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  تي چيست؟ اف ئي
  

ي آمريكاي ي برجسته حققمك  توسط يچندي پيشروش جديدي است كه  *ئي اف تي
، بر خلاف در اين روش .استابداع شده  )چيني(شرقي  طب ي به نام گري كريگ و بر پايه

نقاط مهم بدن ضربات ملايمي و به جاي آن بر بعضي شود  استفاده نمي، از سوزن طب سوزني
 و جملات نمايد مشكل خود تمركز مي شود و در حين آن فرد بر روي انگشتان نواخته ميبا سر

احتمال موفقيت در . آيد آورد كه نوعي تلقين به حساب مي تصحيح كنندة مشكل را به زبان مي
  . بسيار بيشتر از ساير روشها استتي اف ئي

تي از دارو و مواد شيميائي، جراحي يا بريدگي، كشيدگي يا انقباض  اف به هنگام اجراي ئي
به ندرت . دنباش ممكن مي بي آن در حداقللذا پيدا است كه عوارض جان. عضلات خبري نيست

تاكنون حتي يك تن از در واقع بايد گفت كه . كند كسي در اثر استفاده از آن مشكلي پيدا مي
  .داشته باشداين روش نسوء يي مبني بر اثر ادعااند  كردهتي  اف از ئي افرادي كه ها ميليون

 طرف خود فرد نيز قابل  به علاوه ازگيرد و  دقيقه وقت ميچندهر بار استفاده از آن تنها 
توان آن را با پزشكي تجربي،  قابل استفاده به همراه ديگر روشها است و مي. انجام است

 .  هيپنوتيزم و غيره تركيب نمود و نتايج حاصل از آنها را بهبود بخشيد

تي براي همة مسائل روحي و مشكلات جسمي ناشي از آنها كاربرد  اف هرچند كه ئي
  .يابد  تنها به استفاده از آن بر روي انواع سردرد اختصاص مينوشتارد ولي اين دار

مطمئن باشيد كه به امتحانش   ؟آسوده شويد) از جمله ميگرن(از انواع سردرد آيا مايليد 
  .ارزد مي

  راهي سريع و آسان براي دستيابي به آسودگي نسبيي  ارائهكتابهدف از نگارش اين 
. تي اجتناب شده است اف پرداختن به مسائل نظري و توجيهات روش ئي ازو لذا عمداً  بوده

تي به  اف توانند به پايگاه اينترنتي ئي مينه باشند ميز بيشتر در اين ي  كه مايل به مطالعهكساني
  .  مراجعه نمايند www.eft.irنشاني 

وري است ضر. تي بر پاية جديدترين پيشرفتهاي علمي بنا شده است اف ئي روش :توجه
را با آن در پايان خودتان كارايي . دهيد هاي ارائه شده انجام  آن را دقيقاً مطابق دستورالعملكه

    .هاي ديگر مقايسه كنيد روش

                                                 
* Emotional Freedom Technique 
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آگاهانه  ي يك مشكل اساسي باشد، و شما نا  خوشبختانه اگر سردردتان نشانه:نكته
لذا اگر به شكل مداوم از . شتتي كارايي نخواهد دا اف بخواهيد از دست آن خلاص گرديد، ئي

تر به  ي هر چه سريع تواند هشداري براي مراجعه اين روش استفاده نماييد و بهبودي نيابيد مي
  . پزشك باشد

  
   شدت مشكل 

دت مشكل را در مقياس صفر تي ش اف شود قبل از شروع هر بار استفاده از ئي توصيه مي
  . باشد مي "بسيار شديد"عني و ده به م "هيچ"صفر به معني . تا ده بسنجيد

 "صفر" اگر شدت آن به.  را بسنجيدمشكلتي، باز هم شدت   اف ئيپس از يك دور انجام 
است بايد باز هم  "يك"ولي اگر بيش از . تمام شده استدر اين مرحله رسيده باشد كار 

  . تي را اجرا كنيد اف ئي

  
  1شكل 

  
   روش انجام ي خلاصه 
) ميگرنيا (با وجود اينكه دچار اين سردرد ":  را سه بار بگوئيدجمله تاكيدي: تصحيح -1

   ".گيرم آرام و مطمئن باشم ام ولي تصميم مي شده
در حين اداي جمله با انگشتان اشاره و مياني بطور پيوسته بر روي نقطه كنار دست 

   .) را نگاه كنيد2شكل  (.ضربات ملايمي بزنيد و يا نقطة دلريش را بماليد
  .م دهيدسه دفعه انجا: حل مرا-2

ضربات ملايمي  بار 7 اقل حد2در حالي كه بر روي هر يك از نقاط شكل : دفعة اول
  .  را تكرار كنيدام شده) ميگرنيا (دچار اين سردرد زنيد جملة  مي

 بار ضربات ملايمي 7 اقل حد2در حالي كه بر روي هر يك از نقاط شكل : دفعة دوم
  .  را تكرار كنيد رم آرام و مطمئن باشمگي تصميم ميزنيد جملة  مي



 

٤ 
 

 بار ضربات  ملايمي 7 اقل حد2در حالي كه بر روي هر يك از نقاط شكل : دفعة سوم
مثلاً به هنگام [. كنيد تكرار هاي دفعات اول و دوم را به صورت يك نقطه در ميان زنيد جمله مي
ه هنگام زدن نقطة ابتداي ابرو  و ب"ام  شده)ميگرنيا (اين سردرد  دچار"نقطة بالاي سر  زدن

 توجه داشته باشيد كه به هنگام زدن ]. را تكرار كنيد"گيرم آرام و مطمئن باشم تصميم مي"
   ".گيرم آرام و مطمئن باشم تصميم مي": آخرين نقطه بگوييد

 بالاي سر، ابتداي ابرو، كنار چشم، زير چشم، زير بيني،: نقاط مذكور به اين شرح هستند 

  ستخوان ترقوه، زير بغل چانه، ا
  

  تر نقاط شرح كامل
 "دلريش" گروه اول نقاطي هستند  كه. بينيد  نگاه كنيد دو گروه نقطه مي2اگر به شكل 

كمي حدود مشخص شده را . سعي كنيد با نوك انگشت اشاره آنها را بيابيد. شوند ناميده مي
در اثر مالش مايع لنفاوي . نماييدگردد پيدا  ث احساس دلريشي ميفشار دهيد تا محلي را كه باع

ممكن است لازم باشد كمي بيشتر . شود كند و موجب احساس دلريش شدن مي حركت مي
  .  در حال حاضر فقط محل آن را به خاطر داشته باشيد. بفشاريد تا بتوانيد آن را بيابيد

استفاده  )هر يك از دو دست(براي ضربه زدن به ساير نقاط، از انگشتان اشاره و مياني 
هفت حداقل لازم است بر هر نقطه . كنند استفاده مي) راست(بيشتر مردم از دست غالب . نماييد

آوري  يادي  يا جملهدقت نماييد كه شمارش تعداد ضربات همراه با تكرار عبارت . ضربه بزنيد
ايد  دهضربه زبار بيش از هفت بر هر نقطه  كه دلذا همين قدر كه مطمئن شوي. كار آساني نيست

  .كند كفايت مي
مورب يا مستقيم اين نقطه همان جايي است كه ضربات . نقطة كنار دست را پيدا كنيد

نمايند و بر قسمت  بر روي آجر و امثال آن وارد ميبا لبة خارجي دست را  )كاراتهمشابه (
ن كار را اي. با انگشتان دست ديگر بر آن ضربات ملايمي بزنيد. لود كنار دست قرار داردآ گوشت

  . حين اجراي تصحيح انجام خواهيد داد
  .روند نقاط دلريش و كنار دست در قسمت تصحيح به كار مي

  . حال به ساير نقاط بپردازيم
شود به جاي دو  توصيه مي.  در بالاترين بخش سر و كمي رو به جلو قرار دارد:بالاي سر

  .ربه بزنيدانگشت اشاره و مياني با چند انگشت يا با كف دست بر آن ض
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 بلكه در ابتداي ، توجه داشته باشيد كه اين نقطه در وسط دو ابرو نيست:ابتداي ابرو
  .چند بار بر آن ضرباتي بزنيد. يكي از آنها است

  .  روي استخوان شقيقه واقع شده است در انتهاي يكي از ابروها و بر:انتهاي ابرو
نيد كه فشار ضربه بر اين دقت ك.  سانتيمتر زير چشم است2-3 محل آن :زير چشم

چون بافت حساسي در زير آن است و فشار بر آن . نقطه كمتر از فشار بر ديگر نقاط باشد
در هر حال فشار ضربات بر تمامي نقاط بايد در حدي باشد كه به هيچ . تواند باعث درد گردد مي

  . وجه موجب درد يا كبودي نشود
  .رد لب فوقاني قرار دا بين بيني و:زير بيني

 را به خاطر سادگي چانه چانه و لب پاييني واقع شده است و آندر فرورفتگي بين  :چانه
  .ناميم مي

با انگشتان شست و اشاره دو . تداي استخوان ترقوه را پيدا كنيداب :استخوان ترقوه
 تر نقطة مورد نظر يك سانتيمتر پايين. برجستگي سر استخوانها را در پايين و طرفين گلو بيابيد

هر چند كه اين نقطه بر روي استخوان ترقوه قرار ندارد ولي براي سادگي . از برجستگي است
  .شود ميبه نام آن خوانده 
در مردان همتراز با نوك . حدود ده سانتيمتر در زير بغل واقع شده است در :زير بغل

  . سينه و در زنان در زير بند سينه بند قرار گرفته است
نحوي تغيير دهيد كه ه تي جملات را ب اف عدي انجام ئيدر دفعات ب: توجه** 

سردرد  اين چار دهنوزبا وجود اينكه "مثلاً ( .ي آنها بسوي باقيمانده مشكل باشدگير جهت
   ".گيرم آرام و مطمئن باشم  تصميم ميباز همولي  هستم )ميگرن(

 اساس  مقياس به ياد داشته باشيد كه شدت مشكل خود را در ابتدا و انتهاي هر دور بر
  .گيري پيشرفت خود داشته باشيد  بسنجيد تا معياري براي اندازه"دهصفر تا "
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  2شكل 

  تي اف اجراي كامل ئي
  .بريد شود كه از سردرد رنج مي در اين قسمت فرض مي

ي دلريش را بماليد و همزمان  ي كنار دست ضرباتي بزنيد و يا نقطه  بر نقطه:تصحيح
گيرم آرام و مطمئن  ام ولي تصميم مي شده) يا ميگرن(با وجود اينكه دچار اين سردرد ": بگوييد
  ".باشم

  
  :ي اول مرحله
  ".ام شده) يا ميگرن(دچار اين سردرد  ":ي بالاي سر ضربه بزنيد و بگوييد  بر نقطه

  ".ام شده) يا ميگرن(دچار اين سردرد  ":ي ابتداي ابرو ضربه بزنيد و بگوييد  بر نقطه

  ".ام شده) يا ميگرن(دچار اين سردرد  ":ي انتهاي ابرو ضربه بزنيد و بگوييد  بر نقطه

  ".ام شده) يا ميگرن(دچار اين سردرد  ":ي زير چشم ضربه بزنيد و بگوييد  بر نقطه

  ".ام شده) يا ميگرن(دچار اين سردرد  ":ي زير بيني ضربه بزنيد و بگوييد  بر نقطه

  ".ام شده) يا ميگرن(دچار اين سردرد  ":نيد و بگوييد ي چانه ضربه بز بر نقطه

  ".ام شده) يا ميگرن(دچار اين سردرد  ":ي استخوان ترقوه ضربه بزنيد و بگوييد  بر نقطه

  ".ام شده) يا ميگرن(دچار اين سردرد  ":ي زير بغل ضربه بزنيد و بگوييد  بر نقطه

  
  :ي دوم مرحله
  ".گيرم آرام و مطمئن باشم تصميم مي": گوييد ي بالاي سر ضربه بزنيد و ب بر نقطه



 

٧ 
 

  ".گيرم آرام و مطمئن باشم تصميم مي":  ضربه بزنيد و بگوييد ابتداي ابروي  بر نقطه
   ".گيرم آرام و مطمئن باشم تصميم مي":  ضربه بزنيد و بگوييد انتهاي ابروي   بر نقطه
  ".م آرام و مطمئن باشمگير تصميم مي":  ضربه بزنيد و بگوييد زير چشمي  بر نقطه
   ".گيرم آرام و مطمئن باشم تصميم مي": ضربه بزنيد و بگوييد زير بيني ي  بر نقطه
   ".گيرم آرام و مطمئن باشم تصميم مي": ضربه بزنيد و بگوييد چانه ي  بر نقطه

  ".گيرم آرام و مطمئن باشم تصميم مي": ضربه بزنيد و بگوييد ي استخوان ترقوه  نقطهبر 
  ".گيرم آرام و مطمئن باشم تصميم مي":  ضربه بزنيد و بگوييد زير بغلي  نقطهبر 

  
  ي سوم مرحله
  ".ام شده) يا ميگرن(دچار اين سردرد  ":ي بالاي سر ضربه بزنيد و بگوييد  بر نقطه

  ".گيرم آرام و مطمئن باشم تصميم مي":  ضربه بزنيد و بگوييد ابتداي ابروي  بر نقطه
  ".ام شده) يا ميگرن(دچار اين سردرد  ":ي ابرو ضربه بزنيد و بگوييد ي انتها بر نقطه

  ".گيرم آرام و مطمئن باشم تصميم مي":  ضربه بزنيد و بگوييد زير چشمي  بر نقطه
  ".ام شده) يا ميگرن(دچار اين سردرد  ":ي زير بيني ضربه بزنيد و بگوييد  بر نقطه

  ".گيرم آرام و مطمئن باشم صميم ميت":  ضربه بزنيد و بگوييد چانهي  بر نقطه
  ".ام شده) يا ميگرن(دچار اين سردرد  ":ي استخوان ترقوه ضربه بزنيد و بگوييد  بر نقطه

  ".گيرم آرام و مطمئن باشم تصميم مي":  ضربه بزنيد و بگوييد زير بغلي  بر نقطه
  

  پاسخ به پرسشهاي متداول
  

  ؟ چه كنمه شد اگر تغييري بوجود نيامد يا بر شدت آن افزود
كنار  اگر در بخش تصحيح از نقطه. ي كنار دست است ي دلريش بيش از نقطه تاثير نقطه

  .ي دلريش را بيازماييد ايد اين بار نقطه دست استفاده نموده
  : تواند داشته باشد يمسه دليل ي دلخواه نرسيديد  ولي اگر باز هم به نتيجه

 .گويي شده بوده است  در بخش تصحيح كلي-1

 درد در قسمت جلو و"مثلاًً . گويي به صورت اختصاصي كار كنيد بهتر است به جاي كلي
  . است"اين سردرد"خيلي بهتر از  "راست سرم

 . ندا ههاي ديگري از مشكل پديدار شد  در حين زدن ضربات ملايم، جنبه-2
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ة رود، احتمالاً جنب اگر به هنگام زدن ضربات ملايم ذهن شما به سوي ديگري مي
سردرد پس از آن جلسة " مثلاً اگر بر روي مشكل. گري از مشكل در حال رو نمودن استدي

رفتار حاضران و يا ، محيط جلسه ةكنيد، شايد بايد به احساسات خود دربار  كار مي"خسته كننده
  . روند از موارد فوق يك جنبه به شمار ميهر يك . نيز بپردازيدموضوع جلسه 

  : تواند شبيه به مثال زير باشد مورد استفاده ميدر چنين مواردي جملة 
يا از رفتار تحقيرآميز رئيس خيلي (با وجود اين كه هواي اتاق جلسه پر از دود سيگار بود 

  .گيرم آرام و مطمئن باشم تصميم ميولي ) ام ناراحت هستم، يا از اين مبحث خسته شده
 حساسيت -3

باعث ممانعت از كارايي اين روش رد كه وجود دانوع خاصي از حساسيت به برخي مواد 
 مواد .  وجود داشته باشندهاي محيط  در غذا و آلايندهتوانند  ميزا مواد حساسيت. گردد مي

 هر چند كه آنچه گفته شد به ندرت پيش. ، الكل و نيكوتين، شكرعطر: متداول عبارتند از
  . ري نماييد تا از بدن خارج شونددوآن مواد در چنين مواقعي بايد تا چند روز از  آيد، ولي مي

  
  ؟تي را بزنم اف با كدام دست ضربات ئي

توانيد در  مي. تر هستيد هر طور كه راحت. از دو دست يا حتي با هر دوي آنهابا هر يك 
  . را با دست راست و بقيه را با دست چپ  بزنيدضربات بعضي از بارهر 

  
   ؟ضربات را بر كدام سمت بدن بزنم

 بعضي بارتر هستيد ضربه بزنيد يا در هر  بر هر طرف كه راحت. كند ي نميباز هم فرق
  .سمت راست و بقيه را بر سمت چپ بزنيد ضربات را بر

توانيد بر هر سمت  با هر يك از دو دست ميو اكثر نقاط در هر دو سمت بدن قرار دارند 
  .خواهيد ضربه بزنيد بدن كه مي

  . دلريش سمت چپ را بماليدةشود نقط ه ميتوصي.  دلريش استةتنها استثناء نقط
  

  آيا ضربات محكمتر تاثير بيشتري دارند؟
آنان بدين . گيرند  افراد با زدن ضربات محكم نتيجه بهتري مياغلبرسد  به نظر مي

تي نبايد به  اف ولي در هر حال ضربات ئي. آورند  ضربه وارد ميةشكل انرژي بيشتري به نقط
  .ي يا كبودي گردندهيچ وجه موجب آسيب ديدگ
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انواع . رسند عالي مي  ملايم به نتايجنسبتاً ضربات زدن باهم اي  از سوي ديگر عده
  .تر است انتخاب نماييد ضربات محكم و ملايم را بيازماييد و آنچه را كه برايتان مناسب

  
   در كنترل درد هم كارايي دارد؟تي اف آيا ئي
نسبي از درد   به آسودگيفوراً تي اف ئي رباتبا زدن ض )ت درصدصبيش از ش( افراد اكثر

  .رسند مي
كه اي  جمله. تي را انجام دهيد اف ئي فقط كافي است كه ذهن خود را متوجه درد نماييد و

گيرم آرام  تصميم ميام ولي  با وجود اينكه دچار اين درد شده": گونه باشد تواند اين گوييد مي مي
  ".و مطمئن باشم

تي را  اف  ئي، برويدقرص مسكنكه به سراغ  قبل از اين،  كرديد هر وقت دردي احساس
بديهي است كه اگر به اقدامات پزشكي نياز داشته باشيد بايد از پزشكان طلب كمك . بيازماييد
  .نماييد

  
  مسائل حقوقي

دچار استفاده از آن به ندرت ممكن است كسي حين . تي روشي ساده و موثر است اف ئي
هاي گري كريگ و ساير كاربران نشان داده است كه اين اتفاق ندرتاً  يبررس. ناراحتي شود
تي از عقل سليم كمك  اف در هنگام اجراي ئي. پيوندد و زمان آن هم كوتاه است بوقوع مي

موارد احساسي عميق، طولاني و برطرف نشده هستيد بهتر است قبل از  داراي اگر. بگيريد
به هيچ وجه از آن بر  همچنين .غ يك متخصص برويداينكه خودتان دست بكار شويد به سرا

در هر صورت مسئوليت حفظ سلامتي  .روي بيماران رواني و افراد مبتلا به صرع استفاده نكنيد
فرهاد (ي اين سطور  و نويسنده) گري كريگ(مخترع روش . باشد شما بر عهدة خودتان مي

به هيچ وجه دهند و  داپسندانه ارائه ميمطالب حاضر را صرفاً به منظور انجام كاري خ) فروغمند
شود كه افراد مذكور  به علاوه صريحاً اعلام مي .سلامتي شما ندارندمسئوليتي در قبال 

     . مسئوليتهايتان را جدي بگيريد. گونه مدرك پزشكي ندارند هيچ
 

  ي نويسنده در باره
  

است كه موفق شده ) در زمان نگارش اين سطور(فرهاد فروغمند اولين و تنها ايراني 
با ) مخترع روش(هاي گري كريگ  وي مترجم كتاب. تي را بگذراند اف ي ئي ي پيشرفته دوره
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تي به  اف المللي ئي از ميان ايرانيان تاكنون فقط نام او در پايگاه بين. باشد  ميوي از  اجازهكسب 
  . عنوان كاربر آمده است

 و داراي مدرك مهندسي  تهرانهوشاندبيرستان تيزي  التحصيل اولين دوره وي فارغ
                                      . باشد شيمي از دانشگاه صنعتي شريف مي


