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 اینترنشنال  "ایی اف تی" تعاریف  1,  

 اینترنشنال  "ایی اف تی" بیانیه ماموریت  1.1

هد به یک انجمن غیرانتفاعی است که متع  اینترنشنال  "ایی اف تی" 

ی ، توسعه آموزش، تحصیلاستانداردهای بالاترین  حفظو  رفتشپی

تکنیک )  EFT کاربرد ماهرانه ، خلاقانه و اخلاقی ترویجحرفه ای و 

 .باشدمی (آزادسازی احساسات

1.2 EFT  (تکنیک آزادسازی احساسات) 

EFT (تکنیک آزادسازی احساسات )، فرآینداین  ،میباشد در زمینه ذهن وجسمتجربی خودیاری  روشیک 

کانالهای مریدین )به آرامی و با نوک انگشتان( روی نقاط انتهایی همراه با حضور ذهن ضربه زدن شامل 

کانالهای یا مسیرها  همان در واقع از EFT در روند .باشد می صورت و بالاتنه درواقع طب سوزنی 

فکر کردن به موضوع  درتوانایی ما در حالیکه همزمان  ،داستفاده میشود انرژی چینی سنتیموجود در طب 

 .دست مایه قرار میدهد مان را مشکل یا مسئله خود" روی موج شدن تنظیم  یا " به روش فعالانه 

که توسط هر کسی به سادگی قابل یادگیری میباشد و آنقدر منعطف بوده  یا "ضربه زدن"  " ایی اف تی " 

و ناراحت کننده احساسات وبه افکار خود  واکنشروش  سازدمیما را قادر  EFT. باشدمیقابل استفاده 

. چه از آن به تنهایی استفاده را تغییر دهیم استرس(و پر تنشپر، آوردردخاطرات  مانند) آزاردهندهخاطرات 

 و به بار آورده ، بادوامو  فرشگآرامشی می تواند  EFT . باتجربهپرکتیشنر مراه  یک بهشود و چه 

 .همراه داشته باشدبه  بیش ازین مزایای بسیارو  تغییر دهد زندگی  شرایط  همه دررا  ماانرژی  
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و  باورهاافکار ، فیزیولوژیکی از چگونگی تأثیر  ، میکنیم امتحان خود روی را EFT همانطور که

ایجاد کنیم. اطلاعات بیشتر در  شدن بهتربرای  یتغییرات می توانیم و  شده ترآگاه مان خودبر احساسات

 .بخوانید EFTInternational.org در را EFT مورد تاریخچه

 هااستاندارد 1.3

دانش و مهارت  حوزه هایبه تمام ، اصطلاح "استانداردها"  اینترنشنال  "ایی اف تی"  یآموزشسیستم در 

عنوان  شود. " می اطلاق EFT 3و سطح  2، سطح  1سطح ی آموزش داده شده در دوره های آموزش

هر یک  " ایی اف تی " ، 2و سطح  1سطح  راهنماهای آموزشی و درسی سرفصلهایآموزشی" در  های 

 پل زدن صحیح به مسائل مراجعمعرفی )به عنوان مثال  مهارت اشاره دارد ی ازخاص حوزه های به

 .و غیره( مزایا گیری، وام "  رپورت"

 یآموزش دستاوردهای 1.4

دانش انتظار می رود از دانش و مهارت گفته می شود که  مشخصیحوزه های " به یآموزش دستاوردهای"

جویان باشند. دانش  اراد" ایی اف تی "   3یا سطح  2، سطح  1سطح  یدوره آموزشیک با اتمام جویان 

و استاد  . مربیاندر حین و بعد از آموزش ارزیابی می کنند مشخص هایحوزهخود را در این  صلاحیت

در  آنها رفتپیشبا  و همزمانآموزش  ضمنرا در  دانشجویان سطوح تخصصی صلاحیتنیز  راهنما

 .ارزیابی می کنند ،اینترنشنال  "ایی اف تی" در  EFTتحصیل 
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 EFT مفاهیم و مهارتهای بنیادی  .2

 EFT پروتکل استاندارد 2.1

تصحیح "ضربه زدن بر نقاط طی دو مرحله شامل   EFT پروتکل استاندارد،  اینترنشنال  "ایی اف تی"  در

 فرم کوتاه بر اساس پروتکل د. این نرا تشکیل می ده EFT یک دور کامل باهم که است" راحلم " و "

 گری کریگ  EFTاستاندارد طلایی و برای هماهنگی با پروتکلاصلی  EFT  اساسی دستور العمل

 .طراحی شده است  EFT بنیانگذار

 با"   تکرار کنید بلند با صدایبار  3ضربه می زنید گوشه دست  رویدر حالی که  تصحیح:ی مرحله 

 پذیرم "  . میکاملاً خودم را عمیقا و ،  رمرا دا (این مسئله) اینکه 

به  مراحلدر حالیکه روی هر نقطه : با عبارت یادآوریهمراه  ی توالی ضربات بر روی نقاطمرحله 

  :  "]این مسئله["زیر ضربه میزنید با صدای بلند تکرار کنید  ترتیب

 ، نقطه چانه (UN) ، زیر بینی (UE) ، زیر چشم (SE) ، کنار چشم (EB) ، ابرو (TOH) بالای سر

(CH)  ،هقفسه سین (CB)  بغلو زیر (UA)   

تناسب با سطح در صورت  یا اصلاحات( را  قاطل سایر نمث) مطالب متنوع بیشترمربیان اختیار دارند 

و همه تغییرات  ه باشددآموزش داده ش پروتکل استانداردبه شرطی که ابتدا البته معرفی کنند ، تدریس شده 

 اصلی EFT 3.2 بخش  به)ه باشد دش اقتباسکلاسیک  EFT " اساسیو اصلاحات از "دستور العمل 

 (. مراجعه شود

 :به عنوان مثال

  .ه شودگفتبار  1فقط  تواند  می ، EFT ییاستاندارد طلا طبق ،مربیبه تشخیص  تصحیح بارتع  •
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 دنواضافه ش توانند مینقاط انگشت  یاگاموت  هطنق نقاط اضافی مانند • 

 دانتها ضربه زدر یا ابتدا  میتوان در بالای سرنقطه به   •

اضافه یا با صلاحدید مربی ، تواند  میدر طول آموزش گاموت  9روش های اضافی مانند  استراتژی  •

 حذف شود 

 :EFTیک دور  نمونه

م ، خودم اراین سردرد را د اینکه با ": کنید تکراربار  3و ضربه بزنید  دست هبه کنار -  تصحیح مرحله

 ،"  پذیرم می کاملاً عمیقا وً را 

این سردرد" ، " بالای سر روی نقاط ضربه بزنید و تکرار کنید : – توالی ضربات بر روی نقاطمرحله 

" سردرد "این زیر بینیین سردرد" ، "ازیر چشم  ین سردرد" ،گوشه ابرو " ا این سردرد" ، " کنار چشم 

 این سردرد ""  زیر بغل این سردرد "،"  ترقوهاین سردرد" ، "  ر چانه، زی

 "(تصحیح  )یا "عبارت مرحله تصحیح  2.2

دور ضربه زدن یک است که در ابتدای  EFT استانداردپروتکل از بخش اولین  EFT مرحله تصحیح

در صورت  و همچنین کند میمهیا تغییراتی که به دنبال آن هستیم  . این مرحله ما را برای شود  انجام می

جنبه بخش  2.4)به  شویممتمرکز  مجددا روی ضربه زدن تا کند  میکمک ، دیگری یک جنبه  بالا آمدن

، اما  محسوب نمیشود، یک جزء ضروری زدن  ضربه هر دوربرای لزوما  بخش ها مراجعه کنید(. این 

 .دگردتوصیه می  قویابرای دستیابی به نتایج مطلوب 

 :یند دو مرحله ای استآخود یک فر  تصحیح عبارت



9 
 

کناره دست   ی نقطه بر رویبیان میشود  بلند  یبا صدا تاکیدی ارتعبدر حالیکه یک اول ی مرحله  در  •

درج همانطور که آموزش اصلی یا )  ضربه زده میشودد نامیده می شونقطه کاراته   یا KC در اصلکه 

 .( را مالش دهید نقطه دلریشتوانید  می توضیح داده ،  لاینترنشنا "ایی اف تی"  ی رایگانراهنماشده در 

 جسمانی حس ای، فکر ، چالش  راحتی، احساس نامشکل  یانرژ روی موج بر تنظیم  کار باعث این  

 م"(رمن این ________ را دا اینکه با مثال ") د.میشو

تایید خود ، یک جمله تاکیدی مثبت در مورد  پذیرش خود  در حالیکه  ،  تصحیح جملات  دوم قسمتدر  •

بخش  . این یابدی شود، ضربه زدن ادامه م بیان میتمرکز منفی این برای "متعادل کردن"   مثبت نیتیا 

و به عنوان یک ناظر, و نه کسی که عمیقا و روحی و زه میدهید تا از یک قدم عقب تر از جملات اجا

 (میپذیرممثال "... من خودم را عمیقا و کاملاً ). روانی تحت تاثیر مساله است به موضوع نگاه کنیم

 ".میپذیرمخودم را عمیقا و کاملاً ،  دارمدر گردنم را این درد  اینکه  بابه عنوان مثال: "

تواند  می  مراجعبر اساس نیازهای   کلامزبان یا تأکید  ،سبک در  تصحیح عبارتیک از دو قسمت هر 

 است.بهتر دقیقه قبل  5ز ین درد اا، اما  دارمدر گردنم را این درد  اینکه با به عنوان مثال ، . تغییر کند

 توالی ضربات بر روی نقاط 2.3

ضربه به دارد اشاره موضوع  است. این EFT پروتکل استانداردقسمت دوم  توالی ضربات بر روی نقاط ،

 –:  بالای سر به ترتیب  کانالهای مریدین انتهایی  بخشواقع در ی " ایی اف تی " ، نقطه  8 زدن روی 

یک عبارت  به همراه بیان زیر بغل ،  - ترقوه –چانه  –زیر بینی  –زیر چشم  –گوشه چشم  –ابرو 

 .(م)به عنوان مثال این توده سیاه عمیق درد در گردن مشخصیادآوری کوتاه 
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که تجربه  جملاتی؛  بیان میشود تصحیح نیمه اول عبارت ما است که درمسئله همان عبارت یادآوری 

برای ، ازین عبارت و غیره(.  جسمانیهای  حسرا توصیف می کنند )احساسات ، افکار ،  مراجع شخصی

 .انتخاب کرده است ، استفاده می شود کارکردنبرای مراجع خاصی که ی حفظ تمرکز روی جنبه 

 جنبه ها 2.4

هستند.  بزرگتر و کلی تریا مسئله موضوع از یک  یو قطعات خصوصیات، جداگانه  یبخش ها، جنبه ها 

 )گسترده و پیچیده( است که احتمالاً از جنبه های کوچکتر کلیبه عنوان مثال ترس از پرواز یک مسئله 

 .در آن دست اندر کار است خاصترس  چندینتشکیل شده است. به عبارت دیگر ، احتمالاً  بیشتری 

بخش شود )به رسیدگی صورت جداگانه به  هر جنبهه بپس از شناسایی ، دستیابی به نتایج بهینه ، باید برای 

 .مراجعه کنید(" " از کل به جزء  2.5

)به عنوان مثال من  دنباشهم شده اند، این ترس باعث ایجاد که  وقایع خاصی شامل  جنبه ها ممکن است

 .کرد( شوکهمرا  م صورت روییک عنکبوت انداختن برادرم با  تماشا میکردم که هواپیما را یک سقوط 

به  EFT روند ازای  لحظه هر  درکه  موجودی جنبه و یا  جنبه شدیدترین به، اصطلاح "جنبه فعال شده" 

 .سطح می آید اطلاق میشود

 از کل به جزء 2.5

با ایده آل است ، ،نتایج مطلوب کسب برای  خاص یک جنبه موشکافانه رویبه طور  EFT استفاده از

، تر عمومی شکلبه  را ضربه زدن ابتدا است نیاز ، وارد جزییات شویمبتوانیم  اینکه قبل از  اینحال 

تواند  می زمانینامیده می شود و از " کل به جزء "   . این استراتژیشروع کنیم" کلی تریا " تر گسترده

کاهش  احساس فعلیشدت  باشدیا نیاز و نیستندواضح  هنوز، خاص مورد استفاده قرار گیرد که جنبه های 

 .یابد
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 از کنیم کدام جنبه های خاص "ترسمشخص برای اینکه نیست ،  واضحهنوز  علتهای مسئلههنگامی که 

ترس از پرواز روی ابتدا توانیم  یم،  مطرح است مراجعبرای  یا در حال حاضر است و  پرواز" شدیدتر

 . به شکل کلی تر ضربه بزنیم

ممکن است با ضربه زدن روی "من از پرواز متنفرم  پرکتیشنر،  کل به جزء روش شیوه استفاده از یک در

کند تا به فرد کمک کند تا  اضافه همراه است را مکث که با یک ..." شروع  کند و سپس کلمه "چون ..." 

در پاسخ   مراجع. در ارتباط قرار گیردبیشتر ترس را احاطه کرده اند این که خاصی )جنبه ها(  عواملبا 

 جنبهاین جمله یک " ، که می افتم جا گیر آندربا آدمهای زیادی  چون"... وید ممکن است بگ " چونبه "

 .تر را بیان میکندمشخص ی

می حتی " چیست که آدمهای زیاددر آنجا با  دنفتااریمی تواند بپرسد که بدترین قسمت "گ سپس رپرکتیشن 

ترس از پرواز منجر اصلی پشت  کشف ریشهبه  حتی جنبه های بیشتری شود و شاید کشف بهمنجرتواند 

 در ، در مسئلهتر شدن  دقیقو دقیق به سمت  مهم است(. این "حفاری"مراجع شود )استفاده از کلمات 

 باورهای  2.11یا بخش  شکلخزیدن در م  2.13 بخش به .) میباشد سودمندتر روشی EFT گیریبکار

 .(کنیدمراجعه  بنیادی

 موضوعیا  مشکلبرای نزدیک شدن به یک  تدریجی همچنین می تواند به عنوان روشی "کل به جزء"

به عبارت دیگر ، ضربه  (.  کنیدمراجعه در مشکل   خزیدن 2.13 بخش مورد استفاده قرار گیرد )بهشدید 

 کاهش دهد.،  موضوع به ورود قبل ازرا  موجود شدت" می تواند موضوع کلیتزدن روی "
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میزان :  VOCیا "مقیاس " ناراحتیواحد ذهنی مقیاس  ”SUDS : یا)  ح شدتوسط 2.6

 ("باور درستی

به عاریه روانشناسی را رایج دو مفهوم ،  " ایی اف تی "

و ( ناراحتیذهنی   واحدمقیاس ) SUDS:  گرفته است

VOC( باور درستی میزان ) ، این دو مقیاس به ما کمک

میزان اعتبار ذهنی یا  یک احساسشدت  میزان کند تا می

را تعیین ه یا یک باور محدود کنند یک محدودیت شخصی 

 .کنیم

 احساس می شدید چقدر 10-0در مقیاس یک چیز می پرسیم  مراجع، از  SUDS برای استفاده از مقیاس

شدت این  ان مثال "انجام داد )به عنو EFT دوریک  ازبعد ، در حین ، یا . این کار را می توان قبل شود

به عنوان مقیاس "چقدر درد می کند؟"(. این ، چقدر دردناک است؟"  خاطره "این ، ردرد چقدر است؟"س

می کند  کمک در تشخیص پیشرفت خود و موارد دیگر مراجعبه و  بودهمفید  ن نتایجددر آزمویک معیار 

 .اندازه گیری( 2.7کنید به )نگاه 

 ، فلان فکر/ ایده .... چقدربرای وی باور پذیر است و صحت داردمی شود که  سوال مراجع یک وقتی از

برای اندازه  VOC . سنجیممی به عنوان یک معیاررا  میزان درستی باوریا همان  VOCداریم از او 

. برای بسیاری منطقی در نظر گرفته شده است واقعیتدر مقابل  - شدهپذیرفته واقعیت یا  - اتاحساسگیری 

   1-7 در سطح  بین   "واقعیت سنجی" مقیاسیک به عنوان  VOC از متخصصان بهداشت روان ، مقیاس

  0-10بین برای سهولت در کار این مقیاس را ، لاینترنشنا "ایی اف تی"  درمی شود ، اما اندازه گیری 

 .است ( استفاده شدهاحساس میشود کاملا٪ )100( تا احساس نمیشود اصلا٪ )0درصد صفربه صورت   یا

. عکس از کورتسی ریحانا وبستر 2013معرفی تپینگ در هند،   
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 باورهای بنیادی ضربه زدن رویی در نتیجه  موضوع که  این( مودن)یا آزکردن  هنگام ارزیابی بویژه 

بسیار مفید  VOC مقیاسکاهش یافته است ، چقدرباورهای محدود کننده ،  یا رویدادهای خاص گذشته

بپرسد  مشاوربگوید ، "من از پدرم ناامید شده ام" ، ممکن است  مراجع. به عنوان مثال ، اگر یک میباشد

 "؟احساس میشود چقدر درست ٪100از صفر تا  ناامیدیاین الان  ، "

 استفاده کرد: مراجعیا ترکیبی از این فرایندها را می توان بر اساس نیاز  شکلهای مختلف

نشان دهد )به عنوان مثال "من تفاده از فاصله بین دستها ، سطح شدت را کودک می تواند با اسیک   •

 احساس بد دارم"(قدراین

" ، ه بودمکلاس تحقیر شدمانند "آن زمان در بخصوصبعد از ضربه زدن روی یک رویداد  •

)برای  بپرسدقبلاً ذکر کرده است  مراجعرا برای محدودیتی که  VOC سطحممکن است  مشاور/پرکتیشنر

می توانم در مقابل مردم ن"من اینکه چه چیزی ممکن است تغییر کرده باشد( ، مانند  اینکه  معلوم کردن 

مانند" ترس از سخنرانی  فعلیبرای اندازه گیری شدت یک مسئله  SUDS و سپس از " حرف بزنمو مبایستی

 .استفاده کند در کلاس "کردنم 

مفید  که در دستیابی مستقیم به احساسات خود مشکل دارندمی تواند به ویژه برای کسانی  VOC مقیاس •

این لان ابرای توصیف زندگی پس از جدایی از کلمه" ویران شده "استفاده کردید. " )به عنوان مثال  باشد

 ("؟میشوداحساس درست  برای شماکلمه چقدر

 اندازه گیری 2.7

را قبل ، در حین و بعد از مشکل شدت  میزان آن به وسیلهرمشاویا  مراجع است که  راهیاندازه گیری 

نیست ،  VOC یا SUDS ضربه زدن ارزیابی می کند. اندازه گیری در حالت ایده آل محدود به مقیاس

بین دستهای شخص ،  فاصله، به عنوان مثال استفاده از  به خود بگیردمختلفی شکل های  می تواندو
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از ) ها( ، طیف رنگشدندما )گرمتر یا سردتر میزان ،" اخَه"   ، مانند  کودکقابل فهم برای توصیفات 

، بزرگ ، خیلی بزرگ  چیزی کوچک ، متوسط اینکه  شبیهت،  میزان فاصله،  خط مدرجگرم تا سرد( ، 

 .چگونگی اوضاع یا ارزیابی و چیزی ساده ازحس یک داشتن ، و حتی و غیره است 

نوع . این باشدمعنی دار  مراجعاندازه گیری است که برای  آن نوع ازکلید اندازه گیری موثر استفاده از

چگونه  در بدنرا شدت یا "بار" احساسی  ینکه آنها یکاباشد از ممکن است شامل توصیفیاندازه گیری 

شناختی و تغییر در  ات ، تغییرشکل استعاره در . تغییر خیر یا کننداعداد استفاده  ازخواه ، کنند  تجربه می

  .باشند میتغییر میزان روش های اندازه گیری گیهم، جسمانیحسهای 

واقعیت ،  باقیمانده احساسیهرگونه شدت آزمایش کردن معیار برای یک اغلب به عنوان ،اندازه گیری 

 شودگزارش  غیر رسمیبه صورت و شفاهی   دمی توان اندازه گیری و غیره استفاده می شود.احساس شده 

می زنیم سبک تر که ضربه   " یا "شوداحساس می بهتر کمی یک : "د بگویدتوان میکسی )به عنوان مثال 

اندازه گیری پاسخ مثبت نمی دهد روش های دیگر به یک مراجع می رسد " و غیره.(. هنگامی که به نظر

 .به شمار میرودگزینه مفیدی  ،پیشرفتمیزان غیر رسمی ، اندازه گیری 

پیشرفت وجود دارد ، هیچ یک از رویکردها )یا روشهای کردن یابی از آنجا که روشهای زیادی برای ارز

اطمینان دهد  راجع می تواند به ماین موضوع . از آنجا که تحمیل شود مراجعبه  نباید اندازه گیری( هرگز

بدهد ، اندازه گیری به روشی  انپرکتیشنربه  اطلاعاتیاند می توهمچنین است و  تغییرکه مسائل در حال 

 است. EFTموفقیت آمیز از ی معنی دار یک عامل کلیدی در استفاده 

 کردنآزمایش  2.8

، می توانیم پیشرفت خود  EFT است. در EFT عملکرد موثر نمادهمراه با اندازه گیری ، کردن  آزمایش

تا یم کجا هستیم ، کجا بوده ایم و کنیم تا ببینزمایش" آ ارزیابی یا "، جلسه یک یا بعد از  حین را قبل ، در 
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 به. ) کمک می کند تا پیشرفت را مشاهده کند راجعهمچنین به ماین موضوع . برویمپیش کجا میخواهیم 

 نگاه کنید(" ناباوری " اثر اوج 2.26 بخش

 ینه اب؛ هدف انجام می شود یک رایپیشرفت ب کردن میزان با اندازه گیری و ارزیابیکردن آزمایش 

یا احتمال  فعلی مشکل  انرژی تا روی موج د شوکمک می  راجعبه م الاتی وبا پرسیدن س که صورت

 و با استفاده از(  کند یا تصویرآن را در ذهنش بطور واضح تجسم) حس کند مشکل در آیندهیک بروز 

SUDS  ،VOC  ،بخش )همچنین بهکند .را معلوم  سطح شدت مرتبط، یا سایر روش ها  فاصله دستها 

 .مراجعه کنید(" اندازه گیری "2.7

میزان جلسه را با پرسیدن  ممکن است به عنوان مثال ، در صورت ترس از سوار شدن در آسانسور ،

بالا  این شدتاگر  . ( در هنگام تصور نزدیک شدن به آسانسور آغاز کنیمSUDSشدت احساس مراجع ) 

 به این.  ال کنیموسرا  بخصوصاین جنبه  شدتباشد ، در طول یا در پایان یک جلسه ، می توانیم دوباره 

یشرفت را در پمیزان از این نظر که می توانیم  EFT "آزمایش" شود ، و هر جنبه ای می تواندطریق 

 . منحصر به فرد استم ، طول جلسه آزمایش کنی

برای آزمایش یا  دنیز می توان مراجعرفتاری  سرنخ هایظریف فیزیولوژیکی ونشانه های  ارزیابی دقیق

مراجعه  کالیبراسیون 2.9 بخش )به  شودبا موضوع مورد بحث استفاده مراجع  رابطهمشخص کردن 

، می توانیم به دنبال نشانه میپرسیمآسانسور  بهدر مورد امکان سوار شدن  وقتیکنید(. به عنوان مثال ، 

باقی مانده را نشان می دهد ،  احساساساتکه شدت  مکثهای فیزیولوژیکی مانند برافروختگی ، تعریق یا 

 .بگردیم

ایمن بودن ، ممکن است دقیق ترین  به شرط، در صورت امکان وهم زندگی " واقعی شرایط " ایش درآزم

ممکن است  راجعآسانسور ، م یفوبیا کیس باشد. در مورد EFT و اثر متقابل  سنجش موفقیتابزار 
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پیش ش فرصتکه  بعدی د( یا دفعه اشب ویمسئله خاص درصورتیکه ) کند امتحانرا آسانسور شدن به سوار

 .آن شودآمد ، به راحتی سوار 

هر در  میتوانیم از مراجع بخواهیم خود بگوید چه روشی برای آزمایش نتیجه کار مناسب است .همچنین 

چگونه در آینده با روش وی بیشترین اهمیت را دارد این است که  راجعصورت ، "آزمایشی" که برای م

 سازنده تری به این مسئله پاسخ می دهد.

  (دقیق بررسی) کالیبراسیون 2.9

 مراجع یک رفتارهاینفس ، حرکات و یف تاظر ترین جزئی تحت نظر داشتن

 "ایی اف تی"  ، مهارت مهمی در کار موفقیت آمیز با دیگران است.  در

به معنای اندازه گیری معنی دار این جزئیات در   ، کالیبراسیوناینترنشنال

 .اندازه گیری( 2.7 بخش سطوح مختلف است )نگاه کنید به

مانند زبان بدن   مراجعنشانه های ظریف  پرکتیشنر حرفه ایهنگامی که یک 

 اتدر شدت احساس ات تغییرمیزان  سنجشبرای را غیرکلامی  سرنخ هاییا 

 یا درک شناختی )فیزیولوژیکی ، کلامی و غیره( ، ارزیابی می کند ،

به جایی  رسیدنسریعتر تا حد ممکن برای مراجع ، پاسخ های  بررسی دقیقنامیده می شود.  کالیبراسیون 

 .باشد می EFTدر  ، یک مهارت کلیدیبا کمترین درد ممکن  رسیدن به آن است ی مراجع آماده که

ی   روی یک خاطره بگوید  آماده است  زبانی صورت ممکن است بهراجع به عنوان مثال ، یک م

و  شخص تنفس کم عمق مثال برای ، دقیق با بررسی  ، پرکتیشنر، اما  ضربه بزندآزار دهنده خصوص ب

تر مورد  مستقیم بتواند بخصوصآزاردهنده رویداد  این اینکه قبل از  کهوی متوجه میشود کوتاه  جملات

2تپینگ دریک کلاس سطح   

 " 2014، آمریکا، "ایی اف تی  
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 2.13)نگاه کنید به شود آن ضربه های بیشتری زده  یپیرامونجنبه های  روی ، باید توجه قرار گیرد

 ( خزیدن در مشکل

 کشف بنیادی 2.10

 

نوشته ها" ، "قوانینی که طبق دیوار ، " " نندهمحدود کی )یا " باورها باورهای بنیادی 2.11

 آنها زندگی می کنیم" و غیره(

 ، اغلب که ینامطلوب عموماو  خاصتجربیات  بر اساس ما  نتیجه گیری کلی است که ،  باورهای بنیادی

یا به طور و  یمان ، مهارت ها ، توانایی ها و محدودیت ها در مورد خود تجربه کرده ایم ، اوایل زندگی

 .به دست آورده ایم،  زندگی کلی

در مورد دیگران ، جهان و خودمان داریم. این "قوانین"  ما و ارزشهایی است کهباورها ،  باورهای بنیادی

می کنند. "من به اندازه کافی خوب نیستم" ، "دنیا امن نیست" ، یا  هدایتاغلب تصمیمات و اقدامات ما را 

"افراد خانواده من تحصیل نمی کنند" ، "این وظیفه من است که از دیگران مراقبت کنم" ، "افراد ثروتمند 

 میباشند. باورهای بنیادی ی ازحرص می خورند" ، همه نمونه های مختلف

 باورهای بنیادیدرک منشا و تأثیر  مختلف برای کمک به استعاره چندین ،  EFT بنیانگذارگری کریگ ، 

 ایجاد کرده است:

را باورهای ما درباره جهان ، گی ما وقایع زنده چگون اینکه از است استعاره ای  های مادیوارنوشته   •

" متولد می اتکه چگونه هر یک از ما در یک "کاخ امکان دهد توضیح میاستعاره این . دهد شکل می

)یا دیگران(  خودقوانینی" که  "این همه  خاطربه  که( ماشویم ، یک عمارت گسترده )نمایانگر پتانسیل 

 ای که در ذهنمان داریم ثبت و بایگانی شده است.  منفی گفتگوهای ذهنیبا  که، نوشته ایم ماندیوارهای روی
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 EFT. اجازه می دهیم از آن لذت ببریم به خود به ندرت ،  مان کیفیت زندگی دراین قوانین با انعکاس حال 

 .کار می کندذهنی منفی مستقیماً روی این نوشتار یا گفتگوی ، 

 یا خودمان و  مانخاصی است که ما در مورد جهان ، توانایی های باورهای* مربوط به  میز هیاستعاره رو •

ه داشته انگسر پا زندگی ی تجربه از جنس " ییها یهتوسط "پا،  این رویه ، کهداریممیز ی  هیبه عنوان رو

به ما  از باورهایکه  ورندآ فراهم میشخصی  اکتسابی شواهد، این پایه ها می شود . در این استعاره ، 

 رویدادهای خاص گذشته( 2.10)نگاه کنید به  دنکن پشتیبانی می، عنوان حقایق مسلم 

میزی  هیاضطراب( به عنوان رو مثلا " )کلییا " فعلی میز همچنین برای توصیف مسئله  هی* استعاره رو

 .باشد میمفید ، سرپا نگاه داشته میشود گذشته در خاص  اتفاقاتی ازجنس ی"یهایه که توسط "پا

 یخاص اتفاقاتبدون پرداختن به که آنقدر وسیع هستند "  یا کلی" عموما  باورهای بنیادی،  EFT از نظر

 .شوندحل  موفقیت آمیز طوره ب ند توان نمی سرپا نگاه داشته است  ( رامیزیه های )رو( که آنها یه هایی)پا

، ارتباطی  EFTروند موفق  اثر بخشی یا  بر این باورند که EFT باتجربهکارشناسان و پرکتیشنرهای 

 .دارد آنهاو حل و فصل  پیدا کردنباورهای بنیادی فرد, ذاتی با 

به راحتی آشکار نمی  EFTو همیشه در طی فرآیند هستند )یعنی ناخودآگاه(  تلویحیغالباً  باورهای بنیادی

ممکن  با وجود اینکه ،  ، "من لیاقت شاد بودن را ندارم" مانندشوند. به عنوان مثال ، یک باور محدود کننده 

 ضمن. در بماند یا بررسی نشده باقی ، پنهانسربستهمی تواند  ، اصلی مشکلات فعلی فرد باشد ریشهاست 

بالا این ریشه ممکن است  فقط،  یک تغییر شناختی اتفاق افتاده باشد وقتیضربه زدن ، به عنوان مثال  

حوادث اولیه( ، احساس سبکی و راحتی ) آنهاضربه زدن روی ، "پس از  کنداظهار  مراجع مثلا) بیاید

 و غیره(. لیاقت شاد بودن را دارم " ه باشمکردکنم هرگز احساس  نمیبیشتری دارم. فکر 



19 
 

نتایج دائمی به بار آوردن  "من لایق خوشحال بودن نیستم" ممکن است در موضوع کلی ضربه زدن روی

گذشته  اتفاقات روی، اما ضربه زدن به طور منظم تأثیر چندانی نداشته باشد میز( سطح روی مثل کوبیدن )

محدودیت پذیرفته  اینتا به شخص کمک کند در واقع که در ایجاد این باور نقش داشته اند ، ممکن است 

 .رویدادهای خاص گذشته( 2.12کند )نگاه کنید به  را آغاز تغییر و هزیر سوال بردرا  خود مورددرشده 

" ، یستندنکرده . برخی ، مانند "افراد خانواده من تحصیل یکسان ایجاد نشده اندلزوماً  باورهای بنیادیتمام 

،  بد" هستم آدمبدی هستیم" یا "من یک  آدمهایمانند "ما  وسیعتریباورهای بزرگتر و روی ممکن است 

 ." نامیده می شودطبقهچند میزیه این پدیده "رو مناسب. استعاره قرار گرفته باشند

صحبت می کنند مانند "من به اندازه کافی  انسان به عنوان ذات مادر مورد به طور کلی ، باورهایی که 

" و غیره ، مند هستمارزش، فقط اگر از دیگران مراقبت کنم ام" ، " خورده خوب نیستم" ، "من شکست

 .قرار دارند باورهای بنیادیمعمولاً در قلب 

 خاص گذشته  یدادهایرو  2.12

شناسایی  راخاص گذشته  یدادهایرو اگر ، EFT ریشه یابی کی در

)همان  ینیباور بنیادچون این رویدادها مستقیما موثرتر است .  ، کنیم

)به عنوان مثال  راجعم فعلی مشکلدر کهمحدود کننده"(  باور"

مراجع که  ، صرف نظر ازین کنند نقش دارد را تغذیه می اضطراب(

 این باور بنیادی را بشناسد یا خیر. یا مشاورش

راجع در تجربه م یواقع اتفاقاتیتوانند  یخاص گذشته م یدادهایرو

ً یتقررویدادهایی باشند   ای اشند وب نزدیک آنچه که واقعا اتفاق افتاده  با

روی تجربه یی در تر  خاص و تر ژهیورا  EFTتا با کمک آن  شوند  که توسط مراجع  "ساخته" می

 معرفی تپینگ برای ثروت

Spring Energy  رویداد  

2013آمریکا،  
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وقایع گذشته چگونه  دهد توضیح   تواند یاست که م ییاها" استعاره  یهاستعاره "پام .ببریکار ه بگذشته 

 و یا چگونه به حفظ کردن آن ادامه می گذارند اثر میقویا "رویه های میز" فعلی برایجاد شده اند و چگونه 

 سودمند ریغتعمیم یافته  نتیجه گیری کیاعتبار هستند که  یاغلب شواهد این رویدادهامثال ، برای  دهند.

  کی یربنایتوانند ز یم نیکنند. آنها همچن یرا اثبات م باور بنیادی ،یک  ای"باور محدود کننده" یک ، 

 .باشندمانند "اضطراب"  مشکل فعلی 

 با پایان باز خود،زیرا شود  یمحسوب م اساسییک سوال ؟" آورد میشما یاد را به  یزیچه چ نی"ا سوال  

 باشد یفعل یچالش ها مسئولگذشته که ممکن است  در بخصوصی دادیبا هر رو کند کمک می اجعمربه 

 ، ارتباط برقرار کند.

 * شرح ماجرا/  لمیفنمایش   کنیکت 2.13

 کیو تکن فیلمنمایش  کیتکن نیب ییدر مورد جدا EFT هنوز در جامعه :یآموزش ئتیاز ه ادداشتی *

 نیانقطه توافق  تلاش کرده است یآموزش ئتیرو ، ه نیاز ااختلاف نظر وجود دارد.  شرح ماجرا

 .را مشخص کند یاساس یکردهایرو

این دو تکنیک اغلب در تمرینات  رای، ز بدانیمگروه یک ها را با هم  کیتکناین است که  نیحل ما ا راه

در مورد  شتریکسب اطلاعات ب یبرا  اینترنشنال  "ایی اف تی"  .به جای هم بکار میروند EFTواقعی 

را که با  EFT 2و سطح  1سطح  شیمنابع جامع آموز، "  شرح ماجرا /نمایش فیلم  "تکنیک  خچهیتار

از این منابع  .کند  یم هیتوصرا شده است  نوشته 3دسونیوید نیو کار 2آدامزآن  سندگانینو یهمکار

 .استدر دسترس  دیخر یبرا EFT International.org  ق یطر

                                                             
2 Ann Adams 
3 Karin Davidson 
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ات مربوط به احساسشدت  کاملو  تدریجیم کردن ک یبرا تکنیکی "  شرح ماجرا /نمایش فیلم  " کیتکن

اوج گیری که در آن ، هر بار روی باشد  میخاص گذشته  اتفاقات ریسا ایگذشته  آزاردهندهخاطرات 

 نی. هدف از اشود کار می (در نظر گرفته میشودجنبه  کی)که به عنوان احساسی شدت یک تدریجی  

 که( شناخته شده باشد و چه نباشدچه بخصوص در گذشته فرد ) دادیرو کی یمنف ریتأث از بین بردن شرو

 .باشد ، می داردادامه همچنان این تاثیر گذاشته و  ریتأثوی  یفعل یزندگوضعیت  یرو

آنچه در هر ،  زمان و هم آنچه اتفاق افتاده است را مثل یک صحنه فیلم تجسم کنید ، تاکید بر این است 

 بصورت روایتی خطی آنچه اتفاق افتاده است را اینکه یا، فریم این سناریو اتفاق افتاده است را شرح دهید

ضربه زدن را  دهد  یبه فرد اجازه م"  شرح ماجرا /نمایش فیلم "  کیتکن. شرح دهید، لحظه به لحظه  

  اتفاق آزار دهنده قدیمی کیبا جوانب  یبه آرام تا  استفاده کرده،  خود تصورات درونیو  هاحس همراهبه 

 .آزاد کند را قدم به قدم یمنفتاثیراین ه و شد ریدرگ

و ارزش   ندنبود کیتفک گریکدی" به وضوح از شرح ماجرا" و "نمایش فیلم ، " EFT ییابتدا یروزها در

ناراحت کننده ی  واقعهتا  ست ما را قادر سازد توان یبود که م نیا"  شرح ماجرا /نمایش فیلم "  کردیرو

تا  پایین آورده را  صحنه ها، سرعت کرده کار روی آن و کنترل شده  میملا یبه روشکرده و را مهار 

صحنه  سرعتپایین آوردن  . میو پاک کن آشکاررا  یشدت احساسهای  تیزی ای نقاط اوج احساسی تمام 

 ریدهد تأث یاجازه م EFT( به صورت جداگانه است که به جنبه  یعنی)نقطه اوج هر  یو کار بر رو ها 

 خود را بگذارد.

 1سطح در "  شرح ماجرا /نمایش فیلم " تکنیک  آموزش

توان از  میاینکه چگونه برمقدمه   به عنوان " شرح ماجرا/  نمایش فیلم"  کیتکن ، EFT یکسطح  در

EFT قیتشو جویاندانش . شود برای حذف بار رویدادهای خاص گذشته استفاده کرد ، آموزش داده می 

ً یصحنه کوتاه )ترج کی شناسایی کردنشوند که  یم کنند ،  نی( را تمریاحساس نقطه اوج کیفقط با  حا
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را صحنه در آن  اوج نقطه، سپس هر دیایب نییپاتا حد ممکن صحنه بزنند تا شدت آن  ربهعنوان ض یرو

 .ضربه بزنندروی آن و  شرح دادهکامل به طور شود(  یم روی آن کار)که به عنوان جنبه 

احساسی که شدت  یتا زمان ماجرا اتیجزئ وارد شدن بهاجتناب از  تیارزش و اهم جویان، دانش 1سطح  در

 /نمایش فیلم  "تکنیک ،  نهیگز کی. به عنوان آموزند یرا م ، نیامده باشد نییپا آن تا حد ممکنعنوان 

 یشدت با صداپر  یلحظه ها یانقطه اوج  یکه عنوان و عبارات کوتاه برا ییجا به غیر از ،"  شرح ماجرا

 یرا با صدااوج  های نقطهکه نام  ستین ی. ضرورشود تیصدا روا دون ب د توان یم،  شود یبلند گفته م

 میکند. تر  آسانبسیار  آنها کار را برای مشاور مربوطه به کلام درآمدن ، اما دیکن انیبلند ب

 

 2سطح در "  شرح ماجرا / نمایش فیلم" تکنیک آموزش 

خاطرات  تیریمد یو کامل برا تدریجی کردیرو کی هب راجعمنیاز  ی که شرایطدر ،  EFT دوسطح  در

د. گرد یم یبررسبه طور کامل تر "  ماجرا شرح/  نمایش فیلم"  کیتکن،  شود می مشاهده آزار دهنده 

آموزند که  یم 2سطح  انی، دانشجو کردیروابتدا تا انتهای این روی  شتریب نیتمر انجامعلاوه بر نیهمچن

استفاده کرد )به  راجعم یازهاین نیتأم یبراتکنیک این ی رات متنوع و خلاقانه ییتوان از تغ یچگونه م

 (.دیبالا مراجعه کن
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 خزیدن در موضوع 2.14

 یجنبه هاروی  تدریجی و آرام  داریم به طور یسع ی، وقت EFT در

بخصوص  دادیرو کی)از جمله  دیشدی مسئله  ای موضوع کی پیرامونی

 در موضوع" هستیم. خزیدن در حال "خزیدن،  ضربه بزنیمگذشته(  در

حداقل رساندن منظور به به که در آن  ست یاستراتژ، نوعی   در موضوع

 صورت می، نزدیک شدن به مشکل محتاطانه  مراجع  رنجسطح درد و 

 .گیرد 

که  تدریجی یکردهایرومتشکل از است  یستمیس" خزیدن در موضوع "

مورد استفاده  ساتبه حداقل رساندن شدت احسا ایکاهش  یبرا EFT در

 ای کار روی خاطرات سخت بدون گریستن 2.15)به  دنریگ یقرار م

 . (مراجعه کنید جسمانی حسهایاز  یآگاهخود 2.17" و یابی "حدس

مشکل   واکاوی ایکشف  یبراانجام هر تلاشی قبل از ، " شدت مسئله های تیز "لبه در اینجا  حذفهدف 

 .  است

 "(یابی"حدس  ای) ناگوار بدون گریستن کار روی خاطرات 2.15

 ای موضوع  ایمشکل  در صورت به یاد آوردن آنبخواهد حدس بزند  راجعاز م رپرکتیشنکه  یهنگام

 نیابه ،  داشت خواهد ت شدبرای وی چقدر موضوع ،  آنوصف تو یا  آناحساس با برقراری ارتباط  

کار روی خاطره ناگوار "  .شود یم گفته" ناگوار بدون فشار و یا اشککار روی خاطره " کیتکنکار 

 خزیدن در موضوع میملااههای از ر گرید یکیشود ،  یم دهینام زی" نیابی، که "حدس بدون گریستن"

 .خواهد بودقدر چاحساسی شدت  میزانمسئله فکر کند ،  د دربارهزند اگر بخواه یحدس م راجعاست. م

یک افسر پلیس در حال نشان دادن نحوه  

ضربه زدن در روز تپینگ  اسلوانی ، 

. 2015اسلوانی ،   

 عکس از کورتزی پیکا رینر
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حساب  یاستراتژ کی ؛" است منیا فاصله گذاری" شکلی از  زینکار روی خاطره ناگوار بدون گریستن" "

شدت  لبه های تیز  و دهد اطمینان میرا  راحتی بیشترو یمنیا که  فاصله ای از  ، ضربه زدندر شده 

مورد ملایم  یها کیتکن ریبا سا یبیترکبصورت تواند  یم نیهمچن،این تکنیک . گیرد ی را میاحساس

 .ردیاستفاده قرار گ

همچنان موضوعات بیشتری وجود دارد که نیاز در پایان جلسه لازم باشد موضوع  بسته شود  اما اگر 

توان در  می( رد که باید به آن رسیدگی شود وجود دابیشتری احساسی شدت روی آن کار شود )  است

"گذاشتن مشکل در یک ظرف امن " تکنیک  مزایای تکنیک "کار روی خاطره ناگوار بدون گریستن" از

 جعبه( کیتکن 2.16به  دی)نگاه کن بهره مند شد

 "ظرف"( ایجعبه ) کیتکن 2.16

 "ظرف" ای "جعبه" کیتکنمعروف به در شکلی متفاوت  یگاه، امن گذاری فاصله مربوط به  اصول

می دهد  حیکه مراجع توضبا شکلی  ظرفی در مشکل  " ،جعبه گذاری" تکنیک در. شود یآموزش داده م

. شود قرار داده می ند انتخاب ک مراجعکه  یمکانهردرکاملا امن به صورت این ظرف و قرار گرفته  ، 

 اریبس یبصر ییادگیرافرادی با  یبرا ژهیو هکه ب بوده  با ارزش یفاصله گذار تکنیک کی،  جعبه گذاری

خاطره یا رویداد  روی که تا حدودی کنترل نیز هست مزیتدارای این ،  جعبه گذاری. خوب عمل میکند

 گرداند.  به مراجع برمیزار دهنده را آ

 . به عنوان دشو پیشنهاد تواند بازداری مینوع  نیا  ،برسدحداقل  بهشدت احساسات  باشد نیاز هر زمان که

امن خاتمه دادن  ای ماندهیباقشدت هرگونه ن ردکنار گذا  ای خوشایند بندی  پایان برای   یراه جعبه گذاری

 باشد. EFTدر یک جلسه ی  به
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 خلاقانه شیوه هایبه  با ضربه زدن ماندهیشدت باقپایین آوردن  شامل،  پایان بندی یک جلسهدیگر  روش

 انوسی)کف اق مراجعبه انتخاب مکان امن یک قفل شده درجعبه  کیقرار دادن موضوع در مانند ،  باشد می

 مانند یک زیجعبه ن یجنبه ها ی. ضربه زدن رو ذهندر  دادیروآن  کردنمنجمد  ای( رهیو غ خیمرروی ، 

 است نیبزرگ و سنگ این جعبهاینکه با وجود دهد )به عنوان مثال  یرا کاهش مو شدت  کردهاستعاره کار 

 و کاملاً ...(. قای، من عم

 یانحسهای جسم 2.17

)به عنوان مثال "ترس کند  وصف احساسشدت خود را از  یکیولوژیزیف یتواند آگاه میکه فرد  یهنگام

از  توان یمبرای کم کردن این شدت  در هنگام ضربه زدن( ، رهی" و غیمدر گلو ی"گرفتگ ای" ، مدر شکم

که به فرد کمک  استبودن این  ملایمیک راه . کرداستفاده   "یادآوری عبارات"به عنوان  مراجع کلمات

.  شود  می احساسچگونه این تجربه در بدن آنها  ایشبیه چه چیزی است آنها  یتجربه ذهنبفهمد تا شود 

 .کمک کند رهیو غ علائم مثبت برتاثیر تواند به کاهش شدت احساسات ، یم این روش 

 ریاحساس دلپذ نی" ، "امیدر شانه ها یآهن لهیم نیاشاره کرد: "ا ریتوان به موارد ز یعنوان مثال م به

در  عیما احساسمثل یک " ، "مدر شکم خشم زیتند و ت سیاه  یگلوله فولاد نی" ، "اام نهیدر س یصورت

 حسهایاز فرد  یذهن یآگاهخوداز  یینمونه هاهمه  " میشانه ها یتن آجر رو کی" ، "شود حس می مآغوش

 .میباشد یانجسم

 احساسات باوی قطع ارتباط از  یممکن است نشانه ا ،را احساس نکندجسمانی  حسهای یبه راحت کسیاگر 

 عادت به فرد که به این معنی باشد  ویژگی فردییک  فقط ممکن است این موضوع اینکه  ایباشد ،  خود

 دیبخواه دافراباشد که از  دیمف شاید،  صورت نی. در انداشته باشد یکیولوژیزیبه اطلاعات ف یدسترس

چطور  ها ران یرو های خود رادست ای یصندل بگوینداینکه  ای د ناحساس کن نیزم یخود را رو یپاها

 "درد را   ایبود؟"  ی"اگر درد شکل داشت ، چه شکل این سوال از مراجع کهن دیپرس. کنند احساس می
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استفاده خود  یکار از تجربه شخص نیانجام ا یآنها برا رایز ، کمک کننده خواهد بوداغلب  ترسیم کن" 

لازم  پرکتیشنر اری، صبر و اخت کردیرو رییغت ایپرسیدن سوالات بیشتر  برای ازین بسته به. خواهند کرد

 .اشدب می

 در بدن شروع به   یکیولوژیزیعلامت ف کی هرگاه که کند یم فیمفهوم را توص نیدرد اکردن  بیتعق

به عنوان مثال ،  . می" کنبیرا "تعق درد از آن ، آن یدیهر جنبه جد رویما با ضربه زدن  کند ،حرکت 

 بازو نییدرد شانه ممکن است از وسط کمر شروع شود و پس از چند دور ضربه زدن ، به سمت پا کی

 درد(. بیتعق 2.25به  دی)نگاه کن میکن یاعمال مرا  EFT توانیم  می درد از هر جنبه  روی. دحرکت کن

 میاثر تعم 2.18

جالب و  دهیپد کی،  کار برده شوده بجنبه روی چند  ای در گذشتهبخصوص  دادیچند رو یرو EFT یوقت

ممکن است بار نیز   است در حال انجامموردی که با مشابه  یجنبه ها ای  دادهایافتد: رو یاتفاق م دیمف

 حتی اگر هیچوقت به طور خاص روی آنها کار نشود.،   از دست بدهند خود را  یاحساس

 یاز جنبه ها یاریدر بس میاثر تعم جادیتواند باعث ا یم،   EFT ی ماهرانه کاربرد،  گریعبارت د به

معروف  آنقدر به خوب عمل کردن   EFTچرا دهد  که نشان میاست  مثالهاییاز  یکی نیمشابه شود. ا

از  تعداد زیادی یحت ایهمه  روی، نیاز ندارند که  داریو پا تمثب جهینت کی برای رسیدن به افراد  ؛است

یی که باید روی رویدادهاحال ، تعداد  نیا با را بکار برند.  EFT، جنبه ها  ایخاص گذشته  یدادهایرو

 متفاوت است. رهیو غموضوع ،  خچهی، تار مراجع با توجه به هر آنها کار شود

 ایمزاوام گیری  2.19
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 ، یصوتفایل ،  یجلسه گروه کیکه پس از ضربه زدن همراه با افتد  یاتفاق مهنگامی   ایمزاوام گیری 

 ( یدر آگاه رییتغ یک ای)خود  احساساتشدت را در کاهش یک ما ،  EFT ی زنده جلسه ای یریتصوفایل 

  را منعکس کند.شکل ما م، که مشکل مراجع کنیم  . این کاهش را زمانی بیشتر احساس می میکن یتجربه م

روی خود تمرکز معطوف نمودن کامل استراتژی قبل از  نیا در است. یاستراتژ کی زین ایمزاگیری  وام

خواهیم روی آن  هدفی که میباید ، دیگر وضربه زدن  روی یک موضوع غیرمرتبط  یکمک به شخص

ما اغلب متوجه  ، گرید یپس از ضربه زدن )و صحبت کردن( همراه با شخص کار شود را مشخص کنیم .

 روی آن متمرکز شده بودیم،  میحول مشکلی که (  یآگاهرییتغیک  ای)یک کاهش در شدت احساسات 

رخ ،  به طور خاص مورد توجه قرار نگرفته باشد ضربه زدن در حتی اگرموضوع ما. این کاهش  شویم

 دهد.  می

 .در کار کردن با گروه استفاده کرد  ایمزاوام گیری از ی توان به طور رسم یمی استراتژ کیعنوان  به

برای کار کردن مشخص  یموضوع کمک شود تااز شرکت کنندگان  کیهر باید به در این استراتژی 

  د.نآماده شو"ضربه زدن " ی  برای همراهی با جلسه تا  تعیین کنند 

2.20 EFT  " ارائه "هنر  

اصطلاح  نینام دارد. ا ارائه ، هنر  EFT ماهرانه کاربرد

تا  شده است جادیا  EFT بنیانگذار،  گیکر یتوسط گر

 یکیفراتر از انجام مکان یکه فرد یهنگامتوضیح دهد 

EFT دایدر کاربرد آن پ یشتریکند و مهارت ب یعمل م 

 .افتد یم یاتفاق چه ،کند یم
.2016ضربه زدن به همراه یک مراجع ، انگلیس ،  

 عکس از کورتزی رانجانا آپو
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و سطح  2سطح  آموزشیدستاوردهای تر بر اساس  قیرا به طور دقارائه هنر  اینترنشنال  "ایی اف تی" 

ه مربوط لاتیسطح تحصعمدتا بعد از آنکه دانشجو  ، اینترنشنال  "ایی اف تی" کند: از نظر  یم فیتعر 3

اقدام به کسب  اینترنشنال  "ایی اف تی"  یک منتور یآل تحت سرپرست دهیا را به اتمام میرساند و در حالت 

 رشد مینماید. ویدر  EFT توانمندی ماهرانهتجارب عملی میکند ، 

کردن  ی)و شروع به عمل میریبگ ادیرا در کلاس  EFT کی یمکانکاربرد ، ما ممکن است  گریبه عبارت د

نیز  همراه گردیده و یاضاف یآموزش هاکه با ، ما نیتمر تداوم و تیفیبراساس ک ارائه( ، اما هنر میآنها کن

 شود. میساخته  یواقع یایدنموضوعات و مردم از  طیفی  مواجهه با

 ( پرکتیشنر یک گواهینامه قوانین دریافت )طبق 2سطح  ارائههنر ،  اتاصطلاح نیا در

 

 EFT یحرفه ا و قانونی ،ماهرانه مستقل ، کاربردشایستگی و صلاحیت لازم برای  "ذ  معنای اخبه 

علاوه بر اینها همچنین مهارت دانشجو باید در بخشهای  3سطح   ارائههنر در  شده است.  فیتعر" یادیبن

را دربر  ریموارد ز تا (رپرکتیشن شرفتهیپ نامهیگواهطبق قوانین دریافت ) دیگری رشد و توسعه پیدا کند.

با شرایط با حفظ  تطبیق، خلاقانه و  ی، عمل و تنالیته وار از دانش چند لایه و عمیق فی: "كاربرد ظربگیرد

 ".شرفتهیو پ یادیبن EFT چارچوب های 

 "(قاب بندی مجدد" ای) یشناخت تغییرات2.21

مسئله خود به  دنیشروع به د مراجعکه اتفاق می افتد  ی، زمان "قاب بندی مجدد"  ای یشناخت اترییتغ

"جنبه ها"  یکامل روزدن معمولاً پس از ضربه موضوع  نیکند ، و ا  متفاوت شرایطیدر  ای گرید یروش

 .رخ میدهدخاص گذشته  یدادهایو رو به باورهای بنیادیسازمان یافته رسیدگی پس از  ای
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را مشکل  اینکه این با)به عنوان مثال "  عبارت تصحیح رشیبخش پذ در مراجعکلمات خود  ینیگزیجا با

عبارات یادآوری کلمات در  نیاستفاده از ا ایو من نبود"(  ریشوم که واقعاً تقص یمتوجه مدارم اما ، دارم 

من  ریفهمم که واقعاً تقص یمدارم  کنار چشم: " مشکل" ، نیمشکل" ، ابرو: "ا نیسر: "ا یبالا یعنی، )

 گنجاند. EFT را در یشناخت اترییتوان تغ یم(  رهیمن نبود" و غ ریمشکل تقص نیچشم: "ا رینبود" ، ز

د را ارائه خو قاب بندی تادعوت کند   مراجعاز تواند  یم EFT پرکتیشنر تخصصی کیاوقات ،  یگاه

 ،کند به همراهی را دعوت  مراجعاست ..."  نیا قتی"حقجمله با گفتن ممکن است  دهد. به عنوان مثال ،

 یرا نم چه چیزی  دانستم یاست ... من نم نیا قتیپاسخ دهد ، "حق ینبه ا هیشب یزیبا گفتن چ مراجعو 

 چه چیزی دانستم  ی"من نم :وجود دارد  یشناخت رییتغ کیمثال ،  نیدر ا . "م بودسال 5فقط  چوندانم ، 

،  این نکتهبه و توجه  " بود مسال 5که فقط  چون"  : نکته هم وجود دارد یکبه  توجه  " ، امادانم  یرا نم

، اما اتفاق افتاده  پرکتیشنرو هوشمندی دعوت با  دگاهید رییتغ نیا.  وضعیت را از نو قاب بندی میکند

 .میباشد  مراجعخود  برخاسته از کلمات 

 ر"(قاب بندی مجدد پرکتیشن" ایقاب بندی مجدد )  2.22

دهد تا  یم پیشنهادرا  یکلمات EFTمتخصص   کیکه  افتد اتفاق می یزمان قاب بندی مجدد،  EFT در

و  ندیمتفاوت بب یرا به روش رهیگذشته و غ تی، وضع یفعل تیکمک کند تا مسئله خود ، وضع مراجعبه 

 کمتر( ای 3سطح  بعد از پایین آوردن شدت موضوع )بهکند.  می قیتلف ضربه زدن فرآیندرا در  این کلمات 

 .قاب بندی مجدد میتواند مفید باشد ، دهد مراجع برای تغییر دیدگاه آمادگی نشان می که

مورد پذیرش مراجع قرار بگیرد   دیبا، یعنی د بنشین روی مراجع  دیبا ها  قاب بندیدر کار ،  تیموفق یبرا

 یا توسط وی "انتخاب " گردد.
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این قاب ، کاملا همخوانی داشته باشد مراجعبا  قاب بندی مجدداینکه یک احتمال  به حداکثر رساندن  یبرا 

 (2.22) تدفاتفاق بیپل ارتباطی با مراجع   دادنبا مد نظر قرار مناسب و، بندی باید در زمان درست 

ً یکه مستق، پیشنهاد هر ایده ای برای قاب بندی هنگام ارائه   دیبابرنخاسته باشد ،  خود مراجعاز جانب  ما

 می دیجد این ایده افتیآماده در مراجعآیا  بسیار مهم است  توجه دقیق داشته باشید کهو،  مراقب بود اریبس

درست  نیا ایآ)به عنوان مثال " با سوال کردن جلو برود دیبا پرکتیشنر، دیصورت ترددر  باشد یا خیر .

چگونه برای شما  جملات نیاگفتن شما.   جملاتاستفاده کردم ، نه م خود جملاتاز اینجا "من  ایاست؟" 

شما درست  یبرا تا دیده رییرا تغ هاآنتوانید  می چطورشما درست است؟  یبراجملات  نیا ای"آ ایبود؟" 

 ؟ "(باشند

 میکنمجدد  یبند قاب چگونه

قاب بندی مجدد یکی از انواع رویکردهای موجود در ای اف تی حرفه ای است که ظرافت و مهارت ویژه 

 ای را میطلبد که در دوره سطح دو بطور مفصل آموزش داده میشود. 

یا حتا شاید گفت نوعی از جمله سازیهای جنجالی که  " ماجراجویانه قاب بندی مجدد " اصطلاحهمچنین 

با استفاده از پرکتیشنر  کهبکار مبرود  یزمان فیتوص یبرا ابداع شد. این اصطلاح گیکر یتوسط گر

 .روند کار در هم میتـَــندَ در سرتاسررا  متفاوت دمجد هایقاب بندی، بداهه گویی 

توانند مفید باشند که تامل دقیقی  تا زمانی می مانند مثال بالا زیاغراق آم ایطنز  قاب بندی های مجدد 

و اغراق  طنز قاب بندی مجدد از یمثال نجایدر ا . ه باشددشبندی و پل ارتباطی با مراجع  صرف  زمان

و  باورهای بنیادی به  ، این قاب بندیقبل از  رایزاست  هنشستبه هدف  تیکه با موفق ارائه گردیده  زیآم

 یآمادگ مراجع یعنی) بوده استدرست نیز آن  بندی  و زمان شده  یدگیکاملاً رس ، خاص گذشته یدادهایرو

 .نشان دادهموقعیت  شدن روشن یخود را برا
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،  مراجعکه کند  خوردربه هدف بتواند  یم یفقط زمان ، قاب بندی مجدد رایمهم است ز اریبس یزمان بند

طور ه ب EFT  ابتدا زمان استفاده از این رویکرد معمولا وقتی است کهبهترین و  آن باشد افتیدری آماده 

 .ه باشدانجام شدکامل و  قیدق

از موارد ،  یاریدر بس. خیر گرید یو برخ نشیند می مراجعیک  روی   مجددهای قاب بندی از  یبرخ

به  تواند یم رپرکتیشن رای، زباشد  آسیب زننده نمی کند  میعمل نکه موثر ی قاب بندی مجددپیشنهاد 

قاب ،  ویرسنا نیدر بدتر .بگنجانددر ضربه زدن را  ویخود قاب بندی و برگشته  مراجع کلمات استفاده از

پل  تواند به یم واقعا ،قاب بندی مجدد بیش از اندازه از استفاده ایاشتباه )در زمان نامناسب(  بندی مجدد

دستور کار از  رپرکتیشنکه اتفاق میافتد  لیدل نیبه ا عموماموضوع  نیبرساند. ا بیآس فی مابین  ارتباطی 

 .دهد نمیفرا گوش ،  مراجع یذهنی و تجربه  ازهایو به نپیروی کرده  خود ذهنی

 در کمترین میزان، توسط پرکتیشنر قاب بندی مجدد تا حد ممکن  کند یم هیتوص اینترنشنال "ایی اف تی" 

 دیتأک، درصورت امکان  مراجعی خود قاب بند بر استفاده ازاستفاده گردد ، و و پس از آموزشهای کافی 

 (.دیمراجعه کن،  یشناخت رییتغ 2.20)به دارد .  ژهیو

 

از خود  دیبا یک متخصص کاربلد،  شته باشدوجود داقاب بندی مجدد  اندازهبیش از  ، در جلسه ایاگر

بدرستی کارکند  یا اینکه این زیاده روی در  ، جلسه آوردهبه  مراجع آنچه ا توانسته  بر روییکه آ بپرسد

قاب بندی های مجدد باعث از دست رفتن فرصت کار عمیق واثر بخش تر بر روی مساله مراجع شده 

  است؟

 توسطکه   EFT دو، به منبع آموزش جامع سطح  قاب بندی مجدد در مورد شتریکسب اطلاعات ب یبرا

  آدرس درتهیه  یبرااین منابع   – دیمراجعه کنارائه گردیده  یا استاد راهنمایتان آن ادامز و کارین داویدسون

EFT International.org/eft-resources .موجود است 
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 پل زدن صحیح به مسائل  وارتباط با مراجع 2.23

 .است (منتور و منتی ای) مراجعو پرکتیشنر   نیارتباط ب تیفیک همان

 ونیبراسیاست و کالدن روی موج احساسی فردی دیگرشتنظیم  به معنیپل زدن صحیح ،  یطور کل به

این ارتباط  در ،آنها سرنخ هایبا  تطبیق خودو  کردن ، توجهکردنبا مشاهده چگونه آن است که ما ( 2.9)

   . باقی بمانیم

 کیفیتدر هر لحظه در کنار او است ،  مشاورشکه  یابد نانیاحساس کند درک شده و اطم مراجع یوقت

وسیعی برای ی گستره  ،ن پرکتیشنرا،  داشته باشدوجود  یقوپل ارتباطی  یتواند رشد کند. وقت یمارتباط 

توانند  میو در اختیار دارند ، قاب بندی مجدد(  پیشنهادات مناسب )ی ارائه  ولف مخت یکردهایآزمودن رو

  ورود کنند.ی بیشتر ی، درک و شوخ طبع یهمدردبا  تعاملهمه جنبه های به 

 حساب شده ، سالم و  یقو پل ارتباطی کیبه داشتن  EFTجلسه تی: موفقگفتتوان  ینمچیزی بیش از این 

مراقبت با   ، بودن یاخلاقو  یحرفه ا باکه  است ریبه نفع همه افراد درگو ، دارد تکیه آن نمودن و حفظ 

اوقات   یگاه ای)  شود حفظ ارتباطیاین پل  ، تمام مدتدر  ، ارتباطاین  تیفیبه رابطه و ک ادیز توجهو 

 .(شود یابیباز

ایی "  منتورینگنظارت و  یدر کتاب راهنما دیتوان یرا م EFT در پل ارتباطیدر مورد  شتریب اطلاعات

 "ایی اف تی"  2و سطح  1سطح  یآموزش ی( ، راهنماهاچاپ میشود یبه زود)اینترنشنال  "اف تی

و سطح  1سطح ی آموزشمنابع جامع و اینترنشنال  "ایی اف تی"  ستادییس ا  ک   ی، کتابچه راهنمااینترنشنال 

 .است( موجود EFT International.org)در . دیکن دایپ دسونیوید نیآن آدام و کار 2
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 طوفانهای احساسی 2،24

اما  یعیطب احساسی یواکنشها طوفانهای احساسی ،  EFT در اصطلاح

 یربوده م دیتوسط احساسات شد مراجع هنگامی که که هستند  یدیشد

این وضعیت . ، رخ میدهد چیره میگردداو  بروقتی احساسات  ایو شود 

مانند ) یمنف اتاحساسدر شدت  ریچشمگ شیافزا کیغالباً به صورت 

در  شی( به نمارهیغ وکنترل نشده ، قطع ارتباط از احساسات هق هق 

مهارت  ملایمو یق دق هشیارانه ، کاربردمد نظر قرار دادن و  . بادیآ یم

 کیتکنو  خصوص رپورت، به  (2و سطح  1)سطح  EFT یادیبن یها

 .دیاز آن اجتناب کن اساسا ای دیرا به حداقل برسان طوفانهای احساسی وقوع احتمال دیتوان ی، م ملایم یها

دهد و شدت آن  ی(  رخ مدیاحساسات شد ای) طوفانهای احساسی، تلاش ما ی  همه رغم یعلاوقات  یبعض

به  2.28به  دی)نگاه کن دیاز عهده آن برآ نانیو اطم امنیتبتواند با  مشاور ای مراجعاز آن است که  شیب

 دیبا  اتفاق بیافتد  احساسی طوفانها ،  اطیحترغم تمام ا یعلی که (. در صورتدیرون دیکه تعلق ندار ییجا

 .زدن ادامه دهیم شدن شدت احساسات ، همچنان به ضربه  یو تا خنث میآرامش خود را حفظ کن

 ی حتا بنوعی از صحبتش تعبیر میشود ک دهد ینشان م /دیگو یم مراجعموارد که  ی، در برخ نیهمچن

تجربه  ایمجموعه مهارت  متخصص دیگربا کی شاید به، "میکند به مرگ یا خودکشی فکر"مثال  یبرا

بروز هر گونه شبه ای در این باشد. در صورت نیاز  مراجعبه  منیکمک ا یبرا بالاتری یبهداشت روان

 یهستند که به طور خاص برا , روانشناس یا روانپزشکدرمانگربه  ارجاع مراجعملزم به  مورد پرکتیشنر

 اند. دهیآموزش د یطیشرا نیچنحا و فصل 

 

اینترنشنال در  "ایی اف تی"یک مربی  

 1حال آموزش تپینگ در یک کلاس سطح 

2014، آمریکا،  
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  کار خودانجام دادن  2.25

نه تنها خودمان به سطح ،  بکار میگیریمخود مسایل  یرا برا EFT پیوستهما به طور منظم و  یقتو

بلکه میتوانیم به متخصص بهتری در اتاق ،  کنیم پیدا میدست  یاحساس بهتر بالاتری از سلامت روان و

 ی روانیمحرک هاخود مشاوره تبدیل شویم. چراکه در اینصورت به مرور زمان و در اثر کار بر روی 

برطرف پیشاپیش را شوند  انمراجعبه  EFT تیفیبا ک ارائهمانع توانند  یکه م  یاحتمال ذهنی موانعو 

 .کرده ایم

 تله ها, محرک های روانی،شکلاتممانند چیزهایی ) ا پیشبرد یک روند موفقیت آمیز بر روی خودمان ب

با دوستان ، ین فردی  در روابط بیا مسایلی و مان پیش می آید انمراجعبا نشغل ما  ی که دریچالش ها ای

آنچه که  وقادر به انجام آن هستیم ،  مییگو یمکه آنچه  نیب توانیم می( ، ندیآ یوجود مه ب رهیخانواده و غ

 . میحفظ  کنبا تبدیل حرف به عمل این همخوانی را و  کردهایجاد  یهمخوان،  میهست ا قادر به انجام آنواقع

ضربه زدن با چه  ، مانروی خودضربه زدن  باچه ، خودمان"  درونیموضوعات " به  پویارسیدگی با 

بالا  یخود را به طور قابل توجه یسطح آگاه ، EFT متخصص کی  ای و همکار تپینگییک همراه به 

هر ،  میداشته باش کاملحضور و راحت ترتر  یعیطب ،مثبت  یایمزا ریعلاوه بر سا میتوان یو م بریم می

 . رها گردیمخود ذهنی  دستورکاراز و شویم قضاوتبی و بی طرف ،  نیمک یابیبا دقت ارزموقعیتی را 

مهارت هر روزه  ی کارگیری و تجربهه بو  روی خود مداوم تیفیکار با ک حاصل  یتا حد EFTبر  تسلط

به  دی)نگاه کنباشد.  بصورت خلاقانه ، پیگیرانه و سخت کوشانه می EFT یادیبن یها یها و استراتژ

 قرار داشتن باتجربه تر کارشناس کیثر وو م مداوم  ییراهنماهدایت و تحت (. یصلح شخص هیرو 2.30

 ) و خودمان( را بهتر ببینیم. ی خودکند قابلیتها کمک میبه ما 
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 درد بیتعق 2.26

جا شدن ه جاب در حین  این حس تعقیب و سپس  فیزیکی در بدن حس  کتشخیص ی ندیدرد فرآکردن  بیتعق

 استفاده از رویکردهای نیاز متداول تر یکی حسهای جسمانیکار با   باشد. ، میو یا تغییر آن در بدن 

EFT  مناسب  ملایم کردیرو کی همچنین درد  بیتعق. حسهای جسمانی (   2.16به  دیگاه کن)ن میباشد

 . خزیدن در موضوع( 2.13به  دینگاه کن) مشکل کمک کند کیدرون خزیدن به  تواند میو  بوده 

 کی فقطاین حس ازینکه تعقیب میکند. اعم   خود راجسمانی حس ، فرد  ، داستیکه از نام آن پ همانطور

 رییهر طور که تغ ای جا که جابجا شود هر ؛  یدرد واقع کی یا یناراحتاحساس  یاو باشد یانجسم حس

 .شود این تعقیب انجام می،  کند

احساس  کی یآزادساز ایبدن اغلب منجر به کشف و  تمام" درد در  کردن بی"تعقدر  پیگیریو  یروصب

 .شود یم احساسیی مسئله  بر "تاثیرگذاری " ای پنهان

بهتر از ، که باشداز هر نوع  یکیزیف حسهای یخاص برا فاتیاستفاده از توصضربه زدن با : دیمف نکته

ی مرتبط ، در صورت پزشکی( است. استفاده از اصطلاحات گویی یکلیعنی ) عمومی تراستفاده از جملات 

خود  اتفیتوص استفاده ازقاعده ، کیباشد. به عنوان  دیتواند مف یم زی، ن ه باشدشناخته شدکه برای شما 

 .استحالت  نیبهتراین حس  یبرا مراجع

  "ناباوریج اثراو" 2.27

حاصل  یشناخت یناهماهنگ فیتوص یبود که توسط راجر کالاهان برا یصطلاحا، اوج ناباوری  اثر

 یراآنقدر بتواند  یم،  افتد و ضربه زدن یاتفاق م عیسر آنقدر،  راتیی، تغ EFTشد. در  جادیا ،رییتغاز

ً یتقر، جلسه  حاصل از جیباشد که نتا بهیغر، موجود فردباورهای   ،از ضربه زدن  ریغ یزیبه هر چ با

عدم  ای مشکلی  جدیت اولیه کردن  انکار شکلبه خود را تواند  یمموضوع  نی. اشود میه نسبت داد
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 ی انجام شدهها تلاشسایر  ای و گرید های تعله یا گاهی حل شدن مشکل بو آن نشان دهد  دنیبه د لیتما

 .شود هادنسبت د ، حل مشکل یبرا

 در بذل توجه کافی  ونتایج  موشکافانهو  کامل شیانجام آزما یبرا گرید لیدل، یک اوج ناباوری  وجود اثر

 .باشد میضربه زدن از قبل و بعد اثرات نشان دادن 

 "من ، نه توسط من قیاز طر" 2.28

 یساخته شد. وقت EFT بنیانگذار،  گیکر یبود که توسط گر یمن ، نه توسط من" اصطلاح قیاز طر"

 رویو خارج شده خود ذهنی دستور کار  از بود قادر خواهیم  ،  کامل باشد راجعمما  در کنار حضور 

این فرآیند از  میاجازه ده  میتوان یمصورت است که  ؛ و دراین میکار کن آورده به جلسه  مراجعآنچه 

 کرده اعتماد  EFT فرآیند به  تاان است پرکتیشنر یبرا تلنگری مفهوم  نی. اطریق ما کار کند نه توسط ما 

 .را انجام دهدخود و اجازه دهند ضربه زدن کار

 "دینرو دیکه تعلق ندار ییبه جا" 2.29

 کار با گروه طیواجد شراحتما  به معنای آن نیست که صرف اموزش دیدن لزوما   EFT یریادگی هشدار:

. داریدرا همه گروه هاکمک به  تیصلاحپیچیدگی های خاصی دارند هستید و حتما از افراد که  یخاص یها

اختلالات روانی مزمن یا مثلا  مانند  یجد یروان یماریب کیکه  یکس برای EFTبه عنوان مثال ، 

در صورتی از ای اف تی  این افراد است که  تایید شدهدر صورتی ایمن و ، د نداشته باش اعتیادهای حاد 

و یا  داشته باشد ینیبال یروانشناس ای نپزشکیروا تیصلاحیا  کمک بگیرند که آن کارشناس ای اف تی 

 .د نکار کبتواند در تعامل و هماهنگی با روانپزشک و پزشک معالج مراجع 

سوال ، علاوه برشرح حال نیو ا بگیریم انمراجعاز  یشرح حال کامل دیبا چرا است که  یگرید لیدلاین 

ها و نسخه  صیو تشخ ریاخ درمان های  ،پزشکی  طیدر مورد شرا دنیپرس شامل ، آنها  ماجرای در مورد
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خود که   یگرید زیهر چیا  علائم وضعیت آنها ونسبت به ما باید  نی. همچنباشد می همنپزشکی روا یها

 .میباشهشیار ،  دکنن یفاش نم

را بدست  EFT   کافی در مهارت ،تجربه که از طریق کسب  تا زمانیکم تجربه  انپرکتیشنرهشدار: 

، مگر  بپذیرنددارند, را  یجد ضربه روحیتروما و ی  هسابق یکهافرادروی کار  دینبانیاورده باشند ،  

 . دیده باشند  یاضافآموزش ، یانمراجع نیبا چن کار یبرا،  منیچارچوب ا کی جادیا نهیدر زم اینکه 

و معاینه  معالجه  یکه به جا مینکن قیرا تشو یبه طور ناخواسته کس یاست که ما حت یضرور نیهمچن

 کیتواند  یم EFTوجود  نیاستفاده کند. با اخود  انیجسمحل مشکلات  یبرا EFTاز  پزشکی متداول

ممکن است  یباشد. به عنوان مثال ، کس پزشکی های موقعیتاز  یاریدر بس دیمف نهایت بیمنبع مکمل 

داشتن سرطان  بارهاحساسات خود در یبرا  EFT از سرطان و یبرا یدرمان یمیشاز که  ردیبگ میتصم

 .استفاده کند یدرمان یمیش یو عوارض جانب

 میتوان ی، م میدار دیترد فردی  یو روان یلامت جسمدر شرایط فعلی س  EFT اگر در مورد مناسب بودن

آنها ی در مورد ورود به مسئله  شانمشاور ایاز دکتر  مانمحافظت از آنها و خود یبرا،  آنهای با اجازه 

ارجاع روان  شتبهدادر مناسب   تخصصبا  یه شخصبفرد را  میتوان یم نیما همچن کسب تکلیف کنیم .

 .دهیم

 ؟فهمیمب چگونه

 نجایارجاع دهد؟ در ا یگریرا به شخص د اواینکه  ایکار کند  یبا کس دیبا ایکه آ فهمدب پرکتیشنر چگونه

 .* میدان یرا نم یزیچه چکه  میدان یاست که ما نم نیا مسائل نیاز بزرگتر یکی

 می پرکتیشنردر و هم  مراجعهم در ،  زیاد تنشمقابله با  و توان تیظرفداشتن  نجایا در موضوعیک 

 طیشرایا ،  یدوران کودک ضربه های روحیو  درازمدت سوء استفاده هایمانند  ی. عوامل مختلفباشد
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تنش با  مقابله یبرا ، در سمت مراجعبه احتمال بیشتر که دهد  ینشان م  یروانو  یجسم وخیم سلامت

   . وجود داشته باشد ممکن است  یکمتر تیظرف زیاد 

 و طیشرا ی در مورد صیتشخهیچ بدون که   وجود داشته باشند  توانند یمهم  یانمراجعحال ،  نیا بااما 

برعکس ، و  شتهدا تنش زیادمقابله با  یبرا یکم اریتوان بسظرفیت و ،  روحیی ضربه خاطراتی از  ای

 تیظرفاز دارند که وجود  یانجسم ای یروان سلامت شرایط وخیم ایو روحی ضربه ی سابقه با  یانمراجع، 

 .باشند میتنش زیاد برخوردار کنار آمدن با مواجهه و  یبرا ییبالا

  :که  مهم است نیبنابرا

چک  ظرفیت شخصی وی را، مراجع  با خود، و دیکن یرا بررس نییپا تیظرفعمومی  شاخص یفاکتورها

،  یناراحت ای خشم شدیددر صورت احساس که  بپرسد مراجعاز تواند  یم پرکتیشنربه عنوان مثال ، . کنید

را تجربه و قوی  دیاحساسات شدوقتی آنها  تواند بپرسد یم همچنینکند؟  یبهتر چه مبرای داشتن احساس 

 یتیحما جورچه آنها سد تواند بپر یم یا  .دهند میآنها را تحت تاثیر قرار چگونه این احساسات  کنند ، می

 تنش زیادکنار آمدن با  یبرا مراجع ییتوانا یادیزتا حد تواند  یم  به این ترتیبرا در اطراف خود دارند. 

خود  تیظرف دیبا پرکتیشنرانپس ،  دننداری لیتما تنش زیادبا  درست ان به مقابلهمراجعکند. اگر  برآوردرا 

 .رندیدر نظر بگ دیایب شیآنچه ممکن است پ تیریمد یرا برا

 تریبالای به درجه  ازیناین موضوع  رایدشوارتر است ، ز اریاغلب بس ،پرکتیشنرخود  تیظرف سنجیدن

 دارد. ذهنی خودش یها تیمحدود همچنین آگاهی بهو  یاز خودآگاه

حوزه  نیدر ا پرکتیشنر، باشد  دهیچیپ ای دیشد روحیی ضربه  مرتبط به یک ، مراجع مشکلاولاً ، اگر  

 ، باشدو سنگین  خیلی بزرگ پرکتیشنر یبرار مساله ی مراجع و اگ ؟دارد و تخصص اطلاعاتچقدر 

حتا آسیب بیشتری برایش ش قرار بگیرد و ی مشاورمیتواند تحت تاثیر عدم مهارت و کاربلد چقدر مراجع

   ایجاد شود؟
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ً یثان بدون ،  گرید یدر شخص ادیز تنش بسیارو آرام كردن  حفظ،  کردن تیریمد یبرا رپرکتیشن ظرفیت،  ا

 ها "والس نیا یهر دویا  یکاگر پاسخ صادقانه به  ؟چقدر استقرار گیرد  نامطلوب ریتأثآنکه خود تحت 

مورد  برای کاربا این مراجعرا  خودبودن  متناسب رپرکتیشن لازم است باشد ،" ستمیمطمئن ن" ایدانم"  ینم

تواند به  یمبا تجربه قرار گرفتن یک متخصص و یا سوپروایزر ییهنماملاحظه قرار دهد. تحت را

بالا  تنش کردن آرام ای  ، حفظکردن تیریمد یخود  برا تیو ظرف یریانعطاف پذان کمک کند تا رپرکتیشن

 افزایش دهند.را 

 .کرد افتیبه طور کامل در یفرم اطلاعات کیتوان در  یاز اطلاعات را م یاری* بس

 

 

 "(یروانشناخت وارونگی" ای) وارونگی 2.30

یروانشناخت وارونگی PR که(  نیز نامیده میشود)   یاست که در زمان راجر کالاهان برا یاصطلاح 
که ممکن ی مقاومت ناخودآگاه ای ،شخص  یانرژ ستمی( در سانسداد ای) تعارضهرگونه کردن  فیتوص

تصحیح شده است. در اصل ، عبارت یمعرف شود ، روند ضربه زدن پیشرفت  است مانع به منظور  
 موقتامکان اصلاح  خاص مریدیننقطه  کی یبا ضربه زدن روو  شده  ی"انسداد" طراح نیاصلاح ا

نقطه یضربه زدن رومثال  ه عنوانبده است. شفراهم   یانرژ انیجر با "  جملهتضاد و کناره دست ی  
، " پذیرم میو کاملاً خودم را  قای"من عم جمله تاکیدی مثبتم" ، با رمسئله را دا ایمشکل  نیمن ااینکه   

 .ه استطراحی شد  یروانشناخت گیوارون با وجود  ی، حتEFT نبرای موثر واقع شد
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، است "برعکس یها ی"باتر از استعاره هاقطب وارونگی" به طور خاص به مفهوم  وارونگی " اصطلاح

موفق تحت تاثیر  EFTیک  تواند روند یممیشود و این چیزی است که  یطیمحمسایل مسموم شامل که 

 آن باشد. شکست  قرار دهد یا موجب

 جداگانه  یبه عنوان جنبه ها وارونگی

 بنیانگذار،  گیکر یاز جمله گر)  EFT متخصصان باتجربه انیدر م ی، به طور کل ریاخ یسال ها در

( EFT  مجزا  یی" به عنوان جنبه هاها وارونگی " بهتر است که  این موضوع مورد پذیرش قرار گرفته 

 درنظر گرفته شده و روی آنها کار شود . 

 یم فیگروه خاص از جنبه ها تعر کیرا به عنوان وارونگی ها    اینترنشنال "ایی اف تی" ،  نیبنابرا

ناخودآگاه  ای آگاهخودتوانند  یموارونگی ها  نی. ابگذارد یمنف ریتأث EFTروند بر روی تواند  یکند که م

در  که باشند ایمحافظت کننده  بخشهای ای ضیضد و نق باورهای، مقاومت ،  مزایای پنهانشامل و  بوده

سطح  یعنیشود ) یمتوقف م ایند ک   EFT شرفتیپ هرگاه در اغلب موارد . میکنند ایستادگی شرفتیپمسیر 

 رییتغ اندازه گیریقابل  در حد  فعلی لیمسا ای مدام برگشت میکند اتاحساسشدت  یا ابدی یکاهش نم تنش 

 .دارندحضور پنهان(  یجنبه ها یعنی )ها  وارونگیکنند( ،  ینم

 وارونگیاز  هایی مثال

نائل شویم  دنبال آن هستیمگوییم  به زبان میرها شویم یا به موفقیتی که  یبخواهیم از مشکل در صورتیکه

مورد در،  هاافکار و ترسبه شکل  خود را وارونگی  حالت یناممکن است خود را نشان دهد. در ، وارونگی

منفعتی  از ما  یاگر بخش،  دهد . از طرف دیگر می، نشان فتدیممکن است اتفاق بصورت  ینایزی که درچ

روی آن  EFT توان با استفاده از یم  وارونگی تشخیص در صورت ، اشته باشد دمشکل  حفظ کردن در

 .کار کرد 
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یا باعث شود اجازه ندهیم تغییراتی  باشد کهقضاوتگرانه ای شامل افکار خود  تواند  می نیهمچن وارونگی

مشکل استفاده شناسایی  یبرا تیاز ضربه زدن با موفقبه خود اجازه ندهیم  اییفتد و خواهیم اتفاق ب که می

 .میکن

توانم  ینممن  "مانند  او مضر است یکه برا یرفتار یکاملاً در الگوها یعنوان مثال ، ممکن است فرد به

، بسیار مهم است  ییا جنبه گیری  جهینت یکبه خودی خود نه تنها  الگو نی. اه باشدافتاد ریگ "مینه بگو

داشته هم دیگری قضاوتگرانه " افکار خود میتوانم نه بگو یشخص در مورد "من نماین ممکن است ، بلکه 

 ی"من نم اینکه قبل از . احتمالا " شرمنده ام نه گفتن در خود ی، مانند: "من از ناتوانباشند دتریکه شد باشد

 .نیاز داشته باشد  یبیشتر به توجه،  شدیدتری جنبه باشد ، قابل حل  کاملا  بتواند"  میبگونه توانم 

بی اهمیت كوچك و احساس  " خصوص مانند ه بجنبه یک  رویضربه زدن  ی، پس از مدت گرید یمثال در

این در یک وارونگی واضح ، ممكن است " 3شدت در سطح "  تغییر نکردنو  خواهرم" در مورد  بودن 

باعث  نی! اشودبودن  رها  تیاهم یاحساس کوچک و بدهم  اجازه نمیمن ،  هرگز!هك ا  " قالب بالا بیاید : 

 کیدهم ..."  ی، "من اجازه نم مثال نیدر ا. ! "تنبیه نشودداده  مکه انجا یشود خواهرم به خاطر کار یم

یک به  ،دتریشد ی جنبه نیا اکنوناحتمالا  است. بالا آمدهواضح است که پس از ضربه زدن وارونگی 

 (.دیمراجعه کن بنیادی باورهای 2.10دارد )به  ازین EFTبا  همه جانبهو  ملایمتوجه 

  وارونگی ها تشخیص

این وارونگی ها ممکن است  د. از آنجا کهندار ازینتیزبین چشم  کیبه شدن برای شناسایی  ها  وارونگی

 آنها به آوردن بالا برای  د ،باشن تیالدر حال فع EFTطول روندلایه های زیرین و دور از چشم در در 

 می پرکتیشنر سمتو ماهرانه از  انه، کنجکاوملایم  یبه پرسش ها ، نیاز آگاهانه ترخود هشیاریسطح 

 باشد.
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 اینکه : ، مانندگیرند به خود می یخاص یدرون شکل تعارض های ، معمول  وارونگی هایاز  یبرخ

 . دیمشکل خلاص شو یکاز  دیخواه ینم -

 . بدون این مشکل چه کسی هستید دهید(ی دانید )تشخیص نم نمی  -

 . باشد نمی منا  مشکلرها شدن از یک   -

 . موضوع کیرها شدن از  یبرانداشتن مجوز  -

 . از مشکل ندانستنلایق رها شدن خود را  -

 .رها شودمسئله  کیواهد از خن یی از فردقسمت ها -

 .باشدشده پنهان یا  جدا گرید یها از قسمت یموضوع به نوع رها کردنمربوط به  یها از قسمت یبرخ -

دانید بدون این نممکن است هویتی که از خود میشناسید دچار تزلزل شود و شاید دیگر مشکل  اینبدون  -

 . مرتبط باقی بمانید خود اجداد اچگونه بمساله/ خلق و خوی موروثی 

اگرازاین مساله گذر کند یا  – تها کردن تاییدی است بر آنچه که اتفاق افتاده اسرینکه اباوری مبنی بر -

ــــر در خواهند رفت د شدن" خلاص خواه متهمان این مشکل   "یا به عبارتی عامیانه ق س 

 خود و عشق به خود رشیعدم پذ -

مثلا حتا این ،  نبودن اختصاصا در مورد چیزی خوب، از جمله خوب نبودن قضاوت در مورد خود ) -

 (رهیو غم هم مساله دارم نبودن با همین سرحال یستم ون قضاوت که من الان سرحال

 :وارونگی هاموثر  تیریمد یشروع برا هطنقچند 

 "شوم از .....رهاخواهم  یمن نمبا وجود اینکه "خواستن:  •
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 یمن نم یها / فازها ابعاد / زمان ایها / سطوح  هی/ لا ها بخشاز  یبعضبا وجود اینکه " :ها بخش •

 "از .... رها شوندخواهند 

 "ود(خواهم ب یچه کس ایهستم ) یچه کسوقتی از .... رها شوم  دانم  ینم با اینکه": تیهو •

 "نیست منرها شدن از ....ابا وجود اینکه " :منیتا •

 "ندارم  مجوز رها شدن از .... منبا اینکه "مجوز:  •

 ..." را ندارم یآزاد اقتیمن لبا اینکه ": استحقاق •

 یشفابخش نیبه ا،  را ندارند .......اززاد بودن آربطی به من که  بخش هایاز  یبعضاینکه با ": یجداساز •

 " .... رایدهم ز یرا ماین دسترسی ندارند ، من اکنون اجازه  یدسترس

 "وصل شوم اکانمیدانم چگونه به ن یآزاد شوم نماز ....  یوقتبا اینکه : "اکانین •

 یم درستآن را دارم من  کهمانند آن است  ..... رسد که رها کردن یبه نظر مبا اینکه "خوب بودن:  •

 "...رایکنم ، ز شیهم رها حال باز با اینو  شود درست نمیبدانم  که  توانم انتخاب کنم یکنم ، م

 مشکل را دارم ..." نیمن ابا اینکه ": رشیپذ •

از بهتر است  ، نیستند آگاه یگریموضوع مرتبط د ایمسدود کننده ، بخش مخالف  باوراز  افرادوقتی  

 :مانندکند ن جادیا یرا پوشش دهد اما مقاومت احتمالاتکه استفاده شود  یفرمول
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کمک  ت حتمالااهمه پوشش  بهتواند  یم کردیرو نیاز من ..." ا یکه بخش دارداحتمال با اینکه ":  احتمال-

 ... کند

جمله ،  یاصل EFT شده است: در یطراح ها وارونگی یکیزیاصلاح ف یبرایی ها یاستراتژ EFT در

تنفس ترقوه )نگاه  نی. تمره بوددر نظر گرفته شد یروانشناخت وارونگی یبرا اصلاحیبه عنوان تصحیح 

 .ها بود یاستراتژ نیاز ا گرید یکیتنفس ترقوه(  3.1به  دیکن

 را آنها تیریشناخت و مد یبرا کامل  یآمادگ مراجعکه  وقتیمعمولاً ، ها  وارونگیاست که  توجه انیشا

 یاری. بس ندیآ یمبالا  طبیعیبه صورت ( موجود  یهمه جنبه هاروی پس از ضربه زدن منظم  یعنی)دارد 

دارند.  ازی، ماهرانه و کامل نتدریجی یکردیو هرکدام به رو بوده ریشه ایباورهای از آنها در واقع خود 

، بر اساس  نترنتی" موجود در ایا قهیدق 5"معجزات  یبه جا EFT تیموفق ی، گاه دیداشته باش ادیبه 

 شود. یم یریمتر اندازه گ یلیم

 ) مختوم کننده ها(کننده سرکوبباورهای  2.31

اشاره  درونیمنفی گفتگوهای به میباشد که  گیکر یگر EFT بنیانگذاراز  یعبارت باورهای سرکوب کننده

. هستندجریان در  ،مانکمک به خود ما برایتعیین شده اهداف  ری"بله ، اما ..."  ز یعیطببه شکل دارد که 

یم شو یبا آن روبرو ممعمولا  همم اترییتغ جادیکه هنگام اقدام به ا بوده ویرانگری خود نوعیباورها  نیا

ما را از انجام  که است  یپنهانعوامل  پیدا کردن یابر یروش عال کی، این باورها توجه به همچنین  .

  .کند منع میمهم تغییرات 

آن است که ابتدا یک هدف ، رییتغ در مورد کننده محدود یکشف باورها یبرا دیمف یروشها یکی از

ایند  که بلافاصله بالا میمشخص در مورد تغییر را به زبان آورده و سپس به باورهای سرکوب کننده ای 
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 لیتوان دلا ی، م ندیآ یم بالا..." که  هایی"بله ، اما به  قیدق با توجهزنیم . بگوش داده و روی آنها ضربه 

 .ناخواسته را کشف کرد موقعیتیک  ایرفتار یک حفظ  یواقع

 "ایی اف تی"  یراهنمارایگان در کتابچه  دیتوان یرا م باورهای سرکوب کنندهاز  یشتریب یها نمونه

 .دیابیموجود است ، ب EFT International.org تیوب سادر، که  اینترنشنال 

 " ایی اف تی " 3سطح  -کودک درون  2.32

 جوان های بخشبا کارکردن  برای  (هرحس دیگری  ای یبصربه صورت ) یحس روشاین روش یک 

ارتباط برقرار  مانخود تر جوان یتمام نسخه هابا  توانیم  که ما میاینجا جایی است  .باشد میتر خودمان 

 هایترس،  (شان برطرف نشده ازیکه ن بخشهایی ای بخش )مثل کنیمبهره مند توجه کافی  تا آنها را از کنیم

هم در زمان "حال" و هم در زمان مربوط  . این کار کنیم قی، و احساسات او را تصدکنیم رام آرا  کودک

 .شود ک انجام میکودبه 

اینکه مثل )دهیم  فرد را تشخیص میتر  های جوان نوع رابطه  با بخش ، EFTکودک درون  ر بحث د

موضوع مهم  .(  چه احساسی داردخود ی کودکرفتارهای یا و  کودکی تیوضع ایبه کودک  نسبت مراجع

زمان در که با موضوع مورد بحث  یتر جوان بخشهای ای بخشدیگر در این بحث ، آن است که بتوانیم 

چگونه  کودک  این ه کنیم کاحساس و  ببینیم، یعنی بتوانیم بشنویم . )تشخیص دهیم  را ارتباط دارند یفعل

 .باشد(هم  هنوز  شایدیا و ؛  است بوده

آن از اینکه کودک چگونه به  و تصدیق کنیم ، و درک  یکودک را با احترام ، دلسوز تیاست واقع لازم

. در  (رهیو غبگیریم  یجدی را تجربه کودکاحساس و )به عنوان مثال آگاه شویم است وضعیت رسیده 

 هنوزچگونه اینکه و یا چه تاثیری بر او داشته آنچه بر او گذشته اینکه ، گذشته است کودک بر مورد آنچه 

 .اشیمشاهد دلسوز ب کی ، گذارد یم ریأثتبراو 
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 :کردگره گشایی درون کودک کمک ه ب EFT درطول یک روند و سالم  به طور مناسبتوان  یم چگونه

  3این دستورالعملها بعنوان یک محتوای آموزشی مکمل میباشد و تنها توسط دانشجویان سطح هشدار: 

 و بالاترکه این سرفصل را بطور کامل آموزش دیده اند میتواند بکار گرفته شود . 

برای ، " در نظر بگیرید  تر جوانخود  یافتن برای"فضای حضور و آگاه باشید  حضور داشته باشید ، •

 ضمیر سومازشاید لازم باشد ،  ایجاد کنید درونیی فاصله و فضا  کی یا، ممکن است  کار اینانجام 

 یآموزش یراهنما دوره و  بهبرای اطلاعات بیشتر (. ...او با اینکه )به عنوان مثال  داستفاده کنی شخص

 و بدون آموزش و مهارت کافی وارد این مرحله نشوید.  دیمراجعه کن EFTi 3سطح 

 . اهمیت دارد مناسب وموثر به طور یکپارچه ضربه زدن  -

 .فعلی اهمیت دارد مسائل موجود نتایج روی  زمایش کردنآو  نبازگشت -

 با آن مراجعارتباط نوع کودک و  این تیواقعکردن  درک  یسوالات ماهرانه و مناسب برا دنیپرس -

، " ؟آیا متوجه چیز جدیدی میشوی  "، کند؟"  یمتوجه جلب  برایت یزیچه چ همین الان : "اهمیت دارد

به بخش "بکارگیری . رهیوجود دارد؟" و غت دلخواهی  جهینترسیدن به این دیگری زیر  "چه احساس

 .دیمراجعه کنزبانی منعطف و با پایان باز" 

"بهتر  ی، تلاش برا جهینت رییتغ یتلاش برامانند )دستور کار ذهنی  کیرا بودن : داپرکتیشنر مشکلات

 بخش ای مراجعتوجه به  ای، عدم گوش دادن شود  یم انیآنچه گفته و ب دنیکردن" احساس کودک ، عدم شن

 ازهدف  .(رهی، و غفرضی پنداشتنرا کودک  تی، واقعملایم  یها کیکودک آنها ، استفاده نکردن از تکن

چه  تشخیص دهید  ای دیده ریی، گذشته را تغ دیببر نیکه احساسات را از ب ستین نیادر اینجا  EFT کار با

 خواهد بود دیکودک مف یبرا یزیچ



47 
 

جزو سر است که  یصتصاخاراه حل یا  کردیرو کی ) کاشتن باورهای جدید( گذاری مجددبار سیماتر

 سیماتر ندیفرآهمچنین جداگانه است.  یدوره آموزش کیروش  نی. اده نمیشودآموزش دا 3سطح فصلهای 

  .باشد نمی 3سطح  EFTکودک درون  نیگزیجاگذاری مجدد بار

با  موضوعات از جمله کار نیای که مربوط به همه  تعیین کنیم  3سطح  آزمون یرا برا یالاتسو دیبا ما

 .باشدکودک درون 

 

 و پیوستگی یداریپا 2.33

کمک به  یبرا EFT استفاده ازجستجوی روشهای  ما،  پیش نرفتن رغمیاست که عل یزمان،  یداریپا

است  یمعن نیبه ا رایشود ز یمحسوب م EFT یادیمهارت بن کی بودنداری. پادهیم  ادامه میرا مان خود

مسائل  نیتر دهیچیو پ نیزتریاز چالش برانگ یبرخروی  طورکه چ میهستفکر  نیا بهخلاقانه  شهیکه ما هم

 یایتا از زوا مانیم گشوده باقی می، و  میشو ینم میاست که ما تسل یمعن نیبه ا یداری. پاضربه بزنیمخود 

شکست  میگذار میو ن میشو میخود ارزش قائل  یها تیموفق ی، برا میشو کیمختلف به مسائل خود نزد

 نمتخصصابه اینکه ، شود  برای ما "شکست " فرض می که از آنچه آموختن. دنندازیما را از پا ب،  مانیها

EFT  کند  میشویم، کمک  تر و موثرتریاعتمادقابل . 

 و رشد فردی  یصلح شخص هیرو 2.34

 یتمامدر این روش  از است.  EFT با فرد خود پرداختن به مسائل یبرا دیمف یروش،  یصلح شخص هیرو

 قاعده مندسپس با روشی  و شود میلیستی تهیه  خاطرآورید  توانید به میکه   یخاص اتفاقات ایصحنه ها 

 . شود میی آن لیست کار رو
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از  کردنشروع   که تا زمانیخاطرات وجود ندارد. این  الویت بندی یبراای شده  هیتوصروش  چیه

به  را توان این خاطرات ، می شود یمنیباعث حفظ ا کند ینم ختهیبرانگ یادیکه احساسات ز یخاطرات

 .دکرانتخاب  یتصادف ایشده و  یگروه بند نی، در مضام یزمان بیترت

کار روی ابتدا تا انتهای )مثلاً  مورد رسیدگی قرار دهیدرا  خاطرات این توانید به هر ترتیبی که بخواهید می

 ملایمهر موضوع به روی است که  نیا دهی(. ارهیموارد و غ ترین ضعیف ای نیدتریشدروی  کار ای لیست 

 .دیکن کار،  مراجع مانند یکشکل ممکن ، درست  نیتر

کمک  گریدEFT  رپرکتیشن کیاز  دیده حیترج ممگن است گاها ،کنید  که به تنهایی کار میوقتی   

از مسائل  یدر حل برخ خود کمک به استفاده از انرژی و دیدگاه بی طرف فرد دیگری برای . بگیرید

 اریتواند بس یم ، یکودک پی در پیو  دهنگامزو  ضربه های روحیبه خصوص در مورد  ؛ زیچالش برانگ

 .باشد دیمف

 می مامراقبت از خود  در جهت EFT به کارگیریو دارای اسلوب  قاعده مندروش  ، یصلح شخص هیرو

 یمسائل رسیدگی به یبرااست  یو راهاست  گرانیبا د یشرط شروع کار حرفه ا شیپ ، موضوع نی. اباشد

 .د نیآ ما بوجود می و کار یدر زندگپس  ازین که 

 ، کار می گردندخنثی  ی که تک تک آنها تا زمانشده  یادآوری یمنف خاطرات همهروی  ، روش نیادر 

 کی ی(. به طور معمول کار بر روکم شود تا حد ممکن ایو  شدهصفر هاکه شدت آن یتا زمانیعنی )شود

 ستیبه لهم را  خاطره  ، آن اتفاق افتاد نیا ی. وقتکشاند می هشیاریسطح را به  یخاطره دیگر،  خاطره

 .(رسانیدببه اتمام را  قبلی خاطره آنکار با  ا)ام دیاضافه کنخود 

 میآور یم ادیبه بوده است  یمنفچیزی که از قبل است که ما به عنوان  یخاطره ا " ی"منفخاطره ینجا درا

 یشروع به ضربه زدن رو ی. غالباً وقتنباشد ایباشد  دیدر حال حاضر شدمرتبط با آن  احساسچه ، 
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 شده برطرف ، آنها صفر است ، سرکوب احساسات  SUD رسد سطح یکه به نظر م میکن یم یخاطرات

 .روی آنها کار کنیم و بعد میرا تجربه کن هاآنتوانیم  میما  و

، موجود  EFT یراهنمارایگان توان در کتابچه  یرا م ی" روش صلح شخصی"چگونگ قیدق یراهنما

 .افتی aametinternational.org سایت  در

 نیابتی ای اف تی  2.35

از   خودتان بخشهای دیگر یحت ای وانی، حگرید صیاز طرف شخ انجام ای اف تی بر روی خود به نیابت

 یمتوف فرد از ابتیضربه زدن به ن یبرا این روش ،اوقات از  یبعض ی. حتباشد میجمله کودک درون 

 .شود یاست استفاده م هوشیکه ب یشخص ای

ذهنیت شود.  یرفتار فرد شروع م ایدرباره مسئله  تانخود احساسبده بستان با اولین با  ضربه زدن نیابتی

ً ی)دق" نگه داریددور  موضوعخود را از "   است که نیا ضربه زدن نیابتی ورود به  یبرا مناسب   مانند  قا

و به آن  برای رسیدن به یک نتیجه بخصوص پافشاری میکنیداگر ،  گریبه عبارت د . ( مراجعجلسات 

 این وضعیتکه ممکن است نسبت به  یگریاحساس د ای یشانیترس ، پر چیهنوز ه ای، وزن زیادی داده اید

 .جای مناسبی برای شروع قرار دارید،  دیتجربه نکرده ا را ، دیداشته باش

و  ازهاینرمورد و درک خود د شهود، به  میرس یم شفافیت یا سکوتبه ما  ی، وقت EFT هر جلسه مانند

 .میکن یم دایپ یبهتر یدسترس گرانیاحساسات د

 :را انجام دهیم ضربه زدن نیابتی میتوان یروش م سهبه 

 او... "با اینکه شخص : "سوم  -

 ....دخترماینکه با " :مثالها
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" پذیرم میاو را دوست دارم و اما است ... است که چک را نفرستادهدو ماه ،  مسابق شوهراینکه با " 

روی خود و  دیبروباید ابتدا  گوید یعنی اینکه به شما میندارد ،  یهمخوانبا شما  جمله نی)توجه: و اگر ا

 مسابقهمسر : من هنوز از اینکهرا بررسی کنید ، ذهنیاتی مانند  و ذهنیات خودکار بیشتری انجام بدهید 

 هستم( یعصبان

 ... " شمااینکه  با : "شخص  دوم  -

بدون اما من ،  داریو تحت فشار قرار   هستی نگران  ندهیدر مورد آزمون هفته آواقعا اینکه با " :مثالها

 "را دوست دارمتو و کاملاً  قایعم یریگ یکه م ییتوجه به نمره ها

 "فرستم یم حمایتعشق و  تو یمن برااما ،  یپرداخت ها عقب هست نیاز ااینکه با "

 ن ..."ماینکه  با: "ضربه زدن به عنوان _____ ، شخص  اول -

آنچه احساس میکنم این است زنم  یضربه م )جان( سابق خودهمسر  در این لحظه به نیابت از اینکه با "

 احساسات نیاتمام خودم را با اما با اینحال ( هستم  ، تنها هستم ی، عصباندر سختی هستم( )----)که من 

 م"و مشکلات میپذیر

آنچه ، و ممکن است از ید های دیگری قدم بردارکفش با تا آورد یفراهم م قیعم یفرصت ، نیابتی تپینگ

 .دیمتعجب شو ،کنید باید بگویید  احساس می

 :است آورده شده ضربه زدن نیابتی یبرا یشنهادیپ مدل  کی نجایا در

 دیکار کن دهید، تیحماخواهید به طرف مقابل  ه میچگوناینکه  بارهمسائل و احساسات خود درروی  -

اگر هدف  . ( رهیحق با شماست و غاینکه ، کنترل کردن ، فکر کردن  یشانی، پر تی، عصبان ی)نگران

یا نسبت به خود حضور  دیکمک کن آنها، به  دینیبباست ، شخص مقابل را خوب  حمایتعشق و دادن شما 
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را  موقعیت دیبا ای دیکن پاک خود را ذهنی دستور کار  دیبا یابه این منظور بیشتری داشته باشند نیت مثبت 

 . دیحل کن

شخص )او( سوم استفاده از  ، ، از منظر خود دیزن یضربه م وانیح ایشخص  یککه از طرف  یهنگام -

که در آن  یراه جز،  قطعیراه درست  چی. هدیکن انتخابرا شخص )من(  اول ای)شما( شخص دوم ، 

 . وجود ندارد است ،بهترکنید  میاحساس  لحظه

به درست  گرید دگاهیرفتن به سراغ د آیا که ببینیدکامل شد ،  احساس کردید ماجرا دگاهیدیک از  یوقت -

 . دیکار را انجام ده نیاست ، ا نی. اگر چنرسد  نظر می

 ایکرده و احساسات ،  توقف میکن ی، از شما دعوت مضربه زدید این دیدگاه ها از  کیهر  وقتی روی -

شخص روی حس و حال  ضربه زدن غیابی قیاز طر . شما ممکن استدیاز آن را مشاهده کن یافکار ناش

 . دیشو شهودی اریبس وانیحیا یک گرید

انجام  یبرا، کنید  می از ضربه زدن نیابتی استفاده هر بار که  کند یم هیتوص اینترنشنال  "ایی اف تی" 

 . انجام دهید اول شخصو شخص دوم شخص ، سوم  منظر  3را از فوق  ندیفرآ،  کامل کار 

 بستن مناسب جلسه یبرا حتما قدمهای بعدی را،  دیکن یشخص استفاده مدوم  ایشخص  و  سوماگر فقط از

 داشته باشید. در نظر 

  .برای بستن کار نیازهای بعدی را مد نظر داشته باشید،  دیکن یاستفاده م ،شخص اول فقط از  اگر

از افراد  یشود. برخ یمطرح م زینگرفتن اجازه  موضوعدر اینجا از راه دور" ،  یهر روش "بهبود مانند

دانند که  یدعا م یرا نوع ضربه زدن نیابتی گرید ی. برخرندیبگ یو شفاه حیدهند مجوز صر یم حیترج

مقابل اجازه  صاز روش ها افراد از "خود برتر" شخ یاست. در بعض یدلسوزانه آن کاف ایقصد مهربانانه 

 .دیخود را ارائه ده دیمف تیشماست که چگونه ن یشخص میتصم نی. ارندیگ یم
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کردن  هدیهبلکه . نیست  یگریبه د مانخود یواسته هاتحمیل خ ضربه زدن نیابتی،  یاد داشته باشید به

 .ا قواعد و استانداردهای مورد قبول خودشانب؛ البته است  یگریدنیت خیربرای  عشق ، توجه و

 

 EFTموارد تکمیلی دیگر در  .  3

 قفسه سینه )ترقوه( یتنفستمرین  3.1

و به تصویب  رفتهیپذ گیکر یو توسط گر یبار توسط راجر کالاهان معرف نیاول یبرا ی ترقوه تنفستمرین 

کاهش می یابد  EFT اثربخشی یکه هنگامدر  ، اما ردیگ یبه ندرت مورد استفاده قرار م این روش  د.رسی

 یدرسسرفصل های در  ترقوه تنفستمرین . شود محسوب میو قدرتمند  دیمف یابزار،  و یا متوقف میشود

، اما در صورت  گنجانده نشده استآموزشی  دستاوردهای ایاینترنشنال  "ایی اف تی"  3 ای 2،  1سطح 

 .باشد دیمف تواند امتحان کردن آن همچنان می،  ها روش ریسا تیعدم موفق

ً ی، تقر تمرین نیا یبرا ترقوه   نقاط ً یو تقر تر پایینمتر(  یسانت 3-2) نچیا کی با  یسانت 3-2) نچیا کی با

 .قرار دارد  ترقوه استخوان فرورفتگی طرفیندر متر( 

 :پنج مرحله تنفس است یدارا نیتمر نیا

 دیهفت ضربه آن را نگه داراندازه به و حداقل یک دم بگیرید . دینفس بکش یمعمول ایتدا -

رها شود و به  از نفس   یمیناجازه دهید . دیحدود هفت ضربه نگه دار یو آن را برا دینفس بکش قیعم -

 قل هفت ضربهو به  مدت حدا شودآزاد نفس هم  هیبقاجازه دهید کنید .  مکث قل هفت ضربهمدت حدا

 د.نگهداری
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روی نقطه گاموت و سپس  دیرا لمس کن ترقوهاز نقاط  یکیدو انگشت سر . با دینفس بکش یمعمول دوباره -

حداقل هفت ،  دتکرار میکنیرا بالا که تمام مراحل تنفس  یدر حال،  واقع در پشت دست (دینیرا بب 3.2)

 . دیرا انجام ده ین روندو دوباره هم دیبرو گری. سپس به سمت ددیضربه بزنبار 

را خم کرده از همان دست کمک بگیرید و  سر دو انگشت   ، دیزنمی ضربه گاموتنقطه  یرو در حالیکه -

 .دیتکرار کن گریکار را در سمت د نیهم سپس.دیکن یو پنج مرحله تنفس را ط دیرا لمس کننقطه ترقوه و 

 دیرا تکرار کندستها را عوض کرده و مراحل  -

از  یگرید هیچ بخش  اینکه ایکند و تماس پیدا بدن  یکناره ها اآرنج شما ب دیاجازه نده نیتمر نیطول ا در

 .بدن شما را لمس کند، بند انگشت  ایدو انگشت  سر از ریبه غ تان  دست

 * و اولیه یاصل EFT درباره 3.2

است  بخشآموزش داده شده است ، شامل دو  EFT بنیانگذار،  گیکر یکه توسط گر EFT یاصل نسخه

به  بخشاین دو د. نشو یاستفاده نم هستند تر متداولی که کوتاه تر یدر نسخه ها معمولااین دو بخش که 

 :موارد زیر میباشد شامل یاضاف بخشدو این آورده شده است.  ریدر ز لیتفص

 نقاط انگشت یضربه زدن رو 

 از نقطه گاموت(با استفاده گاموت ) 9کردن روش  اضافه

 می روشها ایناضافه کنند.   EFTبه روند  بیشتریتوانند قدرت  یمگاه و  بوده دیروش ها مف نیا یدو هر

 شرفتهیپ  انیمربو  مشاوران،  باتجربه نمتخصصااز  یاری. بسشونداستفاده  منعطفتوانند به صورت کاملا 

 .گنجانند میخود  EFT نیدر تمر یعناصر را هر از گاه نی، ا
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ضربه به را  وتگام 9روش  اینقاط انگشت  دیتوان یم دی، هر زمان که بخواه دیآشنا شد هاکه با آن یهنگام

 .دیاضافه کن خود زدن

 یاصل EFT اساسیالعمل  دستور

 .دیکن یابیارز 10-0 اسیو شدت آن را در مق دیتمرکز کن یبر احساس منف  .1

،  نقطه دلریشمالش  ایکناره دست   نقطه یهنگام ضربه زدن رویعنی : دیرا انجام ده تصحیحمرحله   .2

 :دیرا تکرار کن ریز بار جملهسه 

 .و کاملاً قبول دارم اًقیعم، خودم را  دارم را "  ندیاحساس ناخوشا "  نیااینکه با 

 ریکنار چشم ، ز: ابرو ، دیضربه بزننقاط اصلی  ، روی کنید را تکرار می یادآوریعبارت حالی که  در

سر  ی، از قسمت بالا یاصلروش مراحل  بخش. )دربغل ری، چانه ، استخوان ترقوه و ز ینیب ریچشم ، ز

 استفاده نشده است.(

 " ندیاحساس ناخوشا"  نیا

بدن است  در جهتکه  یناخن در سمت هیپا یهر انگشت ، رو ی. برادیضربه بزن نقاط انگشت یرو اکنون

، انگشت  انهیانگشت اشاره ، انگشت مبه ترتیب به  و سپس دیشروع کن، با انگشت شست  دیضربه بزن

هنگام ضربه زدن روی نقطه گاموت همان مریدین  رای، ز دی)انگشت حلقه را رد کنضربه بزنید ک چکو

 (.خورد  ضربه می

 گاموت 9روش 

به  حاتیتوض یبرا) قرار دارد انگشت حلقه و انگشت کوچک  یبندها نیدر پشت دست ب گاموت نقطه

 .(دیراجعه کناینترنشنال م "ایی اف تی"   EFTیراهنمارایگان  کتابچه
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 9در حال انجام  ( ،شود ، به این اسم خوانده میمرحله وجود دارد 9که این لیدل )بهگاموت 9فرآیند  یبرا

 :دیزنبضربه مرحله زیر ، به طور مداوم روی نقطه گاموت 

 یدرا ببند خود چشمان -

 یدرا باز کن خود چشمان -

 ماند( یم ثابت)سر پایین را نگاه کنید سمت راست   چشمهابا  -

 ماند( ی)سر ثابت م پایین را نگاه کنید ها  سمت چپچشمبا  -

 دیجهت بچرخان کیدرجه در  360ها را  چشم -

 دیدرجه بچرخان 360 مخالفها را در جهت  چشم -

 بسته زمزمه کنید )مثل "تولدت مبارک" (یک آهنگ را با دهان  -

 از یک تا پنج بشمارید -

 دیکنزمزمه آهنگ را دوباره  - 

تکرار را  یادآوریعبارت  و در هر نقطه  دیهمه نقاط ضربه بزن یو دوباره رو دیبرگرد یاصل مراحل به -

 :دیکن

 "دنیاحساس ناخوشا" نیا ،  ابرو نقطه -

 رهی... و غ" ندیناخوشااحساس "  نیا، گوشه چشم  -

شود(  یم دهی" نام کامل اساسی)که اکنون "دستور العمل اصلی  EFT  اساسی دستور العملشکل کامل  نیا

 .باشد می
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برای  ملودی که  دریافته ایمما . باشد  می یشنهادیولدت مبارک" صرفاً پت "ملودی زمزمه :  دیمف نکته

با دقت آهنگ خود را انتخاب  نیبنابرا؛ بندد  به احتمال زیاد در ذهن نقش می ، دیکن یم انتخاب  شروع 

 .باشد داشتهمثبت  ای  یخنثبرای شما معنای  احساسیو از نظر  ودهساده و مختصر ب دیبااین زمزمه . دیکن

 زستیرا از آهنگساز مورد علاقه خود ، فرانتز ل یاول ملود بندداشت که دو  ینیسیموز مراجع،  یمرب کی

 .انتخاب کرد

 

 گاموت 9 در مورد روش شتریب اطلاعات

و  (مغزسمت راست ) کردن شود. حرکات چشم ، زمزمه یم دهینام گاموت متعادل کننده مغز 9 روش

از  یبخش روش نیکند. ا یشدن سمت راست و چپ مغز کمک م ریمغز( به درگسمت چپ شمارش )

روش هم  نیبدون ا  دیهمف گیکر یگر وقتی ،  EFT یخچهتار در، اما ه بود EFT یدستورالعمل اصل

 .متوقف کرد  1998آن را  از سال معمول استفاده آید،  بدست می یعال جینتامعمولاً 

 یندیاحساس خوشا یبه طور کل گاموت 9روش  دانند. یم دیمف کاملاان هنوز آن را کارشناسداز  یاریبس

شوخ  یمقدارسمج بوده ، با اضافه نمودن که  یاوقات هنگام کار با مشکل یگاه ژهیبه و . کند یم جادیا

 تواند باعث راحتی در حرف زدن شود . ، میه جلسبه  یطبع

 EMDR معروف به نام یروش هیشبگاموت  9، روش  یانرژ یروانشناس ی دربزرگتر حوزه نظراز 

(Eye Movement Desensitization Reprogramming ) فرانسین  است که توسط دکتر

 .شده است جادیا 4شاپیرو

                                                             
4 Francine Shapiro 
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حرکات چشم  قیراست و چپ مغز از طر یها مکرهین کیتحر EMDR یاصل یها یژگیاز و یکی

روش  کیاز کشورها به عنوان  یاریو در بس بودهبر شواهد  یروش کاملاً مبتن کی EMDR ت. اس

 .شده است رفتهیپذ در مورد ضربه روحیاستاندارد  یدرمان

 ری)که شامل تصاواینترنشنال  "ایی اف تی"  یمقدمات ضربه زدن یراهنما گانیرا* اقتباس شده از کتابچه 

  .EFT International.orgموجود در سایت باشد( ،  یم زین

 مترجم : پروین تاجیکی

 : فیروزه جاماسبویراستاری

 لیلی بختیاری

 

 


