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EFT 
 

 
Emotional Freedom Techniques

TM 

A universal aid to healing  

The Doorway to the new Healing Highrise  
 

 

The EFT Manual 
الحرية النفسيةمذآرة   

 
Fifth Edition  

“The cause of all negative emotions is a disruption in the 
body’s energy system.”  

 
© Gary Craig 2004 
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  مقدمة 

  
   الرحمن الرحيمبسم االله

  .   على آله وصحبة أجمعيننبينا محمد والصلاة والسلام على  رب العالمين ، والحمد الله
  :خواني و أخواتي إ

  : بعد السلام عليكم و رحمة االله و برآاته
 مѧا    اقѧصد   فأنѧا  " قيمѧة  " أذآر آلمѧة     عندما   و  ؛ أبارك لكم حصولكم على هذه المذآرة القيمة      بداية  
  . حرفياًأقوله 

وحѧين وقعѧت      ،  مѧن الѧدورات فѧي مجѧال تطѧوير الѧذات و العѧلاج النفѧسي                 اً  آبيراً  قد حضرت عدد  فل
 مѧن   عظѧيمٌ ن بѧين يѧدي آنѧزٌ    منهѧا أيقنѧت أ    و بعѧد قѧراءة الѧصفحات الأولѧى          ؛   بѧين يѧديّ   هذه المذآرة   
  . من فتوحات العلاج النفسي و تطوير الذات جديدٌ و فتحٌ ،آنوز المعرفة

،  فѧѧي هѧѧذا المجѧѧال وحѧѧضرت الѧѧدورات المتقدمѧѧة فѧѧي تقنيѧѧة الحريѧѧة النفѧѧسية   وعلѧѧى الفѧѧور أبحѧѧرت
منѧه ثѧم ينقلѧوه    فيدوا سلكѧي يѧ  ؛ مره إلى جميع المختصين وأحببت أن يصل هذا العلم الحديث في ع 

 الذهنيѧة   قѧدرات العلѧى   بالتأآيѧد   جميع من هم بحاجة إلى التحرر من المشاعر الѧسلبية التѧي تѧؤثر               ل
    . طاقات البشريةالو

 قمѧت بترجمتهѧا    باللغѧة العربيѧة      "قيѧري آريѧق   " وها أنا أقدم بين يديكم مذآرة مؤسس هذا العلѧم           
  .ه شخصياً ترخيص منعلى  حصلت  بعد أنذلك و

  . طباعتها وتوزيعها في لحقاو لكم .  لكمتوزع مجاناً وهي هدية  المذآرة هذهو 
  : ذلك من خلال موقعنا هبصيغة ملف يمكن يهاالحصول علرغب من و

arabic/uk.co.2000helford.www://http   
  

ة يمكنѧه   ظѧ و أوملح استفѧسارٌ مѧن لديѧه     ،، و القيمѧة   حѧصولك علѧى هѧذه المѧذآرة         بكم   المبارآة ل  أآرر
uk.co.2000helford@alabri:  هذا الإيميلالتواصل عبر 

  
   !!أرجوا أن لا تباشر بقراءة هذه المذآرة إذا لم تريد أن تحصل على نتائج مذهلة

  
  ،،، برحلة موفقة ونتائج مذهلة مع هذه المذآرة مع أطيب الأمنيات

  
  بريــعــود الــمــح .د                                                 

مدرب معتمد
  رائد الحرية النفسية في العالم العربي

  
  
  
  
  
  
  

http://www.helford2000.co.uk/arabic
mailto:alabri@helford2000.co.uk
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EFT الحرية النفسيةتقنية  
  

EFT يجب  غير أنني , ) (تقنية الحرية النفسية يثي عن  أن أآون أآثر تواضعاً عند حديّربما عل 
 ربمѧѧا تѧѧضارع فѧѧي التقنيѧѧةهѧѧذه  ف. فѧѧي عالمѧѧك تغييѧѧراً عظيمѧѧاًتُحѧѧْدثسѧѧوف تقنيѧѧة أن أقѧѧول أن هѧѧذه ال

  . بالنسبة للبعض إعلان الإستقلال الذاتي حقاً ؛ لما أنهادولةستقلال ا تاريخالأهمية 
وتتخلص ترتقي  هذه هي الحرية تجعلك . السلبية عرالمشاستقلال الذاتي التحرر من الابوأعني 

  . التي تمتلكها من أية حواجز تعوقك عن الأداء الذي يتناسب مع قدراتك

   .
  

 أو , حبيѧѧبلحѧزن لفقѧد    ا أو,ضѧعف تقѧدير الѧذات   سѧنوات مѧن   سѧجن  مѧن  الحريѧة  وأعنѧي بهѧا أيѧضاً    
أو أي شѧكل  آحادثة معينѧة ،  ة الذاآربه  ما تحتفظجانب السلبي م الأو,  في بعض المواقف     الغضب

أو , ، وآѧذا الحريѧة مѧن قيѧود التعѧاطي والإدمѧان                الجѧسدي  الاعتداءإساءة المعاملة أو    مظاهر  من  
  .أو الإحساس بالذنب , آتئابالا
 , أعمالѧѧك تخѧѧدم بالاتѧѧصالات التѧѧي  وقيامѧѧك , دخلѧѧكزيѧѧادة بلѧѧك التѧѧي تѧѧسمح  أعنѧѧي بهѧѧا الحريѧѧة   و
  .ال من الأعمالجديد ء بدتساعدك على و

 النѧاس   و تتواصѧل مѧع     , الزائѧد تѧتخلص مѧن الѧوزن       بهѧا    و , رياضي مجالوتحسن مستواك في أي     
  .مشهوراً إعلامياً  أو,اً بارع اً تصبح متحدثوبهذه الحرية . بسهولة

 أسѧيرا الѧذي يجعلѧك   ونوبѧات والѧذعر والقلѧق    ) الفوبيѧا (الخوف الشديد الحرية من أيضاوأعني بها   
  ".الثلاجة"أو التردد على ,  "السيجارة"أو تدخين , رب الكحول  أو شالمسكنات ،لتناول 

الذآرايات المؤلمة في الماضي أو مѧشاعر الإآتئѧاب أو الإحѧساس بالѧذنب أو الإدمѧان                  والحرية من 
  .....أو..... أو

                    ѧدماك علѧو قѧسهولة وتخطѧب بѧشاعر الحѧن مѧر عѧك تعبѧي تجعلѧة التѧذا  ىوأعني آذلك تلك الحريѧه 
  .قةالكوآب بتفاؤل وث

FET لѧѧن تعѧѧود  ف.غير عالمѧѧك تغيѧѧراً عظيمѧѧاًتسѧѧ)  (تقنيѧѧة الحريѧѧة النفѧѧسيةوآمѧѧا قلѧѧت مѧѧن قبѧѧل فѧѧإن 
 صѧدمة   التحدث عѧن  لن تعاني مرة أخرى من      ، و "  حكي لي قصة حياتك    ا "لسماع العبارة المملة    

تحتاجѧه مѧن     ماسѧوف ؛ آѧل     أو سѧنوات     اًلѧن يѧستمر ذلѧك شѧهور        ولن تتناول أية حبوب ، و      . مؤلمة
  .دقائقبضع كون يبسيط من وقتك وغالباً ما ء جز للحصول على هذه الحرية الوقت 

  
FET علѧѧى اآتѧѧشاف أن الخلѧѧل فѧѧي نظѧѧام الطاقѧѧة يѧѧسبب تѧѧأثيرات  ) (تقنيѧѧة الحريѧѧة النفѧѧسية ترتكѧѧز 

الѧذي يѧتم عѧن طريѧق الربѧت علѧى منѧاطق         - الخلѧل تصحيح هѧذا  ، وأن   الإنسان  عميقة على نفسية    
أن الجزء  :  وأقصد بعبارة العلاج السريع.السريع يؤدي إلى العلاج    من شأنه أن    - بالجسممعينة  

  !!!!  في دقائق المشكلة يتلاشىالأعظم من 
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علمѧѧاً بѧѧأن  , المѧѧذآرةسѧѧوف يѧѧتم توضѧѧيح آѧѧل هѧѧذا بعѧѧرض حѧѧالات مرضѧѧية وجلѧѧسات ضѧѧمن هѧѧذه   و
أآثѧر   أمѧا    . قѧصيرة  أطѧول ربمѧا جلѧستين أو ثѧلاث جلѧسات             اً وقت  قد يستغرق   بعض المشاآل  تلاشي  

ث فѧي   د ولحѧسن الحѧظ فѧإن هѧذا يحѧ          .أسѧابيع  ةبضعأحياناً   عدة أيام و   تستغرقالمشاآل صعوبة فقد    
  .حالات قليلة

  
    Simplicity البساطة

الإحاطѧة   ف.  الحديثѧة الاآتѧشافات هѧذه  تفاصѧيل  معرفѧة وإدراك    مѧن    ك تمكنѧ  المѧذآرة نزعم أن هذه     لا
 سѧواء   الفيزيائيѧة ات العلѧوم    رّفي صخور مجѧ   حفر  اليتطلب  بل   المئات من الصفحات     بها قد يتطلب    

مد الإنسان بنسخة مبѧسطة وعمليѧة       ملخصة ت  صفحاتفي هذه المذآرة     و .الكميةالطبيعية منها أو    
  .للغاية

آنѧت تѧتعلم قيѧادة الѧسيارة فلѧيس عليѧك أن تتطلѧع علѧى آѧل                     لѧو  آمѧا ذا المقѧرر    تك له دراسأنت في   و
الرياضية بالسيارة حتى يمكنك قيادتها ولكن عليѧك أن         والكيميائية والهندسية و   ,الماديةالترآيبات  

 .الحرآѧѧة تѧѧروس نقѧѧل القيѧѧادة ومѧѧا يخѧѧصتعѧѧرف آيѧѧف تѧѧستعمل دواسѧѧة البنѧѧزين والفرامѧѧل وعجلѧѧة  
  . فبهذه الأساسيات يمكنك أن تقود السيارة على غالبية الطرق وبسهولة

جѧراءات سѧهلة الاسѧتيعاب      وإ, و انويه من هدفي هنا هو أن أبسط المادة المعقدة إلى مادة بѧسيطة             
آلمѧѧا , فكلمѧا تمكنѧت مѧن إيجѧاز هѧذه المѧادة وعرضѧها بدقѧة        ) الѧخ ..... دواسѧة البنѧزين والفرامѧل و   (

  .آانت أسهل على المستخدم تعلماً وممارسة
 تѧم  لѧذلك  .الشخѧصي  أدائѧك  ةتقويѧ فѧي  ة يѧ فعاللهѧا   و, الممارسѧة جراءات سѧهلة  إهو  أنت  وما تريده 
 حتѧى تѧصبح آѧل جزئيѧة       والاسѧتعارات الرمزيѧة    بالѧصور    مثلѧة تطبيقيѧة     بأ المذآرة مادة هذه    تجهيز

  .واضحة وسهلة) EFT (تقنية الحرية النفسيةمن أجزاء 
  

   Healthy Skepticismمنطقيةالشكوك ال
قناعѧات  مѧا ترسѧخ فѧي     مѧع  دمطذلѧك أنѧه يѧص   ؛  كي التѧشك   مѧن  كثيѧر ب آѧل جديѧد      يواجѧه من المعتѧاد أن     

فѧѧي الѧѧسماء لتواجѧѧه بѧѧذلك آѧѧل   ) EFT (يѧѧة الحريѧѧة النفѧѧسية تقنتحلѧѧق مѧѧا تعѧѧودوه؛ ولѧѧذا  النѧѧاس و
 فتعتبѧر طريقѧة عѧلاج المѧشكلات المستعѧصية           .الѧسلوآية والمعتقدات السابقة عن الѧصحة النفѧسية        

 و بعѧض هѧذه   .دجѧال  مستحلية وأن من له القدرة على عمѧل ذلѧك يوصѧف بأنѧه       المدارسفي بعض   
غرق وقتѧا طѧويلا حتѧى       ولذلك فإنها تست   لناسا متأصلة في نفوس     أن المشكلات : تقول   ,المعتقدات

  .يتم معالجتها
 عѧѧن بعيѧد  لدرجѧة أنѧه   مѧذهل إنѧѧه   "القادمѧة بقولѧك مѧثلاً    تѧѧضمنه الѧصفحات  ت أنѧك عبѧرت عمѧا    ولѧو 

فكѧل جديѧد مѧن     ؛ متوقعѧة د هѧذا الأمѧر ظѧاهرة صѧحية     ؛ فلن ألومك بل يُعѧ  أو ماشابه ذلك      "الحقيقة
  .الطويل على المدى جذورهخ سّرَذي يُالأفكار يجب أن يخضع للفحص الدقيق ال

عѧѧن الأعѧѧراف يميѧѧزه إلا أن مѧѧا  .العلميѧѧةرتكѧѧز علѧѧى أدق المبѧѧادئ  ، يفبѧѧين يѧѧديك الآن ابتكѧѧار جديѧѧد
ليѧست الوحيѧدة التѧي      ) EFT (تقنية الحريѧة النفѧسية     إلا أن    .الشك  دائرة  هو وضعه في    , السائدة

 التاريخيѧѧة الأخѧѧرى التѧѧي  بتكѧѧاراتلاا ونعѧѧرض هنѧѧا بعѧѧضاً مѧѧن  .الѧѧشك دائѧѧرةتعرضѧѧت للѧѧدخول فѧѧي  
  .وقف نفسه مالواجهت 

, لورد آيلفѧين   "زيد و زنها عن وزن الهواء     يلى طائرات تحلق في السماء      إمستحيل التوصل    " -
   .رئيس المجتمع الملكي

 مكتѧب بѧراءة الإختراعѧات    مѧدير , دويѧل شѧارلز  "  اختراعѧه   مѧا يمكѧن     آل لقد تم بالفعل اختراع    " -
  .م 1899 .تحدة الأمريكيةبالولايات الم
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 الحائز على ,ميليكانروبرت "  اك بشر على وجه الأرض يمكنه أن يفجر طاقة الذرة       نليس ه  " -
  .م 1923, الفيزياءجائزة نوبل في 

  
  

 فѧإنني  , أنѧا فعلѧت  مثلمѧا  ,شѧك بتكار بسرعة وبحمѧاس دون أدنѧى    ولكنك حتى إذا ماستوعبت هذا الا     
مѧن  بѧالطبع مѧساعدتهم    ات الشك من الآخرين الذين سѧتحاول     على يقين من أنك سوف تصدم بنظر      

  آيف عرفت ذلك؟ .خلال التقنية
إلѧѧى نѧѧوع تحتѧѧاج فهѧѧذه الѧѧشكوك  عائقѧѧاً ؛ حѧѧصيلة سѧѧنوات الخبѧѧرة فوجѧѧود هѧѧذه الѧѧشكوك لѧѧيس إنهѧѧا

ويمكننѧي هنѧا   ) EFT (تقنيѧة الحريѧة النفѧسية    تجѧاه  بملامح خاصѧة لأنها تتسم   ؛  التفهم  خاص من   
  :مثالذآر 

قѧوم  أو شرح التقنية لمستوى المبتدئين الجدد و        آنت أقوم في عديد من المناسبات بتوضيح        حيث  
فѧإن   وخѧلال دقѧائق معѧدودات    .مѧن المتطѧوعين علѧى المѧسرح     ) 10-5(بتطبيق التقنية عمليѧاً علѧى       

حيѧث  لمهѧم البѧدني     أ و مѧشاعرهم الѧسلبية    أو تنعѧدم نهائيѧاً        تѧنخفض  الأقѧل  الحضور على    من% 80
  ثѧم أوجѧه سѧؤالاً      .نفعاليѧة الا وتختفي الѧصدمات     ,التنفس ويتحسن   ,الصداع ويشفى, المخاوفتهدأ  

فѧي   عدد الحѧضور  فترتفع أيادي نصف    "  ؟ التقنية الشكوك في هذا      لديه الآنمن منكم   " :للحضور
   .الهواء

 الѧذين حظѧوا   فالمتطوعون ؛   حقيقةيرات التي حظي بها هؤلاء الناس       ييعتقدون أن التغ  المشككون  
 وهѧѧم علѧѧى علѧѧم أن أولئѧѧك المتطѧѧوعين     . بالنѧѧسبة لѧѧي يرات هѧѧم أصѧѧدقاء للحѧѧضور غربѧѧاء    يبѧѧالتغ

  . دقونهم القولصْيَ
  ؟  هذا الشكيراودآم فلماذا : سؤاليوحينئذ أوجه لهم 

  :منها  بسيل من التعليلات يردون عليّف
المѧشككون  ف  ينѧاموا ولا يعѧر    لعجѧب وبحѧر الإثѧارة ؛ فأولئѧك لѧم            يالو ؛إيحائياًإنني قمت بتنويمهم     -
  . عن التنويمئاً شي بأقوالهمأدلوالذين ا
 رـمѧِ ـثْـ لѧم يѧسبق لهѧم رؤيѧة درجѧة مѧن التفكيѧر الإيجѧابي تُ        هرغم أن  ؛   يجابيالإتفكير  أن هذا من ال    -

  . نتائج سريعة
وأن المѧѧسألة ببѧѧساطة هѧѧي نتيجѧѧة .  غبѧѧة النѧѧاس فѧѧي التغلѧѧب علѧѧى مѧѧشاآلهم ر هسѧѧببمѧѧا حѧѧدث أن  -
لماذا إذا لم يتمكنوا مѧن الѧتخلص مѧن مѧشكلاتهم قبѧل صѧعودهم لخѧشبة                  " مرإحكام العقل على الأ   "

  مسرح العملية؟
غيѧر أن هنѧاك   " الѧسريع المѧستديم  " بѧالعلاج  عѧرف مѧا يُ أن هذا لن يستمر طويلاً لأنه ليس هنѧاك       -

  .للعلاج من مشاآل أخرى علاجاً سريعاً" البنسلين"من يتناول عقاقير مثل 
يرد هѧذا القѧول أن مѧن    ولكن  .بعيداً عن مشاآلهتفكير لوب يُشتت ال أسته في حقيق اذه نأأخبرت   -

أنѧѧه .  المرضѧѧى بمѧѧشكلاتهم حتѧѧى يѧѧتم الѧѧشفاء   ةهѧѧواجم) EFT (تقنيѧѧة الحريѧѧة النفѧѧسية متطلبѧѧات 
  . للتشتت الذهنيمعاآسبالفعل 
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ج رحѧت لѧم تتطѧرق لفكѧرة العѧلا          هذه الظاهرة أن جميѧع التعلѧيلات التѧي طُ          حقا في  الدهشة   وما يثير 
 مѧѧن آѧѧل هѧѧا تمامѧѧاً وأخرجتالتقنيѧѧة فقѧѧد اسѧѧتبعدت طريقѧѧة عѧѧلاج  ).EFT( بتقنيѧѧة الحريѧѧة النفѧѧسية 

   !الاحتمالات
فѧѧإنني للوهلѧѧة الأولѧѧى أعتقѧѧدت أن النѧѧاس سѧѧوف يمطروننѧѧي بوابѧѧل مѧѧن  . يالѧѧه مѧѧن رد فعѧѧل غريѧѧب 

بعѧد عѧن الأخطѧاء      بعد أن رأوا الفائدة بعيѧدة آѧل ال         , التقنيةالأسئلة عن آيفية الأساليب الفنية لهذه       
تجاهѧѧل العمليѧѧة وقѧѧدموا اختѧѧاروا حتѧѧى يتمكنѧѧوا مѧѧن فهѧѧم العمليѧѧة ولكѧѧن علѧѧى العكѧѧس مѧѧن ذلѧѧك فقѧѧد  

   ؟ فلم يسألوني ماذا حدث ؛تعليلات أخرى
 يرونѧه ، ومѧا   م ، وربطѧوا ماحѧدث بمѧا فيهѧا     وخبѧراته ممعلومѧاته حقائѧب  بل راحѧوا ينѧصرفون إلѧى     
  . المخزونةحقيقياً بحسب معلوماتهم 

 فѧإنهم   ؛دُعѧْ لم توضع في حقائب معѧارفهم بَ      ) EFT (تقنية الحرية النفسية  آانت طريقة علاج    ولما  
نѧا خѧلال    ؤ هѧا أنѧا ذا أشѧعر بمѧا لاقѧى علما            .معѧارفهم سيواجهون الѧصعوبات فѧي الѧربط بينهѧا وبѧين            

القѧѧرون العديѧѧدة الماضѧѧية مѧѧن صѧѧعوبات حѧѧين آѧѧانوا يقنعѧѧون النѧѧاس ممѧѧن يѧѧرون اسѧѧتواء الأرض     
  .ب الذي يعيشون فيهبكروية الكوآ

 عنѧد اتѧصالهم   مت نظام الطاقѧة لѧديهم       قوّ؛ فأنت   آه إنه آما تقول       ":يقول ليّ   شخص  آان  وبالكاد  
 نѧصف   تسѧتغرق وقѧد ا  .حدث بالفعل    هذا ما و"  إزالة جذور المشكلة  وبذلك  تمكنت من      , بالمشكلة

الѧدقائق المعѧدودة    لوحيѧد الѧذي حѧدث خѧلال         وأنه الѧشيء ا   ساعة أحاول أن اشرح للحضور ماهيته       
ѧѧؤلاء المتطوعѧѧا هѧѧعد فيهѧѧي صѧѧذوالتѧѧد الѧѧشئ الوحيѧѧه الѧѧا إنѧѧصة آمѧѧى المنѧѧدثأي ن علѧѧيهمحѧѧذه  فѧѧه 

  .التغيرات
 لمѧاذا لا ف   ؛ الغبѧاء  وأالحѧضور أقѧرب للعنѧاد       عتقѧد أن    أو،  شѧعر بخيبѧة أمѧل       أآنت فѧي الماضѧي      لقد  

   ؟الحقيقةيرون 
ذلѧك أن   ؛    الغبѧاء   لم يكونوا أقرب للعنѧاد ولا       أدرآت بعد ذلك أن الحضور     ولكني,  أظنه ما آنت هذا  

لѧѧيس هنѧѧاك فѧѧرق إن آѧѧانوا مѧѧن سѧѧائقي  . مثѧѧل هѧѧذه الѧѧشكوك تѧѧأتي مѧѧع النѧѧاس مѧѧن آѧѧل بقѧѧاع الأرض 
  . العالية العلميةالشهادات أو من حملة ,الحافلات

تلѧك  سѧبب    فѧإنهم سѧوف ينѧسبون        ؛يجابيѧة   الإ ن شѧعر النѧاس بѧالتغيرات      إفي معظѧم الأحيѧان حتѧى و       
 بالمشكلة نهائياً مثل حدث خارجي أو زيادة لا تتعلقوغالباً ماتكون أشياء . ت إلى شئ آخر   التغيرا

   .في الراتب
تقنيѧة   أو أنѧه قѧد حѧدث أثنѧاء ممارسѧة              الإيجѧابي   فهѧم لاينكѧرون حѧدوث التغيѧر        ,القѧارئ وانتبه أيها   

لحريѧة  لالفنيѧة    ربѧط التغييѧر بالأسѧاليب        لا يѧستطيعون   أنهѧم    ما هنالѧك   آل   ).EFT( الحرية النفسية 
 هنѧѧاكلابѧѧد أن يكѧѧون وبѧѧالطبع . ولا ينفѧѧع لا يجѧѧديفѧѧذلك بالنѧѧسبة لهѧѧم . النفѧѧسية عѧѧن طريѧѧق الربѧѧت

  .تفسيرات أخرى
يطلѧѧѧق علѧѧى هѧѧѧذه المѧѧشكلة مѧѧѧشكلة   , الѧѧذي توصѧѧѧل لهѧѧذه الإجѧѧراءات   , والѧѧدآتور روجѧѧر آالاهѧѧѧان   

APEX .   ا    ولكن من الأجدى أن ينظر لها بعين الإعت     لا ترفض النقد  ومرة أخرىѧتفهم لأنهѧبار وال
   .وتكراراًتحدث مراراً 

 ولهѧذا الѧسبب أعرفѧك    .أتوقѧع أن تمѧر بهѧا أنѧت     ا وأن,الناسحقيقة الأمر أنها تجربة يمر بها معظم     
تقنيѧة الحريѧة   عѧن   وأدرت ظهѧرك  ,بѧالأمر  فربمѧا اسѧتخففت    هѧا فلو نقصتك الدراية ب   . بهذه الظاهرة 

  .فع طوال حياتك والى آل ما يمكن أن تقدمه لك من مناالنفسية
دائرة الѧشك ؛    ) EFT(يُدخل الحرية النفسية     لمعتاد من القناعات    ا غير مخالفة    خروهناك سبب آ  

  ستجعلك تتحدث إلى التقنية فهذه ؛  حقاً أقصد هذا المعنى وأنا . تبدو غريبة وهو طريقتها التي 
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ك بالربѧت   اين تقѧوم يѧد    لحان في حѧ   حد الأ أ وتدندن ب  , في محجريها  بجعل عينيك تدور     وتقوم, نفسك
  .على مناطق مختلفة في جسدك

 ,النѧاس  من بعيد ولا من قريب مع علم النفس آما يعرفه الغالبيѧة العظمѧى مѧن                  لا تتشابه إنها حتى   
  .قناعاتك أو ربما تكون بعيدة آل البعد عن 

ى ولكن بمجرد استيعابك للجانب المنطقي وراء ذلك سوف تصبح هذه الأساليب الفنية واضحة عل             
 وبوصѧولنا إلѧى هѧذه النقطѧة         .مبكѧر  وربما سوف تتساءل عن سبب عدم اآتشافها فѧي وقѧت             .الفور

لѧѧيس عليѧѧك ان تعتقѧѧد فѧѧي هѧѧذه الأسѧѧاليب الفنيѧѧة للعمليѧѧة حتѧѧى   (  .الѧѧشيقةظѧѧة و هѧѧذه الملحسѧѧأهديك
   ) .تحظى بالحصول على نتائجها الإيجابية

لمجرد أن المرضѧى    ؛  اقة تأتي بثمارها    أن طريقة علاج مجال الط    مخطئاً  فالبعض من الناس يعتقد     
هѧѧؤلاء أن أغلѧѧب مѧѧن يطرحѧѧون هѧѧذا الѧѧرأي هѧѧم  ولاسѧѧيما   ، نتيجѧѧة غريبѧѧةيذلѧѧك وهѧѧيعتقѧѧدون فѧѧي 

  .في الطريقةون المتشكك
فالأغلبيѧة مѧن    .   البدايѧة  ذمنѧ  الحريѧة النفѧسية      تقنيѧة المرضѧى فѧي     أن يѧؤمن    نѧادر   من ال حقيقة أنه   ال

 الجѧدد إلا أن  نرغم الشك المعتѧاد مѧن القѧادمي    و - ة على الأقل   بسيط ولو بدرجة  -دائماً  المتشككين  
بالتحѧسن بѧرغم    يѧشعر معهѧا المرضѧى       موفقѧة ر عن نتائج    ـمِثْـ تُ تقنية الحرية النفسية  طريقة علاج   

  . الشكوك التي تساورهم
  

   Repetitionالتكرار
 وإنѧѧيعلѧѧى وجѧѧه الأرض  أشѧѧهر الѧѧسبل للتعلѧѧيم نѧѧهلأالتكѧѧرار  مѧѧن المѧѧؤمنين إيمانѧѧاً آبيѧѧراً بفائѧѧدة أنѧѧا

.   تتعلمѧه بدرجѧة أآفѧأ   ما سوف التعرض لشئ ما بقدر     ما يمكنك  فبقدر   .ملل أولل  ـاستخدمه دون آ  
       ѧذآرة            ولهذا سوف تجدني  أتناول هذه الأفكѧذه المѧي هѧة فѧا مختلفѧن زوايѧاهيم    و  ، ار مѧرق للمفѧأتط

  .تكراراَمراراً و 
 لدرجѧة  اً فهذا يعني أنك قѧد تلقنتهѧا جيѧد   .ربك فلتشكر  ؛أذنيك من سماع تكرار فكرة على       فلو مللتَ 

رض عليѧѧك فكѧѧرة لمѧѧرة عѧѧ فѧѧذلك أفѧѧضل بكثيѧѧر مѧѧن أن ت.الملѧѧلأنهѧѧا الآن تѧѧصيبك بدرجѧѧة بѧѧسيطة مѧѧن 
 فلѧѧو لѧѧم أتمكѧѧن مѧѧن توصѧѧيل هѧѧذه الأفكѧѧار الهامѧѧة إلѧѧى   .ذاآرتѧѧك جѧѧذورها إلѧѧى لا تمتѧѧد واحѧѧدة بحيѧѧث

 وذلѧѧك لأهميتهѧѧا  عزيѧѧزي القѧѧارئ إسѧѧاءة مѧѧشينةإليѧѧكأآѧѧون بѧѧذلك قѧѧد أسѧѧأت  , موطنهѧѧا ومѧѧستقرها
  .الكبرى لحياتك
  . التي سوف نبدأها بعد لحظات توقع مني التكرار في هذا المذآرة. وعليه أآرر

  
   The Body’s energy system نظام الطاقة بالجسم

فѧي علѧم التѧشريح      و.  هѧذا الѧشيء   طѧرح   يبسيط  آتاب فيزياء   أي  وة  ائيتتمتع أجسامنا بطبيعة آهرب   
يѧة الѧساآنة    ائفي بعض الأحيѧان سѧتلاحظ الكهرب      .  معدنيطرف   ثم ألمس    بر السجادة عحرك قدمك   
  .  ية لجسمكائ هناك طبيعة آهربإذا آان إلالن يحدث مثل هذا  ؛ و أطراف أصابعك من التي تنبعث
 يѧة ائبكهربت ـلѧ ـقـ فѧوراً لأنهѧا نُ  تѧشعر بѧالحرارة    منѧه الحѧرارة فإنѧك سѧوف          نبعثت اًموقد ولو لمست 
  .لهذا السبب تشعر به على الفور؛ ية ائ فقد أنتقل الألم بسرعة الكهرب ؛إلى مخكالأعصاب 
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 وبѧدون   ،يحѧدث  جميع أجزاء جѧسمك حتѧى تتعѧرف علѧى مѧا      إرسالها من يتم     يةائفالرسائل الكهرب 
  .  الشمأو أو التذوق أو الإحساس  السمعأو الرؤيةهذه الطاقة المتدفقة لن تتمكن من 

  وهو جهاز قيѧاس آهربيѧة المѧخ        بالجسم ألا التي تمر   ) الطاقة(يةائ الكهرب ىآخرعلوهناك ثمة دليل    
)EEG(     وجهاز قياس آهربية القلب ، .       ѧشاط الكهربѧخ ي  ائفيسجل جهاز آهربية المخ النѧا   للمѧأم ،

 لѧدى  الأجهѧزة  وتѧستخدم هѧذه      .القلѧب جهاز قياس آهربية القلب فيسجل معدل النشاط الكهربي فѧي           
في غرفѧة    لمريض التي يمكنك مشاهدتها معلقة      الأجهزةن وهي نفسها     منذ عشرات السني   الأطباء
   . تخبر بموت المريضعلامة التوقف وعندما تنطفئ الشاشة وتظهر .الإنعاش

  
  

 فعندما يتوقف سѧريان  ؛ضح ا ويءشهذا إن أنظمة الطاقة في أجسامنا حيوية لصحتنا العضوية و       
  . الأمر الذي لا يختلف عليه اثنانفلتسأل طبيبك عن هذا  . الطاقة بأجسامنا نموت

عѧѧام 5000مѧѧا يقѧѧرب مѧѧن أي قبѧѧل ,منѧѧذ الآلѧѧف الѧѧسنينالأمѧѧر عرفѧѧت الحѧѧضارة البѧѧشرية عѧѧن هѧѧذا  
 هѧذه الѧدوائر    ؛ الجѧسم  فقد اآتѧشف الѧصينيون نظامѧاً معقѧداً لѧدوائر الطاقѧة التѧي تمѧر خѧلال                     .مضت

 ت الصحة في الطب الشرقي هي نقطة المنطلق لتدريباMeridians  الطاقةمسارات أو الكهربية
، وطѧѧرق  ) المѧѧساج (أو التѧѧدليك الѧѧضغط العѧѧلاج ب و، الحѧѧديث وتمثѧѧل قاعѧѧدة طѧѧب الإبѧѧر الѧѧصينية  ؛

  . أخرى متنوعة من الأساليب العلاجية
يمكѧѧن رؤيتهѧѧا دون اسѧѧتخدام   ولا ،البѧѧشريةهѧѧذه الطاقѧѧة المتدفقѧѧة فѧѧي الجѧѧسم غيѧѧر مرئيѧѧة للأعѧѧين 

 رؤيѧة الطاقѧة المنبعثѧة مѧن جهѧاز           لا يمكنѧك  وعلى نظيѧر ذلѧك فأنѧت         .العاليةالأجهزة ذات الكفاءات    
فالѧصوت المنبعѧث والѧصور المعروضѧة         ؛   ولكنك تعرف وجودها، من خلال أثرها     . التلفزيون أيضاً 

  . أمامك هي دليلك الحاضر على وجود هذه الطاقة المتدفقة
 مѧرور الطاقѧة بجѧسمك لأنهѧا          القѧاطع علѧى    تقنية الحرية النفسية الدليل   تقدم لك   نفسها  الطريقة  ب و 

ستمنحك الأثر الذي يدلك على وجودها بمجرد الربت بالقرب من النقاط النهائية لمѧسارات الطاقѧة                
يمكن لهذا التغييرات     ولا ؛  يمكنك أن تشعر بتغير عميق في صحتك النفسية والعضوية        ؛ ف بجسمك  

طѧب الغربѧي إلѧى الترآيѧز علѧى          تتجѧه علѧوم ال    . أن تحدث إذا لم يمكن هناك نظام للطاقѧة فѧي الجѧسم            
  التأثير الطبيعة الكيميائية للجسم البشري ولم تعر الاهتمام إلى هذه الطاقة المتدفقة البسيطة قويةَ            

  . حتى السنوات الأخيرة
  

  Callahan’s first experience . Drآالاهان/ دتجاربأولى 
ذلѧك   ؛ و  الأخѧرى  آتѧشافات الار مثѧل    حظها من التطوي  لتقنية الحرية النفسية    لم تنل الخلفية العلمية     

 فѧي  طاهѧا خُذلѧك فقѧد رسѧمت    ؛ ومѧع  نها لم تخضع للتجارب المعملية ولم تطبѧق فѧي عѧالم الواقѧع             لأ
  . منذ البداية رة مجرى الأحداث وهاهنا نعرض القصةـيـغعالم الواقع مُ

خѧѧوف مѧѧن ال)مѧѧاري (  يقѧѧوم بعѧѧلاج مريѧѧضة تѧѧدعى  )آالاهѧѧان/ د(  آѧѧان م1980فѧѧي حѧѧوالي عѧѧام  -
آانت تعاني من صداع متكرر وآوابيس مفزعѧة تتعلѧق بخوفهѧا            ) فوبياء الماء  (الماءالمرضي من   

  الشديد من الماء آانت تتنقل من معالج إلى آخر بحثا عن الشفاء دون أي تحسن عضوي حاول 
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. سѧѧتغرقت سѧѧنة ونѧѧصف  ا الأمѧѧر ولمѧѧدة لالѧѧدآتور آالاهѧѧان أن يѧѧساعدها بѧѧالطرق التقليديѧѧة فѧѧي أو  
  . الشفاءإلى مفتاح ه لم يصل معها ولكن

 مѧن   وفي يوم من الأيام خطى بها أولى الخطوات خѧارج أسѧوار الطѧرق العلاجيѧة التقليديѧة منطلقѧاً                   
 بѧѧأطرافربѧѧت وقѧѧرر أن يُ، آѧѧان فѧѧي ذلѧѧك الوقѧѧت يѧѧدرس جهѧѧاز الطاقѧѧة فѧѧي الجѧѧسم   ؛ فقѧѧد الفѧѧضول 

ه على ذلك شѧكواها      وقد حثّ  - ة الطاقة المسئول عن المعد    مسارحيث نهاية    -أصابعه تحت عينيها    
  . م في المعدةلمن بعض الأ

 وأنهѧا نزلѧت    ،" فوبيѧا المѧاء   " مѧن  ومما أثار دهشته أنها أعلنѧت علѧى الفѧور أنهѧا شѧفيت تمامѧاً              
لقѧد ذهѧب الخѧوف بѧلا رجعѧة وانتهѧى           . بالقرب من حمام السباحة وأخذت تضع الماء على وجههѧا           

 مثѧل    نتѧائجَ  إن. ة حتى الكѧوابيس الليليѧة ولѧن تعѧود ثانيѧة            لقد ذهبت آل الأعراض المؤلم     . الصداع
  . مع تقنية الحرية النفسيةجداً  لكنها طبيعة  ، نادرة جداً في مجال العلاج النفسيهذه تعتبر

  
   The Discovery Statement آتشافبيان الا

 سنѧشير اليѧه     اوالأن واضعين في عين الاعتبار التفسير العلمي خلف تقنية الحرية النفسية وهو م            
  ."آتشافبيان الا"فيما بعد بعبارة 

  
  سبب جميع المشاعر السلبية هو خلل في نظام طاقة الجسمأن 

  

  
  
  
فعنѧѧدما آانѧѧت تعѧѧاني مѧѧن  ؛  )فوبيѧѧا المѧѧاء(  مѧѧن  )مѧѧاري( ذلѧѧك علѧѧى ضѧѧوء معانѧѧاة يمكѧѧن تفѧѧسير و

 هѧذا  . المعѧدة ول عѧن   الطاقة المسئمسارآان هناك خلل بالطاقة التي تمر عبر   ,  الماء نمخاوفها م 
بѧت تحѧت عينيهѧا يѧتم       بالرّ  و .الإنفعѧالات الخلل في الطاقة المتدفقѧة هѧو الѧسبب الѧرئيس وراء شѧدة               

 الطاقѧة   تعѧديل يѧتم   و   ،   م الخلѧل فѧي جهѧاز الطاقѧة        وُّـقѧَ ـوبѧذلك يُ  ؛   الطاقѧة    مѧسار  نبضات خلال    إرسال
الات ويѧѧذهب الخѧѧوف بѧѧلا نفعѧѧ الطاقѧѧة تѧѧذهب شѧѧدة الامѧѧسار وبمجѧѧرد أن يѧѧتم ضѧѧبط ؛بهѧѧذه الطريقѧѧة 

 الوحيѧد   اسѧببه  و التѧي قѧد تѧصيبك   المѧشاعر الѧسلبية   عن ة قيمة بين يديك معلوم   وبهذا يكون رجعة  
  . خلل في نظام الطاقة

 أولاً لاحѧظ    ؛مفѧصلين فيѧه القѧول       "  آتѧشاف بيان الا  "ختبارات على   والآن نود أن نجري بعض الا     
وهذا أمر يهمنا التعرف . ة مرتيلب إلى ذآريات صدمنفعال السا فلم ننسب هنا الا  .لايق ما لم جيداً  
المѧѧشاعر وبѧين  , لأن هѧذه الحلقѧة المزعومѧة التѧѧي تѧربط بѧين صѧدمة محفوظѧѧة فѧي الѧذاآرة         ,عليѧه  
  .هي الأساس الذي بنيت عليه الأساليب التقليدية للطب النفسي السلبية

ѧѧعالعلاج فѧѧض المتبѧѧي بعѧѧسية فѧѧدارس النفѧѧى  المѧѧز علѧѧع يرآѧѧل مѧѧسلبيةالموالتعامѧѧف الѧѧوم  ،اقѧѧويق 
  أما . اً مؤلماًميا صداًيعيش من جديد موقف المريض على أن المعالج خلال عملية العلاج بحثّ
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نفعѧѧالات  تعلѧѧم أن الѧѧسبب الحقيقѧѧي وراء الا انهѧѧلأعلѧѧى العكѧѧس مѧѧن ذلѧѧك  ف  الحريѧѧة النفѧѧسيةطريقѧѧة 
  . السالبة هو خلل بجهاز الطاقة في الجسم

لي تفاصѧيل أحѧداث     عآان يقصون   فقد   ,  الأسئلة   أن اطرح عليهم  ون  ود ي  يّالناس عندما يأتون إل   
اعتقѧѧدوا أننѧѧي ربمѧѧا احتѧѧاج لكѧѧل هѧѧذه التفاصѧѧيل حتѧѧى يتѧѧسنى لѧѧي  ؛ فهѧѧم  بهѧѧممات التѧѧي مѧѧرت دَالѧѧصّ

دو ـولكѧن دائمѧاً يبѧ     .  آان في اعتقادهم أن  الذاآرة حافظة الصدمة هي سبب معانѧاتهم           إذ  معالجتهم  
 لسرد آل هذا التفاصيل المؤلمة حتѧى        لا يحتاجون  به من أنهم     مـبرهـما أخ لهؤلاء المرضى غرابة    

  . يصلوا إلى الشفاء
لكنهѧѧا ) آمѧѧا سѧѧترى ذلѧѧك فيمѧѧا بعѧѧد (هѧѧذه الѧѧذآريات الѧѧسلبية يمكѧѧن أن تѧѧؤدي إلѧѧى المѧѧشاعر الѧѧسلبية

 أمѧѧر  فمѧѧا هѧѧي إلا،الوقѧѧت الطويѧѧل معهѧѧا ومѧѧن هѧѧذا فلѧѧيس لنѧѧا أن نقѧѧضي   ؛ ليѧѧست الѧѧسبب المباشѧѧر  
 لتѧصل إلѧى     تقنيѧة الحريѧة النفѧسية      تشعر بها حين تقوم بأداء       نسبية معاناة بسيطة     وهناك .سطحي
  . الألممكان

 غير مريح إلى حد اًقد يكون هذا أمر و- فأنت مطالب باستحضار مشكلتك التي تعاني منها بإيجاز 
غال نѧش إن الا ؛بѧل  الألѧم  ولѧست فѧي احتيѧاج هنѧا لمحاولѧة عѧلاج ذلѧك               ، مѧا هنѧاك    ولكن هذا آل      - ما

. تقنية الحرية النفسيةبالألم الذي يستمر لمدة طويلة ليس من أهداف 
  

EFT  التقليدية العلاجيةعما سواها من الطرق)    . ( لهذا آان اختلاف طريقة 

  
  

 عنѧѧدما تقѧѧارن الطاقѧѧة الѧѧسارية فѧѧي ويѧѧساعدك علѧѧى اسѧѧتيعاب هѧѧذه الطريقѧѧة مثѧѧال جهѧѧاز التلفزيѧѧون
آѧان    ؛ ا أن هنѧاك طاقѧة مѧارة فѧي جهѧاز التلفزيѧون الѧذي لѧديك                 فطالمѧ  .جسمك مع الطاقة المارة بѧه     

هنѧѧاك صѧѧوت واضѧѧح وصѧѧورة واضѧѧحة ولكѧѧن مѧѧاذا يحѧѧدث لѧѧو أنѧѧك منعѧѧت عنѧѧه الطاقѧѧة المѧѧارة أو        
 وسѧوف   .الجهѧاز داخѧل   " ززززززززز"أحضرت مفكاً وغيرت مѧسار الطاقѧة ؟ إنѧك سѧوف تѧسمع               

ز التلفزيѧѧون وعلѧѧى نفѧѧس   لجهѧѧا" نفعѧѧال الѧѧسالب الا" وسѧѧوف يظهѧѧر  , والѧѧصوتتѧѧسوء الѧѧصورة  
". ززززززز"سѧوف تظهѧѧر آثѧار هѧѧذا الخلѧل داخلѧѧك     بجѧسمك  يختѧѧل نظѧام الطاقѧѧة   فعنѧدما  ؛المنѧوال 

  . المشاعر السلبية تنصرف طريق تقنية الحرية النفسيةعن "  ززززززز " الخلل هذا ويمـقْـتَبـو
وهلѧة  ق علѧى الأقѧل لأول        التѧصدي  آم يبѧدو هѧذا غريبѧاً وصѧعبَ        أعلم جيداَ    ! بسيطة   فكرة  لها من    يا

نني رأيت حدوث العديد من التغييرات المذهلѧة التѧي طѧرأت علѧى     أ لأصدقها لولا ما آنتفأنا نفسي  
  .التقنية عليهمالمرضى بعد تطبيق هذه 

 ستѧشعر  تجربتهѧا علѧى نفѧسك    فѧي الطѧرق الأخѧرى بمجѧرد     ة  المفقѧود الحلقѧة فحلقة الوصѧل  وهѧي      
 الأخѧرى  المدارس العلاجيѧة   ضعف الفور    وعلى جلياً لك   تضحسوف ي وبأثرها الذي لايمكن نكرانه     

.  
 الجديѧدة   آتشافاتالا على ضوء    أخطائهاظهرت   "تعامل مع الذاآرة   ال "طريقة  , فعلى سبيل المثال  

 الأشѧخاص إلѧى الѧذاآرة التѧي تحمѧل      عنѧد  المѧشاعر الѧسلبية    الѧسبب فѧي      المدرسѧة  هذه   أرجعتفقد  
بين الذاآرة وبين   .....مفقودةحلقة  .......بينهماناك جسر    والأمر ليس آذلك فه    .من الماضي صدمة  

 هو, "زززززززز", الخللهذا  .  الخلل في نظام الطاقة    هو, بالطبع وهذه الحلقة    .المشاعر السلبية 
  . هذه السطورأسفل وقد صورنا هذه الفكرة في الرسم .المشاعر السلبيةالسبب المباشر في 
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يѧستحيل حѧدوثها    الثالثѧة   ن الخطوة   إوهي الخطوة الوسطى ف   ,  )2 ( لاحظ أنه إذا لم تحدث الخطوة     

المѧشاعر   فلن يحѧدث     , الجسم في نظام الطاقة في       لم تسبب الذاآرة المصابة خلالاً     إنوبمعنى آخر   
 لا يѧѧشعروهѧѧذا هѧѧو الѧѧسبب وراء معانѧѧاة بعѧѧض النѧѧاس مѧѧن مخѧѧزون الѧѧذاآرة فѧѧي حѧѧين     ؛  الѧѧسلبية 

خلѧل فѧي نظѧام الطاقѧة      بنف يكمѧن فѧي أن الѧبعض قѧد يѧصابو        لاتخѧ البعض الآخر بهѧذه المعانѧاة والا      
  . بهذا الخللغيرهم  بينما لا يصاب

"  الѧذاآرة  مѧع    تعامѧل ال  "مدرسѧة عتبار يسهل لنا أن نѧدرك الѧنقص فѧي           وبوضع هذه النقاط في الا    
  . لخطوة الثانيةتجاهلت او الخطوة الأولى رآزت علىفلقد 

 النفѧسي التقليѧدي  ا يѧتم علاجهѧم عѧن طريѧق الطѧب         ولهذا السبب تسوء حالة بعض المرضѧى عنѧدم        
وقد ؛ )  خلل في نظام الطاقة (هتمام إلى السبب وراء المرض الذي يهدف إلى الذاآرة ولا يعير الا 

حدث الخطوة الأولى خللاً أآبر في نظام الطاقة بالجسم عندما يطلب من أحѧد المرضѧى اسѧتدعاء                   ـتُ
وقد يزيد هذا مѧن المѧشكلة       ؛  زيادة الآلام لا التخلص منها       يعني   المصابة وهذا الحادثة من الذاآرة    

   .ويحدث هذا في مرات عديدة
 ومѧن  نѧسبياً  الأولى فربما آان الألѧم أقѧل   من الخطوة عتبار بدلاًفي الا )  2  (فلو تم مراعاة الخطوة   

 ويѧتم    الѧسكينة  لّحѧُ وبѧذلك تَ  ؛  ) بأمѧاآن معينѧة   بالربѧت   ( الخلѧل بنظѧام الطاقѧة        يتم تѧصحيح  الممكن أن   
 علѧى الѧسبب الѧرئيس    يعمѧل لأن العѧلاج    ؛   وربما يѧتم الѧشفاء سѧريعاً         المشاعر السلبية التخلص من   

  . تقنية الحرية النفسيةمراراً مع  و  تكراراًما يحدث وهذا  ؛للمرض
  

  :عودة إلى بيان الاآتشاف 
؛ إذ   البيѧان     لاحظ أن آل هذا يندرج ضمن معنى هذا         ؛ آتشاف الا والآن فلنعود مرة أخرى إلى بيان     

  .  إلى خلل في نظام الطاقة بالجسمالمشاعر السلبيةالسبب في ب يعود
الحѧوادث  و تѧذآر    آتئѧاب   لا والحѧزن والقلѧق وا     الإحبѧاط المخѧاوف والفوبيѧا ومѧشاعر       أن  وهذا يعني   
التѧѧي قѧѧد تѧѧصيب لاعبѧѧي    الاعتقѧѧادات المقيѧѧدة   والإحѧѧساس بالѧѧذنب و نزعѧѧاجالا ومѧѧشاعر الѧѧصدمية

   . الفنيةعمال وأصحاب المهن الرياضة ورجال الأ
 هѧي نتيجѧة     المشاعر الѧسلبية  و جميع   أ .بها نمر   نفعالات التي الاجميع  لتقريباً  شاملة  القائمة   ال هذه
يѧضاً أنѧه قѧد تظهѧر     أفѧي الجѧسم ويعنѧي هѧذا     " زززززززززززز"سبب واحد وهو الخلل الكهربѧي      ل

  . متشابهةجميعها بصورة 
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,   الѧصدمة مѧشاعر  عن نفس السبب الذي ينѧتج عنѧه ظهѧور             نتجت  وبذلك فان مشاعر الحزن مثلاً    
 الذي   القدم  التي يعاني منها لاعب آرة     مشاعر الخوف و,  والمخاوف المرضية  ,بالذنبوالإحساس  

 تستخدم الطريقة على وجه عام مع آل هѧذه المѧشاآل         ولهذا  . احتكاك عنيف  نتيجة    لإصابة يتعرض
 مواجهѧѧة اعتѧѧادوا علѧѧى قѧѧد  العقليѧѧةين بالѧѧصحة المختѧѧصأن يѧѧضاً أوتفيѧѧد فكѧѧرة الѧѧسبب الواحѧѧد     .

 وتبѧسيطاً   . بمرضѧاهم  ولا تحѧصى تتعلѧق       لا تعѧد  تفسيرات ليست لها نهاية عن أنواع من المشاعر         
  . وهو الخلل في الطاقة للأمر هناك سبب واحد وراء آل هذه المشاآل

  
  هل بإمكانك تشخيص الخلل في الطاقة ؟
        ѧأي               نعم من الممكن أن تيم تشخيص الخلل فѧد فѧصي فريѧضلي تشخيѧار عѧتخدام اختبѧة باسѧي الطاق

ثѧم  ،  المѧصاب بالخلѧل      الطاقѧة  مѧسار  يتعѧرف علѧى      ن يѧستطيع أ   التقنيѧة واحد لديѧه الكفѧاءة فѧي هѧذه          
 ولكѧن عليѧك أن تعѧرف أن    . النظريѧة  هѧو محتѧوى   وهѧذا بت عليها  التي يتم الرّذلك النقاط يحدد بعد   

حѧل علѧى    يمѧن المختѧصين  والقليѧل  ؛ ير من الممارسѧة  تحتاج إلى قسط آبالعضلية ختبارات هذه الا 
  . الدرجة المطلوبة من الكفاءة

التѧشخيص  عمليѧة    لѧم تكѧن واثقѧاً مѧن نجѧاح             فإذا  ؛ التشخيصهذا   عن    أخرى عوضاً  وهناك وسيلة 
 بديلѧة   وسѧيلة فعالѧة  تقنيѧة الحريѧة النفѧسية   فقد وضعت  ؛   ) EFT(تقنية الحرية النفسية    من  حتى  

 وسѧѧوف يحتѧѧاج , هامѧѧةو يعنѧѧي هѧѧذا أن القѧѧدرة علѧѧى التѧѧشخيص ليѧѧست   .   التѧѧشخيصعѧѧن عمليѧѧة
 وخاصѧѧة مѧѧن يتعѧѧاملون    إلѧѧى التѧѧشخيص عѧѧن طريѧѧق الاختبѧѧار العѧѧضلي    المعѧѧالجين المتخصѧѧصين 

وهكѧѧذا يظهѧѧر الѧѧدور المѧѧذهل لأسѧѧلوب   . مباشѧѧرة مѧѧع المرضѧѧى إلѧѧى مثѧѧل هѧѧذه الخطѧѧوات الإضѧѧافية    
تشخيص ليس ضرورياً في معظѧم الحѧالات ومѧع           فال .حتياجالا بديلاً يسدّ %" 100 بنسبةالعلاج  "

  .معظم المرضى
  

   overhaul concept % 100The% 100 بنسبةمفهوم العلاج 
.  وهѧѧو جهѧѧاز التليفزيѧѧون ألا الѧѧسابقنعѧѧود إلѧѧى مثالنѧѧا   تعѧѧالوا التقنيѧѧة هѧѧذه عمѧѧلسѧѧتيعاب آيفيѧѧة  لا
ѧѧاز   فѧѧي جهѧѧصورة فѧѧونافتراض أن الѧѧشوشة التليفزيѧѧل  ,مѧѧاك خلѧѧزززززز" هن "ѧѧد, هبداخلѧѧوتري 

 افترض جدلاً أن من يقوم على تصليح جهازك ليس لديه الأدوات التي تمكنه مѧن                 الآن و .إصلاحه
 أنبѧѧوب تريѧѧد شѧѧيئاً آبيѧѧراً مثѧѧل    ماآنѧѧت إذا إخبѧѧارك لѧѧن يѧѧستطيع هѧѧذا الѧѧشخص    . الخلѧѧلتѧѧشخيص 
   الجهاز؟إصلاح  إذن   يتسنى له لهكيف ف. أو شيئاً أصغر مثل المكثف, الصورة

 تماماً آما يقوم – بتغير جميع القطع التي بداخله سيقوم جهازك فلكي يصلح    :الإجابةهاهنا ستجد   
 عѧѧѧرض الѧѧѧصورة أنبѧѧѧوب عنهѧѧѧافيرآѧѧѧب بѧѧѧدلا  .الѧѧѧسيارة بمكينѧѧѧة جديѧѧѧدة محѧѧѧرك بتغيѧѧѧرالميكѧѧѧانيكي 

ولكѧن الѧسؤال    ! بالتأآيѧد    ؟ الخ هل بѧالغ فѧي مهمتѧه قلѧيلاً          ...والمكثفوالمقاومات وجميع الأسلاك    
 فمѧن الناحيѧة الواقعيѧة طالمѧا أنѧه يقѧوم              ومرة أخرى نعم   و على وشك حل المشكلة ؟     هل ه : الأهم  

  %.100نجاح البتغيير آل جزء فطريقته الغريبة هذه ستنال 
 ولكѧن  .التلفزيѧوني  الإرسѧال  ضѧعيفة لإصلاح إذا ما تواجد التليفزيون في منطقѧة  ابالطبع لن يجدي  

إلѧى  %) 5بنѧسبة أقѧل مѧن      (الأشѧخاص عرض بعѧض     يت هذاوعلى نظير   ؛  المشكلة  غالباً  ليست هذه   
وذلѧѧك يرجѧѧع إلѧѧى بعѧѧض المѧѧواد الملوثѧѧة لطاقѧѧة  أجѧѧسامهم ؛ مقاومѧѧة فѧѧي تѧѧصحيح الخلѧѧل فѧѧي طاقѧѧة  

  . لنجاح التقنية و سوف نفصل في هذا بعد قليلاًالجسم التي تكون عائق
هѧو  و% 100 بنѧسبة  أسѧلوب العѧلاج      )FET( لتقنيѧة الحريѧة النفѧسية     تتضمن الوصفة الأساسѧية     

    ؛نقوم بتغير جميع القطع والأجزاءعندما  نالأننا آما ذآر  ؛الوسيلة التي تغني عن التشخيص
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التѧي يѧتم مѧن خلالهѧا إجѧراءات الربѧت حتѧى يتѧسنى معالجѧة نظѧام                 الوصѧفة الأساسѧية   ب نقѧوم فنحن  
  . الطاقة عن آاملة

ى دون القѧدرة علѧى      حتѧ " ززززززز",وبهذا تظهر ميزة هذه الطريقة في تقويم الخلل فѧي الطاقѧة             
والخلѧل  ,  الخلل في نظام الطاقة في جهاز التلفزيون       إصلاح من فرق بين     ما هناك وآل  .التشخيص  

 لѧذا    ؛ أيѧام  لا بѧضعة   دقѧائق  سѧوى بѧضع      لا يѧستغرق   أن هѧذا الأخيѧر       ؛ أجѧسامنا في نظام الطاقة فѧي      
  .فهي طريقة عملية جداً
أي  الطاقة دون معرفة   مساراتلعديد من    نقاط ا  علىالربت  % 100 بنسبةويتطلب مفهوم العلاج    

 علѧى   تربѧت  فѧي عمليѧة الربѧت وأحيانѧاً          تبѧالغ وفي هذه الحالة ربما أنك      .   به الخلل   يوجد مساراتال
 .أضѧѧرار قѧѧد يتѧѧسبب فѧѧي حѧѧدوث أي   هѧѧذاوربمѧѧا تتѧѧساءل عمѧѧا إذا آѧѧان   .  الطاقѧѧة الѧѧسليمة مѧѧسارات
 تمامѧѧاً )FET( تقنيѧѧة الحريѧѧة النفѧѧسيةفالزيѧѧادة فѧѧي عمليѧѧة الربѧѧت التѧѧي تتطلبهѧѧا .  هѧѧي لاوالإجابѧѧة

وربمѧا ستتوصѧل إلѧى      ,  لѧيس هنѧاك أي أضѧرار      التلفزيون  جهاز  مثلها مثل الزيادة في تغيير أجزاء       
  .  خللال إصلاح

  
:ما ذآرنا حتى اللحظة موجز 

. بعѧض القواعѧد الأساسѧية وعѧرض مѧاهو متوقѧع         الطاقѧة و     بمѧسارات لمحة تاريخية عن العѧلاج       -
المѧشاعر  يرجѧع الѧسبب فѧي       : "وخرجنѧا بهѧذا      , التقنيѧة  الجانب العلمѧي وراء هѧذه      إلىتطرقنا  وقد  

يعتبѧر هѧذا بمثابѧة اآتѧشاف جديѧد ويتطلѧب            "  في الجسم إلى خلѧل بنظѧام الطاقѧة فѧي الجѧسم             السلبية
  .التفكير خارج أسوار الطب النفسي التقليدي حتى يثمر نتائجه المرجوة

 عنه  ومن الممكن الإستغناء   ضروريلكنه غير   ؛  اقة هام    الخلل في الط   تشخيصتعلمنا أيضاً أن     -
  .%100 بنسبةباللجوء إلى مفهوم العلاج ,

 لѧب  و هѧ التسلѧسل  اوهذ.  تلقائياً وأدائها تسلسل التقنية حفظ  % 100 بنسبةويتطلب مفهوم العلاج    
صѧѧاحبك "إنهѧѧا أداتѧѧك الأوليѧѧة و ". الوصѧѧفة الأساسѧѧية" وتѧѧسمى )FET(الحريѧѧة النفѧѧسية  تقنيѧѧة
  . المشاعر السلبيةفي سبيلك إلى التحرر من " فضلالم

الآن سѧѧوف نوافيѧѧك  . و تقѧѧدر هѧѧذه التقنيѧѧة الرائعѧѧة، المعلومѧѧات اللازمѧѧة لѧѧتفهم ب قѧѧد حظيѧѧتوالآن 
  . بشرح خطوات التقنية بالتفصيل

  
   The Basic Recipeلوصفة الأساسيةا

   Like Baking a Cake آأنك تصنع الكيك
مقѧѧرر تمكينѧѧك مѧѧن اسѧѧتخدام الوصѧѧفة بѧѧسهولة حتѧѧى يتѧѧسنى لѧѧك التمتѧѧع  هѧѧدفنا الأساسѧѧي مѧѧن هѧѧذا ال
وقѧد خصѧصت لهѧا      "  الوصѧفة الأساسѧية    "وأطلѧق عليهѧا هنѧا       . النفѧسية بمساحة أآبر من الحريѧة      

   :التاليةالصفحات 
 فلѧѧو أنѧѧك تقѧѧوم بѧѧصنع  ؛معينѧѧة تѧѧضاف بنѧѧسق معѧѧينومقѧѧادير  تعنѧѧي أن هنѧѧاك مكونѧѧات  :فالوصѧѧفة

وبالطبع سوف تضع السكر قبѧل أن تѧضع   ,  تستعمل السكر بدلاً من الورقمثلا فعليك أن" الكيك  "
  ". اً آيك " و إلا لن يخرج الناتج النهائي .العجين في الفرن

,  يجب وضѧع المكونѧات بالѧضبط آمѧا فѧي الوصѧفة              ؛إذ  الأمر آثيراً في الوصفة الأساسية     لا يختلف 
  ورغم إنني سأتناول الموضوع بشئ من ؛   وإلا فلن تثمر النتائج ،دمت بهـوبنفس النسق الذي قُ
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 بѧسهولة الأداء  وتتحلѧى ,  تتميز بالبساطة" الوصفة الأساسية" إلا أن ,الأمرل الإسهاب حتى أفصّ 
سوف تأخذ منك بعѧض التѧدريب       .يمكنك القيام بها في دقيقة واحدة     ,  فبمجرد حفظك خطوات الأداء   

إلѧى   "النفѧسية آيك الحرية   "تصطحب معك    وس ,محاولات عدة   ما تعتادها بعد  لا شك لكنك سرعان     
 وتحظѧѧى )FET( تقنيѧѧة الحريѧѧة النفѧѧسيةثѧѧم تѧѧصل بعѧѧد ذلѧѧك إلѧѧى درجѧѧة الكفѧѧاءة فѧѧي  سѧѧرير نومѧѧك 

  .بنتائجها الرائعة
هنا الوصفة الأساسية آاملة اشرح سوف أنا و, يوجد اختصارات لتقنية الحرية النفسيةعلم أنه او

يفضل ن آان بعض المختصين إ و)FET( الحرية النفسيةتقنية دت عليه ـيّـلأنها الأساس الذي شُ
  .  الطرق المختصرة حتى يوفر الوقت الزائد الذي قد يصل إلى نصف الوقت على الأقلباع ات
  

  :مكونات الوصفة الأساسية 
  : هي المكونات .نياأساس ان منهاثنايعتبر مكونات أربعتتكون الوصفة الأساسية من 

   The Setup الاعدادوضع  -1
 The Sequenceاط التسلسل الرئيسية نق -2
 The 9 Gamut Procedureالجاموت  -3
 The Sequence )مرة أخرى  ( نقاط التسلسل الرئيسية -4

  ـــــــــــــــــ
  

 The Setup الاعدادوضع  -1: مكونات الوصفة الأساسية 
اك الآلѧة   هنѧ , "البѧولنج " ففѧي لعبѧة       " البѧولنج  "تطبيق الوصفة الأساسѧية أشѧبه مѧا يكѧون بلعبѧة             

آѧل مѧا عليѧك عملѧه        ,  وضѧع القنينѧات    اعѧداد  في نهاية الممر وبمجرد      االتي تضع القنينات وتضبطه   
وعلى نفѧس المنѧوال تتѧضمن الوصѧفة الأساسѧية بدايѧة             ,  القنينات تجاه الكرة في الممر     دحرجةهو  

مى بوضѧع  تѧس  ( وهѧذه البدايѧة   . قنينѧات البѧولنج  اعѧداد نظامية لإعداد جهاز الطاقة بجسمك تمامѧاً آ       
بقيѧة  تي ؤ تѧ حتѧى  جهѧاز الطاقѧة بالجѧسم    دّـعѧِ ـ أنهѧا تُ  ؛ إذ آكѧل حيويѧة للعمليѧة     ووهي مهمѧة    ) الاعداد

  .ة فاعليثمارها بخطوات الوصفة الأساسية 
 تمامѧاً لقنينѧات البѧولنج فهѧو يحتѧوي علѧى دائѧرة آهربيѧة                 بالطبع ليس جهاز الطاقة بالجѧسم مѧساوٍ       

إلѧى التأآѧد    اجѧة   والح , الاعدادنج آي أوضح لك أهمية وضع        مثال لعبة البول   طرحتوإنما   . خفيفة
قѧف عائقѧاً    ت عقبѧة    فربمѧا آѧان هنѧاك        . خلل جهاز الطاقة قبل أي محاولة لإزالة مابه من          اعدادمن  

فѧلا  ؛  جهاز الطاقة اعدادفي جهاز الطاقة بالجسم يحول دون فاعلية عملية الربت التي تهدف إلى      
  . حتى تثمر الوصفة الأساسية لاعدادا عن طريق وضع ابد من إزالته
هو انعكاس في آهربة جهاز ؛ في ائ هذا العائق الكهرب   علمية عزيزي القارئ بطريقة     سوف اشرح 

 وهنѧاك   .المѧشاعر الѧسلبية    وهو ليس الخلل الذي يحدث بجهاز الطاقة ويتسبب فѧي            الطاقة بالجسم 
 حيѧث   الكاسѧيت مѧن   شريط  آѧ رونيѧة   لكتأفلتتѧذآر أداة    ؛  مشابه يجѧول بخѧاطري فѧي هѧذا الѧشأن             مثال

يجѧب أن توضѧع هѧذه البطاريѧات فѧي         نفѧسها    الأهميѧة ب و  ؛ احتياجها للبطاريات الكهربية حتى تعمѧل     
هѧѧذه الإشѧѧارات  (+), ) -(فلقѧѧد لاحظѧѧت بالتأآيѧѧد أن البطاريѧѧات قѧѧد يظهѧѧر عليهѧѧا  . الوضѧѧع المناسѧѧب

) (+) -(ت التѧي توضѧح      ب وفѧق الإشѧارا    ـفحين تضع البطارية فѧي وضѧعها المناسѧ        . توضح قطبيها 
  .فإن الكهربية سوف تسير في مسارها الطبيعي ويعمل شريط الكاسيت بدوره جيداً
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  ؟ ولكن ماذا يحدث لو أنك وضعت البطاريات في الوضع المعاآس

 مѧا يحѧدث  وهѧذا  .  البطاريѧات لѧم توضѧع بعѧد    لѧو آانѧت  لن يعمل شريط الكاسيت فسيظل آمѧا     بالتأآيد  
فѧي  " البطاريѧات  "لѧو آانѧت   إنѧه آمѧا      .لديكاس للقطبية في جهاز الطاقة      بالضبط عندما يحدث انعك   

 ,بالجѧسم ولا أعنѧي هنѧا توقѧف جهѧاز الطاقѧة             ,وضعت على عكس وضѧعها     جهاز الطاقة في الجسم   
  .المجالاتتقدمك في بعض يعيق نعكاس سوف وإلا مات الشخص ولكن ما أعنيه أن هذا الا

وهѧو اآتѧشاف مѧذهل واسѧع        , " النفѧسي  الانعكѧاس " : هѧي     يѧسمى بتѧسمية علميѧة        الانعكѧاس هذا  و
 الѧسبب فѧي أن بعѧض    إليѧه  ويرجѧع  .الفѧرد التطبيق فѧي آثيѧر مѧن المجѧالات الѧصحية وتحѧسين أداء           

 وراء عدم قدرة أيضا وهو السبب .التقليدي للعلاج  ما تستجيب مزمنة وقليلا    تعتبرالتي  الأمراض  
م القѧѧدرة علѧѧى تѧѧرك أنѧѧواع الإدمѧѧان      وعѧѧد,بأجѧѧسامهم الѧѧتخلص مѧѧن الѧѧوزن الزائѧѧد    علѧѧىالѧѧبعض 
 Selfذاء الѧѧنفس و هѧѧدر الانجѧѧازات الذاتيѧѧة يѧѧإ وهѧѧو الѧѧسبب الحقيقѧѧي وراء محѧѧاولات  .المختلفѧѧة

sabotage  .  
بتقنيѧة   منهѧا    وما يتعلق ,  النفسي الانعكاس الآن هو معرفة المعلومات الأساسية عن        إليه ما نهدف 

FET   :حيحه تصهذا آيفية وأهم ما في ) (الحرية النفسية
ضѧѧد مѧѧصلحة  ويعمѧѧل , البѧѧاطنفѧѧي العقѧѧل  التفكيѧѧر الѧѧسلبينتيجѧѧة غالبѧѧاً  النفѧѧسي الانعكѧѧاسيحѧѧدث 
وقѧد يكѧون موجѧوداً فعѧلاً ممѧا يعيѧق العѧلاج بالحريѧة النفѧسية                .  ويكون بعيداً عѧن الإدراك     ,الشخص

)EFT ( سبةѧѧك بنѧѧدث ذلѧѧالات% 40ويحѧѧن الحѧѧداً  .مѧѧسيطة جѧѧسبة بѧѧاس بنѧѧض النѧѧصيب بعѧѧد يѧѧوق 
فالغالبيѧة  ) يѧضاً أوهѧذا نѧادر الحѧدوث       (وقد يصاب بѧه آخѧرون معظѧم أوقѧاتهم           ) نادر الحدوث وهذا  (

 بأيѧѧة أعѧѧراض لѧѧذا فلѧѧن تѧѧستطيع لا يѧѧشعركوهѧѧو . العظمѧѧى مѧѧن النѧѧاس تقѧѧع مѧѧابين هѧѧاذين الطѧѧرفين 
  .التعرف عليه إذا ما أصابك

 منѧه بالفعѧل   صѧابة إ ما آانت هناك    إذا و. وقد يصيب أآثر الناس إيجابية حتى المقربين ممن حولك        
FET   .خطيرله من تأثير   يا)(تقنية الحرية النفسية بما في ذلك ,للشفاءتتوقف آل عملية 

ويتѧѧضمن .  الوصѧѧفة الأساسѧѧية ح النفѧѧسي إذا أردنѧѧا أن تѧѧنج الانعكѧѧاسلابѧѧد أن نقѧѧوم بتѧѧصحيح  لѧѧذا 
 إلѧى   8 آان موجوداً يستغرق ذلѧك مѧن         إن النفسي   الانعكاستصحيح  % 100 بنسبةمفهوم العلاج   

ن قѧد   ونѧك بѧذلك تكѧ     إ إذا آان موجѧوداً بالفعѧل ف       أما.اً  موجود لم يكن    إن  وليس هناك ضررٌ   ,ثوان 10
  .وقد تطرقنا إلى هذا من قبل . تخلصت من عقبة آبيرة تحول دون شفاؤك

  
الاعدادهنا نشرح عملية وضع و  :  

   :فهناك خطوتان لذلك
. مرات )3(ترديد عبارة الإثبات    -1
وسѧيتم شѧرح    " ضѧربة الكارتيѧه   " نقطѧة    يѧت أو ترب , "نقطة الألم  "كيتدل وفي الوقت نفسه    -2

  .ذلك فيما بعد
   The Affirmation عبارات الإثبات

كѧون الوسѧيلة   تن العجيѧب أن   فلѧيس مѧ  يسلبالѧ تفكيѧر  ال النفسي هѧو    السبب وراء الانعكاس   لما آان 
  . ببساطة  الموضوع حلّوهذا هو. زالتهاإ تهدف إلى يجابيةإعبارات ذآر  هي الخلللتقويم هذا 
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  . )  نفسي تماماً وبعمقأَقْـبَل إلا إنني, ........رغم إنني أعاني من ( 
  . ونطرح هنا بعض الأمثلة.منها المشكلة التي تود التخلص ذآرتُالنقط حيث يوضع مكان ف

   . نفسي تماماً وبعمقأَقْـبَل إلا أنني , الملأرغم إنني أعاني من الخوف من التحدث على  -
  . نفسي تماماً وبعمقأَقْـبَل إلا أنني ,الصداعرغم إنني أعاني من هذا  -
   .إلا أنني أقبل نفسي تماماً وبعمق,  رغم إنني أعاني من هذا السخط على والدي -
   . إلا أنني أقبل نفسي تماماً وبعمق, المؤلمةرغم إنني أعاني من هذه الذآرى  -
   . أنني أقبل نفسي تماماً وبعمق إلا, رقبتي في الألمرغم إنني أعاني من هذا  -
   . إلا أنني أقبل نفسي تماماً وبعمق, الليلةرغم إنني أعاني من هذه الكوابيس  -
   . إلا أنني أقبل نفسي تماماً وبعمق, إنني أعاني من التدخين رغم -
   . إلا أنني أقبل نفسي تماماً وبعمق, الثعابينرغم إنني أعاني من هذا الخوف من  -
   . إلا أنني أقبل نفسي تماماً وبعمق, آتئابالاني من هذا رغم إنني أعا -

  
) EFT (بتقنيѧة الحريѧة النفѧسية      أن المشكلات التي يمكѧن معالجتهѧا         إذ, هذه بالطبع قائمة جزئية     

   .لانهائية
  .....".هذاأقبل نفسي رغم إنني أعاني من  " -
 "يراً إلا أنني أحب نفسي و أحترمها آث,......هذارغم إنني أعاني من  " -
 . وهكذا .........................."أحب نفسي وأقبلها رغم أنني أعاني من هذا " -

 بوجѧѧود الاعتѧѧراف وهѧѧو . تعتبѧѧر آѧѧل هѧѧذه الإثباتѧѧات صѧѧحيحة لأنهѧѧا تتѧѧضمن نفѧѧس المحتѧѧوى العѧѧام   
. وهѧذا ضѧروري حتѧى يѧؤدي الإثبѧات فاعليتѧه           . المشكلة وخلѧق قبѧول نفѧسي بѧالرغم مѧن وجودهѧا              

وإن آنѧѧت أنѧѧصح بالإثبѧѧات المقتѧѧرح إذ أنѧѧه سѧѧهل  ؛ مѧѧن الإثباتѧѧات صѧѧيغ أخѧѧرى  يمكنѧѧك أن تѧѧستخدم
  . آما أنه قد أثمر عن نتائج طيبة, التذآر

  
   :نقاط مهمة عن عبارات الإثبات

 ترديѧدها آѧي     مѧا عليѧك   آѧل   ،  أو لا   أوتѧؤمن فѧي العبѧارات التѧي ترددهѧا          إن آنѧت تعتقѧد     لا يهم  -
  .تحصل على النتائج

-    ѧѧدها بحمѧѧضل ترديѧѧن الأفѧѧساسمѧѧائج      , اس وإحѧѧن النتѧѧيثمر عѧѧدها سѧѧرد ترديѧѧم أن مجѧѧرغ
 .المرجوة

 ذلك من مواقف اجتماعية فلا يهم ما يمنع ولكن إن آان هناك   ,عالترديدها بصوت   الأولى   -
 .الة أيضاً فسوف تكون فعّ؛أن تهمس بها

 الفѧوري  التѧدليك  الاعѧداد  يتطلѧب وضѧع   المرجѧوة عبارات الإثبات بالنتيجѧة    تى يأتي ترديد    ح -
 .آما سيتم شرح ذلك فيما بعد "  ه نقطة ضربة الكارتي"أو "  نقطة الألم "ى عل

  
   The Sore Spot نقطة الألم
 في أعلѧى الѧصدر ناحيѧة        وهما يقعان  أية واحدة منهن تستخدم      ولا يهم من نقاط الألم    ان  هناك نقطت 

  :يلياليمين واليسار ويمكنك إيجادهم آما 
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حرك يديك فѧي هѧذه المنطقѧة     "الكرافات"  يربط نمكن للرجل أضع يدك على قاعدة الرقبة حيث ي  
)  7  ( من هѧذه النقطѧة أنѧزل بيѧدك حѧوالي           .القص في أعلى عظام     Uوسوف تجد عظام على شكل      

  . ناحية اليمين أو الشمالسم)  7  (ثم مقدار,  ناحية الصرةأسفل إلى سم
لѧو أنѧك حرآѧت يѧدك        . علѧى الأيѧسر    أو الأ  ,صѧدرك يدك الآن تبدو إما فѧي الجѧزء الأعلѧى الأيمѧن مѧن               

 بينما إلى تدليكهذه النقطة التي تحتاج ".نقطة الألم" سوف تجد   سم5بنصف قطر قدره      (ضغطاً  
  .تردد الإثباتات

 وعنѧد ,  عليها بقѧوة سѧتجد أنѧه هنѧاك احتقѧان ليمفѧاوي بهѧا               الضغطفعند  هذه النقطة هي نقطة الألم      
ن الحظ أنه بعد عدة مرات من تكѧرار العمليѧة سѧوف              لحس .الإحتقان بذلك تصرف هذا      فإنك التدليك
ولا أعنѧѧي بهѧѧذا المبالغѧѧة فѧѧي . رتيѧѧاحبا التѧѧدليكة ـ وتѧѧستطيع بعѧѧد ذلѧѧك أن تجѧѧري عمليѧѧ.الألѧѧميѧѧذهب 
أن  ؛بѧل    الѧشديد  نقطة الألم هو شعورك بѧالألم        تدليكليس المطلوب من    .  حينما تشعر بالألم     التدليك

 الراحѧة خفѧف     من شѧعرت بعѧد    إفѧ  .الراحѧة  م بعѧد  حѧساسك إ فѧي    لا يتѧسبب  , محتمѧل تشعر بѧألم خفيѧف      
 فѧي هѧذه المنطقѧة آѧأن تكѧون هنѧاك عمليѧة               التѧدليك  إذا آѧان هنѧاك مѧانع مѧن           أما.  قليلاً الضغط عليه 

. فكلا الجѧانبين يѧأتي بفاعليتѧه   .  للمنطقة المناظرة لها  نتقلاف, جراحية سابقة أو أي سبب طبي آخر      
 قѧم بالربѧت علѧى    أو, التѧدليك ستشر المعالج قبل أن تѧستأنف    ا آنت غير متأآد  ما  وعلى أية حال إذا     

  .بدلا عن هذه النقطة" نقطة ضربة الكارتية"
  

   The Karate Chop Point نقطة ضربة الكارتية
بѧين المعѧصم    , في منتصف يدك على الجزء الخارجي من آѧلا اليѧدين          " نقطة ضربة الكارتية  "تقع  

  .تستخدمها لضربة الكاراتيه ني يمكن أ الت,الخنصر إصبعوبين قاعدة 

  
 بѧأطراف  ه نقطة الألم أن تجري الربت بقوة على نقطѧة ضѧربة الكارتيѧ     تدليك من   تستطيع بدلاً نك  إف

 تستطيع استخدام نقطѧة ضѧربة الكاراتيѧة لكѧلا           آنت ا السبابة والوسطى من اليد الأخرى وإذ      أصابع
   غير المستعملة وتجري الإحتكاك  نقطة ضربة الكارتية لليدتستخدماليدين فإنه من الأنسب أن 
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 علѧى أن    ,اليѧسرى  يمكنك استعمال نقطة ضѧربة الكارتيѧة لليѧد           ,مثلاً فلو أنك أيمن     .المستعملةباليد  
  .اليمنىتجري عملية الربت باليد 

  
   أو نقطة ضربة الكارتية ؟"نقطة الألم " الأفضل استخدام أيهما

 نقطѧة الألѧم يزيѧد قلѧيلاً مѧن ناحيѧة الفاعليѧة             دليكتѧ تبѧين لѧي أن      ,بعد سنوات من الخبرة بالطريقتين      
   .هي ليست فاعلية مغيرة لمسار العملية . هعن استخدام نقطة الكارتي

نقطѧة  "أنѧصحك باسѧتخدام   ,  حتѧى تѧؤدي الوصѧفة الأساسѧية هѧدفها المنѧشود       الاعѧداد لأهمية وضع   
نقطѧѧة "فѧѧإن  هѧѧذا ورغѧѧمرجح آفѧѧة الميѧѧزان لѧѧصالحك تѧѧفهѧѧي " . هنقطѧѧة ضѧѧربة الكارتيѧѧ"لا " الألѧѧم 

 ѧѧѧربة الكارتيѧѧالا  " هضѧѧѧم الحѧѧѧي معظѧѧѧة فѧѧѧاز الطاقѧѧي جهѧѧѧة فѧѧѧل أي عقبѧѧѧضاً أن تزيѧѧأنها أيѧѧѧن شѧѧѧتم ,
   .الألم استخدام نقطة ما يمنع هناك ما آان إذا فاستخدمها

  
   Stepping Through Itخطوات التنفيذ

ة التѧѧي تمѧѧلأ ضѧѧع الكلمѧѧة أو العبѧѧار.  يѧѧسهل عليѧѧك الأداءالاعѧѧدادالآن بعѧѧد معرفѧѧة الخطѧѧوات لوضѧѧع 
مѧرات بينمѧا تحѧك      )  3  (وبحمѧاس  ,ببѧساطة ثѧم آѧرر جملѧة الإثبѧات         , مكان النقط في جملѧة الإثبѧات      

  "هنقطة ضربة الكارتي"أو تربت على " طة الألمقن"
أن  والآن بعѧد     . أقѧل     أو  )  ثѧوان   8 (  فѧي  الاعѧداد  وضѧع ستتمكن بعد أداء عدة تدريبات من القيام ب       

  .أنت مستعد لثاني مكونات الوصفة الأساسية ألا وهو التتابع ف,الاعداد أداء وضع تحسنأ
  

    The Sequenceنقاط التسلسل الرئيسية-2: مكونات الوصفة الأساسية 
 وهѧي عبѧارة عѧن الربѧت علѧى غالبيѧة           .المفهѧوم  عمليѧة بѧسيطة مѧن حيѧث          نقاط التسلسل الرئيѧسية   

 )ززززززز(ز الطاقة فѧي الجѧسم       وعن طريقها يتم معالجة الخلل في جها      ,  الطاقة بالجسم  مسارات
.  

 إتمѧѧام لتѧѧشذيب معلوماتѧѧك عѧѧن آيفيѧѧة النѧѧصائح النقѧѧاط تحتѧѧاج إلѧѧى بعѧѧض هѧѧذهوقبѧѧل أن أبѧѧدأ شѧѧرح 
  .عملية الربت

  :النصائح المهمةبعض 
فمѧثلاً اليѧد   (يمكنك الربت بأي من يديك لكنه من الأفضل إجراء ذلك باليد المعتاد استعمالها      -

 . )اليمنى إذا آنت أيمن اليد
فهѧذا يѧسمح بتغطيѧة منطقѧة أوسѧع عمѧا إذا              ؛   والوسѧطى استعمل أطѧراف الأصѧابع الѧسبابة         -

 .يسمح بإحكام الربت على نقاط الطاقة بالجسم بسهولةاً آما  واحدإصبعاًاستخدمت 
 . نفسك أو تتسبب في إحداث خدوشلا تؤذي بحيث دون شدةولكن قم بالربت بصلابة  -
وأقول لك تقريباً إذ أنѧك حѧين تقѧوم          . باً على آل نقطة   مرات تقري )  7 (عدد مرات الربت هو    -

وربمѧѧا مѧѧن , )سѧѧنوفي هѧѧذا الأمѧѧر شѧѧرحاً فيمѧѧا بعѧѧد " (عبѧѧارة التѧѧذآير"تѧѧردد سѧѧوف بالربѧѧت 
 أو زاد ,بالقليѧل )  7  ( فلѧو بلѧغ عѧدد مѧرات الربѧت أقѧل مѧن           ؛ نفѧسه    لوقѧت االصعب العѧد فѧي      

 .فذلك آاف ) 9 إلى 5من (بقليل 
 قمѧت وإذا  , فѧلا يهѧم علѧى أي الجѧانبين تربѧت           ؛   لѧى جѧانبي الجѧسم     تقع معظم نقѧاط الطاقѧة ع       -

  :فمѧثلاً . لجانب الآخѧر أثنѧاء التتѧابع      فلا مانع مم من الانتقال إلى        الجانبين   أحدبالربت على   
تحѧت الѧذراع الأيѧسر أثنѧاء القيѧام      ثѧم تربѧت بعѧد ذلѧك      لك أن تقوم بالربت تحت العين اليمنى  

 .بالتقنية
  



Helford 2000                                                                                                            Hmomud AL Abri 

                         2000وظة لمرآز هيلفورد جميع الحقوق محف
www.helford2000.co.uk 

19

  ts The Poinنقاط الطاقة
تحتѧاج الربѧت علѧى واحѧدة        ,  نهايѧة ولأداء الوصѧفة الأساسѧية       ا الطاقة نقطت  مسارات من   مسارلكل  

  .  خلل أيَّمَوُّـقَـتزان وتُمن هذه النقاط آي تحقق الا
 بالنقѧاط الأخѧرى   ما قورنѧت  لذا فهي سهلة التوصيل إذا  ؛الجسمنقاط النهاية هذه قريبة من سطح     

  . في مواقع غائرة الطاقة مساراتالموجودة على 
 ذلѧك لأداء    لأهميѧة ,  ؛  الطاقѧة  مѧسارات وتوضح التعليمات التالية آيفيѧة تحديѧد نقѧاط الطاقѧة بنهايѧة              

عمليѧѧة الربѧѧت علѧѧى نقѧѧاط التسلѧѧسل   فѧѧي مѧѧا يѧѧتمثѧѧم نقѧѧوم بالربѧѧت عليهѧѧا وهѧѧو  . الوصѧѧفة الأساسѧѧية
   :الرئيسة

  
  

  
 
قѧѧع هѧѧذه النقطѧѧة وتعѧѧرف  التѧѧوازي مѧѧع جانѧѧب الأنѧѧف إلѧѧى أعلѧѧى تالحاجѧѧب وعلѧѧىعنѧѧد بدايѧѧة  -

.)  (بنقطة الحاجب EyeBrow EB
 Side of the(مѧن الجهѧة الخارجيѧة   , تقѧع نقطѧة جانѧب العѧين علѧى عظѧام تجويѧف العѧين         -

Eye SE (.
 )2.5(   تحѧت العѧين حѧوالي   ,العѧين  تقع هذه النقطѧة علѧى عظѧام تجويѧف            :العيننقطة تحت    -

   أسفل الجفنسم
(.   Under the Eye UE)         

    العلياة الشفأعلى قاعدة الأنف وتحت وهي في المنطقة الصغيرة : الأنفت نقطة تح -
    (.  Under the Nose UN)

هѧي ليѧست علѧى      و -  الѧسفلي ونقطѧة الѧذقن      ة في منتѧصف المѧسافة بѧين الѧشف         : الذقننقطة   -
 Chin Ch). ( - نقطة الذقن تماماً ولكن عرفت بهذا الإسم حتى تسهل معرفتها

حتѧى  و .الѧصدر  الѧضلع الأول فѧي       الترقѧوة مѧع    مѧع    صفѧ الق هѧي نقطѧة ملتقѧى        : الترقѧوة  نقطتي 
 أعلѧى منطقѧة الѧصدر       ,Uضع السبابة على عظم الرقة المتخذ شѧكل         , تتمكن من تحديد موقعها   

حѧرك إصѧبع الѧسبابة       , Uمن قاعدة العظمة المتخѧذ شѧكل         ).حيث يربط الرجل عقدة الكرافات    (
هѧذه  . سѧم ) 2.5(  جهة اليمين وجهѧة اليѧسار بمقѧدار        ثم حرك إصبعك  , سم) 2.5( لأسفل بمقدار 

 ورغѧѧم أنهѧѧا ليѧѧست علѧѧى الترقѧѧوة مباشѧѧرة إلا أنهѧѧا سѧѧميت آѧѧذلك  ,الترقѧѧوةالنقطѧѧة تѧѧسمى نقطѧѧة 
. )(تسهيلاً للأمر  CollarBone CB
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 مѧن   سѧم ) 10  ( الѧصدر علѧى مѧسافة       لحلمѧة  ةموازيѧ  الجѧسم  تقع علѧى جانѧب       : الذراعتحت   -

.)  (  نقطة تحت الذراعتسمى هذه الو. تحت الذراع Under the Arm UA 

 
بالنѧѧسبة ، و الحلمѧѧةتحѧѧت سѧѧم ) 2.5(   وهѧѧي بالنѧѧسبة للرجѧѧال علѧѧى مѧѧسافة   :الثѧѧديتحѧѧت  -

تعѧرف هѧذه النقطѧة    و. طبقѧة الجلѧد الخارجيѧة للثѧدي مѧع عظѧام الѧصدر         حيث تلتقي    للسيدات
 الثديباسم تحت 

.( Below Nipple BN )

 
 
فر إصبع ظإ الجانب الخارجي لإصبع الإبهام حيث قاعدة علىوتقع  : الإبهام إصبعنقطة  -

 الإبهام 
( .  Thumb Th  (النقطة نقطة إصبع الإبهامو تسمى هذه 

  
تسمى هذه ، وظفر لى قاعدة الإع) الجانب المواجه للإبهام( السبابة إصبععلى جانب  -

  (النقطة نقطة السبابة

  

(. Index Finger IF
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 .ظفرالإ قاعدة على)  الإبهام إصبعة القريبة من في الجه(على جانب إصبع الوسطى  -
.) (هذه النقطة نقطة الإصبع الوسطىتسمى و  Middle Finger MF 

  
 
لى قاعدة ع)  الإبهامإصبعفي الجانب القريب من ( الخنصر إصبععلى الجانب الداخلي من  -

.) ( تسمى هذه النقطة نقطة الإصبع الخنصرو. ظفرالإ Baby Finger BF 

 
 
. الاعѧداد  عѧن وضѧع   الحѧديث التي تم شرحها فѧي   , هة الأخيرة هي نقطة ضربة الكارتي     النقط -

وتѧسمى نقطѧة    . وهي تقع على الجانب الخارجي بين قمة المعصم وقاعѧدة الإصѧبع الѧصغير             
  هضربة الكارتي

 (.  Karate Chop KC )    

  
  

ذلѧѧك مѧѧن حفظهѧѧا ربمѧѧا يѧѧسهل  و. لاحѧѧظ أن نقѧѧاط الطاقѧѧة هѧѧذه تتѧѧدرج مѧѧن أعلѧѧى الجѧѧسم إلѧѧى أسѧѧفل  
  .بالذاآرة فبمجرد عدة مرات من أدائها ستصبح قريبة منك للأبد

  
   Gamut Procedure 9 Theالجاموت-3: مكونات الوصفة الأساسية 

EFT حيѧث  ) ( مѧن أآثѧر الملامѧح سѧحراً فѧي طريقѧة عѧلاج مجѧال الطاقѧة            الجѧاموت تعتبر خطѧوات    
 فعѧѧن طريѧѧق  . والعѧѧدّوالدندنѧѧة تعمѧѧل علѧѧى تنѧѧسيق عمѧѧل الѧѧذهن عѧѧن طريѧѧق بعѧѧض حرآѧѧات العѧѧين      

المѧسئول عѧن    ( فيѧتم تنبيѧه الجѧزء الأيمѧن مѧن المѧخ               ؛ أعصاب معينة يتم إثارة العقل بحرآѧة العѧين        
يѧتم تنبيѧه عѧن      ف)  عѧن العمليѧات الحѧسابية      المسئول(الأيسر  عن طريق الدندنة أما الجزء      )  الإبداع
  .دّـعَـطريق ال

 تٍمنبهѧا " حرآѧات     )9  (قѧت فѧي حيѧث يѧتم أداء        ثѧواني مѧن الو    )  10  (الجѧاموت خطوات  تستغرق  
.ألا وهي نقطة الجاموت,  وذلك بالربت على نقطة الطاقة بالجسم, "للعقل

 التي بينѧت أن خطѧوات الجѧاموت سѧوف تѧضيف             ةلقد تم اآتشاف هذ العملية بعد سنوات من الخبر        
  .السلبيةو تقربك من التحرر من المشاعر ) EFT(نتائج أفضل لتقنية الحرية النفسية 

. الѧة تكѧون لѧدينا تقنيѧة قويѧة وفعّ     ؛ نضع عملية الجاموت في وسط نقاط التسلسل الرئيѧسة عندما  و
عملية تحѧضير الѧساندويتش و        هو    الاعدادوضع  ف. اً  تتصورها ساندويتش أن  مكن  يذآرها  تولكي ت 

 هѧو  بѧز  الخي والحѧشو بѧين شѧريحت    ،ل الرئيѧسة شريحة الخبز العلوية والѧسفلية همѧا نقѧاط التسلѧس     
   .الجاموت
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"الساندويتش المحشو" 
  

  The Setupالاعدادوضع                                
  )شريحة الخبز(نقاط التسلسل الرئيسة                            
  )الحشو (الجاموت                                        

  ) مرة أخرىشريحة الخبز(نقاط التسلسل الرئيسية                        
  

علѧى ظهѧر آلتѧا    ؛ وهѧي   الجѧاموت  عليك أولاً تحديد نقطة  ,الجاموتتتمكن من القيام بخطوات     لكي  
إصѧبع    والخنѧصر  بين مفѧصل القاعѧدة لإصѧبع       , اليد خلف نقطة منتصف     سم1على مسافة   , اليدين
مفѧصل    و ,لخنѧصر افلو تخيلت أنك ترسم خطѧاً وهميѧاً يѧصل مѧا بѧين مفѧصل قاعѧدة إصѧبع                     . البنصر

,  تجѧاه المعѧصم   ا رأسѧه فѧي       تقع هذا الخط هو قاعدة مثلث متساوي الأضلاع      , البنصرقاعدة إصبع   
  (ثم تبѧدأ بعѧد ذلѧك فѧي أداء    . الجاموتفستكون رأس هذا المثلث هي نقطة الطاقة المعروفة بنقطة         

  .حرآات)  9

  
  

  :الجاموت  أثناء الربت على نقطة الجاموتحرآات 
1-  .Eyes closed  نإغماض العيني
2-  .Eyes open  فتح العينين

 -3 .تثبيت الرؤية إلى أسفل ناحية اليمين مع ثبات الرأس 
 Eyes hard down right while holding the head steady                       
 .تثبيت الرؤية إلى أسفل ناحية اليسار مع ثبات الرأس -4

 Eyes hard down left while holding the head steady                           
                      

5-   ѧѧاعة مرآزهѧѧرة سѧѧي دائѧѧرك فѧѧت تتحѧѧو آانѧѧا لѧѧك آمѧѧرك عينيѧѧفاحѧѧار,   الأنѧѧام اًمѧѧع أرقѧѧبجمي 
 .الساعة

Roll eyes in a circle as though your nose was at the center of a clock 
and you were trying to see all the numbers in order 

 
 .مع انعكاس اتجاه الدوران السابق) 5(حرك عينيك بنفس الطريقة المذآورة في البند  -6

 Same as # 5 only revers the direction in which you roll your eyes 
 .Hum 2 seconds of a song  -7 بلحن ثانيتين دندن مدة 

8-  . Count rapidly from 1 to 5 ُخمسة  إلى واحد بسرعة من دّـع
 . Hum 2 seconds of a song again دندن مرة أخرى بلحن 9- 

الѧذي  ت بنظام معين وإني لأقترح أن تحفظها بنفس النظام          ضَرِلاحظ أن هذه الخطوات التسع قد عُ      
   ( مع القيام بالخطوات, ويمكنك تغير الخطوات مادمت ستؤدي التسع خطوات آاملة. عرضت به
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 وهكذا ,أخرى مرة بلحن ثم الدندنة ,دّالعَ ثم  بلحنالدندنة أي . على هيئة وحدة متكاملة )  8,9, 7
  .على هذا النسق

  
 :)مرة أخرى( نقاط التسلسل الرئيسية-4: مكونات الوصفة الأساسية 

الرحلѧة  إعѧادة    هѧي    .نѧا سѧابقاً      وآمѧا ذآر   ,الأساسѧية  مكونات الوصفة    والأخيرة من الخطوة الرابعة   
  . نقاط التسلسل الرئيسةخلال نفسها 

  
  The Reminder Phraseالعبارة التذآيرية

  
ويمكن تطبيقها على عѧدد لا نهѧائي مѧن          .  لك اً دائم اًباعتياد أداء الوصف الأساسية ستتخذها صديق     

ن آѧان هنѧاك ثمѧة     إو. وستثمر بالتخلص من آل هذا والتحѧرر منѧه        ,  الانفعالات والمشاآل العضوية  
داء الوصѧفة الأساسѧية للѧتخلص مѧن المѧشكلة            أ نѧشرع فѧي   خر يحتѧاج إلѧى التطѧوير قبѧل أن           آشيء  
  يمرر لاعب فعندما . إنها العبارة التذآيرية. بعينها

 فѧي الهѧواء متمنيѧاً أن يلتقطهѧا      فهѧو لا يرميهѧا عѧشوائياً      . يحدد إلى مѧن يمررهѧا     ن  أ لابد   آرة السلة 
. المحѧددة المѧشكلة  و الأساسية تحتاج منا إلى معرفѧة الهѧدف     ةلوصفاوآذلك  . ه اللاعبين ئأحد زملا 

فأنѧت تطبѧق الوصѧفة الأساسѧية علѧى مѧشكلة معينѧة              . عديمѧة الأثѧر   و الرمايѧة دون هѧدف       تلا آان إو
  . بوّـصَ مشكلة تُ إلى أيِّ ضح لك يووهنا ما .تريد التخلص منها

  : تذآر بيان الاآتشاف الذي يصرح بأن
   ."  خلل في النظام الطاقة الجسمالمشاعر السلبية هوسبب في جميع  "

 فѧي نظѧام     بت خلѧلاً  ـ سبѧّ  أن آان مѧن شѧأنها       ظروف أو تعرضت لتفكير    لأنك المشاعر السلبية تحدث  
 ه قراءتѧ  ءنѧا أثليست حاضѧرة    ,  مثلاً ما فمخاوف شخص    .طبيعياًك  ؤ وإلا لكان أدا   .الجسمالطاقة في   

 ثѧم  .فيهѧا يѧشعر بالمѧشكلة حѧين يفكѧر     بѧل  ) ولهذا فهو لا يشعر فѧي المѧشكلة         " (في جريدة   طرائف  
 فѧدون استحѧضار     .الأساسية الوصفة عن طريق تطبيق     ويمهاقْلخلل في الطاقة التي يمكن تَ     يظهر ا 

 اءواسѧتدع  .شѧيء  تثمѧر عѧن     أن الأساسѧية  للوصѧفة  الخلل في الطاقة لا يمكن       أثر المشكلة وظهور 
 وقѧد تجѧد مѧن       .الأساسѧية ك للوصѧفة    ئѧ داأ ءثنѧا أ هѧو التفكيѧر فيهѧا        مѧا عليѧك    آѧل    .سѧهل  أمѧر المشكلة  

 أقѧدم ولهѧذا الѧسبب     . الѧخ ......الربѧت  أو الدندنѧة    أو ,بالعد قيامك   أثناءتفكير في المشكلة    الصعوبة ال 
  .لوصفة ل كئأدالك العبارة التذآيرية التي تذآرك بالمشكلة عند 

 آѧل مѧرة    فѧي    عѧالي  ترددهѧا بѧصوت      المѧشكلة  آلمѧة تѧصف      أو هѧي مجѧرد جملѧة        التذآيريѧة والعبارة  
 وبهذا تعمل دائماً علѧى تѧذآير      .نقاط التسلسل الرئيسة   أداء    نقاط الطاقة عند   ىحدإتربت فيها على    

لعبѧارة الإثبѧات     هѧي مطابقѧة تمامѧاً         العبѧارة التذآيريѧة    فمѧثلاً . نفسك بالمشكلة التي تهدف إلى حلهѧا      
 الاعѧداد شكلتك التѧي آنѧت تهѧدف إليهѧا فѧي وضѧع              ملو أن   ,  فمثلاً   .الاعدادالتي رددتها أثناء وضع     

  : ى الملأهي الخوف من التحدث عل
  .ل نفسي تماماً وبعمقبَـقْإلا أنني أَ,  التحدث على الملأمنخوف لدي الرغم أنني 

 هѧѧي العبѧѧارة التذآيريѧѧة  التحѧѧدث علѧѧى المѧѧلأمѧѧنالخѧѧوف  وبهѧѧذا تѧѧصبح الكلمѧѧات التѧѧي تحتهѧѧا خѧѧط  
  .المناسبة

  
  Subsequent Round Adjustments التكميلية لضبط العمليةالجولات

  مѧѧاأحيانѧѧاً ) الѧѧخ, الѧѧسخط, الѧѧصداع, الخѧѧوف(الوصѧѧفة الأساسѧѧية لمѧѧشكلة مѧѧا لنفتѧѧرض أننѧѧا نѧѧؤدي 
   التخلصفي حين أنه يحدث في بعض الأحيان أن يكون ,  واحدةتنقشع المشكلة ببساطة بعد جولة
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 أو أآثѧر    جولѧة  محتѧاج إلѧى      فإنك في هذا الحالة   ,  شفاءً جزئياً   إلا لا تنال فحينما  . من المشكلة جزئياً  
  .لإضافية االجولاتمن 

أحѧѧد أن  :هنѧѧا ونعلѧѧل  ؛النتѧѧائج اللاحقѧѧة تحتѧѧاج للѧѧضبط بمهѧѧارة حتѧѧى تثمѧѧر بأفѧѧضل    الجѧѧولاتهѧѧذه 
  ؛ النفسي الانعكاس الأولى هو ظهور     منع من حل المشكلة نهائيا بالجولة     الأسباب الرئيسية التي ت   

 نعكѧاس لا و قѧد يظهѧر ا      .معالجتѧه  الاعداد وضع   يتضمنة و   ـق الذي يعترض مجال الطاق    ـهو العائ و
  كـول بينـيحأن  فبدلا من .متغير آخرالنفسي بشكل 

وصول للهدف  ـكت طريقك للشفاء لكنك تتوقف دون ال      ـ ولقد سل  .كئشفاوبين التقدم يعترض طرق     
  بببس

 ولمѧا آѧان العقѧل البѧاطن يتميѧز            ؛ أفѧضل  إحѧراز نتѧائج    النفѧسي الѧذي يحѧول بينѧك و بѧين             الانعكاس 
ا تبقى من ملتخلص ملساسية تهدف لجولة الجديدة من الوصفة الأ اهلابد أن توضح أن هذ بالدقة،
 أن تعѧدل حتѧى نخѧرج    الاعѧداد ثبات التي تѧم ترديѧدها فѧي وضѧع      لعبارة الإ لزملذلك    و تبعاً  .المشكلة

  .  معدلةبالعبارة التذآيرية
  : الاعدادوهاهي عبارة الإثبات التي ترددها في وضع  

  . بعمق و  تماماًنفسيل ـبَـقْ أَأننيإلا ..... .....بعض ما زلت أعاني من أننيرغم  -
الإثبѧات حتѧى نخѧرج      عبѧارة   و آيѧف أنهѧا ظهѧرت فѧي تعѧديل            )  و بعض    مازلت،( حظ الكلمات   لا

 سѧوف  البѧسيطة  مѧن الѧسهل عمѧل التعѧديل و بعѧد المѧرور بѧالخبرة         .للمѧشكلة بالعبارة التذآيرية   
 فهѧѧي تعكѧѧس التعѧѧديل علѧѧى .المعدلѧѧةيѧѧة الإثبѧѧات التالعبѧѧارات  رسدْاُ .طبيعيѧѧةتقѧѧوم بѧѧه بѧѧصورة 

  :ه الإثبات و الذي تم توضيح
 نفѧسي   أَقْـبѧَـل  أننѧي  إلا    الخѧوف مѧن التحѧدث علѧى المѧلأ          أنني ما أزال أعاني من بعѧض       رغم -

  .  و بعمق تماماً
  .بعمق و  إلا أنني أقبل نفسي تماماً الصداع أعاني من بعض هذاأننيرغم  -
 و   إلا أننѧي أقبѧل نفѧسي تمامѧاً         الѧسخط علѧي والѧدي     ذا   أعاني من بعض هѧ     ما أزال رغم أنني    -

 بعمق    
    .إلا أنني أقبل نفسي تماما و بعمق الذآرى  أعاني من بعض هذا ما أزالرغم أنني  -
  إلا أنني أقبل نفسي تمامѧا و بعمѧق         رقبتي في   الشدّ أعاني من بعض هذا      ما أزال رغم أنني    -

.     
 و  أننѧѧي أقبѧѧل نفѧѧسي تمامѧѧاًإلاالليليѧѧة لكѧѧوابيس ا أعѧѧاني مѧѧن بعѧѧض هѧѧذا مѧѧا أزالرغѧѧم أننѧѧي  -

      .بعمق
 و بعمѧق     إلا أنني أقبل نفسي تماماً     لتدخينلالرغبة   أعاني من بعض هذا      ما أزال رغم أنني    -

.    
 و  إلا أننѧي أقبѧل نفѧسي تمامѧاً        الخوف مѧن الثعѧابين       أعاني من بعض هذا      ما أزال رغم أنني    -

    .بعمق 
  . بعمق و  نفسي تماماًأَقْـبَـل إلا أنني آتئابا الان بعض هذ أعاني مما أزالرغم أنني  -
  

 .اسѧم المѧشكلة    آل ما عليك أن تضع آلمة بقايѧا قبѧل           .أيضال  دّعَـلعبارة التذآيرية أن تُ   لو يمكن   
  :المعدلة  للعبارة التذآيرية  إليك أمثلة و 
بقايѧا  .  في رقبتي    بقايا الشدّ  .المدمرة  بقايا الذآرى   . السخط على والدي     يابقا.  الصداع   يا بقا (

   ) .بقايا الاآتئاب. بقايا الخوف من الثعابين .  بقايا الرغبة في التدخين. الكوابيس الليلية 
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تѧѧى تتمتѧѧع   ح و أنѧѧت محتѧѧاج الآن إلѧѧى شѧѧيئين   . الأساسѧѧيةهѧѧذه هѧѧي الملامѧѧح التكميليѧѧة للوصѧѧفة    
 بѧبعض اللمѧسات   تѧدعيم معلوماتѧك  إلѧى  آما أنك محتѧاج  ،  محتاج لحفظها عن ظهر قلب       :بفاعليتها

   : الفنيةاللمسات و فيما يلي نعرض تلك .أفضل الاستفادة منها لأداءٍحتى يمكنك الفنية 
  

   Tips on how to Apply (EFT  ( تقنية الحرية النفسيةلتطبيق فنية لمسات 
FET  الوصѧفة   آل ما عليك هو أن تѧؤدي .الواضح لهو بالأمر    )(تقنية الحرية النفسية    إن بساطة   
وترديѧد العبѧارة التذآيريѧة      ،   الاعѧداد تم العمل بأداء وضع     يالأساسية التي تستغرق دقيقة واحدة و       

ѧѧُي تѧѧاه وِّصَالتѧѧشكلتكب تجѧѧشكلة .مѧѧذهب المѧѧى تѧѧدة دورات حتѧѧك عѧѧرر ذلѧѧم آѧѧى ثѧѧر إلѧѧة غيѧѧن رجعѧѧم 
بѧذلك  سѧوف تحѧرر   .  بإصرار حتى ينتظم عمل جهاز الطاقة في جسمك قم بتطبيق التقنية     .جسمك

 الأخѧرى التѧي تѧصيب الإنѧسان         جميع المشاعر السلبية  آتئاب و    و الا  و الحزن  الخوف والسخط من  
 أخѧرى  و ستتخلص أثناء سيرك فѧي طريѧق العѧلاج مѧن أمѧراض                .أداءهأثناء مشوار حياته فتعرقل     

وسيѧضيف لѧك هѧذا    ،  الصداع و الربو و الألم و قائمة غيѧر منتهيѧة مѧن الأمѧراض العѧضوية                   : مثل
يد مѧن   ـفѧِ ـ حتѧى يمكنѧك أن تُ      النافعѧة  الإرشѧادات بعѧض   و  الفنيѧة  اللمѧسات  بعѧض    المѧذآرة    من   ءلجزا

وتبنѧي القاعѧدة     ،فهѧي تنقلѧك إلѧى مѧستويات متقدمѧة            .ادةإفѧ  أحسن   )FET( تقنية الحرية النفسية  
  . قف عليها مهاراتك الجديدةتالأساسية التي 

  
Testing الاختبارات 

(  تجاه المشكلة بدرجات مѧن       شاعرهم السلبية   ـموا درجة   ـمـيّـقَ أن يُ  الأشخاصسأل  أستلاحظ أني   
0 (ѧѧى ـإل )10 ( ثѧѧحي )10 (  ىѧѧل أعلѧѧةتمثѧѧات  و قمѧѧسلبية  درجѧѧشاعر الѧѧو الم  )دام  ) 0ѧѧل انعѧѧتمث

المѧشاعر   فقѧد تبѧدأ درجѧة        .العѧلاج  وتمثل هѧذه العمليѧة قاعѧدة لقيѧاس التقѧدم فѧي               .المشاعر السلبية 
) 0(ثѧم فѧي النهايѧة إلѧى         ) 1( ثѧم إلѧى     ) 3( ضاءل إلѧى    و مѧن ثѧم تتѧ      .يѧة في البدا ) 6(  بالرقم   السلبية

  .  من دورات الوصفة الأساسية جولاتبتطبيق عدة
  

 
  

 الآن و ليѧست الدرجѧة التѧي تظѧن           التѧي تѧشعر بهѧا      بالدرجѧة    المѧشاعر الѧسلبية   يجب أن تقѧيس قѧوة       
م الخلѧل فѧي     وِّـقѧَ سѧية تُ   تѧذآر أيهѧا القѧارئ فالوصѧفة الأسا         .سلبيالѧ وجودها أثناء مѧرورك بѧالموقف       

  .ظروفها للمشكلة و استدعائكجهاز الطاقة في الجسم الآن أثناء 
   

تريѧد  و فلنفѧرض إنѧك تعѧاني مѧن الخѧوف مѧن العنكبѧوت         ؛عملهѧا  لتوضيح طريقة نعطي هناك مثالاً  
  التحرر منه في هذه الحالة مع عدم وجود العنكبوت أغمض عينيك و تخيل أنك ترى أمامك 
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 آما هي عليѧه     مشاعرك السلبية  حدد درجة    .قبل الذآرى لعنكبوت أفزعك من      يستدععنكبوت أو ا  
لѧو آنѧت ستѧضع درجѧة        ف) 10 (إلѧى ) 0 ( مѧن   أثناء التفكير أو استدعاء الذآرى علѧى المقѧاس         .الآن

  مѧن الوصѧفة الأساسѧية ثѧم         جولѧة   قѧم بѧأداء    .منطلقهѧا  لديك قاعѧدة سѧتبدأ العمѧل مѧن           أنتمثلا ف ) 7(
المѧشاعر الѧسلبية تكѧون بѧذلك        تشعر بأي نوع من     لم  فإذا   .أخرىمرة  نكبوت  لع تخيل وجود ا   بعدها

 حتى تصل إلى  أخرىجولات فعليك أن تؤدي    مثلاً)  4  ( أما إذا وصلت إلى درجة     .هدفك قد أصبت 
  )       0(نفعال ادرجة 

  
 Aspects التداعيات

في وجود العنكبوت سوف يظل     عند التفكير   ) 0(ربما تتساءل هنا هل انخفاض الانفعال إلى درجة         
 نعم ففي معظم الحالات يتساوى معدل الخلѧل         :لإجابة  ا و .حقيقياً آما هو عليه إذا ما رأيت عنكبوتاً      

 لهѧذا    ؛ الحقيقѧي  العنكبѧوت    رؤيѧة الحادث من استدعاء ذآرى العنكبوت مع معدل الخلل الناتج عѧن            
.الحقيقيعند مواجه الموقف  نفسه ممتدا هوالسبب آان اتزان الطاقة المحقق عن العلاج 

لمشكلة الحقيقة لѧم تѧستدعها أثنѧاء التفكيѧر فأنѧت            ل أخرى   تداعياتيستثنى من ذلك وجود أوجه أو       
عنكبوت نفѧسها  الوآانت حرآة ،  العلاج جولات أثناء أداء  في عنكبوت ساآنٍإذا ما آنت تفكر مثلاً  

وهѧذه  ؛  عند رؤية العنكبوت بحرآتѧه       من المخاوف ففي هذه الحالة ستعاني الخوف         اًتمثل لك جانب  
آل ما تعنيه أنѧه هنѧاك عمѧل         ) EFT( تقنية الحرية النفسية    حادثة لها أسبابها وهي لا تعني فشل        

 ( أخѧرى  تѧداعيات  علѧى    )FET( تقنيѧة الحريѧة النفѧسية     كѧل مѧا عليѧك هѧو أن تطبѧق            ف . لابد أن يتم  
العنكبوت التي تعاني " فوبيا"نتهي  و بذلك ت).0( حتى تصبح ردودك الانفعالية    ) حرآة عنكبوت   

   .ذهب و ـى ولّوتصبح هذه المخاوف ماضٍ، منها وتتمتع بالهدوء إذا ما واجهته مره أخرى 
FET  و هنѧاك بعѧض   )( تقنيѧة الحريѧة النفѧسية      يمثѧل أحѧد الجوانѧب الهامѧة فѧي            التداعياتفمفهوم  

 بحيѧѧث لا يتحقѧѧق تѧѧداعياتهاالعنكبѧѧوت فѧѧي تعѧѧدد جوانبهѧѧا و  " فوبيѧѧا"المѧѧشاآل التѧѧي تѧѧشبه مѧѧشكلة  
 المѧشكلة يمثѧل فѧي حѧد     تѧداعيات الشفاء التام إلا بذآر جميع أوجه المشكلة فكل جانب أومظهر من   

 فقѧد يبѧدو الخѧوف مѧن     . تبѧدو مرتبطѧة بѧشئ واحѧد    التداعيات وإن آانت هذه ؛ ذاته مشكلة مستقلة   
 و  شكلتين مختلفتѧين تمامѧاً     همѧا يمѧثلان مѧ      بينمѧا ؛  مرتبطѧان   العنكبوت الساآن والعنكبوت المتحرك     

FET  . )(تقنية الحرية النفسية  حين القيام بأداء ه على حد آلاًذآرهمايجب 

 
 السخط و سوء المعاملة أوالاغتصاب : مثل اتوتداعيأوجه أ بعدة ذاآرةال وقد تكون مخزونة في 

ن تعامѧل منفѧردة    في ذاتѧه و تحتѧاج أ       اًتداعيأو  وتعتبر آل واحدة من هذه الذآريات مشكلة مستقلة         
FET   .الكاملحتى يتم الشفاء ) ( تقنية الحرية النفسيةعند تطبيق 
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 فلن تلاحظ الشفاء حتى تنتهي آѧل جوانѧب           واقعةعزيزي القارئ مادام هناك عدة جوانب لمشكلة        
 تقنيѧѧة الحريѧѧة النفѧѧسية   بتطبيѧѧق) 0( درجѧѧة إلѧѧىالمѧѧشكلة وتѧѧصل درجѧѧة الانفعѧѧال فѧѧي آѧѧل جانѧѧب      

)FET(   ذا  ؛ѧثلاً                       ويتضح هѧاني مѧك تعѧو أنѧضوية فلѧصحة العѧي الѧاظره فѧا ينѧه بمѧا قارنتѧن    إذا مѧم 
وقѧد  ، الثلاثѧة  الأمѧراض  الصداع و ألم الأسنان و ألم في المعدة فلن تشعر بالصحة إلا بالشفاء من  

مѧѧع المѧѧشاآل الانفعاليѧѧة المتعѧѧددة آѧѧذلك  والأمѧѧر .المعانѧѧاةتѧѧشعر بالتحѧѧسن لكنѧѧك لا زلѧѧت تѧѧشعر بѧѧألم 
 معالجة واحدة من هذه الجوانب      الأوجه رغم تشعر بالشفاء إلا إذا تخلصت من جميع        لن  ف .الأوجه

  .أآثرأو 
  

  Persistence Paysالإصرار من أجل الهدف
 حتѧѧى تطبѧѧق الوصѧѧفة  ة علѧѧى حѧѧد  آѧѧلٍتѧѧداعيات المѧѧشكلة  بعѧѧض الخبѧѧرة فѧѧي تحديѧѧد   لѧѧىإتفتقѧѧد قѧѧد  

؛   )FET( قنية الحرية النفسية  ت و ذلك بسبب حداثة عهدك في         هذه التداعيات  الأساسية على آل  
 ثم ذآره و معالجته بالوصفة الأساسية فعقلك مشاعر سلبية آل ما عليك هو الإحساس بأي اً حسن

 نيا أعѧ أننѧي رغѧم  ...   (بعبѧارة  الاعѧداد ر هذا الشعور في وضѧع   إليه فقد تذآّ   ما تقصد الباطن يدرك   
  " .    هذا الشعور "  تذآيرية ثم عبارة )عمق  و بل نفسي تماماًـبَـقْإلا أنني أَ ... من هذا الشعور

عزيѧѧزي القѧѧارئ معظѧѧم المѧѧشاآل التѧѧي تѧѧتم معاملتهѧѧا بالوصѧѧفة الأساسѧѧية ليѧѧست متعѧѧددة الأوجѧѧه        
 ولهѧا تѧداعيات    أما في حالѧة إصѧابتك بمѧشكلة مѧن المѧشاآل متعѧددة الجوانѧب       . سهل   منهالشفاء  او

 مѧن   جѧولات )  3  (فѧإني اقتѧرح عليѧك أداء       المѧسيطر،  ولم يكن باستطاعتك تحديѧد الѧشعور         ،آثيرة  
 يѧستغرق سѧوف    و  ( "المشكلة أو تلك     ، ذلك الشعور "  باستخدام عبارة    اًالوصفة الأساسية يومي  

درك العقѧѧل البѧѧاطن مѧѧا تقѧѧصد مѧѧن شѧѧعور و ربمѧѧا تѧѧم الѧѧشفاء قبѧѧل     ـسيـѧѧف ) دقѧѧائق يوميѧѧاًثѧѧلاث هѧѧذا 
 بقѧدر لا يمكنѧك وصѧفه       بالمرونة   )FET( تقنية الحرية النفسية   تتميز   . يوماً)  30  (الوصول إلى 

  .إدراآكوتأثيرها يصل إلى مشاآل بعيدة عن ، 
  
  Be Specific Where Possible قدر الإمكانداًدّحَـ مُنْـآُ

 فهѧذه الطريقѧة مѧن شѧأنها أن تخلѧصك نهائيѧا مѧن        قѧدر الإمكѧان    تكون محدداً من الأفضل بالطبع أن     
 عѧدد  أحياناُ فقد تجتمع لدينا .عن آاهلك   نهائياًتزيلهاو  . ..المخاوف والألم والذآرى المؤلمة إلخ      

 .)FET( تقنية الحرية النفسية  و ربما يؤخر هذا من نتائج        .واحدةالمشاآل تحت اسم مشكلة     من  
 فѧي حѧين لا يѧدرآون أن هѧذه العبѧارة تѧضم               مرتفѧع   " بتقدير ذات "أن يتحلى   يحبون  فمعظم الناس   

) مثل ذآرى سوء معاملة وإزدراء فѧشل أو مخѧاوف مختلفѧة             ( ة  الكثير من حلول المشاآل المنفرد    
 و  . حيѧاتهم  مѧن  منبوذين في فترة طفولتهم قد يصابون بالخلل في عدة جوانѧب             آانوافالبعض ممن   

وجѧود فѧرص    عنѧد   و  ) المѧشاعر الѧسلبية     (  خلѧل الطاقѧة      فيأي   تقدير الذات ضعف  في  يتسبب هذا   
" ابعين فѧي مكѧانهم لا يغتنمѧون الفѧرص فعنѧدما يخѧتلط               رتياح و يظلون قѧ    لا ا أمامهم يشعرون بعدم  

 ويتعرقل المرء     و تعميماً   تصبح المشكلة أآثر اتساعاً    خرىالأ المشاعر السلبية مع   " تقدير الذات 
  .جوانبالأمام آثرة 

 حتى يتسنى للقѧارئ رؤيتهѧا     الأخرى تشبيها بليغاً   المشاعر السلبية و   " تقدير الذات " لقد شبهت   
الѧنفس البѧشرية بأشѧجار       التي تѧصيب      شبهت الأمراض  )FET( قنية الحرية النفسية  تمن منظور   

فتبѧدو الغابѧة أول الأمѧر مزدحمѧة         . مشكلة معينѧة  خبيثة نامية في غابة حيث تمثل آل شجرة خبيثة          
 ت آلمѧا أزلѧ    متѧشابكة  أحѧراش     فهنѧاك  .هѧا   في بالأشجار  بحيث يستحيل عليك أن تتخذ طريقك سائراً        

 شѧجرة خبيثѧة   ـتثѧ ـثـن بѧذلك قѧد اجت  وكتة بأداء الوصفة الأساسية   ي السلب مشاعرال من هذه    مشاعر
   .المشاآل من أشجار غابة كتؤرق حيات
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جѧد  ت أن ك فيتѧسر عليѧ   هѧذه الغابѧة   تمكن من تنظيѧف     تو بالتخلص من الأشجار الواحدة تلو الأخرى        

 إلѧى تحѧررك مѧن أحѧد          ملقѧاة ترمѧز آѧل واحѧده مѧنهن          جѧدت أشѧجاراً   و إنك إذا نظرت و    .سائراً طريقاً
  .المشاعر السلبية

 بيةلالمѧѧѧشاعر الѧѧѧس  سѧѧѧتختفي تѧѧѧدريجياً"الأساسѧѧѧيةصѧѧѧفة وال"  الإصѧѧѧرار فѧѧѧي أداء تولѧѧѧو صѧѧѧاحب
 ويѧذهب ،  وستتحلى بمشاعر المغامرة عندما تتقابل مع فѧرص النجѧاح         .  والهدوء بالراحةوستشعر  

  .للائقاآل ما آان يسيطر عليك من مشاعر الخوف خشية عدم التمتع بالمستوى 
 الجذريѧة ثѧم     حѧداثها أ هѧو مفهѧوم رد آѧل مѧشكلة مѧن المѧشاآل إلѧى                 موضوع في هذا ال   يهمكأآثر ما 

 فلѧو آنѧت تعѧاني مѧثلا مѧن           )FET( بتقنيѧة الحريѧة النفѧسية      آل جذر مѧن هѧذه الجѧذور          التعامل مع   
مثѧل   مѧن هѧذه المѧشكلة     ومحѧدد   معѧين  ثٍدَحѧَ مѧع    تعامѧل  ، السخط على والدك من سوء معاملتѧه لѧك        

  فهѧذا أشѧد نفعѧاً   " سنوات مѧن عمѧري  )  8  (ندما ضربني والدي في المطبخ و آنت حينها أبلغ        ع"
 فيѧه    يقѧع  أ خطѧ   ربمѧا آѧان أآبѧر      ." معѧاملتي  آѧان والѧدي يѧسئ        "  عامѧه مثѧل     مشكلة التعامل مع من  

ѧѧدونالممارسѧѧق د الجѧѧو تطبيѧѧسية هѧѧة النفѧѧة الحريѧѧتقني )FET( شكلةѧѧى مѧѧي علѧѧابع تعميمѧѧذات ط. 
 ؛ لى نتائج من عملية الإصرار والتكرار ولكن لن يحصلوا علѧى النتѧائج بѧسرعة   ربما يحصلون ع  ف

  تالي ـوبال
  .سوف ينسحبون في وقت مبكر

و عنѧد القيѧام بѧذلك تعامѧل         . قسم المشكلة إلى مواقف محددة وسوف تشاهد نتائج سريعة          عزيزي  
  .هذا أآثر نفعاًفصول الأساسية للمشكلة الأمع 

  
   ion Effect Generalizatتعميم الأثر

و أطلѧق  ) EFT (لتقنيѧة الحريѧة النفѧسية   بحديثي الآن أود أن أطلعك علѧى أحѧد الملامѧح الѧساحرة      
 الأثѧر    يمتѧد  )FET( بتقنية الحرية النفѧسية   تعميم الأثر لأنك إذا عالجت بعض المشاآل        سم  اعليها  

دثѧѧة مѧѧن حا)  100  ( يعѧѧاني مѧѧنحتѧѧى يѧѧشمل بقيѧѧة تلѧѧك المѧѧشاآل الأخѧѧرى فѧѧإذا آѧѧان هنѧѧاك شѧѧخصٌ   
 تقنيѧة  ذآريات للمعاملة السيئة التي عاشѧها سѧيجد أن آѧل هѧذه الѧذآريات تنتهѧي تمامѧا بعѧد تطبيѧق              

 مٍذهل هذا بعض النѧاس ممѧن يعѧانون مѧن آѧَ         منها قد يُ  ؛  )  10أو 5  ( على )FET(الحرية النفسية   
 مѧѧن اً لانهائيѧѧاً عѧѧددسيخوضѧѧون بѧѧذلك مضѧѧية فѧѧي حيѧѧاتهم و يظنѧѧون أنهѧѧ  رَ مѧѧن الѧѧذآريات المَآبيѧѧرٍ 

   .الغالبأو على الأقل ليس هذا هو  آذلك فالأمر ليس  ؛ لا. الأساليبالجلسات للعلاج بهذه 
زيل غابѧة الأشѧجار الخبيثѧة الكامنѧة بأآملهѧا بعѧد             ـ تFET(  ѧُ( تقنيѧة الحريѧة النفѧسية     فطريقة علاج   

   .أشجارهاالتخلص من عدد قليل من 
  

 Try It On Everythingيواجهك جربها مع آل ما 
ѧѧا نعѧѧن( م جربهѧѧدث مѧѧن التحѧѧوف مѧѧلأ  الخѧѧى المѧѧن ، علѧѧانومѧѧى الأرقإدمѧѧشيكولاته وحتѧѧن  ،  الѧѧوم

 . ) لام الظهرآأزمات الربو وحتى 
بتقنيѧة الحريѧة النفѧسية       التѧي يمكѧن معالجتهѧا        النفѧسية والجѧسدية    بѧالكثير مѧن الأمѧراض        مُّـلѧِ إنني أُ 

)FET(     سه طريقلا أحثك أن تسلك شئ و و لهذا فإنني أجربها على آلѧا    . نفѧاس دومѧسألني النѧي 
  ؟  لكذابالنسبة بفاعلية تأتيهل 

جѧب أن  ي في حين أننѧا       ؛ نتيجةعن    ماتثمر  فغالباً  ؛ النتائجمن  عد أندهش   أ جربها و لم     وأراد دائماً 
 فѧالغرض مѧن هѧذا المفهѧوم أن تѧستوعب          . لى المفهوم المنطقѧي   إنترجم مفهوم جربها في آل شئ       

   .مسؤوليةها دون يدن تؤ و ليس في ذلك رخصة لك أ)FET( ة النفسيةتقنية الحريآل إمكانيات 
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 تجربهѧا علѧى الأمѧراض العقليѧة الخطيѧرة دون أن تتمتѧع بالتѧدريب والكفѧاءة          أنوبالتالي لѧيس لѧك      
  . اللازمين لهذا الشأن

  
 :EFT in a Nutshellالحرية النفسية باختصار 

ولكѧي أثبѧت لكѧم       ؛   ن ذلѧك فѧي طريقѧة تѧدريبي        من قيمي الوضوح و البساطة قدر الإمكان وتشاهدو       
   .ذلك فسوف ألخص لكم تقنية الحرية النفسية في قطعة واحدة

طبقهѧا مѧع أي مѧشكلة نفѧسية أوجѧسدية و ذلѧك       . أحفѧظ الوصѧفة الأساسѧية    : تقنية الحرية النفѧسية   
داً قѧدر   آѧن محѧد   .   وآѧذلك العبѧارات التذآريѧة      الاعѧداد باستخدام عبارات الإثبات المناسبة في وضع       

 اًكѧون جѧذر   يمكѧن أن    الѧذي ي  معѧين   الحѧدث   الموقف أو الب تقنية الحرية النفسية إلى      وّـالإمكان و صَ  
و جربها  .   إصرار و مثابرة إلى أن تختفي جميع تداعيات المشكلة         او عند الحاجة آن ذ    .  ةمشكللل

  .على آل شيء
  
اب لѧك رؤيѧة نѧسخة مفѧصلة          ولѧو طѧ    تتعلمѧه هنѧا    فهذا لب ما يمكنك أن       يء  ش أمامك آل    أتضحقد  و

ستجدها على الصفحة التالية فقد عرضت في صفحة منفردة بيѧان الاآتѧشاف والوصѧفة الأساسѧية                 
فѧѧي صѧѧفحة ) FET( الحريѧѧة النفѧѧسية"  فѧѧي آلمѧѧات و أسѧѧميتها )FET( تقنيѧѧة الحريѧѧة النفѧѧسيةو

  ".واحدة
  . من هذه التقنيةاًتخدامها آمرجع إلى أن تصبح متمكنفربما أمكنك اس
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FET  في صفحة واحدة)  (لحرية النفسية ا
  

 
 

  بيان الاآتشاف
  

سبب جميѧع المѧشاعر الѧسلبية هѧو خلѧل           
  في نظام طاقة الجسم

  تقنية الحرية النفسية في آلمات
  

طبقهѧѧا مѧѧع أي مѧѧشكلة نفѧѧسية  . احفѧѧظ الوصѧѧفة الأساسѧѧية 
أوجسدية وذلѧك باسѧتخدام عبѧارات الإثبѧات المناسѧبة فѧي             

آѧѧن محѧѧدداً .   التذآريѧѧةوضѧѧع الانѧѧضباط وآѧѧذلك العبѧѧارات 
قѧدر الإمكѧان و صѧوب تقنيѧة الحريѧة النفѧسية إلѧى موقѧف         
أوحѧѧَدث معѧѧين فѧѧي حيѧѧاة الѧѧشخص الѧѧذي مѧѧن الممكѧѧن أن     

وعنѧѧѧѧد الحاجѧѧѧѧة آѧѧѧѧن ذا إصѧѧѧѧرار . يكѧѧѧѧون جѧѧѧѧذراً للمѧѧѧѧشكلة
و جربهѧا  . ومثابرة إلى أن تختفي جميع تداعيات المشكلة 

  .على آل شيء

  الوصفة الأساسية
  

  
  .              آرر عبارات الإثبات ثلاث مرات  :وضع الانضباط  )1

  "، إلا أنني أَقْـبَـل نفسي تماماً و بعمق ..........                   رغم إنني أعاني من هذا
  .ردد عبارة الإثبات بينما تقوم بتدليك نقطة الألم أو الربت على نقطة ضربة الكراتيه

  
مѧرات علѧى آѧل نقطѧة مѧن نقѧاط الطاقѧة بينمѧا تѧردد                   ) 7( قѧم بالربѧت     : نقاط التسلسل الرئيسية     )2

  .العبارة التذآيرية على آل نقطة 
، جانب العين، تحت العين ، تحت الأنف، الذقن، الترقوة، تحت الذراع، تحѧت الثѧدي،                الحاجب( 

  ) . إصبع الإبهام، إصبع السبابة، إصبع الوسطى، الأصبع الخنصر، نقطة ضربة الكراتيه 
  

 :استمر بالربت على نقطة الجاموت بينما تؤدي آل حرآة من الحرآات التسع .... الجاموت )3
ينك، ثبت الرؤية أسفل جهة اليمين، ثبѧت الرؤيѧة إلѧى أسѧفل جهѧة اليѧسار،                  اغمض عينك، افتح ع   ( 

حѧرك العѧѧين حرآѧة دائريѧѧة، حѧرك العينѧѧين حرآѧѧة دائريѧة فѧѧي الاتجѧاه المعѧѧاآس، دنѧدن لمѧѧدة ثѧѧانيتين        
  ) .  بلحن، عُّـد حتى خمسة  دندن لمدة ثانيتين بلحن 

     
  )مره أخرى(نقاط التسلسل الرئيسة  )4
  

ت التكميلية تعدل عبارات الإثبات و عبارة التذآير لتعبر عن آونك تقوم بأداء             في الجولا : ملحوظة  
.التقنية على بقايا المشكلة 
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  أسئلة شائعة عن تقنية الحرية النفسية
  

. يذهل بعض الأشخاص مما يرونه من نتائج تقنية الحرية النفسية، إلا أن أسئلتهم تكون حماسية بعض الشيء
 الآخر لا يعرف ما يقول والسبب هو أن تقنية الحرية النفسية تنسف آل معتقداتهم عن التطوير الذاتي و والبعض

آما لو آانوا نصف منفتحين على هذه التقنية؛ لكن ..العلاج النفسي، وهؤلاء تحتوي أسئلتهم نوعاً من الحذر 
  .يريدون أن يحموا معتقداتهم الشخصية

  
 هذه الأسئلة مهمة جداً لنا في مرحلة تعلم تقنية الحرية النفسية لأنها تساعد في وبغض النظر عن مصادرها، فإن

ولهذا الغرض، فقد قمت في هذا الجزء بتقديم الإجابات الوافية للأسئلة . ملئ أي ثغرات قد تطرأ على فهمنا للتقنية
  .الأآثر طرحاً والتي آنت قد تلقيتها على مر الأعوام

  
  ؟"العلاج السريع"تقنية الحرية النفسية عن آيف تختلف نتائج : سؤال

يحمل بين طياته إيحاءاً سلبياً، وغالباً ما يتم استخدامه لوصف تقنيات العلاج " العلاج السريع"إن مصطلح 
ويستخدم هذا المصطلح آمرادف لمصطلح .  المشكوك بأمرها والتي يطبقها المعالجون المخادعون والمزيفون

  .ستخدم يشيع في الجو أفكار الريبة والشكوك، والذي إذا ا"الخداّع"
  

تقدم تقنية الحرية النفسية راحة سريعة من عدد آبير من المشكلات النفسية والجسدية بدون اللجوء إلى خدعة 
وهذا يكون واضحاً وجلياً لكل من يراقب تاريخ الحالات العلاجية الواردة في هذه . المزيفة" العلاج السريع"

أنا . لنتائج تكون أوضح بالنسبة للممارسين الذين جربوا روعة نتائج هذه التقنية قبل غيرهمالمذآرة، وهذه ا
لأعطي نفس الفكرة، لكن دون الإيحاءات السلبية " العلاج السريع"بدلاً عن " الراحة السريعة"أستخدم مصطلح 

  .طبعاً
  

العلاج المختلفة بطيئة أو غير فعالة إلى أن عبر التاريخ، آانت تقنيات : والآن، إليكم هذه الملاحظة المهمة جداً
وعندما تم إيجاد العلاج الصحيح، تغير آل . جاء شخص ما واآتشف العلاج الصحيح للمشكلات المطروحة

  .شيء، وأصبحت التقنيات المطبقة في الماضي طي النسيان
  

من ) سالك( سبقت اآتشاف مطعوم آان يعتبر شلل الأطفال، في الفترة التي. شلل الأطفال مثلاً يوضح هذه الفكرة
ومن ضمنها (الأمراض المستعصية والتي لا شفاء منها، وقد تم تطبيق عدد من الممارسات العلاجية والطبية 

آل ما آانت تلك . لمساعدة المصابين بهذا المرض، ولم تجد تلك التقنيات آثيراً بالطبع) الرئة الحديدية
.  الألم، وتقلل من نسبة العطب الدائم الذي يخلفه المرض في المصابينالممارسات تفعله هي أنها تخفف من حدة

  .وهذا آل الأمر
  

وقد ألغى هذا المطعوم جميع الممارسات القديمة والمحاولات غير المجدية في ). سالك(وبعد ذلك، ظهر مطعوم 
لكن بدون أية " صلاح سريعإ"لقد آان هذا المطعوم بحق . شفاء الشلل ووضع بدلاً عنها علاجاً ناجعاً وحقيقياً

  . إيحاءات سلبية
  

إن التخلص من مرض شلل الأطفال لهو مثال واحد فقط يوضح آيف أن الطرق القديمة تندثر بوجود العلاج 
  . الصحيح

  
السحري والذي وفّر علاجاً فورياً " العلاج السريع المستديم"البنسلين على سبيل المثال، مثال آخر على 

  . وح من أمراض الجهاز التنفسي إلى السيلانللأمراض التي تترا
  

وهناك أآثر من مثال على هذا، لكن الفكرة الأساسية التي أريد الترآيز عليها هنا هو أن هذه العلاجات الجديدة قد 
وحقيقة أن هذه التقنيات قد قدمت راحة . حلت محل الممارسات القديمة غير الفعالة والمستخدمة لعلاج المشاعر

ولو . دد من المشكلات الصعبة لهو أمر رائع ودليل دامغ على أن هذه التقنيات تمثل علاجاً حقيقياًسريعة لع
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  وهل تدوم؟: سؤال

على أية حال، علينا أن ". العلاج السريع المستديم"هذا السؤال عادة ما يكون مصاحب لسابقه المتعلق بتقنيات 
العلاج الدائم، حسب تفكير أية مشكلة يتم التخلص منها بسرعة آبيرة فذلك الشفاء مؤقت؛ و: نغلّب المنطق هنا

  . معظم الناس على الأقل، يتطلب الكثير من الوقت
  

إن نتائج تقنية الحرية النفسية نتائج دائمة، وقسم تاريخ الحالات المرضية الموجود في هذه . آلا، الأمر ليس آذلك
من أن التخلص من المشكلة على الرغم .... المذآرة حافل بالأمثلة عن أشخاص طبقوا التقنية وحظوا بنتائج دائمة

وهذا دليل آخر على أن تقنية الحرية النفسية تتعقب السبب الحقيقي للمشكلة، وإلا لكان . لم يستغرق وقتاً طويلاً
  . العلاج غير نافع وغير مستدام

  
رى بعض المشكلات قد تظهر مرة أخ. وتذآروا من فضلكم إن تقنية الحرية النفسية لا تنجح تماماً مع أي مشكلة

وسيتعرف ممارسو تقنية . وهذا سببه عدد من التداعيات المختلفة للمشكلة الأصلية والتي تظهر في مرحلة لاحقة
آما . الحرية النفسية على هذه المسألة ومن ثم سيقومون بتطبيق الوصفة الأساسية للتقنية على تلك التداعيات

من ثم تطبيق تقنية الحرية النفسية إلى هذه الأحداث سيقوم الممارس المتقن بتكسير المشكلة إلى أحداث معينة و
ومع مرور الوقت، وبعد أن يتم التطرق لجميع الأحداث المنفصلة والتداعيات، تختفي المشكلة بشكل . المنفصلة

  . نهائي ولا تعاود الظهور
  

منها الشخص لمدة أو آان يعاني /آيف تتعامل تقنية الحرية النفسية مع المشكلات العاطفية الشديدة و: سؤال
  طويلة؟

  . تماماً بنفس لطريقة التي تتعامل بها مع أية مشكلة أخرى
  

سبب المشكلة هو . بالنسبة لتقنية الحرية النفسية، فإن شدة المشكلة أو مدة وجودها مع الشخص مسألة غير مهمة
.... ي إلى إحداث الراحةالذي يسبب الاضطراب لنظام الطاقة في الجسم، وتطبيق الوصفة الأساسية للتقنية يؤد

  .بغض النظر عن شدة المشكلة
  

أو طول مدة وجود المشكلة مع الشخص تكون /وغالباً ما يتم طرح هذا السؤال بسبب الاعتقاد السائد بأن شدة و
قد يبدو هذا . أآثر من المشكلات الأخرى، وبالتالي يجب تستهلك جهوداً أآبر للتخلص منها" متأصلة بعمق"

اً عند النظر إليه من وجهة نظر الطرق التقليدية والسبب هو أن الطرق التقليدية لا تتعامل مباشرة مع الأمر منطقي
  . السبب الرئيسي

  
حيث يقبع (تستهدف الطرق التقليدية ذاآرة الشخص أو أية عمليات عقلية أخرى وتتجاهل نظام الطاقة في الجسم 

أو " متأصلة بعمق"العلاج، تلقى باللائمة على المشكلة أنها وعندما يتم إحداث تقدم بسيط في ). السبب الرئيس
  . وبهذه الحالة، قد تصل الطرق التقليدية، وهذا ما يحدث طبعاً، إلى نتائج غير مجدية إطلاقاً.  أنها صعبة

  
ى بل سببه مد. عندما تتطلب تقنية الحرية النفسية المثابرة هذا ليس سببه شدة أو طول مدة وجود المشكلة، آلا

تعقيد المشكلة، ضمن مفهوم تقنية الحرية النفسية، يعني وجود عدد من التداعيات للمشكلة والتي . تعقيد المشكلة
وقد تمت مناقشة مسألة التداعيات هذه وشرحها في . يجب التخلص منها آلها قبل الحصول على نتائج ملموسة

  . أآثر من مناسبة ضمن هذه المذآرة
  

لقد ثبت نجاح تطبيق تقنية . ردة أعلاه قد تنطبق أو لا تنطبق على العلل العقلية الخطيرة التعليقات الوا:ملاحظة
  . الحرية النفسية على بعض هذه المشكلات، لكن يجب أن يتم تطبيقها من قبل محترف ومتخصص في هذا المجال
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  آيف تتعامل تقنية الحرية النفسية مع حاجة الأشخاص أن يفهموا مشكلاتهم؟: سؤال

  
 من أآثر المسائل التي تثير الدهشة بشأن تقنية الحرية النفسية، حيث يحصل تغير مباشر وتلقائي في ةذه المسأله

وبعد تلقي العلاج بواسطة تقنية الحرية النفسية، يتكلم الأشخاص عن . فهم المرء لطبيعة مشكلته مع حل المشكلة
على سبيل المثال، لا تحمل ضحية الاعتداء ف. مشكلاتهم بطريقة مختلفة، فهم يضعونها ضمن منظور صحي

وبدلاً عن ذلك الشعور تشعر بأن المغتصبين هم من . والاغتصاب أي خوف ولا أي قلق من التواجد بين الرجال
  . لديهم مشكلة ولابد من مساعدتهم في حلها

  
بعد العلاج لأية أحداث والأشخاص الذين يستخدمون تقنية الحرية النفسية على مسائل الذنب لا يتحملون أي ذنب 

ويتحول الغضب إلى موضوعية، والحزن يتحول إلى منظور صحي ومسلم لموت أحد . قد تسبب الشعور بالذنب
  . الأحباب مثلاً

  
لاحظ ما هي ردة فعلك وردة فعل الآخرين لمشكلاتكم السابقة وستعرف ماذا أعني بما سبق، حيث تتغير طريقة 

  . مشكلةفهمك لمشكلة بمجرد تخلصك من ال
  

ومن ضمن المئات من . وأورد هنا ملاحظة أخيرة على قوة التحول في فهم المشكلة بواسطة تقنية الحرية النفسية
الحالات العديدة التي قمت أنا وأدريانا بعلاجها بواسطة تقنية الحرية النفسية، لم نتلق حتى طلب واحد من أي من 

  . لماذا يحتاجون لذلك؟ فلا حاجة تستدعي ذلكو. أولئك الأشخاص ليفهموا مشكلتهم بشكل أفضل
  

  آيف تتعامل تقنية الحرية النفسية مع القلق والتوتر؟: سؤال
  

وهذا السبب ... في تقنية الحرية النفسية، القلق والتوتر يشترآان بنفس السبب، تماماً آحال باقي المشاعر السلبية
 بواسطة الوصفة الأساسية تماماً آباقي المشاعر وبالتالي، يتم علاجها. هو اضطراب في نظام طاقة الجسد

  . السلبية
  

ويمتلك القلق معنى محدد في الفسيولوجية الطبية، حيث يشير إلى حالة خوف شديدة أو الخوف دون وجود سبب 
أما في تقنية الحرية النفسية، فنحن نعطي القلق معنى أوسع من ذلك ليضم حالة الشعور بعد . محدد أو واضح

  . ووفقاً لهذا التعريف، فإن القلق والتوتر يقعان تحت نفس الفئة من المشكلات. والتي نشير إليها بالقلقالراحة 
  

فمثلاً . ويبدو أن القلق والتوتر مشكلات مستمرة بسبب أن الظروف التي تخلقها مستمرة من حول الشخص
ة طويلة من الاحتمالات التي تسبب الظروف العائلية الصعبة أو بيئة العمل المضغوطة مجرد مثالين من لائح

وفي . ولا تتعامل تقنية الحرية النفسية مع الظروف المسببة، لكنها طريقة مناسبة لتقلق ردات الفعل. القلق والتوتر
بسبب أن الظروف المهيأة لظهور القلق ) يومياً(الكثير من الحالات، يجب استخدام تقنية الحرية النفسية باستمرار 

  . دة يومياًوالتوتر موجو
  

وبعد فترة من الزمن، يجب أن تلاحظ أن ردة فعلك للأحداث الصعبة أصبحت أآثر هدوءاً، فلا تصلك الأمور 
  . آما السابق، فأنت تبتسم أآثر الآن، وصحتك تتحسن، والحياة باتت أسهل من ذي قبل

  
  آيف تساعد تقنية الحرية النفسية في الأداء الرياضي؟: سؤال

  
 حقق انجازات رياضية مشهودة، وسيقول لك بكل ثقة أن الاستعداد الذهني والعقلي مهم جداً رياضياسأل أي 

وأجزم أن الفرق بين أيام الانجازات الجيدة والسيئة بالنسبة للرياضيين تكمن في أسباب ذهنية . لأدائه الرياضي
لكن الفرق الوحيد يكمن في وفيما خلا الأمراض الجسدية، يأتي الرياضي إلى أرض الملعب بجسده . وعاطفية

  . الحالة العاطفية والذهنية له
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وإلى حد الآن أنت تعي . ويعاني الجميع، بمن فيهم الرياضيين، من أفكار سلبية وتراودهم الشكوك حول ذاتهم

حقيقة أن مثل هذه الحالات السلبية تؤدي إلى حدوث اضطراب في نظام طاقة الجسم ،وبالتالي تسبب اضطرابات 
... دقات قلب سريعة، دموع، عرق(وتظهر هذه الحالات السلبية على الجسم بأآثر من طريقة . ة ونفسيةعاطفي
  . وهذا يسبب بعض الشد في العضلات) الخ
  

فضرب .وبالنسبة للرياضيين، فإن التوقيت مسألة مهمة، وأي شد ولو بسيط في العضلات قد يحدث فرقاً آبيراً
التنس تحتاج إلى دقة متناهية في التوقيت، واختلاف التوقيت بعشر جزء من آرة البيسبول أو آرة الغولف أو 

  . الثانية يشكل الفرق بين تحقيق نتيجة مرضية أو خسارة المباراة وهكذا دواليك
  

ويعي الرياضيون هذه المسألة تمام الوعي، ويوظف الكثير من الرياضيين معالجين رياضيين لمساعدتهم في مثل 
  . حتى البسيطة والتافهة منها قد تشكل عاملاً حرجاً في أداء الرياضي..ية مشاعر سلبيةوأ. هذه المسائل

  
إن الهدف الرئيسي للوصفة الأساسية لتقنية . تقدم تقنية الحرية النفسية حلولاً فعالة جداً لمثل هذه المشكلات

 الفعل شيوعاً على تطبيق هذه ومن أآثر ردود. الحرية النفسية هو تحديد المشاعر السلبية وآثارها المترتبة
الوصفة الأساسية هو شعور الأشخاص بالاسترخاء، وهذا يعني أن التوتر والشد قد غادر العضلات وترآها 

وهذا أمر مناسب ومثالي بالنسبة للرياضيين لأن تقنية الحرية النفسية تقوم بالتخلص من أية مشاعر . مسترخية
وتسمح تقنية الحرية النفسية لقدرات هؤلاء . قدرة الرياضية للشخصسلبية في العضلات دون التأثير على ال

  . الرياضيين بالانطلاق بدون أن تعيقها العضلات المتوترة
  

  لماذا تعطي تقنية الحرية النفسية راحة رائعة ومفاجئة للمشكلات الجسدية؟: سؤال
  

وتقنية الحرية النفسية تقدم . لجيد والعقلهذه مسألة سهلة الفهم في ضوء فهم العلاقة بين الترابط الحاصل بين ا
وما هو الدليل الأوضح من التغيرات التي يمكن للمرء أن . أدلة واضحة ودامغة على وجود مثل هذا الرابط

  يلحظها على جيده وروحه جراء الربت على نظام الطاقة في الجسد؟
  

ة النفسية على المشكلات العاطفية قد يعالج تطبيق تقنية الحري. لكن الأدلة على وجود هذا الرابط أعمق من هذا
. فمثلاً تختفي مشكلات التنفس، وتختفي آلام الرأس، وتتوارى آلام المفاصل. بعض أنواع من المشكلات الجسدية

لقد راقبت هذه الظاهرة لعدد من السنوات، فقائمة المشكلات الجسدية التي يمكن التخلص منها بواسطة تقنية 
  . نهائيةالحرية النفسية لا

  
. وما نفهمه هنا هو أن تقنية الحرية النفسية تتطرق وبفعالية لأي ارتباطات نفسية لأعراض المرء الجسدية

  . وبمجرد التخلص من الارتباطات النفسية تختفي الأعراض الجسدية
  

ليس لدي . ةيوجد هناك من يعتقد أن السبب الرئيسي لعللهم الجسدية وأمراضهم هو عواطفهم أ عملياتهم العقلي
فكرة عن آيفية إثبات أو نقض هذه الفرضية، لكنني أقدم هنا حقيقة أن العواطف، مهما ضئل مقدارها، تساهم 

  . وتقنية الحرية النفسية أداة فعالة في الحصول على الراحة. وبشكل آبير في صحة المرء الجسدية
  

عندما تقوم بتطبيق " وراء آواليس المشاعرما "وملاحظة أخيرة على هذه المسألة، قد تتساءل ما الذي يحدث 
دون الترآيز على أية ) مثل الصداع مثلاً(الوصفة الأساسية لتقنية الحرية النفسية على الأعراض الجسدية 

بكلمات أخرى، إن آان سبب العارض الجسدي بعض قضايا المشاعر، فلماذا إذن يتم التخلص . مشاعر محددة
   لم نتعامل مع مشاعر محددة بعينها؟من العارض الجسدي في حين أننا

  
أنا لا أعرف الإجابة الشافية عن هذا، فلازال أمامنا الكثير لنتعلمه عن هذا في المستقبل، وأنا واثق أننا سنحصل 

وبالنسبة للوقت الحالي، فأنا أؤمن أن العقل الباطن يتعامل مع أية . على تفاسير مختلفة من مختلف الجهات
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: للحصول على منتجات مختارة من الفيديو .1

html.products/arabic/uk.co.2000helford.www://http 
 : للحصول على وصف للتقنيات وبعض النتائج .2

html.video_eft/arabic/uk.co.2000helford.www://http
  :للحصول على دورات في الحرية النفسية في العالم العربي .3

html.index/arabic/uk.co.2000helford.www://http
 

http://www.helford2000.co.uk/arabic/products.html
http://www.helford2000.co.uk/arabic/eft_video.html
http://www.helford2000.co.uk/arabic/index.html
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  حالات دراسية إستفادت من التقنية

  
   الإعتداء الجنسي– ضيق التنفس –الخوف من التحدث أمام العامة 

   الإدمان على القهوة– الخوف من العناآب –القلق وقضم الأظافر 
  لخوف من الإبر ا– الحزن –الإدمان على الكحول 

   ألم أسفل الظهر– ألم جسدي –الإدمان على شوآولاتة إم آند إمز 
   الإمساك–الذنب والأرق 

   التهاب غشاء القولون– الذئبة –الإحراج الجسدي 
   الخوف من المصاعد–نوبات الذعر 

  
وهي أمثلة تظهر . فسيةما يلي مجرد أمثلة عدة لنتائج حقيقة تم التوصل إليها عن طريق تطبيق تقنية الحرية الن

تقنية الحرية النفسية قيد التطبيق على نطاق واسع من المشكلات، آما أنها تعطيك معلومات قيمة عما يجب أن 
فهناك تداخل آبير في . حتى وإن بدا لك أن بعضها لا ينطبق عليك.. نرجو قراءتها جميعاً. تتوقعه أثناء الممارسة

  .ق على حالة معينة قد ينطبق على أخرىطريقة عمل هذه التقنيات، وما ينطب
  

 والتي يمكن الطرق المختلفةبالإضافة إلى هذا، فمن أهم مراحل تعلمك تقنية الحرية النفسية هو أن تتعلم 
ويمكن تطبيق تقنية الحرية النفسية تقريباً على آل الأمراض النفسية . استخدامها على نطاق واسع من المشكلات

وعلى الرغم من أن الحالات . شر، وطريقة العلاج بالأساس مشترآة بين جميع الأمراضوالجسدية المعروفة للب
 المتوفرة لدينا مفيدة DVD)(الواردة هنا تعطيك فكرة بسيطة عن الطرق مختلفة من العلاج، لكن أشرطة الفيديو 

  . جداً، فالقراءة ليست آالمشاهدة
  

     الخوف من التحدث أمام العامة – 1الحالة رقم 
  

تعاني من إعاقة في الكلام نتج عنها خوف متطور من التحدث ) سو(آانت  
وقد حضرت  إحدى الدورات التدريبية التي نعقدها وتحدثت مع . أمام العامة

وقد أرتنا ندبة . أدريانا ومعي لنساعدها في حل هذه المشكلة أثناء فترة الغذاء
لاستئصال ورم على عنقها حيث أنها آانت قد خضعت لعملية في الحلق 

وآان من نتيجة تلك العملية أنها أصبحت لا تتحدث بشكل طبيعي، . سرطاني
لقد آانت مرعوبة جداً من التحدث أمام العامة، . وآان من الصعب فهم ما تقول

ولتزيد الطين بلة، فقد آانت تحمل رتبة رقيب في الجيش، ولا بد لها من 
  . التحدث أمام العامة وفرق الجيش بشكل متكرر

  
على الأقل ... من الوصفة الأساسية، وتخلصت من ذلك الخوف في غضون دقائق معدودة قمنا بتطبيق جولتين 

وعندما رجعنا إلى ورشة العمل طلبت منها أن تأتي للمنصة آي نختبر خوفها . عندما آانت تفكر في ذلك الخوف
عند " أن الخوف قد عاودها لكنه هذه المرة وعندما اقتربت من المنصة همست لي وقالت. من التحدث أمام العامة

 الذي آانت تشعر به عادة، وبدا من الواضح أن بعض 10حتى مع هذا الرقم، فهو أقل من مستوى ". 3المستوى 
 ولم تكن ظاهرة بعض التداعيات الجديدة لخوفها آانت تظهروهذا مثال جلي على أن . الخوف لازال عالقاً عندها
  .  الاستراحةفي تفكيرها خلال فترة

  
، وتلاشى الخوف لديها )فيما آانت تواجه الجمهور(قمنا بتطبيق جولة أخرى من الوصفة الأساسية على المنصة 

 100ومن ثم التقطت الميكروفون، وطلبت مني الجلوس، وأمتعت الحضور الذي بلغ قوامه . أصبحت صفر
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إن التحدث . هل التخلص من عقدة الخوف من التحدث أمام العامة يجعل من الشخص متحدثاً بارعاً؟ بالطبع آلا

ص من الخوف يؤدي إلى التخلص من لكن التخل. أمام العامة فن راقٍ، ويتطلب الكثير من الممارسة للإتقان
ضربات القلب المتسارعة، وجفاف الحلق وأعراض الخوف الأخرى بحيث يشعر المرء بالحرية والارتياح التام 

  . فيما يعمل على تطوير مهاراته في الإلقاء أمام العامة
  

   ضيق التنفس– 2الحالة رقم 
  

ن الواضح جداً لي أنها آانت تعاني من ضيق وآان م. في الصف الأمامي في إحدى دوراتي) آيلي(جلست 
آان صوت تنفسها واضحاً آما لو . التنفس بحيث أنني آنت أسمع صوت حشرجتها عندما تتنفس خلال تحدثي

  . آان صوت شخير قوي، وآان واضحاً أن بعض الأشخاص من حولها قد انزعجوا من ذلك الصوت
  

      
ساعدها في التخلص من خوفها من التحدث أمام وبعد العرض الذي آنت أقدمه، طلبت مني أن أ

بعد أن بمقدور تقنية الحرية النفسية أن " تفهم"وآان الأمر مثيراً بعض الشيء، فهي لم . العامة
تساعد تخليصها من مشكلة ضيق التنفس، لذلك لم تطلب مني مساعدتها على حل هذه المشكلة 

  .أن يساعدها في هذه المشكلةبالنسبة لها، لا شيء سوى الدواء يمكنه . الواضحة
  

  
وبعد ثلاث دقائق من تطبيق التقنية معها قالت بصوت . قمنا بالعمل على مشكلة الخوف من التحدث أمام العامة

غالباً . لم يكن هناك أثر لضيق التنفس لديها. ، وبالفعل أًبح آذلكأن تنفسها أصبح أفضل من ذي قبليملئه الدهشة 
  . فموازنة نظام طاقة الجسم قد يكون يعطي نتائج رائعة. مثل هذه" يةنتائج إضاف"ما نحصل على 

  
تتضمن مشكلة ضيق )  مشكلات10 أو 8ربما (ومنذ وقت آتابة هذه المذآرة تعاملت مع عدد من المشكلات 

التنفس، أو مشكلات في الجيوب الأنفية عموماً ولقد تابعت هذه الحالات عن آثب ورأيت تقدم ملحوظ في 
ومع هذا، .  في آل مرة تم فيها تطبيق تقنية الحرية النفسيةارتياح فوريوأعني بهذا أنني لاحظت هناك . نتائجها

. فأنا لا أقول أن تقنية الحرية النفسية قد تخلصت من المشكلة بشكل نهائي، آما هي الحال مع المشكلات النفسية
 جولات ربت إضافية باستخدام تقنية ففي بعض الحالات تعود مشكلات التنفس للظهور مرة أخرى وتتطلب

  . الحرية النفسية
  

ونلفت عنايتك عزيز القارئ إلى أنني قمت بتطبيق التقنية على عدد آبير من الناس بحيث يصعب علي تذآرهم 
لذلك فمن الصعب أن أعطي رقم محدد لعدد جولات . جميعاً، لذلك فمن الصعب بمكان متابعة آل تلك الحالات

للتخلص من المشكلة، لكنني أعرف وآلي يقين أنه في نهاية العلاج سيكون هناك راحة يشعر بها الربت اللازمة 
لكن أرجو أن . إن آنت تعاني من ضيق التنفس، فلديك فرصة ذهبية بأن تتخلص من هذه المشكلة الآن. المستفيد

  . تقوم بهاذ الأمر بمساعدة طبيبك
  

   الاعتداء الجنسي – 3الحالة رقم 
  

 

لقد آانت . من الاعتداء الجنسي عليه في صغره) بوب( ما آان يعاني دائماً
. ذآرياته عن هذا الموضوع شديدة وخلقت عنده آماً آبيراً من الغضب

 سنة، وآان يعرف في داخله أن 30وحصلت الاعتداءات عليه قبل تقريباً 
 لكنه، وعلى المستوى العاطفي، لم يكن. الاحتفاظ بالغضب يكلفه راحة البال

  . يستطيع التغاضي عن الموضوع
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وأقول . ولقد استغرقنا الأمر جلستين غير اعتياديتين لتخليصه من الغضب وإعطائه الراحة من هذه المشكلة
لم يرد أن يفصح عن فحوى . جلسة غير اعتيادية لأنه تمت خلال وقت إحدى للدورات وأمام المشارآين مباشرة

  . فيما آان هو يعرفها في عقله بالعمل على ذآريات هذه المشكلة المشكلة صراحة أمام الحضور، لذلك قمت
  

على المشكلة " الترآيز"هذه مسألة سهلة التنفيذ في تقنية الحرية النفسية لأن آل ما هو مطلوب من المستفيد هو 
  . على المشكلة في السر" بالترآيز"ويمكن القيام . خلال القيام بالربت عليها

  
، وهذه ردة فعل طبيعية لتطبيق "أنه لم يفكر بتلك المشكلة آثيراً"بعد شهر وأخبرني ) ببو(قمت بالاتصال مع 
أية مشكلة مهما عظمت تختفي، ويقول بعض الأشخاص أنه بعد تطبيق تقنية الحرية النفسية . تقنية الحرية النفسية

  .هذا آلام غير دقيق، لكن هذا رأيهم. لا يستطيعون حتى مجرد تذآر ما هي المشكلة
  

. لا تختفي الذآرى أبداً لأنني عندما أطلب منهم أن يصفوا لي ما حدث، يقومون بوصف الموضوع بأدق تفاصيله
ويصبح . ما يحدث هو أن العقبة العاطفية المرتبطة بتلك الذآرى تختفي، وبالتالي لا يتذآرون الأمر آما السابق

   .ذآرى من طي الماضيالأمر بالنسبة لهم 
  

.  اص لا يستطيعون أن يتذآروا تلك الذآرى لأنها تنقص عنصر ما آان يحفزهم في الماضيويبدو أن الأشخ
  . وليس فقدان الذاآرة... نحن نبحث عن الحرية النفسية هنا . وهذا ما نريده طبعاً

  
لا زال يحمل بعض الذآريات الخفيفة والنادرة، ) بوب(هنا، لأن % 100ولم تكن تقنية الحرية النفسية ناجحة 

  . ويمكنه التخلص من أي بقايا للمشكلة إن هو ثابر على استخدام التقنيات. كن الأمر الآن ليس آما آان سابقاًل
  

   القلق وقضم الأظافر– 4الحالة رقم 
  
  

 تعاني من القلق الدائم واختارت أن تقوم بتطبيق تقنية الحرية )سوزان(آانت 
رد أن انخفض مستوى القلق قامت بذلك لعدة أشهر، وبمج. النفسية خلال اليوم

التقطت الغيتار في أحد ). عادة من أيام الطفولة(لديها توقفت عن قضم أظافرها 
  . الأيام، ولاحظت أن أظافرها طويلة وبحاجة للقص

  
تعمل تقنية الحرية النفسية في بعض الأحيان بطريقة غامضة، وينتج عنها آثار جانبية حميدة وإيجابية وتكون 

يبدو آل شيء ) مثل القلق(وعندما تعود حياتك إلى طبيعتها في بعض النواحي . اك الفرد لهاخارج نطاق إدر
ما لا تلاحظ التغيير وغالباً . ولا يوجد هناك صفارات تنبيه أو أجراس، بل مجرد شعور بالراحة. أو طبيعي.. جيد

  . حتى يخبرك أحد ما عنه ويلفت نظرك إليه
  

 قامت تقنية الحرية النفسية وبكل غموض وقوة بتقليل مستويات القلق لديها .وهذا ما حدث مع سوزان وأظافرها
  . لدرجة أنها توقفت عن قضم أظافرها آلياً

  
   الخوف من العناآب– 5الحالة رقم 

  
 لمدة خمسة أيام في الكوابيسعندما بدأت تفكر في العناآب، وبدأت تراودها ) مولي(توترت 

  . وفها هذا في غضون جلستين فقط مع تقنية الحرية النفسيةوقد تخلصت من خ. الأسبوع بسببها
  

إلى صفر فيما ) مولي(في الجلسة الأولى، استخدمت أدريانا تقنية الحرية النفسية لتقليل خوف 
وغالباً ما يكون هذا آافياً، ويبقى مستوى الخوف عند صفر حتى عند . آانت تفكر بالعناآب فقط

  . يقيةمواجهة المستفيد بالعناآب الحق
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ومرة أخرى، انتابت . إلى متجر للحيوانات الأليفة لتريها العنكبوت الذئبة) مولي(لكن وللتأآد، أخذت أدريانا 
ردة الفعل هذه ليست بسبب غلطة ما في الجولة الأولى، . نوبة من الخوف وهرعت باآية خارج المتجر) مولي(

رى للخوف من العناآب لم تكن موجودة وقت الجولة بل حقيقة أن رؤية العنكبوت الحقيقية أثارت تداعيات أخ
  . الأولى

  
إلى متجر الحيوانات الأليفة وراقبت العنكبوت بكل ) مولي(وبعد دقائق قليلة مع تقنية الحرية النفسية، عادت 

  . سكينة وهدوء
  

ن لديها عنكبوت بأدريانا لتقول لها بأنها آانت في منزل إحدى صديقاتها وآا) مولي(وبعد أيام قلائل، اتصلت 
  .وسمحت له بالزحف على يدهاوقالت بأنها أخرجت العنكبوت من القفص ). غير سامة طبعاً(
  

وهذا مثال واضح على قوة تنقية الحرية النفسية، حتى الأشخاص الذين لا يعانون من رهاب العناآب لا يسمحون 
انت مرتاحة تماماً وآان خوفها أقل من آ) مولي(لكن . للعنكبوت أن يزحف على يدهم، حتى وإن لم تكن خطيرة

لتسمح للعنكبوت ) مولي(ولاحظ أن تقنية الحرية النفسية لا تجعل الناس أغبياء، فم تكن . خوف الإنسان العادي
آل ما تفعله تقنية الحرية النفسية هي أنها تتخلص من آمية الخوف . أن تزحف على يدها لو عرفت أنها سامة

  . لل من الحرصغير المبرر لكنها لا تق
  

  . اختفت الكوابيسوبالإضافة لهذا، . وعرفنا أن الخوف لم يعاودها) مولي(وبعد عدة أشهر، تحدثنا مع 
  

   الإدمان على القهوة– 6الحالة رقم 
  

لقد حضر إحدى ورش العمل التي نعقدها . عن شرب القهوة) جو(توقف 
ر أراد أن يتخلص وراقبني أقوم بتطبيق تقنية الحرية النفسية على شخص آخ

وقام بالربت معنا على الرغم أنه قام بذلك وهو في . من إدمانه على القهوة
وآان ذلك الكوب . نهائياً... الخلف، وآانت النتيجة أن اختفى إدمانه على القهوة

وقامت تقنية الحرية النفسية في . الذي ارتشفه قبل الربت هو آخر آوب قهوة له
  . طبيق واحد فقطبكسر الرغبة بتحالته هذه 

  
إن تقنية الحرية النفسية أداة ممتازة في التخلص الفوري من الرغبات . وللإحاطة فقط، فهذا لا يحصل دائماً

لكنها تتطلب التطبيق أآثر من مرة قبل أن . الإدمانية، وهي بالتالي تساعد آثيراً في التعافي من أعراض الإدمان
  . ، أما الباقي يستغرقون وقتاً أطول)جو(كون لديهم نفس ردة فعل من الأشخاص ي% 5حوالي . يختفي الإدمان

  
وهي معالجة نفسية من إدمانها على المشروبات الغازية في ) سوزان(وبالإضافة إلى هذه الحادثة، فقد تخلصت 

  . في إدمانه على الشوآولاتة) بوب(غضون جلسة لم تدم أآثر من دقيقتين، آما حصل مع 
  

  دمان على الكحول الإ– 7الحالة رقم 
  

وهذا النوع من الإدمان طبعاً أخطر من .  من إدمانه على الكحول)آآرون(لقد تخلص 
لقد أمضى حياته وهو يخلد . الإدمان على القهوة أو المشروبات الغازية أو الشوآولاتة

لقد "وبحسب آلماته . للنوم منتشياً من السكر وآان متعلقاُ بالمشروبات الكحولية جداً
  ". ت الكحول مائي الذي  أشربهآان
  

لقد احتجنا لعدة جلسات من تقنية الحرية النفسية ولعدد من جولات الربت، وآانت 
  . حصلنا على التراجع عن الإدمان بسهولةالنتيجة أن 
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. وفي مراحل معافاته الأولى، وجد نوع البيرة التي يحبها جداً في السوبرمارآت لكنه تجاهلها بكل عزة نفس
وليس لديه الآن أي . ن، بعد سنة واحدة من تخلصه من الإدمان على الكحول، وجد أن ذلك الأمر آان مقززاًوالآ

حتى أنه حضر حفل بداية السنة دون أن يقلق لوجود الكحول من . رغبة في الكحول مطلقاً، فقد استرجع حياته
  . حوله

  
 ما، فهذا لا يعني أن المرء لا يمكنه أن يعاوده ذلك عندما يتم التخلص من إدمان: وإليكم هذه الملاحظة البديهية

الإدمان مرة أخرى؟ فبمجرد تخلصك من إدمان الكحول أو أي شيء آخر، ابقى بعيداً عن ذلك الشيء وإلا 
  ". بتناول القليل ومن ثم التوقف"فتقنية الحرية النفسية لا تسمح لك . اضطررت للتخلص من الإدمان مرة أخرى

  
   الحزن– 8الحالة رقم 

  
  

 

معها حزن وهم موت أخيها، حتى وبعد مرور سنتين على ) أليشا(لقد حملت 
لقد آانت حالتها هستيرية بحيث لم . ذلك لا زال لا يمكنها التحدث عن الأمر
  . تستطع أن تنبس ببنت شفة عن الموضوع

  
لقد طلب مني أن أقدم ورشة عمل في مؤتمر آانت تحضره، وسمح لي بتطبيق 

. على عدد لا بأس به من الأشخاص المتطوعين قبل ليلة من الورشةالتقنية 
 دقيقة 15وعملنا على قضية الحزن لديها في جلسة استغرقت ) أليشا(تطوعت 

  .  أشخاص أيضا7ًوآان هناك 
  

 شخص وعبرت عن دهشتها بأنه 80وقفت طوعاً أمام في اليوم التالي، وفي منتصف وقت ورشة العمل تقريباً 
  .  لم يكن بالطبع موضوعها المفضل، لكن الحزن اختفى. تتحدث بكل هدوء عن حادثة موت أخيهايمكنها أن

  
فقد تخلصت إحدى السيدات من . تقدماً ملحوظاً في حالته) أليشا(بالمناسبة، لقد أحرز آل شخص في مجموعة 

، وتخلص )لا مشكلة... لفندقاختبرت هذا بعد دقائق من نهاية العلاج بالنظر من بلكونة ا(خوفها من المرتفعات 
  . أحد الرجال من غضبه المتعلق بحادثة من الماضي آما وتخلص الآخرون من مشكلاتهم أيضاً

  
   الخوف من الإبر– 9الحالة رقم 

  
  

 

  
وآان يصيبها الغثيان وحتى الإغماء . قلقة من موضوع الإبر) آوني(آانت 

شكلة لها خصوصاً عند ولقد آان هذا الأمر م. عندما آانت تخضع لسحب الدم
قامت أدريانا بتطبيق تقنية الحرية النفسية عليها لعدة . خضوعها لفحص طبي

اختفى الخوف، وآانت تجربتها التالية مع سحب الدم عادية دون أي . دقائق فقط
  . خوف يذآر

  
 التقنية تعطي بالعادة بضع دقائق مع. هذا أمر طبيعي خصوصاً مع أشخاص يكون لديهم رد الفعل الرهابي آهذا

. غير حاضر) وهي الإبر في هذه الحالة(وهذا الأمر صحيح حتى وإن آان سبب الخوف أو الرهاب . نتائج دائمة
وفي مثل تلك الحالات التي يكون بها سبب الخوف أو الرهاب موجوداً، يحتاج المرء لجولة أخرى من الربت 

  . ائياًبواسطة تقنية الحرية النفسية للتخلص من ذلك الخوف نه
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  الإدمان على شوآولاتة إم آند إمز – 10الحالة رقم 
  

. ستخضع لجراحة، لذلك نصحها طبيبها المعالج بإنقاص وزنها حتى يتم إجراء العملية بسهولة) نانسي(آانت 
شوآولاتة "وآان أحد أآبر التحديات لها في رحلة إنقاص وزنها هو إقلاعها عن تناول شوآولاتة إم آند إمز 

  . والتي آانت مدمنة عليها منذ سنوات طويلة" فول السودانيبال
  

بالتخلص من الرغبة الإدمانية قامت بتطبيق تقنية الحرية النفسية للتقليل من نسبة الرغبة، ولدهشتها فقد قامت 
ك، لم وبعد ذل. بين الفينة والأخرى" النتائج الإضافية"غالباً ما تحدث مثل هذه . تماماً في غضون ثلاثة دقائق

  .  أية مشكلة بحضور تلك الشوآولاتة أمامها) نانسي(تواجه 
  

وإن قمت بعلاج القلق وهو أمر يمكن أن يتم بقوة بواسطة تقنية الحرية . إن الإدمان سببه القلق ومرتبط به
  . النفسية، عندها سوف تتخلص من أي رغبة إدمانية لديك

  
   الألم الجسدي– 11الحالة رقم 

  
وآانت قد أخبرتني قبل بداية الورشة . ى ورشات العمل التي نظمتها لطلاب التنويم الإيحائيإحد) ليا(حضرت 

قمت بتطبيق تقنية الحرية النفسية . أن لديها توتر في آثير من العضلات آما أنها تعاني من آلام جسدية أيضاً
  .  ذلك في غضون دقيقتين فقطمعها للتخلص من الآلام التي تعاني منها في منطقة الرقبة والكتف، ونجحنا في

  
وبعد حوالي ساعة من وقت الورشة التي استغرقت ثلاث ساعات، سألتها إن آانت آلام الرقبة والكتف قد عادت، 

  .  لكن ليس تماماًحتى أن باقي الآلام في جسدها قد اختفت أيضاًثم قالت " آلا"فقالت لي 
  

النفسية نتعامل مع مشكلة ما وينتج عنها تخلص من مشكلة هذا مثال آخر عن آيف أننا وبواسطة تقنية الحرية 
.  فقد انتشرت الراحة التي أعطيناها لعضلات الرقبة والكتف إلى باقي عضلات الجسم، )ليا(ففي حالة . أخرى

وبقيت ... وبعد ذلك، قمنا بجولة أخرى من الربت بواسطة تقنية الحرية النفسية وتم التخلص من بقايا الألم تماماً
  . ذلك إلى نهاية ورشة العمل تلكآ
  

إن الآلام من هذا النوع يكون سببها الكبت العاطفي، ولهذا السبب آانت تقنية الحرية النفسية ناجحة في معالجتها 
لكن يجب أن نعرف أن الضغوط العاطفية الجديدة التي قد يتعرض المرء لها قد تعيد . والتخلص منها بسهولة

ل مثل هذا الشيء، فإن تكرار تطبيق تقنية الحرية النفسية سيوف يخلصك من تلك وإن حص. الآلام مرة أخرى
  . الآلام مرة أخرى

  
   ألم أسفل الظهر– 12الحالة رقم 

  
فهي أيضاً آانت قد حضرت إحدى ورش العمل التي . مثال واضح آخر يضاف إلى هذه الأمثلة العديدة) دونا(

قة أسفل الظهر لدرجة أنها اعتقدت أنه لن يكون بمقدورها أن تكمل أعقدها وآانت تعاني من آلام مبرحة في منط
  ". لا أستطيع أن أبقى جالسة لمدة طويلة"فقد قالت لي .  اليوم معنا

  
  . ساعدتها باستخدام تقنية الحرية النفسية وآانت النتيجة أن تلك الآلام لم تزعجها في ذلك اليوم

  
   الذنب والأرق– 13الحالة رقم 

  
لقد تعرضت . من أآثر النساء اللاتي قابلتهن اضطراباً، وآنت قد قابلتها بناء على رغبة معالجها) دريأو(آانت 

للأذى الجسدي والعاطفي والعقلي، آما أنها تعرضت للاعتداء الجنسي عليها طوال حياتها وآان لديها قائمة لا 
  . عمل معهاتنتهي من المشكلات العاطفية بحيث آانت تشكل تحد لأي معالج آان سي
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 آبير بسبب ذنبوعرفت خلال ذلك الوقت أنها آانت تحمل عبء .  دقيقة فقط45لمدة ) أودري(لقد تقابلت مع 
يبدو أن غفت في إحدى الليالي وآانت قد نسيت وجود شمعة مضاءة، حيث جاءت قطتها . احتراق منزلها

  . وضربت الشمعة التي وقعت أرضاً وأحرقت المنزل
  

لم تتمكن ). أودري(ه قد يبدو أن المشكلة هنا ليست مشكلة ذنب، لكن لم تكن هذه هي الحال مع على الرغم من أن
  . من التحدث عن الموضوع دون ذرف الدموع بغزارة، فقد آانت تلوم نفسها على سلسة الأحداث الأليمة تلك

  
ولاختبار ذلك، قمت بتغيير . تأخذتها في جولة من تقنية الحرية النفسية وبدا لي أن عقدة الذنب لديها قد اختف

ولدهشة معالجها الذي آان .  دقيقة، وبعدها طلبت منها أن تخبرني قصة آيف احترق منزلها20الموضوع  لمدة 
لا دموع، ولا مشاعر غضب، لقد اختفى . وغيرت مجرى الحديث لموضوع آخر"لم تكن غلطتي"موجوداً قالت 

  . الذنب ببساطة وفي غضون دقائق معدودة
  
ت بسرد هذه القصة لهدف معين، ألا وهو أن تقنية الحرية النفسية قد تكون قوية جداً بحيث يشعر المرء أن قم

عندما تقوم بتطبيق تقنية الحرية النفسية " لا تشعر بأي فرق"وبالتالي قد . التغييرات التي حصلت معه طبيعية جداً
فقد تميل إلى تجاهل . هذا الشيء مراراً وتكراراًلكن استمع ماذا تقول عن ). مثل الذنب(على مشكلات معينة 

  . ستتوقف عن احتلال أي حيز من فضاءك العاطفيالمشكلة وبالتالي 
  

ربما لساعتين أو ثلاث .. أيضاً من مشكلة الأرق، فقد آانت تنام جزء اليسير من الليل) أودري(آانت تعاني 
ومع نهاية جلستنا، طلبت منها الاستلقاء على . مشكلة عقاقير لهذه الىساعات في الليلة وآان عليها أن تتعاط

 60وبعد حوالي . الطاولة في عيادة الممارس الذي آان يعمل معها وقمت بتطبيق تقنية الحرية النفسية عليها للنوم
بقيت وتحدثت مع معالجها لمدة نصف ساعة وعندها سمعنا شخيرها تغط النوم، لقد . ثانية،بدا عليها النوم

  . لا حبوب، لا عقاقير، لا شيء سوى الربت على نظام طاقتها المتهتك".  تماماًاستسلمت"
  

   الإمساك– 14الحالة رقم 
  

 عام، وآان يأخذ دواء ميتاموسيل مرتين في اليوم ومع هذا آان من 25يعاني من الإمساك لمدة ) ريتشارد(آان 
  ". تسهيل الأمور"الصعب 

  
وبعد . هذه المشكلة وقام بتطبيق الروتين أآثر من مرة في اليوم الواحدقمت بتعليمه تقنية الحرية النفسية ل

طلبت منه أن يستمر ويثابر على الموضوع، فمثل هذه الأمور قد . أسبوعين، لم يكن هناك تقدم ملحوظ في الأمور
  . تستغرق بعض الوقت للحدوث

  
فقد أصبح يتناول دواء الميتاموسيل . تحدثت معه بعد مرور شهرين وآانت الأمور قد تحسنت معه بشكل ملحوظ

  . مرتين في الأسبوع الواحد بدلاً من مرتين في اليوم
  

يمكن التخلص من المشكلات العاطفية . ، أن تفهم أن المثابرة مهمة جداًعليك، آممارس لتقنية الحرية النفسية
اج لوقت أطول من غيرها، بسرعة والشيء ذاته ينطبق على المشكلات الجسدية أيضاً، لكن بعض المشكلات تحت

بعد مرور أسبوعين، لم يكن ليحرز ) ريتشارد(فلو استسلم . وهذه الحالات ليس من السهل التعرف عليها دائماً
  .هذا التقدم الذي أحرزه

  .ثابر على الموضوع..... رسالتنا هي 
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   الإحراج الجسدي– 15الحالة رقم 
  
  

 الدورات التي عقدناها في مدينة لوس في إحدى) بينجو(قمت أنا وأدريانا بمقابلة 
لاعب آمال أجسام، وآان جسمه جميلاً جداً بحيث عرضت عليه ) بينجو. (أنجلوس

  . مجلات آمال الأجسام آلاف الدولارات ليأخذوا له صور ليضعوها في مجلاتهم
  

عروضهم تلك لأنه آان يشعر بحالة شديدة من عدم ) بينجو(ودائماً ما آان يرفض 
ينحدر من أصول آسيوية ) بينجو. (ول عرض جسده بتلك الطريقة أمام العامةالراحة ح

  . وشرح لنا أن إظهار جسده هكذا، بالنسبة لعائلته، أمر غير مقبول ومن العيب
  

وقد قال . صعد إلى المسرح في محاولة منه ليتخلص من هذه المشكلة، وبدأت علامات التوتر تبدو عليه في الحال
بالطبع لم يعني ذلك حرفياً، لكن هذا آان مؤشراً واضحاً على ماهية " خلع قميصي سأقتلكإن أجبرتني على "

  . المشاعر القوية التي آانت تتخبطه
  

وبعد .  دقائق من تطبيق تقنية الحرية النفسية، ابتسم وخلع قميصه بهدوء وسط دهشة الجميع4 أو 3وبعد حوالي 
  .  دولار3000جلات ليعرض لهم مقابل مبلغ قبل عرض من إحدى الميوم أو يومين من ذلك، 

  
لقد أحرز تقدماً ملحوظاً، لكن عندما خلع قميصه أبقاه في يده في حال . لا أعتقد أنه تخلص من تلك المشكلة تماماً

والفرص هنا هو أنه آان بحاجة لعدد من . إن رغب في لبسه مرة أخرى بسبب عدم الراحة الذي قد يصيبه
  . ة الحرية النفسية ليتخلص من تلك المشكلة نهائياًجولات الربت من تقني

  
ولتحقق . على المسرح... لقد تمت القيام بهذا الأمر ضمن أقصى حدود من الكياسة ممكنة : والرجاء أن تتذآروا

  . برأيي، لهو أمر رائع جداً نظراً للظروف% 75نجاحاً وتقدماً آالذي حققناه مع هذه الحالة، والذي وصل إلى 
  

   مرض الذئبة– 16لة رقم الحا
  

لقد . أول حالة أثارت دهشتي لمدى قدرة هذه التقنيات على التفاعل مع المشكلات الجسدية) آارولين(آانت 
وآنت قد أمضيت ساعة واحدة فقط في . حضرت إحدى دوراتي التي عقدتها في بدايات تقنية الحرية النفسية

دت بعض الأشخاص في التخلص من الخوف من المرتفعات التعريف بالتقنية وآيف تعمل وآيف إنها قد ساع
  . والرغبة الإدمانية للشوآولاتة) ومن ضمنهم آارولين(
  

لقد آنت منشغلاً جداً . آانت تعاني من مرض الذئبة، وهو مرض خطير) آارولين(ما لم أآن أعرفه حينئذ هو أن 
وقد . يديها وقدميها آانوا متآآلتين من المرضفي التعامل مع العديد من الأشخاص في نفس الوقت ولم ألاحظ أن 

  . أخبرتني لاحقاً أنه ليس بمقدورها أن تلبس الأحذية العاجية بسبب المرض
  

الربت لعدد من المرات في اليوم ) آارولين(قمت أثناء الدورة بتعليمهم نسخة مختصرة من التقنية، وقررت 
  . م الأعراض المرضيةفقد اختف تقريباً معظالواحد على مرضها ولدهشتها، 

  
والشيء الوحيد والجديد الذي أدخلته على . حضرت إلى دورة أخرى عقدت بعد شهرين وأخبرتني ما حدث معها

. لقد أرتني يديها وقدميها وقالت أن الانتفاخ الذي آان يحدث قد اختفى تماماً. حياتها آانت تقنية الحرية النفسية
وهذا شيء لم تكن . ارتفع آثيراً لدرجة أنها بدأت تمارس الرقص الآنوأخبرتني أن مستوى الطاقة عندها قد 

  . لتجرأ على فعله من قبل
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من الصعب هل هذا يعني أن تقنية الحرية النفسية تشفي من مرض الذئبة؟ أنا لا أقول هذا، على الرغم من أنه 
  . تجاهل ما حصل هنا

  
وأنا أقدم هذا المثال المذهل آدليل على قوة تقنية . عراضهامن الواضح أن تقنية الحرية النفسية قد ساعدتها في أ

لكن رجاءاً، ورجاءاً قوموا بعمل . الحرية النفسية ولكي أشجعكم على تطبيق التقنية حتى على الأمراض الخطيرة
  . هذا تحت إشراف طبي

  
آانت قد توقفت عن . بعد عدة أشهر لأقف على تطورات الحالة) آارولين(وآمتابعة للحالة، قمت بالاتصال مع 

قد تختفي الأمراض الجسدية . الربت اليومي الذي آانت تقوم به، وبالتالي بدأت أعراض المرض بالعودة لها
  . تماماً دون الحاجة للاستمرار بالربت أو غيره، وفي بعض الأحيان لا يحدث هذا، وهذه الحالة مثال على ذلك

  
تختفي أعراض المرض تماماً عندما نوازن . ومن المهم جداً أن نعرف ما حصل هنا حقيقة، وليس ما لم يحصل

  . من طاقة الجسد، وهذا أمر لا يجب التغاضي عنه
  

   التهاب غشاء القولون– 17الحالة رقم 
  

نت تتعاطى عقاقير من التهاب غشاء القولون وآا) دوروثي(آانت تعاني . هذه حالة خطرة أيضاً من الأمراض
  . قوية سببت لها عدداً من الآثار الجانبية السلبية

  
وعندما آشف . آان الأمر خطيراً) دوروثي(إن مرض التهاب غشاء القولون من الأمراض المؤلمة، وفي حالة 

  %. 90الأطباء على هذه الحالة، وجدوا أن المرض قد انتشر بنسبة 
  

بدأت باستخدام تقنية الحرية النفسية ) 2لقد أصبحت نباتية ) 1: ى مسألتينبالعمل مع أدريانا عل) دوروثي(قامت 
نحن لا : ملاحظة. (بدأت تشعر بالتحسن أآثر خلال أسابيع وقررت من التخفيف من الأدوية. يومياً على مشكلتها

  ). ننصح أبداً أي أحد بألا يستمر في تناول دواءه الموصوف من قبل الطبيب بدون استشارة طبية
  

هذا آان %. 10 أشهر، فحصها أطبائها مرة أخرى وقالوا أن المرض منتشر الآن بنسبة تصل إلى 6بعد حوالي 
وفي الحقيقة، فقد أصبحت أماً منذ حوالي . ولم يضايقها المرض حتى ولو قليل منذ ذلك الوقت سنوات، 3قبل 
  . سنة

  
أم آلاهما معاً؟ .. أم تقنية الحرية النفسية.. باتيةوالآن برأيك، ما الذي سبب تراجع المرض؟ هل آانت الحمية الن

يجرب الأشخاص الكثير من طرق العلاج في نفس الوقت، لذلك يكون من . لا يمكننا أنن عرف على وجه الدقة
  . الصعب بمكان نسبة الفضل لطريقة معينة

  
أن هذه التقنية لا بد وأن وبمجرد أن تتمرس أآثر في تقنية الحرية النفسية يمكن أن تعرف، آما عرفت أنا، 

  . تضمن مع باقي تقنيات العلاج لفعاليتها
  

   نوبات الذعر– 18الحالة رقم 
  

وإن آنت على . بأدريانا من فندق ليك تاهو خلال نوبة ذعر آانت قد أصابتها) آيري(اتصلت 
. صاطلاع على نوبات الذعر، فأنت على علم إذن بمستويات الرعب التي يعيشها هؤلاء الأشخا

  . ومن تنتابه نوبة من نوبات الذعر هذه يعتقد أنه سيموت
  

لقد اتصلت مع أدريانا مع نبرة واضحة للذعر في صوتها ). آيري(هذه آانت الحال مع 
  . وأعطتها رقم غرفتها مباشرة في حال آان هناك من سيهب لنجدتها
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ت بها الجزء الخطر من نوبة الذعر التي قامت أدريانا بتطبيق تقنية الحرية النفسية معها عبر الهاتف وتجاوز
وعلى النقيض من هذا، تنتاب من يصاب بهذه النوبات من الذعر هذه الحالة . أصابتها في غضون دقائق قليلة

. لساعات طوال، أما أن يتخلص المرء من مثل هذه النوبات في غضون دقائق، فذلك علاج مرحب به ولاشك
  . احتاجه الأمر لتخليصها من نوبة الذعر دقيقة آل ما 20، )آيري(وفي حالة 

  
   الخوف من المصاعد– 19الحالة رقم 

  
لقد جاءتني خلال الاستراحة في إحدى . تقنية الحرية النفسية للتخلص من خوفها من المصاعد) إيلين(استخدمت 

آانت موقتة لقد . الدورات التي عقدتها وطلبت مني أن أساعدها في التخلص من خوف آان يسيطر على حياتها
غالباً ما يطلب الطب النفسي التقليدي . وحذرة بشأن طلبها هذا، ومعظم من يعانون من مشكلات آبيرة يكون هكذا

يطلب من الشخص الخائف والمجبور على . من الشخص الذي يعاني من فوبيا أن يواجه الأمر الذي يخاف منه
ما يحصل في مثل هذه الحالات هو أن . صعدمواجهة خوفه أن يصك على أسنانه ويحكم قبضته ويدخل الم
. برأيي هذا آله له معنى، لكنه غير ضروري. المنطق ينعدم بحيث يفقد المستفيد الشعور أو يتعود على الخوف

  . يسبب الكثير من الألم غير المبررإن القيام بمثل هذه الأمور، على عكس تقنية الحرية النفسية، 
  
  

الأشخاص جداً وتعطيهم صدمات عاطفية إن مثل هذه الممارسات تخيف 
  . سيتعين عليهم العمل عليها لاحقاً، وأعتقد أن هذا آله غير ضروري

  
أننا ) إيلين(بما أن تقنية الحرية النفسية تعمل على مبدأ تنحية الألم، فقد أخبرت 

  .تشعر هي بالراحة التامة لذلكلن نقترب من أي مصعد حتى 
   

أخبرتني أنها لم تشعر قط بمثل هذا .  دقائق في تطبيق تقنية الحرية النفسية4 أو 3نا لذلك بقينا في القاعة وأمضي
  . الاسترخاء بشأن المصاعد وآانت مستعدة للذهاب إلى المصعد

  
في العادة، ومن باب الحرص، آنت .  خطوة من المصاعد30لحسن الحظ، آنا في فندق وعلى بعد حوالي 

لكن وفي هذه الحالة لم تحظ لي الفرصة . المصعد وقمت بإعادة الربت عليهاقبل الدخول إلى ) إيلين(سأستوقف 
  . لأنها دخلت إلى المصعد بسرعة وبدأت بالضغط على الأزرار الموجودة وآلها فضول

  
لقد صعدنا ونزلنا، وأغلقنا الأبواب وفتحناها .  دقائق فيه10دخلت المصعد معها، اقفل باب المصعد وأمضينا 

  .ولا يوجد أي خوف يذآر... لقد آانت مسترخية تماماً . ر على خوفها بأآثر من طريقةوقمت بالاختبا
  

ومرة أخرى آنت محظوظاً بأن قدمت لشخص آخر مفاتيح الحرية النفسية، . لقد اختفى الخوف الذي آان يؤرقها
  . لحالاتتماماً آما فعلت مع قدامى محاربي فيتنام ومع الأشخاص الآخرين ممن ورد ذآرهم في هذه ا

  
  . أنت في طريقك الآن لاآتساب نفس هذه القدرات
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  تقنية الحرية النفسية الجزء الثاني
  

وأنك قمت بتطبيق  هذا الجزء أنك قد درست تقنية الحرية النفسية الجزء الأول يفترض: ملاحظة
  . الوصفة الأساسية للتطوير الذاتي

  
راء مفهوم التقنية الحرية النفسية الجزء ووهنا، سنقوم بالعمل ما . يةما يلي هو تطبيق متقدم لتقنية الحرية النفس

  :سوف نقوم في هذا الجزء بـ. الأول وسنعمل على تطوير مهاراتنا لهذه التقنية الفريدة
  

  . سنتعلم آيف نتصرف حيالها التي تعيق عمل تقنية الحرية النفسيةالعوائقالتعرف على 
  .وتعلم طرقاً مختصرة لنتائج أسرعتنحية الوصفة الأساسية للتقنية 

  . من خلال عرض عدد من الحالاتفن ممارسة تقنية الحرية النفسيةتعريضكم المستمر إلى 
  

هناك الكثير لنتعلمه في هذه المراحل المتقدمة، وآل جزء جديد سيدهشك تماماً آالأجزاء التي سبق وأن تعلمتها 
أن أتأآد أن أساسات تقنية الحرية النفسية الجزء الأول مثبتة لكن وقبل المضي قدماً أريد . في الجزء الأول
حتى وأريد أن أرآز على وجه الدقة على فكرة أن الوصفة الأساسية والذي هو أداة قوية جداً . بطريقة صحيحة

  و....بدون التفاصيل المتقدمة
  

  إن آنت ستثابر على تطبيق الوصفة الأساسية
  ،على المشكلة" مرآزاً"عندما تكون 

  فهناك احتمال قوي جداً
  . بأن تختفي المشكلة

  
. على الرغم من أن هذه المفاهيم المتقدمة مهمة جداً، إلا أن المثابرة على تطبيق الوصفة الأساسية يفي بالغرض

أرجو أن تبقي هذه الفكرة حاضرة في . إن الوصفة الأساسية هبة، وهو نتاج سنوات طويلة من الخبرة والعمل
  . ور من مهاراتك ومعارفك في هذا الجزءعقلك فيمت تط
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  عــوائـق تـحـقيـق الــكــمــال
  

حتى عندما يقوم الممارسون الجدد بتطبيقها، فإن الوصفة الأساسية لتقنية الحرية النفسية تعطي نتائج فعالة في 
نسبة نجاح غير هذه . من الأوقات، خصوصاً إن تم تطبيقها على الأحداث السلبية في حياة الفرد% 80حوالي 

ويمكن التوصل إلى نسبة . عادية، والقليل من تقنيات العلاج التقليدية، إن وجدت فعلاً، تحقق مثل هذه النتيجة
هناك أربعة معوقات يمكنها أن تعوق . على من النجاح إن عرفت آيف تتعامل مع معوقات تحقيق العلاج الكامل

  :عمل الوصفة الأساسية وهي
  

  التداعيات .1
س النفسيالإنعكا  .2
مشكلة تنفس الترقوة  .3
 التلوث الطاقي .4

  
  1#المعوق 

  التداعيات
لا يوجد حاجة بان نمضي الكثير من الوقت في شرح هذه النقطة، أي التداعيات، لأننا قمنا بمناقشتها وتغطيتها 

ها معوقات إن. وقمت بإدراج التداعيات هنا آأحد المعوقات على الرغم من أنها ليست من المعوقات حقيقة. سابقاً
  .  وأنها تعيق تحقيق النجاح في العلاجتبدو لأنها ظاهرية

  
. إن آل تداعٍ عبارة عن جزء جديد من المشكلة ويتوجب التعامل معه قبل الحصول على الراحة التامة في الآخر

وإن لم . )وبطريقة ما هو آذلك(ويتم التعامل مع آل تداعٍ بواسطة الوصفة الأساسية آما لو آان مشكلة منفصلة 
  . يكن هناك أي من العوائق التالية في طريق العلاج، فإن الاستمرار بالربت سوف يتخلص من التداعيات

  
  2#المعوق 

  الإنعكاس النفسي
قمنا في الجزء الأول من تقنية الحرية النفسية بتقديم وضع الإعداد للظاهرة التي نطلق عليها تقنياً اسم الإنعكاس 

 على هذه الظاهرة، وهي Dr. Roger Callahanذي أطلقة الدآتور روجر آالاهان وهو الاسم ال(النفسي 
هذا اآتشاف مذهل، ويستحق أن نتعامل ). Dr. John Diamondظاهرة أظهرها للعلن الدآتور جزن دياموند 

  . معه معاملة خاصة في هذا الجزء
  

  ......هل سبق وأن تساءلت لماذا    
  

        
لا يوجد سبب جسدي يمنعهم من . هذا يناقض المنطق يخفق اللاعبين الرياضيين؟

ومع . فالرياضي هو نفسه الشخص المدرب قبل وأثناء وبعد الإخفاق. الأداء بشكل سيء
  هذا، فنحن نرى أن العديد من الرياضيين يعانون من تراجع في الأداء، لماذا؟

  
لص من الأنماط  في نهاية المطاف يريد التخ فالمدمنمن الصعب التخلص من الإدمان؟

فهم يعرفون، ويعترفون أيضاً بأن إدمانهم يكلفهم صحتهم وعلاقاتهم . الهدامة
  لماذا؟. ومع هذا يستمرون في تعاطي الإدمان! الإجتماعية وحتى حياتهم
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وإن . إنه من أحد أصعب القضايا النفسانية للتعامل معهامن الصعب علاج الإآتئاب؟ 
يين للتخلص من الإآتئاب، فهو يقحم نفسه في عملية مكلفة راجع المرء الأطباء التقليد

والتقدم، إن حصل تقدم في الحالة، يتم على مرحل طويلة وقليلة . مادياً وطويلة زمنياً
  لماذا؟. نسبياً

  
  
  

 عندما نحاول، على سبيل نسعى في بعض الأحيان نحو تحطيم الإنجازات الذاتية؟ 
وأن " نوقف أنفسنا"أسرع غالباً ما نجد طريقة لكي المثال، أن نخسر وزناً أو أ نقرأ 

  لماذا؟. بدون أي تقدم ملحوظ في حياتنا" منطقة الراحة"نتقهقر للوراء إلى 
  
  
  

 

مرض البرد المقيت الذي لا يذهب، أو العظام المتهشمة يستغرق الشفاء وقتاً طويلاً؟ 
. ع الذي يبقى ويبقى للأبدأو المكسورة التي تستغرق وقتاً طويلاً للشفاء؛ أو ذلك الصدا

  لماذا؟ . في بعض الأحيان لا تشفى الأمراض بشكل طبيعي
  
  
  

 إنه السبب الحقيقي الذي يقف وراء من نسميه تدمير الذات و تحطيم . السبب في ذلك هو نظام الطاقة في الجسد
من " لمستويات الجديدةا"وهو السبب الحقيقي الذي يدفعنا أن نكون أعداء أنفسنا وألا نصل إلى . الانجازات

  . أنفسنا
  

بالإضافة إلى الأمثلة السابقة، لماذا يحاول الأشخاص جاهدين لكسب الدخل ومن ثم يفشلون في عدد آخر من 
غياب إلهام "مثل (هذا أيضاً سببه الإنعكاس النفسي . المبادرات التي يعلمون حق اليقين أن بإمكانهم تحقيقها

  ). مثل عسر القراءة(ات التعلم وصعوب") المؤلف أثناء التأليف
  

ضعف "قبل هذا الاآتشاف، فقد آان يعزى سبب عدم مقدرة الناس على تحقيق تقدم في الأشياء المهمة لهم إلى 
لكن هذا ليس . أو إلى شكل معين من أشكال العيب في الشخصية" الإلتهاء"أو "الحافز الضعيف"أو " الإرادة

  . وهو أمر قابل للتصحيح... حقيقياً، فهناك سبب آخر لذلك 
  

PR إنه اآتشاف مهم . هو السبب وراء آل ما ذآرنا) والذي يرمز له اختصاراً بالحرفين (الإنعكاس النفسي 
وهذا المفهوم مهم جداً في العلاج النفسي .  وعملي وبدأ ينخرط منذ وقت قريب مع عدد من العلوم الأخرى

وأينما وجد . نواحي المهمة من مثل الرياضات والأداء التجاريوالطب والإدمان وفقدان الوزن وعدد آخر من ال
  . يعيق التقدمالإنعكاس النفسي، سيكون إما تقدم ضئيل أو لا تقدم على الإطلاق، لذلك فهو فعلاً 

  
يحدث الإنعكاس النفسي يغير نظام الطاقة في قطبية الجسم ، . الكل اختبر هذا المفهومما هو الإنعكاس النفسي؟ 

والأمر تماماً آما وصفنا فهو . به أثناء حدوثه" لا تشعر"آر يحدث عادة خارج نطاق الوعي، فأنت وهذا أ
  . آما شرحنا في الجزء الأول" بطارياتك في المقلوب"إنعكاس فعلي لقطبية الطاقة في الجسد آما لو وضعتك 

  
المكتسبات أو المفقودات " النفسيون ومن المثير للدهشة، فإن الإنعكاس النفسي قد يأخذ شكل ما يسميه المعالجون

على سبيل المثال، فالشخص الذي يريد على مستوى الوعي أن يفقد بعض الوزن، سيكون عنده على ". الثانوية
إن خسرت وزناً الآن سأآسبه مرة أخرى وهذا سيكلفني الكثير من النقود في "مثل " مثبط"مستوى اللاوعي 

  . عكس نفسياً بشأن فقدان الوزنهذا الشخص مثلاً من". تغيير ملابسي
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  آيف تم اآتشاف الإنعكاس النفسي؟

ومن أدوات هذا العلم . Applied Kinesiologyيمكن تتبع جذور الإنعكاس النفسي في علم الحرآة التطبيقي 
نجد هناك ما يسمى بالاختبار العضلي، حيث يقف المستفيد ثابتاً ويمد إحدى يديه إلى جانب جسده فيما يقوم 

  . لمعالج بالضغط على يده ليقيم قوة المستفيدا
  

إن . وبعد ذلك يقوم المعالج بالتحدث مع المستفيد ويقوم بالضغط على اليد فيما يقوم المستفيد بترديد عبارة معينة
آان هناك معارضة لاواعية مع العبارة، ستكون العضلة ضعيفة ويكون من السهل الضغط على اليد، وإلا ستكون 

وبالتالي تساعده في تشخيص مكان " يتحدث مع الجسم"هذه الطريقة تسمح للمعالج أن . ية واليد ثابتةالعضلة قو
  . المشكلة

  
.  هذه الطريقة مع سيدة آانت تريد أن تخسر وزناDr. Roger Callahanًلقد استخدم الدآتور روجر آالاهان 

 How Executives Overcome the Fear of Public"وإليكم آيف قام هو بتوضيح هذه الحادثة في آتابه 
Speaking and Other Phobias " آيف يتخلص الأشخاص من الخوف من التحدث أمام "وترجمته بالعربية
  ":العامة ومن الأنواع الأخرى للفوبيا

  
أو لا يوجد معالج ممارس لم تواجهه حالة لمستفيد لا يمكنه الشفاء، بغض النظر عن مدى فعالية العلاج المطبق "

وتشكل هذه المقاومة ضد العلاج إحباطاً للمعالجين آما أنها . عن مدى التزام المستفيد أو المعالج بتطبيق العلاج
غريزة الموت، متلازمة الفاشلين، سلوك :  من مثلولقد أطلق على هذه الظاهرة أسماء عدة . تمتحن صبرهم

المرضى : ضطربون الكثير من الأسماء أياً مثلويطلق على هؤلاء المرضى الم. الانهزام الذاتي أو السلبية
 فهم يقاومون أي مساعدة تقدم - وحالتهم آلهم متشابهة تقريباً–المترددون، الشخصيات السلبية، المدمرون لذاتهم 

  . إنهم يدعون أنهم يريدون الشفاء، لكنهم لا يستجيبون للعلاج. لهم بغض النظر عن الأسلوب المتبع معهم
  

 مع امرأة آانت تعاني من الوزن الزائد والتي أخبرتني أنها تريد أن تصبح نحيلة، واجهني العائق فيما آنت أعمل
وعلى الرغم من . لقد آانت تتبع حمية ما وآانت النتائج التي أحرزتها قليلة على مدى طويل من السنوات. التالي

  . وزنأنها فشلت في تقليل آميات تناولها للطعام، فقد آانت ترغب بخسارة ال
  

وآانت النتيجة . وباستخدام اختبار العضلات، طلبت منها أن تتصور نفسها وهي نحيفة تماماً آما ترغب أن تكون
لقد . مدهشة بالنسبة لي، فعندما تخيلت نفسها نحيفة دون آل ذلك الوزن الزائد آانت نتيجة الاختبار ضعيفة

  . ت على أنها تريد أن تنحفاندهشنا آلانا، وحتى مع وجود هذه النتائج السلبية أصر
  

.  آيلو غرام مما هي عليه الآن30طلبت منها أن تتصور نفسها أثقل بنحو . لذلك قمت بتجربة أسلوب آخر معها
وقمت بإعادة صياغة السؤال هذه المرة بطريقة مباشرة أآثر، طلبت منها أن تقول بصوت . وآانت النتيجة قوية

وطلبت منها أن تقول . لإختبار نتيجة سلبية على أن عبارتها ليست صحيحةوأعطى ا" أريد أن أخسر وزناً"عالي 
ومن الواضح أن هناك فرقاً واضحاً بين ما قالت أنها تريده وبين ما . وآانت النتيجة قوية" أريد أن أآسب وزناً"

  . أظهر الاختبار أنها تريد حقاً
  

فيدين آخرين آانوا يتبعون نظام حمية لأشهر أو مذهولاً من الحيرة، قمت بتجربة هذا الاختبار على ستة مست
ما قالوا أنهم أرادوه آان انعكاس ما أظهروا أنهم . جميعهم أظهروا نفس الأنماط. سنوات ولم يحظوا بأي نتائج

  . يريدونه عندما اختبرت عليهم بنفس اختبار العضلات
  

لكن لدي الآن أداة تمكنني من التعرف . مستفيدولم تكن تلك الحالة هي المرة الأولى التي تواجهني بها مقاومة ال
ولكي أسمي هذه الأداة فقد اخترت لها وصفاً وأسميتها الإنعكاس . على ما حصل ومن ثم التغلب على الأمر

  . النفسي
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أريد أن أتخلص من "مثل (الآن بدأت الاختبار على المستفيدين الآخرين فيما يخص مشكلاتهم الأساسية .... 
أريد أن أآون "، " صديقي/زوجي/أريد أن تتحسن علاقتي مع زوجتي"، "نوبات القلق

لا "مثل (وفي آل حالة، أطلب من المستفيد أن يردد عبارة انعكاسية ). الخ" .. ،طالباً أفضل/مدرباً/خطيباً/ممثلاُ
  . وأختبر في آل مرة على الذراع) الخ" ..أريد أن أتخلص من نوبات القلق

  
تائج التي حصلت عليها، ووجدت أن عدداً آبيراً من المستفيدين آانت نتائجهم ضعيفة عن لقد دهشت جداً من الن

  ....".ولا عجب أن العلاج النفسي مسألة صعبة جداً. التفكير بالتحسن وقوية عند التفكير بالأسوأ
  

  ما الذي يسبب الإنعكاس النفسي؟
  

ابية من بيننا يملكون عقلاً باطناً سلبياً ويدافع عن حتى الذين يفكرون بإيج. السبب الرئيسي هو التفكير السلبي
وآقاعدة عامة، آلما آان تفكيرنا سلبي آلما زادت احتمالية . وتكون نتيجة ذلك الإنعكاس النفسي. آرائه بشدة

  . إصابتنا بالإنعكاس النفسي
  

 التعرف على مثل هؤلاء بالنسبة لبعض الأشخاص فهذه ظاهرة مقيدة، فهي تقيدهم أينما اتجهوا ومن السهل جداً
إن مثل هؤلاء . إنهم دائمو التذمر ويعتقدون أنهم ضحية العالم. الأشخاص لأن الظاهر أن لا شيء ينفع معهم

  . الأشخاص في مثل هذه الحالات يكونون منعكسين بشكل آبير
  

تفكير السلبي فالإآتئاب وال. آما أن الإنعكاس النفسي مصاحب مزمن للأشخاص الذين يعانون من الإآتئاب
  .والإنعكاس النفسي رفقاء في مرآب واحد

  
ونود أن نلفت انتباهكم هنا إلى مسألة مهمة، إن الإنعكاس النفسي ليس عيب في الشخصية، فالأشخاص 

فنظام الطاقة الخاص . المنعكسون، على غير علم منهم، يعانون من إنعكاس مزمن للقطبية الكهربية في أجسامهم
فليس العالم هو من يقف في . وبالنتيجة، فهم يتعثرون بكل ما يقومون به. عمل ضدهم فعلياًبهؤلاء الأشخاص ي
  . بل هو نظام الطاقة الخاص بهم، فيمكننا القول أن بطارياتهم معكوسة... طريقهم وضدهم

  
هذا الزخم معظم الناس يعلم، ولو ضمنياً، أن التفكير السلبي يعيق طريق تقدمهم في الحياة، ولهذا السبب نجد 

ومع هذا، ولحد الآن، لم يستطع أياً آان أن يفسر . والكم الكبير من الكتب والمحاضرات عن التفكير الإيجابي
لكن الإنعكاس النفسي يقوم . آيف يقوم التفكير السلبي بخلق هذه العوائق ولا يقدم الكثير من الطرق لتصحيحها

  . بكلتا المهمتين
  

فقد يكون الشخص ناجحاً في نشاطاته اليومية . ض الأشخاص  في نواحي معينةيظهر الإنعكاس النفسي عند بع
قد يريد ذلك الشخص التخلص من . وفي آل ما يقوم به، لكن الإقلاع عن السجائر مثلاً تبدو مهمة مستحيلة له

هاية لكن في ن. التدخين على مستوى الوعي ويريد ذلك بشدة، وقد يتخلص من عادة التدخين لفترة من الزمن
الرامية إلى ) تحطيم الإنجازات الذاتية(المطاف، إن آانوا يعانون من الإنعكاس النفسي فسوف يخربون جهودهم 

  . إنهم ليسوا ضعفاء، لكنهم منعكسون نفسياً. وقف التدخين ويعاودون التدخين مرة أخرى
  

والإنعكاس النفسي من أهم . ليهيجب أن تتدفق الطاقة في أجسادنا بطريقة صحيحة إن أردنا أن نحقق ما نصبو إ
ويجدر بنا أن نعرف أن الإنعكاس النفسي مسألة قابلة للتصحيح، وهذا . الطرق التي تعيق تدفق الطاقة في الجسم

وقد تم تغطية هذه الجزئية في الجزء . The Setupالتصحيح يسمى في لغة تقنية الحرية النفسية وضع الإعداد 
  . ة عند التحدث عن الوصفة الأساسيةالأول من تقنية الحرية النفسي

  
وإليكم . قد يحصل الإنعكاس النفسي في أي من نشاطات الإنسان، وهناك الآلاف من الاحتمالات في هذا الميدان

  . هنا بعض الأمثلة للتوضيح
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  بعض الأمثلة على الإنعكاس النفسي
  

لنأخذ أحد . جة مباشرة للإنعكاس النفسيإن تعثر التأليف وصعوبات التعلم أمثلة واضحة ونتي: صعوبات التعلم
) الكيمياء مثلاً(الطلاب على سبيل المثال، فقد يكون مبدع في جميع المواد الدراسية إلا مادة واحدة فقط 

  . والاحتمالات آبيرة هنا أن يكون منعكس نفسياً في هذه المادة
  

.  عن هذه الظاهرة، حتى الآن على الأقللا يعرف الطلاب أنهم منعكسون نفسياً بسبب أنهم لا يعلمون أي شيء
" أنا لست مناسب لدراسة الكيمياء"فقد يقولون مثلاً " لعدم مقدرتهم"ومع هذا يحاولون أن يعطوا أسباباً محتملة 

  ". أنا أآره الكيمياء"أو " يبدو أنني لا أستطيع الترآيز على المادة"أو 
  

فعندما يفكر . يسي هو الإنعكاس النفسيهذه الأسباب في العادة غير دقيقة، والسبب الرئ
الطالب في المادة التي هو ضعيف بها تنعكس قطبيته الكهربية وبالتالي يتأثر أدائه في 

وإن قمنا بتصحيح الإنعكاس النفسي عند هذا الطالب فستتحسن علاماته في . تلك المادة
  . تلك المادة

  
وهذا سبب أساسي . ة برمتهابعض الطلاب يكونون منعكسين نفسياً من مسألة المدرس

يتم النظر إلى . للدرجات المتدنية والأداء السيئ في المدرسة وغالباً ما يتم تجاهل هذه المسألة
وهذه صفة هم بغنى عن حملها " معاقين تعليمياً"أو " بطيئين"مثل هؤلاء الطلاب على أنهم 

  . معهم في حياتهم

 

  
راً في بعض الأمراض الخطيرة من مثل السرطان والإيدز غالباً ما يكون الإنعكاس النفسي حاض: الصحة

ومن وجهة نظر تقنية . وتصلب الأنسجة ومرض الذئبة وتليف الأعضاء والسكري والتهاب المفاصل وغيرها
وأشك، مع مرور الوقت، أن يعترف الطب . الحرية النفسية، فإن الإنعكاس النفسي من أهم عوائق تحقيق الشفاء

  . قة ويقوم بالتالي بضم مسألة الإنعكاس النفسي إلى تقنياتهم الأخرى في العلاجالغربي بهذه الحقي
  

يبدو ) أي أن نقوم بتوجيه وضع الإعداد نحو مشكلة معينة(إن القيام بتصحيح الإنعكاس النفسي لدى شخص ما 
اً قيمة التدفق وهذا أمر منطقي جداً عندما تقدر حق. وأنه يسمح لطاقة الشفاء بالجسد أن تعمل بشكل طبيعي

" بطارياتك في الوضع السليم"فالعظام المتكسرة مثلاً تشفى بسرعة إن آانت . الطبيعي للطاقة في أنحاء الجسم
  . آما يمكن الشفاء من أي علة جسدية وتحقيق تقدم ملحوظ بها

  
ج ممن لا يحقق وقد يرغب آلاً من الأطباء والمعالجون بالإبر الصينية وغيرهم من الممارسين في مجال العلا

مرضاهم تقدماً ملحوض أن يعلموا مرضاهم تقنية تصحيح الإنعكاس النفسي ليقوموا بها بذاتهم، فذلك قد يحرر 
  . طاقة أآبر للشفاء ويسرع من عملية الشفاء

  
  :الرياضيين

  
  

 

إنه لرهان رابح أن نعرف أن الأشخاص يكونون منعكسين نفسياً عندما يتعثرون في شيء ما في 
فلاعب آرة السلة المحترف والذي هو سيء جداً في الرميات الحرة على الأغلب أنه . محياته

يعاني من الإنعكاس النفسي، وأجزم القول أن تصحيح الإنعكاس النفسي سوف يحقق له تقدماً 
والأمر ذاته ينطبق على رآلات الترجيح، والقفز العالي، ورآضات البيسبول . ملحوظاً جداً

بات بمقدور مالكي الأندية ومدربي الفرق الآن استخدام . خرى من الرياضةجميع الأنواع الأ
  . هذه التقنية بشكل واسع لتحقيق غاياتهم بالفوز
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مثال رائع على الإنعكاس النفسي، وفي الحقيقة  ستجد أن عسر القراءة  الموضوعاإن فكرت بهذ: عسر القراءة
فبالإضافة إلى أشياء أخرى، يكون لدى هؤلاء الأشخاص . مشكلةفإن الإنعكاس النفسي هو السبب الرئيسي لهذه ال

  . صعوبة في نطق الأرقام والحروف وبالتالي يعانون من صعوبات في التعلم
  

إلي بعد إحدى الدورات وطلبت مني مساعدتها في مشكلة عسر القراءة التي لديها والتي آانت ) آني(جاءت 
 عاماً، وأخبرتني أنها لم تتمكن من آتابة 49 من العمر عندما جاءتني آانت تبلغ. تعاني منها منذ أيام طفولتها

  ".  أرقام فقط، لكنني أخطئ بالباقي3أستطيع أن أدون "لقد قالت لي . أرقام الهواتف بطريقة صحيحة
  

ساعدتها في . قمت بإعطائها عشرة أرقام هواتف وطلبت منها تدوينها، وطبعاً الأرقام العشرة آانت آلها خطأ
 من 9وهذه المرة، تمكن من تدوين . صحيح الإنعكاس النفسي ومن ثم ألقيت عليها الأرقام العشرة مرة أخرىت

  . وهذا آله بدون أية معاناة.. تلك الأرقام بشكل صحيح
  

ما حصل هو إننا قمنا بتنحية . لا أريد أن أترك انطباعاً خاطئاً هنا، فنحن لم نتخلص من مشكلة عسر القراءة تماماً
هذا مثال رائع على قوة الإنعكاس . لإنعكاس النفسي لديها، ومع غياب الإنعكاس النفسي قامت بعمل رائعا

في حالة عسر القراءة، فمن المحتمل جداً أن يعاود الإنعكاس النفسي الظهور مع مرور الوقت، ومع . النفسي
القيام بها، ) آني(شياء التي يتوجب على هناك الكثير من الأ. وجود الإنعكاس النفسي سيكون هناك خلل في الأداء

  . لكن بدون فهم صحيح  للإنعكاس النفسي فإن تقدمها سيكون بطيئاً هذا إن آان سيحصل أي تقدم
  

أنه عندما يكون الإنعكاس من المهم بمكان في تقنية الحرية النفسية أن نعرف . الإنعكاس النفسي يعيق التقدم
الإنعكاس النفسي يعيق التقدم وهذا الأمر حقيقي في تقنية الحرية :  تذآروا.النفسي حاضراً فإن الربت لن يفيد

  . النفسية تماماً آما هو في أي تقنية أخرى
  

لدي الكثير من الأصدقاء الذين يعملون آمعالجين نفسيين وآل منهم لديه الكثير من العملاء الذي لا يتجاوبون مع 
وإلى أن تعلموا سر الإنعكاس النفسي، لقد آانت تلك العوائق في . تتقنياتهم في العلاج، حتى مع أفضل التقنيا

  . التقدم سراً حير ألبابهم
  

بعد سنوات طويلة من الخبرة في تقنية الحرية النفسية بتنا نعرف الآن وبشكل واضح آيف يظهر الإنعكاس 
شخاص بواسطة تقنية الحرية من القضايا التي يتعامل معها الأ% 40الإنعكاس النفسي حاضر في حوالي . النفسي
لكن في بعض القضايا يكون الإنعكاس النفسي سبباً رئيساً في إعاقة أي تقدم، ومن الأمثلة على هذه . النفسية

وبالنسبة لمعظم القضايا، فقد يكون الإنعكاس النفسي حاضراً . الحالات الإآتئاب والإدمان و الأمراض الخبيثة
فقد يكون شخص ما منعكساً عاطفياً لمشكلة ضيق التنفس وآخرون . لآخروقد لا يكون وهذا مختلف من فرد 

  . بنفس المشكلة قد لا يكونون آذلك
  

ولهذا السبب فإن الوصفة الأساسية تتضمن . آيف ستعرف إن آنت تعاني من الإنعكاس النفسي؟ لن تعرف
اني للتنفيذ وهي عملية غير مؤذية ، وتستغرق العملية عدة ثو)وضع الإعداد(طريقة تصحيح تلقائية  لهذا الشيء 

لذلك، ما لم يتم تصحيح الإنعكاس النفسي فستكون نسب حصول التقدم . حتى وإن لم يكن هناك إنعكاس النفسي
  . ولهذا السبب فإن تصحيح الإنعكاس النفسي مبني على الوصفة الأساسية.  ضئيلة جداً

  
  3#المعوق 

  مشكلة تنفس الترقوة
  

منها، يظهر شكل من أشكال العشوائية في الطاقة داخل الجسم وتلك العشوائية % 5لي في بعض الحالات، حوا
وليس هذا المقام المناسب للخوض في تفاصيل هذه العشوائية في . تحول دون نجاح تطبيق الوصفة الأساسية

لة تنفس نقطة أطلق على هذه المسألة اسم مشك. الطاقة، لكنني أستطيع أن أبين لكم آيف يمكننا أن نصحح منها
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 تطبيقها  وتكمن الحاجة إلىDr. Roger Callahanلقد تم وضع هذه الآلية من قبل الدآتور روجر آالاهان 

تستغرق العملية حوالي دقيقتين، وقد تفسح المجال واسعاً . عندما يكون تطبيق الوصفة الأساسية لا يجدي نفعاً
  . أمام تطبيق الوصفة الأساسية

  
تقنية الحرية ) DVD(على الرغم من أنني سأقوم بوصف التمرين هنا آتابياً، فمن الأفضل اللجوء إلى أشرطة 

  .طبيقاً حياً للتمرينالنفسية  لتشاهدوا ت
  

  تمرين تنفس نقطة الترقوة
  

وخلال التمرين، احرص على أن . يمكنك البدء بأي من اليدين، لكن هذه العملية تفترض أن تستخدم يدك اليمنى
  . تبقي مرفقيك و يديك بعيدين عن جسدك، بحيث تلمس جسدك بأطراف الأصابع وبراجم اليد آما هو مطلوب

  
 لѧديك، وإصѧبعين مѧن يѧدك اليѧسرى يربتѧان علѧى نقطѧة                 اليمنѧى  علѧى نقطѧة الترقѧوة        ليمنѧى اضع إصبعين مѧن يѧدك       

  :الجاموت اليمنى بشكل دائم خلال تنفيذ تمرين التنفس التالي
  

 .شهيق نصف رئتك واحبس النفس لسبعة ربتات •
 .شهيق بشكل آامل واحبس النفس لسبعة ربتات •
 .أخرج الهواء نصف رئتك واحبس النفس لسبعة ربتات •
 .أخرج الهواء بالكامل واحبس النفس لسبعة ربتات •
 . تنفس بشكل طبيعي لسبعة ربتات •

  
 وخѧѧلال الاسѧѧتمرار فѧѧي الربѧѧت علѧѧى نقطѧѧة اليѧѧسرى علѧѧى نقطѧѧة الترقѧѧوة اليمنѧѧىالآن قѧѧم بوضѧѧع إصѧѧبعين مѧѧن يѧѧدك 

  .الجاموت قم بعمل تمرين التنفس السابق مرة أخرى
  

ومѧرة أخѧرى   . اليمنѧى بѧراجم اليѧد، وقѧم بوضѧعها علѧى نقطѧة الترقѧوة                بحيث تظهѧر     اليمنىبعد ذلك اثن أصابع اليد      
  . ربت على نقطة الجاموت خلال تنفيذ تمرين التنفس التالي مرة أخرى

  
  . اليسرى على نقطة الترقوة اليمنىالآن قم بالمثل باستخدام اليد 

  
قѧم بعمѧل جميѧع الخطѧوات مѧرة          ومѧن أجѧل إآمѧال بقيѧة التمѧرين           . لقد أآملت الآن نصف تمرين تنفس نقطة الترقѧوة        

  . وستقوم بالربت على نقطة الجاموت طبعاً بأصابع اليد اليمنى.  هذه المرةاليسرىأخرى لكن باليد 
  

هѧذا  . أولاً، افترض أنك لا تحتاج لها واشرع بتطبيق الوصفة الأساسѧية          متى تستخدم تمرين تنفس نقطة الترقوة؟       
لكѧѧن إن .  بيѧѧق تقنيѧѧة الحريѧѧة النفѧѧسية لعѧѧدد آبيѧѧر مѧѧن الأشѧѧخاص     افتѧѧراض منطقѧѧي لأن هѧѧذه المѧѧشكلة لا تعيѧѧق تط   

استخدمت الوصفة الأساسية بشكل متكرر وآانت نتائجك إما بطيئة أو معدومة، عندها ابدأ آѧل جولѧة مѧن جѧولات                     
  . ويسمح بحصول الراحة" يفسح المجال"ستجد أن ذلك . الوصفة الأساسية بتمرين تنفس نقطة الترقوة

  
  4#المعوق 

  وث الطاقيالتل
  . نحن نعيش في البلوعة
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لقد فتحت لوح صابون جديد صباح هذا اليوم وقرأت المكتوب على الغلاف، وآانت المكونات تحتوي ثمانية مواد 
معجون الحلاقة الذي . وجميع هذه المواد الكيميائية يدخل في جسمي عندما أستحم. آيميائية لم أسمع بها من قبل

لم يظهر . وهذه آلها تدخل جسمي أيضاً. 13ر مشابهة وآريم اليدين يحتوي على  عناص7استخدمه يحتوي على 
على معجون الأسنان الذي استخدمه أي مكونات مشبوهة، لكنني واثق أنه يحتوي على مواد آيميائية خفية لن 

ة التذوق ومع هذا، تتسلل هذه المواد إلى جسمي من خلال أغشي. ينصحني أي طبيب في العالم أن أضعها في فمي
  . في فمي

  
 مواد غريبة، ولو شاءت الأقدار وآنت امرأة لكنت تعرضت 9ومن ثم هناك مزيل العرق الذي يحتوي على 

  ). االله يكون في عونهم(للمزيد من هذه المواد عن طريق مساحيق ومواد التجميل 
  

 خلال مواد التجميل وآريمات أتساءل حقاً عن عدد المواد الكيميائية الغريبة التي تجد طريقها لأجسامنا من
لم نغادر سنجد أن قائمة هذه المواد آبيرة جداً ونحن . العناية والعطورات والشامبوهات وغيرها من المواد

  . التواليت بعد
  

ونعم، نحن نستحم بهذا الماء، . الماء المتدفق عبر صنبور المياه يحتوي على قائمة أخرى من المواد السامة
بالإضافة لهذا، هناك العوالق الكيميائية . عداد قهوة الصباح ولغيره من الاستخداماتونستخدمه للطبخ وإ

الموجودة في مساحيق الغسيل والتي تجد طريقها لأجسامنا عن طريق ملامسة الملابس لجلدنا طوال اليوم 
  . نحن ننام على شراشف مريحة والتي تحتوي على نفس الملوثات). وخاصة معطرات الملابس(
  
ك مواد آيميائية في معطرات الجو ومواد التنظيف المنزلية المستخدمة في المنازل والمكاتب والتي تعطينا هنا

  . رائحة زآية، لكن على حساب ملئ أجسامنا بمواد غريبة
  

نحن نأآل الفشار المليء بالملح في دور السينما، ونشرب المشروبات الغازية والتي هي مزيج آوآتيل من المواد 
نحن نستهلك آميات آبيرة من السكر المنقى، آما أن أغذيتنا معبأة بالمواد الحافظة والمطهرات . ويةالكيما

  . والمبيدات الحشرية والتي هي أآثر من أن تعد أو تحصى
  

نحن . نحن نستهلك المشروبات القهوة، والكوفين، والنيكوتين، والأسبرين، والعديد العديد من العقاقير الأخرى
بالمختصر المفيد، نحن نواجه . دم السيارات والأدخنة الصناعية وغبار العزل الحراري في منازلنانستنشق عوا

  .  ساعة في اليوم24 التي تقصفنا على مدار ةجيشاً عرمرم من المواد الكيميائي
  

  . وأآرر ما قلته سابقاً، نحن نعيش في بلوعة
  

  "مختلف"حساسية من نوع 
! لكن آفى. ض السموم و التلوث من مختلف الأنواع، وجسمنا يقوم بعمل رائعأجسامنا مصممة للتخلص من أعرا

  . آجلاً أو عاجلاً ستظهر أعراض هذه المعرآة على صحتنا
  

آلام الحلق، الالتهابات الجلدية . أمراض الحساسية من ضمن أآثر أنواع ردات الفعل التي تصيبنا بسبب السموم
  . ة نعاني منها بسبب هذه الموادومشاآل الأنف والأذن آلها أعراض مرضي

  
وهذا يعني أن هذه السموم تسبب ردات فعل آيميائية في . ويعتقد أن أمراض الحساسية تأتي لأسباب آيميائية

  . أجسامنا  والتي بدورها مسؤولة عن الأعراض المزعجة التي تصيبنا
  
  نظام الطاقة" حساسية"
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ولا تزعج هذه الحساسية آيميائية . علينا أن نتطرق لها هنالكن هناك نوع مختلف من الحساسية التي يتعين 
 الحساسية المعروفة حيث أنها تشبهإنها . الجسم الداخلية، آما أنها لا تتوافق مع التعريف الكلاسيكي للحساسية

ت ملوثا"وبسبب قلة المصطلحات المتعارف عليها في هذا النطاق، اخترنا لها اسم . تزعج نظام الطاقة في الجسم
  ". الطاقة

  
  طرق تجنب ملوثات الطاقة

  
قمت بالتعامل و إن آنت قد طبقت تقنية الحرية النفسية مراراً وتكراراً دون أن تحرز أي تقدم أو آان التقدم قليلاً 

قمت بتطبيق تقنية الحرية النفسية على جميع الأحداث التي تكون قد سببت و مع جميع تداعيات المشكلة المتعبة 
من المحتمل أن هناك شكل من أشكال ملوثات الطاقة حاضر ويحارب جميع هذه الإجراءات، وليس المشكلة، ف

  . بل على العكس، فالتقنية فعالة جداً في ظل الظروف المناسبة. لأن تقنية الحرية النفسية لا تعمل
  

. وث الذي يؤثر بكهناك عدد من الطرق يمكن من خلالها تجنب ملوثات الطاقة حتى وإن لم تكن تعرف نوع المل
  : وهذه الطرق آما يلي

  
قد يكون هناك شيء في بيئتك المباشرة يسبب لك هذه . انتقل من مكانك: 1# طريقة تجنب ملوثات الطاقة 

قد يكون جهازاً الكترونياً مثل الحاسب أو التلفاز، أو قد يكون غباراً من النبات أو السجادة من نظام . المشكلة
  . يك حساسية من الكرسي الذي تجلس عليه، أر ربما تكون الغرفة قد دهنت منذ وقت قريبقد يكون لد. التهوية

  
فمجرد الانتقال الفعلي من مكان تواجدك قد يبعدك عن بعض العناصر .... لذلك 
وإن لم ينجح هذا . قد ترغب في النهوض والانتقال إلى رآن آخر من الغرفة. المؤذية

  . رى أو الخروج خارجاًمعك فغادر الغرفة إلى غرفة أخ

 

  
وبما أن تقنية الحرية النفسية تستغرق وقتاً قليلاً في التطبيق، يمكنك الانتقال إلى عدد 

وإن وجدت مكاناً يناسبك تماماً فاطمئن، فقد وجدت المكان . من الأماآن لترى ما يناسبك
  ....جرب وإن لم تنجح هذه الطريقة معك ف. الذي يبعدك عن ملوثات نظام الطاقة لديك

  
إن . بدون استخدام الصابون أو الشامبواخلع ملابسك واستحم لمدة آافية : 2# طريقة تجنب ملوثات الطاقة 

الأنسجة . والتي قد تتداخل مع نظام الطاقة داخلنا تحتوي على الكثير من المواد الكيميائية نرتديها الملابس التي
آما أن منظفات الغسيل والمواد . اد الكيميائية الداخلة في صنعهاالقماشية قد تسبب نوعاً من الحساسية بسب بالمو

  .  المستخدمة في المغاسل تحتوي على مواد آيميائية وهذه يمكنها أن تسبب الاضطراب لنظام الطاقة في الجسم
     

العطور، . قد يحتوي الجسم على عدد من المخلفات الكيميائية من عدد من المصادر
وغيرها .. ابون، مساحيق التجميل، مثبت الشعر، الشامبو، البلسممعجون الحلاقة، الص

ومن واقع خبرتي، فإن أقل ذرة من الملوثات قد تكون آافية لإحداث مشكلة . الكثير
  . آبيرة

  
الخاص بكم قد لا تكون آذلك لنظام الطاقة تذآروا أن المادة التي قد تكون ملوثة 

  .  شخص لآخرفآثار ملوثات الطاقة تختلف من. لشخص آخر
  

مع تقدمك عليك أن تأخذ حماماً جيداً وحاول أن تفرك جسدك بصابون خالي لذلك، وفي حالة تداخل هذه المواد 
وآن . وتذآر أن تغسل بعض الأعضاء المهمة من الجسد مثل تحت الإبطين والأعضاء التناسلية. من الكيماويات

اغسل شعرك جيداً، ولا تستخدم الصابون أو الشامبو . يلرقيقاً مع الأماآن حيث وضعت العطر أو مساحيق التجم
إن القيام بمثل هذه الأمور يخلصك ولابد من . خلال عملية الغسل لأن هذا قد يترك بعض الآثار الملوثة عليك

  . الآثار الكيميائية الملوثة لنظام الطاقة
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  . قم بالأمر مباشرةلكن هذه المرة . بعد ذلك، ابدأ بتطبيق تقنية الحرية النفسية من جديد
  

فبهذه الطريقة سيتخلص جسدك من . أنا أعلم أن هذا يبدو غريباً بعض الشيء، لكنه سيؤدي المهمة المطلوبة
تذآر أن تقف حتى تتجنب ملامسة . جميع المواد الكيمائية وتقلل من فرص تداخلها مع نظام الطاقة الخاص بك

ب أن تكون حافي القدمين على أرضية من الخشب القاسي أو يج. الكرسي أو السرير أو أية مواد مسممة أخرى
وبهذا تتجنب ملامسة السجاد وأية مواد آيميائية موجودة .  على لوح من البلاستيك المقوى أو السراميك أو البلاط

  . على الأرض
  

 الملوثة آانت في إن تكللت الطريقة سابقة الذآر بالنجاح مع تطبيق تقنية الحرية النفسية، فهذا يعني أن المادة
  ....طريقك، لكن إن لم تحرز أي تقدم مع آل ما ذآر فالجأ إلى 

  
 في إعطائك النتائج التي 2# و 1#إن لم تنجح الطرق . انتظر ليوم أو يومين: 3# طريقة تجنب ملوثات الطاقة 

  . تطمح لها، فمن المحتمل أن الملوثات موجودة في داخلك
  

م استهلاآها من قبلك، أي أنك إما قد أآلتها أو هذا يعني أن الملوثات قد ت  ا
وإن انتظرت ليوم أو يومين لربما ستتخلص من الملوثات، وبمجرد . شربتها

  . التخلص منها سوف لن تتواجد لتحارب تقنيات العلاج
  

إن آانت الملوثات في شيء تستهلكه بشكل دائم، فسيعمل جيدك على فتح نافذة   
لو آانت القهوة . الاستفادة من تقنية الحرية النفسيةولو بسيطة يمكن من خلالها 

على سبيل المثال هي ملوث الطاقة بالنسبة لك، فإن استهلاآك اليومي للقهوة 
سيقلل من فرص نجاح تقنية الحرية النفسية، لأن الجسم مضطر لمحاربة أي 

  . عدو حاضر

 

  
تقدم تقنية الحرية . لص منها يشكل مشكلة بالنسبة لنانحن مدمنون في العادة على المواد التي نستهلكها يومياً والتخ

وهذا أمر سنتطرق له في مجال آخر من هذه . النفسية مساعدة قيمة للذين يريدون تخطي إدمانهم والتخلص منه
  . المذآرة

  
لبطاطس ا. إن ملوثات الطاقة ليست دائماً هي الأشياء المعروفة بأنها مضرة لنا. وهذا يوصلنا إلى نقطة مهمة جداً

من قبل تقريباً جميع أخصائي التغذية في " الأطعمة الصحية"المقلية على سبيل المثال فشلت في دخول قائمة 
على العكس، فأنا أجد أن البطاطس . لكن هذا لا يعني أن البطاطس المقلية تتعارض مع نظام الطاقة لدينا. العالم

لكن هذه الملاحظة لا تجعل من البطاطس المقلية الطعام . المقلية لا تقف في طريق نجاح تطبيق هذه التقنيات
  . ومن جهة أخرى، فقد تسبب الأطعمة الصحية مشكلة لجسدك. المفضل رقم واحد

  
وهذا ينطبق أيضاً . وآقاعدة عامة، فإن الأطعمة التي تتناولها باستمرار قد تكون من ملوثات الطاقة بالنسبة لك

لخس، مثل أي نوع آخر من النباتات، يطور مسمماته الداخلية ليحمي نفسه فا. حتى الخس... على الطعام الصحي
) الملوثات(ونحن نستهلك هذه المسممات . هذا شكل طبيعي من أشكال حماية النوع. من الحشرات الضارية
خس وتتعامل أجسامنا مع هذه المسممات بالطبع بكل سهولة، لكن إن أآثرنا من أآل ال. عندما نأآل هذه النباتات

تزعج نظام الطاقة ) الملوثات(، وهذه الجرعة الزائدة من المسممات "بمسممات الخس"عندها نبدأ بتعبئة أجسامنا 
  . لدينا

  
وباختصار، إن الأطعمة التي . والأمر ذاته ينطبق على البطاطس والفاصولياء والخوخ وأي غذاء آخر نتناوله

فيما نقول أن أي . دينا، لذلك ينصح من تقليل آميات استهلاآهانكثر منها تكون مرشحة بأن تصبح ملوثاً للطاقة ل
قد تكون ملوثاً أو قد لا . شيء قد سكون مسمماً للطاقة لدينا، فهناك بعض العناصر التي تظهر أآثر من غيرها

  :وهذه المواد هي. تكون بالنسبة لك، لكنها عامة
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  الكحول        السكر المكرر          العطور
  النيكوتين          القهوة    ) الرطبة/المجففة (الأعشاب 

  منتجات الألبان          الشاي       )الأبيض(القمح 
  الفلفل         الكافيين          الذرة

  
آيف ستعرف أي الأطعمة قد تسبب الاضطراب لنظام الطاقة الخاص بك بدرجة آافية لتمنع الوصفة الأساسية 

ابقة الذآر من حميتك الغذائية لمدة أسبوع  آل الأطعمة سيلكن إن آنت ستستثن. من النجاح؟ لن تعرف طبعاً
وإن لم ينجح هذا معك، فاسأل حدسك ما قد يكون . فستكون احتمالات نجاح الوصفة الأساسية آبيرة ورائعة

  . فنادراً ما يخيب حدس المرء. السبب
  

يق معظم بل على العكس، لا يتضا. الكل معرض لملوثات، لكن هذا لا يعني أنها ستتعارض مع هذه التقنيات
  . الناس من هذه الملوثات بدرجة آافية بحيث تمنعهم من الاستفادة من هذه التقنيات الرائعة

  
ومن جهة أخرى، يجب أن نكون واعين أن بعض العلل والأمراض سببها مثيرات الحساسية أو شكل آخر من 

الأعراض حتى وإن آانت ومع هذا، نتمكن في بعض الأحيان من التخلص من . هذا أمر بديهي. أشكال التلوث
وفي الحقيقة، يمكننا التخلص من مسألة ردة الفعل الحساسية آلها بواسطة تقنية . مسبباتها من البيئة المحيطة

  :على سبيل المثال. الحرية النفسية
  

  ....بالرغم من أن لدي حساسية من القمح 
  .....بالرغم من أن لدي حساسية من القطط 

  .....بب لي التهاب الجلد بالرغم من أن الصابون يس
  . وهكذا دواليك

  
وهذه . لقد رأيت العديد من الحالات التي اختفت بها ردات فعل الحساسية تماماً باستخدام تقنية الحرية النفسية

واسمحوا لي أن أذآر أيضاً أنه وفي بعض الحالات فإن التخلص . ليست الحال دائماً، لكنها تقنية تستحق التجريب
على سبيل المثال، آان أحد أصدقائي . التي تسبب الحساسية من طعام الشخص قد تعطي نتائج هائلةمن المادة 

فقط مجرد راحة ... يعاني من الإآتئاب لعدد من السنوات، وآان يتعاطى البروزاك وعقاقير أخرى لكن دون فائدة
وبالتخلص من ) تجات الخبز الأبيضمن(اآتشف هذا الصديق لاحقاً أن لديه حساسية من القمح . مؤقتة من المشكلة

فقط التخلص .. لا حبوب ولا عقاقير، ولا تقنية الحرية النفسية أيضاً. القمح من غذائه بدا الإحباط يختفي بالتدريج
  . من القمح

  
  قيمة الإصرار والمثابرة

  ....لقد بدأت هذا الجزء من مذآرة تقنية الحرية النفسية بهذه التذآير
  

  ى تطبيق الوصفة الأساسيةإن آنت ستثابر عل
  على المشكلة،" مرآزاً"عندما تكون 

  فهناك احتمال قوي جداً
  . بأن تختفي المشكلة

  
ومع الإصرار والمثابرة، . إن المثابرة، بحد ذاتها، قد تعمل وبشكل فعال على تنحية عدد آبير من هذه العوائق

في .. في المكتب.... في الداخل وفي الخارج.. ستتمكن من أداء الوصفة الأساسية في مختلف أوقات اليوم 
هذا يعني أن البيئة الملوثة التي حولك . حتى وأنت تتناول طعاماً مختلفاً... وأنت ترتدي ثياباً مختلفة... المنزل

ستتغير باستمرار ومن المحتمل أنك ستجد نافذة أو اثنتين من نوافذ الزمن حيث لا تعترض فيها ملوثات الطاقة 
  . طريقك) اض أنها تسبب مشكلة لكعلى افتر(
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فهي تأتي وتذهب والمثابرة قد توجد لك . بالإضافة إلى هذا، فمشكلة تنفس نقطة الترقوة ليست حاضرة آل الوقت
على افتراض أنها آانت (نافذة أو اثنتين من نوافذ الزمن حيث لا يكون هناك حاجة لتمرين تنفس نقطة الترقوة 

  ). مهمة من قبل
  

ابرة والإصرار ستقوم مراراً وتكراراً بتطبيق الوصفة الأساسية والتعامل مع التداعيات وبهذا تتعامل مع ومع المث
  . هو أن المثابرة تؤتي أآلهاوالفكرة التي أريد أن أوصلها هنا . معظم المشكلات التي تطرحها مثل هذه الظواهر

  
همك سيزيد من نسب نجاحك في التخلص منها حتى إن التطبيق المستمر والمثابر للوصفة الأساسية لأي مشكلة ت

وستكون نسب نجاحك حتى أآبر إن قمت . دون أن يكون هناك حاجة للخوض في هذه العوائق المذآورة آنفاً
بتطبيق تثنية الحرية النفسية على جميع الأحداث المعينة في حياتك والتي ساهمت في ظهور المشكلة التي تريد 

  . التعامل معها



Helford 2000                                                                                                            Hmomud AL Abri 

                         2000وظة لمرآز هيلفورد جميع الحقوق محف
www.helford2000.co.uk 

59

  المختصرةالطرق 
 

بالرغم أن تطبيق الوصفة الأساسية يستغرق دقيقة واحدة للتطبيق، فربما تتساءلون لم أقدم لكم هذه الطرق 
  وربما تتساءلون آم هي مختصرة هذه الطرق المختصرة للطريقة التي تستغرق دقيقة للتطبيق؟ . المختصرة

  
لحرية النفسية فعالة جداً، فإن التعرف على الطرق على الرغم من إمكانية تخطي هذا القسم برمته وتبقى تقنية ا

  : المختصرة يقدم لكم فائدتين
  

للوصفة الأساسية لأن معظم الطرق المختصرة تتضمن أخذ العملية بجزئياتها تعمق من فهمك يمكنك أن  .1
  . ومن ثم تفصيل تلك الجزئيات

ومن الممكن أن .  توفير الوقتوغيرهم ممن يساعدون الناس عنصرالأطباء والمعالجون سيقدر آلاً من  .2
 ثانية، وهذه الوفرة في الوقت تضيف 20 إلى 15يستغرق تطبيق جولة من الطرق المختصرة ما بين 

 . المزيد من المنافع للمستفيد
  

  ...دعونا نزور الوصفة الأساسية مرة أخرى، وهي على شكل
  وضع الإعداد

  نقاط التسلسل الرئيسية
  9الجاموت 
  ئيسيةنقاط التسلسل الر

  
  .إن تمكنا من حذف أي من هذه الخطوات أو تقصيرها، فسوف نستفيد من عامل توفير الوقت

  
  تقصير نقاط التسلسل الرئيسية

  
إن نقاط التسلسل الرئيسية هي المكون الأساسي في الوصفة الأساسية، وهي المساهم الأساسي في تكسير وتحطيم 

وبما أنه لا يمكننا أن نلغي هذه الخطوة، يمكنننا جعلها . داد بعملهاالعوارض النفسية بعد أن تقوم خطوة وضع الإع
  .أقصر

  
آما توضح لنا، فإن مسارات الطاقة التي تمر في جميع أنحاء الجسم  والتي تنقل الطاقة بداخله تتقاطع في بعض 

من خلال الممارسة وبالتالي، و. النقاط، ومن خلال تجربتي، يبدو أن الربت على أحد المسارات يؤثر بمسار آخر
تحت (وأنتهي بنقطة ) حاجب العين(ابدأ بنقطة . والخبرة، وجدت أن الربت على بضع مسارات يفي بالغرض

  . والاستمرار بالربت على نقاط الأصابع واليد ليس ضرورياً). الذراع
  

وفي . رارالخاصة بي، ستجدونني أطبق الطريقة المختصرة بإستم) DVD(وإن قمت بمشاهدة أشرطة الفيديو
وللتوضيح، فإن النسخة المختصرة من نقاط . الحقيقة، فأنا نادراً ما أقوم بالربت على جميع نقاط التسلسل الرئيسية

  :التسلسل الرئيسية تبدو آما يلي
  

  حاجب العينبداية نقطة 
   جانب العيننقطة
   تحت العيننقطة
   تحت الأنفنقطة
   الشفةنقطة
  نقطة الترقوةبداية 
  ذراع تحت النقطة

  التخلص من وضع الإعداد
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أرجو أن تتذآروا أن الإنعكاس النفسي موجود دائماً في حالات الاآتئاب والإدمان والأمراض الخبيثة، لذلك 

  . خطوة وضع الإعداد في مثل هذه الحالات تقريباً ضرورية
  

حيث لا % 60نا من الأوقات، وهذا يترك ل% 40لكن في حالات أخرى، يظهر الإنعكاس النفسي في حوالي 
هل نجرأ على التخلص من خطوة وضع الإعداد ونخاطر بفشل نسبة . يكون هناك حاجة لخطوة وضع الإعداد

  من الحالات التي يكون بها انعكاس نفسي؟% 40
  

ومع هذا، فأن أقوم بعمل عبارة وضع الإعداد روتينياً لأنها تستغرق ثواني . بالطبع، فهناك طريقة لعمل ذلك
لكن إن اخترت أن أحذف عبارة وضع الإعداد فهناك إجراء تمكنني من أعرف إن آنت أحتاج أن . معدودة فقط

  . أعود بسرعة وأطبقها أو لا
  

ومن ثم أتوقف وأقيّم إن آان )  ثواني فقط10النسخة المختصرة والتي تستغرق (ابدأ بنقاط التسلسل الرئيسية 
ة قد انخفضت إلى مستوى أدنى مما آانت عليه من قبل، لنقل اسأل المستفيد إن آانت شدة الحال. هناك أي تقدم

إن قالوا أن المستوى انخفض عندها أعرف أن خطوة وضع الإعداد غير ضرورية واستمر مع . 8أنها آانت 
  . الوصفة الأساسية

  
 آيف أعرف إن آانت خطوة وضع الإعداد غير ضرورية؟ بسيطة، أنا أعرف أن الإنعكاس النفسي يعيق التقدم

من جهة . وبما أنه قد حصل هناك تقدم في المثال السابق، فلا يمكن أن يكون هناك إنعكاس نفسي.. في مساراته 
... أخرى، إن لم يتم إحراز أي تقدم، عندها أفترض أن هناك انعكاساً نفسياً وابدأ بالوصفة الأساسية مرة أخرى

  . مبدوءة هذه المرة بخطوة وضع الإعداد
  

ومن الجيد أن . د أن بعض الناس لا يعانون من الإنعكاس النفسي أو أنه ضئيل للتعامل معهومع الخبرة، ستج
  . نعرف هذا الشيء لأنك تستطيع العمل معهم والإنتهاء من مشكلاتهم بسرعة فائقة

  
  9التخلص من خطوة الجاموت 

  
ة إلى تطبيق هذه الخطوة تصل وفي الحقيقة، فإن نسبة الحاج. 9ليس من الضروري دائماً القيام بخطوة الجاموت 

من الحالات التي % 70أنا أستغني عن هذه الخطوة لأن هناك . وهذه أيضاً يمكننا حذفها. من الحالات% 30إلى 
وإن آانت . وإن لم أحقق التقدم الذي آنت أطمح إليه، عندها يمكنني أن أختم بها. لا تكون فيها هذه الخطوة مفيدة
  . ةمهمة، فسيحدث تقم في الحال

  
  تحريك العينين من الأرض إلى السقف

  
 أو حتى صفر على 2 أو 1مثل .هذا اختصار مفيد عندما تصل بمستوى شدة الحالة إلى مستويات منخفضة 

 ثواني، ونجاح هذه التقنية يعني إنزال الحالة إلى مستوى الصفر 6وتستغرق هذه الطريقة حوالي . 10مقياس من 
  . وصفة الأساسيةدون الحاجة لجولة أخرى من ال

  
 ثواني لتحرك 6وخذ ) مع بقاء الرأس  ثابت( باستمرار 9ولتنفيذ هذه التقنية، قم بالربت على نقطة الجاموت 

  . وقم بتكرير العبارة التذآيرية خلال ذلك. عينيك ببطء من الأسفل إلى الأعلى حتى السقف
  

ريانا آيفية تطبيق هذه التقنية في جزء الخطوات ستبين لكم أد. وهناك عرض حي لهذه التقنية في أشرطة الفيديو
  . المختصرة من شريط الفيديو الخاص بتقنية الحرية النفسية

  
  فن القيام بالطرق المختصرة
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. بما أن هناك بعض الفن في هذه التقنيات، فمن الصعب وضع وصف آتابي لطريقة تنفيذ هذه الطرق المختصرة

سيتسنى لكم مشاهدتي وأنا . بير من أشرطة الفيديو الخاصة بهذه المذآرةولهذا السبب قمت بوضع وتسجيل عدد آ
إن التجربة هي أفضل معلم فيما يتعلق .  استخدم وأطبق هذه الطرق المختصرة على عدد آبير من الحالات

  .ما ورد هنا مجرد مبادئ أساسية. بتطبيق هذه الطرق المختصرة
  

ليس عليك تطبيق الطرق المختصرة، إنها أسرع . ة واحدة فقطوتذآروا، أن الوصفة الأساسية تستغرق دقيق
  . وهذا آل شيء
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  الملاحق
  ....مقالات آتبها جاري آريج في

  
  

  استخدام تقنية الحرية النفسية على الخوف والفوبيا
  

  استخدام تقنية الحرية النفسية على الذآريات المؤلمة
  

  استخدام تقنية الحرية النفسية على الإدمان
  

  استخدام تقنية الحرية النفسية على العلاج الجسدي
  

  استخدام تقنية الحرية النفسية لتحسين صورة الذات
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  استخدام تقنية الحرية النفسية على الخوف والفوبيا
  

من سكان العالم من نوع أو أآثر من الفوبيا، والتي يمكنها أن تشكل حالة شديدة من % 10يعاني ما يقرب من 
هناك المئات من أنواع الفوبيا، وتطبيق . ا تحد وبشكل آبير من حياة الأشخاص الذين يعانون منهاالخوف آما أنه

وسأورد هنا بعض أآثر أنواع الفوبيا انتشاراً بين . تقنية الحرية النفسية على هذه الأنواع قد يكون فعالاً جداً
  . الناس

  
  التحدث أمام العامة

  المرتفعات
  تالأفاعي والعناآب والحشرا

  الأماآن المنغلقة
  أطباء الأسنان

  الإبر
  قيادة السيارات

  المصاعد
  الطيران
  الجسور
  الرفض
  الجنس
  الماء

  السرعة
  الهاتف

  الزواج الرجال
  الفشل 

  الأمراض
  الكلاب

  الحواسيب
  النحل
  الوحدة

  
و الخوف يفوق ويتجاوز حد الحرص أ" خوف شديد"ما هي الفوبيا؟ لغرض هذه الدراسة تعرف الفوبيا على أنها 

  ...العادي، لكن دعوني أشرح لكم
وهذه المخاوف ضرورية جداً لبقائنا، وبدون هذه المخاوف قد . إلى حد ما.. مخاوفنا شيء أساسي في حياتنا

والمخاوف عبارة عن آليات أوتوماتكية . نتهور ونقفز من فوق مبنى عالي أو ربما نلعب التنس في الطريق العام
  . فهي آمن يضغط على المكابح ليبعدنا عن الخطر. طر مناتنطلق بمجرد اقتراب الخ

  
فمثلاً هناك . لكن في بعض الأحيان، تبالغ هذه المخاوف في أداء مهمتها، وتتخطى الحدود المعقولة والطبيعية

لكن أن تشعر بضربات . مسألة واحدة تتعلق بالأفاعي، فبعضها سام وقد يسبب لك الأذى لذلك لا بد أن تبتعد عنه
بك في حنجرتك، وتشعر بالصداع والغثيان والتقيؤ وربما التعرق أو حتى البكاء بالإضافة إلى عدد آخر من قل

والجدير بالذآر أن آل تلك الأعراض بغير ذات فائدة إذ أنها لا تزيد في حمايتك أآثر . الأعراض غير الطبيعية
 فقط، وهو أن تجعل الشخص تعيساً وخائفاً وتخدم هدفاً واحداً" مخاوف شديدة"إنها . مما يفعل الحرص العادي

  . فقط
  

ذلك الجزء الذي يتخطى الحد المعقول والطبيعي هو ما يعرف ....الجزء العقيم" .. المخاوف الشديدة"إنها تلك 
  . الفوبيا
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الشيء الرائع بتقنية الحرية النفسية في هذا الصدد هو أنها تلغي وتتخلص من جزء الخوف الوهمي من الخوف 

وغالباً ما يندهش الناس من سرعة عمل تقنية الحرية النفسية في . ن الشيء وتترك الحرص الطبيعي موجوداًم
التخلص من الفوبيا التي لطالما آانت تقض مضاجعهم وتؤثر في حياتهم، آما أن التقنية لا تجعل منهم أغبياء، 

 من فوق مبنى أو مثلاً تقبيل أسد أو غيرها بحيث لن يقوموا مثلاً بعد التخلص من الخوف من المرتفعات بالقفز
  . من الأمور

  
والشيء المثير في هذا هو أن الأشخاص الذين يتخلصون من الفوبيا ومن مخاوفهم بواسطة تقنية الحرية النفسية 

الجميع تقريباً يعاني بعض الخوف من . يصبح لديهم مستويات أقل من الخوف من عامة الناس للشيء ذاته
 سيشعر بالرهبة م شخص أن ينظروا للأسفل من قمة مبنى عالي، ستجد أن معظمه100 أطلب من المرتفعات،

هذه ردة فعل للفوبيا، لكنها بالنسبة لمعظم الناس تكون خفيفة أو لا تذآر، ولا تشكل لهم عائقاً في . من القيام بذلك
  . حياتهم اليومية

  
لمرتفعات بواسطة تقنية الحرية النفسية لا يشعرون وعلى النقيض من ذلك، فالذين يتخلصون من الخوف من ا

لقد تخلصوا من الخوف الشديد وتُرآوا مع الحرص العادي لدرجة أنهم قد . بالرهبة لاحقاً من النظر للأسفل
  . يمضون يومهم بالنظر للأسفل من قمة مبنى عالي بكل أريحية

  
جأة آبيرة للكثيرين والسبب هو أن الإعتقاد التي توارثناها لا يهم في الفوبيا شدتها أو فترة المعاناة منها، وهذه مفا

وقد تأخذ العملية أشهر أو سنين " مسائل مهمة جداً"منذ عقود تخبرنا أن شدة وطول فترة المعاناة من الفوبيا 
  .هذا لا ينطبق على تقنية الحرية النفسية. للتخلص منها

  
ا للتخلص منها، وهذا ليس بسبب شدتها أو طول مدة بعض أنواع الفوبيا قد تستغرق وقتاً أطول من غيره

  . تواجدها مع الشخص، بل بسبب مدى تعقيدها، أي عدد التداعيات المتداخلة معها
  

مع تطبيق تقنية الحرية النفسية، حاول أن تطبق تقنية الحرية النفسية على الأحداث " عنيدة"إن آانت الفوبيا 
  :ف ومن الأمثلة على ذلكالمعينة التي قد تكون قد تسببت بالخو

  
  .... سنوات 8بالرغم من أن أفعى عضتني وعمري * 
  .... بالرغم من أنني وقعت من على سطح المدرسة في الصف الرابع * 
  ....بالرغم من أن الصف قد ضحك مني عندما نسيت آلمات خطبتي * 
  

  . وهكذا دواليك
  

. طبق ما تعلمتموه في الأجزاء الأولى من هذه المذآرةمع الإبقاء على هذه الأمور حاضرة في ذهننا، دعونا ن
إن سبب جميع المشاعر السلبية هو خلل في نظام : "تذآروا بيان الاآتشاف والذي تنبني عليه تقنية الحرية النفسية

  . "طاقة الجسم
  

" زززززززززز"إن جميع ردات الفعل المتأتية من أنواع الفوبيا عبارة عن مشاعر سلبية وبالتالي يكون سببها 
" ززززززززز"وهذا يعني أن الحل لمشكلتك من حيث المضمون سهل جداً، تخلص من . في نظام الطاقة داخلك

لا صداع ولا ضربات قلب سريعة ولا أية مشاآل من أي نوع، سوف . وسوف تختفي الفوبيا إلى مستوى صفر
  . يتم التخلص من المشاعر السلبية على الفور

  
دمها هنا هي الوصفة الأساسية، وتطبيق عدد من الجولات بها سوف يتخلص من المشكلة أداتنا التي سنستخ

  .  المرتبطة بالفوبيا التي هي قيد العلاجالتداعياتوعدد جولات التطبيق التي نحتاج لها يعتمد على عدد . وللأبد
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ن الفوبيا وتساهم في شدة حالتك التداعيات، آما أوضحنا سابقاً، عبارة عن أجزاء مختلفة م. التداعيات مهمة جداً
العديد من يخافون من المرتفعات آان . دعونا نعود إلى مثال الخوف من المرتفعات لتوضيح هذه المسألة. النفسية

. لديهم أحداث معينة في حياتهم حيث آانوا في مكان عالي جداً وهاجمهم شعور الخوف وترآهم منزعجين جداً
أخبرني انه . للخوف من المرتفعات) أحد التداعيات(ان يعاني من ذآرى مخيفة على سبيل المثال، زارني رجل آ

. آان يجلس على خزان ماء عالي وهو صغير، ولم يجد طريق للنزول إلى الأسفل وهذا أخافه لحد الموت
  . دالذآريات مثل هذه عبارة عن تداعيات لفوبيا المرتفعات والتي إذا تذآرها المرء منفصلة تسبب له خوف شدي

  
وبما أن معظم أنواع الفوبيا تتطلب التعامل مع تداعٍ واحد فقط، فإن جولة أو ثلاث جولات من الوصفة الأساسية 

وستتخلص من الفوبيا في غضون دقائق معدودة، وفي معظم الحالات لن تعود . تكفي وستؤدي العمل المطلوب
  . أبداً

  
يات المرتبطة بمشكلتك، ومع هذا فيمكننا تطبيق التقنية بكل وعند هذه النقطة، لا أنت ولا أنا نعرف عدد التداع

آل ما علينا فعله هو افتراض أن لديك عدد من التداعيات الواجب العمل عليها، ومن ثم نعمل . نجاح وفعالية
ة وعندما تختفي شدة المشاعر السلبية لديك ستعرف أنك قد انتهيت من المشكلة وأن جميع التداعيات المتعلق. عليها

  . بالمشكلة قد اختفت
  

  أسئلة واجوبة
فهذا بسبب أن " ستعود"لكن إن ظهر أن الفوبيا . نعمبمجرد التخلص من الفوبيا، هل تكون النتيجة دائمة؟ : س

وان سألت المستفيد ما الذي يحصل معه ستجد . هناك بعض التداعيات التي لم يتم التعامل معها من المرة الأولى
على سبيل المثال، قد يخبرك الشخص الذي يخاف من الأفاعي . عن الخوف بطريقة مختلفةغالباً أنهم يتحدثون 
إن لم يظهر هذا التداعي خلال تطبيق تقنية الحرية النفسية، . من طريقة تحرك لسان الأفعىأن سبب خوفه هو 

تحرك لسان الأفعى استخدام تقنية الحرية النفسية على قضية طريقة . عندها سيبقى مشكلة ويؤثر علية لاحقاً
  . سيتخلص من التداعي وبالتالي يقدم راحة تامة من المشكلة ما لم يكن هناك تداعيات أخرى عالقة

  
وفي هذه الحالة، عليك تكرار .وفي حالات أخرى، قد تتسبب الذآريات المؤلمة الجديدة بظهور الفوبيا من جديد

  . ، وستكون الراحة على بعد ثواني منك)وهي آذلك(العملية مرة أخرى آما لو آنت تتعامل مع فوبيا جديد 
  
على سبيل المثال، تأآد .  قم بالعمل عليها واحدة تلو الأخرىماذا أفعل إن آان لدي أآثر من نوع من الفوبيا؟: س

ومن ثم . من أنك قد تخلصت من خوفك من العناآب تماماً قبل الانتقال للعمل على الخوف من الأماآن المنغلقة
  .الخ... ك قد تجاوزت مشكلتك مع الأماآن المنغلقة قبل العمل على فوبيا قيادة السياراتتأآد أن

  
هناك بعض أنواع الفوبيا التي تصف على أنها معقدة، إذ أنها مجموعة من أنواع الفوبيا متجمعة في مشكلة 

الخوف من الأماآن ) 1الخوف من لطيران مثال على هذه الأنواع المعقدة والسبب أنها تحتوي على . واحدة
) 6الخوف من الإقلاع ) 5الخوف من الاهتزازات ) 4الخوف من الموت ) 3الخوف من السقوط ) 2المنغلقة 

إن تمكنت من فصلها في عقلك، عندها ستكون آل منها فوبيا . الخ... الخوف من الناس ) 7الخوف من الهبوط 
  . منفصلة ويمكنك التعامل معها منفصلة

  
ن فوبيا معقدة وآنت لا تعلم عنها شيئاً، ثابر على استخدام الوصفة الأساسية فهي ستؤدي النتيجة إن آنت تعاني م

وقد ترتفع شدة الفوبيا وتنخفض وفقاً ". ززززززز"لكن قد تستغرق بضع جولات إضافية حتى تختفي . المطلوبة
  ". ما وراء الكواليس"للتداعيات التي تتعامل معها في 

  
  

  حرية النفسية على الذآريات المؤلمةاستخدام تقنية ال
  )من ضمنها الحرب، الحوادث، الاغتصاب، اضطراب ما بعد الحوادث المؤلمة وجميع الاعتداءات السابقة(
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يمكننا أن نضع ضمن هذا القسم قائمة لانهائية من المشكلات . إن هذا القسم مختلف تماماً عن أية تقنيات تقليدية
، ويمكننا التعامل مع عناصر هذه )الذآريات المؤلمة(وعة واحدة نطلق عليها العاطفية والنفسية ضمن مجم

وهو .... وفي الحقيقة، فإن هذه المشكلات آلها متطابقة لأنها تشترك في السبب . القائمة على أنها متطابقة
  . اضطراب لنظام الطاقة في الجسد

  
ل النفسية عندما يتذآر الأشخاص ما حدث معهم في تقوم الذآريات المؤلمة بتوليد تنوعاً آبيراً من ردات الفع

فقد يصبح بعض الأشخاص في حالة توتر ويصيبهم الصداع وآلام في المعدة، ويبدأ قلبهم بالخفقان بشدة . الماضي
قد يصيبهم عجز جنسي أو تنتابهم الكوابيس خلال الليل بالإضافة إلى عدد آخر من . وربما يتعرقون وحتى يبكون

  . نفسية والجسديةالمشكلات ال
  

إن سبب : "دعونا نبدأ بتطبيق ما تعلمناه سابقاً، تذآروا بيان الاآتشاف والذي تنبني عليه تقنية الحرية النفسية
  ."جميع المشاعر السلبية هو خلل في نظام طاقة الجسم

  
. لطاقة داخلكفي نظام ا" زززززززززز"إن جميع المشاعر السلبية للذآريات المؤلمة وبالتالي يكون سببها 

وسوف تختفي " ززززززززز"وهذا يعني أن الحل لمشكلتك من حيث المضمون سهل جداً، تخلص من 
لا صداع ولا ضربات قلب سريعة ولا أية مشاآل من أي نوع، سوف يتم . المشاعر السلبية إلى مستوى صفر

  . التخلص من المشاعر السلبية على الفور
  

لوصفة الأساسية، وتطبيق عدد من الجولات بها سوف يتخلص من المشكلة أداتنا التي سنستخدمها هنا هي ا
  .  المرتبطة بالفوبيا التي هي قيد العلاجالتداعياتوعدد جولات التطبيق التي نحتاج لها يعتمد على عدد . وللأبد

  
اهم في شدة حالتك التداعيات، آما أوضحنا سابقاً، عبارة عن أجزاء مختلفة من الذاآرة وتس. التداعيات مهمة جداً

  .النفسية
  

وبما أن معظم الذآريات المؤلمة تتطلب التعامل مع تداعٍ واحد فقط، فإن جولة أو ثلاث جولات من الوصفة 
وستتخلص من تلك الذآريات المؤلمة في غضون دقائق معدودة، وفي . الأساسية تكفي وستؤدي العمل المطلوب

  .معظم الحالات لن تعود أبداً
  

ات المؤلمة تحتوي على عدد أآبر من التداعيات وبالتالي تحتاج إلى وقت أطول من تطبيق الوصفة بعض الذآري
. حتى وإن آان هناك حاجة تستدعي للمزيد من الجولات، فنحن نتكلم هنا عن دقائق معدودة فقط. الأساسية عليها

  .  دقائق6– 5 دقيقة بدلاً عن 30 أو 20ربما 
  

 لتحديد هذه التداعيات، وبمجرد تحديدها فمن السهل جداً التعامل معها واحدة تلو ما نحتاجه حقاً هو طريقة ما
  ". السينما" ويمكننا القيام بهذه المهمة بكل فعالية باستخدام طريقة . الأخرى حتى يتم التخلص منها جميعاً

  
هناك بداية، . في عقلكفيلم قصير يعرض على شاشة السينما  فكر في الذآرى المؤلمة على أنها. تقنية السينما

  . ويوجد شخصيات رئيسية وأحداث، آما أن هناك خاتمة
  

وبما أن الفيلم يعرض بسرعة، فقد . بسرعة وينتهي بوجود مشاعر غير مرغوبة" الفيلم"غالباً ما يتم عرض 
  . يحتوي على بعض التداعيات المختلفة والتي تساهم في تغذية المشاعر السلبية

هذا ما . يلم بالحرآة البطيئة، عندها يمكننا تحديد التداعيات المختلفة ومن ثم التعامل معهاإن تمكنا من عرض الف
  . سنقوم به، عرض الفيلم بالحرآة البطيئة
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قم بسرد القصة لصديق أو أمام المرآة . بصوت عاليوأفضل طريقة لفعل هذا هو سرد أحداث الفيلم . سرد الفيلم
هذا بطبيعة الحال سيبطئ من حرآة . الأهم من ذلك، قم بسرد التفاصيلو. أو حتى سجلها على شريط آاسيت
  . الفيلم لأن الكلمات أبطأ من الأفكار

  
تذآر أننا نقلل (توقف حالما تشعر بوجود توتر . وفيما تقوم بقص التفاصيل، سيقوم آل تداعي بإظهار نفسه لك

وفي حقيقة . آما لو آانت مشكلة منفصلة بحد ذاتهاوقم بتطبيق الوصفة الأساسية على تلك الحالة ) هنا من الألم
  . الحال إنها مشكلة منفصلة

  
ومن ثم تابع مع باقي التداعيات حتى تصل جميعها إلى الصفر حتى يصبح بمقدورك أن تسرد القصة دون أن 

  . يكون هناك أي أثر للمشاعر السلبية على الإطلاق
  

 تداعيات، 3 أو 2لكن بعضها يحتوي على . ة على تداع واحد فقطوآما قلنا، غالباً ما تحتوي الذآريات المؤلم
إن آانت الحال آذلك، ثابر على التقنية، فالراحة . ممكن تداعيات، لكن هذا 3ونادراً ما يكون هناك أآثر من 

  . بمتناول يدك الآن
  

  أسئلة وأجوبة
  
خذ الحالة الأقوى أولاً .  تلو الأخرىقم بالعمل عليها واحدةماذا أفعل إن آان لدي أآثر من ذآرى مؤلمة؟ : س

قم بإتباع هذه المنهجية إلى أن تتخلص من جميع الذآريات . وخفضها إلى الصفر قبل الانتقال للحالة التالية وهكذا
إنها . و خلال عملية التخلص من الذآرياتك السلبية ستشعر بشعور من الحرية يوسع من فورة نشاطك. المؤلمة

  . ص من هذه الأعباء الثقيلةلهبة ثمينة أن تتخل
  

إن آنت واحداً منهم، يمكنك . يكون لديهم المئات من الذآريات المؤلمة) مثل ضحايا الحروب(بعض الأشخاص 
على سبيل المثال، إن آان لديك مائة ذآرى مؤلمة، ربما . أن تتوقع أن ينجح معك أثر التعميم الإيجابي عليها

واحدة منها، وبعد ذلك سيكون من الصعب عليك أن تتصل مع المشاعر  15 أو 10يتعين عليك أن تعمل على 
  . السلبية بالنسبة للذآريات الباقية، فسيقوم أثر التعميم بالتخلص منها جميعاً

  
الوصول "التخلص السريع من الذآريات المؤلمة الأشخاص أهمية اآتشاف عمق المشكلة و" يحرم"ألا : س

العاطفية موجود في طيات العقل " النكسات"ق التقليدية أن السبب في هذه تفترض الطر؟ "إلى سببها الحقيقي
تقنية . المستفيد وأن نبقي المشكلة بدون حل" نغش"ولعمل هذا علينا أن . والتي يجب أن يتم اآتشافها بطريقة ما

  . الحرية النفسية تتجاهل هذه الفكرة برمتها
  

. وبعضهم آانت حالاتهم مستعصية.. ن من الذآريات المؤلمة لقد ساعدت المئات من الأشخاص ممن آانوا يعانو
وبعد تطبيق تقنية الحرية النفسية معهم، لم يظهر أي شخص منهم، على الإطلاق، اهتماماً في دراسة حالته أآثر 

بالنسبة لهم، لقد تخلصوا من المشكلة، وهم شاآرون لتخليصهم من ذاك ". الوصول إلى سببها الحقيقي" أو 
   .العبء

  
وسرعان ما . ومن واقع تجربتي، فإن تقنية الحرية النفسية تصل الى سبب المشكلة الحقيقي وتفعل هذا ببراعة

يتغير موقف الأشخاص من الذآرى المؤلمة، فهم يتحدثون عنها بطريقة مختلفة، تتحول آلماتهم من آلمات ملأها 
ولا يعودون . هم بعد التخلص من الذآرى المؤلمةوتتغير حالتهم الجسدية ووضع. الخوف إلى آلمات ملأها التفهم

آل هذا يحدث عندما تتخلص تقنية الحرية النفسية . حتى إلى ذآر تلك الذآرى المؤلمة لأنها أصبحت من الماضي
  . هي السبب الرئيسي للمشكلة" ززززززز"وهذا لأن . الموجود في نظام طاقة الجسم" ززززززز"من 

  ية على الإدماناستخدام تقنية الحرية النفس
  )إعادة التفكير بأسباب الإدمان(
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يأتي المدمنون إلى هؤلاء الأشخاص . إن الأنواع المختلفة من الإدمان لا زالت لغز يحير عقول الممارسين
لكن، وعلى الرغم من نيتهم الحسنة وعلى الرغم من إنفاقهم . يرغبن وبشدة التحرر من إدمانهم... ويرغبون 

  . غالباً ما يعودون إلى إدمانهم مرة أخرىالأموال والوقت، 
  

معظم اللذين يتوقفون . حتى عندما يتخلص المرء من إدمان على شيء ما ينجح في العادة بالتقاط إدمان آخر بداله
ونفس الشيء . عن التدخين، على سبيل المثال، غالباً ما يكسبون وزناً إضافياً لأنهم يستبدلون السجائر بالطعام

الأشخاص الذين يتوقفون عن معاقرة الخمر، فهم ينتقلون إما إلى التدخين أو الإفراط في شرب ينطبق على 
  . بل انتقل الى إدمان مادة أخرى... في هذه الحالات، لم يتم التخلص من الإدمان . القهوة

  
لم يتطرقوا للسبب والسبب في الأداء السيئ الذي يقوم به المدمنون والذين يرغبون بالتوقف عن إدمانهم هو أنهم 

  . ولو تطرقوا للسبب الحقيقي لما آان هناك داعٍ أن يستبدلوا إدمان بآخر. الرئيسي والحقيقي للإدمان
  

إنه ليس ما حاولت . ما هو السبب الرئيسي إذن وراء السلوك الإدماني؟ دعونا أولاً نوضح ما هو ليس الإدمان
  : المثالعلى سبيل. الطرق التقليدية أن تفسره لعقود طوال

  
   عادة سيئةليسإنه 
  موروثليس إنه 
   لأنه موجود في جينات العائلةليسإنه 
   بسبب أن المدمن ضعيفليسإنه 
   لعدم وجود قوة الإرادةليسإنه 
  "مكاسب ثانوية" لأن المدمن لديه ليسإنه 

  
ويبدو .  غير المرغوبلأنها تبدو وآأنها تفسيرات لهذا السلوك" الأسباب"من واقع تجربتي، لقد قمت بوضع هذه 

سجل ... ومع لك، فإنها تشترك في شيء واحد . أن هناك بعض المنطق فيها لذلك استمروا عليها لمدة من الزمن
وليس ما يبدو وأنه .. ما نبحث عنه هنا هو سبب حقيقي . سيء من الإنجازات في تخليص الأشخاص من إدمانهم

  . سبب
  

شعور مزعج والذي يتم تغطيته لفترة مؤقتة،أو تخديره من قبل مادة أو  .. القلقإن السبب الحقيقي لأي إدمان هو 
  . سلوك معين

  
تعتبر هذه الجملة السابقة بمثابة اآتشاف جديد بالنسبة للكثيرين لأنه تعبر عن سبب حقيقي ولم يكونوا يعرفون 

الخ ..لإسراف في الأآل لقد آان يعرف الأشخاص أن حاجتهم للتدخين أو شرب الكحول أو ا. آيف يعبروا عنه
لكنهم لم يربطوا هذا السلوك مباشرة مع . هي بسبب أنهم يريدون تخدير مستوى معين من المشاعر الصعبة

  . السبب الرئيسي للإدمان
  

  :على سبيل المثال. وإن فكرت في الأمر، تصبح هذه العلاقة واضحة جداً
  

ويزيد المدمنون من عيار إدمانهم عندما يكونوا ) قلقة(صبية غالباً ما يشير المدمنون إلى إدمانهم على أنه عادة ع
  ). القلق(واقعين تحت ضغط 

  
وفي الحقيقة، سيصبحون ). قلقين(وسيصبحون متوترين جداً ) المخدر(خذ من المدمن المادة التي أدمن عليها 

 يتحدثون عن إدمانهم استمع إلى المدمنين عندما. قلقين من مجرد طرح فكرة أخذ مادة إدمانهم بعيداً عنهم
لماذا يريدون أن يسترخوا إلا إن آانوا يشعرون بنوع . وهذا سيد الأدلة". إنها تريحني"وستسمعهم غالباً يقولون 

  معين من القلق؟ وإلا لماذا يريدون ن يستريحوا ويسترخوا؟ 
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الإدمان عادة "ألا وهي أن دعونا نتفحص هذه المسألة أآثر بالنظر إلى الفكرة الخاطئة التي يرددها المدمنون 
وهذه . فيما قد يبدو أن مسألة العادة جزء من الموضوع، إلا أن الإدمان مسألة أآبر من مجرد عادة سيئة". سيئة

  . مسألة واضحة لأن العادات، بطبيعتها السهلة، قابلة للتغيير والتخلص منها
  

 الحذاء اليسرى قبل اليمنى، وإن أردت أن أغير عندي عادة صباحية ألا وهي أنني ألبس فردة: إليكم هذا المثال
سأضع، وبكل بساطة، ملاحظة عند الحذاء تذآرني أن ألبس فردة الحذاء . من هذه العادة ستكون المهمة سهلة جداً

إن . وبعد تكرار هذه العملية لأآثر من مرة ستتغير هذه العادة ولن أحتاج للملاحظة بعد ذاك. اليمنى قبل اليسرى
  . ثل هذه العادات أمر سهل لأنه لا يوجد أي قلق أو توتر في الموضوعتغيير م

  
فمجرد وضع ملاحظة لتثني . تدخين السجائر مثلاً" عادة"لكن نفس هذا المبدأ سيفشل فشلاً ذريعاً إن طبق على 
ر فهذه الملاحظات بلا حول ولا قوة بمواجهة القلق التوت. الشخص عن لتدخين سوف لن تكون تقنية ناجحة

  . الخاص بالإدمان
  

لتخدير التوتر الذي ) الخ..السجائر، الكحول(عندما تضرب الرغبة عند المدمن، يبدأ بالبحث عن مادته المفضلة 
إنهم يقومون بذلك مدفوعين بهدف تهدئة وتخدير أعصابهم، ولنسيان الدنيا من حولهم . يصيبه بسبب تلك الرغبة

  .  من أشكال القلق التي تدفعهم نحو الإدمان على مادة أو سلوك معينآل هذه الأمور تمثل شكلاً. وأخذ استراحة
  

  . لذلك نرى أن الإدمان ليس مجرد عادة سيئة فحسب، إنها حاجة مدفوعة بالقلق والتي تستجدي الراحة
  

إنها تقوم . إن المشكلة الحقيقية للمدمنين هنا هي أن السلوك أو المادة الإدمانية تهدأ من قلقهم لفترة مؤقتة فقط
وعندما يبدأ مفعول المخدر بالزوال، يبدأ القلق . بتورية المشكلة لفترة معين من الوقت، لهذا السبب تكون مخدرة

  . بالظهور مرة أخرى
  

هذه مسألة متكررة وواضحة، وإلا آان استخدام المرء للمادة المخدرة سيعطيه راحة تامة ودائمة، وآما هو 
.  يتعين على المدمن أن يكرر تعاطي السلوك أو المادة ليحصل على الراحة المؤقتة.معروف، فهذا لا يحدث أبداً

  . وبالتالي يحاصر المدمن ضمن دائرة شرسة من الإدمان
  

وهذا يزيد من أعراض الانسحاب لديهم . وغالباً ما يصبح القلق لديهم شديداً جداً عندما يتم حرمانهم من مخدرهم
ويصبح الم الانسحاب القوي صمناً باهظاً، لذلك تراهم يفضلون . قلاع عن الإدمانويبني حاجزاً بينهم وبين الإ

  . خيار خطورة الاستمرار بالإدمان
  

  مشكلة الانسحاب
  

هذا يوصلنا إلى أحد الخصائص الجذابة لتقنية الحرية النفسية، فهي تقلل وبشكل آبير من آلام الانسحاب 
هذه مجرد خاصية من مجموعة آبيرة من خواص تقنية الحرية و. وتتخلص منها بالكامل في أغلب الأحيان

  . النفسية والتي تميز تقنية الحرية النفسية عن غيرها من التقنيات وطرق العلاج
  

عندما ينقطع الأشخاص عن تناول . تتكون عملية الانسحاب من عنصرين هامين أحدهما نفسي والآخر جسدي
هذه عملية طبيعية حيث . ة الجسدية إلى تلك المادة في غضون ثلاثة أيامالمواد الإدمانية فيتم التخلص من الحاج

يبقى لأسابيع وأشهر ) القلق والتوتر(لكن العنصر النفسي . يتخلص الجسد من السموم غير المرغوبة في الجسم
  . وفي بعض الأحيان لا يختفي تماماً

  
ن هذا واضحاً عندما تقوم بتطبيق تقنية الحرية ويكو. من خبرتي، فإن القلق يشكل أآبر جزء من عملية الانسحاب

ومع انتهاء القلق، تنتهي آذلك معظم أعراض . النفسية لأن القلق ينخفض إلى مستوى الصفر في غضون ثواني
  . الانسحاب
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 تذآروا بيان. سنبدأ بتطبيق ما تعلمناه سبقاً  في الأجزاء الأولى من هذه المذآرة. دعونا ننتقل الآن إلى العلاج

إن سبب جميع المشاعر السلبية هو خلل في نظام طاقة : "الاآتشاف والذي تنبني عليه تقنية الحرية النفسية
  ."الجسم

  
. بما أن القلق من المشاعر السلبية، لذلك يكون السبب في حدوثها آما قلنا سابقاً الاضطراب في نظام طاقة الجسم

إنها . عندها تتخلص من الرغبة" زززززز"تخلص من . وهذه مسألة سهلة العلاج بواسطة الوصفة الأساسية
  . بهذه البساطةتقريباً 

  
وللتأآيد على أهمية هذا . الإنعكاس النفسي...  لأنه يجب أن نناقش عائقاً آخر يقف في طريقكتقريباًأقول 

. رةالعنصر، فقد قمت بتخصيص جزء آامل يتحدث عن الإنعكاس النفسي في الأجزاء الأولى من هذه المذآ
  . وأحثكم الآن على قراءة هذا القسم مرة أخرى لأنه ينطبق آثيراً على الإدمان

  
إنه السبب وراء تعثر الأشخاص والتصرف بما هو عكس . تذآروا أن الإنعكاس النفسي هو سبب التخريب الذاتي

  . مصالحهم الشخصية
  

يرون منهم مراراً وتكراراً التخلص من جميع المدنين يعرفون أن إدمانهم يقودهم في طريق خاطئ، ويحاول الكث
إدمانهم وتحقيق التقدم المنشود، لكنهم يقهرون أنفسهم بالانزلاق مرة أخرى في هوة الإدمان والعودة إلى السلوك 

  . وهذا مثال آلاسيكي على وجود الإنعكاس النفسي. القديم
  

 وهذا السبب في أننا لا نستطيع أن نضع من حالات السلوك الإدمانية،% 90يحدث الإنعكاس النفسي في تقريباً 
وهذا هو السبب أيضاً الذي . يغير الجسم من قطبية طاقته ونبدأ بالتالي بالعمل ضد أنفسنا. الإدمان وراء ظهورنا

إن . يمكننا من التخلص من الإدمان  ونجد أنه من الصعب جداً الاستمرار في الانقطاع عن السلوك الإدماني
  . ي تنحية إدمانك جانباً، فأنا أراهن وأؤآد لك أن الإنعكاس النفسي آان السبب بذلكفشلت أآثر من مرة ف

  
وستكون أداتنا في ذلك الوصفة الأساسية، فهي . وللفعالية، علينا التخلص من الرغبة الفورية و الإنعكاس الفعلي

  . يح الإنعكاس النفسيمناسبة جداً لهذه المهمة لأنها تحتوي على عبارة وضع الإعداد، وهي مخصصة لتصح
  

  آيف نتعامل مع الإدمان
ستساعد في تقليل أي قلق يسبب . وجه الوصفة الأساسية على الإدمان وآررها خلال اليوم. هذه طريقة مباشرة

  . الإدمان آما أنها ستصحح من أي إنعكاس نفسي موجود
  

نعكاس النفسي نهائياً، لأن الإنعكاس ومع هذا، فيجب علينا أن نتذآر أن عبارة وضع الإعداد لا تتخلص من الإ
  . النفسي يعاود الظهور، وفي حالات الإدمان، يعود أآثر من مرة

  
 مرة في اليوم على الأقل، 15علينا أن نقوم بتطبيق الوصفة الأساسية عدد .... وهذه مسألة مهمة ... وبالتالي 

في أخفض ) وبالتالي الرغبة( والتوتر هذا سيبقي مستويات القلق.   مرة في اليوم25ويفضل القيام بذلك 
ومع مرور الوقت، سيختفي . بعيدة المنال) والضارة(مستوياتها وبالتالي سيبقي جهود الإنعكاس النفسي الضمنية 

  . الإنعكاس النفسي وتختفي معه المشكلة
  

ب ساعة وبها منبه يرن نجل) 1 على مختلف أوقات اليوم، وللقيام بهذا يمكننا أن 25يجب أن يتم توزيع التطبيقات 
  القيام بالربت مع العادات اليومية من مثل) 2آل نصف ساعة لتذآيرنا أو 

  
  عندما تستيقظ صباحاً
  عندما تذهب للنوم ليلاً
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  قبل آل وجبة
  آل مرة تذهب إلى الحمام
  آل مرة تذهب إلى السيارة

  آل مرة تذهب إلى استخدام الهاتف
  آل مرة تذهب إلى المكتب

   إلى المطبخ أو تجلس بالصالونآل مرة تذهب
  آل مرة تدخل أو تخرج من المنزل

  آل مرة تمرعبر باب معين
  

ومن الواضح أن للأشخاص المختلفين روتين مختلف، وقد لا يكون بعض ما ذآرناه عملياً بالنسبة لك، لكننا 
  . ذآرناها فقط لنوحي لك ببعض الأفكار الممكنة، ويمكنك أن تختار ما يناسبك

  
حيث لا يمكنك أن تقوم ) مثل الحفلات أو في المطاعم(د نفسك في بعض الأحيان ضمن ظروف اجتماعية قد تج

في هذه الحالة، . بتطبيق الوصفة الأساسية أمام الآخرين الذين إن رأوك تقوم بها قد يشكون بقدراتك العقلية
 أي مكان منعزل وطبق الوصفة استأذن من الحضور واذهب إلى الحمام أو بعيداً عن الحشود في السيارة أو

  . الأساسية
  

  آيفية التعامل مع الرغبة
  

إن قمت بتطبيق ما سلف حرفياً وبكل دقة، فمن غير المحتمل أنك ستعاني من أية آثار جانبية أو آلام الانسحاب 
لكن إن حصل وأن شعرت بمثل هذه الأعراض، عليك أن تطبق جولة أو أآثر من . أو غيرها في ذلك اليوم

 جولة الموصى بها سابقاً الخاصة 25هذه طبعاً بالإضافة إلى . لوصفة الأساسية حتى تختفي أعراض الرغبةا
  .بالإدمان

  
  التعامل مع أحداث معينة تسبب لك القلق

  
فيما يهدف الروتين السابق، والذي يجب أن يطبق بحذافيره، يساعدك على التخلص من الإدمان؛ فأنا أنصحك 

ع الأحداث المعينة التي تسبب لك التوتر والقلق والتي يسعى الإدمان إلى تخديرها عن طريق آذلك بأن تتعامل م
  . الإدمان

  
ظاهرياً، قد تبدو هذه العملية صعبة بعض الشيء لأن معظم الناس لا يعلمون ما هي هذه الأحداث المعينة والتي 

كن لتقنية الحرية النفسية أن تطبق وأن ومع غياب هذه المعرفة، آيف يم. يعزى إليها سبب السلوك الإدماني
  . تنجح؟ وبالإضافة إلى هذا وبالاعتماد على حالة الفرد، فقد يكون هناك قائمة تمتد إلى ما لانهاية من هذه الأحداث

  
لحسن احظ هناك حل لهذه المعضلة وقمت بوضعه على الموقع الالكتروني الخاص بتقنية الحرية النفسية، 

وتكمن قيمته هنا في التحطيم المنهجي لكل الأحداث المعينة في حياتك . ين السلام الشخصيروتويسمى هذا الحل 
وأورد هنا نسخة من . والتي تسبب لك القلق والتوتر والإدمان أو تلك التي تحد من شخصيتك بأي طريقة آانت

  . هذا الروتين
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  روتين السلام الشخصي
  مرحباً بكم جميعاً،،

  
". لتشعر بالسلام أآثر"صي والذي أنا على وشك أن أآشف لكم خباياه ليس مجرد طريقة إن روتين السلام الشخ

ويجب أن يستخدم آل طبيب، . بل يهدف هذا الروتين على أن يكون العلاج الشافي لكل شخص على وجه الأرض
اعدة ومس(وآل معالج وآل مستشار نفسي وآل مدرب شخصي هذا الروتين آأداة فعالة في مساعدة الآخرين 

  ). أنفسهم أيضاً
  

 في حياة المرء ومن الأحداث المعينة المزعجةيتضمن روتين السلام الشخصي، في الأساس، عمل قائمة لجميع 
وعن طريق القيام بهذا، يمكننا أن نسحب آل . ثم العمل على التخلص من آثارها بواسطة تقنية الحرية النفسية

خلص من الأسباب الرئيسية التي تسبب لنا الأمراض النفسية شجرة سلبية من غابة مشاعرنا وبالتالي الت
وهذا، بالطبع، يوجه آل فرد نحو السلام الشخصي وبالتالي يساهم مساهمة فاعلة في . والجسدية على حد سواء

  . السلام العالمي
  

  .....واليكم بعض الاستخدامات 
  

  .سيسرع ويعمق من عملية الشفاءهذا . بين جلسات العلاج مع الطبيب أو المعالج" آواجب مدرسي" .1
هذا سيعزز من صورة المرء لذاته . آروتين يومي للتخلص من المشاعر السلبية اليومية المتراآمة .2

 . ويعطي المرء شعوراً رائعاً بالحرية
يوجد هناك في . للأمراض الخطيرة) إن لم تكن الأسباب الوحيدة(آوسيلة للتخلص من الأسباب الرئيسية  .3

ك الأحداث المعينة في حياة المرء الغضب والخوف والذآريات المؤلمة والتي تظهر بعض أجزاء تل
وعن طريق التعامل معها، فسوف تتعامل أيضاً مع تلك التي تسبب لك . نفسها على شكل أمراض

 . المرض وتتخلص منها
 تضم هذه إن قمت بالتخلص من جميع القضايا المعينة فسوف. آبديل مناسب ومفيد لإيجاد لب المشكلة .4

 . أيضاً لب المشكلة
 .آوسيلة للاسترخاء الدائم .5
 .لتصبح مثالاً يحتذى بالنسبة للآخرين لتظهر لهم ما هو الممكن .6

  
  ...إن هذا المبدأ البسيط يقلب من مفاهيم حقل الشفاء برمته، ويمكنني أن أعبر عنه بجملة واحدة وأقول

  
  إن معظم مشكلاتنا العاطفية والجسدية سببها

  تلك الأحداث المعينة غير المنتهية) اهم في حدوثهاأو يس(
  في حياتنا، والتي يمكن التعامل مع معظمها ببساطة عن طريق

  . تطبيق تقنية الحرية النفسية
  

هذه بلاغة لا بأس بها بالنسبة لمهندس مثلي، صحيح؟ إن تم تبني تلك العبارة من قبل آل ممارس في حقل الشفاء 
  .تقلل من التكاليف الكبيرة) 2تزيد بشكل آبير من نسب الشفاء لدينا وس) 1والعلاج فغنها سوف 

  
وهذا . لاحظوا أن هذا المبدأ يتجاهل تماما الأسباب الكيميائية من مثل تلك التي يكثر وصفها في النماذج الطبية

داث مثل هذا التقدم لأنني قد رأيت تحسناً آبيراً وملحوظاً عند المستفيدين الذين فشلت العقاقير والأدوية في إح
  . معهم

  
وهذا لا يعني بأن الأدوية والغذاء المناسب وما شابهها غير مفيدة، بل هي مفيدة جداً لدرجة أنها قد تكون أساسية 

ومن واقع خبرتي، إن تلك الأحداث المعينة وغير المنتهية هي اقرب ما . ولا مناص منها في بعض الحالات
  . لذلك، فهي تستحق أن نولها اهتماماً آبيراً. مراض أآثر من سبب آخريكون إلى الأسباب الرئيسية للأ
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إن ممارسي تقنية الحرية النفسية المحترفين على علم تام بقدرة تقنية الحرية النفسية على تنظيف الأحداث المعينة 
تى هذا التاريخ، فقد وح. وتلك هي المنطقة التي تكمن بها أعلى مستويات النجاح. السلبية من على جدراننا العقلية

. رآزنا جهودنا على هذه الأحداث السلبية المسببة للأمراض المعينة من مثل الفوبيا والصداع والذآريات المؤلمة
تقنية الحرية النفسية ومن جهة أخرى، لماذا لا نستخدم . ويجب أن نستمر في هذا.. وجيد جداً.. هذا أمر جيد 

على سبيل المثال لا على (من مثل ) والهامة(تي تقف وراء القضايا العامة الأحداث المعينة الأخرى والآل على 
  ):سبيل الحصر
  صورة الذات

  القلق
  الإحباط

  فقدان الذاآرة
  الإدمان

  الاضطرابات القهرية الوسواسية
  الشعور بالنبذ

  
ن الصراع مع وعندما تتخلص من الأعباء النفسية من تلك الأحداث المعينة، سيكون لديك بالطبع آماً أقل م

ويترجم النزاع الداخلي القليل إلى مستوى أعلى من السلام لداخلي وبالتالي معاناة . نظامك الداخلي للتعامل معه
وبالنسبة للعديدين، فإن هذا الروتين سيكلل بالتخلص التام من القضايا العالقة والتي لم تقترب . نفسية وجسدية أقل

  ما رأيكم في وصفي للسلام بعبارة واحدة؟ . رىمنها أي من الأساليب العلاجية الأخ
  

وأنا أتحدث هنا عن آل شيء من الصداع ومشكلات التنفس . وذات الشيء ينطبق على المشكلات الجسدية أيضاً
لقد بدا الناس يتقبلون فكرة أن الأمراض الجسدية سببها . إلى اضطرابات الجهاز الهضمي والايدز والسرطان

ولقد خضت نقاشات مطولة مع الأطباء في .يات المؤلمة والذنب والحزن وما إلى ذلكالغضب المكبوت والذآر
السنوات الأخيرة، والعديد منهم أفضى إلي أن العنصر العاطفي يلعب دوراً آبيراً في إحداث الأمراض 

ذه يمكننا أن نخفي ه. وحتى الآن، لا توجد أية طريقة فعالة للحد من العوارض الصحية هذه. المستعصية
. الأمراض لفترة من الزمن عن طريق المسكنات طبعاً، لكن إيجاد العلاج الحقيقي يكون صعباً بعض الشيء

ولحسن الحظ، فإن تقنية الحرية النفسية وأولاد عمومتها الكثيرين يوفرون أدوات مناسبة وسهلة يمكنها أن تساعد 
  . بدلاً من التخلص من المريض. .المعالجين الجديين في التخلص من الأسباب الجذرية للأمراض 

  
 بديلاً عن طلب مساعدة آما أنه ليس بديلاً عن تدريب تقنية الحرية النفسية الرائع ليسما أشارآكم به هنا 

بل هو أداة يمكن استخدامها على نطاق واسع من المشكلات وتقدم . ممارسي تقنية الحرية النفسية المعتمدين
إن بساطة هذا الروتين ومدى ). ال أو المساعدة الفعالة تزيد من قوة هذا الروتينالتجريب الفع(الراحة المنشودة 

أنا أعرف . سهولة تطبيقه وفعاليته الكبيرة تجعل منه مرشحاً نموذجياً لكل من يسعى إلى حل مشكلاته العويصة
ت الكثير من أن هذا تصريح قوي بعض الشيء، لكنني في هذا المجال منذ أآثر من عقد من الزمن ولقد رأي

النتائج المبهرة على عدد آبير من القضايا والمشكلات، لذلك فأرى أن هذا التصريح أمر ضروري ومهم 
  . للمعرفة

  
  )....وأفترض أنكم جميعاً تعرفون آيفية تطبيق تقنية الحرية النفسية(إن الطريقة بسيطة جداً 

  
 عنصر فإما 50هذه القائمة لديك أآثر من إن لم تصل . قم بعمل قائمة لكل حدث مزعج يمكنك أن تتذآره .1

  . معظم الناس سيعدد المئات من الأحداث. أنك لم تقم بالمهمة آما يجب أو أنك تعيش على آوآب آخر
لا بأس، قم بوضعها . خلال وضعك لهذه القائمة، قد تجد أن بعض الأحداث لا تسبب لك أي إزعاج حالي .2

 . حداث تعني أنك بحاجة للتخلص منهافحقيقة أنك قد تذآرت هذه الأ. على أي حال
 –أبي ضربني في المطبخ : مثال. آما لو آان فيلماً قصيراً... قم بإعطاء آل حدث عنوان مميز له  .3

 سخر مني زملاء الصف الثالث عندما قلت قصيدة – آدت أتعثر وأقع في الوادي –سرقت شطيرة أحمد 
 . اذ علي أنني غبي أخبرني الأست– حبستني أمي في الخزانة ليومين –
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عند اآتمال القائمة، قم باختيار أآبر شجرة من غابة المشاعر السلبية وقم بتطبيق تقنية الحرية النفسية  .4
تأآد من مراقبة أي تداعيات قد تنشأ  ". لا تستطيع التفكير فيها بعد ذلك"عليها إلى أن تضحك منها أو 

مشاعر السلبية، وقم بتطبيق تقنية الحرية النفسية وتعامل معها على أنها أشجاراً منفصلة في غابة ال
 . تأآد من أن تستمر مع آل شجرة إلى أن تنتهي منها نهائياً. عليها

  
لشدة فيلم معين، افترض عندها أنك تقوم بالكبت وقم بتطبيق ) 10-0(إن لم تستطع الحصول على مقياس من 

 يمكن التفكير فيها، فهذا يعطيك احتمالية أآبر  جولات من تقنية الحرية النفسية عليها ومن آل زاوية10
  . للتخلص من تلك المشكلة

  
  . بعد أن تنتهي تماماً من الأشجار الكبيرة، قم بالتخلص من الأشجار الأصغر حجماً

 
. ويفضل القيام بثلاثة أفلام يومياً خلال الثلاثة أشهر.. في اليوم ) حدث واحد(قم بالتخلص من فيلم واحد  .5

 270-90وعلى هذه الوتيرة، فسوف تتخلص من . لعملية مجرد دقائق معدودة في اليوم الواحدوتستغرق ا
ميولك للشعور "ولاحظ أيضاً آيف أن . حادثة معينة في غضون ثلاثة أشهر، وبعدها لاحظ آيف ستشعر

لاحظ آيف أن علاقاتك تصبح أفضل وآيف ستختفي معظم قضاياك التي هي . يقل تدريجياً" بالانزعاج
قم بالتوقف على بعض هذه الأحداث مرة أخرى ولاحظ آيف اختفت حدة المشاعر السلبية . قيد العلاج

 . لاحظ أي تقدم وتحسن في ضغط دمك، ونبضك وتنفسك. إلى غير رجعة
  

أنا أطلب منك أن تعي هذه التغيرات على مستوى الوعي، لأنك إن لم تفعل هذا فسوف تكون آل جهود 
لم تكن "وقد يحدث أن تتغاضى عنها وتقول . ا مضمنة وربما لن تلحظ وجودها حتىالتغيير التي قمت به
  . هذا يحدث آل الوقت عند تطبيق تقنية الحرية النفسية، لذلك قررت أن أنبهك لذلك". بمشكلة على الإطلاق

 
 . ف طبيتحت إشراونرجو من القيام بهذا .  إن آنت تتعاطى الأدوية، قد تشعر بالحاجة إلى التوقف عنها .6

  
فدقائق معدودة في اليوم ستحدث فرقاً . بأن يصبح روتين السلام الشخصي روتيناً عالمياً يطبقه الجميعآلي أمل 

لكن هذا آله مجرد آلمات ما لم . لن تنساه في الأداء المدرسي وفي العلاقات وفي الصحة ونوعية الحياة آكل
  .تتخذ زمام المبادرة وتبدأ بالعمل

  
  .جميع بالسلام،،،، جاريمع تمنياتي لل

  
  ماذا يجب أن تتوقع

  
عندما تقوم بتطبيق تقنية الحرية النفسية آما أوضحنا آنفاً، يجب أن تنخفض مستويات الرغبة لديك بصورة آبيرة 

وفي نهاية المطاف، يجب ألا تشعر بأي . من اليوم الأول، ويجب أن تستمر بالذويان أآثر فأآثر مع مرور الأيام
سيتغير موقفك من المادة الإدمانية . لإطلاق، آما أن نفسك ستنفر من أي مادة إدمانية، وسوف تتحرررغبة على ا

  . وستسال نفسك ما الذي جذبك لها في المقام الأول
  

عندما تصل إلى هذه النقطة عليك أن تستمر في تطبيق الروتين اليومي لعدد من . هناك إشارات صحية بالطبع
  ". الفائدةتبقي على "الأيام حتى 

  
لذلك ينصح بتجنب أي إغراء . وحتى عندما يتم التخلص من الإدمان، فلن تكون بمأمن من العودة إلى الإدمان

  . مستقبلي، وهذا أمر صحيح بالنسبة للتعافي من الإدمان
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  أسئلة وأجوبة
  
ى بعض المواد من من خبرتي فإن الإدمان عل. هذا يختلف بشكل آبيرآم يوم يلزمني للتخلص من إدماني؟ : س

مثل الشوآولاتة والقهوة والمشروبات الغازية وبعض الأطعمة ينتهي في غضون أيام، حتى أن الشخص المتعافي 
ولقد انتهيت منذ وقت قريب من مساعدة سيدة في التخلص من الإدمان على المشروبات . يبدأ بالنفور منها

والبطاطس المقلية من خلال تطبيق جولة أو جولتين من الغازية، واللحم وحلقات البصل والشوآولاتة والحلوى 
قد يستغرق بعض . وقد تخلصت من الإدمان بحيث لم تعد هذه المواد تغريها بعد ذلك. الوصفة الأساسية لكل مادة

  . الأشخاص وقتاً أطول
  

ربما .. في العملالخ تستغرق وقتاً أطول ...أما الإدمان على المواد القوية مثل السجائر والكحول والكوآائين
 جولات من -34لقد عملت مع رجل تمكن من التخلص من إدمانه على الكحول بتطبيق . أسبوع أو أسبوعين
  . هذه ليست نتيجة نادرة، لكنها ليست أيضاً من الحالات التي أتوقع أن تحصل معكم. الوصفة الأساسية

  
وستعرفون متى ينتهي لأنكم .. ن حين ينتهي لا يوجد قواعد صارمة وسريعة في هذا المضمار، فينتهي الإدما

  . ومن الطبيعي طبعاً أن يصاب المرء بأعراض الانسحاب. سوف لن ترغبوا به بعد أن ينتهي
  
آلا، يمكنك أن هل يمكنني التعامل مع أآثر من إدمان في نفس جولة التطبيق من الوصفة الأساسية؟ : س

م بدمج نوعين أو أآثر من الإدمان في نفس جولة تطبيق الوصفة لا تقو. تتعامل فقط مع إدمان واحد في آل مرة
  . الأساسية، استخدم جولة مختلفة مع آل إدمان

  
هذا يحدث في بعض . لا تتفاجأ، إن حصل معك أن تعاملك مع أحد أنواع الإدمان نتج عنه تخلص من إدمان آخر

ولا يوجد . له يحتاج إلى أي نوع من المخدرالأحيان بسبب أن الربت يقلل من القلق عند الشخص بطريقة لا تجع
  .طريقة تمكنك من التنبؤ بحدوث هذا غير أنه ظاهرة ويمكنها أن تحصل فجأة

  
إن آنت ترغب في فقدان آيف يمكن لتقنية الحرية النفسية المساعدة في مجال التخلص من الوزن الزائد؟ : س

تماماً ... و الإدمان على الطعام المدفوع من قبل القلقوهذا السبب ه. الوزن، فعليك التعامل مع السبب الرئيسي
فهذا الإدمان يملك . وفي الحقيقة، فإن الإدمان رقم واحد في أمريكا هو الإدمان على الطعام. آأي إدمان آخر

آم من مرة أغرت على الثلاجة ولم . خاصية التخلص المؤقت من القلق تماماً مثلما يفعل التبغ والكحول وغيرهما
 حتى جائعاً؟ لماذا قمت بذلك؟ هل لتتخلص من القلق والتوتر؟ ربما لا تدعو ذلك الشعور قلق، قد تدعوه الملل تكن
  ". قلق"، ومع اختلاف التسميات فهو مع هذا "الأآل العصابي"أو 
  

رية وما هي الأداة الأفضل من تقنية الح. أو أية مادة أخرى أو سلوك.. إن القلق يعزز الإدمان على الطعام 
 مرة في 25النفسية؟ بالإضافة إلى تطبيق روتين السلام الشخصي المذآور آنفاً، وتطبيق الوصفة الأساسية عدد 

واستخدم هذه التقنية مرة أخرى للتخلص من . اليوم على مشكلة الإفراط في الأآل تساعدك على تقليل القلق
ومع مرور الوقت، فإن السبب ) .....آل فطيره بالرغم من أن لدي رغبة بأ(الإدمان على الطعام غير الضروري 

  . وبالتالي مشكلة الوزن الزائد، ستختفي... لوراء رغبتك بالأآ
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  استخدام تقنية الحرية النفسية على العلاج الجسدي
  

وآمل (ولقد شهدت حتى الآن . لا يوجد دليل أآبر على الترابط بين الجسم والعقل من وجود تقنية الحرية النفسية
وهنا قائمة للعلل والأمراض الجسدية . الشفاء الجسدي الكبير عدد من المشكلات المختلفة) قد اختبرت أيضاًأنك 

  . التي تم التعامل معها بواسطة تقنية الحرية النفسية، والتي آانت نتيجتها إما شفاء تام أو شبه تام
  

ن، الوهن العام، الذئبة، التهاب غشاء الصداع، ألم الظهر، تصلب في الكتف والرقبة، آلام المفاصل، السرطا
القولون، البروستات، ضيق التنفس الحساسية، حكة العين، آلام العضلات، الطفح الجلدي، الأرق، الإمساك، 
النظر، الشد العضلي، لسع النحل، المسالك البولية، الغثيان الصباحي، العجز الجنسي، متلازمة الرسغ النفقي، 

  .د الأصابع في اليد، انسداد الشرايين، آلام الأسنان، الاضطرابات المعويةالتعرق، آلام المعدة، عد
  

  . وهناك العديد والكثير من الأمراض الأخرى، ولا يسعنا المقام هنا بتعدادها آلها
  

  جربوها على آل شيء
  

. ئج التي أحققهاأنا أقوم بتطبيق تقنية الحرية النفسية على آل علة مرضية حاضرة أمامي، وعادة ما تدهشني النتا
لكن غالباً ما تعطي تقنية الحرية النفسية راحة جيدة ) ومن يستطيع؟ % (100وبالطبع لا يمكنني أن أحقق نجاحاً 

  . فيما تفشل باقي العلاجات بعمل أي شيء
  

. توهناك الآلاف من العلل والأمراض الجسدية التي تعذب البشر والتي قدم العلم لها طيفاً واسعاً من العلاجا
ويبدو أن تلك . وتتراوح هذه العلاجات من المواظبة على الأدوية والعقاقير والجراحة إلى عمليات التأمل العقلي

لكن أياً من هذه العلاجات لا ينجح مع الجميع . العلاجات تعطي بعض النتائج لبعض الأشخاص بعض الأحيان
جربتي، تعمل بطريقة رائعة جداً بحيث يجب أن ، من واقع خبرتي وتإن تقنية الحرية النفسية. ولكل الأوقات

حتى أنني سأقول أنها يجب أن تكون الأداة الأولى التي يلجأ لها . يعتمدها آل من يعمل في مجال العلاج والشفاء
  :المعالجون، وإليكم الأسباب

  
  .تكون الراحة من الألم فورية

  .يبدو أنها تنجح فيما قد فشل غيرها
  .سهلة التطبيق

  .رق الكثير من الوقتلا تستغ
  .وهي ليست على صيغة العادة

  
هل تعرفون أنتم؟ ومع هذا، فإن تقنية . أنا لا أعرف أي تقنية علاج أخرى يمكنها أن تحقق هذه الخصائص

بل إنها تنجح وبفعالية بالتعاون مع ممارسات العلاج . الحرية النفسية لا تستبدل الطب أو ممارسة علاجية أخرى
  . الأخرى

  
تحق تقنية الحرية النفسية مكانة مرموقة بين باقي تقنيات العلاج والشفاء الأخرى، ويتعين على المراقبين أن وتس

   تنجح؟لماذا: والسؤال الذي يطرح نفسه بقوة هنا هو. يحترموا النتائج الأآثر من رائعة التي حققتها التقنية
  

صة أصلاً لتخلص من المشاعر السلبية، في شفاء لماذا تنجح الوصفة الأساسية من التقنية، والتي آانت مخص
الأمراض الجسدية؟ هناك الكثير من الأسرار التي تكتنف علوم العلاج والشفاء، ولهذا نجد أن البحث في هذه 

  . تقنية الحرية النفسية ليست حالة شاذة، فهي آباقي هذه العلاجات الغامضة الأخرى و. الأمور لا ينتهي
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بطريقة طبيعية في أنحاء الجسم مسألة مهمة لصحة الإنسان، آذلك هو تدفق الطاقة في آما أن سريان الدم 
لذلك، فإن معادلة سريان الطاقة في الجسم بواسطة تقنية الحرية النفسية سيساعد ولا شك في الشفاء . المسارات

  . من العلل الجسدية
  

وفيما تقوم تقنية الحرية النفسية . سدية للمرءلا يمكننا أن ننكر أن الاضطرابات النفسية تؤثر في الحالة الج
  . بالتخلص من تلك المشاعر السلبية والعامل النفسية، فإن العلل الجسدية تختفي

  
  أسئلة وأجوبة

  
تختفي الأعراض عادة في .  لا يوجد قاعدة عامة لهذا الشيءما هي المدة اللازمة للحصول على النتائج؟: س

وقد . ه قد يحدث في بعض الأحيان تأخر في ردة الفعل لعدد من الساعاتغضون دقائق، على الرغم من أن
لذلك، عليك . يستغرق التخلص من الأمراض والحصول على الراحة عدداً من الأيام، الأسابيع وحتى الأشهر

قد يرغب بعض الأشخاص في الانقطاع عن تناول . بالمثابرة والإصرار، وتذآر أن تراجع طبيبك المعالج
 الموصوفة من قبل أطبائهم بسبب الشفاء الذي حصلوا عليه من تقنية الحرية النفسية، لكن يجب أن يتم أدويتهم

  . مثل هذا الشيء بمراجعة الطبيب المختص وتحت إشرافه وتوجيهه
  
آلا، استخدم الوصفة الأساسية على آل مشكلة هل أستطيع التعامل مع أآثر من مشكلة في جلسة واحدة؟ : س

دأ مع المشكلات الشديدة وتخلص منه أولاً، ولا تتفاجأ إن آانت نتيجة عملك مع أحد المشكلات اب. لوحدها
  . فهذا غالباً ما يحدث. المرضية قد تخلصت من مشكلة أخرى

  
أنا أعي أن طرق العلاج  نتائج للأمراض المزمنة والشديدة؟ تقنية الحرية النفسيةهل أتوقع أن تعطي : س

وبالتالي، فالقول بأنه يمكن . مراض المزمنة تصبح عوارض ثابتة في حياة المريضالتقليدية تقول أن الأ
تخفيضها أو التخلص منها عن طريق الربت على نظام الطاقة في الجسم يبدو رأياً متطرفاً بعض الشيء، وهذا 

المجال، واعتذر لكنني قد شهدت العديد من النتائج المبهرة في هذا . شيء خارج نطاق معتقدات آثير ممن قابلت
  . إن لم أخبرآم عنها من قبل

  
بالنسبة للمشكلات من مثل الصداع والألم واضطرابات آم مرة يجب أن أطبق الوصفة الأساسية على مشكلتي؟ 

أما بالنسبة للأمراض . قم بتطبيق الوصفة الأساسية آل مرة تريد أن تحصل فيها على الراحة.. الخ.. المعدة
ويجب أن يتم .  مرات في اليوم إلى أن تصل إلى نتيجة ترضيك10 الوصفة الأساسية الأخرى، فيجب أن تطبق

  :وأفضل طريقة لذلك هو أن تفعلها مع العادات اليومية من مثل. توزيع المرات العشرة على اليوم بطوله
  

  عندما تستيقظ صباحاً
  عندما تذهب للنوم ليلاً

  قبل آل وجبة
  آل مرة تستخدم بها الحمام

  
آما أن تطبيق . مهم أيضاً أن تطبق تقنية الحرية النفسية على أي حدث معين تسبب في ظهور تلك المشكلةومن ال

  . روتين السلام الشخصي سيساعد ولا شك
  
لكن تذآروا بأن . بالطبعهلا تكرمت وناقشت معنا بعضاً من خبرتك بالنسبة للمشكلات الصحية المختلفة؟ : س

  .اً صغيراً من المشكلات التي قد يتعامل معها ممارسي تقنية الحرية النفسيةالأمثلة الواردة هنا تمثل جزء
  

  ألم الظهر
أعرف الكثير من الأشخاص الذين يعانون من ضرر آبير في ظهورهم، ويكون سبب الألم ظاهراً في صور 

  . لكن، وبعد تطبيق بضع دقائق من تقنية الحرية النفسية تختفي آلامهم بطريقة سحرية. الأشعة
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قد لا يبدو هذا منطقياً إلا إن اعترفت بأن التوتر يظهر في العضلات التي تقوم هي بدورها بممارسة ضغط آبير 

وإرخاء توتر العضلات، بواسطة تقنية الحرية النفسية، يقلل من آمية التوتر الواقعة . على المفاصل والأنسجة
. عالجت عدداً أآبر من أن يحصى من هذه الحالاتلقد . على المفاصل والأنسجة، وتكون النتيجة تقليل الألم

  . بعض الآلام قد تختفي تماماً وللأبد، بينما يحتاج بعضها للربت اليومي للتخلص من الألم
  

  الصداع وآلام المعدة
  

معظمها اختفى تماماً في غضون . من هذه الحالات التي تعاملت معها أظهرت ردة فعل رائعة جداً% 90تقريباً 
  .دودة باستخدام الوصفة الأساسيةثواني مع

  
  متلازمة الرسغ النفقي

  
وبعد أقل من . 7، والتي آان الألم من جراء متلازمة الرسغ النفقي عندها )آن(آنت على موعد عشاء عمل مع 

  . دقيقتين ومع تطبيق الوصفة الأساسية، اختفى الألم تماماً ولم يعد لها طوال تلك الأمسية
  

لم نلتق بعد ذلك . بأنها آانت مندهشة من النتيجة حيث لم ينجح معها أي علاج آخر من قبلونحن بغنى عن القول 
اللقاء، لذلك لا أعلم آم من الوقت بقي الشفاء يلازمها، فهذا النوع من المشكلات يعود للظهور مرة أخرى 

  . وبالعادة يكون هناك حاجة لإعادة الربت
  

  مرض الصدفة
  

لم تكن الأدوية . شديد جداً لدرجة إنها لم تكن تستطيع أن تلبس الحذاء) وناد(لقد آان مرض الصدفة عند 
  . من المرض% 90والعقاقير التي آانت تتناولها مفيدة، فقامت بالربت الروتيني لعدة ايام واختفى بعدها 

  
  الحساسية

  
ع، وحكة العينين، لقد شاهدت الكثيرين يتخلصون من حساسية الربي. هذه تتجاوب بطريقة رائعة مع التقنية

  . والعطاس، والعديد من أمراض الحساسية الأخرى
  

  الإمساك
  

فقد يتحسن فرد ما . تختلف النتائج هنا اختلافاً آبيراً، لكن ومن واقع خبرتي، يتم في النهاية تحقيق الغاية المنشودة
بل أن يختفي الإمساك الذي لازمه فوراً بعد القيام بالربت، أما آخر فقد يحتاج للربت اليومي ولعدد من الأسابيع ق

  . لسنوات طوال
  

... آونوا صبورين . تذآروا هنا أنكم قد لا تحصلون على النتيجة بسرعة، وقد يبدو لكم أن الربت غير مجدي
وهذا ينطبق على . فكل ما عليكم إنفاقه هنا هو بعض الوقت، وستكون النتائج في صالحكم. وثابروا على الربت

  . يس الإمساك فحسبول.. آل الأمراض
  

  النظر
  

يأتي الناس إلى . ولو مؤقتاً على الأقل.. لقد شاهدت الكثيرين يحسنون من نظرهم بواسطة تقنية الحرية النفسية 
المسرح معي، ونقوم بتطبيق الوصفة الأساسية على النظر لديهم، ومن ثم يخبروننا بأن تقدماً ملحوظاً حصل 

ومع هذا، فأنا أشك بأنه لم .  المجال، ولا أستطيع أن أقول بأنه حصل تغير دائمأنا لم أستمر آثيراً بهذا. معهم
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  التهاب المفاصل

  
ولكن . غالباً ما يتم التخفيف متن آلام المفاصل بواسطة الوصفة الأساسية، ولقد رأيت هذا يحدث أآثر من مرة

  . بسبب طبيعة هذه الحالات، فإنها تعاود الظهور مرة أخرى
  

 تقنية الحرية النفسية؟ لا أعرف لأني لا أعرف أي أحد قد هل يمكننا عكس آلام المفاصل والتخلص منه للأبد مع
لكن الحكمة التقليدية تخبرنا بأن هذا النوع من الآلام لا يمكن عكسه، لات يمكن . استخدم التقنية لهذا الغرض

  . شفائه بل يمكن التخفيف منه فقط
  

 استخدم تقنية الحرية النفسية في ذلك لم.  ولا يوجد له أي أثر اليوم1986لقد تم تشخيصي بهذا المرض في العام 
اعتقد أن الألم قد غادر بسبب تغيير نظام الطعام وأسلوب حياتي وطريقة . الوقت لأنني لم أآن أعرف عنها

  . أنا مقتنع تماماً بأن تقنية الحرية النفسية قد عجلت لي بالشفاء. تفكيري
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  ذاتاستخدام تقنية الحرية النفسية على للتحسين من صورة ال
  

  سبب الصورة الذاتية الضعيفة
  

ولم يقدم . يشير عموماً إلى الشعور السلبي الذي يشعر به المرء عن نفسه" صورة ذاتية ضعيفة"إن مصطلح 
وبالتالي، لا يوجد . العلماء الثقات في هذا الحقل تعريفاً دقيقاً لهذا المصطلح، آما أنهم لم يقدموا سبباً واضحاً له

، على النقيض من ذلك، آانت دقيقة جداً في تعاملها مع هذه تقنية الحرية النفسية. لتعامل معهاتفاق على طريقة ا
  :القضية، وقدمت سبباً واضحاً لهذه الظاهرة، ألا وهو

  إن سبب الصورة الذاتية الضعيفة عند الفرد هو تراآم المشاعر السلبية حول ذاته
  

إن نحن تخلصنا من المشاعر .  تجعل منه أمراً منطقياًية النفسيةتقنية الحرإن هذا واضح جداً، وذآرناه هنا لأن 
  . وبدون السبب، سيختفي الضعف في الصورة الذاتية. السلبية، فسنتخلص من السبب

  
  ؟ تقنية الحرية النفسيةوهل من أداة أفضل لتحقيق هذه الغاية من 

  
إنها منتشرة بشكل واسع لدرجة أن . لم بأسرهقد تكون مشكلة الضعف في الصورة الذاتية العلة رقم واحد في العا

إلى الآخرين عن طريق حرآات الجسد " نقلها بالإشعاع"ونحن نميل إلى . آل فرد لديه نسبة ولو قليلة منها
ويكون نتيجة هذا أثر سلبي على أعملنا . شئنا أم أبينا" بالتقاطها"والإيماءات والكلمات والإيحاءات، ويقوم هؤلاء 

  . ئنا الشخصيوحياتنا وأدا
  

قد يحدث أنه يتم الفوز في الوظائف والترقيات والمبيعات أو خسارتها بسبب طريقة إشعاعنا لأفكارنا الداخلية إلى 
قد تزدهر العلاقات الغرامية والصداقة أن تندثر بسبب تبعاً لطريقة عرض أفكارنا وآرائنا ومشاعرنا . الآخرين

ة منحطة، آلما آان من السهل علينا أن نحزن ونحبط، وبالتالي يصبح بها وآلما آانت صورتنا الذاتي. حول أنفسنا
. عندما تكون صورتنا الذاتية منحطة، نميل إلى الانطواء في مكان واحد. غضبنا وشعورنا بالذنب والغيرة أآبر

وقد لا نجرب عندها لا نقوم بالاستثمار والعمل في المشاريع الجديدة، وقد لا نتخلص من العلاقات المسيئة لنا 
  . قد تكون بعض أجزاء حياتنا مملة ومحبطة. أشياء جديدة

  
ونوعية حياتنا التي نعيشها تعتمد وإلى . بالمختصر المفيد، إن صورتنا الذاتية هي حجر الزاوية لقوتنا العاطفية

  . حد آبير على صورتنا الذاتية
  

هناك عدد لا يعد ولا يحصى من الكتب التي اذهب إلى قسم المساعدة الذاتية في أي مكتبة آبيرة وستجد أن 
وعلى العموم، فمعظم هذه الكتب يرآز على السلوك الإيجابي، وتقدم . تحتوي على حلول لمشكلة الصورة الذاتية

إنها تشجع القارئ على الترآيز على نقاط القوة بدلاً عن نقاط . تمارين للنظر الى الجانب الإيجابي من آل شيء
  . وقد قمت بتطبيق هذه آلها. آز على التصور والحزم لتحقيق هذه الأشياءالضعف، وبعضها ير

  
أنا مع أي شيء يفيد، ومعظم هذه التقنيات والأساليب مفيدة جداً وتساعد الأشخاص في التحسين من صورتهم 

راً شاملاً قد تكون النتائج قليلة بعض الشيء، تحسن هنا، وتغير هناك ؛ ونادراً ما يحقق الأشخاص تغي. الذاتية
  . بواسطة هذه الأدوات

  
إن سبب فعالية هذه الأدوات المحدودة هي أنها لا تعمل على تنحية مسألة الشك بقدرات الذات والمشاعر السلبية 

وبدلا عن هذا، فهي تقوم بغمر هذه المشاعر السلبية بجرعات زائدة من . التي تسبب الصورة الذاتية الضعيفة
  . الإيجابية
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إن آانت رحلتك في الحياة آرآوب . جيدة، لكن الشك في الذات والمشاعر السلبية قد تكون عنيدةإنها جهود 
الكرسي الذي "أنت وراء المقود وهي في . الباص مثلاً، فإن مسألة الشك بالذات والمشاعر السلبية هي الرآاب

  . ق التقليدية لن تتخلص منهاإن الطر. وتعتقد أنها تمتلك المقاعد الأمامية من الباص" خلف السائق مباشرة
  

لقد رأيت بعض الأشخاص يتحولون .  منهجاً جديداً لهذه المشكلة لتحقيق التغير الشاملتقنية الحرية النفسيةتقدم 
 وآلماتهم تماماً لتعكس شخصية واثقة ومصرة ملقد تغيرت أحوالهم وتصرفاته. تماماً بواسطة هذه التقنيات

  . الذي تطور أمام أعينهم" الجديد"قائهم على الشخص وعلق زملائهم وأصد. وإيجابية
  

 بتحرير المرء تقنية الحرية النفسيةوبدلاً عن محاولة إآساب الفرد سلوآيات جديدة ووجهات نظر مختلفة، تقوم 
. من معتقداتهم المقيدة ومن المشاعر السلبية، فهي تقوم بترك الراآبين غير المرغوب بهم وطردهم من الباص

  . يتم طردها من الباص، سوف لن تلعب أي دور ولن تتسبب بالصورة الذاتية الضعيفةوعندما 
  

تقنية الحرية والتي قد تم تصميم " المشاعر السلبية"إن الشك بالذات والمشاعر السلبية عبارة عن شكل من أشكال 
إن سبب : "نية الحرية النفسيةتذآروا بيان الاآتشاف والذي تنبني عليه تق.  للتخلص منها في المقام الأولالنفسية

  ."جميع المشاعر السلبية هو خلل في نظام طاقة الجسم
  

قم بتطبيق الوصفة الأساسية على آل المشاعر . مع الإبقاء على هذا حياً في الذاآرة، فإن عملية التغيير سهلة جداً
سلبية والإيجابية وفي نهاية وواحدة تلو الأخرى سوف تترآك وبذلك توازن بين مشاعرك ال. السلبية التي لديك

بهذا تكون قد ... وسوف ينتج عن هذا شخصية جديدة وحية واثقة وقوية . المطاف تكون الغلبة للمشاعر الإيجابية
  . تخلصت من العفش الثقيل من الباص

  
المعينة فهو يتعامل مع الأحداث . وهذا هو المقام المناسب لتستخدم روتين السلام الشخصي الذي تعلمناه من قبل

  . التي آانت تقف عائقاً أمام الصورة الذاتية الصحية
  

  الغابة والأشجار مجازاً
  

اعتبر أن آلاً من المشاعر السلبية التي تعاني . إليكم هذا المجاز الذي سيساعدآم في فهم هذا المبدأ بطريقة أعمق
من ماضيك آالرفض والإساءة والفشل منها أشجاراً غي غابة الصورة الذاتية، وقد تعبر هذه الأشجار عن أشياء 

  . قد يكون هناك مئات الأشجار، وقد تكون هذه الأشجار آثيفة وبالتالي تشكل أدغال. الخ...والخوف والذنب 
  

باستخدام تقنية (إن قمت بقطع إحدى هذه الأشجار .  شجرة في غابة الصورة الذاتية100لنفترض أن هناك 
على الرغم من أمك قد تشعر بالراحة والسكينة من التخلص من . رة باقية شج99سيكون لديك ) الحرية النفسية

  . تلك الشجرة، لازال لديك آم آبير لتتخلص منه لتحقيق الهدف المنشود
  

ما الذي سيحدث عن قمت بقطع شجرة واحدة في اليوم؟ بالطبع، ستضؤل الغابة، وسيكون لديك مجالاً واسعاً 
  . لعيشللتحرك وسيكون المكان مناسباً ل

  
وفي نهاية المطاف، ومع المثابرة على تقنية الحرية النفسية، ستختفي جميع الأشجار وسيكون لجيك مكانها حرية 

  . وستظهر صورة جديدة للذات) أو الأدغال(ستبدو الكلمات مختلفة مع اختفاء العابة . نفسية آبيرة
  

  التعميم
  

وذلك لأن استخدام تقنية الحرية النفسية . ل على النتائج شجرة للحصو100لحسن الحظ، لن يتعين عليك أن تقطع 
في التخلص من مشكلة معينة من نوع معين سوف يميل إلى التعميم بالنسبة للمشاعر السلبية المتبقية من نفس 

  .النوع
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خذ أطول ". تجربة إساءة" أشجار توصف أنها 10على سبيل المثال، افترض أن لديك في غابتك مجموعة من 
 أو  أشجار من نفس المجموعة 3وبمجرد أن تقطع .  شجرة منها واقطعها بواسطة تقنية الحرية النفسية)أقوى(

قم بموازنة نظام الطاقة لبعض الأشجار وبعدها تنتشر النتيجة الإيجابية إلى . ستجد أن الباقي ستقع من تلقاء نفسها
  .  باقي المجموعة من نفس النوع

  
، "مجموعة الرفض"أو " مجموعة الفشل"ع مجموعات أخرى  التي قد تدعى مثلاً يمكنك أن تكرر هذا التعميم م

  .  شجرة30 شجرة ستنتهي بمجرد قطع 100وبهذا الشكل، فإن الغابة المكونة من 
  

  آن مراقباً
  

لكن . مع تقنية الحرية النفسية، يحدث التغير في صورة الذات بشكل أسرع وأقوى من باقي التقنيات الأخرى
غالباً ما تتعامل تقنية . ت لا تحصل بنفس السرعة التي يحصل بها التخلص من الفوبيا والذآريات المؤلمةالتغيرا

وهذا . الحرية النفسية مع هذه المشكلات في غضون لحظات فيما قضية صورة الذات تستغرق بعض الأسابيع
)... الأشجار(ر السلبية الكبيرة لأن التغير في صورة الذات هي نتيجة الوقت المستغرق في التخلص من المشاع

  . واحدة تلو الأخرى
  

وعندما أقول أن التغييرات النهائية للصورة الذاتية تستغرق أسابيع، لا أقصد أنه لا يحدث أي شيء خلال ذلك 
إلا أنت . بل على العكس، مع آل شجرة تتخلص منها من الغابة يحدث تغير على الصورة الذاتية للفرد. الوقت
. لناجم عن قطع شجرة واحدة والحرية لنفسية الناتجة عنها لا تكون واضحة جداً في الإطار العام للعمليةالتغير ا

  . لما يحدث" مراقباً"لكن النتيجة التراآمية المتأتية من قطع عدد من الأشجار ستكون ملحوظة إن آنت 
  

 طبيعياً بحيث لا تدرك بان هناك سيكون الشعور. إن التغيرات التي تحصل في داخلك تدريجية، وخفية وقوية
 وفي نهاية المطاف، سيعلق أصدقائك على التغيرات التي حصلت معك وعندها ستلاحظ أنت .تغيرات قد حصلت

  . راقب ردة فعل الآخرين تجاهك وآيف انك تشع بالإيجابية نحوهم. راقب نبرة تحدثك آيف تغيرت للأفضل. ذلك
  

لأنه دون ذلك قد تعتقد انه لم يحدث معك أي شيء وعنها ستتخلى عن العملية ، "مراقباً"من المهم جداً أن تكون 
  . برمتها

  
  آيف تطبق هذا

  :هناك خطوتين. العملية بسيطة جداً، وهي نفس روتين السلام الشخصي
  

قم بكتابة آل مرة شعرت بها بالخوف، . قم بعمل قائمة لجميع المشاعر السلبية التي يمكنك أن تفكر بها .1
قم بكتابة المشاعر السلبية الكبيرة . الذنب، الغضب، الإساءة، البكاء أو أي مشاعر سلبية أخرىالرفض، 

لا تهتم إن لم . منها والصغيرة، لكن ضع الكبيرة على رأس القائمة؛ وهذا لأننا نريد أن نتخلص منها أولاً
  . قاً حين تتذآرهاتستطع إن تتذآر بعض تلك الحوادث في وقت آتابة القائمة، يمكنك آتابتها لاح

قم بعمل هذا يومياً وستجد أنه . من قائمتك" لتقطع الأشجار"بعد ذلك استخدم الوصفة الأساسية آل يوم  .2
يمكنك أن تقوم بهذا . تقدمك خلال تنفيذ العملية" تراقب"تأآد من أن ). أشجار(لن يوجد أية مشاعر سلبية 

ولا تقم . ن تقطع أآثر من شجرة في الجلسة الواحدةلكثر من مرة في اليوم إن آان وقتك يسمح، ويمكنك أ
وبعد عدة أيام من تطبيق العملية، ستجد أن . بقطع جميع الأشجار مرة واحدة بواسطة الوصفة الأساسية

هذا أمر طبيعي، وهناك شعور رائع . التي بدأت بها لن تظهر في حياتك مرة أخرى" الأشجار الكبيرة"
  . استمتع به. بالحرية
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 EFTللحصول على دورات معتمدة في تقنية الحرية النفسية 

 EFT Level 1المستوى الأول 
  )ممارس معتمد ( EFT Level 2المستوى الثاني 
)خبير معتمد  ( EFT Level 3المستوى الثالث 

  Certified Trainerمدرب معتمد 
  

  : الاتصال على الأرقام التالية
966552101222 – 966552440001 – 96612101222  

uk.co.2000helford@Riyadh
 

   هو ممثل الأتحاد التطويري لمسارات الطاقة في الشرق الأوسط2000مرآز هيلفورد 
org.AAMET.www

  
  موقع مؤسس التقنية قيري آريق 

com.emofree.www
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