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 تجربه خروج از بدن و سفر های آسترال

 روش غربی به ثیریبرونفکنی ا
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 دتوضیحاتی که باید بدانی

برخی معتقد هستند انسان میتواند با روح و آگاهی خود، از بدن خارج شود و تجربیاتی را خارج از بدن مادی به دست 

درون ذهن خود میرود. آورد. در مقابل نیز افرادی هستند که اعتقاد دارند انسان نمیتواند از بدن خود خارج شود، بلکه به 

با گذر زمان و پیشرفت علم، انسان هایی پیدا شدند که ادعای تجربه در خارج از بدن را کردند. همچنین ادعای آنان خالی 

. این اتفاق باعث شد تا بیشتر بر روی سفر های آسترال، از حقیقت نبود و تمام چیزهایی که احساس میکردند واقعی بود

در این میان باور هایی پدید می آید که میگوید :» آگاهی حقیقی انسان در جسمی سرد  یا همان برونفکنی تمرکز کنند.

 ت! « خب حقیقتا من با این تفکر مخالف هستم. زیرا ما به هردوی آن ها نیازمندیم!زندانی شده اس

برای خروج از بدن به شما آموزش بدهیم که بسیار ساده هستند.  همانطور که در ادامه  در اینجا میخواهیم تمریناتی را

خواهید دید، راه های زیادی را برای خروج از بدن برای شما تعریف خواهیم کرد. تمریناتی بر خلاف اجبار به آگاه کردن 

ست در جریان طبیعی قدم بردارد و بسیار با خود در رویا و یا کنترل اجباری آگاهی خود در حالت خواب. تمرینات قرار ا

خارج از بدن بودن اصلا کار سختی نیست و به هیچ تمرین  تمریناتی که در حال حاضر وجود دارند، متفاوت هستند.

»ساعت خواب« که شما باید در یک ساعت مشخص بخوابید و یک ساعت را برای طولانی نیاز ندارد. تمریناتی مانند 

نصفه شب تنظیم کنید تا فقط برای یک بار زنگ بزند و شما وقتی بیدار شدید باید سعی کنید مجددا بخوابید با این 

 ار باید سعی کنید در خواب خود، آگاه باشید!تفاوت که این ب

کم است. ممکن است شما ماه های زیادی  این تمرینات به خودی خود بد نیستند اما طولانی و درصد موفقیت در آنها

را صرف انجام تمرینات اینچنینی کنید اما نتیجه ای حاصل نشود. دلیل این اتفاقات اجبار کردن آگاهی است. شما نباید 

از سیر طبیعی خود فاصله بگیرید و خودتان را در شرایط های اینچنین قرار دهید. البته که با همین تمرینات نیز بالاخره 

وفق خواهید شد، اما اکنون روش های بسیار بهتر و سریع تری وجود دارند که شما میتوانید از آنها استفاده کنید و یک م

 سفر اختری مطلوب را تجربه کنید. سفری که میتواند به رشد و ارتقای شما در زندگی مادی و معنوی بسیار کمک کند!

  اهنت نم روظنم !تسا سرت ،دریگب ار ناتتیقفوم دناوتیم هک امش هار رس رب گرزب عنام نیلوا میوگب دیاقبل از هرچیز ، ب

 سرت .دیتسه دوخ ندب زا جراخ امش هک دهدیم خر ینامز زین یرگید سرت ، نآ رب هولاع هکلب .تسین جورخ یارب سرت

 برای اشخاصی که از بدن خارج شده اند از روی دیدن چیز های عجیب و غریب و یا موجودات ترسناک نیست ، بلکه
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حسی مانند غرق شدن و وسعت پیدا کردن همه چیز در اطراف را دارند و همین آنها را میترساند. احساسی مانند ایستادن 

ه صورت ذاتی دارای محافظ است و اتفاقی برای شما نخواهد افتاد. اگر اما باید بدانید که آگاهی شما ب مانند یک طوفان.

در مقابل ترس غلبه کنید، میتوان گفت تقریبا مانع دیگری برای شما وجود نخواهد داشت! اکثرا نیز تصور میکنند در 

ود کند. در این مورد این سفر موجود شر بزرگی در کمین آنهاست که بر آنها غلبه کند و یا زندگی و روحشان را برای خ

باید بگویم که شما یک موجود بسیار قدرتمند و چند وجهی هستید. موجودی که میتواند بسیار قدرتمند تر از حالت الان 

 باشد.

طیف وسیعی از تجربیات را داشته باشید. به طور  در بیرون از بدن خود،  زمانی که در حال برونفکنی هستید،  میتوانید

در چند جای مختلف! میتوانید به آگاهی خود شکل بدهید و یا بدنی مثال میتوانید همزمان در اینجا و آنجا باشید و یا 

جدا از بدن فیزیکی خود را تشکیل دهید. آگاهی و روح شما بسیار قدرتمند است و در ادامه درمورد توانایی های روح 

ز بدن داشته در حالت برونفکنی، بیشتر صحبت میکنم. همچنین میتوانید مطالبی را درمورد افرادی که تجربه خروج ا

اند را مورد برسی و مطالعه قرار دهید. اگر تجربیات افراد مختلف را مورد برسی قرار دهید،  تفاوت هایی میان آنها در 

نوع خروج پیدا خواهید کرد. اکثر آنها در گروه های مدیتیشن شرکت داشتند و پس از یک مدیتیشن کاملا عمیق و 

بدن خود را  آرام و با تمرکز به مراکز انرژی بدن خود )چاکراها( از بدن فیزیکی جدا شوید. حالت های دیگری طولانی 

نیز وجود دارد مانند همان ساعت خواب که در ابتدا از آن صحبت کردم. روش دیگری که ممکن است با آن مواجه شوید،  

تی است که شخص ابتدا خود را وارد رویای شفاف میکند و سپس از طریق رویای شفاف سعی میکند از بدن خود حال

خارج شود! البته که من نمیخواهم بگویم مدیتیشن و یا روی شفاف بد هستند. اتفاقا مدیتیشن های روزانه و برنامه ریزی 

اما توجه اصلی به این است که مطالعه تجربه افراد به ما نشان . شده  میتواند به شما در هر نوع تمرین معنوی کمک کند

 فرکانس الکترومغناطیسی مغز انسان به چهار حالت مختلف تقسیم میشود : میدهد

 بتا •

 آلفا •

 تتا •

 دلتا •
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از آنجایی که قرار است این یک مقاله کوتاه و مفید باشد،  سعی کرده ام که از مباحث کلیشه ای فاصله گرفته شود. با این 

این چهار حالت را دارید،  میتوانید به راحتی راجب به آنها در اینترنت و یا کتاب ها  تفاسیر اگر علاقه ای به تفاوت میان

. تنها چیزی که شنهاد میشود اگر راجب به آنها اطلاعاتی ندارید حتما مطالعاتی داشته باشید () که پی مطالعه انجام دهید

د. در حالت دلتا در اینجا مهم است بدانیم،  این است که از بتا به دلتا،  سرعت فرکانس مغز از سریع به کند کاهش میاب

فرکانس مغز بسیار کند است که انسان را وارد حالت عمیقی از خواب و یا کما میشود. در روش هایی که گفته شد، عموما 

قال دهیم که جدای از سختی آن، میتواند در مواردی نیز دلتا انتباید فرکانس را از حالت بتا به یکی از حالات تتا یا 

 مشکلاتی به وجود آورد!

 در این مقاله قرار است روش های طبیعی را که بسیار آسان تر هستند آموزش ببینیم : 

 کاوش در درون •

 رویا های شفاف •

 سفر به خارج از بدن •

البته منظور من از آسانی،  تنبلی کردن در تمرینات نیست! منظور من این است که لازم نیست برای خروج روح از بدن ،  

 نیاید. درواقع باید به آن مانند یک کار کاملا طبیعی نگاه کنید که از هرکسی بر می آید! البته زیاد به خود سخت بگیر

 نیامر ا نیا لیآشفته به نظر برسند. دل اریتوانند بس یقلمرو هستند، در ابتدا م نیاز ا یما که بخش یاهایو رو یقلمرو درون

 .میتجربه هست یب اریمکان بس نیآگاهانه در ا یو در دستکار میشود عادت ندار یاعمال م نجایکه در ا ینیاست که ما به قوان

شکل اجسام از  رییمانند تغ یبیعج اریبس یها دهیاغلب پدبه طور مثال از افرادی که تجربه داشته اند متوجه میشویم که 

وجود دارد  گانهیو ب بیو غر بیمواجهه با موجودات عج ایچشم به هم زدن  کیصحنه ها در  رییتغ گر،ید زیبه چ یزیچ

 و ممکن است با آن رو به رو شویم!

میخواهیم کمی از قلمروی خارج از بدن صحبت کنیم. همین حالا دست از خواندن این متن بردارید و به اطراف بنگرید. 

یتواند چند یک فنجان یا کوسن را مشاهده میکنید که با حد مشخص قابل محاسبه ای از شما فاصله دارد. این فاصله م

سانتی متر و یا چند متر باشد. مهم این است که شما میتوانید فاصله را اندازه بگیرید. این چیزی است که حواس شما به 

 شما میگوید. در اصل چیزی است که »عقل سلیم« حکم میکند و در قلمروی فیزیکی بار ها صحت آن اثبات شده است.
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اما اگر از بدن خود خارج شوید، دیگر این قوانین صدق نمیکند!  زیرا هر تحرکی در خارج از بدن به امواج و ارتعاشات 

 تبدیل میشود.

لت فیزیکی خارج کنیم. در اصل ما ابتدا باید به درون خود صفحه آگاهی« خود را توسعه و از حاما با تمرینات میتوانیم »

برویم تا بتوانیم به بیرون از بدن راه پیدا کنیم! در اصل لازمه کاوش در دنیای فیزیکی با استفاده از روح و آگاهی ، تغییر 

کرد، که  رییتغآگاهی صفحه  نیکه ا یهنگام .دیشو یوارد حوزه ذهن دیاست که ابتدا با یمعن نیبه ا نیاآگاهی است. 

( کرده یذهن ای) یو شروع به تمرکز بر سطح درون دیصله گرفته افا یکیزیاست که شما از تمرکز ف یمعن نیاساساً به ا

از ابعاد ممکن  تینها یب ای  د،یرا انجام ده یکیزیو کشف بعد ف یجسم اختر کی جادیا یاقدامات لازم برا دیتوان یم د،یا

 رایدر ابتدا ترسناک باشد، ز تواندیم یآگاه رییتغ نیا ،  استفاده کنید!کاوشگران خارج از بدن باز است یکه برا گرید

و در واقع سفت و سخت  داریپا اریخود را بس یکیزیف یایکه دن می. ما عادت کرده اخواهد داشت ظاهراً آشفته تیماه

و  میکه تمرکز خود را حفظ کن میاها کار آموختهسال یاست که ما در ط ریپذامکان لیدل نیثبات تنها به ا نیگرچه ا .میبدان

تعلق  نجایاکه هرچیزی که به  میاگرفته میتصم یجامعه انسان کیبا آنچه ما به عنوان  و میریبگ دهیرا ناد یهر گونه داده حس

در خارج  نکهیا یاما برا ! شود یاعمال م م«ی»عقل سل یکیمکان نیفقط قوان ،یکیزیف یایدر دن .میریبگ دهیناد را ندارد

به آنجا  یکیزیبه صورت ف دیتوان یدر کنار شماست، نم ئکه آن ش ییتا جا دیکه در اتاق هست ییاز جا د،یاز بدن سفر کن

( یروانشناخت ای) یذهن دگاهید ای دگاهید دیشت. در واقع بادا دیحرکت نخواه یبرا یکیزیجسم ف چیه رایز دیحرکت کن

 دیدهیم رییفرکانس وجودتان را تغ است. شما اساساً یارتعاش رییتغ کی یذهن دگاهیدر د رییتغ نیا .دیده رییخود را تغ

 دگاهید رییتغ یفرکانس، برا رییتغ یبرا .دیکنیحرکت م م،یکنیم ادیکه ما از آن به عنوان فضا  ییکار، در جا نیو با انجام ا

. دیده رییتمرکز خود را تغ دیخارج از بدن، با طیخود در شرا ییفضا تیموقع رییتغ ی(، برایروانشناخت ای) یذهن

 دیابتدا با م،یحرکت کن یکیزیف یدر فضا قیطر نیبه ا نکهیاما قبل از ا تمرکز است! رییاز تغ یناش ،  تمام حرکات نیبنابرا

 یو آزاد یریدر واقع ساده تر از سفر خارج از بدن است و انعطاف پذ یحرکت درون نیا .دیکه چگونه به درون برو دیبدان

که تمرکز  میف کنکش دینوع حرکت، ابتدا با نیشدن در ا ریدرگ یبرا! دهد یشما دارد به شما نشان م یرا که آگاه یادیز

 نیا . میانجام ده یکیزیما به عنوان موجودات ف یکار را با درک کامل از نقطه تمرکز اصل نیا میتوانی. ما مستیچ یآگاه

 و به طور کامل که ما صرفا دیآ یبه دست م یزمانو  شود یم دهیو اکنون« نام نجاینقطه »ا ،یکیزیف یایدر دن یتمرکز آگاه
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  .میتمرکز کن یلحظه کنونبر 

 

 تمرین )اینجا و اکنون( :

منطقه آرام راحت  کی. دیساده را انجام ده نیتمر نیخواهم ا یم ست،یچ "و اکنون نجایا"منظور من از نقطه  نکهیا یبرا

 د،یمنطقه آرام نشسته ا نیهمانطور که در ا .دیمزاحم نشو قهیچند دق یکه برا ییجا د،ینیدر آن بنش دیکه بتوان دیکن ادیرا پ

که در اطراف شما  ییزهایهمه چ یخود را رو دید .دیمتمرکز کن یلحظه کنون نیخواهم تمام توجه خود را در ا یاز شما م

و تمرکز خود را بر  دیخود استفاده کن یطیمح دی. از ددیبا شما هستند متمرکز کن نجایکه اکنون ا ییزهایهستند، همه چ

 دنیشن ی. اکنون رودیاطرافتان باز کن یهمه صداها یخودتان را به رو .دیقبل از خود حفظ کن یکیزیف یزهایهمه چ یرو

 زیاطراف خود را ن یزهایچ تیو در نها دیبو کن دیشنو یو م دینیب یرا که م ییایدن .دیاطراف خود تمرکز کن یصداها

 .دیاتاق توجه کن یدر کنار پوستتان، به دما تانیبدنتان، به احساس لباس ها یبه دما .دیحس کن

 نون شماست!و اک نجاینقطه ا نیا

است  یمهم اریمکان بس نیا کند. یم یشما تلاق یکیزیف طیشما به وضوح با مح یاست که در آن آگاه "حال"نقطه  نیا

 دیتوان ی. شما مدیکن یتمرکز م میگذار یمه ما به اشتراک مکه ه یکیزیسطح ف یرو قاًیاست که شما دق ینقطه ا نیا رایز

 یو اکنون« عال نجایتمرکز کامل، مکان »ا نیبه ا یوقت .دیریلنز در نظر بگ کیفوکوس کردن  ای ویراد کی میآن را مانند تنظ

رها   تنش را نیا خواهمیاز تمرکز خوب شماست، نم یتنش ناش نی. اتنش شوید یممکن است متوجه کم د،یخود برس

 یپرکامل خود س "و اکنون نجایا"را در نقطه  قهیپنج دق نکهیبعد از ا .دیاحساس کن یمدت یلحظه حال خود را برا د،یکن

 یعیبه طور طب دیبه حواس خود اجازه ده توجه شما با شما آرام شود. دیو اجازه ده دیخواهم که آرام باش یاز شما م د،یکرد

 دیاستراحت کند و اجازه ده دیواحد بر لحظه حال متمرکز نشوند. به خود اجازه ده کیبه عنوان  گریسرگردان شوند تا د

درست مانند  د،یلحظه حال متمرکز کن یتوجه خود را بر رو گریبار د کیسپس  منحرف شود. قهیچند دق یتوجه شما برا

 زیچ چی. هدیکامل جهانتان دوباره آن تنش را احساس کن و با تمرکز دیکن دایو حالا« خود را پ نجای»ا آلدهیقبل. نقطه ا

چند  یتنش را برا نیا دیکن یلحظه حال است. سع نیوجود ندارد، فقط هم یا ندهیگذشته و آ چیوجود ندارد، ه یگرید

 .دیآرام کن یمدت یو تمرکز خود را برا دیتنش را کنار بگذار گر،یبار د کیو  .دیحفظ کن قهیدق
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و  نجاینقطه »ا نیخوب از ا یحس ذهن کی دیکن یسع.  دیکه واقعاً خوب شو یتا زمان دیادامه ده گریکار را چند بار د نیا

 و یسطوح هست گرید به دورو یالعاده برافوق یادروازه تواندیم رایمهم است ز ارینکته بس نیا. دیاکنون« به دست آور

  .باشد

 

 ( :آگاهی چرخشتمرین )

 دیکن دایخواهم که دوباره آن را پ یاز شما م د،یکن دایو اکنون« پ نجاینقطه »ا یچگونه تمرکز خود را رو دیدان یاکنون که م

تمرکزتان  دیکن یسع خواهمیم د،یآرام کن  تمرکزتان را کاملاً  نکهیا یبار، به جا نیاما ا .دیآن را نگه دار قهیو حداقل دو دق

که تمرکزتان  دیو احساس کن دیبلکه در عوض چشمانتان را ببند د،یاز خود دور نشو هدفیکه ب دیکن تیهدا یرا طور

شما حرکت  یکیزیبدن ف نیتمر . در تفنجان اس یا که آن بالشتک ییکنار شما، جا یدر فضا ی. به نقطه اکندیم رییتغ

 که حرکت میکند! شماست یکیزیف ریجه شما، آن بخش غکند، بلکه تو ینم

ممکن است جهان را از  .دیخود کن دیجد دگاهیاز د زهایچ دنیممکن است شروع به د د،یکن یهمانطور که حرکت م

که  یکیزیف تیرسد اصلاً با واقع یکه به نظر نم دیداشته باش یبیعج یدهایممکن است د ای دینیبب یدیجد یایزوا

 بیو غر بیعج یصداها ای دینیبب یبیعج یمرتبط باشد. ممکن است اشکال هندس د،یاز آن بود یقبل بخش یلحظات

قبل  یشما( است، ممکن است کم یکیزی)ف یمحل ستگاهیدورتر از ا یکم ستگاهیا ریگکه شماره ییوی. مانند راددیبشنو

فقط لازم نیست بر روی آنها تمرکز کنید  ودند.ب دنیقابل شن ریو غ یکه نامرئ دیکن ییزهایچ دنیو د دنیشروع به شن

 .فتدیاتفاق ب یعیبه طور طب دیبگذار

 ای میکن یاغلب اوقات خاطرات را زنده م م،یهست یذهن ریاز احساسات و تصاو رونیما دائماً در حال نوسانات درون و ب

و  م،یگذران یم یپرداز الیخود را با خ یداریزمان ب شتریاز ما ب یاری. بسمیکن یفکر م ندهیآ یاحتمال یوهایبه سنار

انجام  عیکار را آنقدر آرام و سر نیها اما انسان است. یآگاه یفرافکن یاپردازیرو د،یمتوجه شو دیهمانطور که اکنون با

تمرکز خود  دیذهن با .میهست یاز آگاه دهیچیکاملاً پ رییتغ کیکه در حال انجام  میشویمتوجه نم یکه اغلب حت میدهیم

که شما به  دیآ یبه وجود م یو سالم است. مشکل زمان یعیطب یعمل ذهن کی یپرداز الیدهد و خ رییرا در طول روز تغ
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 و حفظ تمرکز شدن ترقیعمتمرین  ندیفرآ!  این دینکن تیو به سفر خود توجه و هدا دیاز حد بده شیب یذهن خود آزاد

 آن رویای  که به دیاشده یکه وارد حالت خواب دیدر واقع متوجه شو آنقدر قدرتمند باشد که ممکن است تواندیدر واقع م

 .شودیشفاف گفته م

 

 : تمرکز در تمرین حفظ

تمرین دچار مشکلاتی مانند پیچیدگی آگاهی یا پرش افکار شوید. برای رفع این اتفاق چندین ممکن است در طول 

و سفر  دیبند یکه چشمان خود را م یبه عنوان مثال، هنگامروش وجود دارد. یکی از روش ها ایجاد »مونولوگ« است. 

 دیصورت خود احساس کن یرا رو یمیممکن است نس د،ینیدر دور بب را یممکن است پل د،یکن یخود را آغاز م یذهن

مونولوگ  کی قیتجربه را از طر نیاست که ا نیا دیانجام ده دیکه با ی. کاردیتند آب را بشنو یو ممکن است صدا

 چی)ه دیکن یشما در درون سرتان با خودتان صحبت م یعنیاست،  یمونولوگ درون نیا معمولاً .دیکن فیتوص یشخص

به سمت  یکنم. وقت یصورتم احساس م یرا رو یمیو نس نمیب یرا از دور م یشنود(، »پل یجز شما آن را نم یگریکس د

 .. . .رهیو غ نومش یرا م یچشمه زلال کوهستان کیشنوم و تصور  یتند آب را م یچرخم، صدا یپل م

 یادتان باشد که باید در تمامی تمرینات مهارت کافی را پیدا کنید و سپس سراغ تمرین بعدی بروید!

 

 تمرین )فرافکنی درونی عمیق( : 

ساده  ایرو کیفراتر از  اریبس دیتا بتوان دیخود استفاده کن «یآگاه صفحه» ریچشمگ رییتغ یبرا ریز کیاز تکن دیتوانیم

ی نداشته مزاحم قهیدق ستیو ده تا ب دیکن تیکه در آن احساس امن دیمکان آرام خوب شروع کن کیکردن  دایبا پ .دیبرو

 دن،یدراز کش یکنم به جا یم هی. توصدیکن دایپ ینشستن خوب تیوضع دیکن یاست که سع یخوب دهیا نیهمچن .باشید

 نکهیمگر ا د،یداشته باش یکنم که حالت نشستن مراقبه ا ینم هیتوص نیراحت است. همچن یلیخ دنیخواب رایز د،ینیبنش

 یایدن یمدت یاست که برا نیا دیانجام ده دیکن یم یسع نیتمر نیکه در ا یکار .دیراحت باش یلیخ تیدر آن وضع

بدن خود را فراموش  دیکار، با نیانجام ا ی. برادیتمرکز کن یدرون یایدن یکاملاً رو دیتا بتوان دیرا فراموش کن ینیع

 !دشوار باشد اریتواند بس یم نیو ا د،یکن
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و کاملاً  دیبه اطراف خود نگاه کن گریبار د کیخواهم که  یماز شما  د،یراحت نشسته ا مکان آرام و نیور که در اهمانط

  .دیحفظ کن قهیپنج دق یتمرکز را برا نیو انجا و اکنون« عمل کنید دقیقا مانند تمرین »ای .دیلحظه حال تمرکز کن یرو

شروع به  یعیدهند و بدن شما به طور طب یکار را انجام م نیاهمانطور که آنها  سرگردان شوند. دیبه حواس خود اجازه ده

 نیکردن ا انی. بیافت یکه در خودت م یخواهم احساس کن یخود را آرام کن، من م.  (دیکند )آن را مجبور نکن یکار م

و در  دیاست، فقط خود را رها کن یآسان اریحال احساس بس نیاحساس است و در ع نیاحساس با کلمات دشوارتر

خواهم تمام  یم ،یافت یدنج م یکیتار نیبه درون خود و ا یوقت .دیفتیب دیکن یکه اکنون با چشمان بسته تجربه م یکیتار

 یخواهم که سع یاز شما م د،یخود نگاه کن یبه پشت پلک ها نکهیا یبه جا ن،ی. بنابرایحواس خود را به درون برگردان

شوند.  یم ظاهرکه در مقابل شما  دیباش یریو صبورانه منتظر )بدون اجبار( تصاو دیکن لیخود را به خود تبد دید دیکن

 یهاصحنه دیشا ای ایاش دنیشروع به د تیو در نها دینیرا بب یتصادف یاشکال هندس ایها مثال، ممکن است رنگ یبرا

گذرد،  یتمرکز بر آنچه در اتاق اطراف شما م یتا به جا دیکن زیخود به داخل ن ییشروع به چرخاندن شنوا .دیکنکامل 

احساسات خود را به سمت درون معطوف  نیهمچن .دیکن دیمکان جد نیداخل، در ا یشروع به گوش دادن به صداها

که  دیممکن است تعجب کن د،یدر درون خود احساس کن قاًیعم دیکن یو سع دی. احساس بدن خود را فراموش کندیکن

. دیفضا را با احساسات خود کاوش کن نیا .دیآگاه شده ا یدرون یداشت که از فضا دیاحساس را خواه نیکار ا نیبا انجام ا

تمرکز  دیفقط با د،یبرو ترقیو عم ترقیعم نکهیا یبرا .دیکن یداخل یمایهواپ نیرا صرف کاوش در ا یمدت دیاکنون با

خود را  یکیزیو بدن ف یکیزیف یایتا آنجا که ممکن است دن دیکن یو سع دیحفظ کن یدرون یایدن نیا یخود را رو

 دیکن یو فقط سع دینگران نباش کشاند،یکه تمرکزتان مدام شما را به سمت بدنتان م دیاگر متوجه شد .دیفراموش کن

که بدن شما واقعاً  دیممکن است متوجه شو د،یده یانجام م یمدت یکار را برا نیا ی. وقتدیدوباره به درون خود تمرکز کن

 نیافتد ا یاتفاق م نجایآنچه در ا .دیشو یم کینزد دناست که شما به فلج ب یمعن نیکند که به ا یم یحال یاحساس ب

کند که به  یم یو بدن شما شروع به عبور از آستانه ا دیخود هست یآگاه تیوضع رییاست که شما به شدت در حال تغ

زیرا  دینگران آن نباش د،یکن یاگر فلج بدن را تجربه نم غوطه ور شود. یدهد کاملاً در سطوح درون یشما اجازه م یآگاه

 یبرا یعیروش طب نیپس اهمیشه اتفاق نمی افتد. تنها چیزی که مهم است ، تمرکز و توجه شما بر روی درونتان است. 

حالات قرار است چه  نیاز ا کیکه هر  دیمشخص کن ای دیبتا را از تتا جدا کن ستین یازیاست. ن یسطوح آگاه رییتغ
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است که بدن  یکه مهم است نقطه ا ی. تنها آستانه ادیتجربه کن دیرا با یزیداشته باشند و در هر کدام چه چ یاحساس

است که شما  یجهت مهم است که نشان دهنده خوب نیفقط از ا نیکند، اما ا یخواب م لجشما شروع به تجربه ف یکیزیف

 . دیهست قیعم اریبس

 

 حفظ حافظه و تجربیات

تقریبا میتوان گفت عمده مشکلات اشخاص در این سفر ها ،  حافظه است. بهترین راه برای به یاد آوردن سفر خود این 

است که به محض خروج از آن و هشیاری ،  شروع به بازگو کردن سفر خود کنید. به شکلی که با صدای بلند تمام چیز 

این است که تمام آنچه دیدید و حس کردید را بنویسید و یا اگر میتوانید آن را  اید را بگویید. البته راه بهتر هایی که دیده

که به شما امکان  دیکن یم جادیا »یادآوری «حلقه  ینوع د،ینیب یو نوشتن آنچه م میترس ایبا صحبت کردن ترسیم کنید. 

 یشتریب اریخود را تا حد بس یسفر درون دیتوان یشما م .دیده شیافزا یادیخود را تا حد ز دیدهد تا وضوح و عمق د یم

 ادیبه  یخوبفراتر از بدن خود را به یسفرها یدگیچیغنا و پ توانستندیم افراد اگر کنمیمن فکر م .دیبه خاطر بسپار

 م،یاکه از سر گذرانده ییزهایاز چ ییهاتکهبا  میشویم داری. صبح از خواب بددنمانیم حرفیاکثر آنها کاملاً ب ، اورندیب

  .میدوباره زنده کن م،یشاهد بود راًیآنچه را که اخ  ییبایز مینتوایو هرگز واقعاً نم  مییآیم رونیب قیعم یاهایاز رو

 !دیبزرگ را خودتان تجربه کن یغنا نیبود ا دیآن با مونولوگ خود، قادر خواه بیفوق و ترک نیاز تمربا استفاده 

 

 

 ساخت بدن اثیری و تثبیت آن :

آن تجربه در مورد  نکهیدر مورد ا یکاملاً مشخص یها دهیکه ا میدار لیتما م،یکن یبه تجربه خارج از بدن فکر م یوقت

چگونه  نکهیدر مورد ا اتیاز فرض یباورها، تعداد نیا لیبه دل بر باورها هستند. یمبتن دیعقا نی. امیداشته باش ستیچ

به آنجا  تیکه فرد در نها یو زمان ممکن است یزیحالت چه چ نیکند، در ا یاقدام مبرونفکنی داشتن  یفرد برا کی

 برونفکنی را که در مورد ییمهم است که باورها اریبس ن،یبنابرا ت!را تجربه خواهد کرد، ساخته شده اس یزیچه چ دیرس
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که در آنجا  یبدان معناست که هر اعتقاد نیشوند. ا یآشکار م یدرون یافکار فوراً در قلمروها رایز م،یکن یبررس میدار

 انتظار دارید نچه را کهآ گر،یبه عبارت د دهد. یبازتاب م میآنچه را که انتظار دار نیشود و بنابرا یوجود دارد، فوراً آشکار م

 برونفکنیتوانند تجربه  یچگونه آنها م نکهیباورها و ا نیاگر از ا کرد. دیو تجربه خواه دید دیخواه د،یو تجربه کن دینیبب 

باورها  نیا .دینیشما نهفته است، بب یتوهمات شخص ریرا که در ز تییواقع دیتوان ینم د،یدهند، آگاه نباش رییشما را تغ

 یرا که برا یکه اکثر مردم دارند امکانات ییباورها رایکند ز یدشوار م اریشما بس یرا برا برونفکنی کیداشتن  نیهمچن

هستند  یمشکلات شتریاشتباه وجود دارد که مقصر ب یباور اصلیک  کنمیمن فکر م کند. یآنها در دسترس است محدود م

 !خارج از بدن دارند تیکه افراد با وضع

 اریبس یذهن تیدر وضع ایدارد  دنیبه خواب ازین ایبرونفکنی داشتن  یبرا است که نیمعتقدند ا یکه برخ یباور اشتباه

 لیتبد یافتنیدست ن باًیتقر یاکثر افراد به هدف یاز بدن را برا خارج یعیطب تجربهکه  به قدریاست.  افتهی رییتغ قیعم

را  یکه علائم فرد یمعن نیبه ا د،یستیسخت ن افتهیرییحالت تغ نیکه اگر در اغلب اوقات در ا نجاستیمشکل ا. کند یم

کتابچه  نیبوده است که در ا نیقصد من ا .دیداشته باش برونفکنی دیتوانیکه در آن حالت باشد، پس نم دیدهینشان نم

شما ارائه و برونفکنی برای  یآگاه تیوضع رییتغ یتر برا یعیقدرتمندتر، ساده تر و طب اریبس یباور بپردازم تا روش نیبه ا

در واقع  که توانسته باشم به شما نشان دهم که دوارمیام د،یشذکر شده در فصل آخر را انجام داده با ناتیاگر تمر دهم.

کوچک  رییغت کی یحت ،یبه سادگ .ستین یکشف درون یبرا دهیچیمراقبه پ ناتیتمر یانجام برخ ای دنیبه خواب یازین

 .دیداشته باش یخود دسترس یامکان را بدهد که به بدن اختر نیتواند به شما ا یم یآگاه یریدر شماره گ

 ن،یبود. بنابرا دیخواه اریتر هوشکم یگریدر د د،یمتمرکز کن یکی یتوجه خود را رو شتریاست که هر چه ب نیا تیواقع

به ما آموزش داده شده است، آنگاه  یهمانطور که از دوران کودک د،یغوطه ور کن یکیزیاگر توجه آگاهانه خود را در بدن ف

که از  یزیحال، با آموزش )مانند چ نیبود. با ا دیخود آگاه نخواه یدرون یروح/اختر/یریاث/یاز جسم و حالت ذهن

آگاه  یکیزیو بدن ف یبدن اخترو  که به طور همزمان از بدن دیاموزیبه خود ب دیتوان ی( مدیکن یم افتیدر بچهکتا نیا

 !دیشو

 ییایجغراف تیموقع کیدر حال اشغال  شما .دیدر فضا در حال حرکت هست د،یکن یسفر م یدرون یبه قلمروها یوقت

 .مینام یم یکیزیف تیاست که ما آن را واقع یکه به همان اندازه واقع دیهست دیکاملاً جد
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 تمرین ) ساخت بدن اثیری و تثبیت آن ( :

 دیکن ی. سعدیخود را تا حد امکان فراموش کن یکیزیو بدن ف دینیراحت بنش دیکه بتوان دیوباره به آن مکان ساکت برود

 دیکن یاست که سع نیا نیتمر نیترفند ا رایز دیستیخسته ن یجسم ای یکه از نظر ذهن دیانجام ده یرا زمان نیتمر نیا

ها  نی. ادیبکش قیچند نفس عم د،یهست لکسیراحت و ر یوقت .دیو آگاهانه جهت ذهن خود را کنترل کن دیبمان داریب

 ی. با چشمان باز، رودیا پاک کرده و کاملاً آرام شودهد ذهن خود ر یباشند که به شما امکان م یکنواختی ینفس ها دیبا

تا حداقل پنج  دیاستفاده کن دیدانیکه تاکنون م ییزهایو از چ دیتمرکز را حفظ کن نیا. دیاطراف خود تمرکز کن طیمح

و به خودتان اجازه  دیخود را رها کن نکهیا یاما به جا د،یچشمان خود را ببند .دی« متمرکز بماناکنونو  نجای»ا یرو قهیدق

که درون  "شما" فردِ نیا .دیماست آگاه شوش یکیزیکه درون بدن ف یفرد "شما"از  خواهمیم د،یفتیدر خودتان ب دیده

 قی. فقط از طرندیب یشما را م یکند و فقط داخل پلک ها یشما نگاه م یکیزیاست، اکنون از چشمان ف یکیزیبدن ف

. و همانطور که دیفرد خود آگاه شو نیکاملاً از ا. کند یچشد و لمس م یشنود، م یکند، م یاحساس م یکیزیحواس ف

 دیتوان یو م دیده رییخود را تغ یآگاه یصفحه  دیتوان یکه م دیشما هست نیکه ا دیمتوجه شو د،یده یکار را انجام م نیا

که از ساختار بدن  دیبا چشمان بسته تصور کن .دیرا تجربه کن تیاز واقع یگریتا سطح د دیان حرکت کندر فضا و زم

شما سخت است،  یرابه نظر برسد. اگر ب یسخت زیچ دینبا نی. ادیشو یدور م دیکه در حال حاضر اشغال کرده ا یکیزیف

که به  کنمیم شنهادیپ نیبنابرا ! ما قرار نیست دست به اجبار بزنیم.دیکن یاز حد تلاش م شیاست که شما ب یمعن نیبه ا

ساختن آن در  یواقع یاز تلاش برا. دیشویدور م یکیزیکه از بدن ف دیکردن، تصور کن یمانند باز د،یخودتان اجازه ده

که بدن  دی. پس تصور کندیتظاهرکننده کودکان فکر کن یباز کیو در عوض فقط به آن به عنوان  دیذهن خود دست بردار

که در آن  یریبدن اث نیخود در ا دیاز چشمان جد .دیاتاق هست یو اکنون در آن سو دیرا کاملاً پشت سر گذاشته ا یکیزیف

 یچگونه به نظر م "و اکنون نجایا" دیمکان جد نیاز ا د،یمنظر جد نیاتاق از ا دی. تصور کندیاتاق است نگاه کن یسو

. از دیدر هوا شناور هست نیزم یبالا قاًیدق دیبدن جد نیکه در ا دیمتوجه شو د،یده یکار را انجام م نیهمانطور که ا رسد.

بدن  نیا دینی. ببدینگاه کن دتانیجد یو به پاها دتانیبدن جد نییپا دتان،یجد یهابه دست دیجد یهاچشم نیا قیطر

از  یکه چقدر سبک است و کاملاً عار دیخود را احساس کن دیجد بدندر هوا شناور باشد. تواند  یشما چگونه م دیجد

 .دیو بو کن دیبشنو زیخود ن دیاز منظر بدن جد دیکن یکشش گرانش است. سع
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 ریرا تا حد امکان واضح به تصو نهایهمه ا دیکن یو سع دیریسرگرم کننده در نظر بگ یتجسم یباز کیرا به عنوان  نیا

خواهم شروع به شناور شدن در اطراف اتاق  یم د،یاحساس کن دیمکان جد نیخود را در ا دیکاملاً بتوان ی. وقتدیبکش

را تا حد امکان  دیجد تیواقع نیو ا دینیخود بب دیجد یهاچشم ااتاق را ب د،یچرخیکه در هوا م دی. احساس کندیکن

 یرو یکه به راحت دینیخود را بب یکیزیو بدن ف دیبچرخ تیدر نها .دیخود تجربه کن دیتمام حواس جد قیواضح از طر

ممکن است  د،یکن یم یرا ط ندیفرآ نیاچرخد. همانطور که  یاتاق م یدر فضا "یگرید"مبل نشسته است، همانطور که 

که توجه  دیممکن است متوجه شو یسپس در لحظه بعد شود. یبه اطراف منحرف م یکه توجه شما کم دیمتوجه شو

 نهای. همه ادیا دهیخود شن یکیزیرا از گوش بدن ف یزیچ ای دیخارش دار رایشما متمرکز شده است ز یکیزیشما به بدن ف

توجه دوگانه  دیوانت یم تی، در نها خارج از بدن یدر سفرهامهارت یافتن شد که با  دیاست و متوجه خواه یعیکاملاً طب

 .دیخود تمرکز کن یریو اث یکیزیف یهمزمان بر مکان ها دیتوان یکه در آن م دیداشته باش یا

به منطقه  یشود و شروع به سرگردان یکیزیتوجه از سطح فباعث خارج شدن مانع شود که  یزیچاما ممکن است 

آن  یآگاه نکهیبدون ا ا،یرو کیکند، مانند  یم یافتد که ذهن شما شروع به سرگردان یاتفاق م یزمان نیکند. ا یخاکستر

 یمیخاطره قد کیمثلاً  ای کندیم یاپردازیبدن شروع به رو زمسافر خارج ا افتد،یاتفاق م نیا یکند. اغلب وقت تیرا هدا

کند که انگار در  یم یالیسکانس خ کی ی. سپس شروع به تماشاکندیرا کاملاً فراموش م اثیریو بدن  کندیرا زنده م

کاملاً به شخص شود و اغلب اوقات  یشروع م ییایدر توجه دنباله رو لغزش نیاست. معمولا ا ونیزیتلو یحال تماشا

بدن  یتمرکز کامل خود را بر رو دیکن یسع ،یکیزیه به دور شدن از سطح فتوج لیتما نیمبارزه با ا یبرا  .رود یخواب م

 دیکن یسع نیو همچن د،یها را به هم بمالکرد، آنن یکار کمک نیاگر ا د،ینگاه کن تانیها. به دستدیدوگانه خود حفظ کن

کارتان تمام  یوقت .دیاحساس کن یدرون طیبدن خود را در مح ون،یزیصفحه تلو یمانند تماشا ط،یمح نیا دنید یبه جا

 یکیزیچگونه بوده است، چشمان ف یکیزیکه خارج از ساختار ف دیکه واقعاً احساس کرده ا دیکرد تیشد و احساس رضا

 گشت. دیخود باز خواه یکیزیو فوراً به بدن ف دیخود را باز کن

 

بالا را  نیتمر دیتوان ی. به عنوان مثال مدینداربدن اثیری به  یازیواقعاً نبرونفکنی داشتن  یاشاره کنم که برا دیالبته با

به  یازین د،یکرد دایکه خود را در آنجا پ یاما زمان د،یاتاق حرکت کن گریخود به سمت د یکیزیو از بدن ف دیانجام ده



 Dark_Family_meta@  .......................................................................... ....از بدن ..................... سفر به خارج

وجود داشته باشد و اغلب اوقات  بدن اثیریاتاق بدون  گریتواند در طرف د یشما م ی. آگاهدیبدن دوگانه ندار کی جادیا

درست  اشد،ب تیمحدود جادیا یبراچیزی  تواندیاوقات م یگاهاثیری آزادتر در فضا حرکت کند. بدن  اریبس یا وهیبه ش

 ی. به عنوان مثال، در حالکندیمحدود م دیانجام ده یکیزیدر قلمرو ف دیتوانیرا که م ییشما که کارها یکیزیمانند بدن ف

 نیبه هم .دیغزال حرکت کن یبا پاها ای دینیبا چشمان عقاب بب دیتوان یخود، نم یکیزیدر بدن ف ،یکیزیکه در سطح ف

به عنوان  دینتوایآنچه شما م یرا برا ییهاتیمحدود تواندیم رایمحدودکننده باشد، ز تواندیم زیبدن مضاعف ن بیترت

 !کند نییتع د،یانجام ده یریموجود اث کی

هستند  یحس یتر از اندام ها یقو اریدر دسترس شما هستند بس برونفکنی اثیریکه در حالت  یحس یساختارهاالبته 

 یبالاتر اریبا فرکانس بس نیخالص است و بنابرا یانرژ اثیری ، جسم .دیدار یخود به آنها دسترس یکیزیبدن ف قیکه از طر

است که  یمعن نینرخ ارتعاش بالاتر به ا نیدر حال ارتعاش است. ا دیاکه شما پشت سر گذاشته یکیزینسبت به جسم ف

به طور مثال میتواند وقایع احتمالی آینده را مشاهده  دارد. یدسترس یسیالکترومغناط فیاز ط یشتریب اریبه محدوده بس

. میتواند با موجودات غیر ارگانیک )متافیزیکی( ارتباط تلپاتیک داشته باشد و با آنها کند و یا گذشته را مشاهده کند

 صحبت کند. توانایی درک چیز های عجیب و پیچیده را پیدا میکند.

 

 

 تمرین ) سفر با بدن اثیری ( :

 رفتن از اتاق با بدن رونیبا ب ابتدا د،یکن یخود بررس بدن اثیری داده ها را با استفاده از یامکان جمع آور دیخواه یاگر م

 یخود را بررس یدرون یها یینایب دیتا بعد از آن بتوان دیبرو کینزد یبه مکان ها دیکن یو سع دیخود شروع کن اثیری

 !ریخ ایوجود دارد  ،  عاً آنجا بودو آنچه واق دیدیآنچه د نیب یارتباط ایآ دینیتا بب دیکن

 اریدهد ارتباط بس یبه شما امکان م نیا رایز دیدر آنجا بوده ا یکیزیقبلاً از نظر ف که دیبرو یبهتر است به مکان شهیهم 

کنند که به بدن دوگانه شما  یعمل م یخانگ لهیوس کی. خاطرات شما مانند دیکن جادیا یکیزیمکان از نظر ف نیبا ا یبهتر

 یاز هر روش د،یقرار گرفت دیمکان جد نیکه در ا یهنگام کند. دایپ یدهد مکان مورد نظرتان را به صورت ارتعاش یاجازه م

 دیمکان جد نیخود در ا بدن اثیری تا به دیابتدا به دستان خود نگاه کن د،یبه آنجا استفاده کن دنیرس یبرا دیخواه یکه م

را  دیدمکان ج نیا دیکن یو سع دیه اطراف نگاه کنب د،یاحساس کرد را  خود اثیریکه واقعاً در بدن  ی. هنگامدیکمک کن
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. دیتوجه کن،  دیکن یاحساس م ودیشنو یم د،ینیب یکه م یزیبه هر چ گر،ی. به عبارت ددیبا تمام حواس خود تجربه کن

خود  یسادگبه  ای دیکن ازبه عقب پرو ایکارتان تمام شد،  ی. وقتدیکار وقت بگذار نیا یبرا دیکن یکه فکر م یبه اندازه ا

که وارد  یهنگام .شما بازگردد یکیزیشما فوراً به بدن ف یاریتا هوش دیخود را باز کن یکیزیکه چشمان ف دیرا مجبور کن

با استفاده از  .دیکن ادداشتی د،یدن تجربه کرده ارا که در طول سفر خارج از ب ییزهایتمام چ د،یخود شد یکیزیبدن ف

هستند توجه  هیکه معمولاً در حاش ییزهای. به چدیکن دییتأ د،یدیرا که در سفر خارج از بدنتان د یموارد تان،یهاادداشتی

 !دیداشته باش یا ژهیو

از آن  دیتوان یاستفاده کرد. م یکیزیکشف کل سطح ف یتوان از آن برا یقدرتمند است و م یخلقت ذهن کی اثیریبدن 

عمر خود را صرف  هیبق دیتوان ی. در واقع، شما مدیستاره ها استفاده کن نیدورتر ایها  انوسیاق نیتر قیکشف عم یبرا

شد.  دیاست خسته نخواه یشما قابل دسترس یکه برا ییابیز و یو هرگز از شگفت دیکن یکیزیصفحه ف نیکاوش در ا

 !دیمقاصد سفر کن نیبه همه ا دیبتوان دیبا ،یکیزیف یایکشف دن یبرا

 

 

در . روحی را در آن گذاشتماصلی سفر های نفکنی نیست اما راز تمام حقیقت بروچه مقاله یا کتاباین  صحبت پایانی :

اهش صفحه ک 20اینکه کوتاه و مختصر باشد ، آن را به د اما برای ه ای باشصفح 40حدودا کتابچه ای ود قرار باصل 

نی نفککه تمام حقیقت بروو البته تر شود وتاه حذف کردیم تا کر دادیم و در نهایت بخش توضیحات رو هم مقداری بیشت

نی های مختلف ، حتی بدون بدن اثیری میکنم بیشتر راجب به برونفک. انشالله در ادامه سعی خلاصه نشده استدر اینجا 

قرار خواهم داد. لذا خواهشمندم تمام تمرینات و اعث میشود به ابعاد روحانی خاصی قدم بگذارید را نیز برای شما بکه 

قت بدید و نا امید له و با دقت فراوان مطالعه کنید و سپس تمامی آنهارا انجام دهید. به خودتان وت را بدون عجتوضیحا

! در اصل شما در دندان های بسیار قدیم باستان نیز انجام میشزمدر که ات هستند نها یکی از بهترین تمریننشوید. ای

 ه را خواهید گرفت. ، بهترین نتیجکمترین زمان 


