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  سخي ًْیسٌذٍ

سّیذ.  اهشّص ثب هطبلؼَ ایي کتبة ثَ عفشی کْتبٍ اهب الِی هی هِشثبًنؽوب دّعت 

سا تدشثَ خْاُیذ کشد کَ هبًٌذ چشاغی پش ًْس  دس ایي عفش هؼدضاتی ؽگشف

 .ؽوب سا تب اثذ سّؽي ًگبٍ خْاُذ داؽت  صًذگی

َٔ استجبط هغتمین ثب ضویش ًبخْدآگبُتبى یآهْص هی ایي کتبةدس  ذ کَ چگًَْ ثْعیل

 هی  ُبی خغوی تبى کَ هغجت ثیوبسی گزؽتَ  ُبی سّزی سًح  ثبس عٌگیي توبهی

  کٌبسی گزاؽتَ، اًشژی اص دعت سفتَ سا ثبص یبفتَ ّ ثب سّزی  ؽْد سا ثَ سازتی

خْد سا ثب آساهؼ خبطش ّ لزت اص   خذیذ هغیش الِی صًذگی  دیذ ّ ًگبُی عجک،

  .ُبی خذاًّذ اداهَ دُیذ ًؼوت

ُب سا تدشثَ کشدٍ تب  ّ خبى هطبلؼَ کشدٍ، تکٌیک  ایي کتبة سا ُویي اهشّص ثب دل

ُب ّ  ُبی تبسیک هسذّدیت خبی عبیَ  طلْع خْسؽیذ هْفمیت ّ علاهتی

 .ُب سا ثگیشد هسشّهیت

 .عفشتبى خْػ، خذایی ّ پش ثبس ثبؽذ

 یبعوي گلچیي
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 EFTآضٌایی تا - فصل اّل
 

  هْفقیت تاتَ دًیای ًا هحذّد  EFT   خْش آهذیذ 

 چرا ایي کتاب هٌتطر ضذ؟ 

 EFT چیست ؟ 

 EFT ًَْکٌذ؟ کار هی چگ 

 EFT از دیذ علوی   

 اهتیازات استفادٍ از تکٌیک EFT 

  ًقص تادام در هغس اًساىamygdale 

 اجرای تکٌیک  چرا درEFT هطکل تا ییذ   جٌثَ هٌفی

 هیطْد؟

 جٌگل هخرب احساسات هٌفی  
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ّ یا دردُای  هولْ از استرش،  فقر  آیا از داضتي زًذگی

جسواًی خستَ ضذٍ ایذ؟ آیا دّست داریذ آراهص، ثرّت ّ 

 را تَ سْی خْد جلة کٌیذ؟  سلاهتی

 خْش آهذیذ   EFT  تَ دًیای ًا هحذّد هْفقیت تا

ثَ ؽوب دّعت ػضیض ّ هِشثبًن کَ ایي کتبة سا دس دعتبًت 

 .داسی علام ّ تجشیک هیگْین

ای کَ ثب  آیذ کَ تْ دّعت ػضیض ػضهت سا خضم کشدٍ ثٌظش هی

ات سا     ثظ کْتبٍ، صًذٍ گی  دس صهبًی EFT  هؼدضٍ گش  تکٌیک

. ایي کتبة خِت یبسی دادى ثشای داؽتي یک  دگشگْى کٌی

ساهؼ ًْؽتَ ؽذٍ اعت. ؽوب دّعت ػضیض ثب هولْ اص آ  صًذگی

عبلن ّ ثذّى ثیوبسی،   خْاًذى ایي کتبة هیتْاًیذ ثَ خغوی

ّ ثشّت، ساثطَ خذایی ثب اطشافیبى،   پش اص فشاّاًی  صًذگی

دلخْاٍ ّ توبم خْاعتَ ُبی کْچک ّ ثضسگ خْد   ُیکلی

 .دعتیبثی پیذا کٌیذ

َٔ هغبئل ّ هؾکلات اعت ّ EFTتکٌیک  ؽوب  ساُگؾبی ُو

دس   تْاًیذ ثب هطبلؼَ ّ اًدبم ایي تکٌیک هؼدضٍ گشیػضیضاى ه

ّ ثیشًّی لشاس   کْتبُتشیي هذت هوکي دس آساهؼ دسًّی

 .گیشیذ
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صًگ تلفي عکْت اتبق سا ثش ُن صد. کتبثن سا ثغتن ّ ثَ   صذای

 .عوت تلفي سفتن

 "!الْ"

 صذایی لشصاى پؾت خظ ثْد. ثؼذ اص چٌذ لسظَ صذا سا ؽٌبختن.

َٔ پیؼ ثذلیل فؾبس اّ  هًْیکب ثْد یکی اص هشاخؼَ کٌٌذُبین کَ ُفت

ثَ ُوشاٍ اّ ثَ   EFTخْى ثبلای ؽُْشػ ثشای دسهبى ثب

 .   هلالبت هي آهذٍ ثْد

یبعوي ثبّس کي هؼدضٍ ؽذٍ. اص دیشّص تب زبلا ُش ثبس کَ اًذی "

فؾبس خًْؾْ گشفتَ سّی دّاصدٍ ثْدٍ. اّل هب فکش کشدین 

ْدهْى هؾکل داسٍ، اهشّص صجر سفتین دعتگبٍ فؾبس خْى خ

ؽَ اًّدب ُن فؾبسػ دّاصدٍ ثْد.  پیؼ دکتشػ، ثبّست ًوی

ثْد کَ هب چکبس کشدین کَ فؾبس  ٍزتی دکتش ُن ُبج ّاج هًْذ

خْى اًذی دس ػشض دّ ُفتَ اص ًْصدٍ ثَ دّاصدٍ سعیذٍ. ثَ 

  ؽَ کَ دکتش توبم داسُّبػ سا لطغ کشدٍ، یؼٌی خذا ثبّسم ًوی

 ."جْس ًیغت آى داسُّبی لؼٌتی سا ثخْسٍدیگَ هد

سا گشفتَ ثْدم ّ ؽُْش  EFTتبصٍ هذسک کبسؽٌبعی دس 

ُبی خذیذم ثْد کَ دّ ُفتَ لجل اّ  هًْیکب یکی اص هشاخؼَ کٌٌذٍ

 .مثْد ٍسا هلالبت کشد

عبلَ ثب ّضؼیت خغوبًی خْة ثْد کَ ثذلیل  ۰۵اّ هشدی 

هیذاد ثَ هي هؾکل فؾبس خْى ثبلا کَ اص چٌذ هبٍ لجل آصاسػ 

هشاخؼَ کشدٍ ثْد. ًگشاًی اّ فمظ ثَ خبطش فؾبس خْى ثبلا ًجْد 

سُّبیی کَ دکتش خِت کٌتشل فؾبس خْى اثلکَ اّ دس ثشاثش د

ثشایؼ تدْیض کشدٍ ثْد زغبعیت داؽت ّ ایي هغئلَ هؾکل اّ 
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پب  سا چٌذ ثشاثش کشدٍ ثْد. اّ ثب خْسدى داسُّب ثَ عشگیدَ ّ

یکَ ثب هي هلالبت کشد ثغیبس ًگشاى ّ دسد دچبس ؽذٍ ثْد ّ صهبً

 .ًباهیذ ثْد

طجك هؼوْل ثب گشفتي اطلاػبت اص گزؽتَ اًذی خلغَ سا ؽشّع 

داًن ثیوبسی فؾبس خْى ثبلا ثَ  کشدم ّ اص آًدبیی کَ هی

  هؾکل ػبطفی کَ عبلِب دس رُي زل ًؾذٍ ثبلی  دلیل

 ثْخْد هیبیذ، هٌتظش پیذا کشدى عش ًخی دس گزؽتَ اعت  هبًذٍ

َٔ هؾکل سا پیذا کٌن  ُبیؼ ؽذم. اًتظبسم صیبد طْل ًکؾیذ تب سیؾ

 .کشدین EFT ّ ثؼذ اص آى ؽشّع ثَ اًدبم 

ثب چٌذیي تکلیف کَ خْدػ هیجبیغت دس هٌضل  پظ اص خلغبت

تشک کشد. ّ ظبُشاً اًذی توبم هشازلی سا اًدبم هیذاد آًدب سا 

 َٔ دس خبًَ ػول هیکشد اًدبم دادٍ ثْد  EFT کَ ثبیذ ثؼذ اص خلغ

ّ دلیمبً ُوبًطْس کَ هي تخویي صدٍ ثْدم ثؼذ اص دّ ُفتَ فؾبس 

 .خًْؼ ثَ زذ هتؼبدل سعیذٍ ثْد

ای ًجْد کَ ثؼذ اص ثشطشف ؽذى هؾکلؼ  اّ اّلیي هشاخؼَ کٌٌذٍ

  گشفت. دس طْل هذتی ُیدبى صدٍ ّ ًبثبّساًَ ثب هي توبط هی

ُبی ثغیبسی اص لجیل افغشدگی،  ام ؽبُذ هْسد  کَ پزیشػ داؽتَ

هؾکلات هبلی، هغئلَ اضبفَ ّصى ّ چبلی، دسدُبی خغوبًی ّ 

دس کوتشیي صهبى ّ ثشای ام کَ  هؾکلات دس سّاثظ اًغبًِب ثْدٍ

 .اعت ُویؾَ زل ؽذٍ

هي ثش ایي اعت کَ دس ایي کتبة تدشثیبتن سا کَ ثب افشاد   عؼی

تب خبییکَ زدن سا ام   هختلف دس صهیٌَ هؾکلات هتفبّت داؽتَ

 .کتبة اخبصٍ هیذُذ دس اختیبس ؽوب ثگزاسم
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 چرا ایي کتاب هٌتطر ضذ؟

کَ ثب   طْل هذتیصثبى، دس   ّ ایشاًی  ثَ ػٌْاى یک ایشاًی

اص آسصُّبین ایي ثْدٍ   ام یکی آؽٌب ؽذٍ EFTتکٌیک هؼدضگش 

صثبًبى هؼشفی   کَ ثتْاًن ایي تکٌیک سا ثَ ُوْطٌبًن ّ ایشاًی

 .کٌن

ّ دیگش   تمشیجب دس توبم دًیب دس صثبى اًگلیغی EFTتکٌیک 

َٔ اخیش تست   صثبًِبی اصلی گغتشػ پیذا کشدٍ ّ دس چٌذیي دُ

ثَ  EFT. تبثیش اعت بیٔیذ داًؾوٌذاى صیبدی ثْدٍّ ت  پؾتیجبًی

ُب هثل  کَ دس هؼتجشتشیي اًغتیتْ لذسی ػویك ّ ژسف ثْدٍ

Stanford  ّHarvard ٍُب ّ  ّ ؽوبسی دیگش اص داًؾگب

 .ُب اعتفبدٍ هیؾْد کلیٌیک

 

EFT چیست؟ 

 "Emotional Freedom Technique" EFT کَ تؼشیف آى  

اعت یک دسهبى  "ازغبعبت تکٌیک سُبیی"  ثَ صثبى فبسعی

َٔ اًشژی ُبی هغذّد ؽذٍٔ ثذى اعت کَ اًدبم ایي  عشیغ دس صهیٌ

 .کٌذ تکٌیک ثَ ثبص ؽذى ًمبط هغذّد اًشژی کوک هی

َٔ ازغبعبت هٌفی کَ  اعت ّ هثجتی  عیغتن اًشژی ثذى عش چؾو

کٌین ّ ایدبد ُش زظّ  سّصاًَ ازغبط هی  هب دس طْل صًذگی

ؽذى ساٍ تشدد اًشژی دس ثذى  دس رُي هْخت هغذّد  هٌفی
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هسذّد کشدى ثبّسُبی هثجت دس  هیؾْد، کَ ایي اختلال ثبػث

رُي، ًبتْاًی ُبسهًْی رُي ّ ثذى ّ اختلال عیغتن اػصبة 

 .هیؾْد

  تبثیشات خبًجی ایي اختلالات هیتْاًذ ُن ثَ صْست فیضیکی

ُبی کوش، پب، عش دسد، ثیوبسی کلیَ، هؾکلات للجی،  هبًٌذ دسد

ثبؽذ ّ ُن ثَ صْست  خًْی، عشطبى ّ غیشٍ هی ثیوبسی

هبًٌذ افغشدگی، اضطشاة، ّعْاط، کوجْد   هؾکلات سّزی

ُبی هذاّم ّ  ّ ػصجبًیت ثَ ًفظ، هؾکلات خبًْادگی اػتوبد

 .چبلی ّ غیشٍ هیؾْد زتی

َٔ  اهشّصٍ ثبثت ؽذٍ کَ ػذم ُوبٌُگی سّذ ّ رُي دلیل اّلی

 EFTّالیؼت تکٌیک  هیجبؽذ، ّ ثَ اعتٌبد ایي  ُبی خغوی دسد

اص طشیك   ّ خغوی  ُبی فیضیکی خِت ثش طشف کشدى ثیوبسی

 .تن اًشژی ّ رُي ثَ کبس هیشّدغُن آٌُگ کشدى عی

َٔ ایي تکٌیک دس لشى ًْصدُن تْعظ  راجر کالاُاى شدکت ًطف

 .تشػ یبفتگغ  گری کریگش ؽذ ّ تْعظ دکت تَثغ

ثب اعتفبدٍ اص ضشثبت خفیف اًگؾتبى ثَ  EFTعیغتن دسهبى ثب  

ًمبطی کَ اًتِبی کبًبل تشدد اًشژی دس ثذى اعت صْست 

 .گیشد هی
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 EFTٍطتّ عْصًی چیٌی کَ دس ساثطَ   اص تکٌیک ؽٌبختَ ؽذ

 ۰۵۵۵دس زذّد  کَ هغتمین ثب عیغتن اًشژی اعت ًؾبت هیگیشد

عبل دس توبم دًیب هتذاّل ثْدٍ ّ لبثل رکش اعت کَ تٌِب تفبّت 

ّ طتّ عْصًی دس اعتفبدٍ اص اًگؾتبى دعت ثدبی  EFTثیي 

توبم "  ۰۲۹۵آلجشت اًیؾتي دس عبل  عْصى اعت. طجك گفتَ

 ."کٌذ ثذى کبس هی  عیغتن ثذى اًغبى ثش طجك اًشژی داخلی

بثل ثشگؾت ثغیبس عشیغ ّ غیش ل ایي تکٌیک ثَ دلیل دسهبى

ثبؽذ کَ اص لشى  ُبی دسهبًی دیگش هی ثْدًؼ هتفبّت اص سّػ

  سّزی ًْصدُن تب ثسبل ُضاساى اًغبى سا دس صهیٌَ ثیوبسی ُبی

کشدٍ اعت. ایي تکٌیک ُوچٌیي هیتْاًذ  دسهبى  ّ فیضیکی

کَ   هذت ثشای اؽخبصی  ُب دسهبًِبی طْلاًی خبیگضیي هبٍ

گی ّ ؽخصیتی ُغتٌذ  ًْاد، خب ، خغوی ثَ هؾکلات سّزی هجتلا

تْعظ خْد ثیوبس ّ دس هشازل پیچیذٍ تش تْعظ هتخصص 

EFT چٌذ خلغَ کْتبٍ صْست گیشد  فمظ دس طی. 

 EFTسا ثْعیلَ التیبم دادى طجیؼی   ُْؽیبسی ّ ازغبعبت رٌُی

هْخت ثبلا ثشدى اعتمبهت  عیغتن اًشژی ثَ تْاصى سعبًذٍ ّ

ثذّى   سّذ ّ صًذگیعیغتن اػصبة ؽذٍ کَ ایي تسْل ثَ رُي، 

 .خْاُذ ؽذ  هٌتِی اعتشط

کَ فشد ثشای هؼبلدَ یک ثیوبسی فمظ ثَ دسهبى ثب داسّ   صهبًی

ثبؽذ ّ ثیوبسی کَ اص سیؾَ  کٌذ، دسهبى همطؼی هی اکتفب هی

 .ثل ثشگؾت خْاُذ ثْدبعشکْة ًؾذٍ ثبؽذ ثَ اؽکبل هختلف ل

زی ُبی خشا ل ثیوبسی عشطبى اغلت زتی ثؼذ اص ػول ثشای هثب

دسهبًی ثَ ثذى ثبص هیگشدد. ایي دلیل سّؽٌی ثش   ّ یب ؽیوی

ثیوبس اعت کَ دس ّزلَ اّل   ّ سّزی  دسهبى ًؾذى خٌجَ رٌُی

 هْخت ثشّص عشطبى ؽذٍ.
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دسهبى داسّئی تْعظ پضؽک سا تست  EFT لبثل رکش اعت کَ 

 .ُیچ ؽشایطی سّد ًویکٌذ

ثیي دسهبى   فمظ ُوبٌُگی"ثَ گفتَ دکتش فیلیپ هًْتشص  

ّ عشکْة   ثب ُن، یک هؼبلدَ اعبعی  ّ فیضیکی  هؾکلات رٌُی

 ."داسد  کٌٌذٍ دس پی

 EFT ًَْ؟کٌذ کار هی  چگ 

رُي تاعث اختلال در سیستن اًرژی تذى   احساسات هٌفی

 هیطْد

عیغتن   ثَ صدّدى، ؽفبف کشدى ّ ُوبٌُگی EFT تکٌیک

ُبی   اًشژی کَ هْخت اص ثیي ثشدى دسدُبی خغوبًی ّ ًبسازتی

کٌذ. ایي تکٌیک ثْعیلَ توشکض سّی دسد  اعت کوک هی  سّزی

 گیشد کَ ُوضهبى ثَ کوک اًگؾتبى صْست هی  یب هؾکل سّزی

َٔ هٌفی دعت ضشثبت خفیفی ثَ اًتِبی ًمبط   اًشژی ّ اظِبس خٌج

عپظ هثجت هؾکل ثش ثَ خٌجؼ دس آّسدى اًشژی اػصبة دس  ّ

 .ثذى ثبػث هؼبلدَ فشد هیؾْد

  EFT از دیذ علوی  

-Mind  ّاص طتّ عْصًی   ثش اعبط تشکیجی EFTثٌیبًگزاسی 

Body medicine   اعت کَ دس چٌذیي دَُ اخیش تست

 ّ تبیٔیذ داًؾوٌذاى ثْدٍ اعت.   پؾتیجبًی
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  EFT تکٌیکاهتیازات استفادٍ از 

 ًذاؽتي ػْاسض خبًجی 

 ُبی دیگش هْثش  کَ دسهبى  تشیي تکٌیک ثشای صهبًی هطوئي

 ؽْد ّالغ ًوی

 دسهبى عشیغ ّ دائوی 

 ( ثَ اعتثٌب هْاسد پیچیذٍ کَ ثبیذ اص یک لبثل اخشا تْعظ خْد ثیوبس

 )کوک گشفت EFTهتخصص 

 ػبسی اص ُش گًَْ داسُّبی ؽیویبیی ّ غیش ؽیویبیی 

 (amygdale)ًقص تادام در هغس اًساى 

ؽبیذ ایي ػٌْاى ثشایتبى ػدیت ثبؽذ. اهب داًؾوٌذاى ثش ایي ًظش 

ثَ ؽکل ثبدام دس هغض اًغبى ّخْد داسد. کبس   ُغتٌذ کَ لغوتی

اص   ایي لغوت ّاکٌؼ ثَ اعتشط دس هغض اعت. ایي ثبدام یکی

 Cortexهغض هیبًی اعت کَ هبثیي   عیغتن یب Limbic اخضای 

 ّHindbrain ثبؽذ لشاس داسد هغض هی. 
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Limbic هثثت ّ   سیستن هغس سرچطوَ احساسات هٌفی ّ

 .تاضذ هذت هی  حافظَ طْلاًی

  ُب ّ ازغبعبت هٌفی کَ دس گزؽتَ ثشایتبى اتفبق افتبدٍ  تدشثَ

ایي لغوت ثبداهی ؽکل سا پشّگشام هیکٌٌذ تب ثب هْاخَ ؽذى ثب 

آیذ. ثَ طْس هثبل  هؾبثَ عْت خطشػ ثَ صذا دس   افکبس هٌفی

اگش ؽوب لجلاً دس خوغ دّعتبى ّ فبهیل دس هْسد طشص زشف 

صدًتبى هْسد توغخش لشاس گشفتَ ایذ، آى خدبلت صدگی، هغض 

دس صسجت کشدى هیبى خوغ سثظ هیذُذ. ثذیي  خطرؽوب سا ثب 

لشاس ثگیشیذ هؼٌب کَ ثؼذ اص ایي ؽوب ُش ثبس دس خوؼی هؾبثَ 

ّسی آعْت خطش لغوت ثبداهی ؽکل دس هغضتبى ثَ ؽوب یبد

کٌذ کَ لجلاً ایي تدشثَ سا داؽتَ ایذ ّ ازغبط خطش ّ  هی

خدبلت صدگی سا ثیبد تبى هیبّسد ّ ثَ ُویي دلیل ؽبیذ دیگش دس 

خوؼی هؾبثَ صسجت ًکٌیذ ّ عکْت سا تشخیر دُیذ. ثَ یبد 
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غیش  یب  ازغبط هٌطمی ثیي  داؽتَ ثبؽیذ هغض اًغبى تفبّتی

 .ثیٌذ ؽْد، ثلکَ فمظ ّاکٌؼ ؽوب سا هی هٌطمی لبئل ًوی

َٔ صًذگی ثشین کَ چطْس اعتشط هی  دس ًتیدَ پی  ثَ   ُبی سّصاً

ؽکل هغض عیگٌبل هیفشعتٌذ کَ دس هْالغ خطش   لغوت ثبداهی

 .عْت خْد سا ثَ صذا دس آّسد

  

 یذ هیطْد؟هطکل تا ی  جٌثَ هٌفی EFTاجرای تکٌیک   چرا در

ُوضهبى  EFTُوبًطْس کَ لجلا اؽبسٍ ؽذ دس هشزلَ اّل اًدبم 

  اظِبس ّ تبییذ خٌجَ هٌفی ثب ضشثبت اًگؾت ثَ ًمبط اًشژی،

ً ثب پشعؼ  هغئلَ هؾکل الضاهیغت. ثب تْخَ ثَ ایي هي ؽخصب

ؽٌیذٍ اًذ  EFTافشاد ثیؾوبسی کَ ثشای اّلیي ثبس دس ثبسٍ 

س ایي تکٌیک ثَ هؾکل ّ خٌجَ ام کَ چشا هب ثبیذ د هْاخَ ؽذٍ

آى توشکض کٌین ّ ثبسُب آًشا ثَ صثبى ثیبّسین؟ هگش ًَ آًکَ   هٌفی

کٌذ؟ پظ تکلیف تدغن  هؾکل سا تؾذیذ هی  توشکض ثش افکبس هٌفی

افکبس هثجت ّ گفتي گفتبس هثجت چَ هیؾْد؟ آیب تکٌیک تفکش 

داسد؟ هگش ایي ًیغت کَ توشکض ثَ ُش  EFTهثجت خبیی دس 

 کؾبًذ؟ آى سا ثَ عْی تْ هیچیضی 

اعت. اهب ّالؼیت ایٌغت کَ دس ُش   ایي عْال ثغیبس خْثی

هشثْط ثَ آى ُن   آى افکبس هٌفی  صْست هؾکل ؽوب ّ دس پی

دس توبم لسظبت ثب ؽوبعت. صهبًیکَ ؽوب هضطشة ُغتیذ، دس 

ّالغ ّ ثذّى ؽک هضطشة ُغتیذ دلیمب هثل ایٌکَ صْست 

یب تَ چک دعت چک تبى کَ ًؾبى  تبى ّ زغبثِبی هبُیبًَ

دٌُذٍ ثذُی ؽوب دس صهبى همشس اعت سا دس کوذ ثگزا سیذ ّ دس 
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ؽک   بدونآًشا لفل کٌیذ. ثب ایي کبس ؽبیذ آًِب سا ًجیٌیذ اهب آًِب 

 .عت ّخْد داسًذ ّ رُي ؽوب پیْعتَ دسگیش ّخْد آًِب

ُبی ّاسد  عیت آاهبى، ثبّس ُبیوبى، صخوِب ّ   ُبی هٌفی ازغبط

هب سا کٌتشل هیکٌٌذ.   هب دس ُوَ زبل صًذگی  ٍ ثَ سّذ ّ تيؽذ

هب ثب تْخَ ثَ ّخْد هؾکل آًشا  EFT ثَ ُویي دلیل دس تکٌیک

ثش توشکض ثَ   عؼی  پشّسػ ًویذُین ثلکَ ثشای صهبى کْتبُی

کٌین تب ثَ خبی چؾن پْؽیذى اص آى، آًشا ثَ ّضْذ  ّالؼیت هی

دعت ثگیشین. دس ّالغ  ّ سّؽٌی دیذٍ ّ کٌتشل افکبسهبى سا ثَ

ّ هؾکلات سا لجْل کٌین، هْسد   صهبًیکَ ّخْد ازغبعبت هٌفی

 EFTاین ّ دس آخش کبًبلِبی اًشژی سا ثب  ُذفؾبى لشاس دادٍ

 .کرد ثشای ُویؾَ پبک خْاُین

 

  جٌگل هخرب احساسات هٌفی 

رٌُتبى سا ثَ یک خٌگل   ؽوب هیتْاًیذ دًیبی ازغبعبت هٌفی

  یک زظ هٌفی خٌگل ُش دسخت ًؾبى دٌُذٍٔ  تؾجیَ کٌیذ. دس ایي

 هریذیيدس لغوت  ثذًتبى اعت کَ یک کبًبل اًشژی سا دس

اعت. ثیؾتش اًغبًِب تؼذاد صیبدی اص ایي  عیغتن هغذّد کشدٍ

دسختِب دس رٌُؾبى داسًذ کَ ثبػث عذ کشدى ساٍ هْفمیت ّ 

ؽبى هیؾْد، چْى ّخْد تؼذاد دسختبى   ا آساهؼ سّزی

 .اعت ُب  آصاداًَ ثشای سعیذى ثَ خْاعتَ  رٌُی ثبصداسًذٍ زشکت

ُب  کي کشدى ایي دسخت ًَ لطغ کشدى، ثلکَ سیؾَ EFT ُذف

ثَ تٌِبیی تغکیٌی هْلتّی  ُب ثبؽذ. چْى لطغ کشدى ؽبخَ هی

سؽذ کٌذ. هب ثب  ُب کَ دّثبسٍ ؽبش ّ ثشگ آى  اعت تب صهبًی
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EFT ُبی هؼبلدَ، اّل ثَ  ثش خلاف ؽوبس صیبدی اص تکٌیک

سّین ّ ثب خؾکبًذى آى ثؼذ اص هذت ثغیبس  عشاؽ سیؾَ هی

 .ُبی آى ُن خؾک ؽذٍ ّ اص ثیي هیشًّذ ؽبخَ ّ ثشگ  کْتبُی

 

 

 

اص هشاخؼَ کٌٌذٍ گبًن کَ ثغیبس خبلت   هي دس ایٌدب داعتبى یکی

 .کٌن ّ ػدیت ثْد سا ثشایتبى ثبصگْ هی

َٔ خیلی  ظشیف ّ  هبسگبست ثبًْیی زذّد چِل عبلَ ثب یک خث

سعیذ ّ دس طْل خلغَ  لاغش ثْد. اّ ثغیبس هضطشة ثٌظش هی

 .هلالبتوبى دائوب ًبخْد آگبُبًَ دعتبًؼ سا ثَ ُن فؾبس هیذاد

ام. دّ عبل  دیگَ اص دعت ایي صخن هؼذٍ لؼٌتی خغتَ ؽذٍ" 

ؽَ ّ  ذ اص ثیذاس ؽذًن ایي دسد ؽشّع هیؼاعت کَ ًین عبػت ث

ای ًذاؽت چْى  م فبیذٍا ُشچَ دکتش سفتَ.تب آخش ؽت اداهَ داسٍ

کٌن فمظ ثشای چٌذ عبػت دسد سّ اص  ُش داسّیی کَ هصشف هی

ُن داسُّبی گیبُی هصشف کشدم کَ ثذ ًجْد،   ثیي هیجشٍ. کلی
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چٌذ سّص لجل . اهب ثبص ثؼذ اص چٌذ سّص ایي دسد لؼٌتی ثشگؾت

 ثَ هي تْصیَ کشد کَ ثشای اص ثیي ثشدى دسدم  اص دّعتبًن  یکی

EFT چْى ظبُشاً خْدػ عْٔ ُبضوَ داؽتَ ّ ثب ایي اًدبم ثذم ،

تکیٌیک هؼبلدَ ؽذٍ. ؽوب سّ ثَ خذا یَ کبسی ثکٌیذ، هي دیگَ 

 ."طبلت ایي دسد سّ ًذاسم

ػ  ا  اص صًذگی  ثؼذ اص صسجت ُبی هبسگبست اص اّ خْاعتن کوی

ثشاین ثگْیذ ّ ایٌکَ آیب چیضی ثبػث تشط ّ خْد خْسی دس 

َٔ  ّخْد داسد؟ اهب ػ ا  صًذگی ایؾبى هشا هطوئي کشد کَ ساثط

 خشدعبلؼ ثب ؽُْشػ داسد، ّ دس کٌبس دّ فشصًذ  ثغیبس خْثی

ّ   گی، ؽغلی خبًْاد ّ ُیچ هؾکل گزساًٌذ هیسا   خْثی  صًذگی

 .یب هبلی ًذاسد

کشدم.  EFTهي ثب تْخَ ثب صسجتِبی ایؾبى، ؽشّع ثَ اًدبم 

کَ زذّد ًین عبػت طْل   پظ اص چٌذ عکبًظ کْتبٍ ّ طْلاًی

کؾیذ، ایؾبى اظِبسکشد کَ دسد تمشیجب ثَ کوتش اص ًصف سعیذٍ 

َٔ چٌذ عکبًظ کْتبٍ دیگش، ثؼذ  اص پبًضدٍ دلیمَ اػلام ّ ثب اداه

ػ سا  کشد کَ ُیچ دسدی ازغبط ًویکٌذ ّ ثب ًبثبّسی هؼذٍ ا

ثشای اًدبم دادى دس خبًَ  EFTف چٌذیي تکلی عپظ فؾبس هیذاد.

اص لطغ ؽذى دسدػ، دس   دادم، ّ اّ ؽبدهبًَ ّ ساضی ثَ اّ

 .هشا تشک کشد ُبیؼ سا ثَ ُن هیوبلیذ، زبلیکَ ٌُْص دعت

ً ُیچ هؾکل  ّ اهب هي ٌُْص هطوئي ًجْدم کَ هبسگبست ّالؼب

ػ ًذاؽتَ ثبؽذ. اهب ثَ ا دس صًذگی خصْصی  ّ سّزی فکشی

خلغَ سا تشک کشد ّ هي ُن   س ساضیُش زبل ایؾبى ثغیب

ثْدم کَ یک هْسد هْفك دیگش ُن ثَ  هی  طجیؼتب ثبیذ ساضی

  .اعت هْاسدم اضبفَ ؽذٍ
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اص پٌح سّص کَ اص خلغَ گزؽتَ ثْد، ثب هبسگبست توبط  ثؼذ

دس  دسدی  لؼ ؽذم، اّ ُن چٌبى اص ایٌکَ گشفتن ّ خْیبی زب

 .ثٌظش هیشعیذ  ساضی ًویکشدػ ازغبط  هؼذٍ ا

اهب هتبعفبًَ ثؼذ اص دّ ُفتَ ایویلی اص اّ دسیبفت کشدم کَ 

دسخْاعت کشدٍ ثْد تشتیت هلالبت دیگشی دس ساثطَ ثب هؾکل 

 .ثذُن اػ تشتیت لجلی

 .دیذًن آهذ ثَ پیؼاص ثیؼ   دس سّص هلالبت، ثب اضطشاثی

خْة ثْد ّ ُیچ   زبلن خیلی EFTتب یک ُفتَ ثؼذ اص اًدبم "

ص یک ُفتَ دسدم آسام آسام ثشگؾت ّ اص دسدی ًذاؽتن اهب ثؼذ ا

 EFTؽَ  سّصی چٌذ عبػت ثَ دسد هذاّم تجذیل ؽذ. ثبّسم ًوی

هؼبلدَ  عْٔ ُبضوَ اػ EFTکبس ًکشدٍ ثبؽَ. آخَ دّعتن کَ ثب 

ؽذ ، ٌُْص ثؼذ اص یک عبل ُیچ دسدی ًذاسٍ. زبلا هي ثبیذ چَ 

  صًذگیکبس کٌن؟ ایي یؼٌی ایٌکَ هي ثبیذ تب آخش ػوش ثب ایي دسد 

 "کٌن؟

آسام   دعتپبچَ ّ ًگشاى ثْد. ثؼذ اص ایٌکَ کوی  هبسگبست خیلی

دس ثذى هب ثشّص   ؽذ ثشایؼ تْضیر دادم کَ ُیچ دسد خغوی

َٔ سّزی ّ ػبطفی داؽتَ ثبؽذ ّ اص اّ   ًویکٌذ هگش ایٌکَ سیؾ

    یاهغئلَ ؽْد ّػ هتوشکض  ا  صًذگی ثش خْاعتن ثشای چٌذ دلیمَ 

سی ّ آصاس اّ ؽذٍ سا پیذا کٌذ. دس غیش ایي سا کَ ثبػث خْدخْ

اص هي عبختَ ًیغت. ایٌشا گفتن ّ اّ سا   صْست ُیچ کوکی

  .ثشای چٌذ دلیمَ تٌِب گزاؽتن
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ثؼذ اص ایٌکَ ثَ اتبق ثبصگؾتن، اّ ثشاین تْضیر داد کَ هؾکل 

 ترش از دست دادىثخصْصی ًذاسد ّ تٌِب هؾکلؼ ازغبط 

 .ؽُْشػ اعت

اصدّاج کشدٍ این ُویؾَ ایي ازغبط سا داؽتَ ام، کَ   اص صهبًی"

ؽُْشم ُن صیجب تش، ُن خْػ تیپ تش اص هي اعت ّ ُن هْلؼیت 

کبسی ثِتشی اص هي داسد. اّ هذیش یک کوپبًی ثضسگ اعت ّ 

گبُی اّلبت  .ُبی خْاى ّ صیجبعت سّصاًَ عش ّ کبسػ ثب خبًن

 .آًبى ثبؽناص   تْاًن ثَ صیجبئی یکی  کٌن هي ُیچْلت ًوی فکش هی

زتی ُیکلن آًمذس ضؼیف اعت کَ ُیچ لجبط صیجبئی ُن ػیجِب ّ 

دلیل ایي تشط عبلِبعت کَ ثب  ُویي پْؽبًذ. ثَ  ام سا ًوی لاغشی

  عؼی  کٌذ. خیلی داًن ؽُْشم سّصی هشا تشک هی هي اعت ّ هی

اهبى عٌگ توبم ثشایؼ ثزاسم   ُبی دیگش صًذگی ام دس خٌجَ کشدٍ

اهؼ دس خبًَ، تشثیت ُش چَ ثِتش ثچَ هثل تبهیي کشدى آس

ُبی هؼمْلن! تب ثتْاًن سضبیت اّ سا  ُبهْى، گزؽتي اص خْاعتَ

 ."ثیؾتش خلت کٌن، اهب ثبص ُن تشط داسم

 آیب ُوغشت ُن اص ایي ازغبط تْ خجش داسد؟ ّ آیب عؼی  

 کشدٍ کَ ثَ تْ کوک کٌذ؟

هي ُشگض ایي ازغبعن سّ ثب اّ دسهیبى ًگزاؽتَ ام. اّ زتی "

کؾن ّگشًَ زتوب  داًذ هي چمذس اص ایي ازغبط صخش هی ًوی

 ."ای اعت کوکن هیکشد. اّ هشد ثغیبس فِویذٍ

صهبًیکَ اص هؾکلات ػبطفی هبسگبست هطلغ ؽذم اطویٌبى پیذا  

ُبی ایي هؾکل لطغ  فمظ ؽبخَ EFT  کشدم کَ دس خلغَ لجلی

ؽذٍ ّ دسد هؼذٍ اّ هْلتب فمظ ثشای چٌذ سّص تغکیي پیذا کشدٍ 

دعت ثَ   ّ ثؼذ اص آى چْى اّ هتذاّهب ثب ازغبط تشط لجلی
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ّ آى زظ  خْب ًیستن  تَ اًذازٍ کافیگشیجبى ثْدٍ ّ آى ازغبط 

اضطشاة ثشای خلت سضبیت ؽُْشػ ٌُْص سیؾَ کي ًؾذٍ، 

 .ذٍ دّثبسٍ ثبصگؾتَ اعتدس ًتیدَ دسد هؼ

سّی ازغبط تشط اص دعت دادى  َدس اداهَ آى خلغَ کبهلا ث 

ُوغش ّ ثبلا ثشدى اػتوبد ثَ ًفظ هبسگبست هتوشکض ؽذم ّ ثب 

َٔ تشعؼ سا  کوک خْدػ ثؼذ اص زذّد یک عبػت ّ ًین سیؾ

ثشای سفغ دسد  EFTعش کْة کشدم. هب زتی ًیبصی ثَ اًدبم 

اص سُب ؽذى رٌُؼ ّ ثبصؽذى  ثؼذ ًذاؽتین چْى ثلافبصلَ

 .ػ ثش طشف ؽذ کبًبلِبی هغذّد اًشژی، دسد هؼذٍ ا

ُبی هؾبثَ دلیل لبطغ ثش ایٌغت کَ ثشای ثش  ایي داعتبى ّ تدشثَ

طشف کشدى دائوی ُش هؾکلی ًیبص ثَ سیؾَ یبثی ّ اص ثیي 

ثب دیگش  EFT  ثبؽذ ّ ایي دلیمب تفبّت اصلی ثشدى ػومی آى هی

 .ثبؽذ ُب هی تکٌیک

 پایان فصل اول
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