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 تیافاپتیمال ای

 (8931فروردین )

 نوشته گری کریگ

 مه فرهاد فروغمندج تر

 قسمت سیزدهم
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

تی( افاجازه ترجمه کلیه آثار گری کریگ )مخترع روش ای )فرهاد فروغمند(اینجانب 

آن را به طور کامل به فارسی برگردانده و به رایگان در را گرفته و منابع آموزشی 

ام. هیچ کس دیگری اجازه ترجمه حتی یک کلمه از هیچ یک از آثار اختیار مردم گذاشته

را ندارد. به کسانی که آثار ایشان را بدون اجازه )کتابها، مقالات، فیلمها و غیره( ایشان 

اند یی را که ایشان صریحا نهی کردههافروشند و دورهخبر میو ناقص به مردم بی
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کنم به فکر آخرت خود باشند. گری کریگ از اقدامات این نمایند توصیه میبرگزار می

 افراد به خوبی مطلع و بسیار ناراضی است.

نباید حتی یک تی افایلطفا توجه داشته باشید که برای منابع آموزشی 

 ریال بپردازید. 

کند که بسیاری از منابعی که به صراحت تاکید می تی(افگری کریگ )مخترع ای

کند اند. لذا به همگان توصیه میاند تحریف شدهدیگران برای این روش تهیه کرده

که فقط از آثار خودش برای یادگیری استفاده نمایند. متاسفانه مدعیان دروغین 

ه عنوان استادی در کشور ما هر از چند گاهی یکی از همان تحریف کنندگان را ب

در خبر معرفی و خودشان را سردمدار شیوه آموزشی او استاد برتر به مردم بی

نمایند. این کار قطعا خطا و بعضا برای سلامت روان شما خطرناک قلمداد میایران 

 است. مراقب باشید.
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

 روش آرامش شخصی

www.EFT.ir      www.emofree.com     

@FarhadForughmand        @GaryCraig 

 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان
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 تواند انجامش دهد.مطابق با عقل سلیم ... و قوی است و هر کسی می
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

مندی آنها را به شکل نظام دیدهتان تهیه کنید و بگذارید درمانگر نافهرستی از وقایع خاص و آزارنده زندگی

روز  03اثر سازد. اگر هر روز بر روی دو یا سه واقعه خاص کار کنید پس از تی بیافبه کمک اپتیمال ای

واقعه به بالاترین  03تا  03اید. با کار بر روی بارهای منفی )خشم، غم، گناه، ترس و غیره( را برطرف کرده

شوید. اگر این کار را به صورت نوعی عادت برای خود یکتر میشکل درمانگری یعنی بخشایش واقعی نزد

که ارزش گنجانیدن در فهرست  ،ای راکشد که به دشواری خواهید توانست واقعه آزارندهدرآورید طولی نمی

 بیابید. ،را داشته باشد
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

 

 آرامش شخصی
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

های درونی گذارید تعارضبدیهی است که به تدریج که بارهای احساسی حاصل از وقایع خاص را بر زمین می

های درونی به آرامش شخصی بیشتر و رنج احساسی و جسمانی نیز خواهید داشت. کاهش تعارضکمتری 

-اند و روششود. انجام این کار برای بسیاری افراد قطع کامل مسائلی را، که یک عمر داشتهکمتر منجر می

 ر یک پاراگراف چیست؟آورد. نظرتان درباره آرامش داند، به بار میهای دیگر هیچ اثری بر روی آنها نگذاشته
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

 جزئیات روش
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

تهیه کنید. برای تهیه آن از معیارهایی آورید ای که به یاد میفهرستی از تمامی وقایع خاص آزارنده -1

 که برای وقایع خاص ذکر شدند بهره جویید. یعنی:

 "کوتاهی از گذشته، ترجیحاً حداقل چند سال پیش، باشد )وقایع دوران کودکی  "فیلم

 معمولاً ارجحند(.

  بر آن بگذارید. "وقتی که ..."بتوانید نامی همچون 

 .در زمان وقوع بین یک تا سه دقیقه طول کشیده باشد 
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان 
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  حاوی حداقل یک نقطه اوج احساسی باشد )بهتر است فقط یک نقطه اوج احساسی داشته

 باشد(.

  ،هایی داشته باشد.پایان، طرح و شخصیتشروع 

 :کنند.واقعه را بیابید. بسیاری افراد صدها مورد پیدا می 03باید بتوانید حداقل  نکته 

 در کنار نام هر فیلم شدت واقعه را که عددی بین صفر تا ده است بنویسید. مثلاً: -2

 ( 8وقتی پدرم مرا در آشپزخانه کتک زد) 

  (0دزدیدم )وقتی ساندویچ سوزی را 
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان 

 (7کانیون بیفتم ) وقتی سر خوردم و چیزی نمانده بود که در گراند 

 (8هایم مرا مسخره کردند )کلاسیوقتی کلاس سوم بودم و موقع سخنرانی هم 

 ( 7وقتی مادرم مرا در گنجه زندانی کرد) 

 www.EFT.ir      www.emofree.com     
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان 

 ( 0وقتی خانم آدامز به من گفت احمق) 
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان 

پس از این که شدیدترین وقایع خنثی شدند آنها را از فهرست خط بزنید و به دنبال رده بعدی به  -0

تان برسند. آنها را نیز به روید وقایع دیگری به ذهنلحاظ شدت باشید. شاید به تدریج که پیش می

 کار کنید.شان فهرست بیفزایید و بر روی
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واقعه مجدداً به سراغ فهرست بروید و شدت هر یک از آنها را باز هم  0پس از خنثی نمودن حدود  -4

بینید که شدت مواردی هم که اصلاً به آنها شود میبسنجید. به مرور که اثر عمومیت یافتن وارد می

 گردد.اید کمتر و کمتر مینپرداخته

اند. ولی حتی اگر کنند که خیلی بهتر شدهجین واقعه حس میاکثر افراد پس از کار بر روی چند دو -0

های احساسی و جسمانی که برد تا از محدودیتشما موارد بیشتری دارید، و یکی دو سال زمان می

ارزد؟ به علاوه یک پاداش هم اکنون با آنها دست به گریبان هستید رها شوید، آیا به زحمتش نمی

بتوانید همه این کارها را به تنهایی انجام دهید آنگاه دستیابی به آزادی اگر  -شود تان مینصیب

 د.گردتان مجانی تمام میبرای

 نکات
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

 توانید برای واقعه خاصی شدتی بین صفر تا ده را مشخص کنید فرض را بر این بگذارید که اگر نمی

رسد بر روی آن انجام دهید. ای که به فکرتان میتی را از هر زاویهافاید و ایآن را سرکوب نموده

 وجود دارد که آن را حل کنید.بدین ترتیب احتمال زیادی 

 www.EFT.ir      www.emofree.com     
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان 

  تان به نظر آید که برخی وقایع در حال حاضر موجب هیچ ناراحتی برایبه هنگام تهیه فهرست شاید

آورید شوند. این امر هیچ اشکالی ندارد. روی آنها نیز کار کنید. صرف این که آنها را به یاد مینمی

 شان است.حاکی از نیاز شما به حل کردن
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان 

 موارد احتیاطی
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

 اند تان اتفاق افتادهاید یا وقایع شدیداً ناگواری برایاگر به مدت طولانی مورد بدرفتاری قرار گرفته

 0تری، مثلاً مشتمل بر تر سازد. در این صورت هر بار فهرست کوتاهتهیه فهرست شما را آشفته شاید

مورد، از وقایعی که شدت کمتری دارند تهیه نمایید و هرگاه که احساس راحتی بیشتری کردید به 

یده ای را،که به خوبی هم آموزش دسراغ سایر موارد بروید. به علاوه دریافت کمک از فردی حرفه

 تان برآید، نیز از نظر دور ندارید.هایتواند از عهده مدیریت بر آشفتگیاست و می

 www.EFT.ir      www.emofree.com     
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 انحصاری، با اجازه و رایگان ترجمه 

 زیر نظر پزشک  فقطکنید شاید بخواهید آن را قطع نمایید. لطفاً این کار را اگر دارو مصرف می

 ای انجام دهید.ورزیده

 www.EFT.ir      .comwww.emofree     
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان 

 تشعشع عشق
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان
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 تی برای برطرف ساختن موانع آگاهی از حضور عشق استافاین یکی از ابزارهای مهم اپتیمال ای

www.EFT.ir      www.emofree.com     
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

شوند شایسته بارها مشاهده و تمرین از جانب شما هستند. شما را هایی که در اینجا ارائه میمجموعه فیلم

به همگان و حتی کسانی که از آنها د تا عشق را در وجودتان گسترش دهید و نهایتاً آن را نکنراهنمایی می

آید تشعشع نمایید. در طول مسیر موانع شخصی، که در ارتباط با آگاهی از حضور عشق دارید، تان نمیخوش

توانید آنها را گردید و هرگاه پدیدار شوند میشوند. بدیهی است که دنبال همین موانع میتان آشکار میبرای

مانند و رف کنید. هر چه به موانع بیشتری بپردازیم تعداد کمتری باقی میتی تضعیف یا برطافبه کمک ای

 یابد.حضور عشق در ما غلبه افزونتری می
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

شود ولی برای دستیابی به بهترین نتایج نیازمند پشتکار، نظم و هر چند که روش کار به راحتی درک می

تواند موقتاً تی، حتی اگر به صورت سطحی و کلی هم به کار گرفته شود، میافدقت است. با وجود این که ای

تی )اپتیمال یا استاندارد طلایی( برای برطرف افتر از ایسر راه کنار بزند ولی استفاده عمیقموانع را از 

 ساختن مسائل بزرگتر ضروری است. 
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان
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تی تهیه شده است و در آن از استاندارد افاین فیلم در مراحل بسیار ابتدایی پیدایش اپتیمال ای نکته مهم:

پل شود. این کار بهره گرفته می "برطرف ساختن موانع آگاهی از حضور عشق"طلایی )ضربه زدن( برای 

 توانید به نتیجه برسید.های بدون ضربه ایجاد نمود. با هر دو روش میای و روشهای ضربهمفیدی میان روش
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

دهم. همان طور که خواهید دید میان این روش را به کمک یک داوطلب به نام کلودیا در سه فیلم نشان می

های توانید فرصتکاوم. میهای حاصل از این روش را میحلگردم و موانع مختلف آنها و راهحضار می

-آیند درک کنید. فیلم پیگیری وضعیت کلودیا را هم در آخر میطریق به دست می گوناگونی را که بدین

توجه کنید.  نمایدمی ،ایبر توانایی فرایند تشعشع عشق در تشخیص مسائل ریشه ،آورم. به تاکیدی که او

 رود.خصوصیت مهمی به شمار می
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

در ابتدا با یکی از اعضا به نام بریل گفتگویی راجع به عشق دارم و در آن عشق را، به شکلی که در دنیای 

گذاریم. این تی میافکاویم و آن را در کنار نظراتی از دوره معجزات و اپتیمال ایکنیم، میس درک میملمو

 راهی عملی به سوی تشعشع عشق است.
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

 تشعشع عشق )بخش اول( – 28فیلم 
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 تشعشع عشق )بخش دوم( – 20فیلم 

 تشعشع عشق )بخش سوم( – 03فیلم 

 یری(تشعشع عشق )پیگ – 01فیلم 
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

 های بیشترایده
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

 هستید.اند آشنا توجه: در اینجا فرض بر این است که شما با تمامی مطالبی که در بخش پالایش آمده
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

مشابهی دارند )باور جدایی( ولی جزئیات و رویکردها هر چند که همه آحاد بشر در عمق وجودشان مشکل 

نمایند و لذا استاندارد طلایی کند. برخی افراد در برابر هر چیز روحانی مقاومت میبرای هر کسی فرق می

تی بر روی علائم یا شاید افتر است. سایرین صرفاً با هدف گرفتن اپتیمال ایشان مناسب)ضربه زدن( برای

توانند به نتیجه برسند. نگهبان دروازه چیزهای زیادی را پنهان کرده است و باید از همه مییکی دو واقعه 

 ابزارهای پالایش استفاده نماییم و به عمق جزئیات برویم.
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

ای در پس ذهنم وجود دارد. بدیهی هر چند که هیچ دو نفری عین هم نیستند ولی اغلب رویکردی دو مرحله

کنم که الگوی دهم و با این وجود فکر میای در آن میاست که به فراخور حال هر کسی تغییرات گسترده

 شد.تان مفید باآن برای
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 ترجمه انحصاری، با اجازه و رایگان

 ها، درد، ناراحتی و غیره( را مشکلات سینوسخواهم که علائم جسمانی )مثل می دیدهاز درمانگر نا

به "، "دوست داشتنی نیستم"، "به اندازه کافی خوب نیستم"برطرف کند یا به مسائل کلی )مثل 

شود. کند و کار تمام میو غیره( بپردازد. گاهی اوقات همین کفایت می "کنندسادگی مرا طرد می

اطمینان یابیم که هیچ یک از جزئیات مهم  ولی ضروری است که آزمایش کامل انجام پذیرد تا

 توسط نگهبان دروازه پنهان نمانده اند.
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  انحصاری، با اجازه و رایگانترجمه 

 کنم تا مساله را به وقایع خاص، اگر رویکرد فوق کافی نباشد از ابزارهای بخش پالایش استفاده می

ها و سایر جزئیات تفکیک نمایم و هر تکه از مساله را به شکلی همه جانبه مورد آزمایش قرار جنبه

 ام.قرار داده نادیدهرابر درمانگر دهم تا اطمینان یابم که در حد توانم مسائلی در بمی
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 مفید باشد.تان امیدوارم برای
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