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با استفاده از .  ابداع گرديد4آر دي ام  و اي3تي اف  و با الهام گرفتن از اي2 توسط دكتر دانيل بنور2005اين روش در سال 

يكي از مزاياي آن .  خنثي سازيد،دوباره براي خود زنده كنيدآنها را  بدون اين كه ،توانيد خاطرات ناگوار خود را آن مي

 .توانند آن را به سرعت فرا گيرند و در هر جايي به كار بندند سالان مي اين است كه كودكان و بزرگ

  

 :ي استفاده از آن بدين ترتيب است نحوه

  

يعني اصلاً ناراحتم (مقياس صفر شدت احساس ناخوشايندي را كه در رابطه با هر چيز، فرد يا واقعه داريد در  •

 .مشخص نماييد) كند يعني شديداً ناراحتم مي(تا ده ) كند نمي

تي متداول  اف ي جملات تصحيح كه در اي توانيد اين كار را به شيوه مي. يك عبارت تاكيدي براي آن بسازيد •

 : انجام دهيدهستند

نام احساس را (كنم دچار اين  فكر مي) ببريداي را  نام چيزي، كسي يا واقعه(با وجود اين كه وقتي به "

شوم ولي عميقاً و كاملاً خودم را دوست دارم و  مي) س، هراسخشم، اضطراب، تر مثلاً –ببريد 

  ".پذيرد دانم كه خداوند نيز بدون قيد و شرط مرا دوست دارد و مي پذيرم و مي مي

ي فوق را با شرايط كنوني خود تطبيق  توانيد جمله مي. توجه داشته باشيد كه اين فقط يك مثال است

  .دهيد

مثلاً با كف دست بر روي ران راست و سپس ران چپ . تان ضربه بزنيد يك در ميان بر سمت راست و چپ بدن •

توانيد با  همچنين مي. هاي سمت راست و بعد سمت چپ بچسبانيد تان را ابتدا به دندان يا اين كه زبان. بزنيد

 )يا برعكس(. بر ابروهاي راست و چپ ضربه بزنيدسرانگشتان يكي در ميان 
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هاي خود را به  دست. شود  خصوصاً براي كودكان زياد استفاده مي"اي در آغوش گرفتن پروانه"آر از  دي ام در اي •

بسياري افراد اين . ها ضربه بزنيد يكي در ميان بر روي سرشانه. صورت متقاطع بر روي عضلات سرشانه بگذاريد

 .يابند بخش و موثر مي اگر با جملات تاكيدي همراه شود آرامشروش را 

يعني يكي بر سمت . سينه بگذاريد و با دست ديگر يكي در ميان بر خود ضربه بزنيد/ تان را روي قلب يك دست •

ي تاكيدي نفس عميقي هم بكشيد كارايي آن بيشتر   جملهاگر پس از هر بار تكرارِ. چپ و يكي بر سمت راست

 .شود مي

معمولاً در اينجا متوجه . پس از اين كه يكي دو دقيقه بر خود ضربه زديد مجدداً شدت مشكل را بسنجيد •

اي ضربه زدن و سنجش شدت را ادامه دهيد تا ه آن قدر دوره. گرديد كه شدت آن كاهش پيدا كرده است مي

ي بسازيد تا جايگزين ي تاكيدي مثبت توانيد جمله پس از آن مي. شدت احساس ناخوشايند به صفر برسد

 .ي مثبت را بگوييد از آن به بعد به هنگام زدن ضربات متقاطع فقط جمله. ي قبلي شود جمله

ي تاكيدي  نيازي به ذكر جملهدر اين هنگام . ي دلريش را بماليد تان تغييري نكرد نقطه اگر شدت مشكل •

 .ديدن آن نقطه فرايند را مجدداً آغاز نماييلپس از اندكي ما. نيست

  


