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 غمترس و از بين بردن احساس 
   ناگوارة ناشي از يك خاطر

   اطلاع از جزئيات خاطره كمترينبدون
 
چيزهائي در باره ئي اف تي خوانده بود و يكي دو مورد هم روي خـودش امتحـان                  )  نام واقعي او نيست     (اريام

ر را خنثـي نمايـد و يـك بـار     واگ نـا ةاز او پرسيدم آيا مايل است يك خاطر. ولي هنوز مشكوك بود . كرده بود  
  . با خوشحالي قبول كرد.  ديگر اثر ئي اف تي را ببيند

  
  .  چقدر طول مي كشيد، اگر به يك شكل فيلم به نمايش در مي آمد خاطره ات ،: سوال كردم 

   دقيقه 15: پاسخ داد 
  

)  توضـيح داده شـده       يلص آن بـه تف ـ    ةكه در كتـاب راهنمـا در بـار        ( پانزده دقيقه بر اساس روش نمايش فيلم        
او خواستم بخشي از خاطره اش را كه برايش ناگوارتر است و حـداكثر دو دقيقـه طـول                     از    ذال. طولاني است   

  . دو دقيقه اي سرو كار داشتيم) فيلم ( اكنون ما به يك خاطره .  او نيز چنين نمود. مي كشد انتخاب كند 
  

   ." نداشتن  وجود"از او خواستم نامي براي آن فيلم بگذارد
-   
  .  باعث چه احساسي مي شود" وجود نداشتن "
  ناراحتي  -
  .  غم و امثال آنها، ترس ،احساسي نظير خشم : واضح تر بگو . ناراحتي خيلي كلي است  -
  غم -
  

 كاراتـه   ة ضـرب  ةاز او خواسـتم بـر نقط ـ      .  مي باشد    10فرض را بر اين گذاشتيم كه شدت غم او در حال حاضر             
   : و بگويدضربه بزند 

  
 باعث احساس غم در من مي شـود ولـي خـودم را دوسـت دارم و بـه خـودم                      " وجود نداشتن    "با وجود اينكه    

  "احترام مي گذارم 
  

  .  استفاده كرديم" وجود نداشتن "براي عبارت تاكيدي هم از 
  

ساس كـسي   وقتـي شـدت اح ـ     . 5/7د و در بار دوم بـه        ي رس 8با يك بار اجراي ئي اف تي شدت احساسش به           
  . بهبودي ناچيزي مي يابد معمولا وارونگي رواني در كار است

مـن بـر روي     ( .   كاراته ضربه زده بـود     ة ضرب ةدر آن دو بار قبلي هم براي خنثي نمودن وارونگي رواني بر نقط            
 كاراتـه  ة ضـرب ةاثر نقط)  .خودم ضربه مي زدم و او هم با نگاه به من بر روي نقاط مشابه خودش ضربه مي زد          
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اندكي كمتر از نقطه دلريش است و لذا اين بار از او خواستم كه نقطه دلريش را بمالد و براي عبـارت تاكيـدي                        
  .  استفاده نمايد" باقيمانده غم "هم از 

  
در پايان اين دور آخـري آه كـشيد كـه           .  رسيد   1 و با دور بعدي به       4پس از يك دور ديگر شدت احساسش به         

  .بي از رهايي از زير بار است  نشانه خومعمولاً
  

از او خواستم با اغراق در جزئيات خاطره سعي نمايـد حـالش          . اكنون وقتش رسيده بودكه در خاطره اغراق كند         
  . رسيده است 9چشمهايش رابست و بعد از مدتي اظهار داشت كه شدت ناراحتي اش به حدود .  آشفته شود

  
  .شدت احساس غم در او به صفر رسيدو دو بار ديگر ئي اف تي را اجرا كرديم 

  
 " تنهـايي  "اين قـسمت را     .  ديگر را انتخاب كن       دقيقه بود حالا يك قسمت دو دقيقه اي        15گفتم خاطره ات    

  .  مي شدشاشت وباعث احساس ترسگذنام 
  

  :ئي اف تي را بدين شكل اجرا كرديم 
  

   .رم از شر اين ترس رها شوم باعث مي شود بترسم ولي تصميم مي گي" تنهايي "با وجود اينكه 
  

  .  است" تصميم ها " فوق بر اساس روش جملة
  

  .پاسخ داد خير. پرسيدم آيا احساسي غير از ترس هم داري . چند قطره اي اشك ريخت  در حين زدن ضربات
  .دو دور ئي اف تي كافي بود تا اين احساس هم خنثي گردد

  
  . اصـلاً   نـه :  داد پاسـخ    . شـود  نـاراحتي ات     دارد كه باعث     دقيقه وجود    15پرسيدم آيا بخش ديگري از آن       

  .چهره اش خندان شده بود 
  

 عموميت يافتن كار كرده بود و نيش احساسي و ساير جنبـه هـاي آن خـاطره را هـم خنثـي               ةپيدا بود كه پديد   
  . ساخته بود

  
ناگوارش در باره چـه موضـوعي        ة حدود نيم ساعت به طول انجاميد و من هنوز هم نمي دانم خاطر             كار ما كلاً  
  . بوده است


