
 كه مسير زندگي ما را تغيير خواهد داد ،روشي موثر

چقدر حالم  ،من چقدر خوشبختم ،همه چيز آرومه ،شوم با خودم تكرار كنم چه روز قشنگيه اگر من صبح كه از خواب بلند مي
من تبديل به يك آدم  ،با گفتن اين عبارات ؟كنند چه اتفاقي خواهد افتاد چقدر همه كارهايم خوب و عالي پيشرفت مي ،خوبه

براي يافتن پاسخ  ؟مرتبه كلمه حلوا را تكرار كنم دهانم شيرين خواهد شد ٥٠ي اگر در روز يعن ؟شوم مثبت انديش و موفق مي
مورتي  يكي از آنها .اند حلي براي پاسخ به اين پرسش بوده سوالم به سراغ افراد و منابعي رفتم كه آنها نيز سالها درگير راه

كند تا  و تمرينات خود به ديگران كمك ميها  است كه با تكنيك ،(LBP)خالق فرايند باور لفكو ،لفكو
بهتر از  در زندگي خود ايجاد كرده و بتوانند دائمي و هميشگي تغييراتي ،كمترين زمان ممكن در باورهايشان تغيير با

 .گذشته زندگي كنند

ب و نگراني اضطرا ،افسردگي مزمن ،فوبيا ،اغلب احساسات و رفتارهاي نامطلوب مثل تعلل و به تاخير انداختن كارها
 .گيرد شوند و از كمبود عزت نفس ما در مورد خودمان و زندگيمان نشأت مي ما ايجاد مي باورهاي بنيادين و اساسي توسط

توانيم رفتارهاي مرتبط با آنها را هم به طور  هستند و حتي مي قابل شناسايي و حذف ،اين باورهاي آگاهانه يا ناخودآگاه
 .كامل از بين ببريم

توانيم با انتخاب يك برنامه مناسب و انجام تمرينات موثر به اهداف  خود باشيم مي رشد فردي توسعه و ،به دنبال بهبوداگر 
او برنامه و  .توانيم از تفكرات او در اين مسير استفاده كنيم آقاي لفكو است يكي از اين افرادي كه مي .خود دست پيدا كنيم

 : كند معرفي مي ي توسعه فردي خود را با اين عنوان فلسفه

  »دمشكلات امروز را حل نخواهند كر ،تفكرات ديروز ؛زندگيتان را بازآفريني كنيد«
و بايد به جاي ناديده  با حلوا حلوا گفتن قرار نيست دهانمان شيرين شود پس تا اينجا به اين نتيجه رسيديم كه صرفا

وقتي غرق در مشكلات هستم اگر كسي به من بگويد به خودم تلقين كنم كه  .آنها باشيم يابي ريشه گرفتن مشكل به دنبال
در  ؛كند تا صورت مسئله را پاك كنم اين نوع راه حل فقط به من كمك مي ،مشكلي نيست و همه چيز تحت كنترل است

 .تر نيز بشود رطرف نشده بلكه ممكن است با گذر زمان پيچيدهصورتي كه مشكلم نه تنها ب

 ؟چگونه زندگيم را بازآفريني كنم

يابي علت مشكلاتمان باشيم و  به دنبال ريشه ،بهتر نيست به جاي اينكه انرژي خودمان را صرف مثبت انديش بودن كنيم
شوند  همانطور كه وقتي ابرهاي تيره كنار زده مي ؟ن كنيمشوند را ريشه ك باورهايي كه باعث بروز افكار منفي در ذهن ما مي

ها و باورهاي نادرست  افكار مثبت و شيرين ما نيز با از بين رفتن محدوديت ،كند دوباره خورشيد گرمابخش شروع به تابيدن مي
 .خود به خود در ذهن ما شكل خواهد گرفت

در ادامه  .ها و تمرينات لفكو كمك بگيرند توانند از تكنيك كنند مي مي افرادي كه نياز به بازآفريني را در زندگي خود احساس
 .بيشتر در مورد اين روش صحبت خواهيم كرد

 ؟كند فرايند باور لفكو چگونه كار مي

ند فرض كنيد شما فرز: براي اينكه بتوانيد چگونگي عملكرد اين فرايند را بهتر حس كنيد لطفا اين تمرين ذهني را انجام دهيد 
هاي شما  اي هستيد كه پدر و مادرتان نگاهي منتقدانه نسبت به عملكردهاي شما دارند و به ندرت دستاوردها و موفقيت خانواده

دهيد و بايد بهتر انجام  آنها بر روي كارهايي كه انجام نمي ،كنيد مهم نيست كه شما چه كار مي .كنند را تحسين و تصديق مي
شما چه برداشتي از خودتان خواهيد  ،در چنين موقعيتي ،ر اين يك الگو براي تعامل آنها با شما باشداگ ؛كنند دهيد تمركز مي

 ؟داشت

ي  همه : چنين برداشتي از خود خواهيد داشت ،كنند اگر شما هم مثل اكثر كودكاني هستيد كه در اين شرايط زندگي مي
اينها همان باورهايي هستند كه شما آنها را به  .يستمي كافي خوب ن كارهاي من اشتباه است يا من به اندازه

ايد  دست پيدا كرده آگاهي با اينكه به اين ،در بزرگسالي ،امروز .آموزيد از دوران كودكي مي حقيقتي درباره خودتان عنوان
اين احساسات و باورها را به   ،اورهايي نسبت به خودتان كاملا بچگانه و غير منطقي است اما هنوز در سطح عميقكه چنين ب

 .كنيد تجربه مي ،عنوان حقيقتي از خودتان



 بپردازيد ،به عنوان مثال رفتار پدر و مادرتان ،اگر شما با دقت به بررسي عواملي كه باعث ايجاد چنين باورهاي شده است
  : تواند معاني متفاوتي داشته باشد تشخيص خواهيد داد كه رفتار آنها مي

 دادند تا بهتر عمل كنم پدر و مادر من از طريق انتقادات خود به من انگيزه مي 

 هاي لازم براي فرزندپروري و والديني را كسب نكرده بودند پدر و مادر من مهارت 

 اما آنها در اشتباه بودند ،كردند كه من به اندازه كافي خوب نيستم با اينكه پدر و مادرم فكر مي 

 به  ،به عنوان يك شخص ،دهنده اين نيست كه من اما اين نشان  دادم شايد من بعضي از كارها را به خوبي انجام نمي
 .اندازه كافي خوب نيستم

 ي كافي خوب نيستم كردند كه من به انداره شايد پدر و مادرم از رفتار من ناراضي بودند اما آنها هرگز فكر نمي. 
رسم كه به اندازه كافي خوب نيستم و اين باور من از رفتار و انتقادات پدر و مادرم سرچشمه  وقتي من به اين باور از خودم مي

 .من است و چنين چيزي واقعيت ندارد ي ذهن ساخته هاگيرد بايد اين را بدانم كه اين تن مي

 (LBP) هدف فرايند باور لفكو

اين اجازه را  (LBP) فرايند باور لفكو  ،كند تا بتوانيد بهتر با مشكلاتتان كنار بياييد در حالي كه روان درماني به شما كمك مي
برطرف   براي هميشه و به طور كامل    ،كه منبع آنها هستند را با ريشه كن كردن باورهايي   دهد تا مشكلاتتان به شما مي

توانيم اعتماد به نفس خود  شوند خلاص شويم مي اگر از شر باورهايي كه باعث عدم اعتماد به نفس ما مي ،به عنوان مثال .كنيد
 .را افزايش داده و مشكلات مربوط به آن را به طور كامل حل كنيم

عدم اعتماد به  ،كمرويي ،خشم ،ترس از سخنراني در جمع ،مشكلاتي مانند اختلال اضطراب اجتماعي توانيم با اين فرايند مي
 ،كنند را از طريق زدودن باورهاي اساسي كه منشا آنها هستند ي من چه فكر مي نفس و نگراني در مورد اينكه مردم درباره

 .برطرف كنيم

 مطالعات انجام شده در مورد اين روش

مورتي  ،٢٠٠٤در اوايل سال  ،براي اثبات موثر بودن فرايند لفكو در محافل علمي قابل قبول نبود ،جا كه تنها بيان مثالاز آن 
توان در مدت چند  گيرد تا به يك گروه تحقيقاتي در دانشگاه آريزونا ملحق شود تا نشان دهد كه چگونه مي لفكو تصميم مي

محققان از روش فرايند لفكو براي از بين بردن باورهايي كه باعث ايجاد اين ترس  .ن بردساعت ترس ناشي از سخنراني را از بي
 .استفاده كردند ،شدند مي

سريع و مناسب براي از بين بردن ترس سخنراني در  ،قابل اجرا ،متد لفكو روشي موثر : اين مطالعات نشان داد كه
توان به طور واقعي و موثر ترس از  ساعته مي ١در سه جلسه تنها   ،در اين روش به طور متوسط .جمع است

  .سخنراني عمومي را از بين برد

اهايشان و انجام دادن نفر براي از بين بردن باورهايي كه آنها را از زندگي كردن بر اساس روي   ٦٥,٠٠٠بيش از 
 .اند از روش لفكو استفاده كرده ،كارهايي كه هميشه آرزوي انجامش را داشتند دور نگه داشته بود

 


