
1 
EFT International  1156711، منظمة خيرية مسجلة في المملكة المتحدة برقم 

 0201© جميع الحقوق محفوظة 

  

 

 

 

 

 

 المجاني العاطفية الحرية دليل

 شامل تمهيدي دليل

 (العاطفية الحرية تقنيات) EFT إلى

 0201 أبريل | 1.1 حديث إصدار

 

 

 

 

 

 

 :تأليف من

 ،باربي جايد ،فترها مور بيتي

 ،ميلر سزكريا كارنا

 .شانر نلي د.

 

  :بواسطة مشترك تحريرو تأليف جديدة طبعة
 ،باربي جايد هافتر، مور بيتي

 الدولية EFT وأعضاء ،جارفيلد اشوشان د.

 والتدريب عتمادوالإ والبحثية التنفيذية المجالس

 

 :  EFT قام بالترجمة والتدقيق للنسخة العربية لدليل
 ميريت السكرى أ/

 هويدا هاشم أ/

  



0 
EFT International  1156711، منظمة خيرية مسجلة في المملكة المتحدة برقم 

 0201© جميع الحقوق محفوظة 

 

  المجاني الدولي EFT العاطفية الحرية دليل

 (العاطفية الحرية تقنيات) EFT لـ شامل تمهيدي دليل

© 0201 EFT International، ا  حديث منقحة طبعة. 

 سلامج من وأعضاء ،ارفيلدج اشوشان د.و ،باربي وجيد ،هافتر-مور بيتي :والتحرير التحديث في شارك

 EFT بـ الخاص والتدريب عتمادوالإ والبحث ينالتنفيذي الإدارة

 

 :الأصليون المؤلفون .EFTfree.net بواسطة EFT free كدليل 0212 © الأصلية الطبعة نشر تم

Jade ميلر زاكرياس وكارنا شانر لين هافتر، مور بيتي ،باربي 

 

 /هويدا هاشموأ السكرى أ/ميريت : EFT قام بالترجمة والتدقيق للنسخة العربية لدليل

 
 

 أو شكل بأي نقله أو ى،استرجاع نظام في تخزينه أو المنشور هذا من جزء أي نسخ يجوز لا .محفوظة الحقوق كل

 EFT من مسبق كتابي إذن دون ،ذلك غير أو ،التسجيل، أو بضوئية صورة أو ،ميكانيكية أو إلكترونية ،وسيلة بأي

International ،والمؤلفين الناشر إقرار مع المستخدمة القصيرة المقتطفات باستثناء. 

 من بدلاا  استخدامها يمكن لاو ،فردي مرض أي علاج أو تشخيص إلى الدليل هذا في الواردة المعلومات تهدف لا

 .النفسية أو الطبية الرعاية

 

 المسؤولية إخلاء

 تبارهاعإ الضروري من يزال لا أنه إلا ،ملحوظة نتائج حققت قد النفسية الحرية تقنية أن من الرغم على

 .تجريبية تقنية

 تحمل على توافق أنت ،هنا الواردة التعليمية أوالاستراتيجيات الأدوات من أي ستخدامإ خلال من

 أن مكني لا .الطرق بكل الجسدية سلامتكو العاطفية صحتك وعن العقلية صحتك عن الكاملة المسؤولية

 .ةالعاطفي الحرية ستخدامإ كختيارإ مسؤولية متحملين المؤلفون الأفراد ولا EFT International يكون

 نفسكل الدليل هذا في العاطفية الحرية أساليب ستخدامإ في الأشكال من شكل بأي مترددا   كنت إذا نوصي

 .مؤهلا   محترفا   ستشرإ ،ذلك من بدلا   .ذلك تفعل لا فضلك منف ،للآخرين أو

 .المسؤولية إخلاء على توافق أنتف ،الدليل هذا ستخدامإ في قدما   المضيب
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 كل شكر

 EFT Gary Craig مؤسسلـ التقدير مع EFT بـ الخاص المجاني الدولي النفسية الحرية دليل نقدم نحن

، الناس من الآلاف مئاتل وبسخاء خلاق بشكل EFT بتقنية الشفاء فن بتدريس قام ، الذيكريججارى 

 نكرم كما .نيةللتق المستخدمين ملايين على نعكستإ المفاهيمومفاتيح  اللغة إستخدام فى الرائدة فطريقته

 العاطفية الحرية ممارسة تشكيل في وساعدوا جميعا   علينا أثروا الذين نيالماهر نيالممارس مساهمات

 .الوقت بمرور

 .0222 عام من ديسمبر في العام المجال إلى EFT تقديم تم
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 مقدمة

 العامين طوال القيادة من خائفة كانت لقد ،إضطراب حالة في وهي الممارس مكتب إلى امرأة تأتي

 أسبوع دبعو ،القيادة بشأن ومتحمسة متفائلة كانت ساعة، دبع حياتها. كل فى متحكم والخوف الماضيين

 السعادة. هىتبمن شعروت سبوعالإ طوال سيارتها تقود كانت أنها وذكرت ،مبتهجة عادت

 أو الذعر شدة مدى عن أخرى قصص هناك .وفعالة لطيفة EFT جلسة اإنه الساعة؟ تلك خلال حدث ماذا

 الجلسات من العديد يستغرق قد هذا وكل سابقة صدمة إلى يعود الذي المزمن الألم أو المخاوف أو القلق

 .يتحرر حتى

 

 بشكل ةعسري تكون العلاج فترةفإن  ،لمعالجتها سنوات تستغرق قد والتي ،الشديدة الصدمات حالات في

 تتعرض EFT تلايعم ىحدإ ".فقط التحدث على القائم العلاج" التقليدي بالعلاج مقارنة الربت مع كبير

 ما النفسي العلاج من عاما   01 بعد .عقلي بمرض مصابة هاتترك الطفولة مرحلة في خطيرة لإساءة

 بواسطة العلاج من آخرى سنوات 1 بعد ولكن الصدمة بعد ما ضطرابلإ واضحة أعراض الديه زالت

EFT الحين ذلك منذ وبدأت تماما   الصدمة بعد ما ضطرابإ أعراض ختفتإ فقد آخرى طاقية وعلاجات 

 .بالرغم من تلك الصدمة كبيرا   تغيرا  إيجابيا   تشهد

 عجائب لديه EFT ب فالعلاج ومتداخلة صعبة الأعراض كانت مهما أنه هو القصة هذه من المغزى

 ائجالنت هو جميعا   بينهم مشتركال الشىء ولكن ،حدود وبلا ةمتنوع والقصص الجلسات .ليقدمها عظيمة

 .الحياة لتغيير رائعة أداة بالفعل هو EFT (.العاطفية الحرية )تقنيات EFT لـ ةالفعال

 والعواطف والمعتقدات الأفكار تغيير وكذلك – النفسى واقعك وتغيير ستكشافإو تقييم في EFT يساعدك

 .نفسكب ا  عملي هذا لتجربة ندعوك .تحملها التي

 

 وائدف على الحصول يمكنك كمبتدئ حتىو بسهولة الأساسيات تعلم يمكنك أنه هو EFT مميزات أهم من 

 .كبيرة

 ممارسونوال المعتمدين EFT نمدربيو EFT International فريق بواسطة الدليل هذا إعداد تم

 EFT طبيقت كيفية حول يةولالألتطبيقات ا الشامل التمهيدي الدليل هذا ينقل سوف المعتمدين، متقدمونال

 المزيد طلب على بشدة ونحثك ،EFT لل المناسب التدريب محل الدليل هذا يحل أن يمكن لا .فعال بشكل

 .EFT International من المعتمدين المدربين من التدريب من

 بشدة EFT International توصي السبب الهذ ،أكثر مهارة ستكتسب أكثر EFT مارست كلما ،بالطبع

 EFT تدريب عن المزيد عرفةلم .EFT International ل تابعين مدربين يد على العملي بالتدريب

  .EFTInternational.org موقع بزيارة قم لك مكان أقرب ولمعرفة
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يساعد أن يمكن EFT فى:          

.العام سترخاءالإ وتعزيز التوتر تخفيف -  

 بالذنب الشعور، الحزن، الغضب، القلق مثل "السلبية" أو المريحة غير أو المؤلمة المشاعر تحرير -

.إلخ ،والإحباط  

أوالألم الجسدي التعب أنواع بعض على القضاء حتى أو تحسين - •  

 عن ناتجة العاطفية الصدمة كانت وسواء ،لا أم الحدث تذكرت سواء العاطفية الصدمة آثار علاج -

.أكثر أو واحد حدث  

للإدمان المسببة والمواد الطعام تناول في الشديدة الرغبة تقليل - •  

• المالي سلوكنا تغيير على ومساعدتنا المالية العوائق علاج -   

ات.العلاق مشاكل علاج -   

• الوزن زيادةو العاطفي الأكل مشاكل حل -   

• تشخيصها تم التي الطبية لحالاتل الأعراض تخفيف أو علاج -  

• منطقية غيروال منطقيةال خرىالأ مخاوفالو الرهاب تخفيف -  

• الصدمة بعد ما اتضطرابإ أعراض تخفيف -  

• أفضل نومل ئةتهيال -  

سلامبال والشعور والمشاعرالإيجابية واضح،الوالتفكير الذات، حترامإ زيادة - •  

• (إلخ جنسي، رياضي، ،إحترافى فني،)الأداء  تحسين -   

الأهداف وتحديد والرؤية الإبداع على القدرة زيادة - •   

الإنتاجيةو الطاقة زيادة - •  

.والأسر والآباء الأطفال )السماح(تمكين -  

• الحيوانات حياة تحسين -  

بالنفس. والثقة الذاتي والتمكين الروحي النمو تعزيز -   

• الاحتمالات أعظم إلى الإنتقال و للذات المقيدة المعتقدات من التحرر -  

• بكثير ذلك من وأكثر ...  
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  )الربت( EFTما هو 

 للمساعدة طريقة هي "الربت "أو (العاطفية الحرية تقنيات)

.العقل / لجسما بواسطة الذاتية   

 الأفكار على التركيز مع اللطيفة اللمسة بين يجمع

 نقاط على أصابعنا بأطراف الربت EFT يتضمن .والمشاعر

 التركيز مع ،والجسم والوجه اليدين بالإبرعلى الوخز

 .حله في رغبن أمر على (مؤقتا  )

 

 فعالة علاج وسيلة عتبارهإو EFT فاعلية لتأكيد مستمر العلمي البحث

 .جيد بشكل يعمل للنظرأنه اللافت منو ،بالتعميمة جديرو

 أو الخوف، بالذنب الشعور ،الأذى) مثل وتحويلها مريحة غيرال المشاعر عن بالتخلي EFT لنا يسمح

 .الحياة فى ربنااتج على وايؤثر قد الذينو(  الغضب

 

EFT عاطفيةال تجاربنا سببتها التى والمعتقدات الأفكار تحويل فى للمساعدة يستخدم أن أيضا   يمكن.  

 فستنال على والقدرة والهدوء بالخفة شعورهم عن الأشخاصيعبر ما غالبا   الربت من جولات بضع بعد

د ق أنهم أو ،تغير قد تفكيرهم أن ويذكرون ،بالداخل أكبر مساحة الآن لديهم كان لو ، كماأكبر بسهولة

 .عام بشكل بتحسن يشعرون أنهم أو جديدة يةرؤ كتسبواإ

 ساهمي أن يمكن كيف رؤية في نبدأ ،نشعر بها التي الطريقة ليوتحو ومعرفة، ملاحظة في نبدأ عندما

 .شخصية مشكلات أي أو المرض أو الألم في ذلك

 .يتزعزع لا سلامنا أن وهو الفطري بإحساسنا تصالالإ إعادة يمكننا ،EFT ستخدامإب 

 ،هانالك روجر الدكتور عمل من كبير حد إلى مستوحى علم هوو EFT ال كريج جاري المهندس أسس

EFT نستكشف وعندما .شخص أي قبل من ستخدامهلإ كافية بدرجة ومرن التعلم سهل EFT لأنفسنا، 

 ذاه بمساعدة بتحسن الشعور على أنفسنا ةساعدمو الخاصة لمشاعرنا ستجابةالإ على قادرين نصبح

 .البسيط الطبيعى العلاج

 أكبر وعيب يمكننا وكيف ،وحياتنا أجسادنا على وعواطفنا ومعتقداتنا أفكارنا تؤثر كيف كتشافإ مكنناي

  .فيها نرغب التي التغييرات إجراء

 

 

ا الربت على الطلاب يتدرب  مع 

  EFT International في

 EFT 0211 ، 1 المستوى 
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 قم .EFT وتجربة والممارسة التعلم يمكنك حيث عملية عمل ورش International EFT امدربو يقدم

 منطقتك. في EFT عمل ورشة على للعثور www.eftinternational.org بزيارة

  " أفكارنابسبب  أجسادنا فعل ردود هي العواطف"

 تول إيكهارت

 

 لعقلوا الجسم طاقة نظام ،المشاعر

 تسمى الطاقة مسارات شبكة ،الجسم في الخفي الطاقة نظام مع EFT يعمل

 تلك جودو في يشكون الناس بعض .التقليدي الصيني الطب في )ميريدينز(

 التقنيات تطور ومع .سابقا   عنها الكشف من وامكنتي لم التى المسارات

 Primo vascular) البدائية الأوعية نظام على التعرف تم الحديثة الطبية

system )إليها الوصول يمكن التى المسارات تلك وجود من التأكد وتم 

 .الوخز نقاط تسمى الجسم على محددة مواقع عبر

 ،لوخزا نقاط على وأيضا  يمكن إستخدام ضغط الإصبع وخزلل الإبر ستخدمت

  الجسم. توازن وإعادة والراكدة العالقة الطاقة لتحرير

 ضبع على نربت ببساطة ،بالإبر الوخز من نفسيةال نسخةال EFT يسمى

 من فنتخلص معين عاطفي اضطراب على التركيز مع الوخز نقاط

 .المزعجة المشاعر

 نأب عرنش فإننا الذنبب الإحساس أو الخوف أو القلق مثل مريحة غير مشاعر وتنشأ بالضيق نشعر عندما

 (فيه نفكر أو) به نشعر شيئا   أن جسدنا يخبرنا الحالة هذه في .سلام أو انسجام حالة في تعد لم أنظمتنا

 .الانتباه منا يتطلب

 لةبـالمشك يتعلق فيما بنا الخاص الشخصي الطاقة نظام تشغيل إعادة في يساعد EFT أنإعتبار يمكننا

 إعادة في EFT يساعدنا أن يمكن .تعطل الذي الكمبيوتر تشغيل بها نعيد التي الطريقة بنفس ،المطروحة

ا لدينا الشخصية الطاقة نظام ضبط  إعادة" في نانظام يبدأ أن بمجردو .تناسبنا التي السرعةب فشيئا   شيئ 

 علقيت فيما - وهدوء   وسلاما   استرخاء   أكثر - بتحسن بالشعور بدأن عادة فإننا الربت، أثناء "التوازن

 .تخصنا التى قضيةال أو مشكلةالب

 نشعر أن يمكننا ،يزعجنا شيء على EFT نطبق عندماف .وثيقا   ارتباطا   وعواطفنا وعقولنا أجسادنا ترتبط

 (.التوتر مثل) الجسدية واستجاباتنا ،ومشاعرنا ،أفكارنا في بالتحول

 

 

 EFT ارسةمم

 0211 ،0 & 1 المستوى دورة

 

 

http://www.eftinternational.org/
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 نمدركي نكون أن ويمكننا ،(بالسوء الشعور أي) به نشعر أن يمكن طاقة نمط لها المريحة غير المشاعر

 )قفزات ملحوظة راحة على نحصل قد EFT ستخدامإب (.أفضل بشكلالشعور أي) الطاقة في للتغيير تماما  

 .الماضي فى معها آخر شيء أي ينجح ولم الحل على مستعصية تبدو مشاكلل (الشفاء من نوعية

 

EFT العقلو 

 مثل للمخ فحوصات أظهرت .المخ على تأثيرها هو جيد بشكل تعمل EFT تقنية يجعل آخر سبب

 أجزاء إلى ةمباشر إشارات يرسل بالإبر الوخز نقاط تحفيز نإ (الوظيفي المغناطيسي بالرنين التصوير)

 المناطق هذه تصل أن يمكن لا وحدها الكلمات .الهروب أو القتال ءاجزأ توجد حيث المخ فى "النجاة"

 .اللغات مراكز مع مباشرة عصبية روابط لها ليس والتي المخ من

 

 جةبرم إعادة على ساعديو بالمخ البقاء غريزة آلية إلى ويصل لربتا طريق عن الوخز طانق EFT يحفز

  .الأخرى الطرق في متوفرة غير الميزة هذه .أفعالنا ردود

 

 إفراز الجسم يبدأو ،“ متصلة غير" تصبح للمخ الجبهية القشرة فإن الضغط، تحت نكون عندما

 المهدئة، الكيميائية المواد إطلاق وتسهيل المخية اللوزة تهدئة على EFT يساعد .والكورتيزول الأدرينالين

 (.61 صفحة انظر) الأولى حالتنا إلى وإعادتنا

 

 (61 صفحة) EFT ال وراء العلمى الأساس راجع البحثية، والروابط والملاحظات المعلومات من لمزيد

 .EFTInternational.org على المتاحة والبحوث العلوم أرشيفات ستكشفإ أو
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 عامة نظرة :EFT عملية

 غالبية قبل من العالم أنحاء جميع في حاليا   ااستخدامه يتموالتي  EFT من القصيرة الطريقة أولا   نقدم

 "الأساسية الوصفة" .الأساسى EFT روتوكولبب هذا EFT International موقع يسمي .EFT ممارسي

 لصفحةا في تدريسه يتم (الأساسى البروتوكول عليها يعتمد والتي) الكلاسيكية EFT من الكاملة الأصلية

 .كليهما تتعلم بأن نوصي .05

 

 دعنا ،التمرين هذا أجل من .رأسك في معينة فكرة أو بجسدك شعور يكون قد ،يزعجك شيئا   لاحظ .1

 (.الأسوأ هو 12) 12-2 من مقياس على الشدة بتقييم الآن قم ."عصبى ضغط" المزعجة مشكلتك نسمي

 بالتحديد؟ الضغط هذا شدة مدى ما

 

 على بالربت قم ،الإعداد لإجراء: EFT لل عدادالإ عبارة بتكوين قم .0

 اليةالت العبارة كررو (الشكلب كما لليد الخارجية الحافة) اليد جانب نقطة

  :مرات ثلاث

 " بعمقو ا  تمام نفسي أقبل إلا إننى ،" التوتر "هذا من أعانيإننى  من الرغم على"

 .التذكير ةعبار تكرار أثناء الرأس نقطة أعلى من بدأإ (.الشكلب كما) التسلسلب النقاط على الربت يتم .1

  :الربت أثناء المشكلة طاقة إلى نتباهالإ على وتحافظ المشكلة توضح التذكير عبارة

 ..."التوتر هذا" :الرأس أعلى

 كل على (ذلك نحو أو 12 إلى 5 من) مرات عدة برفق ربتإ 

 يرالتذك عبارة تقول بينما ،أصابعك بأطراف هذه الوخز نقاط من

 :بك الخاصة

  ..."التوتر هذا" :الحاجب نقطة   

 ..."التوتر هذا" :العين جانب   

 "...التوتر هذا" :العين تحت   

 "...التوتر هذا" :الأنف تحت   

 "...التوتر هذا" :الذقن أعلى   

 "...التوتر هذا" :الترقوة نقطة   

 ..." التوتر هذا" :الإبط تحت   
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 لذيا المحدد التوتر - بك ةالخاص المشكلة على الربت آثار لملاحظة مؤقتا   توقف .والقياس الفحص .4

 طيعتست لا كنت إذا الآن؟ للشدة تعطيه الذي الرقم ما تغير؟ الرقم هل .الشدة مستوى تقييم أعد .حددته

 .لك تخمين أفضل ضعف رقم فىالتفكير

 دةالش رقم كان إذا ،أخرى مرة بتالر وكررعملية مشكلتك على التركيز أعد ،والتكرار التركيز أعد .7

 :التالي النحو على الصياغة نغير ما غالبا   الثانية المرة يفف صفر من أكبر

 ركر) بعمقو اما  تم نفسي أقبل أنني إلا ،التوتر هذا من ا  بعض لدي يزال لا أنه من الرغم على" :الإعداد

 "(مرات 3

 (الرأس أعلى من بداء   ،نقطة كل على) "المتبقي التوتر هذا" :التسلسل

 

 :الإعداد حول ملاحظات

 EFT يفضل ،الكاراتيه بنقطة تاريخيا   تسمى كانت الإعداد في المستخدمة الوخز نقطة •

International الآخرى اتثقافلل ا  إحترام اليد" "جانب صياغة. 

 

 .فقط واحدة مرة الإعداد عبارة بترديد EFT برنامج من إصدار بأحدث "كريج اريج" يوصي •

 (.دقةلل) مرات ثلاث الإعداد عبارة يكررون EFT فى الجدد الطلاب أن بشدة الدليل هذا يوصي

 ثلاث الإعداد عبارة يكرر) EFT من الكلاسيكي الإصدار تبعنس نحن الدليل هذا خلال من

 (.مرات

 

 حالال هو هذا كان إذا ". بعمقوتماما   نفسي أقبل أنا " عبارة من الإرتياح بعدم الناس بعض يشعر •

 ،المثال يلسب على) صدقا   أكثر لك بدوت بحيث الإعداد عبارة من الثاني الجزء فاضبط ،لك بالنسبة

 على أو الحالي الوقت فى عليه أنا الذي الحال هو هذا ،[المشكلة هذه] لدي أن من الرغم على

ا نفسي أقبل أن أريد ،[المشكلة هذه] لدي أن من الرغم  (.وبعمق تمام 

 

 الربت عن بديل هو (بالصورة كما) برفق المؤلمة النقطة فرك •

  .لاحق قسم في ذلك شرح سيتم .اليد نقطة جانب على
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 :إضافية ونقاط الرأس أعلى نقطة حول ملاحظات

 بروتوكول في EFT ،تسلسل نقاط نهاية أو بداية في الرأس أعلى نقطة استخدام يمكن الأساسى 

 تبدأ كنت سواء ،متسقا   وتكون تقرر بأن نوصيك نحن .السنين مر على شائعا   كان كلاهما .الربت

 .الرأس بأعلى وتنتهي الحاجب بنقطة دأتب أو - هنا أوضحنا كما ،الرأس أعلى نقطة بـ

 

 تالجامو ونقطة الأصابع نقاط مثل الإضافية، النقاط كانت •

 الكثير يحب .EFT من الأطول الأصلية النسخة من جزء  

 لا .لتعزيزالعملية الأحيان بعض في إضافتها الناس من

 EFT لل الدولي الأساسى البروتوكول من جزء   هذه عتبرت

 من مزيد تجد ان تستطيع .هنا ةموجود غير لذلك

 النقاط هذه تتضمن والتي ،EFT حولالأصلية  المعلومات

 .الدليل هذا من 01-27 .الصفحات في الإضافية،

 

  ربت "جولةل" مثال

 وفق والربت EFT لل عدادالإ عبارة تكوين عملية هي الجولة .الربت من كاملة بجولة سنقوم يلي، فيما

 :واحدة مرة معا   تسلسلال

 

 - لماتكك من العبارة هذه تأتي .بك ةالخاص المشكلة تصف قصيرة عبارة ستخدمإ .يزعجك شيئا   تذكر .1

 12 إلى 2 من مقياس على الشدة قس .المشكلة هذه في الشخصية تجربتك

 " 5 حواليالشدة   .وظيفتي أفقد أن أخشى"

 

 من الرغم على" :مرات ثلاث الإعداد عبارة وردد اليد جانب على بتالرب الإعداد، قم عبارة كون .0

 "وبعمق تماما   نفسي أقبل أنني إلا وظيفتي، فقدان أخشى أنني

 

 نأ أخشى" :نقطة كل عند لتذكيرا عبارة ردد ،(الرأس من العلوي الجزء من ء  ابد) التسلسلب ربتإ .1

  ..." وظيفتي أفقد
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 الآن؟ المشكلةب شعورك شدة ما ،النقاط جميع على تبالر من واحدة جولة بعد :والقياس الفحص .4

 

 اركرت مع الربت من بدء   ،أخرى مرة كررالعملية لصفر، الشدة تصل لم إذا :والتكرار التركيز أعد .7

 فقدان من الخوف بعض لدي يزال لا أنني من الرغم على" (مرات 1 اليد جانب على) الإعداد عبارة

 أعلى من بدء   ،نقطة كل عند ذكيرالت عبارة ردد) التسلسلب النقاط باقى على للربت أنتقل ثم ..." وظيفتي

 "وظيفتي فقدان من المتبقي الخوف هذا" (:الرأس

 

 مشكلتك شدة تصبح حتى الضرورة حسب الربت جولات وتكرار التركيز أعد والقياس الفحص .6

 … تختفي أن إلى منخفضة

 

 مفصلة تعليمات :EFT فعلت   كيف

 المشكلة على التركيز .1

 المشاعر لىع التركيز يمكنك .عليه تعمل ان تريد ما على للتعرف الوقت بعض خذ الربت، في البدء قبل

 ذخ فقط .الآن بشدة به تشعر ما كان ا  أي - معقدة مشكلة أكثر أو ،بالجسد الذي الإحساس أو ،"السلبية"

 انك كلما وتفصيلا   تحديدا   أكثر كنت كلما يزعجك؟ الذي ما .لك يظهر قد ما كل مع جلسإو عميقا   نفسا  

 .أفضل ذلك

 

 ما ومعرفة الأمر توضيح في آخر شخص مع أو نفسك مع التحدث يساعدك أن يمكن ،الأحيان بعض في

 لصدرا في ضيق مثل - جسمك في تأثيرالمشاعر كيفية ملاحظة خاص بشكل المفيد من .شعور أقوى هو

 به؟ تشعر بما تشعر أنك تعرف كيف آخر بمعنى ،المعدة في عقدة أو

 :المثال سبيل على ،المشكلة بتسمية قم

 "العمل من الضغط هذا"

 "الانفصال على حزنال هذا"

 "صعبا   التنفس يجعل الطيران من الخوف هذا"

 "عيني خلف خفقان كان لو كما الصداع هذا"

 لرئيسيةا الأسئلة من القليل نفسك تسأل أن في ففكر ،جسدية مشكلة مع تتعامل كنت إذا :مفيدة ةملاحظ

 :الإعداد عبارة في الإجابات ستخدامإو
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 المشكلة؟ تلك وجود مع متزامنا   طويلة فترة منذ حدث عاطفي شيء هناك هل

 هذا؟ في تفكر عندما تشعر كيف

 يكون؟ أن يمكن فماذا ،المشكلة هذه في ساهم عاطفيحدث  هناك كان إذا

 

 تحاول عندما آخر قوي شعور أو أوغضب يأس أو قلق أو خوف هناك يكون ،الأحيان بعض في

 المضي قبل المشاعر تلك على الربت المهم فمن ،موجودة المشاعر هذه كانت إذا .مشكلتك من قترابلإا

ا  .آخر شيء أي في قدم 

 كانت إذا .بنفسك حلها تتولى أن فوختم أو للغاية معقدة مشاكلك أن تشعر دق ،ستمرارالإ في تفكر عندما

  .متمرس ممارس ستشارةا على نشجعك فنحن ،الحالة هي هذه

 

 الشدة قياس .2

ا 12 إلى 2 من المقياس يكون ،معالجتها في ترغب التي المشكلة تحديد بمجرد  SUDS:) عليه يطلق مفيد 

 هو هل الآن؟ المشكلة أو السلبية مشاعركلشدة  تعطيه الذي الرقم هو ما (،تقدير مستوى الإنزعاج -

 عندما :شدةال للتعبيرعن أيديهم ستخدامإ الناس بعض يفضل المقياس؟ على مرتفع أم متوسط أم منخفض

 أعلى دةالش أن تعنى نطاق ا وأوسع نطاق ا عمنخفض، أوس تعنى البعض بعضهما من قريبان الكفان يكون

 .للأطفال مع مفيدة الطريقة هذه .وأعلى

 

 تقدمك لقياس مهارة لديك يكون الشعور، شدة ملاحظة على قدرتك تطوير خلال من :مفيدة ةملاحظ

 .وبعده الربت قبل

 

 الإعداد بإجراء وقم إعداد عبارة بإنشاء قم .3

 :لقضيةا أو المشكلةب الخاصة الذاتية تجربة تصف كلمات بضع اختر ،بك الخاصة الإعداد عبارة لإنشاء

 

ا نفسي أقبل أنني إلا ،[ذلك إلى وما ،المريحة غير المشكلة / المشكلة] هذه لدي أن من الرغم على  تمام 

 وبعمق.

 :الأمثلة من مزيد

ا نفسي أقبل أنني إلا ،العمل من الضغط هذا من أعاني أنني من الرغم على"  "بعمقو تمام 
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ا حزين أنني من الرغم على" ا نفسي أقبل أنني إلا الانفصال بشأن جد   "بعمقو تمام 

ا نفسي أقبل أنني إلا التنفس، وصعوبة الطيران من بالخوف أشعر أنني من الرغم على"  "مقبعو تمام 

ا نفسي أقبل أنني إلا عيني خلف ينبض وهو الصداع هذا من أعاني أنني من الرغم على"  "وبعمق تمام 

 

 دادالإععبارة  فإن الأساسية، الإعداد عبارة تستخدم أعلاه المذكورة الأمثلة أن حين في :مفيدة ةملاحظ

 لمفيدةا الأخرى المتنوعة الجمل بعض عرض ميت، حقا   تعبرعنك كلمات تحوي التى تلك هى حقا   المؤثرة

  .02 الصفحة في لإعدادا لجملة

ا ، لذلك نفسي وأكره الشوكولاتة هذه إلى أتوق أنني من الرغم على" إلا أنني أريد أن أقبل نفسي تمام 

 ."وبعمق

 

 الإعداد تنفيذ

 جانب نقطة على الربت أثناء عال   بصوت مرات ثلاث الإعداد عبارة نطقإ

 دةقاع بين السمين الجزء - لليد الخارجية الحافة هي اليد جانب نقطة .اليد

 (:الشكل انظر) والمعصم الخنصر الاصبع

 أي على وبعمق تماما   نفسي أقبل أنا ،___________________ هذا لدي أن من الرغم على

 .حال

 

 بالإعداد نقوم لماذا

 أي لتخفيف تهدف طريقة – تغييرالو للشفاء لدينا الطاقة أنظمة لإعداد كطريقة الإعداد في التفكير يمكننا

 .به نمر بما نشعر كليا   وننك أن على داخلية اعتراضات

 

ا،  يقول هذا، يومنا حتى (.11 الصفحة انظر") النفسية للإنعكاسات تصحيح" بمثابة الإعداد يعتبر تاريخي 

 أن نال يسمح الربت أثناء بها التحدث أن أو الإيجابية الطاقة من المزيد يخلق أداءها إن الممارسين بعض

 .المطروحة المشكلة من الرغم على - موضوعية أكثر نكون
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 يسمى لما الأساس حجر ويضع آمنة بطريقة مشكلتنا إثارة إلى يؤدي الإعداد ،العلمية الناحية من

 المشكلة يف التفكير بين العصبية الوصلات فصل في يساعد بها القيام إن لذلك، ".المؤكدة غير التجربة"

 .ةسلبيال العاطفية ستجابتناإو

 

 .محنتنا من أضعف أننا نعتقد لأننا الصعبة مشاعرنا لتجنب ستراتيجياتإ منا الكثير يضع

 نناأ نعتقد لم لو حتى مشاعرنا من أكبر دائما   بأننا تذكيرنا في الإعداد عبارة ساعدت ذلك، ضوء في 

 .كذلك

 

 رعنالتعبيو والإعتراف ستكشافللإ لنا آمنة كطريقة الإعداد عبارة في التفكير المفيد من يكون قد

 من ليا  حا عليه نحن ما حقيقةب نقر ،الإعداد عملية تنفيذ عند .الآن بها نشعر التي المشاعرغيرالمريحة

 .تحوللاو التحررب المشاعر هذهل السماح في بالفعل نبدأ الربت، أثناء الطاقة بهذه نعترف عندما .شعور

 

 

 " المؤلمة النقطة "

 عض عليها للعثور .النقطة هذه نفرك الربت من بدلا   لكن اليد جانب لنقطة بديل هي المؤلمة النقطة 

 أو) بوصة 1 حوالي وانزل )المنطقة المنخفضة( الرقبة قاعدة عند إصبعك

 الاسم يوحي كماو (.سم 1 أو) بوصة 1 (يمين أو) اليسار وإلى (سم 1

 .حساسة أو مؤلمة نقطة عن ابحث

 

 تكرار أثناء المنطقة برفق وافرك برفق طالمؤلمة، اضغ النقطة من للاستفادة

 (.اليد نقطة جانب على الربت من بدلا  ) الإعداد عبارة

 

 

 تذكيرال عبارة ستخدامإب التسلسل خلال من ضغطإ .4

 التذكير ارةعب .نقطة كل في التذكير عبارة تكرار مع تسلسل،ب طانقال فوق ربتإ الإعداد، من نتهاءالإ بعد

 يسمح مام ،الربت أثناء وعيك في المشكلة لإبقاء طريقة انهإ .الارتياح بعدم الشعور على ببساطة تنص

 .بالتحول للطاقة

 



15 
EFT International  1156711، منظمة خيرية مسجلة في المملكة المتحدة برقم 

 0201© جميع الحقوق محفوظة 

 

 .نقطة كل في التذكير عبارة نفس ستخدمإ عامة، كقاعدة

 :ةمختلف بمسائل الخاصة التذكير عبارات على أمثلة يلي فيما

 "العمل من الضغط هذا"

 "الانفصال على حزنال هذا"

 "التنفس الصعب من يجعل الطيران، من الخوف هذا"

 .ذلك إلى وما ،"الخفقان يشبه الصداع هذا"

 إلى 5 من) النقاط هذه من نقطة كل على ربتإ التسلسل، لإجراء

 :نقطة كل في التذكير عبارةوكرر (ذلك نحو أو مرات 12

 اللطيفة، المطر قطرات مثل - الأصابع أطراف كل مع برفق ضغطإ الرأس، تاج على :الرأس أعلى

 .أردت إذا دائرية بحركة

 الوجه مركز من بالقرب الحاجب، عظم على ضغطإ الحاجب، بداية :الحاجب

 لىإ ننظر عندما الحدقة مع يتماشى بما للعين الخارجية الحافة من بالقرب العظم : علىالعين جانب

 .مباشرة الأمام

 مباشرة الأمام إلى تطلعت عندما العين قةدح تحت الوجنة عظم من العلوي الجزء : فيالعين تحت

 مباشرة العليا الشفة فوق :الأنف تحت

 والذقن السفلية الشفة بين :الذقن نقطة

 طخ من .القص عظمة مع الترقوة التقاء مكان من بالقرب مباشرة، الترقوة عظمة أسفل :الترقوة عظم

 .اليسار أو اليمين إلى (سم 7 أو) بوصة 0 حوالي فقط الترقوة عظم تحت تتبع الوسط،

 على الصدر حمالة ستكون حيث) سم 12 حوالي أو بوصة 4 الجسم جانب على تنزل :الإبط تحت

 (.منطقةال تلك في الجسم

 

 قد ونتك ،بتسلسل الربتو الإعداد من تنتهي عندما .ا  عميق ا  نفس وخذ ىسترخإ ،الربت من نتهاءالإ بعد

  .EFT من واحدة جولة أكملت
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 النتائج تقييم .5

 ؟الأن تدركه الذي ما .الربت عملية من نتائج أي لملاحظة كوقت   وخذ ،الربت من جولة بعد للحظة جلسإ

 كل ظهر هل منها؟ تعاني كنت التي العاطفية الحدة في تغيير أي هناك كان هل جسدك؟ فى شعرت بماذا

 آخر؟ شىء أى

 

ا الشدة هذه ستعطي هل  لنفترض .أخرى مرةالشعور ةشد قيم ؟يتغير لم او ،زاذ أو، قل هل ؟مختلفا   رقم 

 وستكون منه، الشدة أزال الربت ولكن بالخوف تشعر تزال لا قد ،5 مقدارها بشدة "الخوف" بـ بدأت أنك

 يعني مما ،حيوية أكثر أصبحت ذكرياتك أن يعنى فذلك 2 إلى ارتفعت أنها لنفترض أو ،7 الآن شدته

 .المشكلة مع تواصلت أنك

 

 تربال عملية وكرر المشكلة على التركيز أعد .6

ا ،الربت من الثانية الجولة في  من دء  ب ،مرات ثلاث الإعداد جملة بتكرار قم ،قليلا   الكلمات نغير ما غالب 

 :اليد نقطة جانب

 من القليل أو ___ هذا من أكثر أو) [الشعور] ____ هذا من بعض لدي يزال لا أنه من الرغم على"

 ." بعمقو ما  تما نفسي ، أقبل(____

 

 :الربت عند المتبقي كلمة ستخدامإب التذكير، عبارة ستخدامإب أخرى مرة التسلسل خلال نقرأ

 

 _________ المتبقي هذا :الحاجب

 _________ المتبقي هذا :العين جانب

 _________ المتبقي هذا :العين تحت

 

 تتكشف العملية ترك 

 من تمكنت لا قد أو مختلف بشكلتشعر قد .التغيير في عادة   الأشياء تبدأ ،الربت جولات في تقدمك مع

 الإحراج لكن ،1 إلى الخوف يهدأ قد الخوف ملف فى المثال سبيل على .الإطلاق الشعورعلى العثورعلى

 .المشكلة من مختلفا   "جانبا  " ظهور هذا ونعتبر ،EFT في 12 شدته الآن
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 كنفس تحمي كنت الذي الإنكار أن يعني هذا لأن طبيعي أمر هذاو ،حدة أكثر تصبحقد  المشاعر أن كما 

 .ويقل ينيل أخذ به

 قويةال المشاعر

 فى الأمام إلى أخرى خطوة قطعت قد أنك الأرجح على يعني فهذا رتفاع،إ في المشاعر شدة كانت إذا

 يكون ربما ،معها التعامل على قدرتك من ربأك أصبحت قد الحدة أن شعرت إذا ذلك، ومع مشكلتك. حل

 المشاعر زيادة) EFT لـ نظامك يستجيب آخر، بمعنى .EFT خبراء أحد بمساعدة الإستعانة الأفضل من

 متخصص. من دعم إلى حاجة هناك تكون قد ولكن (،الحدة فى ارتفاع هي

 

 استخدام عن توقفو نفسها المشكلة على العمل عن التوقف يمكنك عالية،المشاعر شدة تكون عندما

 "اللمس يسمى ما )وهذا لمدة النقاط تلمس أن حتى يمكنك النقاط. على الربت في واستمر الكلمات

 عن تتوقف لا - فعلت مهما ،جدا   شديدة العاطفة تصبح عندما .تكلتهدئ فعالتان ناالطريقت كلتا والتنفس"(.

 .في الهدوء المشاعر تبدأ حتى ،توقف بدون ،النقاط على الربت في ستمرإ .الربت

 ممارس على للعثور www.eftinternational.org  على EFT ممارسي دليل ستكشافلإ ندعوك

 لك. مناسب

 

 الجوانب عن المزيد

 برةن - حقا   يزعجك الذى ما ملاحظة في تبدأ عندما تظهر التي التفاصيل من مزيدا   الجوانب تتضمن قد

 املتتع سوف مختلفة، جوانب عبر تنقلك أثناء إلخ.... جديد شعور أحدهم، قالها معينة كلمات الصوت،

 تهدنة من الوق نفسك منحإو بك الخاص الأصلي الشدة تقييم إلى الرجوع من تأكد المشكلة. تعقيد مع

 البداية. نقطة من تغير ما ملاحظةل

 

 ضبع وربما ،الجسد في المشاعرتغييرتأثير منها الجوانب من العديدستظهر المتقنة الربت عملية

 ينشأ. جانب كل معالجةل الربتو الشدة تقييم في ستمرإ ذلك. إلى وما الأعمق، المشكلات

 

 بالجوانب هتمامالإ اللحظة. هذه فى لك بالنسبة شدة أكثر أو حاضر هو ما على انتباهك( أعد )أو ابق

 اءأجز من ممكن كبرعددأ ةوإزال المشكلة لمعالجة الطرق أفضل أحديعتبر بالربت جانب كل ستهدافإو

ا كونك المشكلة.  النتائج. أفضل على حصلت جعلكي محدد 

 .حديدا  ت أكثر تكون وكيف النصائح من المزيد وتعطيك الجوانب حول المزيد التالية الصفحات تشرح

 (39 صفحة) التقنيةفصل فن تطبيق  في EFT ستراتيجياتإ من المزيد أيضا   ستجد
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 الجذر إلى والوصول الجوانب ومعالجة التحديد هميةأ

 خلال منهجية بطرق أفكارنا نركز أن المهم من ،EFT ستخدامإب رائعة نتائج على الحصول ةفرص لزيادة

 قدرالإمكان. محددين نكون عندما أفضل بشكل EFT يعمل عام بشكل العملية.

 

 مثل رائع شيء على الحصول مثل إنه سيئ. بشكل يعمل EFT يجعل محددغير كونك ذلك، عكس على

وبعد  ،بالهواء الإطاراتنفخ  مثل محدد، هوعمل مطلوبال كل ،الإطارات في هواء بلا فيراري سيارة

 جميل. بشكل يعملس شيء كل ذلك

 

 مستخدالإ .الإحتكاك صرير تقليلل دناالمع تزييت على يساعد زيت وهو ،WD-40 عبوة هو آخر مثال

 المكان تهدفتس أن من تمكنت حتى العلبة بفوهة رفيعه انبوبة تركيب إلى حتاجت فعال، بشكل المنتج هذا

 .م تحلل المشكلة أن إحتمالو ،فوضى ويحدث مكان، كل في نتشري سوف فإنه وإلا الزيت، له ضعت الذي

 اعدتس فهي - الرفيعة الأنبوبة يماثل إستخدام محددة معلومات على الحصول ،السابق WD-40 مثال في

 .تريد حيثما EFT وصول في

 

 محددال إلى عامال من الإنتقال

 عندما المثال سبيل على .محددال إلى العام من نتقالالإ على القدرة هي EFT مهارات أهم من واحدة

 من الكثير مع التعامل حاولت فأنت "،الهجر أو التخلى من "الخوف مثل كبيرة، مشكلة مع نتعامل

 مثل لمعالجة .EFT بواسطة ملحوظتأثير أى على الحصول من تمكنت لن ولذلك واحد آن   في المشاعر

ا المهم نم المشكلة هذه  .المحددة الجوانب التركيزعلي جد 

 :أفضل تحديد إلى للوصول الأسئلة نماذج بعض يلي فيما

 مهجور؟ أنك وشعرت ما شيء فيه حدث الذي الوقت هو ما

 * ؟الماضى إلى هذا يذهب مدى أي إلى

 

 ئما  و دا ".حدث أسوأ أو "الأولى الأوقات إلى الذهاب في رغبت لا قد ،الصدماتبتأثير لكونك على علم *

 .EFT استخدام عند إجعل الأولوية للطرق اللطيفة
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 لتحديد:ل جيدة طرق ثلاث 

 محددة سابقة أحداث إلى المشكلة قسّم •

 الجسد في هي كما المشاعر مع التعامل •

 بك الخاصة الداخلية الصور مع العمل •

 

 محددة أحداث إلىالمشكلة  تقسيم

 :مؤلمة مشاعرب تربطها حياتك في معينة أحداث على التركيز حاول

 " ... 10 عمري كان عندما أصدقائي أمام وجهي في صرخ والدي أن من الرغم على"       

 لمو الخامس الصف في كنت عندما المدرسة بعد ساعات أنتظر تركتني والدتي أن من الرغم على"       

 " ... لاصطحابي حضرت

 "…معهم يريدونني لا لأنهم داخلية مدرسة إلى أرسلوني أنهم من الرغم على"       

 

 ابقترالإ عليك .الأوقات تلك خلال بمشاعرك تشعر أن جدا   المحتمل من معينة، أحداث مع تتعامل عندما

 التي التفاصيل كل على ودقة بعناية الربت وعن طريق .EFT عملية فى والتحكم برفق الحدث من

 أنت .لحدثا تحرر فأنت تبنيتها، التي المقيدة والمعتقدات مشاعرال على ، والربتنزعاجبالإ كتشعر

 .الكبيرة للقضايا الشفاء من الكثير تجلب أيضا

 

 جسدبال وعيال

  ؟جسدك المشاعرفي هذه بدوت كيفو جسدك في بالمشاعر تشعر وكيف أين ركزعلى

 " ... صدري في فراغ هوكأن بالهجران أشعر أنني من الرغم على"         

 " ... الآن سيخذلني من دائما   أترقب وكأني الشديد بالخوف أشعر أنني من الرغم على"         

 " ... معدتي في ألم - الرهبة هبهذ أشعر أنني من الرغم على"         

 

 الأحاسيس هدأت قد .بالمشاعر الجسم بها يحتفظ التي الطريقة في بتغيرات ستشعر الأحيان، من كثير في

 في جسديال أوالألم العاطفية الطاقة تحركت عندما مختلف. مكان إلى تنتقل حتى أو أوصافها في تتغير أو

 على أنك على علامة وهي لم"،الآ "مطاردة باسم يُعرف ما هذاف بالربت تبعهان ونحن الجسم أنحاء

 الصحيح. الطريق
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 الداخلية الصور

 ما تخيلف ،خيلبالت تستمتع كنت إذا ،الشعور لتمثيل صورة ستخدامإب المشكلة لتحديدتستخدم هذه الطريقة  

 الصورة. تلك على بالربت قمو لك بالنسبة الخوف طاقة أوشعور شكل هو

 

 " ... لضربي ومستعدا   دائما   بى يتربصو الثعبان، يشبه الخوف هذا أن من الرغم على"       

 "…هاداخل السقوط وشك على دائما   أنا حفرة يشبه الهجر من الخوف هذا أن من الرغم على"       

 " ... داخلي في الحزن من بمحيط أشعر أنني من الرغم على"       

 

 ما غالبا  الصور على نربت وعندما مشاعرنا. إلى ستماعللإ أخرى طريقة هي الصور :مفيدة ةملاحظ

 أنتو الآن تلاحظه الذي ما حال؟ أيب الصورة ترتغي هل الربت بعد الطاقة. تغير مع التغيير في تبدأ

 ؟الصورة تتأمل

 معقدة. مشكلة أي على عملك أثناء للغاية فعالا   أمرا   وه التحديد طرق بين التنقل يكون ما غالبا  

 

 "الجوانب" أو المشكلة من معينة أجزاء معالجة

 المحفزات من والعديد التفاصيل من والعديد الأجزاء من العديد على عليها نعمل مشكلة كل تحتوي

 محدد شكلب عليها والربت المختلفة الجوانب على التعرف بها. رنشع التي مشاعرغيرالمريحةلل المحتملة

 .EFT لل أساسية مهارة هي جدا  

 عليها ربتلل المشكلة هذهل جوانبال من العديد لديك يكون فقد ،الطيران تخشى كنت إذا ،المثال سبيل على

 :مثل

 الخروج أستطيع لا - محاصر بأنني الشعور •

 السيطرة بعدم الشعور •

 مطبات تحدث الذعرعندما •

 الطائرة متن على إرهابي وجود من الخوف •

 الإقلاع وتوقع التحرك في الطائرة تبدأ عندما الخوف •
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 يف " الآن؟ الطيران بخصوص يزعجني الذي ما " بالسؤال، الجوانب عن الكشف في الاستمرار يمكنك

 وهريةج قضايا هناك تكن لم ما الخوف، ختفييسو ويضايقك يزعجك مما الكثير هناك يكون لن النهاية،

 يبدو قد .الثلج جبل من بسيط جزء مجرد الخوف هذا يكون قد ،"الطيران من الخوف" حول أعمق أو

 هو عمقالأ مستوىال على الطيران، من الخوف كان حيث إكلينيكية حالات لدينا لكن غريبا ، الأمر

 !"أم بلا أطفالي سيترك" - ما شيء حدث إذا الأطفال ترك من الخوف

 

 لىع بالربت قمت كأن لنفترض .المشاعر من معقدا   مزيجا   تحمل المشكلات من العديد :مفيدة ةملاحظ

 من خفية طبقات تظهر حيث ،بالغضب تشعرالآن لكنك الأذى، هدأ لقد ،معين موقف في أذاك أمر

 .منفصل بشكل معها التعامل يجبو للمشكلة أكثر جوانب هي هذه ،المشاعر

 نحو لا  طوي شوطا   سيقطع بالربت التحديد وجه على الجوانب هذه ستهدافإ ثم مختلفة جوانب عن البحث 

 .دائمة نتائج تحقيق

 

 الجوهر إلى الوصول

 .برمتها المشكلة وتحرير المشكلةرجوهل الوصول يمكن EFT بواسطة

 أن يمكن المطروحة المشكلة جوهر هو ما على العثور ذلك، ومع

 ريالفق العمود مثل رالجوه ،البوليسي والعمل الوقت بعض يستغرق

 هناك شعرأنت زلت وما حالية مشكلة على بالربت قمت إذا .حدثلل

 .أعمق بشكل للنظر الوقت حان ،حلي لمأويتغير لم ما شيئا  

 

 :هو طرحها يجب التي EFT أسئلة أفضل أحد

 ؟هذا يذكرك ماذاب

ا  المشكلات من العديد .صلة وذ يبدو يكن لم لو حتى الموضوع، هذا تبعإ ذهنك، في يدور ما كان أي 

 من تستفيد أن يمكنو محددة مبكرة أحداث إلى هذه مثل أسئلة تؤدي ما وغالبا   جذورأعمق، لها الشديدة

 .لتحريرها EFT ستخدامإ فى الإنتظام

 

 نع مؤسفة استنتاجات أو المعيقة المعتقدات إلى المبكرة الصادمة الأحداث تؤدي قد :مفيدة ةملاحظ

 .مدهشة بطرق غييرتت الأحيان من كثير في المعتقدات فإن الأحداث، هذه نحطم عندما .أنفسنا
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 التدخين قصة

 عن الإقلاع أراد عميل مع يعمل [EFT International من المعتمد  EFT ممارس] همأحد كان

 أن دويب لا أي) شيء يتغير لم ولكن ،التدخين فى الشديدة رغبته مشكلة لمعالجة EFT ستخدمإو .التدخين

EFT شكل بأي يحميك التدخين كان إذا" :السؤال هذا العميل على طرح الجوهر، إلى لوصولول (.يعمل 

 " ؟ الحماية تلك كونتس فماذا الأشكال، من

 ربنييض والدي كان وقتا   للتو تذكرت لقد" :وقال شهق أخيرا  و للحظة وفكر صدره على يده العميل وضع

 " !بشدة فيه

 لإدراكا على أخرى ربت جولات بضع من الاستفادة بعد .التدخين قضية جوهر اكتشفنا أننا المحتمل من

 تقدمع وهذا " .نفسي أخدر لم ما آمنا   لست أنا :"قالف ،"( بقسوة والدي ضربني الوقت ذلك في)" :المحدد

 .ذاتيا   معيق

 للق مما التدخين لقضية الأعمق الفهم هذا إلى بنا وصل (كلماته باستخدام الربت) EFT أن مختصرالقصة

 .كبير بشكل للتدخين ستخدامهإ من

 

 الأفعى رهاب على EFT تطبيق على مثال :زانا قصة

 الفقرى العمود وإيجاد ،الجوانب على الربتو التحديد المثال هذا يوضح

  :للحدث

 هذا على تغلبلل EFT ستخدامإ وتريد الثعابين من رهيب خوف لديها زانا

 حتى فكرت إذا ،12 عند خوفها قيمت أولا، .بنفسها بالربت تقوم إنها .الخوف

 .صيرةق صبحت وأنفاسها تعرقاني هايوكف بسرعة ينبض قلبها ثعبان، في

 :الربت من واحدة بجولة فقامت

 

 أقبل أنا ،الثعابين من الرهيب الخوف هذا لدي أن من الرغم على" :الإعداد

 "بعمق نفسي

 " ... الثعابين من الرهيب الخوف هذا" :التسلسل

 ابينثعال صور بعض إلى تنظر هي .قليلا   بالهدوء وتشعر رثأك بسهولة تتنفس إنها .1 إلى 12 الرقم يقل

  .12 ىف تعد لم أنها من الرغم على ،ترتجف تزال لا يوه

 :الثعابين حول تزعجها التي (الجوانب) تفاصيل لكل الكاملة EFT جولات من ستفادةوالإ التحديد قررت
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 ... بها يلتوون التي الطريقة أكره أنني من الرغم على :1 الجولة      

 ... شريرة تبدو المتعددة ألسنتهم أن من الرغم على :2 الجولة      

 ... أنياب لديهم أن من الرغم على :3 الجولة      

 

 احدةو لكن .كثيرا   أهدأ أنهاوتشعر الثعابين صور إلى تنظر أن زانالـ يمكن الربت، من جولات عدة بعد

  !العيون أنها تدرك إنها زعجها؟ت التى الصورة تلك عن ماذاف ،تضطرب تجعلها تزال لا الصور من

  " ... جدا   الصغيرة العيون هذه لديهم أن من الرغم على" 

 التركيز قررت .4 إلى خفضإن إنه الا يذهب لم خوفها .تام الصوربهدوء جميع إلى النظر زانالـ يمكن

 المخيفة؟ المشاعر هذه لمنحها حياتها في حدث ماذا .المحددة الأحداث بعض على

 

 .6 حوالي - شدتها ةالفكر هوهذ ،ثعبان فاجأها عندما مرات عدة زانا تتذكر ،قليلة لحظات بعد

 توقعأ لا حيث واحدة أجد أن ... المفاجأة أتحمل أن أستطيع لا ... بالثعابين فوجئت ننيإ من الرغم على 

 ... وجودها

 

 وشك على ،منزلها قبو في صغيرة فتاة كانت أنها تتذكر .زانا ذهن في الطفولة من ذكرى تنبثق فجأة

 حملت الذاكرة هذه !القبو إلى وصل أسود ا  ثعبان تكان لقد !العصا تحركت عندما – كبيرة عصا التقاط

 .1 إلى شدتها تصل كبيرة ةعاطفي ةشحن

 

 سينف أقبل أنا !أرعبني وهذا صغيرة فتاة مجرد كنت !الثعبان هذا أمسك كدت ننيإ من الرغم على" 

 "... بعمقو تماما  

 :الآن الحية الذاكرة تلك جوانب من عدد على تربت إنها

 "... صرخت ننيإ من الرغم على "

 "... يصرخون الجميع وكان راكضا   جاء والدي أن من الرغم على "

 كل وكان ... يتلوى الثعبانو ... وقتلها الأفعى وضرب بمجرفة أمسك والدي أن من الرغم على "

 "... فظيعا   شيء
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 تشعرو صورالأفعى إلى تعود .بهدوء بأكمله الحدث في التفكير يمكنها .محايدة الذاكرة أصبحت ،أخيرا  

 حول ىالمحور الحدث هذا على والربت ،محوريا   حدثا   "القبو" ذاكرة تكون قد .حيالها التام بالحياد

 .منه بالقرب أو 2 لل وصل شيء كل أن يبدو .الثعابين عن بالكامل استجابتها

 هى .يقيةالحق الثعابين بعض على نظرة وإلقاء الأليفة للحيوانات متجر لزيارة ستعدادبالإ "زانا" تشعر

 لتخلصل طريقها في هي ،قدما   المضي قبل والربت التأنى يمكنها أوالقلق، بالخوف تشعر إذا نهاإ تعرف

 .الثعابين من رهابها من

 

 ءأثنا بالصدفة الجوهرية الأحداث أو المشكلات حول علاماتتظهر أن يمكن كيف "زانا" تجربة توضح

 نفسكل تسمح فأنت ،جوهرالمشكلة إلى الوصول فكرة إعتبارك فى وضعت إذا .حالية مشكلة على عملك

 دبع للحظة إجلس فقط .دائمة راحة إلى يؤدى مرة كل في واحد جانب على والعمل أثرمشاعرك، بتتبع

 .ذهنك إلى يتبادرس ما شاهدو الربت من جولة كل

 

 EFT نع مزيدال

 تواجه كنت إذا لممارسته، مهارة تطلبي فهو .فعال بشكل أنفسنا على الربت دائما   السهل من ليس

 في ضع ،الربت عند الأمد وطويلة مستمرة نتائج على أوالحصول بمفردك EFT تطبيق في صعوبة

 .خبرة ذو بممارس ستعانةالإ اعتبارك

 

 - EFT مع المثلى النتائج ىعل للحصول نحتاجه ما هو المناسب الممارس مع العمل الأحيان، بعض في

 عتقدت كنت إذا .حياتنا في الشخصية الصعوبة من الكثير هناك كان أو شديدة مشكلاتنا كانت إذا خاصة  

 من والمعتمدين المعتمدين EFT ممارسي دليل بزيارة تفضل ،ا  شخصي EFT تجربة تريد أو تحتاج أنك

EFTInternational.org. 

 

 عمل ورش لها EFT International فإن تطبيقه، في تتحسن أن تريد ولكنك ،EFT تعرف كنت إذا

 أو) الأساسية المهارات تطوير على الطلاب لمساعدة مصممة 1و 0و1يات مستولل EFT حول تدريبية

 على التدرب يمكنك أين حول المعلومات من لمزيد .خبير مدرس رعاية تحت بخطوة خطوة (المتقدمة

EFT، موقع على والأحداث العمل ورش قائمة على والتعرف موقعنا بزيارة قم 

EFTInternational.org. 
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 EFT أصل حول

 استخدمي لا ينئجز جريك جارى EFT ؤسسم بواسطة تدريسها تم كما EFT من الأصلية النسخة تضمنت

 :الإضافيين ينئالجز على يُطلق ،أدناه تفصيلها تم و شيوعا   الأقصر الإصدارات في دائما  

 الاصبع نقاط على الربت 

 (الجاموت نقطةو) جاموت 2 إضافة 

 لقوةا بعض اتضيف أن يمكنو الطريقتان هاتان معرفة الجيد من

 جميع .بحرية حسب الحاجة امستخدامهإ يمكنو للعملية

 يزالون لا نعرفهم الذين المتقدمين والمدربين الممارسين

 .لآخر وقت من EFT ممارسة في العناصر هذه يدمجون

 

 إضافة دائما   يمكنك ،اعليه تعتاد أن بمجرد .تشعر كيف نظرإو ما لمشكلة الكاملة الأساسية الوصفة جرب

 .تشاء وقتما الربت في جاموت 2 نقطة أو الإصبع نقاط

 

 الأصلية الأساسية EFT وصفة

 .12-2 من مقياس على شدتها وقيم السلبية المشاعر على ركز (1

 :مرات ثلاث كررالتالي ،مؤلمةال النقطة فرك أو اليد جهة جانب على الربت أثناء :الإعداد بإجراء قم (0

 

 "وبعمق تماما   نفسي أقبل أنني إلا ،[المريحة غير المشاعر] هذا لدي أن من الرغم على"

 

 ،عينال تحت العين، جانب الحاجب، :نقطة كل علىالتذكير ذكرعبارة مع الأصلي التسلسل خلال ربتإ

 من العلوي الجزء استخدام يتم لم الأصلي، التسلسل في) .ذراعال وتحت الترقوة الذقن، الأنف، تحت

  .(الرأس

 [المشاعرغيرالمريحة] هذه



01 
EFT International  1156711، منظمة خيرية مسجلة في المملكة المتحدة برقم 

 0201© جميع الحقوق محفوظة 

 

 ،إصبع لكل (.الشكلب كما) الأصابع نقاط على ضغطإ الآن

 الجسم تجاه صبعالإ من جانب على الظفر قاعدة على ضغطإ

 الصغير صبعالأ ،الأوسط صبعالأ ،والسبابة الابهام من ء  ابد

 (.الخاتم إصبع تخطي يمكنك)

 

 

  جاموت 2 أضف

بع إص قاعدة عند ،العظمتين بين ظهراليد على (الشكلكما ب)وهى  الجاموت نقطة فوق ربتإ ذلك، بعد

  .جاموت 2 بال وقم ،الصغير الاصبعو الخاتم

 

 :التالية خطوات 2 أداء أثناء المكان هذا ستمرارعلىإب الربت يمكنك ،جاموت 2 لـ بالنسبة

 عينيك غلقإ -

 عينيك فتحإ -

 (ثابتا   يزال لا الرأس) اليمين أقصى إلى تنظرلأسفل عيونال -

 (ثابتا   يزال لا الرأس) اليسار أقصى إلى تنظرلأسفل عيونال -

 واحد اتجاه في درجة 162 العينين لف -

 الآخر تجاهالإ في درجة 162 بتدويرالعينين قم -

 "(سعيد يلادم عيد"أو "قطتى... يا قطتى.. يا" مثل) اللحن من شريط همهمة -

 7-4-1-0-1 ،العد -

 7-4-1-0-1 ،العدو أخرى مرة اللحن شريط همهمة -

 

 :طةنق كل في تذكير عبارةذكر مع أخرى، مرة النقاط جميع على ضغطإو الأصلي التسلسل إلى رجعإ -

 [المشاعرغيرالمريحة] هذه ،الحاجب نقطة -

 .إلخ ... [المشاعرغيرالمريحة] هذا العين، جانب -

 

 .الكاملة الأساسية EFT وصفة هي هذه
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 .عنايةب لحنك خترإ لذا .قتراحاتإ مجرد" سعيد ميلاد عيد " و "قطتى... يا قطتى.. يا" :مفيدة ملاحظات

 .لك بالنسبة إيجابي مغزى ذا أو عاطفيا   محايد إما كونيو ،موجزو بسيط كوني أن يجب

 

 .يزتل فرانز له المفضل الملحن من اللحن من قطعتين أول ختارإ موسيقي عميل المدربين أحد لدى كان

 

 جاموت 2 عن معلومات

 المخ) والعد (الأيمن المخ) والهمهمة العين حركاتف ،(المؤدى إلى توازن العقل) جاموت 2 تسمية تم

ا جاموت 2 كان لقد .مخال من والأيسر الأيمن الجانبين إشراك على يساعدان (الأيسر  وصفة من جزء 

EFT تاريخ في ولكن ،الأصلية الأساسية EFT في روتيني بشكل ستخدامهإ عن توقف جريك جارى 

 .بدونها ممتازة نتائجعلى  يحصل ما عادة أنه أدرك عندما 1221 عام حوالي

 

 أن ويمكن بالراحةالشعور عام بشكل يخلق جاموت 2 .جدا   ا  مفيد يجدونه الممارسين من العديد يزال لا

 عند خاصة - للجلسة الدعابة من جرعة إضافة طريق عن أحيانا   -رالأمو زعزعة في أيضا   يساعد

 EMDR تسمى طريقة إلى أقرب جاموت 2 فإن نفس،ال علم مجال ناحية من .مستمرة مشكلة مع التعامل

 .شابيرو فرانسين .د بواسطة إنشاؤها تم ،(المعالجة وإعادة العين المشاعربحركات خفض)

 

 هي EMDR .العين حركات خلال من والأيسر الأيمن المخ نصفي تحفيز هي EMDR لـ الرئيسية الميزة

 من العديد في القياسي الصدمات علاج أنها على مقبولة وهي عالية بدرجة الأدلة على قائمة منهجية

 .البلدان

 

 الإعداد عبارة في التنوع

 فسن في بينما __( هذا لدي أنني من الرغمب) بالمشكلة عترافالإ الكلاسيكية EFT إعداد عبارة تتضمن

ا نفسي أقبل) الذات قبول أؤكد الوقت  يسمى) تغييرلل الداخلية العوائق تقليل تأثير له عدادالإ (.وبعمق تمام 

 .والتغييرالإيجابي لشفاءل الإستعداد وبالتالي ،(النفسي نعكاسالإ
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 بعض فإن ذلك، ومع .رائع بشكل مناسبة هذه الكلاسيكية EFT إعداد لغة تعد الأشخاص، لبعض بالنسبة

  نع جدا   ةبعيد الأنه وبعمق،تماما   نفسي أقبل وأنا القياسية العبارة على الضحك في نفجرإ العملاء

 

 جدا   ةوبعيد كبيرة قضية ىه الذات قبول لأن للغاية، ةمؤلم اإنه الآخرون يجد .اللحظة تلك في حقيقتهم

 .لهم بالنسبة

 

 أشكال من شكل مع ذلك موازنةو مشكلةال مع منسجما   تظل أن هو التحدي فإن هوالحال، هذا يكون عندما

 .الكفاية فيه بما وقوية حقيقية تكون التي القبول

 

  تماما   والشفاء ،EFT فى عنه لاغنى جزء   نفسها الإعداد عبارة أن EFT International تعتبر 

 زالةإ ىعل ويعمل لذاتنا تقديرنا على التأكيد يعيدو مشاكلنا من الرغم على لأنفسنا قبولناب يتأكد 

 .للأمام تحركوال رستمراإب الداخلية عتراضاتناإ

 

 .اللحظة تلك في أفضل بشكل تعمل آخرى متنوعة جمل فهناك ،الإعداد جملة بتوافق تشعر لا عندما

 :الموقف وفق الإعداد عبارة عنويت يمكنك

 

 "نفسي أقبل أن أريد ،______ من الرغم على"       

 "الآن فيه أكون الذي الوضع هو هذا أن قبول يمكنني ،______ من الرغم على"       

 "الطريقة بهذه شعوري على أوافق ،______ من الرغم على"       

 "برفق نفسي وأقبل نفسي أحب أن أريد ،______ من الرغم على"       

 "نفسي مع ا  لطف أكثر أكون أن اختيار يمكنني ،______ من الرغم على"       

 "حكم دون مشاعري كل أقبل فأنا ،______ من الرغم على"       

 "أجزائي جميع وأقبل أحب أن يمكنني ،______ من الرغم على"       

 "وأقبلها الصغيرة نفسي أحب ،______ من الرغم على"       

 "حال أي على بخير أنا ،______ من الرغم على"       

 



11 
EFT International  1156711، منظمة خيرية مسجلة في المملكة المتحدة برقم 

 0201© جميع الحقوق محفوظة 

 

 الآن اتيذ قبول حالة في نكون لا قد أخرى، ةبعبار .الشفاء عملية بإتمام سمحي الذي التنوع نفضل نحن

 :نامشاعر ةلحقيق حتراما  إ أكثر هذه مثل تعبيرات تكون أحيانا   .اعن بعيدة الإعداد عبارة وتبدوا

  

 "لهذا الشفاء بعض لتقديم الوقت حان فقد ،______ من الرغم على"        

 "الآن فيه أنا الذي المكان هو هذا ،______ من الرغم على"        

 "بأمان تتدفق المشاعر هذه ترك يمكنني ،______ من الرغم على"        

 "________ إمكانية على منفتح فأنا ،______ من الرغم على"        

 "الأمر هذا لتغيير استعداد على فأنا ،______ من الرغم على"        

 "المشاعر هذه بكل أقر فإنني ،______ من الرغم على"        

 "المصاعب تلك لتحملى نفسي قدرأ فأنا ،______ من الرغم على"        

 "به أشعر بما أشعر أن نفسىل أسمح فأنا ،______ من الرغم على"        

 :بارة تعبر عن شككعتكوين  يمكنك

 " ...بإمكانية لنفسى أسمح بأن ما يوما   استعداد على أكون قد ،______ من الرغم على"       

 

 ، الربت في تبدأ أن وبمجرد جدا   مرن EFT ".الصحيحة الكلمات" على العثور من الأشخاص بعض يقلق

 لك؟ المناسبة هي تظهر التي الكلمات أن في وثقت لو ماذا .تدفق حالة في تدخل فإنك

 

 .نفسي وأتقبل أحب جملة تستخدم الإنترنت، على EFT فيديو مقاطع من العديد في :مفيدة ملاحظات

 .كل داعمةو / حقيقية بأنها حقا  تشعر التي الجملةاختيار على نشجعك نحن .جدا ةشائعال العبارة هى ههذ

 قتهمعلا لتعكس الإعداد عبارة ضبط يمكنهم ،التشافى لقدرمن واوصل قد الأشخاص بعض يكون عندما 

 :المثال سبيل على ،أنفسهم مع العميقة

 "وبعمق تماما   نفسي وأقبل بشدة نفسي أحب أنا ،______ من الرغم على"       

 "قبل من عديدة مرات حدث كما غيرهذايس EFT أن أعرف______،  من الرغم على"       
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 وأجوبة أسئلة

 على الربت يجب هل ثنائية، نقاط هناك يكون عندما مرة؟ وكم الربت شدة مدى ما

 كلاهما؟ أم حدهماإ

 حاجة هناك ليست ولكن بكفاءة، يؤثر نقطة كل على مرات 12-5 عن يقل لا ما أصابعك بأطراف الربت

 لبهيتط ما كل .أيضا   جيد فهذا الربت في ستمراروالإ نقطة أي عند البقاء فى برغبة شعرت إذا .للعد

  الأمر

 

 وأ اليمين على الربت ،الجسم / الوجه جانبي على نقاط هناك تكون عندما .واللطيف الجيد الربت هو

 يديك لتاك ستخدامإ محاولة يمكنك أو .جيد بشكل يعمل التسلسل أثناء الجوانب تبديل حتى أو فقط اليسار

 .لك بالنسبة فضلالأ هو ما عرفأو مختلفة طرقا   جرب .واحد وقت في الجانبين كلا على للربت

 

 ؟الناس بعض يستخدمها التى الربت نقاط في تنوع يوجد لماذا

EFT تحت) الكبد نقطة .الطاقة مساراتلـ نهاية نقاط هي التسلسل في الأصلية النقاط جميع .مرنة عملية 

 الكبد نقطة إضافة البعض يحب .الحياء لأسباب لاتدرج ولكنها طاقة مسارلـ نهاية نقطة أيضا   هي (الحلمة

 ،(سم 0.7 أو) واحدة بوصة الحلمة أسفل يكون للرجال، بالنسبة :النقطة هذه على للعثور .تسلسلال في

 .بجدارالصدر الثدي جلد من الأسفل الجزء يلتقي حيث فهى للنساء

 

 .EFT تطويرب واسع نطاق على استخدامها تم والتي ،(الرأس أعلى نقطة) هي شيوعا   الأكثر ضافةالا

 مسارات من العديد لأن بالإبر، الوخز في المائة الاجتماعات نقطة الرأس من العلوي الجزء على يُطلق

 على الضغط أو) الداخل من المعصمين على الربت هي أخرى مفضلة إضافة .هناك تلتقي الطاقة

 .الطاقة مسارات من العديد إلى ويصل رائعا   يكون ما غالبا   والذي ،(معا   الرسغين

 

 الربت؟ عند أقول ماذا أعرف كيف

 تبرهنع نحن .النتائج على عادة   والحصول إدخالها ببساطة يمكنك شفهية صيغة هي الأساسية الوصفة

 ... من الرغم على" :الإعداد عبارات مع بحرية متدفقا   تكون أن أيضا   يمكنك ".الافتراضي" الإعداد

 وجود .الموضوع عن نفسك مع تتحدث كنت لو كما " (الشعور أو فكر / تجربة) _______ هذا :والتسلسل

  بشكل لكذ فعل يمكنك لا أنه تذكر فقط .ناسبكت بحيث الأفكار من العديد يمنحك لإعدادا عباراتل بدائل
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 لىع مشكلتك ضبط في تستخدمها التي الكلمات تساعدك .صحيحة سحرية كلمات توجد لا وأنه خاطئ

 .يناسبك ما قول في تتردد لا لذلك قدرالإمكان، التحديد وجه

 

 خرين؟للآ الربت يمكنني هل

 يمكنك الطريقة، بهذه الربت على الحصول في يرغب شخص أي أو مريض شخص أو لطفل ،نعم

 .بصمت الكلمات إلى عاستملإا أو عال   بصوت هاراكرت وعليهم لهم الكلمات وقول (بإذن) معليه الربت

 

 عن ةنياب جسدك على تربت أنت الطريقة بهذه .البديل الربت يسمى للآخرين الربت من الآخر الشكل

 نيةالتق تطبيق فن قسم راجع .الحالي الوقت فى معك ا  جسدي ا  متواجد نيك لم لو حتى ،رالآخ الشخص

 .البديل الربت ستخدامإ كيفية حول المعلومات من لمزيد

 

 الحيوانات؟ مع يعمل هل

 إحساس عرإستش .البديل الربت ستخدامإب الحيوانات مع العمل معظم تنفيذ يتم .للغاية فعال بشكل ،نعم

 ة،العاطفي للطاقة للغاية حساسة الحيوانات .عنه نيابة جسدك على ربتإو به، يمر ما وتخيل الحيوان

  .هتمامالإ من النوع لهذا جيد بشكل تستجيب أنها ويبدو

 

 إلى وما الاكتئاب، والسرطان، الذئبة) أوالمزمنة الخطيرة لأمراضا EFT يعالج هل

 ؟(ذلك

 من العديد يلعب أن EFT لل يمكن ،العاطفية الناحية من للغاية معقدة الخطيرة تعتبرالأمراض ما عادة

 الآثار وكذلك الأعراض بعض تخفيف فى يساعد أن EFT لل يمكن .الشفاء عملية دعم في الأدوار

 محتملةال العاطفية الأسباب في للخوض ستعدادإ على الشخص يكون عندما .والأدوية للعلاجات الجانبية

 الهوية وقضايا ،فى، والخسارةشي لم الذي والحزن الطفولة، اتوصدم ،المستمر الإجهاد مثل للمرض

 .عبرالوقت كثيرا   EFT جلسات تساعد قد ذلك، إلى وما

 

 وأحيانا   ،المكتملة بجوانبه الشخص مع EFT ويتعامل ،وثيقا   ا  رتباطإ والعواطف والعقل الجسد يرتبط

 هو EFT بأن دعاءالإ يمكن ولا نوعها من فريدة رحلة شخص كل شفاء إن .مذهلة علاجية نتائج يحقق

 .العلاج فريقل شاملة إستراتيجية من كجزء أفضل بشكل يعمل EFT تجربتنا في .خطير لمرض "علاج"
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 سكايب؟ أو الهاتف عبر صحيح بشكل EFT ب القيام حقا   يمكن هل

 هذا .سكايب أو هاتفالعبر ممارساتهم من كبير جزء بإجراء EFT محترفي من العديد يقوم .بالتأكيد نعم

 هاتفية، مةمكال أثناء خصوصيةال في "غريبشخص "مع أكثر ينفتحون العملاء بعضف ،للراحة فقط ليس

 شتركةم داخلية مساحة تخلق الهاتف جلسات أن الناس معظم يجدكما  ،المرئي التشتيت من التخلص ويتم

 ،مكانك فى مرتاح وأنت ةموجود الرؤيةف Skype إلى بالنسبة .كبير تشافى لهم يسبب الذي ستماعللإ

 ولةبسه الربت تسلسل توجيه يمكن .العالم في مكان أي من ممارس مع العمل يمكنك أنه إلى بالإضافة

 .Skype أو الهاتف عبر

 

 العامة؟ الأماكن في الربت يمكنني كيف

 :للحمام( الذهاب عن )خلافا   القيام بها يمكنك التي الطرق من العديد هناك

 أو / و الجاموتو الترقوة وعظمة العين جانب مثل ،واضحة غير نقاط على الفرك أو الربت •

 .اليد جانب

 . نقاطال مسل أو يمكنك الضغط الربت من بدلا  و .واحد بإصبع الربت يمكنك •
 .الطاولة تحت أصابعك أطراف على ضغطال ويمكنك •

 !فعالة إنها - بالربت تقوم نفسك تخيل •

 .ذهنك فى الكلمات تكرر وأنت ،بصمت تم هذا كل أن الواضح من

 

 الماء؟ أشرب أن يجب هل

 الماء شرب يكون ما عادة لذلك .البدأ قبل من تختبرالجفاف التي الطاقة نفس علم طرق من الكثير هناك

 نظام ونحن ماء ٪12- 52 نم مكون المادي جسمنا أن بماو ،(الطاقة) كهرباءلل وصلم ماءال .جيدة فكرة

 ذلك في بما الطاقة، مع العمل من نوع لأي جيدة الجسم رطوبة تظل أن المنطقي فمن كهربائي طاقة

EFT. بعده أو الربت أثناء بالفعل بالعطش الناس بعض يشعر. 

 

 ؟EFT لل النصية البرامج تعمل هل

 EFT لل ا  جيد مكتوبو عام نص وجود إنف ستخدامهاإ يجب التي الكلمات بشأن مرتبكا   الشخص كان إذا

 ممارسةل نطلاقإ نقطة أو ا  مفيد ا  نموذج سيكون تسجيل( أو فديو من يتكرر أو المكتوبة الصفحة من يُقرأ)

EFT. 
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 يتم أو ا  ذاتي تعد والتى والشخصية المخصصة EFT عملية عن بديلا   نصي برنامج باستخدام الربت يعد لا

 أومؤقتة، مقبولة نتائج تقدم ما عادة   مكتوبة EFT نصوص إستخدام .EFT خبراء أحد بواسطة تقديمها

 .EFT بإستخدام ما لمشكلة والمنهجي الشامل ستكشافالإ مثل الدائمة النتائج نفس تعطي ما ا  نادر لكنها

 

 أخرى؟ تقنيات / طرق مع EFT استخدام يمكنني هل

 بطرق EFT مع جنب إلى جنبا  تستخدم  أن يمكن التي القيمة الأخرى الشفاء تقنيات من العديد هناك ،نعم

  تقنيات) TAT ،(الفكر مجال علاج) TFT المغناطيسي، بالتنويم العلاج ستشارة،الإ النفسي، العلاج .مفيدة

 

 بالقرار العلاج) ART ،(خفض المشاعربحركات العين وإعادة المعالجة) EMDR ،(بالضغط العلاج

 .EFT مع عملية آخرى طرق دمج يمكنو Reikiو (الصدمات تحرير تمارين) TRE ،(المتسرع

 يستخدمه ما ا  وغالب ،فعاليته ومدى EFT عمل سرعة مدى من التقليديين المعالجين من العديد يذهل

 .المعتاد عملهم فى مساعد كعامل الكثيرون

 

 ؟ ممارسا   أرى أن يجب متى

 مثل) معقدة مشكلة لديك كانت إذا .EFT ممارس بـ تصالالإ الأفضل من بمفردك، الربت في تتعثر عندما

 مختلف ا  وتوجيه ا  عاطفي ا  دعم ممارس مع العمل يمنحك (الذات احترام تدني أو الطفولة إعتداءات

 .أفضل نتائج عادة تحققو المنظور،

 

 يتطلب .ا  صعب ا  أمر بالأمان الشعور يصبح ما غالبا   الماضي، في الخطيرة الصادمة الأحداث حالة في

 .متخصص ممارس مع العمل وفعالية بأمان الكبيرة الصدمات مع التعامل

 

 EFT تطبيق فن نسميه ما .للغاية ا  مفيد يكون أن يمكن EFT متخصص مع العمل فإن مشكلتك، كانت مهما

 مدربونال ممارسونال أولئك حتى .فيديو أو كتاب من أسابيع أو أيام غضون في تعلمه يمكنك ا  شيئ ليس

 .الأحيان بعض في المهنيين زملائهم من المساعدة يطلبون
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 السلبية؟ التذكير ذكرعبارة في ستمرارالإ على يجب لماذا

 طريقة وأي EFT مع .أقوى تصبح أن منها يخافون لأنهم سلبية تكرارعبارة من الناس يخاف ما غالبا  

 بالتواجد لها والسماح المشكلةب تصاللإا على البقاء الضروري من ،الطاقة مسارات طريق عن تحرر

 .الربت أثناء

 

 اتحتاجه التى الخصوصية يمنحك بك الخاصة التذكير عبارة تكرار خلال من الإتصال على البقاء

 هدف ةالطاق مسارات تعطي التذكير عبارة !هدف إلى تحتاج الليزر أشعة .النتائج أفضل على للحصول

 .بالراحة شعورا   أو ملحوظا   تحولا   تلاحظ ما عادة سلبي،الشعورال شدة زيادة وليس التوازن لتحقيق

 

 حتى" ،هنا الألم /أو تؤلم السن هذه" نقول، أن علينا ،الأسنان طبيب إلى نذهب عندما المثال، سبيل على

 ويساعدنا ية،الحال بحقيقتنا عترافإ إنه بل سلبي أمر الواقع في ليست مشكلاتنا تسمية .عالجن ماذا عرفن

 جعلكت كلمات أي ستخدامإ الجيدة الأساسية القواعد من .تغييره في نرغب الذيالأمر لعمق الوصول على

 .شفاءال إلى الطريق هو هذا ولكن - الارتياح بعدم كتشعر أن يمكن التي المشكلة، طاقة على ا  مركز

 

 تمنح ،التذكير بـعبارة القيام أثناء السلبي الجانب بالتركيزعلى لنفسك بالسماح :مفيدة ملاحظات

 .الربت أثناء لها انتباهك خلال من وتحويلها بأمان للتعبير الفرصة المشاعرغيرالمريحة

 

 التأكيدات؟ لإستخدام طريقة هناك هل

 فى ترغب أن المغري من يكون قد .ا  مناسب التوقيت يكون عندما ا  ممتع الأمر يكون أن ويمكن ،نعم

 فهتنظي قبل الجرح على ضمادة وضع تريد لا بالطبع لكن .سريعا   متعة أكثر مشاعر على الحصول

 .EFT باستخدام ا  تمام غيرالمريحة المشاعروالعواطف مع والتعامل الاعتراف عليك أولا   .ا  تمام

 

 الشعور للتركيزعلى ا  مستعد نفسك تجد قد ،(0 أو 1 أو 2 شدة إلى وصولا  ) المشاعر حدة قلة بمجرد

 ال؟المث سبيل على والراحة والسعادة والسكينة بالهدوء للشعور ا  مستعد منك جزء   هناك هل :تحسنالب

 :الربت أثناء مرحةالو ةمبدعال الطرق من العديد هناك

 

 ،الرضا) بأشعر أن ينفسل أسمح وأنا تهدأ، نهاإ إلا ،(مشكلةال اسم) هذه واجهت ننيإ من الرغم على

 (.ذلك إلى وما والسعادة، والسلام،
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 كنت سواء لها تمتن التي بالأشياء قوائم عمل ببساطة وهي إيجابي بتركيز للربت أخرى طريقة هناك

 .حياتك فى أو نفسك عن هاتشعر أن تريد التي الأشياء أو ،ةأومفيد   ةجميل اتجده

 

 ،ا  دجي ا  يوم اليوم هذا يكون أن عن لتحدثوا النقاط حول الربت يمكنك المثال، سبيل على التأمل، بعد

 .تغمرك أن للسعادة لسماحوا يومك،ل الحب طاقة يجلب حيث

 

 يمكنك ،وجد إن إزعاج أو عوائق أى على لربتوا الإقرار بعد عملك يوم به بدأت أن يمكن ،آخر مثال

 :للربت جيد ليوم نيتك تحديد

 

 شكلب وسهل يصدق لا بشكل منتج اليوم هذا يكون أن فى وارغب مستعد وأنا الآن مكتبي على سأجل أنا

 ... مدهش

 

 لها محسإ .الفور على الفرح إلى الضيق من ننتقل أن (المستحيل شبه بل)النادر  من :مفيدة ملاحظات

 سمحت عندما طبيعي بشكل تنشأ التىوالمشاعر الأفكارالإيجابية هي ما لاحظ .تدريجية عملية كونت أن

 .الربت مع الراحة عدم على كامل بشكل ا  مركز تكون بأن لنفسك

 

 الوقت؟ طوال 12-2 الأرقام ستخدامإ دون التقدم لتقييم طريقة هناك هل

 هل .هايعل عملتو منها تعاني التي أوالصدمة للموقف المختلفة الجوانب جميع عتباركإ في ضع ،نعم

 رؤية تستطيع هل صورة؟ال وضوح مدى فما كذلك، الأمر كان إذا تكونت؟ بصرية صورة هناك

 تعمل؟ أخرى حواس هناك هل الصورة؟ في والأشياء الأشخاص وضوح مدى ما الألوان؟

 

 تغيرت هل وصلت، أين إلى لتعرف لحظات خذ ،الربت تسلسل خلال راحةال فترات إلى تصل عندما

 في هل تغير مكانها عناصر؟ أي تغيرت هل ؟ا  تلاشي أكثر وربما أفتح، الصورة تبدو هل الصورة؟

 ؟تغير أو تحرك أو قل هل ؟موجود الضيق هذا زال ما هل ،معدتك فى ضيقال مثل تكان إذا جسدك؟

 .قلقك أو بمشكلتك رتبطتإ التي الحواس جميع خلال من هكذاو

 

ا ا  جانب اختر .محيرة التفاصيل هذه كل تكون قد :مفيدة ملاحظات  ذاه المثال سبيل على فقط، واحد 

 .يحدث ماذا وشاهد للغاية مركزة جولات بضع من واستفد معدتي، في ضيقال
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 الأطفال؟ مع الربت يمكنني كيف

 الأرض على الأطفال مع الجلوس المفيد من يكون ما ا  غالب .واللعب الدعابة بروح تمتع ،مرح بشكل

 نع يعبرالأطفال .(.إلخ ،“ حدث هذا " أي) بالحقائق لتزمإو بسيطة جعلهاإ .المناقشة بإدارة لهم والسماح

 لىع" ،مثل بسيط شيء على الإعداد عبارة ضبط ا  أيض يمكن أنت .الكبار عن مختلف بشكل الأشياء

 ". ا  جيد طفلا   زلت ما ،حدث هذا أن من الرغم

 

 ا  أيض يمكنك .هيعل النقاط على ضغطإو طرية حيوانات دمية أو لعبة أي أو دب دمية مثل لعبة ستخدمإ

 .نفسه على يربت الطفل جعلإ أو يحدث عما الحديث أثناء الدبدوب على بالربت للطفل السماح

 جعلإ .ةمتباعد أو بعضهم من بالقرب أيديهم وضع خلال من الشدة مستويات إظهار على الأطفال شجع

 .ذلك لىع بالربت وقم – !الطابور في وأنا دفعنى مثل بالفعل، لهم حدث بما وتمسك للغاية بسيطة الأمور

 

 الفور؟ على ا  دائم EFT يعمل هل

 EFT ،الإطلاق على أوعملنا الإلكترونى موقعالأو الدليل لهذا حاجة هناك تكون فلن كذلك، الأمر كان إذا

  على دثتح الإيجابية والتغييرات العميقة التحولات فيها تكون أوقاتا   هناك أن رغم ،سحرية حبة ليس هو

 

 و ارسكمم نفسك مع إما) الجلسات من العديد وتتطلب أطول العملية تكون الأحيان من كثير وفي ،رالفو

 في ساهمت التي الجوانب من متنوعة مجموعة هناك تكون ما ا  غالب (.مهنةلل ممارس متخصص مع أو /

 .معقدة مشكلة لحل الجلسات أو الجولات من العديد الأمر يستغرق أن ويمكن ،المشكلة

 

 بديل؟ هناك هل أصابعي، بأطراف الربت أستطيع لا

 طريقة .EFT قيتطب أثناء (عقلك في أو) عال   بصوت التحدث أثناء النقاط لمس ببساطة حاول ،نعم

 عالةف وسيلة هي "(والتنفس اللمس" باسم المعروفة) نقطة كل لمس أثناء الكلمات ونطق ببطء الزفير

 .EFT تطبيق عند للغاية

 

ا يمكنك  تنشيط يتم نقطة، كل على الربت وتصور EFTتطبيق أثناء .الربتأنك تقوم ب تخيل ببساطة أيض 

 الناس نم الكثير أن إلا التركيز، من ا  معين ا  نوع يتطلب أنه حين في .مخال في العصبية المسارات نفس

 أن يمكن ،لمثالا سبيل على .والمادي المنتظم للربت العميقة النتائج نفس يعطي الربت تخيل بأن يشعرون

 .النوم محاولة عند فعالا   الربت تخيل يكون
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 التقنية تطبيق فن في مقدمة

 جارى EFT مؤسس بواسطة المصطلح صياغة تم .التقنية تطبيق فن يسمى EFT لل الماهر التطبيق

 تطبيقه في مهارة أكثر ويصبح ا  ميكانيكي EFT يفعله ما يتجاوزالشخص عندما يحدث ما ليصف جريك

 (.لمصطلحاتا قاموس EFT International انظر)

 المفاهيم .والصحيحة المجربة التقنية تطبيق فن مبادئ لأهم مقدمة لك نقدم أن نود الدليل، هذا في

 ليس هذا الطبعب .نتائج على الحصول في ا  حق تساعدك أن ويمكن العالية فعاليتها أثبتت التالية والنصائح

 ببعض البدء على أدناه الإرشادات ستساعدك ولكن المتعمق والتدريب والخبرة الممارسة عن بديلا  

 .الأساسية المهارات

 :هنا التقنية تطبيق فن أساسيات تضمين تم

 ا  محدد كن - 

 محددة أحداث إلى المشاكل تقسيم -

 الموضوع جوانب فى تحول -

 اختبارعملك -

 الشدة على التسلل -

 التعميم تأثير -

 القصة سردأ / الفيلم تقنية -

 المعرفية التحولات ملاحظة -

 الجسدية القضايا في "المساهمة المشاعر" -

 الجوهر إلى الوصول -

 البديهة -

 البديل الربت -

 المثابرة أهمية -

  )الذيول( الإعتراضات مع والتعامل إيجابية رؤية تحديد -

 الشائعة العقبات :المشاكل معالجة -

 هي الجيدة الأسئلة .الأقسام هذه من العديد في "لطرحها جيدة أسئلة" بإضافة نقوم :مفيدة ملاحظات

 نفسك على الأسئلة هذه طرحفي  تتردد فلا بمفردك، تعمل كنت إذا .بمهارة التقنية تطبيق فن مفتاح

 .ىالفرد وضعك لتناسب وتعديلها
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 محدداا  كن

 بشكل عنه يبحثون ما تحديد بعد ،عامة بطريقة الربت هو EFT مع المبتدئون يرتكبه الذي الرئيسي الخطأ

 أهم هو يكون ربما الربت خلال من الخصوص وجه على تستهدفه ما لتحديد الوقت بعض أخذ .عام

 .التقنية تطبيق فن فى مهارة

 

 :للآخرين أو نفسك على لطرحها جيدة أسئلة

 .جسمكب منه تعاني ما صِف بالضبط؟ بهذا شعورك هو ما 

 هذا؟ بشأن التحديد وجه على يزعجك الذي ما 

 العمل؟ في المشكلة هذه على مثال هو ما 

 :المثال سبيل على

 "؟التحديد وجه على منه يضايقك الذي ما صديقك؟ من ةغاضب أنت ،إذن" :س 

 ."أحمق إنه" :ج 

 أحمق؟ ا  حق فيه كان وقت على مثال هو ما :س 

 يرغ وكأنني أصدقائه إلى التفت الغرفة، دخلت وعندما ،ىالماض الأسبوع حفلة هناك كانت ،ا  حسن" :ج 

 ". ةموجود

 أنا ،ةموجود غير أنا الغضب، أي) الحادث هذا حول حدة المشاعر أكثر على الربت

 هو الخاصة كلماتك استخدام وسيكون (ذلك إلى وما ،ةمرئي وغير ،محبوبة وغير بالحرمان، شعرأ

 ية.فعال الأكثر

 

 محددة أحداث إلى المشكلة تقسيم

 العديد من الواقع في تتكون المشكلة هذه مثل لكن .الذات حترامإ تدني مثل ا  شيئ الكبرى المشكلة تكون قد

 على الربت أن يبدو قد .الخ الذات، ولوم المؤلمة، والأحداث الطفولة، ومعتقدات مخاوف :الأجزاء من

 .محددة أحداث إلى تقسيمها يتم ما عادة ذلكل ،نتائج يعطي لا الكبرى المشكلة

 

 طرح ا  يضأ يمكنك .العملية أثناء عقللل معينة أحداث تأتي متى فستلاحظ ،الأجزاء تلك عن تبحث كنت إذا

 المشكلة، في ساهمت محددة أشياء على تربت عندما .المقدمة إلى معينة أحداث إحضار أجل من الأسئلة

 .النهاية في بالكامل حلها تميو أخف تصبح وقد أخف، أصبحت الكبرى المشكلة أن تلاحظ قد أنت
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 :للطرح جيدة أسئلة

 .واحدة إختر ؟المشكلة هذه به ذكركت الذي المحدد الحدث هو ما -

 .دةبش بهذا شعرت حيث الشخص هذا مع حادثة على ركز ؟الشعور ابهذ تشعر "يجعلك" حياتك في من -

 بدأت؟ متى الطريقة؟ بهذه تشعر وأنت متى منذ 

 :له مطابق يكون أن الممكن من كان حدث تخيل يمكنك معين، حدث تذكر من تتمكن لم إذا -

 .مطابقا   ا  حدث تخيل فقط .فيك تصرخ دائما والدتك كانت   

 ؟أجله من كفي تصرخ كانت ربما الذي ما المنزل؟ في ستكون اين -

 لك؟ بالنسبة وجهها يبدو كيف -

 

 كل على ربتإ ثم .وتطبيقه  EFTلضبط الأمر يتطلبه ما كل وهو ،رالمشاع إثارة إلى عادة   هذا سيؤدي

 .الأمر لزم إذا منها لكل جولات عدةو بدقة الجوانب هذه من جانب

 

 يف حقيقي هو ستشعرتهإ الذي الحدثف لا، أم الطريقة بهذه بالفعل حدث ما ا  شيئ أن تعرف كنت سواء

 تانك ىأ .حدث قد يكون ربما تتخيله ما أوحتى للأشياء هوإدراكك هذا يكون أن يمكن .الداخلية تجربتك

 .نتائج على تحصل ما عادة محدد حدث   مع تستخدمها التى طريقةال

 

 المتغيرة والجوانب الجوانب

 أو زعجنات التي محددةال الأشياء تكون أن يمكن .ما لمشكلة مختلفة تفاصيل أو مختلفة أجزاء هي الجوانب

 .الربت عملية أثناء تظهر المشاعر من مختلفة طبقات تكون قد

 

 ىعل الربت إلى تضطر قد فأنت سيارة، لحادث مؤلمة ذكرى على تربت كنت إذا ،المثال سبيل على

  .إلخ الغضب، الصدمة، الخوف، الأمامية، المصابيح وسطوع صريرالإطارات، صوت

 

 .إلخ ،الشعر من الخالي ذيله حركته، من خوفال الفأر، مشهد على تربت قد أنت الفأر، رهاب على الربت
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 :للآخرين أو نفسك على لطرحها جيدة أسئلة

 هذا؟ في يزعجك ما أكثر ما -     

 جسدك؟ في به تشعر أو تسمعه أو تراه شيء أي ؟ا  أيض يزعجك الذي ما -     

 

 هذا؟ في مريح غير يزال لا الذي ما -      

 الأمر؟ في تفكر عندما تراها التي التفاصيل هي ما -      

 

 عدة دبع بالضيق تشعر زلت ما تكون قد المثال، سبيل على .الجوانب غيروا أنهم ا  دائم الناس يدرك لا

 الآن؟ يزعجك الذي ما الشيء؟ نفس بشأن مستاء   زلت ما هل لكن - الربت من جولات

 

 الجوانب يمتقي لك يتيح بالربت البدء قبل معينة جوانب تجاه فعلك لرد دقيقال قياسال :مفيدة ملاحظة

 .ذلك يةوكيف تغيرت التي

 

 عملك ختبارإو قياس

 بالنسبة ،وصلنا مدى أي إلى ختبرن أن ويمكن 12 إلى 2 من مقياس على الشدة بتصنيف نبدأ ما ا  غالب

 بأس لاف ،لك مناسبة الأرقام تكن لم إذا .جدا   الصغير التغيرات ملاحظة في الأرقام تساعدنا الناس لبعض

 .ة الضيقشدت لقياس طريقة بأي

 

 لأمرا يبدو كيف عن تفاصيلال كل تدوين يساعدك أن يمكن الآخرين، مع أو نفسك مع تعمل كنت سواء

 نظرال إعادة للاختبارهي رائعة طريقة ،تغير الذي ما ستلاحظ ذلك بعد تعود عندما ثم ،الربت قبل لك

  .ا  كثير يزعجك كان مافي

 :الآخرين على أو نفسك على لتطرحها الجيدة الأسئلة بعض

 الآن؟ منزعج أنت كم ؟تجاهه الفعل رد نفس لديك مازال هل -      

      الجوانب على انزعاج شدة هناك زالت ما هل ؟الآن بها شعورك هو ما .أخرى مرة القصة سردأ -      

 المختلفة؟

 يزعجك؟ يزال لا الذي ما .الموقف تخيل -      
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 :تتغير الأمور أن لملاحظة أخرى طرق

 بني وأ وأسودأ أبيض إلى يتحول شدته، ويفقد اللون، يتغير أي) مختلف بشكل الصورة نرى قد -       

 .(إلخ ،أبعد حرفيا   ويبدو ويصغر، داكن،

 (.المشكلة هذه بسبب معدتنا في بالغثيان الشعور زوال) ا  جسدي تحولا   نشهد قد -       

 .ذلك على بالربت فقم ،كذلك الأمر كان إذا .آخر جسدي إحساس ينشأ الأحيان بعض في      

 

 الضيق شدة على التسلل

 يف الخوض دون شدة الضيق على التسلل على قدرتنا هي وفعالا   لطيفا   EFT تجعل التي الميزات إحدى

 ،الإزعاج شديد سيكون ما شيء هناك يكون أن تتوقع كنت إذا .حدثالأو المزعجة المشكلة محتوى

 :الصعب الموضوع على العمل قبل مشاعرك على بتفار

 اهذ مع أنا أين أقبل فأنا ،لي بالنسبة صعبا   سيكون ذلك عن الحديث أن من الرغم على :الإعداد       

 ... الآن

 ... هناك إلى الذهاب أخشى أو ... صعبا   الأمر يكون أن أخشى :التسلسل       

 - أو -

 بذلك القيام فكرة من مرعوب وأنا ا  مطلق هذا عن شخص أي أخبر لم أنني من الرغم على :الإعداد       

 الخاصة إستطاعتى قدر على ا  قدم بالمضي الإذن نفسي أمنح ...

 

 أنا ... مرعوب أنا ... ذلك عن الحديث من ا  حق مرعوب أنا ... قط أحدا   أخبر لم :التسلسل       

 ... مرعوب

 

 الحديث يف تبدأ ، وعندمافعال بشكل المشكلة معالجةل مستعدا   ستكون والراحة، بالهدوء تشعر عندما فقط

 احةرال من قدر يجلب أن يمكن صعبة مشكلة حول الربت حتى .بكثير أقل امنه الإنزعاج سيكون ،اعنه

 .تتخيله لا قد

 

 :لطرحها جيدة أسئلة

 ؟12-2 الرهبة، مقدار فما كذلك، الأمر كان إذا القصة؟ هذه سرد إلى ضطرارالإ تخشى هل -       

 ذهنك؟ في بها المرور في تفكر عندما شعورك هو ما -       
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 أنك تقدتع قد أخرى بعبارة ،قصةسرد أو جلسة منتصف في حتى وقت، أي في الحدة لإزالة الربت يمكنك

 التسلل إلى تحتاج قد ، و لذلكغيرمتوقع بشكل المشاعر شدةب فتفاجىء ،ا  للعمل على هذا الموضوعزجاه

 :ظهر ما على الربتب

 

 سينف أقبل أنا ،جدا   مزعج فهو ،حدث فيما التفكير حتى أستطيع لا أنني من الرغم على" :الإعداد       

 ". وبعمق تماما  

 

 ..." فيه التفكير يمكنني ولا ،ا  كثير يزعجني وسوف للغاية، مزعج أمر إنه" :التسلسل       

 على بقدرتك تشعر حتى الإستمرار على أبدا   نفسك تجبر ولا بالربت تستمر أن عليك ذاتك لرعاية

 في واستمر ا  وتكرار ا  مرار النقاط جميع على الربت سوى عليك فما شديدة مشاعر ظهرت إذا .المضى

 بهذه قوى إتصال على تكون قد ،الآن ظهرت التى المزعجةالمشاعر تهدأ حتى الربت أثناء بعمق التنفس

 .كلمات أي إلى بالضرورة تحتاج لا أنت ولذلك المشكلة

 

 EFT دورات في تدريسها يتم التي دموع، بلا صدمات مثل لطيفة، أخرى تقنيات هناك :ةمفيد ملاحظة

 .0 والمستوى 1 المستوى الدولية

 

 التعميم تأثير

 ،برمتها الكبرى المشكلة على العملية تعميم بدأي ،EFT باستخدام المحددة الأحداث بعض معالجة بعد

 كبيرةال بجوانال من القليل معالجة إلى فقط تضطر قد آخر، بمعنى .تنهار كلها لمشكلةل العاطفية والشحنة

 .الآن العاطفية الشحنة من بالكثير تحتفظ تعد لم برمتها والمشكلة EFT ب لمشكلةل

 

 من العديد على EFT بعمل وقمت طفلا   كنت عندما الجسدي للإيذاء تعرضت إذا المثال، سبيل على

 ةمباشر معها التعامل يتم لم التي المماثلة الأحداثو ،برمته الوضع على التشافى عممي قد ،الأحداث

 .المزعجة المشاعر من تماما   تفرغ وقد ا  سابق عليه كانت مما شدة أقل تصبح بالربت

 6 أو 7 على الربت بعد ولكن المؤلمة الذكريات من المئات المحاربين قدامى يمتلك آخر، مثال في 

 .مؤلمة تعد ولم بعيدة رهيبةال ذكرياتال معظم أصبحت ذكريات،
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 :لآخرينعلى ا أو نفسك على لطرحه جيد سؤال

 سابقا ؟ اعتدت كما يزعجك يزال لا هل – مشابه شيء ،حدث آخر شيء في فكر       

 

 القصة دسرأ / الفيلم تقنية

 ،الشدة عن الإفراجعلى  بلطف ( تساعدالقصة ردسإ / الفيلم) تقنية فإن معين، حدث مع العمل عند

 دق سابق حدث من برفق قترابللإ طريقة هى .المطاف نهاية في ختبارالنتائجإو الجوانب، كتشافإو

 .نهاع التغاضي تم كوني قد التي الجوانب عن والكشف هونا   للمضى مفيد النهج هذا .ا  أومؤلم ا  شديد يكون

 

 

ا   خترإ ،القصة سردإ / الفيلم تقنية ستخداملإ  كان إذا .كذهن في تخيله يمكنك شيء الماضي، في حدث حدث 

 صغيرة أفلام عدة إلى قسّمها ،"فيلمك" أو حدثك في المشاعر حدة فى تصاعد نقطة من أكثر هناك

 .مرة كل في واحد على والعمل

 

 يكون دق المثال، سبيل على .دقيقتين أكثر من تختاره الذي الفيلم طول يبلغ لاأ يجب :ةمفيد ملاحظة

 ،علاجال فترة المستشفى، إلى بذهاال نفسه، الحادث) الشديدة المشاهد من العديد سيارة حادث مثل لحدث

 .منفصل كفيلم كل حدث مع التعامل يتم أن ويجب ،(ذلك إلى وما

 .حدث مافي الخوض قبل العنوان على الربت ويتم .عنوانا   أعطه ،حدثا   تختار عندما

 

 "القصة ___ [العنوان] __ هذا" أو "الفيلم ___ [العنوان] ___ هذا" على EFT من جولات دةقم بع

 .بالكامل القصة سردأو الفيلم مشاهدة قبل المشاعر شدة تقليلل

 

 ا  رمز إعطائه فيمكنك للغاية، قاسى الوصفي العنوان أن شعرت إذا :المفيدة الملاحظات من المزيد

 الربت فى للإستمرار تحتاج فقد ،ا  جد شديدا   الحدث كان إذا .(حرف أو رقم حتى أو العبارة أو الاسم)

 .طبيعي امر هذاو EFT جولات من كبير لعدد الفيلم اسم على

 

 تخبرها لم كأنك القصة أو الفيلم سرد في ابدأ أقل، أو 1 إلى بالإسم المشاعرالمرتبطة شدة تصل عندما

  نم كاملة بجولة وقم المشاعر فى شدةب إحساس أي وجودب شعرت متى وتوقف البداية من بدأإ .قبل من
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 أقل لىإ الشدة تنحسر حتى القصة من المحدد الجزء / التفاصيل على ربتإ .شديدة لحظة كل على الربت

 .1 من

 الآن؟ شعورك هو ما .أخرى مرة المزعج الجزء هذا إلى وانتقل آخرى مرة الفيلم بسرد قم ذلك، بعد 

 .قصةالأو الفيلم سرد تابع ثم متبقية مضايقة أي لمعرفة أخرى مرة ربتإ

 

 نتباهلإا مع أخرى، مرة القصة أو الفيلم بسرد قم بالكامل، أوالقصة بأكمله الفيلم سردت قد تكون عندما

 مشاهدة في ستمرإ .الأولى المرة في بها تفكر لم بتفاصيل ستأتي الأحيان بعض في .ةمتبقي شدة أي إلى

 وأ لفيلماب سلبية عاطفية شحنة ىأ ختفيت حتى مزعج، شيء أي على للربت وتوقف أوالقصة، الفيلم هذا

 .القصةب

 

 

 بمشاعر ا  تشعرأيض قد .جسدك في به تشعر وكيف الآن الحدث حيال بالحيادية شعورك مدى لاحظ

 هل .أخرى مرة العنوان في النظر بإعادة قم ،للغاية دقيق كونلت .بالخفة الشعور أو الراحة مثل إيجابية

 العنوان؟ تغير هل الآن؟ العنوان في شدة أي هناك

 

 على ونشجع ،EFT في "القوى الحصان أو / الفقري العمود" تقنية القصة سردأ / الفيلم تقنية على يُطلق

 صةالق سردأ / الفيلم تقنية لممارسة الفرصة للطلاب تتاح EFT International دورات في .ا  جيد اتعلمه

 اجاتلاحتي معدلة كونت أن يمكن كيف ا  أيض الطلاب يتعلم التدريب، فترة خلال .صغيرة مجموعات في

 على لفيلما مشاهدة يمكننا أو الخصوصية، أجل من بصمت الفيلم تشغيل يمكننا المثال، سبيل على .محددة

 .إلخ ،ا  أمان أكثر مسافة على للبقاء الشاشة

 

 الدولي EFT مصطلحات قاموس في القصة سردأ / الفيلم لتقنية تفصيلا   أكثر شرح على الإطلاع يمكن

 .EFTInternational.org على المتاح
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 المعرفية التحولات ملاحظة

 .مختلف بشكل وضعنا نرى بدأنا أننا ا  دائم ندرك لا قد

 أن كننايم .لدينا إنطباع أو موقفنا أو تفكيرنا في تغييرات أو "معرفية تحولات" حداثإ في EFT يساعد

 :عند حدث قد المعرفي التحول إن نقول

 مرة لأول الآخر الشخص نظر وجهة رؤية -      

 أنفسنا مع التعاطف من المزيد وجود -      

 جهدنا قصارى بذلنا أننا العلم -      

 الأكبر الصورة رؤية -      

 مختلف بشكل المشكلة أو أنفسنا رؤية -      

  

ا شعرن قد :مفيدة ملاحظة ا تزداد"الأمور أن أحيان   متواصلين أننا يعني هذا ،"تتحسن أن قبل سوء 

 على نناأ يعني هذا .الأولى للمرة الموقف بقسوة بالوعي لأنفسنا ونسمح الإنكار، وتركنا المشكلة اكثرمع

 .الصحيح الطريق

 

 :طرحها يمكن جيدة أسئلة

 الآن؟ الأمر هذا بها لك يبدو التي الطريقة في شيء تغيرأي هل -       

 الآن؟ مختلف بشكل (نفسك أو) هذا ترى أن يمكنك كيف -       

 

الجسدية القضايا في المشاعرالمساهمة  

 العاطفيةالعناصر على فقط العمل حاول المفهوم، هذا لفهم .شعورى عنصر لها الجسدية المشكلات معظم

.عليها تحصلس التى النتائج ومراقبة جسدية لمشكلة  

 

:طرحها يمكن جيدة أسئلة   

تكون؟ أن يمكن فماذا الجسدية، المشكلة هذه فى مشاركة عاطفة هناك كانت إذا -    

الجسدية؟ المشكلة تلك نشأة سبق الذي العام في أو /و ؟ خرا  مؤ به مررت الذي ما -   
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مرة؟ لأول الجسدية المشكلة هذه بدأت عندما حياتك في يحدث كان الذي ما   -  

 لك؟ بالنسبة السابق العام كان كيف -

 أوالألم؟ المرض بهذا إصابتك حيال شعورك هو ما  -

 ؟قولي أن يمكن فماذا إليك، تحدثي أن يمكن (المعدة أو الظهر أو الركبة مثل) المصاب العضو كان إذا -

 انظر -التعبير هذا من أوأي) الرقبة؟ في كألم لك يبدو حياتك في شيء أي أو شخص أي هناك هل -

 .أدناه(

 

 .بالإستعارات العاطفية حالتنا ويعبرعن يتنفس حي كائن أجسادنا أن عتباركإ في ضع :ةمفيد ملاحظة

 ألم مثل عاطفية، بمشكلات مرتبط  ال نزعاجالإ أو الجسدي الألم حول التلميحات من العديد لغتنا لنا تقدم

.الأخرى الجسم وأجزاء الرقبة  

تكون: أن الممكن من فأنت  

                   بالمرارة( )تعب المرارة فقع غاضب:      

       الظهر( )الم الآخرين استيعاب أجل من كثيرا   للخلف تنحنى       

الدم( )أمراض الدم نىطفح ما: شخص من غاضب        

القلب( )أمراض قلبى وجع :حزين         

       )الربو( حالة أو شخص من ختناقلديك إ       

بالظهر( )أوجاع ظهرى كبيرة: كسر مسؤولية أو أعباء تحمل         

الحلق( )مشاكل بالتعبير عن نفسك لك يُسمح لا         

الجسم( من جزء أي في )تصلب والمتصلب الجامد التفكير في عالق        

                   الأمعاء( أو المعدة في )اضطراب والرهبة بالخوف مريض      

 

 أو الذات عن التعبير على القدرة اختبار من لابد جسدية مشكلة أي مع التعامل عند :مفيدة ملاحظة

 تحكم كنت هل ؟يضايقك شيء هناك كان هل الأمر. لزم أشهرإذا أو أسابيع عدة إرجع .الذات حترامإ

؟لذاتك التأنيب كثير أو نفسك على  

 

 مع لحالا هو كما. والخاصة بمشكلاتنا يتعلق فيما عمياء نقاط لدينا يكون ما غالبا   أنه عتباركإ في ضع

  .الخبرة ذو EFT ممارسب الإستعانة كيمكن ،به القيام في ترغبالسلبية للمشاعر عميقتحرير ىأ
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 الجوهر إلى الوصول 

 الأسئلة ضبع جذورالمشكلة. إلى ذلك يقودنا ما غالبا   الربت أثناء تنشأ التي والمشاعر للأفكار انتبهنا إذا

 تىح أو والمعتقدات المشاعر عن تكشف وربما ،تماما   جديد مستوى إلى الجلسة تأخذ أن يمكن البسيطة

 .المشكلة وراء الدافع تكون قد التي المحورية الأحداث

 الجوهرهو: إلى للوصول مفيد EFT سؤال 

؟هذا ذكركمي ماذاب  

 ،المشكلةرجوه هو ما بوعي نعرف لا الأحيان من كثير في ستكشاف.الإ يستحق الذهن إلى يتبادر ما كل

 عملنا أننا اعتقدنا لو حتى .للربت رائعة مورأك ويعطي الأدلة عن سيكشف البسيط السؤال هذا ولكن

 )المعتقدات الهوية قضايا ذلك في بما ،جوانب أو طبقات عدة هناك تكون فقد مشكلة،ال على بالفعل

.بدقة معالجتها تمت لم التي المؤسفة( الاستنتاجات أو المعيقة  

 ماذا ومشاعرك. لأفكارك و تنتبه الربت جولة بعد الوعي من بمساحة أن تحتفظ آخرهو ممتاز نهج

؟ذهنك إلى يتبادر الذي ما لاحظ؟ت  

 

:طرحلل جيدة أخرى سئلةأ  

          المشاعر؟ من النوع بهذا الشعور فيها تتذكر التي الأولى المرة كانت متى -       

               بهذا؟ فيها شعرت التي الأوقات أسوأ كانت متى -       

                                يكون؟ فمن المشكلة، هذه في ساهم قد حياتك في شخص أي كان إذا -       

   ؟يكون أن يمكن فماذا المشكلة، هذه وراء يكمن أعمق شعور هناك كان إذا -       

؟هتخطي تفضل الذي الحدث أو الشخص هو نفم أخرى، مرة حياتك تعيش أن تستطيع كنت إذا -         

ك أفكار تحمي المشكلة هذه أن الممكن من هل المشكلة؟ تلك خلال من وصفك يمكن طريقة بأي -      

نفسك؟ عن هتعتقد ما حول القديمة  

 

 الأعمق أذهاننا جسمك. في يحدث قد لما نتبهإ أو خمن فقط أعرف"، "لا هو الجواب كان إذا -       

.دليلك تكون مشاعرك دع الهدف. ونحو صحيحة تكون ما عادة وتخميناتنا تعرف،  

 

 في معينة أحداث معالجة الحياة. تفسد أن يمكن مخفية آلام احوله التي المعيقة المعتقدات :ةمفيد ملاحظة

 قومي أن يمكن التي أكثرالطرق من واحدة هي الحياة أوعن أنفسنا عن بنيناها التي والاستنتاجات الماضي

.الحالية تجربتنا تحويل في الربت بها  
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/الحدسالبديهة  

 ما نفسك،ل الجلسة أو تعقد لأحد جلسة تعقد كنت سواء المعادلة. من جزء فأنت ،EFT ممارسة عند

 ،شافستكوالإ نتباهالإ منك تستحق ظهرت مشاعر أو أفكار أو حدس أي ،مهم العملية أثناء الذهن يتبادرإلى

 مع تعمل كنت إذا الاعتبار، في ضع الإعداد. عبارات صياغة في استخدامهإ المفيد من يكون قد بل

 لا. أم صحيح عنه البديهي تخمينك كان إذا هتسأل أن حترام  لإا فمن آخر، شخص

 

لآخرا عن نيابةا  الربت  

 به يشعر ماب تشعر أنك تخيل لحيوان. حتى أو آخر شخص عن نيابة جسمك على الربت هو البديل الربت

.للجميع شفاء   يحدثو بقوة متصلا   تكون هنا ،نوخرالآ  

 

 فقام لحبوب،ا ابتلاع في مشكلة تواجه كانت القطة لقطته: البديل الربت شخص استخدم :المثال سبيل على

 عدة عدب المثال، هذا في .هاب شعرة تالقط أن اعتقد التى المشاعر على بالربت وقام ةالقط مع بالتواصل

 أكبر. بسهولة أدويتها وأخذت واضح بشكل القطة استرخاء لوحظ جولات،

 

 ةجيد قطة إننى إلا وصدري، حلقي تؤذي وهي الحبوب، هذه حق ا أكره أنني من الرغم على"        

 "... كثيرا يننوحبي باباو ماماو

 

 مشاعرك من تحرر الحيوان. أو الشخص هذا علاج في به تقوم ما بقيمة وعى على كن :ةمفيد ملاحظة

  ادأفر أحد فيه يعاني الذي الموقف هو ذلك على الكلاسيكي المثال معينة. بنتيجة رتباطكإ أو نحوه

 

 رضف أو شخص أي بإصلاح يتعلق لا البديل الربت يتحسن. أن نريد ونحن مخدرات مشكلة من كأسرت

 .عليه أهدافك

 

 المثابرة أهمية

 تحققي الدائم الشفاء أن إلا للإعجاب، مثير بشكل سريعة نتائج إلى يؤدي ما غالبا   EFT أن من الرغم على

 من الكثيرب رنم وقد الأوجه، ومتعددة معقدة الحياة قضايا الكثيرمن .الربت على المثابرة خلال من

  إليه. نسعى ما لتحقيق الوقت ستغراقإو والمنعطفات التقلبات
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 الأمد طويل عمل تحتاج المزمنة والحالات الخطيرة والأمراض الشديدة الإساءة إن المثال، سبيل على

 الجوانب على الربت ستمرفىإ العاطفية. المكونات من العديد على تشتمل إنها حيث ،EFT باستخدام

 مشكلةال إلى تؤدي قد التي الأسئلة من المزيد طرحإو مختلفة، زوايا من الأشياء من قترابوالإ المختلفة،

 .كبيرة فروق تحدث  العملية هذه في والمثابرة الاستمرار جوهرية.ال

 

 المشاعر هذه على الربت يمكنكو الراحة من ا  قسط خذ بالملل، أو بالإحباط شعرت إذا :ةمفيد ملاحظة

ا.  أيض 

 

 ()الذيول الإعتراضات ما يظهر من مع والتعامل إيجابية رؤية تحديد

 على درتناق تشجيع الشفاء. عملية في بقوة يساهم كون(ن أن نفضل أين أو)نشعر  أن نفضل كيف حديدت

 هذا من اخروجن من وتأكدنا التحقيق يستحق ا  هدف منحنا في يساعد أن يمكن النفق نهاية في الضوء رؤية

 أحلامنا. شيعنل خطوة وتأخذنا النفق،

 الأفكار من الأنواع جميع يثير أن الإيجابية الرؤية طاقة مع للتواصل يمكن ،رالآخ الجانب على

 "نعممثل: قوية عبارات سلاح نزع على لمساعدتنا EFT لدينا الحظ لحسنو لنا. بالنسبة السلبية والمشاعر

اء كأجز الإعتراضات تلك إلى النظر المفيد من خططنا. بعرقلة تهدد التي "الإعتراضات" أو ..." ولكن

 تالرب مع ولكن ،مخربةمعرقلة لنا أو  تليسووقائية لنا لأنها مقتنعة بأن التغيير خطير وغيرآمن 

 وثقة حمري بشكل أكثر تقدمتو بتحسن، كتشعر أفكار إلى صلتو الأصوات، هذه على عرفتت المنتظم

 المقيدة. القديمة والهويات الراحة" "مناطق عن بعيدا  

 

 

 لرؤية إيجابية 

 للقياس: وقابل واقعيا   ،محددا   هدفا   لنفسك حدد .1

 الراتب. في زيادة رئيسي من بثقة وأطلب العمل إلى الذهاب على قادرا   أكون أن أريد -

 

 :بالموقف متواجد أنك تخيل .0

 أساهم نفسي أرى وكيف المجموعة إلى أقدمه ما لمناقشة جتماعإ عقد رئيسي من وسهولة بثقة أطلب -

 لدي. ما أفضل تقديم لمواصلة أحتاجه الذي الراتب أطلب أنا .العمل مستقبل في
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 :EFT قيتطبب قمو تظهر إعتراضية أوعبارات "....لكنو "نعم بعبارة عبارات أي لاحظ .1

 ثقة.ب مساهماتي ةناقشمو هناك الوقوف أستطيع ألا أخشى رفضي. يتم أن من بالخوف أشعر لكني نعم، -

 .شخصيا   نىيحب لا رئيسي أن أخشى

 

 كل على بالربت قم تظهر. ..." لكنو "نعم عبارة كل على EFT من كاملة جولات عدة بتطبيق قم -

 لمشاعراا تباعإب لديك، محددة قضية لكل الربت جولات من العديد بإجراء وقم - السطح على تطفو عبارة

 برفق. تظهر التى

 

 وأ هدفك رؤية أعدت كلما يظهر الذي ما هدفك. قيتحق تخيل خلال من نتائجك ختبرإ :ةمفيد ملاحظة

 .يوم كل محددة أوقات فى بالربت وقم لتجربتك يوميات بدفتر حتفظإ أخرى؟ مرة رؤيتك

 

ذه ه الفرامل" على الضغط مع السيارة تقود "،  نفسك فيها تعرقل التى الأوقات التمرين هذا يوضح 

 .هدافكلأ وصولك تعرقل قد التيهي  السلوكيات
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 الشائعة العقباتو الأخطاء إصلاح

 يلي: ما مراعاة فرجاء يعمل،لا EFT أن يبدو كان إذا

 

 الكفاية فيه بما محددين لسنا ربما

 هيممفا المعيقة/ المعتقدات بتحديد وقم كذكريات أو جسديةال كأحاسيس أو كلمشاعر تحديدك من تأكد

 إلخ. ،الذات

 إذا " ؟به أشعر ما صحة مدى "ما نفسك، تسأل أن يمكنك المثال، سبيل على مقيد، معتقد على العمل عند

 اع إقتن )أو قتناعكإ أسباب على تعمل وأن جدا   مثابرا   تكون أن إلى تحتاج فقد صحيح، هذا أن شعرت

 صحيحة: بأنها منك( أجزاء

 ... لأن جيدا   لست أنني اعتقد -

 

 طفلك سيئة تجارب أي تذكر محاولة يمكنك الجمهور، أمام التحدث من بالخوف تتعلق المشكلة كانت إذا

 ناكه بأن تفاجأ قد بالربت والقيام تذكرك أثناء تماما. تجاوزتهم أنك تعتقد كنت لو حتى مراهق، أو

 أخرى. مرة تظهر قد وأحاسيس مشاعر

 

 " ... الثالث الصف في بأكمله الفصل أمام محرجا   كنت أنني من الرغم على" 

 لبشك الأمر فهمت حتى السبورة على أبقى جعلني بي الخاص الرياضيات مدرس أن من الرغم على"  

 " ... صحيح

 " ... المدرسة أمام الخطاب في كلامي في تعثرت أنني من الرغم على"  

 " ... هذا في التفكير بمجرد صدري ضيق من الرغم على"  

 

 تناولها يتم لم أساسية مشكلات هناك تكون قد

 سمحت التى المناسبة الأسئلة طرح في ستمرارالإ خلال من الجوهر إلى للوصول ستكشافالإ في ستمرإ

 .تظهر التى المشاعر تباعإب لك

 :الموضوع جذور لمعرفة سئلةالأ من المزيد
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 خمن. فقط المشكلة؟ لهذه العميقة الجذور حول نظريتك هي ما -        

 ؟أبدا   عليه تتغلب لن أنك تشعر شيء أي هناك هل -        

 تكون؟ أن يمكن فماذا بعد، إليها نتطرق لم أخرى مشكلة هناك كانت إذا -        

 الآن؟ تكمشكلا أكبر هي ما  -        

 الآن؟ __________ بشأن يزعجك يزال لا الذي ما  -        

 لديك هل - ربت جولة كل وبعد قبل قياسبال قم إجابة. كل على EFT من كاملة جولات عدة اربت

 !الصحيحة الكلمات

 

 تغيرت أن لأشياءل ريدت ولا ،السبب يكن مهما بالمشكلة تمسكت منا الأجزاء بعض

التغييرا تقاوم والتي امن الأجزاء بعض  غيرال اجالإحتيأو قديمة هوية نحمي فقد .ما بطريقة تحمينا ما غالب 

 لأجزاء يمكن كيف بالسلامة. تتعلق ومشكلات خفية مخاوف هناك تكون قد معينة. بطريقة للشعور واعي

 آثارالتغيير؟ من كتحمي أن منك

 :اتالعقب اكتشاف على لمساعدتك جيدة أسئلة

 ؟التغيير معد من الجزء هذا سيربح فماذا يتغير، أن يريد لا منك جزء كان إذا -        

 تحاول أو عنه؟ ستعبر الذي ما ؟امنه به ستخرج الذي ما المشكلة؟ بهذه الاحتفاظ ميزة هي ما -        

 ؟عنهالتعبير عدم

 هذا؟ بدون تكون أن يجب أو تكون من هذا؟ بسبب ستكون من        

 

 التالية: EFT عبارات بعض تجربة من تستفيد قد

 " ... المشكلة هذه تجاوز أستحق لا أنني من الرغم على"        

 " ... المشكلة هذه على التغلب لي بالنسبة الآمن من ليس أنه من الرغم على "       

 " ... بهذا يتمسك مني جزء أن من الرغم على"        

 " ... يحميني مني جزء أن من الرغم على"        

 " ... الأمور بها تسير التي الطريقة مع راحة منطقة في مني جزء أن من الرغم على"        

 " ... هذا عن بالتخلي الإذن نفسي منح أستطيع لا أنني من الرغم على"        

 " … بذلك لنفسي سمحت إذا للأذى الآخرون يتعرض أن أخشى أنني من الرغم على"        
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 الآخرون يزال لا عندما قدما   المضي لي بالنسبة العدل من يكون لن أنه من الرغم لىع "       

 " عالقون...

 " ... حقى أخذ لم فبذلك ،)سامحت(الأمر هذا تركت إذا أنني من الرغم على"        

 

 .نعرفه ما كل هو المشكلة هذه تحمل لأن مهددة هويتنا تكون قد أجراس؟ أي تقرع الأفكار هذه هل 

 المشكلة؟ هذه بسبب نفسككيف ترى  

 

 اقبرو "اعليه النوم" تركها دائما   يمكنك .متأخرة نتائج هناك تكون الأحيان بعض في :ةمفيد ملاحظة

 .نعتقد مما أكثر أنجزنا قد نكون الأحيان بعض في .التالي اليوم في شعرت كيف

 

 كتشاب لفك المتمرسة واليد مهارةلل تحتاج وقد معقدة الأمور تكون أن يمكن ،EFT مع عقبات تواجه عندما

 .العملية تطبيق مهارة فن لتطوير EFT على الشامل للتدريب بديل يوجد لا .الأشياء

 

 .تكمل لكي طريقة أفضل هو الخبرة ذو EFT ممارس مع العمل أن تقرر قد
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 الشخصي للسلام الوصول طريقة :الربت تمرين

 سنوات؟ منذ ةمعين ذكرى حول التفكير فى طاقتك من قدرا   تستهلك هل -

 ماضيك؟ جوانب من جانب أي حيال الخجل أو بالذنب تشعر هل -

 ؟العلاقاتفي  تحدياتال أنواع نفس تكرارو صطدامالإ في تستمر هل -

 ؟"القديمة" المشاعر لحاحإ جنبتتل الأخرى المواد أو بالطعام نفسك تخدر قد أنك في تشك هل -

 

 تضغط الماضي في لك حدثت التي الأحداث أن المحتمل فمن الأسئلة، هذه من أي على بنعم أجبت إذا

 !حياتك من الأحداث هذه عن الناجم الضغط إختفى إذا بتحسن ستشعر يفك تخيل .عليك

 

 الماضي مع لسلامل الوصول

 به قام .الماضي في لك حدث ما مع السلام لتحقيق EFT ستخداملإ تمرين هو الشخصي سلاملل الوصول

 .EFT International قبل من أساسى تطبيق يعتبر وهو ريجك جارى EFTمؤسس

 إزالة يمكنك محدد، حدث كل على EFT وتطبيق حياتك فى مزعجة معينة بأحداث قائمة إعداد خلال من

 حدث ام بسبب الآن نفسك فى تفعله قد الذي ما .ودائم منهجي بشكل المقلقة الذكريات هذه من الشحنات

 ؟الماضى فى

 

 مع التعامل يمكن ،غالبا الأحداث هذه من قترابالإ حول تردد أو خوف هناك يكون قد :ملاحظة يرجى

 .التقنية قيبتطب المخاوف هذه

 

 بمفردك، الأحداث ستكشافلإ ا  مرتاح تكن لم إذا أو الأسباب من سبب لأي بالأمان تشعر لا كنت إذا

 .EFT في متمرسا   متخصصا   أو مؤهلا   معالجا   أو EFT يعرف صديق من - المساعدة اطلب
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 الشخصي للسلام الوصول نفعل كيف

 لمزعجةا بالأحداث قائمة كتابة في بدأإ ،الشخصي للسلام وصوللل مخصص دفتر أو يوميات دفتر في

 في نهام بالضيق تشعر لا أو ةضبابي الذكريات أن شعرت لو حتى .كذهن إلى تتبادر التيو حياتك في

 .وعيك فى ظهورهم وراء سببا   هناك أن ، فثقالحالي الوقت

 

  .أصغر جزاءأ إلى مهميقست في ترغب قد .قصيرا   عنوانا الماضية الأحداث منحإو قدرالإمكان محددا   كن

 اتلحظ عدة فيه الحدث هذا يكون قد ".... فيه غادر الذي الوقت ذلك" يكون أن يمكن ،المثال سبيل على

 ."الوامضة التلفزيون شاشة رؤية"أو "المرآة في وجهي" أو "بتعادالإ" مثل جوانب، أو

 ".الدمى عرض" مثل ،رمز أو ضار غير عنوانا   أحداثك منحإف أسهل، الأمر كان إذا 

 

 تعامل وفق فطرتك وكن عفويا  

 من أوغيرها الأشخاص أو الصور عن بحثلا تنوى أن فيمكنك ،لك تروق قائمة كتابة كنت لم إذا

 .المقبلة القليلة الأيام خلال أو اليوم طوال الذهن إلى تتبادر التي المحددة الماضية الأحداث

 هاب فكرت فكونك .حالأى  على كتبهاإ لكن مهمة، المحددة الأحداث أو الصور هذه تبدو لا قد ،البداية في

 .حل إلى الحاجة إلى شيري

 :مثال (.12-2 من مقياس على) محدد حدث لكل شدةال مستوى قياسب قم ذلك، بعد

  ."1 ،أستاذي بسبب عار"  -

 لحدثا على الربت لبدء مستعدا   تكون عندما فقط الشدة مستوى قياس يمكنك الانتظار، تفضل كنت إذا

 .المحدد

 أو عليها الضحك إما يمكنك حتى - زاوية كل من - يوميا   الأحداث هذه أحد على EFT بتطبيق قم ،أخيرا  

 ."الآن بعد فيها التفكير عدم

 بعض كنفس سألإ .الجسم إلى نتبهإ الأقل، على شهر لمدة الشخصي للسلام الوصول طريقة ستخدامإ بعد 

 :الآن له وصلت بما مقارنة   به بدأت ما حول الأسئلة

 

 مشكلة؟ك الشعوربها فى أقل أصبحت المزمنة المشكلات بأنتشعر هل 

 ر؟ثأك بسهولة تنفس هل بالآخرين؟ أو بنفسك علاقتك تتحسن أن يمكن كيف 

 ؟نشاطا   وأكثر ؟توترا   أقل أنت هل 
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 لن نكأ لدرجة للغاية خفية تكون قد تجريها التي التغييرات فإن تقدمك، على تتعرف أو تراقب لم ما

 .تلاحظها

 

 

 المحددة الأحداث من للتخلص جيدة أسئلة

 لامالس )سؤال ؟تخطيه تفضل شيء أي هناك فهل ،أخرى مرة الحياة تعيش أن تستطيع كنت إذا -        

 (جريك جارى EFT مؤسس من الكلاسيكي الشخصي

 العنوان؟ سيكون فماذا ،فيلم عن عبارة حياتك من الصعب الجزء هذا كان إذا -        

 مشهد. كل بتسمية وقم ثواني( 12-7) صغيرة مشاهد إلى الفيلم قسّم كبيرة،الشعور شدة ظلت إذا -        

 .منفصل بشكل منها كل على EFT من جولات عدة وطبق

 ؟ما بشكل أزعجك أو المتاعب لك سبب حياتك في من -        

 يسبب الاسمذكر مجرد فقط كان إذا .الشخص بهذا مرتبطة محددة ذكريات أو أحداث أي اكتب -        

 اكتبها. ،سلبي شعور

 

 الشخصية ممارستك تطوير خطوات

 ثم ،ذلك ةممارسل الوقت بعض خصص ،الشخصي للسلام الوصول طريقةب للقيام مستعدا   تكون عندما

 التالية: الخطوات اتبع

 والربت للكتابة ومريح خاص مكان عن بحثإ •        

 المحمول هاتفك غلقإ •        

 زمنية مدة بأي بأس لاو ،واحدا   لديك كان إذا للوقت ا  مؤقت ضبطإ •        

 يف أو كمبيوتر جهاز على إما - الشخصي السلام يوميات بدفتر حتفاظللإ طريقة عن بحثإ •        

 مخصص دفتر

 كل أعط .حياتك في محددين أو مزعجين أشخاص أو ذكريات أو بأحداث قائمة عمل في بدأإ •        

 .ا  رقصي عنوانا   واحد

 لزم إذا ؟شدة أكثر أيهم الحال. فى يظهر الذي العنوان خترإو كتبتها التي القائمة إلى نظرإ •        

 EFT طبق ثم منفصلة. بعناوين أصغر مشاهد إلى التفاعلات أو لأحداثاو الكبرى اللحظات قسم الأمر،

 .الآن" بعد فيه التفكير يمكنك "لا أو عليه تضحك حتى واحد كل على
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 .الدقة أجل من الحدث، في القصة سردأ / الفيلم تقنية ستخدمإ الحاجة عند •        

 ".2" من قريبة منها كل تكون بحيث تختاره، حدث كل على EFT من جولات عدة بتطبيق قم •        

 إعطاء مع الأحداث هذه كتبأو ،ينشأ شيء أي لاحظو بذلك بأس فلا شدة، أكثر أخرى أحداث ظهرت إذا

 منها. لكل شدة مستوى

 

 واحد، حدث على الشخصي السلام إجراء جرب .طبيعي أمر وهذا الأحداث، من مئات هناك يكون قد

 لك. مناسبال الوقت في آخر، حدثا   ثم آخر، شيئا   فعلإ أعجبك، وإذا

 

 نفسك مع لطيفا كن

 أو منفصل جانب كل على برفق ربتإو الخاصة، وبطريقتك المناسب وقتك في الأحداث هذه مع تعامل

 .منخفضة الشدة تصبح حتى أوعنوان القصة من جزء

 ممارسة من نتهيتإ أن بعد المحدد الحدث هذا مع الآن شعورك يمثل جديدا   رقما   كتبأ اليوم، نهاية قبل

 اليوم.

 

 تقدمك لاحظ

 ما دح ألطف وإلى أصبحت أيامك بأن الشعور في تبدأ قد ،بإجراء الوصول للسلام الشخصى قيامك أثناء

 .أبدا   فيها تفكر لم بطرق مدهش بشكل رتياحالشعوربالإ في تبدأ قد .لديك وضوح أكثر

 الرغم على أسهل، أصبحت الأسرة أفراد أحد أو شريك مع علاقتك أن كيف المثال، سبيل على لاحظ،

 لتغيير.ا فى بالضرورة يشترك لم أنه من

 التي كلاتالمش المتبقية فىالشدة  واختبار النظر بإعادة قم .تجربتك في إيجابية تحولات أي بتدوين قم

 أخرى. مرة العملية هذهلتكرار وقتا   سوف توفرEFT ساعدك كيف لاحظت ماعند بالفعل. عالجتها

 :فضولية أسئلة نفسك اسأل

 الآن؟ ختلفإ الذي ما        

 قبل؟ من تفعله ولم مختلف بشكل تفعله أن يمكن الذي ما        

 الآن؟ تفعله تعد ولم قبل من تفعل كنت ماذا        

 

 



62 
EFT International  1156711، منظمة خيرية مسجلة في المملكة المتحدة برقم 

 0201© جميع الحقوق محفوظة 

 

 الشخصي للسلام الوصول طريقةب القيام يجب متى

 مع جلساتال فى تظهر التيالمرتبطة بالماضى  السلبية المشاعر للتحررمن منزلي كواجب •

 .وإيجابية مفاجئة بطرق شفائك يخدم وهذا معالج أو طبيب
 

 فاجأتت قد العاطفية. المشكلاتحل و وتغييرالمعتقدات لوعيلزيادة ا مستمرة يومية كممارسة •

 اسلإحس ويسمح ،الذات فى الثقة عدم من ويقلل نفسك، إلى نظرتك يعزز أن لهذا يمكن كيف

 والاسترخاء. بالسلام أكبر

 .النوم قبل الباكرأو الصباح للربت الجيدة الأوقات من 

 

 الأولى المرة تكون قد ههذ خطير. بمرض صابةلإبا مشاعرمرتبطة أي من للتخلص كطريقة •

 .بسبب( ظهورالأعراض أو) قبل من تحدث التي السلبية الأحداث إلى فيها تنظر التي
 

 على EFT تطبيق بواسطة وحلها الأساسية مشكلاتك من العديد عن للكشف مفيدة كطريقة •

 الأساسية القضايا من العديد مع تتعاملس الحياة، في ومحددة مهمةو سابقة لحظات / أحداث

 .الذات( من تحد التي المعتقدات أو المؤسفة ستنتاجات)الإ

 

 ماب الشعور على يدل مما الآخرين، مع أثاراها يظهر والتى الداخلي" بعملك "للقيام كطريقة •

 .حياتنا مواقف إلى نجلبها التي الطاقة من ونستفيد ممكن هو
 

  بمفردك. استخدامها يمكنك التي القوية EFT تطبيقات من العديد من واحدا   الشخصي السلام إجراء يعد

 المدربين من EFT ظراتاومن مقالاتالو المصادر من لمزيد EFTInternational.org بزيارة تفضل

 .المعتمدين والممارسين
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EFT لا وراء العلمى لأساسا  

 ألقت كما .EFT فعالية العلمية الدراسات من العديد أثبتت

 ميت .العملية وراء تكمن التي الآليات على الضوء الدراسات

 كذلكو والمخ الجسم على للربت الجسدية الآثار وتوثيق قياس

 .للقياس القابلة النفسية الفوائد

 نطاق خارج موجودة كامل تفاصيل هذا الموضوع الهام جدا  

 العلمية المجالات بعض أدناه نقدم ولكن المبدئى. الدليل هذا

 المراجع وكذلك والنتائج المفاهيم لبعض موجزة ملخصات ويوجد EFT وإختبار دراسة تتم حيث الرئيسية

 EFT International موقع في العلمو البحث قسم على الاطلاع يرجى المعلومات. من لمزيد والروابط

 .المراجع من اكتمالا   أكثر ومجموعة الموضوعات هذه حول شمولا   أكثر مناقشة لتجد

 

 العقل عن جديدة مفاهيم :الأعصاب علم في التطورات

 في تقدمنا مع تتدهورو النضج عند نموها يقف العقل في العصبية الخلايا أن يعتقد كان الزمان، من لعقود

 تكشف والجهازالعصبي، المخ دراسة يوه الأعصاب، علم في الحديثة العلمية الاكتشافات لكن .العمر

.يريالتغ ودائمة ومتنامية ومستجيبة ديناميكية أدمغتنا أن وهي مثيرة حقيقة عن  

 

و  بللتدري أونتيجة ،حاجتهل ستجابة  إك الوصلات إعادة على العقل قدرة إلى العصبية المرونة تشير

 يتم أنه MRI)و PET العقل مسح تقنية ستخدامإ خلال من) الحديثة الدراسات أظهرت .ممارسة أي نشاط

 تصبح ،ةالعصبي المسارات أو العصبية الخلايا بين الروابط وأن الحياة طوال جديدة عصبية خلايا تخليق

 روابطال تلك فإن قديم، نمط تكرار عن نتوقف عندماو ما، شيئا   ونمارس نتعلم عندما وأقوى كثافة أكثر

 مدفوعة كونت ما غالبا   التي أفكارناو بسلوكياتنا الوقت طوال عقولنا ننحتحرفيا   نحن .ختفيت العصبية

 هنفس يغير الذي الدماغ دويدج، نورمان كتاب انظر العصبية، المرونة عن المزيد لمعرفة .بمشاعرنا

(The Brain That Changes Itself). 

 

 القديمة القيود تجاوز على قدرتنا كبير بشكل يسهل EFT فإن القديمة، الأنماط تعزز مشاعر لوجود ا  نظر

 في نريده لا ما محو السهل من يجعل EFT أن ثبت لقد .والرفاهية لتعزيزالصحة العقل روابط وإعادة

 رغبتو ريدهت بما والشعور التفكيرب قم وأسهل أسرع بشكل بذلك قيامللو وأفكارنا، وسلوكياتنا مشاعرنا

 .فيه
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 مرة كل .(memory reconsolidation) الذاكرة دمج إعادة ظاهرة للتغيير الرئيسية المكونات من

 لبياناتا ستيعابلإ التغيير على قدرتهو ةتمرون ستخداملإ للعقل فرصة تمثل ما ذكرى افيه نستدعي

 حفظها يعيد ما غالبا   العقل فإن ،مؤلمة ذاكرة على EFT تطبيق بعد .القديمة المعلومات وتعديل الجديدة

  .آخرى مرة ألم هناك يكون ولا مختلفة بطريقة

 Unlocking the Emotional Brain: Eliminating Symptoms at) إيكر، بروس كتاب نظرأ

Their Roots Using Memory Reconsolidation) 

 .الذاكرة دمج إعادة باستخدام جذورها من الأعراض على قضاءلل العاطفي الدماغ فتح

 

 الجينات فوق ما (Epigenetics جينتكس ايبى) "الجديد الأحياء علم"

 .مرارستإب تتغيرعقلنا و تشبه الجسم كيمياء

 نأ الجينات( فوق )ما الجديد الأحياء علم أثبت

 .البيئته ستمرارإب ستجيبت أيضا   الخلايا

 ويتم بلحظة لحظة تستجيب خلايانا في الجينات

 تأثيرات حسب تشغيلها إيقاف أو تشغيلها

ولكن  هتغيير يمكن لا ا  قدر تليس الوراثة .البيئة

 رالتعبي التأثيرعلى على فائقة قدرة لدينا

 .الجيني

 

 الأحياء علم في خاص بشكل ملحوظ هو ما

 دورا   تلعب وعواطفنا أفكارنا أن هو الجديد

 على ؤثرت التي الديناميكية البيئة خلق في رئيسيا  

 الالمج هذا في رائدال ،ليبتون بروس د. .خلايانا

 حيةالضدور من لخروجا يمكننا .الجسدية صحتنا على تأثيرعميق لها وتصوراتنا معتقداتنا أن أوضح

 من شيء كل ملشت أفضل داخلية بيئة تحقيق كيفية نتعلم حيثب الجسدية تناوصح عواطفنا فى والتحكم

 تغيير على والعمل العواطف فى التحكمو التوتر مستويات تقليلل وذلك، الحياة ونمط الصحية التغذية

 .معتقداتنا

 الجينات نشاط على بعمق يؤثر أن يمكن EFT أن ذكر لقد .EFT لـ المؤيدين أشد من ليبتون يعتبرالدكتور

 سبب حتوض الواعية نيتنا تباعإو العاطفية لحالاتنا ستجابةالإ على أجسامنا قدرة إن .والسلوك والصحة

 The Biology of) "المعتقدات ةبيولوجي" ليبتون بروس كتاب انظر .الأحيان كثيرمن في EFT نجاح

Belief). 

 ميريت السكرى الدولية EFT ةمدربوليبتون  بروس الدكتور
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 بالتوتر المتعلقة الجسم كيمياء يتضمن بحث

 من وجيةالبيول الناحية من .للتوتر أجسامنا ستجابةإ جوانب من العديد "الكورتيزول" التوتر هرمون ينظم

 / القتال) البقاء ستجاباتإ تنشيط إلى حتاجنو فعلى خطر في نكون عندما فقط إطلاقه يتم أن المفترض

 يف مزمنا   رتفاعا  إ تسبب ما غالبا   الحديثة الحياة أحداث من النفسية الضغوط فإن ذلك ومع .(الهروب

 .صحتنا جوانب من العديد على سلبا   تؤثر أن ويمكن ةشائع مشكلة ههذ .الكورتيزول مستويات

 

 على .للإعجاب مثيرة نتائج الكورتيزول مستويات على EFT تأثيرات تقيس التي الدراسات أظهرت

 مستويات خفض إلى EFT تدخل أدى وآخرون تشرش داسون رالدكتو أجراها تجربة في المثال، سبيل

   www.energypsych.org:شاهد .ملحوظ بشكل الكورتيزول

 

   الصدمة  بعد ما ضطرابإ ينحصر كيف :للتهديد البيولوجية ستجابتناإ آليات

PTSD والجسم العقل في والقلق 

 يسمى العقل من جزء عن الحديث من الكثير هناك

 تجاه أفعالنا ردود جميع تعدل اللوزة أن يبدو .باللوزة

 .لبقائنا ضرورية تعتبر التي الأحداث

-التجمد-الهروب- القتال) البيولوجي مركز الحماية اأنه

 الكورتيزول إفراز كذلك يتضمن والذي (السقوط

 قويةال جسديةال ستجاباتلإا وكذلك والأدرينالين

 مباشرة ويؤدي الإنذار نظام مثل هي اللوزة .خرىالآ

 .ا  وسيط الواعي العقل يكون أن دون الجسم فعل ردود إلى

 

 اصةخ ،بسهولة امحوه الصعب من للأسف لكن .سلامتنا على الحفاظ إلى البيولوجية الآليات هذه تهدف

 اصالأشخ من العديد يعاني لذلك نتيجة .المزمن القلق من خرىالآ حالاتال أو الشديدة الصدمة أعقاب في

 يقافإ ستطيعي لا عقلهم .يومي بشكل الذعر أو الشديد والقلق الصدمة بعد ما ضغوطل شديدة أعراض من

 .بسهولة إستثارتها يمكن والتي الجسم، في القوية الخوف أفعال ردود

 

 إلى راشأ تاينسفين دديفي د. .اللوزة إلى تعطيل شاراتإ يرسل بالإبر الوخز نقاط تحفيز أن علميا   ثبت لقد

 نقاط بعض تحفيز آثار درس والذي هارفارد، بجامعة الطب كلية في سنوات 12 مدته بحثي برنامج

  نشاط نخفاضإ إلى أدى النقاط هذه تحفيز أن دائم بشكل ةصورمال دراساتال أظهرت .بالإبر الوخز

http://www.energypsych.org/
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 مرتبطة أخرى ومناطق (hippocampus) الحصين فى وكذلك ملحوظ بشكل اللوزة في الدماغ

 مشهد وأ عاطفيمحفز " على الموضوع عرضي كان بينما التحفيز تطبيق تم هأن ذكر من ولابد .بالخوف

 ". حلها يتم لم مؤلمة ذاكرة أو إشكالي

 

 عندما .للوزةا تفاعل في يتسبب البداية في المحفزة أوالذاكرة المشهد :الآلية هذه تاينسفين الدكتور يشرح

  وأ المشهد ذلك يسجل أن (الذاكرة مركز) للحصين يمكن وهكذا، .هدأت اللوزة الوخز، نقاط تحفيز يتم

 تالمسارا تغيير مويت ،السابقة العاطفية الشدة من خالية - معها للتعامل آمنةى بأنها أصبحت الذكر

 ". الذاكرة تحييد تم " نقول EFT لغة في .العصبية

 

 :تاينسفين الدكتور مقالة راجع

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

 

 ،الجسم تركز على التي التدخلات قيمة الآن تؤكد والتي الصدمات، أبحاث أحدث

 الطاقة مسارات تنشيط ذلك في بما

 

 الحديثب للتأثر ةقابل غير ببساطة هي البقاء آليات في تتحكم التي المخ أجزاء فإن أعلاه، موضح هو كما 

 لإستجابةا تغيير والتفكير الكلام قدرمن لأي يمكن لا أنه هلع بنوبة مر شخص أيسيخبرك  ولذلك .فقط

 من بقاءال أجل من القوية الفعل ردودب ميقوو الصدمة حملي نفسه الجسد إن .خوفه إثارة عند جسملل قويةال

 .والجسم المخ اتصال خلال

 

 العقل خلال من فقط ليست الصدمات علاج طريقة أن على الآن المتطورون الصدمات باحثو يتفق

 ذاه في رئيسي رائد هو ،كولك دير فان لد. بيسي كتاب .الجسد مع بالشراكة أيضا   ولكن المعرفي،

 من ديدالع بين من .التقليدية العلاجات هتحقق أن يمكن ما بكثير تتجاوز نتائج على حصليو المجال،

 فان ورالدكت كتاب انظر .الطاقة مسارات على الربت هو يستخدمها التي الجسم على تركز التي التدخلات

 .(The Body Keeps the Score) النتيجةب يحتفظ الجسم ،كولك دير

 

 العبء يتحمل الجسد كتاب مؤلفو الطب في دكتور سكير، روبرت المجال، هذا في آخر رائد باحث

(The Body Bears the Burden)، الآثار الدماغ، في اللوزة من التجميد ستجابةإ تحرير يتم لم ما" :قال 

  إشارات نزيل أن يجب الصدمة من للشفاء .الدوام علىستمرست للصدمة المدمرة والعاطفية الجسدية
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 لتوازن مفاتيح 1 :كتابه فيو " وحدها بالكلمات ذلك فعل يمكنك ولا الصدمة بعد ماب المرتبطة الذاكرة

 تعكس EFT يستخدمها التي "الأساليب إن سكير .د لقا ،(Keys to BrainBody Balance 8) والعقل الجسم

 ". الخوف لإزالة ضرورية أعتبرها التي المعايير من الكثير

 

 

 الطاقة مسارات ونظام بالابر العلاج / بالإبر الوخز حول أبحاث

 يساعدنا قد بالإبر الوخز آليات في البحث لذلك .التقليدي الصيني للطب الطاقة مسارات على EFT يعتمد

 الوخز عام بشكل يرفض الغربي الطب كان ،القريبة الماضية العقود حتى .EFT عمل طريقة فهم على

 .علميا   صحتها من التحقق يمكن لا علاج كطريقة بالإبر

 تكونو الجسم، في تتدفقو (الحيوية الطاقة) خلالها من مرت التي هى الطاقة مسارات الصيني الطب في

 مسارات لكن .النظام إلى الوصول تتيح التي الطاقة مسارات على محددة أماكن في بالإبر الوخز نقاط

 الغربي بللط وفقا   - للقياس قابل تشريحي هيكل لها ليس بالإبر الوخز ونقاط غيرمرئية كانت هذه الطاقة

 .التقليدي

 

 نظام راءو تكمن قد التي الفيزيائية الهياكل كتشافإ تم متزايد، بشكل المتطورة التكنولوجيا بفضل

 يات،الستين في هان بونغ كيم الكوري الباحث قترحهاإ التى النظريات مع ذلك ويتفق ،الطاقة مسارات

 .طاقةال مسارات نظام مع متطابقة تبدو الخيوط تشبه مجهرية تشريحية هياكل عن كشف الحالي البحث

 .PVS أو بريمو الدموية الأوعية نظام يسمى ما وهذا

 للوخز ئيةالفيزيا الآلية لفهم "المفقود" رابطال تكون وقد الإنسان جسم في اللفافة شبكة في PVS تشارك 

 ةعضل كل ربطتو تحيط فهي النحو، هذا وعلى للجسم، الضام النسيج هي اللفافة .EFT ثم ومن بالإبر

 أنحاء جميع في الكهربائية الإشارات نقل قادرعلى اللفافة نظام أن المعروف من .الجسم في وعضو

 :انظر ،PVS بريمو الدموية الأوعية ونظام اللفافة عن شرحلل .الجسم

http://www.hindawi.com/journals/ecam/2015/303769 

 كابلات مثل تعمل قد الصغر متناهيةال القنوات هذه" أن الآن هتمامللإ مثيرة جديدة نظريات تقترح

 سمالج أنحاء جميع في مستمر بشكل النووي بالحمض المتعلقة المعلومات نقلتو الضوئية الألياف

  ". الحيوية الفوتونات باستخدام

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4563055/ 

 .علمى فتح حقا   هو الجسم في الطاقة نظام فهم إن

http://www.hindawi.com/journals/ecam/2015/303769
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4563055/
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 ،ةلحديثا العلمية التقنيات ستخدامإب الجسم في تمييزها يمكن الطاقة مسارات أن في شك أي لديك كان إذا

  :المقال هذا ةوقراء البريطانية الطبية المجلة موقع زيارة في تتردد فلا

http://aim.bmj.com/content/11/1/22.full.pdf 

 اعليةف ةعديد دراسات أثبتت .واسع نطاق علىمقبولا   بالإبر الوخز أصبح الماضية، عاما   العشرين في

 الوخز علاج (NIH) للصحة الوطنية المعاهد أيدت 1225في .الآلام لتخفيف وخاصة بالإبر، الوخز

  .نفسه الشيء (WHO) العالمية الصحة منظمة فعلت ،0221 عام فيو بالإبر،

 

 

 هذا عرف القديم. التقليدي الصيني الطب ةصح من والتحقق فهمال في الأولية المراحل في فقط نحن

 هذا مع بالتفاعل EFT لنا يسمح أجسامنا، وظيفة من يتجزأ لا جزء هو الذي القوى الطاقة نظام التقليد

 ها.فهم وراء نسعى زلنا ما طرقب والرفاهية للصحة ملحوظة نتائج ىعل والحصول النظام

 

 

 EFT فعال  

 نأ على دليلك والحالات القصص من الكثير لدينا

EFT ئمةودا عميقة نتائج الأحيان كثيرمن فى يحقق. 

 نع الإنترنت على قصصال من لافلآآ يوجد

 أعراض من والتخفيف الرهاب، من التحرر

 اهةشر وحتى القلق تقليل الصدمة، بعد ما اضطراب

 من دليل هناك هل ولكن - ذلك إلى وما طعامال

 الاجابة الأقران؟ ومراجعة للرقابة خاضعة دراسات

 ،نعم ىه المؤكدة

 :موقع على التحديد وجه على EFT حول الأقران قِبل من مراجعتها تمت مقالة 52 من أكثر يوجد

research-science-tapping/eft-eft-https://eftinternational.org/discover 

 randomized)عشوائية  تجارب عن عبارة (0212 يناير) تلك الأبحاث حتى من وخمسون واحد

control)، التي العشوائية تجاربال من ٪21و ،البحوث العلمية قبل من مطلوب معيار أعلى وهو 

 سنف علم من أوسع فئة حول توفرم المقالات من المزيد .للغاية فعال الطاقة نفس علم تظهرأن أجريت

 البحث لملخص نعرفه مصدر أفضل (.EnergyPsych.org) الشامل الطاقة نفس علم موقع عبر الطاقة

  نفسيال العلاج في الوخز نقاط تحفيز بعنوان تاينسفاين الدكتورديفيد مقال هو EFTلل  الداعم العلمي

 

https://eftinternational.org/discover-eft-tapping/eft-science-research/
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 يلخصو المحددة الدراسات من بالعشرات تاينسفين الدكتور يستشهد .عليةاالف على دليل :ضطراباتللإ

 :وتشمل ةمختلفال الحالات من لعدد إجراؤها تم التي البحوث نتائج

  الرهاب 

 الجمهور أمام التحدث قلق 

  الإختبارات من القلق 

 أخرى نفسية وأعراض والقلق كتئابالإ 

 الجسدي والمرض الألم 

 الوزن في التحكم 

 الرياضي الأداء 

 علاج في EFT فعالية ومدى الصدمة بعد ما اضطراب عن موسعا   قسما   أيضا   تاينسفين الدكتور ضمن

 على نتايسفين للدكتور الكاملة المقالة العثورعلى يمكن .علاجها يصعب التي الشديدة الصدمة أعراض

  :الرابط هذا على الإنترنت على موقعه

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

 ".[للتهديد البيولوجية ستجابتناإ آليات" في مسبقا   أيضا   المقالة هذه إلى الإشارة تمت]

 (الأمريكية النفس علم جمعية) APA أن حين في تعتبر تاريخية ورائدة، تاينسفاين .د قبل من المقالة هذه

 مقالة لكن ،التخصص هذا في بحث أي تدعم لاو الطاقة نفس علم أشكال جميع بشدة عارضت تكان

 الجادة. الدراسة تستحق EFT مثل أساليب أن النفس علم مجال في الكثيرين تأقنع تاينسفين الدكتور

 

 بالأدلة". "مدعومة طريقة حاليا   وه EFT الجد. محمل على الطاقة نفس علم أبحاث الآن APA تأخذ 

 الطاقة نفس علم مناهج من وغيره "EFT"يستخدم  أن أمل على جارية، ثابحالأ من مزيد هناكو

 .علميا   عليها ومصدق رسميا   محترمة علاج كخيارات

 

 من الكثير هناك .ةمفيد طاقةال نفس علمو EFT وراء العلمية للخلفية الموجزة المقدمة هذه تكون أن نأمل

 :موقع على والبحوث العلوم صفحات لزيارة ندعوكو المتاحة، المتعمقة المعلومات

 EFT International  

 المزيد: لتعلم

 research-science-eft/eft-EFTInternational.org/discover 

http://go.microsoft.com/fwlink/p/?LinkId=255141
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 :علمية معلومات على للحصول المواقع بهذه أيضا   بشدة نوصي

 ACEP، الشامل الطاقة نفس علم جمعية،  

www.energypsych.org 

 www.EFTUniverse.com 

EFT Universe 

 

 حول هذا الدليل

 على مرة لأول نُشر الذي ،EFTfree دليل من ومُعدّل حديث تحديث هو التمهيدي ةالدولي EFT دليل

 كارناو هافتر مور بيتيو باربي جايد هم الأصليون المؤلفون .0212 عام في مجاني كمرجع الإنترنت

 المتقدمين. الممارسين أو الدوليين EFT مدربي وجميع شانر لين د.و ميلر شازرنا

 

 الويب على موقعه وإيقاف تقاعدي سوف أنه 0222 عام في جريك جارى EFTمؤسس إعلان أعقاب في

ا كان )الذي ا للعمل المجموعة إلهام تم ،(EFT لتعليم مركز   لمجتمع EFT لموارد مجانية مكتبة لإنشاء مع 

EFT. يسمى الكترونى موقع عن عبارة الناتج المشروع كان www.EFTfree.net. 

 

 بتالر عشاق من المقدمة EFT مقالات من المئات على EFTfree موقع إحتوى سنوات، ست على مدار 

 تم والذي ،EFTfree دليل نشرتو أيضا   المجموعة أنشأت ،الوقت هذا خلال العالم. أنحاء جميع من

 ممارسال فيين آنجى ،0210 عام في إضافية. لغات ثلاث إلى مترجمو مرة 15222 من أكثر تنزيله

 المشروع. وصيانة تالمقالا نشر في للمساعدة EFTfree.net فريق إلى انضم EFT لل الدولي المتقدم

 

 والمساهمة والتعاون لتطوعل الفرصة للأعضاء تيحت التي EFT International لـ المميزة السمة إنها

 EFT لـ تصميمه وإعادة حديثا   تحريره تم قد دليلهم أن بشدة يفتخرون الأصلي المؤلفون المنظمة. لصالح

International. أرشيف يحتوي ،ذلك إلى بالإضافة EFTfree إلى بها التبرع تم ابأكمله مقالات 

EFTInternational.org ستخدامإب المهتمين جميع خدمة لمواصلة EFT العالم. أنحاء جميع في 

 

 

 

http://www.energypsych.org/
http://www.eftfree.net/
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 ثلاثة قبل من 0212 نسخةوتحديث  وتحديثه مراجعته تمت ةالدولي EFT بـ الخاص المجاني EFT دليل

 جاد الأصليان والمؤلفان غارفيلد شوشانا د.: EFT International Training إدارة مجلس من أعضاء

 فتر.هامور وبيتي باربي

 

 إجراؤها تم التي التحديثات تعكس أساسي وبشكل ،ضئيلة 0201 إلى 0216 إصدار من التغييرات * 

 EFT International إلى AAMET من منظمةال تسمية وإعادة العلوم وأقسام المحتويات" "جدول على

(EFTi). 62 الصفحة في إصدار لأحدث انظرالتحديثات.  

 بواسطة : EFT International  الترجمة والتدقيق للنسخة العربية لدليل توتم

 .0201عام  /هويدا هاشموأ  أ/ميريت السكرى 
 

 هذا طريق عن EFT لل لترويجا للربح غيرهادفة تطوعية، ديمقراطية، كمنظمة ةالدولي EFT مهمة

 .EFT لل والأخلاقية والإبداعية الماهرة الممارسة وتسهيل والتدريب، الجودة عالي تعليم توفيرو ،يللالد

 .EFT في النجاحب لك الأمنيات خالص مع للجميع مجانا   ةالدولي EFT دليل تقديم يتم

 هاشم السكرى، هويدا ، ميريتباربي وجيد فترها مور بيتي ،الأمنيات خالصو التحيات أطيب مع

 .متطوعون

 

 

 إصدار لأحدث التحديثات 

ا   بدايات مع التعامل عند الحرص من بمزيد نوصي فإننا لصدمات،ا مع بحرص يتعامل EFT لأن نظر 

 الصفحة في هذا غيرنا لقد الحال. في الأسوأ" أو "الأولى الأحداث إلى الذهاب وعدم ،المؤلمة لأحداثا

 .المحدد إلى العام من الإنتقال ،02

 

 


