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  تي اف راهنماي سريع استفاده از اي

براي كسب اطلاعات بيشتر در اين ..تي بوده است اف ارش متن حاضر پديد آوردن منبعي براي آشنايي سريع با ايهدف از نگ

  : اينترنتي زير رجوع نماييدهاي توانيد به نشاني ه ميزمين

com.EFTUniverse.www و ir.EFT.www 
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  مسائل حقوقي

  :ي اين كتاب و استفاده از آن بايد مطالب زير را بپذيريد عهلقبل از مطا

هاي جسماني و رواني  براي تشخيص بيماري، تجويز دارو يا درمان ناخوشي) تي اف اي( روش آسودگي جسم و روان دانم كه مي"

شود كه استفاده از  در اين كتاب اصلاً توصيه نمي. باشد پزشكي هم نمي هاي پزشكي يا روان همچنين جايگزين مراقبت. نيست

ي   لذا هرگز به هيچ طريقي نويسنده يا مترجم را مسئول استفاده .يدپزشكي را متوقف ساز هر گونه درمان پزشكي يا روان

ها در رابطه با يادگيري و به كارگيري روش  نادرست خود از محتويات كتاب حاضر نخواهم دانست و همواره كليه مسئوليت

  ".ي خودم خواهد بود تي بر عهده اف اي

  . در همين جا متوقف سازيدي اين كتاب را  اگر مطالب فوق را قبول نداريد مطالعه
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  تي اف هاي اي ريشه

هاي  در معابد شائولين و تائوئيست در چين باستان مسير حركت انرژي. گردند تي به پنج هزار سال پيش بر مي اف هاي اي ريشه

  . در سراسر جاري بودند رسم نمودند1ي بدن را كه از طريق محورهايي نهفته

ي روش  پديد آورنده (4و دكتر راجر كالاهان) 3گزار كينيزيولوژي كاربردي بنيان (2دهارتآوردهاي آقايان دكتر جورج گو دست

ي نود ميلادي يكي از  در اوايل دهه. اند تي نقش مهمي داشته اف گيري اي در شكل) 5درمان با ميدان فكرييا تي  اف تي

تي را به حدي ساده كرد كه  اف ي تي يچيده روش پ، كه شخصيت جذابي هم داشت،شاگردان دكتر كالاهان به نام گري كريگ

  .عملاً امكان استفاده از آن براي همگان و بر روي انواع مشكلات ذهني، احساسي و جسماني ايجاد شد

                                                 
١ Meridian 
٢ George Goodheart 
٣ Applied Kinesiology 
٤ Roger Callahan 
٥ Thought Field Therapy 
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  .باشد  و متخصص بهبود كارايي فردي مي1پي ال  از دانشگاه استنفورد، استاد انالتحصيل مهندسي گري كريگ فارغ

اي  ي پيچيده اين روش بر ضربه زدن بر مجموعه. ي آن مورد استفاده قرار داد به كمك كاربران ورزيدهتوان  تي را تنها مي اف تي

  .از نقاط واقع بر محورهاي انرژي تكيه دارد

ي نقاط واقع بر محورها به منظور بر طرف ساختن هر مشكلي ضربه زد و  توان به سادگي بر همه در روش گري كريگ ميولي 

 تنها فرقي كه دارند اين است كه –تي بسيار موثرند  اف تي و تي اف هر دو روش اي. شوند  به درستي تحريك ميلذا همواره نقاط

تواند از آن استفاده نمايد و در آن تنها از يك شيوه براي كار بر روي تمامي  تر است، هر كسي مي تي خيلي آسان اف يادگيري اي

  .شود مشكلات بهره گرفته مي

                                                 
١ Neuro-Linguistic Programming 
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  ت؟تي چيس اف اي

تواند بسياري از مشكلات جسماني را نيز برطرف  اي حتي مي  به شكل قابل ملاحظهوتي يك روش شفابخشي مسائل احساسي است  اف اي

  .سازد

تي  اف اي".  بنا شده است،ريزد شناسي رايج را به هم مي  كه بسياري از باورهاي موجود در روان،ي كشفي جديد و انقلابي اين روش بر پايه

  ."داند ي مشكلات احساسي را اختلال در سيستم انرژي بدن مي هعلت هم

اي به ظاهر  و علائم مشكلات را به شيوه) ي كاربر  درصد بسته به تجربه50-90(تي معمولاً بالا است  اف ميزان موفقيت در به كار گيري اي

  . نمايد برطرف مي) و در عين حال علمي(عجيب 

سيستم انرژي فرد با انديشيدن به مشكل يا درگير شدن در شرايط . شود ط مختلفي از بدن ضربه زده ميدر اين روش با سر انگشتان بر نقا

  .سازند  را متعادل ميدد و اين ضربات آنگر ناگوار احساسي دچار اختلال مي
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ي  معمولاً در پي آن نحوه. استمعمولاً اثر آن با دوام . ماند ولي ديگر بار احساسي نخواهد داشت هر چند كه خاطره بر سر جايش باقي مي

  .گرايد شناخت فرد هم به شكلي طبيعي به جهت سالم مي
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 شود  مياحساس ناخوشايند چگونه ايجاد
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  تي اف كرد اي ي عمل نحوه

ي تحريك محورهاي انرژي بدن است و همچون طب سوزني مستقيماً با سيستم انرژي بدن  تي نوعي روش درماني بر پايه اف اي

  .گردند ولي به جاي سوزن زدن مسيرهاي انرژي با ضربه زدن بر آنها تحريك مي.  داردسر و كار

آشفتگي احساسي يا جسماني مانع جريان طبيعي انرژي . هايي تشبيه نمود توان محورهاي جريان انرژي را به رودخانه مي

در عوض در بخش ديگري جريان غير د و نرا بگيررودخانه مثل اين است كه موانعي جلوي جريان در بخشي از . شوند مي

  .طبيعي ايجاد گردد

اثرات جسماني حاصل از تحريك محورهاي انرژي با اثرات . است كه با ذهن و جسم كار داردتي نوعي روش شفابخشي  اف اي

  . ميزندآ  تمركز بر درد يا مشكل در هم ميذهني

 سيستم انرژي بدن وارد گردد و موانع موجود را بر طرف گردد كه انرژي جنبشي به ضربه زدن بر نقاط مهم محورها باعث مي

  گرداند تي تعادل را به سيستم باز مي اف ايبه عبارت ديگر  .سازد و مجدداً جريان آزاد انرژي را موجب شود
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  تي اف كاربردهاي اي

  :از جمله. تواند موثر باشد تي در بسياري از موارد مي اف اي

  )ورزش، صحبت كردن در جمع و غيره(بهبود كارايي   )گار، مشروبات الكلي، مواد مخدرغذا، سي(ميل شديد و اعتيادي 

  خاطرات ناخوشايند  ها حساسيت

  مديريت درد و علائم بيماري  اضطراب و حملات هراسي

  بهبودي جسمي  خشم

  خوابي بي  وسواس

  اختلال تنشي ناشي از خاطرات ناگوار  غم، افسردگي و احساس پشيماني

  هاي جنسي بدرفتاري  وانينارسا خ

  كاهش درد، ميگرن، آرتروز و غيره  هاي عادي و مرضي ترس
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  وارونگي رواني

  .تي دارد اف گيري از اي ي وارونگي رواني تاثير زيادي در بهره درك پديده

 و پزشكي اي درماني اعم از پزشكي رايجه ي روش كارايي همهاست و مانع جود آمدن آن ترس يا خاطرات ناگوار علت به و

  .شود نگر مي كل

ها  بر عكس گذاشتن باتري"توان اين مساله را به  باشد و مي ويژگي آن معكوس شدن جهت جريان انرژي در محورهاي بدن مي

  . تشبيه نمود"هاي الكتريكي در دستگاه

  ت وارونگي رواني به رفتارهاي منفي و مخرب خود، كه ممكن اس

  ي زندگي فرد ظهور يابند، منجراه در يك يا تعداد زيادي از جنبه

  هاي مزمن،  توان در بيماري اين پديده را اغلب مي .گردد  مي
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باورها، تنش، تغيير قطبيت و سموم   دلايل بروز آن مواردي از قبيل وقايع قديمي، تصميمات،. افسردگي و اعتيادها پيدا نمود

  . باشند انرژي مي

شوند عبارتند از استحقاق داشتن، ايمني، انگيزش، اجازه و مزاياي كاذب  جر ميبرخي از باورهايي كه به وارونگي رواني من

  .حاصل از بقاي مشكل

ي  مالند يا بر نقطه ريش را مي ي دل تي به تصحيح وارونگي رواني اختصاص دارد و طي آن نقطه اف بخشي از اي

  .زنند ي كاراته ضرباتي مي ضربه

www.takbook.com



www.eft.ir                                 تي                                     كارل داوسون                                   فرهاد فروغمند اف راهنماي سريع اي  
 

 ١٥

  روش كار

شود و در بر طرف ساختن انواع مشكلات احساسي و جسماني به كار   اساسي ناميده ميشكل استاندارد روش كار دستور

دستور اساسي از . كشد طول مياگر آن را فرا بگيريد خواهيد ديد كه هر بار استفاده از آن كمتر از يكي دو دقيقه . رود مي

  :اي زير تشكيل شده استه بخش

  تصحيح -1

 مراحل -2

  گاموت9 -3

 مراحل -4

 دورهاي بعديتغييرات لازم در  - 5
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  .پردازيم  به جزئيات هر يك ميادامهدر 

 تصحيح -1

اي كه در ادامه شرح داده  در اين قسمت از يكي از دو نقطه. سازد تي آماده مي اف تصحيح شرايط را براي به كار گيري اي

  :كنيد استفاده ميشوند  مي

  .طه را بايد بماليداين نق. ي سينه واقع شده است ريش است كه در بالاي قفسه ي دل يكي نقطه

  .بر روي آن بايد ضربه بزنيد. باشد كه در كنار دست قرار دارد ي كاراته مي ي ضربه ديگري نقطه

  .ي تصحيح را سه بار با صداي بلند بگوييد در حين انجام كارهاي فوق بايد جمله

  : ي تصحيح دو قسمت دارد جمله

   .ريد شرح دقيقي از مشكلي كه قصد كار بر روي آن را دا-1

  . عبارت مثبتي كه مشتمل بر پذيرش خود باشد-2
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  :شكل كلي آن بدين صورت است

  .كنم ام ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي  شده)مشكل خود را دقيقاً شرح دهيد(با وجود اين كه دچار 

  

  :آيند ي تصحيح در زير مي  هايي از جمله مثال

  .كنم عميقاً و كاملاً خودم را قبول ميام ولي   شدهكمر دردبا وجود اين كه دچار 

  .كنم  ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول ميشوم محل كارم خشمگين ميبا وجود اين كه در 

  .كنم  ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول ميكند ام درد مي چانهبا وجود اين كه 

  .كنم بول مي ولي عميقاً و كاملاً خودم را قترسم  از ارتفاع ميبا وجود اين كه
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  مراحل -2

در حين اين كار و براي . زنيد ايد حدود هفت بار بر هر يك از نقاط مراحل ضربه مي در حالي كه بر مشكل خود تمركز كرده

 .باشد بر زبان آوريد اي از مشكل مورد نظر مي تان پرت نشود بهتر است عبارت يادآوري را كه در واقع خلاصه اين كه حواس

  :ي قبل از اين قرارند هاي صفحه  مثالعبارت يادآوري در

  

  كمردرد

  شوم در محل كارم خشمگين مي

  كند ام درد مي چانه

  ترسم از ارتفاع مي
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   گاموت9 -3

پيوسته بر آن . اي در امتداد شيار بين انگشتان كوچك و حلقه واقع شده است ي گاموت بر پشت دست و بر حفره نقطه

 كه عجيب هم به نظر –هدف از اين كارها . شوند انجام دهيد كه شرح داده مي كار مختلفي را 9زمان  ضربه بزنيد و هم

  .باشد سازي سيستم عصبي براي كار بر روي مشكل مي ي مغز و آماده كره  در گير  ساختن هر دو نيم–رسند  مي

  

  )دوباره(مراحل  -4

  .اين قسمت دقيقاً مثل قسمت دوم است
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 دفعات بعدي -5

ولي گاهي مواقع دفعات بيشتري لازمند و لذا بايد دستور ! يابيد ور از مشكل خود رهايي ميبعضي اوقات پس از تنها يك د

  . اساسي را با تغييرات جزئي انجام دهيد

  :ي تصحيح را به شكل زير تغيير دهيد كافي است جمله

  ".كنم ول مي هستم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قب)مشكل خود را بگوييد (با وجود اين كه هنوز قدري دچار"

  ".كنم  هستم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول ميترس از ارتفاعبا وجود اين كه هنوز قدري دچار ": مثلاً

  . جايگزين كنيدي مشكل مانده باقيعبارت يادآوري را هم با 

  "ترس از ارتفاعي  مانده باقي": مثلاً
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  .ي ديگر را هم بدانيد ا شويد بهتر است چند نكتهقبل از اين كه با نقاطي كه بايد بر آنها ضربه بزنيد آشن

  

تان  اگر ناراحتي. تي شدت مشكل خود را در مقياس صفر تا ده اندازه بگيريد اف در آغاز كار با اي. سنجش شدت مشكل

  . براي آن كافي باشد3ي  تر است شايد نمره  بدهيد و چنانچه خفيف9 يا 8ي  توانيد به آن نمره نسبتاً شديد است مي

  .تي نيز بايد مجدداً شدت مشكل خود را بسنجيد اف در پايان هر بار استفاده از اي

 يا صفر برسيد و به كلي از مشكل رها 1تان بايد اين باشد كه شدت آن را هر چه بيشتر پايين بياوريد و ترجيحاً به  هدف

  . گرديد

انگيزي  ي شگفت تي تجربه اف تفاده از ضربات اي به صفر آن هم پس از فقط چند دور اس8 يا 7كاهش شدت ناراحتي از 

  !دهيد به وقوع خواهد پيوست  و خيلي بيش از آنچه كه احتمال مي–خواهد بود 
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 ٢٣

  !شروع كنيد

اندكي آنها را ورق بزنيد تا با موضوع بيشتر آشنا شويد و . ي انجام دستور اساسي را خواهيد يافت در صفحات بعدي نحوه

تي روشي  اف بهتر است براي آغاز كار يك مشكل واقعي را هدف بگيريد چون اي. سپس دوباره به همين جا رجوع نماييد

  .گيرد ي آن توضيح دهيم جاي عمل را نمي تجربي است و هر قدر كه درباره

  

تي را فرا گرفتيد خواهيد ديد كه هر بار استفاده از آن تنها حدود يك  اف  ايي انجام پس از اين كه نحوه: توجه

  .گيرد دقيقه وقت مي

كنيد بايد قبل از شروع كار و در پايان هر دفعه شدت  به ياد داشته باشيد كه اگر بر روي مشكلي واقعي كار مي

  !آن را بسنجيد
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تر است استفاده  تان راحت از هر كدام كه براي. اند  داده شدهنقاط مربوط به خنثي سازي وارونگي رواني در زير نشان

  .نماييد
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  دستور اساسي

  .شدت مشكل خود را در مقياس صفر تا ده مشخص كنيد
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ريش  ي دل ي كاراته ضربه بزنيد يا نقطه ي ضربه ي تصحيح را سه بار بگوييد و در حين آن پيوسته بر نقطه  جمله:تصحيح

  .را بماليد

  .كنم  ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي)مشكل خود را بگوييد (ين كهبا وجود ا
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توانيد  مي. هفت هشت بار بر هر يك از نقاط شكل زير ضربه بزنيد و در همان حين عبارت يادآوري را تكرار نماييد: مراحل

   .بر هر سمتي از بدن كه خواستيد ضربه بزنيد

  ")مشكل(اين ": عبارت يادآوري

  

    استخوان زير چشم، استخوان كنار چشم، ابتداي ابرو، سرفرق 

  زير برآمدگي ، بين چانه و لب زيرين، بين بيني و لب فوقاني

  در مردان ( متر زير بغل  سانتي10حدود ، ابتداي استخوان ترقوه

  )بند قرار دارد تراز با نوك سينه و در زنان زير بند سينه هم
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  كنار ناخن انگشت شست

  ن انگشت اشارهكنار ناخ

  كنار ناخن انگشت مياني

  كنار ناخن انگشت كوچك

  ي كاراته ي ضربه نقطه
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اي كه در امتداد شيار بين انگشتان كوچك و مياني قرار  كه بر روي حفره (ي گاموت نقطهاكنون در حالي كه پيوسته بر 

  زنيد كارهاي زير را انجام دهيد ضربه مي) دارد واقع گرديده است
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  .تكرار عبارت يادآوري به هنگام ضربه زدن بر اين نقطه لازم نيست. ي گاموت ضربه بزنيد را باز كنيد و بر نقطهها  چشم
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  .ها را ببنديد چشم
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  .پايين سمت چپ را نگاه كنيد
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  .پايين سمت راست را نگاه كنيد
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  .ها را يك دور كامل بچرخانيد چشم
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  . عكس بچرخانيدها را يك دور كامل در جهت چشم
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هر چند كه معمولاً آهنگ تولدت . سازيد ي راست مغز را فعال مي كره با اين كار نيم. آهنگي را به مدت چند ثانيه زمزمه كنيد

  .توانيد از هر آهنگي كه مايل بوديد استفاده نماييد نمايند ولي مي مبارك را زمزمه مي
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  .سازيد ي چپ مغز را فعال مي كره يمبا اين كار ن.  به سرعت بشماريد9 تا 1از 
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  .مجدداً آهنكي را زمزمه كنيد
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توانيد  مي. هفت هشت بار بر هر يك از نقاط شكل زير ضربه بزنيد و در همان حين عبارت يادآوري را تكرار نماييد: مراحل

   .بر هر سمتي از بدن كه خواستيد ضربه بزنيد

  ")مشكل(اين ": عبارت يادآوري

  

    ، ابتداي ابرو، استخوان كنار چشم، استخوان زير چشمفرق سر

  بين بيني و لب فوقاني، بين چانه و لب زيرين، زير برآمدگي 

  در مردان (متر زير بغل   سانتي10ابتداي استخوان ترقوه، حدود 

  )بند قرار دارد تراز با نوك سينه و در زنان زير بند سينه هم
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  كنار ناخن انگشت شست

  انگشت اشارهكنار ناخن 

  كنار ناخن انگشت مياني

  كنار ناخن انگشت كوچك

  ي كاراته ي ضربه نقطه
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  .اكنون مجدداً شدت مشكل خود را بسنجيد 
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  برها ميان

  .ايد تي را ياد گرفته اف ي انجام اي تا به حال نحوه

ستور اساسي را حذف نمايند از كارايي آن هاي د اند كه اغلب موارد حتي اگر برخي از قسمت تي به تجربه دريافته اف كاربران اي

نمايد تعجب  ايد عمل مي اي متفاوت از آنچه كه تاكنون آموخته لذا اگر مشاهده كرديد كه كاربري به شيوه. شود كاسته نمي

  .نكنيد

  :برهاي متداول عبارتند از ميان

 حذف ضربات روي نقاط انگشتان •

  گاموت9هايي از  حذف كامل يا بخش •

 ي تصحيح در حين ضربه زدن بر نقاط مراحل تغيير جمله •
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  نقاط اضافي

  :تي به آن اضافه شدند از اين قرارند اف ي اي نقاط ديگري كه بعد از معرفي اوليه

 .با هر دو دست بر آنها ضربه بزنيد. متر بالاتر از قوزك  سانتي7-8در دو طرف پا و حدود  •

 سمت داخلي مچ دست •

 ساير نقاط مهم طب سوزني •
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   مثل معما هستندمشكلات

  :مثلاً. ي تصحيح بايد موضوع را تا حد امكان معين نمود جمله

  "....ام با وجود اين كه دچار اين درد كشنده در قسمت فوقاني كتف چپ شده"

  . است"درد دارم" از خيلي بهتر

  

در ايم موارد بايد . ند متفاوتي داشته باشد كه به تدريج و در حين كار بر روي آن ظاهر شويها جنبهممكن است مشكل 

بر روي هر جنبه بايد آن قدر كار . ماند لايه كردن پياز مي مثل لايه. ها را كشف نماييد ي جنبه پشتكار به خرج دهيد تا همه

  .شايد لازم باشد كه در موارد اين چنيني به كاربران ورزيده مراجعه كنيد. كنيد تا به كلي برطرف گردد

  .ناميم  مياي مسائل ريشهآيند و اينها را  ي تعداد زيادي از مشكلات به حساب مي برخي مسائل هستند كه ريشه
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هاي آن هم كه بر روي آنها كاري  هاي متفاوتي از يك مشكل كار شود اين امكان وجود دارد كه ساير بخش اگر بر روي بخش

  .نهيم  نام ميعموميت يافتناين پديده را . انجام نشده است خنثي گردند

  در بسياري از موارد . تواند چندين جنبه داشته باشد كلي ميهر مش

  هاي ديگر خود به خود  اگر تنها بر روي چند جنبه كار كنيم جنبه

  .گردند خنثي مي
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  كند تي كار نمي اف رسد كه اي وقتي به نظر مي

اكيد همراه نماييد و در صورت لزوم آن را با ت. تر و براي مورد بخصوصي به كار بريد ي تصحيح را خيلي واضح سعي كنيد جمله

  .حتي با فرياد بگوييد

 توانيد به جاي ديگري برويد و در آنجا از  اگر مي •

 مثلاً زير دوش يا در هواي : تي استفاده كنيد اف اي

 پاك بيرون از حانه

 هاي  ي بخش نقاط اضافي را به كار گيريد و همه •

 .دستور اساسي را نيز انجام دهيد

 مواردي هستند كه لازم است . باشيدپشتكار داشته  •

 .هر روز بر روي آنها كار كنيد
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 ).شود گيري منجر مي تشنگي به عدم نتيجه(آب فراوان بنوشيد  •

 .باورهاي منفي و افكار مخرب را جستجو نماييد •

 ).زا، مواد اشتنشاقي و شيميايي غذاهاي حساسيت(از سموم انرژي اجتناب كنيد  •

 . نماييداي مشورت با كاربر ورزيده •
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  جلسات تلفني

اين كار امتيازات . تي امكان برقراري ارتباط با كاربر و به كار گيري آن از طريق تلفن است اف يكي ديگر از مزاياي جالب اي

  :گردد متعددي دارد كه در زير به برخي از آنها اشاره مي

 .ي بعد منتظر بمانيد هي فردا يا هفت اگر در شرايط بحران احساسي باشيد و نخواهيد كه تا جلسه •

 .اند بر روي آنها كار كرد هاي آن رو آمده توان به هنگامي كه مشكل و جنبه مي •

 .توان با هر كاربري در هر كجاي دنيا كار نمود مي •

 .تر بازگو كنيد شايد اين طور بيشتر احساس ايمني و مشكل خود را راحت •

 .هاي ديگر پرداخت نماييد روشتوانيد از طريق چك، اينترنت يا  ي جلسه را مي هزينه •
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  هاي متداول پاسخ به پرسش

  . خيركند كه با كدام دست ضربه بزنم؟ آيا فرقي مي

  . بلهتوان در اواسط كار از دست ديگر استفاده كرد و يا بر سمت ديگر بدن ضربه زد؟ آيا مي

  . بلهتوان با هر دو دست ضربه زد؟ آيا مي

  . ضربه ولي هر چه بيشتر بهتر است7مولاً  معبر هر نقطه چند ضربه بايد بزنم؟

ولي بهتر است نقاط .  براي ضربه زدن بر اكثر نقاط دو انگشت كافي استكند كه با چند انگشت ضربه بزنم؟ آيا فرقي مي

  .فرق سر و زير بغل را با چهار انگشت بزنيد

  .مطمئن خواهيد شدتر بيشن كار از نتيجه  نه هميشه، ولي گاهي اوقات با ايآيا تصحيح ضروري است؟

  . خيربرد؟ هاي طبيعي و سالم ما را نيز از بين مي العمل تي عكس اف آيا اي
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توان آن را نيز با ضربات  ي جديدي ظاهر شود مي  معمولاً هميشگي هستند و اگر هم جنبهنتايج حاصل چقدر دوام دارند؟

  .تي خنثي نمود اف اي

  . اصلاً اين طور نيستم تا اثر بگذارد؟آيا بايد به اين فرايند اعتقاد داشته باش

  . بلهي موارد استفاده نمايم؟ آيا از فرايند مشابهي براي همه

  .توان به سرعت برطرف كرد  آنها را نيز ميتي بر روي مشكلات شديد و قديمي چطور است؟ اف اثر اي

  . بسيار عاليتي بر روي اضطراب و تنش چگونه است؟ اف ي به كار گيري اي نتيجه

علل ) ي آنها اگر نگوييم همه( چون بيشتر مسائل جسماني تي بر روي مسائل جسماني نيز كاربرد دارد؟ اف چرا اي

  .احساسي دارند
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از قبيل نويسندگي، موسيقي، ديگر هم ها  بر روي انواع كارايي.  بلهتي بر روي كارايي ورزشي نيز موثر است؟ اف آيا اي

  .تحصيل و غيره تاثير دارد
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  كه بايد به ياد داشته باشيدنكاتي 

هر چند بار كه لازم . ي تصحيح و عبارت يادآوري مناسبي براي مشكل خود بسازيد جمله. دستور اساسي را به خاطر بسپاريد

  .برد  حل برخي مشكلات زمان مي–در صورت لزوم پشتكار به خرج دهيد . تي را به كار گيريد اف است اي

  .ا مشخص سازيدتوانيد موضوع ر تا جايي كه مي

هاي آن تفكيك نماييد و  هر مشكل را به جنبه. هاي گوناگوني دارند شوند معمولاً جنبه مشكلاتي كه به دشواري برطرف مي

  .يكي بر روي آنها كار كنيد يكي

يد مشكل اغلب اوقات اگر فقط بعضي از آنها را هم برطرف ساز! ها كار نماييد تك جنبه شايد هم نيازي نباشد كه بر روي تك

  .شود به كلي حل مي

تي را به كار  اف فقط كافي است كه مجدداً اي... ي به دست آمده دوام دارد ولي اگر مشكل برگشت هر چند كه معمولاً نتيجه

  .بنديد
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   :شود ي تصحيح آن چيزي شبيه به اين مي جمله. توانيد به شكل نيابتي و از راه دور بر روي افراد كار كنيد حتي مي

   ".نمايد  دچار شده است ولي عميقاً و كاملاً خودش را قبول مي_____جود اين كه او به مشكل با و"

  !تان خواهد شد اين يكي ديگر واقعاً موجب حيرت

بسياري از . آيد تي حذف كنيد و ببينيد چه پيش مي اف  گاموت را از اي9پس از اين كه كمي تجربه پيدا كرديد بد نيست 

 گاموت در چه مواردي ضرورت 9خودتان متوجه خواهيد شد كه ! گردند بر برطرف مي  استفاده از ميانمشكلات به خوبي با

  .دارد

  توانيد  از روش نيابتي حتي بر روي حيوانات هم مي

  .دهد استفاده نماييد و معمولاً هم جواب خوبي مي
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  !روي هر چيزي امتحانش كنيد

  .فيد واقع شودمتواند  هاي زندگي مي هتي ابزاري است كه در بسياري از جنب اف اي

يابند كه قبلاً به فكر كسي نرسيده بوده  تي مي اف شرايط هر كسي منحصر به خود او است و برخي افراد كاربردهايي براي اي

خورد باز هم  تي به درد مشكل شما نمي اف كنيد كه اي حتي اگر فكر مي! كنم كه به تجربه بپردازيد تان مي تشويق. است

  .تان گردد حالي شايد موجب حيرت و خوش. امتحانش ضرري ندارد
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