  يو علت آن را هم با دقت مشخ  م دارد يق تريار دقيراهكار بس ياف ت يئ يول

 ن شكل :يبد
 «است. خودت یدر مورد شخص یمنف يانرژ جمع شدن از خود ، یعلت تصور منف»

برخوردار  ييبالا ييااز کار ياف ت يبر اساس آن ئ است و يهيبد آنچه گفته شد کاملاً
م . بدون يبرده ا  انيم علت مشكل را هم از مين ببريب  ند را ازيخواهد بود . اگر احساسات ناخوشا

 شود . يخود هم کمرنگ م از يآن علت ، تصور منف
 ند ؟ين بردن احساسات ناخوشاياز ب يبرا ياف ت يبهتر از ئ يچه ابزار
ر که هر يدر جهان باشد . آن قدر فراگ ين ناراحتيرتريد فراگياز خود شا يتصور منف

شود . آن را  يبه نفس فرض م اغلب معادل اعتماد ،از خود است . تصور به آن دچار يتا حد يکس
م يگران ، چه بخواهيم  وديکن يم " منتشر "ستادن ، کلمات و اشارات خود يق رفتار ، طرز اياز طر

کار و بار و عملكرد  يمهم بر رو ين اثري. بنابر ا"ند ينما يافت ميدر "ن را م ، آيو چه نخواه
 ما دارد .  ياجتماع

 يع شغلي، ترف دا کردن کاريگران موجب پيد يما به سو يافكار درون انتشار ةنحو يگاه
ن يبسته به ا گردد که عكس آنها اتفاق افتد . يهم موجب م يشود و گاه يش فروش ميا افزايو 
ما  ياحساس يا برخوردهايها  يم ، دوستييخود را چگونه منعكس نما يما احساسات منفکه 
شود  يتر باشد آشفته شدن آسانتر م يا پژمرده شوند . هر چه تصور ما از خود منفيتوانند شكفته  يم

دچار  يگردند . وقت يدتر ميشد ياحساس هاي واکنشر يو خشم ، احساس گناه ، حسادت و سا
د يك کار و بار جديم وارد يکن ينم يم . سعيمان يم يخود باق يم در جايهست خود از يتصور منف

را  يديز جديا چيم و يم خود را خلاص کنيگران داريکه با د يم ، از دست روابط نامناسبيشو
 م .ييامتحان نما



 
 
 

164 

 

 ما است .  يقدرت روح يمرکز ةبه طور خلاصه ، تصور از خود ، هست
 يکتاب ها يشماريد ، تعداد بيسر بزن يمعتبر يکتابفروش هر يارياگر به بخش خود

 يها ، بر رفتار يکل  طور  کتاب ها ، به د . آن يابي يراه حل مشكل تصور از خود را در آن م يحاو
دهند. شما  يم ارائه يستن به بخش روشن تر زندگيجهت نگر يين هايکنند و تمر يد ميمثبت تاک
از آنها ،  يد . بعضيه کنينقا  ضعف ، بر نقا  قوت خود تك يند که ، به جاينما يق ميرا تشو

 ياصرار دارند . برا يديو عبارات تاک يتان ، بر تجسم فكريبه خواسته ها يابيجهت دست
 زنم . يسندگان آنها کف مينو

 يوه ها به مردم براين شياز ا ياريکند هستم و بس کمكبه انسانها که  يزيموافق هر چ
شرفت يپ يج آنها به تناوب متفاوت است . گاهيند . البته نتاينما يدشان کمك مبهبود تصور از خو

کسب  يت بزرگين ابزارها ، موفقي، با ا يشود . به ندرت کس يحاصل م يرفتار متفاوت يو گاه
 بخشد . يبهبود م ياديا تصور از خود را تا حد زيکند و  يم

شك به  يساز يخنث يبران است که ين روش ها اياز ا ياريبس ييال ناکاريدل
دارند  يکنند . بلكه سع ينم ياز خود کار يمنف تصورِ موجبِ ،يخود و احساسات منف يها ييتوانا

 ند .يغرق نما يياز مثبت گرا يافراد را در انبوه
خود و  يها ييشك به توانا که ياما در مواقع .ش استيقابل ستا ن تلاشيا البته
شما مثل مسافرت  يافت . اگر زندگيم يار مقاوم خواهيآنها را بس ،ت شده باشنديتثب ياحساسات منف

د و آنها يمسافران آن هستند . شما راننده ا يها و احساسات منف ن شكيبا اتوبوس باشد ، آنگاه ا
جلو متعلق به آنها  يکنند صندل يهستند که فكر م "عقب  يها ينشسته بر صندل يرانندگان"

 دهند . يخود تكان نم يا چندان از سر جامتداول آنها ر ي. روش ها1است
رات بزرگ و ييبه تغ توان يمد که توسط آن ينما يارائه م يديروش جد ياف ت يئ

دگرگون شده اند . رفتار ،  ين روشها به کليده ام که با ايافراد را د ياريافت . بسيدست  ياساس
 مثبت تر دارد . دوستان و مطملن تر و  يستادن ، کلمات و اشارات آنها نشان از فرديطرز ا

 ند .يگو يشان شكل گرفته سخن ميچشمها يکه در جلو " يديجد "همكارانشان از فرد 
 يدگاههايجاد رفتارها و ديبر ا يمتداول سع ينكه مثل روشهايا يجا ، به ياف ت يئ

 ييرها يخود و احساسات منف يها ييفرد را از شك به توانا يد داشته باشد ، به نحو موثريجد
                                                           

با اام " چگوا   در اذشت سنده يی  است ک  اويشهاياشاره ب  هما -1

 د " بةازار می کةده است . ) متةجم (ياتوبوس خود را بةاا
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اندازد .  يرون ميکند و از اتوبوس ب يشان بلند ميها يبخشد . آن مسافران ناخواسته را از صندل يم
 فرد از خود نخواهند داشت . يدر تصور منف يگر نقشيرون شوند دينكه از اتوبوس بيبه محض ا

از  ياز خود ، اَشكال يمنف موجبِ تصورِ يخود و احساسات منف يها ييشك به توانا
د . کشف بزرگ ، که يآ يآنها بر م ةاز عهد يبه خوب ياف ت يو البته ئهستند  " يات منفجانيه"
 :ديه آن بنا شده ، را به خاطر آوريبر پا ياف ت يئ

 "اختلال در سیستم انرژي بدن است . ، عامل تمامی احساسات ناخوشایند"
است  يگردد . کاف يند بهبود تصور از خود آسان ميد فرآيداشته باش اديرا به  نياگر ا
کار  يپ يكي يكيد . يد بكار بريکه در مورد خود دار يهر احساس منف يرا بر رو يدستور اساس

ك تصور از يد . يگرا يمثبت م يو مثبت به ناچار به سو ياحساسات منف يروند و ترازو يخود م
 ده است . رون انداخته شياز اتوبوس شما ب ياديشود . بار ز يدار ميد و مطملن پديخود جد

ن يباشد . ا ي، م ، که قبلاً شرح داده شد يامش شخصاستفاده از روش آر ينجا جايا
، که خود را در تصور از خود به شكل سالم  يع خاص و منفيآن وقا ةروش به طور خودکار به هم

 پردازد . يکرده اند ، م يآن قاط
 

 جنگل و درختان ةاستعار
 
ك از احساسات يه درک بهتر مطلب کمك کند . هر آورم تا ب يم ينجا استعاره ايدر ا

د . آنها يرياز خود در نظر بگ يدر جنگل تصور منف يع خاص را به شكل درختيا وقايند يناخوشا
، استفاده قرار گرفتن ، شكست ، ترسمثل طرد شدن ، مورد سوء  يموارد ةممكن است نشان دهند

به صدها برسد و آن قدر تنومند باشند که خود  ره باشند . تعداد آنها ممكن استياحساس گناه و غ
 ند .يك جنگل به نظر آيمثل 

از  يكيد . اگر يمار در جنگل تصور از خود هستيصد درخت ب يم که شما دارايفرض کن
د . هر نمان يم يگر باقيم ( ، نود و نه درخت ديينما يخنث  ياف ت يم ) آن را با ئيآنها را قطع کن

شما کاسته شده و شما هم  ياز مشكل احساس يت تا حد قابل ملاحظه اچند که با حذف آن درخ
 مانده است .  يدر جنگل تصور از خود باق ياديهنوز کار ز يد ، وليدان يقدر آن را م
ج يد چطور ؟ جنگل به تدريك درخت را قطع کنياگر به شكل نظام مند هر روز  يول

به  ياقامت هم مكان آزادتر يد و برايابي يحرکت در آن م يبرا يشتريب يشود . فضا يتُنُك م
 د .يآ يحساب م
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 يحساس يگردند و فضا يد ميدرختان ناپد ةهم ياف ت يمداوم از ئ ةبا استفاد سرانجام
د و تصور از يآ يبه چشم م يگريبه شكل د ايدن ،ن بروديآن جنگل از ب يشود . وقت يشما بازتر م
 گردد . يحاصل م يدتريخود جد

 
 نافتیت یعموم
 

م . چون به يكصد درخت را قطع کني ةجه هميدن به نتيرس يست برايخوشبختانه لازم ن
در  يساز يند خنثيك دسته ، فرآيند از يچند احساس ناخوشا يساز ي، با خنث ياف ت يکمك ئ
ده  خود جنگل  رد د کهيفرض کن مثلاً ابد .ي يت ميساسات از همان دسته عمومحر ايمورد سا
ن ( درختها را در نظر يدترين ) شديد . بزرگتريدار "گرفتن  استفاده قرار سوء وردم " نوع درخت از

آن نوع ،  ا چهار درخت ازيسه   د . پس از قطعييآنها را قطع نما ياف ت يد و به کمك ئيريبگ
ستم يجاد شده در سيافتند . تعادل ا يگر خود به خود فرو ميا هفت درخت ديد که شش يد ديخواه
 ابد . ي ير درختان از همان نوع گسترش ميدرختان به سا ي  به بعضمربو يانرژ

طرد  "ا ي "شكست  " رينظ ر گونه هايسا ةدربار افتن رايت يعموم ةديپد ديتوان يم
پاک  يدرخت به کل يشما با قطع حدود س ةب جنگل صد درختين ترتيد . بديريهم بكار گ "شدن 

 شود.  يم

 
 دیمشاهده گر باش

 
عتر يسر ،تصور از خود ر درييمتداول ، تغ يروشها با سهيمقا  ، در ياف ت ياز ئبا استفاده 

رات مربو  ييسرعت تغ ةرات به اندازيين تغيسرعت وقوع ا يگردد . ول يو قدرتمندانه تر حاصل م
 ةدر چند لحظه از عهد ياف ت ير ، ئيرد اخاست . در مويا خاطرات تنش زا ني يمرض يبه ترس ها

انجامد .  يهفته ها به طول م ،رات کامل در تصور از خودييتغ جاديکه ا يد . در حاليآ يم بر آنها
به ند ) درخت ( است و ياحساسات ناخوشا يادياز حذف تعداد ز يناش ،ر در تصور از خودييچون تغ

 باشد .  ير ميوقت گهمين دليل 
کشد منظورم  يهفته ها طول م ،رات کامل در تصور از خودييجاد تغيم ايگو يم يوقت

بلكه بر عكس ، با حذف هر درخت از جنگل ،  افتد . ينم يچ اتفاقين مدت هيست که در اين نيا
ن ياز ا يكيکه بلافاصله از قطع  يروح يآسودگ يد . وليآ يدر تصور از خود بدست م يرييتغ
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ب به حسا يدر تصور از خود ، که مشكل بزرگتر ير قابل ملاحظه اييشود تغ يدرختان حاصل م
از  يرات ناشييد که مجموع تغيد ديد خواهيباش "مشاهده گر  " اگر د .ينما يجاد نميد ، ايآ يم

 . استقطع چند درخت قابل ملاحظه 
و قدرتمند خواهند بود .  ي، نهان يجيند تدريآ يکه در درون شما بوجود م يراتييتغ

، در نتيجه د شد.يخواهرات نييمتوجه وقوع تغ يخواهد بود که حت يعياحساس شما آن قدر طب
د يخواه يل مسلميگردند و آنگاه شما دل يرات را به شما متذکر مييخواهند بود که تغ تاندوستان
گذرد دقت  يم تاند و به آنچه در درونيباش "مشاهده گر  "تا آن هنگام لازم است که  يول .داشت
 د .يينما

انه تر از دفعات قبل از سر نيرا چقدر واقع ب ير طردشدگيد که مورد اخيمثلا توجه کن
د . به يينما يخود محافظت م چقدر بهتر از صحبت و شتر در جمعيد چقدر بيد . مشاهده کنيگذراند

تصور از خود  يوقت د .يگرا يمثبت م يد که چگونه به سويخود در مكالمات توجه کن يلحن صدا
 د .ينيبه خود ببگران را نسبت يد يد ، عكس العمل هايگذار يش ميبه نما يمطملن تر

فتاده ين يچ اتفاقيد هيبدون آن فكر کن ممكن استبودن مهم است .  "مشاهده گر  "
 د . ين کار بكشياست و دست از ا

 
 ؟میش برویچگونه پ

 
 دو مرحله دارد : فقطاست .  يان روش آرامش شخصيکار ساده است . همان بن ةويش
. ديکنه يته ،رسند يه ذهن شما مرا که ب يندياحساسات ناخوشا يتمام از يفهرست -1
ا مورد سوء استفاده قرار ي، گناه ، خشم  يرا که در آن احساس ترس ، طرد شدگ يتيهر موقع

د . موارد يد به حساب آوريشده ا يگريند ديا هر احساس ناخوشايه يا دچار گري د ويگرفتن نموده ا
 يد آنها را خنثيبااول د چون يوت قائل شيبزرگترها ارجح يبرا يد وليبزرگ و کوچك را ذکر کن

ادتان يج که به يبه تدر ،ديد نگران نشوياد آوريموارد را به  ةد هميکار نتوانست يد . اگر در ابتدايينما
 د .يند در فهرست وارد کنيآ يم

از فهرست خود را  " يدرخت "د تا ياستفاده کن ياساس  دستور  از  روز  هر آنگاه  -2
 ي( باق ي) درخت ينديچ احساس ناخوشايگر هيد تا دير را هر روز انجام دهن کاي. ا"د ييقطع نما"

ك يش از يد بيتوان يد . اگر مينان حاصل کنين راه اطميشرفت خود در ايپ " ةمشاهد "نماند . از 
د . توجه ييك درخت قطع نمايش از يگر هر روز بيا به عبارت ديد ين کار را انجام دهيبار در روز ا
با  يدستور اساس يك بار اجراين يد . آنها را حيقطع کن د هر درخت را مستقلاًيکه با ديداشته باش
 د . ينكن يهم قاط
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گر خود يد ديآنها شروع کرده ا با که " يدرختان بزرگ "د که يد ديپس از چند روز خواه
فت . ايد يدر آن خواه ياريبس ياست و آزاد يعيطب ين امريدهند . ا يشما نشان نم يرا در زندگ

 د .ياز آن لذت ببر

 

 یتاف  یئب استفاده از چورچها
 

  يراهنما دهد . يرا نشان م ياف ت ياز ئ  ر استفادهيمس  ايچهارچوب  ،ريز نمودار
د . پس از چند بار يند هستياز فرآ يدهد در چه مرحله ا يبه شما نشان م  که است   يديمف

 گردد .  يل ميشما تبد ةياستفاده به عادت ثانو
 

 


