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 2022تی  اف راهنمای جامع ای 

رد طلایی  (    )استاندا

 نوشته گری کریگ و تینا کریگ 

 فرهاد فروغمند  ترجمه 

 1401  مرداد   

    www.EmoFree.com     www. EFT.ir  

 و تینا کریگ   گری  ©

 تمامی حقوق محفوظ است. 

-لطفا تکثیر کنید تا ای !!شده و رایگانندو دوبله  ترجمهبا اجازه گری کریگ به فارسی به طور کامل )!!( و و فیلمهای همراه آن این کتاب 

 دهند، به دست همگان برسد.خبر میتی واقعی، و نه مطالبی که به نام آن به مردم بی اف

. گری کریگ از سرقت . هیچ استثنایی وجود نداردآیدهر ترجمه و یا دوبله دیگری از هر یک از آثار گری کریگ سرقت به حساب می

 نپردازید. آنانشود که هرگز حتی یک ریال به توصیه اکید میآثارش در ایران کاملا آگاه و بسیار ناراضی است. 

  

http://www.emofree.com/
http://www.eft.ir/
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 نسخه مخصوص نمایندگان فروش

و برای نمایندگی فروش سایر آثار فرهاد    اینجاتوانید به  تی میاف برای اخذ نمایندگی فروش دوره جامع ای

 قه انجام دهید.مراجعه کنید و مراحل این کار را ظرف کمتر از یک دقی  اینجافروغمند به 

به شبیه  که  را  مخصوصتان  لینک  فوق  سایتهای  از  یک    و   http://eftiranian.ir/?ref=BVQQP   هر 

http://eft.ir/?ref=BVQQP    می شما  به  کنید.  هستند  منتشر  اینترنت  در  را  لینکها  است  کافی  دهند. 

گیرد. مردم هم به  کسی با کلیک بر روی آنها محصولی را بخرد بخشی از بهای آن به شما تعلق می  هرگاه

تخفیف می لینک شما  با  اینکه  ترجیح میدلیل  سایتها  گیرند  از  مستقیما  نه  و  آن شما  از طریق  که  دهند 

 خریداری کنند. 

یک   است  کافی  شود  درج  کتاب  این  در  خودتان  مخصوص  لینک  اینکه  نشانی  برای  به  ایمیل 

.forughmand@outlook.comeft    بنویسید موضوع  قسمت  در  لطفا  نسخه  بفرستید.  )دریافت 

 و در داخل ایمیل هم موارد زیر را بگنجانید: مخصوص فروشنده( 

 اید.فروش گرفتهنام کرده و نمایندگی که با آن در سایتها ثبتشماره موبایلی   -1

 برای همکاری در فروش لینکهای مخصوص خودتان  -2

-اند برایتان ایمیل میاف( این کتاب که لینکهای مخصوص شما در آن درج شدهدینسخه الکترونیکی )پی

 شود.

 

شبیه آنچه که  با    متن فوق توانید آن را منتشر کنید  و میرسد  ای که به دست مردم می بدیهی است در نسخه

 شود: جایگزین می بینید ذیل میدر  

   http://eft.ir/?ref=BVQQPتی با تخفیف افلینک خرید دوره جامع ای 

 http://eftiranian.ir/?ref=BVQQPلینک خرید سایر آثار فرهاد فروغمند با تخفیف 

https://eft.ir/Page/income
http://eftiranian.ir/Page/Income
mailto:forughmand@yahoo.com
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 توضیح ضروری  

و رایگان ، پدید آورنده این روش، تهیه شده  تی و توسط گری کریگافکتاب اصلی آموزش ایاین  

 است. پس: 

 استاندارد طلایی و یا کلیپهای آن را به شما نفروشد. کتاب مراقب باشید کسی  -1

کند و از کجا دهد از او بپرسید که از چه منبعی استفاده میتی آموزش میافاگر کسی ای  -2

کند بدانید  یاد گرفته است. اگر به چیزی غیر از استاندارد طلایی و کلیپهای آن اشاره می

-کند و مطالب تحریف شده و کمتی واقعی را تدریس نمیافکه به احتمال بسیار زیاد ای

 . داردارزشی عرضه می

ای -3 کسی  میاف اگر  آموزش  ای   دهدتی  پایه  بر  محصولی  می   تیاف یا  هر   دهدارائه  به  و 

 رود در صداقتش شک کنید!! دلیلی از ذکر نام استاندارد طلایی و کلیپهای آن طفره می

به -4 شبیه  لینکهای  روی  بر   و   http://eftiranian.ir/?ref=BVQQP  اگر 

http://eft.ir/?ref=BVQQP   آمده کتاب  اوایل  در  میکه  کنید  کلیک  دوره  اند  توانید 

ای است(  تی  اف جامع  کریگ  گری  تایید  مورد  که  فارسی  دوره  فرهاد  )تنها  آثار  سایر  و 

 فروغمند را با تخفیف تهیه کنید. 

تی ابداع کرده است. آن روش هم  افتری هم به نام اپتیمال ایگری کریگ روش پیشرفته -5

ای است. افدر دوره جامع  داده شده  آموزش  کامل  به طور  دو  )دور  تی  ه جامع شامل هر 

 شود(. ای و اپتیمال میتی ضربه اف روش ای
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 1فصل 

 تی اف دانلود از سایت ای  – 1کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات   – 1کتاب صوتی فصل 

 تی اف دوره رسمی آموزش ای

آید و  دارد که روشی معنوی به حساب می تیافاپتیمال ایای هم به نام  این روش بسیار مقبول ادامه  توجه:

   بنا شده است.  مطالببر اساس همین 

اند. تا هر جایی  های آن گام به گام شرح داده شدهای است و دستورالعمل ی ضربهافاین راهنمای رسمی ای

 بالا روید. نتوانید از این نردباکه بخواهید می

ار آن نوشته شده است. از آن کتاب صدها گونه  ذ تی و توسط بنیانگ اف متن حاضر به روز شده کتاب اصلی ای

به  )های مختلف ضربه زدن مشتق و در سراسر دنیا منتشر گردیدند.  تی و روش افای بحثی صادقانه راجع 

از ایهای ضربهروش  ببینید تی مشتق شدهافای که  سی هزار ساعت کار  حاصل دو میلیون دلار و   (.اند را 

 است. 

 

 تی رسمی )استاندارد طلایی( افای

مهم:نک حقوقی  حفظ    ته  منظور  به  ولی  است.  رایگان  کلا  خودتان  آموزش  برای  دوره  این  از  استفاده 

  ، هادیوی دی   ،هاکتاب  ،صدور مدرک   ، تیافهای ای)نظیر کارگاه های تجارییکپارچگی آن و برای استفاده

https://eft.ir/News/50401/01-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://eft.ir/News/50401/01-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/NY3uq
https://www.emofree.com/
https://www.emofree.com/eft-tutorial-en/before-begin-en/eft-tapping-spinoffs-en.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial-en/before-begin-en/eft-tapping-spinoffs-en.html
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یک از  باید  غیره(  و  بدون    ی مشاوره  کسی  هیچ  علاوه  به  بگیرید.  اجازه  کتبا  آنان  دوی  هر  یا  نویسندگان  از 

ای استاندارد طلایی  به  عناوینی که  از  نباید  نویسندگان  کتبی  ای  ، تیافرضایت  آموزشی  هر  افدوره  یا  تی 

 شوند استفاده کند. مربوط می  EmoFree.comتینا کریگ یا   ،دستاورد دیگر گری کریگ

تی را برای همگان شرح  افدوم این دوره آموزشی اصول ضربه زدن به روش ای   های اول وبخش

 دهند. می

توانند اصول کار را بیاموزند.  ای و کسانی که قصد کمک به خودشان را دارند می ها افراد حرفهدر این بخش

را یاد بگیرند و به نتایجی برسند. به    تی و دستور اساسیافنحوه انجام ایتوانند  ساله نیز می حتی کودکان ده

پیچیده آوردهعلاوه جزئیات  بخش  این  در  نیز  را  مهارت  تری  ابزار مهم شفابخشی  این  از  استفاده  در  تا  ایم 

آزمایش نتایج کاری که    همین طور های پنهان را در حین ضربه زدن و  ری بیابید. نحوه پیدا کردن جنبهبیشت

 سازنده آنها را فرا خواهید گرفت.  وقایع خاص و تفکیک موارد پیچیده به   اید تی کردهافایضربات با 

را تا هر اندازه که مایلید مطالعه نمایید و هرگاه خواستید آن را از سر گیرید. در این    مطالبتوانید این  می

 بپردازید. آنحتی به مطالعه ادامه اید به کار بندید و به راتوانید آنچه را که آموختهفاصله نیز می 

تی هستند و به  افتر استفاده از ضربات ایهای سوم تا پنجم این دوره آموزشی حاوی نکات پیشرفتهبخش

 آیند.آموزند می ای و کسانی که با جدیت میکار افراد حرفه

شده است. در آنها فرض بر  ای و شاگردان جدی نوشته  برای شفادهندگان حرفه  دوره آموزشی های  این بخش

 اید.اند به خوبی فرا گرفتهاین است که مطالب زیربنایی را که قبلاً شرح داده شده

 گری 

 

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/how-to-do-eft.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/eft-testing.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/eft-testing.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
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2 فصل  

 تی اف دوره رسمی آموزش ای

 پیش از شروع 

 

 اند تی مشتق شدهافای که از ایهای ضربهبحثی صادقانه راجع به روش 

دانم از این  نمایند ولی اساساً با آن و حتی با یکدیگر متفاوتند. صادقانه بگویم که نمیتی می افتمامی آنها شبیه ای"

 " وضعیت باید خوشنود یا ناخوشنود باشم. همه جا پر از تعارض است. مبتدیان چه کنند؟ 

 های من نگرانی 

 تی بدون نگرانی هم نیست. افگسترش ای

ام این  دهد ولی به دلیل مسائلی که پدید آوردهها امید میدر سراسر جهان به انسان  تیافهر چند که گسترش ای

 جنبش بدون نگرانی هم نخواهد بود.

رسد. اگر چنان  ها تن میکردم که به دست میلیونتی را به دنیا معرفی کردم اصلاً فکر نمیافکه ای  1995در سال  

های مداومی  شدم و کلاسکسانی آن را بیاموزند. با مردم روبرو میشدم که همگان به شکل ی بود حتماً مطمئن می

تی زبان  افآوردم. بدین ترتیب کاربران ایهای جنبش پدید میکردم. استانداردهایی هم برای تمامی بخشبرگزار می

 آمدند.ها بر زیربنای مشترکی به وجود مییافتند و نوآورییکسانی می

اند و هر یک مجموعه متفاوتی از باورها و  تی مشتق شدهافدم و اکنون صدها روش از ایولی توپ را در زمین رها کر 

تی هستند  افدهند. هیچ استانداردی هم وجود ندارد. هر چند که ظاهراً همه آنها شبیه به ایترجیحات را بازتاب می

دانم باید از این نتیجه خوشحال  م که نمیگوی تی و حتی با هم دارند. صادقانه میافهای اساسی با ایولی باطناً فرق

 کاران چه باید بکنند؟ باشم یا ناراحت. وقتی در همه جا تعارض وجود دارد تازه

تی را از اینجا یاد بگیرید ... از منبع اصلی  ... که همه جزئیات در آن شرح داده  افکنم ایبدیهی است که توصیه می

 مگانند. اند. مطالب پیوسته و در اختیار هشده
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به نوعی  های مشتق شده را بکاوید میخواهید روشاگر هم که می توانید آنها را در همه جای اینترنت بیابید. اکثراً 

 اند.تی یا اسم مستعار آن یعنی ضربه زدن را در عنوان خود گذاشتهافاسم ای

استثنا محسوب می اندکی  آموزشهر چند که عده  مروجان  اغلب  نگرفتههای عم شوند ولی  از منبع  را  لذا  قی  و  اند 

ارائه میافای  "ترسبک "های  گونه را  گزارشتی  متاسفانه  به دستم رسیدهکنند.  این روشهایی  از  یکی  های  اند که 

 های جدی به مردم وارد ساخته و حتی برخی از آنان را به فکر خودکشی انداخته است. مشتق شده آسیب

توانستم چون این کار به  های مشتق شده را تایید یا حمایت کنم. ای کاش میشتوانم اکثر روبدیهی است که نمی

 نمود.  تی کمک میافگسترش صحیح ای

 به شما علاقه دارم، گری

وجود ندارند.    گر نادیده(تی )و درمانافاپتیمال ایهیچ یک از این مسائل در جدیدترین دستاورد ما یعنی    پانوشت:

تی را داشته باشند  افهای دیگری که به نوعی اسم اپتیمال ایشود و لذا روشفقط از طریق وبسایت آموزش داده می

 وجود ندارند.

 

 

  

http://www.unseentherapist.com/
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 3 فصل

 تی اف دوره رسمی آموزش ای

 پیش از شروع 

 

 گری کریگ و تینا کریگ  –درباره نویسندگان 

 

 گری کریگ 

 

 تینا کریگ

توسط من )گری( نوشته شده باشد ولی این امر صرفاً به منظور    مطالبآید تمامی این  هر چند که به نظر می

راحتی مطالعه بوده است. دخترم تینا حداقل نیمی از آن را نگاشته و بقیه را هم اصلاح کرده است. تلاش  

 بالیم. مشترکی از جانب ما بود و به آن می
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بنیانگ  ایذ من  و خافار  آن هستم. دستورالعملتی  ابزارهای  از  بسیاری  فیلم الق  و  آموزش  ها  برای  که  هایی 

ستاندارد طلایی  ادهند.  اند روند تحول آن را نشان می تهیه شده  2010تا    1995های  تی در بین سالافای

پالایشتی بخشافای از  بسیاری  و همین طور  راهنمای رسمی پیشین  از کتاب  را که در طهایی  ول  هایی 

د تا همواره پیشرو  نشوو مرتباً هم به روز می   هستند به روز    مطالبگیرد. این  ایم دربرمیسالیان به آنها رسیده

 د. نباش 

زمینه آموزش  ام ایفا نموده است. پیشهای آموزشیها در کنارم کار و نقشی اساسی در ایجاد شیوهتینا سال

ای از  من  استفاده  نحوه  به  نسبت  فردی  به  منحصر  بینش  و  نتیجه  اف رشد شخصی  این  به  وقتی  دارد.  تی 

ای دستورالعمل  باید  که  میافرسیدم  فکر  که  دیگری  هر کس  از  بهتر  تینا  ببخشم  بهبود  را  مرا  تی  کردم 

تر  های مجزایی، که تدریس آنها آسانبخشهایم را به  پی( و بسیاری از پالایشالسازی کرد )اصطلاح انمدل

 است، تفکیک نمود.  

تی تماماً توسط من صورت گرفته است ولی تینا هم تاثیر شگرفی بر نحوه  افهر چند که ایجاد و توسعه ای

ای قبلی  دستورالعمل  گذاشت.  ما  وسیله  به  آن  کردهافآموزش  اصلاح  و  بازبینی  هم  اتفاق  به  را  تا  تی  ایم 

 تی برسید. افا کارایی بیشتری به اصل مطلب ایبتوانید ب

 آید. نامه ما در پی میزندگی

 گری کریگ 

بنیانگ  )ایذ من  ذهن  رهایی  تکنیک  که  افار  باشید  داشته  توجه  لطفاً  هستم.  آن  وبسایت  مدیر  و  تی( 

ستم. هر  التحصیل مهندسی از دانشگاه استنفورد و کشیش هروانشناس نیستم و مجوز درمان هم ندارم. فارغ

 ام. کوبم ولی قطعاً با نگرشی معنوی به این روش رسیدهچند که بر طبل هیچ دینی نمی

-گذارد و همه ادیان را میام که بین ادیان تمایزی نمی به کلیسای یونیورسال در کالیفرنیای جنوبی وابسته

ای کاربران  از  هرگز  ولی  هستم  معجزات  دوره  مشتاق  شاگرد  که  چند  هر  نمیافپذیرد.  از  تی  که  خواهم 

 های روحانی خاصی تبعیت کند. آموزه
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ام بازتاب  به دنیا آمدم و از سیزده سالگی که فهمیدم کیفیت افکارم در کیفیت زندگی  1940سیزدهم آوریل  

مطالعه   رشته  این  در  تاکنون  زمان  آن  از  روانشناسی شدیداً علاقمند شدم.  از طریق  به رشد شخصی  دارد 

تی را  افشوند. هسته اصلی ایام که به نظر خودم به نتیجه منجر میهایی بودهبه دنبال روش ام و تنها  داشته

دانم.  از دکتر راجر کالاهان آموختم و این روش را ابزار مهمی در زمینه دستیابی به بالاترین سطح شفا می 

 استادی آن را دارم. پی( قائلم و مدرک الریزی عصبی کلامی )انهمچنین اعتبار زیادی برای برنامه

 تینا کریگ 

زندگیشیفتگی در  را  تاثیر  بیشترین  که  از کسی  را  به رشد شخصی  بنیانگ ام  و  ایذاام داشته  است  افر  تی 

کردهگرفته انسانی  طبیعت  فراگیری  وقف  را  خود  پدرم  همچون  نیز  من  او  ام.  مشابه  تقریباً  تجربیاتی  و  ام 

آموزش رسمی،  داشته بدون  توانایی  ام. تجربیاتم  و  با مسائل خودم  به چالش  زیاد  با کنجکاوی شدید، میل 

 اند.  ذاتی در مشاهده نحوه تاثیر مسائل احساسی بر کارایی افراد بوده

کرد و  ام بیشتر به دلیل درک مشکلاتی بود که پدرم با آنها برخورد می تی داشتهافنقشی که در آموزش ای

راه میمن  آنها  حل  برای  مهارتیافتم.  هایی  فراگیری  برای  موقعیتی  ترتیب  رشد  بدین  و  جدید  های 

دادم. اکنون که  تی انجام میافاستعدادهای طبیعی نصیبم شد. هر کاری که لازم بود برای آموزش صحیح ای

بینم که آنان مرا  ام با کمال افتخار میهمکار شده  ACEPای در زمینه سلامت ذهن در موسسه  با افراد حرفه

 نهند. ام را در آموزش شاغلان این حرفه ارج میشمرند و تواناییود برمیرتبه خهم

 تی افتجربیات مرتبط با ای

• EmoFree.com( 2010تا   2005: مدیر اداری و آموزش وبسایت ) 

 ( 2010تا  2008تی )افمبدع و مدیر برنامه اعطای مدرک ای •

 پشتیبانی بازاریابی •

• ACEP مبدع و مدیر برنامه اعطای مدرک :ACEP EFT  تاکنون(   2011)از 
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تاکنون(: کار تخصصی بر روی موارد پیچیده و درازمدت انسانی و استفاده    2006تی )از  افاستاد ای •

 پاتی. تی بر روی حیوانات از طریق ارتباط تلهافاز ای

 رشد شخصی 

 سالگی شامل:  16بهبودی/ شفا از های تجربیات زیاد در گستره وسیعی از روش 

• PACE 

 قدرت نامحدود تونی رابینز  •

 آموزش لندمارک  •

 باربارا برنان •

• NET 

• NAET 

• EFT 

 یوگا، مدیتیشن، گیاهان دارویی و غیره  •

 ها سایر زمینه

 کارشناس اقتصاد کسب و کار از دانشگاه کالیفرنیا در سانتا باربارا •

 سال تجربه در کسب و کار و بازاریابی 20 •
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 4 فصل

 تی اف دوره رسمی آموزش ای

  پیش از شروع 

 

 اعطای مدرک 

اپتیمال ایافمدرک کامل ای شود در لینک زیر توضیح  تی و هم استاندارد طلایی میافتی که شامل هم 

 داده شده است. 

.Complete EFT Certification 

  

https://www.emofree.com/eft-certification.html


 

17 
 

 5فصل 

 تی اف دوره رسمی آموزش ای

 پیش از شروع 

 

 نامه سرگشاده

و    کند چینی میبرای مراحل بعدی زمینه که یند ااز احساسات ناخوش  آسودگیای به همه شاگردان روش نامه

 . را توضیح می دهد  دوره آموزشیعلت وجودی این 

 "می سازیم.  یصفای درون سرزمین  پلی به سوی ، در وجود شما ، ما با هم"

  دوره آمده بود. آن کتاب اکنون منسوخ و به وسیله    1995توجه: این متن در مقدمه کتاب راهنمای رسمی  

تاب به قدری مورد قبول واقع شد که آن را در  حاضر جایگزین شده است. با این وجود روح این بخش از آن ک

 اند تا شرایط کنونی را بازتاب دهد. آورم. تغییرات اندکی در آن داده شدهاینجا هم می

 

 دوست عزیز،  

یک شب چهارشنبه   در  کلمات  این  نوشتن  هنگام  نشسته  …تنها    …به  خانه  روی  در  بر  ملایمی  باران  ام. 

از  شودی آن شنیده میصدابارد و  های پنجره میشیشه تی کامل  افیابرداری،  نوشتن و فیلم  هاسال. پس 

 تقریباً آماده چاپ است.  .شده است

 .هایم سرازیر گردید پنج دقیقه پیش اشک از گونه

ولی    . دانستمم. منظورم این است که همیشه علت آنرا میا هدانستم چرا این کتاب را نوشت  بود که   پس از آن 

 این گونه است.  ماجراتوانم آن را در قالب کلمات بریزم. یم  اکنون . کنم بیان آن را  گونه دانستم چنمی
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واقع  قدیمی  از اداره کل سربازان  (،  ن فولیدریِ) اِیمن و دستیارم    که  بازبینی فیلمی   پنج دقیقه پیش درحال

-قدیمی  تی به سربازان اف یاصرف کردیم تا با استفاده از    وقت بودم. شش روز    ایم تهیه کرده،  آنجلسدر لس

آن را در بخشی از این دروس    فیلم مان کمک کنیم از دست خاطرات وحشتناک جنگ ویتنام رهایی یابند.  

 خواهید دید.

  انی دی( بودند که یکی از شدیدترین اختلالات رواس تیپی ناشی از خاطرات ناگوار )آنها دچار اختلال تنشی  

گناه  شلیک به غیرنظامیان بی   به  اجبار  نظیر  …باشد. این مردان هر روز را در فجایع جنگ  اخته شده میشن

-مرگ دوستان نزدیک یا قطع عضو آنان سپری می  ۀها و مشاهد در گودال  اجساد)از جمله کودکان(، دفن  

کشید. گاهی  زوزه می   شانشب در گوش هر  ی شلیک اسلحه، انفجار بمب و فریادها هر روز و  هاکردند. صدا

 دادند.اوقات تنها مواد مخدر دردهای همیشگی ناشی از جنگ را تخفیف می

های  اند. به ترس کشیده  کنند، دچار حملات سردرد و اضطراب هستند. افسرده و درد ریزند، گریه می عرق می

خواب رفتن در شب هراس  بینند از به  هایی که میهای مرضی مبتلا هستند و به علت کابوس معمولی و ترس 

 اند .ولی بهبودی ناچیزی کسب کرده …اند دارند. بسیاری تا بیست سال تحت درمان بوده

قدیمی  تی به سربازان  افیا درین جهت آموزش  ایاز من و  قدیمی  کل سربازان    ۀ آورم که وقتی اداربه یاد می

خواستیم به این  د تا به هر طریقی که میزده شدم. آنها به ما اجازه دادندعوت به عمل آورد چقدر هیجان

گرفت  تی بود. اگر آنچه که انجام میاف یاترین آزمون برای درک قدرت  مردان مشاوره دهیم. این کار سخت

و فقط   تغییر جزئی  ناتوان می  باعث  مردان شدیداً  این  زندگی  در  مشاهده،  قابل  را  البته  آن  افراد  اکثر  شد، 

 واقع بسیار بیش از آن صورت پذیرفت.دانستند. ولی در  موفق می

ۀ  هزین   باید شخصاً  ما  نداشتند. درواقع  پولی به ما نپرداخت. بودجه ای برای این کارقدیمی  اداره کل سربازان  

دادیم. برای کسب این موفقیت حاضر بودیم بیش  پرداختیم. ولی اهمیتی نمیمی  را  غذا  و   اقامت و آمد،    رفت

 از اینها خرج کنیم. 
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فیلم خلاصهدر   این  بودهر حال،  روز  آن شش  اتفاقات  از  آن  بخشی    .ای  ریاز  مورد  علت    چدر  به  که  بود 

شرح  این  . مشکلات او به  قرار داشتسال تحت درمان    17های مرضی به مدت  اختلال تنشی ناشی از ترس 

 :بودند 

 دند. آممی  ش همیشگی از جنگ که بسیاری از آنها هر روز به یاد هخاطر 100* بیش از 

 .ناشی از بیش از پنجاه بار پرش با چتر نجات …* ترس شدید از ارتفاع 

 . کشید تا به خواب رود. حتی پس از تجویز داروهای قویهر شب سه تا چهار ساعت طول می  …خوابی * بی

 آن مشکلات ناپدید شدند. ۀتی همافیاپس از استفاده از  

را    هاهای عجیب کارآمد باشند. ولی حاضر بود آنکرد که این روش هم به سختی باور می  چ مثل اغلب مردم ری

امتحان کند. با ترس مرضی او از ارتفاع آغاز کردیم که پس از پانزده دقیقه به کلی برطرف شد. ترس خود را  

که    مایش کرد. از این ین از فراز پلکان اضطراری آز یبا بالا رفتن از یک ساختمان چند طبقه و نگریستن به پا

نداشت    یالعملهیچ عکس مرضی  ترس  از  کرده ناشی  خاطر افیابود. سپس    حیرت  مورد چند  در  را    ه تی 

آورد ولی بار  آنها را به یاد می  هکار گرفتیم و همه آنها را خنثی نمودیم. البته او هنوز هم ه  وحشتناک جنگ ب 

 از بین رفته است. شاناحساسی

س یاد خواهید گرفت( و او  ودر جریان این درهم  آموزش دادیم )همان طورکه شما    چه ریتی را بافیفنون ا 

بر روی سایر خاطـرات جنگی توانست  روز همخودش  از چند  بودند.    خنثـی  آنهاۀ  اش کار کند. پس  شده 

ت پزشک(  آور هم )با نظارداروهای خوابمصرف از بین رفت و   اش خوابیکردند. نتیجتاً بیدیگـر اذیتـش نمی 

واقعی از احساسات   آسودگیکردم. هنوز مشکلی نداشت. این یک    صحبت چ  بعد تلفنی با ری  شد. دو ماه   قطع 

میاناخوش  زندان  از  خروج  مثل  است.  منماند.  یند  داشت  افتخار  و  را  او  به  رهایی  کلید  اگر    !!!مدادن 

خود و دیگران    بر روی   توانید است. اگر آن را یاد بگیرید می  تی اف ی  ا. این نوید  لذتی داردبدانید که چه  

 اتفاق افتاد.  چانجام دهید. همان طور که برای ری
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ناشی از جنگ داشتند. ظرف    ناگوارپس از آن نوبت به رابرت، گری، فیلیپ و رالف رسید که همگی خاطرات  

یدن لبخندها و شنیدن تشکرها به لذتی  . دآسوده شدند چند دقیقه از خاطراتی که بر روی آنها کار کردیم  

 تواند آن را بیان نماید. پس از آن نوبت فیلم مصاحبه با آنتونی رسید. شد که تنها اشک میمنجر می

  …نظیر رستوران    …های عمومی  آنتونی به حدی از تجربیات جنگی خود وحشت داشت که از رفتن به مکان

  به  حتی فکر کردن  .کـردمی   جتـنابا  47کیِاِیهای  لیـک گـلولهسربازان ویتنامی و ش   ه به علت ترس از حمل

بی  آن میمیاش  حسیباعـث  البته  که  شد.  نیست   هایشالعملعکسدانست  ترس ند منطقی  ولی  بهبود    ش، 

 . خاطرات ناگواریافت. این یعنی اختلال تنشی ناشی از نمی

به اندازه پشیزی  "به قول خودش    . رستوران شلوغ رفتیمتی، به اتفاق آنتونی به یک  افیاپس از استفاده از  

درین، آنتونی و من با فراغت در رستورانی که دویست نفر دیگر هم در  اییعنی    یسه نفر .  "اضطراب نداشت

از بین رفته بود. چه    ش گفتیم و خنـدیدیم. آنتونی کاملاً راحـت بود. ترس لطیفه  آن بودند شام خوردیم و  

 ارد که بتـوان چنـین تفـاوتی را در زندگـی فـردی بوجـود آورد.  تغـییری! چه لذتی د

خورم که خداوند به من نعمتی عطا کرده  سوگند می"درنگـی کـرد و گفـت:  ،  او سپس، در مقـابل دوربیـن

 ."کنم که وقت آن رسیده بود که شما را ملاقات کنم است. فکر می 

 هایم جاری شد. در حالی که در اتاق نشیمن بودم اشک شوق بر روی گونه  …و آنگاه  

دارند ارزش  را  جایگاه  برترین  کتاب  این  در  انسانی  آن  های  کمک  به  والاتری  توانید  می.  سطوح  به  را  خود 

نمایی ارزش شخصیت خود استفاده نمایید.  هدایت کنید و اگر بخواهید از آن در کمک به دیگران و بزرگ

دهم. اکنون امیدوارم    تان نشانتوانم  نمیرا  دارید چند نفر از شما تشکر کنند؟ هیچ پاداش بزرگتری    دوست

این  هانگیز باشید. دلیل آن    . خدا به من نعمتی عطا نموده است  است که  مرا در نوشتن این کتاب دریافته 

 .که با هم ملاقات کنیم است خورم. وقت آن رسیدهقسم می

  که ساخته شد تبدیل به   سازیم. پس از آن می  درونی   صفای   به سوی سرزمین   ود شما، پلی وج  هم، در   با   ما

را از خود    …خوشیو    …انیرو  سودگیتوانید آآن می  هوسیل ه  شود که ب مهارتی همیشگی در زندگی شما می
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-نمیشود و از مد  زند و مات نمیزنگ نمی…اثر آن دائمی است. مثل طلا    …به دیگران منتقل سازید و  

 ماند.می تانافتد. همیشه برای 

و شما هیچ  است من  نبینممکن  رودررو  را  رای گاه همدیگر  گرمای وجود شما  نتوانم  و من  نظیر گرمای  ،  م 

احساس کنم. این کتاب ممکن است تنها رابط بین ما باشد. ولی اشکالی ندارد. هروقت مردم  ،  وجود آنتونی

بزرگ باشد( پر که  کنند. عشق فضای بین آنها را )هر قدر  ی مییاشوند کاری خد می  برای شفا دور هم جمع

 دهد. خدا نیازی ندارد که ما همدیگر را رودررو ببینیم. وقوع به آن می ه کند و اجازمی

نخواهد    تان هستیم. نظیر هیچ یک از تجربیات قبلیانی  رو  سودگی سفری به سوی آ  ه من و شما به اتفاق آماد

رسد نیست. سفری  ی که به اوهام مییجادو  ایای بر روی قالیچهدهم. مثل یک سفر افسانهقول می   …بود  

قدیمی  چه که برای سربازان    درست مثل آن  …های واقعی شما  واقعی است که هدف از آن دستیابی به هدف

می افتاد،  ترس   باشد.اتفاق  انداختـن  دور  توانایی  دارای  ترس حقیقتاً  معـمولی،  مرض های  خاطرات  های  ی، 

احساسـات  ناگوار سایر  و  غم  گناه،  احساس  خشم،  اینمیناخوشایند  ،  بدون  سال  شوید.  به  نیازی  ها که 

احساسات شدیدترین  حتی  اغلب  باشید.  داشته  پرهزینه  و  دردآور  و  کند  چند هم  ناخوشایند    جلسات  در 

شما هم دلایلی را که برای اثبات    کنم ادعاهای خود را کمی زود بیان کردم. گردند. فکر میدقیقه ناپدید می

 کار خواهید بست.ه ها را در مورد خود بآن نیاز دارید در این دروس پیدا خواهید کرد و این روش 

د. با وجود  ننمایشما را متعجب می  هاآن  هایییهای آنها را هم درخواهید یافت. ولی تواناهمچنین محدودیت

باز هم مرا به حیرت میانجام می این کار را  که  که سالها است    این تی بسیار  اف یااندازد. به هر حال  دهم 

تا نگاهی  ام  اش را باز کردهدریچهدهد. تنها کمی  در این چند صفحه گفته شد انجام میکه  چه    بیشتر از آن 

 .  شوداهر میآن در صفحات بعدی ظ هبیاندازید. بقی  ش به درون

 همراه با بهترین احترامات
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 یگ گری اچ کر

آزادسازی که  باشید  داشته  توجه  لطفاً  ایپانوشت:  از  ناشی  انرژیکی  و  احساسی  شفای  افهای  به  اغلب  تی 

توان بر روی هر مساله احساسی،  تی را میاف شوند. همان طور که خواهید دید ایجسمانی عمیق منجر می

 جسمانی یا کارایی که فکرش را بکنید به کار گرفت. 
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 6فصل 

 تی اف دوره رسمی آموزش ای

 پیش از شروع 

 بهاای گرانهدیه

 .تی کمک نمود افازتمامی پیشگامانی که تلاش آنها به جنبش ای …و تشکر …  با تقدیم احترام خاص 

 "هستیم.  خراش شفاما درطبقه همکف آسمان "

 . ای گرانبها داده شده استبه شما و من هدیه

هیچ ما  از  متاسفانه  بعضی  خیرگاه  کارهای  کردند    ی بانیان  پیش  هزارسال  پنج  را  خود  تلاش  عمده  که  را 

دید  بنیان.  نخواهیم  باهوش،  افراد  ایاین  انرژیاف های  یعنی  و  تی،  کشف  را  بدن،  در  جاری  و  نهفته  های 

 . ترسیم نمودند 

واده به حساب تی و طب سوزنی هم خانافهای طب سوزنی هستند و لذا ایهای نهفته همان بنیاناین انرژی

می.  آیند می به سرعت گسترش  دو  پیدا خواهند  هر  روانی و جسمی  نقش مهمی درشفای  مرور  به  و  یابند 

 .کرد 

های باستانی را  اخیرا بعضی اشخاص،که زندگی خود را وقـف این کار کـرده بودنـد، راه استفاده از این روش 

او نقـش مهمی درکینیزیولـوژی  .  گودهـارت اسـت  مهمـترین فـرد در این بیـن دکتـر جـورج .  بازتر نمودند 

 . باشد، داشته استتی میاف که سلف ای کاربـردی، 

ویژه میتلاش  تمجید  سزاوار  هم  دایموند  دکترجان  می .  باشد های  که  جایی  روان تا  اولین  از  یکی  او  -دانم 

انرژی این  از  بود که  آنها مطالب پزشکانی  مورد  و در  استفاده کرد  نهفته  نوشت های  به  .  ی  او  نظریات پیشرو 

 . خراش شفا را ایجاد نمودند های آسمانای از کینیزیولوژی کاربردی پایههای پیشرفتههمراه ایده
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-کرد، لایق تمامی اعتباری است که تاریخ می  ها آشنادکتر راجر کالاهان هم، که اولین بار مرا با این روش 

های آشکار همکارانش، به شکلی  ها را، با وجود دشمنیبودکه این روش او نخستین کسی  .  تواند به او بدهد 

بدون  .  طلبد دانید که برهم زدن تاروپود عقاید متداول، عزمی راسخ میحتماً می.  اساسی به میان مردم آورد

 . بودیم "چیزجالب"  پردازی در مورد اینمند راجرکالاهان، شاید هنوز هم درحال نظریه انگیزه هدف

مت بر روی شانهمن  ایستادهواضعانه  بزرگ  افراد  این  یابنده،  .  امهای  این رشته سریعا گسترش  در  سهم من، 

پیچیدگی راهکاهش  نتیجتاً  و  ضروری  غیر  استهای  بوده  جدید  کشفیات  به  و  افای.  یابی  ساده  حالت  تی 

-ز آن در مورد طیف گستردهتوانند اای و هم افراد معمولی میکه هم افراد حرفه  ها استشکیلی از این روش 

 . ای از مشکلات استفاده نمایند 

بدین ترتیـب من  .  خراش شفا هسـتیم و بنابراین چیـزهای بسیاری را باید بیاموزیمما درطبقه همکف آسمان

ای کاربـران  از  بسیاری  خستگیافبه  شکلی  به  که  نوآوریتی  اینترنتی  ناپذیر  پایگاه  در  را  خود  های 

www.emofree.com آنها ما را به طبقات بالاتری خواهند برد. اند، مدیونمارائـه کرده . 

 گری 

 

  

http://www.emofree.com/
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 7 فصل

 تی اف دوره رسمی آموزش ای

 پیش از شروع 

 

 گرانپیامی خطاب به پژوهش

)مدیر مرکز آموزشی گری کریگ به زبان    گابریل روتنتی پژوهش کنید لطفا با  افخواهید درباره ایاگر می

از آنچه که در سراسر دنیا راجع به ایهلندی( تماس بگیرید. وی فهرست بروز شده تی منتشر شده  افای 

 .مستقیما به خودم )گری کریگ( پیام دهید توانید به شما خواهد داد. همچنین می است را 

  

https://official-eft.nl/contact/
https://www.emofree.com/gary.html
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 8فصل 

 تی اف دوره رسمی آموزش ای

  پیش از شروع 

 پیامی راجع به کاربردهای تجاری 

از تمامی این    نکته حقوقی مهم: به    مطالب استفاده  بیاموزد رایگان است. ولی  برای هر کسی که بخواهد 

تی، صدور مدرک،  افهای ایمنظور حفظ یکپارچگی آن لازم است در موارد تجاری )از قبیل برگزاری کارگاه

نامه  دی، مشاوره و غیره( از یک یا هر دو نویسنده کتباً اجازه بگیرید. به علاوه بدون اخذ رضایتوی کتاب، دی 

-افتی، آموزش ایافکریگ یا تینا کریگ به هیچ کسی نباید به هیچ عنوان مدرکی در زمینه ای  کتبی گری

 تی یا هر کار مربوط دیگری داده شود. 
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9فصل   

 تی اف دانلود از سایت ای  – 9کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات   – 9کتاب صوتی فصل 

 تی اف دوره رسمی آموزش ای

 تی برای همگان اف برای همگان: اصول اولیه ضربات ای 1بخش 

 

 تی بر روی خود افاستفاده از ضربات ای 

گویم! فارغ از این که چه  اید به شما تبریک می به خاطر این که قدم مهمی در راه آسودگی احساسی برداشته

تی توسط خودتان وجود  افهای زیادی برای گرفتن نتایج محکم از ایای را بخواهید حل کنید راهنوع مساله

 دارد. 

ای  )استاندارد طلایی(:افآموزش  بخش  تی  این  )کلیا  2و    1های  به  از    دورهت(  و  اصول  قسمت  بروید 

را بخوانید. بدین ترتیب به    تی افروش آرامش شخصی در ایتا    دستور اساسی  -تی  اف استفاده از ضربات ای

ای ضربات  فرایند  با  کامل  میافطور  آشنا  میتی  و  گسترهشوید  روی  بر  را  آن  کار  توانید  به  مسائل  از  ای 

 وزشی را ببینید. های آمگیرید. در پایان هم فیلم

تی مشتاقند مراجعان خود را به قدری تقویت کنند که خود  افبسیاری از کاربران ای  ای:های حرفهکمک

تواند ظرف چند  ای که به خوبی آموزش دیده است میبتوانند به آسودگی احساسی برسند. یک کاربر حرفه

دهید بر  های لازم را صورت دهد. اگر هم که ترجیح میجلسه شما را راه اندازد و در طول مسیر نیز راهنمایی

-توانید خدمات کامل را از او بطلبید. برای آشنایی با کاربرانی که به خوبی آموزش دیدهتان کار کند میروی

 آنان مراجعه کنید.  فهرست اسامیتوانید به  اند می

https://eft.ir/News/50393/09-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/2GJap
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/how-to-do-eft.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/how-to-do-eft.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/peace.html
http://www.emofree.com/practitioners.html
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خودتان مساله  گرفتن  نظر  ای  :در  که  است  شده  داده  میافنشان  یا  تی  مشکلات  سریع  حل  راه  تواند 

آید و این  تر به دست میتر باشد نتیجه سریعآسا باشد. واقعیت این است که هر چه مساله ساده درمان معجزه

ریبا همه امور دنیوی صادق است. در اینجا با مسائل احساسی سر و کار داریم و لذا اگر در گذشته  برای تق

-تواند خیلی برایتی میافاند ایاند یا به مدتی طولانی ادامه داشتهتان پیش آمدهوقایع ناگوار شدیدی برای

ای کمک بگیرید. به همین  مفید باشد. ولی شاید لازم باشد مدتی برایش وقت بگذارید یا از افراد حرفه  تان

ای به  تواند آسودگی قابل ملاحظهتی میافترتیب برای مسائل جسمانی نیز، اگر مزمن یا درازمدت است، ای

 ای کمک بگیرید.راد حرفهبار آورد. ولی باز هم شاید لازم باشد که برایش وقت بگذارید یا از اف
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10فصل   

 تی اف دانلود از سایت ای – 10تاب صوتی فصل ک

 دانلود از آپارات – 10کتاب صوتی فصل 

  تی اف دوره رسمی آموزش ای

تی برای همگان اف برای همگان: اصول اولیه ضربات ای 1بخش   

 

 تی اف ای از ضربات ایاستفاده حرفه

تی را هم در  افکنیم که ایهای شفابخشی شاغلند دعوت میای در رشتهکسانی که به صورت حرفهاز همه  

 کارهای خود واردکنند.   

ها هر چند که برای کاربرانی که  استفاده کنید. این بخش دوره)کلیات( این   2و   1های برای شروع از بخش

توانند از آنها شروع  ای نیز میاند ولی کاربران حرفهخواهند به تنهایی از آن بهره گیرند درنظر گرفته شدهمی

تان  کنند. بدیهی است که انتظار داریم اول آن را بر روی خودتان به کار گیرید و بعد بر روی مراجعان

ه نمایید و بعد از این که با فرایند آشنا  استفاده کنید. پس ابتدا از آن به تنهایی و بر روی خودتان استفاد

 شدید آن را بر روی مراجعان بیازمایید.

اگر پزشک، کایروپراکتور یا ماساژور هستید یا به هر نحو دیگری با مسائل جسمانی سر و   مسائل جسمانی:

ده کنید تا  تی بر روی علائم جسمانی استفاافتوانید از دستور اساسی ضربات ایکار دارید، به سادگی می 

توانید برسید. اگر بر روی مسائل مزمن یا شرایط جسمانی خاص تشخیص داده  ببینید که به چه نتایجی می

تی شاید لازم باشد که وارد حیطه احساسی شوید. اگر این  افکنید برای اخذ بهترین نتایج از ایشده کار می

ه دهید و از روش شرح ماجرا شروع کنید و ادامه  ها را ادام تان مناسب است بکارگیری دستورالعملراه برای 

)مخصوص کاربران پیشرفته( برسید. در غیر این صورت مراجعان خود را به    5تا  3های  دهید تا به بخش

https://eft.ir/News/50392/10-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/cCMG5


 

30 
 

پردازند  های احساسی مسائل نیز میگیرند و به بخشتی را به کار میافای ایافرادی که به شکل حرفه

 ارجاع دهید. 

رود و نباید بدون در نظر گرفتن  ای به شمار میرداختن به مسائل احساسی کاری حرفهپ  مسائل احساسی:

دارید یا به هر    گری کنید وارد این حیطه شوید. اگر کسب و کار درمانموارد قانونیِ جایی که در آن کار می

می کار  مراجعان  احساسی  مسائل  روی  بر  ایشکلی  احتمالا  میافکنید  خوبی  به  را  کارتان  تی  با  توانید 

کنیم. این ابزار در  را برای تقریبا همه موارد توصیه می  تیفا روش آرامش شخصی در ایبیامیزید. استفاده از  

های سه تا  شرح داده شده است. ابتدا آنها را تجربه نمایید و بعد به سراغ بخش  2و   1های کلیات یعنی  بخش

 پنج که مربوط به کاربران پیشرفته اند بروید. 

 

  

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/eft-for-professionals.html?Itemid=0
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 11فصل 

 تی اف دانلود از سایت ای – 11کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 11کتاب صوتی فصل 

 تی چیست؟ نظریه، دانش و کاربردهااف ای

 دهد. تی نتیجه میافکاربردی جدید و باطراوت از فرایندی جاافتاده، اغلب وقتی هیچ روشی کارایی ندارد ای

-اف لطفا اکنون آن را مشاهده کنید. شما را با آن چه که با ایاید  تی را ندیدهافاگر هنوز فیلم آشنایی با ای

 سازد.تی ممکن است آشنا می

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  تی اف: آشنایی با ای1فیلم شماره 

 (اینستاگرامتی )دوبله فارسی، اف: آشنایی با ای1فیلم شماره 

 تی )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(اف: آشنایی با ای1فیلم شماره 

 تی )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(اف: آشنایی با ای1فیلم شماره 

 تی( افتی )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ایاف: آشنایی با ای1فیلم شماره 

 تی( افتی )دوبله فارسی، دانلود از سایت ایاف: آشنایی با ای1فیلم شماره 

و    " ضربه زدن"،  "تیافای"تی به مرور به نام ضربه زدن نیز مشهور شده است. در این فیلم نیز  افای  توجه: 

 به یک معنی اند. "تیافضربات ای"

 

 خوش آمدید 

شود( ابزاری جهانی  تی نیز شناخته میافتی )که به نام ضربه زدن یا ضربات ایاف روش رهایی ذهن یا ای

می و  است  شفابخشی  نتایج  برای  عملکردی  مشکلات  طور  همین  و  احساسی  و  جسمانی  مسائل  در  تواند 

https://eft.ir/News/50391/11-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/W7qQk
https://www.aparat.com/v/W7qQk
https://www.youtube.com/watch?v=5r4kVp1yf5E
https://www.instagram.com/tv/CWFKdpWolwU/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWFKdpWolwU/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/ZzLSc
https://aparat.com/v/ZzLSc
https://aparat.com/v/6BaeL
https://aparat.com/v/6BaeL
https://eft.ir/News/50455/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-01-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50455/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-01-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/56156/%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86-01
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بار آورد. در   به  این که چه جنب  تی افایاثربخشی  از  نظر  این است که صرف  بر  زندگیهفرض  از  تان  هایی 

ای بر سر راه قرار دارند. حتی در مسائل جسمانی، دردهای مزمن  نیازمند بهبودند مسائل احساسی حل نشده

تواند  های تشخیص داده شده نیز دانش عمومی حاکی از آن است که هر گونه تنش احساسی مییا ناخوشی

 مانع توانایی طبیعی بدن در شفای انسان گردد. 

توان مستقیما بر روی علائم جسمانی هدف گرفت و بدون کاویدن عوامل  را می  تیافایی موارد  در بسیار

خواهید انتظار  می  تیاف ایاحساسی موجبات آسودگی از آن را فراهم نمود. ولی اگر نتایج عالی و بادوام از  

 داریم که مسائل احساسی مربوط را نیز شناسایی کنید و هدف بگیرید.  

فرض بر این است که هر چه مسائل احساسی برطرف نشده بیشتری را پاکسازی نمایید آرامش و   تیاف ایدر 

(  آید تری در زندگی خواهید داشت. روش آرامش شخصی )که جزئیات آن بعدا میآسودگی احساسی افزون

شوند، کارایی   همان ابزاری است که برای این امر لازم دارید و به کمک آن باورهای محدود کننده ناپدید می

مند  شوند و از سلامت جسمانی، سرزندگی فراوان و توان بیشتر بهره یابد، روابط شکوفا میشخصی بهبود می

کند حداقل چند  ی کره زمین زندگی مییابیم که هر کسی که بر روبین باشیم درمیخواهید شد. اگر واقع

 گردند. مساله احساسی دارد که مانع از رسیدنش به سرخوشی ناب و نامحدود می 

مستمر دانست که با استفاده از آن خاطرات ناگوار قدیمی را پاکسازی    توان فرایندی را می  تی افایدر نتیجه  

از چالش سازنده  و  سالم  رفتاری  با  می و  استقبال  آموزش  های جدید  این    تی اف ایکنیم.  فرایند    دوره در  با 

ادامه میضربه زدن شروع می از همگان دعوت به عمل میشود و تا روش آرامش شخصی  با  یابد.  تا  آوریم 

 گنجد به آرامش و آسودگی برسند.شان می فاده از این ابزارها تا هر حدی که در مخیلهاست

 دهند و موثرند.اغلب وقتی هیچ چیز دیگری فایده ندارد نتیجه می  تی افایضربات 

مریدین  تی افای از سیستم  وام گرفتن  تازهبا  شفا می های چینی هوای  فرایند  به  که  ای  این  با وجود  دمد. 

های باستانی  از این روش   تیافایهای جسمی توجه دارند ولی  های سوزنی و فشاری عمدتا به ناخوشیطب
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می میفاصله  نشانه  نیز  احساسی  مسائل  سوی  به  و  مسائل  گیرد  لحاظ  به  خود  نوبه  به  اغلب  امر  این  رود. 

 کارایی و جسمی مزایایی در پی دارد.  

-های متداول درهم میطب سوزنی در زمینه مسائل جسمانی را با مزایای شناختی درمان  مزایای   تی افای

سریع  درمانی  روش  و  کاملآمیزد  و  میتر  فراهم  کارایی  و  مسائل جسمی  برای  نتیجه  تری  به  اغلب  و  آورد 

 شود. منجر می

. در عوض فرایندی دو  شودشود ولی از سوزن در آن استفاده نمیبا وجود این که به طب سوزنی مربوط می

کنیم و در همان حال  ( به صورت ذهنی بر مسائل خاص تمرکز می1گیریم. )ای را در آن به کار میمرحله

تی اگر به خوبی  افنماییم. ایها، آنها را تحریک می( با ضربات سرانگشتان بر روی برخی از نقاط مریدین2)

سازد و لذا اغلب مدت زمان لازم برای درمان به  برطرف می  های سیستم مریدینی راانجام شود ظاهرا اختلال

از ماهروش  را  متداول  یا سالهای  یا ساعت کاهش میها  دقیقه  به چند  یادگیری روش ضربه زدن  ها  دهد. 

تواند خودش به تنهایی آن را انجام دهد و نتایج تاثیرگذاری به دست  آسان است و هر کسی و در هر کجا می 

 آورد. 

توانند آن را بیاموزند. هیچ تحصیلات خاصی  پذیر است و تقریبا همگان میبه علاوه روش پایه خیلی انعطاف

تی به نام  افاند. فرایند زیربنایی ایکار نیز به مزایای آن رسیدههم برای آن لازم نیست و حتی کودکان تازه 

بعد   در فصل  آن  و جزئیات  است  اساسی مشهور  اییعنی  دستور  از ضربات  استفاده  دستور    –تی  افاصول 

 را نیز ببینید. تی داشته باشیمافچه انتظاراتی از ضربات ایتوانید آید. همچنین میمی اساسی

 تی افزیربنای ضربات ای –سیستم انرژی بدن  

پیچیده  5000ها حدود  چینی بدن    ای سال پیش سیستم  را کشف کردند که در سراسر  انرژی  از مدارهای 

های  جریان دارند. این مدارهای انرژی ... که به نام مریدین مشهورند ... زیربنای پزشکی شرقی هستند و طب

 اند. آنها بنا شدهپایه های شفابخشی بر سوزنی و فشاری امروزی و گستره وسیعی از سایر روش 

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/how-to-do-eft.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/how-to-do-eft.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/results.html
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توانید جریان انرژی را در دستگاه تلویزیون ببینید این  دارد و همان طور که نمیانرژی مزبور در بدن جریان  

توان وجود آن را از اثراتش تشخیص داد. صدا و تصویر  شود. ولی مینوع جریان انرژی نیز با چشم دیده نمی

 دهند که آن جریان انرژی در تلویزیون وجود دارد. همیشه نشان می

دهد چون اثراتی  ها را نشان مینیز به همین شکل شواهد مستحکمی از جریان انرژی در مریدین  تی افای

توانید  های انرژی می برید. به صرف ضربه زدن بر نقاط انتهایی مریدیندارد که از آنها به وجود جریان پی می

و جسم احساسی  در وضع سلامت  اساسی  ایانتغییرات  نمایید.  تجربه  را  به همین  افی خود  راجع  کلا  تی 

 گردد. عمدتا به همین مفهوم برمی تی چیست اف که ایاست و پاسخ به این سوال 

علم پزشکی غربی بیشتر به تمرکز بر ماهیت شیمیایی بدن تمایل دارد و تا همین اواخر توجه چندانی به این  

دار جریان وجود  آنها  ولی  است.  نداشته  قوی  حال  عین  در  و  پنهان  انرژی  از  های  رشدی  به  رو  گروه  و  ند 

 نمایند. محققان را به خود جذب می

 تی افتایید علمی ای  اعتبارسنجی و

از پشتیبانی چند دهه  افزیربنای ای از طب سوزنی و پزشکی ذهن/جسم، که هر دو  با ترکیب معقولی  تی 

استپژوهش بوده  زیاد  قدری  به  آنها  اثربخشی  است.  شده  ساخته  برخوردارند،  علمی  موسسات    های  که 

دانشگاه از  بسیاری  و  هاروارد  استنفورد،  همچون  درمانگاهمعتبری  بیمارستانها،  و  به  ها  تصمیم  دیگر  های 

آنها گرفته پژوهش  و/یا  از  به جستجوی  استفاده  اینترنت  در  است  کافی  نظیر  اند.  روی  " عباراتی  بر  تحقیق 

های علمی که اعتبار  مجموعه عظیمی از پژوهشبپردازید تا به    " تحقیق بر روی طب سوزنی "و    "جسمذهن/

 کنند برسید.تی را تایید می افزیربنای ای

اند. برخی از این تحقیقات  گشتهتی تکمیل  اف به علاوه تحقیقات کارشناسی شده متعددی بر روی ضربات ای

این   انتشار  از  قبل  تا  که  دستورالعمل طولانی ضربات،  پایه  استفدورهبر  وسیعی  در حد  می،  است  اده  شده 

تری تفکیک شده ولی به طور کلی تغییر  های سادهبه بخش   دورهاند. هر چند که آن دستورالعمل در این  بوده

فقط کافی است که بخش نیامده است.  آن پدید  به دستورالعمل  اساسی در  تا  بگذارید  کنار هم  را  های آن 
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پژوهش در  که  برسید.اولیه،  است،  رفته  کار  به  پیشین  پژوهش  های  تمامی  از  لذا  استفاده  با  که  هایی 

شده انجام  پیشین  دستورالعمل  دستورالعمل  آن  که  این  وجود  با  قدیمیافای"اند  می   "تی  نشان  دهد  را 

شوند  مطرح می  دوره ای که در این  های پیشرفتههای بعدی باید بر اساس دستورالعملمعتبرند. ولی پژوهش

پذیرند.   مقالهصورت  بخواهید  خلاصهشاید  آن  در  و  نوشته  فاینستاین  دیوید  دکتر  که  را  عالی  از  ای  ای 

 بخوانید.   و روش های مشابه آن را آورده است تی افهای انجام شده بر روی ایپژوهش

توان در آزمایشگاه یافت. شاهد واقعی، کارایی خوب آن بر  تی را نمیاف اما از نظر من دلیل واقعی قدرت ای

شده است که بتوانید گام به گام با آن پیش بروید و خودتان    تهیه به نحوی    دوره روی خودتان است. لذا این  

ازایگیری نمانتیجه از آن میافیید. پیدا است که هر قدر در استفاده  نتایج بهتری هم  -تی ماهرتر شوید 

 رسید.می  "تی چیستافای"گیرید و به درک بهتری از 

 کشف بزرگ 

توان در یک جمله بیان  این است که ساز و کار آن را به نحو دلپذیری می  تی افهای زیبای اییکی از ویژگی

 آید. نامیم و در اینجا مینمود. آن را کشف بزرگ می

این  توجه کنید.    نمی گوید چه که    چیز به آن   بپردازیم. قبل از هر کشف بزرگ  به جزئیات  اکنون اجازه دهید  

ای  است. این نکته  ه ناگوار در گذشتهاز یک خاطر  که یک احساس ناخوشایند ناشی  نمی گوید کشف بزرگ  

ناخوش چون در روان  .بسیار مهم است با خاطرات  ادرمانی متداول، احساسات  -مرتبط دانسته می  ناگوار یند 

 شوند. 

خواهند که بارها وقایع  می  فردو از   "به خاطره پرداخت"اعتقاد بر این است که باید  ]علمی[   در بعضی جوامع

احسا ولی در عوض،  دردناک  کند.  مرور  را  قرار   تی اف ایسی  در جای خود  را  به    خاطره  و  آن چه که  داده 

 . پردازدمی اعتقاد دارم علت اصلی است ... یعنی اختلال در سیستم انرژی بدن ...

http://innersource.net/ep/images/stories/downloads/Acupoint_Stimulation_Research_Review.pdf
http://innersource.net/ep/images/stories/downloads/Acupoint_Stimulation_Research_Review.pdf


 

36 
 

  به   شروع   ،بخواهم  آنان  که از  بدون این  ،خواهند. همهکمک می  زنند ودنیا به من زنگ میاز سراسر    مردم 

باید همه جزئیات را بدانم تا    اندیشند که میکنند. علت آن است که به اشتباه  خود می  خاطرات ناگوار   تعریف

 شان هستند.کمک نمایم. از نظر آنها، این خاطرات مسبب مشکلات  به آنها بتوانم

به همین  م.  کشند کمک کناین خاطرات احساسی را بیهوده به دوش می  بار   خواهم به افرادی که از ته دل می

-. ولی همواره وقتی به مردم میخاطر این فرآیند ضربه زدن را به شکل آسانی برای استفاده آنان ایجاد کردم

-تی جزئیات خاطرات وحشتناک خود را مرور کنند، متعجب می افیا لازم نیست برای استفاده از  که  گویم  

دلیل  ه باشند )بعداً خواهید دید(، ولی  ناخواسته داشت  در احساسات  سهمیشوند. ممکن است این خاطرات  

  اگر آسیبی نرساند هم   که به شکل دردناکی، وقت صرف آنها کنیم. این کار،  نیستند. لذا نیازی نیست  اصلی

 غیر ضروری است.  

 بدون درد  نسبتاًتی، از لحاظ احساسی رنج ناچیزی خواهید برد.  اف یا  که در جریان استفاده از   خواهید دید 

از شما خواسته  را ببینید.(    تی داشته باشمافچه انتظاری از ضربات ایآگاهی از موارد استثنا    )برای.  است

اما همین    .ید )ممکن است کمی ناراحتی داشته باشد(یخود را مرور نما  مشکلشود که به طور خلاصه  می

تمام و دیگر  نیازی است  بکشید به    .  باز هم درد  نیست که  واقع،  این  در  زده  .  مناسبی  اگر ضربات به شیوه 

طولانی ناراحتیشوند،   احساسی  می  های  پدید  کم  خیلی  تنهاآیند مدت،  این  قابل    .  اختلاف  از  نمونه  یک 

 باشد.های متداول میتی با روش اف یه املاحظ

یک دستگاه تلویزیون مقایسه کنید. تا    وانید جریان انرژی در بدن را با جریان انرژی درتبرای درک بهتر می 

ضح خواهند  اوقتی که جریان برق در دستگاه تلویزیون به صورت عادی جریان داشته باشد، صدا و تصویر و

بزنید چطور؟  سیخ    های الکترونیکی پیچیده آنبخشگوشتی به  بود. ولی اگر پشت آن را باز کرده و با پیچ

اتصال کوتاه میکنید پیدا است که جریان برق را مختل می  از آن شنیده    "زززززت"و صدایی شبیه    شود، 

 یابد.می "ناخوشایند  احساس "و تلویزیون حالتی شبیه    ریخته هم خواهد شد. صدا و تصویر به 

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/results.html
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الکتریکی در درون خود    "زززززت"گردد، ما هم یک  ، وقتی سیستم انرژی ما نامتعادل می ترتیب به همین  

این   داشت.  ماهرانه  را    "زززززت"خواهیم  ضربات  نواختن  کنید با  بین  تا    برطرف  از  ناخوشایند  احساسات 

  ... حداقل در شروع کار ...   است عجیب به نظر آید و باور آن   ممکن  که چقدر   دانمروند. به همین سادگی. میب

  مردم  روی بر  هااین روش  اجرای  از  پس انگیز راتغییرات شگفتهم اگر آن همه  خودم  .ستا تا چه حد سخت 

 کردم. دیدم باور نمینمی

 مفقوده ه حلق …میانی    همرحل

گردد و  دهید، منطق آن غیر قابل انکار میرا بدر تفکرات خود    "ورود "ه  اجازبه آن  یا    …بپذیرید وقتی آن را  

 . دید خواهید  را  دیگر  های نقاط ضعف شیوه

کند. در آن  در پرتو این کشف کاملاً اشتباه جلوه می،  که قبلاً ذکر شد   "خاطره  بیان "عنوان مثال، روش  به  

فرد هستند. این طور نیست.    انی و احساسیعامل مستقیم آشفتگی رو  ناگوار که خاطرات    شود میروش فرض  

میانی،   ه آن مرحل و البته وجود دارد احساسیآشفتگی  و  خاطره... بین مفقوده  هیک حلق ... میانی   هیک مرحل

یا   اختلال  این  است.  بدن  انرژی  سیستم  در  آشفتگی    "زززززت"اختلال  مستقیم  عامل  که    احساسی است 

 نشان داده شده است. زیر له در شکل  اباشد. این مسمی
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به   .خواهد شد   کنغیر ممه سوم  اتفاق نیفتد آنگاه مرحلدوم  میانی یا    ه باشید که اگر مرحل  لطفاً توجه داشته

وجود نخواهند  ه  اگر خاطره باعث اختلال در سیستم انرژی بدن نشود، احساسات ناخوشایند ب  ...عبارت دیگر  

کند و بعضی دیگر را نه. تفاوت در این  بینید چرا خاطرات بعضی افراد آنها را اذیت می اینجا است که می  آمد.

شود ولی در مورد دیگران این  متمایل به عدم تعادل می  در اثر خاطراتافراد  است که سیستم انرژی برخی  

 طور نیست. 

را در نظر    اول اصلی غافل مانده است. مرحله    هاز نکت  " خاطره  بیان" د که چرا روش  یبین به این ترتیب می

 نماید.پوشی میچشم دومگیرد ولی از مرحله می

به    که  شود این استبدتر می  درمانیروان در    معمولهای  روش که حال بعضی افراد در اثر درمان با    دلیل این

نه و  آن  به  خاطره  مییعنی  )  دلیل  انرژی(  بهپردازند.  اختلال  اول،  مرحل  پرداختن  به  ه  فرد  الزام  طریق  از 

و   بیشتر ناراحتی  به معنی    این   گردد. موجب اختلال بیشتر در سیستم انرژی می،  ناگوار  ه یادآوری دقیق خاطر

ای بود.  کمترخواهد  مینه  کار  را  ن  مشکل  می  اغلب  و   نماید   تشدید تواند  طور  همین  به جای  هم  اگر  شود. 

اولمرحل )با زدن ضربات  نسبتاً کمتری می  ناراحتیشد  می  پرداختهه دوم  به مرحل   ه  انرژی  داشت. سیستم 

آرامش  و  شده  متعادل  مناسب(  طرزی  به  می  احساسات  جای   درونی  ملایم  را  نتیجه،  ناخوشایند  گیرد. 

-تی به کرات پیش میافیا علت اصلی پرداخته شده است. این وضعیت در    به  چون   باشد می سریع  دگیآسو

 آید.

می پی  که در  فیلمی  آمیختهدر  در هم  میانی  مرحله  درباره  بحثی  با  را  بزرگ  ابعاد  آید کشف  فیلم  این  ام. 

 کند.بیشتری را به این موضوع مهم اضافه می 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(   : کشف بزرگ2فیلم شماره 

 ( اینستاگرام: کشف بزرگ )دوبله فارسی، 2فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  : کشف بزرگ2فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  : کشف بزرگ2فیلم شماره 

https://www.youtube.com/watch?v=iICj3Qm_2kg
https://www.instagram.com/tv/CWIDkU0Iglb/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWIDkU0Iglb/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/ZzLSc
https://aparat.com/v/ZzLSc
https://aparat.com/v/ZcQx4
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 تی( اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای  : کشف بزرگ2فیلم شماره 

 تی( اففارسی، دانلود از سایت ای )دوبله  : کشف بزرگ2فیلم شماره 

 فقط یک دلیل وجود دارد ... در نتیجه فقط به یک روش نیاز دارید 

به   بزرگ"حال  میلطفا  برگردیم.    " کشف  است.  فراگیر  بسیار  که  باشید  داشته    تمامی عامل  "گوید  توجه 

های مرضی، خشم، غم،  س ها، تراین شامل ترس   ."اختلال در سیستم انرژی بدن است   ،احساسات ناخوشایند 

خاطرات   افسردگی،  روانی  ناگوارنگرانی،  اختلال  )پیاز    ناشی،  ناگوار  و  دی(اس تیخاطرات  گناه  اضطراب،   ،

می   ههم نمایشی  هنرهای  و  تجارت  ورزش،  در  کننده  محدود  فراگیر احساسات  فهرست  این  و    است  گردد. 

 د. شوای که ممکن است داشته باشیـم، میشامل هر نوع احساس محدود کننده

که این  الکتریکی در بدن.    " زززززت"یک    ...  مشترکی دارند   ه احساسات ناخوشایند ریش  ه به عبارت دیگر، هم

 همه آنها   همچنین بدین معنی است که  

 یابند.  بهبودتوانند می  یمشابه ه شیو به... 

، احساس گناه، ترس و افت یک بازیکن بیسبال دارد. لذا از یک  خاطره ناگواریشه مـشترکی با  بنابراین، غم ر

  سلامت  هبرای شاغلین حرف  ،"تک علتی"  هاید این  این مشکلات بهره برد.  ه  برای هم  توانمی   روش عمومی

به توجیهات متعدد استنعمت  ذهن، یک   آنها  برای مشکلات احساسی بیبیو    .  خود    مراجعانمار  ش پایانی 

 گردد. وجود دارد کارشان بسیار ساده می  علتاند. اگر بیاموزند که تنها یک عادت کرده

 آورد ای به بار میتی اغلب آسودگی جسمانی قابل ملاحظهافای

توانند بر شیمی بدن شدیدا اثر بگذارند و آن هم به  دانند مسائل احساسی میها است که می پزشکان مدت

می  نوبه خود  و سرطان  ایمنی  نقص دستگاه  اعتیاد،  تا سردرد،  از جوش گرفته  وقتی  باعث همه چیز  شود. 

های گناه، خشم  بینیم. به تدریج که احساس کنیم شواهد مبنی بر این امر را میفرایند ضربه زدن را اجرا می 

-رعت تخفیف میهای جسمی نیز اغلب به س شوند ناخوشیو ترس و همین طور خاطرات ناگوار برطرف می

گهگاه هم می بدون هدف گرفتن  یابند.  و  مریدینی  بر سیستم  زدن  با ضربه  که علائم جسمی صرفا  بینیم 

https://eft.ir/News/50454/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-02-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50454/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-02-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/60232/02-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/60232/02-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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آید که یکی از عوامل ناخوشی جسمی فقط  گردند. در این موارد به نظر میرنگ میعوامل احساسی آنها کم 

رود. بدین ترتیب به  آن علامت از بین میها جنبه انرژیکی داشته است و لذا به صرف متعادل ساختن مریدین

 گوید:رسیم که میتعریف دیگری از کشف بزرگ می

 تواند به شفای جسمانی از طریق تی میاف ای"

 "برطرف ساختن عوامل انرژیکی یا احساسی آن کمک نماید.

تان دهم فیلمی  نشانرویم. برای این که آن را بهتر  می  تی چیستاف ایبدین ترتیب به عمق بیشتری از  

دهم و پس از آن هم نحوه کار بر روی پادرد  ام که در آن جنبه احساسی این مفهوم را شرح میتهیه کرده

آید. همان طور که خواهید دید هدف گرفتن درد به طور مستقیم  شدید )نوروپاتی( لاوون به نمایش درمی 

رژیکی باشد. پس از آن که به چند مساله احساسی )از  آمد که دلیل آن صرفا انای نداد لذا به نظر نمی نتیجه

با موتورسیکلت داشت( پرداختم بهبودی   اثر تصادف  جمله احساس گناهی که به خاطر مرگ شوهرش در 

زیادی به دست آمد. همچنین توجه داشته باشید که با وجود این که از رویکردهای پیشرفته کلامی )که بعدا  

استفاد شد(  خواهند  داده  میشرح  باز  ه  طریق  از  جسمانی  آسودگی  به  دستیابی  زیربنایی  اصول  ولی  کنم 

 شوند.های احساسی نیز نشان داده میکردن درب

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  : دلایل احساسی مشکلات جسمانی3فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،   : دلایل احساسی مشکلات جسمانی3فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات( : دلایل احساسی مشکلات جسمانی3فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  : دلایل احساسی مشکلات جسمانی3فیلم شماره 

 تی( اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای : دلایل احساسی مشکلات جسمانی3فیلم شماره 

 تی( اف فارسی، دانلود از سایت ای  )دوبله  : دلایل احساسی مشکلات جسمانی3فیلم شماره 

https://www.youtube.com/watch?v=uC3dAECXqC0
https://www.instagram.com/tv/CWKRsfeo6zO/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWKRsfeo6zO/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/wK3s9
https://aparat.com/v/wK3s9
https://aparat.com/v/yRjPH
https://aparat.com/v/yRjPH
https://eft.ir/News/50457/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-03-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50457/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-03-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/61232/03-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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بهبودی این  ممکن" های  مشاهده  حیرت  "غیر  تجربه  میاغلب  حساب  به  به  آوری  که  پزشکانی  از  و  آید 

ایپیشرفت علاقه دارند دعوت می از  اف نمایم که  بسیاری  بکاوند.  ابزار مهم شفابخشی  به عنوان یک  را  تی 

پزش  کارهای  با  نیز  را  زدن  ضربه  درآمیختهپزشکان  خود  که  کی  است  رابینز  اریک  دکتر  آنان  از  یکی  اند. 

 اند.هایش در این فیلم آمدهدیدگاه

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(   : مصاحبه با دکتر اریک رابینز4فیلم شماره 

 ( اینستاگرام: مصاحبه با دکتر اریک رابینز )دوبله فارسی، 4فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(   : مصاحبه با دکتر اریک رابینز4فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  : مصاحبه با دکتر اریک رابینز4فیلم شماره 

 تی(اف )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای  : مصاحبه با دکتر اریک رابینز4فیلم شماره 

 تی( اففارسی، دانلود از سایت ای )دوبله   : مصاحبه با دکتر اریک رابینز4فیلم شماره 

 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=rCD7iO--Dng
https://www.instagram.com/tv/CWNCRlhIHhQ/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWNCRlhIHhQ/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/T3tA5
https://aparat.com/v/T3tA5
https://aparat.com/v/q1ZlQ
https://aparat.com/v/q1ZlQ
https://eft.ir/News/50456/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-04-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50456/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-04-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/61234/04-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/61234/04-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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 12فصل 

 تی ف ادانلود از سایت ای – 12کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 12کتاب صوتی فصل 

 تی و دستور اساسی افنحوه انجام ای

 تی افشالوده ای  –نحوه ضربه زدن  

ای است که زیربنای گسترش آسودگی احساسی شما را تشکیل تی ابزار شفابخشی سادهافدستور اساسی ای

استفاده میافدر هر دور ایدهد.  می از ضربات  به همین  تی  بکارگیری آن آسان است و  یادگیری و  کنیم. 

-تواند از آن بهره گیرد شناخته شده است. دستور اساسی ایتی به عنوان روشی که هر کسی میاف دلیل ای

که اولین گام در راه رسیدن  ای که بخواهید به کار گیرید و با وجود این  توانید بر روی هر مسالهتی را می اف

امیدوار کننده و تاثیرگذار به دست میافهای کامل ایبه قابلیت نتایجی  دهد. وقتی به سایر  تی است ولی 

گیری ضربات را به خوبی آموخته باشید. ولی قبل از آن باید اصول اولیه  رسید که طریقه هدفمزایای آن می

 کنیم! را بدانید. پس شروع می

انجام شوند. مثلا یک   ترتیب  به  باید  به  اگر می  دستور کار شامل اجزایی است که  باید  بپزید  خواهید کیک 

 از قرار دادن در فر به آن اضافه نمایید.   قبلجای فلفل از شکر استفاده نموده و شکر را  

 یکی در کار نخواهد بود. ... ک در غیر این صورت 

به ترتیب    شود ومیست. هر جزء آن باید دقیقا مطابق آنچه گفته  دستور اساسی هم از این قاعده مستثنی نی

 .  پذیردمورد نظر انجام 

مرحله )جزء( کوتاه دارد و با    5فقط  هر چند که دستور اساسی را به تفصیل توضیح خواهم داد ولی در واقع  

-ثانیه وقت می  30توان آن را آموخت. اگر آن را به خاطر بسپارید هر بار انجامش حدود  اندکی تلاش می

شوید و حتی در حین  خواهد. هرچند که به کمی تمرین نیاز دارد ولی پس از چند بار با کل فرایند آشنا می 

https://eft.ir/News/50390/12-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/bdxto
https://www.aparat.com/v/bdxto
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اند(. پس از آن ابزاری  ها تن و از جمله کودکان این کار را کردهتوانید آن را انجام دهید )میلیونخواب هم می

 توانید از آن استفاده کنید. می دائمی در دست خواهید داشت که تا پایان عمر 

 آورید؟کشف بزرگ را به یاد می

 "علت تمامی احساسات ناخوشایند اختلال در سیستم انرژی بدن است."

در نتیجه اختلال انرژی علت انواع مسائل احساسی ما از قبیل غم، خشم، گناه، افسردگی، خاطرات ناگوار و  

و   آنجایی که هم مسائل جسمانی  از  اغلب ریشهترس است.  و کارایی  به عملکرد  مربوط  های  هم مشکلات 

 های انرژیکی در هر دو زمینه مفید است. توان نتیجه گرفت که برطرف ساختن اختلالاحساسی دارند می

 

-افتوانیم به کمک ضربات آنها را برطرف نماییم. در دستور اساسی ایهای انرژی را بیابیم می هرگاه اختلال

بر  تی استفاده هدف با ضربه زدن  از کلمات  بر  نقطه ترکیب شده است. کلمات هدف  9دار  باعث تمرکز  دار 

 گذارد. روی اختلال انرژی )زززززت(، که باید به آن بپردازیم، تاثیر می رشوند و ضربه بر نقاط هم بمساله می

دهد هدف از کار چیست.  رود چون به سیستم بدن نشان می بندی بخشی اساسی از فرایند به شمار میجمله

و آنها    ید ش ابکرده  شرایط خاصی تمرکز  آیند که بر روی بعضی افکار یا  احساسات ناخوشایند وقتی پدید می

  . ی طبیعی داریمکارکرد   غیر این صورت . در  گردند می در سیستم انرژی شما  هم به نوبه خود باعث اختلال  
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شود )چون  یکشنبه دچار ترس نمی  ه بخش فکاهی روزنامترسد به هنگام خواندن  مثلاً کسی که از ارتفاع می

 . تمرکز نکرده است(  مشکلشبر روی  

مساله بر  فرد  میهرگاه  تحریک  را  انرژی  مسیرهای  ضربات  نماید  تمرکز  اختلالاش  و  انرژی  کنند  های 

می متعادل  را  می)زززززت(  استفاده  که  نقاطی  مسیرهای  سازند.  انتهای  نزدیک  یا  انتها  در  انرژی  کنیم 

... در جاهایی که این مسیرها به سطح بدن نزدیک میها و عروق خونیها و رگ)مریدین ... یا  قرار  شوند  ( 

 .دارند 

-ها تحقیق و از آنها استفاده می نقطه مریدین  300شاید بدانید که متخصصان طب سوزنی بر روی بیش از  

کنند. متخصصان طب سوزنی  روند اکتفا نمیکار می  تی بهاف ای که در فرایند ایند و به تنها چند نقطهنمای

تی مسیرهای انرژی را به اعضای بدن )کلیه، معده، طحال و غیره( و احساسات )خشم، ترس، افبرخلاف ای

نماییم.  پوشی میدانند. با وجود این که منکر اعتبار آن رویکرد نیستیم ولی از آن چشمغم و غیره( مرتبط می 

ای می تی  افضربات  بهره  مسیرها  این  از  متفاوتی  نحو  در  به  رسمی  آموزش  هیچ  که  هم  به کسانی  و  برند 

 دهند که با فرایندی ساده شخصا اختلالات خود را برطرف سازند.اند این امکان را میزمینه طب چینی ندیده

بخواهید می  بهای دستگاه مریدینتوانید ظرافتاگر  دانش  ولی آن  بیاموزید.  را  به  های چینی  رای دستیابی 

اند و به  رگ خونی اصلی درهم تنیده  2مریدین و  12تی ضروری نیست. در عمل،  افنتایج عالی حاصل از ای

گذارد. به همین دلیل است  هم وصل و مرتبطند و لذا انرژی دادن به یک مسیر بر سایر مسیرها نیز اثر می

 بپردازیم.  که برای انجام کار معمولا لازم است که فقط به چند مسیر

( صحنه را با  2( نگاهی به نقاط بیاندازیم، )1تی را ببینید بهتر است )افقبل از این که فیلم دستور اساسی ای

 تی را مرور کنیم.اف( پنج قسمت دستور اساسی ای3ذکر نکات مهم ضربه زدن بیاراییم و )

 تی اف نقاط ضربه زدن در ای
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شوند به اندازه کافی واضحند و بعدا  وضیحاتی که در زیر آنها ذکر میآیند همراه با تتصاویری که در پی می

با   را  آنها  و  بیابید  خود  بدن  روی  بر  را  نقاط  فقط  اکنون  شد.  خواهد  داده  شرح  آنها  از  بیشتری  جزئیات 

 سرانگشتان لمس نمایید.

 

 

 

 

 تیافهای لازم برای یافتن نقاط دستور اساسی ایراهنمایی

بین مچ و ابتدای انگشت   ها،هر یک از دست  سمت بیرونیلود  ادر وسط بخش گوشت  (:KC)  تهاکار  هضرب

 .توانید بزنید می  کاراته را  ضربات آناست که با آن بخشی از دست به عبارت دیگر ... یا ...  کوچک واقع شده

در بالاترین جای سر واقع شده است. اگر خطی از یک گوش به گوش دیگر بکشید که از    (:TOHفرق سر)

بالای سر رد شود و خط دیگری هم از بینی تا پشت گردن بکشید نقطه فرق سر در محل تقاطع این دوخط  

 خواهد بود. 
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 در ابتدای ابرو، بالا و کمی متمایل به طرفین بینی.   (:EBابتدای ابرو)

 بر روی استخوان کنار چشم.  (:SEکنار چشم)

 سانتیمتر زیر حدقه.   2/ 5روی استخوان زیر چشم و حدودا  (:UEزیر چشم) 

 ای کوچک بین انتهای بینی و لب فوقانی. روی ناحیه (:UNزیر بینی)

وسط فاصله بین چانه و زیر لب تحتانی. هر چند که دقیقا بر روی چانه واقع نشده است ولی آن    (:Chچانه)

 فهمند. کند و اکثر افراد آن را مینامیم چون محل آن را به قدر کافی مشخص می نه میرا نقطه چا

ترقوه) اتصال(:  CBاستخوان  رسیدن  محل  ترقوهاستخوان  و  به    ،های  فوقانی  دنده  اولین  و  سینه  جناغ 

  ه گر   شکل بالای استخوان ترقوه )همان جایی که  Uرا بر روی حفره    اشارهبرای یافتن آن انگشت    یکدیگر.

سانتـیمتر هم به    5/2سانتیمتر به سمت ناف و    5/2حدود   Uین  یواقع شود( قرار دهید. از پا  تواند میکراوات 

در ابتدای آن است  که این نقـطه بر روی استـخوان ترقـوه قرار ندارد و  با وجود این .  یکی از طرفـین بروید 

استخوان  لـیو اتصال  محل  گفتن  و  چون  ترقوه  فوقانی  اولین  های  جناغ سخت  دنده  کلی    ،استو  طور  به 

 شود. نامیده می ترقـوه 

  . بند )در زنان(مردان( یا وسط بند سینه  تراز با نوک سینه )دردر کنار بدن، در محلی هم(:UAزیر بغل ) 

 تر از زیر بغل. ینیحدود ده سانتیمتر پا

 نکات ضربه زدن 

 دهند. میاین نکات اکثر سوالات را پاسخ 

هم در سمت راست   " ابتدای ابرو "برخی از نقاط ضربه زدن در هر دو سمت بدن هستند. مثلا نقطه   •

ها تجربه به ما آموخته است که فقط کافی است بر یکی از دو نقطه قرینه  و هم در سمت چپ است. سال

 نتیجه بهتری بگیرید.  توانید بر هر دو سمت بزنید تاتان آزادند میضربه بزنیم. ولی اگر هر دو دست
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توانید از یک سمت بدن به سمت دیگر بروید. مثلا در یک دور انجام دستور  هنگام ضربه زدن می  •

می نقطه  اساسی  بر  کاراته" توانید  بدین    " ضربه  بزنید.  راست  ابروی  ابتدای  نقطه  روی  بر  بعد  و  دست چپ 

 شود. تر میترتیب اجرای فرایند ضربه زدن آسان

دهید و از این که  تری را پوشش می دو انگشت یا بیشتر بزنید. بدین ترتیب سطح وسیعضربات را با   •

 یابید. اید اطمینان میبه درستی بر نقطه ضربه زده

توانید ضربه بزنید ولی اکثر مردم استفاده از دست غالب  هر چند که با سرانگشتان هر دو دست می •

دستان با سرانگشتان دست  انگشتان دست راست خود و چپ دهند. مثلا افراد راست دست با سررا ترجیح می

 زنند.شان میچپ

ضربه    7تا    3بار بر روی هر نقطه بزنید. نیازی به شمارش تعداد ضربات نیست چون بین    5حدودا   •

داده میکفایت می توضیح  )بعدا  انجام تصحیح  به هنگام  استثنا  تنها  بر  کند.  پیوسته  شود( است که در آن 

 گویید.زنید و جملات خاصی را میکاراته مینقطه ضربه  

توان به راحتی به خاطر سپرد. پس از ضربه زدن بر نقطه ضربه کاراته بقیه نقاط از  فرایند کار را می •

ابرو پایین ابتدای  ببینید(. مثلا نقطه  نقاط را  به پایین هستند )نمودار  از فرق سر قرار دارد و  بالای بدن  تر 

 تر از ابتدای ابرو است. سایر نقاط نیز به همین ترتیب اند. ییننقطه کنار چشم هم پا

 تی افپنج قسمت دستور اساسی ای

اند. اکنون فقط با موضوع آشنا شوید. فیلم  آید نشان داده شدهاین پنج قسمت ساده در فیلمی که در زیر می

 کار را به خاطر بسپارید.توانید روش دهد و به کمک آن به راحتی مینحوه ضربه زدن را نشان می 

تنها کاری که باید بکنید این است که به صورت ذهنی مشخص نمایید که از    مساله را مشخص کنید:.  1

این   ناراحتید.  ای  "هدف"چه چیزی  اساسی  تولد  تی میاف دستور    8شود. مثلا: درد کتف، پدرم در جشن 

شد. در هر بار فقط یک مساله را هدف بگیرید. به    امام یا وقتی آن نت بم را خواندم باعث شرمندگیسالگی
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-گیرید خواهید دید که تلاش برای ترکیب مسائل مختلف با هم از کیفیت نتایج می ریج که بیشتر یاد میتد 

 کاهد.

بسنجید:.  2 را  اولیه  می  شدت  کار  این  برای  بگیرید.  اندازه  کار  از شروع  قبل  را  در  شدت مشکل  توانید 

تا به حال داشته است و صفر  مقیاس صفر تا ده عددی به آن بدهید. ده به معنی بدترین حالتی است که  

سازید و پس از هر بار  یعنی هیچ مشکلی از آن بابت ندارید. بدین ترتیب وضعیت اولیه خود را مشخص می 

اساسی ای از  تی می افانجام دستور  اگر  مثلا  نمایید.  با آن مقایسه  را  و    8توانید وضعیت خود  شروع کنیم 

مان شده است. هیچ حدی برای تعداد مسائلی  درصدی نصیب  50یابیم که بهبودی  برسیم درمی  4نهایتا به  

توان به خوبی مورد  توانیم به آنها بپردازیم وجود ندارد و همه آنها را هم نمیتی میافکه با دستور اساسی ای

اختصاص    تی اف آزمایش نتایج حاصل از ضربات ایآزمایش قرار داد. به همین دلیل فصلی را به طور کامل به  

تعیین عددی برای  داده از یادگیری چند روش مفید برای مشخص نمودن مساله و  ایم. ولی در این مرحله 

 روند. شوند و برای اغلب مسائل به کار میشدت آن درمقیاس صفر تا ده ذکر می

های ناشی از آن را  توانید خاطره را در ذهن خود بازسازی و شدت ناراحتیدر مسائل احساسی می •

 مشخص نمایید.

 های جسمانی فقط کافی است شدت درد یا ناراحتی را مشخص کنید.برای ناخوشی •

توانید سعی کنید به آن سطح از کارایی برسید و ببینید  برای مسائل مربوط به کارایی وعملکرد می •

 اید.که چقدر به آن نزدیک شده

با تصحیح شروع می   تصحیح:.  3 را  آن  ای بسازکنیم. جمله سادههر دور ضربه زدن  به هنگام گفتن  و  ید 

خواهید کار  یابد که بر روی چه چیزی میپیوسته بر نقطه ضربه کاراته بزنید. بدین ترتیب سیستم شما درمی

 کنید.  

 

 برای ساختن جمله موردنظر باید دو هدف را در ذهن داشته باشید:

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/eft-testing.html
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 وجود مشکل را بپذیرید. (1

 یرید. خودتان را هم با وجود این که آن مشکل را دارید بپذ  (2

 دهیم: با گفتن چنین جملاتی انجامش می

 " کنم. با وجود این که ........ را دارم ولی عمیقا و کاملا خودم را قبول می"

 خواهید بر روی آن کار کنید در جای خالی بگذارید. مثلا: مشکلی را که می

 درد کتف: 

 . "کنمقبول میکند ولی عمیقا و کاملا خودم را با وجود این که کتفم درد می"

 ترس از عنکبوت: 

 . "کنمترسم ولی عمیقا و کاملا خودم را قبول میبا وجود این که از عنکبوت می"

 التحصیلی از کلاس هشتم: تحقیر به هنگام فارغ

-التحصیلی از کلاس هشتم تحقیر شدم ولی عمیقا و کاملا خودم را قبول میبا وجود این که به هنگام فارغ"

 . "کنم

 در پرتاب آزاد: مشکل 

 ."کنمبا وجود این که درانجام پرتاب آزاد مشکل دارم ولی عمیقا و کاملا خودم را قبول می "

گیرند و  قرار می   " با وجود این که .......... را دارم"توجه داشته باشید که تمامی موارد فوق به راحتی در قالب  

می  انعطافلذا  کمی  تصحیح  جمله  ساختن  هنگام  به  میتوانید  کتف  درد  جای  به  مثلا  باشید.  توانید  پذیر 

. یا  "کنم با وجود این که کتفم آسیب دیده است )یا درد می کند( عمیقا و کاملا خودم را قبول می "بگویید  

از کلاس هشتم تحقیر به هنگام فارغ" به جای   با وجود این که پدرم مرا در  "توانید بگویید  می  "التحصیلی 

 . "ز کلاس هشتم تحقیر کردالتحصیلی امراسم فارغ
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از   ........ را دارم"با استفاده  بر روی چیزی که نشان  " با وجود این که  یا  به طور خودکار  گر تجربه، واکنش 

 کنید. این ویژگی مهم است.دانید که به شما تعلق دارد تمرکز میتان است و می مشکل

با وجود این که پسرم به مواد مخدر  "مثلا بگویید  تی برای حل مشکل دیگران استفاده نمود و  افنباید از ای

. به جای آن بهتر است بر واکنش خودتان تمرکز کنید  "کنم معتاد شده است عمیقا و کاملا خودم را قبول می

. به  "ام شده استبا وجود این که اعتیاد فرزندم به مواد مخدر باعث ناامیدی"که شاید شبیه به این باشد:  

با وجود  "بهتر است چیزی شبیه به    "کند با وجود این که شوهرم بیش از حد کار می"د  جای این که بگویی

را    تیافرا امتحان نمایید. باید ای  "کنم ماند احساس تنهایی میاین که وقتی شوهرم تا دیر وقت سر کار می

از مشکل که به خودمان مربوط می نه این که سعی کنیم مشکل فردی  بر روی بخشی  شود هدف بگیریم 

 دیگر را حل نماییم. 

 شود که ضربات کدام زززززت را باید برطرف نمایند.با شناسایی مشکل و ذکر آن در جمله تصحیح معلوم می

یم چون آنها هستند که موجب اختلال انرژی  گیرها را هدف میهمیشه در جملات، منفیمهم، مهم، مهم:  

-کند )و در نتیجه آرامش به بار می ها را برطرف میتی نیز همانافشوند و دستور اساسی ای)زززززت( می

ها اجتناب  های مشهور کمک به خود بر تفکر مثبت تاکید و از منفیهای متداول و کتابآورد(. ولی در روش 

ها را با کلماتی  آید ولی با توجه به هدفی که داریم صرفا منفیار به نظر خوب می ورزند. هر چند که این کمی

پوشش می تا حدی  ایخوشایند  ولی  را هدف می تی منفیافدهد.  و خنثی میها  ترتیب  گیرد  بدین  سازد. 

 یابند که رو بیایند.هایی که طبیعی هستند فرصت می مثبت

تی است که مسیرهای انرژی در بدن را تحریک/متعادل  اف ترین بخش دستور اساسی ایاین مهم  مراحل:.  4

اند ضربه بزنید و در همان  نماید. برای انجام آن باید روی نقاط مراحل که در شکل قبل نشان داده شدهمی

-در زیر میتان بر موضوع حفظ شود. فهرست نقاط را حال عبارت یادآوری را بگویید تا تمرکز شما و سیستم

 دهم. آورم و پس از آن عبارت یادآوری را توضیح می 

 ( TOHفرق سر )
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 ( EBابتدای ابرو )

 ( SEکنار چشم ) 

 ( UNزیر بینی ) 

 ( CHچانه )

 ( CBاستخوان ترقوه )

 ( UAزیر بغل )

ای است. فقط باید موضوع را در چند کلمه خلاصه کنید. بسته به این که مساله  عبارت یادآوری چیز ساده

 توانید چنین عباراتی را به هنگام ضربه زدن بر هر نقطه بگویید...ه باشد میشما چ

 " این درد کتفم "

 "پدرم باعث خجالتم شد "

 " مشکل خواندن نت بم"

را دوباره بسنجید:.  5 ده    شدت مساله  تا  بین صفر  با اختصاص عددی  در آخر کار هم شدت مساله را 

اید. اگر  قبلا بوده است مقایسه نمایید و ببینید چقدر پیشرفت داشتهمشخص کنید. این عدد را با مقداری که  

توانید بر چند  به صفر نرسیده است فرایند را تکرار نمایید تا یا به صفر و یا به حد ثابتی برسد. همچنین می

-یشهر"شوند ضربه بزنید. اگر نتیجه نگرفتید احتمالا باید مبحث  نقطه اضافی هم که در فصل بعدی ذکر می

 آمده است بخوانید. تی استاندارد طلاییافمقدمه بخش دوم دوره آموزشی ایرا که در  "یابی

ینجا فرض بر  دهم ضربه بزنید. در اتی را نشان می افاکنون با این فیلم که در آن ضربات دستور اساسی ای

طور   همین  و  زدن  ضربه  نکات  و  نقاط  با  که  است  شده  5این  آشنا  اساسی  دستور  هم مرحله  شاید  اید. 

 بخواهید قبل از مشاهده فیلم، یک بار دیگر آنها را مرور کنید.

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  تیاف: دستور اساسی ای5فیلم شماره 

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/tutorial-2.html
https://www.youtube.com/watch?v=1wG2FA4vfLQ
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 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  تیاف: دستور اساسی ای5فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  تیاف: دستور اساسی ای5فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات( تیاف: دستور اساسی ای5فیلم شماره 

 تی( اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای تیاف: دستور اساسی ای5فیلم شماره 

 تی( اف)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای تیاف: دستور اساسی ای5فیلم شماره 

تی بدین  افدستور اساسی ای  اند توجه کنند:تی بوده اف کاربر ای  دوره کسانی که قبل از انتشار این  

یافته است:   تغییر  ای  (1)شکل  میانبر  نقاط    تی اف آنچه که قبلا  اساسی شده است. سایر  اکنون دستور  بود 

روش   طور  همین  و  زدن  شده" گاموت    9ضربه  گذاشته  کنار  روی    "اند موقتا  بر  کار  هنگام  به  چنانچه  تا 

پیشرفتمساله میای  داده  شرح  )بعدا  گیرید  بهره  نیز  آنها  از  شد  متوقف  عبارت    (2)د(.  نشوتان  ذکر  از 

از سال  وارونگی نتیجه رسیدهروانی اجتناب شده است چون پس  به این  بر آن  ها تجربه  نام مناسبی  ام که 

گذاشته نشده است. وارونگی روانی عملا به معنی نوعی دستاورد/ از دست دادن ثانویه یا جنبه جدیدی از  

ماند ولی  اقی میتی بافمشکل اصلی است. هر چند که تصحیح وارونگی روانی بخشی از دستور اساسی ای

را    دوره های بعدی ها، وقایع خاص و استفاده از فنون کارآگاهی )قسمتام که با کار ماهرانه روی جنبهدریافته

می  نمود.  ببینید(  غلبه  آن  بر  مناسبی  به طرز  و حرکت دادن    (3) توان  ترقوه  تنفس  تمرین  دلریش،  نقطه 

استچشم ندرت  به  که  این  دلیل  به  تا سقف  از کف  تغییرات  " اعمال    (4)شدند حذف گردیدند.  فاده میها 

به    "لازم پرداختن  مانده مشکل"به هنگام  فیلم  "باقی  را در  امر  این  این که  دلیل  نیست.  ها  دیگر ضروری 

افزاید یا  اند. این کار چیزی به فرایند نمیآمدهبرداری مفید به حساب میبینید آن است که در زمان فیلممی

 .  کاهد از آن نمی

گویم که دستورالعمل قبلی به نحوی  همچنین برای این که در جوامع علمی نگرانی پیش نیاید این را هم می 

تغییر نکرده است که از دیدگاه علمی مشکلی پدید آورد. نقاط ضربه زدن و طرز استفاده از کلمات اساسا به  

https://www.instagram.com/tv/CWPfjg0Iq8-/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWPfjg0Iq8-/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/NkePC
https://aparat.com/v/NkePC
https://aparat.com/v/QI27E
https://aparat.com/v/QI27E
https://eft.ir/News/50451/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-05-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50451/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-05-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/61235/05-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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-های کوچکتر به بخشستفاده آسانتی صرفا برای راحتی و اافهمان شیوه قبل هستند. دستور اساسی ای

بخش آن  اگر  و  است  شده  تقسیم  میتری  روشی  همان  به  بگذارید  هم  کنار  را  تحقیقات  ها  در  که  رسید 

رفته کار  به  این  پیشین  و  معتبرند  هم  هنوز  قبلی  تحقیقات  تمامی  لذا  در    دوره اند.  ندارد.  آنها  بر  تاثیری 

 توانید از روش به روز شده بهره گیرید. تحقیقات جدید می 

 

تی را با هم بیازماییم. یکی از مسائل خود را برگزینید و همراه با  افبیایید دستور اساسی ای  آزمایش اولیه:

تمرین کنید تا در خاطرتان  آید ضربه بزنید. کافی است فقط چند بار روش کار را من در فیلمی که در زیر می

حک شود و پس از آن خواهید توانست آن را بر روی گستره وسیعی از مسائل به کار گیرید. ولی لطفا به یاد  

آیید و لذا ممکن است در این بار اول از مشکل آسوده بشوید یا  کار به حساب میداشته باشید که هنوز تازه 

اینجا هدف   ندارد. در  اشکالی هم  استفاده  نشوید.  بیشتر  آن  از  به مرور که  فرایند است.  با  آشنا شدن شما 

شود( منابعی خیلی بیشتر از این  کنید نتیجه هم خواهید گرفت. اگر بخواهید بیشتر یاد بگیرید )توصیه می

 وجود دارند.  دوره

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  تی افور اساسی ای: آزمودن دست6فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  تی اف: آزمودن دستور اساسی ای6فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات( تی اف: آزمودن دستور اساسی ای6فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  تی اف: آزمودن دستور اساسی ای6فیلم شماره 

 تی(اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای تی اف: آزمودن دستور اساسی ای6فیلم شماره 

 تی( اف)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای تی اف: آزمودن دستور اساسی ای6فیلم شماره 

 سایر نقاط ضربه زدن و ترتیب آنها

https://www.youtube.com/watch?v=kbBNaqsKatM
https://www.instagram.com/tv/CWS23mFI5st/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWS23mFI5st/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/z3k7V
https://aparat.com/v/z3k7V
https://aparat.com/v/gFD5i
https://aparat.com/v/gFD5i
https://eft.ir/News/50450/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-06-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50450/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-06-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/62235/06-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/62235/06-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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از دستور اساسی ای نقاطی  بر  تا به حال آموختهاف هرچند که ضربه زدن  از    اید تی که  درصد    90در بیش 

می کفایت  برایموارد  است  شرایط ممکن   برخی  در  که  هم هستند  دیگری  نقاط  ولی  واقع  کند  مفید  تان 

-تی شدت مشکل را به صفر نرسانده است میافشوند. اگر چند دور ضربه زدن بر نقاط دستور اساسی ای 

نقاطی هم که ذیلا ذکر   از  تعداد  از هر  بعدی  امر  میتوانید در دورهای  به پیشرفت  تا  استفاده کنید  شوند 

لذا آنها را شرح و در فیلمی هم که   نیز ارزش یادگیری دارند و  ابتدایی  کمک نمایند. حتی در این مرحله 

 دهم. آید نشان می تر میچند پاراگراف پایین

   نقاط انگشتان:

های  تری بر روی جنبهبه طور کامل تی را  اف خواهید دستور اساسی ایروند که میاین نقاط وقتی به کار می

سرسخت مشکل به کار گیرید. همچنین در مواقعی هم که دسترسی به هر یک از نقاط معمولی دشوار یا  

توانید از این نقاط استفاده کنید. به تنهایی هم بسیار موثرند  ضربه زدن بر آنها موجب آزار و درد می شود می

نقاط م آنها به جای  از  با سرانگشتان  عمولی بهره میو گهگاه خودم  باشید که  جویم. همچنین توجه داشته 

 کنید. زنید و بدین ترتیب نقاط انگشتان را نیز تحریک می خود بر نقاط صورت و قفسه سینه ضربه می
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( اشاره  انگشت  در  انگشتان مشابه است.  به  IFمحل ضربه زدن در تمامی  کناره آن و در سمتی که  ( روی 

(،  MFتراز با انتهای ناخن است ضربه بزنید. نقاط مشابهی هم بر روی انگشت میانی )نزدیکتر و همشست  

 ( هر دست قرار دارند. Th( و شست ) BFکوچک ) 

تر کردن کار بوده است. برای افرادی که شاید کنجکاو باشند توضیح  حذف انگشت حلقه فقط به منظور ساده 

تر از  زنم چون این کار آساننگشت است. گهگاه بر آن هم ضربه می دهم که مریدین آن در سمت دیگر امی

تی با تمامی قدرتش بدون استفاده از  افآن است که دلیل حذف این نقطه را شرح دهم. بدانید که روش ای

 .  اند تاثیر از استفاده یا عدم استفاده از این نقطه بودهاین نقطه ایجاد شده است و نتایج حاصل از آن نیز بی

های هنر ارائه یا هیچ یک از  این نقطه را در فیلم  گویند(:نقطه زیر سینه )اغلب به آن نقطه کبد هم می

بینید. دلیلش این است که ضربه زدن بر این نقطه برای بانوان و در  ایم نمیهای دیگری که تهیه کردهفیلم

ینه واقع شده است. در زنان در محل  حضور سایرین دشوار است. در مردان دو و نیم سانتیمتر زیر نوک س 

ها باید پستان خود را بلند کنند تا بتوانند بر این نقطه ضربه  تقاطع پستان با قفسه سینه است. برخی از خانم

کنم.  دهم و به ندرت از آن استفاده میبزنند. این نقطه را فقط برای این که توضیحاتم کامل باشند شرح می

دهد. همان طور که قبلا هم گفته شد فقط  نه را در هر دو طرف بدن نشان میشکل زیر محل نقطه زیر سی 

 لازم است بر یکی از آنها بزنید.

 

شود ولی از آنجایی که ممکن است آن را در  هر چند که این نقطه هم به ندرت استفاده می  نقطه مچ دست: 

تواند باشد قرار دارد. لطفا  جایی که بند ساعت میدهم. در زیر مچ و در وسط تان شرح میها ببینید برایفیلم

برای درک بهتر به شکل توجه کنید. بهتر است این نقطه را با سر چند انگشت یا با کف دست ضربه بزنید. بر  

 توانید نقاط مچ دو دست را به یکدیگر بزنید. هر دو دست واقع شده است و می
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دکتر  گاموت:  9روش   توسط  بار  اولین  روش  از    این  و هدف  است  شده  ابداع  کالاهان  آن    9راجر  مرحله 

باشد. این کار از طریق زدن ضربات پیوسته بر نقطه خاصی از دست و  کره مغز میدرگیر ساختن هر دو نیم 

پذیرد. هر چند که به نظر  ها به طرزی خاص و زمزمه کردن و شمردن انجام میزمان حرکت دادن چشمهم

هایی از مغز را تحریک  نمایند قسمتها حرکت میه اعصاب ارتباطی و وقتی چشمآید ولی به وسیلعجیب می

حسابمی )سمت  چپ  سمت  و  آهنگ  کردن  زمزمه  با  خلاقیت(  )سمت  مغز  راست  سمت  با  کند.  گری( 

 شوند.  شمارش درگیر می

اختیاری به  های اصلی دستور اساسی بوده است. ولی اکنون  ها، یکی از بخشگاموت در طول سال  9روش  

می میحساب  استفاده  آن  از  ندرت  به  و  دریافتهآید  فلج  کنم.  )نظیر  مشخصی  مغزی  اختلال  هرگاه  که  ام 

رسد که پیشرفت  تواند مفید واقع گردد و گهگاه نیز وقتی به نظر میمغزی( وجود داشته باشد این روش می 

 جویم. کار متوقف شده است از آن بهره می

فهمید و لذا  ن روش را با کلمات و تصاویر شرح داد. اگر آن را در فیلم ببینید بهتر میتوان ایبه دشواری می 

 لینک فیلمی در پایان توضیحات درج شده است. 
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شوند و در همان  انجام می  "محرک مغز" انجامد و در آن تعدادی اعمال  ثانیه به طول می  10گاموت    9روش  

گاموت ابتدا باید   9شوند. برای انجام روش  ( ضرباتی نواخته میحین بر یکی از نقاط انرژی بدن )نقطه گاموت

 نقطه گاموت را بیابید.

این نقطه بر پشت هر دو دست واقع شده است. برای این که محل آن را بیابید از شکاف میان    نقطه گاموت:

حفره به  تا  )مترجم:  بیایید  مچ  سمت  به  سانتیمتر  یک  حدود  کوچک  و  حلقه  انگشتان  میان  ا ابتدای  ی 

 ها برسید(. برای درک بهتر به شکل مراجعه کنید.استخوان

 

 کار زیر را بکنید:  9نگرید و سرتان ثابت است پیوسته بر نقطه گاموت بزنید و  در حالی که به روبرو می کار: 9

 ها را ببیندید.چشم -1

 ها را باز کنید.چشم -2

 راست ببرید. ها را به پایین و سمت در حالی که سرتان ثابت است چشم -3

 ها را به پایین و سمت چپ ببرید. در حالی که سرتان ثابت است چشم -4

-تان در وسط یک ساعت قرار گرفته است و میها را یک دور کامل بچرخانید. گویی که بینیچشم -5

 خواهید تمامی اعداد ساعت را ببینید.

 نید.چرخاها را در جهت عکس میمثل مرحله قبل و با این تفاوت است که چشم -6

کند که چه آهنگی باشد. شخصا تولدت مبارک را  ثانیه زمزمه کنید )فرقی نمی  2آهنگی را به مدت   -7

 گزینم(. برمی
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 بشمارید. 5تا   1به سرعت از  -8

 ثانیه زمزمه کنید.   2آن آهنگ را باز هم  -9

  کنند چون خاطرات ناخوشایند تولدهای برخی افراد در برابر زمزمه کردن تولدت مبارک مقاومت می •

اثر  تی بر روی آن خاطرات استفاده و آنها را بیافتوانید از ایآورد. در این صورت میقبلی را به یادشان می

 کنید ... یا ... فعلا با زمزمه کردن آهنگ دیگری از این مساله بگذرید.

شود( و  یده میاکنون برای تکمیل کار فیلمی را ببینید که در آن نقاط انگشتان، زیر سینه )که اغلب کبد نام

ام. در این فیلم فرض بر این است که توضیحات فوق را  گاموت را نشان داده  9مچ دست و همین طور روش  

 اید. به خوبی خوانده

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  تی اف های ای: سایر نقاط و روش 7فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  تی اف های ای: سایر نقاط و روش 7فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  تی اف های ای: سایر نقاط و روش 7فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  تی اف های ای: سایر نقاط و روش 7فیلم شماره 

 تی( اف )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای تی اف های ای: سایر نقاط و روش 7فیلم شماره 

 تی( افدوبله فارسی، دانلود از سایت ای) تی اف های ای: سایر نقاط و روش 7فیلم شماره 

 

 خلاصه:  

 تی و اجزای آن را آموختید: افدر این فصل دستور اساسی ضربات ای

نقطه اصلی ضربه زدن )ضربه کاراته، فرق سر، ابتدای ابرو، کنار چشم، زیر چشم، زیر بینی، چانه،    9 •

 استخوان ترقوه، زیر بغل( 

 زمان با ضربه زدن بر نقطه ضربه کاراته ذکر جمله تصحیح هم •

https://www.youtube.com/watch?v=M5j-Wudv1to
https://www.instagram.com/tv/CWUuywuIC59/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWUuywuIC59/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/CeDys
https://aparat.com/v/CeDys
https://aparat.com/v/83kxa
https://aparat.com/v/83kxa
https://eft.ir/News/50449/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-07-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50449/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-07-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/62236/07-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/62236/07-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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 ذکر عبارت یادآوری به هنگام ضربه زدن بر سایر نقاط  •

 ای گیری شدت و فرایند پنج مرحلهاندازه •

 نقاط اضافی ) سرانگشتان، زیر سینه، مچ دست(  •

 گاموت  9روش  •
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 13فصل 

 تی اف دانلود از سایت ای – 13کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 13کتاب صوتی فصل 

 تی اف دوره رسمی آموزش ای

 تی برای همگان اف اصول اولیه ضربات ایبرای همگان:  1بخش 

 

 تی برای رفع تنگی نفس اف استفاده از  ای

 روشی ساده و در عین حال موثر 

اید شاید بخواهید به برخی از مسائل خود بپردازید. این ابزار  شنا شدهتی آافنون که با دستور اساسی ایاک

 تان مفید واقع شود. تواند برای ای را دارید می ساده صرف نظر از این که قصد برطرف کردن چه مساله

می  کلی  به طور  منفی  احساسات  و  اثر  تنش  ما  نفس کشیدن  بر کیفیت  اغلب  توانند  که  بگذارند. هر چند 

تنفس نادیده میتغییرات  را  آن  بر  تاثیر وضعیت احساسی  و  به آن توجه  مان  این که  به محض  گیریم ولی 

به سادگی متوجه اساسی ایمی  شکنیم  از دستور  استفاده  با  بر روی هرگونه تنگی نفس که  افشویم.  تی 

-گیریم و اغلب نتایج واضحی از آن حاصل میف می داریم به طور غیر مستقیم مسائل احساسی زیر آن را هد 

 شود. تر میآسان ها بازتر و نفس کشیدنگردد و ریه

 مزایای این روش مفید از این قرارند: 

بیان کنید:پیشرفت در مواردی که نمی را  بر روی    تی افبا هدف گرفتن ای  توانید به طور واضح آن 

کاهیم. بدین ترتیب امکان به یاد آوردن وقایع  لایه میتنگی نفس معمولا از شدت کلی مساله به صورت لایه

 شود یا مساله را با وضوح بیشتری خواهید دید. تان فراهم میخاص برای 

https://eft.ir/News/50389/13-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/NVPkj
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مساله کلی  شدت  میاز  شدید  خیلی  ایکاهید:  ای  از  رویکرافاستفاده  جسمانی  علائم  روی  بر  د  تی 

 کنیم. آید چون مستقیما بر روی جزئیات شدید وقایع زیرساختی تمرکز نمی تری به حساب میملایم

توانید بهره گیرید و  زنی هرگاه که احساس تنش کردید میاز این ابزار ضربه  بخش:به عنوان ابزاری آرامش

 تر نفس بکشید. پس از چند دور خواهید توانست راحت

توانند  ای میافراد حرفه  ای برسند: کند به نتایج قابل ملاحظهمشکوک کمک میکاران یا افراد  به تازه 

تی به مراجعان جدید خود استفاده کنند تا آنها هم به نتیجه سریعی برسند.  افاز این ابزار برای نمایش ای

 شوند.بدین ترتیب آنان نیز اغلب به فراگیری بیشتر راغب می

 روش کار بدین ترتیب است... 

نداشته   • عجله  بکشید.  عمیق  نفس  بار  سه  حداکثر  یا  دو  تی،  اف  ای  اساسی  دستور  شروع  از  قبل 

ریه وارد  را  هوا  زور  به  نکنید  سعی  و  ریهباشید  مرحله  این  در  بکنید.  خود  میهای  منبسط  لذا  ها  و  شوند 

 ها مربوط دانست.ریه "اثر انبساط"توان به تی را نمیاف بهبودی تنفس ناشی از ای

تان تا جایی که ممکن است منبسط شدند نفس عمیق دیگری بکشید. این بار میزان  هایرگاه ریهه •

نفس بودن  ریهعمیق  توان  از حداکثر  تخمین شما  بسنجید. ده  تا ده  در مقیاس صفر  را  است.  هایتان  تان 

گزیند )معمولا  یرا برم  10دهند. گهگاه هم کسی عدد  را نسبت می  9تا    3معمولا در این مرحله عددی بین  

 برسند. 15یا   12تی به افکنند( و بعید نیست که بعد از انجام ایاشتباه می

با جملات تصحیح نظیر  افسپس چند دور دستور اساسی ای • با وجود این که نفسم گرفته  "تی را 

ید. پس از هر دور نفس  انجام ده  " توانم پر کنم ....می  8هایم را فقط به اندازه  با وجود این که ریه"، "است ....

 شود. عمیقی بکشید و عمیق بودن آن را در مقیاس صفر تا ده تخمین بزنید. در اکثر موارد بهتر می

می • واضحاگر  طور  به  را  خود  مساله  مشخصخواهید  یا  می تر  بدانید  از  تر  سوالاتی  چنین  توانید 

بپرسید:   می"خودتان  چیزی  چه  یاد  به  مرا  نفسم  خفگی  چ "،  "اندازد؟تنگی  یا  نفس  تنگی  دچار  وقت  ه 
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اغلب به سرنخ بزرگی از یک مساله    "اگر تنگی نفسم دلیل احساسی داشته باشد آن دلیل چیست؟ "،  "شدم؟

 آیند. هایی معمولا پس از یکی دو دور ضربه زدن به ذهن میرسید و چنین سرنخاحساسی مهم می

گذارم که در آن مفهوم ضربه زدن را به عده  ا می برای این که بهتر متوجه روش کار شوید فیلمی را در اینج

-ام. توجه کنید که چه تعداد از آنان بهبودی قابل توجهی در تنفس زیادی نشان و بر روی حضار انجام داده

شان و یا عوارض جانبی مثبتی نظیر بهبود بینایی یافتند. از آنجایی که با گروه بزرگی سر و کار داشتم وقت  

یابی اثرات کار بر مسائل احساسی هر یک از آنان صرف نکردم. شما هم اگر سوالاتی را که  چندانی برای ارز

 رسید.های بالا طرح شدند بپرسید اغلب یکراست به همین موضوعات مهم میدر پاراگراف

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب( روی تنگی نفس تی بر اف: استفاده از ای8فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  تی بر روی تنگی نفس اف: استفاده از ای8فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات( تی بر روی تنگی نفس اف: استفاده از ای8فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  تی بر روی تنگی نفس اف: استفاده از ای8فیلم شماره 

 تی( اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای تی بر روی تنگی نفس اف: استفاده از ای8فیلم شماره 

 تی( اف)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای  تی بر روی تنگی نفس اف: استفاده از ای8فیلم شماره 

اگر زودتر از آنچه که انتظار دارید دوباره به تنگی نفس دچار شدید شاید مساله بنیادی دیگری در حال رو  

 ها در این باره بیشتر خواهید آموخت. و به هنگام توضیح جنبه  2آمدن باشد. در بخش  

اید  ی نیاموختههمچنین به یاد داشته باشید که این راهی غیر مستقیم به سوی مسائل بنیادین است و تا وقت 

 که چگونه مستقیما با این مسائل روبرو شوید ممکن است موقتی نتیجه بدهد. 

 خلاصه: 

 تی برای رفع تنگی نفس را آموختید.  افدر این فصل روش استفاده از ای

 تی است. اف این ابزار خوبی برای شروع استفاده ای •

https://www.youtube.com/watch?v=ft_nNk59AO4
https://www.instagram.com/tv/CWW-bShI_fw/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWW-bShI_fw/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/lMyI5
https://aparat.com/v/lMyI5
https://aparat.com/v/XYzNk
https://aparat.com/v/XYzNk
https://eft.ir/News/50448/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-08-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50448/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-08-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/62238/08-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/62238/08-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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ای برای رهایی از تنش و  تی بر روی تنگی نفس راه سادهاف انجام چند دور دستور اساسی ضربات ای •

 آغاز کار بر روی مسائل بزرگتر است.

 برای آموزش بیشتر فیلم را ببینید و همراه با آن ضربه بزنید. •
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 14 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 14کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 14کتاب صوتی فصل 

 شوید؟ تی راضی میاف های ایدرصد از قابلیت 20آیا با رسیدن به 

 تی افتوهم بزرگ ای

 

https://eft.ir/News/50388/14-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/y4SpG
https://www.aparat.com/v/y4SpG
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پالایش  یا  بهبود  زمینه  در  آموزش  هرگونه  بدون  و  تنهایی  به  زدن  ضربه  اساسی  دستور  از  مداوم  استفاده 

  20گشاید. ولی این  تی را برای شما میاف درصد از گنجینه شفابخشی ای  20فرایند )به تخمین من( حدود  

تی  اف که به تازگی با ای  درصد اغلب به قدری خیره کننده است که شاید سایر امکانات را از چشم کسانی 

این میآشنا شده به  از وجود هواپیما، قطار و خودرو  اند دور نماید.  ماند که محو تماشای دوچرخه شوید و 

 غافل بمانید.

 20نامند چون نتایج حاصل از همین  تی میافها این را توهم بزرگ ایبرخی از بهترین شاگردان روش ضربه

ظارات معمول شما هستند که به سادگی ممکن است به این نتیجه نادرست برسید  درصد به قدری فراتر از انت 

کنند و  تی همین کار را می اف بسیاری  از کاربران ای  "زدن است.  تی به معنی دستور اساسی ضربهافای"که  

دیگری    هایگذارند. این امر را اغلب در روش درصد دیگر را دست نخورده باقی می  80بدون این که بدانند  

 بینید.  اند در اینترنت میاند و یا از آن مشتق شدهتی تقلید کردهاف هم که از ای

-رسد این است که جمله کاران میدرصد کافی نیست و معمولا اولین فکری که به ذهن تازه   20گاهی اوقات  

را   بخشند "بندی  نقاط همان"بهبود  باشد  می. هر چه  تنها چیزی که  و  کلمات  تواند  ها هستند  تغییر کند 

 هستند. درست است؟

 خیر.

این است که   راه متداول و غیرموثر  این که    " مساله" یک  برای  توضیح دهید و  بیشتر  را در جمله تصحیح 

داشته که عمری  را  واضحمشکلی  بخوانید.  اید  را  پاراگراف  بر چند  بالغ  های  بندیجملهتر شرح دهید متنی 

اند که  شوند و برای کسانی که به اشتباه فرض را بر این گذاشتهبرای ضربه زدن در اینترنت یافت می  آماده

ماند  آیند. ولی این کار به این میجهت دستیابی به نتایج بهتر باید کلمات را تغییر دهند جذاب به نظر می 

در حالی که آنچه    "بهبود ببخشید "های کمکی  ای را با لوازم اضافی نظیر سبد و چرخد دوچرخهکه بخواهی

 تی است. افنامه رانندگی خودروی پرقدرت ایخواهید گواهی که به واقع می

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/scripts.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/scripts.html
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تر و  تر این است که به طور مشخصتر و قویآموزد که شیوه آسانتی به شما میافنامه رانندگی ایگواهی

تر به این معنی  تر سازید. مشخصروی بخشی از مساله کار کنید نه این که جمله تصحیح را طولانی   هر بار 

ها( تفکیک نمایید و هر یک از آنها را در هر دور  است که باید بیاموزید که چگونه مساله را به اجزا )جنبه 

شوند. وقتی  شرح داده می  دورههای بعدی این  ضربه زدن هدف بگیرید. اینها و سایر ابزارهای مهم در قسمت

 که به روش آرامش شخصی در انتهای بخش دوم برسید آماده رانندگی خواهید شد. 

تان را برای شما به همراه آورده  به اندازه کافی آسودگی از مشکل  % 20اید و این  اگر به دوچرخه راضی شده

تی در هر جایی که مناسب  افی ضربات ایتوانید با دعای خیر من به کارتان ادامه دهید. از دستور اساس می

 دانید بهره جویید. بدین ترتیب یک ابزار شفابخشی را برای همه عمر با خود خواهید داشت.می

شخصی: می  درخواست  ایاگر  آموزش  داشته  اف خواهید  یاد  به  لطفا  نمایید  متوقف  جا  همین  در  را  تی 

می ابتدایی  حد  در  شما  استفاده  نحوه  که  میباش باشید  چنانچه  اید.  ضربات  دستور  افپندارید  همان  تی 

صورت   این  در  است  ایاساسی  بزرگ  به    تیاف توهم  هم  را  ما  پیام  و  داشت  خواهید  خود  با  ابد  تا  را 

تان را به وبسایت ما ارجاع دهید تا به طور  کنید. لطفا اعضای خانواده و دوستان و آشنایاننادرستی ترویج می 

 نامه رانندگی بگیرند.  دانید؟ شاید آنها ترجیح بدهند گواهیچه می  کامل آموزش ببینند.

 آنچه که ممکن است در اینترنت ببینید 

میمثال منابع  سایر  یا  اینترنت  در  که  را  زدن  ضربه  از  شکلهایی  اغلب  اساسی  بینید  دستور  مختلف  های 

-اند. فرق بسیاری از گونهنوعی تغییر یافتهاند یا به های دیگر ترکیب شدهتی هستند که با روش افضربات ای

تی  افها ایتی در کلمات، جمله تصحیح و عبارت یادآوری است. متاسفانه آن گونهافهای متداول ضربات ای

 گردند.  اصلی نیستند و اغلب موجب گمراهی می 

نها کافی است  های کلامی خاص را در فصول بعدی شرح خواهیم داد. برای یادگیری صحیح آبرخی مهارت

های مختلف را  ها جلوتر رفتید خواهید توانست وقتی گونه. هرگاه در آموزش دوره را بیاموزید که فقط همین  

 تی هستند.اف های اصلی فرایند ضربات ایبینید تشخیص دهید که فاقد کدام یک از قسمتمی
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از   است  بهتر  اضافیدستورالعمل" فعلا  یا    " های  اینترنت  در  میکه  یافت  مستقل  منابع  اجتناب  سایر  شوند 

 کاهند. شوند و از کارایی شما میتان مینمایید چون احتمالا موجب سردرگمی

 خلاصه: 

 تی خواندید.افدر این قسمت راجع به توهم بزرگ ای

آورد ولی بسیاری افراد آن را با  تی را به بار میافاز مزایای ای  20٪تی  اف دستور اساسی ضربات ای •

 گیرند. تمامی روش اشتباه می

تر کار کردن  ببخشید نحوه مشخص  "بهبود"تان را  برای دستیابی به نتایج بهتر به جای این که کلام •

 گیری بهتر در هر دور ضربه زدن را بیاموزید.و هدف

ود  برای دستیابی به بهترین نتایج ادامه این دوره آموزشی را هم بخوانید و از مطالعه سایر منابع موج •

 در اینترنت که شاید موجب سردرگمی شوند اجتناب ورزید.
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 15فصل 

 تی ف ادانلود از سایت ای – 15کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 15کتاب صوتی فصل 

 

 تی اف دوره رسمی آموزش ای

 تی برای همگان اف اصول اولیه ضربات ایبرای همگان:  1بخش 

 

 های جسمی و غیره راهکارهای شروع: درد، آرامش شخصی، بیماری

 تی را بررسی و امتحان کنید اف کاربردهای متداول دستور اساسی ضربات ای

ای که تاکنون هیچ چیزی نتوانسته است آن را برطرف کند  اگر به دنبال راه حل سریع و آسانی برای مساله

آسا ه تی را اغلب به معنی درمان سریع و معجزافاید بدانید که تنها نیستید. ضربات ایبه این وبسایت آمده

از  برمی و  بکاویم  را  احساسی  مسائل  باید  مواقع  سایر  در  ولی  است.  چنین  اوقات  گاهی  چون  شمرند 

داشته انتظار  که  آنچه  از  بیش  امر  این  اگر  برسیم.  بادوام  نتایج  به  تا  گیریم  بهره  مختلفی  اید  رویکردهای 

توانید پیش بروید چند  اندازه می  خواهید بدانید که به کمک اصول اولیه تا چهطلبد و صرفا می پشتکار می

 شوند.راهکار مفید در اینجا ذکر می 

توان برای آسودگی  تی را میاف دستور اساسی ضربات ای  تی برای آسودگی از درد یا علائم:اف ضربات ای

ر  اند به کار برد. برای شروع خود علامت را ددیدگی یا هر تشخیصی که دادهاز درد یا علائم ناشی از آسیب

جمله تصحیح و عبارت یادآوری قرار دهید و یکی دو دور مطابق دستور اساسی ضربه بزنید و قبل و بعد از  

 هر دور شدت ناراحتی را بسنجید. مثلا به این شکل: 

 " پذیرم.کند عمیقا و کاملا خودم را میبا وجود این که زانویم درد می"

 ید باز هم از همین روش استفاده کنید.اگر به طور نسبی از آن آسوده شدید هرگاه که مایل

https://eft.ir/News/50387/15-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/cbGCF
https://www.aparat.com/v/cbGCF
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تر توضیح داده شده  تر کار کردن را بخوانید که در آن، درد یا ناراحتی دقیقتوانید فصل مشخصهمچنین می

 تواند آسودگی بیشتری به بار آورد. است و لذا می

ابا وجود این که از این رویکرد هر چند بار که بخواهید می حتمالا برای آسودگی از  توانید بهره گیرید ولی 

نماید. شاید گهگاه بتوانید شدت علائم را به صفر برسانید ولی نباید  درد یا ناراحتی به صورت موقتی عمل می

شود ولی از این رویکرد انتظار نتایج  هر بار چنین توقعی داشته باشید. به علاوه هر چند که گهگاه چنین می

توانید  خواهید علل احساسی آنها را بکاوید هر وقت که بخواهید میند و میگردبادوام نداریم. اگر علائم باز می

 استفاده نمایید.  دوره از این 

 برای مسائل درمانی همیشه با پزشکان مشورت کنید.

هر رفتار ناخواسته یا محدودیت در کارایی شخصی را    تی برای مسائل رفتاری و عملکردها:افضربات ای

گیری محدودیت  جسمی، علامتی از یک مساله احساسی حل نشده دانست. هدف  توان، همچون دردهای می

گیری علائم جسمانی  تی مشابه هدف افتوانید آن را انجام دهید با دستور اساسی اییا هر کاری که هنوز نمی

 است. 

 " پذیرم.کنم ولی عمیقا و کاملا خودم را میبا وجود این که در پرتاب آزاد خوب عمل نمی" •

 " پذیرم.پزشک مراجعه کنم ولی عمیقا و کاملا خودم را میترسم به دندانوجود این که میبا  •

ام در حد صد هزار دلار ثابت مانده است ولی عمیقا و کاملا خودم را  با وجود این که فروش ماهانه •

 " پذیرم.می

-املا خودم را میکنم ولی عمیقا و کبا وجود این که هر بار همسرم تاخیر می کند او را سرزنش می •

 "پذیرم.

و اگر بدون کند و کاو بیشتر به نتایج دلخواه رسیدید    تی را بدین شکل بیازمایید افکنیم ابتدا ایتوصیه می

توانید  دیگر نیازی به این که به عمق بیشتری بروید نیست. از این رویکرد ضربه زدن هرگاه که بخواهید می 

 بهره جویید. 
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شود قرار گیرید و در حالی که آن  اگر امکان دارد در همان شرایط واقعی که موجب شدت گرفتن ناراحتی می

کنید ضربه بزنید. بدین ترتیب فرایند به طور موثرتری انجام خواهد شد. در غیر این صورت فرض  ا حس میر

-الامکان همان شدت را به وجود آورید و بعد دستور اساسی ضربات ایکنید که در آن شرایط هستید و حتی

گیرید  عا در آن شرایط قرار می تی را به کار برید تا از شدت آن کاسته شود. شاید هم دفعه بعدی که واقاف

 تان کمتر از معمول است. دریابید که شدت احساس 

در مورد علائم جسمانی انتظار نداریم که با این رویکرد شدت مساله هر بار به صفر برسد و توقع دستیابی به  

-هر وقت که می  تر باشید کند که به پیش بروید و راحتنتایج دائمی را نیز نداریم. ولی اگر به شما کمک می 

 خواهید از آن استفاده نمایید.

رساند آنگاه باید به سراغ مرحله بعدی  تان نمیبینید که این رویکرد سطحی شما را به نتایج دلخواهاگر می

یعنی پیدا کردن و هدف گرفتن مسائل احساسی بروید. تشخیص مسائل احساسی که بر کارایی یا رفتارتان  

تان  گذارند شاید به سادگی و با اندیشیدن به این که وقتی برای اولین بار مشکل پدید آمد در زندگیاثر می

اند یا به یاد این بیفتید که  ید صدای پدر یا مادرتان را بشنوید که حرفی زدهپذیر باشد. شاچه خبر بود امکان

روش آرامش شخصی  بودید. اگر چیز واضحی برای شروع کار سراغ ندارید    زمانی طرد، مسخره یا تحقیر شده

های متعددی  را تا انتهای بخش دوم بخوانید هدف دورهتان خواهد بود. اگر این ابزار مفیدی برای   تی افدر ای

 توانید از میان آنها بعضی را برگزینید.را پیدا خواهید کرد و می

ترس از ارتفاع، حشرات، سخنرانی در جمع، شلوغی جمعیت و حضور در    ها:تی برای ترساف ضربات ای

چه را که از آن  به آنها بپردازید. برای شروع آن  توانید های متداولی هستند که میترس   جاهای تنگ و بسته،

تی به نوعی  افترسید تصور کنید، شدت احساس خود را بسنجید و با استفاده از دستور اساسی ضربات ایمی

 آسودگی دست یابید. 

 مثلا: 

 "پذیرم.کاملا خودم را می ترساند ولی عمیقا و با وجود این که آن عنکبوت خیلی مرا می" •
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 " پذیرم.ترسم به پشت بام بروم ولی عمیقا و کاملا خودم را میبا وجود این که می " •

سپس سعی کنید در شرایط واقعی قرار گیرید ... عنکبوتی پیدا کنید، از نردبامی بالا روید، در مقابل جمعیتی  

ی وجود دارد. اگر چنین است قبل از این که ادامه  بایستید و چیزی بگویید ... و ببینید که آیا هنوز هم شدت

 دهید باز هم ضربه بزنید. 

تر  ای بر مشخصیا مقدمه  تیافها در فرایند ضربات اییافتن جنبههای ابتدایی را که درباره  توانید فصلمی

ای در  کردن  سهافکار  یا  شده  پایهتی  توانست جنبهنوشته  خواهید  آنها  کمک  به  بخوانید.  مختلف  اند  های 

ف جلو نشسته است، را  تان، از جمله پاهای مودار عنکبوت یا آن فرد انتقاد کننده و ترسناک که در ردیترس 

ترس  اگر  کنید.  پیشرفت  بیشتر  و  دهید  تشخیص  برمی بهتر  هم  باز  عمیقتان  عوامل  دنبال  به  آن  گردد  تر 

 باشید. 

کنند ولی اگر چنین تشخیصی  به صورت عادی استفاده می   "ترس مرضی یا فوبیا" هر چند که مردم از کلمه  

تی از فردی  افکند شاید بهتر باشد در فرایند ایصی بروز نمیتان صرفا در شرایط خااند یا ترس تان دادهبرای

 ای یاری بگیرید.حرفه

ای میلافضربات  برای  شدید:تی  سیگار،    های  الکل،  شیرینی،  شکلات،  به  میل  که  این  از  نظر  صرف 

توانید  چیپس سیب می  کردید  را حس  شدیدی  میل  هرگاه  باشد  دیگر  اعتیادی  رفتار  هر  یا  زمینی، خرید 

 تی استفاده نمایید. افروع کنید و از دستور اساسی ضربات ایش 

 "پذیرم.خواهم آن شکلات را بخورم ولی عمیقا و کاملا خودم را می با وجود این که خیلی می" •

-توانم در برابر آن لیوان شراب مقاومت کنم ولی عمیقا و کاملا خودم را می با وجود این که نمی" •

 "پذیرم.

تان از میان رفت آنگاه هر وقت که باز هم پدید آمد آن را تکرار کنید. بدین ترتیب شاید اگر با این کار میل

باز هم ضعیفافدستور اساسی ضربات ای از  تی آن را  باشید که میل حالتی خفیف  یاد داشته  به  تر سازد. 
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یاد داشته باشد به احتمال زیاد باید به  اعتیاد است و اگر شخصی به الکل، سیگار یا هر ماده یا رفتاری اعت

 تری بپردازد. موارد عمیق 

نمی از  اگر  و  بیاموزید  بیشتر  احساسی  موارد  به  راجع  است  بهتر  کنید  پیشرفت  عادت خود  در مورد  توانید 

توانید  هم بهره گیرید تا آن مسائل زیربنایی را برطرف نمایید. همچنین می   تی فا روش آرامش شخصی در ای

 تی کمک بگیرید. افای اییا از کاربران حرفه  وامگیری مزایا یا ضربه زدن همراه با فیلم جلسات زندهاز 

والدین/ کودکانافت ایضربا برای معلمان/  رفتاری روبرو  :  تی  با مسائل  والدینی که گهگاه  یا  معلمان 

توانند از دستور اساسی ضربات  خواهند به کودکی کمک کنند تا تمرکزش را باز یابد میشوند یا صرفا میمی

 تی بر روی هر مشکلی که هست استفاده نمایند.افای

کلا" • سر  که  این  وجود  خوبی  با  بچه  هم  باز  ولی  هستم  ناراحت  هم  هنوز  و  کردند  اذیت  مرا  س 

 "هستم.

 " با وجود این که درباره چیزی کاملا عصبی هستم ولی هنوز بچه واقعا خوبی هستم. " •

 " شوم ولی باز هم بچه خوبی هستم.خوانم عصبی میبا وجود این که وقتی با صدای بلند می" •

-تغییر دهید تا مطمئن شوید که مشکل را از دیدگاه او به خوبی بیان میشاید ترجیح دهید کمی جمله را  

 دهند. دارد. صرف نظر از این امر باید بدانید که اکثر کودکان به کار با انرژی به خوبی واکنش نشان می 

-توانند در خانه و به هنگامی که کودک از مشکلاتی که در طول روز داشته است سخن میوالدین هم می

نگه  گوید   در خود  انرژی  اختلال  به صورت  را  وقایع  کنیم که  کودکان کمک  به  این که  بزنند.  او ضربه  بر 

-اف ای.  توانیم به آنها بدهیم ای است که می ندارند و در همان هنگام وقوع آنها را پردازش کنند بهترین هدیه

 را ببینید. تی شبانه برای کودکان 

دی، نشانگان آسپرگر، اوتیسم یا هر  دی اند، نظیر نارساخوانی، ای شدهبرای مسائلی که تشخیص بالینی داده  

ای دیده است  پیوندد شاید بهتر باشد او را نزد کسی که آموزش حرفهواقعه ناگواری که در منزل به وقوع می
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امیدوا ناحیهببرید.  یا  یا مشاور آموزش دیده ایریم روزی برسد که هر مدرسه  تی داشته  افای یک پرستار 

 باشد یا کسی را در همان حوالی بشناسند که بتواند در این موارد کمک نماید.

توانید همان رویکرد قبلی را که برای درد یا علائم استفاده  می   های جسمی:تی برای بیماریاف ضربات ای

ید برای هر ناراحتی دیگری به کار برید. ولی به یاد داشته باشید که هر وضعیت مزمن یا تشخیص  کردمی

داده شده احتمالا به کار بر روی عوامل تشکیل دهنده احساسی هم نیاز دارد. شاید هم علل جسمانی وجود  

حل    که اگر تنش یا مساله   داشته باشند که ضربات نتوانند آنها را برطرف نمایند. نظریه ما از این قرار است

باشیم جسمای را دهنشده بیماریها سال در خود داشته  برابر  لذا همواره آسیب  مان در  پذیرتر خواهد شد. 

-روش آرامش شخصی در ایکنیم که آنها را تا جایی که ممکن است برطرف سازید. هر چند که  توصیه می

توانید به  بهترین ابزارهای کمک به خود هستند ولی می  وامگیری مزایا همراه با فیلم جلسات زنده یا    تیاف

 باشید.ای نیز فکر یاری گرفتن از افراد حرفه

ای داشتهافضربات  حضور  جنگ  در  که  کسانی  برای  پیتی  )اختلال  اس تیپی  دی:استیاند/  دی 

لذا در بسیاری موارد می ناگوار است.  واقعه  یا چند  ناگوار( نتیجه یک  از وقایع  توانیم مستقیما  تنشی ناشی 

آن وقایع هدف بگیریم. آن وقایع    تی را مستقیما بر رویاف سراغ اختلالات رفته و دستور اساسی ضربات ای

داشته حضور  جنگ  در  که  کسانی  برای  خیلی  معمولا  خاطرات  اگر  هستند.  دردناک  بسیار  و  آشکار  اند 

توانید هر بار روی یکی از  کنید که بدون این که دچار آشفتگی بیشتری شوید میدردناکی دارید و فکر می 

کنیم. این  را توصیه می  شرح ماجرا )نیروی محرکه روش ضربه زدن( آنها کار کنید آنگاه استفاده از ابزار روش  

 را تا پایان بخش دوم بخوانید و بعد آن را بیازمایید. دوره آموزشی

فردافکنیم که ایدر هر صورت توصیه می نظارت  را تحت  تا  ی حرفهتی  به کار گیرید  و واجد شرایط  ای 

 مطمئن باشید که در مواقع نیاز از حمایت او برخوردار خواهید شد.
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-تیباشند. ولی پیگردند افراد بسیاری مشتاق کمک به آنها میدانیم که وقتی سربازان از جبهه باز می می

اش را به  اش برآید. لطفا سرباز و خانوادهدهدانیم که همسایه یا فردی عادی بتواند از عهدی را چیزی نمی اس 

 ای و آموزش دیده را بیابند.وبسایت ما ارجاع دهید تا بتوانند در صورت لزوم فردی حرفه

ای طولانی از وقایع ناگوار کوچک باشند. گذر از اینها  دی ممکن است مشتمل بر سابقهاس تیسایر موارد پی 

یا وامگیری مزایا یاضربه زدن همراه با فیلم جلسات  و    تی افآرامش شخصی در ایهای  دشوارتر است. روش 

اولویت  زنده برای  اگر  بیازمایید.  افراد حرفهبرا  بدانید که  نیاز به کمک دارید  برای  ندی خاطرات گذشته  ای 

 اند.همین کار آموزش دیده

ای احساسی:اف ضربات  مسائل  برای  مساله  تی  همگان  تقریبا  ریشهامروزه  که  دارند  آشکار  ای  های 

تنش روابط،  به  مربوط  مسائل  خشم،  مدیریت  شود.  کار  آن  روی  باید  و  دارد  محیاحساسی  کار،  های  ط 

ها به  اضطراب اجتماعی و خودانگاری ضعیف تنها چند مثال از این دسته هستند. هر چند که این برچسب

ای لحاظ  به  ولی  اند  مشخص  میاف نظر  حساب  به  کلی  عملا  با  تی  فقط  گرفتن،  نتیجه  راه  بهترین  آیند. 

 به آن مسائل بپردازید. تی، این است که به احساسات مربوط افاستفاده از دستور اساسی ضربات ای

شود  تان میکند و موجب آشفتگیتوانید به کاری که فرد مقابل میمثلا در یک مساله مربوط به روابط می 

 فکر کنید و بر روی آن ضربه بزنید.

کنم به من توجهی ندارد ولی عمیقا و کاملا خودم را  آید و حس میبا وجود این که همسرم دیر به خانه می"

 " پذیرم.می

بیاندیشید که به شکلی غیر معقول خشمگین شده بر روی آن ضربه  برای مدیریت خشم به شرایطی  اید و 

 بزنید.

-آید که کسی با خودرویش جلوی من بپیچد ولی عمیقا و کاملا خودم را می با وجود این که خیلی بدم می"

 "پذیرم.
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اند در برخی شرایط موجب شدت گرفتن  توهای محیط کار یا هر چیز دیگری هم میاضطراب اجتماعی، تنش

ای ضربات  اساسی  دستور  با  شود.  میافاحساسات  نیز  احساسات  این  به  زندگی  تی  در  که  وقتی  توانید، 

 ای مشابه با علائم جسمی یا رفتارهای ناخواسته بپردازید.  آیند، به شیوهتان رو میروزمره

هستند و آن را در ادامه    تی افمشخص کردن موضوع برای کار با ضربات ایای از  های فوق بر پایه گونهمثال

مساله  دوره همین   اگر  گرفت.  خواهید  پر یاد  آن  به  است  لازم  که  دارید  احساسی  می ای  شود  توانید  داخته 

دوره این  به    محتوای  وقتی  گیرید.  کار  به  کارتان  درفرآیند  مستقیما  وقایع خاص  را  روی  بر  زدن    –ضربه 

روش  و    زدن(تی )نیروی محرکه روش ضربهاف روش شرح ماجرا در ای،  تی افمفهومی اساسی در فرایند ای

 برسید خواهید توانست از این مساله و هر مساله دیگری که رو می آید بگذرید. تی افآرامش شخصی در ای

برای آرامش شخصی:افضربات ای نهایی، دستیابی به آسودگی احساسی است. همه ما برای    تی  هدف 

دهندهناراحتی آزار  نتایج سریع میهای  داریم خواهان  زندگی  ولی روش ای که در  بازده"های  باشیم.    " زود 

راه حل دائمی محسوب می  ندرت  به  این  همچون سایر موارد  در  کل   دوره شوند.  آرامش شخصی  را  نوعی  ی 

ناشی میترویج می بر روی مسائل جدید  از حل شدن مسائل گذشته و کار کردن  شود و موجب  کنیم که 

ای شما را به اینجا کشانده است گردد. صرف نظر از این که چه نوع مسالهانباشتگی اختلالات انرژی نیز نمی

سی خود بدانید و به طور منظم از  ای دراز مدت در سلامت احساتی را برنامهافکنیم که ایتان می تشویق

 استفاده نمایید. تی افروش آرامش شخصی در ای

ای  عقل سلیم: درباره  که  از چیزهایی  نظر  واقعی، صرف  شنیدهاف نتایج  به  تی  اندازه  چه  تا  که  این  و  اید 

آیند. اگر تشخیص  تر به دست میتر و سریع تر، آسانکند، همواره در موارد سادهئل را برطرف می سرعت مسا

ای  اند که مشکل سلامت جسمی یا روانی دارید احتمالا مورد شما ساده نخواهد بود. به کمک افراد حرفهداده

واقع نتایجی به بار آورد که هیچ  تی شاید به  افتوانید به پیشرفت زیادی دست یابید و ایو در دراز مدت می 

شده   داده  تشخیص  مشکلات  یا  مزمن  شرایط  روی  بر  آن  از  سریع  بازدهی  توقع  ولی  نتواند.  دیگری  روش 

 احتمالا معقول نیست.
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https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/peace.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/peace.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/peace.html
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ای طولانی از  دانید که سابقهاند یا میتان دادهاگر درد جسمی مزمنی دارید، تشخیص پزشکی برای  احتیاط:

تر شود و  تی شاید پیچیدهافتان شده است آنگاه فرایند ایدارید که احتمالا باعث علائم  وقایع ناگوار یا تنش

تی  اف تان بدتر شده است. این امر بدین دلیل است که ایممکن است قبل از بهبودی حس کنید که حال

قوی  میبسیار  که  جایی  تا  آید.  نظر  به  شاید  ظاهر  در  که  است  آن  از  اینتر  کمک  به  روش    دوره   توانید 

آشفتگی موجب  یا ضربات  نرسیدید  دلخواه  نتایج  به  اگر  ولی  بیاموزید.  را  احساسی  مسائل  به  تان  پرداختن 

 تی بیفتید. اف ای ایشدند به فکر کمک گرفتن از یک کاربر حرفه

کنیم  های شفابخشی و رشد فردی تقاضا میاز شاغلان حرفه  ای خطاب به شاغلان حرفه سلامتی:نکته

شان بیازمایند. هر چند که هر  شان سازگار است بر روی مراجعانیک از این رویکردها را که با شغل  که هر

واقعه وارد جزئیات  و  بنشیند  بتواند در کنار مراجعه کننده  نیست که  ای که در گذشته  کسی در جایگاهی 

سات، رفتارها یا علائم، از هر  برای او اتفاق افتاده است بشود ولی صرف استفاده از دستور اساسی بر روی احسا

 تواند جایگزین مفیدی تلقی گردد. دست که باشند، می 

های عمیق مساله را بگشاید و لذا اگر مراجعه  تواند لایهتی می افبه یاد داشته باشید که استفاده مداوم از ای

ای  دی که به صورت حرفهکننده در اثر فرایند ضربات دچار آشفتگی یا ناراحتی بیشتری شد لطفا او را به فر

 تی را آموخته است ارجاع دهید یا خودتان آن را بیاموزید.افای

 خلاصه:

 تی فرا گرفتید.افدر این فصل راهکارهای مفیدی را برای شروع استفاده از ای

 ای از مسائل متداول به کار برید.توانید بر روی گستره تی را میافدستور اساسی ضربات ای •

دهد. اگر  گرفتن فرایند ضربات بر روی مشکل فعلی خود شروع کنید و ببینید آیا نتیجه می با هدف   •

 نداد باز هم بیاموزید و به عمق بیشتری بروید. 
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تر  تی ممکن است پیچیدهافاند یا سابقه وقایع ناگواری را دارید فرایند ایتان دادهاگر تشخیصی برای  •

آسو موجب  شاید  ارائه شده  نکات  و  ماهرانهگردد  استفاده  به  احتمالاً  نشوند.  بادوام  ایدگی  از  نیاز  افتر  تی 

 دارید.

ای که  های مناسبی دیده باشد، صرف نظر از نوع مسالهتی آموزش افای که در زمینه ایفردی حرفه •

 تان بسیار مفید واقع گردد. تواند در فرایند شفا برایدارید، می 
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 16 فصل

 تی اف دانلود از سایت ای – 16کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 16کتاب صوتی فصل 

 های ضربه زدنمزایا و معایب نسخه

 هدف

های  های مکتوب دستورالعملشان از نسخهتی بر روی مسائلافبرخی از مردم به امید بهتر هدف گرفتن ای

های ضربه زدن  دهد. اگر با نسخهدیدگاه بهتری در این باره به آنان می کنند و این فصل  تی استفاده می افای

  ای اف تی داشته باشم  چه انتظاری ازضرباتکنیم از این فصل بگذرید و به سراغ  اید توصیه میآشنا نشده

های ضربه  شود. کسانی هم که با نسخهتی توسط شما دچار خدشه نمیافتیب یادگیری ایبروید. بدین تر

 آیند بهره گیرند. توانند از اطلاعاتی که در اینجا میرا بخوانند می دورهزدن آشنا هستند قبل از این که ادامه 

تی  افه با دستور اساسی ایمزایای این رویکرد بیشتر حول راحتی و امکان دستیابی به نتایج بیشتر در مقایس

-تواند مواردی همچون شدت گرفتن مجدد احساس، نتایج جزئی، ارائه نادرست ای است. معایب آن هم می

نسخهاف این  باشد.  آنها  آورندگان  پدید  برای  بالقوه  قانونی  مسائل  و  مروجانتی  توسط  خیر  نیت  با  شان  ها 

یاری از افراد تا حدی مفید هستند. ولی طبیعتاً کاری  توان گفت که برای بسگردند و حداقل میعرضه می

 کنند و به همین شکل هم باید از جانب مروجان معرفی شوند. سطحی می

های  خواهم بیش از حد به این موضوع حساسیت نشان دهم و در واقع )به نظرم( مزایای استفاده از نسخهنمی

بوده آنها  معایب  از  بیش  زدن  مخاطرات ضربه  ولی  کاستی  اند.  به  و  ادامه  در  شوند.  بیان  باید  نیز  آنها  های 

 تری اشاره خواهد شد.رویکردهای ماهرانه 

 زمینه 

https://eft.ir/News/50386/16-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/Uvek8
https://www.aparat.com/v/Uvek8
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/results.html
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ها آن را  گرفتیم. سالتی در هر دور ضربه زدن مسائل کلی و عمومی را هدف می اف در ابتدای پیدایش ای

-ه نتایج بسیار بهتری منجر میپالایش کردم تا فهمیدم، خصوصا در موارد پیچیده، کار بر روی موارد خاص ب 

دادند و سعی داشتند برای افراد  تی به استفاده از رویکردهای کلی ادامه میافگردد. در آن دوران کاربران ای

 پدید آمدند. " های ضربه زدننسخه"ها بود که هر چه بیشتری تفاوت ایجاد نمایند. از همین تلاش 

از پیش مشخص شدهنسخه ضربه زدن شامل جمله تصحیح و عبارت   برای استفاده  ای مییادآوری  باشد و 

تی و به هدف بهبودی یک مساله معمولی به وجود آمده است. مثلا نسخه  افعموم مردم از دستور اساسی ای

 تواند بدین شکل شروع شود...ضربه زدن برای کاهش وزن می

 ام احساس خیلی بدی دارم با وجود این که به خاطر این وزن اضافی

 کنم لیاقت از دست دادن آن را داشته باشم...و فکر نمی

باشد معقول  ای سریع میتی را نیاموخته یا به دنبال نتیجهافمفهوم آن به ظاهر و خصوصا برای کسی که ای

ای،  آید ولی عیب بالقوه مهمی دارد و اصلا به نتایج حرفهاست. هر چند که استفاده از آن به نظر راحت می 

 گیریم، قابل مقایسه نیست.  ویکردهای شخصی می که با ر

-شوند و توسط کاربرانی تهیه شدههای اشخاص یافت میها و وبسایتهای ضربه زدن معمولا در کتابنسخه

های ضربه زدن برای صدها مساله مختلف از خاطرات ناگوار  کنند. نسخهاند که روی مسائل خاصی کار می

ها را،  تواند یکی از این وبسایتوسواس و هر چیز دیگر وجود دارند. هر کسی میهای مرضی و  گرفته تا ترس 

نقاط ایکه چنین نسخه با نمودار  ای  تی و چند جمله برای هدف قرار دادن مسائل ریشهاف هایی را همراه 

ل هم  دهند، پیدا کند. فرض بر این است که جزئیات مشکلات افرادی که مسائل مشابهی دارند مثارائه می 

هستند. ولی این اشتباه بزرگی است. جزئیات مربوط به هیچ دو نفری مثل هم نیستند و لذا هیچ نسخه ضربه  

های ضربه زدن  باشد. بدین ترتیب استفاده از نسخهزدنی منعکس کننده آنچه که اغلب مورد نیاز است نمی

 متر بکشید.سانتی 15ض مویی به عرماند که بخواهید تابلوی مونالیزا را با قلمبه این می

 مزایا
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کنند و دیگر نیازی به تطبیق  ای فراهم می ها راحتی استفاده از آنها است. رویکرد آمادهمزیت اصلی این نسخه

آن با شرایط فرد و کار کارآگاهی نیست. فقط کافی است روی نقاط ضربه بزنید و آنچه را که کس دیگری  

است. بسیاری از کسانی که    "تی توی قوطی افای"یا   "تک سایز" ان،  نوشته است تکرار کنید. این رویکرد آس 

اند و من نیز خوشنودم که این رویکرد  اند نتایج مثبت حاصل از آنها را گزارش دادهها استفاده نمودهاز نسخه

ولی  اند  تی آشنا شوند. هر چند که عده زیادی استفاده بردهاف ساده موجب شده است که افراد زیادی با ای

 ها و معایب آن باقی هستند. در قسمت بعدی آنها را پوشش می دهیم. محدودیت

 معایب

نسخه که  ترویج میکسانی  را  ) های ضربه زدن  که  نمایند  برطرف  را  دارند مشکلات کسانی  (  1کنند سعی 

ن برآیند.  تر از آن هستند که با یک نسخه ضربه زدن از عهده آ( مسائلی دارند که اساسی2شناسند یا )نمی

افتادهمی یا جسمانی شدید دارند و به طمع  از شر آن خلاص  توان کسانی را که مشکلات احساسی  اند که 

کم و  اشخاص ضعیف  این  داد.  جای  دسته  این  در  حرفهشوند  فردی  راهنمایی  و  بدون حضور  و  طاقت  ای 

ها و عواقب شدیدی دچار  واکنش  روشی را بیازمایند چون امکان دارد به   هیچورزیده در رشته سلامتی نباید  

ناپذیر خواهد بود و مقرراتی بر علیه  یابد بروز چنین مسائلی اجتنابتی گسترش میاف شوند. به تدریج که ای

 های ضربه زدن به وجود خواهند آمد.ترویج این نسخه

اند  شرح داده شده  تی استاندارد طلاییافدوره آموزشی ایتی، نظیر مواردی که در  افاستفاده ماهرانه از ای

 تواند از چنین مخاطراتی بکاهد. می

رسند و  های مسائل میآورند و به ندرت به ریشههای ضربه زدن صرفا نتایج جزئی به بار میبه علاوه نسخه

آورند و موجب  ها دوباره سر برمیکشد که این علفمانند. طولی نمی فعال میعلل اصلی مشکل در زیر سطح  

که  می برسد  نتیجه  این  به  فرد  که  نمیاف ای"گردند  نتیجه  این  "دهد تی  که  است  این  هم  بدتر  آن  از   .

ها را به طور جزئی پاکسازی نمایند و در حین فرایند به خاطرات  توانند برخی جنبهرویکردهای سطحی می 

ناگوار پنهانی اجازه دهند که به روی سطح بیایند و موجب اضطراب، کابوس، سردرد و امثالهم شوند. هیچ  

https://www.emofree.com/eft-tutorial/eft-tapping-tutorial.html
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-تی وضعافای"تواند از عهده تنش غیرمنتظره برآید و لذا ممکن است افراد گزارش دهند که  ای نمی نسخه

است کرده  بدتر  را  ای"شان  واقع  در  ولی  بدت اف.  را  وضع  که  است  نبوده  از  تی  نادرست  استفاده  و  کرده  ر 

 رویکردی سطحی بر روی مشکلی عمیق باعث آن بوده است.

اگر نسخه ترویج میلذا  از چنین  کنید لطفا محدودیتهای ضربه زدن را  بالقوه استفاده  ها و عوارض جانبی 

به مشتریان نیز  را  بگویید.  رویکردی  نسخهتان  این  از  که دست  است  آن  زدن  هابهتر  با  ی ضربه  و  بردارید 

شود از مخاطرات احتمالی بکاهید.  مطرح می  دوره ای و اختصاصی که در این  حرکت به سوی رویکرد حرفه

 تان مفید باشد.برای  موقع ضربات چه بگویم شاید قسمت 

 های اینترنتی اییمشکلات یوتیوب و گردهم

نسخه از  استفاده  شکلرویکرد  به  را  زدن  ضربه  فیلمهای  در  مختلفی  طور  های  همین  و  یوتیوب  های 

توانید ببینید که در آنها یک یا چند کاربر عده زیادی را در چند دور ضربه زدن  های اینترنتی میگردهمایی

ار امروز را به فردا انداختن، لیاقت شاد بودن، ایجاد  اند )نظیر کای که برای آن روز برگزیدهبر روی هر مساله

از تنش( هدایت می یا رهایی  یافتن جفت مناسب  به جهاتی  توانگری،  را  رویکردهای کلی مردم  این  کنند. 

قبلا هم گفته شد ممکن است عواقب جدی هم داشته  می و همان طور که  نتایج محدودی دارند  برند که 

 باشند. 

 ریشه و اختصاصی کردن فرایند راه حل: رسیدن به 

تر این است که چند سوال از مراجعه کننده بپرسند و به وقایع خاصی برسند تا این که از  برای کاربران راحت

بزنند. روش    باشد این در و آن در های آماده بخوانند و در حالی که طرف مقابل نیازمند کمک میروی نسخه

شرح داده شده است. حتی کسانی هم که مایلند    تی استاندارد طلاییافدوره آموزشی ایکار در بخش دوم  

های بیشتری در مورد  توانند اصول آن را بیاموزند و به پیشرفتبه تنهایی بر روی خودشان کار کنند نیز می

یابند  ماهرتر  مسائل خویش دست  استفاده کنید  از آن  بیشتر  ولی هر چه  تمرین لازم است  ابتدا کمی  . در 

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/what-say.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/eft-tapping-tutorial.html
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از  شوید. میمی ایتوانید  در  آرامش شخصی  به    تیافروش  ساده  با طرح چند سوال  یا  وقایع  شروع کنید 

 آیند: اند در زیر میهایی که در طول سالیان نتیجه خوبی برای من به بار آورده برسید. برخی از سوال خاص

 اولین بار چه وقت متوجه این مساله شدید؟ •

 د؟ یآورچه چیزی را از گذشته به یادتان می  •

 ای اجتناب نمایید؟دادید از چه کسی یا چه واقعهتوانستید دوباره زندگی کنید ترجیح میاگر می  •

تواند مواردی را که شخصا  ای میاید، فردی آموزش دیده و حرفهکنید و گیر کردهاگر بر روی خودتان کار می 

برای نمی کنید  پیدا  حرفهتان جستجو  توانید  افراد  آموزش نماید.  بیشتری  ای  نهانی  های  مسائل  یافتن  برای 

 توانند به نتایج بهتری برسند. اند و می دیده

 خلاصه: 

 های ضربه زدن آموختید.در این بخش مطالبی راجع به نسخه

های ضربه زدن کار راحتی است ولی آنها ماهیتی کلی  رسد استفاده از نسخههر چند که به نظر می •

 کنند.تی تبعیت نمیافند و لذا از فرایند استاندارد طلایی ایگیردارند و از رویکردهای خاص افراد بهره نمی 

اگر بدون راهنمایی مناسب استفاده شوند می نسخه • توانند  های ضربه زدن و سایر رویکردهای کلی 

 خواهید از آنها بهره گیرید احتیاط نمایید. مضر باشند. لذا اگر می

های ضربه زدن و سایر رویکردهای کلی  را به نحو احسن بیاموزید از نسخه  تی اف خواهید ایاگر می •

 اند بچسبید.آمده دورهدوری کنید و به اصول استاندارد طلایی که در این 

 

 

  

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/peace.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
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 17 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 17کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 17کتاب صوتی فصل 

 تی داشته باشم؟ اف چه انتظاری از ای

  خوب، بد و غیره 

در استفاده از آن بستگی دارد. خوشبختانه گاهی اوقات حتی    تانتی تا حد زیادی به مهارتافبهره شما از ای

از ای مبتدیانه  نتایج خیره کنندهافاستفاده  بار میتی هم  به  قبلا هم  ای  امر همان طور که  این  ولی  آورد. 

تی دست نخورده باقی  اف های ایای از قابلیتانجامد و لذا بخش عمدهمی  تی افبزرگ ای  توهم گفته شد به  

 مانند.می

ام و هزاران گزارش درخشان راجع به مزایای استفاده بالینی از  تی را آموزش دادهافای  1990از اواسط دهه  

 ام. آن دریافت نموده

 آیند...برخی از نتایج مثبت ذیلاً می 

شان  ها و افکار مزاحمرنگ شده و کابوس دی آنان کماس تیاند که پیسربازان گزارش داده  بسیاری از •

 اند.نیز پی کارشان رفته

داده • ترس گزارش  از  برخی  که  مرضی اند  شده  های  ناپدید  دقیقه  چند  ظرف  هرگز  )فوبیا(  و  اند 

 اند.بازنگشته

اند که دردهای مختلف و از جمله سردردهای میگرنی )به صورت نسبی یا کامل( تقریباً  گزارش داده •

 اند.فوری برطرف شده

 رسند.تری میتر و بادوام تر، سریعاند که به نتایج عمیقای گزارش دادهبسیاری از درمانگران حرفه •

 اند. برخی از روزشکاران از بهبود )بعضاً زیاد( کارایی خود خبر داده •

https://eft.ir/News/50385/17-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/Rw8kr
https://www.aparat.com/v/Rw8kr
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/tapping-more.html
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بیماری • به  از کسانی که  بودهبسیاری  از علائم  های جدی مبتلا  یا کامل  از آسودگی نسبی  اند خبر 

داده ناخوشیخود  فهرست  مسالهاند.  تقریباً هر  شامل  و  است  تاثیرگذار  احساسی ها  یا  انرژیکی  علت  که  ای 

ودگی از آسم، تصلب پوست،  اند و سایرین خبر از آس دار بلند شدهشود. برخی از صندلی چرخ داشته باشد می

ام بیشسرطان،  پارکینسون،  کیستی،  فیبروز  سی،  هپاتیت  ایاس،  دلخراش  الفعالی،  مغزی  صدمات  و  اس 

زنم  گردد. حدس میهای بسیار بیشتری میاند. این فهرست ناکامل است و فهرست اصلی شامل ناخوشیداده

ای اگر  هر  افکه  برای  شود  گرفته  کار  به  ماهرانه  میزان  تی  باشد.  مفید  بکنید  را  فکرش  که  ناخوشی  نوع 

رسند. لطفاً در تمامی مسائل درمانی با پزشک مشورت  موفقیت افراد متفاوت است و همگان به آسودگی نمی

 نمایید. 

 های منفی... جنبه

گویم که این  شان نداشته است. از روی تجربه می ای برایاند که هیچ فایدهبرخی افراد گزارش داده •

 تی است. افمر اغلب به دلیل استفاده نامناسب از ایا

می  • )تخمین  کوچکی  از  درصد  کمتر  داده  3زنم  گزارش  بعضی  درصد(  دچار  آن  خاطر  به  که  اند 

 اند. ها شدهناراحتی

)به تجربه دریافته اینها هستند:  اثرات منفی  از فرایند ضربات ای1ام که دلایل اصلی  ناقص  تی و  اف( درک 

  " آسودگی سریع"تجربه. بسیاری افراد شیفته ویژگی  توسط افراد بی  "ا از گلیم خود درازتر کردنپا ر"(  2)

های تجاری  را به صورت دست دوم، سوم یا چهارم از گونه  "تیافآموزش ضربات ای"شوند و یا  تی میافای

و وقتی خودشان یا طرف  بینند  کنند. در نتیجه آموزش ناکافی میهای مختلف دریافت میآن یا از وبسایت

شوند. حتی وقتی هم که به  کنند یا مضطرب میگیر می  "رسند به جایی نمی"تی  اف شان ظاهراً با ایمقابل

 روند.   تر توانند جلودانند که چقدر مییابند نمینتایج محکمی دست می

 برای پر کردن همین خلا نوشته شده است. دوره آموزشی این 
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وز در مرحله آزمایش قرار دارد و با وجود این که عده روزافزونی از متخصصان و پزشکان  تی هن اف به علاوه ای

تی  افهای متعدد ایتوانیم ادعا کنیم که خالی از مخاطره است. کارگاهدر حال پذیرش آن هستند ولی نمی 

برای تمامی حضار    تی را از روی صحنه و افهای مختلف ایام و شکلتن( برگزار کرده 500تا    200)با حضور  

اند ولی درصد کوچکی هم  ام. هر چند که اکثریت بزرگی از آنان خبر از بهبودی مساله خود دادهانجام داده

فرایند مسائل عمیق برایهستند که در طول  از روی  شان گشوده میتری  آنها  بر روی  کار  امکان  شوند که 

 حال کار کنند. نارم دارم تا با این افراد آشفتهدر ک   "دستیار احساسی"صحنه نیست. لذا همواره تعدادی  

ام که ناراحتی این افراد موقتی نباشد ولی باور دارم که علت آن این بوده است که  هر چند که تاکنون ندیده

توانسته دستیاران احساسی با موفقیت  ام  را کاهش دهند "اند  آنان  وقتی کسانی که  "شدت مشکل  این که   .

-ای به بار میتی بر روی چنین افرادی استفاده کنند چه نتیجهافاند از ایزش کافی ندیدهاند یا آموتجربهبی

تی با شاغلان واجد شرایط حرفه سلامتی  افخواهم که برای استفاده از ایآورد آشکار نیست. لذا از شما می

 مشورت نمایید.

تی به نحوی  افرسند که باور دارند ایهایی از کسانی به دستم میبه ندرت )شاید یک مورد در سال( گزارش 

ام تا جزئیات امر را بدانم. در اکثریت بزرگی از  به آنان ضرر رسانده است. در تمامی موارد با آنان تماس گرفته

ام که علت احتمالی ضرر، ناشی از ضربه زدن بر روی سیستم مریدینی نبوده بلکه به خاطر  این موارد دریافته

در محیط درمانی که کاربر نتوانسته است از عهده آنها برآید و یا    "مسائل پنهانی" ( کشف  1اینها بوده است: ) 

تی  افگویم که هنوز تمامی نتایج حاصل از ای( ناشی از اثرات جانبی درمان دارویی بوده است. باز هم می 2)

شرایط و شاغل در حرفه سلامتی    دانیم و لذا باید در مواقع لزوم با افراد واجد )و از جمله موارد منفی( را نمی

 مشورت نماییم. 

آید بخوانید.  ای را که در زیر میتی درک بهتری بیابید لطفا نامهاف برای این که از اثرات منفی و بالقوه ای

به ندرت پیش می  نتوانستهاین مورد  تاکنون  نویسنده به دلایل شخصی  آید و  برایش توجیهی پیدا کنم.  ام 

 نامش فاش نشود.  خواسته است که که 
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با ای اینترنت  در  پیش  آزمودم. حس می افحدود چهار سال  را  آن  و  آشنا شدم  از مسائل  تی  برخی  کردم 

به احساساتم مربوط میسلامتی -گذارندم و چندان خوب نمیشوند. در آن هنگام دوران پرتنشی را میام 

خطر است. بر روی چند چیز که  م آمد که بیتی به نظرافخوابیدم. پس از مطالعه بر روی اثرات بالقوه ای

 کردم شاید مشکلم باشند ضربه زدم. حس می

آمد که حالم چندان فرقی کرده باشد. سپس تصمیم گرفتم که  پس از گذشت حدود یک ساعت به نظر نمی

برایم عجیب بود می بزنم و دیدم که قلبم با شدتی که  نتوانستم در طول روز بخوابم و اینچرتی  هم    زند. 

نخوابیدم. به استفاده هر روزه از  ای تی دقیقاً  اف برایم عجیب بود. آن شب و چند شب بعد از آن نیز اصلاً 

ترین کابوس عمرم را که خیلی  ترسناک  مطابق کتاب راهنما )نوشته گری کریگ( ادامه دادم. پس از چند روز 

رار شد. خواب برایم به مشکلی جدی  باعث وحشتم شد دیدم. کابوس پنج روز بعد و یک هفته بعد هم تک

 دچار مشکل گردیدم. نیز ام در شغل و عملکردهای عادی .ام زیر و رو شد بدل و زندگی

به تنهایی یا به همراه    تی اف شد. بارها و بارها از ایتر می بارتر و حالم افسردهام رقتهر روز وضعیت احساسی

کاربران استفاده نمودم و هر بار منجر به این شد که شب فقط حدود یک ساعت بخوابم و این مساله تا چند  

توانستم بین سه تا پنج ساعت  شد و می گذشت تا حالم بهتر میشب هم ادامه پیدا کند. چند روزی باید می

 بخوابم که این نیز کم بود. 

نیس توضیح  به  اینیاز  از  استفاده مجدد  برای  تلاش  که حتی در  اولین  افت  از همان  بودم.  محتاط  نیز  تی 

ای که  ام به اندازه، بکنم. نتوانستهدادمام کارهایی را که قبلاً انجام میتی را آزمودم نتوانستهافروزی که ای

دویدم. ولی  کیلومتر می   10  تا  5نمودم و  دویدم بدوم. سابقاً در مسابقات دوی استقامت شرکت میقبلا می

متر    500تی بدون این که ضربان قلبم به سرعت افزایش یابد و نفس کم بیاورم نتوانستم حتی  افپس از ای

 کشید تا قلبم آرام گیرد.  ها طول می بدوم. پس از آن هم ساعت

سوراخه    9گلف  نمود. حتی یک بازی  کردم نیز صدق میهایی که قبلا میهمین مساله برای تمامی ورزش 

برد. اشتهایم کم شد و خوردن حتی یک بشقاب ماکارونی بیش از ظرفیتم شده بود. پس از  هم مرا از حال می 
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ام از آن به بعد  تی کشیدم. هر چند که اوضاع کمی برایم بهتر شد ولی زندگیافماه دست از استفاده از ای  5

توانم کارهای جسمی را که برای شغلم لازم هستند  برانگیز شده است. نمیبه لحاظ احساسی و جسمی چالش

رسد ابر تیره افسردگی  اند و به نظر میهمچون گذشته انجام دهم. کارهای روزانه برایم به تقلا تبدیل شده

کنم که کاملاً در حالت جنگ  همواره با من است. فقط امیدوارم که در انتهای راه اندک نوری ببینم. حس می

 ام. هو گریز گیر افتاد

مسائل   برخی  که  گرفت  نتیجه  بتوان  شاید  لذا  و  دارد  حساسی  روحیه  که  داشت  اظهار  من  به  مزبور  فرد 

پنهانی در حین فرایند ضربه زدن رو آمده باشند و هیچ کسی نتوانسته است آنها را شناسایی )یا حل( کند. 

ای این احتمال را نیز در نظر  مسئولانهآید. ولی باید به طرز  گویم که این مورد به نظر استثنا میباز هم می

-اند ولی راجع به آن ننوشتهداشته باشیم و بدانیم که شاید افراد دیگری هم باشند که تجربه مشابهی داشته

 اند.

 خلاصه:

 تی را آموختید. افدر این فصل مزایا و معایب فرایند ای

 مزایای قابل توجهی در گستره وسیعی از موارد به بار آورده است.  تی افای •

-شوند و این امر معمولاً به دلیل استفاده نامناسب از ایبرخی افراد به اثرات جانبی منفی دچار می •

 تی یا یک عامل خارجی است.اف
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2بخش   

  تی افیابی مسائل با ای تی برای همگان: ریشهاف ای
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 18 فصل

 تی اف دانلود از سایت ای – 18کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 18کتاب صوتی فصل 

  2ای بر بخش مقدمه

 تی( افدرصد دیگر از مزایای ای  30های مسائل شما )پیش به سوی  رسیدن به ریشه

  تی )دستور اساسی( افاصول استفاده از ضربات ایتی را، پس از یادگیری  افخوشحالم که تصمیم گرفتید ای

تی را  اف در بخش اول، باز هم دنبال کنید. هر چند که بخش قبل نحوه انجام دستور اساسی ضربات فرایند ای

توضیح می پیدابه خوبی  ولی  محدودیت  دهد  که  ایاست  از  استفاده  دیگر  عبارت  به  دارد.  هم  تی  افهایی 

شوند مثل این است که باغ احساسات خود را با دستگاه وجین  هایی که در بخش دوم ذکر میبدون پالایش

توانید به سرعت کار زیادی را به انجام برسانید ولی نتایج بخش اعظم آن موقتی خواهد بود. شاید کنید. می

گیرند ... و ساخته  مانند ... و دوباره شکل میها در زیر زمین پنهان میها را کوتاه کنید ولی ریشهوانید علفبت

 نمایانند. شوند و روزی دیگر و به شکل علفی جدید خود را میمی

با ای تازه  از کسانی را که  زنی  کند این است که دستگاه علفاند گیج میتی آشنا شدهافآنچه که بسیاری 

-زند که ریشه می های احساسی را به قدری خوب میعلف  موارد   ی برخ   در تی(  اف )دستور اساسی ضربات ای

می  و  ساده میپوسد  نظر  به  و  دست  به  اندکی  تلاش  با  موفقیت ظاهری  این  و  میرد.  کاوش  به  نیازی  آید. 

شود. قبلا گفتیم که استفاده سطحی  می  تیاف توهم بزرگ ایکارهای کارآگاهی نیست. لذا باعث پدید آمدن  

ای میافاز ضربات  منجر  مستحکمی  نتایج  به  اوقات  گاهی  را میتی  امر  این  در  شود.  و  اینترنت  در  توانید 

 اند ببینید.  اند یا از آن مشتق شدهتقلید کرده تی افهای متعددی که از ایروش 

https://eft.ir/News/50384/18-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/7Pb5R
https://www.aparat.com/v/7Pb5R
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/how-to-do-eft.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/how-to-do-eft.html
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درآوردن    شهیر  ازفهمند که  بینند. آنان می تی ورای این امر را هم میافبدیهی است که کاربران مجرب ای

شود و برای باغ احساسات ما نیز بهتر از کوتاه  جویی در وقت میهای احساسی در درازمدت موجب صرفهعلف
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-ها از بین بروند دیگر مواد غذایی را از خاک احساسات ما نمیها است. هرگاه ریشهعلفکردن مداوم سر  

 خیزند.  توانیم بکاریم به رقابت برنمیگیرند و با گیاهان احساسی آرامی که اکنون می

آموزید. به کمک  تان میهای احساسی ناخواستههای علفهای موثری را برای درآوردن ریشهدر بخش دوم راه

های( مسائل احساسی را هدف بگیرید و به سوی باغ احساسی بدون علف و  توانید موارد خاص )ریشهآنها می

 سطوح بالاتری از آرامش و سلامتی حرکت کنید. 

های خاص خود را دارند. در نتیجه اگر  های احساسی افراد علفهیچ دو نفری دقیقا مثل هم نیستند و لذا باغ

را، که    (تیافهای ضربات اینسخهستفاده کنید یا انواع مختلف کلمات کنسروی )فقط از رویکردهای کلی ا

 تان کامل نخواهد شد. باید به اند، به کار ببرید باغبانیزنی اینترنتی تبدیل شدههای علفمتاسفانه به ماشین

تی  افای"تی از  افها( برسید. در غیر این صورت به جای استاندارد طلایی ایخود )ریشه  موارد خاص مساله 

 اید. استفاده کرده "سطحی

-کند ولی در واقع از ابزارهای باغبانی استفاده نمیهرچند که استعاره علف وضعیت را به خوبی توصیف می 

که اکثر    وقایع خاصی و بر روی    یابید تی میاف ها را در فرایند ضربات ایجنبهنمایید. در عوض در بخش دوم  

اندازه میسازند ضربه میها( را میمسائل )علف اثربخشی کار خود را  و  -زنید. در این مسیر شدت مشکل 

بهره    رویکردهای کلی گیرید که در چه مواقعی از  تا چیزی را باقی نگذارید. یاد می  کنید آزمایش میو  گیرید  

در چهارچوب   را  کارها  این  همه  بکاهید.  احساس  از شدت  تا  ایجویید  موارد خاص اف ضربات  روی  بر    تی 

قالب   در  موارد  این  تمامی  کرد.  خواهید  برطرف  نیز  را  جزئیات  لذا  و  داد  خواهید  با  انجام  موفقیت  راهکار 

 انجام خواهید داد.  شرح ماجرا که نیروی محرکه ضربه زدن استو استفاده زیاد از روش  تی افضربات ای

 یافتن مساله احساسی

بپردازیم   آنها  به  باید  که  را  اختلالاتی  و  مساله  تا  بکنیم  کارآگاهی  کارهای  مقداری  باید  موارد  بسیاری  در 

ار را پیدا نماییم و در سایر مواقع باید به ترکیبی از چند مساله  ای آشکتوانیم مسالهبیابیم. گاهی اوقات می 

 بپردازیم تا نتیجه به دست آید. نتیجه هر دو راه سلامت احساسی یا به عبارت دیگر بهبودی است.

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/scripts.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/aspects.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/eft-testing.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/global.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/specific-relief.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/success.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/success.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/tell-story.html
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-ای که نیاز به کار دارند این سه سوال را از خودتان بپرسید و ببینید چه میبرای شناسایی مسائل حل نشده

 یابید:

 کنون بزرگترین عامل تنش در زندگی شما چیست؟ )پول، کار، روابط و غیره( ا •

 تان چه خبر بود؟ )طلاق، تغییرشغل، تصادف و غیره( وقتی مساله شروع شد در زندگی •

ام، افراد طماع مرا  کنم طرد شدهدائماً از چه بابت از دنیا شکایت دارید؟ )مردم خودخواهند، حس می •

 ه قدر کافی .......... ندارم و غیره( کنند، هیچ وقت بله می

خواهید  ای که میاین تمرین شاید نقطه شروع واضحی را به شما نشان دهد. اگر این طور نشد از هر مساله

زمان تا حدی  توان همآغاز کنید. مسائل احساسی معمولا به هم مربوطند و لذا اغلب با پرداختن به یکی می

 نسبی راحت شد.از دست موارد دیگر هم به طور 

شود. در  هرگاه از شدت مساله احساسی بکاهیم اغلب از شدت علامت جسمی یا مشکل کنونی نیز کم می

رود قبل از این که مشکل کنونی به  کدام است و لذا انتظار می  "اصلی"دانیم که مساله  اینجا هم معمولا نمی 

 کلی حل شود به بیش از یک مورد بپردازیم. 

یا حتی چند دور ضربه زدن به دست  ب   قعی چیزی نیست که به سرعت وسلامتی احساسی وا ا یک قرص 

تا مساله بارهای احساسی خود را به وضوح بشناسید  به ایبیاید. ولی لازم هم نیست که  تی واکنش  اف تان 

م  های سنتی مراقبت از سلامتی فرق دارد و توقع داری نشان دهد. نکته مهم این است که رویکرد ما با روش 

 تان واکنش نشان دهد به طور مداوم بهبود یابد.وضع سلامت احساسی شما تا وقتی که مشکل

تی به نتایج بهتری بر روی مسائل احساسی خود  افتوانید با استفاده از ایدر ادامه خواهید دید که چگونه می

 برسید.

رسید  ا و رهایی احساسی میتی که در آن به سطوح جدیدی از شفافهای ایدر حال ورود به کاخ فرصت 

 توانند یک عمر باقی بمانند.هستید. برایش وقت بگذارید. نتایج موثر آن می 
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 19 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 19کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 19کتاب صوتی فصل 

  تی افها در فرایند ضربات اییافتن جنبه

تی، ریشه و زیر سطوح را کند و کاو می کند و بهبودی قابل توجهی در نتایج به  افاین قسمت از ضربات ای

 آورد. بار می

تی باقی مانده است و باید آن  افدیگر از قدرت ای  %80، هنوز تی افدستور اساسی ضربات ایپس از تسلط بر  

تیابی به موفقیت بیشینه باید  ها است. برای دس را به دست آوریم. اولین گام در این راه فراگیری مفهوم جنبه

-تک آنها ضربه بزنید. همه چیز از همین جا شروع میتری خرد نمایید و روی تک مساله را به قطعات کوچک

پردازیم. لذا اگر مساله خاصی را در نظر ندارید لطفا بخش قبلی  گردد! از اینجا به بعد به مسائل احساسی می

 را مطالعه کنید تا به مواردی برسید.

تا وقتی که راه پیدا  های معما میای احساسی هستند. مثل تکهتر مسالههای کوچکها بخشجنبه و  مانند 

ها، حل  ها، یا همان جنبهبمانند. تا وقتی که تمامی تکه  " در پشت صحنه"کردن آنها را ندانیم ممکن است  

تی خوب کار نکرده  افای"برسد که    تان داشته باشد و شاید به نظرنشوند شاید مساله کلی هنوز شدتی برای

هایی  . در واقع آن جنبه"اصلاً نتیجه نداده است"... یا    " بازگشته است"... یا ... مشکل در آخر باز هم    "است

 مانده است.  های باقی کنید ناشی از جنبهمشکل اند و شدتی که حس میاید اغلب هنوز بیکه برطرف کرده

اند  ها برطرف گشتهه آسودگی کامل معمولا باید مطمئن شویم که همه جنبهدر اغلب مسائل برای رسیدن ب

ببینیم و بخش نیازمند توجهند  و این مستلزم آن است که کمی عمق بیشتر را  از مساله را که هنوز  هایی 

 بیابیم.  

 یافتن مواردی برای ضربات بیشتر  -تصادف خودرو   -مورد اول 

https://eft.ir/News/50383/19-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/8Y3Jo
https://www.aparat.com/v/8Y3Jo
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/how-to-do-eft.html
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برد.  سال پیش اتفاق افتاده بود رنج می  20هنوز از علائم خاطره ناگوار تصادف خودرو که    یکی از مراجعانم

 شود گفت: وقتی از او پرسیدم که چه چیزی از آن تصادف موجب آزارش می

 " آید.توانم آن را ببینم که به سویم میهای خودرو! هنوز هم میهای خودرو! نور چراغنور چراغ"

های خودرو به کار گرفتم و بعد اشتباهاً از او پرسیدم که آیا تصادف  ساس ناشی از چراغفرایند را بر روی اح

 دهد. وی گفت:هنوز آزارش می 

 " لرزم.بله. هنوز خیلی شدید است ... در واقع از درون می"

نمی واکاوی  این  از  بیش  اگر  میلذا،  نظر  به  ایکردم  و  است  نشده  نصیبش  پیشرفتی  هیچ  که  تی  اف آمد 

. ولی مشکل این بود که سوال نادرستی را پرسیدم. از او راجع به تصادف )مساله کلی( به  "استتیجه نداده  ن"

 ای خاص( پرسیدم. های خودرو )جنبه یا تکهجای چراغ

 " آزارند؟های خودرو هنوز تو را میآیا چراغ"نهایتاً متوجه اشتباهم شدم و سوال کردم: 

 " رمزش در گوشم است.نه. ولی هنوز صدای ت"پاسخ داد 

از مساله را می او  بینید؟ حتماً همین طور است. مشکل چراغآیا تکه )جنبه( دیگری  و  بود  ها برطرف شده 

نهاده بود گویی که اصلا چنین چیزی وجود نداشته است. ای تی آن را به خوبی حل  افطوری آن را کنار 

که   است  )جنبه جدید(  ترمزها  ولی حالا صدای  بود.  را میکرده  بیاو  نیز  را  ترمزها  وقتی صدای  اثر  آزارد. 

کند و از دست پزشکان و  کردم دریافتم که هنوز به خاطر این که خیلی سرعت داشته است احساس گناه می 

جنبه است.  خشمگین  بودند  دخیل  تصادف  قضیه  در  که  خاطره  وکلایی  یک  اوقات  گاهی  بیشتر.  های 

اند کارتان تمام نشده  گشتهداشته باشد و تا وقتی که همه آنها برطرف نهای متعددی  تواند جنبهناخواسته می 

 است. 

خواهید بر روی آن کار کنید چیز خاصی است که  ای که می اگر مساله  اثر کردن یک واقعه )مثل تصادف(: بی

مردم بر زبان  های آن را بیابید. کلماتی که  توانید جنبهتان اتفاق افتاده است معمولاً به راحتی می در زندگی 
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توانند  اید، یا هر جزئیات دیگری می اند، حرکات یا لحن صدا، چیزهایی که دیده یا شنیده یا حس کردهآورده

 در شدت احساسی که دارید سهمی داشته باشند.

تان دشوار  اگر سعی دارید در بازی گلف پیشرفت کنید یا صحبت کردن در میان جمع برای  مسائل کارایی:

آیند ببینید. در گلف ممکن است نوع خاصی از ضربه زدن به  های متفاوتی را که رو میوانید تکهاست باید بت

کنید باشد. در صحبت کردن میان جمع شاید نگران تعداد  توپ یا آنچه که قبل از ضربه زدن به آن فکر می

موجب بالا رفتن    شنوندگان، محل یا موضوع سخنرانی هستید یا شاید هم فرد خاصی در بین حضار است که 

اید معمولاً  تان با مانع روبرو شدهشود. صرف نظر از این که در کدام بخش از زندگیشدت مشکل در شما می

میجنبه شما  در  احساس  شدت  افزایش  موجب  که  کارند  در  راههایی  بهترین  از  یکی  تحریک  گردند.  های 

 گیرید.  ها و رو آوردن آنها این است که در شرایط واقعی قرار جنبه

بر روی جنبه از گذشتهتان کار میهایبه مرور که  وقایع دیگری  یا  یادتان میکنید مسائل  به  آنها  ها  آیند. 

-مربوطند و لذا تغییر تمرکز از موارد قبلی به اینها اغلب نتایج قدرتمندی به بار می  تانمعمولاً به مانع کنونی 

 آورد. 

احساسی: تنش   مسائل  روابط،  مشکلات  خشم،  اضطرابکنترل  کار،  محیط  جامعه،  های  از  ناشی  های 

رند.  های خود را داهای متداولی از مسائل احساسی هستند و هر یک جنبهخودانگاری ضعیف و غیره مثال

شوند دربرگیرد. در مسائل مربوط  تواند تمامی رفتارهای فرد یا کسانی را که محرک آن میکنترل خشم می

های ناشی از  گردند. اضطرابتان میتری باشید که موجب آزار یا آشفتگیبه روابط به دنبال چیزهای جزئی

 .موجب شوند سازند ها بیشتر مشکلهای خاصی را که در مقایسه با دیگر وضعیتتوانند وضعیتجامعه می 

های بیشتری داشته باشد، حل کردن آن هم بیشتر به طول  جنبه  به عنوان یک قاعده کلی، هر چه مساله

انجامد. از سوی دیگر برخی مسائل احساسی نیز هستند که فقط یک جنبه دارند و پس از یکی دو بار از  می

می رها  میآنها  را  آنها  میاشوید.  در  دقیقه"ن  توان  یک  مثال    " ایمعجزات  همچون  موارد،  سایر  داد.  جای 

 های متعددی دارند و نیازمند پشتکار بیشتری هستند.تصادف که قبلاً شرح داده شد، جنبه
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ای است. کافی است هر یک از آنها را مشکل  های جدید را بیابید برطرف ساختن آنها کار سادههرگاه جنبه

تی پایین بیاورید. قبل و بعد از هر بار  افت آن را با دستور اساسی ضربات ایمستقلی در نظر بگیرید و شد 

 حتماً شدت آن جنبه و نه شدت مشکل کلی را بسنجید.  

بینید که هر گاه یکی را حل نمایید یکی  کنید معمولا میها تجربه پیدا می به تدریج که در کار بر روی جنبه

تواند صرفا به سادگی توجه به چیزی دیگر در مشکل  نمایاند. میدیگر که نیازمند توجه است خودش را می

نامیم و اگر به دنبال  می  "تغییر یافتن جنبه"باشد و حتی شاید نفهمیده باشید که اتفاق افتاده است. این را  

 ها باشید تشخیص آن آسان است.جنبه

یافتن جنبه می  ها:تغییر  کاهش  مشکل  یک جنبه  همانند وقتی شدت  مثال  نور چراغ  یابد،  در  های خودرو 

شود.  تان به طور خودکار به جنبه بعدی، مثل صدای ترمزها، که نیازمند کار است معطوف میتصادف، توجه

نمی نظر  به  مهم  دیگر  نخست  میجنبه  را  آن  جای  آرامی  به  جدید  جنبه  و  در جستجوی  رسد  اگر  گیرد. 

ین بخش از فرایند به دفعات روبرو خواهید شد. به کندن  ها هستید و روش شناسایی آنها را بلدید با اجنبه

 بینید.کنید لایه دیگری در زیر آن میماند چون یک لایه را که برطرف می های پیاز میلایه

آیند و  هایی را، که می کنید شاید نتوانید جنبه ای کلی، نظیر تصادف، کار میاز سوی دیگر اگر روی مساله

  و چه مانند و چه چیزی درباره آنها بدانید  ها در پشت صحنه میروند، تشخیص دهید. بدین ترتیب جنبهمی

می شدتی  موجب  میندانید  فکر  کدام جنبه  به  که  این  به  بسته  است،  ممکن  عمل  در  کنید، شدت  شوند. 

 نمایید نوسان کند یا حتی افزایش یابد.مشکلی که حس می

اید چه اتفاقی افتاده است شاید به اشتباه به این نتیجه برسید که  ین که نفهمیدهدر نتیجه صرفاً به دلیل ا

نمی " تی  افای جنبه"کند کار  تغییر  همین  ولی  نشانه.  که    ها  است  این  از  استمحکمی  کرده  بدون  کار   .

 های کوچکتر مشاهده پیشرفت دشوار است.تفکیک مساله به تکه

 زدن در استخر  ضربه –ترس دِیو از آب   –مورد دوم  
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تواند خیلی ساده باشد و کافی است در شرایطی که محرک مساله شما است قرار گیرید و  ها می یافتن جنبه

های متعددی داشت که اگر در جایی  های مختلف بیازمایید. ترس دیو از آب جنبهنتایج کار خود را به شیوه

 شدند. گرفت شاید پیدا نمیغیر از استخر قرار می 

دهد. این جلسه یک ساعت به طول  تی بر روی او را نشان می افآید بکارگیری فرایند ایکه در زیر میفیلمی 

 تر شوند.ها واضحانجامید و فیلم آن را کوتاه کردم تا جنبه

ترسد و صرف ورود به استخر معمولا موجب حمله هراس در او  بینید که دیو شدیدا از آب می در این فیلم می

تی را خارج از استخر بر رویش به کار گرفتیم و سپس بدون هیچ ترسی وارد استخر شد.  افتدا ایگردد. ابمی

از دید ناظر خارجی این به معنی موفقیت ضربات است. ولی وقتی از اون خواستم که سرش را زیر آب ببرد  

 های متعددی رو آمدند و به وضوح معلوم بود که کارمان تمام نشده است.جنبه

ها به این دلیل پیدا شدند که نترسیدن ظاهری دیو را مورد آزمایش  توجه داشته باشید که این جنبهخصوصا  

قرار دادم )از او خواستم که سرش را به زیر آب ببرد(. صرف این که فرد وارد آب شود کافی نیست. به یاد  

اند ممکن است  کسازی نشدهها پاداشته باشید که مساله هنوز به نوعی شدت دارد و تا وقتی که همه جنبه

 ."کار تمام شده است"توانستم او را آزمودم تا اطمینان یابم که  . لذا از هر طریقی که می"برگردد"

و در میان سر و صدای یک استخر عمومی گرفته شده است. لذا    1995این فیلم با یک دوربین خانگی در  

ارزد چون درک مفهوم  د. ولی به زحمتش کاملا میهایی از آن را با دقت گوش دهی شاید لازم باشد که بخش

 ها در یادگیری فرایند ضربه زدن نقشی زیربنایی دارد. جنبه

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  ای اف تی برای ترس دیو از آب  :9فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  : ای اف تی برای ترس دیو از آب9فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات( : ای اف تی برای ترس دیو از آب9فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  : ای اف تی برای ترس دیو از آب9فیلم شماره 

 تی( اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای : ای اف تی برای ترس دیو از آب9فیلم شماره 

https://www.youtube.com/watch?v=OnwxSTA3Ycc
https://www.instagram.com/tv/CWZsutoIHMb/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWZsutoIHMb/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/xYbrz
https://aparat.com/v/xYbrz
https://aparat.com/v/HbdEy
https://aparat.com/v/HbdEy
https://eft.ir/News/50447/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-09-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
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 تی(اف )دوبله فارسی، دانلود از سایت ای تی برای ترس دیو از آب : ای اف 9فیلم شماره 

 شودترس مرضی ریچ از ارتفاع، طرح یک سوال موجب نتایج بیشتر ضربات می  –مورد سوم  

های بیشتری به خاطر قرار گرفتن در شرایط واقعی و طرح برخی  آید که در آن جنبهذیلا فیلم دیگری می

 گردند.های بیشتر پدیدار می برای به چالش کشیدن نتایج و یافتن جنبههای معقول  سوال

از یک جلسه بیست دقیقه ارتفاع تا حدی  این فیلم پس  از  ای تهیه شده است که در آن ترس شدید ریچ 

تواند بدون اضطراب از فراز پلکان اضطراری در طبقه سوم پایین را بنگرد. همان  کاهش یافت که فکر کرد می 

 بینید وی هیچ مشکلی ندارد. موفقیت ضربات؟ هنوز خیر. طور که می

از فیلم سایر چالش از گذشت یک دقیقه  ارتفاع را میپس  های دیگری را  آزمایم و جنبههای ریچ در مورد 

نامم. شما هم پس از مدتی  یابم که نیازمند ضربه زدن هستند. توجه داشته باشید که آنها را جنبه نمیمی

ن برایچنین  بدل میخواهید کرد چون  امری عادی  به  را تشخیص میتان  آنها  برطرف  گردد. صرفا  و  دهید 

 سازید.می

و با یک دوربین خانگی گرفته شده است و همان طور که خواهید دید صدای باد در آن    1994این فیلم در  

 نماید. آن را ببینید. شود. ولی این امر پیام آن را مخدوش نمیشنیده می

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(   تی برای ترس ریچ از ارتفاعاف ای  :10فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،   ارتفاعتی برای ترس ریچ از اف : ای10فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  تی برای ترس ریچ از ارتفاعاف : ای10فیلم شماره 

 دوبله فارسی، دانلود از آپارات( )  تی برای ترس ریچ از ارتفاعاف : ای10فیلم شماره 

 تی( اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای  برای ترس ریچ از ارتفاع تیاف : ای10فیلم شماره 

 تی( اف )دوبله فارسی، دانلود از سایت ای  تی برای ترس ریچ از ارتفاعاف : ای10فیلم شماره 

 علائم متداول ظهور جنبه جدید در فرایند ضربات 

https://eft.ir/News/63238/09-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/63238/09-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://www.youtube.com/watch?v=ELZJXd6CR1E
https://www.instagram.com/tv/CWcO4lrIweP/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWcO4lrIweP/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/fzWre
https://aparat.com/v/fzWre
https://aparat.com/v/tSJm9
https://aparat.com/v/tSJm9
https://eft.ir/News/50446/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-10-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50446/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-10-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/63239/10-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/63239/10-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86


 

99 
 

 کنند. آیند به تشخیص آنها کمک می نکاتی که در زیر می ظهور جنبه جدید چند علامت آشکار دارد. 

می توجه  جدیدی  جزئیات  می  کنید:به  ضربه  چیزی  از  ترس  روی  بر  میاگر  رو  غم  سپس  و  آید  زنید 

  " آنچه که او گفت"اید. به همین ترتیب اگر بر روی واکنش خود نسبت به  احتمالا به جنبه جدیدی رسیده

اید. همچون  نمایید باز هم احتمالا به جنبه جدیدی رسیدهتوجه می  "نگاهشبه طرز  "زنید و بعد  ضربه می

تان تغییر کرده است یا خیر.  مثال تصادف خودرو شاید باید کمی بیشتر بکاوید تا دریابید که آیا کانون توجه 

 اید.وقتی فهمیدید که تغییر کرده است پس با جنبه جدیدی روبرو شده

نمی به صفر  احساس  از چند دور ضربات ای  رسد:شدت  احساس پس  نرسیده  افاگر شدت  به صفر  تی 

تان به جنبه دیگری از مساله معطوف شده است. به عبارت دیگر شاید شدت جنبه اولیه از بین  شاید توجه

تان از هم  توانید این دو را در ذهنرفته باشد و جنبه جدیدی با همان شدت در حال رو آمدن است. اگر می

 د باید بتوانید دریابید که جنبه اول به واقع پاکسازی شده است. جدا نمایی

که شدت   وقتی  تا  شاید  بیایند  رو  احساسی چند جنبه  مشکل  یک  در  هرگاه  که  باشید  داشته  توجه  لطفا 

ها به صفر نرسیده است احساس آسودگی ننمایید. اگر این امر را با مشابه آن در شفای جسمانی  تمامی جنبه

تان کاملا واضح خواهد گشت. اگر مثلا همزمان به سردرد و دندان درد و دل درد دچار  برای مقایسه کنید  

اند احساس سلامتی نخواهید نمود. هر چند که شاید به نظر برسد اید تا وقتی که هر سه برطرف نگردیدهشده

های  هم که جنبهرود ولی به هر حال درد دارید. در مسائل احساسی  که درد از یک جا به جای دیگری می 

اند و با وجود این که خدمت یک یا  ها برطرف نشدهمختلفی دارند همین طور است. تا وقتی که تمامی جنبه

 اید شاید احساس آسودگی ننمایید.چند جنبه رسیده

اید و یک روز، یک  ای به طور کامل کار کردهاید که روی مسالهکردهاگر فکر می  گردد:شدت احساس برمی

هایی را که  گردد احتمالا باید روی جنبه جدیدی کار نمایید. اگر حساب جنبهیا حتی یک ماه بعد برمیهفته  

نموده برطرف  برمیتاکنون  مساله  وقتی  دارید  از  اید  یک  هر  سراغ  کنید.  شروع  جایی  از  بتوانید  باید  گردد 
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یا خیر جنبه است  آنها صفر  هم شدت  هنوز  آیا  که  ببینید  و  بروید  قبلی  بخش  های  از  و چه  های جدیدی 

 مساله هنوز شدتی دارند.  

گردد و این در طول  های آن پرداخته نشده است به شکلی بازمیبه لحاظ نظری مساله تا وقتی به همه جنبه

از اشتباهات متداول کاربران مبتدی و ماهر   واقع یکی  اثبات رسیده است. در  به  سالیان و در موارد متعدد 

ک افای این است  به تمامی جنبهتی  دریافتهها نمیه  تاکنون  به درک  پردازند. همان طور که  ناقص  کار  اید 

 دارد. گردد و شما را از بهترین نتایج ممکن دور نگه میتی منجر می افنادرست از تاثیر ای

افزایش می احساس  بدتر می  یابد:شدت  مساله  یا  بیشتر  احساس  به جنبهاگر شدت  احتمالا  با  شود  ای 

اید. برای کسب اطمینان از این امر به جنبه اولیه توجه کنید و به شدت آن در مقیاس  افزونتر رسیده  شدت

اید به جنبه جدیدی  صفر تا ده نمره دهید. احتمالا شدت آن کم است و لذا افزایش شدتی که حس کرده 

 گردد. مربوط می

بر روی مسائل جسمانی کار می  د. اگر مسائل احساسی در پشت صحنه  شو کنید دشوارتر میاین کار وقتی 

شود.   ظاهر  بیشتر  درد  صورت  به  است  ممکن  جدید  جنبه  آنگاه  باشند  داشته  جسمی  علامت  در  نقشی 

های بعدی این  تی به اندکی مهارت بیشتر نیاز دارد و آن را در قسمتاف رسیدگی به این موارد با ضربات ای

 شرح خواهیم داد. دوره

 هابرای جنبهتی افتمرین ضربات ای

بعدی   قسمت  سراغ  به  که  این  از  جنبه  دورهقبل  مفهوم  بررسی  بروید  احساسی  مساله  یک  روی  بر  را  ها 

قطعات کوچک به  را  مساله  قطعهنمایید.  از  و  کنید  تقسیم  مهمتر میتری  نظر  به  که  نمایید.  ای  آید شروع 

توانید قطعه کوچکی را پاکسازی کنید یا  ی تی را به کار برید و ببینید که آیا مافدستور اساسی ضربات ای

اندازه  از هر دور  گیری دقیقخیر. به منظور  از همان قطعه را قبل و بعد  باید شدت احساس ناشی  تر حتما 

تکرار   آن  برای  را  فرایند  و  بروید  بعدی  سراغ  رسید  ثابتی  حد  یا  صفر  به  جنبه  آن  شدت  هرگاه  بسنجید. 

 نمایید. 
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 ها باشید. نبهبه دنبال علائم تغییر ج

شده پاکسازی  قطعات  که  کردید  حس  میهرگاه  آیا  که  ببینید  و  گیرید  قرار  واقعی  وضعیت  در  توانید  اند 

دهد که کار بیشتری باید  توانید خوب است چون نشان میمجددا موجب تحریک مسئله شوید یا خیر. اگر می

تان عملی نیست  ر گرفتن در شرایط واقعی برای دانید که از کجا باید شروع نمایید. اگر قراانجام دهید و می

 آن را به وضوح تجسم کنید. 

دانید به کدام جنبه باید بپردازید دوباره خودتان را  اید یا شدت به حد ثابتی رسیده است و نمی اگر گیر کرده

 آید.در شرایط واقعی قرار دهید یا مساله را به وضوح مجسم نمایید و ببینید چه چیزی رو می

شوند و لذا اگر برای دستیابی به نتایج بادوام نیاز به صرف وقت و تمرین داشتید  مسائل فورا برطرف نمی   کثرا

 ایم.  نباید تعجب کنید. تازه شروع کرده

کند. این خاطره  آید تینا از دستور اساسی برای پرداختن به یک خاطره استفاده میدر فیلمی که در پی می

 توانید تشخیص دهید؟ که قبلا ذکر شد تعدادی جنبه دارد. چند مورد را می همچون مثال تصادف 

)زیرنویس فارسی،     دهد تی بر روی یک خاطره را نشان میافتینا روش استفاده از ای  :11فیلم شماره 

 دانلود از یوتیوب( 

قسمت   )دوبله فارسی،  دهد تی بر روی یک خاطره را نشان می اف: تینا روش استفاده از ای11فیلم شماره 

 ( اینستاگرام اول،

)دوبله فارسی، قسمت   دهد تی بر روی یک خاطره را نشان می اف: تینا روش استفاده از ای11فیلم شماره 

 دوم، اینستاگرام( 

)زیرنویس فارسی، دانلود   دهد تی بر روی یک خاطره را نشان می افده از ای: تینا روش استفا11فیلم شماره 

 از آپارات(

)دوبله فارسی، دانلود از   دهد تی بر روی یک خاطره را نشان می اف: تینا روش استفاده از ای11فیلم شماره 

 آپارات(

https://www.youtube.com/watch?v=ELZJXd6CR1E
https://www.instagram.com/tv/CWemKIqo8_r/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWemKIqo8_r/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWhWmXZoV2X/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWhWmXZoV2X/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/at2P6
https://aparat.com/v/at2P6
https://aparat.com/v/Q9Kig
https://aparat.com/v/Q9Kig
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)زیرنویس فارسی، دانلود   دهد تی بر روی یک خاطره را نشان می اف: تینا روش استفاده از ای11فیلم شماره 

 تی( افاز سایت ای

)دوبله فارسی، دانلود از   دهد تی بر روی یک خاطره را نشان می اف: تینا روش استفاده از ای11فیلم شماره 

 تی( افسایت ای

 خلاصه: 

 نامیم. هایی دارند که در نگاه اول از چشم پنهانند. اینها را جنبه میبسیاری از مسائل احساسی بخش •

تی و بدون این که خودشان بفهمند اغلب از یک جنبه به  افمراجعه کنندگان در طول جلسات ای •

 روند. جنبه دیگر می

تی پرداخته نشده است شاید حل افهای آن به طور کامل با ایمساله تا وقتی که به تمامی جنبه •

 نشده باقی بماند.

می • موثری  شکل  به  ضربات  با  بگیرید  نظر  در  مستقلی  مسئله  را  جنبه  هر  آن  اگر  عهده  از  توانید 

 برآیید.

 شوند.آزمایید آشکار میتوان یافت. معمولا وقتی حاصل کار خود را می ها را اغلب به آسانی می جنبه •

 

  

https://eft.ir/News/50445/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-11-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50445/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-11-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/63240/11-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/63240/11-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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 20 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 20کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 20کتاب صوتی فصل 

 تی اف ای بر مشخص کردن موضوع برای کار با ضربات ایمقدمه

 آورید تی به دست میافتری از ایتر باشد نتایج دقیقهر چه مساله مشخص

ها از تقسیم مساله به قطعات کوچکتر آغاز نمودیم و این گام بزرگی به  برای آموزش نحوه پیدا کردن جنبه

نتیجه با مشخصسوی  را  خودمان  مهارت  بعدی  مرحله  در  است.  ضربات  از  بهتر  جنبه  گیری  هر  کردن  تر 

-تر کردهیم موضوع را مشخص کن ای از مساله و نه کلیت آن کار میدهیم. هر بار که بر روی جنبهافزایش می 

پردازیم. با کند و کاو بیشتر درخواهیم یافت که هر  تری به منشا واقعی مشکل میایم چون به شکل دقیق

جنبه یا  قطعات  هم  مشخص جنبه  را  موضوع  چه  هر  دارد.  کوچکتری  ریشههای  مساله  به حل  کنیم  ای  تر 

 شویم. این مطالب را خواهید آموخت... نزدیکتر می

 رسید تری میدقیق ج تر کار کنید به نتایچه مشخصهر 

 و

 شوید به ریشه مساله خود نزدیکتر می

سازند. هر چند که هنوز بر  تر رهنمون میموارد فوق شما را به عمق بیشتر مساله و دستیابی به نتایج بادوام

کنیم و سپس  جسمی شروع می مسائل احساسی تمرکز داریم ولی برای سادگی کار با مثالی از یک ناراحتی  

 دهیم. آن را به استفاده بر روی مسائل احساسی تعمیم می

 تی افکار مشخص با ای  –مثال سردرد  

)درد(   ناراحتی  باشد  نوعی هم همین طور است. هر چه  به  و  بیاید  ناراحتی مشخصی  نظر  به  شاید سردرد 

  های زیر سطح در فرایند ضربات مفهوم جنبهمشخصی در بخش مشخصی از بدن )سر( است. اکنون که با  

https://eft.ir/News/50382/20-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/pCiI3
https://www.aparat.com/v/pCiI3
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/aspects.html
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ای از احساسات مختلف همچون  اید امیدوارم بتوانید دریابید که این سردرد شاید مجموعهآشنا شده  تی افای

ها را  ذق کردن شقیقه چپ و سنگینی پیشانی باشد. هر یک از این حستیر کشیدن پشت چشم چپ و ذق 

 توان یک جنبه سردرد دانست. می

ها  کنم سراغ جنبهتی هدف بگیرم سعی میافاسی ضربات ایرا با دستور اس   "این سردرد "به جای این که  

ها و غیره( و وضعیت  بروم. به دنبال اطلاعات بیشتری در مورد مکان دقیق )جلو، بالا، پشت سر یا پشت چشم

توانید اول به شدیدترین بخش  گردم. بدین ترتیب میذق کردن و غیره( می تر )تیر کشیدن، خفیف، ذق دقیق

 شوند تشخیص دهید. های بعدی را به مرور که ظاهر میزید و قسمتسردرد بپردا

از مساله رسیدید می  به توصیف دقیقی  از دستور اساسی ضربات ایهر گاه  برای هدف گرفتن  افتوانید  تی 

   "کشد...با وجود این که پشت چشم چپم تیر می"استفاده کنید. مثلا  هاجنبه

شدت مساله را پس از یکی دو دور بسنجید و ببینید که آیا درد به کلی از میان رفته )به صفر رسیده( است  

یا خیر. احتمالا درخواهید یافت که مشخصات آن تغییر کرده است. مثلا ممکن است تیر کشیدن پشت چشم  

به  باشد "ذق کردن شقیقه چپ  ذق  چپ  به حساب می"جابجا شده  اطلاعات مهمی  این  این  .  به  آید چون 

-معنی است که تیر کشیدن پشت چشم به کلی یا به مقدار زیادی ناپدید شده است. هر چند که به نظر می

وقت آن    کشد ولی در واقع این طور نبوده است. اکنون که پشت چشم دیگر تیر نمی  "جابجا شده"رسد که  

به طور مشخص کار نمی  اگر  تغییر جنبه است و  نوعی  این هم  بروید.  به سراغ شقیقه  به  است که  کنید و 

 شوند نیستید ممکن است آن را نبینید. های جدیدی که ظاهر میدنبال جنبه

 از:  تی برای علائم جسمانی عبارتند افها به هنگام استفاده از ضربات ایسه علامت متداول تغییر جنبه

 رود درد به جای جدیدی می •

 شود کیفیت درد )اندازه، حس، شکل و غیره( عوض می •

 یابد شدت درد افزایش می •

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/aspects.html
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رویم. همان طور که در  های مساله به عمق بیشتری میکنیم یعنی برای یافتن جنبهتر کار میوقتی مشخص

اولین دور  بخش قبل گفته شد در فرایند ضربات می  لذا  توانید هر جنبه را مساله مستقلی در نظر بگیرید. 

با وجود این که پشت چشم چپم  "تواند این گونه شروع شود:  تی میافاستفاده از دستور اساسی ضربات ای

و چند    "نماید ذق میشقیقه چپ ذق". هر گاه شدت آن درد به صفر رسید شاید دریابید که  "کشد...تیر می

ب هم  به  دور  پرداختن  شاید  بعدی  قدم  شود.  کاسته  نیز  آن  شدت  از  تا  دهید  انجام  آن  روی  سنگینی  "ر 

 های سردرد ناپدید گردند. دهید تا همه جنبهباشد و به همین شکل ادامه می "پیشانی

کنید بهتر است در ابتدا درد را با حداقل  وقتی به طور مشخص بر روی یک علامت یا ناراحتی جسمی کار می

 های متداول از این قرارند: پنج شکل مختلف توصیف نمایید تا بعدا بهتر بتوانید تغییر علائم را ببینید. گزینه

 جای دقیق  •

 اندازه دقیق  •

 شکل •

 ذق، سیخ زدن، تنگی و غیره( حس )ذق  •

 تراکم، کلفتی یا وزن  •

 دما •

 رنگ •

پایان باشد. مهم این است که به اطلاعات مشخصی در مورد ناراحتی  اند بیتوبدیهی است که این فهرست می

تی را به نوبت بر روی هر یک از آنها به کار گیرید. در فیلمی که در پی  افبرسید و دستور اساسی ضربات ای

 ید.تر کار کن توانید مشخصپردازید چگونه می دهد که وقتی به درد جسمی فردی میآید تینا نشان میمی

)زیرنویس فارسی، دانلود   دهد تی بر روی درد جسمی را نشان می افتینا نحوه استفاده از ای  :12فیلم شماره 

 از یوتیوب( 

https://www.youtube.com/watch?v=8VBRWn06hJA
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)دوبله فارسی،   دهد تی بر روی درد جسمی را نشان می اف: تینا نحوه استفاده از ای12فیلم شماره 

 ( اینستاگرام

)زیرنویس فارسی، دانلود   دهد تی بر روی درد جسمی را نشان می اف: تینا نحوه استفاده از ای12فیلم شماره 

 از آپارات(

فارسی، دانلود از   )دوبله دهد تی بر روی درد جسمی را نشان می اف: تینا نحوه استفاده از ای12فیلم شماره 

 آپارات(

)زیرنویس فارسی، دانلود   دهد تی بر روی درد جسمی را نشان می اف: تینا نحوه استفاده از ای12فیلم شماره 

 تی( افاز سایت ای

فارسی، دانلود از   )دوبله دهد تی بر روی درد جسمی را نشان می اف: تینا نحوه استفاده از ای12فیلم شماره 

 تی( افسایت ای

ای از ضربات  استفاده  شاید  است  ناراحتی جسمانی  یا  درد  نوعی  اصلی شما  برطرف    تی افاگر مشکل  برای 

ساختن آن کار معقولی به نظر آید. در واقع به نوعی هم همین طور است. ولی رویکرد موثرتر آن است که به  

عوامل   وقتی  خصوصا  کار،  این  اما  نمایید.  توصیف  دقیق  طور  به  را  آن  مساله  کلیت  گرفتن  هدف  جای 

 .انجامد ای در آن نقش داشته باشند بیشتر به طول میاحساسی پیچیده

  " گرفتگی گردن" ،  " ویلی رفتن دلقیلی" کنیم اغلب مواردی همچون  وقتی بر روی مسائل احساسی کار می

نفس"یا   مشاهده می  "تنگی  و  شوند  ظاهر  ترس  یا  خشم  بودن،  عصبی  نظیر  احساساتی  با  همراه  توانند 

ی شروع کنیم و  توانیم با پرداختن به یک درد جسمتغییرات این احساسات خیلی مفید است. همچنین می

 امید داشته باشیم که بدین ترتیب راه برای دست یافتن به عامل احساسی هموار شود. 

 تی از مسائل جسمی به مسائل احساسی   افگیری فرایند ضربات ایتغییر هدف 

ی  ا گذارم که )شاید( مسالهروم همیشه فرض را بر این میای جسمی نشانه میتی را بر روی مسالهافوقتی ای

های مساله احساسی به وسیله دورهای ضربات  کنم که جنبهاحساسی در ورای آن باشد. همچنین فرض می

https://www.instagram.com/tv/CWj-ppzoYj0/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWj-ppzoYj0/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/cXOnD
https://aparat.com/v/cXOnD
https://aparat.com/v/D8cMr
https://aparat.com/v/D8cMr
https://eft.ir/News/50444/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-12-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50444/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-12-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/64241/12-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/64241/12-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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دانم و میزان  اند. تغییر تدریجی توصیف درد را علامتی مبنی بر عوض شدن جنبه می برطرف یا کاسته شده

 سنجم. پیشرفت را از روی آن درد می

ترین راه این است که علامت  تر به مساله دانست. واضحتر یا دقیق نزدیکتوان نگاه  کار کردن را می   تر مشخص

تر بنگرید، عوامل احساسی ورای آن را تشخیص دهید و آنها را مستقیما با دستور اساسی جسمانی را عمیق

ای جنبهاف ضربات  به  بتوانید  هم  را  احساسی  عوامل  اگر  بگیرید.  هدف  قطعاتتی  یا  کنید  ها  تفکیک  شان 

 تر به نتیجه برسید.تر کار کنید و سریعاهید توانست باز هم مشخصخو

کنید او خیلی انتقاد  کنید و مشکل این است که حس میاگر مثلا بر روی مساله روابط با همسرتان کار می

 شروع نمایید. "کند...با وجود این که همسرم خیلی انتقاد می"توانید از ضربه زدن با نماید میمی

این لذا مشخص  ولی  و  است  انتقاد  به  واکنش شما  اصلی  به  رویکرد خیلی کلی است. مشکل  کردن  کار  تر 

کنم  کند حس می با وجود این که وقتی از من انتقاد می"معنی هدف گرفتن احساس طرد شدگی شما است.  

 " ام...طرد شده

توانید با تشخیص هر یک  و لذا می  آزارد احتمالا انتقادات او در یکی دو زمینه بیش از سایر موارد شما را می

طور مشخص به  آنها  کنید:  از  کار  کرده"تری  تهیه  برایش  که  را  شامی  وقتی  که  این  وجود  نمیبا  خورد  ام 

 "ام...کنم طرد شدهاحساس می

ا  ب "برد شناسایی نمایید و نامش را هم در جمله تصحیح بیاورید: توانید کلماتی را که او به کار میدر ادامه می 

 " ام...کردم و من حس کردم که طرد شدهوجود این که جک )جیل( گفت که باید ماکارونی درست می

مشخص  از  سطح  این  راحت  تر با  کردن  میکار  را  تر  جدیدی  جنبه  ظهور  و  جنبه  آن  شدن  برطرف  توانید 

گردد باید به خشم بپردازید. پس از  ببینید. مثلا ممکن است دریابید که وقتی احساس طرد شدن برطرف می

-این که احساس ناشی از اظهار نظر راجع به ماکارونی را خنثی نمودید شاید ببینید که در مورد برنامه کاری 

 و احساساتی در مورد همین امر دارید. اش هم حرفی زده است
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اگر سعی کنید که به صورت کلی به مساله بپردازید فرصت مشاهده پیشرفت را به هنگام وقوع آن از دست  

اگر حتی علاوه  به  داد.  کنید جنبهخواهید  کار  طور مشخص  به  میالامکان  که  به هایی  را  شما  اغلب  یابید 

 سازند.ای ورای مشکل رهنمون میمسائل ریشه

کند.  تان را به واقعیتی جلب کنم که دستیابی به نتایج بادوام را از سایر موارد جدا میاکنون اجازه دهید توجه

تی را صرفا بر  افتوانستید از موارد مشخص صرف نظر کنید و دستور اساسی ضربات ایدر مثال روابط می

بدین ترتیب احتمالا شدت کمتری    "کند...انتقاد می با وجود این که او از من  "روی مساله کلی هدف بگیرید:  

در مورد آن حس خواهید کرد و پشتکارتان شاید برخی از مسائل پشت پرده را نیز فرو بریزد. هدف گرفتن  

تی را با چشمان بسته  اف ها مثل این است که ایتک جنبهای کلی نظیر این به جای کار بر روی تکمساله

اید. هر چند که به خاطر  اید یا نداشتهانید ببینید که در چه جاهایی پیشرفت داشتهتوانجام دهید چون نمی

 تی ممکن است کمی آسوده شوید ولی... افقدرت دستور اساسی ضربات ای

 ... وقتی شکست بخورید راهی پیش رو ندارید. 

موارد مشخص راه عمیق دنبال  به  رفتن  و هوشمندانهلذا  نشان می   تری تر  از ضربات  به شما  احتمالا  و  دهد 

 شود. تان میکنید. بدین ترتیب دقتی در حد جراحی نصیبتری کسب می تر و بادوامموفقیت بیشتر، عمیق

زنید فرض بر این است  ضربه می   " کند او از من انتقاد می"روی   "چشم بسته "این را در نظر بگیرید که وقتی  

طح هستند. فرض کنیم که پنج جنبه مختلف وجود داشته باشند و چند دور  های بیشتری در زیر س که جنبه

ضربه زدن بر روی مساله کلی بخشی از جنبه اول )احساس طرد شدن در رابطه با شام(، تمامی جنبه سوم  

باشد. اکنون   از جنبه چهارم )خشمی که به خاطر آن شام دارید( را برطرف کرده  )لحن صدایش( و نیمی 

به پنجم )اظهار نظر درباره برنامه کاری( هفته بعد رو بیاید و آشفتگی کلی ناشی از آن دوباره  فرض کنیم جن

و در این صورت هرگز نتایج واقعی آن را    "تی نتیجه نداده استاف ای"بازگردد. در اینجا شاید فکر کنید که  

 کنید؟نخواهید دانست. چه کار می 
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به صورت چشم  باز هم  این است که  بر روی مساله کلی    یک گزینه  انتقاد می "بسته  از من  ضربه    "کند او 

دانید که پنج جنبه ... یا بیست و پنج  ها هم خنثی شوند. ولی نمی بزنید و امید داشته باشید که بقیه جنبه

 اید. جنبه وجود دارند چون آنها را بررسی نکرده

یکی به طور کامل برطرف  آنها را یکیها را جستجو و  تر کار کنید و جنبهگزینه بهتر آن است که مشخص

های اول و چهارم به طور کامل خنثی نشده بودند و باید باز هم  نمایید. بدین ترتیب خواهید دانست که جنبه

توانید آن را مجددا بررسی  اثر است میروی آنها کار کنید. برای اطمینان از این که جنبه سوم هنوز هم بی

 کنید. تری حرکت میبروید. بدین ترتیب به سوی نتایج بادوام کنید و سپس به عمق جنبه دوم 

 تیاف مثال دیگری از ضربات ای

می موقعیتچگونه  در  اضطراب  مساله  به  روی  توانیم  بر  آیا  بپردازیم؟  اجتماعی  در  "های  که  این  وجود  با 

ضربه بزنیم و انتظار داشته باشیم که پس از چند دور در آن    "شوم...های اجتماعی دچار اضطراب میموقعیت

راحت مشخص شرایط  خیر.  باشیم؟  مکانتر  یا  افراد  چه  ببینیم  که  این  یعنی  کردن  کار  موجب  تر  هایی 

گذرانی در  دهید که یک ساعت خوش تک آنها ضربه بزنیم. اگر تشخیص می شوند و بر روی تکاضطراب می

تان از همه دشوارتر است آن را به قطعات کوچکتری تفکیک کنید. چرا آن شرایط در  ای فروشی برمشروب

برای  کارتان  محل  با  سختمقایسه  برایتان  خانواده  کنار  در  بودن  از  چرا  است؟  سخت تر  آیا  تان  است؟  تر 

بیشتر دچار اضطراب میچیزی در مورد غریبه زنان  کنار  مها وجود دارد؟ در  کنار  یا در  از  شوید  آیا  ردان؟ 

ترسید؟ آیا به کیفیت نور یا جای تنگ ربط دارد؟ با کار کردن روی هر یک از این جزئیات  وقوع چیزی می 

توانید یک ساعت به آنجا بروید و ببینید که آیا  تر هدف خواهید گرفت و برای آزمایش هم میمشکل را دقیق 

سوی دیگر اگر نتایج حاصل را با خوش گذراندن    نمایید یا خیر. ازهر بار کمتر و کمتر احساس اضطراب می

های  با وجود این که در موقعیت"نماید. اگر بر روی  در محل کار آزموده باشید این امر چندان معقول نمی

ضربه زده باشید شاید مساله را در یک جا حل و در جای دیگری آزمایش   "شوم...اجتماعی دچار اضطراب می

 خودتان هم متوجه فرق آنها نباشید. کرده باشید و 
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های  توانید بر روی هر مساله احساسی که تصورش را بکنید به کار گیرید. اگر طرح سوالاین مفهوم را می

-تی که برای این امر آموزش دیدهاف ای ایتوانید از کاربران حرفهتان دشوار است میدرست از خودتان برای

توانید  سازد و میتان آسان مییک کاربر در طول فرایند اغلب آن را برای   اند یاری بجویید. کمک گرفتن از 

 تان به کار گیرید.تر برای وضعیت خاصاین مفاهیم را راحت

های  ریزی قسمتتی و در حال پیاف آموزش ضربات ای  دوره اجازه دهید تاکید کنم که هنوز در ابتدای این  

-یابید و بیشتر میر کنید به جزئیات بیشتری از مساله دست میزیربنایی آن هستیم. اگر به طور مشخص کا

ای که  توانید مستقیما بر روی اجزای سازنده هر مسالهتوانید اختیار فرایند را در دست بگیرید. همچنین می

 باشد.هست کار کنید و این امر برای دستیابی به بهترین نتایج ممکن ضروری می 

سازد  تان رهنمون میارد مشخص شما را به سوی وقایعی از دوران اولیه زندگیبینید که کند و کاو مواگر می

خوشحال باشید! این بدین معنی است که در حال یافتن راهی برای پرداختن به موثرترین مسائل هستید و  

تان نیز حل خواهد شد. مبحث کار کردن به طور مشخص هنوز تمام نشده است و به  در پی آن مشکل کنونی 

وقایع گذشته میزود  به  پرداختن  اهمیت  به  بی  آنجا است که  در  بهافا ایرسیم و  واقعی دست    تی  نتایج 

 خواهید یافت.

 خلاصه: 

 در این بخش کار کردن به طور مشخص و موثرتر شدن ضربات را فرا گرفتید. این امر... 

 کند. که باید به آنها بپردازید کمک می هایی به شما در یافتن جنبه •

 دهد که به ریشه مساله برسید. شما را یاری می •

 تر مساله کمک نماید.تواند به تشخیص و ارزیابی آسانمی •

کار کنید. پرداختن به مسائل   تری شود بر روی مسائل جسمانی یا احساسی به طور مشخصباعث می •

 تری برای دستیابی به نتایج بادوام است. احساسی غالبا راه کوتاه
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 21 فصل

 تی اف دانلود از سایت ای – 21کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 21کتاب صوتی فصل 

 اید تی کرده اف آزمایش کاری که با ای

  گانه معرفی سه –آزمایش نتایج  

 رود این است: تی استاندارد طلایی به کار می افدانید مهمترین مفهومی که در ایهمان طور که می 

 مساله را به قطعات کوچکتر تفکیک کنید و 

 تک آن قطعات جداگانه بپردازید تا مساله برطرف شود. به تک 

-هستند که باید با استفاده از فرایند ضربات ای  هاییجنبهتان حل نشده است  تا وقتی که هنوز مساله کلی

تر کار  دانید که مشخص اید که چگونه جنبه را تشخیص دهید و میتی به آنها بپردازید. تا اینجا یاد گرفتهاف

نماید. ولی این مجموعه یک قطعه دیگر هم دارد و آن آزمودن نتایج  د کمک میکردن به یافتن موارد جدی

 است. 

تا  می تا ده بسنجیم. ولی  اتاق نشیمن خانه هستیم شدت مساله را در مقیاس صفر  توانیم در حالی که در 

ایم.  هایی وجود داشته باشند که نادیده گرفتهایم شاید جنبهها را به چالش نکشیدهگیریوقتی که آن اندازه

اقعی، که محرک مساله شما است، آورید این است که در شرایط وبهترین راه آزمایش نتایجی که به دست می

گردد یا خیر. شاید از پرداختن به ترس دیو از آب در فصل مربوط به  قرار گیرید و ببینید که چیزی برمی 

باشید که نه فقط او را وارد استخر کردم بلکه از او  به یاد داشته    تیافها در فرایند ضربات اییافتن جنبه

های متعددی را پیدا نمودم. ریچ را هم به بالکن  خواستم که سرش را به زیر آب ببرد و بدین ترتیب جنبه

بردم تا ترسی را که از ارتفاع داشت بیازمایم و از او خواستم که مواردی را که ممکن است باعث شدت گرفتن  

م نماید. قبلا هم توصیه کرده بودیم که برای مسائل خودتان نظیر ترس از صحبت کردن  مشکلش شوند تجس

https://eft.ir/News/50381/21-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/OSTXQ
https://www.aparat.com/v/OSTXQ
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/aspects.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/aspects.html
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ای که فکرش را  در جمع، اضطراب در اجتماع و روابط در شرایط واقعی قرار گیرید. این مفهوم به هر مساله

 یابد.بکنید تعمیم می

های بیشتری وجود  دانیم که جنبهس می توانیم شدت مساله را افزایش دهیم پنکته این است ... اگر هنوز می

مانده آن است.  های تحریک مساله و باقیدارند که باید به آنها نیز بپردازیم. آزمودن نتایج برای پیدا کردن راه

همان طور که خواهید دید چنین آزمایشی نقش مهمی در تمامی فرایند دارد. چرا؟ چون با وجود این که  

به نظر آید که همه جن یابند.  ها موارد جدیدی ظهور میاند ولی در اغلب آزمایشها پاکسازی شدهبهشاید 

نهایتا خواهید دید که آزمودن راهی برای رسیدن به نتایج بهتر است نه این که فقط حاصل کارتان را تایید  

 نمایید. 

 تی افگانه ایسه

 

 

 تی افگانه ایسه

ها و  های مربوط به جنبهتی نقش مهمی دارد و با بخشافآزمودن نتایج برای درک عمیق فرایند ضربات ای

دهد. هر چند که برای شفافیت بیشتر به  گانه هماهنگی را تشکیل می سه   دورهتر کار کردن در این  مشخص

پرداخته به صورت جداگانه  مفهوم  در حال  این سه  وقتی  مثلا  اند.  مربوط  به هم  به خوبی  واقع  در  ولی  ام 

دنبال جنبه به  آیا  هستید  نمی آزمایش  دنبال جنبهها  به  که  هم  وقتی  و  موارد خاص  ها میگردید؟  گردید 

اند و اگر هنرمندانه  ا همین طور است! این سه مفهوم درهم تنیده شدهکاوید؟ حتمپشت صحنه مساله را نمی

 دهند. های متعددی عبور می زنی شما را از دروازههای ضربهاستفاده شوند مهارت
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کند و کار کردن به طور مشخص راه  ها به تفکیک مساله به قطعات کوچکتر کمک میمطلع بودن از جنبه

ترین ابزاری است که برای کند و کاو فعالانه و  ها است. آزمایش قوی ن به جنبهتری برای پرداختپالایش یافته

 تایید اتمام کار در اختیار داریم.

 دارد را در مسیر درست نگه می تان نمایی که ضرباتقطب

-زنی هستید. به قطبای از فرایند ضربهفهمید که در چه مرحلهاید میتی کردهافبا آزمودن کاری که با ای

می مینمایی  نگه  درست  مسیر  در  را  شما  که  برای  ماند  است.  کیفی  کارهای  انجام  برای  مهمی  ابزار  دارد. 

 م. اهتی گنجاند افصفر تا ده را در دستور اساسی ضربات ایشدت از مقیاس آزمایش هست که  همین هم

مساله، و با وجود این که اینها  های  تی به معنی پیدا کردن تمامی جنبهافانجام دادن کار به طور کامل با ای

باشد. آزمایش مناسب، که در این بخش به آن  اغلب در زیر سطح پنهان و حتی از حیطه آگاهی خارجند، می

آیند مشخص  های پنهانی را که در حین فرایند ضربات پدید میتواند عمق را بکاود و جنبهپردازیم، میمی

تان به عادت تبدیل شود. حتی ممکن  تی است و باید برایافبا ای  های اجباری کار نماید. این یکی از قسمت

 است ... همچون من ... آن را وظیفه تلقی کنید.

گیرید.  در واقع اگر کارتان را به طور منظم نیازمایید اغلب بدون این که خودتان هم بدانید در تاریکی قرار می 

 دهد.این فیلم کوتاه همین نکته را نشان می 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(   تی افای بر آزمودن نتایج کار با ایمقدمه : 13فیلم شماره 

 ( اینستاگرام )دوبله فارسی،   تی افای بر آزمودن نتایج کار با ای: مقدمه13فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  تی افای بر آزمودن نتایج کار با ای: مقدمه13فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  تی افای بر آزمودن نتایج کار با ای: مقدمه13فیلم شماره 

 تی( اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای  تی افای بر آزمودن نتایج کار با ای: مقدمه13فیلم شماره 

 تی( اففارسی، دانلود از سایت ای  )دوبله  تی افای بر آزمودن نتایج کار با ای: مقدمه13فیلم شماره 

https://www.youtube.com/watch?v=ZDyzXHg1Eew
https://www.instagram.com/tv/CWo5exSAo1G/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWo5exSAo1G/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/hJ0Tb
https://aparat.com/v/hJ0Tb
https://aparat.com/v/epaKY
https://aparat.com/v/epaKY
https://eft.ir/News/50443/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-13-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50443/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-13-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/64242/13-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86


 

114 
 

راه کشف جنبه مهمترین  فقط  نه  ابزارهای ضربهآزمودن  دیگر  به سوی  پلی  بلکه  در بخش  ،زنیها  های  که 

شوند  تان گشوده میباشد. بدین ترتیب درهای باز هم بیشتری به رویمی  ،آنها را خواهید آموخت دورهبعدی  

 یابید.ست میتی داف و به سطوح بالاتری از ای

 ارزیابی نتایج حاصل از ضربه زدن با مقیاس صفر تا ده 

شیوه به  ده  تا  صفر  شدت  مقیاس  از  کردهتاکنون  استفاده  ابتدایی  خلاصهای  می اید.  زیر  در  آن  از   آید: ای 

 . شدت مساله را در ابتدای کار در مقیاس صفر تا ده مشخص کنید 1

آیند شدت هر یک از آنها را بسنجید و روی هر یک چند دور ضربه  های جدیدی رو می. به تدریج که جنبه2

 اند.بزنید تا به نظر رسد که همگی آنها برطرف شده

 های دیگری را بیابید.دانید که باید جنبه. تا وقتی که شدتی وجود دارد می3

مقیاس صفر تا ده بسنجید  اند شدت مساله کلی را در ها برطرف شدهرسد که تمامی جنبه. وقتی به نظر می4

 و ببینید که آیا چیزی باقی مانده است یا خیر. 

 اکنون وقت آن است که نکات جدیدی ذکر شوند: 

ارزیابی شما در مقیاس صفر تا ده همیشه دقیق نیست. لذا اعداد مزبور صرفا محکی برای مقایسه   •

مساله اگر  مثلا  کار هستند.  از  بعد  و  قبل  از  شدت  م  4به    8ای  آن  یبرسد  بگیریم که شدت  نتیجه  توانیم 

 اهمیتی ندارد.  4یا  8تقریبا نصف شده است. دقت زیاد 

به    "درست انجام دهند " دهند و برای این که آن را  دانند که این کار را با دقت انجام نمی بسیاری از مردم می

ه عددی را تخمین بزنید.  آورند. برای این که فشاری به شما وارد نیاید صرفا کافی است کخودشان فشار می 

 گردد. این کار برای بعضی از شاگردان روش ضربه زدن موجب راحتی بیشتر در انجام فرایند می

برای مساله خود به صفر نزدیک شده • اوقات که  بزرگتری را ذکر کنید.  گاهی  اید ممکن است عدد 

اغلب به صورت ناخودآگاهانه انجام  تخمین بزنید. این کار    4یا    3مثلا شاید صفر یا یک باشید ولی شدت را  

)می نبوده1گیرد چون  پایین  اندازه  این  تا  شاید هرگز  نمی (  واقع  در  و  بودن چه  اید  نزدیک صفر  دانید که 
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(  3اید یا )( شاید خودتان هم تا حدی باورتان نشود که عملا به این اندازه از آسودگی رسیده2حسی دارد، )

 گویید.عدد غیر دقیقی را می "کارانهمحافظه"و لذا  باور ندارید که دوام پیدا کند  

توانید از خودتان  یابید این کار را بهتر انجام خواهید داد. در چنین مواردی می به مرور که تجربه بیشتری می

کند و شفافیت بیشتری به  تان را باز میاین سوال اغلب چشمان  "دانم که صفر نیستم؟ از کجا می "بپرسید  

 بخشد.زنی میهفرایند ضرب

تواند بیش از یک جنبه داشته باشد و هر یک  ای میآزمایید در نظر بگیرید. اگر مسالهآنچه را که می  •

آن جنبه میاز  تخمین  ده  تا  مقیاس صفر  در  وقتی  دارند پس  را  احساس خودشان  نیز شدت  باید  ها  زنید 

می قرار  ارزیابی  مورد  را  که چه چیزی  تمامی  بدانید  آیا  میدهید.  که  را،  آن همچون ظرف  مساله  به  توان 

گیرید؟ هر چند  سنجید؟ یا این که شدت یک قطعه یا جنبه از مساله را اندازه می ها نگریست، میحاوی جنبه

که استفاده از مقیاس صفر تا ده برای هر دو حالت مفید است ولی اگر بدانید که چه چیزی را مورد ارزیابی  

 دهید معنی بیشتری خواهد داشت.دهید پاسخی که می قرار می 

 تانبه چالش کشیدن صفرهای

اید وقت آن است  توانید بیابید، به صفر رسیدههای مساله، که می کنید که برای تمامی جنبهوقتی حس می 

که نتایج مزبور را بیازمایید و ببینید که صفرها واقعا صفر هستند یا خیر. چند راه ساده برای انجام این کار  

 آیند.می در پی 

رود که  آل است چون بیشتر احتمال میاین آزمایش ایده:  در صورت امکان در شرایط واقعی بیازمایید

تواند به آزمایش  مانده یا مسائل مربوط را بنمایاند. هر چند که تجسم مساله تا حد زیادی میهای باقیجنبه

به دست آورده با ضربات  ولی  میزان پیشرفتی که  با  اید دقت بخشد  اغلب  واقعی قرار گیرید  اگر در شرایط 

( آزمایش خشمی که نسبت به یکی از والدین  1اید. مثلا ) شوید که انتظار آنها را نداشتههایی روبرو میجنبه

(  3( پرتاب آزاد بسکتبال در شرایط دشوار یک مسابقه واقعی یا )2بدرفتار خود دارید از طریق ملاقات با او )

 ت آمده از کار بر روی ترس از ارتفاع از طریق نگریستن از فراز ساختمانی بلند.آزمودن نتایج به دس 



 

116 
 

دهد. اولین مورد مربوط به مری است که آسیبی که به سرش وارد  فیلم زیر آزمایش به این روش را نشان می

دهد  می  تر با پاتریشیا است که به من اجازهشد. قسمت طولانیآمده بود و باعث واکنش شدیدش به نور می

تی )پس از آن که به وقایع خاص  افاو را در شرایط واقعی و در حین انجام ای  "کفایتی اجتماعیبی"عملا  

تی را  اف مربوط به آن پرداختیم( آزمایش کنم. لطفا توجه داشته باشید که در قسمت مربوط به پاتریشیا ای

 به این خواهید آموخت. گیرم. بعدا بیشتر راجع ای به کار می های خلاقانهبه شیوه

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  تی در شرایط واقعیاف آزمایش نتایج حاصل از کار با ای : 14فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  تی در شرایط واقعیاف : آزمایش نتایج حاصل از کار با ای14فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  تی در شرایط واقعیاف : آزمایش نتایج حاصل از کار با ای14فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  تی در شرایط واقعیاف : آزمایش نتایج حاصل از کار با ای14فیلم شماره 

)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت   تی در شرایط واقعیاف : آزمایش نتایج حاصل از کار با ای14فیلم شماره 

 تی( افای

-)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای تی در شرایط واقعیاف : آزمایش نتایج حاصل از کار با ای14فیلم شماره 

 تی( اف

های دیگری را که در  توانید راه امکان آزمایش در شرایط واقعی وجود ندارد. لذا می بدیهی است که همیشه  

 آیند امتحان کنید.زیر می 

واضح  در ذهن:  تجسم  را  واقعه  یا  مساله  ندارد.  توضیح  به  نیازی  را  ظاهرا  بلندی صدا   ... کنید  تجسم  تان 

سعی کنید که    جداا و ابعاد اغراق نمایید و  هافزایش دهید، همه چیز را بزرگتر کنید، در مناظر، اصوات، رنگ

 رسید.های جدیدی می آشفته شوید. اگر بتوانید به جنبه یا جنبه

کنند آنجا است دچار شوند.  خواهند به دردی که فکر میترسند چون نمیولی بسیاری افراد از این کار می 

اند ولی گاهی اوقات هم )با وجود  این که  تی پیشرفتی عالی داشتهافشاید تاکنون با استفاده از ضربات ای

https://www.youtube.com/watch?v=Fu_QH7zH6wE
https://www.instagram.com/tv/CWrcpkhgjNI/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWrcpkhgjNI/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/a4Tdv
https://aparat.com/v/a4Tdv
https://aparat.com/v/70kVL
https://aparat.com/v/70kVL
https://eft.ir/News/50442/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-14-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50442/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-14-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/64243/14-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/64243/14-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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شوند که این شیوه آزمایش درد آنان را  انتظار داریم درد کمی داشته یا اصلا دردی نداشته باشد( نگران می

 خیلی بیشتر کند. 

بندند و با احتیاط  شان را میکنند و در عوض چشمانراد مساله را به وضوح تجسم نمیدر نتیجه بسیاری اف

های مشخصی را در  . برای همین هم هست که دستورالعملنیستنمایند. این آزمایش خوبی  آن را مرور می

اده شده است.  دهم. این امر در فیلم زیر که دو قسمت دارد )پاملا و کیم( به وضوح نشان داین مورد ارائه می 

نپرداخته آنها  به  بقایای مساله که هنوز  به  نگرش فعالانه  برای  فرایند  از  باشید که  استفاده  توجه داشته  ایم 

 کنیم. می

رنویس فارسی، دانلود از  )زی تی از طریق تجسم واضحاف آزمایش نتایج حاصل از کار با ای : 15فیلم شماره 

 یوتیوب( 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  تی از طریق تجسم واضحاف : آزمایش نتایج حاصل از کار با ای15فیلم شماره 

)زیرنویس فارسی، دانلود از   تی از طریق تجسم واضحاف : آزمایش نتایج حاصل از کار با ای15فیلم شماره 

 آپارات(

)دوبله فارسی، دانلود از   تی از طریق تجسم واضحاف : آزمایش نتایج حاصل از کار با ای15فیلم شماره 

 آپارات(

)زیرنویس فارسی، دانلود از   تی از طریق تجسم واضحاف : آزمایش نتایج حاصل از کار با ای15فیلم شماره 

 تی( افسایت ای

)دوبله فارسی، دانلود از سایت   از طریق تجسم واضح تیاف : آزمایش نتایج حاصل از کار با ای15فیلم شماره 

 تی( افای

-در اینجا با استفاده از عکس، صدا، فیلم، دفتر خاطرات و امثالهم آزمایش می :  استفاده از وسائل کمکی

کنیم. این روش خصوصا در مواقعی که آزمایش در شرایط واقعی ممکن نباشد مفید است. مهم این است که  

آیند. مثلا ممکن است  های مربوطی رو میها یا چالشمسائل احساسی تحریک شوند و ببینید که چه جنبه

https://www.youtube.com/watch?v=X6zmtDPb-ZI
https://www.instagram.com/tv/CWrcpkhgjNI/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWrcpkhgjNI/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/2saZP
https://aparat.com/v/2saZP
https://aparat.com/v/CoSkP
https://aparat.com/v/CoSkP
https://eft.ir/News/50441/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-15-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50441/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-15-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/64244/15-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/64244/15-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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داشته1) دوستش  که  فردی  از  عکسی  غم(  شدت  و  ببینید  را  است  کرده  فوت  و  )  تاناید  بیازمایید،  (  2را 

تان را نسبت به وقایع دردناک جنگ آزمایش نمایید  صدای شلیک مسلسل یا بالگرد را پخش کنید و واکنش

اید بسنجید  خواهید پیشرفتی را که در مورد ترس از مار و از طریق ضربه زدن به دست آورده( اگر می3یا )

 د. صحنه مارها در فیلم مهاجمان صندوق گم شده را ببینی

ساله، که به خاطر رنگ    52تبار  یک بار از یک مجموعه تلویزیونی برای کمک به رابرت، امریکایی آفریقایی 

پوستش خودانگاری ضعیفی داشت استفاده کردم. حس عدم کفایتش به طور پیوسته در اثر جلسات تلفنی  

-ریشهاستم مجموعه تلویزیونی  برای آزمایش نتایج حاصل از او خو  تا این که که با هم داشتیم افزایش یافت  

، که راجع به بردگی سیاهان است، را ببیند. آشفته شد و گفت که هرگز نخواهد توانست آن را مشاهده  ها

 نماید. 

 " ام. تر به دست آوردهانگیز برای دستیابی به نتایج عمیقچه عالی! فرصتی شگفت"با خودم فکر کردم  

آل بود.  داد و لذا ایدهآزمود و همزمان به او فرصتی برای کار میمی جزئیات مساله رابرت را    هاریشهمجموعه  

داند که  نگرد چون می)و خودش( با غرور می  هاریشهدر نتیجه یک تحول کامل در او پدید آمد و او اکنون به  

 اند.اجدادش بر چه مصائبی فائق آمده

شوند. ابتدا لوسیل را  مودن نتایج جلسه ارائه میدر فیلم زیر دو مثال از نحوه استفاده از وسائل کمکی برای آز

سنجم. توجه داشته باشید  پیچم و از این طریق ترس او از قرار گرفتن در جاهای تنگ را میدر یک پتو می

به کار می را  این وسیله  احتیاط  با  و  او هستم  برگه  که خیلی مراقب ترس  از یک    28در    20گیرم. سپس 

-نوشته شده است برای آزمایش مشکل شدید جی در زمینه بینایی بهره می  متری که چیزی بر آن سانتی

 جویم.  

)زیرنویس فارسی، دانلود   تی با استفاده از وسائل کمکی اف آزمایش نتایج حاصل از کار با ای : 16فیلم شماره 

 از یوتیوب( 

https://www.youtube.com/watch?v=gCLNJx9e5Ls
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)دوبله فارسی،   تی با استفاده از وسائل کمکی اف آزمایش نتایج حاصل از کار با ای: 61فیلم شماره 

 ( اینستاگرام

)زیرنویس فارسی، دانلود   تی با استفاده از وسائل کمکی اف آزمایش نتایج حاصل از کار با ای: 61فیلم شماره 

 از آپارات(

)دوبله فارسی، دانلود از   با استفاده از وسائل کمکی  تیاف آزمایش نتایج حاصل از کار با ای: 61فیلم شماره 

 آپارات(

)زیرنویس فارسی، دانلود   تی با استفاده از وسائل کمکی اف آزمایش نتایج حاصل از کار با ای: 61فیلم شماره 

 تی( افاز سایت ای

فارسی، دانلود از   )دوبله تی با استفاده از وسائل کمکی اف آزمایش نتایج حاصل از کار با ای: 61فیلم شماره 

 تی( افسایت ای

گیرید. به  تی نتایج خیلی بیشتری میافهای مساله از ضربات ایبا رفتن به عمق بیشتر و یافتن همه جنبه

کنند این است که کارشان به اندازه کافی  تی میافیاد داشته باشید که بزرگترین اشتباهی که مردم در ای

گذارند. بنابراین بهتر است با پشتکار و ممارست از  ها را بر روی میز باقی می بهجامع نیست و لذا برخی از جن

 این ابزارهای آزمایش برای به چالش کشیدن نتایج حاصل بهره گیرید.

 خلاصه: 

 در این بخش راجع به آزمایش نتایج حاصل از ضربات آموختید.

-این است که نتایج حاصل را به اندازه کافی و جامع آزمایش نمی  تیافبزگترین اشتباه مردم در ای •

 کنند.  

هایی را  کند و یا باقی مانده جنبهتان را تایید میبه چالش کشیدن نتایج از طریق آزمایش یا موفقیت  •

 آورد. که باید بر روی آنها هم کار شود رو می

https://www.instagram.com/tv/CWwxU_2oW1_/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWwxU_2oW1_/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/VMyG1
https://aparat.com/v/VMyG1
https://aparat.com/v/mzDOZ
https://aparat.com/v/mzDOZ
https://eft.ir/News/50440/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-16-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50440/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-16-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/64245/16-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/64245/16-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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سهها، مشخصجنبه • آزمایش،  و  کردن  کار  تشکگانهتر  را  می ای  نتایج  یل  بهترین  به  هم  با  و  دهند 

 شوند. تی منجر میاف ممکن از کار با ای

 آزمایش در شرایط واقعی معمولا موثرترین است.  •

امکان • واقعی  آزمایش در شرایط  یا واقعهرگاه  نباشد میپذیر  یا وسائل  بینانه  واضح  از تجسم  توانید 

 کمکی به عنوان جایگزین استفاده نمایید.
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 22 فصل

 تی اف ت ایدانلود از سای – 22کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 22کتاب صوتی فصل 

 تی اف مفهومی اساسی در فرایند ضربات ای –کشف وقایع خاص  

 تی افسازی فرایند ایساده –تری برای ضربه زدن تقسیم کنیم چگونه موارد پیچیده را به قطعات ساده

ای استاندارد طلایی  درباره   که  هر چه  اینجا  به  گرفتهافتا  یاد  اساسی  تی  مفهوم  این  سوی  به  را  شما  اید 

ای، هر  رهنمون ساخته است. همان طور که خواهید دید وقایع خاص اجزای سازنده )علل واقعی( هر مساله

عات قابل اداره تقسیم کنید تا  قدر هم که پیچیده باشد، هستند. مهم این است که مسائل پیچیده را به قط

 تری از ضربات برای حل مشکلات در سطوح زیربنایی استفاده نمایید.  بتوانید به طرز هوشمندانه

می  پرواز  از  ترس  است.  آسانی  خیلی  کار  مسائل  برخی  در  موثر  احساسی  عوامل  کردن  از  پیدا  ناشی  تواند 

اعی ممکن است پس از یک جدایی سخت پدید آمده  تجربه یک پرواز بد باشد. فقدان اعتماد به نفس اجتم

اگر توانستهباشد. میل شدید به شکلات هم شاید به خاطر تنش باشد.  از مسائل مالی  اید  های عادی ناشی 

یکی از مسائل احساسی کنونی خود را از طریق توجه به قلمروی احساسات به سرعت برطرف نمایید از جمله  

ای به معجزه میتی را  اف کسانی هستید که  این صورت مسائل احساسی حل  تا حدی شبیه  دانند. در غیر 

پیچیده است  ممکن  برای  نشده  افراد  اغلب  پرداخت.  آنها  به  بتوان  ساده  رویکردی  با  که  باشند  آن  از  تر 

به سوی کسب مهارت اینجا سفر خود را  در  لذا  بروند.  بیشتری  به عمق  باید  بادوام  نتایج  به  های  دستیابی 

 دهیم. تی ادامه میافی در زمینه ایبیشتر

هایی هستند که تاکنون به  تر از مثالدهند گستردهاکثر مسائل احساسی که مردم معمولا آنها را تشخیص می 

برده می "ایم.  کار  ندارمحس  را  شدن  پذیرفته  ارزش  ندارم" ،  "کنم  را  مالی  امنیت  به  نمی"،  "لیاقت  توانم 

با کسی صمیمی شوم دارممش"،  "راحتی  اعتماد کنمبه سختی می "یا    "کل کنترل کردن  به مردم    " توانم 

-توانند مانع خوشبختی یا موفقیت شما شوند. همچنین میتری هستند که می چند مثال از مسائل گسترده

https://eft.ir/News/50380/22-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/eSJ8o
https://www.aparat.com/v/eSJ8o
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به   شبیه  الگوهایی  را  آنها  زندگی "توان  شریک  عنوان  به  را  نامناسبی  فرد  می همیشه  جذب  یا    " کنمام 

مالی  " میموفقیت  خراب  را  ای  "نمایمخودم  ضربات  اساسی  دستور  با  مسائل  این  به  اگر  تی  افدانست. 

بپردازید ممکن است راحت شوید و به احساس مثبتی دست یابید. ولی این اثر شاید از بین برود چون مساله  

 اید. تی بیشینه گردد تفکیک ننمودهافرا به قطعاتی که به اندازه کافی کوچک باشند تا تاثیر ای

دستورالعمل از  شاید اگر  نمایید  استفاده  شدند  ارائه  مشخص  موارد  روی  بر  کردن  کار  برای  قبلا  که  هایی 

تان تشخیص دهید که به این مساله نسبتا گسترده، که اکنون قصد  ع را در زندگیای از وقایوعهبتوانید مجم

احساسی متداول را نیز بیابید که به  های  حل آن را دارید، منجر شده باشند. همچنین شاید برخی واکنش

آنها مرتبطند. در این بخش خواهیم دید که چرا وقایع خاص اجزای سازنده این مسائل گسترده هستند و  

قادر می را  مربوط شما  وقایع  به  پرداختن  و  کردن  پیدا  نتایج سریعچرا  از ضربات  که  بادوامسازد  و  تری  تر 

 بگیرید.

مندی  درک کردید یک راهنمای گام به گام فراهم خواهیم آورد تا به شکل نظام   پس از این که این مفهوم را

 تان را بیابید و روی آنها کار کنید. اجزای سازنده مسائل

تی است. این  اف های پیشین من درباره ضربات ایآید شامل مباحث مفیدی از همایشفیلمی که در زیر می

 مباحث بعدی بدانید. نیازرا پیش

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  ای بر وقایع خاصمقدمه : 17فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  وقایع خاصای بر  : مقدمه17فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  ای بر وقایع خاص: مقدمه17فیلم شماره 

 فارسی، دانلود از آپارات(  )دوبله  ای بر وقایع خاص: مقدمه17فیلم شماره 

 تی( اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای وقایع خاصای بر  : مقدمه17فیلم شماره 

 تی( اف )دوبله فارسی، دانلود از سایت ای ای بر وقایع خاص: مقدمه17فیلم شماره 

https://www.youtube.com/watch?v=PJS3N26_Yb0
https://www.instagram.com/tv/CWzdiamI8mg/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CWzdiamI8mg/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/Slk5r
https://aparat.com/v/Slk5r
https://aparat.com/v/XC8Q1
https://aparat.com/v/XC8Q1
https://eft.ir/News/50439/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-17-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50439/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-17-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/64247/17-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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کنیم. دوست داریم مسائل خود را از  تی آغاز می افکند و کاو وقایع خاص را با یک چالش متداول کاربران ای 

با عناوین کلی وصف می  "نگری عینک کلی"ورای   لذا آنها را  نماییم. همان طور که فوقا ذکر شد  ببینیم و 

 توانند از این قرار باشند...های آن می مثال

 " کنم ارزش پذیرفته شدن را داشته باشمحس نمی" •

 " لیاقت رسیدن به امنیت مالی را ندارم " •

 " توانم با کسی صمیمی شومراحتی نمیبه " •

 "با کنترل کردن مشکل دارم " •

 " توانم به مردم اعتماد کنم به دشواری می " •

 " کنمام جذب میهمیشه فرد نامناسبی را به عنوان شریک زندگی" •

 " کنمام را خراب می موفقیت مالی" •

 " خودانگاری ضعیفی دارم" •

 " ترسماز قرار گرفتن در جاهای تنگ می " •

 " کنمطر مسائل احساسی پرخوری میبه خا" •

 " شومدر شغلم خیلی با تنش روبرو می" •

 " ارزش هستمکند که من بیمادرم فکر می" •

 " کنند مردان به خوبی با من رفتار نمی" •

 " ترسماز صحبت کردن در جمع می" •

 " ترسماز طرد شدن می " •

-مسائل کلی را با مسائل واقعی اشتباه میاند این  های محدودی دریافت کردهمتاسفانه کاربرانی که آموزش 

 پردازند.تی و با رویکردهایی کلی نظیر موارد زیر به آنها میافگیرند و لذا با دستور اساسی ضربات ای
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 " کنم ارزش پذیرفته شدن را داشته باشم...با وجود این که حس نمی " •

 " ندارم...با وجود این که لیاقت رسیدن به امنیت مالی را " •

 "توانم با کسی صمیمی شوم...با وجود این که به راحتی نمی" •

 " با وجود این که با کنترل کردن مشکل دارم..." •

 "توانم به مردم اعتماد کنم...با وجود این که به دشواری می " •

 " کنم...ام جذب می با وجود این که همیشه فرد نامناسبی را به عنوان شریک زندگی" •

 " کنم...ن که موفقیت مالی خودم را خراب میبا وجود ای" •

 " با وجود این که خودانگاری ضعیفی دارم..." •

 "ترسم... با وجود این که از قرار گرفتن در جاهای تنگ می " •

 "کنم...با وجود این که به خاطر مسائل احساسی پرخوری می" •

 " شوم...با وجود این که در شغلم خیلی با تنش روبرو می" •

 "ارزش هستم...کند که من بین که مادرم فکر میبا وجود ای" •

 "کنند...با وجود این که مردان به خوبی با من رفتار نمی" •

 " ترسم...با وجود این که از صحبت کردن در جمع می" •

 " ترسم...با وجود این که از طرد شدن می " •

توان آنها را به  دارند. میهای زیادی  تمامی مسائل فوق خیلی کلی هستند و این بدین معنی است که جنبه

مشخص خیلی  به صورت  و  تفکیک  کوچکتری  خیلی  این  قطعات  برای حل  تلاش  کرد.  کار  آنها  روی  تری 

مسائل کلی با یک یا چند بار ضربه زدن مثل این است که بخواهیم میزی را که از چوب بلوط ساخته شده  

بزنید شاید یکی دو پایه آن لق شود ولی    است با کوبیدن مشت بر آن بشکنیم. اگر به دفعات بر آن مشت 

 افتد. چیز بیشتری اتفاق نمی

ها را برداریم یا لق  اند هدف بگیریم. اگر پایههای میز را که رویه آن را نگه داشتهرویکرد بهتر آن است که پایه 

 ریزد. سادگی و قدرت کار بر روی وقایع خاص در همین نکته نهفته است.کنیم رویه فرو می
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 تیاف آل برای کار با ایتشبیهی ایده –های میز  ه و پایهروی

تری بر روی مسائل کلی کار کنیم  کند به طور مشخصبیایید این تشبیه بسیار مهم را که به ما کمک می

یا مسالهبیشتر بشکافیم. وقایع خاص همان پایه بیان  های میز هستند که رویه میز  ای را که به شکل کلی 

تی  افاند. همان طور که به زودی خواهید دید پرداختن به پایه میز به جای رویه آن با ایشتهشده بود نگه دا

 تر کار کردن است.  همواره به معنی مشخص

 را بشکافیم.  "ترسماز طرد شدن می "تر شود بیایید از میان فهرست فوق مساله برای این که موضوع واضح

 

با وجود این که از  "تی را بر روی مساله رویه میز با عبارتی نظیر  اف به جای این که ای  مثال طرد شدن: 

کار کنیم و آن را به وقایع خاصی که موجب   تریمشخصهدف بگیریم بیایید به طور   "ترسم... طرد شدن می

از طرد شدن دچااند )پایهآن شده ر نیستند ولی  های میز( تفکیک نماییم. هر چند که همه مردم به ترس 
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اند که باعث آن  توانید مطمئن باشید که کسانی که این طورند تجربیات یا وقایع خاصی در گذشته داشتهمی

 گونه بیان نمود: توان اینتی میاف اند. آن وقایع خاص را به شیوه ایگردیده

 "با وجود این که معلم کلاس سوم باعث شرمندگی من در مقابل همه شاگردان شد..." •

 "ام از دبیرستان شرکت نکرد و من آنجا تنها ماندم...التحصیلیبا وجود این که پدرم در مراسم فارغ" •

 "با وجود این که دوست صمیمی دوران دبیرستانم گفت که از دستم خسته شده است..." •

 "با وجود این که وقتی هشت سالم بود تمام روز شکرگزاری را در اتاقم محبوس ماندم..." •

 "ای ازدواج نکن...د این که مادرم گفت تا وقتی مثل خواهرت لاغر نشدهبا وجو" •

 "با وجود این که مرا از تیم بیسبال نوجوانان کنار گذاشتند... •

؟  "آه! طرد شدم"توانند منجر به این شوند که فردی بگوید  یابید که هر یک از این وقایع چگونه میآیا درمی

گردند و انباشتگی اختلالات نهایتا باعث  در سیستم انرژی ذخیره میهای دردناک  هر یک از این طرد شدن

امر می می این  نماید.  اجتناب  از طرد شدن  قیمتی  به هر  فرد  بر تصمیمشود که  یا  هایی که میتواند  گیرد 

  " ترس از طرد شدن"فهمد که به خاطر  در زندگی بپذیرد اثر گذارد و یک روز میاست    مخاطراتی که حاضر

 .ه استا محدود کرده بودخودش ر

دهند. اینها علل هستند و  اند و زیربنای آن را شکل می   " ترسماز طرد شدن می "مساله    عوامل واقعیاینها  

ای کار را با نگاهی به  تی بر روی چنین مسالهافترس از طرد شدن صرفا علامت است. برای استفاده از ای

)یا تضعیف( هر پایه  خنثی می   یکی های میز آغاز و بعد آن علل را یکیپایه برداشتن  با  کنیم. بدین ترتیب 

گردد. این بهترین نتیجه  رنگ میریزد و ترس از طرد شدن کمشود و سرانجام فرو می رویه میز ناپایدارتر می

 تی است.افممکن از بکارگیری ضربات ای

( است.  مشخص کار کردن   –  آزمایش   –  ها جنبهگانه )ولی فراموش نکنید که آزمایش هم بخش مهمی از سه 

ها وقتی از مقیاس  ای از جنبهیکی از مزایای مهم آن این است که با تفکیک مساله به مجموعه سازمان یافته

گویی به  آزمایید. از سوی دیگر چنانچه با کلیرا میدانید که چه چیزی  کنید دقیقا می صفر تا ده استفاده می

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/aspects.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/eft-testing.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/specific-relief.html
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نشان میمساله هم  با  را  قطعات  همه  ده  تا  مقیاس صفر  بپردازید  کلی  نمیای  جایی  به  اگر  به  دهد.  رسید 

می شدهسختی  بهتر  چقدر  قطعات  کدام  که  دهید  تشخیص  برای  توانید  که  این  مهمتر  همه  از  و   ... اند 

از چه مسیری بروید. اگر همه چیز را به وضوح به موارد مشخصی تفکیک نمایید  دستیابی به بهترین نتایج  

 های دومینو فرو بریزید.توانید آنها را همچون مهرهاغلب می

های هر واقعه خاص را بیابید و به آنها بپردازید و وقایعی را که خنثی  کنیم که قادرید همه جنبهفرض می

توانید با گذشت زمان و از طریق آزمایش تایید نمایید. بدین ترتیب  ر را می مانند و این امنمایید خنثی میمی

مندی بر روی مسائل خود کار کنید و لذا به اعتماد به نفس و موفقیت بیشتری در  توانید به شکل نظام می

 رسید. تی میاف کار با فرایند ضربات ای

ایعی را که برای این مثال انتخاب کردیم به  شاید توجه کرده باشید که همه وق  یک نکته برای ضربه زدن: 

می مربوط  کودکی  قدیمیدوران  واقعه  چه  هر  که  است  آن  علت  که  شدند.  دارد  احتمال  بیشتر  باشد  تر 

های میز که مساله را  توانید تصور کنید که پایهتری برای میز باشد. میزیربنایی یا به عبارت دیگر پایه محکم

ها را از جا بکنیم؟  های متفاوتی دارند. پس آیا معقول نیست که اول بزرگترینتحکاماند ابعاد و اس نگه داشته

 تر بروید تا واقعه مربوطی را پیدا کنید احتمالا پایه بزرگتری خواهد بود. هر چه در گذشته خود به عقب

های  پایه"تی باشید. در اغلب موارد  افدر ای  اثر عمومیت یافتنبه دنبال    یک نکته دیگر برای ضربه زدن:

گذارد. مثلا بسیاری از  های مشترکی دارند و لذا از جا کندن یک پایه روی بقیه هم اثر می زمینه  "طرد شدن

-ظیر بدرفتاری در خانه یا جنگ مربوط می موارد طرد شدگی به یکی از والدین یا مدرسه یا واقعه خاصی ن

پایه با    20یا    10توانیم با در آوردن  ای صدها یا هزاران پایه داشته باشد هم اغلب میشوند. حتی اگر مساله

 شود که تمامی رویه میز فرو بریزد. تی ببینیم که اثر عمومیت یافتن باعث میافای

 دهد. های میز و طرز کار اثر عمومیت یافتن را شرح می پایه آید تشبیه رویه وفیلم کوتاهی که در زیر می

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  های میز تشبیه رویه و پایه : 18فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  های میز : تشبیه رویه و پایه18فیلم شماره 

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/generalization.html
https://www.youtube.com/watch?v=-WA5UDPZzBw
https://www.instagram.com/tv/CW1_Exzoez3/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
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 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  های میز : تشبیه رویه و پایه18فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات( های میز : تشبیه رویه و پایه18فیلم شماره 

 تی(اف )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای های میز : تشبیه رویه و پایه18فیلم شماره 

 تی( اففارسی، دانلود از سایت ای )دوبله  های میز : تشبیه رویه و پایه18فیلم شماره 

 تی به قطعات کوچکتری تقسیم کنید. افای را با ایتوانید هر مساله پیچیدهاکنون می

گردد. برای ترس، خشم،  تی بر روی وقایع خاص به مسائل مربوط به طرد شدن محدود نمی افاستفاده از ای

توان  دیگری که نامش را بتوانید ببرید کاربرد دارد. همچنین میگناه، غم، خاطره ناگوار و هر مساله احساسی  

از آن بر روی تمامی علل احساسی مسائل جسمانی و کارایی هم بهره برد. مسائل مزبور را به وقایع خاصی  

ای  کند. بدین ترتیب دیگر هیچ مسالهای آزاد می بشکنید تا به فرمولی برسید که شما را تقریبا از هر مساله

تی فرو ریخت.  اف توان آن را به قطعات مجزایی تقسیم نمود و بعد با ایاز حد پیچیده نیست چون می  بیش

 آیند:چند مثال متداول در پی می

ممکن است برای یک سرباز قدیمی که خاطرات ناگواری از جنگ دارد تشخیص اختلال تنشی ناشی   •

ای کلی است چون به خاطر تعداد زیادی وقایع خاص  ( داده باشند. این مسالهدیاستیپی از وقایع ناگوار )

تک  تی به تکافجنگی پدید آمده است. کافی است هر یک از وقایع خاص جنگی را شناسایی کنید و با ای

دی دیگر علتی نخواهد داشت و رویه میز همراه  اس تیآنها بپردازید. هرگاه تعداد کافی از آنها خنثی شوند پی

 ریزد. ات مزاحم، سردردها، حملات هراس و غیره فرو میها، خاطربا کابوس 

اند.  همیشه عللی دارند و آن علل وقایع خاصی هستند که باعث خشم شده  خشم   مسائل مربوط به •

اند. آیا این  مثلا به گذشته خود بیاندیشید و بعضی وقایع خاصی را به یاد آورید که باعث خشم در شما شده

-ر سطح هستند و اکنون نیز گهگاه خود را به صورت فوران خشم نشان میطور نیست که هنوز هم در زی

کاهش یافته    "تانخورجین خشم"بینید که پس از خنثی نمودن آن وقایع با ضربات، محتویات  دهند؟ آیا می

 شوید؟ است و در نتیجه کمتر دچار خشم می

https://aparat.com/v/xU32j
https://aparat.com/v/xU32j
https://aparat.com/v/r0Tm3
https://aparat.com/v/r0Tm3
https://eft.ir/News/50438/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-18-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50438/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-18-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/64248/18-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/64248/18-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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در   • کردن  صحبت  و  موسیقی  ورزش،  کار،  و  کسب  کارایی  به  مربوط  تقریبا    جمعمسائل 

ای  همیشه ریشه در وقایع خاصی دارند. در این موارد وقایع خاص معمولا احساسات یا باورهای محدود کننده

می  ایجاد  میرا  کارایی  مانع  که  )کنند  مثلا:  پول1شوند.  گفت  پدرم   )( طماعند،  بیسبال  2دارها  در  اگر   )

ه وقتی هفت سال داشتم پسر عمویم چنین  آید همان طور کهایم از من بدشان میپیشرفت کنم همکلاسی

( لیاقت ندارم که  4شود و ) گویند صدایم زنانه میتوانم بخوانم چون دوستانم می( آن نت بالاتر را نمی 3شد، )

برای بایستند و دست بزنند چون معلم کلاس هشتم مرا دلقک نامید و مسخره کرد. همه ما رودی مملو از  

آنه و  داریم  ذهنی  موانع  شدهاین  جمع  ما  شخصی  سد  پشت  در  ایا  با  آنها  ریختن  فرو  باعث  افاند.  تی 

 .گشاید میمان  اندازهایی باور نکردنی را به رویشود و چشمشکستن سد می

بیماری • و  و    های جدیمسائل جسمی  دارند. پزشکی  تقریبا همواره علل احساسی  نظر من(  )به 

روش  نا اکثر  را  آنها  که  دارند  تمایل  دیگر  ایهای  فرایند  ولی  بگیرند  فردی  اف دیده  به  منحصر  رویکرد  تی 

-خورند ما اغلب موفق میشود. لذا تعجبی هم ندارد که وقتی همه چیزهای دیگر شکست میمحسوب می

ام و در اینجا همین  را به طور کامل به همین موضوع اختصاص داده  دورههای بعدی این  شویم. یکی از فصل

توان به وقایع خاص تفکیک نمود. وقایع خاص را به  دانیم که این علل احساسی را میگویم که باید بقدر می

 تخفیف یابند یا ناپدید شوند. موارد  اغلب درتی فرو بپاشید تا مسائل جسمانی افکمک ای

 تی چیست؟ افواقعه خاص از دیدگاه ای

 از معیارهای زیر استفاده کنید: برای کسب اطمینان از این که واقعه شما به اندازه کافی خاص است 

 کوتاهی از گذشته و ترجیحا مربوط به دوران کودکی باشد. " فیلم" .1

 به آن بدهید.  "وقتی که ..."بتوانید نامی همچون   .2

 به هنگام وقوع بین یک تا سه دقیقه طول کشیده باشد. .3

 حداقل شامل یک نقطه اوج باشد.  .4

 هایی داشته باشد.شروع، پایان، صحنه و شخصیت .5
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 یابید؟ وقایع خاص را چگونه در فرایند ضربات می

شود که شما را در زمان به عقب و به تجربیات گذشته که به مساله  این کار معمولا با طرح سوالاتی انجام می

ای وجود ندارد که در تمامی شرایط کارساز  رفتهبرند. هر چند که هیچ سوال شستهتان مربوطند میکنونی

های زیر  ع اکتشاف هم نیازی به نبوغ نیست. برای این که موضوع بیشتر روشن شود مثالباشد ولی برای شرو

 کنم: را ذکر می

 تان ندارند چه وقتی بود؟اولین باری که حس کردید دوست •

 اید مشخص کنید؟توانید وقتی را که شدیدا حس کردید طرد شدهآیا می •

 شدیدا احساس گناه کردید؟ ای بگویید که به خاطر آن توانید از تجربهآیا می •

 اندازد؟ تان میای از گذشتهاین مساله مربوط به .... شما را به یاد چه واقعه •

 اید؟بدترین ترس/ بدرفتاری/ آسیب را چه وقت تجربه کرده •

 تان واقعه احساسی خاصی وجود داشت؟آیا قبل از شروع ناخوشی •

 های کیفی هستند.ها و منبعی عالی برای مثالمملو از چنین پرسش تی افهنر ارائه ایهای فیلم

 هایی برای ضربه زدن با استفاده از وقایع خاص راهنمایی

کنند که چند  را پیدا می  " وقایع خاصی" اغلب مردم را باید در این مسیر راهنمایی نمود. در غیر این صورت  

اند. لذا برای کسب اطمینان از این که واقعه خاص شما طول مناسبی دارد  ساعت یا بیشتر به طول انجامیده

 ها به عنوان راهنمایی استفاده کنید: از این ویژگی

کشد لطفا آن را به  کشید؟ اگر بیش از چند دقیقه طول میاگر این واقعه فیلم بود چقدر طول می •

تا یک  قسمت  دقیقه  یک  از  سه  یکی  نمایید.  کوتاه  است  واقعه  کل  احساسی  اوج  مهمترین  شامل  که  ای 

تان  ای را برگزینید که بتوانید آن را ظرف یک تا سه دقیقه برای دوستاشتباهات متداول این است که واقعه

اینجا چیزی را می تا سه دقیقه طول شرح دهید. ولی در  کشیده    خواهیم که عملا در زمان وقوع بین یک 

تان مطالبی بگویید. ولی برای این  باشد. مثلا شاید بتوانید راجع به طلاق ظرف یک تا سه دقیقه به دوست

http://www.emofree.com/gcl-aod/aod-started.html
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های کوتاهی از زمان باشید که بیشترین اثر احساسی را  کار باید از خیلی از جزئیات بگذرید. به دنبال بخش

 بر شما دارند.

های زیادی ندارد. ولی  چند دقیقه طول بکشد پس اوج  این فیلم کوتاه چند اوج دارد؟ اگر فیلم فقط  •

معمولا بهتر است واقعه خاص را به نحوی محدود کنید که فقط یک یا دو اوج داشته باشد. اگر بیش از یک  

اوج وجود دارد بهتر است از شدیدترین مورد شروع کنید و بعد به هر یک به نوبت بپردازید. غالبا فرو ریختن  

 شود. رنگ شدن بقیه میتی باعث کمافه وسیله ای شدیدترین مورد ب

( عبارت کوتاهی از آن  1اگر این فیلم عنوان داشت عنوانش چه بود؟ از این سوال دو هدف دارم: ) •

( بر واقعه خاصی تاکید  2آورید و )تی به دست می افبرای استفاده در حین زدن ضربات دستور اساسی ای

 ه میان آن و وقایع دیگری که مربوط هستند تمایز بگذارید. دهد ککند و این امکان را می می

ای که هفته قبل اتفاق افتاده است  توانید بر روی واقعهچه مدت پیش اتفاق افتاد؟ هر چند که می •

احتمالا خود جنبه ولی  بزنید  موارد گستردهضربه  بهتر است حتیهای آن  به  ای هستند.  نزدیک  از  الامکان 

 ز مشکل شروع کنید. دوران کودکی یا آغا

 نکته ضربه زدن: اگر نتوانید واقعه خاصی را به یاد بیاورید چه کنید؟

تواند خیلی هم موثر  معنی به نظر آید ولی در عمل میآن را بسازید. هر چند که این در نگاه اول شاید بی

د به نحوی ظاهر شود که  توانآید و لذا می تان می ترین احساسات سازید از عمیقای که میباشد. چون واقعه

 آمیز بوده است. ام و بسیار موفقیت حتی از یک مورد واقعی نیز مفیدتر باشد. این کار را بارها انجام داده

 آیند.  شود و وقایع دیگری به حیطه آگاهی میکنید خاطره پاکسازی میاغلب وقتی شروع به ضربه زدن می 

 خاص نکته ضربه زدن: وقایع خاص در مقابل احساسات

شوند. اینها علل مسائل احساسی،  آنچه که در واقع در پی آنیم احساساتی هستند که از وقایع خاص ناشی می

اند و به  تی این امر را به درستی نفهمیدهافجسمانی و کارایی هستند و باید فرو بپاشند. برخی از کاربران ای

که این کاری وارونه است ولی احتمالا به خاطر  اند. هر چند  جای وقایع خاص به دنبال احساسات خاص رفته
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روی نشده  آورد. حتی تیری هم که به درستی نشانهتی نتایجی به بار میافقدرت دستور اساسی ضربات ای

 ماند: باشد ممکن است به بخشی از هدف بخورد. ولی معمولا به دو دلیل از حد کمال خود دور می

کنیم و نه برعکس. احساسات تی روی آنها کار میاف وقایع خاص علت احساساتی هستند که با ای •

باعث وقایع خاص نیستند. لذا اگر بدون مشخص کردن علل زیربنایی )وقایع خاص( سراغ احساسات برویم به  

تی است. اگر  اف ز ایگیری کیفی اتی اشتباه آشکاری است. کار بر روی وقایع خاص شالوده نتیجه افلحاظ ای

 ایم. تر را از دست دادهآن را کنار بگذاریم فرصت کار عمیق

  که   گویی  غم،  و   خشم   ترس،  همچون   عباراتی  از  اغلب.  ندارد  وجود  خاص  احساس   اسم  به   چیزی •

  دادن   دست  از  غم  مثلاً.  اند   کلی  عناوینی  صرفاً  واقع  در   اینها  ولی  کنیم می   استفاده  هستند،   مشخصی  موارد

  ماندن  تنها از ترس  قبیل از چیزهایی اغلب بنگرید   آن ورای به  اگر. نیست ناراحتی نوعی  فقط    عزیزان از یکی

  بار   یک.  بینید می  را  است  نشده  یا   شده  انجام   کاری  متوفی   حیات  زمان   در   که  این   خاطر  به   گناه  احساس   یا

  مثلاً .  نمود  بیان   ترس   قالب   در  را  آنها  شد می  راحتی  به  که  کردم   تهیه   را  احساس   50  از   فهرستی  و   نشستم

  افسردگی   کار،   شدن  فاش   از   ترس   توانمی   را   گناه  ها، میکروب  از   ترس   توانمی  را  هادست  شستشوی  وسواس 

 .دارد ادامه  فهرست این و  دانست  ارزشیبی از  ترس   توانمی را

 گیری نتیجه

تی است ...  افعامل خیلی مهمی در رسیدن به موفقیت و کسب نتایج عمیق با ای  مشخص  طور  بهکار کردن  

متداول و  بزرگترین  کار  نبودن  کافی مشخص  اندازه  به   ... ایو  کاربران  اشتباه  میافترین  هر چه  تی  باشد. 

راست به  توان قطعات کوچک آن را یافت. کار بر روی وقایع خاص شما را یک مساله بزرگتر باشد دشوارتر می

می اختلالات  نظاممنشا  راهی  و  پایبرد  پیش  بزرگ  مسائل  ساختن  برطرف  برای  می مند  بدین  تان  گذارد. 

 توانید هر بار روی یک قطعه از مساله کار کنید. ترتیب می

اید یک مساله )رویه میز( و واقعه مربوط به آن )پایه میز( را انتخاب و از  اکنون که این مفهوم را درک کرده

 آید تبعیت کنید. در آنجا با روش شرح ماجرا به واقعه خواهیم پرداخت. آن چه که در بخش بعدی می



 

133 
 

 خلاصه: 

 گذارند. در این بخش یاد گرفتید که وقایع خاص چگونه بر مسائل احساسی اثر می

 وقایع خاص اجزای سازنده مسائل احساسی گسترده هستند. •

کنند این است که به اندازه کافی به طور مشخص  فاده می تی استافاشتباه متداول کسانی که از ای •

 نمایند.کار نمی

های خیلی  رسیم چون آنها شامل جنبهمعمولا با ضربه زدن بر روی مسائل گسترده به موفقیت نمی •

 زیادی هستند. 

کند. برای  های میز به درک تفکیک مسائل کلی به وقایع خاص کمک میدرک تشبیه رویه و پایه •

 اید به اندازه کافی خاص است پنج معیار وجود دارند.ای که برگزیدهاز این که واقعه اطمینان

-تان در مقایسه با چیزی جدیدتر معمولا نتایج بهتری به بار می تر زندگیپرداختن به وقایع قدیمی •

 آورد. 

می  • برابر  را چند  ما  کار  یافتن حاصل  عمومیت  سایر  اثر  به  واقعه  یک  از  آسودگی  وقایع  کند چون 

 یابد.تسری می
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 23 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 23کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 23کتاب صوتی فصل 

 نیروی محرکه روش ضربه زدن  -روش شرح ماجرا 

 کند اید یکپارچه می تی که تمامی آن چه را که تاکنون آموختهاف یکی از ابزارهای آسان استفاده از ضربات ای

ای را  افاگر  انجام میتی  میباکیفیت  به  دهید  پرداختن  که  هسته    وقایع خاص دانید  زدن  فرایند ضربه  در 

-جنبهخاص، همچون هر چیز دیگری، به معنی پاکسازی تمامی    ای اصلی کارتان است. برطرف ساختن واقعه

ترین راه رسیدن به آن و  گذارید. روش شرح ماجرا جامعآن است. بدین ترتیب هیچ شدتی را باقی نمی  های

 نیروی محرکه کار عمقی شما است.

ساده به  مفهوم  که  قسمتی  هر  در  و  دهید  شرح  قصه  به صورت  را  واقعه خاصی  است  کافی  فقط  دارد.  ای 

 تی را انجام دهید.افاحساس شدیدی رسیدید متوقف شوید و دستور اساسی ضربات ای

گر دهند! هر یک از نقاط توقف در شرح ماجرا نشانآیند اساس آن را تشکیل میهایی که ذیلاً میراهنمایی

سازند. بدین ترتیب به بسیاری از  تری رهنمون میای از مساله هستند و گهگاه شما را به مساله عمیقجنبه

 شود. به علاوه... کارهای کارآگاهی نیازی نیست و در نتیجه کارتان خیلی ساده می

 اید آموخته مشخص کار کردنو  آزمایش، هاجنبه هر چه را که تاکنون راجع به

 نماید. یکپارچه میبه طور خودکار  

گیرد. در حین فرایند آن به  های مهم کار عمقی را دربرمیمنظورم این است که این روش آسان تمامی بخش

نیز به طور خودکار در    مشخص کار کردنآیند و عنصر  پدید میآزمایش  هایی برای  صورت طبیعی فرصت

از مساله کلی هستند و هر واقعه    یهای جنبه  وقایع خاصدهید.  را شرح می  واقعه خاصی آن است چون  

-دهند. بدین ترتیب میبرای خودش دارد که در هر یک از نقاط توقف خودشان را نشان میهایی  جنبههم  

https://eft.ir/News/50379/23-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/3NsSH
https://www.aparat.com/v/3NsSH
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/aspects.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/aspects.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/aspects.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/eft-testing.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/specific-relief.html
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ها پیروی نمایید  تر کار کنید. فقط کافی است از دستورالعملتوانید بدون کارهای پیچیده کارآگاهی مشخص

 بدهد که به هر یک از آنها به نوبت بپردازید.   شما به تا این ابزار این امکان را 

کمی تمرین نیاز دارد و احتمالاً قبل از این که به آن مسلط شوید چند بار مرتکب اشتباه خواهید شد. ولی  

 تی اکتفا نخواهید کرد. افوقتی به این فرایند تسلط یافتید دیگر هرگز فقط به دستور اساسی ای

 تی افیند ایچند راهنمایی برای بهبود فرا 

واقعه خاصی را بیابید که معمولا بین یک تا سه دقیقه طول کشیده است و    اول، واقعه را مشخص نمایید:

نیاز دارید قسمت   آنها به کمک  برای پیدا کردن  اگر هنوز هم  باشد.  اوج احساسی  شامل حداقل یک نقطه 

 قبلی را که راجع به وقایع خاص بود مرور کنید.

قبل از این که واقعا ماجرا را شرح دهید ببینید که آیا به صرف تعریف کردن    بکاهید:سپس، از شدت آن  

باشد بهتر است چند بار دستور اساسی یا بیشتر می 5تان یابید یا خیر. اگر شدت احساس آن هم احساسی می

 را بر روی مساله کلی انجام دهید تا از شدت آن کاسته شود.

 " ماجرا عصبی هستم...  با وجود این که به خاطر شرح"

 " ترسم...با وجود این که از آن چه که ممکن است حین شرح ماجرا پیش آید می"

 " آید...با وجود این که از این چیز خوشم نمی"

 "لرزم...با وجود این که حتی در آغاز شرح دادن ماجرا هم می"

  " شرح دادن این ماجرا" یا    "این ماجرا"های فوق به کار  رود  تواند در مثالای که میعبارت یادآوری ساده

 است. 

یا    3کنید به  هر چند دور که لازم است انجام دهید تا شدت احساسی که به خاطر شرح دادن ماجرا پیدا می

ای که بار احساسی  توانید بر روی واقعهتر میو راحت  "کاهید شدت مساله می"کمتر برسد. بدین ترتیب از  
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ای بالا رفت  شروع به شرح دادن ماجرا کردید و شدت آن تا حد ناراحت کننده  شدیدی دارد کار کنید. اگر

 آنچه را که فوقا ذکر شد مجددا انجام دهید. هر چند بار که لازم است آن را تکرار کنید. 

 نحوه شرح دادن ماجرا 

زنده ترتیب  بدین  بلند شرح دهید.  با صدای  را  بهتر است ماجرا  و مسائل مهم  تر میالف.  تر  آن راحتشود 

)لبخند(  گردند. می آشکار می به یک دوست خیالی  یا  به دیوار  به یک دوست،  آینه،  مقابل  را در  توانید آن 

 بکویید.

نقطه از  از  ب.  قبل  دوست  یک  با  خوردن  ناهار  مثلا  نمایید.  شروع  نیست  نگرانی  مایه  اصلا  که  خنثی  ای 

 گود شوید.  توانید وارد تر میتصادف با خودرو. بدین ترتیب راحت

 تر این است که به محض این که هر نوع شدتی احساس کردید شرح ماجرا را متوقف نمایید.ج. از همه مهم

از دستور اساسی ای با استفاده  از آن آسوده    تیافد. در هر نقطه توقف  بپردازید و هر گاه  به شدت مزبور 

 شدید سراغ قسمت بعدی که شدید است بروید.

اند که  های متداول شرطی شدهتوقف کردن در موفقیت این روش خیلی تاثیر دارد. اغلب افراد توسط روش 

آید از  می. در نتیجه اگر وقتی که احساس شدیدی پدید  "احساسات خود را حس نمایند "و    "شجاع باشند "

 کنم... اید. لذا تکرار میآن بگذرید فرصت مهمی را برای شفا یافتن از دست داده

 اید! اگر توقف نکنید فرصتی را برای شفا یافتن از دست داده 

سازد.  هستید و این فرایند اغلب بدون این که کند و کاو کنید آنها را آشکار می  ها در اینجا به دنبال جنبه

کنید باید  چقدر عالی! به یاد داشته باشید که به دنبال کار کامل هستیم و لذا بر روی هر شدتی که حس می 

 . "ضربه بزنید تا کمتر شود"
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جنبه توقف  نقطه  هر  باشید که  داشته  توجه  استلطفا  ماجرا  از  نحوی    ای  به  ماجرا  هر  به  باید  و 

لذا برای این که به صورت مشخص کار کنید باید هر بار یک    باشد. بپردازید که گویی واقعه مستقلی می

 اوج احساسی )جنبه( را با دستور اساسی هدف بگیرید. در نتیجه برای هر اوج احساسی )جنبه(... 

 الف. شدت این بخش از ماجرا را تخمین بزنید. 

به یاد داشته باشید و جمله تصحیح و عبارت یادآوری را به    هایافتن جنبهرا از قسمت    " تصادف  مثال "ب.  

در جمله  باید  مزبور  احساس  که  باشید  داشته  )توجه  بگیرند  را هدف  احساسی  اوج  این  که  بسازید    نحوی 

 تصحیح بیاید(. مثلا: 

 " با وجود این که وقتی آن حرف را به من زد خیلی عصبانی شدم..."

 "با وجود این که وقتی آن چیز وحشتناک را دیدم خیلی ترسیدم..."

 " کردم... کرد احساس گناه میبا وجود این که وقتی آن پلیس مرا تعقیب می "

 " با وجود این که به خاطر آن جدا عصبانی بودم..."

تی را به کار گیرید و قبل و بعد از هر دور شدت احساس را بسنجید تا وقتی که به  افج. دستور اساسی ای

 صفر یا حد قابل تحملی برسد.

تی را بر روی  افد. هر اوج احساسی ممکن است خودش چند جنبه داشته باشد و لذا وقتی دستور اساسی ای

ماجرا را مجددا مرور نمایید و ببینید که احیانا هنوز شدتی وجود  آشکارترین آنها به کار گرفتید آن بخش از  

 دارد یا خیر. اگر هست مراحل فوق را تکرار کنید.

ه. هرگاه از شدت اوج احساسی کاسته شد شرح ماجرا را ادامه دهید و به دنبال یک نقطه توقف دیگر باشید.  

راست به سراغ شدیدترین اوج بروید.  ماجرا یک  به علاوه مراقب باشید که امکان دارد بخواهید در حین شرح

آید که قبل از رسیدن به آن نقطه به احساس ناشی از آن  دانید و لذا اغلب پیش میالبته ادامه ماجرا را می

 دچار شوید. در این صورت شدت آن را همچون هر نقطه توقف دیگری کم کنید. 

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/aspects.html
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د دوباره از اول شروع کنید. ماجرا را باز هم بگویید و  و. هرگاه بر روی تمامی لحظات شدید ماجرا ضربه زدی

هر جا که شدتی را حس نمودید توقف کنید. اگر باز هم موردی را برای کار یافتید تعجب ننمایید ... فقط  

 توانید کار کاملی انجام دهید.کافی است که تا جایی که می

اید ... شرح  بی هیچ مشکلی ... و گویی که به خرید رفته ز. این فرایند را آن قدر تکرار کنید تا بتوانید ماجرا را

اکثر جنبه یا  ترتیب همه  بدین  بعد هم  ها خنثی میدهید.  هفته  یا  فردا صبح  بیشتر  اطمینان  برای  شوند. 

باقی زمان  گذر  اوقات  گاهی  خیر.  یا  است  مانده  باقی  چیزی  که  ببینید  و  دهید  شرح  را  هایی  ماندهماجرا 

 تری برسید.آورد. در این صورت فرایند را تکرار کنید تا به موفقیت کامل رو میهایی( را )جنبه

 رفتن به عمق فرایند ضربه زدن  –تی اف های آزمایش ایروش 

از   از هر یک  آزمایشروش هر چند که  ب   های  تا  آموختید میکه  برای  ه حال  ولی  بهره گیرید  وقایع  توانید 

استفاده می  خاص واضح  تجسم  از  قویاغلب  و  دادید  شرح  بلند  با صدای  را  ماجرا  هرگاه  اوج  نمایند.  ترین 

تان مرور کنید. به دنبال  توانید مجددا هر بخش از آن را در ذهنمی  احساسی آن را با ضربات خنثی نمودید 

باشید که احساس شدیدی در پی دارند و در مناظر، اصوات، رنگ تا  لحظاتی  اغراق نمایید  ابعاد و غیره  ها، 

تان آشفته شود. به محض این که شدتی را حس کردید ضربه بزنید و بعد مجددا تلاش نمایید. باز هم  حال

برسید که دیگر هیچ بخشی از آن واقعه شما را آشفته نسازد.    یرا به صورت واضح تجسم کنید تا به جایآن  

اند نباید به استفاده از تجسم  تان را در حد قابل کنترلی پایین نیاوردهولی اگر ضربات قبلی شدت احساس 

شرایط در زمینه بهبود سلامتی کمک  ای و واجد  واضح ادامه دهید. در این صورت بهتر است از فردی حرفه 

 بگیرید.

امکان می ویژگیهمچنین در صورت  آزمایش  از روش  با هر  توانید  اگر  نمایید.  استفاده  واقعی  های وضعیت 

تی را، تا وقتی که دیگر به خاطر آن واقعه  اف روش آزمایشی توانستید شدتی را رو بیاورید دستور اساسی ای

 ی هر چیزی که آشکار شده است به کار گیرید. نتوانید آشفته شوید، بر رو

 نکات روش شرح ماجرا 

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/eft-testing.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
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و به هنگام یادآوری    الانسنجش در مقیاس صفر تا ده باید منعکس کننده شدتی باشد که    سنجش شدت:

توانیم تغییر دهیم ولی  اتفاق افتاده است دارید. شدتی را که در آن زمان داشتید نمی  در آن زمانآن چه که  

 تان را بکاهیم. ت احساس کنونیقادریم شد 

افراد  تان به طرق مختلف آشکار میشدت احساس   کنم:شدتی به خاطر آن واقعه حس نمی اغلب  شود. 

تان را  توانید حالات جسمانیشوند. ولی اگر شما چنین نیستید میفورا متوجه شدت گرفتن احساس خود می

د به عنوان معیار سنجش شدت  نتوانشی از بدن می بررسی نمایید. تنش، تنگی نفس یا ناراحتی در هر بخ

 د مشروط بر این که فقط در مواقع به یاد آوردن واقعه این طور شوید.ناستفاده شو

نفس استفاده    تنگیکند از روش  ها تغییر می تان به هنگام رو آمدن جنبههایبینید که کیفیت نفساگر می

 بعد بقیه ماجرا را ادامه دهید. تان به حالت عادی برگردد و نمایید تا تنفس 

واقعه که فرض میمی بر روی یک جنبه  با ضربه زدن  را آشفته میتوانید  به نحوی شما  سازد شروع  کنید 

تر  آیند. همچنین ممکن است دریابید که ملایم نمایید و بعد ببینید که پس از ضربات چه تغییراتی پدید می

 ای از رهاسازی مقداری از تنش است. تر شده است. این نشانهآوردن واقعه آساناید یا به یاد تر شدهتنش یا کم

توانید بر  تر شود. لذا بهتر است هر کاری که میتان واضحشود که احساس برایضربه زدن معمولا باعث می 

با واکنش انجام دهید و  باید آهای بدن روی چند واقعه  به تدریج  تر  سانتان به شدت احساس آشنا گردید. 

 شود.

تا وقتی که مساله دشوار بیشتر    ،در این صورت شاید   کنم:به خاطر آن واقعه شدت زیادی را حس می

کردن شود اداره  وقایع    ،قابل  از  بسیاری  کنید.  کار  دارند  وقایع دیگری که شدت کمتری  روی  بر  بخواهید 

-کند که موارد دشوار هم آسانمک میتان به هم مربوطند و لذا کار کردن بر روی سایر موارد اغلب کزندگی

کنید شاید بخواهید که از یک  تر شوند. اگر سابقه بدرفتاری یا آسیب روانی دارید و بر روی این موارد کار می

 تی در این راه کمک بگیرید. اف ای ایکاربر حرفه
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به ذهن می یا مساله دیگری  نشان می  رسد:واقعه  و  تغییر جنبه است  نوعی  واقعه  این هم  در  دهد که 

های واقعه اصلی را بررسی  اید. ولی قبل از این که سراغ واقعه دیگری بروید جنبهاصلی پیشرفت خوبی کرده

ای که کار را با آن آغاز  توانید ضربه زدن بر روی واقعهنمایید و ببینید که چقدر کار باقی مانده است. اگر می 

هایش صفر شود و بعد به سراغ چیز دیگری بروید. اگر واقعه یا  نبهاید به پایان برسانید تا شدت همه جنموده

-توانید به سراغ آن بروید. ولی بهتر است تا جایی که می کند میتان را خیلی مشغول میمساله جدید ذهن

ای را، که کار بر روی آن را  های مربوط به هر واقعهروی نمایید. شدت احساس توانید به صورت منظم پیش

 گذارید، بنویسید تا بتوانید بعدا به سوی آن بازگردید و تمامش نمایید. م میناتما

توانید بین وقایع و مسائل تمایز بگذارید. واقعه بخشی از زمان است که یک تا  همچنین اطمینان یابید که می

نی یک  تی بر روی آن واضح است. مساله به معافسه دقیقه طول کشیده، کاملا مشخص و نحوه کار با ای 

باشند و لذا شاید بخواهید قبل از شروع ضربه زدن آن  های آن وقایع خاص میرویه میز جدید است که پایه 

تا سه دقیقه به طول  را به بخش واقعه خاص که بین یک  بر روی یک  اگر  های مزبور تفکیک نمایید. مثلا 

فهمید  شما زده است و بعد می  هایکنید که در آن کسی حرف زشتی راجع به لباس انجامیده است کار می 

کرده است بهتر است کار را با ضربه زدن بر روی  که مادرتان نیز همیشه به همین شکل از شما انتقاد می

آغاز ننمایید. در عوض فهرستی از وقایع یک تا سه    "کرد... با وجود این که مادرم مرا طرد می "موضوع کلی  

 کرده است و هر بار بر روی یکی از آنها ضربه بزنید.از شما انتقاد می  ای تهیه کنید که در آنها مادرتاندقیقه

بیشتر وقایع بیش از یک تا سه دقیقه به طول    واقعه من بیش از یک تا سه دقیقه طول کشیده است:

نید در  دامی  " واقعه"هایی که آنها را  تر کنید. بسیاری از تجربهاند و باید یاد بگیرید که آنها را کوتاه انجامیده

هایی وجود  شوند. میان آنها باید زماناند که روی هم باعث تاثیر احساسی میواقع از چند بخش تشکیل شده

 نمایند.داشته باشند که نسبتا خنثی هستند و اینها در تفکیک آن موارد به شما کمک می

تجربیات مشابهی داشته  وقایع من همگی مثل هم هستند: زندگی  ااگر در  بهتر  قدیمیاید  از  ترین  ست 

های احساسی خاصی دارند و  مورد شروع نمایید. مثلا مسائل مربوط به روابط اغلب الگوهای رفتاری و واکنش
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از دوران کودکی آغاز گشته الگوها معمولا  بر روی مشکل فعلی شروع کنید. توجه  اند. میاین  با کار  توانید 

ع مشابه قرار گرفته است و لذا شاید به دشواری بتوانید از  داشته باشید که این بر روی تعداد زیادی از وقای

-این راه به جایی برسید. بهتر است به این فکر کنید که مشکل فعلی چه چیزی را از گذشته به یادتان می

 آورد و در زمان به عقب بروید.

-اند میتکرار شدهاید که مدت زیادی طول کشیده است و در آن مسائل دردناکی مرتبا  اگر در وضعیتی بوده

ای را که زمینه مشترکی با تمامی آنها دارد بسازید. ولی بدین صورت رساندن شدت هر یک از  توانید واقعه

گردد و شاید نهایتا کارتان به جایی برسد که ناگهان با شدت خیلی زیادی  تر میموارد به صفر خیلی سخت 

ی با هم دارند و لذا ممکن است با هم فرو بریزند. از  روبرو شوید. خوشبختانه تمامی آن وقایع رابطه نزدیک

سوی دیگر به دلیل همین نزدیکی ممکن است به دشواری در حین فرایند از درد تمامی آنها خلاص گردید.  

دانند که برای چنین وقایعی چگونه به شما  تی که به خوبی هم آموزش دیده باشند میافای ایکاربران حرفه

 توانید از عهده آنها برآیید شاید بهتر باشد به جستجوی کمک برخیزید. اگر به سختی می کمک نمایند. لذا 

توانید بر روی مساله کلی خود به کار  های آزمایش را، که تا به حال آموختید، میروش  آزمایش مساله کلی:

ایید. تا جایی  پردازید هدف این است که روی مشکل فعلی پیشرفت نمگیرید. ولی وقتی به واقعه خاصی می

توانید وقایع را به صورت فراگیر آزمایش کنید. همچنین مساله کلی را نیز به صورت جداگانه بیازمایید  که می

 تان در این راه کمک کرده است یا خیر. تا دریابید که پاکسازی وقایع به پیشرفت

 تی چند مزیت دارد...افروش شرح ماجرا در ای

 کند. ها ایجاد مین جنبهساختاری برای یافت  "ماجرا" .1

 الامکان با ملایمت باز شود. آورد که مساله حتیاین امکان را پدید می .2

 تان مطلع گردید.توانید آزمایش کنید و از پیشرفتدر هر نقطه توقف به آسانی می .3

می  زیر  در  که  که فیلمی  طور  همان  است.  واقعه  یک  برای  ماجرا  روش شرح  بکارگیری  نحوه  از  مثالی    آید 

هایی دارند. اکثر دورهای ابتدایی ضربه  خواهید دید این واقعه شامل دو اوج است و هر یک از آنها هم جنبه
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شوند. در این مورد هدف این است که صرفا از شدت مساله کلی  زدن به انتظار رو آمدن اوج اول مربوط می

فکر رساند  به  ابتدا  لذا در  و  برسیم  اوج  نقطه  به  بتوانیم  تا  نیستیم.  بکاهیم  به صفر  آنها  از  ن شدت هر یک 

ها بپردازیم و شدت آنها را تا صفر کاهش  تک جنبهتوانیم به تک هرگاه به هر یک از نقاط اوج رسیدیم می

 دهیم. 

 هایی را که به آنها پرداخته شده است مشخص نمایید؟ توانید دو نقطه اوج و جنبهآیا می

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  تی افروش شرح ماجرا در ای : 19فیلم شماره 

 ( اینستاگرامقسمت اول، )دوبله فارسی،  تی افروش شرح ماجرا در ای: 91فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، قسمت دوم، اینستاگرام(  تی اف: روش شرح ماجرا در ای19فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات( تی افروش شرح ماجرا در ای: 19فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  تی افروش شرح ماجرا در ای: 91فیلم شماره 

 تی(اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای تی افروش شرح ماجرا در ای: 91فیلم شماره 

 تی( اف)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای تی افروش شرح ماجرا در ای: 91فیلم شماره 

 خلاصه: 

 در این فصل نحوه استفاده از روش شرح ماجرا را برای کار بر روی وقایع خاص آموختید. 

 مند برای پاکسازی شدت یک واقعه خاص است. این روشی ساده و نظام  •

 شود. آزمایش میها، کار اختصاصی و شامل مفاهیم جنبه •

 الامکان با ملایمت باز شود.دهد که ماجرا حتیاین امکان را می •

 گردد. آزمایش در پایان کار و با تجسم واضح به سادگی انجام می •

https://www.youtube.com/watch?v=c_0PE6GfO20
https://www.instagram.com/tv/CW7JSe9I8Nn/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CW7JSe9I8Nn/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CW4mLXOIMUa/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CW4mLXOIMUa/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/FkI1x
https://aparat.com/v/FkI1x
https://aparat.com/v/rSOVn
https://aparat.com/v/rSOVn
https://eft.ir/News/50437/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-19-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50437/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-19-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/64249/19-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/64249/19-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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نکاتی برای شرایط غیر عادی که ممکن است به هنگام کار بر روی واقعه خاص با آنها برخورد نمایید   •

 ذکر شدند.
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 24 فصل

 تی اف دانلود از سایت ای – 24کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 24کتاب صوتی فصل 

 تی چه باید بگویم؟ افدر حین فرایند ضربات ای

 در حین ضربه زدن  "استفاده از کلمات مناسب"ای برای راه ساده

-ای را دیدید که باید جای خالی آن را پر میرا آموختید جمله ساده  تی افدستور اساسی ضربات ایوقتی  

 آمد. چیزی شبیه به این بود... کردید و بدین ترتیب جمله تصحیح به دست می

 " کنم.ام ولی عمیقا و کاملا خودم را قبول می که دچار ..... شدهبا وجود این  "

است. فقط کافی است که جای خالی را با کلماتی که مشکل را شرح    "چه بگویم؟"این پاسخی ابتدایی به  

 پر کنید.  " درد کتف"دهند نظیر  می

با ضربات  کار کردن    ترای بر مشخصمقدمهخاطره طرد شدن، ترس از ارتفاع و غیره. ولی بعدا و در قسمت  

تر باشند مزایای بیشتری دارند چون اگر مشکلات به وضوح بیان  یاد گرفتیم که اگر کلمات خاص  تیافای

درد  " بهتر از    "کشد جلوی کتف راستم تیر می"  آید. لذا گفتنتی به دست میافشوند نتیجه بهتری از ای

 است.  "کتف

 تر کار کردن در هر دور  راهی معقول برای مشخص

ماند. مشکل را  این راهی ساده است و نیاز به آموزش عمیق ندارد. با کمی تمرین برای همیشه به یادتان می

نزدیک دوستان  از  یکی  برای  گویی  که  شکلی  به  جزئیاتش  می با  همان  گوییتان  از  سپس  و  دهید  شرح  د 

 کلمات در حین ضربه زدن استفاده نمایید.

 تان شرح دهید... توانید بدین شکل برای دوستای جسمانی نظیر کمردرد دچار هستید میاگر به مساله مثلا:

https://eft.ir/News/50378/24-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/o95Xr
https://www.aparat.com/v/o95Xr
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/how-to-do-eft.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/specific-relief.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/specific-relief.html
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خواهم با آنچنان صدای بلندی فریاد بزنم که حتی  کشد که میشوم کمرم به قدری تیر می وقتی خم می"

 " کرها هم بشنوند.

 هر چند که این کلمات کمی نامانوس هستند ولی به کار بردن آنها در جمله تصحیح هیچ اشکالی ندارد... 

خواهم با آنچنان صدای بلندی فریاد  کشد که میشوم کمرم به قدری تیر میبا وجود این که وقتی خم می"

 " پذیرم.حتی کرها هم بشنوند ولی عمیقا و کاملا خودم را می بزنم که

 توانید آن را به چیزی شبیه به این کوتاه کنید... برای عبارت یادآوری هم می 

 " خواهم فریاد بزنم.کشد که میکمرم به شکلی تیر می"

ی است. اگر تا جایی  به یاد داشته باشید که این راهی غیر مستقیم برای هدف گرفتن مسائل احساسی زیربنای

اید پس استفاده  اید و هنوز به آسودگی دلخواه نرسیدهتوانستید مساله را به صورت مشخص بیان کردهکه می

از کلمات بیشتر یا بهتر چاره کار نیست. یافتن مسائل احساسی زیربنایی و کار بر روی وقایع خاص بهترین  

 توانید بردارید. گامی است که اکنون می

 تان بگویید... توانید به دوستاین بار برای یک مساله احساسی. می یگر:مثالی د

 " میرم.کنم که دارم میرود و فکر میزند و سرم گیج میبینم قلبم میوقتی مار می"

 تواند بدین شکل باشد... در این صورت جمله تصحیح می

میرم ولی عمیقا و  کنم دارم میو فکر می رود  زند و سرم گیج میبینم قلبم میبا وجود این که وقتی مار می"

 " پذیرم.کاملا خودم را می

 تواند این گونه باشد...عبارت یادآوری هم می 

 " میرم.زند، سرگیجه، دارم میمار، قلبم می"
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در اینجا هم هدف گرفتن علائم ناشی از مساله احساسی راهی غیر مستقیم برای هدف گرفتن مشکل واقعی  

این که برای رسیدن به نتایج بهتر کلمات را تغییر دهیم بهتر است به عمق بیشتری برویم و  است. به جای  

 روی وقایع خاص کار کنیم. 

 تان بگویید... توانید چنین چیزی را به دوستاین بار برای یک واقعه خاص. می یک مثال دیگر:

بتوانم چیزی یاد بگیرم به قدری   تر از آنم کههای کلاس گفت که من خنگوقتی معلم کلاس سومم به بچه"

 " خواستم از این دنیا بروم.ناراحت شدم که می

 تواند بدین شکل باشد... در این صورت جمله تصحیح می

تر از آنم که بتوانم چیزی یاد بگیرم به  ها گفت که من خنگ با وجود این که وقتی معلم کلاس سومم به بچه"

 " پذیرم.از این دنیا بروم ولی عمیقا و کاملا خودم را میخواستم قدری احساس حقارت کردم که می

 تواند بدین شکل باشد... عبارت یادآوری هم می 

 " تحقیر، رفتن از این دنیا."

ای به یک دوست هستید بنویسید. از همان  توانید جزئیات آن را انگار که در حال نگارش نامهاگر بخواهید می

ای دورهای  در  استفاده  اف کلمات  راهتی  و  شد  خواهید  ماهرتر  تجربه  اثر  در  با  کنید.  کار  انجام  برای  هایی 

 کلمات کمتر پیدا خواهید نمود. 

ای  لطفا توجه داشته باشید که کلمات بیشتری که در مثال فوق به کار رفتند نیز یک واقعه یک تا سه دقیقه

-لحظه. اگر آن را برای دوست  دهند. کلماتی که معلم گفت، احساسی که داشتم و شرح بیان آن را شرح می 

چه مسائلی داشته    احتمالاکنید شاید بیست دقیقه به تحلیل ماجرا بپردازید که معلم خودش  تان تعریف می

سابقا همین مادرتان هم  و  را میاست  بر  ها  آن  تاثیر  و  از طرد شدن  ترس  دوام  موجب  امر  و همین  گفت 

اینها در جمله تصحیحازدواج  ولی  یادآوری نمی  تان شده است.  لحظه  و عبارت  باید روی همان  آیند. حتما 

 تمرکز کنید. 
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باشید که    بپرهیزید:  " گوییکلی"از      –احتیاط   باید مراقب  قبلی گفته شد  پاراگراف  همان طور که در 

برید به سادگی ممکن است شما را به وقایع خاص  به کار می  "تانشرح ماجرا برای دوست"کلماتی که در  

تر هدایت کنند. باز هم هدف این است که به شکل مشخص و بر روی همان یک تا سه  دیگر یا مسائل کلی 

سازند. به یاد داشته باشید که  مینباید کلماتی را استفاده کنید که شما را از این امر دور  دقیقه کار کنید و  

اید  هدف از به کار گرفتن کلمات و خصوصا عبارت یادآوری این است که بر روی واقعه خاصی که برگزیده

 تمرکز نمایید و ضربه بزنید.

ها،  کنید و از مفاهیم جنبهکوچکتری تفکیک می  هدف مهمتر از کلمات است. چنانچه هر مساله را به قطعات

کار مشخص و وقایع خاص آگاه هستید آنگاه اگر هدف مشخصی پیدا کنید به راحتی کلمات مناسب آن را  

تر نمایید. فقط  تان سخت است احتمالا باید موضوع را مشخصیابید. اگر ساختن جمله تصحیح برایهم می

 زیادی را هدف گرفته باشید.  "مسائل"شود که یوقتی به کار بردن کلمات دشوار م

 شوند تی در مورد کلمات سردرگم میاف وقتی کاربران ای

تازهروش  حتی  و  هستند  سرراست  و  ساده  فوق  مستحکمی  های  نتایج  به  موارد  بسیاری  در  هم  را  کارها 

-اف ام و در آنها ایشتههایی که در وبسایت گذاسازند. ولی ممکن است با مشاهده بعضی از فیلمرهنمون می

آید  کنم که به نظر میاستفاده می   " زبان عجیبی"دهم دچار سردرگمی شوید. در آنها ظاهرا از  تی انجام می

تر از توضیحات فوق باشد. در واقعی به نوعی همین طور است. در طول سالیان نحوه حرف  خیلی پیشرفته

ه ممکن است همین کار را بنمایید. ولی این الگوهای کلامی  ام و شما نیز در اثر تجربزدنم را بهبود بخشیده

. هر چند که هنوز به آنجا  "کمی خامه روی کیک مالیده شده باشد "صرفا بهبودی روش هستند و گویی که  

بوده است و بسیاری افراد از آن استفاده    "خود کیک"اید ولی آن چه که تاکنون به شما ارائه شده  نرسیده

نکرده به  و  یافتهاند  انتظار داشته  تایج مستحکمی دست  نیست که  یا عملی  به عنوان یک مبتدی لازم  اند. 

 باشید همچون من ماهرانه عمل نمایید. حداقل هنوز نه. 
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آسان مهارت خیلی  این  به  دستیابی  است.  قطعی  نسخهولی یک چیز  از  استفاده  از  موثرتر  و خیلی  های  تر 

را بخوانید.    های ضربه زدن مزایا و معایب نسخه  قسمتباشد.  وانند، میکنسروی ضربه زدن، که در اینترنت فرا

را بر روی مسائل خاص شما هدف بگیرند تا دیگر نیازی    تیاف آن جملات و عبارات آماده ظاهرا قرار است ای

تلاش  است  ندرت ممکن  به  ولی  باشید.  نداشته  ساده  مهارت  این  فراگیری  نمیبه  را  فردی که شما  -های 

برای هدف اگر بخواهید میگیری دقیق مسالهشناسد  باشد.  استاندارد طلایی  تان موثر  از کاربری که  توانید 

 آموزش دیده است کمک بگیرید.  تی را به خوبی افای

توانید از  تی برسید خواهید دید که چگونه میافتر آموزش استاندارد طلایی ایهای پیشرفته هرگاه به بخش

جمله تصحیح و عبارت یادآوری به نحوی استفاده نمایید که به پیشبرد فرایند کمک کنند. بدیهی است که  

توانید همین الان به سراغ  توانند به آن دست یابند. اگر بخواهید میاین امر نیازمند تجربه است و همگان می

 های زیر بروید.فصل

 تی افکار کارآگاهی در فرایند ضربات ای

 مشخص کردن جمله تصحیح در حین ضربه زدن 

 تی افاستفاده از کلام پرسه زننده در فرایند ضربات ای

 راه دیگری برای مشاهده امور از طریق ضربات  –تی افبندی مجدد برای کلمات ایقاب

 تی افابزارهای عالی خودیاری به وسیله ضربات ای

 دهند:این دو بخش نیز ابزارهای عالی خودیاری را شرح می 

 تی افروش آرامش شخصی در ای

 ضربه زدن همراه با فیلم –تی آسان(  افوامگیری مزایا )ای

 خلاصه:

 بخش مطالب بیشتری راجع به انتخاب کلام مناسب برای ضربه زدن آموختید.در این 

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/scripts.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-deeper/detective.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-polish/language.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-polish/rambling-language.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-polish/reframing.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/peace.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-bonus/benefits.html
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 هدف از کلام ایجاد تمرکز به هنگام ضربه زدن است. •

 ای مشکل استفاده نمایید. در اولین گام بهتر است از توصیف دو سه کلمه •

 تر کنید بهتر است.یا جنبه آن را مشخص هر چه مشکل •

تر کار  تواند به مشخصکنید میآن را برای یک دوست تعریف میشرح مشکل به نحوی که گویی   •

 کردن کمک نماید.

 گویی نکشانند.برید شما را به وادی کلی مراقب باشید که کلماتی که به کار می •

رفتن به عمق بیشتر و رسیدن به مسائل زیربنایی و یافتن هدفی بهتر برای ضربه زدن معمولا موثرتر   •

 است.  "کلام بهتر "از 
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 25 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 25کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 25کتاب صوتی فصل 

 گام بزرگی به سوی کارایی بیشتر ضربات –اثر عمومیت یافتن  

آنها به آسودگی    تیافای برای تمامی  با ضربات  و  بر روی چند واقعه خاص مرتبط به هم هدف بگیرید  را 

 برسید 

این مفهوم در فصل قبل به  راجع  اییعنی    هر چند که کمی  فرایند  در    تی( افوقایع خاص )مفهومی مهم 

 توضیح دادیم ولی به قدری مهم است که باید فصل مستقلی را هم به آن اختصاص دهیم.

های میز و کار بر روی وقایع خاص شاید باعث شود که به این نتیجه برسید که باید  درک مفهوم رویه و پایه

کار کنید تا آسوده شوید و این ممکن است کار شاقی به    تی افروی تمامی وقایع خاص گذشته خود با ای

 نظر آید. ولی در واقع این طور نیست.

های مشترکی با هم دارند و لذا ضربه  های میزی که زیر آن هستند( زمینهمعمولا وقایع خاص مختلف )یا پایه

پایه  از  برای کندن یکی  اثر میزدن  زمینه مشترک دارند  بر سایر مواردی که  گذارد. مثلا دوران کودکی  ها 

وقایع کوچک هم  عادی می لذا  و  دارد  بالایی  معیارهای سطح  باشد که  مادری  یا  پدر  به معنی وجود  تواند 

باور شوند که   این  به  بر روی هم منجر  انجامش دهمهرگز نمی"ممکن است  وقایعی  "توانم درست  . چنان 

 باشند.اسی مشابهی میهای احسها و واکنشها، پیاماغلب شامل افراد، مکان

بریم به قدری وجه اشتراک دارند که آسودگی  واقعه خاص مشابه را از بین می  20یا    10،  5لذا وقتی شدت  

ای را بیابید که شدتی  توانید واقعهرسید که به دشواری مییابد. نهایتا هم به جایی میبه همه آنها تعمیم می

 آزارد. یه میزتان ظاهرا دیگر شما را نمیشوید که مساله روداشته باشد و متوجه می

 دهد.تری راجع به این موضوع به شما میفیلم زیر دیدگاه وسیع 

https://eft.ir/News/50377/25-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/b7z5O
https://www.aparat.com/v/b7z5O
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
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 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(   تیاف اثر عمومیت یافتن در ای : 20فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،   تیاف اثر عمومیت یافتن در ای: 20فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(   تیاف : اثر عمومیت یافتن در ای20فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(   تیاف : اثر عمومیت یافتن در ای20فیلم شماره 

 تی( اف ای)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت   تیاف : اثر عمومیت یافتن در ای20فیلم شماره 

 تی(اف )دوبله فارسی، دانلود از سایت ای  تیاف : اثر عمومیت یافتن در ای20فیلم شماره 

تک آنها بپردازیم راه  پندارند که اگر مساله را به اجزایش تفکیک کنیم و به تکبسیاری افراد به اشتباه می

تر و درهم آمیختن  ایم. در نتیجه استفاده از رویکردی کلیرا به سوی آسودگی در پیش گرفته  تری طولانی

بر بیاید. این کاری  تی شاید به نظرشان راه میانافمشتی واقعه یا مساله در هر دور دستور اساسی ضربات ای 

-تی میافافراد ناامید از ای  دریای ساکتها نهایتا به  نادرست و یکی از مهمترین دلایل آن است که خیلی

 رسند.

توانید آنها را بیابید بر پایه همین فلسفه  اند و در اینترنت میتی مشتق شدهافهایی که از ایتقریبا همه روش 

توان فرض نمود که از این راه  اند و به واقع هم به راحتی می بنا شده  "ه برطرف سازید بارهمه آنها را به یک"

دهیم باز هم دنبال کنید  رسید. ولی اگر رویکرد وقایع خاص را که در اینجا آموزش میتر به نتیجه میسریع

-و فیلم  های ضربه زدن نسخهبرها،  تر از میانشود و در درازمدت خیلی سریعاثر عمومیت یافتن وارد کار می

اید  هایی که از جا کندهرساند. به علاوه پایهشوند شما را به نتیجه میهای کوتاهی که در اینترنت تبلیغ می

گیری کار کنید  های قابل اندازهیزند. اگر هم با مقیاس رمیزها به کلی فرو می  گردند و رویه معمولا دیگر برنمی

تان مطلع گردید. این  آورید بیازمایید و از میزان پیشرفت توانید نتایجی را که در طول مسیر به دست میمی

 دهیم. آید ادامه میموضوع را در بخش روش آرامش شخصی که در پی می

 خلاصه: 

 یافتن مطالبی یاد گرفتید.  در این بخش راجع به مزایای اثر عمومیت

https://www.youtube.com/watch?v=UtCavpmH3n0
https://www.instagram.com/tv/CW9wqCNIo8R/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CW9wqCNIo8R/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CW9wqCNIo8R/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/AmKTw
https://aparat.com/v/AmKTw
https://aparat.com/v/eOzIS
https://aparat.com/v/eOzIS
https://eft.ir/News/50436/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-20-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50436/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-20-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/64250/20-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/64250/20-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://www.emofree.com/eft-tapping-articles/popular/eft-tapping-silent-sea.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/scripts.html
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 اند اغلب معمولا به نحوی با هم مرتبطند. های میز که رویه را نگه داشتهپایه •

 ها و رویه میز شود. کار بر روی چند پایه میز اغلب آن قدر اثر دارد که باعث فرو ریختن بقیه پایه •

فکر می • که  است  این  متداول  اشتباه  با  یک  را  مسائل  یا  وقایع  اگر  زودتر  کنند  نمایند  ترکیب  هم 

 پاکسازی خواهند شد.

یافتن   • اثر عمومیت  به  زودتر  پیش گیرید خیلی  در  را  وقایع خاص  رویکرد  اگر  است.  برعکس  ولی 

  رسید.می
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 26 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 26کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 26کتاب صوتی فصل 

 روش آرامش شخصی 

  زنی که برای همگان مفید استابزار ضربه

-روش شرح ماجرا در ای(  2)   تیاف وقایع خاص، مفهوم مهمی در فرایند ای(  1اکنون که به درک کاملی از ) 

ایم وقت آن است که آنها  رسیده  تیافاثر عمومیت یافتن، گام بزرگی به سوی کارایی ضربات ای(  3و )  تی اف

ای با  بادوام  نتایج  به  دستیابی  برای  راهی کیفی  که  آرامش شخصی،  با هم در روش  کار  افرا  به  است،  تی 

 گیریم. 

توانید همچون رویه میز با آن  برانگیزی در زندگی روزمره خود دارید میآل اگر مساله چالشر شرایط ایدهد

ها  اند. وقتی پایههای میز یا وقایع خاصی را در گذشته بیابید که مستقیما به آن منجر شدهرفتار کنید و پایه

ست از جا بکنید تا رویه میز فرو بریزد. پس از  تی هر تعداد از آنها را که لازم اافمشخص گشتند به کمک ای

 آن آزاد خواهید بود که بدون مزاحمتِ مسالهِ چالش برانگیز در زندگی به پیش بروید. 

ایده نتیجه میافآل است و فرایند ایآنچه ذکر شد حالت  افراد به همین شکل  اگر  تی برای بسیاری  دهد. 

تان مرتبط نمایید  توانید به وضوح آنها را به مساله کنونیید و میآورهنوز وقایع خاص را به خوبی به یاد می 

 تان به همین سادگی خواهد بود. تی برای افپس استفاده از ای

 شان دارید رو نیایند چطور؟ ولی اگر خاطراتی که لازم •

 اید و مساله باز هم ادامه دارد چطور؟ اید پرداختهولی اگر به همه وقایعی که یافته •

 مساله ناشی از چند سال ناراحتی و نه فقط چند واقعه باشد چطور؟   ولی اگر •

 ولی اگر آن خاطرات به نحوی درهم آمیخته باشند که جدا کردن آنها سخت باشد چطور؟ •

https://eft.ir/News/50376/26-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/MkCnU
https://www.aparat.com/v/MkCnU
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/tell-story.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/tell-story.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/generalization.html
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 ولی اگر بیش از یک مساله داشته باشید و وقایع موثر در آن به یکدیگر مربوط باشند چطور؟  •

عجیبی با هم داشته باشند که خودتان نتوانید آن را ببینید  ولی اگر مساله و واقعه آنچنان ارتباط   •

 چطور؟ 

 آیند.تی خیلی پیش می اف ها برای کاربران ایاز قضا این چالش

به آن  اند و تشبیه پایهمسائل احساسی ماهیتا پیچیده کشف وقایع  در قسمت  ها و رویه میز که قبلا راجع 

تا حدی نشان می  خاص امر را  آنهایی که به مساله  دهد. مرور سابقهخواندید این  به  از وقایع و رسیدن  ای 

می مربوطند خودش  میخاصی  را  شما  امروز  که  مسائلی  اغلب  واقع  در  آید.  به حساب  چالشی  آزارند  تواند 

-اند ممکن است به شکلتان پیش آمدهی وقایع دشواری که در گذشته برایاحتمالا به هم ربط دارند و تمام

های متفاوتی در مسائل مختلف شما نقش داشته باشند. هر چند که شاید بسیاری از آن وقایع آن قدر به  

های کوچک هم پس از گذشت چند  نظر جزئی و غیر مهم بیایند که اسباب نگرانی نشوند ولی همان اختلال

کنیم. این راهی برای  اند. روش آرامش شخصی را با توجه به همین امر ارائه می وی هم انباشته شده دهه بر ر

 ای نقش دارند. کند که اکنون در چه مسالهمند وقایع دشوار گذشته است و فرقی هم نمیپاکسازی نظام

و برطرف کردن  ه  ستی از تمامی وقایع خاص آزارند تی در اساس شامل تهیه فهر افروش آرامش شخصی ای

کنید و  های میزها را از زیر آنها می تک آنها است. اگر آن را با پشتکار انجام دهید تمامی پایهاثر احساسی تک

تازه از آرامش در زندگیبه آسودگی مورد نظرتان و همین طور به حس  با چه  تان میای  از این که  رسید. 

-به یاد داشته باشید که اثر عمومیت یافتن وارد کار می یابید حیرت خواهید نمود.  سرعتی به آن دست می

 توانید آن را عملا در روش آرامش شخصی ببینید!شود و می 

 تی ساده است:افروش ضربات ای

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

 بهره جویید. یعنی: که برای وقایع خاص ذکر شدند 

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

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
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 ارجحند(.

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

 در زمان وقوع بین یک تا سه دقیقه طول کشیده باشد. •

 ک نقطه اوج احساسی داشته باشد(.حاوی حداقل یک نقطه اوج احساسی باشد )بهتر است فقط ی •

 هایی داشته باشد.شروع، پایان، طرح و شخصیت •

 کنند. واقعه را بیابید. بسیاری افراد صدها مورد پیدا می  50باید بتوانید حداقل   نکته: •

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

 ( 8کتک زد ) وقتی پدرم مرا در آشپزخانه   •

 ( 5وقتی ساندویچ سوزی را دزدیدم ) •

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

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

 ( 7وقتی مادرم مرا در گنجه زندانی کرد )  •

 ( 6وقتی خانم آدامز به من گفت احمق ) •

شدیدترین وقایع خنثی شدند آنها را از فهرست خط بزنید و به دنبال رده بعدی به    پس از این که -3

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

 شان کار کنید.بیفزایید و بر روی

وید و شدت هر یک از آنها را باز هم  واقعه مجدداً به سراغ فهرست بر  5پس از خنثی نمودن حدود   -4

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

 گردد. اید کمتر و کمتر می نپرداخته

گردد.  مورد بالغ می  90اگر هر روز یک واقعه خاص را پاکسازی کنید پس از سه ماه تعدادشان به   -5

توانید تصور کنید  اند. آیا میتان فرو ریخته یا تضعیف شدههایتصور کنید که بدین ترتیب چه تعداد از رویه

می بهتر  چقدر  آنها  بدون  زندگی  مزایای  که  حقیقتا  اگر  نمایید.  توقف  آنجا  در  که  ندارد  هم  لزومی  شود؟ 
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می اختلال  موجب  هنوز  که  را  گذشته  وقایع  تمامی  به  شونپاکسازی  را  مواردی  هم  باز  باشید  فهمیده  د 

کنید تا به جایی برسید که دیگر موردی نیابید. به یاد داشته باشید  افزایید و وقایع را پاکسازی میفهرست می

 کند.شود و به شما کمک میکه اثر عمومیت یافتن هم وارد کار می

پرداختند حال -6 واقعه  به چند ده  این که  از  افراد پس  بهتر میشان خیاکثر  تعداد  لی  اگر  شود. ولی 

های احساسی و جسمانی که اکنون با آنها دست  کشد تا از محدویتبیشتری دارید و یکی دو سال طول می 

به زحمتش نمی آیا  آزاد شوید  پاداش ویژه هم دارد  به گریبان هستید  این    -ارزد؟ و یک  بتوانید همه  اگر 

 آید. تان مجانی درمیزادی برایکارها را به تنهایی انجام دهید رسیدن به آ

 

 نکات

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

از هر زاویهافاید و ده دور کامل ایآن را سرکوب کرده به فکرتان میتی را  انجام دهید. بدین  ای که  رسد 

 برطرف خواهید کرد. ترتیب به احتمال زیاد آن را 

رسد که اکنون شما را بیازارند. اشکالی ندارد و  در حین تهیه فهرست شاید ببینید که برخی وقایع به نظر نمی

 دهد که لازم است برطرف گردند.اند خبر از آن میآنها را نیز در فهرست بیاورید. همین که به یادتان آمده

ا را  واقعه  شدیدترین  گشت  کامل  فهرست  ایمیان  ز  وقتی  در  ماجرا  شرح  روش  از  و  برگزینید  تی  افآن 

های آن  استفاده کنید تا شدت آن به صفر برسد. شاید لازم آید که برای هر واقعه چند بار کار کنید تا جنبه

آنها را به صفر برسانید. در این صورت شاید متوجه شوید که به آن می بیابید و شدت همگی  یا  را  خندید 

 . "توانید به آن فکر کنید دیگر نمی"اید یا تفاوت گشتهنسبت به آن بی

 احتیاط

اید یا خاطرات خیلی ناگواری دارید شاید ببینید که  اگر در گذشته به مدت طولانی مورد بدرفتاری واقع شده

تری، شاید هر بار  گردد. در این صورت فهرست کوتاهتان می فهرست نمودن آنها موجب آشفتگی بیشتر حال

ش  بیشتری    5امل  فقط  راحتی  احساس  که  هرگاه  و  نمایید  تهیه  دارند  کمتری  شدت  که  وقایعی  از  مورد، 
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ای و آموزش دیده، که بتواند از عهده  کردید به سراغ بقیه بروید. به علاوه در فکر یاری گرفتن از فردی حرفه

 شوید برآید، نیز باشید.هایی که در طول مسیر به آنها دچار میآشفتگی

زیر نظر پزشک    فقط کنید شاید حس کنید که باید دست از آنها بردارید. لطفا این کار را  رو مصرف می اگر دا

 واجد شرایط انجام دهید.

 اثرات جانبی مثبت 

-ای را که میکنید شاید نتوانید فورا شدت مسالهوقتی بر روی وقایع گذشته و به ترتیب شدت آنها کار می 

آورید و اگر به آنها  صفر برسانید. ولی نتایج مثبتی در طول راه به دست میخواهید از آن آسوده شوید به  

 تان است.زندگی تاثیرگذاری برتوجه نمایید درخواهید یافت که آرامش شخصی در حال 

ند و به سادگی ممکن است ا  تی، صرف نظر از نحوه رسیدن به آنها، گاهی اوقات پنهانیافنتایج حاصل از ای

ه بگیریم یا ناشی از فرایند رشد طبیعی خودمان بدانیم. برای این که بهتر بتوانید تغییرات را در  آنها را نادید 

تواند  تان میحین وقوع ببینید بهتر است فهرست دومی هم تهیه کنید و در آن هر چیزی را که در زندگی 

 های متداول آن از این قرارند: بهبود یابد بنویسید. مثال

 یا تعداد ساعت خواب در شب  کیفیت  –عادات خواب  •

 ارزش، مصرف سبزیجات، قند یا دسر میل شدید به غذاهای کم –عادات خوردن  •

 قهوه، سیگار، شراب/ آبجو  –میل شدید به چیزهای دیگر   •

 های مربوط به کار شدت تنش •

 احساس درماندگی ناشی از ماندن در ترافیک  •

 همسر، فرزندان، خانواده همسر، بستگان و همکاران –روابط  •

 پذیریناتنش عضلات یا درد/ انعطاف •

 فشار خون  •

 هاگنجایش ریه •

 هادید چشم •
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 حافظه  •

 استقامت •

 اعتماد به نفس  •

 میل به خندیدن یا لبخند زدن •

ست بهتر  تان وجود دارد ممکن اکنید هر چیزی که در زندگی های قدیمی را برطرف می به تدریج که اختلال

زدن   ضربه  شروع  از  قبل  آرزوها" شود.  برای  "فهرست  راهی  و  تهیه  مثبت  تغییرات  ایجاد  برای  را  خود  ی 

خوابید،  ارزیابی هر یک پیدا نمایید. شاید چنین مواردی را بنویسید: تعداد ساعاتی را که به طور متوسط می

روز میتعداد فنجان قهوه که هر  پای توانید  نوشید، مدتی که میهای  یا میزان  بدون درد روی  بایستید  تان 

 کنید. ای حس می( که در هر رابطه0-10ناامیدی/ درد احساسی )

وقایع روی  بر  تدریج که  داشته  تان ضربه میبه  را  آن  موارد  و حساب  بیاندازید  فهرست  به  نگاهی هم  زنید 

. ممکن هم هست که تغییرات مثبتی  باشید. برخی از آنها ممکن است فورا تغییر کنند و بقیه بعدا بهتر شوند 

-تر میاند. اگر از این دو فهرست با هم استفاده نمایید خیلی آسانرا شاهد باشید که اصلا در فهرست نبوده

 توانید با فرایندی که امکان دارد برای بعضی افراد طول بکشد ادامه دهید. 

زمی در  که  چه  هر  مورد  در  اگر  دارد  حسی  چه  کنید  تصور  آرامش  ندگیتوانید  به  است  افتاده  اتفاق  تان 

-برسید؟ اگر در مورد نصف آنها به آرامش برسید چطور؟ حتی این هم برای بسیاری از مردم خیلی فرق می

هایی را که از گذشته با خود دارند پاکسازی کنند دنیا چقدر متفاوت  کند. تصور کنید که اگر همگان آشغال

توانیم بدون این که  یابند بلکه بهتر میجسمانی و احساسی بهبود میشود. نه فقط همه مردم به لحاظ  می

 دردی کنیم. مسائلی سر راه را بگیرند دیگران را درک و با یکدیگر هم 

 تی اف تفکراتی راجع به روش آرامش شخصی با ای
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یماران آن  تواند رشته شفابخشی را به کلی تکان دهد و اگر تمامی کاربران و باین روش ساده ضربه زدن می

مان را  های( هزینه2کند و در عین حال )( نرخ شفابخشی ما را خیلی بیشتر می1را اقتباس نمایند احتمالا )

 دهد. شدیدا کاهش می

-شود به کلی چشمتوجه داشته باشید که در اینجا از علل شیمیایی که در پزشکی از آنها حرف زده می  لطفا

ای برای مردم  های شیمیایی نتیجهتی اغلب در مواردی که داروها و سایر راه حلاف شود. چون ایپوشی می

نمی  بار  بهبودیبه  می آورند  دست  به  که هایی  نیست  معنی  بدین  این  ولی  و    دهد.  مناسب  تغذیه  داروها، 

به   بنا  اما  هستند.  حیاتی هم  اغلب  و  دارند  را  جایگاه خودشان  واقع  در  ندارند.  را  جایگاه خودشان  امثالهم 

ترند.  اند بیش از هر چیز دیگری به علل زیربنایی ناخوشی نزدیکام وقایع خاصی که حل نشدهتجربه شخصی

 باشند. لذا لایق بیشتری توجه می

تی در پاکسازی وقایع خاص منفی از روی دیوارهای  افتی به خوبی از توانایی ایاف اجد شرایط ایکاربران و

مان را بر وقایع  هایذهنی آگاهند. این همان جایی است که بیشترین نرخ موفقیت را داریم. تا به اینجا تلاش 

ناخوشی زیربنای  ناخاص منفی که  یا خاطره  قبیل ترس مرضی، سردرد  از  بودههایی  اند معطوف کرده  گوار 

بر  را  تی  اف بودیم. این کار خوبی است ... خیلی خوب ... و باید آن را ادامه دهیم. ولی از سوی دیگر چرا ای

اند  مهم( ما کمین کرده خیلیوقایع خاص دیگری که شاید در پشت مسائل کلی )و در عین حال   تمامیروی 

 به کار نگیریم؟ مثلا: 

 تصور از خود  •

 اضطراب •

 افسردگی  •

 خوابی مزمن بی •

 اعتیادها •

 پرخوری احساسی •

 اضطرارها •
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 احساس طرد شدگی  •

می تخلیه  را  خاص  وقایع  احساسی  بار  که  مرور  میبه  روبرو  کمتری  درونی  تعارض  با  تعارض  کنید  شوید. 

ی  گردد. از نظر بسیار درونی کمتر به آرامش شخصی بیشتر و ناراحتی احساسی و جسمانی کمتری منجر می

ها هیچ اثری بر آنها  افراد این روش شاید به قطع کامل مسائلی که در تمام طول عمرشان داشته و سایر روش 

 اند باشد. آرامش در یک پاراگراف. چطور است؟نگذاشته

ناخوشی برای  امر  میهمین  صدق  نیز  جسمانی  سردرد،  های  از  یعنی  چیز  همه  از  صحبت  اینجا  در  کند. 

های جسمانی ما  اس و سرطان است. این که ناخوشیلات گوارشی گرفته تا ایدز، اممشکلات تنفسی و اختلا

اند در حال  ها، خاطرات ناگوار، گناه، غم و امثالهم هستند یا این احساسات در آنها نقش داشتهناشی از خشم

جود نداشته  کسب مقبولیت بیشتری است. ولی تاکنون راه موثری برای از میان بردن این سارقان سلامتی و

می البته  درماناست.  ولی  بپوشانیم  داروها  با  را  آنها  واقعی  توانیم  میتاکنون  های  پیدا  ند.  اهشد به دشواری 

ای اکنون  ابزار ضربهافخوشبختانه  بیماریتی  روی  بر  که  کاربرانی  به  که  است  ظریفی  کار  زنی  های جدی 

میمی یاری  ریشهکنند  علل  تا  ب دهد  از  را  بیماری  ایای  از  استفاده  برای  همیشه  ببرند.  روی  اف ین  بر  تی 

 مسائل جسمی با پزشک واجد شرایط مشورت نمایید.

ای آرامش شخصی  کمکافروش  یا  آموزش  جایگزین  ای تی  ماهر  کاربر  کیفی  پزشک حاذق  افهای  یا  تی 

ابزار ضربه  باعث آسودگی شود )زنی است که می نیست. بلکه یک  یا  تواند در گستره وسیعی  آموزش کیفی 

تواند آن را به روشی بدل سازد که هر کسی،  افزاید(. سادگی و تاثیر گسترده میکمک کیفی بر تاثیر آن می

 حتی اگر برای دشوارترین مشکلات کمک بخواهد، باید از آن استفاده کند.

 این موارد بهره برد:  درتوان از آن  می

 گر. ک یا درمانبه عنوان تکلیف در فاصله بین دو جلسه با پزش  •

ریزهای احساسی انباشته شده در طول عمر. این کار به  زنی روزانه برای پاکسازی خرده روش ضربه  •

 آورد. شود و حس عمیقی از آزادی به بار میبهبود تصور از خود و کاهش تردید به خود منجر می
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ها،  ای جدی. آن خشمهای برای حذف عامل اصلی )اگر نگوییم تنها عامل( بیماریبه عنوان وسیله •

نشان می ترس  بیماری  به صورت  را  ناگواری که خودشان  وقایع  و  قرار  ها  وقایع خاص  دهند جایی در میان 

می شامل  نیز  هستند  بیماری  مسئول  که  را  آنهایی  کار  این  احتمالا  بپردازید  آنها  همه  به  اگر  شود.  دارند. 

 ی با پزشکان حاذق مشورت نمایید.تی بر روی مسائل جسماف همواره برای استفاده از ای

ای. اگر تمامی مسائل خاص را خنثی کنید  به عنوان جایگزین مفیدی برای پیدا کردن مسائل ریشه •

 شود. ای را نیز شامل میبه طور خودکار مسائل ریشه

 به عنوان ابزاری برای آرامش مدام. •

 ممکن است. برای تبدیل شدن به الگوی دیگران و این که نشان دهید چه چیزی  •

گیری در کارایی درسی،  تی وقت بگذارید تفاوت چشماف اگر روزی چند دقیقه برای روش آرامش شخصی ای

زندگی کیفیت  و  میروابط، سلامتی  پدید  فرایند ضربهتان  این  امیدواریم  سلیم  آید.  عقل  با  مطابق  که  زنی 

 است در سراسر جهان فراگیر شود.

 خلاصه: 

 استفاده از روش آرامش شخصی را یاد گرفتید. در این بخش نحوه 

 توانند به ریشه مساله خود برسند. تی به دلایل متعدد به دشواری میافکاربران ای •

از وقایع گذشته که هنوز برای • تهیه نمایید راحتاگر فهرستی  از بین  تر میتان شدتی دارند  توانید 

 مند پاکسازی کنید.نظامآنها یکی را برای کار برگزینید و آنها را به طور 

کار می • فرایند  این  با  مساله  یک  کردن  برطرف  برای  مثبتی حاصل  وقتی  جانبی  اثرات  اغلب  کنید 

 گردند.شوند و موجب آسودگی غیر منتظره سایر مسائل میمی

می  • روز  هر  که  است  کاری  شخصی  آرامش  را  روش  واقعه  یک  روزی  اگر  دهید.  انجامش  توانید 

 اید.واقعه برآمده  90ف سه ماه از عهده پاکسازی نمایید ظر
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رسیدن به سطح بالاتری از آرامش شخصی نه فقط موجب آسودگی از مسائل موجود بلکه مانع از   •

 شود. رشد مسائل جدید می
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 27 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 27کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 27کتاب صوتی فصل 

 تی  افمواقع استفاده از رویکرد کلی در فرایند ضربات ای

 زنید کاستن از شدت در حین جلسه و کنترل اوضاع وقتی که ضربه می

 هدف گرفتن موارد خاص است. دوره  موضوع اصلی بخش دوم 

 موارد خاص، موارد خاص، موارد خاص. 

کار بر روی   تیافرود و رویکرد نهایی ایکار کنیم کیفیت کارمان بالاتر می موارد خاصهر چه بیشتر بر روی 

یک واقعه خاص کوتاه است. ولی گاهی اوقات ورود ناگهانی به جزئیات یک واقعه خاص خیلی دردناک است  

 گیریم تا از شدت آن بکاهیم. تری بهره میو لذا ابتدا از رویکرد کلی 

می  کار  خاصی  مورد  جزئیات  روی  که  هم  وقتی  حتی  ترتیب  همین  واقعه  به  یا  شدید  بسیار  جنبه  کنید 

عقبج حالت  این  در  بیاید.  رو  است  ممکن  از  دیدی  استفاده  و  باشد  مفید  است  ممکن  جزئیات  از  نشینی 

می اگر  بکاهد.  شد  ذکر  که  را  مخاطراتی  از  کمی  شاید  کلی  این  رویکردهای  از  خوبی  به  چگونه  که  دانید 

آید به حداقل  پدید میتی  اف توانید درد احساسی را که در حین فرایند ضربات ایرویکردها بهره گیرید می

 برسانید. 

 واقعه به صورت کلی 

نشان داده شد وقتی    زدن(   نیروی محرکه روش ضربه )تی  افشرح ماجرا در ایهمان طور که در فصل روش  

-افزنید که شدت واقعه خاصی احتمالا زیاد است عاقلانه آن است که ابتدا با چند دور ضربات ایحدس می

تی بر روی موضوع کلی از شدت آن کم کنید. در این دورها واقعه را به صورت کلی و نه اجزای آن را هدف  

 ورزید.  گیرید و لذا از این که خیلی زود وارد جزئیات آن شوید اجتناب می می

https://eft.ir/News/50375/27-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/TEX1D
https://www.aparat.com/v/TEX1D
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/tell-story.html
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های مختلفی برای به انجام  یاد داشته باشید که تصحیح و عبارت یادآوری برای تمرکز بیشتر هستند و راهبه  

که به واقعه نسبت دادیم    " عنوان فیلم"توانیم از  رساندن اهداف متفاوت وجود دارند. در بسیاری از موارد می

 گر کلیت آن است به این شکل استفاده کنیم: و نشان

این که فیلم    با وجود  زیرزمین "دچار  و می  "داخل  و  هستم  ولی عمیقا  بود  ناراحت کننده خواهد  دانم که 

 پذیرم. کاملا خودم را می

باشد. از سوی  شما است پس این شروع خوبی می  گر فقط یک واقعه برای نشان  "داخل زیرزمین" اگر عنوان  

ن عنوان شاید به جای این که آنها را از هم  اید ایدیگر اگر چند بار به واقعه ناگواری در زیرزمین دچار شده

مجموعه تحریک  کند.  باز  هم  با  را  آنها  همگی  نماید  تصحیح  جدا  جمله  یک  با  شدید  بسیار  وقایع  از  ای 

می اگر حدس  لذا  است.  کننده  کلافه  آشفتگی  به  رسیدن  وقایع  دستورالعمل  شده  انتخاب  عنوان  که  زنید 

یا    " مرافعه داخل زیرزمین"به چیزی مثل    "داخل زیرزمین" آن را از  آورد بهتر است  خیلی زیادی را رو می

 تری بیان کند تغییر دهید.چیزی که واقعه را به شکل مشخص

به   باشید که عنوانی شبیه  یافتم" یا    "امجِیک گفت من شکست خورده"توجه داشته  را توصیه    "تصویر را 

کنند بهره  لمه که دشوارترین لحظه آن را توصیف می دهیم اغلب از چند کنکردیم. وقتی عنوانی به فیلم می

 جوییم چون عصاره واقعه همان است.می

شود و این کاری است  استفاده از کلماتی همچون فوق به هنگام ضربه زدن موجب تمرکز بر شدت مشکل می

توانید از  می  تیافروش آرامش شخصی در ایخواهیم انجام دهیم. برای فهرست  که در اینجا در ابتدا نمی

کنید که بهتر است اول  نشینید تا به آن وقایع بپردازید و حس میچنان عناوینی بهره گیرید ولی وقتی می

دارند نه این که یک  سته نگه میکار از شدت آن بکاهید بهتر است از کلماتی استفاده نمایید که واقعه را سرب

 اوج شدید را هدف بگیرند. 

 گردند:چند گزینه دیگر برای این که از شدت واقعه کاسته شود ذکر می

 با وجود این که به خاطر این واقعه عصبی هستم...  •
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 با وجود این که ورود به این ماجرا برایم ناراحت کننده است... •

 ماجرا برایم خیلی سخت است...با وجود این که فکر کردن به این  •

واقعه به  بپردازید میای که می اگر وقتی  به آن  از  شوید می اندیشید دچار علائم جسمانی میخواهید  توانید 

 مواردی شبیه به اینها استفاده نمایید:

 زند...با وجود این که قلبم می •

 هایم عرق کرده است... با وجود این که کف دست •

 کند...درد می با وجود این که سرم   •

 با وجود این که دلم گرفته است... •

توانید چند مورد را  توانید یک مورد را برگزینید و از همان آن قدر استفاده کنید تا شدت کم شود یا میمی

تان و نه  گر واقعه پیش رویزنید نشانانتخاب کنید. فقط باید مطمئن باشید که آنچه که بر رویش ضربه می 

-یا کمتر برسد. سپس می  3کشد تا شدت به  سایر مسائل است. تنها چند دور طول می  گستره وسیعی از

 توانید با روش شرح ماجرا به سراغ جزئیاتش بروید. 

کشد یا تعداد وقایع و مسائل بیش از آنند که فکر  اگر بیش از آن که بتوانید تمرکزتان را حفظ کنید طول می

 تی بهره گیرید.  افهای یک کاربر ایر دهید یا از کمک توانید کلمات خود را تغییکردید می می

 در انتظار نقطه اوج بودن 

کنید خاطره را به آهستگی و با  تی استفاده میافدر ای روش شرح ماجراوقتی برای پرداختن به یک واقعه از 

کنید. در ابتدای واقعه شاید حس نمایید که در انتظار اوج بزرگی هستید  یت ترتیب زمانی امور مرور میرعا

 توانید از شدت انتظار با استفاده از چنین کلماتی بکاهید:آید. در این صورت میکه در ادامه ماجرا می

 " پذیرم.عمیقا و کاملا خودم را می با وجود این که انتظار دارم بعدا چیزی در این ماجرا اتفاق بیفتد ولی"

 شود. می "آید آنچه که در این ماجرا پیش می"عبارت یادآوری هم چیزی شبیه به  
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به   انتظار  تا شدت  انجام دهید  به این شکل  ترتیب اوجی که در پیش    3یکی دو دور  یا کمتر برسد. بدین 

رکز نمایید. شوند تمکه ظاهر می هایی جنبهتوانید روی کند و میتان را به خودش جلب میاست کمتر حواس 

های آن را بیابید و شدت همه آنها را به کمک ضربات به  هرگاه به اوجی که منتظرش بودید رسیدید جنبه

 صفر برسانید.

 تی افیک رویه میز برای ضربات ای 

ماند که با مشت روی میز  تلاش برای پرداختن به تمامی رویه میز با انجام دورهای پیوسته ضربات به این می

و  پایه  بکوبید  رویه/  )تشبیه  بریزد.  فرو  باشید که  را در  انتظار داشته  وقایع خاص    قسمتهای میز    –کشف 

ای فرایند ضربات  در  اساسی  می  تیافمفهومی  به حساب  کلی  رویکرد  این  به  ببینید.(  میز  رویه  آید چون 

های خودشان را  های میز نگه داشته شده است و هر یک از آنها جنبهوسیله تعداد زیادی واقعه خاص یا پایه

های آنها را در هر دور ضربه زدن وارد کنیم بعید است که سریعا به موفقیت  دارند. اگر چندین واقعه و جنبه

 شود:م. جمله تصحیحی که تمامی رویه میز را هدف بگیرد چیزی شبیه به این میبرسی

 " پذیرم.ام ولی عمیقا و کاملا خودم را میکنم شکست خوردهبا وجود این که حس می"

 یا

 " پذیرم.های اجتماعی ناراحت هستم ولی عمیقا و کاملا خودم را میبا وجود این که در این موقعیت"

وقایع خاص خودشان را    اید دوره رسیدهنجای  ایبه  اکنون که   از این مسائل  ببینید که هر یک  بتوانید  باید 

آید و لذا استفاده از  در هر یک از آن وقایع جنبه اصلی به حساب می  "شکست خوردن "دارند. در مثال اول  

آنها تحریک می  " امکنم شکست خوردهحس می " آاین بخش را در تمامی  ن هم این  کند. کمترین اشکال 

به سختی می اندازه میاست که  را که  و شدتی  گیرید شاید توان فهمید چقدر پیشرفت حاصل شده است 

 اصلا تغییر نکند.

های بزرگ آن وقایع همگی با هم رو بیایند شاید به شدتی دچار شوید که نتوانید از عهده آن  ولی اگر اوج

 برآیید.  
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شدت مساله کنونی استفاده کرد. مثلا فرض کنیم که در خودرو    توان از چنین رویکردی برای کاستن ازمی

توانید این گونه ضربه بزنید:  خواهید به یک مهمانی بروید و به همین دلیل اضطراب دارید. میاید و مینشسته

بدین ترتیب شاید بتوانید شدت را کم کنید و به حد    " با وجود این که برای رفتن به آنجا اضطراب دارم..."

بل کنترلی برسانید. هر چند که انتظار نداریم شدت به کلی از بین برود یا برای همیشه ناپدید شود ولی  قا

 کند پس امتحانش نمایید. ها کمک میاگر این راه به شما در گذشتن از بعضی موقعیت

توانید از  میکنید  اند کار می تان نقش داشتههمچنین اگر در سایر مواقع بر روی وقایع خاصی که در مسائل

گردد یا  تان میاین شیوه به عنوان مکملی مناسب استفاده نمایید. ولی اگر این رویکرد باعث بدتر شدن حال

نمی جایی  به  آن  با  شدتاصلا  تحریک  موجب  احتمالا  شدهرسید  جدیدی  وقایع  های  آن  شدت  باید  و  اید 

 تی بهره جویید. افهای یک کاربر ورزیده ایخاص را کاهش دهید و یا برای دستیابی به نتایج بهتر از کمک

در   ارائهفیلمشاید  هنر  می  های  استفاده  کلی  رویکرد  از  میز  رویه  مسائل  برای  که  توجه  ببینید  لطفا  کنم. 

فردی حرفه عنوان  به  را  کار  این  که  باشید  باتداشته  و  می ای  انجام  آن  جربه  مخاطرات  از  به خوبی  و  دهم 

و مهارت میز ضربه میهای کلامی پیشرفتهآگاهم  وقتی روی مساله رویه  ندارم که  ای هم دارم.  انتظار  زنم 

مساله را در آن فرایند پاکسازی کنم. بلکه توقعم این است که از شدت آن کاسته شود و در صورت امکان  

بیای رو  آن  به  مربوط  راهوقایع  ببینم چه  تا  میند  قرار  رویم  پیش  و  هایی  تجربه  اثر  در  رویکرد  این  گیرند. 

 کنیم. تان توصیه نمی شود و اکنون استفاده از آن را برای پرداختن به مسائلتان ممکن میآموزش برای

 ضربه زدن بر روی یک مساله کلی 

هایی است که باید  رق آنها در تعداد رویهتوان میان یک مساله کلی و رویه میز تمایز گذاشت. فبه سختی می

تواند بیش از یک رویه میز داشته باشد و این برای هر کسی متفاوت است.  ای میبه آنها بپردازیم. هر مساله

کنیم که مسائل را با  نمایند توصیه نمیای و همین طور به کسانی که بر روی خودشان کار میبه افراد حرفه

با وجود  "،  "دی دارم...اس تیبا وجود این که پی"بینید که بگویم  ها نمید. در فیلماین رویکرد هدف بگیرن

دارم... افسردگی  فیبرومیالژی دارم..."یا    " این که  این که  این که دلیلی غیر معمولی داشته    " با وجود  مگر 
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وان به پیشرفتی رسید  ها خیلی بیش از آن است که بت باشم. چون به دلایلی که در بالا ذکر شدند تعداد جنبه

 و مخاطرات آن نیز بسیار زیاد هستند.

میز و همین طور نحوه ارتباط آنها    های باید بتوانید انواع رویه  تی افروش آرامش شخصی در ایبا استفاده از  

تشخیص دهید. از آنچه که درباره تقسیم مسائل به قطعات کوچکتر گفتیم پیروی کنید تا بتوانید با  را  با هم  

ای  باره به سراغ مجموعههایش بپردازید نه این که به یکتری به هر رویه میز و پایهرویکرد موثرتر و مشخص 

 از آنها بروید. 

 ایی برای کاستن از شدتهراهنمایی

ای بکاهیم معمولا دنبال این هستیم که نمره آن به  خواهیم از شدت واقعه یا مسالهکنم که وقتی میتکرار می 

ها  آوریم چون اولا در رویکرد کلی معمولا تعداد جنبهیا کمتر برسد. برای این که به صفر برسد فشار نمی  3

ها صفر خواهد  اشد و ثانیا وقتی سراغ جزئیات برویم شدت جنبهبیش از آن است که چنین توقعی معقول ب

 شد. 

 اند: ها برای تمامی مواردی که فوقا ذکر شدند قابل استفادهاین راهنمایی

 شدت مساله کلی را کاهش دهید. •

 آیند مدیریت کنید. علائم را وقتی که رو می •

 ید. شدت یک واقعه خیلی سخت را قبل از شروع شرح دادن آن کاهش ده •

 روی انتظار رسیدن به اوج قبل از این که واقعا به آن برسید ضربه بزنید. •

تان به صفر برسد و اشکالی هم  کنید واقعا ممکن است که شدت مساله برایاگر از رویکرد کلی استفاده می

گیری رویکرد  کنیم این است که اگر سرانجام به جزئیات امر بپردازید بکارای که در اینجا ذکر میندارد. نکته

می وقتی  که  باشید  کرده  توجه  شاید  نیست.  ضروری  نگران  کلی  چندان  بکاهیم  مساله  شدت  از  خواهیم 

-یابیم خیلی بیشتر روی دقت اندازه سنجش دقیق شدت آن نیستیم. ولی وقتی به جزئیات موضوع دست می

 دهیم. ها سماجت به خرج می گیری
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ب خواهید دید. این فیلم سه مثال از کاستن شدت مساله قبل از شروع  در فیلم زیر کیا، بتی و سارا را به ترتی

سازد. در دو  هایی که در پیش رو دارید آشنا میدهد و شما را به خوبی با چالشتی را نشان میاف کار با ای

تر است و خیلی  شود. ولی در مثال آخر که با سارا است مساله خیلی سمجمثال اول شدت به سرعت کم می

می   هم طول  پیامبیشتر  حاوی  بتی  به  مربوط  مثال  که  باشید  داشته  توجه  ضربه  "های  کشد.  ما  با  همراه 

 ایم.های خودیاری به روش وامگیری مزایا آورده نیز هست چون آن را از مجموعه فیلم "بزنید 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  کاستن از شدت : 21فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  کاستن از شدت: 21فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  : کاستن از شدت21فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات( : کاستن از شدت21فیلم شماره 

 تی( اف )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای : کاستن از شدت21فیلم شماره 

 تی( اف)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای : کاستن از شدت21فیلم شماره 

 تی اف مدیریت درهم ریختگی و واکنش نامناسب در حین فرایند ضربات ای

این که در   از دلایل  بر  قسمتیکی  قبلی  تاکید    تیافها در حین فرایند ضربات اییافتن جنبههای  خیلی 

های چیز دیگری شود  کردیم این است که امکان دارد بر روی چیزی ضربه بزنید و فکرتان متوجه جنبه می

 ظارش را دارید. که خیلی شدیدتر از آنی است که انت

دارد که نمی به قدری شدت  و  یا احساس دیگری است  به معنی گریه، خشم  این صرفا  اوقات  توانید  اغلب 

بلرزید، زبان به واقعه توجه کنید. در موارد حاد ممکن است  از  دوباره  یا علائم دیگری که حاکی  تان بگیرد 

 دیگر نتوانید حرف بزنید. آشفتگی شدید هستند از خودتان نشان دهید. به علاوه شاید 

https://www.youtube.com/watch?v=f0kTSvmpg8w
https://www.instagram.com/tv/CXAWNPqodyM/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CXAWNPqodyM/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/xGFiq
https://aparat.com/v/xGFiq
https://aparat.com/v/1zh9V
https://aparat.com/v/1zh9V
https://eft.ir/News/50435/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-21-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50435/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-21-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/64251/21-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/64251/21-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/aspects.html
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درهم  " شود. ما از عبارت  اطلاق می  "واکنش نامناسب"ای معمولا فقط به موارد خیلی شدید  در جوامع حرفه

-اف های با شدت کمتر را نیز، که با اندکی اعمال تغییر در رویکرد ایکنیم که واکنشاستفاده می  " ریختگی

 شود. رسید، شامل می توان بر روی آنها هم به نتایج مفیدی تی می

 گردید از این نکات پیروی کنید: وقتی با شدتی از این نوع روبرو می

 باز هم بارها و بارها روی نقاط دستور اساسی ضربه بزنید تا شدت آن کاهش یابد. •

تان را باز نگه دارید و بر روی یکی از اشیاء موجود در اتاق تمرکز و سعی کنید به زمان حال  چشمان •

 . برگردید 

توانید  استفاده کنید. اگر نمی  "این واکنش"یا    "این ناراحتی"،  "این احساس "از کلمات خنثی نظیر   •

 اید. حرف بزنید حرفی نزنید چون به خوبی بر مشکل تمرکز نموده

از کلماتی که باعث شدت گرفتن شدند استفاده نکنید چون ممکن است دچار واکنش بدتری گردید.   •

 بهتر است از آن فاصله بگیرید.  وقتی واکنش شدیدی دارید 

توانید تصمیم بگیرید که کار روی  هر گاه شدت به قدری کم شد که به سطح قابل کنترلی رسید می •

 واقعه را ادامه بدهید یا خیر. 

 اگر از شدت کاسته نشود باید از شاغلان حرفه پزشکی کمک بگیرید. •

تح قطعا  که چیزی  است  این  ریختگی علامت  درهم  مریدینخوشبختانه  است.  شده  دچار  ریک  انرژی  های 

اید. اگر روی آن ضربه بزنید احتمال دارد که بر روی هر  اند و بر روی مساله مهمی تمرکز کردهاختلال گشته

بینیم. از آنجایی که  چه که هست به پیشرفتی دست یابید لذا معمولا آن را به صورت موقعیتی برای شفا می

اند انتظار نداریم که همه آنها در یک جلسه برطرف شوند. ولی شاید  رو آمده  های بسیار زیادی با هم جنبه

بتوانیم شدت آنها را تا حد زیادی کم کنیم. بهترین رویکرد آن است که به جای تلاش برای درهم ریختگی  

نوعی    توانیم به بیشتر باز هم روی موارد مشخص کار نماییم. ولی اگر هم چنان حالتی پیش بیاید معمولا می 

 پیشرفت بر روی آن دست یابیم.  
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شود. مساله او در اینجا مورد تجاوز  این فرایند به خوبی در فیلم زیر که مربوط به پاملا است نشان داده می

دارد ولی اگر من تمام  واقع شدن است و با وجود این که او در طول جلسه خودش را به شکل معقولی نگه می

ما است   هنر ارائه شد. این فیلم از مجموعه دت مساله برایش خیلی بیشتر میزدم ش مدت بر رویش ضربه نمی

 شود. و با یکی از سخنان معمولی من شروع می

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  ه درهم ریختگی برآمدن از عهد  : 22فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  از عهده درهم ریختگی برآمدن : 22فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات( : از عهده درهم ریختگی برآمدن 22فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  : از عهده درهم ریختگی برآمدن 22فیلم شماره 

 تی( اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای : از عهده درهم ریختگی برآمدن 22فیلم شماره 

 تی(اف )دوبله فارسی، دانلود از سایت ای : از عهده درهم ریختگی برآمدن 22فیلم شماره 

تازه است  که هر چند ممکن  بگویم  را هم  این  ایضمنا  از  ناشی  را  واکنشی  ولی    تی افکارها چنین  بدانند 

تان را به روی  تی صرفا درب آگاهی افچنین چیزی بعید است. این قبیل مسائل در جای خود هستند و ای

 کند و این چیزی است که شاید با دیدن یک فیلم یا یک گفتگوی پرتنش نیز اتفاق بیفتد. آنها باز می

ات حفظ و از کلماتی استفاده نمایید که  بهترین راه جلوگیری از وقوع آن این است که تمرکز خود را بر جزئی

هایی بیشتر  برای تمرکز مفید باشند. برخی از مردم به قدری مشکلات فراگیر دارند که چنین درهم ریختگی

برای دارد که  برای احتمال  اگر  بیایند.  از  تان تشخیص دادهشان پیش  یا  دارید  اند که مشکل سلامت ذهنی 

کنیم که در مورد استفاده از  ته اتفاق افتاده است مطلعید شما را ترغیب میخاطره بسیار ناگواری که در گذش 

ای و واجد شرایط مشورت نمایید. اگر دچار درهم ریختگی شبیه مواردی که در اینجا  تی با فردی حرفهافای

 ذکر شدند گشتید و با رعایت نکاتی که گفتیم از شدت آن کاسته نشد فورا کمک بگیرید.

https://www.emofree.com/gcl-aod/aod-started.html
https://www.youtube.com/watch?v=XIwH20x6D4k
https://www.instagram.com/tv/CXCaK-Fofw3/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CXCaK-Fofw3/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/29KzA
https://aparat.com/v/29KzA
https://aparat.com/v/7A2NU
https://aparat.com/v/7A2NU
https://eft.ir/News/50434/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-22-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50434/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-22-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/64252/22-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/64252/22-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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بینی نمود و نیاز  توان از قبل پیشرید بار دیگر تاکید کنم که موارد دشواری نظیر اینها را نمیهمچنین بگذا

ام به یاد داشته باشند:  اند باید اخطاری را که قبلا دادههای مناسب دارند. کسانی که آموزش ندیدهبه آموزش 

 "به جایی نروید که به آن تعلق ندارید."

 خلاصه: 

 تی استفاده کنید. افید که چگونه از رویکردهای کلی در ایدر این بخش یاد گرفت

ها  ای از جنبهکنید که شامل مجموعهشود که روی هدفی کار میاز رویکرد کلی وقتی استفاده می •

 اید. اش تقسیم ننمودهشود و آن را به قطعات سازندهمی

اهیم قبل از ورود به موارد  خواستفاده از رویکردهای کلی معمولا برای مواقعی مناسب است که می •

 مشخص از شدت درد احساسی بکاهیم. اهداف مناسب چنین رویکردی از این قرارند: 

o  کل واقعه 

o  در انتظار رسیدن به اوج واقعه بودن 

o  مساله رویه میز 

o  مدیریت درهم ریختگی 

 شود. استفاده از رویکرد کلی برای مساله کلی توصیه نمی •

کلی   • رویکردهای  از  میوقتی  به  استفاده  شدت  هرگاه  رویکردهای    3کنید  سراغ  رسید  کمتر  یا 

 تر بروید. مشخص
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 28 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 28کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 28کتاب صوتی فصل 

 تی افراهکار موفق شدن در ضربات ای

 ای قوی برای کسب موفقیت بر روی تمامی مسائل برنامه

 شود کنم میشامل تقریبا همه کارهایی که می

 شبیه به این است... پرسند چیزی ترین سوالی که از ما میمتداول

 "ام استفاده کنم؟تی بر روی مسالهافچطور از ای "

 جواب تقریبا همیشه این طور است...

 را   روش آرامش شخصی را بخوانید و بعد   دورههای اول و دوم این  ... بخش"

 " تان برسید.به کار برید تا به نتایجی بر روی مساله روش شرح ماجراهمراه با 

 همین!

های میز( و ادامه کار تا وقتی که  )پایه  وقایع خاص تی بر اساس پیدا و برطرف نمودن  افراهکار موفقیت با ای

و فشاری را که بر شما وارد    هاتان را بگیرد بنا شده است. به تدریج که اختلالرویه میز دیگر نتواند سر راه 

یابد و شاید به سطحی از آرامش و شادی  تان بهبود میبرید سلامت جسمانی و احساسیشود از میان میمی

توقع از  فراتر  باید به شما هشدار دهیم که چنین نعمتی میدست پیدا نمایید که  باشد.  اعتیادآور  تان  تواند 

 باشد )لبخند(.

 مسائل؟ واقعا؟   می تمابرای  مشابه رویکردی 

https://eft.ir/News/50374/28-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/NkVhw
https://www.aparat.com/v/NkVhw
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/peace.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/tell-story.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
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تی بر  افنیز انتظار دارند که راه خاصی برای استفاده از ایدوره  بله. مردم حتی پس از فراگیری مطالب این  

. مسائل احساسی حل نشده را عامل مهمی در بسیاری از  نیستشان بیابند. ولی این طور  روی مساله خاص

سازیم. وقایعی در گذشته شما وجود  مشابهی برای همگان برطرف میای  دانیم و آنها را به شیوهمشکلات می 

اختلال شدهداشته باعث  ایاند که  هرگاه  و  از  افاند  گیرید مشکلات  به کار  آنها  نمودن  برطرف  برای  را  تی 

روند. هرچند که برخی از مردم در مقایسه با سایرین اختلالات بیشتری دارند ولی باز هم جواب این  میان می

 مند برطرف نمایید.ست که آنها را به صورت کامل و نظاما

شان کمی  بدیهی است که این امر برای همگان صادق نیست. بعضی از مردم به صرف این که در مورد مشکل

میمشخص نتایجی  به  کنند  کار  میتر  هم  دیگران  چشمرسند.  تا  کنند  کار  مهم  واقعه  یک  روی  -توانند 

-اند و در سفری که با ایبد. برخی از مردم از وقایع بسیار ناگواری جان به در بردهاندازشان به کلی تغییر یا

 ای نیاز دارند. های افراد حرفهروند به کمکتی میاف

از ما می  -  ولی را  راه  از روش وقتی مردم  استفاده  پاسخ همیشه  ماجرا  پرسند  و شرح  های آرامش شخصی 

 تان بیابیم. ای و آموزش دیده را برایدشوار است بگذارید فردی حرفهکننده یا   هستند. اگر این امر سردرگم 

پاکسازی نمایند. هرچند    شانها را از گذشتهتوانند اختلالکنند نیز میکسانی که بر روی خودشان کار می

حرفه فرد  یک  ولی  بکشد  طول  بیشتر  کمی  شاید  وقایع  موثرترین  کردن  پیدا  بهترین  که  روی  معمولا  ای 

کند. همچنین ممکن است بتواند به شکل موثرتری از کلام استفاده کند و به عنوان یک  ها تمرکز می گزینه

ها را از طریق  . با این وجود فرایند همان است. اختلالناظر خارجی چیزهایی را ببیند که شما نتوانید ببینید 

 سازیم.وقایع خاص برطرف می

ام  دیده تیافایبرد و آنها را در یوتیوب یا جلسات مجازی  آن جملات عجیبی که گری در تصحیح به کار می

 چه نقشی دارند؟

ا را برطرف کنید. جملات اگر به  هباز هم همان است. به وقایع خاص برسید و اختلال  تیافایقلب فرایند  

توانند به فرایند پاکسازی واقعه سرعت و ما را یاری دهند که ببینیم کدام وقایع  درستی استفاده شوند می 
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مناسب پاکسازی  حرفبرای  این  همه  با  میترند.  پاکسازی  را  وقایع  هم  باز  جملهها  هرگونه  بندی  نماییم. 

گویی  شوند، که در دسته کلی یافت می  تیافایوب یا جلسات مجازی  عجیبی، نظیر آنچه که معمولا در یوتی

بار نمی  به  بادوامی  و  نتایج عمقی  غالبا  بگیرد  فریب وعدهقرار  دقیقهآورد. پس  را، که  های معجزات یک  ای 

به روش    گیری شاید در اینترنت بیابید، نخورید. اکثر افراد برای دستیابی به نتایج واقعی، بادوام و قابل اندازه

کشد یعنی فقط  کنید و کمی بیشتر طول میآرامش شخصی نیاز دارند. اگر به تنهایی بر روی خودتان کار می 

 باید چند اختلال بیشتر را برطرف نمایید. درست است؟

 خلاصه: 

 آموختید. تیافایرا در راهکار موفقیت با  تی افایدر این بخش نحوه استفاده از ابزارهای 

از   • برای کسانی که  استفاده می   تی اف ایبرای همه موارد و خصوصا  ترکیب  بر روی خودشان  کنند 

 نماییم.های آرامش شخصی و شرح ماجرا را توصیه میروش 

تان کار کنید یا از یکی به دیگری بروید از یک  توانید بر روی وقایع خاص گذشتهاگر به دشواری می  •

 کمک بگیرید.   تیافایای و آموزش دیده کاربر حرفه
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 3بخش 

 های اضافی پیشرفته: ابزارها و پالایش 
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 29فصل 

 تی ف ادانلود از سایت ای – 29کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 29کتاب صوتی فصل 

 ای بر بخش سوم مقدمه

 ای حرفه تی اف ایورود به قلمروی 

 

https://eft.ir/News/50373/29-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/NkVhw
https://www.aparat.com/v/NkVhw
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کنند نیز  شویم. هرچند که کسانی که بر روی خودشان کار میای وارد میحرفه  تیافایاکنون به قلمروی  

ما  می با  می توانند  آموزش  اینجا  در  که  ابزارهایی  ولی  باشند  فردی  همراه  توسط  که  موثرترند  وقتی  دهیم 

 ای به کار گرفته شوند.حرفه

از جنبه  تیافایدر بخش   با درکی که  از دستور اساسی شروع کردید و بعد آموختید که  ها،  برای همگان 

نموده پیدا  آزمایش  و  کردن  بخشید.  مشخص کار  بهبود  را  آن  که چگونه میاید  یاد گرفتید  توان  همچنین 

پایه یا  وقایع خاص  به  آنها را  اند تقسیم  هایی که میز را نگه داشتهمسائل کلی را به شکل رویه میز دید و 

توان  گیرد و می نمود. روش شرح ماجرا ابزاری است که همه موارد فوق را به شکلی قدرتمند و جامع دربرمی 

ی سازنده تقریبا تمامی مسائل احساسی بهره گرفت. در طول راه نکاتی هم برای  از آن برای پرداختن به اجزا 

 پرداختن به علائم و مسائل متداول ارائه شدند و امیدواریم که تاکنون عملا از همه آنها استفاده کرده باشید.

روش شرح ماجرا )نیروی محرکه روش ضربه  قبل از این که به سراغ ابزارهای بخش سوم بروید باید به خوبی  

  ها فهمید که پیروی دقیق از دستورالعملرا فرا گرفته باشید. اگر آن را بر روی دیگران به کار گیرید می   زدن(

اندیشند که باید تمامی ماجرا را  اند و میهمیشه آسان نیست. مردم توسط روش سنتی درمان شرطی شده

احساسات سازند،  مربوط  به هم  را  مسائل  کنند، همه  با درک جدیدی  تعریف  و  نمایند  توجیه  را  و    –شان 

 از در خارج شوند. -ای که داشتند احتمالا با همان مساله

ای از واقعه را برگزینند یا شرح ماجرا را متوقف نمایند و بر خود  خشی یک تا سه دقیقهاند که بعادت نکرده

ای شوید باید از کار بر  خواهید حرفهضربه بزنند یا تمرکزشان را بر روی همان مدت کوتاه حفظ کنند. اگر می

و  وقایع خاصروی   شد(  پرداخته  آن  به  وقایع خاص  به  مربوط  در فصل  )که  میز  رویه  ماجرا ،  شرح    روش 

اداره نمودن فرایند پیدا  اید و مهارت کافی برای  ها را دیدهتجربه کسب نمایید تا اطمینان یابید که تمامی راه

 اید. کرده

کنیم که در  ساعت وقت بگذارید. توصیه می   100تا    25شاید لازم باشد برای به دست آوردن تجربه کافی  

آیند و بعد به سراغ موارد  شان برمیساعت اول روی کسانی کار کنید که به خوبی از عهده وظایف  25حداقل  

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/tell-story.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/tell-story.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/tell-story.html
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کنم که  تری در گذشته فرد هستیم و لذا تکرار مینبال مسائل پیچیدهدشوارتر بروید. در موارد دشوار به د

کنیم که بدون مجوز یا مدرک بر روی کسانی که تشخیص  این کار نیازمند مهارت بیشتری است. توصیه نمی

توانند به  اند مشکل سلامت عقلی دارند کار نمایید. هرچند که اعتقاد داریم که افراد بدون مجوز هم میداده

سالس  مستلزم  امر  این  ولی  کنند  کار  دشوار  موارد  روی  بر  بتوانند  که  برسند  مهارت  از  و  طحی  تمرین  ها 

 ای است.های حرفهآموزش 

دهند که  کنیم. اینها به شما این امکان را می در بخش سوم تعدادی ابزار اضافی و روش پالایش را معرفی می

به   یا  هستند،  شدید  هم  که خیلی  وقایع خصوصی،  به  و  گیرید  بهره  بیشتر  ماجرا  شرح  استاندارد  روش  از 

 آید:ای از آن در اینجا میتواند آنها را بیان نماید برسید. خلاصهوقایعی که فرد نمی 

 روش نمایش فیلم  •

 روش خنثی کردن خاطرات ناگوار بدون گریستن  •

 روش رفع تنگی نفس  •

 دنبال کردن درد  •

 تغییرات شناختی  •

 تاکید بر کلمات •

دهند که بدون این که جزئیات وقایع را بدانید به آنها بپردازید.  به طور خلاصه این ابزارها این امکان را می

گوییم  این امر به معنی استفاده از روش شرح ماجرا با چشمان بسته است. به همین دلیل هم هست که می 

شرحبنیان روش  روی    های  بر  مقابل  طرف  تمرکز  است  ممکن  باشید.  گرفته  فرا  خوبی  به  باید  را  ماجرا 

ها را به چه شکلی هدف بگیرید آنها به شکلی زنجیروار تغییر  چیزهای مختلفی باشد و اگر ندانید که جنبه

توانند در  زارها میبرانگیز باشد. از سوی دیگر این ابتواند چالش یابند. این کار بدون اطلاع از جزئیات واقعه می 

 تان باز کنند.های جدیدی را به روی پردازید افقمواردی که به آنها می
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 30 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 30کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 30کتاب صوتی فصل 

 زنی مفید یک ابزار ضربه  –روش نمایش فیلم 

 یک ابزار مهم دیگر برای کار بر روی وقایع خاص )برای موارد خصوصی نیز مفید است( 

امکان را میروش نمایش فیلم مشابه روش شرح ماجرا است چون به شما   دهد که به صورت کامل و  این 

دارد. این امر  مند به واقعه خاصی بپردازید. ولی در این مورد فرد جزئیات موضوع را نزد خودش نگه می نظام

 خصوصا اگر موضوع خصوصی باشد و فرد نخواهد جزئیات آن را فاش نماید مفید است.

ب دو چالش جدید  دانستن جزئیات  بدون  کردن  کار  پدید میرایاما  و  تان  که جمله تصحیح  این  اولا  آورد. 

عبارت یادآوری باید بدون این که جزئیات را فاش نمایند اختلال را هدف بگیرند و لذا این کار مستلزم قدری  

ها یا تمرکز بر واقعه  رود که تغییر جنبهخلاقیت است. ثانیا این که بدون اطلاع از جزئیات کمتر احتمال می

دهی و ارتباط با فرد مقابل  ر ذهن فرد تشخیص دهید. لذا این کار به نوعی تمرین تمرکز، سازماندیگری را د

 باشد.می

 ها از این قرارند: دستورالعمل

 ابتدا باید همان طور که در روش شرح ماجرا انجام دادید واقعه مناسبی را برگزینید. .1

 کوتاهی از گذشته فرد باشد. " فیلم" •

 کوتاهی بر آن بگذارد که نشان دهنده یک واقعه خاص باشد فرد نام  •

 هایی داشته باشد.شروع، پایان، طرح و شخصیت •

 حداقل یک اوج احساسی داشته باشد. •

از فرد بخواهید که فیلم را در ذهنش به نمایش درآورد و شدت آن را در زمان حال و در مقیاس   .2

 کند و نه شدت اولیه، به هنگام وقوع، هستیم. می  صفر تا ده بسنجد. به دنبال شدتی که اکنون ایجاد

https://eft.ir/News/50372/30-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/qe3WX
https://www.aparat.com/v/qe3WX
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می .3 است  پنج،  از  بیش  فرضا  بالا،  اولیه  شدت  کلیاگر  دور  چند  با  دستور  توانید  کمک  به  و  گویی 

-انجام دهید و عنوان فیلم را به جای نقطه   "این فیلم....."اساسی از آن بکاهید. شاید بخواهید دور اول را با  

 چین بگذارید. 

است مرحله قبلی را آن قدر    5در پایان دور اول شدت را در مقیاس صفر تا ده بسنجید. اگر هنوز بیش از  

گویی شدت را به عدد کوچکی یا حتی به صفر رساندند برسد. اگر این دورهای کلی  5تکرار کنید تا به زیر  

آیند ادامه دهید  یی که در زیر میهاشاید کارتان با آن فیلم خاص تمام شده باشد. ولی بهتر است که با روش 

 تا کارتان را به طور کامل آزمایش نمایید.

از طرف مقابل بخواهید که فیلم را به طور کامل در ذهنش به نمایش درآورد. از قسمتی که شدتش   .4

. همچون روش شرح ماجرا معمولا باید بر اهمیت  و هرگاه شدتی حس نمود توقف کند کم است شروع نماید  

اند که برای رهایی از مشکل باید شجاع باشند و درد آن را  تاکید کنید چون اکثر افراد باور کرده  این توقف 

هایی  کنید نقاط توقف موقعیتتی کار می اف احساس نمایند. این طرز فکر دیگر قدیمی شده است. وقتی با ای

 آورند.برای ضربه زدن فراهم می

 نمایید تا آن بخش )جنبه( فیلم دیگر شدتی نداشته باشد.   در هر نقطه توقف از دستور اساسی استفاده

شوند و لذا جمله تصحیح  به یاد داشته باشید که با استفاده از این ابزار جزئیات واقعه خصوصی نگه داشته می

و عبارت یادآوری باید بازتابی از این امر باشند. از فرد بخواهید که هر نوع احساس ذهنی یا جسمی را که  

گردد با دو سه کلمه توصیف کند. از همان کلمات  مشخص و هر بخشی از واقعه را که موجب شدت می دارد  

 برای ضربه زدن بهره گیرید. 

در ذهن او باشید   "هاتغییر جنبه "به هنگام استفاده از این ابزار شاید لازم باشد با حساسیت بیشتری مراقب  

آید احتمالا فرد به نوعی به  ای از فیلم اصلا پایین نمی بهدانید. اگر شدت هر جنچون جزئیات موضوع را نمی 

 سراغ جنبه دیگری رفته است. در اینجا هم باید به نحوی بپرسید که حریم خصوصی او حفظ شود. 
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هرگاه به نظر رسید که شدت در تمامی نقاط توقف از بین رفته است از او بخواهید که بار دیگر فیلم   .5

ای که شدتی دارد ضربه بزند. این کار را آن  هنش به نمایش درآورد و روی هر جنبهرا از ابتدا تا انتها در ذ

 قدر ادامه دهید تا فیلم دیگر هیچ بار احساسی نداشته باشد.

نهایتا وقتی که به نظر رسید شدت به کلی از میان رفته است از تجسم واضح که برای این ابزار روش   .6

نمایید. از او بخواهید که برای آخرین بار فیلم را مرور و این بار در  آید استفاده  آزمایش عالی به حساب می 

اصوات، احساسات، رنگصحنه واقع  ها،  به  و  اغراق  و غیره  اگر شدتی    تلاش کند ها  که حالش آشفته شود. 

پدید آمد مراحل فوق را آن قدر تکرار کنید تا از میان برود. هرگاه دیگر نتوانست آشفته شود کارتان تمام  

 شده است.

 های بیشتر ایده

شود. از آن جایی  های پیشرفته نشان داده میهای هنر ارائه و سایر فیلمروش نمایش فیلم در بسیاری از فیلم

اند حفظ حریم خصوصی خیلی مهم بوده  که آن جلسات بر روی صحنه و اغلب در برابر صدها تن برگزار شده

اید ولی  تر از آنی است که تا به حال آموختهاست. هرچند که کلام مورد استفاده در آنها اغلب خیلی پیشرفته

 ها مشاهده نمایید: توانید روش کار را در عمل ببینید. دو گونه زیر را شاید در فیلمبه خوبی می

ابتدا تا انتهای یک واقعه را مرور کنید و در هر جایی که اوج شدتی  رویکرد کلی: به جای این که از   .1

چند دور ضربه بزنید و    " با وجود این که این فیلم ... را دارم ..."توانید بر روی  را حس کردید توقف نمایید می

جب  ای که موهای کلامی پیشرفتهشدت آن را تا حد زیادی کاهش دهید. ولی این رویکرد را اغلب با روش 

تی دست  اف های کلامی بیشتری در زمینه اینمایند. هرگاه به مهارتشوند ترکیب میافزایش کارایی آن می

شوند( به اینجا برگردید و آن را بیازمایید. تا آن زمان همان  توضیح داده می دورههای بعدی  یافتید )در بخش

 دهد. تان بهتر نتیجه میروش اولیه احتمالا برای

می یک   .2 کنید  مرور  را  واقعه  آخر  تا  اول  از  که  این  جای  به  هم  اینجا  در  اوج:  فرد  نقطه  از  توانید 

بخواهید که فقط به سراغ شدیدترین اوج آن برود و بعد صرفا به همان بپردازید. هرچند که این کار وقتی  

را نیز دارد که کار به    خواهید از وقت محدودی که دارید بیشترین بهره را ببرید مفید است ولی این نقصمی
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انجام نمی به طور کامل  انتظار  اندازه روش اصلی  فرد  این که  از  نظر  به تجربه خواهید دید که صرف  شود. 

داشته باشد با چه تعداد اوج در واقعه روبرو شود در اغلب موارد باید تعداد بیشتری را کشف کنید تا مساله  

ها را بیابید. اگر هم که لازم است سریع  صلی بروید و همه جنبهبرطرف گردد. اگر وقت دارید از همان روش ا

 توانید از روش جایگزین استفاده نمایید. کار کنید می

به طور کلی روش نمایش فیلم علاوه بر این که مزایای روش شرح ماجرا را دارد از حریم خصوصی افراد نیز  

گشاید و به فرد نیز  کاملا جدیدی از مسائل می  تی را به مجموعهافهای ایآورد. افقمحافظت به عمل می

حریم خصوصی حفظ  می امکان  را  می اش  تمایل  بیشتر  مردم  ترتیب  بدین  به  دهد.  شما  کمک  با  که  یابند 

 شان بپردازند.مسائل

می  استفاده  فیلم  نمایش  روش  از  وقتی  از دست  ولی  را  ماجرا  از جامعیت روش شرح  بخشی  احتمالا  کنید 

های پنهان را ببینید. لذا  توانید جنبهتر می نجایی که جزئیات موضوع را در دست ندارید سختدهید. از آمی

ممکن است برخی از آنها را باقی بگذارید. وجود چنین احتمالی را به فرد اطلاع دهید چون اگر پس از جلسه  

اند. در غیر این صورت  ی ماندهجنبه دیگری رو بیاید فرد باید بداند که یکی دو جنبه دیگر برای ادامه کار باق

 . "دهد تی نتیجه نمیافای"همان طور که قبلا هم گفتیم شاید به این نتیجه برسد که  

اش نداشته باشد( اغلب پس تری انجام دهم )اگر فرد مشکلی با حفظ حریم خصوصیبرای این که کار کامل

دهد  وقتی ماجرا را با صدای بلند شرح می  کنم چون از روش نمایش فیلم از روش شرح ماجرا نیز استفاده می 

ام که  آیند. در بسیاری موارد دیدهتر رو میهای جدید راحتشود و جنبهتقریبا همیشه شدت آن بیشتر می

را برطرف نکرده است و لذا روش شرح ماجرا به ابزار مهمی برای پاکسازی    هاروش نمایش فیلم همه جنبه

می روش  بدل  رعایت حریم خصوصی در  با  دارد چون  وجود  امکان  این  که  بدانید  باید  اینجا هم  در  گردد. 

 نمایش فیلم شاید تا حدی از جامعیت جلسه کاسته باشید.

 دهد. فیلم زیر اصول روش نمایش فیلم را نشان می

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  دهد تینا اصول روش نمایش فیلم را نشان می : 23فیلم شماره 

https://www.youtube.com/watch?v=geqo7V5YkEs
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 (اینستاگرام )دوبله فارسی،  دهد نمایش فیلم را نشان میتینا اصول روش : 23فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات( دهد : تینا اصول روش نمایش فیلم را نشان می23فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات( دهد روش نمایش فیلم را نشان می: تینا اصول 23فیلم شماره 

 تی( اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای دهد : تینا اصول روش نمایش فیلم را نشان می23فیلم شماره 

 تی( اف)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای دهد : تینا اصول روش نمایش فیلم را نشان می23فیلم شماره 

 خلاصه: 

توانید با رعایت حریم خصوصی فرد به  گرفتید. با استفاده از آن میدر این بخش روش نمایش فیلم را یاد  

 واقعه خاص او بپردازید. 

آورد و هر جا  فرد به جای این که واقعه را با صدای بلند شرح دهد آن را در ذهنش به نمایش درمی •

 کند.که به شدتی رسید توقف می 

-د که، بدون فاش نمودن جزئیات، لحظهکاربر باید جمله تصحیح و عبارت یادآوری را به نحوی بساز •

 شود هدف بگیرد. ای را که باعث شدت می

آید ولی معمولا  مفید به حساب می  اغلبای  های حرفههرچند که حفظ حریم خصوصی در محیط  •

پرداخته نشود و کار در مقایسه با روش شرح ماجرا جامعیت کمتری داشته    هاشود به برخی جنبه باعث می

 باشد. 

های دیگری بروند و  در این روش بیشتر احتمال دارد که افراد بدون این که شما بدانید سراغ جنبه •

 های متعددی بپرسید ولی جزئیات ماجرا را فاش نسازید.جزئیات آن را به شما نگویند. سوال

های ماجرای خصوصی را تا جایی که ممکن است خیلی مهم است چون باید جنبهآزمایش کردن   •

 کشف نمایید.

 

  

https://www.instagram.com/tv/CXFR0cqg3yY/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CXFR0cqg3yY/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/9grJx
https://aparat.com/v/9grJx
https://aparat.com/v/tFAka
https://aparat.com/v/tFAka
https://eft.ir/News/50433/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-23-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50433/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-23-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/64253/23-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/64253/23-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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 31 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 31کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 31کتاب صوتی فصل 

 روش خنثی نمودن خاطره ناگوار بدون گریستن 

 درد برای نزدیک شدن به مسائل شدید راهی نسبتا بدون 

با    توجه:  بارها  افراد  توسط بسیاری  مردم معرفی کردیم  به  را  این روش  باری که  اولین  از  هرچند که پس 

به این معنی نیست که هیچ کسی هرگز   "بدون گریستن"موفقیت مورد استفاده قرار گرفته است ولی عبارت 

به صرف مطرح شدن مساله افراد  برخی  واقع  در  ناراحت نشده است.  یا  نریخته  یا سایر  اشکی  با گریه  شان 

دهند. بنابراین لطفا روش خنثی نمودن خاطره ناگوار بدون گریستن را  ها آشفتگی خویش را نشان میشیوه

 شود. رسد یا حذف میروشی بدانید که در آن معمولا آشفتگی به حداقل می

ایج تاثیرگذاری به  روش خنثی کردن خاطره ناگوار بدون گریستن اولین بار در یک گروه به وجود آمد و نت

گروه برای  هنوز هم  که  داد. هرچند  به  دست  برای  دیگری  عنوان جایگزین  به  اینجا  در  ولی  است  ها مفید 

 شود. حداقل رساندن درد در هر جلسه مطرح می

از این روش استفاده می  به واقعهکنم که فرد میمعمولا وقتی  بپردازیم که میخواهد  داند شدت زیادی  ای 

راست به  آمیزد تا بتوانید بدون این که یکروش نوعی رویکرد نیمه کلی را با گسستگی درهم می   دارد. این 

توانم به قدر کافی  . با این رویکرد نیمه کلی معمولا می"سرک بکشید "درون واقعه ناگواری وارد شوید به آن  

تری برسم.  لم به نتایج کاملهای شرح ماجرا یا نمایش فیآسودگی به وجود آورم تا بعد با استفاده از روش 

حتی ممکن است این ابزار تمامی شدت واقعه را از میان ببرد. در این صورت اغلب برای کسب اطمینان کار  

 دهم.را با نوعی آزمایش ادامه می 

 مراحل آن از این قرارند:  

https://eft.ir/News/50371/31-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/951rO
https://www.aparat.com/v/951rO
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گذشته .1 از  را  خاصی  ناگوار  واقعه  گه  بخواهید  فرد  دستورالعملاز  برگزیند.  انتاش  واقعه  های  خاب 

  5کنید. همچنین بخواهید که حداقل  های شرح ماجرا یا نمایش فیلم کار می مشابه مواقعی است که با روش 

 سال از آن گذشته باشد تا مداخلات وقایع جاری در آن به کمترین حد برسد. 

می آن  باشد:  مثال  گونه  این  زد  12وقتی  "تواند  مرا  مشت  با  پدرم  و  داشتم  عبارت  "سال  من  ".  با  پدرم 

اتفاق افتاده است. لطفا    "کردبدرفتاری می با این خیلی کلی است و احتمالا بدرفتاری به کرات  در مقایسه 

ش تمرکز نماید چون  ا توجه داشته باشید که شاید لازم باشد فرد را راهنمایی کنید که بر روی مساله اصلی

 روند.  یابد به سراغ موارد دیگر میبسیاری افراد وقتی شدت مساله اولیه کاهش می

بخواهید   .2 فرد  از  بزند سپس  اگر می  حدس  را تصور کند شدت آن چقدر  که  واقعه  .  شد میخواست 

آنها پیروی شود بیشتر می  هاتشریح دستورالعمل از  بهتر  این مرحله مهم است چون هر چه  توانید درد  در 

 احساسی را به حداقل برسانید.

 شاید این طور به او بگویید:

خواستی واقعه را به وضوح تصور کنی شدت آن  می  اگر که    حدس بزنی به زودی از تو خواهم خواست که  "

زنی صرفا باید یک حدس باشد. ن تا از تو بخواهم. وقتی حدس می ... الان انجامش نده و صبر کشد میچقدر  

کند. لذا اکنون از تو  خواهم فیلم را مرور کنی تا عدد دقیقی را بگویی. الان فقط یک حدس کفایت مینمی

-حدس بزنی که شدتش در مقیاس صفر تا ده چقدر می  بدون این که فیلم را مرور کنی خواهم که  می

 " شود.

روند  بندند و به درون خویش فرو میشان را میها از جانب شما افراد اغلب چشمانئه دستورالعملبا وجود ارا

واقعا   حدس تا   آیا  که  ببینید  و  بگیرید  را  ایشان  جلوی  مواقع  این  در  بزنند.  واقعه    دقیقی  بررسی  حال  در 

 تر شرح دهید. شان واضحها را برایهستند یا خیر. در صورت لزوم دستورالعمل

ام که تقریبا همواره به  آید. به تجربه دریافتهآوری تخمین مفیدی به حساب میاین حدس به شکل تعجب

به حداقل رسیدن درد احساسی می باعث   ... و   ... نزدیک است  واقعی  با  عدد  این که چه  شود.  حدس زدن 
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می  واقعه جدا  از  را  فرد  کند  است حس  ممکن  را  و  شدتی  دور"کنید  می  "از  آن  ترتیب  به  بدین  پردازید. 

 شود. احتمال وقوع درد شدید احساسی خیلی کمتر می

 هرگاه به حدسی در مقیاس صفر تا ده رسیدید آن را بنویسید و کار را ادامه دهید. 

تی استفاده کنید و بعد  افا عنوانی برای فیلم بسازد تا از آن در فرایند ایاز فرد بخواهید که عبارت ی .3

 " با وجود این که این فیلم ... را دارم ..."گویی کار را ادامه دهید: با یک دور کلی 

نماید. در اینجا  گزیند معمولا شدیدترین بخش آن را توصیف میوقتی فرد عنوانی برای فیلمش برمی   نکته:

راست وارد درد نماید  از شدت زیاد دوری کنیم. لذا بهتر است در استفاده از عنوانی که او را یک  سعی داریم 

با وجود این که این فیلم را دارم ولی عمیقا و  "اجتناب ورزید. برای اطمینان بیشتر از این جمله بهره گیرید:  

بزند و بعد از عنوان واقعی استفاده  و آن قدر ادامه دهید تا عدد کمتری را حدس    " پذیرمکاملا خودم را می

 کنید.

اش مقایسه نماید. معمولا و آن را با حدس اولیه  حدس بزند پس از این دور از او بخواهید که دوباره   .4

 تواند حدس بزند.تر می شود و او خیلی راحتعدد خیلی کمتری می

 انجام دهید و هر بار شدت جدید را حدس بزنید.  تیاف دورهای بیشتری ای .5

 تواند چیزی شبیه به این باشد:در این دورها جمله تصحیح باید باز هم کلی و می

 "زنم این فیلم مرا آشفته نماید ...با وجود این که حدس می"

 "با وجود این که شاید لازم شود این فیلم را تجسم کنم ... "

 " سازد ...واقعه اصلا مرا شادمان نمیبا وجود این که مرور این "

  3به کمتر از    زنند حدس میدور ضربه زدن شدتی را که تقریبا همه افراد    4یا    3ام که کلا  به تجربه دریافته

 رساند.می

را حدس زد از او بخواهید که عملا واقعه را تجسم کند و    3هرگاه فرد شدت قابل قبول و کمتر از   .6

ق بوده است. توجه داشته باشید که این اولین باری است که چنین چیزی را از  ببیند که حدسش چقدر دقی 

 اند.دردی بودهنسبتا بی هایحدس نمایید. تمامی دفعات قبلی او درخواست می
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گویی و با تمرکز بر  رسید با دورهای کلی   3اگر حدسش چندان دقیق نبود و شدت واقعی به بیش از  .7

 برسد.  3ت آن عملا به کمتر از حواشی واقعه ادامه دهید تا شد 

های شرح ماجرا یا نمایش فیلم ادامه دهید. هرگاه شدت را به صفر  بسته به موقعیت با یکی از روش  .8

رساندید کار را با تجسم واضح و یا روش آزمایش مناسب دیگری به پایان ببرید. باید اطمینان یابید که به  

 اید.های واقعه پرداخته همه جنبه

 دهد. روش خنثی نمودن واقعه ناگوار بدون گریستن را نشان میفیلم زیر 

)زیرنویس فارسی،   دهد تینا روش خنثی نمودن خاطره ناگوار بدون گریستن را نشان می : 24فیلم شماره 

 دانلود از یوتیوب( 

)دوبله فارسی،   دهد تینا روش خنثی نمودن خاطره ناگوار بدون گریستن را نشان می: 24فیلم شماره 

 ( اینستاگرام

)زیرنویس فارسی،   دهد ناگوار بدون گریستن را نشان می: تینا روش خنثی نمودن خاطره 24فیلم شماره 

 دانلود از آپارات( 

)دوبله فارسی، دانلود   دهد : تینا روش خنثی نمودن خاطره ناگوار بدون گریستن را نشان می24فیلم شماره 

 از آپارات(

)زیرنویس فارسی،   دهد : تینا روش خنثی نمودن خاطره ناگوار بدون گریستن را نشان می24فیلم شماره 

 تی( افدانلود از سایت ای

)دوبله فارسی، دانلود   دهد : تینا روش خنثی نمودن خاطره ناگوار بدون گریستن را نشان می24فیلم شماره 

 تی( افاز سایت ای

پیدا است که روش خنثی نمودن خاطره ناگوار بدون گریستن وقتی مفیدتر است که روی وقایع بسیار ناگوار  

نظیر بدرفتاری جنسی یا جسمی، خاطرات جنگی و امثالهم کار کنید. ولی بسیاری وقایع دیگر نیز با شدت  

 بالا وجود دارند و لذا شاید بخواهید منظما از این روش بهره گیرید.

https://www.youtube.com/watch?v=9p5rf3KYFCY
https://www.instagram.com/tv/CXHVyCoBgGZ/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CXHVyCoBgGZ/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/UOxFA
https://aparat.com/v/UOxFA
https://aparat.com/v/STZ3N
https://aparat.com/v/STZ3N
https://eft.ir/News/50432/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-24-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50432/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-24-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/64254/24-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/64254/24-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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شود که در مقایسه با دیگر  طور که شاید تاکنون حدس زده باشید ماهیت کلی این رویکرد باعث میهمان  

ابزارها جامعیت کمتری داشته باشد. جزئیات نه فقط از شما بلکه معمولا از خود فرد نیز پنهان هستند و لذا  

برانگیز است. به همین دلیل  رسد چالشهای جدید )یا سایر وقایع( بیش از آنچه که به نظر مییافتن جنبه

آزمایش می را  کارتان  نتایج  یابید که  اطمینان  باید  به  همیشه  وقتی  که  باشید  آگاه  به علاوه همواره  کنید. 

می واقعه شدتی  چنین  با  نشدهای  مطمئن  که  وقتی  تا  جنبهپردازید  تمامی  سراغ  که  رفتهاید  روش  ها  اید 

 کارانه باشد.تان باید محافظه آزمایش

می  با ابزارتان  به جعبه  گریستن  بدون  ناگوار  خاطره  نمودن  روش خنثی  از  افزودن  دیگری  دسته  به  توانید 

 تر کنید.تی خود را گستردهاف های ایوقایع خاص نیز بپردازید و افق

 خلاصه: 

ا  توانید درد احساسی ردر این بخش روش خنثی نمودن خاطره ناگوار بدون گریستن را آموختید و با آن می 

 به هنگام پرداختن به یک واقعه خاص به حداقل برسانید. 

نگه می • شدید جدا  بسیار  واقعه  از  دو طریق  به  را  می فرد  راهنمایی  را  او  اولا  وارد  داریم.  که  کنیم 

خواهیم که به جای ارائه جواب دقیق شدت را  جزئیات واقعه نشود و فقط از دور به آن بنگرد. ثانیا از او می

 بزند.  حدس 

انتخاب می ج • نحوی  به  یادآوری را  و عبارت  نه  مله تصحیح  واقعه و  به حواشی  کنیم که توجه فرد 

 جزئیات دردناک آن معطوف گردد. 

 بزند. حدس را  3زنیم تا فرد شدتی کمتر از با استفاده از این رویکرد گسسته آن قدر ضربه می •

ئیات واقعه توجه نماید و ببیند که  کنیم که به جزیا کمتر شد فرد را راهنمایی می   3وقتی حدس او   •

از    حدسش اگر شدت بیش  اندازه دقیق بوده است.  با چند دور کلی  3تا چه  او به  شد  ادامه دهید و  گویی 

 یا کمتر کاهش یابد. 3حواشی واقعه توجه کند تا شدت عملا به 
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از   • کمتر  به  واقعه  کل  شدت  م  3هرگاه  شرح  یا  فیلم  نمایش  روش  از  استفاده  با  سراغ  رسید  اجرا 

 جزئیات واقعه بروید.

ها جا بیفتند.  به یاد داشته باشید که اگر فرد جزئیات واقعه را نزد خودش نگه دارد شاید بعضی جنبه •

 های کار به روش خنثی نمودن خاطره ناگوار بدون گریستن است. این امر قطعا یکی از چالش

 های باقی مانده را بیابید. همیشه کارتان را با چند روش آزمایش پی بگیرید تا جنبه •
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 32 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 32کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 32کتاب صوتی فصل 

 تی افآسودگی بیشتر با ای  –دنبال کردن درد 

 آسودگی از مسائل احساسی با ضربه زدن بر روی علائم جسمانی مربوط  

بینید که آسودگی فرد از مسائل  تی به دست آورید بیشتر میافهر چه تجربه بیشتری از کار با ضربات ای

شود. منظورم این است که سردردها از میان  اش میاحساسی موجب ناپدید شدن تقریبا آنی علائم جسمانی

می می بهتر  کمردردها  سینوس روند،  می شوند،  تخلیه  گرفته  بینایهای  بهبود میگردند،  از  ی  بسیاری  و  یابد 

آورند که  گیرند. این نتایج اغلب به قدری حیرتهای دیگر راه خروج از بدن را در پیش میدردها و ناراحتی

اند نیز  های جدی دچارند و به کمک دارو، جراحی و پرتودرمانی به جایی نرسیدهحتی کسانی که به بیماری

تی در چنین مواردی با پزشکان ورزیده مشورت  افرای استفاده از اییابند )لطفا ب هایی دست میبه پیشرفت

 نمایید(.

 کند. همان طور که به زودی خواهید دید این ارتباط احساسی/ جسمانی در هر دو جهت کار می

 

 مسائل احساسی و جسمانی به هم مربوطند 

https://eft.ir/News/50370/32-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/bail6
https://www.aparat.com/v/bail6
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فتن علائم جسمانی مربوط باشیم  لذا به جای این که مستقیما به مسائل احساسی بپردازیم و شاهد تحلیل ر

تی بر روی علائم جسمانی مربوط به صورت وارونه عمل کنیم و سپس شاهد  افتوانیم با هدف گرفتن ایمی

اگر این مفهوم عالی به درستی به کار گرفته شود می  باشیم.  آنها  از  محو گشتن مسائل احساسی زیر  توان 

و با اندک اشاره یا حتی بدون اشاره )به استثنای آزمایش در    های احساسی اجتناب ورزید بسیاری از آشفتگی

 پایان کار( به مسائل احساسی زیر آن آرامش را برای فردی که شدیدا دچار اضطراب است به ارمغان آوریم. 

نماییم  کاهیم یا برطرف مینامیم چون وقتی یک درد )یا ناراحتی( را میمی  "دنبال کردن درد"این فرایند را  

ها را در همه  تی نیاز است. بدین ترتیب این دردها/ ناراحتیافآیند و برای حل آنها به ایموارد رو می   سایر

می  دنبال  قدر  آن  بدن  احساسیجای  مسائل  درباره شدت  افراد  از  وقتی  یابند. سپس  تخفیف  تا  شان  کنیم 

 . "یابمآن را نمی"گویند  اندازند و میشان را بالا میهایپرسیم اغلب شانهمی

آید که در آن دنبال کردن درد را به لیلی توضیح و نشان  برای درک بهتر موضوع فیلم کوتاهی در پی می 

 دهم. دلیل استفاده از آن در اینجا کاهش شدت و مدیریت مسائل مربوط به بدرفتاری با او بوده است.می

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(   تیاف دنبال کردن درد در ای : 25یلم شماره ف

 ( ایسنتاگرام)دوبله فارسی،   تیاف دنبال کردن درد در ای: 25فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(   تیاف : دنبال کردن درد در ای25فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(   تیاف : دنبال کردن درد در ای25فیلم شماره 

 تی(اف )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای  تیاف : دنبال کردن درد در ای25فیلم شماره 

 تی( اف)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای  تیاف : دنبال کردن درد در ای25فیلم شماره 

گر یکی از مسائل احساسی زیر آن هستند. لذا  در اینجا فرض بر این است که هر یک از علائم جسمانی نشان

شویم. بنابراین  زمان از آن جنبه احساسی زیربنایی نیز آسوده میاز علائم جسمانی همبا آسودگی از هر یک  

می پایان  به  جسمانی  علائم  تمامی  با  کارمان  جنبهوقتی  همه  نظری  لحاظ  به  پاشیدهرسد  فرو  نیز  اند.  ها 

نتیجه می بدیهی است که این نظریه که فرد  دهد. ولی صرف این  ای عالی است و در عمل هم همین طور 

https://www.youtube.com/watch?v=QjmIUvMyl88
https://www.instagram.com/tv/CXKpgU4o_uo/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CXKpgU4o_uo/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/MDsFh
https://aparat.com/v/MDsFh
https://aparat.com/v/2oc7n
https://aparat.com/v/2oc7n
https://eft.ir/News/50431/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-25-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50431/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-25-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/64255/25-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/64255/25-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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اش رها شود تضمینی برای پایان کار نیست. برای کسب اطمینان از تمام شدن کار  ظاهرا از مساله احساسی

 باید آزمایش هم بکنید.

شود که با مدت جلسه سازگار باشد. در اینجا چند راهنمایی برای  دنبال کردن درد معمولا به نحوی انجام می

 گردند: استفاده بهینه از آن ارائه می 

اگر مساله آشکار نیست از فرد بخواهید که یک مساله احساسی )ترجیحا یک واقعه خاص( را که او   .1

می  نحوی  به  اغلب ضروری  را  مرحله  این  کند.  تعیین  ده  تا  مقیاس صفر  در  را  آن  و شدت  آزارد مشخص 

با فرد رو می ی آشکاری  آید. مثلا به صرف اشاره به آن آشفتگ نیست چون مساله معمولا در حین صحبت 

 توان آن را با ملایمت در روش دنبال کردن درد به کار گرفت. دهد که میآید و همین امر نشان می پدید می

که می .2 جایی  بزرگ؟ چه  تا  کجا؟ چقدر  آورید.  دست  به  احساس جسمی  از  دقیقی  توصیف  توانید 

 عمقی؟ چه عرضی؟ تیز؟ خفیف؟ گزگز؟ تنگ؟ و غیره. 

 احساس جسمی را در مقیاس صفر تا ده بسنجد. سپس از فرد بخواهید که شدت .3

دستور اساسی را بر روی احساس جسمی به کار گیرید تا یا برطرف شود یا محل/ کیفیت آن تغییر   .4

 ( "ام...با وجود این که دچار این گرفتگی گردن شده "یابد. )مثلا:  

را مشخص کند.    اگر کیفیت یا محل آن عوض شد مجددا از او بخواهید که آن را توصیف و شدتش  .5

 سپس ضربه زدن را از نو شروع نمایید تا برطرف شود یا باز هم تغییر یابد.

های مختلف درد ادامه دهید که دیگر چیزی باقی نماند که بگوید. سپس آن قدر به رهاسازی گونه .6

نبود به دنبال  شدت مساله/ واقعه زیربنایی را بسنجید. احتمالا تا حد زیادی بهبود پیدا کرده است. اگر چنین 

 زوایای دیگری برای پرداختن به مساله/ واقعه بگردید.

از روش  .7 به نظر رسید که مساله/ واقعه برطرف شده است حتما  های مختلف آزمایش که در  هرگاه 

 ای را که باقی مانده است بیابید.آموزید استفاده نمایید تا هر جنبهمی  دورهاین 

 دهد. میفیلم زیر دنبال کردن درد را نشان 
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 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  دهد تی را نشان می افتینا روش دنبال کردن درد در ای : 26فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  دهد تی را نشان می افتینا روش دنبال کردن درد در ای: 26فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  دهد تی را نشان می اف: تینا روش دنبال کردن درد در ای26فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات( دهد تی را نشان می اف: تینا روش دنبال کردن درد در ای26فیلم شماره 

)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت   دهد تی را نشان می اف: تینا روش دنبال کردن درد در ای26فیلم شماره 

 تی( افای

-)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای دهد تی را نشان می اف: تینا روش دنبال کردن درد در ای26فیلم شماره 

 تی( اف

 خلاصه: 

این بخش   بدون شرح دادن  در  به مسائل احساسی  پرداختن  برای  راهی  این  آموختید.  دنبال کردن درد را 

 جزئیات زیربنایی آن است. 

 شود. های جسمانی نشان داده میآشفتگی احساسی اغلب از طریق انواع ناراحتی •

توانیم کار را  وقتی فرد ناراحتی جسمی دارد و پیدا است که مسائل احساسی در ورای آن هستند می •

با هدف گرفتن دستور احساسی بر روی ناراحتی جسمانی شروع کنیم. بدین ترتیب اغلب مسائل احساسی  

 یابند.تخفیف می 

آید کیفیت یا  رو می  شود و جنبه دیگریبه لحاظ نظری به تدریج که یک جنبه مساله برطرف می •

نماید. دنبال کردن این علائم در حال تغییر راهی برای پرداختن دقیق به  محل ناراحتی در بدن نیز تغییر می

 ها بدون بیان آنها است.آن جنبه

 های مهم این ابزار مشخص کردن دقیق ناراحتی همراه با جزئیات آن است.یکی از ویژگی •

ن برای رویه میز، یک واقعه خاص یا به عنوان راهی برای به حداقل  تواروش دنبال کردن درد را می  •

 رساندن درد احساسی به کار گرفت. 

https://www.youtube.com/watch?v=TXo5Uqjf464
https://www.instagram.com/tv/CXMfKsegtNL/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CXMfKsegtNL/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/MDsFh
https://aparat.com/v/MDsFh
https://aparat.com/v/leMqB
https://aparat.com/v/leMqB
https://eft.ir/News/50430/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-26-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50430/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-26-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/64256/26-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/64256/26-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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اید آزمایش نمایید ناکامل است.  ای را که به آن پرداختهاین روش تا وقتی که نتوانید مساله یا واقعه •

 در بسیاری موارد باید به جزئیات بپردازید تا به نتایج مستحکمی برسید.
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 33 فصل

 تی اف دانلود از سایت ای – 33کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 33کتاب صوتی فصل 

 تی اف تغییر باورها با ای –تغییرات شناختی  

 رود تی امری عادی به شمار میاف ها، رفتارها و باورهای جدید با ایایجاد بینش

رسد، رفتار  درمان سنتی تغییر شناختی است. وقتی فرد به بینش جدیدی مییکی از علائم اصلی بهبودی در 

یابد چیز مهمی در درک او عوض شده  اش میدهد یا باور جدیدی در مورد مسالهجدیدی از خود نشان می

 کنند.  است و این امر را شاهدی بر شفای احساسی یا رشد تلقی می

گردند.  ها گفتگو و پردازش حاصل میها یا سالغلب پس از ماهدر درمان سنتی این گونه تغییرات شناختی ا

تی تقریبا هر بار که موجب  افتی در هر جلسه امکان بروز آنها هست. در واقع باید گفت که با ایاف ولی با ای

آیند. به همین دلیل است که واقعه دیگر  شوید آنها در پشت صحنه پدید میآسودگی از یک واقعه خاص می

های قبلی همچون ترس، گناه و خشم رسیده است و  کند. اکنون فرد به درک جدیدی برای جنبهنمی  اذیت

 اند. تری تغییر جهت دادهآنها به سوی آرام

روند و اغلب بحثی در مورد آنها  تی عادی به شمار میافاین تغییرات شناختی پشت صحنه در جلسات ای

نمی از  صورت  استفاده  با  ولی  زود میپذیرد.  ماجرا خیلی  تا حد  روش شرح  مساله  که هرگاه شدت  فهمید 

ای که از واقعه داشته است متفاوت  زیادی کاهش یابد فرد ممکن است چیزی بگوید که به کلی با درک اولیه

 باشد. 

توانم  خوب، می "مثلا کسی که در ابتدای جلسه خیلی از دست رئیسش آزرده است شاید به ناگهان بگوید  

یا کسی که در یک میهمانی و در برابر دوستانش تحقیر شده است شاید بگوید   "ه چرا آن کار را کرد بفهمم ک 

دهند سیستم انرژی  . اینها علائمی هستند که نشان می"دار بوده باشد دانی، آن واقعه باید خیلی خنده می"

 همسو شده و فرد در مورد آن واقعه تا حدی به آرامش رسیده است.

https://eft.ir/News/50369/33-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/NFGdD
https://www.aparat.com/v/NFGdD
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-بحث عمیقی را که راجع به این موضوع و در برابر حاضران در جلسه صورت گرفته است می  در فیلم زیر 

پایان تغییر شناختی پدید آمده را توضیح  بینید. سپس جلسه با پاملا را شاهد خواهید بود و در  واقعی  ای 

ند که او ارزشی  کنهم. توجه داشته باشید که وی در ابتدا گفت که خدا فکر نمیدهم و بر آن تاکید میمی

 . "نماید آن باور دیگر معقول نمی" داشته باشد و )پس از ضربه زدن( اظهار داشت که 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  تغییرات شناختی : 27فیلم شماره 

 (اینستاگرام)دوبله فارسی،  تغییرات شناختی: 27فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات( : تغییرات شناختی27فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات( : تغییرات شناختی27فیلم شماره 

 تی( اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای : تغییرات شناختی27فیلم شماره 

 تی( اف)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای : تغییرات شناختی27فیلم شماره 

دهد و شما در  دومین یا سومین بار شرح می افتند که فرد ماجرا را برای  چنین لحظاتی اغلب وقتی اتفاق می

بهترین کاری که می اینجا  در  این است که شدت آن  جستجوی آخرین علائم شدت هستید.  بکنید  توانید 

-جنبه یا اوج یا کل واقعه را در مقیاس صفر تا ده از او بپرسید. در اکثر موارد صفر است و برای تایید آن می

 ه دهید.توانید کار را با آزمایش ادام 

ترین آنها خمیازه و آه کشیدن و  آمیز بودن کارتان را خواهید دید. متداول م دیگری از موفقیتئهمچنین علا

-همین طور خنده واقعی است. اینها در طول جلسه هر لحظه ممکن است اتفاق بیفتند و معمولا نشان می 

این فیلم کوتاه که از   ه کشیدن است و دررد علاقه من آدهند که انرژی به نحوی تغییر یافته است. علامت مو

 بینید. جلسات مختلفی گرفته شده است سه مثال را می

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(   هایی از آه کشیدنمثال : 28فیلم شماره 

 (اینستاگرام)دوبله فارسی،   هایی از آه کشیدنمثال: 28فیلم شماره 

https://www.youtube.com/watch?v=H1SE1GYSk9Y
https://www.instagram.com/tv/CXPacm7oqz3/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CXPacm7oqz3/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/aYqfD
https://aparat.com/v/aYqfD
https://aparat.com/v/wyWoH
https://aparat.com/v/wyWoH
https://eft.ir/News/50429/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-27-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50429/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-27-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/64257/27-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/64257/27-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://www.youtube.com/watch?v=hYY8-Z9J06g
https://www.instagram.com/tv/CXRpDTzgDhv/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
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 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(   هایی از آه کشیدن: مثال28فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(   هایی از آه کشیدن: مثال28فیلم شماره 

 تی( اف )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای  هایی از آه کشیدن: مثال28فیلم شماره 

 تی( اف فارسی، دانلود از سایت ای )دوبله   هایی از آه کشیدن: مثال28فیلم شماره 

کشد دور را تمام  تی هستید و فرد خمیازه یا شدیدا آه میاف اگر در میانه یک دور ضربه زدن یا یک جلسه ای

مشکلش شدت  که  بخواهید  او  از  و  به    کنید  راجع  او  از  شاید  همچنین  بسنجد.  ده  تا  صفر  مقیاس  در  را 

گر تغییر  ها همیشه نشانکند بپرسید. هر چند که این پاسختغییرات مهمی که احیانا درباره واقعه حس می

 توانید به تایید لازم برسید. شناختی نیستند ولی با آزمایش قطعا می

خواهد به خواب رود. این  کند و گویی که میآرامش می  گوید خیلی احساس همچنین شاید بشنوید که می

این اختلالات   به وجود  به قدری  امری متداول است.  پیوسته  از یک جلسه طولانی و کار  نیز خصوصا پس 

نماییم شاید مدتی طول بکشد تا جسم بتواند تطبیق  ایم که وقتی شروع به رها ساختن آنها میعادت کرده

 یابد. 

انگیزی  آیند و شواهد هیجانمان رنگ طلایی هستند که در انتهای رنگین کمان پدید میتغییرات شناختی ه

دهند. بهترین مزیت آنها هم این است که برای ایجاد آنها  از این که در حال رسیدن به نتایج هستیم ارائه می

 تی نیاز ندارید.افبه چیزی جز اصول اولیه ای

 خلاصه: 

را درباره   نکاتی  این بخش  ایدر  دادن  نتیجه  از علائم  آموختید. در  افتغییرات شناختی که یکی  تی است 

 طول جلسه به دنبال آنها باشید و همچون همیشه از آزمایش برای تایید استفاده نمایید.

یا باورها میدرمان • یا تغییر در رفتارها  دانند. این  گران سنتی تغییر شناختی را نوعی بینش جدید 

 آید.طلایی است که در انتهای رنگین کمان پدید میهمان رنگ 

https://aparat.com/v/dWlyk
https://aparat.com/v/dWlyk
https://aparat.com/v/b6M0I
https://aparat.com/v/b6M0I
https://eft.ir/News/50428/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-28-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50428/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-28-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/64258/28-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/64258/28-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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اند. فرد به راحتی  های یک واقعه خاص برطرف شدهبینیم که جنبهاین تغییرات را اغلب وقتی می •

 دارد. باشد بیان میاش میدیدگاه سالم و جدیدی را که نقطه مقابل دیدگاه اولیه

افتند. طرح سوالات بیشتر یا  جانب فرد اتفاق می  ای از گاهی اوقات این تغییرات بدون هر گونه نشانه •

 گردند که تغییرات شناختی آشکار شوند.های آزمایش مناسب اغلب موجب میاستفاده از روش 

ها  دهند که اختلالات برطرف شده و دیدگاههمچنین آه یا خمیازه کشیدن و خنده واقعی نشان می •

 آزمایش کنید. در حال تغییرند. برای تایید سوالاتی بپرسید و 
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 34 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 34کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 34کتاب صوتی فصل 

 تی اف های متداول در کار با ایچالش

 های پرداختن به آنهاچند مانع که ممکن است با آنها برخورد کنید و روش 

دهیم. فرض بر این  به شما ارائه میای در زمینه سلامت ذهن نیستید نکاتی را در این بخش  اگر فردی حرفه

با افرادی کار می کرد خیلی خوبی دارند. دلیل این امر این است که  کنید که به لحاظ عقلی عملاست که 

 تی با چنین افراد برخورد خواهید داشت.افاحتمالا در جریان تمرینات عادی ای

فردی حرفه با کسانی  چنانچه  و  زمینه سلامت ذهن هستید  در  می ای  عقلی کمتری  کار  که سلامت  کنید 

ای که در همه موارد به  دارند نکات مزبور شما را در جهت درست هدایت خواهند نمود ولی شاید به اندازه

 ای آموزش بگیرید. کنیم به صورت حرفهبهترین نتایج دست یابید کافی نباشند. در این صورت توصیه می

 کند نمی فردی که چیزی حس 

 تواند واقعه خاصی را بیابد فرد نمی

 تواند یک واقعه را از میان تعدادی از موارد مشابه جدا کند فرد نمی

 کند فرد مسائل مبهمی را مطرح می

 "استبدتر شده "گوید که  فرد می

 های نامناسبها و واکنشدرهم ریختگی

 توانم حرفش را قطع کنم دهد به دشواری می وقتی ماجرایش را شرح می

 رود مراجعه کننده مدام سراغ سایر مسائل و وقایع می

https://eft.ir/News/50368/34-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/a9U4h
https://www.aparat.com/v/a9U4h
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 ها را به صفر برسانم چه کنم؟ اگر نتوانم همه شدت

 ببینید.  روش شرح ماجرا )نیروی محرکه روش ضربه زدن( نکات بیشتر را در 

برابر گذشته  :  کندفردی که چیزی حس نمی در  از خودشان  به قدری  برای کسانی که  مفید،  نکته  چند 

از وقایع گذشته   "هیچ احساسی"اند که  ناگوارشان محافظت کرده ندارند، ذکر میدر مورد هیچ یک  -شان 

-آورند. ولی در طول جلسه می شوند. آنها اغلب وقایع را به خوبی و گاهی اوقات با جزئیات کامل به یاد می

آورند. رفتارشان خودکار است  دهند و معمولا کلامی هم بر زبان نمیو هیچ شدتی از خود نشان نمی   نشینند 

 و هیچ احساسی ندارند.

نظر می به  مواردی  با ایدر چنین  میزان پیشرفت  برای تشخیص  با  اف رسد که ملاکی  اگر  ندارد.  تی وجود 

-توانید از روی بیاید؟ آیا میکه پیشرفتی داشته  فهمید صفر شروع کنند و با صفر به پایان برند از کجا می 

 شان چیزی درک کنید؟تفاوتی

 های دیگری هم وجود دارند.شاید. ولی راه

گیری داشته باشد و این روش حتی  تی لازم نیست که فرد در ابتدای کار شدتی قابل اندازه افبرای انجام ای

یاد داشته باشید که اصل قضیه این است که فرد بر روی    دهد. بهسروصدا هم کارش را انجام میدر شرایط بی

باشد "مشکلش   داشته  شده  "تمرکز  مختل  یا  نامتعادل  انرژی  سیستم  به  حال  همان  در  بپردازید.  و  اش 

 نیازی به شدت احساس ندارد و فقط آگاهی لازم دارد. لذا این روش شیوه را بیازمایید... " تمرکز"

 " کدام خاطره را نداشتی؟دهی ترجیح می" از فرد بپرسید 

توانند یک  شان نداشته باشند ولی تقریبا بدون استثنا میهر چند که بسیاری افراد شاید شدتی برای خاطرات

-مورد ناخوشایند را برگزینند. سپس آن خاطره خاص را از سایر موارد جدا کنید و به شکلی همه جانبه با ای

بپردازید. به عمق هر جنبهاف به آن  از خلاقیت خود برای کشف تعدادی دیگر  ی که می ا تی  بروید و  یابید 

  15گاموت و نقاط جایگزین استفاده نمایید. این کار کلا    9بهره گیرید. دورهای متعدد انجام دهید. از روش  

 انجامد.دقیقه به طول می 20تا 

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/tell-story.html
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از پیشرفت به دستفرد ممکن است در حین اجرای این فرایند سرنخ آنها  تا هایی حاکی  ن دهد. مهمترین 

به سراغ خاطره رفتن  و  به عوض کردن موضوع  نشان میتمایل  امر  این  برطرف  ای دیگر است.  به  دهد که 

 اید و اکنون تغییری به سوی یک مورد دیگر پدید آمده است. شدن خاطره اصلی کمک کرده

دهی کدام  ترجیح می "وی بپرسید    آید. دوباره از تان میولی اثبات واقعی وقتی است که او مجددا به ملاقات

با شما شرط  به پاسخی که می   "خاطره را نداشته باشی؟ اقامت در پاریس  دهد گوش کنید. سر یک هفته 

اید یا از میان  دهد که اولی را تضعیف کرده. این به واقع نشان میکشد خاطره دیگری را پیش میبندم که  می

تان آمد همان  طره جدید به کار گیرید و دفعه بعدی که به ملاقاتتی را بر روی خاافاید. سپس ایبرداشته

ای از  نمایید.  را طرح  که ظاهر میافسوال  بر روی خاطرات جدیدی  ترتیب  تی  بدین  کنید.  استفاده  شوند 

باشند، یکی پس از دیگری خنثی  احتمال زیادی وجود دارد که آنها را، که دلیل محافظت او از خودش می

به   برمی نمایید.  رویش  از  را  احساسی  بارهای  احساس تدریج  توانست  خواهد  و  و  دارید  باشد  داشته  هایی 

 تر رفتار کند.عادی

به ترتیبی که ظاهر می به وقایع  از رویکرد  شوند میاین رویکردی نسبتا کور است چون  اگر  روش  پردازیم. 

استفاده کنید و بخواهید تا جایی که ممکن است وقایع هر چه بیشتری را پاکسازی نمایید    آرامش شخصی

برای ابزار  میاین  رو  فرد  خاطرات  معمولا  وقایع  روی  بر  زدن  ضربه  حین  در  بود.  خواهد  مفید  و  تان  آیند 

پردازید  کنید و به واقعه خاصی میری کار میگردد. چنانچه با دقت بیشتتر میسنجش میزان پیشرفت آسان

نماییم از  توانید شدت آن را مشخص کنید توصیه میکه نقش مهمی در مساله کنونی داشته است ولی نمی

 گیری شدت بهره جویید. های دیگری برای اندازه راه

تان شرح  بیند برای ش میاش را از واقعه به همان شکلی که در ذهنتوانید از فرد بخواهید که تجربه بصریمی

کند یا از خارج به آن  دهد. رنگی یا سیاه و سفید است؟ نمای نزدیک یا دور است؟ آیا فرد در آن کاری می 

ها درخشان یا کدر هستند؟ در هر یک از سوالات فوق اولین گزینه  نگرد؟ تصویر واضح یا محو است؟ رنگمی

نشانه شدت کم گزینه  دومین  و  بیشتر  هم  نشانه شدت  باز  واقعه  جزئیات  بر  زدن  در حین ضربه  است.  تر 

های بصری آن را بررسی کنید. به یاد داشته باشید که اگر به قصد محافظت مانع احساسات خود شده  کیفیت

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/peace.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/peace.html
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نمایید شاید برایش شدیدتر شود و بعد در طول فرایند کاهش یابد. همین  است وقتی شروع به ضربه زدن می

 آید به کار گرفت.وی اصوات یا هر نوع تجربه دیگری که به نظر مربوط میتوان بر رمفهوم را می

رسد با شدتی همراه است به جای این که با مقیاس صفر تا ده بسنجید  در هر قسمت از واقعه که به نظر می

گردد  ختم می  " خوب، که چه شود؟"شروع و به    "ای کاش اتفاق نیفتاده بود "بهتر است از پیوستاری که با  

 تر گردد یعنی شدت آن کمتر گشته است. نزدیک  " خوب، که چه شود؟"استفاده نمایید. هر چه به 

از کجا میهمچنین می فرد که  از  این سوال  با طرح  او گذاشته است  توانید  بر  اثر منفی  واقعه  آن  داند که 

را شخصی بدنش حس میفرایند  از  را در جایی  آن  نشانتر کنید. شاید  یا شاید هم  ویژهکند  ای داشته  گر 

 باشد که بتوانید با آن بسنجید.

کند. سعی کنید به پنج  به طور کلی هر چه بیشتر ضربه بزنید فرد بیشتر بر روی واقعه و شدت آن تمرکز می 

 شود یا خیر.تر میواقعه بپردازید و ببینید که آیا کارتان آسان

 ابتدای فصل بازگشت به 

گاهی اوقات افراد جاهای خالی در حافظه خود دارند یا آن خاطرات  :  تواند واقعه خاصی را بیابدنمیفرد  

هایی  نمایند. در هر دو حالت تلاش به قدری ناگوارند که به منظور محافظت از احساسات آنها را سرکوب می

 مانند. نتیجه میدهید بی که برای پیدا کردن وقایع خاص صورت می 

. از او بخواهید که یک واقعه خیالی  "بسازد"راه حل این است که فرد را وادار کنید واقعه خاصی را  در اینجا  

-افگنجند، پر کند. سپس ایخلق نماید و آن را با هر تعداد افراد بدرفتار و شرایط ناگوار، که در خیالش می

آن قدر این کار را ادامه دهید تا  تی را بر روی این واقعه به شکلی که گویی حقیقت دارد به کار گیرید و  

 شدت آن به صفر یا حد قابل قبولی برسد.

تی بر  افتوان از استفاده از ایاین شاید در نگاه اول احمقانه به نظر آید. هر چه باشد چه نتیجه مفیدی می

ی آن قدرها  اندیشید این واقعه ساختگ ای که هرگز اتفاق نیفتاده است گرفت؟ ولی وقتی به آن میروی واقعه

نظر می به  که  این  هم  و شرایط  افراد  که  است  آن  نیست. علت  اضطرابترس   "خاطره "رسد خیالی  ها،  ها، 
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-دهند که خودآگاهانه یا ناخودآگاهانه توسط فرد نگه داشته شدهای را بازتاب میها و غیرهها، ناگوارینفرت

-باشد چون شامل موارد ناخودآگاهانه نیز می  اند. در واقع شاید حتی از یک واقعه خاص حقیقی هم مفیدتر

 شود.

 ابتدای فصل بازگشت به 

امیدواریم که فرایندی که با فرد  :  تواند یک واقعه را از میان تعدادی از موارد مشابه جدا کندفرد نمی

به وقایع دوران کودکیطی می ببرد.  اش که پدر و مادر و دوستان مدرسهکنید شما را  آنها هستند  اش در 

تواند  وقتی به آنجا برسید شاید مثلا ببینید که پدر حرفی را در وقایع متعددی تکرار کرده است و فرد نمی

فقط یکی از آنها را برگزیند. در این صورت هر چند که چالش بزرگتری پیش رو دارید ولی باز هم قابل حل  

 است. 

زد که بین یک تا سه دقیقه به طول بیانجامد و شامل حرفی که پدرش  ای را بسااز فرد بخواهید که واقعه

بارها گفته است بشود. از او بخواهید که جای خاصی از خانه، ساعت مشخصی از روز و شرایطی را که احتمالا  

و   واقع خاص  یک  گویی  که  شکلی  به  ساختگی  واقعه  این  به  نماید. سپس  انتخاب  است  زده  آن حرف  در 

 آید کار کنید. بوده است بپردازید. روی تمامی لحظات آن و هر شدتی که رو می منحصر به فرد

اند  دانید وجود داشتهبر حسب تعریف تمامی وقایع مشابهی را که می   "نماینده" چالش این است: این واقعه  

  های ناشی از آن سمج باشند چون هر لحظه و هر احساس و کشاند. در نتیجه شاید شدتبه سوی خود می

هر جنبه احتمالا نماینده بیست واقعه و نه فقط یکی هستند. با توجه به این شاید نتوانید در یک جلسه به  

واقعه کار کنید و همه شدت بر روی  برسانید.  طور جامع  به صفر  آن را  برای    ممکن استهای  چند جلسه 

واقع اثرات ناشی از بیست واقعه را    برطرف نمودن آن لازم باشد. ولی وقتی کار بر روی آن را به پایان برید در

 اید. خنثی کرده

بزرگی کار می نکته بر روی هدف  این شیوه  باشید که کلام: در  باید مراقب  لذا  به سوی  کنید و  را  فرد  تان 

 تری سوق ندهد.وادی گسترده
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 ابتدای فصل بازگشت به 

ذکر شدند    وقایع خاص  قسمتهایی که در  همان طور که در مثال:  کندفرد مسائل مبهمی را مطرح می

می سادگی  به  را  کلی  مساله  بودید  این  شاهد  به  مسائل  برخی  ولی  نمود.  تفکیک  خاص  وقایع  به  توان 

 سرراستی هم نیستند. مثلا: 

 به کارم من معتاد  •

 توانم وزن کم کنم نمی •

 گزینم همواره شریک نامناسبی را برمی •

 کنم بیش از اندازه خرید می •

 خوابی هستم دچار بی •

اجزای سازنده به  باید  بدیهی است که  و  با    شاناین مسائل خیلی کلی هستند  اکنون دیگر  تفکیک گردند. 

-شود که به شما اجازه کند و کاو بیشتر را می روش این کار آشنا هستید. این امر شامل طرح سوالاتی می

پایان سراغ  دهند. شاید به چند لایه سوال نیاز داشته باشید و راهی برای ارائه فهرست جامعی از موارد بی

 نمایم.شروع کار مطرح می ندارم. ولی در اینجا چند سوال را برای

 یابید؟ کنید چه احساسی میوقتی کار نمی  •

 یابید؟ توانید بخورید )یا خرید نمایید( چه احساسی می وقتی نمی •

 آمدی داشت آن چه بود؟ اگر کاهش وزن پی •

 اید؟ دانید که شریک نامناسبی را برگزیدهاز کجا می •

 هایی با هم دارند؟ چه شباهت "شرکای نامناسب" •

 شود؟ تان میتوانید بخوابید فکر، احساس یا درد خاصی مانع ی نمیوقت •

 دهیم.های درک و گذر از درون مسائل فرد را ادامه می های بعدی آموزش مهارتدر بخش

 ابتدای فصل بازگشت به 

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
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که در حال رو   جدیدیجنبه  ( 1ام که این علامت ) به تجربه دریافته:  "بدتر شده است"گوید که  فرد می

 باشد.می ای زیربنایی مساله( ظهور 2آمدن است یا ) 

شوند  تان واضح شده باشد. تقریبا هر علامت جدیدی که افراد به آن دچار میها باید تاکنون براینقش جنبه

  دهد که یک یا چند نابکار پنهان در پشت صحنه در و از جمله بدتر شدن )احساسسی یا جسمانی( نشان می

 توانید مثل هر جنبه دیگری بر روی آن کار کنید. تکاپو هستند. می

افتم که چند سال پیش نزدم آمد و  زنم به یاد فردی میوقتی از امکان رو آمدن یک مساله بنیادی حرف می

ای بود که خشم ناشی از آن معمولا با  به خاطر بگومگویی که با نامزدش داشت آشفته حال بود. مرافعه ساده

. چرا؟  "بدتر شده است"گردد. ولی خشمش اصلا تغییری نکرد و گفت که  تی برطرف میاف ی دو دور اییک

رود که مادرش با فریاد کشیدن بر سرش او را تحقیر  چون سرانجام دریافتیم که ذهنا به سراغ مواقعی می

اصلی را تحریک کرده بود  کرده است. مساله اصلی مادرش بود نه نامزدش. بگومگو با نامزدش صرفا مساله  می

و تا وقتی که مساله مادرش حل نشده بود )چند جلسه کار داشت چون وقایع متعددی در آن نقش داشتند(  

 ."کرد که بدتر شده استحس می "

و مسائل مربوط به آن و همین طور    ها ای روبرو شدید اطمینان یابید که فرد مفهوم جنبهاگر با چنین مساله

را می  بدتر شود  بهتر شدن ممکن است  از  قبل  را که  نکته  آنها کار می این  با  افرادی که  به  یاد  داند.  کنید 

تی استفاده نمایند. کتاب کوچکی که مناسب این کار باشد به  اف بدهید که در چنین مواقعی به تنهایی از ای

باشد توصیه کنید که توسط پزشک مورد ارزیابی  اش مینگران وضع سلامتیآنها بدهید و اگر به هر شکلی  

 قرار گیرد. 

 ابتدای فصل بازگشت به 

همان طور که ممکن است فرد قبل از بهتر شدن حس کند که  :  های نامناسبها و واکنش درهم ریختگی

تی  اف توسط ای  "هابا کندن لایه"اند که  گذشته داشتهبدتر شده است برخی افراد چنان وقایع ناگواری را در  

گردند صرفا به  ممکن است تحریک شوند. در بسیاری موارد وقتی افراد با چنین خاطرات ناگواری روبرو می
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اند. ولی در سایر موارد هر چیزی از گریستن گرفته تا دچار  گویند که چیز وحشتناکی را به یاد آوردهشما می

شان ممکن است. هرچند که گریستن در جلسات درمانی تا حدی عادی است ولی دچار  برای  شدن به حمله

 نامند. را درهم ریختگی یا رفتار نامناسب می "کنترلش را از دست بدهد " شدن به حمله یا شرایطی که فرد 

توانید  فرد آرام شود میبه طور کلی با زدن ضربات مکرر بر روی تمامی نقاط، از بالا تا پایین بدن، تا وقتی که 

واکنش همچون  این  یادآوری  عبارت  یک  از  کار  این  هنگام  به  کنید.  کنترل  را  مساله"ها  این  "یا    " این 

اش فاصله بگیرد و به زمان حال بیاید. اگر  استفاده نمایید تا از خاطره  " با من همراهی کن"یا صرفا    "احساس 

ای بهره جویید تا از خاطره  طره است. لذا از کلمات سادهشدت خیلی زیاد است بهترین شیوه، گسستن از خا

-های احساسی را آموزش ندیدهفاصله بگیرد نه این که بیشتر به آن وارد شود. اگر مدیریت این قبیل واکنش

حرفه فردی  به  را  او  نمیاید  خودتان  چنانچه  دهید.  ارجاع  دیده  آموزش  و  واکنش  ای  ادامه  مانع  توانید 

شو فرد  کمکنامناسب  سایر  جستجوی  به  یا  بزنید  صدا  را  آمبولانسی  باشد  لازم  شاید  اضطراری  ید  های 

 برخیزید.

ایواکنش از  استفاده  هنگام  به  ندرت  به  نامناسب  اتفاق میافهای  به  تی  برای  ابزارهایی که  از  اگر  و  افتند 

می هم  نادرتر  گیرید  بهره  داریم  احساسی  دردهای  رساندن  دلیل  حداقل  ولی  میشوند.  که  به  "گوییم  این 

همین است. برای احتیاط بیشتر شاید بهتر باشد قبل از شناسایی عوامل    "جایی که به آن تعلق ندارید نروید 

 پرمخاطره چند سوال از فرد بپرسید.

 اند که به لحاظ سلامت عقلی مشکلی دارد؟ آیا تشخیص داده •

 کند؟اش دارو مصرف می آیا برای سلامت عقلی •

 است؟ ر بیمارستان یا آسایشگاه روانی بستری شدهآیا تاکنون د  •

 ای از یک واقعه بسیار ناگوار نظیر بدرفتاری جنسی یا جسمی یا جنگ دارد؟ آیا خاطره •

 اش را سرکوب یا فراموش کرده است؟ سالیآیا بخشی از دوران کودکی یا بزرگ •

 ابتدای فصل بازگشت به 
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 چند ایده.... توانم حرفش را قطع کنمدهد به دشواری می می وقتی ماجرایش را شرح

هایی  اگر فرد از قبل بداند که انتظار چه چیزی را باید داشته باشد کمتر احتمال دارد در برابر بخش .1

 تی که برایش ناآشنا هستند مقاومت کند. افاز ای

توقف ساختن او در تشریح ماجرا،  تی بهره گیرید. مافتوانید از ایاگر حرفش را قطع کنید بهتر می .2

 تواند فرصتی برای شفابخشی باشد.به دلیل شدتی که پدید آورده است، می

در اینجا همه چیز به نحوه اداره جلسه توسط شما بستگی دارد. اولین چیزی که باید بدانید این است که 

درمان افای انواع  با همه  برخورد داشتهتی  آنها  با  تاکنون  مردم  که  از طریق  هایی  درمان  است.  متفاوت  اند 

سیال درمانگفتگو خیلی  و  است  گفتگوی چندانیتر  بدون  می   های جسمانی هم  مساله صورت  به  -راجع 

تی ارتباط کلید کار است. هر چه بهتر بتوانیم در ابتدای کار درباره فرایند ارتباط برقرار  افپذیرند. ولی در ای

 تواند با ما همراهی نماید. کنیم فرد هم بهتر می

ک  انتظار دارد  آیا  آمده است.  به جلسه  توقعاتی  با چه  فرد  بفهمیم  این است که  ه فقط خودش  اولین هدف 

اش سخن بگوید؟ آیا  های مشخصی از زندگی حرف بزند؟ آیا انتظار دارد که راجع به مسائل کلی و نه مدت

اش را در دفتر کارتان بازگو نماید؟ همه موارد فوق کاملا ممکن هستند. لذا یک  انتظار دارد وقایع تلخ زندگی

کند با کلمات خودش  معمولا سعی می   " دانید؟میتی  افچقدر درباره ای"راهکار خوب این است که بپرسیم  

تی را آموزش دیده ناقص بوده است. در این صورت موقعیت خوبی  افشرح دهد و شاید دریابید که اگر هم ای

توانید به او در این باره اطمینان دهید و اطلاعات جدیدی در اختیارش بگذارید. تان شده است و مینصیب

بگویید   شاید  ایاگر  "مثلا  ندارد.  اشکالی  نداری  آن  از  کاملی  تاکنون  اف درک  که  هر چیزی  با  احتمالا  تی 

 " توانی داشته باشی.ای فرق دارد. لذا بگذار برایت شرح دهم که از جلسات ما چه انتظاری میتجربه کرده

دستورالعمل جزئیات  ماجرا های  سپس  شرح  بروز    روش  مواقع  در  چرا  که  دهید  توضیح  بگویید.  برایش  را 

خواهیم آن را از دست بدهیم. با  کنیم. این موقعیتی برای برطرف ساختن اختلال است و نمیشدت توقف می

از شدت را مشاهده کرد  استفاده از این موقعیت ادامه کار کمتر دردناک خواهد بود. بگویید که اگر علائمی  

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/tell-story.html
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لغت   از  استفاده  به  نیازی  دهد.  اطلاع  شما  به  شود  آن  وارد  که  این  از  که    " مداخله" قبل  این  مگر  نیست 

خودتان بخواهید. همچنین از قبل به او بگویید که در حین فرایند ممکن است خاطرات یا مسائل دیگری نیز  

ای که شروع  شان برویم و فعلا با همان واقعهتا بعدا سراغکنیم  رو بیایند. اگر چنین شد آنها را یادداشت می 

 دهیم. کردیم ادامه می

 ابتدای فصل بازگشت به 

 این دو دلیل متداول دارد: . رودمراجعه کننده مدام سراغ سایر مسائل و وقایع می

 واقعه در همین اواخر اتفاق افتاده است:  .1

ای که اخیرا به وقوع پیوسته است،  های مختلف آن برای پرداختن به واقعهماجرا یا گونهوقتی از روش شرح  

ها تجربه  کنید واکنش احساسی فرد نسبت به اینها شاید برپایه دهنظیر مشکلی در روابط یا کار، استفاده می

ز گردیده است. لذا به  مشابه باشد. وضعیت کنونی به احتمال زیاد بخشی از الگویی است که از مدتی پیش آغا

جای این که کارتان را از بالای توده مشکل شروع کنید و بعد به میانه آن بیایید بهتر است از همان ابتدا به 

عمق آن بروید و ببینید که از کجا شروع شده است. از فرد بپرسید که احساس )یا شخص( کنونی او را به یاد  

اش  مانی احساس کرده بوده است؟ به دنبال پاسخی از دوران کودکیاندازد؟ قبلا آن را در چه زچه چیزی می

 باشید. 

 ای از وقایع مجموعه .2

احتمال دیگر آن است که وقایع گذشته فرد به قدری با هم قرابت داشته باشند که وی به دشواری بتواند آنها  

ای از  متداول آن عبارتند از مجموعه مسائل مربوط به مادر یا پدر یا مجموعه  هایرا از هم جدا نماید. مثال

های اجتماعی در مدرسه. ابتدا به فرد اطمینان دهید که به موقع سراغ تمامی آنها خواهید رفت و تا  چالش

ود.  تواند مانع این طرف و آن طرف رفتن ذهنش ش اند به سختی می وقتی که تعدادی از آنها برطرف نشده

از ای با استفاده بیشتر  اگر مثلا وضعیت احساسی فرد به علت  افولی به مرور زمان و  تی بهتر خواهد شد. 
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برای  پس دارید.  رو  پیش  بزرگتری  چالش  است  نابسامان  بدرفتار،  یا  الکلی  والدین  نظیر  طولانی،  زمینه 

 . ای دارید های حرفهای مطمئن و مناسب نیاز به آموزش پرداختن به شیوه

به طور کلی حفظ تمرکز فرد بر یک واقعه بستگی به نحوه انتخاب و تناسب    نکاتی درباره حفظ تمرکز:

تن به واقعه  شرح دادیم قبل از شروع پرداخ  وقایع خاص   قسمتواقعه از جانب شما دارد. معیارهایی را که در  

تر خواهید همراه با فرد مراجعه کننده مرور کنید. هرگاه هر دوی شما از مرزهای واقعه مطمئن شدید راحت

 رود این امر را تشخیص دهید.توانست وقتی که ذهن فرد به وادی دیگری می

می کار  به  یادآوری  عبارت  و  تصحیح  جمله  در  که  کلماتی  به  فرد  تمرکز  بر  مدیریت  خیلی  بهمچنین  رید 

بستگی دارد. اگر از کلمات و جملات کلی که در هر زمان به بیش از یک جنبه اشاره دارند یا شامل الگوی  

اید تمرکز کند. اطمینان  شوند استفاده نمایید شاید فرد بر چیزهایی که از او خواستهواکنشی درازمدتی می

گیرد و به حیطه مجموعه بزرگتری از  ید هدف می اثر سازخواهید بیتان لحظه خاصی را که مییابید که کلام 

 شود.موارد مربوط به آن وارد نمی 

 ابتدای فصل بازگشت به 

این نیز ممکن است در چند حالت اتفاق بیفتد و    ها را به صفر برسانم چه کنم؟اگر نتوانم همه شدت

 حد کلی است.  تان به نوعی بیش ازهمه آنها حاکی از آنند که هدف

زنید شدت آن ممکن  اگر بر روی یکی از مسائل کنونی )رویه میز( و نه یک واقعه خاص )پایه میز( ضربه می 

یک به  چون  نیابد  کاهش  راحتی  به  شدهاست  روبرو  جنبه  و  واقعه  زیادی  تعداد  با  نمیباره  یک  اید.  توانید 

ید. شاید بتوانید شدت آن را فعلا کاهش دهید یا به  تی برطرف نمایافمساله درازمدت را صرفا با چند دور ای

گیری مستلزم یافتن وقایع  یابد. رسیدن به نتایج بادوام و قابل اندازهصفر برسانید ولی این امر زیاد دوام نمی

 مربوط و ضربه زدن بر روی هر یک از آنها است.

را    دستور اساسییک صحنه از آن کار و   ای رساندید هر بار روی هرگاه هدف را به یک واقعه یک تا سه دقیقه

اثر سازید باز  استفاده نمایید. اگر سعی دارید کل یک واقعه را با چند دور ضربه زدن بی  ها جنبهتک  روی تک 

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/how-to-do-eft.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/aspects.html
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ار روی  اید. همان طور که گفته شد هر بباره روبرو شدههم مشکل همان است. با تعداد زیادی جنبه به یک

تری از واقعه ضربه بزنید تا شدت همه آنها و نیز شدت کل واقعه  های کوچکیک صحنه کار کنید و روی تکه

 به صفر برسد.  

شود این امکان را نیز در  استه نمی زنید و از شدت آن کضربه می  واقعه خاص اگر بر روی یک صحنه از یک  

نظر داشته باشید که این جنبه از واقعه به مساله بزرگتر یا مجموعه بزرگتری از وقایع مربوط است و وقتی  

اید و لذا  اند. در اینجا هم با تعداد زیادی جنبه روبرو شدهشروع به ضربه زدن کردید همگی آنها تحریک شده

تان را به نحوی برگزینید که به آن زمان خاص و نه به مساله  ین نیاید. کلماتشدت آنها شاید به راحتی پای 

 ها توجه نمایید:بزرگتر ارجاع دهند. به این مثال

 " ترسمکشند میوقتی مردم بر سرم فریاد می " در مقابل  "لحن صدایش تغییر کرد و مرا ترساند " •

 " تی انجامش ندادم به درس "در مقابل  " لکه کثیفی بر روی زمین باقی گذاشتم" •

 " ترسم موضع خودم را بیان دارم می "در مقابل  " ترسیدم چیزی به او بگویم " •

تان را تغییر دهید  کند که بر بیش از یک واقعه تمرکز کند. کلامتر است فرد را ترغیب میحالت دوم که کلی 

-سایر وقایع یا مسائل میتر کار کردن بر روی یک لحظه چگونه مانع از تمرکز فرد بر  تا ببینید که مشخص

-گویند شاید ناشی از وقایعی بیش از آن تعدادی که فکر میشود. در غیر این صورت شدتی را که به شما می

 کنید باشد.

آورید آن را بنویسید تا در جلسات بعدی بر رویش کار کنید.  وقتی یک واقعه یا مساله جدید را تصادفا رو می

 مربوط تفکیک نمایید تا به صورتی پیوسته بر روی مساله فرد پیشرفت کنید. توانید به وقایع مسائل را می 

 ابتدای فصل بازگشت به 

 

 

  

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
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35 فصل  

 تی ف ادانلود از سایت ای – 35کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 35کتاب صوتی فصل 

 افزایش قدرت ضربات به هنگام نیاز  –تاکید بر کلمات 

 این مفهومی بسیار ساده و مطابق با عقل سلیم است. 

ثابتی میشدتی که فرد حس می  هگاهگ به حد  امر  پیشرفتی حاصل نمیرسد و ظاهرا دیگر  کند  این  شود. 

و خوب بر روی مشکل    " دهد های شما را تا حدی انجام نمیراهنمایی"گاهی اوقات ناشی از آن است که فرد  

توانید از او بخواهید که کلمات را موکدا یا با صدای بلند بگوید. این کار را  کند. در این صورت می تمرکز نمی

 . امبارها با موفقیت انجام داده

گذاشت کار    " تکان خوردن درب"ای که نامش را  فیلم زیر مثالی از کار با کیا است. او و من بر روی واقعه

کنم که کلمات را با تاکید بگوید.  اش میبینید که راهنماییگیر کرده بودیم و در فیلم می  7کردیم. در شدت 

 داد. " 4یا  3"یدن به  بدین ترتیب مانع شکسته شد و وی خبر از بهبودی قابل توجه و رس 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  مثالی از تاکید بر کلمات : 29فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  مثالی از تاکید بر کلمات: 29فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  : مثالی از تاکید بر کلمات92فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  تاکید بر کلمات: مثالی از  29فیلم شماره 

 تی( اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای : مثالی از تاکید بر کلمات29شماره فیلم 

 تی( اف )دوبله فارسی، دانلود از سایت ای : مثالی از تاکید بر کلمات29فیلم شماره 

 

https://eft.ir/News/50367/35-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/DYZVX
https://www.aparat.com/v/DYZVX
https://www.youtube.com/watch?v=glsvdEq1FzA
https://www.instagram.com/tv/CXUNqwgA0zf/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CXUNqwgA0zf/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/z4ZSE
https://aparat.com/v/z4ZSE
https://aparat.com/v/wgRcn
https://aparat.com/v/wgRcn
https://eft.ir/News/50427/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-29-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50427/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-29-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/65258/29-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/65258/29-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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 36 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 36کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 36کتاب صوتی فصل 

 های پیشرفته آزمایشروش

 های عمیق آزمایش شرح تعداد بیشتری از روش 

توانید از آنها برای ارزیابی نتایج و کند و  های اضافی، که می در بخش اول )فصل آزمایش( تا حدی با روش 

 مانده استفاده کنید، آشنا شدید.های باقیجنبهکاو 

شود،  هر چند که قرار دادن فرد در شرایط واقعی، که معمولا باعث شدت گرفتن مساله میشرایط واقعی:  

توانید  کار نیست و گاهی اوقات حتی ممکن هم نیست. اما اگر می  ترینآل است ولی این همیشه راحتایده

 هرگاه به نظر رسید که مساله حل شده است سعی کنید آن را انجام دهید. 

به نظر رسید که شدت آن  این مناسب:  تجسم واضح  وقایع خاص است. هرگاه  بر روی  برای کار  ترین راه 

وات و غیره اغراق و جدا سعی کند که آشفته شود. موفقیت  برطرف شده است از او بخواهید که در مناظر، اص

 او به معنی یافتن جنبه جدیدی از جانب شما است. 

ها یا یادبودهایی، که به مساله یا واقعه  ها، فیلماز فرد بخواهید که سراغ عکساستفاده از وسائل کمکی:  

مکی موجب شدتی شدند یعنی باید شوند، برود. اگر وسائل کمربوطند و معمولا باعث شدت گرفتن آن می

 کار بیشتری انجام دهید. 

ها برای مسائل  های بیشتری گسترش دهیم. برخی از این روش ها را به گونهتوانیم فهرست روش اکنون می

دهند و بعضی دیگر برای وقایع خاص مناسبند و تعداد دیگری هم برای هر دو مورد عالی  کلی بهتر نتیجه می 

 شود. هایی نشان داده میها و با مثالر فیلمهستند. هر روش د

 " این را بگو..."

https://eft.ir/News/50366/36-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/POFjb
https://www.aparat.com/v/POFjb
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ها یا خاطرات خاص و همین طور مسائل کلی استفاده نمایید. روش کار  توانید از آن برای آزمایش جنبهمی

شد با  گر آن چیزی است که قبلا موجب شدت میساده است. از فرد بخواهید که عبارت صریحی را که بیان 

 آید.بگوید و از او بپرسید که در مقیاس صفر تا ده چقدر به نظرش درست میصدای بلند 

 برای یک واقعه:

 " گم شو" او گفت  •

 فکر کرد من احمقم  •

 خندیدندهمه کلاس داشتند می •

 به من تجاوز شد  •

 تقصیر من بود  •

 هستند.  "ترداغ "ها دانید که کدام تی استخراج نمود و شما می افتوان از دورهای ایاین عبارات را اغلب می

 برای رویه میز یا مسائل کلی:

 ام فایدهمن بی •

 به من تجاوز شد  •

 مادرم مرا دوست ندارد  •

 تحقیر شدم  •

 مرا به خاطر کس دیگری ترک کرد  •

 خیلی تنها هستم  •

 حقم بود که طرد شوم  •

 تقصیر من بود  •

شود تا بتوانید ببینید که کاری  برای رویه میز اغلب بهتر است قبل و بعد از ضربات شدت مساله اندازه گرفته  

 اید نتیجه داده است یا خیر.که کرده
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عبارت   بتواند  باید  است  یافته  آن کاهش  بگو..."اگر شدت  را  این صورت    ی راحت  به را    " این  غیر  در  بگوید. 

  های رسیدن به آنها این است که راجع به کشند. یکی از راهها یا موارد خاص دیگری انتظارتان را میجنبه

گفت از او بپرسید. هرچه که به عنوان واکنش در برابر  به هنگامی که آن عبارت را می   "اش گفتگوی درونی"

 نماید.ها یا وقایع مربوط هدایت میآن عبارت به خود گفته است شما را به جنبه

 دهد.را نشان می  "این را بگو..."فیلم زیر روش آزمایش 

)زیرنویس فارسی، دانلود   " این را بگو..."تی با استفاده از  اف آزمایش نتایج حاصل از کار با ای : 30فیلم شماره 

 از یوتیوب( 

)دوبله فارسی،   " این را بگو..."تی با استفاده از  اف آزمایش نتایج حاصل از کار با ای: 30فیلم شماره 

 ( اینستاگرام

)زیرنویس فارسی، دانلود   " این را بگو..."تی با استفاده از  اف : آزمایش نتایج حاصل از کار با ای30فیلم شماره 

 از آپارات(

فارسی، دانلود از   )دوبله  " این را بگو..."تی با استفاده از  اف : آزمایش نتایج حاصل از کار با ای30فیلم شماره 

 آپارات(

)زیرنویس فارسی، دانلود   " این را بگو..."تی با استفاده از  اف : آزمایش نتایج حاصل از کار با ای30فیلم شماره 

 تی( افاز سایت ای

فارسی، دانلود از   )دوبله  " این را بگو..."تی با استفاده از  اف : آزمایش نتایج حاصل از کار با ای30فیلم شماره 

 تی( افسایت ای

 نقش بازی کردن 

توانید صداها، وضعیت قرارگیری و حرکات  این به معنی بازسازی یک خاطره یا واقعه آزارنده است. مثلا می

تان  توانید از یکی از دوستانافراد مهاجم را تقلید کنید تا ببینید که شدتی باقی مانده است یا خیر. حتی می

که نقش یکی از آن افراد را بازی نماید و به هنگام این کار ضربه بزنید. در فیلم زیر دو مثال نشان  بخواهید  

https://www.youtube.com/watch?v=jA_E0cm8pPU
https://www.instagram.com/tv/CXZ-CHzI-aW/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CXZ-CHzI-aW/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/BfRVN
https://aparat.com/v/BfRVN
https://aparat.com/v/15H6s
https://aparat.com/v/15H6s
https://eft.ir/News/50426/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-30-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50426/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-30-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/65259/30-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/65259/30-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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زند  ای میشوند. در اولی که خیلی کوتاه و با لاوزن است نقش پدرش را در حالی که حرف آزارندهداده می

به او    " کنمریز می "چون مادرش  بینید که در حالی که چشمانم را همکنم. دومی با سارا است و میبازی می

 شوم. خیره می

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  تی با استفاده از نقش بازی کردنافآزمایش کار با ای : 31فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  تی با استفاده از نقش بازی کردنافآزمایش کار با ای: 31فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  با استفاده از نقش بازی کردن تی اف: آزمایش کار با ای31فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  تی با استفاده از نقش بازی کردناف: آزمایش کار با ای31فیلم شماره 

)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت   با استفاده از نقش بازی کردن تی اف: آزمایش کار با ای31فیلم شماره 

 تی( افای

-اف )دوبله فارسی، دانلود از سایت ای تی با استفاده از نقش بازی کردناف: آزمایش کار با ای31فیلم شماره 

 تی( 

 گیر کنید فرد را غافل

به موضوع جلسه می بسته  انجام کاری غیرمنتظره است.  با  نتایج  آزمودن  به معنی  با  این کار  را  فرد  توانید 

( به نحوی به او پشت کنید که  2( ادای فرد بدرفتار را درآورید، )1گیر نمایید: )انجام یکی از این کارها غافل 

( از  4شوهر سابق یا رئیسش بالا ببرید یا )تان را همچون  ( صدای 3نشان دهنده مساله طرد شدن او باشد، )

تصورات خود برای آن وضعیت خاص بهره گیرید. سپس واکنش فرد را ببینید. آیا متعجب شده است؟ جیغ  

این که احساس حقارت میمی یا  یا گریان است  دنبال جنبهکشد، خشمگین  به  این صورت  در  یا  کند؟  ها 

کنید. از سوی دیگر چنانچه هیچ واکنشی جز لبخند و حرکات    مسائل دیگری باشید چون باز هم باید کار

 اید. آرام نشان نداد به شواهد محکمی از موفقیت دست پیدا کرده

می پی  در  متداولی  ایمثال  کاربر  چند  همراه  به  و  اف آید.  مشکل  20تی  کارگاه  فرد  یک  در  روزه    5دار 

با خانم   از جلساتم  یکی  یافتم.  را سندی میساله  50شفابخشی حضور  او  )که  بود  نامیم(. وی خاطرات  ای 

https://www.youtube.com/watch?v=9Lsj6iOLYt0
https://www.instagram.com/tv/CXcnphBIQG6/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CXcnphBIQG6/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/dzwW6
https://aparat.com/v/dzwW6
https://aparat.com/v/BAw4f
https://aparat.com/v/BAw4f
https://eft.ir/News/50425/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-31-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50425/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-31-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/65260/31-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/65260/31-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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پله از  و  پدرش کتک خورده  توسط  بارها  در خردسالی  و  داشت  دیوار  ناگواری  به  و  شده  پرت  پایین  به  ها 

کوبیده شده بود. دائماً مضطرب و مراقب خطرات احتمالی، خصوصاً از جانب مردان، بود. در همان یکی دو  

دستم تصادفاً  جلسه  اول  زد    دقیقه  فریاد  و  پیچید  خود  به  بلافاصله  او  و  بخارانم  را  سرم  تا  بردم  بالا  را 

 . "کنم مرا کتک نزنخواهش می "

کرد که از پشت  هایش را این طور شروع میسندی در طول جلسه به من گفت که پدرش معمولاً بدرفتاری

ستم و یک ساعت بعدی را صرف  گرفت. همین را مساله بنیادین دانهایش را می آمد و ناگهان کتف سر او می

هایش از پشت نمودم. بهتر و بهتر شد و در پایان جلسه بدون این که پیچ و  واکنش او به لمس شدن کتف

 هایش را لمس کنم. توانستم از پشت کتفتاب بخورد یا هرگونه واکنش دیگری از خود نشان دهد می 

می  سندی  کتفولی  لمس  با  که  میدانست  پشت  از  لذا  خواههایش  و  داشت  را  انتظارش  بیازمایم.  را  او  م 

گیرانه نبود. راهی هم برای این که در طول جلسه آن را بازسازی کنم به فکرم  آزمایش به شیوه پدرش غافل 

نرسید. این بود که مدتی صبر کردم و چند ساعت بعد که وی را در سرسرا و سرگرم صحبت با دیگران دیدم  

گیرش نمودم. ولی با کمال  هایش را گرفتم و غافلش را نداشت از پشت کتفو در شرایطی که اصلاً انتظار 

اش گذاشته شود رویش را به سوی من  خوشحالی مشاهده کردم که مثل هر کس دیگری که دست بر شانه

 برگرداند. هیچ واکنشی حاکی از وحشت، هراس یا هر چیز غیر معمولی نداشت.

می اگر وحشت  ولی  نتیجهفهمیکرد میموفقیت!  نشده است.  تمام  مساله  آن  روی  بر  کار  که  و  دم  مهم  ای 

 حیاتی گرفتم. 

مورد   بسیار  کودکی  در  نه.  واقع  به  است؟  رسیده  پایان  به  ناگوارش  خاطرات  روی  بر  کار  ترتیب  بدین  آیا 

قرار گرفته بود. ولی موفق شده بودیم به خوبی از عهده یکی از مسائل بنیادینش برآییم و همین    بدرفتاری

 کند. تر می کار بر روی سایر مسائل را آسان

کشد چون هر کسی با دیگران فرق دارد. لذا باید چند مورد را  ریزی این نحوه آزمایش مدتی طول می طرح

ا به خوبی در خود نهادینه سازید. برای شروع کارتان سه مثال را در فیلم  مطالعه کنید تا بتوانید این مهارت ر
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با  زیر نمایش می باید صورت گیرد و دومی و سومی  با بتی است نشانم داد که کار بیشتری  اولی که  دهم. 

 مری و آنی شواهدی مبنی بر رسیدن به نتایج مفیدی را به دست دادند. 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب( گیر کردن فرد آزمایش از طریق غافل :32فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  گیر کردن فرد آزمایش از طریق غافل: 32فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات( گیر کردن فرد : آزمایش از طریق غافل32فیلم شماره 

 فارسی، دانلود از آپارات(  )دوبله گیر کردن فرد : آزمایش از طریق غافل32فیلم شماره 

 تی( اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای گیر کردن فرد غافل: آزمایش از طریق 32فیلم شماره 

 تی( اف)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای گیر کردن فرد : آزمایش از طریق غافل32فیلم شماره 

 عبارات محرک 

ناگهان چیز چالش باعث شدت گرفتن مساله  برانگیزیبه  بگویید که  فرد  بر روی آن کار کردهبه  اید  ای که 

 شود.  

دیگر با تو به جایی نخواهم  "مثلاً به کسی که مساله طرد شدگی دارد چیزی شبیه به این بگویید   •

 " رفت.

 " آن ... واقعاً تقصیر تو بود."در ارتباط با گناه دارد چیزی شبیه به این بگویید  ای به کسی که مساله •

کنم استحقاق بهتر  فکر نمی"ارزشی روبرو است چیزی شبیه به این بگویید  به کسی که با مساله کم •

 "از این را داشته باشی.

مساله • که  کسی  قدرتبه  بگویید  اش  این  به  شبیه  چیزی  است  دیگران  نداری  دی"طلبی  اجازه  گر 

 " چنین عملی را در دفتر کار من انجام دهی.

اند استفاده  توانید از هر یک از کلمات و جملاتی که در حین جلسه موجب برانگیخته شدن وی گردیدهمی

رود.  نمایید یا عبارات خود را بسازید. توجه داشته باشید که در این روش طرز بیان عامل مهمی به شمار می

https://www.youtube.com/watch?v=i9K55ZQ_368
https://www.instagram.com/tv/CXeiBNehxdZ/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CXeiBNehxdZ/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/y0bZW
https://aparat.com/v/y0bZW
https://aparat.com/v/UHluD
https://aparat.com/v/UHluD
https://eft.ir/News/50424/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-32-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50424/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-32-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/65263/32-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/65263/32-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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کل وی به واقع خیلی کم شده باشد و به ناگهان چیزی بگویید معمولاً واکنشی معقول و حتی  اگر شدت مش

 کشند.های دیگری انتظارتان را میدهد. در غیر این صورت جنبههمراه با مزاح از خود نشان می

 شود. ده میگیر کردن فرد است با این تفاوت که در آن از کلمات به جای اعمال استفااین روش شبیه به غافل 

 سوالات دشوار

آزمودن، نقطه مقابل روش ملایمی است که اغلب در شیوه -های درمانی متداول توصیه می این روش مهمِ 

ای را که در فرد باقی مانده است آشکار های صریح هر مسالهشود. در اینجا هدف این است که با طرح سوال

دارند و هر چند که این کار در اکثر مواقع دیگر جای  های متداول همیشه بر ملایمت اصرار  کنیم. در روش 

تقدیر دارد ولی ممکن است بسیاری از مسائل را دست نخورده باقی گذارد و از این بابت به ضرر فرد تمام  

 شود. باید بیشتر کند و کاو کنید و این کار گاهی اوقات به قاطعیت نیاز دارد. 

رود.  ای به شمار میپیچیده شده است ولی کار بسیار آبرومندانهای از خشونت  هر چند که این روش در لفافه

هایی را که برای  فهمند و قدر تلاش افراد، اگر این روش را به درستی انجام دهید، نیت مشفقانه شما را می

دانند. اگر مهارت و تعهد شما نباشد آنان شاید بار  دهید می کاوش احساسات مدفون شده از خود نشان می

 ها سال به دوش کشند. جوشند، دهشان میفرسایی را، که در درونطاقت مسائل

 توانید چیزهایی شبیه به اینها را بپرسید:برای کسی که شاهد تصادف یا حتی مرگ بوده است می

 استخوان از پوست بیرون زده بود؟ 

 توانستی اعضای بدنش را ببینی؟ می

 کردی؟ بوی خون را حس می

 ای؟دست زده تا به حال به جنازه 

 توانید چنین سوالاتی بپرسید:از کسی که به او حمله شده است می

 بوی دهانش چگونه بود؟ 
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 دید؟ آیا کس دیگری هم می

 آیا استحقاق آن را داشتی؟ 

 وقتی سرت به زمین خورد چه احساسی داشتی؟ 

 توانید این طور بپرسید: روبرو شده است می وفاییاز کسی که جدایی دشواری داشته یا با بی

 آیا او اصلاً تو را دوست داشت؟

 آیا آنها در بستر تو با هم مشغول بودند؟ 

 آیا او با دوستانت ملاقات کرد؟

باید   یا بخش اعظم    بعد این رویکرد خشن را جز در موارد معدود و استثنایی، فقط  از حل همه  از این که 

های آزمایش برای تخمین میزان پیشرفت در  کار گیرید. هر چند که برخی روش مشکل اطمینان یافتید به  

ای به  اند ولی روش سوالات دشوار همچون چکشی است که در معدن طلای متروکهطول جلسه پدید آمده

گردد. اگر در ابتدای جلسه از این روش استفاده کنید شاید موجب پدید آمدن  های کانی میماندهدنبال باقی 

 های غیرضروری در فرد شوید. راحتینا

تواند مسائل بسیار شدید و عمیقی را رو بیاورد و لذا فقط وقتی باید  این روش، اگر به درستی انجام شود، می

 ( ندارم چون  روش  این  دادن  نشان  برای  فیلمی  هیچ  دارید.  کافی  فرصت  که  کنید  استفاده  آن  وقت  1از   )

ام تا مساله را مشخص  ( قبل از آن وقت زیادی گذاشته2ام و )نه داشتهمحدودی برای کار با افراد بر روی صح

 کنیم و دریابم که در طول جلسه به چه نتایجی ممکن است برسم. 

 استفاده از مزاح 

-استفاده از مزاح بخشی از شیوه من است و سهمی در درمان دارد. سطح انرژی طرفین را در جلسه بالا می

از   و  به تلاشی که  مساله می   "جدیت"برد  فرد،  واکنش  ابزار آزمایش عالی است چون  کاهد. همچنین یک 

را راجع به میزان پیشرفتش به شما نشان دهد. اگر    بسیاریتواند نکات  دهید، میبرای مزاح از خود نشان می
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کرده که  مزاحی  این صورت  در  آید  تحقیرآمیز  نظرش  به  و  دهد  سر  ناله  و  کشد  درهم  به چهره  نقطه    اید 

و   لبخند  با  اگر هم که  دارید.  اختیار  در  بیشتر  به کار  نیاز  از  مهمی حاکی  و شواهد  است  حساسی خورده 

 اید.ملایمت روبرو شدید علائمی از حل مساله دریافت داشته

داده شده است. کیم در   نشان  زیر  فیلم  به خوبی در  اخیر  استفاده جنسی قرار    6حالت  سالگی مورد سوء 

بوده   با مزاح می ثانیه اول آزمایش نصفه و نیمه  30است. در  گرفته  او قهرمان  کنم و اظهار میای  دارم که 

گرید. )تصویر از نزدیک از او گرفته  خندد و بعد فورا به خاطر اندوه شدید میکاراته نیست. ابتدا اندکی می

لذا می و  است  آشکاری  شده  این شاهد  ببینید(.  به وضوح  را  او  واکنش  راهی  توانید  است که  این  بر  مبنی 

 طولانی را باید برویم. 

از ای فیلم وقتی گرفته شده است که به مدت بیست دقیقه  بر روی این مساله استفاده کردیم.  افبقیه  تی 

پندارد. بدیهی است که  دار میتوجه داشته باشید که او اکنون تشبیه آلت مردانه به میخ طویله را بسیار خنده 

خندد و لذا به خوبی پیدا است که دیگر همچون گذشته به این  است و او همراه با من می  این آزمایش مزاح

دهد. توجه داشته باشید که در این مورد مزاح از محدوده ادب خارج شده چون  واکنش نشان نمی   "سلاح"

 موضوع این طور بوده است.

بینید. علتش آن است که آن را از مجموعه  را بر روی این فیلم می  "همراه با ایشان بزنید "چند بار هم نوشته  

ایمشهور   با  مزایا  می تیافوامگیری  ضربه  فیلم  با  همراه  آن  در  مردم  که  برای  ،  موثری  نتایج  به  تا  زنند 

-ایم. در ادامه فیلم هم راجع به نحوه استفاده از مزاح به عنوان آزمایش صحبت میخودشان برسند، برگزیده

 کنم. 

 یرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب( )ز تی با استفاده از مزاحاف آزمایش نتایج حاصل از ای : 33فیلم شماره 

 (اینستاگرام)دوبله فارسی،  تی با استفاده از مزاحاف آزمایش نتایج حاصل از ای: 33فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات( تی با استفاده از مزاحاف : آزمایش نتایج حاصل از ای33فیلم شماره 

 فارسی، دانلود از آپارات( )دوبله  تی با استفاده از مزاحاف : آزمایش نتایج حاصل از ای33فیلم شماره 

https://www.emofree.com/eft-tutorial-en/tapping-bonus/benefits-en.html
https://www.youtube.com/watch?v=lFtb5ylkWHE
https://www.instagram.com/tv/CXhGRPvAgky/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CXhGRPvAgky/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/ndprb
https://aparat.com/v/ndprb
https://aparat.com/v/Xd0oH
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-)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای تی با استفاده از مزاحاف آزمایش نتایج حاصل از ای: 33فیلم شماره 

 تی( اف

 تی( اف )دوبله فارسی، دانلود از سایت ای تی با استفاده از مزاحاف : آزمایش نتایج حاصل از ای33فیلم شماره 

 خلاصه: 

 آموخته بودید مرور کردید و شش روش جدید نیز یاد گرفتید.در این بخش سه روش را که قبلا 

 آن است که فرد را در شرایط واقعی قرار دهید.  شیآزما معمولا موثرترین شیوه  •

 اند.های قبلی توضیح داده شدهاستفاده از تجسم واضح و وسائل کمکی در یکی از فصل •

بگو..."شیوه   • را  سایر    "این  و  فرد  درونی  گفتگوی  میاز  استفاده  کلامی  شدت  خصوصیات  تا  کند 

 بیشتری را رو بیاورد. 

بازی کردن می • نقش  یا  در شیوه  مساله  این  در  افزایش شدت  باعث  معمولا  از هر کسی که  توانید 

 شود تقلید کنید. واقعه می

 شود. گیری برای آزمایش استفاده میگیر کردن فرد عملا از غافلدر شیوه غافل •

شود تا شدت  گیری و گاهی اوقات کمی نقش بازی کردن استفاده می از غافلدر جملات محرک نیز   •

 باقی مانده آشکار شود. 

ای باقی نمانده  ها جنبهسوالات دشوار عمدا و برای کسب اطمینان از این که با استفاده از دیگر شیوه •

 شوند.است طرح می

 کلی از میان رفته است یا خیر.  استفاده از مزاح راه خوشایندی برای آن است که بفهمیم شدت به •

  

https://eft.ir/News/50423/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-33-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50423/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-33-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/65265/33-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/65265/33-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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 37 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 37کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 37کتاب صوتی فصل 

 آزمایش رویه میز 

های استفاده از آنها بر  توانیم به سراغ راه اید میمند آزمایش را فرا گرفتههای قدرتاکنون که تعدادی از روش 

 خواهد آنها را برطرف نماید، برویم. رویه میز، که همان مسائل کلی و جاری هستند که فرد واقعا می

گردند. معمولا نیازمند  اثر شود وارد دفتر کارتان می شان بیافراد به ندرت به قصد این که واقعه خاصی برای

های اجتماعی هستند. هرچند که  نظیر رابطه، کارایی، چالش کاهش وزن یا ناراحتی  تری توجه به مساله کلی

خواهیم به افراد )و به خودمان(  تی بیشترین تاثیر را بر روی وقایع سازنده مسائل دارد ولی ما هم میافای

 آورد. گزینیم تفاوتی در مساله مطرح شده پدید میای را که برمی نشان دهیم که واقعه

 شچال

تر این است که تعداد زیادی واقعه و جنبه در آن  ای کلیدانید چالش کار بر روی مسالههمان طور که می 

می دشواری  به  و  دارند  میوجود  سنجیده  ده  تا  صفر  مقیاس  با  که  آنچه  فهمید  معرف  توان  واقع  در  شود 

باشد این به    8دید و هنوز هم  شروع شود و پس از مقداری ضربه زدن به مساله اولیه بازگر  8چیست. اگر با  

دهد. از نظر ما  ای نمیچه معنی است؟ از نظر فرد یعنی این روش غیر معمولی ضربه زدن ظاهرا هیچ نتیجه

توان آن را  های سنجشی که در دست دارید به دشواری می هم یعنی شما احتمالا فرق ناچیزی، که با روش 

گیری  های بهتری برای اندازه اید. راه حل این است که شیوهوردهها پدید آدرک نمود، در توده بزرگی از جنبه

 مساله کنونی بیابید.

 هدف اصلی این است که مطمئن شوید  

 گیرید. تی اندازه میافچیز یکسانی را قبل و بعد از جلسه ای

https://eft.ir/News/50365/37-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/FXVHP
https://www.aparat.com/v/FXVHP
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نظامافای ماهیتا  موثر میتی  واقعا  که  است  دلیل  همین  به  و  این  مند  وجود  با  لذا  انسانباشد.  با  و  که  ها 

 تر وجود دارند. طرفانهگیری بیهایی برای اندازهمسائل بسیار لغزان احساسی سر و کار داریم ولی راه

می تا چه حد  کلی  مسائل  بدانیم  که  است  این  قدم  توده عظیم  اولین  که  کنید  تصور  باشند.  لغزنده  توانند 

توانند در مشکل  طرد شدن در اجتماع چه نقشی میوقایع دوران کودکی، تحقیرهای دبیرستان و سایر موارد  

تان داشته باشند. شاید چند نوع رفتار متفاوت وجود داشته باشند که موجب ناراحتی یکی از  کنونی ازدواج 

کند، دوست دارد مقدار زیادی کاغذ را در آشپزخانه نگه دارد  زوجین از دیگری شوند. مثلا او همیشه دیر می 

 دهد.گوش نمیزنم و وقتی حرف می

گوید. اگر  می   " کند همسرم مرا دیوانه می"گذارد و چیزی شبیه به  معمولا فرد همه آنها را در یک سبد می

اند  هایی که تحریک شدهاست از آن بخش  6شدت آن را در مقیاس صفر تا ده بخواهید و بگوید که اکنون  

گوید. فرض کنیم  رکیبی از همه آنها را می فهمیم. شاید صرفا مشکل اخیر یا مهمترین مشکل یا تهیچ نمی

ای از دوران دبیرستان که در آن  پذیرفتید و بر روی واقعه  " شدت این مساله"را به عنوان    6که شما هم عدد  

او کمبچه به  او گوش نمیمحلی میها  به  از این که همسرش  او  دهد مربوط  کردند، و به وضوح به شکایت 

پرسید. اگر بگوید  را از او می  "مساله"رود و بعد شدت  مربوط به آن واقعه از بین میاست، ضربه زدید. شدت  

است شاید   8اید. اگر هم که بگوید  توانید ادعا کنید که اصلا پیشرفتی داشتهاست به دشواری می  6که هنوز  

در    8و یک    6کنونی به دیر کردنش مربوط شوند. ولی الان شما فقط یک    8اولیه به گوش ندادن و    6آن  

رسیده که نشان دهنده آسودگی نسبی است. ولی وقتی به خانه    4یا    3دست دارید. شاید هم که بگوید به  

توان قانعش  گذارد چون او باز هم دیر کرده است. در این صورت چگونه می رود مساله سر به آسمان میمی

س صفر  یادی روبرو باشیم عددی که در مقهای متعد نمود که فرایند در حال نتیجه دادن است؟ اگر با جنبه

 مان کافی نیست. دهد اصلا برای تا ده به ما می 

برای مشخص بیشتر  اندکی گفتگوی  تکهپیدا است که  از  برخی  و تشخیص  های مساله خیلی  تر کار کردن 

ث تحریک  هایی که معمولا باعجزء مشخص مساله یا راه  5تا    3مفید است. لذا از همین شروع نمایید. هرگاه  

توانید قدم بعدی، یعنی پرسش از شدت هر یک آنها در مقیاس صفر تا ده،  شوند را تشخیص دادید میآن می
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آیا مساله بپرسد که  بهتر است  بردارید. همچنین  آن  را  از  به هر یک  دارد که  یا احساسی هم  ای جسمانی 

 دهیم: های مشخص مربوط گردند یا خیر. با مثال روابط ادامه میبخش

  6شاید موجب خشم و نوعی فشار در پیشانی شود و شدت هر دو مورد    " کند او همیشه دیر می" •

 باشد. 

شاید باعث احساس گیر افتادن   "او همیشه دوست دارد مقدار زیادی کاغذ را در آشپزخانه نگه دارد " •

 گردد.   5در شلوغی و تهوع با شدت 

 شود.  8کوفتگی سینه با شدت    س وشاید باعث تر " دهد زنم به من گوش نمیوقتی حرف می" •

 تی افروش آرامش شخصی در ای

را شروع کنید. فهرستی از وقایع گذشته او را که ممکن است در    روش آرامش شخصیتوانید  پس از آن می 

ها به او  ای که در آن بچهگیرید که بر روی واقعهواکنشش نقشی داشته باشند تهیه نمایید. وقتی تصمیم می

مربوط  کردند کار کنید هر دوی شما می محلی می بی ندادن همسرش  از گوش  او  به شکایت  این  دانید که 

هایی دست یابید.  تان گردد و در سایر مسائل نیز به پیشرفتی ممکن هم هست که پاداشی نصیبشود. ولمی

 لذا شدت همه آنها را قبل و بعد از هر جلسه بسنجید. 

اش ممکن است تغییر  کند مشکل جسمیبه یاد داشته باشید که حتی وقتی که شدت احساس تغییری نمی

هد که پیشرفتی، که شاید به طرق دیگر نتوانید آن را تشخیص دهید،  دیابد یا جابجا شود. این امر نشان می

که   بفهمید  شاید  همچنین  است.  شده  آشپزخانه"حاصل  در  کاغذها  و    " توده  نیست  نگرانی  موجب  دیگر 

شود که حاکی از مقداری تغییر در مساله کلی است. مورد جدید را هم به فهرست  محرک جدیدی ظاهر می

را به عنوان مرجع بسنجید. هر  تغییری که در طول فرایند    "توده کاغذها"دت ناشی از  بیفزایید و باز هم ش 

 های بیشتری برای تشخیص تغییر داشته باشید بهتر است.ایجاد شود خوب است. هر چه هم که راه

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/peace.html
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قدم آیا درمی این  با  بییابید که  نسبتا  و  راحتی  به  بر روی مساله    تانتوانید میزان پیشرفت طرفانه میها  را 

تان کلافه کننده و  توانید برایاید مساله به چه شکلی میمشاهده نمایید؟ اگر هم که تا به حال چنین نکرده

 به ظاهر دشوار باشد؟

 های بعدی بیایید! اگر چنین است با ما به قسمت

 های آزمایش بکارگیری روش 

بر روی مسالهوقتی میزان موفقیت را  ارزیابی می تان  انجام  ای  واقعی  را در شرایط  این کار  بهتر است  کنید 

های باقی مانده به شکل موثرتری تحریک شوند. ولی در بسیاری  شود که جنبهدهید چون احتمالا باعث می 

توانید در دفتر کارتان آن شرایط را  پذیر نیست. لذا تا جایی که میاز موارد استفاده از شرایط واقعی امکان

نماییشبیه روش سازی  واقع  در  شدهد.  ساخته  همین  برای  آزمایش  با    -اند  های  واقعی  شرایط  بازسازی 

 بیشترین دقت ممکن. 

های مختلف را شرح دادیم.  گیری هر یک از آنها به شیوهقبلا نحوه تفکیک مساله به چندین قسمت و اندازه

ولی یک عامل دیگر را نیز باید در نظر بگیرید. شدت هر قسمت، در شرایطی که فرد آرام یا از آن گسسته  

های مساله  زنید یا لایهای ضربه میدهد شاید کم باشد. ولی وقتی روی واقعهتان شرح میاست و آن را برای

دهند. لذا بهتر است  این نوسانات شدت فرایند را دقیق نشان نمی  نید ممکن است افزایش یابد.کَرا از آن می 

 گیری کنید.هایی از آن را تحریک و بعد اندازه مساله یا قسمت

سنجید  را می  "کند او همیشه دیر می"دهیم. وقتی قبل از ضربه زدن شدت  باز هم با همان مثال ادامه می

بدتمی یا  اخیر  مورد  که  بخواهید  فرد  از  بدین  توانید  و  آورد  یاد  به  است  بوده  کرده  دیر  او  که  را  باری  رین 

ترتیب موجب تحریک او شوید. اطمینان یابید که فقط یک صحنه در ذهن او است و لذا وقتی در پایان کار  

می او  میاز  تجسم  را  دیگر  یک صحنه  نه  و  همان صحنه  انجام دهد  را  کار  همان  که  بدین  خواهید  نماید. 

توانید راجع به وضعیت جسمانی یا احساسی او در مقیاس صفر  رود و میه خوبی بالا میطریق شدت در او ب 
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هایی که در مقیاس  تا ده بپرسید. اگر بتوانید قبل و بعد از جلسه به شکل یکسانی او را تحریک کنید شدت

 تر خواهند بود. کند بامعنیصفر تا ده گزارش می 

کارتان نشسته است از او بپرسید که چه کاری باید بکند تا به    بهتر آن است که در حالی که فرد در دفتر 

 خاطر آن مساله آشفته شود. چه کاری باید بکند تا آن مساله یا بخشی از آن تحریک گردد؟ 

موثر است.    "توده کاغذهای درون آشپزخانه" شاید دریابید که استفاده از یک وسیله بصری هم در تحریک  

مساله گوش می به  وقتی  می ولی  عبارت  دهید  واقع  در  که  نه"فهمید  می  " الان  زبان  بر  آورد  که همسرش 

استفاده و نقش همسرش را بازی نمایید و    "این را بگو..."توانید از روش  سازد. می است که او را آشفته می

 توانید شدت جسمانی و احساسی آن را بسنجید.را بگویید. هرگاه مساله تحریک شود می " الان نه"

های آزمایش بدین منظور وجود دارند. مهمترین ویژگی آنها هم این  ای متعددی برای استفاده از روش هراه

ای  طرفانهنمایید و به طرز بیاست که توانایی آزمودن مساله را دقیقا به همان شکل و پس از جلسه ایجاد می

 سنجید. میزان پیشرفت را می

زمینه سلامت عقلانی و بر روی مسائل یا وقایع بسیار ناگوار کار  ای در  بدیهی است که اگر به صورت حرفه

می می ترجیح  محرککنید  از  استفاده  در  که  به  دهید  برای  ابزارهایی  دهید.  خرج  به  احتیاط  اضافی  های 

روش  به  نیازی  معمولا  باشند  داشته  تناسب  موضوع  با  آنها  اگر  و  داریم  احساسی  درد  رساندن  های  حداقل 

های قوی آزمایش کننده را  کنیم قبل از این که جعبه اسلحهی نیست. در این موارد توصیه میاضاف  آزمایش

ها به هنگام کار بر  باز نمایید صبر نمایید تا به نظر آید که مساله حل شده است. از سوی دیگر این مهارت

ورت بهتر است مساله  شان را بفهمند مفیدند. در هر ص توانند شدت احساسات روی کسانی که به دشواری می

 تر بسنجید.طرفانههایی تفکیک کنید تا شدت را بیجاری را به تکه

 های متداول سایر مثال

خواهد در آن به خوبی عمل نماید ای که در پیش است و فرد میدر مسائل کارایی مشکل معمولا به واقعه

بیایید روی  "را بشنوند و بگویند    " واقعه"اند شاید  تی شدهافشود. کسانی که به تازگی کاربر ایمربوط می
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بزنیم ضربه  آینده  آزمایش  "واقعه  به صورت  آن  از  که  است  این  بر  ترجیح  بیشتر  تاثیر  برای  و  عملا  ولی   .

واقعه روی  بر  بعد  و  وااستفاده کنید  به  منجر  و  افتاده  اتفاق  که در گذشته  است کار  ای  کنونی شده  کنش 

ها نیز  توانید به سایر جنبهآید و میکنید. هرگاه زمان کارایی فرا رسید شرایطی عالی برای آزمایش فراهم می

 بپردازید.

را در آینده تصور نماید و چند بخش مشخص از آن را شناسایی    اش در این مدت از فرد بخواهید که کارایی

گیری شوند. سپس به شیوه معمول به وقایع مربوط بپردازید و کارتان را با بازگشت  کند تا به روش فوق اندازه 

 اند یا خیر. ها تخفیف یافتهبه همان تجسم آینده آزمایش کنید و ببینید که آیا واکنش

زنیم.  باشند. افسردگی را مثال مییا اضطراب دشوارترند چون اینها عباراتی گنگ میمواردی نظیر افسردگی  

می  رو  که  مشخصی  احساسات  آن،  ایجاد  عوامل  درباره  خاطرشان  گفتگویی  به  فرد  که  چیز  چند  یا  آیند 

 افسرده است داشته باشید. شاید خصوصا انتقاد یا شلوغی یا مشاهده فیلم خاصی برایش سخت باشد. شاید 

هم افسردگی برایش به معنی طرد شدن، شکست یا قطع ارتباط باشد. شاید هم هر یک از این احساسات به  

توانید یک وضعیت جاری را تشخیص دهید که ظاهرا باعث تحریک  شوند. اگر می شکل متفاوتی تحریک می

ن، استفاده از وسائل  شود پس قادر خواهید بود آنها را با تجسم، نقش بازی کرد هایی از افسردگی میبخش

تری که سراغ دارید آزمایش نمایید. به وقایع مربوط در گذشته فرد بپردازید و  طرفانهکمکی یا هر روش بی

-گیری کنید تا میزان پیشرفتهایی از مساله را مجددا تحریک و اندازهآنها را پاکسازی نمایید و سپس بخش

 تان معلوم گردد. 

از قرار گرفتن در   یا ترس ترس مرضی  تنگ  به آن را معمولا می جاهای  مربوط  واقعی  های  توان در شرایط 

توانید از او بخواهید )که مثلا پروازی را که اخیرا با هواپیما داشته است(  آزمایش نمود. در دفتر کارتان می

که به درون    تجسم نماید یا از وسایل کمکی )نظیر پیچاندن او در پتو( استفاده کنید. شاید هم از او بخواهید 

آید بپردازید و هرگاه که به نظر رسید شدتش از میان  کمد یا آسانسور برود. به هر جنبه جدیدی که رو می

 رفته است سعی کنید آن را در شرایط واقعی تحریک نمایید.
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مورد نظر در دفترتان و دم دست باشد   "ماده"های شدید بهتر آن است که  برای سیگار کشیدن یا سایر میل

گوییم که در اختیار  پردازید بسنجید. این را هم میشدت میل را بین کار بر روی وقایعی که به آنها می  و

کنیم و اگر فرد از میل شدید به اعتیاد گراییده است  داشتن مواد مخدر غیرقانونی را برای آزمایش ترویج نمی

 است.  تی نیازافبرای مراقبت مناسب از او احتمالا به چیزی بیش از ای

-های شلوغ مشروب خوری، میهمانیهایی، نظیر مکانبرای هرگونه ناراحتی اجتماعی هم بهتر است وضعیت

ها را مشخص کنید. از فرد بخواهید که هر شرایط ناخوشایندی  های شام، سالن ناهارخوری یا گفتگو با غریبه

مساله تا  نماید  تجسم  دارد  سراغ  که  مشرا  بعد شدت  و  گردد  تحریک  احساسیاش  و  را  کلات جسمی  اش 

 بسنجید.

ای که اخیرا اتفاق افتاده است، نظیر دعوا با همسر، ناامید بسیاری افراد برای دریافت کمک در رابطه با واقعه

تی  اف ای ایآیند. به عنوان یک کاربر حرفهشدن از فرزند نوجوان خود یا بگومگو در محیط کار، نزد شما می

توانید از واقعه  ها سال سابقه ارتباط دارد. لذا می این واقعه احتمالا به موارد دیگری با دهدانید که  از پیش می 

چنین   طرح  با  بعد  و  بیابید  شدت  سنجش  برای  راه  چند  نمایید.  استفاده  مساله  محرک  عنوان  به  جاری 

آیا تو را به یاد  "یا    "ای؟ آیا قبلا هم چنین احساسی داشته"هایی سراغ یکی از وقایع مربوط بروید:  پرسش

 " اندازد؟اتفاقی که در گذشته افتاده است می

های واقعه کنونی را بسنجید. انتظار داشته باشید  اثر کردید شدت تکههرگاه یک واقعه گذشته را انتخاب و بی

دیگر   کنونی  واقعه  تا  بپردازید  گذشته  واقعه  به چند  باید  احتمالا  باشد.  مدیریت  قابل  بیشتر  آن  که شدت 

رایش مشکلی محسوب نشود. در این صورت نتایج حاصل دوام بیشتری خواهند داشت و کمتر ممکن است  ب

 فرد در آینده چنین واکنشی نشان دهد.

از  "تواند مفید واقع گردد این است که  اند سوال آخری که می نتیجههای عالی آزمایش بیاگر همه آن روش 

 " ایم؟دانی که پیشرفتی داشتهکجا می 
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شود ولی شاید هرگز آن را به این شکل در  داند که پیشرفت به چه شکلی دیده یا حس میلا فرد می معمو

  " توانم...خوب، اگر دیگر این مساله را نداشته باشم می"نظر نگرفته باشد. پاسخ او چیزی شبیه به این است:  

ماید و ببینید چه نوع مقاومتی رو  و این همان روش آزمایش شما است. از او بخواهید که انجام .... را تجسم ن

 آید. به وقایع مربوط بپردازید و آن قدر آزمایش کنید که عملا بتواند در شرایط واقعی ... را انجام دهد.می

 " ای وجود دارد؟دانی که مسالهاز کجا می "کند آن را وارونه سازید و بپرسید اگر آن سوال فرد را سردرگم می

گوید حرفش باید شما می  " توانم ... را انجام دهم یا با ... واقعا راحت نیستم، نمیخوب"وقتی چیزی شبیه به  

شده مساله  تحریک  موجب  که  گذشته  وقایع  به  خواهد  را  سرعت  کارتان  یافتید  را  آنها  هرگاه  برساند.  اند 

 گرفت. 

-تی است. جنبهافایبه یاد داشته باشید که عدم انجام آزمایش مناسب یکی از بزرگترین اشتباهات کاربران  

-شوند که نتایج درهم و برهمی به دست آیند و مسائل بازگردند. استفاده از استاندارد طلایی ایها باعث می

باشد.  ها است و لذا آزمایش بامعنی یکی از الزامات کار میتی نیازمند پشتکار در پیدا و خنثی کردن جنبهاف

 اید از شما تشکر خواهد کرد. اش کردهرطرف ساختن مسالهمراجعه کننده بابت تلاش اضافی که برای ب

 خلاصه: 

روش  بکارگیری  نحوه  بخش  این  یاد  در  کننده  مراجعه  جانبی  مسائل  یا  میز  رویه  روی  بر  را  آزمایش  های 

 گرفتید. 

است و به کسب اطمینان از بهبودی مساله    تیافمندی از فرایند ایآزمایش رویه میز بخش ارزش  •

 کند. کمک می 

 طرفانه سخت است چون شاید خیلی لغزنده باشند.آزمایش کردن مسائل احساسی به شکلی بی •

 هدف اصلی این است که چیز مشابهی را قبل و بعد از جلسه بسنجید.  •

به تکرویه • را  آنها  باید  آزمایش  برای  لذا  تفکیک  ههای میز موضوعاتی کلی هستند.  های کوچکتری 

 کنید.
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 گیری شدت استفاده کنید.های مساله قبل از اندازه های آزمایش برای تحریک نمودن تکهاز روش  •

 های احساسی و جسمانی را بسنجید.برای هر تکه شدت واکنش •

ای که در گذشته اتفاق افتاده و به مساله جاری مربوط است بپردازید و بعد به همان شکل به واقعه •

 های مساله را بیازمایید.بلی شدت تکهق
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 38 فصل

 تی اف دانلود از سایت ای – 38کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 38کتاب صوتی فصل 

 تی بروید افتر با ضربات ای قبل از این که به سراغ انجام کارهای عمیق

ساختند. تر  تان گستردهتی را برایافهای ایهایی که در بخش سوم یاد گرفتید افقابزارهای اضافی و پالایش

توانید به جزئیات واقعه، به شرط این که در دسترس باشند، بپردازید. اکنون قادرید  با روش شرح ماجرا می

تواند آنها را  سراغ وقایعی که باید خصوصی باقی بمانند، وقایعی که شدت زیادی دارند و وقایعی که فرد نمی

های جسمانی، که به مسائل احساسی حل ی ناراحتیتوانید مستقیما بر روبروید. به علاوه می  هم بیان دارد  

جلسات در  را  شناختی  تغییرات  آمدن  پدید  امیدوارم  کنید.  کار  نیز  مربوطند،  مورد  نشده  در  و  ببینید  تان 

 های متداول تجربیاتی کسب نمایید.برخی چالش

های جدید را به  مهارتکنم و قبل از این که به پیش بروید ارزش تمرین کردن  باز هم از فرصت استفاده می 

بین  زد میشما گوش  با روش شرح  ساعت طول می   100تا    25نمایم.  کار  از  تجربیات مستحکمی  تا  کشد 

آورید. احتمالا  های قبلی آمدهماجرا )و مفاهیم مربوط به آن که در بخش ساعت    100تا    25اند( به دست 

ز دارید. به یاد داشته باشید که خودم قبل از این  دیگر هم برای ماهر شدن در استفاده از ابزارهای جدید نیا

 کردم. ها بود که از این ابزارها استفاده میتی برسم سالافکه به این حد از ای

زنم که با تسلط بر ابزارهایی که در بخش سوم شرح داده شدند بیست درصد به توانایی شما در  حدس می

ای از  افزوده میافاستفاده  به  تی  کلا  و  قابلیت  70شود  آن می درصد  با دستور  های  مقایسه  در  این  رسید. 

ا را کسب کرده  هیابید که مهارتشود. ولی فقط به شرطی به آن دست میاساسی رشد عظیمی محسوب می

 باشید. 

تر خواهید توانست در سابقه فرد تفحص  شوید و سریعدر بخش بعدی با ساختار مسائل احساسی آشنا می

فرا گرفته تاکنون  را هم که  ابزارهایی  ولی  موارد دشوارتر  نمایید.  واقع هر چه  در  نخواهید داد.  از دست  اید 

https://eft.ir/News/50364/38-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/8FUfO
https://www.aparat.com/v/8FUfO
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مهارتمی به  و  پیدا می شوند  نیاز  بیشتری  نظامکنهای  تور  ید ساختار  به  بیشتر  آنها  و جامع  مند، مشخص 

تان به  دارد. از تمامی آنها آن قدر استفاده کنید که برای گردد و شما را در مسیر نگه می تان تبدیل مینجات

 عادت بدل شوند و بعد به سراغ بخش بعدی بروید. 
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 4بخش 

 پیشرفته: رفتن به عمق مسائل احساسی
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 39فصل 

 تی ف ادانلود از سایت ای – 39کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 39کتاب صوتی فصل 

 ای بر بخش چهارممقدمه

 تی دست یابید افبه بیست درصد دیگر از مزایای ای

 

https://eft.ir/News/50363/39-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/GCWcX
https://www.aparat.com/v/GCWcX
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دانیم که بهترین  رویم. هرچند که می در اینجا به زیر پوست مسائل احساسی پیچیده و سراغ ریشه آنها می

تی این است که وقایع خاص را هدف بگیریم ولی احتمالا به تجربه  افکار برای دستیابی به نتایج بادوام با ای

یا آن که بیش از همه در ایجاد مشکل موثر است نیز مزایایی    "درست"  اید که پیدا کردن واقعه خاصِدیده

 ر نتیجه خواهید گرفت. تر بتوانید به آن برسید زودتدارد. هر چه سریع 

رود  تری روبرو شوید کمتر احتمال میدر عمل عبارتی نسبی است چون هر چه با موارد پیچیده  " ترسریع"

های روانی تشخیص داده شده یا  که خنثی کردن یک واقعه کافی باشد. وقتی بر روی دردهای مزمن، بیماری

 جلسه باشد. 40جلسه به جای    10تر شاید به معنی کنید سریعهای جدی کار میبیماری

توانید میان آنها  گیری مسائل احساسی و این که چگونه میمطالب این فصل دیدگاه مرا در مورد نحوه شکل

دهند. این مهارتی است که موارد  جستجو و بهترین واقعه خاص را برای کار انتخاب کنید به شما آموزش می

 نماید.را کمتر غیر ممکن می "کنغیر مم"تر و موارد ساده را باز هم ساده

شناسی را بگیرد. قبل از  های کیفی پزشکی یا روانتی جای درماناف به یاد داشته باشید که قرار نیست ای

لطفا بپذیرید  دارند  نیاز  درمان  به  که  را  مواردی  که  از    آن  یا  هستید  لازم  شرایط  واجد  که  یابید  اطمینان 

 کنند کمک بگیرید.ای که در زمینه سلامت عقلی کار میپزشکان یا سایر افراد ورزیده

 آید: ای از آنچه که در ادامه میخلاصه

و اهمیت آنها در درک مسائل احساسی شروع    "مان های روی دیوارهاینوشته"با کند و کاو مفهوم   •

 کنیم. می

به استعاره رویه و پایه • برای درک  های میز ربط میسپس این مفهوم را  تا به ساختار مهمی  دهیم 

-های ما تا رویه های روی دیواراز نوشته"تی برسید. این بخش را  اف نحوه عمل مسائل احساسی در محیط ای

 نامیم. می  "های میزها

نام   • که  را  کاربردی  مفهوم  دیونوشته"آنگاه چند  روی  عملهای  در  ما  می  " ارهای  آنها  در  بر  نهیم 

 کنیم. اینجا ذکر می
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بریم. بدین ترتیب به  نماید به پایان میبندی میاین فصل را با بخشی که همه موارد را با هم جمع •

  " ایرسیدن به مسائل ریشه  –کار کارآگاهی  "شوید. همه چیز در  تی تبدیل میافیک کارآگاه درجه یک ای

 شود. خلاصه می
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 40 فصل

 تی اف دانلود از سایت ای – 40کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 40کتاب صوتی فصل 

 تی افمفهومی مهم در ای -های روی دیوارهای ما نوشته

 کنیم آل برای این که بدانیم چرا به این نحو رفتار میتشبیهی ایده

به   بودم  نوجوان  وقتی  روش از  داشتهمطالعه  اشتغال  انسانی  رفتار  و  فردی  بهبودی  با  های  مرا  سفر  این  ام. 

های پیش روی آدمیان و آنچه که برای غلبه بر آنها ای از نظریات مربوط به دلیل پدید آمدن چالشگستره

ظریات  ها سال است که در حال آزمودن نلازم است آشنا نمود. همه آن نظریات را شخصا تجربه کردم و ده

 خودم هستم. 

-می  "های روی دیوارهای مانوشته"آید. نام آن را  سرانجام به تشبیهی رسیدم که به نظرم کاملا معقول می 

می  بیان  به خوبی  نظر من  از  باورهای گذارم.  ما چگونه  زندگی  وقایع  که  را میدارد  باورها  مان  آن  و  سازند 

 مان ایجاد نمایند.جدیدی را برای های ها یا فرصتتوانند محدودیتچگونه می 

های  آوردم این تشبیه برایم بدیهی شده بود. هنگام کار با افراد بر اساس نوشتهتی را به وجود میاف وقتی ای

گزیدم، هر  پرسیدم، هر جهتی که برمی نمودم. هر سوالی که میشان را درک میشان مسائلروی دیوارهای

از آن دیدگاه میای که می کردم و هر کلمهآزمایشی که می  آمد. لذا فهم آن خیلی به شما در درک  گفتم 

 کند. تی کمک میافبهتر ای

ام برگرفته شده است و شامل  مان نگاشتههای روی دیوارهایادامه این بخش از آنچه که قبلا راجع به نوشته

 شود. هایی نیز میفیلم

~~~~~~~~~~~~~~~ 

هایی است که  ها و تالارنیم. این سازه همواره در حال گسترش و پر از اتاقکها زندگی میما در کاخ فرصت

ها به روی همگان باز است ولی اغلب ما فقط  باشند. هر چند که درب این اتاقسرشار از موفقیت و شادی می

https://eft.ir/News/50361/40-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/icbF9
https://www.aparat.com/v/icbF9
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طور نیست!! اینها  گیرند. اصلاً این  گردیم. البته جلوی ورود ما را به هیچ اتاقی نمی به برخی از آنها وارد می 

هایی زندگی کنیم که در آنها  گیریم فقط در آن اتاقحق طبیعی ما هستند. اما این ما هستیم که تصمیم می

های دیگر که بزرگتر هم هستند به ما تعلق ندارند و مال  کنیم که آن اتاقراحت هستیم. به نوعی حس می

باهوش دارها، متشخصدیگرانند. مال پول  -آشنا )محدوده راحتی( خود می  هستند. در محدودهترها  ترها و 

مان  رویم. چرا؟ چون بایدها و نبایدهایایم نمیهایی که برگزیدهها(ی اتاقمانیم و فراتر از دیوارها )محدودیت

گر آن  نماییم. درآمد ما نشان اند و ما، گویی که واقعی هستند، از آنها تبعیت میبر روی دیوارها نوشته شده

ی  ظاهرها است. تصوری هم که از خود داریم همین طور است. در واقع به ندرت بخشی از زندگی  یتمحدود

 های روی این دیوارها قرار نگیرد. ما وجود دارد که تحت تاثیر نوشته

هایی هستند که در گفتگو با خود به کار  اند استعارهبدیهی است که کلماتی که روی دیوارهای ما نوشته شده

ایم. خیلی از آنها را از  رفتارها، نظرات و باورهایی هستند که در طول سالیان جمع کرده   نشان دهنده   بریم. می

بزرگ پدر  بزرگوالدین،  مادر  و  کتابها  دوستان،  مذهب،  مربیان،  معلمان،  بی ها،  فهرست  و  تلویزیون  -ها، 

ن مجموعه انجام خواهیم داد( خواهید  ایم. با بررسی آنها )که در ایمان گرفتهی زندگی"هاقدرت"انتهایی از  

 گیرند.رسد که جلوی پیشرفت ما را میدار هستند. ولی باز هم به نظر میدید که بسیاری از آنها خنده 

-های مختلفی بر روی دیوارهای خود داریم. ظاهراً به همین دلیل هم هست که محدودیت همگی ما نوشته

هستند    "حقایقی"های من فرق دارند چون متفاوت از  محدودیتهای شما با  های متفاوتی داریم. محدودیت

هایی  نیستند بلکه فقط چهارچوب  "حقایق"اند. ولی در واقع آنها اصلاً  که بر روی دیوارهای من نوشته شده

برگزیده کردن  زندگی  برای  که  می  -  و  –ایم  اند  خیالی  آنها  از  که  بسیاری  هستند  باورهایی  اینها  باشند. 

به کرده  دیگران  القا  نوشتهما  ما  دیوارهای  روی  بر  و  وظیفهاند  از همان هنگام  و  اطاعت  اند  آنها  از  شناسانه 

 ایم. ولی لازم نیست که این طور باشد.نموده

 دهم.  در فیلم زیر اهمیت این نکته مهم را برای حضار شرح می 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  های روی دیوارهای مانوشته : 34فیلم شماره 

https://www.youtube.com/watch?v=r0SUqbEfmhg
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 ( اینستاگرامقسمت اول، فارسی، )دوبله  های روی دیوارهای مانوشته: 34فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، قسمت دوم، اینستاگرام(  های روی دیوارهای مانوشته: 34فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  روی دیوارهای ماهای : نوشته34فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  های روی دیوارهای ما: نوشته34فیلم شماره 

 تی(اف )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای های روی دیوارهای مانوشته: 34فیلم شماره 

 تی( اففارسی، دانلود از سایت ای )دوبله  های روی دیوارهای ما: نوشته34فیلم شماره 

ی آن بنا شده است. این مفهوم بسیار  ها بر پایهرسیم که کاخ فرصتاینجا است که به مفهومی اساسی می

-مهم و زیربنای هر چیزی است که در این مجموعه به آن خواهیم پرداخت. باید آن را بر سمت داخلی پلک

زنیم آن را ببینیم. هر چند که حقیقت آن غیر قابل انکار  که چشمک میکوبی کنیم تا هر بار  مان خالهای

 باشد که تمایل به نادیده گرفتن آن داریم. منظورم این است که: است اما به قدری پنهان می

 "های روی دیوارهای خود هستیم. دائماً در حال مشورت با نوشته"

کنیم. چرا که نه؟ نماینده  طول روز با آنها مشورت میترین مشاور ما هستند و در تمامی  ها اصلینوشتهاین  

داشته زندگی  در  که  هستند  تجربیاتی  همهتمامی  می"چطور"  ایم.  بر  در  هم  را  ما  میهای  و  گیرند.  توانم 

را هم شامل میتوانمنمی ما  نبایدهای  و  باید  و  به  ها  نظری که راجع  و  و اصلاًها  قطعاًها  گردد. همین طور 

ها،  گیرند. قضاوترفتار مناسب و آنچه که در این دنیا درست یا غلط است نیز در آنها جای می  انصاف داریم. 

دانیم بر  هر چیزی که آن را واقعیت می  -  های ما نیز در آنانند. همه چیز در آنجا استها و شکستموفقیت

 روی دیوارهای ما نوشته شده است.

های روی دیوارهای ذهنی  خوریم چون پایگاه دانش ما )نوشتهبرای مثال سوپ را با قاشق و نه با چنگال می

ماند  شود ولی به این می دانم که این کار به صورت پنهانی انجام مینمایند که چنین کنیم. میما( توصیه می

. به همین دلیل  "یک قاشق بردار"های روی دیوارها بگویند  و نوشته  "چگونه باید سوپ بخورم؟"که بپرسم  

https://www.instagram.com/tv/CXsFDytIk7W/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CXsFDytIk7W/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CXuq_oaIniN/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CXuq_oaIniN/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/XKwk4
https://aparat.com/v/XKwk4
https://aparat.com/v/oyt3c
https://aparat.com/v/oyt3c
https://eft.ir/News/50422/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-34-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50422/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-34-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/65266/34-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/65266/34-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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زنیم یا لباس شب بر تن  پوشیم و در مواقع دیگر کراوات سیاه میدر برخی مواقع شلوار جین میاست که  

نماییم. دائماً برای انجام هر کاری در حال مشورت با دیوارهای خود هستیم. کلماتی که در آنجا نوشته  می

 ایم. هستند که یاد گرفته "حقایقی"  اند نشان دهندهشده

های  ها و محدودیتنماییم. کلمات روی آنها از موقعیتر کاری با این دیوارها مشورت میتقریباً برای انجام ه

اینجا آمریکا است.  "گویند. اغلب هم با یکدیگر در تعارض هستند. مثلاً در مورد پول شاید بگویند که  ما می 

 ولی از سوی دیگر ممکن است بگویند که....  " ها. به دنبالش برو.سرزمین موقعیت

 " برای انجام آن خیلی جوان )یا پیر( هستی."

 " تحصیلات کافی نداری. "

 " ای.ای محدود شدهتو زن هستی و با یک سقف شیشه"

 " ها هستی. تو از اقلیت"

 "خورند.نمایند سرانجام شکست میکسانی که مخاطره می"

 " پیشرفت کردن محتاج رابطه است."

 " دارها صداقت ندارند.پول"

انتها باشد. آیا برخی از این موارد بر روی دیوارهای شما هم  تواند بین فهرست خیالی میبدیهی است که ای

دارید   باور  را  آنها  از  یک  هر  اگر  دارند؟  می  -وجود  درست  حدی  تا  نظرتان  به  یک    -آید یا  احتمالاً 

 اید. پرهزینه و غیر ضروری را برای خود برگزیده "محدودیت "

 . کاومفیلم زیر برای حضار میاین مفهوم بسیار مهم را در 

زیرنویس فارسی، دانلود از  )  مان هستیمهای روی دیوارهایدائما در حال مشورت با نوشته : 35فیلم شماره 

 یوتیوب( 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،   مان هستیمهای روی دیوارهایدائما در حال مشورت با نوشته: 35فیلم شماره 

https://www.youtube.com/watch?v=gFGC_lQl0JM
https://www.instagram.com/tv/CXxP-myIi1j/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
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)زیرنویس فارسی، دانلود از    مان هستیمهای روی دیوارهای: دائما در حال مشورت با نوشته35فیلم شماره 

 آپارات(

)دوبله فارسی، دانلود از    مان هستیمهای روی دیوارهای: دائما در حال مشورت با نوشته35فیلم شماره 

 آپارات(

)زیرنویس فارسی، دانلود از    هستیم مان های روی دیوارهای: دائما در حال مشورت با نوشته35فیلم شماره  

 تی( افسایت ای

)دوبله فارسی، دانلود از سایت   مان هستیمهای روی دیوارهای: دائما در حال مشورت با نوشته35فیلم شماره 

 تی( افای

 اکنون به این بیاندیشید...

 ام بدل خواهند شد افکار دائمی من به واقعیت زندگی

درمانی همیشه این بوده است که کاری کنند که  گویند ولی هدف اصلی روانهر چند که اغلب این طور نمی

شان )واقعیت آنان( بهبود یابد. هدف اولیه این  افکار دائمی مراجعان به شکلی تغییر نمایند که کیفیت زندگی

ها و غیره بیاندیشند به این  اهان، غمها، گنبوده است که مراجعان جور دیگری به وقایع ناگوار زندگی، ترس 

موارد   این  از  به شیوه  "فاصله " امید که  و  افکار  ی مثبت بگیرند  زندگی خود مشغول گردند. هر گاه  به  تری 

 شان به وجود خواهد آمد.دائمی آنان تغییر نمایند واقعیت جدیدی برای

نند باخبر نیستند چون در زندان خود و  ک هایی که در آن زندگی میبسیاری از مراجعان از وجود کاخ فرصت

بدرفتاری  از  آکنده  افکاری  و  با  گناه  ترس،  جنگ،  دوران  خاطرات  است،  شده  آنان  با  گذشته  در  که  هایی 

اند و هر گاه که به دفتر کارشان وارد گردند  شان به واقعیت آنان بدل شدهبرند. افکار دائمیبه سر می امثالهم

شان به وضوح احساس گناه، شرم و غیره را  های روی دیوارهایآورند. نوشتهان میزندان خود را نیز با خودش 

و  نشان می نوشته شدهدهند  با حروف درشت  میاینها  فریاد  و  نوشتهزنند اند  البته  وجود  .  دیگری هم  های 

آنها طبیعت مثبت از  برخی  نوشتهدارند. حتی  آن  ولی  دارند.  را میتری هم  بقیه  به  پوشانهای درشت  و  ند 

https://aparat.com/v/THAU5
https://aparat.com/v/THAU5
https://aparat.com/v/mJqKG
https://aparat.com/v/mJqKG
https://eft.ir/News/50421/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-35-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50421/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-35-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/65267/35-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/65267/35-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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اند و  العمری تبدیل گشتهی مادام" هامحدودیت" گردند. به  توجه افکار آنان و کانون وجودشان بدل می  نقطه 

 تا وقتی که پاک و جایگزین نشوند همین طور خواهند ماند.

کنم سکونت دارد. وی شدیداً افتم. او مردی است که در همان شهر ساحلی که من زندگی می می  " نِد "به یاد  

، دنیا و غیره ختم  نازد. گفتگو با او همواره به مشکلات زندگیبدبین است و به این ویژگی خود خیلی هم می

زنید که توانسته باشد مشکلات متعددی را در زندگی برای خود بیافریند. از سوی  گردد و لابد حدس میمی

افراد )خصوصاً ند( من رقدیگر من خیلی خوش  از نظر برخی  برای پولی بین هستم.  به شمار    1آنایب قدری 

یابم. ظاهراً ند  رسد آنها را میها هستم و جالب این است که به نظر میروم. همواره در جستجوی موقعیتمی

-نماید. ما دو نفر در حالی که به یک دنیا میپیدا میرا  گردد )یعنی مشکلات(  می   شنیز آنچه را که به دنبال

 بینیم.  املاً متفاوتی میهای کنگریم آن را به شیوه

انگیز بود.  ها پیش من و ند در حال گفتگو راجع به فیلم راکی بودیم. به نظر من آن فیلم خیلی هیجانسال

درباره این بود که یک فرد معمولی چگونه خودش را از قید و بندها رها کرده و به مقام قهرمانی جهان در  

یافت مسابقات بوکس باه است.  سنگین وزن دست  بود. مثالی  انسانی. ولی  بسیار مهیج  توانایی روح  از  شکوه 

 . "زدند کار بود که همدیگر را کتک میراجع به دو آدم بی"وقتی از ند نظرش را در این باره پرسیدم گفت  

بودیم  فیلم یکسانی را دیده  های  واکنش  -  دقیقاً همان کلمات، تصاویر، موسیقی و غیره   -  با وجود این که 

تضادی داشتیم. چطور چنین چیزی ممکن است؟ تنها فرقی که داشت نظرگاه متفاوت ما بود. هر یک  کاملاً م

کرد )واقعیات ما(. آن فیلم هم مثل زندگی  دید و معنی می از ما از ورای فیلتر )افکار دائمی( خود وقایع را می

بود. ما زندگی را    "درونی" ملاً  تصویری بیرونی از یک وضعیت درونی بود. تجربه هر یک از ما از آن امری کا

 شوند. بینیم. افکار دائمی ما به واقعیت بدل میهای ذهنی خود میبه شکل تصویر/ انعکاسی از چهارچوب

مان هستیم. در تمامی  های روی دیوارهایهمان طور که قبلاً شرح داده شد همواره در حال مشورت با نوشته

تر هستند به افکار دائمی ما )و  لماتی که بر روی این دیوارها برجسته دهیم و کطول روز این کار را انجام می

دهیم  ما خواهان واقعیت بهتری هستیم. ترجیح می   گردند. بدیهی است که همهدر نتیجه واقعیت ما( بدل می 
 

 به قلم النور پورتر برای کودکان نوشته شده است. )مترجم(  1913بین. نام داستانی است که در سال کنایه از فرد خوش 1
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آسوده  احساسی  لحاظ  جنبهبه  از  باشیم،  اتاقتر  در  و  نماییم  پیشرفت  معنوی  کاخ  های  از  بزرگتری  های 

مان زندگی کنیم. لذا پیدا است که برای دستیابی به واقعیت بهتر باید افکار دائمی خود را  های شخصیتفرص

 شود.  تغییر دهیم چون با این کار واقعیت زندگی هم به صورت خودکار عوض می

 شود در فیلم زیر بر این نکته تاکید می

)زیرنویس فارسی،   های روی دیوارهای ما: افکار دائمی من به واقعیت بدل خواهند شد نوشته : 36فیلم شماره 

 دانلود از یوتیوب( 

)دوبله فارسی،   های روی دیوارهای ما: افکار دائمی من به واقعیت بدل خواهند شد نوشته: 36ره فیلم شما

 ( اینستاگرام

)زیرنویس فارسی،   های روی دیوارهای ما: افکار دائمی من به واقعیت بدل خواهند شد : نوشته36فیلم شماره 

 دانلود از آپارات( 

)دوبله فارسی،   های روی دیوارهای ما: افکار دائمی من به واقعیت بدل خواهند شد : نوشته36فیلم شماره 

 دانلود از آپارات( 

)زیرنویس فارسی،   های روی دیوارهای ما: افکار دائمی من به واقعیت بدل خواهند شد نوشته: 36فیلم شماره 

 تی( افدانلود از سایت ای

)دوبله فارسی،   های روی دیوارهای ما: افکار دائمی من به واقعیت بدل خواهند شد : نوشته36فیلم شماره 

 تی( افدانلود از سایت ای

میمی شناختی  رویکرد  نوعی  این  که  قسمتدانم  از  برخی  لذا  و  برایباشد  آن  قهای  البته  تان  )و  دیمی 

می جدیدتری  سطوح  به  را  ما  اینجا  در  که  آنچه  است.  ایقدرتمند(  با  ابزارها  این  ترکیب  و  اف رساند  تی 

های شناختی احساسات ناگوار را پاکسازی  زنی خیلی بهتر از شیوهباشد. فنون ضربه رویکردهای انرژیکی می

توانیم کلمات روی دیوارها را  از ابزارهای شناختی بهتر میخلاقانه    نمایند. با رها شدن از آنها و با استفادهمی

 ها رها شویم. بازنویسی )جایگزین( کنیم ... و در نتیجه از آن محدودیت 

https://www.youtube.com/watch?v=zm7vMv9PYlE
https://www.instagram.com/tv/CXz0c2FrEv4/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CXz0c2FrEv4/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/jA493
https://aparat.com/v/jA493
https://aparat.com/v/bqDhY
https://aparat.com/v/bqDhY
https://eft.ir/News/50420/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-36-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50420/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-36-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/65268/36-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/65268/36-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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 افتد؟ تان چه اتفاقی میبه هنگام تلاش برای افزودن اطلاعات جدید بر روی دیوارهای

 کرد. ها پیش یک بطری خالی نوشابه نقش اول فیلمی را بازی میسال

دانید که چقدر آموزنده بود. در آن فیلم یک بطری خالی  را دیده باشید می  خدایان باید دیوانه باشند اگر فیلم 

در آن    " غیر متمدن"ای  ی کم جمعیتی که قبیلهنوشابه را از هواپیمای کوچکی بیرون انداختند و در منطقه

شان هیچ چیزی درباره بطری نوشابه نوشته  ارهایسکونت داشتند افتاد. بومیان آن را یافتند و چون روی دیو

دانستند با این شی عجیب که خطوط منحنی سفید رنگی هم بر روی  نشده بود حسابی گیج شده بودند. نمی

درختی بود؟ چطور ممکن بود چیزی به این سفتی شفاف    آن بود چه باید بکنند. از کجا آمده بود؟ آیا میوه

 هم باشد؟

شان تا جایی  های روی دیوارهایکه مفهوم بطری نوشابه را درک کنند باید بر اساس نوشتهبومیان برای این  

دانستند  ممکن می  "عطیه". تمامی مفاهیمی را که برای این  "نمودند جاهای خالی را پر می"توانستند  که می

ز خود درآوردند.  شان ارسال گردیده است ااست که از جانب خدایان برای  "شگونی"و از جمله این فرض که  

های مختلف قبیله بر سر آن دعوا کردند. به قدری موجب تنش و ناراحتی  ارزشی شد و گروه  تبدیل به شی با

بود که در تلاش   این  باشند.  بوده  دیوانه  باید  نتیجه رسیدند که خدایان  این  به  بومیان سرانجام  گردید که 

 ای مرتفع( پایین انداختند. )صخره دنیا  برای باز پس دادن آن به خدایان آن را از لبه

. در طول سالیان استفاده  "دهیمهیچ چیز معنایی ندارد جز آن معنایی که ما به آن می"اند که  از قدیم گفته

-خواهم آن را به نحوی بیان نمایم که در چهارچوب از این گفته برایم خیلی مفید بوده است. ولی اکنون می

 ر گیرد. یعنی:  ها قراهای استعاری کاخ فرصت

 "هیچ چیز معنایی ندارد جز آنچه که بر روی دیوارهای ما نوشته شده است. "

کنیم بر روی دیوارهای  در واقع مفهومی که برای هر چیزی، از بطری نوشابه گرفته تا انجیل، به آن اطلاق می 

این مفهوم لایه بدیهی است که  نوشته شده است.  تجربیات ش ما  بازتاب  های متعددی دارد که  را  ما  خصی 

گیرم و خاطرات فراوانی را از  بال به من بدهید با علاقه آن را در دست میدهند. مثلاً اگر یک توپ بیسمی
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-آورم. ولی اگر همین توپ را به شخص دیگری بدهید شاید برایش صرفاً شی بیام به یاد میاوایل زندگی

انتخاب نشدن برای    دهند. چنانچه توپ خاطرهای را انجام میاحمقانهجانی باشد که افراد دیگر با آن بازی  

تیم خاصی را در او تداعی کند آنگاه شاید با دیدن آن رو ترش نماید. توپ همان توپ است ولی مفهومی که  

 مان نوشته شده است.کند و بر روی دیوارهای ما برای آن قائلیم فرق می

های روی دیوارهای خود هستیم تا  اید که ما پیوسته در حال مشورت با نوشتهفهمیدهتا اینجا لابد به خوبی  

داده انبوه  می از  دریافت  روز  که هر  در حال  های حسی  الآن هم که  داریم چیزی درک کنیم. حتی همین 

  و بدیهی است که بازتابی   " دهند این کلمات چه معنی می"پرسد  خواندن این مطلب هستید سیستم شما می

خوانید با  گیرید. سیستم شما لغاتی را که میتان میتان را به صورت پاسخ سوالهای روی دیوارهایاز نوشته

دادهمجموعه )نوشتهی  باورها و غیره  از تجربیات،  آمدههای موجود که  دیوارها( در شما پدید  اند های روی 

-ین کار به صورت پنهانی و خیلی عادی انجام می یابد. البته ا تان مینماید و مفهوم کلمه را برایمقایسه می 

-کنیم. ولی این کار را هم نظیر تنفس دائماً انجام میپذیرد. به ندرت اندک فکری راجع به این فرایند می 

 دهیم. 

نوشته بربخوریم که هیچ  به چیزی  اگر  دیوارهایاما  بر روی  آن  به  راجع  نباشد چه میای  وقتی  مان  کنیم؟ 

آوریم؟ ساده است. همان کاری را انجام  سر در می  اش آن ساکت باشند چگونه از معنی  بارهمان دردیوارهای

که   " حقیقتی"الامکان با تراشیم که حتیدهیم که بومیان با آن بطری نوشابه کردند. مفهومی برای آن می می

 خیالی است ولی باز  حاصل احتمالاً  "مفهوم "بر روی دیوارهای ما نوشته شده است تطبیق داشته باشد. البته  

ها نیاز دارند که مفهوم دنیای اطراف خود را  شود. انسانهم مانع از این که چنین کاری را انجام دهیم نمی

)بله، گفتم همیشه( این کار را به شکلی می باورهای کنونیدرک نمایند و ما همیشه  با  مان جور  کنیم که 

 درآید.

با  اغلب به چیزهای جدیدی )حداقل جدید برای آنان( برمیدر این مورد به کودکان دقت نمایید.   خورند و 

بر روی دیوارهاینوشته پر می " شان هستند  های محدودی که  را  آنها    " کنند جاهای خالی  برای  مفهومی  و 
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کوبد. وقتی کودکان این کار را  شود که پای خود را بر زمین میسازند. در نتیجه زلزله به غولی تبدیل میمی

 نامیم. پردازیم آن را واقعیت میگذاریم. اما وقتی خودمان به آن میبافی میدهند اسمش را خیالم می انجا

آید که به  خوریم ولی زیاد پیش میمان برمیشویم به ندرت به چیز کاملاً جدیدی در محیط بزرگ که می

ناقصی در مورد چیزی دست می  این اطلاعات  اطلاعات  به  این که  برای  )مثل  یابیم.  بدهیم  ناقص مفهومی 

نوشته کمک  به  را  خالی  جاهای  دیوارکودکان(  روی  میهایهای  پر  ویتنام  مان  در جنگ  که  نماییم. کسی 

بازی رایانهرا می  "جنگ"شرکت داشته است وقتی لغت   با نوجوانی که  انجام می شنود در مقایسه  دهد  ای 

با او بدرفتاری کرده است در مقایسه با  کند. شخصی هم  جاهای خالی را به نحو متفاوتی پر می که پدرش 

 نماید. شود جاهای خالی را به شکلی که خیلی با دیگران فرق دارد پر میدیگران وقتی صحبت از روز پدر می

این مساله به دلیل این که در کانون شفای احساسی ما قرار دارد از اهمیت زیادی برخوردار است. کسانی که  

 باشند.کنند دائماً در حال پر کردن جاهای خالی برای درک دنیای اطراف خود میمی  برای درمان مراجعه 

می پر  را  خالی  جاهای  مراجعان  که  وقتی  سخناناگر  به  سرنخکنند  به  بسپاریم  گوش  از  شان  بزرگی  های 

ط آنان  پر کردن جاهای خالی توس   یابیم. شفای واقعی در این موارد از نحوهای آنان دست میمسائل ریشه

دارد. در برخی موارد این که به    ی بسیاراهمیت  گردد. این نکته  تی آشکار میافقبل و بعد از استفاده از ای

تواند خیلی مفیدتر از  تغییرات به وجود آمده در فرد به هنگام پر کردن جاهای خالی به دقت گوش دهیم می

باشد چون معمولاً ده  تا  به مشکل در مقیاس صفر  دادن  گردد.  تری مربوط میبه شفا در مساله کلی   نمره 

هرچند که نمره دادن در مقیاس صفر تا ده روش مفیدی است ولی اصلاً قابل مقایسه با تغییرات شناختی به  

وسیله  به  خالی  جاهای  پرکردن  هنگام  به  آمده  تغییرات    وجود  همان  نیز  را  آخر  حرف  نیست.  مراجعان 

 زنند. شناختی می

کنیم نوعی آزادی  های روی دیوارهای خود چه میاین است که درک کامل این که با نوشتهپایانی هم    نکته

آورد. این که تشخیص دهیم همگان )و از جمله خود ما( دائماً در حال مشورت با  مان به ارمغان میرا برای

گردد. بدین  میتری منجر  تر و رفتارهای بخشایندهبخششان هستند به درک آرامشروی دیوارهای  "حقایق"
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شان جدا کنیم. هر چه باشد آنها هم  ها فاصله بگیریم و اعمال مردم را از شخصیتتوانیم از مخالفتترتیب می

دیوارهای روی  بر  که دیگران  را  نوشتهآنچه  که  شان  و گویی  می   "حقیقت "اند  نشان  از خود  دهند.  هستند 

را هم تشخیص دهیم. آن   "مانی هامحدودیت"ندیم و دار خود بخدههای خنتوانیم به نمایشبدین ترتیب می 

نسلهایی خیالیها همچون قصهمحدودیت از  که  باورهایی  از  بیش  و چیزی  والدین،  اند  یعنی  های گذشته 

 ایم نیستند. معلمان، دوستان و غیره گرفته

 اله( افتند؟ )دنبشوند چه اتفاقی میمان با چالش روبرو میهای روی دیوارهایوقتی نوشته

با آنچه    ،تان را به طور کلی توضیح دادیم. اگر مرجعی نداشته باشید های قبلا فرایند افزودن اطلاعات به دیوار

دیوارهای روی  بر  استکه  شده  نوشته  برای  ، تان  که  می مرجعی  باشد  بامعنی  که  تان  وقتی  ولی  سازید. 

را معرفی    "دنباله"شود؟ در اینجا قرار گیرد چه میاطلاعات جدید در تقابل مستقیم با آنچه که در آنجا است  

که    "حقیقتی "کنیم. این همان گفتگوی درونی است که فورا با اطلاعات جدیدی، که شاید در تعارض با  می

 پردازد.  دانید باشد، به مخالفت میفعلا راجع به دنیا می

-شان چیزی شبیه به این را می ای است احتمالا با خوداگر به مردم بگویم که آسمان به رنگ قهوه •

 "مسخره، آسمان آبی است." گویند: 

گوید:  ام ند را قانع نمایم که راکی فیلمی انگیزشی است احتمالا با خودش میاگر سعی کنم همسایه •

 "خواهد به آن شکل کتک بخورد. هیچ کسی مثل آنها نمی"

بله، ولی در آن صورت طماع  "وید:  تواند میلیونر شود شاید با خودش بگ اگر به فقیری بگویم که می •

 "خواهم شد.

اند که بتوانید در دنیایی نامطمئن زندگی کنید.  تان به این دلیل در آنجا قرار گرفتههای روی دیوارهای نوشته

انتخاب و از خطر احتراز نمایید. دیدگاهی را که درباره آنچه که در    "هوشمندانه" کنند که  به شما کمک می 

-تان در آنجا هستند. خیلی بیش از آنچه که میکنند ... و برای حفظ ایمنیش است تقویت میاین دنیا باارز
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-نماییم و این امر وقتی که آنها مستقیما با چالش روبرو شوند آشکارتر میتکیه می  " حقایق"فهمیم بر این  

 گردد. 

وشی به نام جملات تاکیدی  های روی دیوارها استفاده از رهای به چالش کشیدن نوشتهیکی از بهترین راه

ها سال است که در دسترس مردم قرار  رود، دهاست. این روش، که ابزاری برای بهبودی شخصی به شمار می

  " اندیشید شما همانی هستید که می"و  "برتری ذهن بر جسم"، "تفکر مثبت"دارد و بر پایه فرضیات مشهور 

یرید لاغر یا ثروتمند شوید یا به هر چه که در آرزویش  گبنا شده است. کلا به این شکل است که تصمیم می 

 تان گویی به واقعیت بدل شده است.سازید که در آن هدفای را میهستید برسید و جمله

 کیلوگرم است.   60وزن طبیعی من  •

 آورم. همواره به راحتی سالی صد هزار دلار درمی •

 د.تواند در برابرم مقاومت کناکنون شریک عشقی مناسبم نمی •

گیرد.  تان قرار می های روی دیوارهایجمله تاکیدی اگر به خوبی ساخته شده باشد در تقابل مستقیم با نوشته

تان را نیز به سوی آنچه که ممکن است  ورزد که نه تنها الان صحت ندارد بلکه باورهای بر واقعیتی تاکید می

تری را درباره  آورد که اطلاعات باارزش پدید میهایی را  دهد. از آن هم مهمتر این است که دنبالهگسترش می 

 دهند. ساختار احساسی هر کسی به دست می

خواهد با استفاده از  دهم. فرض کنیم بانویی صد کیلوگرم وزن دارد و میمنظورم را با ذکر یک مثال شرح می

 کیلوگرم برسد. شاید چیزی شبیه به این بگوید...  60جملات تاکیدی به 

 " کیلوگرم است و من همین قدر وزن دارم.  60ن  وزن طبیعی م"

 اش پیدا شوند. مثلا... در انتهای جمله تاکیدی " دنباله"در نتیجه یکی دو 

 " ولی اگر وزنم کم شود دیگران انتظار خواهند داشت که همان طور بمانم." •

 " های نو بنمایم.کم شود باید پول زیادی را صرف خرید لباس  ولی اگر وزنم" •

 "آیند و توقعات جنسی از من خواهند داشت.ولی اگر وزنم کم شود مردان به سراغم می" •
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نمی" • سراغم  به  مردان  شود  کم  وزنم  اگر  داشتنی  ولی  دوست  که  یافت  درخواهم  آنگاه  و  آیند 

 "نیستم.

 " ام بردارم.غذاهای مورد علاقهولی اگر وزنم کم شود باید دست از " •

-ها بر زبان نمیپایان باشد و اینها فقط چند مثال بودند. بدیهی است که دنبالهتواند بیها میفهرست دنباله

-شوند. ولی به شکلی پنهانی )و قوی( موانع موجود در راه کاهش وزن را بازتاب میآیند و شرح داده نمی

. به همین دلیل  دهنددر واقع جمله تاکیدی واقعی را نشان میستند و  ها ه"بله، ولی"دهند. آنها همان  

علی تاکیدی،  که جملات  کننده است  متقاعد  منطق  نتیجه  رغم  خوبی  به  عملا  است،  آنها  پشت  در  که  ای 

زنند. لذا در مباحثه  ها میآیند و حرف آخر را نیز همانهای مخالفی در پی آنها میدهند. معمولا دنبالهنمی

-دارند. اگر کاربر ایشوند و مردم را در همان جایی که قبل از گفتن جملات تاکیدی بودند نگه مینده میبر

جویی  تواند موجب صرفهخواهد لاغر شود اطلاع از این موارد میکنید که میتی هستید و با کسی کار میاف

 تان گردد. بسیار در وقت

ای فرایند  این است که در  باورها  ی دنبالهتاف از آن مهمتر  آن  باعث  وقایع خاصی که  به  اغلب مستقیما  ها 

 دهیم: نمایند. مثال کاهش وزن را با کند و کاو این موارد در ذهن فرد ادامه میاند اشاره میشده

از شما انتظار دارند که دیگر چاق نشوید؟ کسی چیزی به شما گفته    سایرین دانید که  از کجا می " •

والدین کسی  "است؟ آن    شاید  از  نباید دست  به چیزی رسیدی هرگز  هرگاه  که  باشند  بارها گفته  و  بارها 

برداری. شاید هم دوستانی در مدرسه داشته است که درباره کسی که ابتدا لاغر و بعد مجددا چاق شده است  

 اند.مطالبی ابراز داشته

ارد؟ آیا موردی را به یاد  اگر مردان به سراغ شما بیایند و توقعات جنسی داشته باشند چه اشکالی د" •

تان ناخوشایند بوده باشد؟ آیا تاکنون برای برقراری رابطه جنسی تحت  آورید که در آن رابطه جنسی برایمی

شاید هم چند تجربه ناخوشایند از دوستی با دیگران یا فشارهای نامعقول برای رابطه    "اید؟فشار قرار گرفته

 کند. تی کمک می افتر با ایخاص خیلی به کسب نتایج عمیق جنسی داشته اید؟ پیدا کردن آن وقایع
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-های مورد علاقه است آیا زمانی را به یاد می اگر کاهش وزن به معنی دست برداشتن از خوراکی" •

به    "آورید که در آن از خوراکی محروم شده باشید؟ یا به عنوان نوعی تنبیه خوراکی را از شما گرفته باشند؟

 قعه خاصی رسیدید با روش شرح ماجرا به آن بپردازید تا اختلال برطرف شود.محض این که به وا

سازد آنها نشانه ترس یا  در اغلب موارد وقتی فردی موانعی را که بر سر راه رسیدن به هدفی دارد آشکار می

معمولا می را  وقایع خاص  آن  ناخوشایندی هستند.  گونهخاطره  یا  این سوال  با طرح  مختلف  توان  آن  های 

 دازد؟ انمود: شما را به یاد چه چیزی میهویدا ن

نوشته استعاره  نوشتهدر  ما  دیوارهای  روی  دهنده  های  نشان  کنونی  تاکیدی"های  برای    "جملات  موجود، 

شود آن حقایق را  استفاده از جملات تاکیدی سعی می  آنچه که در دنیا واقعیت دارد، هستند. در فرایند رایجِ

ولی دنباله کنند.  به وجود میبا حقایق جدیدی جایگزین  یادآوری  ها هم مقاومت شدیدی  پیوسته  و  آورند 

حقایق می که  می  کنند  را  آن  خودمان  داد.  نخواهیم  دست  از  را  آنها  سادگی  به  و  راحتیم  آنها  با  خواهیم، 

 نمایند. جملات تاکیدی، چه مثبت باشند و چه منفی، تا وقتی که وجود داشته باشند انتخاب ما را تعیین می

جملات تاکیدی    شنویم و سایر انواعرا می  "مانهایمحدودیت"اگر به گفتگوهای درونی خود گوش بسپاریم  

 آیند. چیزهایی از قبیل...مان می هم به سراغ

 " توانم آواز بخوانم. نمی" •

 " پول درآوردن با معنویت منافات دارد. " •

 . "توانند در دنیایی مردانه با دیگران رقابت کنند زنان نمی" •

 . "توانم کلمات مناسب را بیابمانگار که هیچ گاه نمی" •

 و غیره و غیره و غیره.  •

می   "حقایق"اینها   می پنداشته  نگه  هستیم  که  جایی  همان  در  را  ما  و  حال  شوند  در  لحظه  هر  در  دارند. 

بخشند. همین حالا  دهند چون باورها و رفتارهای ما را بازتاب میاستفاده از آنهاییم. زندگی ما را شکل می

می را  این سطور  که  نوشتهم  با  هستید.  آنها  از  استفاده  در حال  دیوارهایهخوانید  روی  )جملات  های  تان 
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اید  گویم موافقت یا مخالفت نمایید. آیا تاکنون متوجه شدهکنید تا با آنچه که میتاکیدی کنونی( مشورت می 

؟ اگر چنین است در حال تاکید چیزی، شاید  "بله، ولی..."اید  گفته  دوره که به هنگام مطالعه بخشی از این  

 اید. محدودیتی، بوده

بر روی دیوارهایافکه ایدانیم  می باورهای منفی، که  و  ابزار بسیار موثری در پاکسازی احساسات  مان  تی 

باورهای کسی وارد شویم مینوشته شده به نظام  او و همین  توانیم مسائل ریشه اند، است. هرگاه  ای و مهم 

  را به طور کامل خواهید دید.تی  اف طور وقایع خاص مربوط به آنها را بیابیم. با پرداختن به آنها قدرت ای
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 41 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 41کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 41کتاب صوتی فصل 

 های میزها های روی دیوارها تا رویهاز نوشته

 تری از مسائل احساسی درک عمیق

-نحوه شکلتوانید  های روی دیوارها آشنا شدید. با استفاده از این استعاره بهتر میدر بخش قبلی با نوشته

 ای هدایت شوید. گیری مسائل احساسی را بفهمید و به سوی مسائل ریشه

نوشته شاید  که  متداول،  مثال  چند  باشیم  داشته  شد  گفته  که  آنچه  بر  مروری  که  این  روی  برای  های 

 گردند: دیوارهای شما را نشان دهند، در اینجا ذکر می 

 ها مزاحمند. فروشنده •

 پولدارها طماعند.  •

 بد است.سود بردن  •

 های غذایی کارایی ندارند.رژیم •

 مردها نباید گریه کنند.  •

 کنند. دخترهای خوب آن کار را نمی •

 شود.نابرده رنج گنج میسر نمی •

 کنند.های خوب مجانی کار می آدم •

گیری، تصمیم، باور یا حتی  ها، صرف نظر از این که آنها را قضاوت، تعمیم، تفسیر، نتیجه هر یک از این مثال

 گر درک فرد از طرز کار دنیا است.حقیقت بنامید نشان

https://eft.ir/News/50360/41-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/Jk6bW
https://www.aparat.com/v/Jk6bW
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دهی کنید مفهوم  های مساله کسی را سازماندر این بخش با افزودن چهارچوبی که با آن بتوانید تمامی تکه

مینوشته جلوتر  گام  یک  را  دیوارها  روی  میهای  بهتر  را  کلی  تصویر  مهارت  این  بکارگیری  با  توانید  بریم. 

 تی، که برای فرد باارزش است، برسید.افتری را برگزینید و به سطحی از مهارت ایقویببینید، جهات 

 ای راه اصلی پیدا کردن مسائل ریشه

 برای شروع باید به یاد داشته باشیم که... 

 اند. اند قرار داده شدهروی دیوارهای مردم توسط وقایع خاصی که در گذشته آنها اتفاق افتاده "حقایق"

های میز و آن وقایع خاصی  همان رویه  "حقایق"تان آشنا به نظر آید. آیا ممکن است  شاید برای  جمله فوق

 گیرید!اید یک ستاره طلایی جایزه میدانستههای میز باشند؟ اگر این را میاند پایه که آنها را پدید آوردن

 ای است.این همان راه اصلی پیدا کردن مسائل ریشه

اثر یک سخنران در  فارغاگر  هنگام  به  بد  باشید ی  دچار شده  در جمع  از صحبت کردن  به ترس  التحصیلی 

از آن خیلی آسان می از مجموعهاستفاده  اگر مساله خودانگاری ناشی  وقایع دوران کودکی  شود. ولی  از  ای 

 گردد. باشد کار کمی دشوارتر می 

طور که شاید تا به حال فهمیده باشید دانید. ولی همان  اهمیت وقایع خاص و نحوه پرداختن به آنها را می

اولین واقعه خاصی که رو می تمامی مسائل را نمی  به  به  توان با پرداختن  آید خنثی نمود. اغلب لازم است 

-تان باشد در دست نداشته باشید جستجوی یک مساله ریشه ای که راهنمای عمق بیشتری بروید و اگر نقشه

کند  تر هدایت میسازیم شما را در مسائل پیچیدهوبی که در اینجا میتواند دشوار باشد. چهارچای خاص می

می را  امکان  این  لذا  سریع و  خیلی  خیلی  و  بیابید  را  خاص  وقایع  موثرترین  که  قویدهد  به  نتایج  تر  ترین 

 برسید.

 "حقایق"شناسایی 

برای  به دنبال نوشتدهد اصلا نمی تان شرح می وقتی کسی مسائلش را  های روی دیوارهایش  ه داند که شما 

-اش چگونه شکل گرفته است. حتی اگر بداند هم احتمالا نمیهستید و سعی دارید بفهمید که دنیای درونی
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تان فراهم نماید. او برای دسترسی به خدمتی نزدتان  ای برایتان توضیح دهد و نقشهتواند به این شکل برای 

 پربارتری خواهید داشت. دهد کار کنید جلساتیآمده است و لذا هر چه بهتر با آنچه که ارائه م 

  " حقایق"گر  تواند بگوید و تمامی آنها نشاندهد خیلی چیزها میتان شرح می اش را برایوقتی کسی مساله

باید مقداری سعی   به مشکل هستند. معمولا  یا صرفا گفتگوهایی کلی راجع  اکثر مطالبش کلیات  نیستند. 

 زی را که شاید حاکی از علت مشکل باشد دریابید.نمایید تا موارد خاص یا چی

...    " چرا؟"خواهیم بدانیم این است که  به طور کلی هرگاه توصیفات فرد به اتمام رسید اولین چیزی که می

نماید؟ این امر او را  چرا چنان احساسی دارد؟ چرا در آن وضعیت است؟ چرا باز هم به همان شکل رفتار می

 ندازد؟ این امر چه مزایا و معایبی دارد؟ابه یاد چه چیزی می

ساختن   آشکار  برای  می  "حقایق"وقتی  بروید  کافی  عمق  ببینید.  به  را  ادراکش  رنگ  یا  رفتار  عامل  توانید 

 سپس قادر خواهید شد آن را به وقایع خاص تفکیک نمایید.

 شوند. برای درک بهتر چند مثال در اینجا ذکر می

 " حقایق"  گفتگوی کلی 

 آید شان نمیهمکارانم از من خوش  در مقابل   برم کارم لذت نمیاز 

 داند هیچ کسی قدر مرا نمی در مقابل  کند شوهرم از من انتقاد می

 برای کسب آرامش به غذا نیاز دارم  در مقابل   توانم وزن کم کنم اصلا نمی

 بردارم آنگاه او برنده خواهد شد اگر دست از او  در مقابل  توانم از فکر همسر سابقم خارج شوم نمی

 به هیچ شکل دیگری باارزش نیستم در مقابل  به فکر هر کسی جز خودم هستم

بینید. هرچند که این موارد به  خواهد تغییر کند میدر ستون سمت راست توصیف فرد از چیزی را که می

آیند ولی فاقد یک ویژگی مهم هستند و شاید شما را به دور باطل  تی خوب میافنظر برای شروع کار با ای
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های روی دیوارها را، که خیلی بهتر  بنیادی یا نوشته  "حقایق"بیاندازند. از سوی دیگر در ستون سمت چپ  

 نمایید. توانید بر روی آنها ضربه بزنید، مشاهده میمی

می مثال  را  مورد  میاولین  فرد  ل"گوید  زنیم.  کارم  نمیاز  نمی  "برمذت  هم  خودش  برخی  ولی  که  داند 

کند که شغلش دیگر برایش جذاب نیست. شاید هم  گذارند. صرفا حس می های اجتماعی بر او اثر می وضعیت

توانید از  اندیشد که شاخه جدیدی برایش بهتر خواهد بود. میبیند یا میدیگر امکان چندانی برای ترفیع نمی

آمده و آیا بروز وضعیت ناخوشایندی با رئیس یا همکارانش باعث  ز کارش خوشش میاو بپرسید که آیا قبلا ا

 این تغییر شده است.

افتد که در آن  دهد و بعد به یاد یک میهمانی در محل کارش میدر ابتدا موضوع را با هیجان زیادی شرح می

گرایی فرو خورد و  ایرا به نام حرفه   دو بانو او را از گفتگو کنار گذاشته بودند. طردش کرده بودند. احساساتش

ای که در پی آن واقعه در  دانست. نتیجهبه تدریج دیگر از شغلش لذت نبرد. اما خودش هم دلیلش را نمی

بدل گردید.    "حقیقتی " آید و این برایش به  شان نمیذهنش شکل گرفت این بود که همکارانش از او خوش 

تی به  افتوانید با ایاید که میاد نیست. واقعه خاصی پیدا کردهشاید هم به همین دلیل در محیط کارش ش 

 آن بپردازید.

تواند با همکارانش به صلح و صفر برسد یا دوستان  شود و میهرگاه به آشفتگی اولیه بپردازید فرد آزاد می

ی احساسی  جدیدی بیابد و شغلش باز هم برایش جذاب شود. در این صورت فقط چند سوال لازم بود تا تمام

 را که نسبت به شغلش داشت تغییر دهید ... و موضوع اصلا به شغلش ربطی هم نداشت.

به یاد داشته باشید که احتمالا در گذشته تجربیاتی در ارتباط با طرد شدن داشته است که بر واکنشی که در  

اگر پس از پرداختن به میهمانی  نامیم و ای میبودند. آن را مساله ریشه میهمانی از خود نشان داد اثر گذاشته

-توانید به آنها برسید. در واقع احتمال بیشتری میکاری چند سوال دیگر هم بپرسید احتمالا خیلی زود می

هایی که در جدول ذکر  اش باشد. برای تشریح بیشتر از سایر مثالرود که واقعه اخیر بازتابی از مسائل گذشته

 گیریم. شدند بهره می
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توانید روی تعدادی واقعه خاص کار کنید ولی بدین شکل به  هرچند که می  کند:انتقاد می  شوهرم از من

دانند شاید  پردازید. اگر دریابید که فرد باور ندارد که دیگران قدرش را می دلیل واکنش او نسبت به آن نمی

اند و به  اش نقش داشتهوقایع خاصی را در ورای آن پیدا کنید که در آنها خانواده یا دوستان دوران کودکی

 ای رسیده است.همین خاطر به چنین نتیجه

هایی از مواقعی وجود دارند که در آنها فرد سعی کرده است وزن  قطعا مثال  توانم وزن کم کنم:اصلا نمی 

و دریابید    "چرا؟"رساند. اگر چند بار بپرسید  کم کند. ولی پرداختن به آنها لزوما شما را به علت مشکل نمی

آرامش  "یا  "اضطراب"توانید کار را با هر آنچه که موجب  که فرد به غذا برای کسب آرامش نیاز دارد آنگاه می

ای از وقایع خاص وجود داشته باشند که در آنها غذا به  شود ادامه دهید. شاید هم مجموعهمی  "نداشتنش

 شده است. آرامش مربوط می

داند  تواند کاری را انجام دهد و میگوید نمیوقتی کسی می   توانم از فکر همسر سابقم خارج شوم:نمی

که باید آن را انجام دهد شاید به خاطر مزایا یا عواقبش باشد. شاید خودش نتواند آن را به راحتی تشخیص  

را بیابید    "اگر دست از او بردارم او برنده خواهد شد "های کافی بپرسید و چیزی شبیه به  دهد. ولی اگر سوال

افتادهه میآنگا اتفاق  از آن  به وقایع خاصی که قبل  برنده شدن"اند و در  توانید  به  او  اند  نقش داشته  "نیاز 

 بپردازید.

یافتن آنچه که در ورای این است سوال  به فکر هر کسی جز خودم هستم: برای  اگر  اینجا هم  های در 

این که   به  باارزش نیس"کافی بپرسید و سرانجام  آنگاه می  " تمبه هیچ شکل دیگری  به وقایع  برسید  توانید 

 اند بپردازید. گیری شدهخاصی که باعث چنین نتیجه 

هرچند که هر کسی مجموعه متفاوتی از تجربیات را دارد و لذا باید فهرست خودتان را از سوالات مفید تهیه  

 توان بدین شکل شناسایی نمود: ها را می ، باورها یا نوشته" حقایق"نمایید ولی این 

یا باور کلی که شخص راجع به خودش یا دنیا دارد بگردید    " حقیقت"گیری،  به دنبال نوعی نتیجه  •

 توانند در کسب و کار موفق شوند و غیره(. )مثلا به اندازه کافی زرنگ نیستم، زنان نمی
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 به دنبال نوعی ترس کلی بگردید )مثلا ترس از لاغری، ترس از طرد شدن، ترس از تنهایی و غیره(.  •

رود بگردید )مثلا مردم از  ای از وقایع خاص نشانه میه دنبال چیزی که مستقیما به سوی مجموعهب •

 توانم رانندگی کنم و غیره(. ها نمیآید، از مدرسه متنفرم، شبشان نمیمن خوش 

ا راه  کنند ولی با استفاده از اینها قطعهای روی دیوارها را مشخص میهرچند که فقط اینها نیستند که نوشته

 دهند و سومی الزامی است چون...های بسیار محکمی به دست میافتید. دو مورد اول سرنخمی

 توانید وقایع خاصی را که در ورای مساله کسی قرار دارند ببینید پس باید بیشتر بکاوید. می...اگر ن

از گزینه باشید که هر یک  از وقایع نه  سمت چپ )در مثال فوق( ظاهرا به سابقه  های شاید توجه کرده  ای 

نمایند. از آنجایی که هدف اصلی ما فرو ریختن آن وقایع خاص است هر یک از  چندان خوشایند اشاره می

 شود. ها بالقوه یک معدن طلا محسوب میاین گزینه

های روی دیوارهایش  انید سراغ نوشته کنید شاید لازم باشد قبل از این که بتوبسته به فردی که با او کار می

گویی ضربه بزنید. ترکیب نمودن ضربات با سوالات هنری است که در اثر تجربه به آن  بروید با مقداری کلی 

حتما بدانید که    خواهید دید. ولی باید   هنر ارائههای  دست خواهید یافت. این هنر را به مقدار زیادی در فیلم

به  زنید وسیلههرگونه ضربات مقدماتی که می برای دستیابی  پایان کار و نه چهارچوبی  به  برای رسیدن  ای 

 نتایج بادوام است. 

های روی دیوارها باشد هم شاید به اندازه سایر مسائلی که  ای واجد شرایط نوشتهبه علاوه حتی اگر مساله

و وقایع گذشته فرد در مقایسه با مواردی که    "حقایق"ه طور کلی پرداختن به  فرد دارد بر او تاثیر نگذارد. ب 

شوند. لذا شاید لازم باشد قبل از این که به نتایجی  اند باعث ایجاد تفاوت بیشتری در او می اخیرا پدید آمده

 خواهید برسید چند واقعه خاص را بیابید. که می

 های میزهاتا رویه " حقایق"از 

دادیم و وقایعی که  هایی هستند که عنوان رویه میز را به آنها میهمان  "حقایق" د آورید که این  اکنون به یا

توانید تصور کنید که مساله رویه میز است و  باشند. به سادگی میهای میز میدر مساله نقشی داشتند پایه 

https://www.emofree.com/
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رسید.  وقایع خاص دیدید میاند. بدین ترتیب به نموداری که در بخش  تعدادی واقعه خاص آن را نگه داشته

اگر رویه  باشد چطور می  ولی  بر تعدادی رویه دیگر قرار گرفته  آید که  شود؟ این حالت وقتی پیش میمیز 

تری داشته باشد. در این صورت تشخیص میزان پیشرفت بدون این که راهی  های عمیقمساله جاری ریشه

 د.  گردتر میدهی آن داشته باشید پیچیدهبرای سازمان

می میز  رویه  ساختار  از  استفاده  جلسه  با  حین  در  مشخص    "حقایق"توانید  را  خاص  وقایع  طور  همین  و 

کنید و به کجا  یابید که از کجا شروع می نمایید و ارتباط آنها با یکدیگر را نیز ببینید. بدین ترتیب بهتر درمی

پرسید، جهت را بهتر درک  ر سوالات بهتری میتوانید بروید ... و به نوعی شبیه نقشه راه است. با این کامی

 توانید راجع به نتایج با فرد به گفتگو بپردازید.کنید و میمی

پیچیده بفهمید که یک مساله  بهتر  این که  میز جای می برای  رویه  را  تر چگونه در ساختار  زیر  مثال  گیرد 

 ببینید.

کند شاید سرانجام به این  اید که به کندی حرکت می ایستادهاید در صفی  اگر هر بار که به سوپرمارکت رفته

اید که با همه  در این صورت یک رویه میز ساخته "آورم. همیشه سر از کندترین صف درمی "نتیجه برسید که 

می داشته  نگه  است  داشته  که صحت  کندترین صف  دفعاتی  در  که  دارید  انتظار  همیشه  پس  آن  از  شود. 

های بیشتری به  گردید و باز هم پایهتان پشتیبانی کنند میگیریبال شواهدی که از نتیجهبایستید و لذا به دن

-شمرید و میافزایید. حتی وقتی هم که سر از کندترین صف درنیاورید آن را استثنائی بر قاعده برمیمیز می

بار خوش شانس بودم"گویید   نتیجه   " این  بردن  نماید. وگیری فوق را تقویت میکه این هم  از بین  با  قتی 

پایه از  یک  هر  مساله  شدت  به  می "ها  در  کندترین صف  از  سر  نتیجهمی  " آورمهمیشه  آن  گیری،  پردازید 

 ریزد. ، یا رویه میز نهایتا فرو می" حقیقت"

به نحوی به شما میولی ماجرا در دنیای واقعی کمی پیچیده فهمانده  تر است. فرض کنیم مادرتان همواره 

نمودید که  اید در پایان کار احساس میکردهو هر قدر هم که تلاش می   "رتان اشتباه بوده استکا" است که  

. پس از چند دوجین واقعه خاص که پیام مشابهی دارند بالاخره به این نتیجه  " اید آن را اشتباه انجام داده"
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ید و در آزمون معنی لغات  . سپس وقتی به دبیرستان رفت"دهید همیشه کار را اشتباه انجام می"رسیدید که  

... و شاید وقتی   "نگاه کن، باز هم اشتباه کردم "اهمیت پنداشتید و گفتید درصد نمره را گرفتید آن را بی 82

 تقویت نمود.   مجدداهم که به خانه برگشتید مادرتان این باور را  

بار شکست خوردن در روابط  توانیم بگوییم که پس از چند  برای این که این مبحث را باز هم پیش ببریم می

. وقتی هم که به فکر ترفیع گرفتن  "گزینمشریک نامناسبی را برای خودم برمی"با دیگران شاید بیاندیشید  

. هنگامی هم  "کنم که بتوانم در آن شغل بمانمبیش از آن اشتباه می"گویید  افتید میدر محیط کارتان می

های مختلف  . همه اینها گونه"ایستمشه در صف اشتباهی میهمی"روید شاید بگویید  که به سوپرمارکت می

-بخت"و با وجود این که احتمالا امیدوارید که    "کنمهمواره اشتباه می "گیری اولیه هستند که  همان نتیجه

نماید  تغییر  نوشته  " تان  دیوارهایولی  روی  می های  کمک  نتایج  تان  همان  به  زندگی  در  هم  باز  که  کنند 

 برسید.

نوشتهنتیجه قالب  بود در  مادرتان  با  تجربیات  براساس  اولیه که  دیوارهایگیری  نشانهای روی  رویه  تان  گر 

 نامیم.می  "کنمهمیشه اشتباه می"میز است و آن را رویه میز  
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 بینید.اند در فهرست زیر میتجربیاتی را که رویه آن میز را نگه داشته

 وقتی مادرم به دلیل این که ظرف کثیفی را در کابینت گذاشته بودم تحقیرم نمود.  •

 وقتی خواهرم را که تازه به دنیا آمده بود بغل کردم ولی سرش را نگه نداشتم. •

 وقتی از در خانه وارد شدم و آن را به طور کامل نبستم.  •

ن که آن را به دستم برساند دیر به  وقتی فراموش کردم ناهارم را با خودم ببرم و مادرم به خاطر ای •

 سر کارش رفت. 

 تر باشد.وقتی یک نقاشی کشیدم و معلمم فکر کرد که رنگ آبی آن باید روشن •

پایه را  میز میاینها  تجربههای  این  بدون  نتیجه گینامیم چون  میز  ر ها  رویه  یا  اشتباه می"ی    " کنم همیشه 

 وجود نخواهد داشت.

تان پدید آمده است در مقایسه با برخی موارد دیگر و احتمالا دقیقا  قبلا در زندگی   از آنجایی که این رویه میز 

رویه زیر  یعنی  در  اخیر  و  مشابه  میزهای  برمی "های  را  نامناسبی  شغل  نمی "،  "گزینمهمیشه شریک  توانم 

یرد. نمودار  گدر عمق بیشتری از وجودتان قرار می   " ایستمهمواره در صف اشتباه می"و    " بهتری داشته باشم

 زیر را ببینید.
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دهند که تجربیات مرتبط نتایج مشابهی  های خودشان را دارند و نشان میهای میزهای اخیر هم پایهاین رویه

گوییم که بر روی رویه میز اولیه و  اند میبنا شده "کنم همیشه اشتباه می "دارند. ولی از آنجایی که بر شالوده 

قرار گرفتهعمیق و  تر  قدیمیاند  مورد  به  وقتی که  نپرداختهتا  بین  اید نمیتر  از  را به طور کامل  آنها  توانید 

 .ببرید 

زیر می نمودار  پایهدر  اگر  آمدهبینید که  به وجود  اخیرا  را که  به  های میزهایی  ببرید آن میزها  میان  از  اند 

تر دست نخورده باقی مانده است باز  گیرند. به علاوه تا وقتی که مساله عمیقراحتی بر روی میز اولیه قرار می

آیند چند رویه میز  های جدیدی برای میزهای کوچکتر ایجاد خواهند شد یا با وقایعی که پیش میهم پایه

اشتباه  "پدید خواهند آمد. دلیلش این است که هنوز انتظار دارید که    "کنم همیشه اشتباه می"جدید به نام  

لذا وجودتان راه  "کنید  برو  واقعیت بدل ساختن آن میهایی  به  بزرگتر و عمیقای  تر را  یابد. این رویه میز 

 خواهیم همان را نابود نماییم.نامیم و نهایتا میای میمساله ریشه

 

ای شالوده تمامی مسائلی را که بر  بینید که فروپاشی مساله ریشهاکنون اگر نگاهی به شکل زیر بیاندازید می

-شوید و میبرد. با پرداختن به این مسائل بنیادین از بند آن احساسات رها میبین میاند از روی آن بنا شده

اید. هرگاه به مفهوم  محدود نشده  "حقیقت "توانید دیدگاه کاملا نوینی را برگزینید چون دیگر با آن باور یا  
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ت به شما کمک نماید  کرده اس بپردازید شاید بتوانید دریابید که مادرتان سعی می  " کنمهمیشه اشتباه می "

داد ولی اقداماتش  دادید به شیوه دیگری این کار را انجام می تا فرد بهتری شوید و با وجود این که ترجیح می 

نخواهید   انتقاد  دیگر  میدانسترا  پیدا  فرصت  آن  از  پس  صف.  که  شکست  کنید  روابط  سوپرمارکت،  های 

قعیت ببینید. بدین ترتیب دیگر نیازی به ماجراهای  خورده و قابلیت محدود شغلی را به شکل ترس و نه وا

تی به همین شکل تغییرات شگرفی در اصول باورها پدید اف ای  نخواهید داشت ... و  " کنمهمیشه اشتباه می "

 . آوردمی

 

-جلسات ای   "جام مقدس "ای همیشه ساده یا سریع نیست ولی این همان  هرچند که فروپاشی مساله ریشه

 باشد. تی میاف تی است و هدف غایی هر کاربر برجسته ایاف

 تصویر کلی 

ها و الگوهایی  همان طور که خواهید دید هر کسی معمای جذابی از مسائل و وقایع دارد که با باورها، قضاوت

هر فردی با دیگران تفاوت دارد هر فرایند نیز متفاوت است. لذا خودتان  اند. از آنجایی که  به هم متصل شده

 باید قضاوت کنید که به کدام جهت بروید و جلسه را به چه چیزی شروع نمایید و به پایان برید.

ای که جلسات  آگاهیم  نمیاف به خوبی  را  به  تی  هم  آنها  تمامی  و  نمود  اداره  مزبور  ساختار  با  مطابق  توان 

گیرند. تصور کنید که فردی به ترس از ارتفاع، مسائلی در ارتباط با تعهد  در نمودار رویه میز جای نمیراحتی 
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توانید حدس بزنید که  خوابی گاه به گاه و نوعی حس کلی عدم اعتماد به نفس دچار است. آیا میبه کار، بی

-او فردی نسبتا طبیعی به شمار می اش چند لایه رویه میز دارد؟ عملا و در نگاهی کلی  در ساختار احساسی

نمایید اگر راهی برای تشخیص میزان پیچیدگی آنها نداشته  رود. وقتی کار بر روی موارد شدیدتر را شروع می

-لایه"تی درخواهید یافت که هرگاه ممکن باشد بهتر است به جای  افباشید شاید کلافه شوید. در کار با ای

 اله تمرکز کرد. های میز بر یک مساز رویه "هایی

افتید و باید به دنبال شدت بروید. ولی در همان هنگام  ای گیر میگاهی اوقات به مدت نیم ساعت در زنجیره

از کجا شروع کرده ببینید  و  افکارتان مسلط شوید  بر  و  اندکی توقف کنید  اید و چه مسائلی  هم بهتر است 

 و باید به آن پرداخته گردد.   "روی میز است" اند و چه چیزی هنوز عملا از میان رفته

تواند واقعه دیگری را آشکار کند و این روند  منظور از زنجیره این است که ضربه زدن بر روی یک واقعه می 

قرار داشته میز  رویه  زنجیره شاید سه مساله را که در زیر یک  باشد. در  ادامه داشته  اند و یک  همین طور 

ایید و بعد سراغ تعدادی وقایع که در زیر رویه میز دیگری قرار دارند  ای در زیر آن را خنثی نممساله ریشه

بروید. اگر بدون ارزیابی میزان پیشرفت به فرد اجازه دهید که از دفتر کارتان خارج شود هیچ یک از شما  

-که تر آن است که بر افکارتان مسلط شوید و تایدانید که توقع چه نتایجی را باید داشته باشید. حرفهنمی

ای تهیه کنید که مشتمل بر کارهایی باشد که او باید در خانه و قبل از  دهی و برنامههای مساله را سازمان

 اید خواهد بود. جلسه بعدی انجام دهد. بدین ترتیب جلسه بعدی نیز در ادامه نتایجی که با هم به آنها رسیده

 های میز آزمایش رویه

می آزمایش  را  میز  رویه  قطوقتی  جنبهکنید  دارید  سعی  ماندهعا  باقی  هنوز  که  را  خاصی  وقایع  یا  اند  ها 

اولیه را نیز بررسی کنید چون برای همان مساله به    "حقیقت"شناسایی نمایید. همچنین بر آنید که وضعیت  

 کار گرفته شدید.
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کن است مشکل  تان را دریابد. مماید علت روشن نشدن خودرویماند که از او خواستهکارتان به مکانیکی می

ای  دینام، شمع و چیزی در سیستم احتراق را برطرف نماید. ولی این کارها تا وقتی خودرو روشن نشود فایده

 ندارد.

ای که با آن روبرو  شدند و با جزئیات مساله  شرح داده   آزمایشهایی که در بخش  توانید از هر یک از روش می

خصوصا در اینجا خیلی مفید است. به یاد داشته باشید   "این را بگو... "هستید سازگارند استفاده کنید. روش  

ای کلی است و لذا آزمایش آن پیچیدگی بیشتری دارد و شاید تا وقتی که فرد در خارج از  که رویه میز مساله

 ای گرفت. رایط واقعی حاصل کار را نشان نداده است نتوان نتیجهدفتر کارتان و در ش 

 ای چالش برانگیز احتیاط در کار با مسائل ریشه

ریشه مساله  به  هرگاه  که  میبدانید  بیشتر  وقایع  شدت  برسید  سخت ای  افراد  و  می شود  از  تر  دست  توانند 

زندگی تمام  مردم  بردارند.  نتیجهمسائل  اساس  بر  را  کودکیگیریشان  دوران  میهای  بنا  لذا  شان  نمایند. 

 ای مثل این است که پاهایش را از بدنش جدا کنیم. پرداختن به یک مساله ریشه

آماده و  است  کرده  تغییر  افراد  بسیاری  از گذشتهزندگی  نمیاند که  پشتیبانی  آنان  از  رها  ای که دیگر  کند 

های  اند یا دیگر لایهشان داشتهاولیه، دیدگاهی که نسبت به والدین  " حقیقت"به    شوند. سایرین هنوز خیلی 

اند و لذا در این موارد شاید واقعا خیلی کار داشته باشید. در هر صورت وقتی بر روی مسائل  محافظ چسبیده

زی، ارتباط و عقل  تی شما به علاوه توانایی جلب اعتماد، دلسوافهای ایکنید تمامی مهارتای کار میریشه

 گردند. پس لطفا بدون آمادگی به آنجا نروید.سلیم آزمایش می

استفاده حرفه که  نماییم  یادآوری  به شما  است  بهتر  اینجا  ایدر  از  گرفتن  اف ای  قرار  مخاطره  تا حدی  تی 

بخش   مطالب  باید  حتما  دارد.  نیز  را  ناگوارش  خاطرات  برابر  در  فرد  درهم  غیرمنتظره  و  شدت  از  کاستن 

زنید  هایی را برای کار با او برگزینید. اگر حدس میرا به طور کامل درک کرده باشید و با دقت راه   ریختگی

با مساله آمادگ که کسی  بر روی آن نیستید  افراد  ای روبرو است که شما واجد شرایط کار  به  او را  ی ارجاع 

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/eft-testing.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/global.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/global.html
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واجد شرایط حرفه و  کارند   ،ای  به  روش   ،که در شاخه سلامت عقلانی مشغول  باشید. همچنین  های  داشته 

 های نامناسب را نیز بلد باشید. رویارویی با درهم ریختگی یا واکنش

را درک نمایید. این   تانتی را خوب بدانید باز هم باید روانشناسی مراجعانافهر قدر هم که اصول اولیه ای

اید  های مربوط به درمان را ندیدههای روانشناسی یا شاخهامر برای اکثر افراد مستلزم تجربه است. اگر آموزش 

خاطرات   زمینه  در  بخواهید  شاید  این صورت  در  کنید.  پیدا  مهارت  زمینه  این  در  کمتری  سرعت  با  شاید 

هایی را که شما فاقد آنها هستید دارد بیشتر آموزش  مهارت  ناگوار و یا مراقبت بالینی از یکی از کسانی که 

 ببینید.
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42 فصل  

 تی ف ادانلود از سایت ای – 42کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 42کتاب صوتی فصل 

 های روی دیوارهای ما در عمل نوشته

 رویکردها و مفاهیم متداول 

خیلی مفید است ولی اگر این را عملا    تی افهرچند که به لحاظ نظری درک مسائل احساسی برای کار با ای

شود. در اینجا رویکردها و مفاهیم متداولی را که در طول  تان میبه کار گیرید پیشرفت خیلی بیشتری نصیب 

 کنم. ام تشریح میسالیان منظما در جلساتم مورد استفاده قرار داده

 تر بازگشت مسائل عمیق

چهارچوب  مفیدترین  از  ایکی  در  من  ذهنی  ایهای  نمیافرائه  تمام  هرگز  کارمان  که  است  این  شود.  تی 

ممکن است به سرعت یک ترس مرضی یا واقعه خاصی را برطرف نماییم و لذا شاید به نظر آید که کارمان به  

مان داریم و تقریبا همیشه با مسائل  شماری نوشته بر روی دیوارهایاتمام رسیده است. ولی در واقع تعداد بی

 تری انجام دهیم. شویم. در نتیجه باید کار باکیفیتبرو میتری روعمیق

-دی( رنج می اس تیمثلا با تعداد زیادی از سربازان قدیمی که از اختلال تنشی ناشی از خاطرات ناگوار )پی

اغلب دریافتهاند کار کردهبرده به مسائل دوران کودکیام و  ایشان  مربوط  ام که شدت خاطرات جنگی  شان 

بینم که شدت  اند حرف بزنم میب این است که اگر با دو سرباز قدیمی که خشونت مشابهی را دیدهاست. جال

شان خیلی متفاوت است. یکی شاید از طرح آن اندکی ناراحت شود و دیگری به صرف یادآوری آن  واکنش

از مسائل عمیق ها کابوس میریزد و شبعرق می تفاوت این دو معمولا ناشی  ان کودکی است.  تر دوربیند. 

شده   تشدید  باورها،  یا  ناگوار  خاطرات  بازگشت  خاطر  به  به خشونت جنگی،  آنان  کنونی  واکنش  که  گویی 

 است. 

https://eft.ir/News/50359/42-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/2oqrC
https://www.aparat.com/v/2oqrC
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اش از یک خاطره جنگی به دلیل بازگشت یک  بینید که ناراحتیدر فیلم زیر جان، یک سرباز قدیمی، را می

 دتر شده است.مساله دوران کودکی، که به مسئولیت مربوط بوده، خیلی شدی

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  تربازگشت مسائل عمیق : 37فیلم شماره 

 (اینستاگرامدوبله فارسی، )  تربازگشت مسائل عمیق: 37فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  تر: بازگشت مسائل عمیق37فیلم شماره 

 فارسی، دانلود از آپارات(  )دوبله  تر: بازگشت مسائل عمیق37فیلم شماره 

 تی( اف )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای تربازگشت مسائل عمیق: 37فیلم شماره 

 تی( اف )دوبله فارسی، دانلود از سایت ای تربازگشت مسائل عمیق: 37فیلم شماره 

کنند. اگر این موارد پیش آمدند به احتمال  تر به کرات بروز میبه تجربه خواهید دید که این مسائلِ عمیق

)زیاد چیز عمیق است:  بازگشت  ای1تری در حال  از  استفاده  با  مساله حتی  از شدت  وقتی  تی کاسته  اف( 

 گردد..آید چون مساله باز هم برمی ( نتیجه موقتی به نظر می2شود یا ) نمی

 شود  هر وضعیت احساسی یک کار درونی محسوب می

 و

 م استافتد مهم نیست بلکه واکنش شما به آن مهتان اتفاق میآنچه که برای

های میز  ها و پایهدهند که دائما به عمق بیشتری از آن رویهاین دو چهارچوب ذهنی به ما این امکان را می 

شوند و به سرعت ما را به  ریزهای مساله رد میهای روی دیوارها متصلند برویم. معمولا از خردهکه به نوشته

 رسانند.قلب مساله می 

ان را ناشی از دیگران یا شرایط خارجی بدانیم ولی در واقع خودمان را  مهرچند که مایلیم وضعیت احساسی

باید سرزنش کنیم. اگر مثلا به احساس خشم، گناه یا ترس دچار هستیم شاید به نظر آید که کسی یا چیزی  

ایجاد شده واقع این احساسات در درون خودمان  باعث آن است. ولی در  از وجود ما  بیرون  و  از  کاری  "اند 

https://www.youtube.com/watch?v=OkEIqQDy0gY
https://www.instagram.com/tv/CX2ZqdvvIce/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CX2ZqdvvIce/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/abBUg
https://aparat.com/v/abBUg
https://aparat.com/v/vL5EA
https://aparat.com/v/vL5EA
https://eft.ir/News/50418/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-38-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50418/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-38-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50420/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-36-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50420/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-36-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
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از    "نی درو مرضی  ترس  واکنش  دیگری  و  باشد  آرام  است  ممکن  یکی  ببینند  را  ماری  نفر  دو  اگر  لذا  اند. 

 خودش نشان دهد. مار باعث این احساسات نشده است و اینها کار درونی خود آنها بوده اند.

ف نگیریم  تی را به اشتباه به سوی علت فرضی خارجی هد اف توانیم ایلذا با رعایت این چهارچوب ذهنی می 

-جویی می و مستقیما به سراغ رذل واقعی که درون خودمان است برویم. بدین ترتیب خیلی در وقت صرفه

 یابد.شود و بازدهی کارمان نیز بسیار افزایش می

. این  "افتد مهم استتان اتفاق میواکنش شما و نه آنچه که برای" گوید  بخش دیگر این چهارچوب ذهنی می

اندازد. بدین  قبلی است. فقط به شکل دیگری بیان شده است و لذا مفهوم را بهتر جا می  در اصل همان مورد

 تر پیش خواهند رفت.  تان خیلی سریعترتیب جلسات

 بینید.کاربرد این مفهوم را در فیلم زیر می

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  "این کاری درونی است" : 38فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  "این کاری درونی است": 38فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  "این کاری درونی است": 38فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  "این کاری درونی است": 38فیلم شماره 

 تی( اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای "این کاری درونی است": 38فیلم شماره 

 تی( اف)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای "این کاری درونی است": 38فیلم شماره 

 آیا منطقی است؟ 

می پیش  را  باورهایی  اغلب  نوشتهمردم  بازتاب  اینها  که  است  بدیهی  دیوارهایآورند.  روی  اند های  و    شان 

گذارند. برخی از این باورها مفید و بقیه غیرمنطقی هستند و افراد را  شدیدا بر نحوه نگرش آنها به دنیا اثر می

-توانند مانع پیشرفت در جلسه شوند و بر سر بطری آزادی فرد چوبکشانند. اینها میبه جهات ناسالمی می

 پنبه بگذارند.

https://www.youtube.com/watch?v=uO2qlTMaa0k
https://www.instagram.com/tv/CX48E2eLxyK/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CX48E2eLxyK/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/dvDKJ
https://aparat.com/v/dvDKJ
https://aparat.com/v/Q2twC
https://aparat.com/v/Q2twC
https://eft.ir/News/50418/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-38-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50418/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-38-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/65270/38-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/65270/38-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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. هرچند که شاید "همه مردان حیوانند "ن باور را بیان دارد که  مثلا زنی که قربانی تجاوز شده است شاید ای

خودش همه چیز را این طور ببیند ولی این باور ماهیتی خیلی گسترده دارد و به لحاظ منطقی غلط است. با 

یا   متجاوز  است  ممکن  مردان  از  درصد کوچکی  که  این  طور    " حیوان"وجود  این  آنان  اکثریت  ولی  باشند 

ح لذا  و  می نیستند  دیگری  رنگ  او  و عشقی  اجتماعی  زندگی  تمامی  به  باور  این  به  فظ  او  توانایی  از  دهد. 

 نماید. کاهد و او را در زیر ترس و خشم غیرضروری له میاعتماد به دیگران می

به سادگی می باور  اغلب  این  آیا  این که  میان  تمایز گذاشتن  به  نیاز  از  باید دست  برآمد.  این  از عهده  توان 

آیا منطقی  "پرسم که  باشد برداریم. معمولا فقط این را میی است یا صرفا نوعی واکنش احساسی میمنطق 

مثلا    "است؟ بدهم.  بیشتری  توضیح  باشد  لازم  هم  حیوانند   همهآیا  "شاید  واکنش    مردان  صرفا  این  یا 

است؟ تو  می  " احساسی  باورش  نادرستی  متوجه  فورا  فرد  موارد  اکثر  لحظه  در  این  و  شما    "آهان "شود  به 

 دهد که جلسه را خیلی بهتر پیش ببرید. امکان می

با  " گویی تقویت نمایید. مثلا:  را با استفاده از چند دور ضربه زدن و کلی  "آهان" گاهی اوقات بهتر است این  

هرچند که گهگاه این کار را    "مردان حیوانند...  همهجود این که شاید این طرز فکر غلط را داشته باشم که  و

 ام ولی معمولا لازم نیست.انجام داده

 بینید. را در یک جلسه واقعی می "آیا منطقی است؟"در فیلم زیر مفهوم 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  "آیا منطقی است؟" : 39فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  "آیا منطقی است؟": 39فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  "آیا منطقی است؟": 39فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات( "آیا منطقی است؟": 39فیلم شماره 

 تی( اف )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای "آیا منطقی است؟": 39فیلم شماره 

 تی( اف)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای "آیا منطقی است؟": 39فیلم شماره 

https://www.youtube.com/watch?v=4TxoK5BxMgg
https://www.instagram.com/tv/CYnWtchLlBu/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CYnWtchLlBu/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/lHVYs
https://aparat.com/v/lHVYs
https://aparat.com/v/JI4bK
https://aparat.com/v/JI4bK
https://eft.ir/News/50417/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-39-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50417/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-39-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/66271/39-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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را منطقی بداند. در این صورت این خودش مساله مهمی    اش به ندرت ممکن است فردی باور محدود کننده

است و شاید لازم باشد چند جلسه کامل را صرف آن کنید تا به دیدگاه مناسبی دست یابد. در این مواقع  

 لطفا مراقب باشید که باورهای خودتان را به او تحمیل ننمایید. 

 درهای متعدد مساله فرد  

 ست برسید(دانید که به کجا ممکن ا)هرگز نمی 

توانید با گذر از آنها  کنید که میدهید درهای جایگزینی را کشف می های فرد مقابل گوش میوقتی به حرف

ای کمک  آسودگیاف به  باعث  بدرفتاریتی  زیر  که  مثلا کسی  شوید.  است  اش  شده  له  کودکی  دوران  های 

های جسمی )سردرد،  فرد شاید از ناراحتی  تواند فهرستی از درها )وقایع خاص( را ارائه نماید. همیناغلب می

کمردرد و غیره( نیز رنج ببرد و به مسائلی در ارتباط با خشم، گناه و ترس هم دچار باشد. اینها هم درهای  

های روی دیوارها  توانید در طول جلسه از آنها بگذرید. بدیهی است که اینها از نوشتهمفیدی هستند که می 

 آیند.به وجود می

از   اوقات میپس  اکثر  کجا شروع کنیم؟ هرچند که گاهی  در  ولی  نماید  راهنمایی  گذارم حس شهودم مرا 

تی کاملا معقول است  افپذیرند. این رویکرد در ایشوم تا ببینم چه چیزهایی امکانموارد از اولین در وارد می

تان  د پیشرفت کافی نصیب فهمیکشد که میزنید و طولی نمیگذرید، چند دقیقه ضربه میچون از دری می

توانید خارج و از در دیگری وارد گردید. بدین ترتیب به شکل کارامدی سراغ  شود میشود یا خیر. اگر نمیمی

 روید. موثرترین رویکردها می

شما و  شوند. در نتیجه او  تان باز میتی مسائل فرد کمرنگ و درهای جدیدی به رویاف در طول جلسات ای

دانید که  روید. لذا هیچ گاه نمیاند میبه سوی مقاصدی که اغلب برای هردوتان غیرمنتظرهبه سفری جذاب  

دهد که  پذیری منحصر به فردی به شما میآورید. ولی توانایی خروج از درها انعطافآخر کار سر از کجا درمی

   توانید آسودگی فراتر از انتظار طرف مقابل را برایش به ارمغان آورید.با آن می
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تی به بهترین شکلی نشان داده شده است.  اف ای هنر ارائههای ورود و خروج سریع از درها در بسیاری از فیلم

 تان مفید باشند.توانند برایفیلم زیر نیز می 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  درهای متعدد به سوی مسائل فرد  : 40فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  درهای متعدد به سوی مسائل فرد : 40فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات( : درهای متعدد به سوی مسائل فرد 40فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  : درهای متعدد به سوی مسائل فرد 40فیلم شماره 

 تی( اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای درهای متعدد به سوی مسائل فرد : 40فیلم شماره 

 تی( اف )دوبله فارسی، دانلود از سایت ای : درهای متعدد به سوی مسائل فرد 40فیلم شماره 

 دست برداشتن از نیاز به حق داشتن

نوشته طبق  دیگری  بر  برای  لزوما  است  حقیقت  کسی  برای  چیزی  اگر  ما  دیوارهای  روی  طور  های  همین 

 نیست.

 یعنی...

 وجود ندارد.  "حقیقت منحصر به فردی"...هیچ 

حق داشته باشد یا "حداقل نه در این دنیا. بدین ترتیب دیگر نیازی نیست که هر کسی درباره هر چیزی  

بیاندیشید شاید تر  خواهید عمیقهای متفاوتی را برگزینید. اگر میتوانید دیدگاهو در عوض می   "نداشته باشد 

 بد نباشد از 

دیگری به چالش کشیده شده است.    " حقیقت"متعلق به شما توسط    " حقیقت" خودتان بپرسید آیا تاکنون  

ای  در این مورد به مسائل سیاسی، روابط، تربیت فرزندان و هر وضعیت دیگری که در آن نظرات متعصبانه

 دارید فکر کنید. 

https://www.emofree.com/gcl-aod/aod-started.html
https://www.youtube.com/watch?v=DIhNjetvIDY
https://www.instagram.com/tv/CYqASmBjDjy/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CYqASmBjDjy/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/Iym8q
https://aparat.com/v/Iym8q
https://aparat.com/v/FEWig
https://aparat.com/v/FEWig
https://eft.ir/News/50416/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-40-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50416/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-40-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/66274/40-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/66274/40-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86


 

273 
 

آنها  خودشان محافظت می  "حقایق"عتبار شدن  اتوجه کنید که مردم چگونه از بی نمایند. گفتگوی درونی 

می چگونه  بیچیست؟  بدون  آیا  توانید  بپذیرید؟  واقعا  را  دیگری  فرد  دیدگاه  خودتان  دیدگاه  کردن  اعتبار 

اید که فردی شعور یا عقل کس دیگری را صرفا به دلیل مخالفت با خودش زیر سوال  تاکنون مشاهده نموده

 کنیم. همه ما این کار را می برد؟ می

با خودش    "حق"گویند که از دیدگاه هر کسی  های روی دیوارهای هر یک از ما میدر چنین شرایطی نوشته

به طور کامل با هیچ کسی نیست. به علاوه با وجود این که همگی موافقیم که والدین نباید با    " حق"است و  

یگری تجاوز نماید و اگر همه دست از دزدی و تقلب بردارند  کودکان بدرفتاری کنند، هیچ کسی نباید به د

 معمولا راه بهتری به سوی صلح و صفا نیست. "حق داشتن"دنیای بهتری خواهیم داشت ولی 

نوشته صحیح  درک  است.  داشتن  حق  به  نیاز  از  برداشتن  دست  شخصی  آرامش  اسرار  از  روی  یکی  های 

-تی به طور کامل این طور رفتار کنید میافعنوان یک کاربر ای  دیوارها راهی عالی به سوی آن است. اگر به 

های متعدد و جدیدی را برای پیشرفت  تان کار نمایید و گزینهتر بر روی تجربیات فرد مقابلتوانید مشفقانه

 ببینید.

 های روی دیوارهای خودتان فاصله بگیرید.گری کار در این است که از نوشتهبدیهی است که فوت کوزه 

 های روی دیوارهای ماپاکسازی و جایگزینی نوشته

شوند به سختی  مان میمان داشته باشیم که باعث محدودیت در زندگیهایی روی دیوارهایتا وقتی نوشته

توانیم از عهده خیلی از مسائل برآییم. هر تلاش مستقیمی که برای ایجاد باورهای جدید و مثمر به عمل  می

شدید  مخالفت  با  میدنباله  آوریم  روبرو  ایها  با  ولی  میافگردد.  نوشتهتی  روی  توانیم  کننده  محدود  های 

 ."جایگزین نماید "و جایی خالی پدید آوریم تا فرد آنها را با چیز مفیدتری   " پاک کنیم"دیوارها را  

ادتان هست که بر  آورید؟ یبه یاد می  " خدایان باید دیوانه باشند "آیا مثال بومیان و بطری نوشابه را در فیلم  

برای این چیز عجیب یعنی بطری نوشابه داشتند؟ هرگاه آن جا خالی    "جای خالی "شان یک  روی دیوارهای

)و شما( می  بومیان  تاکنون  یا پاک شود  احتمالا  با چیز جدیدی جایگزین کنند.  یا  پر  را  توانند جای خالی 
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آیند. خوشبختانه  زنی سریعا پدید میضربهاید که تغییرات شناختی چگونه پس از یک جلسه خوب  فهمیده

درمی  میاکنون  نشان  شناختی  تغییر  که  طور  ندهیابید  به  را  آن  فرد  و  شده  پاک  دیوار  روی  نوشته  که  د 

 داوطلبانه با دیدگاه جدیدی جایگزین کرده است.

 ها تا آزمایش از دنباله

های روی دیوارها را  واقع باقی ماندن نوشتهدر    "این را بگو..."گویید  تان برای آزمایش می وقتی در جلسات

هایی که به هنگام پرداختن به واقعه خاصی کشف نمودید  نمایید. مثلا فرض کنیم یکی از جنبهبررسی می

از دست همسرش بوده است. آزمایش   بگو..."عصبانیت فرد  به    "این را    " از دستش عصبانیم"چیزی شبیه 

 د یعنی نوشته روی دیوار از میان رفته است. شود. اگر دیگر به نظرش صحت ندارمی

او  "توانید این آزمایش را به نحوی که نقطه مقابل عصبانیت را بکاود بهبود دهید. از او بخواهید که بگوید  می

 اش شدت بگیرد. های جدیدی رو بیایند و مساله. شاید بدین ترتیب دنباله"بخشم را می
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 43 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 43کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 43کتاب صوتی فصل 

 تی افکار کارآگاهی با ضربات ای

 ای رسیدن به مسائل ریشه

ای و اصلی، که در ناراحتی  تی یافتن مسائل احساسی ریشهاف هدف از انجام کارهای عالی کارآگاهی در ای

 دارند، است.کنونی فرد نقش  

گیرند ولی ممکن هم هست که ناشی از وقایع  ای اغلب در دوران کودکی شکل میهرچند که مسائل ریشه

ای به مرور  سالی باشند. این مسائل ریشهناگوار مهم نظیر تصادف خودرو یا بدرفتاری جنسی در دوران بزرگ

-شوند و لذا کشف آنها کار سادهمتعدد ادراک، قضاوت و ابزارهای محافظتی مدفون می هایزمان در زیر لایه

 ای نیست. 

گردند ولی اغلب معماهایی پنهان در روح فرد  ای فورا آشکار می که گاهی اوقات این مسائل ریشهبا وجود این  

آشکارسازی از  قبل  و  و    هستند  احساسات گذشته  میان  ارتباط  به درستی  فرد  مثلا  اگر  بکاوید.  بسیار  باید 

اگر  نمی  "نفهمد "اش را  های کنونیشکایت افراد،  اکثر  نیازتان را فراهم نماید. به علاوه  تواند اطلاعات مورد 

یابند که  نمییابند. اغلب هم درهایی برای کتمان یا منطقی جلوه دادن دردهای احساسی میهم راه  "بفمند "

 ای، تا وقتی کسی )شما( به عمق بیشتر نرفته است، باز هم آزارنده است. واقعه

ای را بیابید. ولی به  توانید مسائل ریشهشوند که به کمک آنها میدر این بخش رویکردهای مفیدی معرفی می

هنرمندانه مهارت  از  اینجا سخن  در  که  باشید  داشته  نیازیاد  با  باید  که  است  نماید. ای  پیدا  وفق  فرد  های 

 های عملی در این باره هستند. تی مملو از مثالافای هنر ارائههای فیلم

https://eft.ir/News/50358/43-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/vf4g7
https://www.aparat.com/v/vf4g7
https://www.emofree.com/gcl-aod/aod-started.html
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تی را شرح دادیم. همچنین با  افمند ایو نقش حساس آنها در جلسات قدرت  خاص وقایع  در بخش پیشین  

توان به وقایع خاص تفکیک نمود. مثلا برای ترس از طرد  ذکر چند مثال نشان دادیم که مسائل کلی را می

نثی سازید. تی خافتوانید به دنبال وقایعی بگردید که در آنها فرد طرد شده است و بعد آنها را با ایشدن می

روند. چند  اند نشانه میکه در ورای آنها قرار گرفتهرا  مسائل متعددی هستند که به خوبی به وقایع خاصی  

توانید به  د که با آن میگرد یده می ای پرس شوند و در هر یک از آنها سوال سادهمثال از آن بخش ذکر می

 وقایع مربوط برسید: 

 ای؟ ی موقع )هایی( را مشخص کنی که طرد شدهتوان: آیا می"ترسماز طرد شدن می " •

تنگ می" • قرار گرفتن در جاهای  در  "ترسماز  گرفتن  قرار  از  که  داری  یاد  به  را  )هایی(  موقع  آیا   :

 جایی بسته ناراحت شده باشی؟

از دفعاتی را که در محیط  "کنمدر محیط کارم خیلی احساس تنش می " • یا یکی  اولین دفعه  آیا   :

 آوری؟ کردی به یاد میکارت احساس تنش  

 آزارد؟ : کدام یک از بگومگوها هنوز هم بیش از همه تو را می"من و مادرم دائما با هم بگومگو داریم" •

: آیا اولین دفعه یا یکی از دفعاتی را که مردان به درستی با  "کنند مردان به خوبی با من رفتار نمی" •

 آوری؟ تو رفتار نکردند به یاد می

: آیا موقعی بوده است که در جمع صحبت کرده باشی و اوضاع  "ترسمر جمع میاز صحبت کردن د" •

 خوب پیش نرفته باشد؟

واقعه خاص روی  یوقتی  شدهپیش  روبرو  آسانی  نسبتا  مورد  با  عملا  باشد  هم  تان  دیگری  مواقع  ولی   ... اید 

معتاد به کار کردن  "بگوید  هستند که به مهارت بیشتری نیاز دارند. مثلا اگر کسی وارد دفتر کارتان شود و  

گردید که تا دیروقت در دفتر کار مانده است؟ احتمالا خیر. در این صورت  آیا به دنبال مواقعی می  "هستم

بینید از رفتن به  اند. همان طور که میباید وقایعی را هدف بگیریم که ظاهرا باعث تمایل به کار زیاد شده

خواهید   بهتری دست  نتایج  به  بیشتر  از  عمق  نیز  در جمع  کردن  از صحبت  ترس  ترتیب  به همین  یافت. 

کرده است و لذا سوال فوق شما  وقایعی ناشی شده است که در آنها پدر مراجعه کننده از هر کلام او انتقاد می

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
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نمی  جایی  به  مثالرا  بیرساند.  میهای  میشماری  برخورد  آجری  دیوار  به  وقتی  لذا  و  زد  باید  توان  کنید 

 وید. کارآگاه ش 

 های کارآگاهی کسب مهارت

تی تعیین کننده سرعت یا جامعیت پرداختن به مساله  افکیفیت کار کارآگاهی شما به عنوان یک کاربر ای

 ها توسط شما نقش مهمی دارند.است و اینها در کسب مهارت

مسائل احساسی هستند،  ها، که اجزای سازنده  های میز و جنبهکار کردن بر روی رویه و پایه  –  نقشه راه 

برای رسیدن به مسائل ریشهدهی رویکردتان می کمک بزرگی به سازمان ای فراهم  کند و نقشه راه مفیدی 

 آورد. می

پرسید  هایی که میهای خودش را دارد ولی کیفیت سوالای چالشهرچند که هر مساله  –  های خوب سوال

 کشاند.ای می مسائل ریشهتان را از مسائل کلی به سوی وقایع خاص و  جلسات

های روی دیوارها شما را به سطح بالاتری از  درک کامل نحوه ایجاد مسائل توسط نوشته  –  بینش و تجربه 

 نهد.های حس شهود بنا میتری برای استفاده از یاریرساند و شالوده مستحکممهارت می

تواند آنها را بهبود بخشد تا از  می  های شخصیتی است وهر کارآگاه خوبی واجد برخی ویژگی  –  ها کیفیت

 ای است پشتیبانی به عمل آورند.اش که فروپاشی مسائل ریشههدف نهایی

های باارزشی از مسائل  مند، جامع و خلاقانه با همه ابزارها روبرو شوید سرنخاگر به شکلی روش   –  آزمایش

 واقعا به پایان رسیده است.ید که کارتان چه زمان همفتر میآورید و دقیقنهفته به دست می

 کنیم. ذیلا هر یک از این موضوعات را تشریح می 

 نقشه راه 

دهد که  شرح داده شد. ساختار بسیار مفیدی ارائه می  دوره های پیشین این  نظریه رویه میز در یکی از فصل

ها چگونه به هم  کهکند دریابید تهای مساله احساسی بگذرید. همچنین کمک میتوانید از میان لایهبا آن می
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نمیمربوط می تکرار  اینجا  در  را  بحث  آن  میشوند.  توصیه  عوض  در  حتیکنیم.  که  تجربه  نماییم  الامکان 

تان به عادت تبدیل گردد به سطح کاملا جدیدی از  بیشتری از کار با این مفهوم به دست آورید. هرگاه برای 

 جویید. تان بهرهتوانید از آن در جلساترسید و میدرک می

 های خوب سوال

بر روی مسائل ریشهبخش اعظم اطلاعاتی که برای کار موفقیت نیاز دارید در خاطرات فرد موجود  آمیز  ای 

داند که کدام قسمت از اطلاعات در طول جلسه از همه  است. همان طور که قبلا هم ذکر شد وی غالبا نمی

 آغاز نمایید.  تر است و لذا شما باید کار را با کمی گفتگوباارزش 

را ابراز داشته است. تمامی سوالاتی که در    " توانم بخوابمنمی"ای کلی نظیر  فرض کنیم مراجعه کننده مساله

 تر مفیدند.آیند برای کاوش عمیقپی می

 کنی؟ چرا این طور فکر می •

 توانی حدسی بزنی؟ دانی آیا می اگر علتش را نمی •

 آیا در آن وضعیت احساس خاصی داری؟  •

 آید؟ کنی بخوابی چه پیش میوقتی سعی می •

 از چه وقت شروع شد؟  •

 آزارد؟ چند وقت است که تو را می •

در   • آن  از  قبل  سال  یک  تا  یا  زمان  آن  در  بود؟  کی  شد  نصیبت  احساسی  چنین  که  باری  اولین 

 ات چه خبر بود؟ زندگی

 د آن واقعه چیست؟و در این مساله نقش داشته باش   است ای در گذشته اتفاق افتادهاگر واقعه •

 دادی از کدام شخص یا واقعه اجتناب نمایی؟توانستی دوباره زندگی کنی ترجیح می اگر می  •

مربوط می کنونی  مساله  به  که  است  خاصی  وقایع  یافتن  اینجا  در  اصلی  یادآوری  هدف  در  فرد  اگر  شوند. 

 خاطرات مربوط مشکلی دارد از او بخواهید که یک خاطره بسازد.
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 کنی چه نوع تجربیاتی داشته باشد؟ری با مساله تو وجود داشته باشد فکر می اگر کس دیگ  •

 شد؟ای را در نظر آوری که در این وضعیت نقش داشته باشد ماجرا چطور میتوانستی تجربهاگر می  •

درصد درست نباشند باز    100روند و لذا حتی اگر جزئیات آن  ای واقعی میتصورات فرد اغلب سراغ تجربه

گردد. اگر بر روی  توانید به جایی برسید. طرح سوالات متعدد موجب دسترسی به جزئیات بیشتر میهم می 

 اید.شوند ضربه بزنید در واقع به حقایق بنیادین ماجرا هم پرداختههایی که باعث شدت میهر یک از جنبه

 از هم بیشتری بروید. توانید با برخی از اینها به عمق بهرگاه به احساس یا واقعه خاصی رسیدید می

 اندازد؟این مساله یا احساس تو را به یاد چه کسی یا چه چیزی می •

 آزردگی )یا هر احساس دیگری( از نظر تو به چه معنی است؟ •

 توانست داشته باشد؟آن شخص برای کاری که کرد چه دلیلی می •

آموخته   • تو  به  را  این احساس  به  بداند طرز رسیدن  این که خودش  بدون  آیا کسی وجود دارد که 

 باشد؟ )مثلا: چه کسی آن را بر روی دیوارهایت نوشته است؟(

 ای( دارد؟ دست برداشتن از این مساله چه اشکالی )هزینه •

 حفظ این مساله چه حسنی )مزیتی( دارد؟  •

سوال را،این  انبوهی  اطلاعات  جنبه  ها  صورت  فرصتبه  سرنخها،  درد،  از  کاستن  برای  برای  هایی  هایی 

دهند. هر  های روی دیوارها و غیره به دست می آزمایش، رویکردهایی برای استفاده، جملات تصحیح، نوشته

 تر خواهند شد.تان موثرتر و خلاقانهچه اطلاعات بیشتری داشته باشید جلسات

 بینش و تجربه 

شود. صرف نظر از این  ها تجربه حاصل از کار با مسائل احساسی و وقایع خاص نمی سال هیچ چیزی جایگزین

اید موجب طرح بهترین  که چه تعداد سوال در جعبه ابزارتان داشته باشید درکی که از مسائل احساسی یافته

 شود. ها میسوال
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دیوارها مفهومی است که می نوشته یابد های روی  با شما رشد  مراجعه کننده  تواند همراه  با هر  جدیدی    و 

-کنیم با استفاده از آن به عمق بیشتری بروید. آن را در زندگی شخصیآورد و لذا توصیه می بینشی پدید می

 گذارد توجه نمایید.تان نیز به کار گیرید و به دقت به اثراتی که بر سایرین می

 آوریم. اینجا میتر کردن سفرتان در چند نکته هوشمندانه را نیز برای کوتاه

 ای موضوعات مسائل ریشه

ای رو بیایند آماده آنها باشید. اگر تجربه کافی داشته باشید شاید آنها  بهتر است قبل از این که مسائل ریشه

ای که در  نمایید خواهید دید که مسائل ریشهرا قبل از خود فرد ببینید. به مرور که تجربه بیشتری کسب می

 آیند.شوند بیشتر پیش می این فهرست ذکر می

 به اندازه کافی خوب نیستم  •

 ارزش عشق را ندارم  •

 پول در آوردن بد است  •

 زرنگ نیستم  •

 باارزش نیستم •

 توانم آرام باشمامنیت ندارم پس نمی •

 دنیا جای امنی نیست  •

 سازگار نیستم •

 شرم •

 گناه  •

 تایید  •

 طرد •

 ایمنی •
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 قضاوت  •

 کنترل  •

 خشم •

 اقتدار •

 احساسات کلی رسیدن به ورای 

ناخوشنودی خیلی کلی هستند. معمولا چند احساس  یا  افسردگی  احساساتی همچون تنش، اضطراب، غم، 

شده انباشته  هم  روی  بر  قدری  به  آنها  دارند.  وجود  کلی  احساس  یک  ورای  در  قابل  خاص  دیگر  که  اند 

بچه نیستند. مثلا فرض کنیم مراجعه کننده شما وقتی پسر  ازتشخیص  بوده  برای کسب    ای  سوی پدرش 

گرفته است. هزینه اخذ نمرات کمتر از عالی عدم تایید از جانب فردی بود که  نمره عالی تحت فشار قرار می

کرده است. هرچند که فقط چند بار با عدم تایید روبرو شد ولی آن قدر برایش  او را بیش از همه تحسین می

 ایی کشاند.گرانتهای کمالدردناک بود که او را به راه بی 

اند. ولی انسان کامل خشم، غم  ترین حالت او را دیده" کامل"از آن هنگام رئیس، همسر و فرزندانش همواره  

ناامیدی نمییا  نشان  را  میاش  دچار  احساساتی  به چنین  که  وقت  هر  لذا  دیوار  دهد.  پشت  در  را  آنها  شد 

حساسات مدفون شده با ترس از ناامید ساختن  آید که تمامی آن اکرد. وقتی به نزد شما می دفن می "کمال"

 اند.و توده بزرگی به نام اضطراب را تشکیل داده مردم ترکیب گردیده 

ضربه بزند و    "با وجود این که دچار این اضطراب هستم"تی بر روی  افهرچند که شاید یک کاربر مبتدی ای

ب چیزی بیش از صرفا یک عنوان است. درک  داند که اضطرانهایتا نتایجی هم بگیرد ولی کاربر ورزیده می

کند تشخیص دهید که تا چه عمقی باید بروید تا به  گیری این احساسات به شما کمک میچگونگی شکل

 ریشه مشکل برسید یا به چند بخش باید بپردازید تا به نتایجی دست یابید.  

 چرا آن واکنش را برگزیدی؟ 
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وض با  نفر  دو  اگر   ... بیاندیشید  این  دیگری  به  و  شادی  واکنش  یکی  شاید  شوند  روبرو  یکسانی  دقیقا  عیت 

 نومیدی یا خشم را برگزیند. چرا چنین است؟

ریشه میمسائل  رنگ  دنیا  از  ما  کلی  درک  به  نوعی  به  تجربه  ای  به  کسی  که  این  محض  به  مثلا  بخشند. 

می دچار  درماندگی  از  میعمیقی  نوشته  دیوارهایش  روی  بر  امر  این  وشود  بر  موقعیت  شود  را  جدید  های 

ای از وقایع نیز  نماید. به همین ترتیب رشتهشوند یا خیر ارزیابی میاش میاساس این که موجب درماندگی

 او نامید. "واکنش برگزیده"توان این را  وجود دارند که در آنها احساس درماندگی کرده است و می

نومیدی، خشم یا هر چیز دیگری دچار شده است پدید   تواند برای کسی که به تجربه عمیقی از همین امر می 

ای  توانید مسائل ریشهها را بر روی دیوارها باقی گذاشتند اغلب می آید. با کاوش وقایعی که در ابتدا آن نوشته

 را کشف نمایید. 

 ها کیفیت

ب نوعی علاقه طبیعی  با  افراد  بعضی  است.  نزدیک  بسیار  کارآگاهی خوب  کار  به  ه موضوعات  رویکرد علمی 

شوند. کسانی که ذهن علمی دارند مایلند هر  آیند و مجذوب نحوه کار چیزهای مختلف میعلمی به دنیا می

های مختلفش تفکیک نمایند و نقش هر یک از آنها را در تصویر کلی ببینند. خود را در  فرایندی را به بخش

 یابند. ه چه میکنند تا ببینند کحل معماها، معادلات و ساز و کارها غرق می

تی توسط یک دانشمند، یا بهتر است بگویم یک مهندس )من( به وجود آمده  افدانید ایهمان طور که می

به راحتی می  با  است و طبیعت علمی کار کارآگاهی مرا  توانید تشخیص دهید. شخصیتم جوری نیست که 

است"شنیدن   بهتر  حالم  می   " متشکرم،  ترجیح  شوم.  بدانم  راضی  بخشچ"دهم  کدام  شدهرا؟  بهتر  اند؟  ها 

کنم  از آن هم مهمتر این که خودم را به نحوی در مساله غرق می   "ای؟ چه شواهدی داری؟چقدر بهتر شده

 که گویی معما است و هرگز برای رسیدن به نتیجه خاصی تحت هیچ فشاری نیستم. 
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توانند کسب نمایند. ذیلا  ها را می ن مهارتاند ولی ایهرچند که بسیاری افراد با تمایلات علمی به دنیا نیامده

کنم و مطمئنم که تمامی  هایی را که به نظرم برای کار کارآگاهی خوب مورد نیازند ذکر میمهمترین کیفیت

 یابند. توانند پیشرفت کنند میخوانندگان حداقل یک راه را که در آن می

-ل باشید ولی اگر به واقع در مورد نحوه شکلتوانید مسلح به صدها سواهرچند که می –  کنجکاوی لاعلاج

نمی نباشید  کنجکاو  کننده  مراجعه  دنیای  یک  گیری  اوقات  گاهی  نمایید.  استفاده  آنها  از  که چگونه  دانید 

شود و در سایر مواقع شاید به چند سوال ساده  سوال هوشمندانه موجب سرازیر شدن انبوهی از اطلاعات می

دانید که در یک مساله  د همان کار را انجام دهید. اغلب نه شما و نه خود فرد نمینیاز داشته باشید تا بتوانی

تان  تواند در هر گام راهنمایای از سوالات ساده میروید. لذا در اختیار داشتن مجموعهخاص به کدام سو می

 .تر از فهرستی از سوالات عالی استتان اغلب خیلی قوی باشد. در هر صورت کیفیت کنجکاوی

احساسی نیست. بلکه به معنی عدم وابستگی شما به نتایج و  تفاوتی یا بیاین به معنی بی   –  عدم وابستگی

 دهیم.همین طور به خود فرد است. هر یک از اینها را شرح می 

دهید.  کنید که گویی آزمایشی انجام می عدم وابستگی به نتایج یعنی جلسه را به نحوی برگزار می •

-دهد چیز دیگری را امتحان میی هر مساله و هر رویکرد شاید نتیجه بدهد یا ندهد. اگر نمیدانید که برا می

نمی ندارید. هرگز شکست  نتیجه  به  برای رسیدن  اضطرابی  و هیچ  اطلاعاتی دست  کنید  به  و صرفا  خورید 

-تان را کنار مییابید. نگران اشتباه کردن یا از چشم فرد افتادن نیستید. در عوض به خاطر آزمایش نفسمی

 برید.آورد لذت میتان میهایی که هر معما پیش روی گذارید و از چالش

عدم وابستگی به فرد یعنی جلسه تحت تاثیر احساس نیاز، ارتباط یا تایید طرف مقابل نیست. اگر   •

آورند شاید فرد برای جلسه بعدی نیاید و این مساله، اگر وابسته  کنید نتایجی به بار نمیهایی که می آزمایش

از سایر شیوه ها  نباشید، اشکالی ندارد. در غیر این صورت ممکن است مضطرب و دچار وسوسه گردید که 

 برای اجتناب از طرد شدن استفاده نمایید.
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فرایند حوصله به خرج دهید.  برای انجام کار کارآگاهی خوب باید برای خودتان، طرف مقابل و    –  حوصله

یاد می به  امریکا    1970های این کارآگاه ورزیده در دهه  آورید؟ مجموعه فیلمکارآگاه کلمبو را  تلویزیون  از 

اش  ای ساده بود. بزرگترین ویژگیمند و به طرز سرگرم کنندهشد. شیوه تحقیقش کنجکاوانه، روش پخش می

ای معما در پیش چشمانش قرار گیرند ... و بعد به بینشی درخشان و  هکرد تا تمامی تکهاین بود که صبر می 

تواند دقیقا به  تی هم میاف کرد. ایآسایی مساله را حل می یافت که به شکل معجزهظاهرا بدیهی دست می

همین صورت باشد. خصوصا در موارد پیچیده متغیرهای زیادی در کارند و گاهی اوقات فورا به نتایج اصلی  

 سید ولی با حوصله و پشتکار به جواب دست خواهید یافت.رنمی

تان را کنار  کنند که در طول جلسات کاملا حاضر باشید و نفسهر سه کیفیت یاد شده شما را ترغیب می

رسید. پس بهتر است از این موقعیت  ها، سوالات، شهود و نتایج بهتری میبگذارید. در این صورت به بینش

هنر  های  ارزد. فیلماش به خوبی میتوانید رشد نمایید. به نتیجه نهاییینید که تا کجا می استفاده کنید تا بب

-به شمار می  ها و رویکردها دهند و منابع مهمی برای ایدهها را در عمل نشان می به خوبی این کیفیت  ارائه

 روند.

 آزمایش کردن 

های متنوعی که در  آزمایش کردن شامل سنجش شدت در مقیاس صفر تا ده و همین طور استفاده از روش 

ن قدر باید به کار گرفته شوند که مساله را  های آزمایش آگردد. روش اند می شده  شرح داده   آزمایشبخش  

نشان می ما  به  نهایت  در  آزمایش کردن  بنابراین  نمود.  تحریک  نتوان  واقعا  دیگر  زمان  در چه  کار  که  دهد 

تواند  دهد. همچنین میپایان گرفته است. وقتی هم که کار بیشتری باید انجام دهیم این را به ما اطلاع می 

اند که  سوی درستی سوق دهد. آزمایش کردن و کار کارآگاهی به قدری درهم تنیدهکار کارآگاهی ما را به  

 توان از یکی بدون دیگری بهره برد. نمی

دهند به قدر کافی جامع  هایی که انجام میتی این است که آزمایشافیکی از بزرگترین نقایص کاربران ای

فسی که در مورد کارشان دارند مربوط باشد. شاید زنیم به اعتماد به ن نیستند. چرا این طور است؟ حدس می

https://www.emofree.com/gcl-aod/aod-started.html
https://www.emofree.com/gcl-aod/aod-started.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/eft-testing.html
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کند که  اند که معیارهای عالی داشته باشند و برای سایرین فرقی نمی هم برخی افراد به نحوی پرورش یافته

توان برای همگان به یک دلیل اشاره نمود. این جایی است که اکثر افراد در  نتیجه چه باشد. به دشواری می

 رند.آن نیاز به کار دا

-تی واکنش نشان نمیافاید که به خوبی به اصول اولیه ایای روبرو شدهبه یاد داشته باشید که اگر با مساله

شوند باید بیشتر بکاوید. به جای این  اید موجب آسودگی از مساله کلی نمیدهد یا وقایع خاصی که برگزیده

بروید    " خلاقانه"ر گیرید یا سراغ رویکردهای کلی  شان به کاهایتی را بیش از قابلیتافکه اصول اولیه ای

 عمق بیشتری از ساختار احساسی فرد را بکاوید و چیزهای بهتری برای ضربه زدن پیدا نمایید. 
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5بخش   

 پیشرفته: پالایش فرایند و گسترش کلام 
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 44 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 44کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 44کتاب صوتی فصل 

 5مقدمه بخش 

-ام شدههای پیشرفته نشان دادههای هنر ارائه و سایر فیلماکنون آماده فراگیری تمامی ابزارهایی که در فیلم

تی به درستی تفسیر نشده )به اندازه  افها است که استفاده خلاقانه من از کلام از سوی جامعه ایاید. سال

به تکه برای تقسیم آن  لذا این نوشتار را فرصتی  به آسانی میکافی درس داده نشده( است.  توان  هایی که 

 دانم. آموزش داد می

.  " گویمچه می"تی  افد که بدانند موقع استفاده از ایانتی بارها از من خواستهافدر طول سالیان کاربران ای

 مثلا: 

 " سعی دارم مساله روابطم را بهبود بخشم ... چه کلماتی را در جمله تصحیح بگویم؟"

 " تی چه بگویم؟افدر کاهش وزن مشکل دارم. به هنگام پرداختن به آن با ای"

از اینمی" بر روی مشکل بیافتوانم  آیا مینتیجه  امخوابیتی   ... از چه کلماتی  ای بگیرم  توانید بگویید که 

 " استفاده نمایم؟ 

https://eft.ir/News/50357/44-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/r0fZV
https://www.aparat.com/v/r0fZV
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تی در جادوی کلام آن نهفته است.  افاین سوالات بر پایه درک نادرستی از این است که راز موفقیت با ای

رسیدند  نتیجه  این  به  مردم  دادم  نشان  را  خلاقانه  بیان  طرز  از  استفاده  نحوه  جلساتم  در  یافتن    وقتی  که 

نتایج معجزه  " کلمات درست" به  آسا است. وقتی هم که این مساله در کانون توجه قرار گرفت  راه رسیدن 
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کاربردهای ای از  بسیاری  در  کار کردن ظاهرا  به طور مشخص  و  آزمایش  مهمی همچون  به  افمفاهیم  تی 

 حاشیه رفتند. 

از گونه برنامه  تی افهای ایبسیاری  اینترنت و سایر  برای بهبود  یابید تلاش های آموزشی میرا که در  هایی 

 بخشند.آن درک نادرست را تعمیق می  لذاروند و کلام مورد استفاده به شمار می

کیست که به کلمات بهتری نیاز  "را تاکنون به خوبی فرا گرفته باشید شاید بگویید    دورهولی اگر مباحث این  

 " دهد.تی خیلی خوب برایم نتیجه میاف ایداشته باشد؟ 

ام  ام و رویکردهایی را یافتهدر واقع باید بگویم که کلمات مختلفی را در جمله تصحیح مورد استفاده قرار داده

شوند. دلیل این که هنوز هم این ابزارهای کلامی را به کار  دور می  " با وجود این که ... را دارم"که خیلی از  

دهند و فرایند کار هم برای شما و هم  تر نتیجه میاست که کلمات موثرتر در درازمدت سریعگیرم این  می

 شود. تر میتر و سیالبرای مراجعه کننده مهیج

نه آنچنان که  همان طور که در شکل فوق می ... و  از کلام در دستیابی به ده درصد  بینید استفاده بیشتر 

تی نقش دارد. در واقع تمرکز بر موارد خاص،  افهای ایصد از قابلیتاند هشتاد یا صد دردیگران فرض کرده

تی ایفا  افهای آزمایش و نحوه گذر از درون مسائل پیچیده هستند که بیشترین نقش را در نتایج ایروش 

 نمایند. به عبارت دیگر... می

 تمرکز نکنید   "چه کلماتی را بگویم؟"بر روی این که 

 تمرکز نمایید.   "روی چه چیزی ضربه بزنم؟بر "و در عوض بر 

-تان بدیهی میهای مشخصی که قصد دارید آنها را هدف بگیرید کلمات مورد نیاز برایبا شناسایی اختلال

توانید مسائل  تر میتر و کاملشوند. هرگاه این ابزارهای اضافی را برای استفاده بیشتر از کلام فرا بگیرید سریع

 را فرو بریزید. 

 ر فصل اول بخش پنجم را به دقت بخوانید: چها
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 ساختن جمله تصحیح مخصوص فرد  •

 تی افاستفاده از عبارات مثبت در ای •

 ی مجدد بند قاب •

 شهود •

-تان بهره گیرید. خواهید دید که مهارتتک آنها در جلساتها را به خوبی مطالعه نمایید و از تکاین بخش

گیری مجدد اند و  آورید بهترین زیربنا برای قابدست می  هایی که از ساختن جمله تصحیح مخصوص فرد به 

-تان به عادت تبدیل شدند میآورد. هرگاه اینها برایای را برای استفاده از شهود فراهم میآن هم شالوده

 دهد.توانید سراغ فصل کلام پرسه زننده بروید که فرصتی برای رشد هنر ارائه شما به دست می

سبک خودتان را که شامل همه ابزارهای کلامی بشود در پرسه زدن پیدا نمودید و توانستید به همه    هرگاه 

ای رسمی  گونه  در  که  برای افاهدافی  آن  درپوش  برسید  مطرحند  میتی  برداشته  عادی  تان  شود. جلسات 

کنند و  را تحریک می تان  گردند که هم شما و هم فرد مقابلهای پویایی تبدیل میتان به ماجراجوییبرای

ایبرمی اگر  بخشافانگیزانند.  در  که  را  بخش  تی  نماییم  تشبیه  کادیلاک  به  گرفتید  یاد  سه  تا  یک  های 

 برد. چهارم شما را به سوی فِراری می

بریم. چه  های جدی به پایان میتی بر روی بیماریافهایی برای استفاده از ایبخش پنجم را با دستورالعمل

کنید  چالش  باور  مواردی  چنین  نکنید  باور  چه  مهارتو  تمامی  برابر  در  را  جدیدی  کاملا  که  های  هایی 

 ترین مسائل احساسی همراهند.آورند چون اغلب با پیچیدهاید پدید میآموخته

بیماری روی  بر  باثبات  نتایج  به  میدستیابی  نشان  جدی  ایهای  مهارت  سطح  بالاترین  به  که  تی  افدهد 

 مقصد این راه، به نظرم، متحول ساختن رویکرد پزشکی است.اید. رسیده
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 45 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 45کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 45کتاب صوتی فصل 

 ساختن جمله تصحیح ویژه فرد در حین ضربه زدن 

 تی افای بر استفاده از کلام سیال در ایمقدمه

های موجود در وبسایت  تی، که آن را در بسیاری از فیلماف ماجراجویی شما در استفاده از کلام سیال در ای

تری  تواند تمرکز کاملتر اختلال توسط کلام، فرد میشود. با هدف گرفتن دقیقبینید، اکنون آغاز می ما می

مانند رو بیاورد. بدین ترتیب  شما پنهان میهایی را که در غیر این صورت از هردوی  بر آن داشته باشد و تکه

گردد و تغییرات  تر میشوند، سنجش شدت دقیقتر آشکار میها راحتیابد، جنبهتر کاهش میشدت سریع

های متفاوتی برای دستیابی به یک  آیند. با استفاده از کلام خواهید دید که راهشناختی بیشتر به دست می 

 برید.آزمایید و از این کار لذت میهدف وجود دارند. آنها را می

توانیم به هدفی که از  در بخش دوم نحوه ساختن جمله تصحیح و عبارت یادآوری را فرا گرفتید. اکنون می 

نگاه دقیق داریم  کلمات  راهآن  و  بیاندازیم  نتیجهتری  برای  را  به  هایی  را  این کار  اگر  بیازماییم.  بهتر  گیری 

 افزایید.تی میاف و بازدهی فرایند ای  خوبی انجام دهید به ظرافت

مهارت که  بدانید  باید  برویم  که جلوتر  این  از  استفاده در روش قبل  مورد  مکانیکی  و  های  ماجرا  های شرح 

وقایع خاص می به  آنها  با  که  ابزارهایی  سایر  و  فیلم  این  نمایش  در  که  را  تمامی چیزهایی  شالوده  پردازیم 

تان آزمایش نمایید ساختار این ابزارها  د. هر قدر هم که سعی کنید با کلام دهنآموزید تشکیل می بخش می 

ها موجب اطمینان یافتن از کار بر روی موارد  باید کاملا دست نخورده باقی بماند. پیروی از این دستورالعمل

 شود. آیند میهای آزمایش به هنگامی که پیش میها و شناسایی فرصتمشخص، پیدا کردن همه جنبه

 تی اف هدف از کلام در ای

https://eft.ir/News/50356/45-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/4mkUL
https://www.aparat.com/v/4mkUL
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 گوییم که دو هدف از جمله تصحیح داریم: فقط برای این که مروری داشته باشیم می

 تشخیص مشکل  .1

 رغم وجود مشکلپذیرش خود علی .2

 هدف از عبارت یادآوری حفظ تمرکز فرد بر مشکل در حین برطرف ساختن اختلال انرژی است. 

فاده در جمله تصحیح را به نحوی که جزئیات بیشتری از جنبه  های بهبود کلام مورد است در این بخش راه

دربرگیرند شرح می  را  نظر  نیز می مورد  اهداف اصلی کلام  به  و در همان حال  اینجا فرض  دهیم  در  رسیم. 

نمایید و به جزئیات واقعه دسترسی دارید. اصلاحات سایر ابزارها  کنیم که از روش شرح ماجرا استفاده میمی

 مه همین فصل خواهیم گفت. را در ادا

 جمله تصحیح گسترش یافته 

باعث می یافته  از توصیف  جمله تصحیح گسترش  برای شرح مشکل  کوتاه  به جای ذکر یک کلمه  شود که 

میکامل هدف  موثرتری  شکل  به  را  آشفتگی  فقط  نه  ترتیب  بدین  نمایید.  استفاده  تجربه  تری  بلکه  گیرید 

 دست خواهد آمد.تری برای فرد به تر و مشخصشخصی

هرگاه واقعه خاصی را برای کار برگزیدید و سراغ جنبه یا اوجی در آن رفتید دستورالعمل دقیق ضربه زدن  

 در هر دور به شرح زیر خواهد بود: 

در جای خالی شرحی از واقعه یا جنبه را به شکلی    " با وجود این که این ..... را دارم "به جای این که بگویید  

 آیند.های آن در پی میکنید بگذارید. مثالتان تعریف می ان )یا فرد مقابل( آن را برای دوستکه انگار خودت

کنید استفاده از کلمات خودشان اغلب بیشترین تاثیر را دارد. لذا  وقتی با مراجعه کنندگان کار می •

شان گوش دهید و هرگاه شروع به ضربه زدن نمودید همان کلمات را تکرار نمایید. ولی  به دقت به توصیفات

بینید که  اند میهای هنر ارائه که از جلسات کامل من تهیه شدهای محکم و فراگیر نیست. در فیلماین قاعده

نمایم. اینها بخشی از  گیرم یا حتی از کلمات متضاد یا مقابله کننده استفاده میگهگاه از کلام آنان فاصله می 
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اند. شما نیز به مرور زمان به این  ام حاصل شدهآزمایش یا نوعی کاویدن هستند که از حس شهود و تجربه

 ها خواهید رسید. فعلا کلمات فرد را به کار برید. مهارت

تی که توصیف مشکل تمام نشده است به ضربه زدن بر نقطه ضربه کاراته ادامه دهید. توصیف  تا وق •

 پایان یابد. " پذیرمعمیقا و کاملا خودم را می"باید با 

شوند.  بینید که چند کلمه باعث شدت بیشتری در او میکنید میوقتی توصیف او را برایش تکرار می •

دانید که  استفاده نمایید و هر دور را مطابق معمول ادامه دهید. اگر نمی  ریوها برای عبارت یادآلذا از همان

کدام کلمات را در عبارت یادآوری باید به کار برید حدسی بزنید و درستی آن را قبل از آغاز دور بعدی همراه  

 .با فرد بررسی کنید. به یاد داشته باشید که ... هدف از عبارت یادآوری حفظ تمرکز بر مشکل است

توانید چند دور پشت سر هم روی نقاط ضربه بزنید. ولی قبل و  آید می اگر به نظرتان کار درستی می •

 تان آگاه شوید.بعد از هر دور باید شدت موارد خاص را بررسی نمایید تا از میزان پیشرفت

ست. به  در اینجا به معنی انجام تصحیح و چند بار ضربه زدن بر روی تمام نقاط مراحل ا  " دور " یک   •

یاد داشته باشید که قصد نداریم در یک دور طولانی همه مسائل را پاکسازی نماییم. لذا هر دور را حتما با  

 یک جمله تصحیح جدید برای هر جنبه شروع کنید.

توانید به جای اسم فیلم  اید که برای شروع، استفاده از رویکرد کلی بهتر است میاگر به این نتیجه رسیده

تی همیشه رویکرد کلامی جدید اگر به  افکنند به کار ببرید. ولی در ایا که واقعه را توصیف می چند کلمه ر

 گذارد. های خاص هدف گرفته شود بیشترین تاثیر را میسوی جنبه

ماجرا می شرح  روش  از  استفاده  آغاز  این دستورالعملدر  از  رویش  توانید  بر  که  اوجی  هر  توصیف  برای  ها 

 تواند شامل احساسات جسمی و ذهنی یا جزئیات آن لحظه باشد.ره گیرید. آن توصیف می زنید بهضربه می

 مثالی از جمله تصحیح گسترش یافته 

 شود.مثالی از جمله تصحیح گسترش یافته در اینجا ذکر می
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ست.  زده کرده اای آشفته کننده را در نظر دارد که در آن عمویش او را در مقابل دوستانش خجالتفرد واقعه

 دهد.آن را بدین شکل شرح می 

 " زده کرد.برم که وقتی ده سالم بود عمویم مرا در برابر چند دختر خجالتهرگز از یاد نمی"

-را توجیه می "کاستن از شدت" اگر شدت آن قدر زیاد است که استفاده از رویکرد کلی برای : رویکرد کلی

 تواند شبیه به این باشد:کند جمله تصحیح می 

 . "پذیرمزده کرد ولی عمیقا و کاملا خودم را میبا وجود این که عمویم مرا در برابر آن دختران خجالت"

باشد.    " برمهرگز از یاد نمی"یا    " خیلی خجالت کشیدم"،  " زده کردمرا خجالت"تواند  عبارت یادآوری هم می 

 شود بهتر است.هر کدام که ظاهرا به اختلال بیشتر مربوط می

یاد   میبه  انجام  درستی  به  را  ماجرا  شرح  روش  اگر  که  باشید  مطلع  داشته  سایر جزئیات  از  هنوز  و  دهیم 

 گردیم. شوند محدود می نیستیم پس به مواردی که در رویکرد کلی استفاده می

 کند:فرد شرح ماجرا را از جایی خنثی شروع می : رویکرد خاص

بچه" از  با چند تن  بود  بازی میهای همسایه  وقتی ده سالم  مقابل خانه  نموده  در چمن  تازه شروع  کردم. 

و   شدم  که عصبی  بود  این  بودم  گفتند. همیشه خجالتی  و سلام  آمدند  نزدمان  زیبا  دختر  که چند  بودیم 

 " ای بر زبان آورم.ترسیدم چیز احمقانه

کنید و  خص مینمایید. میزان شدت را مشکند. لذا شرح ماجرا را متوقف میدر اینجا فرد شدتی را حس می

می او  یافته  از  گسترش  تصحیح  جمله  است.  شده  برایش  ناراحتی  بیشترین  موجب  بخش  کدام  که  پرسید 

 شود: چیزی شبیه به این می

پذیرم.  با وجود این که آن دختران نزد ما آمدند و من خیلی عصبی بودم ولی عمیقا و کاملا خودم را می"

چون همیشه خجالتی بودم و آن دختران خیلی زیبا بودند. با وجود    ای بر زبان آورم ترسیدم چیز احمقانهمی

 " پذیرم.این که الآن هم هنوز به خاطر آن عصبی هستم ولی عمیقا و کاملا خودم را می
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آن دختران واقعا زیبا  " ،  "ای بگویمترسیدم چیز احمقانهمی"،  "خیلی عصبی بودم "تواند  عبارت یادآوری می 

توانید آنها را ترکیب کنید و هر یک را به  باشد. همچنین می  " کنمساس خجالت میهنوز هم اح"یا    "بودند 

 هنگام ضربه زدن بر یکی از نقاط به کار برید.

 یابد... ماجرا ادامه می

عمویم، که همیشه در حال لطیفه گفتن بود، با خودرو برای ملاقات با پدرم آمد و تصمیم گرفت اول سری  "

گرف را  سرم  بزند.  ما  و گفت  به  ریخت  هم  به  را  موهایم  و  دوستانت هستند؟"ت  اینجا شدت   "اینها  در   ...

 آید.جدیدی پدید می

 تواند چیزی شبیه به این باشد: جمله تصحیح گسترش یافته می

آن حرف" و  ریخت  به هم  را  موهایم  و  گرفت  را  سرم  عمویم  که  این  وجود  مقابل  های خجالتبا  در  را  بار 

-خیلی زیبا گفت و من شدیدا احساس حماقت کردم ولی عمیقا و کاملا خودم را می   دوستانم و آن دختران 

 "پذیرم.

پرسید که  "،  "احساس حماقت کردم "،  "موهایم را به هم ریخت"،  "سرم را گرفت "تواند  عبارت یادآوری می

 باشد. " خیلی خجالت کشیدم"یا   "آیا اینها دوستانم هستند 

 یابد... ماجرا ادامه می

گفت  سپس  " و  کرد  گروه  به  می می"رو  دخترها  از  قبلا  او  میدانید،  یادتان   ... استیسی  ترسید  وقتی  آید 

سپس دستش را از    "کند! کوچولو به اینجا آمد او در شلوارش ادرار کرد؟ خوشحالم که دیگر آن کار را نمی

می شدت  به  گروه  تمامی  که  حالی  در  و  برداشت  سرم  قدم روی  آنجخندیدند  از  قدری  زنان  به  شد.  دور  ا 

 "خجالت کشیدم که چیزی نمانده بود در شلوارم ادرار نمایم.

توانید از آن برگزینید.  های زیادی را می این مهمترین اوج ماجرا با بیشترین شدت آن تاکنون است و جنبه

 شود: عبارت یادآوری گسترش یافته شبیه به این می
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همه و از جمله آن دختران زیبا به من خندیدند ولی عمیقا و  ها را زد و  با وجود این که عمویم آن حرف"

ام. خیلی خجالت  ترسم و در شلوارم ادرار کردهپذیرم. به آنان گفت که من از دخترها میکاملا خودم را می

ام. خیلی خجالت کشیدم و چیزی نمانده بود که باز هم در شلوارم  کشیدم! عصبی و همیشه خجالتی بوده

ب کنم.  اتفاق  ادرار  هرگز  ای کاش  و  بود  کننده  ناراحت  برایم  و خیلی  داشتم  سال  ده  فقط  که  این  وجود  ا 

 " پذیرم. نیفتاده بود ولی عمیقا و کاملا خودم را می

یادآوری می  از دخترها می"تواند  عبارت  آنان گفت که من  ادرار کرده"،  "ترسمبه  ،  " امگفت که در شلوارم 

  " خیلی خجالت کشیدم" یا    "خندیدند دختران زیبا می"،  "خندیدند میدوستانم  " ،  "همه به من خندیدند "

 باشد. 

ها تغییر کنند و  فهمیم چرا فرد ممکن است به خاطر خجالت کشیدن دچار شدت شود و جنبهاکنون که می

 دهد: تان شرح میجدا از دست عمویش عصبانی گردد. ماجرا را این گونه برای

کردم و  ستم که آن کار را در مقابل دوستانم انجام داد. رویش حساب میدانی، جدا از دستش عصبانی همی"

خواستم طرف من باشد و کمکم کند که پذیرفته شوم. ولی در عوض کاری کرد که شکست خورده به  می

 " نمود.نظر آیم. باید بهتر از اینها مرا درک می

 باشد: تواند بدین شکلجمله تصحیح گسترش یافته برای این جنبه جدید می

با وجود این که جدا از دست عمویم عصبانی هستم که باعث خجالت من در برابر دوستانم شد ولی عمیقا و  "

را می او حساب میکاملا خودم  و می پذیرم. روی  باشد و کمکم کند که مورد  کردم  خواستم که طرف من 

عمو نتواند کاری کند که من  قبول واقع شوم. ولی در عوض کاری کرد که شکست خورده به نظر آیم. اگر  

اش را انجام  خورد؟ ای کاش عموی دیگری داشتم چون او وظیفهفرد باحالی به نظر آیم پس به چه درد می

 " پذیرم.داد. با وجود این که جدا عصبانی و شاید حتی غضبناک بودم عمیقا و کاملا خودم را مینمی
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،  " به نظر شکست خورده آمدم"،  " کردمیش حساب میرو"،  "چقدر عصبانی هستم"تواند  عبارت یادآوری می

  " اش را انجام ندادوظیفه" ،  "برعکس آن را انجام داد و خیلی عصبانی هستم"،  "کرد او باید به من کمک می "

 باشد. " خواهم عموی دیگری می"یا 

نیز شرح دهد می را  به شکلی که جزئیات  باشید که گسترش جمله تصحیح  یاد داشته  در    تواند شمابه  را 

تری به بار آورد. از سوی دیگر اگر  تر و جامع هدف گرفتن بهتر یک اختلال خاص یاری دهد و نتایج سریع

 گویی بازگرداند. دقت نکنید ممکن است شما را به سوی وادی کلی

اشتباهات متداول کاربران ای از  این جملهافیکی  این است که  به یکتی  را  یافته  برای  بندی گسترش  باره 

میت کار  به  میز  رویه  حتی  یا  واقعه  تمامی  هموصیف  ترتیب  بدین  روبرو  برند.  متعددی  اختلالات  با  زمان 

کلام از  شد.  جنبهخواهید  یا  خاص  واقعه  یا  خاص  اوج  یک  توصیف  برای  تا  تان  کنید  استفاده  آن  از  هایی 

 کارتان به نحو احسن پیش رود.

باید در حین آزمودن عبارت یادآوری مختلف  نمایید چون    های  توجه  نیز  آنها  از  به هر یک  فرد  واکنش  به 

شوند. هدف از عبارت یادآوری حفظ تمرکز فرد بر اختلالی  برخی از آنها بیش از سایر موارد باعث شدت می

-کنیم است. لذا بهتر است از مواردی استفاده نماییم که موجب شدت بیشتری میکه بر روی آن کار می 

 گردند. 

به یاد داشته باشید که قبل و بعد از هر دور ضربه زدن شدت احساس را بسنجید. اگر هنوز شدتی باقی است  

هایی وجود دارند که باید بر روی آنها کار کنید. برای اطمینان از جامع بودن کارتان هر جنبه، اوج  پس جنبه

در کجا ممکن است پنهان شده باشند. فصل  های باقی مانده  و عبارت یادآوری را بیازمایید تا ببینید آشفتگی

 های مختلفی را شرح داده است مجددا بخوانید.را که راه آزمایش

 اید.بعدی را پیدا کردهالذکر را انجام دهید یعنی آمادگی برداشتن قدم هرگاه به راحتی توانستید روش فوق

 ترکیب جمله تصحیح و عبارت یادآوری 

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/eft-testing.html
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ترکیب جمله تصحیح و عبارت یادآوری یعنی جمله تصحیح گسترش یافته را به هنگام ضربه زدن بر هر یک  

تواند برای هدف گرفتن و تحریک اختلال  از نقاط مراحل به کار برید. شرح گسترش یافته مساله اساسا می

 دهد.ود. لذا کارهای جمله تصحیح و عبارت یادآوری را با هم انجام می انرژی استفاده ش 

 های آن از این قرارند:دستورالعمل

زنید جمله تصحیح گسترش یافته را مطابق آنچه گفته  در حالی که بر نقطه ضربه کاراته ضربه می •

 شد به کار برید. 

 بگویید. ضربه سراغ نقاط مراحل بروید و باز هم همان را  15-20پس از  •

را نیز به نوعی بگویید.    "پذیرمعمیقا و کاملا خودم را می"به هنگام ضربه زدن بر نقاط مراحل حتما   •

 آیند نیز ببینید.( های دیگری را که در زیر می )گزینه

 اگر عبارت یادآوری بهتری پیدا شد آن را به کار ببرید تا باعث تمرکز بیشتر شود.  •

رسند به کار ببرد به شکل موثرتری  ات جدیدی را که به ذهنش می اگر به فرد اجازه دهید که کلم •

اش را هدف بگیرید. به علاوه موجب افزایش اعتماد او به شما در حین تلاش مشترک برای  توانید مسالهمی

 شود. می " دستیابی به کلمات درست"

گیری مناسب کلمات یادآوری و هدف در فیلم زیر نحوه استفاده مرا از روش ترکیبی جمله تصحیح و عبارت  

می مساله  روی  مسالهبر  و  دارد  کیستیک  فیبروز  مقابل  فرد  با  اصلی  بینید.  همراه  وقتی  که  است  این  اش 

برم از  نماید. بسیاری از کلماتی که در اینجا به کار میتی بوده است وی فوت میاف پدرش در یک همایش ای

های بعدی که در  ای بر یکی از بخشند. این فیلم همچنین مقدمهابخش پیشین همان جلسه برگرفته شده

 رود. شود به شمار میبندی مجدد استفاده میآن از کلام برای هنر قاب

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(   ترکیب جمله تصحیح و عبارت یادآوری : 41فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،   ترکیب جمله تصحیح و عبارت یادآوری: 41فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  تصحیح و عبارت یادآوری: ترکیب جمله 41فیلم شماره 

https://www.youtube.com/watch?v=XNZXEheLSBA
https://www.instagram.com/tv/CYsfGJOlPIC/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CYsfGJOlPIC/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/OLc68
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 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  : ترکیب جمله تصحیح و عبارت یادآوری41فیلم شماره 

 تی( اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای  ترکیب جمله تصحیح و عبارت یادآوری: 41فیلم شماره 

 تی( اف)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای  : ترکیب جمله تصحیح و عبارت یادآوری41فیلم شماره 

تنها تفاوت میان این روش و جمله تصحیح گسترش یافته این است که در اینجا تمایزی بین جمله تصحیح  

از  و عبارت یادآوری گذاشته نمی از آن لازم است  برای استفاده بهینه  عباراتی بهره گیرید که موجب  شود. 

شوند. لذا باید به دقت به زبان بدن و بازخوردهایش در حین گفتن کلمات و  شدیدترین احساسات در فرد می

ضربه زدن توجه نمایید. در اینجا هم برای رسیدن به بهترین نتایج ممکن باید در هر زمان فقط بر روی یک  

ها را نیز بر روی موارد خاص انجام  ، تمرکز کنید و آزمایشجنبه، چه یک احساس باشد و چه یک اوج خاص

 دهید.

نماییم و ترکیب خوبی از جمله  از آخرین اوجی که در مثال پیشین وجود داشت به عنوان مثال استفاده می

 آوریم... تصحیح و عبارت یادآوری پدید می

آید وقتی  ترسید... یادتان میرها را میدانید، او قبلا از دختمی "سپس رو به گروه کرد و گفت ": توصیف فرد

نمی را  کار  آن  دیگر  که  خوشحالم  کرد؟  ادرار  شلوارش  در  او  آمد  اینجا  به  کوچولو  سپس    " کند!استیسی 

زنان از آنجا دور شد. به  خندیدند قدم دستش را از روی سرم برداشت و در حالی که تمامی گروه به شدت می

 " بود در شلوارم ادرار نمایم. قدری خجالت کشیدم که چیزی نمانده

 تواند به این شکل باشد: می عبارت یادآوری گسترش یافته

آن حرف را زد و همه و از جمله آن دختران به من خندیدند    : با وجود این که عمویم ضربه کاراته •

ام. خیلی خجالت  ترسم و در شلوارم ادرار کردهپذیرم. گفت که من از دخترها میعمیقا و کاملا خودم را می

ام و باز هم حس کردم که شاید در شلوارم ادرار نمایم. با وجود  کشیدم! عصبی شدم. همیشه خجالتی بوده

ده سال داشتم و خیلی برایم ناراحت کننده بود و ای کاش هرگز اتفاق نیفتاده بود ولی عمیقا و    این که فقط 

 پذیرم. کاملا خودم را می

https://aparat.com/v/VrqZ2
https://aparat.com/v/VrqZ2
https://eft.ir/News/50415/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-41-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50415/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-41-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/66275/41-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/66275/41-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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 اید.کنیم که از عبارات یادآوری ساده و متفاوتی استفاده کردهفرض می 

 زده کرد.: مرا خجالتفرق سر •

 : ده سال داشتم. ابتدای ابرو •

 ندیدند. خ: همه به من می کنار چشم •

 : خیلی خجالت کشیدم.زیر چشم •

 : حسابی خجالت کشیدم.زیر بینی •

 خندیدند.: دختران زیبا میچانه •

 : خیلی ناراحت کننده بود. استخوان ترقوه  •

 زده کرد.: مرا خجالتزیر بغل •

 تواند به این شکل باشد:می  ترکیب تصحیح و عبارت یادآوری

: با وجود این که عمویم آن حرف را زد و همه و از جمله آن دختران زیبا خندیدند ضربه کاراته •

 ترسم. پذیرم. او گفت که من از دخترها میولی عمیقا و کاملا خودم را می

 ام. : به آنها گفت که در شلوارم ادرار کردهفرق سر •

 : خیلی خجالت کشیدم!ابتدای ابرو •

 : عصبی بودم. کنار چشم •

 ام. ه خجالتی بوده: همیشزیر چشم •

 کردم که باز هم ممکن است در شلوارم ادرار کنم. : حس می زیر بینی •

 : با وجود این که فقط ده سال داشتم.چانه •

 : خیلی ناراحت کننده بود. استخوان ترقوه  •

 : ای کاش هرگز اتفاق نیفتاده بود. زیر بغل •

 پذیرم.: در هر حال عمیقا و کاملا خودم را میضربه کاراته •
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توانید در هر یک از نقاط مراحل تمام کنید. به  اید کارتان را می داقل یک دور روی همه نقاط ضربه زدهاگر ح

یاد داشته باشید که باید شدت احساس ناشی از هر جنبه یا اوج را در پایان هر دور در مقیاس صفر تا ده  

 بسنجید.

 " پذیرم عمیقا و کاملا خودم را می" سایر اَشکال

-عمیقا و کاملا خودم را می "ام و لذا شاید از گفتن  تا به حال بیشتر از جمله تصحیح ابتدایی استفاده کرده

آیند  هایی را که ذیلا میتوانید هر یک از جایگزینبرای هر مساله و در هر دور خسته شده باشید. می  "پذیرم

رغم وجود  سازید به کار برید مشروط بر این که به هدف پذیرش خود علی تان میای را که خودیا هر جمله

 مشکل برسید.

 اشکالی ندارد. •

 با آن مشکلی ندارم.  •

 ورزم. در هر حال به خودم عشق می •

 توانم آن را بپذیرم. می •

 بخشم. خودم را می •

 باید چنان احساسی داشته باشم. •

 هنوز هم آدم خیلی خوبی هستم. •

 با پذیرش خودش مشکل دارد وقتی فرد 

گیرد یا حتی به صرف این که  . زبانش می"پذیرمعمیقا و کاملا خودم را می"تواند بگوید گاهی اوقات فرد نمی

می گریه  به  بزند  که چنین حرفی  کند  آن  فکر  به  باید  و  است  مهمی  میز  رویه  این  که  است  بدیهی  افتد. 

-دیگری پیش بروید و به دنبال وقایع خاص و مسائل ریشهپرداخته شود. لذا ممکن است بخواهید در جهت  

ورای   بپذیرمنمی"ای  را  به مسائلی می  "توانم خودم  احتمالا  آنچه که فرد مطرح کرده  بروید.  به  رسید که 

 است مرتبطند. 
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نقش داشته است مشخص نماید با یک    "توانم خودم را بپذیرمنمی" تواند عامل خاصی را که در  اگر فرد نمی

 آید. ر ضربات کلی شروع کنید و ببینید چه رو میدو

 توانید به مساله اولیه بازگردید و چنین چیزهایی بگویید: همچنین می 

 هایی از وجودم را بپذیرم ولی آن بخش را نه.توانم بخشمی •

 شوم. با ذهن باز با پذیرش خودم روبرو می •

 شاید بتوانم خودم را بپذیرم.  •

 ذیرم.کنم خودم را بپ جدا سعی می •

 امیدوارم روزی خودم را بپذیرم. •

بخواهید   شاید  نمی"همچنین  را  که خودم  این  وجود  میبا  را  هر حال خودم  در  ولی  نیز    " پذیرمپذیرم  را 

 بیازمایید.

 مهارت بیشتر

روش   با  تدریج که  برای یک دوست"به  دادن  می  "شرح  ارائه  مانوس  شاید  نظرتان    "ماهرانه"شوید  به  آن 

اید بروید و استفاده از کلمات و عباراتی را توصیه کنید که  سراغ تجربیات مشابهی که داشته  عادی بیاید یا 

 اش یاری دهند.تر مسالهفرد را در شرح کامل 

دو ساعت وقت صرف کردم تا برای  "گوید  دهد و می ای را که با نامزدش داشته است شرح میمثلا فرد مرافعه

صرف نماییم آماده شوم ولی او تا دیروقت کار کرد و در نتیجه میزی را    شامی که قرار بود در خارج از خانه

پردازیم که در آن نامزدش زنگ  فرض بر این است که به اوج ماجرا می  " که رزرو کرده بودیم از دست دادیم.

ن جمله  توانیم از کلمات فرد برای ساختتواند برای شام بیاید. در اینجا به راحتی میزده و گفته است که نمی

تصحیح استفاده نماییم. همچنین شاید او گفته باشد که خشمگین است ولی چنانچه کلمات دیگری سراغ  

افتاد شاید اگر چنان اتفاقی برای من می"توانید آنها را هم بیازمایید و چیزی شبیه به این بگویید:  دارید می 
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می می حس  دوری  من  از  که  می کردم  طرد  یا  فراموش  مرا  یا  گفتن  "کند گزیند  با  فرد  اگر  دقیقا!  ".  بله! 

 اید.این را تایید نمود پس به شرح بهتری از وضعیت رسیده "خشمگین بودم که چرا مرا طرد کرده است

می توصیه  زدن  ضربه  دورهای  میان  فاصله  در  را  کلمات  آن  از  استفاده  مثال  این  به  در  از  قبل  و  نماییم 

توانید کلمات جدیدی را در  گیریم. با تمرین بیشتر حتی می را می   کارگیری کلمات جدید از فرد تایید لازم 

جمله تصحیح یا عبارت یادآوری وارد نمایید و ببینید که آیا مناسب هستند یا خیر. این کار بدین معنی است  

به  جویید و  خودتان بهره می  "مهارت"رسانید. در این صورت از  که آنها را قبل از استفاده به تایید فرد نمی

 دنبال واکنش او در آن هنگام هستید.

نمایید که برای  ای را توصیه میکنیم. وقتی استفاده از کلمهرا مطرح می  "جا افتادن"اینجا است که مفهوم  

-تان برایش معنی اید که احساسش را بهتر بیان دارد، کلماتاین یعنی به او کمک کرده  "افتد جا می"فرد  

  " افتند جا نمی"تان برای فرد  اید. وقتی کلماتتری هدف گرفتههستند و اختلال را به شکل مستقیم   دارتر

شود و او را به  خطر از دست دادن اعتماد او به شما وجود دارد و باعث افزایش مقاومت در برابر فرایند می

 ای خوب نیست. دهد که از لحاظ حرفهراهی سوق می

است و لذا باید هشیارانه از آن بهره جویید و    "سیال"در یک دور ضربه زدن روشی  استفاده از کلمات جدید  

واکنش کلماتبه  به  فرد  که  میهایی  نشان  میتان  فرد  نمایید.  توجه  سر  دهد  نظیر  مختلفی  به طرق  تواند 

همچون   زبانی  اشاره  نوعی  صرفا  یا  گریستن  اوقات  گاهی  زدن،  لبخند  دادن،  است" تکان  شما  "همین   به 

 . "دهند برایش نتیجه می"تان اطلاع دهد که کلمات

برید برروی فرد مقابل اثربخش باشند یا نباشند بسیار مهم است. اگر به جای  این که کلماتی که به کار می

محافظه و  توصیه  او  به  تهاجم  و  فرصتتحمیل  کنید  برخورد  آورد.    هایکارانه  خواهید  دست  به  بیشتری 

عباراتی همچون  های توصیه با  را  دارد"،  "شاید "تان  می "یا    "امکان  فکر  که... آیا  فرد    "کنی  تا  نمایید  آغاز 

دهند و کنار گذاشتن بقیه کلمات را داشته باشد و بدین ترتیب  فرصت پذیرش کلماتی را که برایش معنی می 

 توانید ببینید.های هنر ارائه میمتعددی از این امر را در فیلم هایرابطه شما با او حفظ شود. مثال
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هر چند که هیچ نیازی به این نیست که زبان خاص خودتان را در جلسه پدید آورید ولی گاهی اوقات چنین  

تان ممکن است از منابع  دهد. همچنین شاید دریابید که مهارتتری به شروع جلسه می کاری حالت طبیعی

نا نوشتهشی گردد. متداول مختلفی  آنها  یا سادهترین  دیوارهای خودتان  به  های روی  بگویم تجربیاتی که  تر 

آورده دست  به  خاکی  کره  این  روی  بر  زندگی  از  انسان  یک  به  عنوان  بالاخره  شاید  همچنین  هستند.  اید 

آیند به کار برید. صرف  می  "منبع بالاتری"صورت شهودی سراغ مساله فرد بروید و کلمات و عباراتی را که از 

 تان کجا باشد تا وقتی که از جانب فرد قبول نشوند تاثیری نخواهند داشت. نظر از این که منشا کلمات
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46 فصل  

 تی ف ادانلود از سایت ای – 46کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 46کتاب صوتی فصل 

 تی اف استفاده از عبارات مثبت در ای

 مقدمه 

تی  افها، در واقع ایبندی امیدوارم تا به اینجا به خوبی دریافته باشید که استفاده از عبارات مثبت در جمله

 آید.  به حساب نمی

ایم ولی تمایل مردم به استفاده از عبارات مثبت  هر چند که قبلا دلایل تمرکز بر موارد منفی را توضیح داده

می زیاد  نظر  به  قدری  که  به  را میآید  کاملی  قاببحث  اوقات  گاهی  به کارگیری  طلبد.  بندی مجدد شبیه 

باید شالودهعبارات مثبت می برویم  از این که به سراغ آن  تا تفاوت  شود. لذا قبل  بنا نهیم  ها را به درستی 

 میان آنها را بتوانید تشخیص دهید.

~~~~~~~~~~~~~~~~ 

گونه مطالعه  ایبا  مختلف  این افهای  در  که  می تی  راحتی  به  موجودند  از  ترنت  استفاده  که  ببینید  توانید 

ای در  مثبت  فرصتافکلمات  دارند  دوست  مردم  است.  شده  محبوب  بسیار  مشاهده  تی  را  جدیدی  های 

ها  نمایند، انگیزه بیابند و در کنار کسانی باشند که دیدگاه آنان را باور دارند. از آنجایی که گذر از محدودیت

 اند. و ترویج شده  اندیشی پدید آمدهها است که مکاتب مختلف مثبت باشد مدتیانگیز مهیجان

می نظر  ایبه  با  مهیج  فرایند  این  ترکیب  گزینهاف رسد  میتی  باشد.  طبیعی  ایای  که  روی  افدانیم  بر  تی 

آیند،  می   یی هستند که از عبارات تاکیدی مثبت پدید "هادنباله" های موفقیت، که همان  شده روش قطعه گم

تی ممکن است باعث رقیق شدن نتایج  اف کند. ولی، بسته به شرایط، استفاده از کلمات مثبت در ایکار می 

 شود. تی اف آور و بادوام حاصل از به کارگیری روش اصلی ایحیرت

https://eft.ir/News/50355/46-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/LXrKI
https://www.aparat.com/v/LXrKI
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است که بر  های دیگری  تی با گونهافترین کاربردهای ایهدف از نگارش این بخش تمایز گذاردن میان قوی

می  دارند.  تکیه  مثبت  حرفهکلام  کاربران  که  دهیم  آموزش  نحوی  به  را  موضوع  این  ایخواهیم  تی  افای 

برسند. در این بخش ابتدا مزایا و    ،به آنها اشاره شده است  دوره که در این    ،بتوانند به نتایج سطح بالاتری

های عملی به کارگیری آنها  و بعد موثرترین راه  دهیمتی را شرح می افمعایب استفاده از کلمات مثبت در ای

 را نشان خواهیم داد. 

 عبارات تاکیدی مثبت 

گونهده که  است  سال  همایشها  در  مثبت  تاکیدی  عبارات  مختلف  با  های  همراه  و خصوصا  انگیزشی  های 

نمایید همگی آنها در راه  ای استفاده  شوند. ولی صرف نظر از این که از چه گونهقانون جذب آموزش داده می 

 کنند. موفقیت با مانع مشابهی برخورد می

های  نوشتهدانیم. همان طور که در فصل  مفیدی می  زمینهاستفاده سنتی از عبارات تاکیدی مثبت را پیش

وضیح دادیم عبارت تاکیدی مثبتی که به خوبی ساخته شده باشد تلاش مستقیمی برای تحول  ت روی دیوارها

می به حساب  خاصی  در جهت  سازگار  زندگی  کنونی  واقعیت  با  که  است  هدف  بیان  یا  اعلامیه  نوعی  آید. 

ایی از  گر. انواع مختلف مکاتب مثبت "به وجود آورد"نیست و به نحوی تهیه شده است که واقعیت جدیدی را  

 گیرند:آید بهره میعباراتی شبیه به آنچه که در پی می

 " آورمبه راحتی و پیوسته ماهانه بیست هزار دلار درمی" •

 " وزنم شصت کیلوگرم است" •

 " کنمهمواره روابط سالمی را به سوی خودم جذب می •

-کسی که تجربه بهره .  هر  "کنند سرراست کار نمی"چالش استفاده از عبارات تاکیدی مثبت این است که  

توان یک واقعیت جدید را به شکلی جادویی و با یک  داند که نمی گیری از عبارات تاکیدی را داشته باشد می

توان این فاصله را کاهش  یا حتی چند بار ذکر آن پدید آورد. برخی افراد شاید فکر کنند که با ضربه زدن می

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-deeper/writing-walls.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-deeper/writing-walls.html
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از هم نتیجه گرفتن از عبارات تاکیدی مثبت ممکن است مدتی  داد. با وجود این که این کار مفید است ولی ب

 به طول انجامد. 

های روی دیوارها هستند و فورا با  چرا چنین است؟ عبارات تاکیدی مثبت اغلب در تقابل مستقیم با نوشته

توانید بر  کنید مینمایند. به طور کلی اگر عبارات تاکیدی را با باور و علاقه کافی تکرار  ها برخورد میدنباله

-تان هم امکان جدید را میهای روی دیوارهایها غلبه و نهایتا آنها را محو نمایید. بدین ترتیب نوشتهدنباله

 باشد.پذیرند. ولی در عمل این کار نیازمند عزمی بیش از آنچه که اغلب مردم دارند می

ز وقایع خاصی هستند که در طول مسیر پدید  ها ساله، که ناشی اده  "شواهد "ها اغلب از جانب  این دنباله

از جا کنده نمی آمده به راحتی  بر روی  افشوند. موثرترین راه به کارگیری ایگردند، پشتیبانی می اند و  تی 

میدنباله است. سپس  آنها  از  یک  هر  از  رهاسازی شدت حاصل  و  مربوط  وقایع  تشخیص  عبارات  ها  توانید 

 تری برسید.تر به نتایج عمیقکی بنا نهید و سریعتاکیدی مثبت را بر شالوده پا

بر   موقتی  تمرکز  شامل  فرایند  منفی"این  را  می   "چیزهای  آن  مثبت خلاف  تفکر  مکاتب  از  برخی  و  شود 

. اگر  "کنیم کف زمین را از گرد و غبار پاک می "تی  افنمایند. ولی برای اخذ بهترین نتایج از ایتوصیه می

های پاک تمرکز کنید و آن قدر آنها را بسائید و برق بیاندازید  وانید صرفا بر قسمتتکف تمیزی بخواهید می 

های کثیف  توانید فقط بخشها را هم بپوشاند. از سوی دیگر میکه نور حاصل از آنها گرد و غبار سایر قسمت

نمایان شود تمیز است  و طبیعتا  آنها  زیر  تا کف زمین که در  نمایید  پاکسازی  نوبت  به  داریم که  را  . قبول 

تی موقتا و  افکند. ولی اگر با ایهای بیشتری را وارد زندگی می های منفی زندگی منفیتمرکز مدام بر جنبه

دنباله بر  میبه مدت کافی  پاکسازی  را  آنها  کنید  تمرکز  مثبتها  افکار  و  راحتنمایید  تر متجلی  تان خیلی 

 گردند.می

ترتیب جایگزینی کلمات مورد استفاده در ای تاکیدی مثبت  افبه همین  از عبارات  با جریانی  تی استاندارد 

گوشه بر  تمرکز  به  لکهشبیه  گذاردن  باقی  و  تمیز  مسائل  ای  مستقیما  دیگر  عبارت  به  است.  کثیف  های 

 شود.میتی استاندارد محسوب نافگیرد و لذا کاربرد ایاحساسی حل نشده را هدف نمی
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تا جایی که منجر به شناسایی و تحریک دنباله تاکیدی مثبت در فرایند کارآگاهی  از عبارات  یا  استفاده  ها 

تی رسمی است. ولی به کارگیری عبارات تاکیدی مثبت به  افمسائل احساسی حل نشده گردد مورد تایید ای

 گردد. رویی مواجه میشود و با ترش منظور جایگزینی جمله تصحیح استاندارد تایید نمی

خواهید آن را کمی برق بیاندازید چنین کاری خوب است و بعدا  اید و اکنون میاگر بخشی را پاکسازی کرده

خواهید از راه فرایند معمولی عبارات تاکیدی بروید و تا  راجع به آن بیشتر توضیح خواهیم داد. ولی اگر می

توانید این فرایند را با ضربه زدن بر روی نقاط  کرار نمایید میهر وقت که لازم باشد روزی چند بار آن را ت

ها در حین ذکر آنها تسریع کنید. هرچند که شاید عملا بتوانید مدت فرایندی شش ماهه را به چند  مریدین

-گیری در یک جلسه با استفاده از این روش واقعماه کاهش دهید ولی توقع دستیابی به نتایج قابل اندازه 

 نیست.  بینانه

  " گیرم... تصمیم می"اید شاید توجه کرده باشید که از  تی را در اینترنت دیدهافهایی از استفاده ایاگر مثال

از ایگیرند. این گونهدر جمله تصحیح بهره می نام روش تصمیماف ای  به  بر عبارات  تی  ها است که در آن 

 شود.تاکیدی مثبت تمرکز می

تصمی از  استفاده  هنگام  به جملهم به  را  مثبتی  بخش  ایها  میافبندی  در حال  تی  که  به چیزی  تا  افزائید 

کلی   شکل  به  معمولا  برسید.  ندارید  می"حاضر  تصمیم  ولی  دارم  را   .... که  این  وجود  ...با  )هرگاه    " گیرم 

حس  "به جمله نوعی    "گیرمتصمیم می"نتیجه مثبتی تلقی شود( است. افزودن    " گیرمتصمیم می "عبارت  

سازد. ولی این کار در استعاره  تر میرود وارد جمله و فرایند را سبکدرمانی به کار میرا که در روان   "خوب

شود و لذا حواس فرد را از سایر نقاط کثیفی  تمیز کردن کف زمین به توجه بر یک بخش براق کف منجر می

 کند. که نیاز به توجه دارند منحرف می 

دهم و استفاده هم  چند که شاید نکات مفیدی در این مفهوم نهفته باشند ولی شخصا آن را درس نمیهر  

 کنم. نمی

 نکات دیگری راجع به کلمات مثبت 
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تی بکنید این احتمال را هم در نظر بگیرید که دلیل این  افقبل از این که جملات مثبت را وارد جلسات ای

آور یا  خواهند گذشته خودشان را ببینند. شاید شرمیند این است که نمی که مردم مایلند بر مثبت تمرکز نما

ای وجود دارد که فرد  دردناک است و تمایل دارند آن را در زیر فرش پنهان سازند. ولی اگر احساس یا واقعه

 دهد آن را نادیده بگیرد احتمالا همان چیزی است که بیش از همه نیاز به کار دارد. ترجیح می 

صورت استفاده از کلام مثبت به جای این که راه حل باشد نوعی فرار است و شاید جلسه را وارد دور    در این

بهره باطل کند. می  از  باید قبل  ولی  به کار گیرید.  برای سرک کشیدن  را  ابزارها  از کلام  توانید سایر  گیری 

 داند که این راه شاید بیشتر زمان ببرد. مثبت اطمینان یابید که فرد می

انسان این است که  بگیرید  نظر  باید در  ولی  عامل مهم دیگری که  به سوی مثبت گرایش دارند  ها طبیعتا 

شاید این طور به نظر نیاید چون اکثر ما با مسائل احساسی حل نشده روبرو هستیم. اما به تجربه خواهید  

کند و افزودن  ساطع می  آمیزی حل شود از خودش نوردید که هرگاه یک واقعه خاص مهم به شکل موفقیت

خواهید دید. برای تقریب به    هنر ارائه های  کلمات مثبت دیگر به واقع ضرورتی ندارد. این را به کرات در فیلم

 آیند:ذهن این مفهوم چند تشبیه مفید دیگر در پی می

 نیازی به افزودن رنگ آبی به آسمان نیست و فقط باید ابرها را کنار زد.  •

 فیلم را از حالت توقف درآورید تا ادامه آن به نمایش درآید. •

پنجره را بگشایید و چند دیوار را    اکنون نیز نامحدود است و فقط باید چند تان همهای کاخ فرصت •

 فرو بریزید. 

 های مجدد بندیقاب

بندی عبارتی  شوند. قابنامیده می  " بندی مجددقاب" بینید  تی میافهای ایاکثر عبارات مثبتی که در فیلم

وضعیتی  جدید از هر    " قاب"ریزی عصبی کلامی( است و برای ارائه یک دیدگاه یا  پی )برنامهالبرگرفته از ان

شود که  نماید و به نحوی ساخته نمیرود. به شکلی هنرمندانه و ملایم به جای اعلان توصیه میبه کار می

https://www.emofree.com/gcl-aod/aod-started.html
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گشاید تا مردم  فرد را وادار به چیزی کند یا برخلاف میلش به راه خاصی اندازد. در عوض صرفا درهایی را می

 ه ببینند. ای محدود کنند شان را به سوی رهایی از تجربهبتوانند راه

میقاب که  است  مثبت  کلام  نوع  موثرترین  ایبندی  جلسات  در  آن  از  و  اف توانید  نتایج  گسترش  برای  تی 

بندی و عبارت تاکیدی در نگاه اول شبیه هم به  تسهیل وقوع تغییرات شناختی بهره گیرید. هرچند که قاب

 وجه نمود. های مهمی با هم دارند که باید به آنها تآیند ولی تفاوتنظر می

تغییر:   از مقایسه مستقیم میان قابمیزان  بنا نهیم. وقتی  قبل  باید شالوده کار را  تاکیدی  بندی و عبارت 

اند و اکنون نیاز  افتند یعنی عملا در جهتی شروع به حرکت کردهمردم به فکر ایجاد تغییر در زندگی خود می

می مشاهده  را  متفاوتی  جهت  در  حرکت  آنبه  اگر  سالانه    نمایند.  درآمد  کسب  مثلا  و  ساده  نسبتا  تغییر 

 دلار کنونی باشد فقط باید تغییر اندکی در مسیر خود بدهند و کمی فرمان را    45000دلار به جای    50000

دلار    45000دلار به جای    150000به جهت درست بچرخانند. ولی اگر تغییر هنگفت و مثلا درآمد سالانه  

 گردش تند خواهند بود.  کنونی باشد بیشتر شبیه به یک

سال از دست برادرش خشمگین بوده باشد احتمالا به تغییر شدید یا    25به همین شکل اگر کسی به مدت  

سال خشم شدیدی    25چرخش تندی نیاز دارد تا بتواند به فکر بخشودن او بیفتد. به علاوه اگر واقعا به مدت  

او داشته می  با سرعت زیادی در مسیاز  باعث    "خشم" ر  توان گفت که  در حال حرکت بوده است و همین 

 گردد. دشوارتر شدن چرخش می 

را  می مناسب  چرخش  که    90توان  باشد  شده  ساخته  نحوی  به  مثبت  تاکیدی  عبارت  اگر  دانست.  درجه 

توان گفت  ها را تحریک نماید و موجب بروز تعارض شود می واقعیت جدیدی را به زور به وجود آورد و دنباله

اثری با سرعت    90مشابه یک چرخش    که  اگر فرد    " خشم "کیلومتر در ساعت در مسیر    120درجه دارد. 

راند بعید است که بتواند بدون فشار دادن پدال ترمز بچرخد. ولی یافتن وقایع خاصی که در ورای خشم  می

جنبه روی  بر  زدن  ضربه  و  میهستند  باعث  آهست ها  و  بردارد  گاز  پدال  روی  از  را  پا  که  و  هشود  براند  تر 

 سرانجام در موقعیت بهتری برای چرخش قرار گیرد. 
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ای  درجه  20تا    10بندی مجدد بیشتر به چرخشی  درجه باشد قاب  90اگر عبارت تاکیدی به معنی چرخش  

می پدید  هم  استثنائاتی  گهگاه  که  چند  هر  دارد.  قابشباهت  ولی  نحوی    های بندیآیند  به  معمولا  مجدد 

ای کاهش نداده  هستند که انتقال را به ملایمت انجام دهند و اگر فرد هنوز سرعتش را تا حد قابل ملاحظه

قاب لذا یک  برود.  بدون چرخش  و  قبلی  مسیر  باز هم در همان  تغییری در جهت  است  یا هر  بندی خوب 

 تواند مفیدتر باشد.خاص می مثبت در انتهای جلسه و پس از پرداختن به شدت یک واقعه 

بندی مجدد نگاهی بیاندازیم و با ذکر چند  بیایید به چند قاببندی مجدد با عبارت تاکیدی: مقایسه قاب

تاکیدی چگونه عبارات  با  مقایسه  در  که  ببینیم  در  مثال  خواهرش  و  فرد  میان  که  تحقیر  واقعه  به  اگر  اند. 

هایی نظیر خشم و انتقام هم علاوه بر تحقیر وجود  شاید جنبهپردازید  سال داشته است می  9زمانی که او  

-های زیر )کجبندیها شاید بخواهید یک دور بر روی قابداشته باشند. لذا پس از کاهش شدت آن جنبه

 ها( ضربه بزنید. نوشته

است که من    دانسته ولی شاید او نمیبا وجود این که آن روز واقعا از دست خواهرم خشمگین بودم   •

 چقدر حساسم...

واقعا می • که  این  وجود  بگیرم  با  انتقام  او  از  که کرد  به خاطر کاری  بخشیدنش  خواستم  شاید  ولی 

 باعث بهبود احساسی که از آن بابت دارم گردد... 

سال داشت    12ولی او هم در آن هنگام فقط  با وجود این که خواهرم آن روز شدیدا مرا تحقیر نمود   •

 ...بردناامنی رنج میو از احساس 

بخشم، تصمیم  خواستیم جملات فوق را با عبارات تاکیدی به پایان بریم چیزهایی شبیه به ... او را میاگر می

های مجددی که ارائه شدند بندیشدند. قابانگارم میگیرم دست از آن بردارم یا او را شخص خوبی میمی

 سازند.کیدی مثبت متمایز میچهار ویژگی دارند که آنها را از عبارات تا
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دهد  این امکان را به فرد می  "احتمالا"و    " ممکن است"،  "شاید "ای نظیر  استفاده از کلمات توصیه •

دنباله از  ناشی  تعارضات  بدون  را  جدید  جهت  یا  که  جدید " ها  واقعیت  تاکیدی    " تحمیل  عبارت  جانب  از 

 بپذیرد.

 کنند. شکل را قبول میتمامی آنها به جای نادیده گرفتن مشکل وجود م •

بُعد جدیدی به درک تجربه • دهند و آن را با یک تغییر جهت ناگهانی  ای ناخوشایند می تمامی آنها 

 کنند.جایگزین نمی

به  بندی مجدد توصیه میکه به وسیله قاب  " میزان تغییری" • نه    10شود  که    ای درجه  90درجه و 

 باشد.تر میهدف عبارت تاکیدی است نزدیک

های روی  تواند باعث ایجاد اختلال در سیستم انرژی گردد چون در تعارض با نوشتهعبارت تاکیدی مثبت می

آورد. پس اگر  مینبندی مجددی که خوب ساخته شده باشد چنین تعارضی را پدید  دیوارها است. ولی قاب

بندی مجدد شما را بپذیرد یعنی به عبارت تاکیدی بیشتر شباهت دارد. در این  تواند به آسانی قابفرد نمی

 بندی موثر نخواهد بود. احتمالا خیلی زیاد بوده است و قاب " میزان تغییر"صورت 

بندی مجدد به تغییر شناختی بالقوه یا عوض شدن ادراک مساله  به علاوه شاید متوجه شده باشید که قاب

های پیرامون  تواند به فرد کمک کند تا فرصتندی اگر به خوبی ساخته و ارائه شود میبرود. قابنشانه می

مانند ببیند. چنانچه فرد بهتر بتواند سایر کسانی را که  مساله را هم که در غیر این صورت از دید او پنهان می

-پردازید نصیبش می یای که به آن م اند درک کند فرصتی برای یادگیری از هر واقعهدر واقعه نقش داشته

 شود.اش میتر شدن زندگیگردد و این حقیقتا موجب غنی

بندی در این راه بسیار موثر  گری دستیابی به تغییرات شناختی است و از آنجایی که قابهدف نهایی درمان

-میگردد. در فصل بعدی به جزئیات آن  تی محسوب می افای  عتبرهای مبوده است قطعا یکی از استفاده

 پردازیم. 
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 47 فصل

 تی اف دانلود از سایت ای – 47کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 47کتاب صوتی فصل 

 شیوه دیگری برای مشاهده امور از طریق ضربات  –تی افبندی مجدد در ایقاب

تی  افنباید محتوای این بخش را با آنچه که در فصل قبلی راجع به استفاده از کلام مثبت در ای  نکته مهم:

قاب بگیرید.  اشتباه  شد  مجدد  گفته  مساله"بندی  نگرش  برای  دیگری  می   " شیوه  دیدگاه  ارائه  لذا  و  دهد 

برمی فرد  درون  از  که  را  میسالمی  ایجاد  کلاخیزد  از  استفاده  دیگر  سوی  از  تحمیل  نماید.  به  مثبت  م 

-دهد. قابها است تخفیف میتی را که حذف جدی منفیافمصنوعی از بیرون گرایش دارد و اغلب هدف ای

شود. پیدا است که استفاده از کلام مثبت  تی رسمی است و ذیلا شرح داده میاف بندی مجدد بخشی از ای

 شود. تدریس یا مورد حمایت واقع نمی  دورهباشد و در این تی میاف در جملات تصحیح گونه دیگری از ای

 

 بندی مجدد چیست؟ قاب

از کلام مورد استفاده در تصحیح است که تغییرات شناختی را تسهیل  بندی مجدد پالایش خلاقانهقاب ای 

ای متفاوت یا با سطح جدیدی از  با ارائه مشکل از زاویه  ، بندی اگر ماهرانه به کار گرفته شود قاب  نماید.می

افزاید. این امر خصوصا اگر آن را با جمله تصحیح  تی میافبُعد جدیدی به فرایند استاندارد ای  ،درک وضعیت 

 نماید.اید، ترکیب کنید بیشتر رخ میبرای کاربردهای مشخص، که قبلا آموخته

-کنند ولی نتایجی که به دست می بندی استفاده می ها سال است که از قابگران دههرچند که برخی درمان

بودهآورده قالب حدس و خطا  ماند بیشتر در  به  اند.  برابر دیدگاه جدید سرشان را  راجعه کنندگان اغلب در 

. از  "اندیشمفکر خوبی است. راجع به آن بیشتر می" اند:  گفتهاند و چیزی شبیه به این  دادهنشانه تایید تکان  

. فرد واقعا  "افتد جا نمی" آید چون به خوبی برای وی  به حساب می  "ایمدرسه"بندی  نظر من این نوعی قاب

https://eft.ir/News/50354/47-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/7mtvq
https://www.aparat.com/v/7mtvq
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تی همراه  افبندی مجدد مناسب اگر با ایپندارد. ولی قابرسد و آن را متعلق به خویش نمینمی   "آهان"به  

تاثیر خیلی بیشتری می به تجربه  شود اغلب  امر وجود ندارد و  برای تشخیص علت اصلی این  گذارد. راهی 

 تفاوت میان این دو را بهتر درک خواهید نمود. 

 ام. مقابل عده زیادی شرح داده این امر را در فیلم زیر و در 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  بندی مجدد تشریح قاب : 42فیلم شماره 

 (اینستاگرام)دوبله فارسی،  بندی مجدد تشریح قاب: 42فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  بندی مجدد : تشریح قاب42فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  بندی مجدد : تشریح قاب42فیلم شماره 

 تی( اف )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای بندی مجدد تشریح قاب: 42فیلم شماره 

 تی( اف )دوبله فارسی، دانلود از سایت ای بندی مجدد : تشریح قاب42فیلم شماره 

زمینه مفیدی  شود. پیشبندی مجدد انداخته میمثال نگاهی کلی به نحوه ارائه قاب  4در فیلم زیر به کمک  

 کنند.  آموزید فراهم میبرای آنچه که در این فصل می

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  بندی مجدد های قابمثال : 43فیلم شماره 

 ( اینستاگرامفارسی،   )دوبله بندی مجدد های قابمثال: 43فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  بندی مجدد های قاب: مثال43فیلم شماره 

 فارسی، دانلود از آپارات(  )دوبله بندی مجدد های قاب: مثال43فیلم شماره 

 تی(اف )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای بندی مجدد های قابمثال: 43فیلم شماره 

 تی( اف)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای بندی مجدد های قاب: مثال43فیلم شماره 

https://www.youtube.com/watch?v=SAilCo25hkY
https://www.instagram.com/tv/CYxqcxkFwXl/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CYxqcxkFwXl/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://aparat.com/v/TCfw7
https://aparat.com/v/TCfw7
https://aparat.com/v/qxvzU
https://aparat.com/v/qxvzU
https://eft.ir/News/50414/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-42-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50414/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-42-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/66277/42-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/66277/42-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://www.youtube.com/watch?v=1t7EJaizdaU
https://www.instagram.com/tv/CY0O8vfveT7/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CY0O8vfveT7/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.aparat.com/v/ig9V6
https://www.aparat.com/v/ig9V6
https://aparat.com/v/fv1Yu
https://aparat.com/v/fv1Yu
https://eft.ir/News/50413/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-43-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50413/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-43-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/66279/43-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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انتقال یک دیدگاه به دیدگاهی دیگر تغییر شناختی گفته   به  همان طور که قبلا ذکر شد برای یک مساله 

درمانمی نهایی  هدف  این  و  ایشود  در  تغییرات  گونه  این  است.  خودکار  افگری  صورت  به  استاندارد  تی 

تواند از طریق تعریف دوباره خاطرات  بندی مجدد به فرایند میممکن است به وقوع بپیوندند. ولی افزودن قاب

 تری گردد. تر و کاملهای جدیدی به دیوارهایش موجب دستیابی به نتایج سریع فرد و افزودن نوشته

 به محض این که... 

 تی به دست آوردید افتجربه کافی از کار با روش اولیه ای •

 به راحتی توانستید از جملات تصحیح گسترش یافته استفاده نمایید  •

 های میزها را فرو بریزید پیوسته توانستید رویه •

 ای فرد را پاک کنید های روی دیوارهتی استاندارد توانستید نوشتهاففقط به کمک ای •

 اید.بندی مجدد شده... آماده فراگیری قاب

گویم که اینها معمولا در پایان جمله  اند میتی را ندیدهافبندی مجدد به شیوه ایبه کسانی که تاکنون قاب

به جای   و  را می"تصحیح  کاملا خودم  و  می  " پذیرمعمیقا  کار  مثالبه  را    های روند.  تصحیحی  زیر جملات 

بندی مجددی که حاوی دیدگاه جدیدی  شوند و با قابدهند که با پذیرش وجود مشکل آغاز مینشان می

 گیرند. باشد پایان میمی

فهمیدم ولی شاید او قصد  با وجود این که مادرم گفت اجازه نداری به مهمانی بروی و علتش را نمی •

 داشته است از من محافظت نماید... 

-ا وجود این که شوهرم آن حرف شدیدا انتقادی را به من زد ولی شاید واکنشی که نسبت به حرفب •

 ام موجب آزارم شده باشد...هایش نشان داده

ام ولی شاید  با وجود این که به خاطر کاری که جویی در مدرسه انجام داد احساس کردم طرد شده •

 . بتوانم مزاحی را هم که در آن نهفته است ببینم..



 

316 
 

کنند. در اینجا  ای و نه از آنچه که فرد قبلا گفته است استفاده میها به طور کلی از کلمات توصیهبندیقاب

 تری از واقعه در او شوید.و درک سالم " آهان"هدف این است که باعث پدید آمدن یک لحظه 

مفهوم یک تصویر هنری با  شود که درک اولیه از واقعه یک قاب است.  بندی بر اساس این مفهوم بنا میقاب

تی هم قادر است کیفیت خاطره را به کلی عوض نماید  افتواند به کلی تغییر یابد. ایعوض کردن قاب آن می 

 تری درآید. تواند به شکل کامل بندی مجدد، تصویر جدید میو با قاب

اید. در  دارید و در آن هنگام با خشم واکنش نشان داده  تانفرض کنیم تصویری از یک محل بازی در ذهن

آوریم  تی آن تصویر را از قابش درمیافنماید. در جلسه ایاینجا خشم همچون قابی برای آن تصویر عمل می

رسیم که قاب خشم دیگر با تصویر سازگار نیست. شاید  و پس از پرداختن به چند جنبه نهایتا به جایی می

باید برای هر کس دیگری که آنجا بوده است  "  یا قاب  "خوب، که چه شود؟"خشایش یا قاب  بخواهید قاب ب

باشد  به نظر آمده  تیرهرا به آن بدهید. همان طور که خشم بخش  "مضحک  تر  تر آن خاطره را پررنگهای 

 تر و شادتر را رو بیاورد. های روشنتواند رنگبندی خوب نیز می ساخت قابمی

 شروع 

شوند ولی اکنون که با برخی انواع جمله تصحیح  ها معمولا در جمله تصحیح استفاده میبندیقابهرچند که 

توانید در هر یک  اید میشوند آشنا گشتهگسترش یافته که به هنگام ضربه زدن بر نقاط مراحل هم گفته می

بندی مجدد، خصوصا  ده از قاب ترین راه استفابندی بهره گیرید. به یاد داشته باشید که آساناز نقاط از قاب

وقتی در ابتدای فراگیری آن هستید، قرار دادن آن در انتهای جمله تصحیح است. در اینجا چند راهنمایی  

 شوند. برای شروع کار ذکر می

  تی افواقعه خاصی را که به مساله مربوط است مشخص کنید و با استفاده از ابزارهای استاندارد ای •

 برسد. 3آن قدر به آن بپردازید تا شدتش به کمتر از 

به شکلی که باعث    " با وجود این که"از چهارچوب استاندارد یا گسترش یافته برای ساختن جمله   •

 تمرکز بر مشکل شود بهره گیرید.



 

317 
 

 تان داشته باشید تا مشکل را بهتر توصیف نمایید.الامکان خلاقیت بیشتری در کلام حتی •

 تان وارد کنید.را به نوعی در کلام "پذیرمیقا و کاملا میخودم را عم" •

تان بیفزایید و در  شود به کلامشروع می  "با وجود این که .... را دارم "سپس عبارت جدیدی را که با   •

 های زیر را ببینید.(بندی خودتان را ارائه کنید. )مثالپایان هم قاب

 و متداولی نظیر اینها استفاده نمایید:  ساده  های مجددبندیتوانید از قاببرای تمرین می 

 مه فریدا مرا تحقیر نمود... با وجود این که ع

 شاید بتوانم روزی او را ببخشم •

 شاید بتوانم دلیل کارش را بفهمم •

 توانسته انجام داده است شاید در آن هنگام بهترین کاری را که می •

 ام انجام داده باشمتوانستهامکان دارد من در آن زمان بهترین کاری را که می •

 شاید بتوانم دست از او بردارم  •

کنند.  های مجدد فوق دیدگاه فرد را به جهت جدیدی هدایت میبندیشاید توجه کرده باشید که تمامی قاب

وان ابعاد نوینی از آن تجربه وارد  بوده است بخشایش و درک را به عن  "حقارت"در جایی که قبلا احساس  

تری به  شود و نتایج مستحکمنمایید. اگر فرد جهت جدید را بپذیرد این امر بر روی دیوارهایش نوشته میمی

 دست خواهند آمد. 

همچنین شاید متوجه شده باشید که معمولا تا وقتی به هدف پذیرش خود که در تصحیح و با استفاده از  

 شود. بندی مجدد به کار برده نمیاید قابگردد نرسیدهمیعبارات دیگری مطرح 

 بندی مجدد ارائه قاب

های مجدد به عنوان یک قاعده کلی باید در انتهای جلسه و پس از آن که شدت یک واقعه خاص را  بندیقاب

ی شدند های قدیمی روی دیوارهایش پاکسازکاهش دادید مورد استفاده قرار گیرند. فرد پس از آن که نوشته



 

318 
 

توانید  آورید میهای جدید دارد. به مرور که تجربه بیشتری به دست میآمادگی بیشتری برای قبول نوشته

 آنها را در هر بخشی از جلسه وارد نمایید. ولی لطفا به موارد زیر نیز توجه کنید:

وجود  بندی جایگزین جمله تصحیح، که هدف از آن پذیرش وجود مشکل و پذیرش خود به رغم  قاب •

 شود. مشکل است، نمی

 بندی را هرگز نباید جایگزین کشف وقایع خاص بدانید.قاب •

های دیگر  )یا گونه  "پذیرمعمیقا و کاملا خودم را می"توانید چند بار از  به هنگام کار بر روی وقایع خاص می

 شود کافی باشد.آن( استفاده کنید و این باید برای دستیابی به هدف پذیرش خود که در تصحیح مطرح می

 ؟ جا افتادآیا 

بگوییم که   باید  ادامه دهیم  را  این که بحث  از  افتادن"میزان    بندیقاب  درقبل  از    تانکلام  "جا  فرد  برای 

کرده ذکر  قبلا هم  را  این  که  است. هرچند  برخوردار  زیادی  با جزئیات  اهمیت  را  آن  نیز  اینجا  در  ولی  ایم 

 اید.دهیم تا مطمئن شویم که آن را به خوبی فهمیدهبیشتری شرح می

نی دستیابی به  این به مع  "افتد جا می"تی برای فرد  افبندی یا سایر عبارات مورد استفاده در ایوقتی قاب

دهد یا  اش را به خوبی شرح می کند، به نظرش تجربهسطحی از درک کامل توسط او است. با آن موافقت می

 سازد.زد نمایید تشخیص نداده بود آشکار میدرکی را که شاید قبل از آن که به او گوش 

-دهد و می ندد، سرش را تکان می ختان دارد. اغلب میفرد چند راه برای ابراز درک کامل یا موافقت با کلام

. همچنین شاید تعجب را در چشمانش ببینید یا اگر جنبه جدیدی را تحریک  "همین است"یا    " آهان"گوید  

می همواره  نیستید  مطمئن  اگر  بگرید.  سوالکنید  و  بخواهید  بازخورد  او  از  همچون  توانید  کار  "هایی  چه 

 از او بپرسید.  " آیا درست است؟"یا  " کنم؟

-تان هم از چند راه قابل مشاهده است. شاید سرش را تکان دهد، درنگ نماید، حرفومت او در برابر کلاممقا

دهد لذا بهتر  . اغلب مودبانه بازخورد منفی می "نه، این طور نیست"یا   "م مهوم"تان را اصلاح کند، بگوید  های
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حرف هر  که  بگویید  او  به  وضوح  به  جلسه  از  قبل  میاست  را  به  توتان  دقت  به  سپس  نماید.  تصحیح  اند 

 دهد توجه کنید و در صورت لزوم اصلاحاتی انجام دهید.علائمی که می

 کارانه تند در مقابل محافظه 

میبندیقاب توصیه  که  ادراکی  تغییر  میزان  به  بسته  را  میها  محافظهکنند  و  تند  دسته  دو  به  کارانه  توان 

اظهار نظری محکم است و شاید چنین درخواستی از کسی که    " شمبخپدرم را کاملا می"تقسیم نمود. مثلا  

دیگر   از سوی  باشد.  از حد  بیش  است  بوده  ببخشم "به مدت طولانی خشمگین  را  او  روزی  بتوانم    " شاید 

طلبد و پذیرش آن از جانب  رود. فقط تغییر کوچکی در درک او را میتری به شمار میتوصیه خیلی ملایم

 ت.تر اس فرد خیلی آسان

 آیند:تر هم در پی می کارانههای محافظهشوند و گونهذیلا چند مثال از موارد تند ذکر می

او با مشکلات خودش دست به گریبان بود و  "در برابر    " بخشممردی را که به من تجاوز کرد می" •

 . "شاید من صرفا سر راهش قرار گرفتم

 ."شاید او قصد کمک به مرا داشته است"در برابر   " مطمئنم که مادرم منظور خوبی داشت" •

توانست  احتمالا در آن زمان بهترین کاری را که می"در برابر    " کرداو در راستای منافعم عمل می" •

 . "دادانجام می 

دهد.  افتد و به او در تغییر ادراکی که از واقعه مزبور دارد یاری می بندی خوب به راحتی برای فرد جا میقاب

افتد شاید باید روی اختلالات انرژی بیشتر  شما خیلی تند است و به راحتی برای فرد جا نمیبندی  اگر قاب

کارانه  تواند تند یا محافظهبندی شما تا چه اندازه میکند که قابکار کنید. چهارچوب ذهنی فرد مشخص می 

ابتدای جلسه مقاومت بیشتری در مقابل قاب افراد به طور کلی در  با  بندی دارنباشد.  انتهای جلسه  د و در 

 کنند. ذهن بازتری با آن برخورد می

کرده که مادرش او را طرد نموده است احتمالا سال حس می  20کنید که به مدت  مثلا اگر با کسی کار می 

چسبد. ولی در انتهای جلسه و پس از کاهش شدت ناشی از اش میدر ابتدای جلسه با قوت به درک اولیه
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خ ذهن  با  جنبه  دیدگاهچند  با  بازتری  مییلی  روبرو  جدید  میهای  لذا  و  توصیهشود  تندتری  توانید  های 

 بنمایید. 

 کارانه رویکرد محافظه

بندی ملایمی مفید واقع شد بعدی را کمی  بندی مجدد است. اگر قابترین راه استفاده از قاباین مطمئن

ببینید چه می و  نمایید.  توانید به جای  شود. همچنین می شدیدتر کنید  بردن کلمات مطلق توصیه  به کار 

درصد درست باشد تا برای    100کنید باید این امر  استفاده می   "بخشماکنون او را می"بندی  مثلا اگر از قاب

تواند بدون این که  بگویید فرد می  "اکنون شاید بتوانم او را ببخشم"فرد جا بیفتد. ولی اگر چیزی شبیه به  

از  تصمیم قاطعی بگیرد در   جهت بخشودن حرکت کند. به منظور کسب موفقیت بیشتر به هنگام استفاده 

 ای زیر را در نظر داشته باشید.بندی مجدد کلمات توصیهقاب

 شاید •

 ممکن است •

 تواند می •

 احتمالا  •

 روزی  •

 به این فکر کن  •

 امکان •

 اشتباه!

افتد.  دهید که جا نمیبندی ارائه می دیر یا زود یک قاب کارانه را هم در پیش گیرید حتی اگر رویکرد محافظه

بندی از نظر  را بگویید تا قاب  "ولی امروز نه"یا    "به نوعی "توانید کلمات و عباراتی نظیر  در این صورت می 

و    "اکنون آماده بخشودن او هستم "در انتهای جمله تصحیح بگویید    تر شود. مثلا اگرفرد به حقیقت نزدیک
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را نیز همراه با یک لبخند به آن بیفزایید. در    "به نوعی"توانید  ری به نشانه عدم موافقت بنماید میفرد غرغ

 یابد. بندی تخفیف میکند و معمولا مقاومتش در برابر آن قاباین صورت کلمات شما را تکرار می

 بندی را تحمیل نکنید و صرفا پیشنهاد دهید قاب

-شود که قابجود دارد باشید. هرچند که معمولا ارائه کننده وسوسه میمراقب مرز باریکی که در اینجا و

تواند به معنی دخالت تلقی و از جانب فرد با مقاومت روبرو  را تحمیل کند ولی این امر می  "درست"بندی  

تان باید به نحوی باشد که به  بندی حاصل ارزیابی شما از وضعیت است ولی کلامگردد. بدیهی است که قاب

حالت  جا تحمیل  که    "پیشنهاد"ی  دریابید  بهتر  تا  ببینید  دوباره  را  فوق  فیلم  بخواهید  شاید  باشد.  داشته 

شود. شیوه کار بسیار ملایم است و همیشه هم به همین  بندی چگونه با مزاح، منطق و امثالهم همراه میقاب

انجام می نماید نحو  آن را اصلاح  یا  با آن مخالفت  بتواند  فرد  تا  قابپذیرد  از هنر  این بخشی  بندی مجدد  . 

 است. 

 به حداقل رساندن درد 

توان همراه با رویکرد کلی به کار گرفت تا شدت درد احساسی را به حداقل برساند. بندی مجدد را میقاب

امکان افزودن    "از شدت مساله بکاهید "توانید  همان طور که با یکی دو دور ضربات بر روی موضوع کلی می 

م قاب را  بندی  کار  این  دارد.  وجود  نیز  جدید  دیدگاه  پذیرش  برای  فرد  ساختن  آماده  و  دورها  آن  به  جدد 

میز قاب" رویه  مثالمی  " بندی مجدد  و  فیلمنامیم  در مجموعه  را  آن  از  مزایا میهایی  وامگیری  توانید  های 

 ببینید.

 بندی مجدد های قابزمینه

بینید که از  های هنر ارائه میپی آموختم. در فیلمالاز ان  1980مجدد مهارتی است که در دهه    بندیقاب

-های روی دیوارها ساخته می های مجدد من بر اساس مفهوم نوشتهبندیبرم. قابانجام آن خیلی لذت می

-سازند. کلا میفکر مهیا میام که بینشی را برای این نحوه تهای متنوعی برای آنها پدید آوردهشوند و زمینه
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هایی از این  ای استفاده نمایید. پس آزادانه تمامی آنها را بیازمایید. مثالها در هر جلسهتوانید از این زمینه

 اند.های وامگیری مزایا که بخشی از مجموعه هنر ارائه هستند آمدهها در فیلمزمینه

مان بنویسد در واقع  دهیم چیزی بر روی دیوارهایی وقتی به کسی اجازه م  -"واقعیت "کاستن از اختیار  

که   آنچه  مورد  در  اختیار می  "نویسد می" تا حدی  او  نوشته به  آن  را  دهیم. هر چند که  -می  " واقعیت" ها 

می فکر  که  متخصصانی  همان  همواره  آنها  منبع  ولی  کننده  پنداریم  مراجعه  به  بتوانید  اگر  نیست.  کردیم 

 اند تغییرات مهمی رخ خواهند داد. ی که اختیار دارند به واقع واجد شرایط نبودهکمک کنید دریابد که کسان

 ... دارم را ( غیره  و  واکنش  احساس،.... ) این که  این وجود  با

 ام زندانی کلمات یک پسر شانزده ساله •

 به لحاظ مالی موفق شوند  اند ام که نتوانستههای مالی کسانی را پذیرفتهتوصیه •

 ام که خودش کامل نیست قضاوت کسی را قبول کرده •

بندی مجددِ قویِ دیگر بخشیدن هر فردی است که در واقعه خاصی نقش داشته و زندگی  قاب   -بخشایش

را که می بهترین کاری  واقع  به  ما  داده است. همه  را شکل  انجام میکسی  این که  توانیم  با وجود  و  دهیم 

پذیرند. والدین  آیند ولی اغلب با بهترین نیات صورت میی اعمال همچون تهاجم شخصی به نظر میبسیار

 دارند.خواهیم یا نیاز داریم ابراز نمیشان را به نحوی که ما میمثالی عالی هستند و اکثرا عشق

نوعی در حیطه بقا    به علاوه هر کسی که مرتکب خشونت یا هر رفتار غیر قابل توجیه دیگری شده احتمالا به

کرده است و قربانیان صرفا بر سر راهش قرار گرفته بودند. مثلا با وجود این که تهاجم جنسی را به  عمل می

می می دشواری  تصمیم  که  کسی  هر  که  بدانیم  اگر  ولی  بخشید  حال  توان  قطعا  بکند  کاری  چنین  گیرد 

 مان مفید است.شود برایخوشی ندارد و تصمیمش به ندرت به آن قربانی خاص مربوط می

 با وجود این که این .... )احساس، واکنش و غیره( را دارم... 

، خاطرات ناگوار و نظام باورهایش بهترین کار را در آن زمان انجام  یابم که با توجه به پیشینهدرمی •

 داده است.
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 او مشکلات خودش را داشت و من از قضا بر سر راهش قرار گرفتم.  •

 شود تا من. داد به خودش بیشتر مربوط می آنچه که انجام  •

 کنم که او نیز انسان است و شاید نتواند همیشه بهترین تصمیم را بگیرد. درک می  •

 توانم او را ببخشم ولی شاید بتوانم درکش نمایم. نمی •

ن  توانید از ایای است و لذا میبخشایش خود اغلب همان حلقه مفقوده رهایی از احساس ناشی از هر واقعه

 زمینه در این راه نیز استفاده نمایید. 

 با وجود این که این .... )احساس، واکنش و غیره( را دارم... 

 من هم انسان و جایزالخطا هستم •

 قضاوتم کامل نبود و قضاوت هیچ کس دیگری هم نیست  •

 کار بهتری بلد نبودم که بکنم  •

 فقط یک بچه بودم  •

 کردم پدر یا شخص خوبی باشم سعی می •

 بخشم را به خاطر این که فقط بلد بودم آن طور باشم و واکنش نشان دهم میخودم   •

توانستم انجام  با توجه به پیشینه، خاطرات ناگوار و نظام باورهایم در آن زمان بهترین کاری را که می •

 دادم 

  دهد صرفا اگر فرد را یاری دهید تا دریابد که واکنشی که به هر وضعیتی نشان می   -  مسئولیت شخصی

ترغیب می باید تحمل کند  نه چیزی است که  انتخاب و  از قدرت شخصی  یک  به سطح جدیدی  گردد که 

 برسد.

 با وجود این که این .... )احساس، واکنش و غیره( را دارم... 

 این کاری درونی است  •

 فقط تصورات من بود  •
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 در حال پرداخت بهایش هستم •

 شاید دیگر به همراه داشتنش نیارزد  •

-کنید که اخیرا اتفاق افتاده است و حدس می ای کار می اگر بر روی واقعه  -  اطرات به همارتباط دادن خ

بندی مجدد استفاده کنید تا فرد به  توانید از قابتر اثر بیشتری داشته است میای قدیمیزنید که شاید واقعه

 تری انجام دهید. ارتباط میان آنها برسد و شما هم بتوانید کار عمیق

 ین که این .... )احساس، واکنش و غیره( را دارم... با وجود ا

 اندازد شاید این مرا به یاد چیز دیگری می •

 باشد ام میشاید شبیه چیز دیگری در گذشته •

ای که به شما گفته است آگاه  اید و فرد از ارتباط میان آن و مسالهتری را یافتههمچنین اگر واقعه قدیمی

رای ایجاد ارتباطات مزبور بهره گیرید. این قطعا وقتی او الگوهایش را بشناسد توانید از این زمینه بنیست می

 شود. باعث ایجاد تغییرات شناختی می

 با وجود این که این .... )احساس، واکنش و غیره( را دارم... 

 گزینم هنوز هم طردشدگی را برمی  •

 بیند ام به خاطر آن آسیب میرابطه کنونی •

 کنم باز هم همان کار را می  •

به حدی مضحک نظر خودش خیلی مهم می  -  رساندن آن  به  فرد  اغلب  هرچند که مساله هر  ولی  آید 

گردد. هر چه بتوانید آن تصویر را بزرگتر نمایید  وقتی با تصویر بزرگتر مقایسه شود از اهمیتش کاسته می

 تر به نظر خواهد آمد. اش کوچکتر و مضحکمساله

 )احساس، واکنش و غیره( را دارم... با وجود این که این .... 

 ها بعد از مرگم هم همان طور خواهد ماند قبل از این که به اینجا بیایم آن طور بود و تا مدت •
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بیست سال بعد از این هیچ کسی آن را به یاد نخواهد آورد. حتی شاید همین الان هم به یادشان   •

 نیاید 

 همه از این جور مسائل دارند  •

 ین طورم فقط من نیستم که ا •

 شناسم که همه را راضی نگه دارد حتی یک نفر را هم نمی •

 داند که من خشمگینمام و او حتی نمیها است که او را ندیدهسال •

ارائه  توانید در فیلمدار متعددی را می های خندهبندیقاب  -  دار روی دیوارهاهای خنده نوشته های هنر 

کنم. اغلب باورهای  گیری ادراکات افراد چگونه مزاح مینحوه شکل بینید که با نشان دادنمشاهده نمایید. می

وقتی در چهارچوب مزاح با این   "پولدارها طماعند "محکم ما به واقع منطقی نیستند. مثلا باور محدود کننده  

قرار    "مداران و هر کس دیگری نیز طماع استفقرا و همین طور ورزشکاران، معماران، کودکان، سیاست"که  

-شان را می تان را توسعه دهید و ببینید که مردم چگونه باورهایپاشد. اگر بتوانید دیدگاهگیرد فرو میمی

آید و قادر خواهید گشت از همین دیدگاه به هنگام کار بر روی هر یک از  دار میسازند قطعا به نظرتان خنده

 تان بسیار بهره ببرید. مراجعه کنندگان

نوشته روی  آشکارسازی  آنانهای  یا   -  دیوارهای  احساسات  آزادانه  فرد  دهید  اجازه  که  این  صرف 

می کمک  آنها  رهاسازی  به  بپذیرد  را  نوشتهباورهایش  نمودن  آشکار  کار  این  از  هدف  روی  کند.  های 

های روی  که فرایند چه چیزی برایش روی میز گذاشته است. هرگاه نوشته  د دیوارهایش است تا خودش ببین

با کسی  نتیجه    دیوارهای  علت  حداقل  یا  آنها  فکاهی  جنبه  توانست  خواهد  اغلب  او  شوند  آشکار  روز  نور 

 شود. دار مربوط است ولی بدون مزاح ارائه میشان را دریابد. این زمینه با زمینه خنده ندادن

نمی و  دارد  باور سمجی  فرد  که  نمودید  واقعه خاص مشاهده  به یک  پرداختن  از  که شدت  اگر پس  گذارد 

 یابد اینها را بیازمایید... کاهش
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نگه   • راضی  را  باید همگان  ولی هنوز هم  دارم  بهتری  واقعه احساس  این  به  این که نسبت  با وجود 

 دارم. 

 توانم دیگر غمگین نباشم ولی هنوز هم احساس گناه برایم مهم است. با وجود می  •

که می • این  وجود  باعث  با  دارم چون  نیاز  را  ولی هنوز هم خشمم  بردارم  واقعه  این  از  توانم دست 

 شود. احساس ...... )مهم بودن؟ زرنگی؟ قدرت؟( در من می

 آورم ولی با فقر راحتم. خواهم پول در نمیبا وجود این که آن قدر که می •

لی در زندان خودم  کنم وبا وجود این که به خاطر آنچه که پدرم گفت خیلی احساس محدودیت می  •

 نمایم. احساس امنیت می

 نکات دیگر

قاب واقعی  میبندیآزمون  ارائه  که  مجددی  مهارتهای  پس  است.  آنها  نیفتادن  یا  افتادن  جا  های  دهید 

یا پرداختن به    ها جایگزین کار کارآگاهیبندیارتباطی و زبان بدن خودتان را بهبود دهید. قرار نیست قاب

تی رسمی که بلد هستید به کار گیرید تا  افهای ایوقایع خاص شوند. آنها را باید به صورت مکمل مهارت

 های مجدد متمرکز باشند.بندیشان و نه جریان دائمی از قابهایتان باز هم بر وقایع خاص و جنبهجلسات

-بندی مجدد برخورد میکه فرد با ذهن باز با قاب رسید نکته دیگر این است که وقتی در جلسه به جایی می

پذیری  کند یعنی سپرش را انداخته و ذهنش تا حد زیادی باز شده است. این شرایط برای او به معنی آسیب

وقتی   خصوصا  و  است  شکستنی  شما  به  او  اعتماد  کنید.  رفتار  دقت  با  باید  لذا  و  است  زیاد  حساسیت  و 

گر از مرز خارج شوید فورا آن را از دست خواهید داد. به یاد داشته باشید که  نماید اپذیری میاحساس آسیب

 خواهید دلیلی برای نگه داشتن سپر به او بدهید.او عادت ندارد بدون سپر باشد و شما هم نمی
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 48 فصل

 تی اف دانلود از سایت ای – 48کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 48کتاب صوتی فصل 

 تی افاستفاده از شهود در فرایند ضربات ای

ای کاش  "اند  ام و به کرات اظهار داشتهکردهاند که با افراد کار میها مرا بر روی صحنه دیدهگران سالدرمان

 " شدند.من هم حس شهود تو را داشتم تا درهای بسیاری به رویم باز می

رسد چون اساسا حس شهودم بهتر یا بدتر از هیچ کس دیگری نیست. همه ما از  این امر به نظرم عجیب می

در این که    "استفاده از شهود"در دسترس همه ما است. مشکل    "انبار هدایت کیهانی"ایم و لذا  یک جا آمده

-ذهنای است که در  وقفهآن را دارید یا خیر نیست بلکه در تمایز گذاردن میان هدایت واقعی و گفتگوی بی 

دهیم و سعی داریم صداهای ناب را از آن جدا  مان جریان دارد. انگار که به آواز گروهی ناهمخوان گوش می

 سازیم.

های متعددی برای افزایش اعتماد به حس شهود و برگزیدن آن صداها وجود دارند. در فیلم زیر به همراه  راه

به  تی که مهارتافسه کاربر ای به این موضوع بحث  دست آوردههای خوبی در این زمینه  اند مفصلا راجع 

 گذارد. تان می العاده از حس شهود پیش پایهای خارقگیریهای زیادی را برای افزایش بهرهکنم. راهمی

)زیرنویس فارسی، دانود از    تیاف ایاستفاده از حس شهود به عنوان بخشی از فرایند  : 44فیلم شماره 

 یوتیوب( 

قسمت اول،  )دوبله فارسی،   تیاف استفاده از حس شهود به عنوان بخشی از فرایند ای: 44فیلم شماره 

 ( اینستاگرام

)دوبله فارسی، قسمت دوم،    تیاف استفاده از حس شهود به عنوان بخشی از فرایند ای: 44فیلم شماره 

 اینستاگرام( 

https://eft.ir/News/50352/48-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/HcpUC
https://www.aparat.com/v/HcpUC
https://www.youtube.com/watch?v=hXvD_hHyrdc
https://www.instagram.com/tv/CY23FNcrIPh/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CY23FNcrIPh/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CY5hKrgM9j_/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CY5hKrgM9j_/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
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)زیرنویس فارسی، دانلود از    تیاف : استفاده از حس شهود به عنوان بخشی از فرایند ای44فیلم شماره 

 آپارات(

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(   تیاف : استفاده از حس شهود به عنوان بخشی از فرایند ای44فیلم شماره 

)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت    تیاف استفاده از حس شهود به عنوان بخشی از فرایند ای: 44فیلم شماره 

 تی( افای

)دوبله فارسی، دانلود از سایت    تیاف : استفاده از حس شهود به عنوان بخشی از فرایند ای44فیلم شماره 

 تی( افای

می معرفی  کثیری  گروه  به  را  مبحث  این  آن  در  که  هم  زیر  فیلم  مشاهده  دست  با  به  بهتری  دیدگاه  کنم 

 خواهید آورد. 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  استفاده از حس شهود : 45فیلم شماره 

 ( راماینستاگ)دوبله فارسی، استفاده از حس شهود : 45فیلم شماره 

 : استفاده از حس شهود )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات( 45فیلم شماره 

 : استفاده از حس شهود )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(45فیلم شماره 

 تی( افاستفاده از حس شهود )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای: 45فیلم شماره 

 تی( اف : استفاده از حس شهود )دوبله فارسی، دانلود از سایت ای45فیلم شماره 

وارد شود و جهت حرکت شما را اصلاح یا به شما کمک   تیافهایی از فرایند ایتواند به بخش حس شهود می

 اند. تفسیر کرده  "شودآورد و بعد جادو میکلمات صحیح را فراهم می"کند. ولی مردم این را به نادرستی به 

این طور نیست. هدایت شهودی برای این که موثر واقع شود به چهارچوب مرجع مناسبی نیاز دارد. در روش  

 تی است.افرچوب مرجع به معنی تجربه و مهارت کافی حاصل از کار با ایتی این چهاافای

https://www.aparat.com/v/m5fwU
https://www.aparat.com/v/m5fwU
https://aparat.com/v/3yiW0
https://aparat.com/v/3yiW0
https://eft.ir/News/50412/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-44-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50412/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-44-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/66281/44-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/66281/44-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://www.youtube.com/watch?v=waB8UxKoiJQ
https://www.instagram.com/tv/CY7p_1BL6iR/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CY7p_1BL6iR/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.aparat.com/v/vJG1c
https://www.aparat.com/v/vJG1c
https://aparat.com/v/9CMp1
https://aparat.com/v/9CMp1
https://eft.ir/News/50411/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-45-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50411/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-45-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/66282/45-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/66282/45-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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برداری برخی  تواند با آزمایش یا عکسپزشکی قصد دارد به سگ بیماری کمک کند. میمثلا فرض کنید دام

یا مهارت بگذارد  کنار  را  یاری  های شهودیاحتمالات  اضافی  عنوان هدایت  به  آنها  از  و  دهد  افزایش  را  اش 

نشیند تا پاسخ درست به شکل شهودی نصیبش شود و  پزشک مزبور در مطبش نمیوید. در این صورت دامج

های متداولی که دیده  بعد بدون معاینه حیوان آن را به صاحبش بگوید. وی کارش را با استفاده از آموزش 

معاینه می را  و سگ  آغاز  و سوالاتی میاست  این  کند  در  موارد  بسیاری  در  که هدایت پرسد.  است  هنگام 

 شهودی بیشترین فایده را دارد.

های متداول آن به پیش ببرید و نحوه کمک گرفتن از  تی هم باید هر جلسه را با استفاده از مهارتافدر ای

های هنر  هدایت شهودی به عنوان بخشی از فرایند را نیز بیاموزید. به علاوه با وجود این که شاید در فیلم

به نظر  به راحتی از حس شهودم بهره می  ارائه  باشید که سالرسد که  باید توجه داشته  ها برای  گیرم ولی 

ها هم مشغول بهبود استفاده از  ام و پس از آن سالتی وقت صرف کردهافکسب مهارت در اصول اولیه ای

پشتکار و صرف وقت    پذیرند و فقط نیاز بهها برای همه ما امکانام. دستیابی به این مهارتحس شهودم بوده

 دارند.

به شکل به  های متعددی می حس شهود  را  اوقات درب کاملا جدیدی  نمایان شود. هرچند که گاهی  تواند 

-گیرد و توصیه می اید بهره میگشاید ولی معمولا از آنچه که همراه با مراجعه کننده انجام دادهتان می روی

گوید انجام دهید شاید چیز دیگری هم  . اگر آنچه را که می"گواین کلمه را ب"یا    " این را اصلاح کن"کند که  

آورید. این که هر بار از یک تکه از حس  باره به دست نمیبه شما بگوید ولی معمولا تمام تصویر را به یک

برد نیازمند شجاعت و مهارت است. اما اگر فقط به  شهود استفاده کنید و بعد ببینید که شما را به کجا می

دهد به طور کامل درک نمایید  ای فرد گوش بسپارید و سوالات خوبی بپرسید و آنچه را که شرح می هحرف

توانید کلماتش را در قالب جمله تصحیح یا عبارت یادآوری به خودش برگردانید. به این ترتیب آن قدر با  می

 کنید که بتوانید به نتایج عالی برسید. او ارتباط برقرار می 

تان را با هدایت شهودی اشتباه  های روی دیوارهایبسته به شرایط ممکن است نوشته   ی:یک نکته احتیاط 

انسانی خودتان را با هدایت الهی اشتباه گرفتید    "حقیقت"آیند. اگر  بگیرید چون به نظرتان خیلی درست می
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خودتان کار کنید  نمایید. پس ... ابتدا روی  صرفا چیزهای خودتان را به درون فرایند شخصی دیگر تزریق می

تان و حس شهود تمایز بگذارید هاییا توصیه  و به مسائل خودتان بپردازید و تا وقتی که بتوانید میان نظرات

 با احتیاط با آن برخورد کنید.

نتیجه چه  سخنان  این  میاز  که  ای  بیاموزید  درست"گیریم؟  کنید.    "کلمات  استخراج  فرد  با  تعامل  از  را 

تان را افزایش دهید و از کار بر روی مسائل احساسی تجربه کسب نمایید.  و ارتباطی  یهای کارآگاهمهارت

 موارد خاصی را که در ورای هر مساله وجود دارند بیابید و بعد از حس شهودتان بهره گیرید.
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 49 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 49کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 49کتاب صوتی فصل 

 تی افاستفاده از کلام پرسه زننده در فرایند ضربات ای

فیلم مرا میدر  ارائه  نیایند، در  های هنر  نظرتان چندان معقول  به  از همه جور کلماتی، که شاید  بینید که 

و   استفاده میجملات تصحیح  یادآوری  زننده میعبارات  را کلام پرسه  این کار  نام  این  کنم.  و دلیل  گذارم 

دهم هر چیز از دهانم خارج شود.  توانید مشاهده نمایید. انگار که به خودم اجازه میگذاری را به راحتی مینام

پیچیده بسیار  شکل  واقع  در  زننده  پرسه  کلام  برولی  آن  از  که  است  کلام  از  جمعای  اطلاعات،  ای  آوری 

می  بهره  نتایج  آزمودن  و  مختلف  و  ارزیابی جهات  شهود  زیادی حس  مقدار  فراوان،  تجربیات  گیرم. حاصل 

 های فرد به کلماتم است. تمرکز زیاد بر واکنش

  اید. با توان صرفا ترکیبی از ابزارهای کلامی دانست که تاکنون در این فصل فرا گرفتهکلام پرسه زننده را می 

 توانید به هنگام استفاده از هر یک اهداف آن را نیز دریابید. اید و میمفاهیم زیربنایی هر ابزار آشنا شده

برید به  تان به کار گیرید طبیعتا و بسته به این که از هر ابزار به چه میزان بهره میوقتی آنها را در جلسات

کنند تا اختلالات را به  صرف کلمات فرد می رسید. برخی کاربران وقت بیشتری را  سبک خاص خودتان می

کامل روش شکل  افزودن  با  شاید  سایرین  و  بگیرند  هدف  نظیر  تری  آزمایش  بگو"های  را  عبارات    "این  یا 

بیشتر کارشان را شروع نمایند. تسلط کامل    هایبندیاند و تمرکز بر قابمحرک که قبلا در جلسه گفته شده

تری وارد شوید و سبک خودتان را به  های پیشرفتهدهد که به حیطه بر تمامی ابزارها به شما این امکان را می

 نحوی که برای هر فرد بهترین نتیجه را بدهد تنظیم کنید.

 مرور کلی 

 آید. ایم در زیر میتوصیف مختصری از برخی از ابزارهایی که تاکنون مطرح کرده

https://eft.ir/News/50351/49-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/XQcuA
https://www.aparat.com/v/XQcuA


 

332 
 

به اهداف اولیه کلامی )پذیرش وجود مشکل و پذیرش خود به رغم وجود آن(    -  جملات تصحیح ویژه فرد

گونهرسیده با  اکنون  و  مهارتایم  از  استفاده  و  کلامی  یافته  گسترش  کردههای  کسب  که  برای  هایی  اید 

ند. توصیفات مزبور را در نقاطی غیر از ضربه  افتتوان فرض نمود که برای فرد جا میتوصیف بهتر مساله می

 کاراته هم ذکر کنید و آنها را به جای عبارت یادآوری به کار برید. 

قاب  -  بندی مجددقاب و  است  تغییر شناختی سومین هدف کلامی  آمدن  پدید  ارائه  تسهیل  برای  بندی 

های  شود. بهترین زمان ارائه دیدگاهمیهای جدیدی که فرد بتواند آنها را بپذیرد یا رد کند استفاده  دیدگاه

 جدید پس از کاهش اساسی شدت واقعه یا مساله است.

توانید با صلاحدید خودتان برای انتخاب ابزارها و کلام مناسب یا ارائه  از ارتباط با هدایت الهی می  -  شهود

 بندی استفاده کنید مشروط بر این که صحت کارتان را از فرد بپرسید.قاب

توان  ایم ولی به راحتی میهای آزمایش را در دسته ابزارهای کلامی قرار ندادهتا به اینجا روش   -  شآزمای

توان در تمامی طول جلسه  شوند. خواهید دید که میها به واقع به کمک کلام انجام میدید که اکثر آزمایش

 آزمایش نمود. 

به حداقل رساندن درد احساسی و از رویکرد  از رویکرد کلی برای کاهش یا    -  رویکرد کلی در مقابل خاص

های فرایند و برای یافتن و پرداختن به وقایع خاصی که در مساله کلی نقش دارند بهره  خاص در سایر بخش

 گیرید.

ای و یا وقایع خاص ورای مساله رهنمون  یا جهاتی که به سوی مساله ریشه  "درها" یافتن    -  کار کارآگاهی

توان آن را با چند دور ضربه زدن بر روی مساله کلی  ق یک چهارچوب کلی است. می کنند معمولا از طریمی

 سازد.های مفیدی را آشکار میکند و سرنخهای شدت را می گسترش داد چون این کار اکثرا لایه

خش  توانید با سطوح مختلفی از مهارت به کار گیرید. در این بهر یک از ابزارهایی را که فوقا ذکر نمودیم می 

گونه  دوره از   میصرفا  داده  شرح  آنها  ابتدایی  کردههای  مشاهده  که  طور  همان  سطوح  شوند.  این  اگر  اید 

 شوند. تی خیلی بهتر میاف ابتدایی را با ابزارهای کلامی در دورهای ضربه زدن بیامیزید نتایج حاصل از ای



 

333 
 

فیلم در  که  من،  سبک  بهتر  درک  دابرای  نشان  را  آن  ارائه  هنر  پیشرفتهدههای  کاربردهای  باید  این  ام،  تر 

 نماییم.ابزارها را نیز بشناسید. لذا آنها را در ادامه تشریح می

 بندی مجدد به عنوان روش آزمایش قاب

و پس از آن که خیلی از شدت کاسته شد و به منظور    کارانهبندی مجدد به شکل محافظه تا به حال از قاب

کرده استفاده  شناختی  تغییر  ترغیب  و  جدید  دیدگاه  اتکاارائه  قابل  این  قاباید.  انداختن  جا  و  ترین  بندی 

 رسیدن به هدف است. 

 اکنون این را در نظر بگیرید... 

 دهد؟ افتد چه معنی می بندی مجدد جا نمیوقتی قاب

تغییری  یعنی  داده  اولا  پیشنهاد  صرفا  که  یا  است؟  شکست  معنی  به  این  آیا  است.  نبوده  وقوع  آماده  اید 

 اید؟ اطلاعات بیشتری به دست آورده

 اید. ها و اختلالات انرژی بیشتری را یافتهشوید جنبههرگاه با مقاومت روبرو می

 طور است.های بیشتر؟ قطعا همین پرسید که آیا این هدف از آزمایش نیست؟ کشف جنبه می

 بندی مجدد دو هدف متفاوت دارد: لذا قاب

 رسید. اگر جا بیفتد به یک تغییر شناختی می •

 رسید.های جدیدی میکند و به جنبهاگر جا نیفتد نقش آزمایش را بازی می •

بندی مجدد بخشایش  کنم برای شلی که به بیماری آسم مبتلا است از قابمثلا ببینید که چگونه سعی می

اند.  اش کمی بدتر شدهاستفاده نمایم. وی، پس از این که کارمان تمام شد، اظهار داشت که مشکلات تنفسی

 این سرنخی مبنی بر نیاز به کار احساسی بیشتر است.

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  افتد بندی مجدد بخشایش جا نمیوقتی قاب : 46فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی، افتد بندی مجدد بخشایش جا نمیوقتی قاب: 46فیلم شماره 

https://www.youtube.com/watch?v=IZjs8noE6FM
https://www.instagram.com/tv/CY-mG32gJpc/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
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 افتد )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(بندی مجدد بخشایش جا نمی: وقتی قاب46فیلم شماره 

 فارسی، دانلود از آپارات( افتد )دوبله بندی مجدد بخشایش جا نمی: وقتی قاب46فیلم شماره 

 تی( افافتد )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ایمجدد بخشایش جا نمی بندیوقتی قاب: 46فیلم شماره 

 تی( افافتد )دوبله فارسی، دانلود از سایت ایبندی مجدد بخشایش جا نمی: وقتی قاب46فیلم شماره 

قاب از  محافظه قبلا  به شکل  مجدد  تجربه    کارانهبندی  با کسب  نشویم.  روبرو  مقاومت  با  تا  کردیم  استفاده 

می قاببیشتر  میبندیتوان  نیفتند  جا  که  هم  اگر  برد.  کار  به  را  تندتری  مجدد  اطلاعات  های  از  توانیم 

 آورند بهره جوییم. جدیدی که فراهم می 

دارد. هنوز سعی میولی زمان ب بندی هم نقش مهمی  بر یک  فقط  تمرکز  کنیم در هر زمان  از مساله  خش 

 کاهد.سازد و از کیفیت جلسه می تر میبندی بدون طرح قبلی آزمایش را پیچیده نماییم. لذا ارائه مشتی قاب

 بندی مجدد برای کاستن از شدت  قاب

های مجدد  بندیبینید که در ابتدای جلسه که شدت آشکارا زیاد است از قابهای هنر ارائه مرا میدر فیلم

 کنم.  تفاده می متعددی اس 

 آیا این تصمیم تندی است؟  •

 کنم؟ آیا آزمایش می •

 آیا صادقانه توقع دارم که در همان ابتدای کار تغییر شناختی رخ دهد؟ •

 آیا سعی دارم شدت را کاهش دهم؟  •

دانم که تمامی اینها ممکن هستند. در ابتدای جلسه با  روم میهای کلامی میبندیدر واقع وقتی سراغ قاب

دهم و لذا  فردی که آشکارا واقعه ناگواری داشته است بیشترین اولویت را به کمینه ساختن درد احساسی می

اش به  دانم که مسالهکنم از شدت آن بکاهم. ولی از واکنش او به کلامم نیز به خوبی آگاهم و می سعی می

 کنم. افتد بسیار دقت میافتد یا نمیراحتی ممکن است تحریک شود. بنابراین به آنچه که جا می

https://www.aparat.com/v/9VKe1
https://www.aparat.com/v/9VKe1
https://aparat.com/v/18Zsv
https://aparat.com/v/18Zsv
https://eft.ir/News/50410/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-46-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50410/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-46-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/66283/46-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/66283/46-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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دانم که اگر  تر سازم. میکنم تا جو را سبکهای مجدد بامزه استفاده میبندیاکثرا در ابتدای جلسه از قاب

گزینم. تجربه و شهود اغلب  هایم را با دقت برمیمزاح جا نیفتد ممکن است درد فرد بیشتر شود و لذا لطیفه

بندی مجدد را که در ابتدای جلسه  مثالی از یک مزاح ملایم همراه با قابکنند. ذیلا  ام میدر اینجا راهنمایی

 بینید.وامگیری مزایا با بتی داشتم می

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب( بندی مجدد ملایم همراه با مزاح قاب : 47فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی،  بندی مجدد ملایم همراه با مزاح قاب: 74فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات( مجدد ملایم همراه با مزاح   بندیقاب: 74فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  بندی مجدد ملایم همراه با مزاح قاب: 74فیلم شماره 

 تی( اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای بندی مجدد ملایم همراه با مزاح قاب: 74فیلم شماره 

 تی( اف)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای بندی مجدد ملایم همراه با مزاح قاب: 74فیلم شماره 

های هنر ارائه موجودند با توجه به نکات زیر سعی کنید کار مرا  به هنگام مشاهده جلسات کاملی که در فیلم

 ارزیابی نمایید.

 چقدر تند هستند؟ مجددم هایبندیقاب •

 پذیرم؟ چه مخاطراتی را می •

 آیا کلامم جا افتاد؟ اگر نه چگونه آن را تغییر دادم؟  •

 در پی آن به چه اطلاعات جدیدی رسیدیم؟  •

 بندی مجدد به عنوان کار کارآگاهی قاب

  کنید به سراغ آید و شما سعی می های مزمن پوستی مبتلا است به نزدتان میفرض کنیم کسی که به جوش 

های کارآگاهی استفاده نمایید  توانید بیابید بروید. در اینجا باید از مهارتترین مسائل احساسی که میمرتبط 

 و چند راه در پیش دارید. 

https://www.youtube.com/watch?v=-7Cs1_E6ihY
https://www.instagram.com/tv/CZBLVTdDAlL/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CZBLVTdDAlL/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.aparat.com/v/yBKSs
https://www.aparat.com/v/yBKSs
https://aparat.com/v/FgVzh
https://aparat.com/v/FgVzh
https://eft.ir/News/50409/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-47-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50409/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-47-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/66284/47-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/66284/47-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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ریشه • مسائل  یافتن  برای  آشکار  و  مستقیم  پرسشراه  از  استفاده  قبلا  ای  را  این  و  است  های خوب 

 اید. آموخته

می  • کلی  لایهرویکرد  بینش  هایتواند  به  رسیدن  اجازه  فرد  به  و  بکند  کلی  مساله  از  را  های  شدت 

 بیشتری را بدهد.

قاب • کلیافزودن  دورهای  به  مجدد  چه  بندی  دهید  نشان  فرد  به  که  است  آن  برای  راهی  گویی 

باشند. به عبارت دیگر شاید به نحوه ارتباط  چیزهایی، که خودش به تنهایی به آنها نرسیده است، ممکن می

 با هم شک داشته باشید. ولی با ارائه آنها در یک دور شاید فرد با ذهن بازتری با آنها روبرو شود.  مسائل

-( جوش 1دانید: ) اند بیابید دو نکته را میها نقش داشتهقبل از این که مسائل و وقایعی را که در ایجاد جوش 

( موثرترین راه اغلب این  2مربوط اند و )های روی دیوارهای فرد به مسائل/ وقایع  ها به نحوی از طریق نوشته

 است که به شدیدترین مسائل/ وقایع بپردازید.

بندی مجدد در جمله تصحیح  های روی دیوارها به منظور بررسی ارتباطات از قابتوانید با توجه به نوشتهمی

درگیر طلاق نیز بوده  دانید که فرد در همان حدود زمانی که به جوش مبتلا شده  استفاده کنید. مثلا اگر می 

 است شاید جمله تصحیحی شبیه به این را بیازمایید: 

 "زند و شاید این به طلاقم مربوط باشد...با وجود این که پوستم جوش می"

 دهد حاکی از جا افتادن آن است شاید بدین شکل ادامه دهید:اگر واکنشی که فرد نشان می 

 "اشد.... یا شاید هم به احساس طردشدگی مربوط ب"

توانید جهت دیگری را بیازمایید یا  فرد ممکن است به طور کامل با شما مخالفت کند که در این صورت می

راه مستقیمی به سوی مساله    "کنم حق با شما باشد بله، فکر می"های دیگری بپرسید. ولی اگر گفت  سوال

 اید. ای یافتهریشه

دارد. پیدا  اش را به صورت ترس از قدم پیش گذاردن بیان می کنم که مسالهدر فیلم زیر ابتدا با بتی کار می

توان از او راجع به وقایع خاصی پرسید که در آنها قدم پیش گذاشته و نتیجه بدی حاصل شده  است که می
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یا مساله ریشه میز  رویه  این است که  بیابید.  است. گزینه دیگر  قدم پیش گذاردن است  را که در ورای  ای 

ترند و یا تاثیر  های میز که قدیمیتوانید جلوتر بروید و بر روی وقایع خاص یا پایهگاه شدید می هرگاه از آن آ

بندی مجدد برای کاستن از شدت استفاده  اند کار کنید. در این صورت، همان طور که از قاببیشتری داشته

باید  ". بدین ترتیب رویه میز  افتد روم تا ببینم که چطور جا میهم می  "نیاز به کامل بودن"کنم، سراغ  می

 نمایم. را پیدا می "کامل باشم

شاید  "زنیم که به سرعت به  پس از آن همراه با کالین یک دور بر روی عصبی بودن بر روی صحنه ضربه می

شود. از آنجایی که این به خوبی جا افتاد همین روال را ادامه دادم و به  منجر می  "آن را درست انجام ندهم

 لقوه خستگی مزمنش رسیدم.دلیل با

-بینید که چطور از یک راه میزنیم. میکند ضربه میدر آخر هم یک دور با شلی که بر روی آسمش کار می 

رسم. در پایان فیلم هم چند  دهم تا نهایتا به چیز خیلی مفیدی می روم و آن قدر تنظیمات لازم را انجام می 

 آنها بهره گیرید.شوند که شاید بخواهید از  دیدگاه مطرح می

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  کار کارآگاهی : 48فیلم شماره 

 ( اینستاگرام)دوبله فارسی، کار کارآگاهی : 48فیلم شماره 

 : کار کارآگاهی )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(48فیلم شماره 

 : کار کارآگاهی )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(48فیلم شماره 

 تی( افکار کارآگاهی )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای: 48فیلم شماره 

 تی( اف: کار کارآگاهی )دوبله فارسی، دانلود از سایت ای48فیلم شماره 

  " ترس از قدم پیش گذاردن"تر از  مشخص  "باید کامل باشم"توجه کردید که    آیا در قسمت مربوط به بتی 

های روی دیوارها یا باوری  است؟ در این مورد اطلاعات جدیدی که به دست آوردیم احتمالا حاکی از نوشته

طلاعات  گذارد و لذا بهتر است از همین جا شروع نماییم. با استفاده از ااش اثر می ای است که بر زندگیریشه

https://www.youtube.com/watch?v=i3_RZ-597Fo
https://www.instagram.com/tv/CZDtv-Dsyet/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CZDtv-Dsyet/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.aparat.com/v/tMc57
https://www.aparat.com/v/tMc57
https://aparat.com/v/5FeA0
https://aparat.com/v/5FeA0
https://eft.ir/News/50408/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-48-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50408/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-48-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/66286/48-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
https://eft.ir/News/66286/48-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%A8%D9%84%D9%87-%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%86
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پایه است میجدید  نبوده  آنها کامل  در  او  که  را  میز  و سعی میهای  در  جویم  بریزم.  فرو  را  میز  رویه  کنم 

 تری است، رساندم. را به ترس از طرد شدن، که مساله عمیق "باید کامل باشم"جلسه مفصل  

خستگی  "تر از  مشخص  " شمباید کامل با"همین امر را در مورد کالین در نظر بگیرید. آیا متوجه شدید که  

 است؟ " مزمن دارم

 است.  "آسم دارم"خیلی بهتر از  "توانم نفس بکشمکنی و نمیتو داری مرا خفه می" در مورد شلی هم 

 آزمایش گسترش یافته 

توانید از آنها در هر بخشی  اند و میاید بر پایه کلام بنا شدههای آزمایش که تاکنون آموختهتعدادی از روش 

تری را  های افزوندانیم که با آزمایش سعی داریم شدت را بیشتر نماییم و جنبهفرایند استفاده کنید. میاز  

 رو بیاوریم. تا به حال شاید فقط در انتهای جلسه آزمایش کرده باشید.

د در  توانیرسید که میشاید بخواهید در روش شرح ماجرا در انتهای هر اوج آزمایش کنید. نهایتا به جایی می 

گفتگوهای آزمایش  میان  برای  مناسب  زمان  بگو"یا    "مزاح "تان  را  تکه  "این  و  دهید  تشخیص  هایی  را 

گیر نمایید یا  شوند غافلتوانید فرد را با گفتن عباراتی که موجب شدت در او میبیاندازید و ببینید که آیا می 

 نی نیز بهره گیرید.توانید از اینها به شکلی سرگرم کننده و ناگهاخیر. همچنین می

 آید:یک مثال در فیلم زیر می

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  زننده  پرسهآزمایش کردن در حین استفاده از کلام  : 49فیلم شماره 

 (اینستاگرام)دوبله فارسی،  زننده  : آزمایش کردن در حین استفاده از کلام پرسه49فیلم شماره 

 زننده )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات( : آزمایش کردن در حین استفاده از کلام پرسه49فیلم شماره 

 زننده )دوبله فارسی، دانلود از آپارات( : آزمایش کردن در حین استفاده از کلام پرسه49فیلم شماره 

-: آزمایش کردن در حین استفاده از کلام پرسه زننده )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای49فیلم شماره 

 تی( اف

https://www.youtube.com/watch?v=Sx6Z9rbNXdM
https://www.youtube.com/watch?v=Sx6Z9rbNXdM
https://www.youtube.com/watch?v=Sx6Z9rbNXdM
https://www.youtube.com/watch?v=Sx6Z9rbNXdM
https://www.youtube.com/watch?v=Sx6Z9rbNXdM
https://www.youtube.com/watch?v=Sx6Z9rbNXdM
https://www.youtube.com/watch?v=Sx6Z9rbNXdM
https://www.youtube.com/watch?v=Sx6Z9rbNXdM
https://www.youtube.com/watch?v=Sx6Z9rbNXdM
https://www.youtube.com/watch?v=Sx6Z9rbNXdM
https://eft.ir/News/50407/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-49-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50407/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-49-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
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 تی( اف زننده )دوبله فارسی، دانلود از سایت ای : آزمایش کردن در حین استفاده از کلام پرسه49فیلم شماره 

فیلممثال در  را  متعددی  درمیهای  و  دید  خواهید  ارائه  هنر  می های  چگونه  که  ایابید  طرق  توان  به  آنها  ز 

 شوند. مختلف در طول جلسه استفاده کرد. علائم کمکی هم بر روی صفحه ظاهر می

 جلوتر رفتن با استفاده از کلمات ویژه فرد در جمله تصحیح

قاب فرد، همچون  ویژه  تصحیح  محافظه بندی مجدد، میجمله  از  تا  تواند طیف وسیعی  شامل  تنکارانه  را  د 

کنیم که به کمک ضربات تفاوتی ایجاد شود.  کارانه فقط آن قدر بر مشکل تمرکز میشود. در حالت محافظه

گیری اختلال و  تری گسترش دهیم موجب تقویت تمرکز و دقت بیشتر در هدفاگر کلام را به توصیف کامل

ه از کلام محرک استفاده کنیم و اجازه  توانیم ماهرانشود. در حالت تند هم می بهتر نشان داده شدن آن می 

 دهیم احساسات واقعی ظاهر گردند. 

-مان اثر احساسی بیشتری پدید آوریم معمولا میهمان طور که شاید به تجربه دریافته باشید هر چه با کلام 

خواهیم درد احساسی و شدت آن را اداره کنیم حالت  توانیم باعث شدت افزونتری شویم. وقتی هم که می

های بیشتر شدیم و اطمینان یافتیم که از شدت به  نماییم. هرگاه آماده کاوش جنبه کارانه را حفظ میحافظه م

 تری بهره گیریم. توانیم از کلام محرکقدر کافی کاسته شده است می

می کننده  مراجعه  کنیم  را  فرض  وظایفش  شود. شوهرش  کار  دارد  شوهرش  از  که  روی خشمی  بر  خواهد 

هد تا بتواند گلف بازی کند و او را که به صورت تمام وقت شاغل است با سه بچه و کارهای خانه  دانجام نمی

می تنها  داشتهدست  بگومگویی  اخیرا  که  گذارد.  است  داشته  اظهار  شوهر  آن  در  و  مهم"اند  برایم  تر  گلف 

 خواهیم بپردازیم.کنیم که به آن واقعه می. فرض می "است

ا:  کلام استاندارد تر از همه است. از چند کلمه برای توصیف مشکل و  کارانهستاندارد معمولا محافظه کلام 

کنیم. چند کلمه برای حفظ تمرکز بر اختلال کافی است و به فرد  حفظ تمرکز در طول یک دور استفاده می

از مسالهنیز اجازه می  تا حدی  -ه اش فاصله بگیرد. وقتی هم که شدت احساسش خیلی زیاد شود بهردهد 

https://www.youtube.com/watch?v=Sx6Z9rbNXdM
https://www.youtube.com/watch?v=Sx6Z9rbNXdM
https://www.youtube.com/watch?v=Sx6Z9rbNXdM
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خواهیم تا حدی از مساله فاصله بگیرد و  گیری از کلام استاندارد باز هم خیلی مفید است. در این حالت می

 شدتش کم و در عین حال تمرکزش حفظ گردد. 

می تصحیح  باشد:  جمله  طور  این  کردنش  "تواند  بازی  گلف  خاطر  به  شوهرم  دست  از  که  این  وجود  با 

 .  "پذیرممی  خشمگینم ولی عمیقا و کاملا خودم را

 . "این خشم"یا  "خشمگینم"تواند این طور باشد: عبارت یادآوری هم می 

کنیم مشکل را بهتر بیان داریم و این کار  با استفاده از توصیفات کامل فرد سعی می:  کلام گسترش یافته

 شود.اغلب به ارتباط احساسی بهتر و افزایش شدت منجر می

تر است  مان مهم با وجود این که گفت گلف برایش از زندگی مشترک"د:  تواند این طور باش جمله تصحیح می

می مرا خیلی خشمگین  این  میو  را  کاملا خودم  و  ولی عمیقا  دهم  انجام  را  کارها  باید خیلی  -کند چون 

 ."پذیرم

کارها خیلی  "و یا    "مان برایش مهم نیستزندگی"،  "خشمگینم"تواند این طور باشد:  عبارت یادآوری هم می 

 . "را باید انجام دهم

کنیم از کلمات بیشتری برای گسترش دادن توصیف فرد استفاده کنید تا مشکل را بهتر  توصیه می:  مهارت

گردد. اغلب هم وقتی که فرد اتصال  تر می شوند و فرایند واضحشرح دهید. بدین ترتیب احساسات افزونتر می

 شود.  یدتر میسازد احساسش شد تری با مشکلش برقرار میقوی

دهد و اهمیتی  با وجود این که او باز هم گلف را به من ترجیح می"تواند این طور باشد:  جمله تصحیح می

سازد چون از  ام و این مرا خیلی خشمگین میکنم طرد شدهبینم و حس می دهد که من چقدر آزار مینمی

 " پذیرم.ولی عمیقا و کاملا خودم را میام این که این همه کار را به تنهایی انجام دهم خسته گشته

یادآوری هم می باشد:  عبارت  او اهمیتی نمیآزرده"،  "دهد گلف را به من ترجیح می" تواند این طور  و  -ام 

 "ام.از انجام این همه کار خسته شده" و یا    "خیلی از دستش خشمگینم"، " امطرد شده"، "دهد 
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با احساسات میبرای مهارت بیشتر و  :  کلام محرک اتصال  نیز بهره گیرید.  برقراری حداکثر  از کلام  توانید 

  " نه چندان محترمانه "آور، محرک یا  مانده شدت مساله/ واقعه را حیرتبرخی این نحوه بیرون کشیدن باقی 

دانند. این امر شامل قسم خوردن، توصیف واضح جزئیات واقعه یا حتی شرح گسترش یافته واکنش فرد  می

شود. این فرصتی واقعی است و به جای این که کلمات را در دهانش بگذارید اجازه دهید فرد  اقعه میبه و

حقیقی جلب  منظور  نیازمند  رویکرد  این  نماید.  اکتفا  محترمانه  ژست  چند  به  که  این  نه  دارد  بیان  را  اش 

 اعتماد او است و لذا تا وقتی که راحت نشده است سراغ آن نروید.

کند  زاده کردم و او فکر میام را فدای آن حرامبا وجود این که زندگی"تواند این طور باشد:  یجمله تصحیح م 

پذیرم. آن مردک خودخواه مرا  تر از من است ولی عمیقا و کاملا خودم را میکه یک توپ گلف لعنتی باارزش 

 "ه کنم. خواهم به خاطر این کارش او را خف با این همه مسئولیت تنها گذاشته است و می

می هم  یادآوری  باشد:  عبارت  طور  این  حرامزندگی"تواند  آن  فدای  را  کردمام  مردک  "،  "زاده  عجب 

 " دهد.اهمیتی نمی"و یا  " اش کنمخواهم خفهمی"، "خودخواهی است

هر چه   شرح دهد؟  بهتر  را  فرد  واقعی  احساسات  است  ممکن  بیان چگونه  طرز  این  که  متوجه هستید  آیا 

 تر خواهیم بود. تر توصیف کنیم در اصلاح آن موفقیق اختلال را دق

محافظه  شکلی  به  کلام امیدوارم  روی  پشتکار  با  و  صورت    کارانه  این  در  باشید.  کرده  کار  فرد  و  خودتان 

میمهارت کار  به  که  میهایی  جا  موفقیت  با  مستقیمبرید  کلام  با  بخواهید  هم  شاید  محرکافتند.  و  تر  تر 

 توانید شدت بیشتری را رو بیاورید یا خیر. ینید که آیا میآزمایش کنید تا بب

کلا به دنبال شدت هستیم و سعی داریم آن را به حداقل برسانیم یا موارد دیگری از آن را بیابیم. ساختارها و  

نماییم. کلام هم راه نوینی برای کمک به شما در جهت  دهی می ابزارهایی داریم که با آنها جزئیات را سازمان

کنند و باعث تحریک  افتند نقشی همچون آزمایش را ایفا می هایی که جا نمیبندی کاوش بیشتر است. قاب

توانید موجب  تری به کار برید بیشتر میشوند. هر چه کلمات فرد را به شکل برانگیزانندههای جدید میجنبه
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روش تحریک جنبه شوید.  کلامی های جدید  مهارت  هر  یا  مزاح  آزمایش،  گرفته  های  فرا  برای  که  راهی  اید 

 های جدید، یافتن درهای جدید یا تایید پاکسازی آنچه که بوده است هستند. جستجوی جنبه

 کلام آخر 

... ولی وقتی در یک دور ضربات از کلام  تی کار لذتاف هر چند که استفاده از خلاقیت در ای بخشی است 

بهره میپرسه میزننده  کجا  از  می فهمید که  جویید  کجا  از  یا خیر؟  است  داده  که کلام درهم  نتیجه  دانید 

 دهد؟اید کار بهتری انجام میریخته و سیال در مقایسه با ابزارهایی که قبلا آنها را آموخته

 پاسخ این است ... آزمایش.

ناچار می اغلب  به خرج دهید  فرایند  انجام  در  بیشتری  رویکرد نظامشوید بخشاگر خلاقیت  از  و    مند هایی 

اید  فرا گرفته  دوره تی رسمی را به شکلی که در این  افتی را فدا نمایید. برای این که به واقع ایافرسمی ای

های  ارائه دهید باید اطمینان یابید که ساختار اولیه دست نخورده باقی مانده است. شرح ماجرا، رویه میز، پایه

آورند و در غیر این صورت همچون بسیاری از کاربران  تان را فراهم  میز و غیره باید چهارچوب کلی جلسات

 شوید. روبرو می " گم شدن در کلام" تی با مخاطره افای

می  را  چیزی  کلامچه  با  که  این  از  ضربات  دور  هر  شروع  از  قبل  مشخص.  چیزی  چه  آزمایید؟  سراغ  تان 

مایید. مراقب وسوسه به کارگیری  روید اطمینان یابید و در پایان نیز همان اختلال را آزمایش ناختلالی می

زننده در جمله تصحیح برای مساله کلی و بعد آزمایش مساله کلی برای این که ببینید پیشرفتی  کلام پرسه

از کلام خلاقانه در رویکرد کلی بهره می کرده اگر  باشید.  یا خیر  به موارد مشخصی  اید  باید سرانجام  گیرید 

 برسید.

تان گم شوید شاید متوجه مقاومت پنهانی فرد  زند. اگر در کلامنهایتا حرف آخر را میمراجعه کننده است که  

تی، حفظ تمرکز است چون در حین ارائه کلام  افدر برابر آن نگردید. مهمترین مهارت، در این سطح از ای

آزمایید،  یزی را میها آگاه باشید، در هر دور دقیقا بدانید که چه چکنید. باید از همه جنبهآزمایش نیز می 

آورید پردازش نمایید. این امر  های فرد باشید و هر اطلاعات جدیدی را که به دست میمراقب تمامی واکنش
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ای کار  وقتی که فرد به بیماری جدی یا مشکل ذهنی دچار است و باید بر روی مسائل احساسی درهم تنیده

 شود. تر میای پیچیدهکنید به طور فزاینده

گانه بیشترین تاثیر را دارند: مشخص کار  داشته باشید که ابزارهای استاندارد به شرط رعایت این سهبه یاد  

جنبه میکردن،  باشید  مایل  که  وقت  هر  آزمایش.  و  خلاقانهها  کاربردهای  سراغ  نباید  توانید  ولی  بروید  تر 

 دست از اصول اولیه بردارید. 
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 50 فصل

 تی اف دانلود از سایت ای – 50کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 50کتاب صوتی فصل 

 های جدی تی برای بیماریاف ای

 نگاهی کلی 

گیریم استفاده  های جدی از همان رویکردی که برای هر مساله دیگری هم بهره می تی برای بیماریاف در ای

امر موجب حیرتمی این  آیا  آیا  تان میکنیم.  از  فکر میشود؟  این بخش  در  با روش کاملا    دورهکردید که 

این موارد   برای  آمده است آشنا می  "غیرممکن"جدیدی که  بیماریپدید  احتمالا  های  شوید؟ هر چند که 

چالش را  از  جدی  را  استفاده  بیشترین  باید  بیاموزید.  جدیدی  چیز  نیست  لازم  ولی  یافت  خواهید  برانگیز 

 ر این وادی به نتایج پایداری برسید.تان ببرید تا دهایمهارت

با پزشکی تفاوت دارد. فرض می از مهمترین دلایل  رویکرد ما خیلی  تنها دلیل، یکی  اگر نگوییم  کنیم که، 

های جدی اختلال در سیستم انرژی بدن و یا مسائل احساسی حل نشده هستند. هر چند که  تمامی بیماری

ام  توانند وجود داشته باشند ولی به تجربه دریافتهسبک زندگی نیز میپیدا است دلایل دیگری مثل تغذیه و  

کنند. )بنا بر مشاهدات و  ها خیلی بیش از آنی است که اکثر مردم فکر می که نقش احساسات در این ناخوشی

  تجربیات من( آنها تقریبا همیشه در مرکز ناخوشی قرار دارند. برخی علائم جسمانی جزئی نظیر نیش زنبور، 

دهند. ولی در  ها و غیره اغلب به دستور اساسی و بدون پرداختن به وقایع خاص زیر آنها جواب می سوختگی

فرسا، که  پایانی از امراض طاقتاس، آرتریت روماتوئید، صدمات مغزی و فهرست بیهایی همچون امناخوشی

 پزشکی هیچ درمان واقعی برای آنها ندارد، این طور نیست. 

شوند نباید با نظرات پزشکی اشتباه بگیرید. با پزشک  هایی را که در اینجا ارائه میاز توصیه  : هیچ یک نکته

تی هم به عنوان یک ابزار کمکی در سفر  اف خود مشورت نمایید و درمان مناسبی از او دریافت دارید و از ای

https://eft.ir/News/50350/50-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/ayIlf
https://www.aparat.com/v/ayIlf
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این   از  استفاده کنید. هیچ بخشی  توصیه  دوره شفابخشی خود  یا تشخیص  هبا هدف جایگزینی  ای پزشکی 

 بیماری یا درمان فرد خاصی نوشته نشده است.  

 

بیماری از همایش  را که  زیر  فیلم  برگزار شد،  اکنون وقت آن است که  )تگزاس(  های جدی، که در دالاس 

 گرفته شده است مشاهده نمایید.   

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  های جدیتی برای بیماریافاستفاده از ای : 05فیلم شماره 

 ( قسمت اول، اینستاگرام)دوبله فارسی،  های جدیتی برای بیماریافاستفاده از ای : 50فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، قسمت دوم، اینستاگرام(  های جدیتی برای بیماریاف: استفاده از ای50فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات( های جدیتی برای بیماریافاستفاده از ای : 50فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات( های جدیتی برای بیماریافاستفاده از ای : 50فیلم شماره 

 تی( افهای جدی )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ایتی برای بیماریافاستفاده از ای : 50فیلم شماره 

 تی( اف)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای های جدیتی برای بیماریافاستفاده از ای : 50فیلم شماره 

از وق بزرگ، که  را یک مساله کلی و  ناخوشی جسمانی  باشید.  با روش کار آشنا شده  باید  ایع  اکنون دیگر 

تان استفاده کنید تا به زیر سطح آن بروید و  هایخاص حل نشده ناشی شده است، در نظر بگیرید. از مهارت

میزها را فرو بریزید تا    مندی از جا بکنید و رویه های میز را به صورت نظامآن وقایع خاص را رو بیاورید و پایه

داشته باشید. به کارتان ادامه دهید و مراجعه کنندگان    هایی از تخفیف علائم بیماری را ببینید. پشتکارنشانه

 را تشویق کنید که خیلی بر خودشان ضربه بزنند. 

 همین.

شان را تغییر و مسائل دیگری را به شما  ولی شاید لازم باشد زرنگ باشید چون مراجعه کنندگان اغلب هدف

تی  افهای هنر ارائه را به دقت ببینید. در آنها جلسات کیفی ایکنیم که فیلمدهند. لذا توصیه مینشان می

https://www.youtube.com/watch?v=WhzQwCrNDko
https://www.youtube.com/watch?v=WhzQwCrNDko
https://www.youtube.com/watch?v=WhzQwCrNDko
https://www.youtube.com/watch?v=WhzQwCrNDko
https://www.youtube.com/watch?v=WhzQwCrNDko
https://www.youtube.com/watch?v=WhzQwCrNDko
https://www.youtube.com/watch?v=WhzQwCrNDko
https://www.youtube.com/watch?v=WhzQwCrNDko
https://www.youtube.com/watch?v=WhzQwCrNDko
https://www.youtube.com/watch?v=WhzQwCrNDko
https://www.youtube.com/watch?v=WhzQwCrNDko
https://www.youtube.com/watch?v=WhzQwCrNDko
https://www.youtube.com/watch?v=WhzQwCrNDko
https://eft.ir/News/50406/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-50-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50406/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-50-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://www.youtube.com/watch?v=WhzQwCrNDko
https://www.youtube.com/watch?v=WhzQwCrNDko
https://www.youtube.com/watch?v=WhzQwCrNDko
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های جدی نظیر هپاتیت سی،  اند و به کرات بر روی بیماریکنید که بر روی صحنه برگزار شدهرا مشاهده می 

سرطان   کودکی،  دوران  در  بدرفتاری  از  ناشی  دردهای  سینه،  سرطان  تنفسی،  مسائل  زنانه،  شدید  مسائل 

اس، دیابت، حساسیت به چند ماده شیمیایی، نوروپاتی و غیره کار  دیآیافبروز کیستیک، سیپروستات، فی

 شده است.

 اندازیم.تان مفید واقع شوند نگاهی کلی میدر اینجا به چند رویکرد )درب( که شاید برای 

 رویکردهای مفید 

تواند برای شروع کار بر روی یک مراجعه  این روش می  تی را مستقیما بر روی علائم بزنید:افضربات ای

با  "تی را با  اف شود که بفهمد چه نتایجی ممکن اند. مثلا ایکننده جدید خوب باشد چون اغلب باعث می

شود. اگر  آغاز نمایید. این کار معمولا موجب آسودگی از علائم می  "حس است...وجود این که دست چپم بی 

بپرسید:  نشد فرض کنید که عوامل احساسی د این  به  و سوالی شبیه  آنند  این علامت علتی   "ر ورای  اگر 

تری کار کنید و  این فقط شروع کار است. نهایتا باید به طور مشخص  "بود؟ احساسی داشت آن علت چه می

 های مشکل برسید.بکاوید تا به ریشه

دهد. اکثر  کل نشان میاین امر مهمی است و راه موثری را برای حل مش: مشخص کار کردن و وقایع خاص

مشکلات نظیر  افراد  و  کلی  به صورت  را  دارم" شان  طرد شدهحس می"  یا  "دیابت  می   "امکنم  دارند.  بیان 

توان به موفقیت رسید ولی اگر سراغ وقایع خاصی  هرچند که گاهی اوقات با استفاده از این رویکرد کلی می 

با وجود این که این درد شبیه به زخم  "د شد. مثلا:  تر خواهیکه در ورای مشکل هستند بروید خیلی موفق

با وجود این که وقتی هشت سال داشتم مادرم   "  یا   " کنمخنجر را در بالاترین قسمت کتف راستم حس می 

 ".مرا سه روز تنها گذاشت

ای است که به شکل خیلی موثری بر روی وقایع خاص نتیجه  این همان نیروی محرکه  روش شرح ماجرا:

 را دوباره بخوانید.  روش شرح ماجرا. فصل مربوط به دهد می

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/tell-story.html
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از بستگان نزدیک روش شرح ماجرا است. بخش    روش نمایش فیلم: به آن این هم یکی  را دوباره    مربوط 

 بخوانید.

این بیماری در درون بدنت به چه چیزی   "مثلا از فرد بپرسید  با استفاده از تشبیه به سراغ علائم بروید:

به کار  افسپس ای  "؟پزشک معالجت گفته که چه خبر است"یا    "؟شباهت دارد بر روی آن تشبیه  تی را 

 " اند...کنم درون مفاصل انگشتانم چسب ریختهبا وجود این که حس می  "گیرید. مثلا 

وقتی از این روش استفاده کنید که انتظار دارید مسائل احساسی زیرین به طرز    سرک کشیدن به مشکل:

را بگویید و به    " وجود این که این همه مشکل دارم...با  "غیرمعمولی شدید باشند. ابتدا جملات کلی نظیر  

موارد مشخص واقعه خاصی همچون  تدریج سراغ  به  نهایتا  تا  بروید  وقتی هشت سال  ب "تر  این که  ا وجود 

 برسید.  " داشتم پدرم مرا در جشن تولدم کتک زد...

گریستن: بدون  ناگوار  خاطره  کردن  خنثی  رف  روش  برای  دیگری  ملایم  راه  هم  یک  این  سراغ  به  تن 

خواهید که به جای مرور ذهنی دردناک واقعه شدت احساس ناشی از آن را  مشکل احساسی است. از فرد می

 را دوباره بخوانید. به این روش . در اغلب مواقع بسیار موثر است. فصل مربوط حدس بزند 

-ترین روش برای استفاده فرد در منزل است. شامل فهرستی از آزارنده این مناسب  روش آرامش شخصی:

کند تا  تی هر روز بر روی آنها کار میافده از ایشود. فرد با استفارسند میترین وقایع خاصی که به ذهن می

افزونتر   به آرامش هم  بار منفی بیشتری برطرف شود احتمال دستیابی  خنثی گردند. پیدا است که هر چه 

 گردد. می

اش درگیر کنید.  گاهی اوقات لازم است فرد را بیش از پیش در مساله  تاکید بر کلمات یا فریاد زدن آنها:

توان با وادار ساختن او به تاکید ... یا فریاد زدن جمله تصحیح و عبارت یادآوری انجام  غلب میاین کار را ا

تاکید  به جلسه پرباری تبدیل کند. قسمت    "شودبه ناکجاآباد ختم می"ای را که  تواند جلسهداد. این کار می 

 را بخوانید.  بر کلمات

 گردند:ای کمک کنند در اینجا مطرح میچند سوال که شاید به رسیدن به مسائل ریشه سوالات:

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-tools/movie-tool.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-tools/trauma-relief.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-tools/emphasize-words.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-tools/emphasize-words.html
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o داشت آن عامل چه بود؟ اگر این علامت یک عامل احساسی می 

o  ورزی؟ ای اجتناب  دادی از چه کسی یا چه واقعهتوانستی دوباره زندگی کنی ترجیح می اگر می 

o شد؟ اگر هیچ یک از علائمت را نداشتی چطور می 

o شود؟ از این ناخوشی چه مزایایی نصیبت می 

o ات از میان برود از چه چیزی باید دست برداری؟ اگر ناخوشی 

o  از چه کسی یا چه چیزی بیش از همه خشمگین هستی؟ 

o  چرا ممکن است لیاقت این ناخوشی را داشته باشی؟ 

o  اندازد؟ه میآن علامت تو را به یاد چ 

از ای  دنبال کردن درد: استفاده  از  یا  افپس  منتقل شوند  به جای دیگری  تی ممکن است علائم جسمی 

کیفیت یا  چشمشدت  پشت  در  کشیدن  تیر  صورت  به  که  سردردی  لذا  یابد.  تغییر  شدت  شان  با  و    8ها 

عدد دیگری( تغییر یابد.    یا هر  3یا    9)یا    7ذقی در پشت سر با شدت  توصیف شده بود ممکن است به ذق 

کند. در طول  تی دنبال کنید معمولا به صفر یا عدد کوچکی کاهش پیدا میافاگر به اندازه کافی درد را با ای

به شکل موفقیت نیز  ناراحتی  ورای  ببینید که مسائل احساسی  برطرف گشتهفرایند شاید  اند. بخش  آمیزی 

 را دوباره بخوانید. دنبال کردن درد

این مرحله خیلی مهمی است چون بدون آن هم شما و هم مراجعه کننده ممکن است فکر کنید    آزمایش:

... از او بخواهید    پذیر است خاطره آزارنده را بازسازی نمایید ... یاکه کار به پایان رسیده است. هرگاه امکان

که آن را به وضوح مجسم و سعی کند حالش آشفته شود ... یا ... از او بخواهید خم شود، حرکت کند یا هر  

کاری را که لازم است )البته بدون آسیب رساندن به خودش( انجام دهد تا آن علامت بازگردد. در جستجوی  

 را مجددا بخوانید. آزمایشهایی باشید که هنوز نیاز به توجه دارند. فصل جنبه

  "شدید "های جدید برای مسائل احساسی  توان برای کمک به فرد به منظور ایجاد تداعیاز خنده می  مزاح:

ناگوار، ترس و غیره بخندد یا    بتواند به واقعه استفاده کرد. همچنین نوعی آزمایش نیز هست چون اگر فرد  

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-tools/emphasize-words.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/eft-testing.html
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می  بزند  داشتهلبخند  پیشرفت خوبی  که  ترش فهمید  با  مزاح  اگر  دیگر  از سوی  شدید  اید.  واکنش  یا  رویی 

هایش را  بخش مربوط به مزاح را بخوانید و فیلمیابید که کار بیشتری باید انجام دهید.  پاسخ داده شود درمی 

 .مشاهده نمایید 

دنباله و  تجسم  را  کامل  کنید:سلامتی  را مشاهده  آن  از    های  آن دسته  یافتن  برای  روش خوبی  این 

تی  شوند. از فرد بخواهید که به وضوح خودش را با سلاممسائل احساسی است که باعث ادامه ناخوشی می

که خودشان را در    "بله، ولی ها"یا    "هادنباله" کامل )بدون علائم( تجسم نماید. سپس از او بخواهید که به  

ها  های موانع واقعی شفا هستند. دنبالهها اغلب سرنخسازند گوش دهد. این دنبالهگفتگوهای ذهنی آشکار می

 اند.شرح داده شده های روی دیوارهابه نوشتهدر اواخر فصل مربوط 

بندی مجدد معمولا در گفتگو درمانی رایج به منظور کمک به  از قاب  بندی مجدد در جمله تصحیح:قاب

د را همراه با ضربات به کار  بندی مجد شود. اگر قابتر استفاده میفرد برای نگرش به مساله با عینکی سالم

قاب داشت.  خواهد  بیشتری  خیلی  تاثیر  سازید.  بندیگیرید  وارد  تصحیح  بخش  در  را  مفیدی  مجدد  های 

بزنید و از حس شهودتان بخواهید که شفا را  نفس از سر راه کنار  نه    از طریق تان را  شما   به وسیله شما و 

د. ولی کسب موفقیت در آن بسته به این دارد که تا چه حد  جاری نماید. همگان از قابلیت این کار برخوردارن

دارید. فصل اعتماد  به حس شهود  به  واقعا  مربوط  از حس شهود و    بندی مجدد قابهای  دوباره    استفاده  را 

 بخوانید.

انجام پیاین کار برای بیماری  ضربات روزانه: از ضروریات است چون به معنی  های  گیریهای جدی یکی 

تا انرژیافدور از ضربات ای  20تا    10لازم از سوی فرد است. روزانه باید بین   های نهفته  تی استفاده شود 

-های روزانه دن باز هم به راحتی جریان یابند. راه ساده یادآوری این کار به فرد این است که آن را با فعالیتب

( دور  مثلا چند  سازد.  همراه  )1اش  از خوردن،  قبل   )2( از دستشویی،  استفاده  و  3( حین  روشن  هنگام   )

 ه بزند. ( هنگام ورود به خودرو و خروج از آن ضرب 4خاموش نمودن تلویزیون و ) 

 های جدیتی برای بیماریافهای ذهنی مناسب به هنگام استفاده از ضربات ایچهارچوب

https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/eft-testing.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/eft-testing.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-deeper/writing-walls.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-polish/reframing.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-polish/intuition.html
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ولی باید بدانیم که این    ایمتی بودهاف کننده شفا به وسیله ایهر چند که شاهد برخی موارد خیره .1

برد و از تمامی آنچه که باید در مورد آن مطلع باشیم باخبر نیستیم.  روش هنوز در مرحله نوزادی به سر می

روش  که  بگذاریم  این  بر  را  فرض  که  این  جای  به  باید  حالت  لذا  اند  نهایی  حل  راه  همان  ما  کنونی  های 

 مان را حفظ نماییم.گریپرسش

را نخورید و فکر نکنید که کارتان تمام شده است.  "ایمعجزات یک دقیقه". فریب پشتکار مهم است .2

های دیگر یا مسائل مربوط به آن بعدا رو  ظاهرا حالش خوب شده باشد ولی جنبه  اکنونممکن است فردی  

ناسبی  های گوناگونی دارند. اگر بخواهید به طرز مهای جدی دلایل متعدد و شکلبیایند. بسیاری از بیماری

بست فراوانی هم دارد قدم بزنید.  های بنخمی که کوچهوبه آنها بپردازید مثل این است که در مسیر پرپیچ

 برای این که با موفقیت از آن بگذرید اغلب باید از یک راه بازگردید و به سراغ راه دیگری بروید.

وانی داشته باشند. بیماری  های جدی شاید علل دیگری به جز احساسی، انرژیکی یا ربرخی بیماری .3

ها  یابد ولی اغلب ناشی از سالتی بهبود میاف قلبی مثال خوبی از این دست است. هر چند که شاید با ای

 باشد.تغذیه نامناسب و عدم تحرک می
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 مطالب تکمیلی 
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 51 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 51کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 51کتاب صوتی فصل 

 ضربه زدن همراه با فیلم جلسات -تی آسان( افوامگیری مزایا )ای

 زنی العاده برای خودیاری به روش ضربه ابزاری خارق

 شاید این جمله کمی تند به نظر آید ولی... 

 نتایج حاصل از یک جلسه وامگیری مزایا  

 ها درمان رایج بهتر باشد. تواند از سالمی

 توانید آن را در اتاق نشیمن و با هر سرعتی که بخواهید انجام دهید. و می

نیازی هم نیست که ای یا  اف و  بزنید،  باشید ضربات را چگونه  بلد  یاد بگیرید. همین که  با جزئیاتش  تی را 

تی  اف آورد. به همین دلیل است که گاهی اوقات آن را ایآن، احتمالا نتایج خوبی به بار میحتی کمتر از  

 نامند. آسان می

ماند که این  کنید به این میاند استفاده میتی ساخته شدهاف هایی که برای وامگیری مزایا با ایاگر از فیلم

می انجام  من  با  همراه  را  خوشایند  رروش  امکان  این  می دهید.  شما  به  هم  نکات  ا  از  بسیاری  از  که  دهد 

 ام بهره گیرید.تی وارد کردهاف در روش ای  1995ای که بعد از پیچیده

نتایج   به  نیست.  نمی  100کامل  روش درصدی  ولی  در جلسات  رسیم.  طورند.  نیز همین  رایج  درمانی  های 

ضربه فرایند  این  در  را  مردم  نفره  کردهچندصد  هدایت  بدوزنی  و  حدود  ام  استثنا  نتایج    85ن  آنان  درصد 

مانده، دریافتم که اکثر آنان به خوبی از  درصد باقی  15اند. به علاوه، پس از گفتگو با  مثبتی را گزارش داده

را  دستورالعمل فرایند  این  بخواهد  که  کسی  هر  که  است  این  اینجا  در  آخر  کلام  بودند.  نکرده  پیروی  ها 

 وثر آن دست یابد.تواند به مزایای مبیاموزد می

https://eft.ir/News/50349/51-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/olz0n
https://www.aparat.com/v/olz0n
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 . هلن راکز ام به کمک وامگیری مزایا بهتر شد و علائم آستیگماتیسم ناپدید گشتند بینایی

 . ویکی بارنز هایم را نجویدمدیگر ناخن

 . کاتیلین سالومون وامگیری مزایا بسیاری از مسائلی را که از وجودشان خبر نداشتم رو آورد

 . تد رابینسون دهد یر میکنم وامگیری مزایا دنیا را تغیفکر می 

با مساله فردی دیگر به هنگام مشاهده جلسه ضربات ای تی )به  اف به طور خلاصه شامل ضربه زدن همراه 

آید چون  برای خودتان است. کاملا هم با عقل جور در می  "وامگیری مزایا" صورت زنده یا فیلم( و در نتیجه  

م مطرح  روی صحنه  بر  و  دیگر  برای کسی  که  موازیی مسائلی  شما  مسائل  با  میشوند  شاید  سازی  گردند. 

دقیقا همان ترس، گناه، خاطره ناگوار، انزجار و غیره را به همان شکل فردی که بر روی صحنه است نداشته  

شوند مساله  باشید ولی گونه خودتان را از آنها دارید. لذا هر چند که شاید ضرباتی که روی صحنه زده می

زنند و معمولا هم آن قدر نزدیک وسط هدف هستند  گرفته باشند ولی اغلب به هدف میشما را دقیقا هدف ن

 تان مزایای اساسی به بار آورند.که برای

بیایید از زاویه دیگری به آن بنگریم. مثلا فرض کنید کسی که روی صحنه قرار دارد در گذشته سرباز بوده و  

ر این صورت شاید به اشتباه این طور نتیجه بگیرید که  اکنون از خاطرات بسیار ناگوارش در عذاب است. د

آید چون ظاهرا مسائل جنگی او هیچ ارتباطی به مسائل شما به  وامگیری مزایا از این جلسه به کارتان نمی

 دان ندارد. دار، معمار یا موسیقیعنوان یک زن خانه

 این طور نیست. 

-، انزجار، خاطرات ناگوار و امثالهم را در خود انباشته ای از زندگی که هستید عمری ترس، گناهدر هر مرحله

اید که موازی مواردی هستند که آن سرباز قدیمی دارد. همگان همین طورند. هرچند که شاید جزئیات برای  

هر کسی فرق کند ولی این مسائل احساسی در اساس مثل هم هستند. لذا وامگیری مزایا به خوبی نتیجه  

دلی می همین  به  و  و حیرتدهد  عمیق  نتایج  اغلب  که  هم هست  به دست میل  با  آوری  افراد  بسیار  دهد. 

های  توانید فقط از همان فیلمپذیرش این مفهوم مشکل دارند چون خلاف انتظار آنان است. اشکالی ندارد. می 
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با مساله خودتان هم -ار گزینهخوانی دارند استفاده نمایید. بدیهی است که این کوامگیری مزایا که ظاهرا 

سازد. ولی هرگاه به فرایند مسلط شوید دیگر نیازی به کمک گرفتن از فیلم ندارید و  تان را محدود میهای

می فیلملذا  با  دادهتوانید  قرار  مردم  دسترس  در  که  باکیفیتی  بسیار  فیلم  -ام  های  ارائهمثلا  هنر    -  های 

 وامگیری کنید. 

ام تا از آنها استفاده کنید. در این  مخصوص وامگیری مزایا گذاشته  های پیشرفته یازده فیلمدر مجموعه فیلم

تان را ارزیابی و  توانید وضعیتشود و لذا میها زمان ضربه زدن و متوقف ساختن فیلم به شما گفته میفیلم

ل  آید. در مثاادامه مسیر را مشخص کنید. فیلم کوتاهی که شامل دو مثال از وامگیری مزایا است در پی می

-کنم و در دومی جلسه مفرح مشاوره زوجین )برای راجر و مری( را میم کار میاول بر روی مشکل خاطره تَ

 بینید.  

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(   های وامگیری مزایامثال : 51فیلم شماره 

 (اینستاگرام)دوبله فارسی،   های وامگیری مزایامثال : 51فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(   های وامگیری مزایامثال : 51فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(   های وامگیری مزایامثال : 51فیلم شماره 

 تی( اف های وامگیری مزایا )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ایمثال : 51فیلم شماره 

 تی( اف )دوبله فارسی، دانلود از سایت ای  های وامگیری مزایامثال : 51فیلم شماره 

تر از برخی  به اثبات رسیده است و از نظر بسیاری از مردم جالب تیافها به عنوان ابزار موثر ایتاثیر این فیلم

مینمایش آنها  از  یک  هر  از  علاوه  به  هستند.  تلویزیونی  استفاده  های  مساله  هزاران  روی  بر  و  بارها  توانید 

 شناسم. نمایید. هیچ حدی برای کاربردهای آنها نمی

ابزارهای خودیاری  به شکل گسترده  روش آرامش شخصی تی، وامگیری مزایا و  افای  هشدار: ای به عنوان 

درصد مردم به لحاظ احساسی و  جسمانی به قدری    4تا   3گیرند. ولی )به تخمین من(  مورد استفاده قرار می 

https://www.youtube.com/watch?v=86XO1bOGDdA
https://www.youtube.com/watch?v=86XO1bOGDdA
https://www.youtube.com/watch?v=86XO1bOGDdA
https://www.youtube.com/watch?v=86XO1bOGDdA
https://www.youtube.com/watch?v=86XO1bOGDdA
https://www.youtube.com/watch?v=86XO1bOGDdA
https://www.youtube.com/watch?v=86XO1bOGDdA
https://www.youtube.com/watch?v=86XO1bOGDdA
https://www.youtube.com/watch?v=86XO1bOGDdA
https://www.youtube.com/watch?v=86XO1bOGDdA
https://eft.ir/News/50405/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-51-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50405/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-51-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://www.youtube.com/watch?v=86XO1bOGDdA
https://www.youtube.com/watch?v=86XO1bOGDdA
https://www.youtube.com/watch?v=86XO1bOGDdA
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/peace.html
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نوع شفابخشی    هیچاند که بدون حضور و یا هدایت فردی ورزیده و شاغل در حرفه سلامت نباید  ضعیف شده

 را به کار گیرند. 

 ها: دو گزینه برای وامگیری مزایادستورالعمل

دستورالعمل  توجه: این  با  در  همراه  که  است  این  بر  فرض  تهیه  فیلمها  مزایا  وامگیری  که مخصوص  هایی 

زنید. ولی هرگاه نسبت به فرایند مسلط شدید  )نظیر مجموعه وامگیری مزایای گری کریگ( ضربه می  اند شده

فیلم از دستوراتی که در  نیست  نیازی  ارائه میدیگر  نمایید. میها  تبعیت  به سایر  شوند  را  این روش  توانید 

-تی برای جلوگیری از پرخوری احساسی و ای اف، ایهنر ارائههای  ام )مثلا فیلمهایی هم که تهیه کردهفیلم

-ی بیهاتوانید همراه با فیلمتی برای کنترل درد( گسترش دهید. اگر با محدودیت مالی روبرو هستید می اف

اند ضربه بزنید. ولی توجه داشته  تی تهیه شدهافشماری که در اینترنت موجودند و برای کاربران مشتاق ای

 بینید هستند.های ما میهای موجود در اینترنت به ندرت حاوی نکات ریزی که در فیلمباشید که فیلم

 . راهی ساده و با تاثیری قابل قبول 1گزینه 

و آن طور که در گزینه    خواهید اگر نمی به صورت عمیق  را  مزایا  وامگیری  داده شده است    2فرایند  شرح 

توانید فقط همراه با فیلم و گویی که همان فرد روی صحنه هستید ضربه بزنید. نیازی هم نیست  بیاموزید می 

کنید یا هر نوع    تهیه  ی ها تبعیت کنید، چیزی را به خاطر بسپارید، فهرستکه از تمامی جزئیات دستورالعمل

های  تمرینی را مستمرا انجام دهید. فقط همراه با فردی که روی صحنه است ضربه بزنید. ساده است. از فیلم

تان نفوذ نماید. ولی حداقل  تی از جانب من به عمق مسائلافجذاب لذت ببرید و بگذارید ارائه هنرمندانه ای

 ذکر شدند آشنا باشید.  تی و دستور اساسیاففصل اصول اولیه ایباید با نقاط ضربه زدن که در 

در کوتاه احتمالا  نمایید  انتخاب  را  این گزینه  نتایج چشماگر  به  نمیمدت  ایگیری  بر  اف رسید چون  را  تی 

 رید.گیروی هیچ چیز خاصی هدف نمی

زمینه بر روی موارد خاص  زنی استفاده کنید در پسولی اگر مداوما )حداقل سه بار در هفته( از فرایند ضربه

می کار  هفتهشما  که  تدریج  به  و  میکند  پیشرفتها  میهایگذرند  نمایان  نیز  بیشتر  تان  چه  هر  شوند. 

https://www.emofree.com/eft-tapping/gcl-borrow/bb-started.html
https://www.emofree.com/eft-tapping/gcl-borrow/bb-started.html
https://www.emofree.com/gcl-aod/aod-started.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-basics/how-to-do-eft.html


 

356 
 

هفته شاید ببینید که سردردها و سایر علائم جسمانی   4یا  3رسید. پس از انجامش دهید به نتایج بهتری می

تر خواهد گشت. شاید از  تان آساناند. روابط با دیگران هم برای به شکلی ناپیدا تخفیف یافته یا ناپدید شده

طووزن این  دیگر  بودند  آزارتان  موجب  قبلا  که  چیزهایی  و  بگیرید  بهتری  تصمیمات  شود،  کاسته  ر  تان 

گردد و لذا به سطح  نباشند. به طور خلاصه احتمالا نوعی آرامش پنهان جایگزین احساسات ناخوشایندتان می

کنند و بعد سراغ گزینه  رسید. بسیاری افراد با این گزینه شروع میجدیدی از آرامش و آسودگی از دردها می

 روند. که در زیر شرح داده شده است می 2

 ها برسد تواند دقیقا به ریشهمی . راه مخصوصی که 2گزینه 

 را بلد هستید. استاندارد طلایی اول و دوم   ها فرض بر این است که مطالب فصول در این دستورالعمل

نامیم( آغاز نمایید. معمولا هر یک از آنها بین  می  وقایع خاص خاطره آزارنده )که آنها را    5با تهیه فهرستی از  

باشند )اوج    اوج احساسیاند. باید آن قدر کوتاه باشند که حاوی فقط یک  دقیقه طول کشیده  3ثانیه تا    5

شرح داده شده است(. شاید در یک جلسه نتوانید آنها را    ضربه زدن بر روی وقایع خاص   بخش احساسی در  

اند در جلسه بعدی نیز  به کلی خنثی نمایید. در این صورت آنهایی را که به طور کامل یا ناقص باقی مانده

به  گیرید. برخی خاطرات بیش از یک اوج دارند. در این صورت و برای این کار آنها را خاطرات مجزایی  هدف ب

 .رید وآحساب 

از هر یک از وقایع خاص )یا اوج( یک فیلم ذهنی تهیه نمایید و نام کوتاهی بر آن بگذارید. شدت آن را در  

یعنی شدیدترین احساسی   10بزنید. در اینجا  مقیاس صفر تا ده در حال حاضر )و نه به هنگام وقوع( تخمین  

 اید و صفر یعنی هیچ شدتی وجود ندارد. که تا به حال در این مورد داشته

 ها را در مقیاس صفر تا ده بنویسید.نام فیلم و شدت هر یک از اوج •

 ها( را برای وامگیری مزایا برگزینید.یکی از این وقایع خاص)اوج •

 آیند تبعیت نمایید.مزایا ببینید و از دستوراتی که در فیلم می  یک فیلم وامگیری •

o .هرگاه دستورات را مشاهده کردید همراه با فیلم ضربه بزنید 

https://www.emofree.com/eft/free-tutorial/eft-tutorial.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
https://www.emofree.com/eft-tutorial/tapping-roots/events.html
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o .هرگاه دستور توقف فیلم داده شد آن را نگه دارید و شدت اوج را در مقیاس صفر تا ده بسنجید 

o  دامه فیلم را ببینید. اگر شدت صفر است واقعه خاص )اوج( دیگری را برگزینید و ا 

o  .اگر شدت صفر نیست عدد جدید را بنویسید و ادامه فیلم را ببینید 

o   تا در جلسات بعدی وامگیری یادداشت کنید  آنها را  فرایند مسائل جدیدی رو آمدند  اگر در حین 

 شان کار نمایید.مزایا بر روی

o به آخر فیلم می تمام میوقتی  نیز  بعدی  رسید جلسه  باقیشود. جلسه  با مسائل  یا جدید را  مانده 

حرفه کاربر  یک  با  دارید  نیاز  کمک  به  جزئیات  برخی  ساختن  خنثی  برای  اگر  کنید.  ایشروع  تی  افای 

 مشورت کنید.

توانید بارها و بارها  مورد دیگر تکرار نمایید. می 5واقعه خاص )اوج( اولیه خنثی شدند فرایند را برای   5هرگاه 

 های وامگیری مزایا استفاده کنید.لم)هزاران بار( از فی

 مفاهیم مفید 

توانید به هزاران مساله درمانی بپردازید.  چون با هر یک از آنها می  همگان مفیدندها برای  این فیلم .1

تان فایده  خواند برایشان با مساله شما می هایی که موضوعنباید به اشتباه این طور بیاندیشید که فقط فیلم

ب کاملا  فیلمدارند.  این  و  است  شدهرعکس  تهیه  شکلی  به  عمدا  مسائل  ها  سراغ  متعددی  زوایای  از  که  اند 

 نماید.سازی میبروند. بدین ترتیب ذهن ناخودآگاه بسیار هوشمندتان آنها را با شرایط خودتان موازی

توانید برای هر تعداد واقعه خاص )اوج( که بخواهید از آنها  . میاندبارها قابل استفاده ها  این فیلم .2

 بهره گیرید.

تان ناآشنا خواهد  این جلسات را آغاز کنید. فرایند آن در ابتدا برای  راحت هستیدباید در حالی که   .3

که    رودتوانید با سرعت ضربه زدن در آنها سازگار شوید. انتظار میبود و احتمالا در اوایل کار به سختی می

بپرهیزید. فرایند ضربه    "باید درست انجامش دهم "تان را بکنید و از وسوسه و نگرانی  این طور باشید. سعی

ضرر است و اگر یکی دو نقطه را در هر دور جا بیاندازید در ادامه فیلم بر روی آنها هم ضربه  زدن نسبتا بی
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توانید خودتان  . پس از مدتی به راحتی میها لذت ببرید. خیلی جذاب هستند خواهد خورد. از مشاهده فیلم

 را با سرعت آنها وفق دهید.

پس از آن که واقعه خاصی )اوجی( را برای وامگیری مزایا مشخص کردید تا وقتی که دستور توقف   .4

در حین تماشای فیلم سعی نکنید  تان خارج نمایید.  شود آن را از ذهنفیلم و ارزیابی شدت آن داده می

چون این کار به معنی سر راه فرایند را گرفتن است و شاید مانع    اص تمرکز داشته باشید بر آن واقعه خ

 آن شود. 

 دلایل احتمالی آن از این قرارند... رسید اگر به مزایایی که انتظار دارید نمی .5

o   شاید شدت جنبه اولیه  رویداز یک جنبه به جنبه دیگری میممکن است بدون این که بدانید .

اکنون سراغ مورد دیگری رفته باشید و  از میان برده  یا به کلی  لذا وقتی شدت را میرا کاسته  سنجید  اید. 

 حتما باید به همان جنبه قبلی بیاندیشید.

o   مثلا ممکن است با خشم شروع  رویداز یک احساس به احساس دیگری میشاید در یک اوج .

غم بروید. این یعنی شدت خشم کاهش یافته است و اکنون غم جنبه جدیدی است    کرده باشید و بعد سراغ 

 که باید مستقلا )انگار که اوج جدیدی است( به آن بپردازید. 

o   باشد. در این صورت  تر  تر و قدیمییک واقعه زیربنایی واقعه خاص )اوج( کنونی شاید بازتابی از

تر را مشخص کنید این مورد را موقتا  توانید واقعه قدیمیگر نمیبر روی واقعه دورتر وامگیری مزایا نمایید. ا

گردد. همچنین به  کنار بگذارید و به بقیه بپردازید. احتمالا در اثر خنثی شدن سایر موارد این نیز خنثی می

می یادتان  به  هم  دیگری  آزارنده  خاطرات  احتمالا  مزایا  وامگیری  دهنگام  تا  کنید  یادداشت  را  آنها  ر  آیند. 

 جلسات بعدی وامگیری مزایا هدف بگیرید.

-سرایی میتوانید واقعه خاصی را به یاد بیاورید آن را بسازید. هر چند که این کار به داستاناگر نمی .6

آید. گاهی اوقات کار بر روی واقعه ساختگی مفیدتر از کار بر  ماند ولی واقعه ساختگی هم از ذهن خودتان می

 روی واقعه حقیقی است. 
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قویفر .7 خیلی  مزایا  وامگیری  میایند  شاید  که  است  آن چیزی  از  از  تر  قبل  لذا  اندیشید. 

 . ای و واجد شرایط مشورت نماییداستفاده از این روش با یک کاربر حرفه

در آنها خواهید یافت. روی لینک    وامگیری مزایا فیلم مخصوص    11اید  های هنر ارائه را سفارش دادهاگر فیلم

 ها را ببینید ... یا آنها را سفارش دهید.یک کنید تا فیلملفوق ک

 

 

 

  

https://www.emofree.com/eft-tapping/gcl-borrow/bb-started.html
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 52 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 52کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 52کتاب صوتی فصل 

 تی نیابتی چیست؟ اف ای

 چیست؟

-زنید صرف نظر از این که او نزد شما حاضر باشد یا نباشد ایوقتی به نیت فرد دیگری بر خودتان ضربه می

رود که خیلی  تی به سوی سطوحی از شفابخشی اشاره میافدهید. این بخش مهیج ایتی نیابتی انجام می اف

ماند که ما  یابید هستند. به سکوی پرتابی می تی، پزشکی و هر چیز دیگری که در این دنیا میاففراتر از ای

ای که حق مسلم ما  رساند و باعث آرامش دائمی و تسکین دهندهسطوح بالاتری از آگاهی معنوی می  را به 

 شود. است می

تی نیابتی، اگر به نحوی به هم متصل نباشیم، امکان ندارد. مثلا  افگویم که انجام ایاین را از این جهت می 

بر   من  است  ممکن  چگونه  ندارد  وجود  ما  میان  اتصالی  آسودگی    خودم اگر  باعث  و  بزنم  از    شماضربه 

پیدا است که وجود   نباشد ولی  قابل مشاهده  اتصال شاید مثل سیم برق  این  سردردتان شوم. هر چند که 

دهد و  دارد. از نظر من این امر به وضوح اصل یگانگی را که در بسیاری از مکاتب معنوی وجود دارد نشان می 

 سازد.دهد رهنمون میهای اتکا به معنویت را شکل میتری که بنیانما را به سوی تجربه وسیع

 نحوه انجام 

ی کس دیگری نیست. هیچ  "رسیدن به فضا"نحوه انجام این کار خیلی ساده است. نیازی به صرف وقت برای 

توانید این کار را  ذکر یا چیز دیگری هم نیاز ندارید. فقط به صورت ذهنی فرض کنید که شما او هستید. می

کمتر ای  در  سپس  دهید.  انجام  ثانیه  یک  کار  اف از  به  هستید  دیگر  آن شخص  گویی  که  شکلی  به  را  تی 

می  گروهگیرید. همچنین  از  قویتوانید  باعث  این  و  بزنند  مساله کسی ضربه  برای  بخواهید که  تر  هایی هم 

 دهد. در گروه را نشان می شود. فیلم زیر نحوه انجام ضربات نیابتی شدن فرایند می

https://eft.ir/News/50348/52-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/VytMw
https://www.aparat.com/v/VytMw
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 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(  ضربات نیابتی در گروه  - 52فیلم شماره 

 ( اینستاگرامضربات نیابتی در گروه )دوبله فارسی،  - 52فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  ضربات نیابتی در گروه  - 52فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  ضربات نیابتی در گروه  - 52فیلم شماره 

 تی( افضربات نیابتی در گروه )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای - 52فیلم شماره 

 تی( اف )دوبله فارسی، دانلود از سایت ای ضربات نیابتی در گروه  - 52فیلم شماره 

 کاربردها

اند و کسانی که به آنها  برخی کاربردهای آن واضح هستند. مثلا حیوانات، کودکانی که هنوز زبان باز نکرده

یا   اغما  معلولان ذهنی، کسانی که در خواب،  زندانیان،  )نظیر  ندارید  اصلا دسترسی  یا  دارید  کم  دسترسی 

دانید لابد از وقایع خاص آنان نیز  تی راجع به آنان نمیافتحت عمل جراحی هستند(. اگر قبل از انجام ای

تان  یربنایی را تجسم کنید و شاید از میزان موفقیتی که نصیبهای زتوانید این ریشهمطلع نیستید. ولی می

 شود تعجب نمایید.می

ناراحتیدریافته برای  فرایند خصوصا  این  که  پنجهام  اگر  مثلا  است.  خوب  آسیب  های جسمانی  سگی  های 

-را انگار که پنجه تی نیابتیاف توانید فرض کنید که آن سگ هستید و ایلنگد به سادگی می اند و او میدیده

 اند انجام دهید. احتمال زیادی دارد که درد کاهش یابد یا به کلی ناپدید گردد. خودتان آسیب دیده های

ام و هر چند  گریند ممکن است از این فرایند بهره ببرند. این را بارها انجام دادهنوزادانی هم که در هواپیما می

 درصد( بوده است. 80میزان موفقیتم خیلی بالا )حدود ام ولی که در تمامی موارد موفق نبوده

کرده استفاده  وقایع خاص  روی  بر  آن  از  موفقیت  با  وقایع خاصهمچنین  نتوانند  افراد  اگر  برایم  ام.  را  شان 

بینم که وقایع خاص آنان معمولا  زنم و پس از آزمایش میشرح دهند به صورت نیابتی بر خودم ضربه می 

https://www.youtube.com/watch?v=uKk_HWp_EG0
https://www.instagram.com/tv/CZVrY4SNgoH/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CZVrY4SNgoH/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.youtube.com/watch?v=uKk_HWp_EG0
https://www.youtube.com/watch?v=uKk_HWp_EG0
https://www.youtube.com/watch?v=uKk_HWp_EG0
https://www.youtube.com/watch?v=uKk_HWp_EG0
https://www.youtube.com/watch?v=uKk_HWp_EG0
https://www.youtube.com/watch?v=uKk_HWp_EG0
https://eft.ir/News/50404/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-52-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50404/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-52-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://www.youtube.com/watch?v=uKk_HWp_EG0
https://www.youtube.com/watch?v=uKk_HWp_EG0
https://www.youtube.com/watch?v=uKk_HWp_EG0
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بازند. این هم راه دیگری برای کمک به برطرف ساختن مسائل افراد و با  به کلی رنگ می  شوند یا رنگ میکم

 کمترین درد است. اگر چند بار این کار را انجام دهید به خوبی آن را باور خواهید نمود. 

بر علیه آن میکاربرد دیگر آن برای کسانی است که فرایند ضربات را احمقانه می از  پندارند و  نظر  شورند. 

ای واقعی "تی  افآنان  می  "درمان  مواردی  چنین  در  آن  نیست.  متداول  شکل  به  درمانی  گفتگو  از  توانید 

نقاط   بر روی  آنان  از  نیابت  به  و  بهره گیرید و در همان حال به صورت ذهنی  آنان(  نظر  از  واقعی  )درمان 

بینید جلسات  ولی از این که میخودتان ضربه بزنید. بدیهی است که این کار نیازمند مقداری تمرین است  

 کنند خشنود خواهید شد.تان چقدر بیشتر پیشرفت میگفتگو درمانی 

 کسب اجازه 

آیا نباید خود فرد، خداوند یا دنیا این اجازه  " یا    "آیا برای این کار نیازی به کسب اجازه ندارم؟"شاید بپرسید  

 " را به من بدهد؟

دهم و  طور است. ولی شخصا به ندرت زحمت این را به خودم میاندیشید پس قطعا همین  اگر این طور می

گیری از  عدم نتیجه "ام  ام. بدترین چیزی که مشاهده کردههرگز هیچ نتیجه ناخوشایندی از این فرایند ندیده

بوده است. گویی مانعی طبیعی در وجود فرد قرار دارد که اگر شفا را نامناسب تشخیص دهد جلوی آن    "کار

 بینید.بگیرد. دلایل دیگری هم وجود دارند که آنها را در فیلم زیر میرا 

)زیرنویس فارسی، دانلود از    آیا برای زدن ضربات نیابتی نیاز به کسب اجازه داریم؟ - 53فیلم شماره 

 یوتیوب( 

 ( اینستاگرامآیا برای زدن ضربات نیابتی نیاز به کسب اجازه داریم؟ )دوبله فارسی،  - 53فیلم شماره 

 نیاز به کسب اجازه داریم؟ )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  آیا برای زدن ضربات نیابتی  - 53فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(   آیا برای زدن ضربات نیابتی نیاز به کسب اجازه داریم؟ - 53فیلم شماره 

آیا برای زدن ضربات نیابتی نیاز به کسب اجازه داریم؟ )زیرنویس فارسی، دانلود از سایت   - 53فیلم شماره 

 تی( افای

https://www.youtube.com/watch?v=tgs7YV0Y40o
https://www.instagram.com/tv/CZawjBkrMjc/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CZawjBkrMjc/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.aparat.com/v/MWR0z
https://www.aparat.com/v/MWR0z
https://www.youtube.com/watch?v=tgs7YV0Y40o
https://www.youtube.com/watch?v=tgs7YV0Y40o
https://www.youtube.com/watch?v=tgs7YV0Y40o
https://eft.ir/News/50403/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-53-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50403/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-53-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
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-)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای   آیا برای زدن ضربات نیابتی نیاز به کسب اجازه داریم؟ - 53فیلم شماره 

 تی( اف

 

 کاربردهای خلاقانه 

قوه خیال ایاز  برای  به کجا میاف تان  را  که شما  ببینید  و  کنید  استفاده  نیابتی  شاید سفر جالبی  تی  برد. 

گوید که  شود. در قسمت اول گوینت از مادری می بحث می   باشد. در فیلم زیر راجع به آنچه که ممکن است

-تی نیابتی از میان برده است. در قسمت دوم هم آنجی را می اف ترس دختر جوانش از آب را با استفاده از ای

 ده نمود. هو بعدا تغییرات شگرفی را در رفتار او مشا  "شد "یکی از بستگانش  تیاف بینید که در یک جلسه ای

 )زیرنویس فارسی، دانلود از یوتیوب(   تی نیابتی افای از ایهای خلاقانهمثال - 54فیلم شماره 

 ( اینستاگرام تی نیابتی )دوبله فارسی، افای از ایهای خلاقانهمثال - 54فیلم شماره 

 )زیرنویس فارسی، دانلود از آپارات(  تی نیابتی افای از ایهای خلاقانهمثال - 54فیلم شماره 

 )دوبله فارسی، دانلود از آپارات(  تی نیابتی افای از ایهای خلاقانهمثال - 54فیلم شماره 

 تی( اف)زیرنویس فارسی، دانلود از سایت ای  تی نیابتی افای از ایهای خلاقانهمثال - 54فیلم شماره 

 تی( اف)دوبله فارسی، دانلود از سایت ای  تی نیابتی افای از ایهای خلاقانهمثال - 54فیلم شماره 

 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=tgs7YV0Y40o
https://www.youtube.com/watch?v=tgs7YV0Y40o
https://www.youtube.com/watch?v=tgs7YV0Y40o
https://www.youtube.com/watch?v=oitiTM-R9ec
https://www.instagram.com/tv/CZdYaXKPnOD/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.instagram.com/tv/CZdYaXKPnOD/?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://www.aparat.com/v/fAhTw
https://www.aparat.com/v/fAhTw
https://www.youtube.com/watch?v=oitiTM-R9ec
https://www.youtube.com/watch?v=oitiTM-R9ec
https://www.youtube.com/watch?v=oitiTM-R9ec
https://eft.ir/News/50402/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-54-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://eft.ir/News/50402/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-54-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://www.youtube.com/watch?v=oitiTM-R9ec
https://www.youtube.com/watch?v=oitiTM-R9ec
https://www.youtube.com/watch?v=oitiTM-R9ec
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 53 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 53کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 53کتاب صوتی فصل 

 تی شبانگاهی برای کودکاناف ای

شوند تا حد زیادی از آرامش درونی و  تواند به این منجر گردد که کودکان ما وقتی بزرگ میاین روش می

مزایا نصیب هر کودکی شده بود احتمال صلح جهانی خیلی بیش از  اعتماد به نفس برخوردار باشند. اگر این  

دهند. در واقع اگر هر کسی ماهرانه از این  شان وعده میها و سایر تهدیدهایشد که نظامیان با بمبآنی می

گشتند. کسانی که واقعا به  ها و سایر تهدیدات غیرضروری می مزایا نصیب برده بود احتمالا قوای نظامی، بمب

 اند دنبال جنگ نیستند. آرامش شخصی رسیده

 اصول کلی 

 خوابانند از آنان بپرسند... اند. والدین هر شب که کودکان را می اصول کلی آن ساده

اتفاقات خوب و بدی که امروز  " آیا ممکن است راجع به افکار خوب و بدی که امروز داشتی و همین طور 

 " به من بگویی؟ برایت افتادند 

دهد پدر یا مادر به آرامی و با حالتی آکنده از  سپس در حالی که او وقایع )چه خوب و چه بد( را شرح می 

 تی ضربه بزند یا آنها را بمالد. اف عشق بر نقاط ای

 انتظار چه نتایجی را داشته باشیم

را دریابند    "بد "دن بر روی چیزهای  توانند مزایای حاصل از ضربه زتی به راحتی میاف کاربران باتجربه ای

بر روی چیزهای   به  زنیم(. وقتی کودک ماجرا را شرح می بعدا حرف می  "خوب")راجع به ضربه زدن  دهد 

در    تیاف رود که ضربه زدن بر روی نقاط ایکرده است. لذا احتمال زیادی می  " تمرکز" خوبی بر مشکلش  

این هنگام باعث حل شدن مسائل یا حداقل کاسته شدن از تاثیر آنان بر کودک گردد. به لحاظ نظری اگر هر  

https://eft.ir/News/50347/53-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/06FRQ
https://www.aparat.com/v/06FRQ
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تی با او داشته باشید حتی به نتایجی بیش از این دست خواهید یافت. ولی این  افشب یک جلسه کامل ای

ذا به همین فرایند ساده و در عین  شوند. لعلاقه میغیرعملی است و کودکان به سرعت نسبت به این امر بی

 حال قوی بچسبید. 

روزه(   )هر  دائما  چون  است  مهم  خیلی  کودکان  برای  امر  دوستان،    " ییچیزها"این  معلمان،  والدین،  از  را 

شوند که ما بزرگسالان اغلب  گیرند. این موارد بر روی هم انباشته و به چیزی تبدیل میتلویزیون و غیره می

را   آشغال"آن  ورودیمی  "احساسات  سطل  این  اگر  که  است  بدیهی  ایجاد  نامیم.  باعث  نگردند  برطرف  ها 

ها،  ها، گناهشوند. این ترس های حقیقی و بالقوه میغیرضروری و مانع دستیابی به توانایی  "های محدودیت"

شخصی و هم    گذارند و هم به لحاظ آرامشما می   " واقعیت بزرگسالی" ها و خاطرات ناگوار اثر مهیبی بر  غم

 مان هزینه دارند. جیب برای

 شوند... می ها شاید اظهار دارند ذیلا ذکر ی که بچه" بد "چند مثال از چیزهای 

 " وقتی بابا بر سرم داد کشید خیلی ترسیدم." •

 " خورد.غولی را در تلویزیون دیدم که مردم را می" •

 " کند من زرنگ نیستم.معلم فکر می" •

 " توانم به تندی جیمی بدوم.نمی" •

 " تر است.دانا از من خوشگل" •

 "کشیش گفت باید کامل باشم و الا خدا مرا دوست نخواهد داشت." •

های ناخوانده خودشان را در روان کودکان  بدیهی است که هزاران مثال دیگر هم هستند که به عنوان مهمان

های رسمی بر زندگی آینده کودک اثر  ه بیش از آموزش توان گفت کاندازند. اغلب آنان خیالی اند و میجا می

 گذارند.می

در اختیار دارند.    "از بین برندگان اعتماد به نفس"والدین هشیار هر روز فرصت آشکاری برای کنار زدن این  

به علاوه این فرایند هم برای والدین و هم برای کودکان خیلی مفید است چون کودکان لمس شدن )ضربه  
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ورزید از او  تان عشق میالیدن( عاشقانه را خیلی دوست دارند. در حالی که به این صورت به کودک زدن یا م

-افو به عمق بیشتری از مسائل بروید. همچنین در حین استفاده از ای" امروز چه اتفاقی افتاد؟"بپرسید که  

و را برای یک گفتگوی عادی فرا  بندی مجدد هم بکنید و این کار در مقایسه با مواقعی که اتوانید قابتی می

 خوانید خیلی موثرتر است.می

اند نیز مفید است. با وجود این که آنان  های این فرایند برای نوزادانی که هنوز زبان باز نکردهتمامی قسمت

براینمی است  آزارشان  موجب  که  را  آنچه  میتوانند  که  همین  ولی  دهند  شرح  علائم  تان  سایر  یا  گریند 

می آشفتگی   نشان  خودشان  از  میرا  والدین  ناراحتی  دهند  یا  ناگوار  خاطره  ترس،  )مثلا  چیزی  که  فهمند 

تی است. افکرده و لذا آماده ای  " تمرکز"حالی بر مشکل  جسمی( باید برطرف شود. نوزاد در مواقع آشفته

 احتمالا در درازمدت مزایای زیادی در پی خواهد داشت.  بخشتی به کلام آرامشافافزودن ضربات ای

شاید توجه کرده باشید که جمله تصحیح را در این فرایند وارد نساختم. بدیهی است که اگر بتوان آن را به  

تواند مفید واقع شود ولی کودکان ظاهرا کمتر از بزرگسالان به آن نیاز دارند. وقتی هم که از آن  کار برد می 

این شکل جملهمی  استفاده به  بخواهید  شاید  می نمایید  را  این  وقتی  )کودکان  کنید  سر حال  بندی  گویند 

 آیند(... می

 " با وجود این که این .... را دارم ولی باز هم بچه خوبی هستم."

گوید نیز  می  " خوب"همان طور که قبلا هم گفته شد بهتر است هنگامی که کودک راجع به افکار و اتفاقات  

تواند  تی میاف تی ضربه بزنید. اگر این کار به شکل مناسبی انجام شود استفاده والدین از ایاف قاط ایبر ن

بخش  "گوید ولی اغلب یک  بخش نماید. به علاوه با وجود این که کودک از چیز مثبتی میگفتگو را آرامش

 هم در پی آن است. مثلا اگر بگوید... "دنباله" یا  " منفی

 " ر برابر همه شاگردان از من تعریف نمود.معلم امروز د"

 تواند این طور باشد......بخش منفی ورای آن می 
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ترسم که برای من نیز همین  گیرد و میکند و آنها را نادیده می ولی او گاهی اوقات کودکان را سرزنش می"

 " اتفاق بیفتد.

روی حرف بر  این که  وجود  با  این صورت  زده  "خوبی"های  در  است ضربه  گفته  معلم  احتمالا  که  ولی  اید 

و هم بر    " خوب"تی هم بر روی  اف اید. لذا استفاده از ایترسی را هم که در بخش منفی وجود دارد کاسته

 شود. احتمالا موجب مزایای زیادی در سراسر طیف می "بد "روی 

هایی هم داریم( کودک هستیم و لذا  و چروکبدیهی است که همگی ما )با وجود این که بعضی از ما چین  

این بخش را نباید به گروه سنی خاصی منحصر ساخت. بهتر نیست که صرف نظر از این که چند سال دارید  

به   راجع  شما  از  کودکی "چیزها"کسی  برطرف  ی  روز  هر  را  مسائل  آن  که  نیست  بهتر  آیا  و  بپرسد؟  تان 

مامی فرایند را به تنهایی انجام دهید، کسی را بیابید که در مقابل این  نمایید؟ شاید بتوانید، به جای این که ت

 لطف شما، او نیز لطف مشابهی بکند.

 گاه برای برخورداری از یک دوران کودکی شاد دیر نیست.هیچ
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 54 فصل

 تی ف ادانلود از سایت ای – 54کتاب صوتی فصل 

 دانلود از آپارات – 54کتاب صوتی فصل 

 تی افبهبود کارایی با استفاده از ضربات ای

ای استفاده کنید. این شامل موارد  تی برای دستیابی به پیشرفت شگرف در تقریبا هر زمینهافتوانید از ایمی

 شود... زیر می

 خواندن آواز  •

 موسیقی  •

 بازیگری •

 فروشندگی  •

 سخنرانی در جمع  •

 انواع ورزش  •

 و تقریبا هر چیز دیگری که بتوانید ذکر کنید. •

-تان را دو برابر سازید، ضربات بیستوانید بیشتر بپرید، آن نت بالاتر را بخوانید، فروش تی می افبه کمک ای

ای بر روی  سابقهتان به شکل بیبگذارید انگشتانبال را بهتر بزنید، با آزادی و خلاقیت بیشتری بنویسید و  

 کلیدهای پیانو به رقص درآیند.

بیاموزید چون معمولا در پس هر مساله کارایی تعدادی  افنیازی هم نیست که چیز جدیدی درباره ای تی 

کمتر شدن    تی خنثی نمایید. باافدلیل احساسی قرار دارند. فقط کافی است آن وقایع خاص را بیابید و با ای

 تان هم افزایش پیدا خواهد کرد.های احساسی کاراییمحدودیت

https://eft.ir/News/50346/54-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B5%D9%88%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-%D8%B7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81-%D8%AA%DB%8C
https://www.aparat.com/v/lFY3t
https://www.aparat.com/v/lFY3t
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مثال از محدودیت ذیلا  بیان شدههایی  به شکل کلی  که  وقایع خاص هستند  هایی  به  تفکیک  نیازمند  و  اند 

 اند که شاید شما را به وقایع خاص رهنمون سازند(.شوند )برخی سوالات هم به عنوان نمونه آمدهبیان می

هم • شود  بیشتر  گلف  بازی  در  مهارتم  می بازیاگر  حسودی  من  به  دوستی هایم  شاید  و  ما    کنند 

 تضعیف گردد. 

o دانی که آنها حسادت خواهند نمود؟ از کجا می 

o ات تضعیف شود؟ در چه زمانی حسادت باعث شده است دوستی 

o کنند؟ و بهتر گلف بازی نمی گیرند دانی که از تو انگیزه نمی از کجا می 

o ات  هایت احتمالا به تو حسادت خواهد ورزید؟ چه واقعه خاصی در زندگیبازیچه کسی از میان هم

 و در ارتباط با او اتفاق افتاده که باعث چنین ادراکی شده است؟

را از  آورم و شاید عشق او  اگر واقعا در کسب و کارم پیشرفت کنم خیلی بیشتر از پدرم پول درمی •

 دست بدهم.

o  در چه زمانی برای اولین بار عشق پدرت را از دست دادی یا خطر از دست دادن آن را حس کردی؟ 

o آیا این واکنش منطقی است؟ ... یا احساسی است؟ 

o   دست از  را  او  عشق  است  ممکن  دیگری  شکل  چه  به  است؟  بیشتر  درآمد  کسب  واقعا  مساله  آیا 

 بدهی؟

 را ندارم.لیاقت حضور در تالار مفاخر  •

o در چه زمانی برای اولین بار حس کردی که لیاقت نداری؟ 

o ای؟ این محدودیت را از کجا آورده 

o ها  لیاقت حضور در چه جایی را داری؟ تالار مدرسه؟ چه کسی یا چه چیزی تو را از لیاقت بهترین

 دارد؟ بازمی

 متر بیشتر خارج از توان من است.  5پرتاب به اندازه  •

o  زمانی و در کجا این را فهمیدی؟ در چه 
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o شود که یک متر بیشتر پرتاب کنی؟ ... و بعد هم یک متر بیشتر ... و باز  چه چیزی مانع از این می

 هم بیشتر؟ 

o ای؟ دانستهات میقبلا چه دستاوردهای دیگری را خارج از توانایی 

اسی بر روی مسائل سطحی اغلب  در اینجا نیز همچون مسائل احساسی پیچیده فقط با استفاده از دستور اس 

 توانید کارهای زیادی را انجام دهید. مثلا: می

 ام ظاهرا در حد ... دلار ثابت مانده است...با وجود این که میزان فروش ماهانه •

 زنم... با وجود این که هنگام پرتاب آزاد یخ می •

 افتد...پش میکنم هم قلبم به تبا وجود این که حتی وقتی به سخنرانی در جمع فکر می •

 با وجود این که انگشتانم آن قدر چابک نیستند که بتوانم مثل )فلانی( بالا و پایین گیتار بروم...  •

بروم   • فرو  شخصیت  آن  جلد  در  واقعا  جدید  نمایش  این  در  که  این  از  مرا  چیزی  که  این  وجود  با 

 دارد... بازمی

تواند به  یابند. ولی میمعمولا این رویکرد را سردرگم کننده میاند  تی آشنا شدهافکسانی که به تازگی با ای

رسند که قبلا آنها را  شکلی عالی توجه آنان را به خود جلب نماید چون افراد اغلب به سرعت به نتایجی می

 شوند. تر بر روی وقایع خاص میپنداشتند. بدین ترتیب آماده کار عمیقغیرممکن می
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