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زیراکنندبرونفکنیخواهندمیکهاستکسانیبرايموفقیتکلیدبیداري،هنگامدرخوابفلج

نیازيذهنیسازيتصویربهاینکهبدونبردمیناخودآگاهضمیرمحدودهدرتمرکزبهراشخص

.باشد

میاگرتازه.هستمورتنیوپنیکولاسمن.آمدیدخوشLucidology 101کتاببهسلام،

کتاباینکنید،شروعکجاازدانیدنمیوببینیدهوشیارانهرویايیاکنیدبرونفکنیخواهید

موفقیتکلیدخوابفلجشویدمیمتوجهشما2بخشدراینجادر.شدهنوشتهشمابراي

خودناخودآگاهضمیربهتوانیدمیشماکهاستروشیاینزیرااستکارهاتازهبرايبرونفکنی

.دهیدانجامذهنیسازيتصویرهیچگونهیاکنیدتمریناینکهبدونحتیکنیدپیدادست

صدایییاکنیدحرکتتوانیدنمیکهشویدمتوجهوشویدبیدارخوابازصبحشدهحالاتاآیا

اتفاقاین.گویندمیخوابفلجحالتاینبهکند؟پیداادامهدقیقهچندبرايحالتاینوکنید

خاطربهسالهاوافتدمیاتفاقچراوچیستحالتاینکهدانستمنمیمنوافتادمیمنبراي

رامکررهايبرونفکنیامکانکهشدهتبدیلروشیبهاکنونولیشدممیخوابیبیدچارآن

.کندمیفراهممنبراي

کرد؟استفادهآنازتوانمی  چگونهوچیستخوابفلج

کههنگامی.کندمیاستفادهآنازخوابهنگامدربدنکهاستدفاعیمکانیسمیکخوابفلج

فلجحالتدراگردویدن،مثلاست،فعالعملیکانجامحالدرکهبیندمیخوابداردشخص

پاودستحرکتازگیريجلوبراي.شودمیبیدارودهدمیتکانراپایشودستنباشدخواب

حرکاتیترتیباینبهوکندمیقطعرابدنعضلاتوذهنبینارتباطمغزیدن،دخوابهنگام

دهدنمیتکانراپایشودستشخصوشودنمیمنتقلبدنبهشودمیانجامفکروذهندرکه

.شودنمیبیدارو

میخواببهذهناولمعمولاًزیراشودنمیخبرباخوابفلجوقوعازشخصطبیعیحالتدر

ذهنبینارتباطمغزسپسودهدمیدستازاطرافمحیطوبدنبهنسبتراخودآگاهیودرو

ذهن(حالتیکواردشخصابتداطبیعیحالتدردیگرعبارتبه.کندمیقطعرابدنعضلاتو

.رودمی) خواببدن-خوابذهن(حالتیکبهسپسوشودمی) بیداربدن-خواب
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شویمواردناخودآگاهضمیرتوسطتمرکزبهکهاستاینآگاهانهرویايیکانجامفنوفوتتمام

پذیرامکانمابرايراکاراینتواندمیخوابفلجوبدهیمدستازراخودآگاهیاینکهبدون

وقتی.دهدمیقرارناخودآگاهضمیرتوسطتمرکزحالتدرکارخودطوربهراشخصزیراسازد

مغزازاگریعنی) بتا(حالت.نامندمی) بتا(راآنکهاستحالتیدراوغزماستبیدارشخصکه

30تا14بینفرکانسیشدهثبتامواجاکثرکنندثبترامغزيامواجوبگیرندمغزينوارشخص

راخودشکارخودطوربهمغزشودمیخوابفلجحالتواردشخصکههنگامی.داشتخواهند

مغزازاگریعنی) تتا(حالت.شودمینامیده) تتا(حالتکهدهدمیقرار)دیدنرویاحالت(در

7تا4بینفرکانسیشدهثبتامواجاکثرکنندثبترامغزيامواجوبگیرندمغزينوارشخص

یادگیريآغازدرافراداکثرکهبزرگیاشتباهازشودمیباعثرازایندانستن.داشتخواهند

.کنیماجتنابکنند،میبرونفکنی

یکدرگویندمیشدهنوشتهبرونفکنیمورددرکهییهاکتاباکثرکهاستاینبزرگاشتباه

میکهکسانیبرايولیاستممکنامراینالبته.برویدبرونفکنیحالتبهبیداريحالتازمرحله

صورتاینهبکهکنممیپیشنهادمن. استمشکلبسیارکنندبرونفکنیگیتازهبهخواهند

.کنیداستفادهمرحلهدوازآنجايبهونکنیدشروع

خوابفلجحالتوبردمیخواببهرابدنکهکنیداستفادهدستوراتیوروشهاازاولمرحلهدر

.کنندمیایجادرا

خارجخودبدنازتاکنیداستفادهبدناز  خروجهاییتکنیکودستوراتازدوممرحلهدر

.کنیدتبدیلبرونفکنیبهراخوابجفلوشوید

شدخواهددادهتوضیحبدنازخروجتکنیکهايوخوابفلجالقاءروشهايکتاببعدفصلهايدر

.کردخواهیمصحبتخوابفلجمورددربیشترفصلایندرولی

شوند؟میآشناآنباوکنندمیملاقاتخوابفلجباچگونهباراولینمردم

نمیکهشوندمیمتوجهوشوندمیبیدارداردادامهخوابفلجهنوزکهموقعیمعمولااشخاص

خوابفلجحالتدر.شوندمی) خواببدن- بیدارذهن(حالتواردیعنی. کنندحرکتتوانند
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هیچحقیقتدر.شدهکشیدهاورويسربجنسازسنگینلحافیککهکندمیاحساسشخص

اینبهاحساساین. اندنشدهضعیفهمشخصعضلاتونشدههدادقراربدنرويسنگینیچیز

این.کندحرکتعضلهتابفرستدتريقويخیلیعصبیسیگنالیکبایدمغزکهاستدلیل

.داردوجودمقاومتیکاوعضلهحرکتمقابلدرکهکنداحساسشخصکهشودمیباعث

راآنتوانمیچگونهاینکهیاواستخطرناكخوابفلجآیاکهبدانیدبخواهیدکهاستممکن

انجامراآنشبهرشمابدنکهاستعملیاینزیرانداردخطريهیچخوابفلج.کردبرطرف

.دهدمی

ذهنبفهمدبدنکهراهیتنها.کنیمکارچهبایدکنیم،برطرفراخوابفلجحالتبخواهیماگر

صدخوابفلجکههنگامیولیشودبدندرعضلهیکحرکتباعثذهنکهاستاینشدهبیدار

.نیستپذیرامکانکاراینانداختهکارازرابدنعضلاتصددر

ولیپاودستعضلاتمثلکندمیدرگیررابدناراديعضلاتفقطخوابفلجخوشبختانه

وبیندازدکارازراآنهاکاملاًتواندنمیخوابفلجوهستنداختیارينیمهتنفسبهمربوطعضلات

فلجحالتوارداگر.داردخودتنفسبرکنترلمقداريهنوزکامل،خوابفلجدرحتیشخص

کنیدتنفسشکلیبهاستکافیتنهاشویدخارجحالتآنازکهگرفتیدتصمیموشدیدخواب

اینامیافتهکاراینبرايمنکهروشیبهترین.باشدمتفاوتخوابهنگامتنفسالگويباکه

راشخصوشودمیتغییرمتوجهبدنثانیه15یا10ازبعد.بکشیدنفسعمیقوآهستهکهاست

قابلدرصدصدچیزهیچآگاهانهرویايحالتبهرسیدنبراي.کندمیخارجخوابفلجحالتاز

.بودهموثرهمیشهمنبرايخوابفلجانجامولینیستاعتماد

. بکشیمنفستوانیمنمیشویممیبیدارخوابفلجحالتدرکههنگامیگویندمیافرادبعضی

وقفه(نامبهبیماريیکدارايافراداین.شودنمیمربوطخوابفلجبهکشیدننفستواناییعدم

مراجعهپزشکبهبایدآندرمانبرايوهستند’ ) sleep apnea) ( ‘خوابهنگامدرتنفس

نمیاستخوابکههنگامیشخصکهاستمعنیاینبه)  خوابهنگامدرتنفسوقفه(.کنند
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وقفه(وجودعدمیاوجودازراشخصکهداردرامزیتاینخوابفلج.بکشدنفسدرستتواند

سنگینلحافیکاحساسکهباشیدداشتهنظردر.سازدمیخبربا) خوابهنگامدرتنفس

درتنفسشکسیاگرواستمتفاوتکاملاًتنفستوقفباشودمیتجربهخوابفلجدرکهسربی

امريخوابفلجحالتدرسنگینیاحساسولیگیردقراردرمانتحتبایدشودقطعحالتاین

.استعاديکاملاً

قابلغیرواتفاقیامريکهکردیمصحبتخوابفلجحالتدرشدنبیدارمورددرمااینجاتا

.استکنترل

کرد؟ایجادمکررواراديصورتبهراخوابفلجحالتتوانمیچگونه

میخواببهذهناولطبیعیحالتدر. شودعکسرفتنخواببهطبیعیروندبایدکاراینبراي

اینکههنگامی.کندمیعبور) بیداربدن-خوابذهن(حالتیکازبدنوبدنسپسورود

-بیدارذهن(حالتیکازشخصوذهنسپسورودمیخواببهبدنابتداکنیمعکسراروند

چهکهاستآگاهکاملاًشخص) خواببدن-بیدارذهن( حالتدر.کندمیعبور) خواببدن

برونفکنیوآگاهانهرویايبهدستیابیفنوفوتاصلیرازاین.رفتهخواببهبدنشچطوروموقع

ایناصلیهدفايهمرحلچنینازعبوریادگیري.ذهنیسازيتصویرازاستفادهبدوناست

.استآموزشدوره

چرا؟

ازراخودهوشیارياینکهبدونآورددرخوابحالتبهراخودبدنبتواندشخصکههنگامیزیرا

( حالتاینبه. آوردخاطربهکاملوضوحباراخوابهایشصددر100توانستخواهدبدهددست

.یندگومی) بیداريحالتازشدهشروعآگاهانهرویاي
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Wake Induced Lucid Dream    or      WILD

چندهمینوبیداريدرانگارکهآوردمیخاطربهطوريرارویایشتمامشخصحالتایندر

بخشازتاکندوفکربیاوردفشارخودشبهنیستمجبورشخص.استافتادهاتفاققبلدقیقه

.کندعبورمبهمرویاهاي

کند؟میاحساسچیزيچهاسترفتنخواببهالحدرشخصبدنکهوقتی

ازسنگینلحافیککهکندمیاحساسشودمیبیدارخوابفلجیکدرشخصکههنگامی

فلجحالتواردکاملبیداريحالتازخواهدمیوقتیولیشدهانداختهاورويسربجنس

میکشیدهاورويبالابهپایینازداردسربیسنگینلحافیککهکندمیاحساسشودخواب

بهورانهاسپسوپاساقناحیهدربعدکندمیاحساسپاهاناحیهدرراسنگینیابتدا. شود

.شدهکشیدهسرشوبدنتمامرويبرسنگینلحافیککندمیاحساساینکهتاترتیبهمین

.داردقرارکاملخوابفلجحالتدریعنیکرداحساسیچنینشخصکهوقتی

حرکتیهیچشدنبیدارازپسشخصکهاستاینخوابفلجاراديومکررایجادبرايراهیک

ازپسگوییممیوقتی.شدخواهدتبدیلخوابفلجحالتبهقوياحتمالبهحالتاین. نکند

حتیونکندبازراچشمهایشحتیکهاستاینمنظوربماندباقیحرکتیهیچبدونشدنبیدار

شودنمیمتوجهبدننکندحرکتیهیچشدنبیدارازپسشخصاگر.ندهدکتحرراچشمهایش

فرضچنینبدنکندپیداادامهبودنحرکتبیاگرواستخوابهنوزیاشدهبیدارذهنآیاکه

.کندمیایجادراخوابفلجدوبارهواستخوابهنوزذهنکهکندمی

. یافتدستخوابفلجحالتبهتوانمیترراحتبرد،خواببهترسریعرابدنبتوانهرچقدر

برايتنهانهکهشودمیارائهبدنبردنخوابحالتبهسریعبرايروشهاییآیندههايفصلدر

استفادهآنهاازتوانمینیزخوابیبیدرمانبرايبلکهاستمفیدخوابفلجحالتبهدستیابی

  .کرد
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غلطیدنانداختن،ایست،دستورسهازچگونهکهشودمیدادهتوضیحسومبخشدراینجادر

کهبخواهدشماازکهکنیدمیمجبورراخودبدنشما.برویدخواببهسریعتاکنیداستفاده

.رودخواببهتادهیدمیمثبتپاسخاودرخواستاینبهشماوبخوابید

وشودبیدارشخصکهافتدمیاتفاقموقعیبیشترخوابفلجکهشددادهتوضیحقبلفصلدر

در. شدبیدارسپسورفتخواببهترسریعچههرکهاستبهتراینبنابر.نکندحرکتیهیچ

.رفتخواببهکاملوسریعتوانمیچگونهکهدهیمتوضیحخواهیممیاینجا

بدنباذهنوابستگیعدم

وذهنوابستگیعدم(ازمنظور.است) بدنوذهنبستگیواعدم(دانستندرمسئلهحلکلید

.دهدمیانجامداردکاريچهدیگريکهدانندنمیدقیقاًهرگزبدنوذهنکهاستاین) بدن

ازبردارينسخهقرمز،گلوبولتولیدموها،دادنرشدغذا،هضمحالدرشمابدنمثالبراي

DNAبهکهبودقراراگر.نداردآگاهیبدنعملیاتازکدامهیچازذهنواستبافتهاسازيبازو

وابستگیعدم(پدیدهاین. یافتبدنمیراکاريهیچانجامفرصتدیگرکنیدفکربدناعمالتمام

بیدارهنوزیارفتهخواببهذهنآیاکهبفهمدتواندنمیبدندیگرطرفاز.است) بدنوذهن

.است

کهاستاینجوابکند؟ایجادراخوابفلجتارفتهخواببهذهنکهبفهمدکجاازبایدبدنپس

ارتباطهمباآنبوسیلهکهداردوجودزبانیولیکنندمیعملهمازمستقلبدنوذهنچهاگر

بهبگوییدبدنبهخواستیدکهموقعهرتوانیدمیبگیرید،یادرازبانایناگر.کنندمیبرقرار

ذهنکههنگامی.است) غلطیدنپیام(رفتنبخواببرايزبانایندرلمهکمهمترین.بروخواب

خواببهذهنآیاکهآیدمیپیشبدنبرايسوالایندهد،نمیبدنبهحرکتفرمانمدتیبراي

بیدارذهنهنوزکهرودخواببهموقعیبدناگراستبزرگیاشتباهاین.استبیدارهنوزیارفته

یااستبیدارذهنآیاکهبفهمدتادهدانجامآزمایشیتاگیردمیتصمیمبدناینبنابر.است

آزمایشیسیگنالاین.فرستدمیذهنسويبهآزمایشیسیگنالیکخاطرهمینبه.خوابیده

اینبهپاسخیهیچباشدخوابذهناگر.شودمیاحساس) غلطیدنبرايقوينیاز(صورتبه

اینبهذهناگر.کندمیایجادراخوابفلجواستخوابذهنهکفهمدمیبدندهد،نمیپیام
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. ماندمیبیدارونرفتهخواببهذهنهنوزکهفهمدمیبدندهدحرکترابدنودهدپاسخنیاز

.خوابتاشودمیبیداريباعثبیشتررختخوابدرکردنحرکتاینبنابر

برايقوينیاز(گاهیندهیم،پاسخیهیچآزمایشیسیگنالاینبهاگرکهاستاینمهمنکته

میناكدردآوريشکنجهطرزبهکهشودمیزیادآنقدروشودمیزیادکمکم) غلطیدن

قوينیاز( آزمایشیسیگنالبدنکههنگامی.کنیمجلوگیريمسئلهاینازتاکنیمچکار.گردد

کششوفشاربدن.دهدمیمانجاهمدیگرآزمایشیکفرستدمیذهنبهرا)  غلطیدنبراي

شخصوبودکمعضلاتدرموجودکششوفشاراگر. گیردمیاندازهرابدنعضلاتدرموجود

فلجواستخوابحالتدرذهنکهگیردمینتیجهزودخیلیبدنداشت،قرارریلاکسحالتدر

.کندمیایجادراخواب

فشاروکششحالعیندروندادسخیپاذهنوفرستادراآزمایشیسیگنالبدناگرولی

باوبیشتريمدتبرايودهدادامهآزمایشبهگیردمیتصمیمبدنبود،زیادعضلاتدرموجود

اگر.بیداریااستخوابذهنآیاکهبفهمدتابفرستدذهنبهآزمایشیسیگنالبیشتريشدت

وندهدپاسخآزمایشیسیگنالبهنیزشخصو  باشدبالاخیلیعضلاتدرموجودفشاروکشش

.گرددمیناخوشایندبسیارکهشودمیزیادآنقدرسیگنالشدتنغلطد،

رابدنششخصهمبازولیشودآورشکنجهبسیارکهشودزیادخیلیغلطیدنبهشدیدنیازاگر

سیگنالفرستادناست،خوابذهنکهرسدمینتیجهاینبهبدنبالاخرهندهد،حرکت

ولیاستبیدارشخصذهنحالتایندر.کندمیایجادراخوابفلجوکندمیقطعراشیآزمای

شدهایجادخوابفلجباشد،بالاعضلاتدرموجودکششوفشاراگرالبته.رفتهخواببهاوبدن

باشدکمترممکنحدتاعضلاتدرموجودکششوفشارکهاستبهترپس. بودنخواهدکاملهم

.یابدافزایش  "کامل"  خوابفلجایجاداحتمالتا) باشدبیشترلاکسریحالت(

قطعرا) غلطیدنبرايقوينیاز( آزمایشیسیگنالزودخیلیبدنآنهادرکهداردوجوددوحالت

.نمایدمیایجادراخوابفلجوکندمی

.رودخواببهترزودچههرخواهدمیواستخستهبسیاربدنکهاستموقعیاولحالت
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.استریلاکسعمیقاًوشدهبیدارخوابازتازهکهاستموقعیدومحالت

ترسریعهرچهبتوانیمباید) استبرونفکنیموفقیتکلیدکه(خوابفلجبهدستیابیبراي

کهکنیماستفادهدرازکشیدنیطرزازبایدکاراینبراي. کنیمایجادراغلطیدنبهنیازسیگنال

سیگنالشودمیباعثکهخوابیدنیطرز.شودمیغلطیدنبهنیازسیگنالایجاداعثبزودتر

راخودبدنوبخوابیدخودکمرروي.استخوابیدنبازطاقشود،ایجاد  زودترغلطیدنبهنیاز

استممکن.دهیدقرارخودبدنطرفدودرراخوددستهايودهیدقرارراستخطیکدر

راکاراینبگذارید،همرويراخودپاهايیاودهیدقرارخودشکمرويراودخدستهايبخواهید

.نکنید

اگر.شودمیغلطیدنبهنیازسیگنالایجادمانعهم،رويپاهایاوشکمرويدستهادادنقرار

همرويراخودپاهايیادهیدقرارخودشکمرويراخوددستهايکهداریدنیازکهدیدید

تادهیدحرکتراخودبدنتاکندمیمجبورراشماذهنداردبدنکهاستایننشانهبگذارید

هايپاشنهبینفاصلهوبماندباقیبدنطرفدودردستهایتانبگذارید.نهیاهستیدبیداربفهمد

. نکنیدکمراپاهایتان

ازتوانمیچگونهوچیستغلطیدنبهنیازسیگنالکهشدصحبتاینمورددربحثاینجايتا

میراحتوعمیقخوابایجادروشهايبهبحثادامهدر.کرداستفادهخوابفلجایجادبرايآن

.پردازیم

:شودمیخوابیبیباعثبستردربدندادنحرکت

وچرخیدمیدائماًبستردرکهوقتی.است) حرکتوچرخش(سندرمبیخوابیعاملمهمترین

می) حرکتوچرخش(سندرمراحالتاینکهشودمیشماخوابیبیباعثکنیدمیحرکت

ایننزنید،دستموسوکلیدصفحهبهاگرکهداردوجودداخلیتایمریککامپیوتردر.نامند

موسوکلیدصفحهبههمبازاگروکندمیفعالراScreen Saverدقیقهدهیاپنجازپستایمر
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دستکلیدصفحهیا  موسبهکهبارهر.کندمیخاموشرامانیتورساعتنیمازپسنزنیددست

یکنیزمغزدر.نمایدمیزمانگیرياندازهبهشروعاولازوشودمیصفرتایمراینزنیدمی

اینچرخیدمییاکنیدمیحرکترختخوابدربارهرکهوجودخواببهمربوطداخلیتایمر

.شودمیصفرتایمر

ذهنبه)  غلطیدنبرايقوينیاز( آزمایشیسیگنالیکبدنومانیدمیحرکتبیمدتیابتدا

گوییدمیبدنبهترتیباینبهوکنیدمیحرکتشماهستید،خوابآیاکهبفهمدتافرستدمی

کهگرددمیایجادايچرخهوشودمیتکراردوبارهکارایندقیقهچندازپس.هستیدبیدارکه

.رفتخواهیدبخواببزوديبمانیدباقیحرکتبیاگر.شدخواهدوابیخبیباعث

رفتنخواببهسریعبراي،)غلطیدنانداختن،ایست،( روش

خواهیممیکهکاري.رفتخواهیدخواببهزودتردهیدانجاماگرکهداردوجودچیزچندالبته

بازطاقحالتازبعدیکیوبازطاقتحالازقبلیکیراخوابیدنوضعیت  دوکهاستاینبکنیم

میباعثهمکاراین.شویمخوابباعثسریعترودهیمافزایشراریلاکسحالتتاکنیماضافه

برطرفراحرکتبراينیازسیگنالدومرحلهدرهموشوندریلاکسبدنمختلفنواحیشود

روشاینازاستفادهوهستند) غلطیدنانداختن،ایست،( ترتیببهخوابیدنطرزسهاین.کنید

.نامیممی) زدنغلطانداختن،ایست،(روشرفتنخواببهسریعبرايرا

==--- ه==) :  کردنریلاکسمرحله) (ایست( خوابیدنطرز-1

توانیدمیکهآنجاتاکنیدوسعیکنیددرازخودسربالايراخوددستانوبکشیددرازپشتبه

پایینراخوددستهايکردیدریلاکسراخودکاملاًاینکهازپس.کنیدلاکسریراخودعمیقاً

هاشانهدرکهعضلانیفشارشودمیباعثکاراین.دهیدقرارخودبدنطرفدودروبیاورید

.نرودبینازهاشانهدرعضلانیفشارایناستممکنخوابیدنبازطاقبازیراشودبرطرفهست

)خواببرايبدنازدرخواستمرحله) (انداختن( خوابیدنطرز-2
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به.("اندازیممی"بدندوطرفدرراخوددستهايوخوابیممی) کمرروي(بازطاقحالتایندر

اینبه.کنیممیریلاکسراخودبدنو) اندکردهگذارينامانداختنرامرحلهاینخاطرهمین

.رودخواببهکهخواهدمیبدنازذهنترتیب

اینوبیایدشماسراغغلطیدنبهنیازمدتیازبعدکهشودمیباعثوضعیتایندرکشیدندراز

نهایتحدبهتاشودزیادشمادرغلطیدنبهنیازبگذارید.خواهیدمیشماکهاستچیزيهمان

.شویدسوممرحلهواردوبغلطیدخوددسترويآرامیبهسپسوبرسدخود

برايراخروجتمرینوشودبیدارصبحنزدیکبعداًوبخوابدشخصکهاستاینهدفااینجدر(( 

قسمتبرخلافبنابراینببردبینازراخودخوابیبیخواهدمیاینکهیاودهدانجامبرونفکنی

بهخیلیشودمیتوصیهاینجادرشودایجادخوابفلجتانغلطیدکندمیتوصیهکهمتناول

.))شودایجادخوابتالطیدبغآرامی

)خواببرايبدنبهدادنمثبتپاسخ( غلطیدن-3

اینهدفورویدخواببهتانکنیدحرکتدیگروبغلطیدخوددسترويآرامیبهحالتایندر

بله"گوییدمیبدنبهخوددسترويغلطیدنبا.بمانیدباقیحرکتبدونراشببقیهکهاست

.شودمیخوابموجباینو  "ستاخوابموقعحالا

:کندمیتغییرخوابیدنطرزبهبسته) غلطیدنبرايقوينیاز(آزمایشیسیگنال: مهمنکته

نیز) غلطیدنبرايقوينیاز( آزمایشیسیگنالکند،میتغییرشماکشیدندرازطرزکهوقتی

خوابیدهبازطاقشخصکهوقتی.دهیدحرکتراخودبدنکهدهدفریبراشماتاشودمیعوض

وقتیولیشودمیاحساسسینهقفسهناحیهدر) غلطیدنبرايقوينیاز(آزمایشیسیگنال

شخصکهشکلاینبهشودمیاحساسپادرسیگنالاینخوابدمیدستشرويشخص

ارآنگول)).دهدتکانراپایشمچخواهدمی((.دهدتکانراپایشخواهدمیکندمیاحساس

نگهحرکتبیکاملاًراپاهایتان.ندهیدحرکتیهیچونکنیدراستوخمراپایتانونخورید

وچهرهباراخودکهاستغلطیدنبرايقوينیازهمانپا،دادنتکانبرايشدیدنیاز.دارید

.کنیدمقاومتآنمقابلدرشدهقیمتیهربهبایدشما.کردهظاهرمبدللباس
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.استخوابیدننوعبهترینسلامتیوبهداشتنظرازدسترويخوابیدن

بهداشتنظرازدسترويخوابیدنگرفتهصورتClevelandدانشگاهدرکهتحقیقاتیاساسبر

یکدرگردنوکمرهايمهرهکشیدندرازنوعایندرزیرااستخوابیدننوعبهترینسلامتیو

میقرارخودطبیعیحالتدروشودنمیواردآنهابرنیزفشاريهیچوگیرندمیقرارراستخط

زانووشودخمجلوسمتبهباسنکمیاگر.شوندریلاکستوانندمیبهترکمرعضلاتوگیرند

یکاگر.کردخواهدتحملراکمتريفشارهمبازکمر،هايمهرهستونشوند،خمکمیهمها

خوابیدن.دادخواهیدکاهشهمراسیاتیکعصبهبفشاردهید،قرارخودزانويدوبینبالشت

قرارمعمولغیر  وضعیتیکدرراکمرهايمهرهستونزیراشودنمیتوصیههرگزشکمروي

.دهدمی

خوابایجادبرايقويبسیارروشیک

بسیارشماخوابیدنکهموقعیتوانیدمیکهداردوجودخوابایجادبرايقويبسیارروشیک

بیاییدپایینتختازبکشید،درازخودتختروياینکهجايبه.کنیداستفادهآنازهشدسخت

مجبورراخودتاناینکهازبعدواستناخوشاینديحالتاین.بکشیددرازبازطاقزمینرويو

درتخترويبهکهدهیداجازهخودتانبهبکشید،درازحالتایندردقیقه15یا10کردید

استفادهشانساینازوشودمیگذارشکروخوشحالبسیارشمابدن.برگردیدودخرختخواب

.رودمیخواببهتواندمیکهسرعتیآخرینباوکندمی

آشپزخانهزمینمانندنداردفرشوموکتکهزمینیرويتوانیدمیترشدیدهايخوابیبیدر

ممکنروشاین. نماییدایجادسریعترچههرار) غلطیدنبرايقوينیاز( سیگنالتابکشیددراز

.استموثرواقعاولیبرسدنظربهاحمقانهاست
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ازتوانیدمیکهخواهیمتوضیحرارفتنخواببهبرايقويفرمانپنج) 4فصل(بعديفصلدر

واستبیدارشماذهنکهحالیدررودخواببهدهیدفریبراخودبدنتاکنیداستفادهآنها

  .کنیدبرونفکنیبتوانید
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بدنتوانیدمیآنهابوسیلهشماکهکنیممیمطرحراجدیدروشپنجماچهارمبخشدرینجاا

بینازراخوابیبیتوانستخواهیدترتیباینبهورودخواببهسرعتبهتادهیدفریبراخود

.کنیدتجربهبیشتريدفعاتبهراآگاهانههايرویاوهابرونفکنیوببرید

بسیارروزآنظهرفردايازبعد. کردممیکارچیزيرويبروبودمنخوابیدهراشبپیشمدتی

احساسکشیدمدرازکهوقتی. بکشمدرازدقیقهچندبرايگرفتمتصمیموبودمخسته

دلیلبه.بخوابمدستمرويوبغلتمدستميروکهکردمیمجبورمراکهداشتمناخوشایندي

با.بکشمدرازهستمکهحالتیهمانبهونکنمتوجهیحالتاینبهکهگرفتمتصمیمنامعلومی

قرارکاملخوابفلجدرمراوغلتیدمندرخوابفلجازموجیکهکردماحساستعجبکمال

.داد

رسیدنبرايکهاستحالتیاینکردممیکرفهمیشهمن.بودمنتظرهغیرکاملاًخوابفلجاین

ریلاکستنهانهمنبدنکهحالیدر.شودانجامتاگرفتقرارعمیقکاملاًریلاکسدربایدآنبه

اتفاقیطوربهمن.نبودمدیتیشنحالتدراصلاًمنفکروداشتنسبیفشاروتنشبلکهنبود

نوشتهآگاهانهرویايوبرونفکنیکتابهايازکتابیهیچدرکهبودمدریافتهرامهمیموضوع

واردتاداریدنیازشماکهاستچیزيتنهاغلتیدنعلامتکهبوداینمهمموضوعآن.بودنشده

دادهانجامراآنچهمختلفهايحالتتاکردماینصرفراامبعديماهچند.شویدخوابفلج

بهتادهدمیفرمانبدنبهکههاییراهایرسیافتنبرايجستجوبهمن.کنمآزمایشبودم،

.کردخواهمبیانامیافتهراآنچهاینجاودر  پرداختمرودخواب

:داردوجودفرماننوعدورفتنخواببهبرايبدنبهدادنفرمانبراي

خوابهايکنندهآغاز-1

خوابسریعهايکنندهآغاز-2

واستخوابیدنزمانالانکهکندمیالقاءبدنبهکهتندهسفرمانهاییخواب،هايکنندهآغاز

تکاناصلاًمدتیبرايرابدنکهوقتیمثالعنوانبه.بخوابدکهداردوجودآنبرايامکاناین



١٧

خواببهسپسوشودخوابفلجواردغلطیدنعلامتباکهدهیدمیرااجازهاینبدنبهندهید

.رود

  

!بروخواببهالانهمینگویندمیبدنبهکههستندهاییفرمانابخوسریعهايکنندهآغاز

:خواببرايبدنبهدادنفرمانبرايجدیدروشپنج

:خوابهايکنندهآغاز

.کشدمینفسخوابدرشخصکهحالتیمانندتنفس-1

.چشمانظریفحرکاتتوقف-2

:خوابسریعهايکنندهآغاز

.تنفسنبیدروقفهایجاد-3

.ماهیچهظریفانقباض-4

.پایینوبالاسمتبهبستهچشمانسریعدادنحرکت-5

.کشدمینفسخوابدرشخصکهحالتیمانندتنفس-1

هنگامدرتنفسالگويازاستتقلیديکشد،مینفسخوابدرشخصکهحالتیمانندتنفس

واقعاًاینکهکندمیفکرشمابدنکنیدمیعملبودنخوابحالتمانندکاملاًشماوقتی. خواب

.نباشیدریلاکسهمذرهیکاگرحتیوباشدبیدارکاملاًشماذهناگرحتیاست،خوابیک
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.کشیدمینفسچگونهخوابحالدر  بفهمیدکهداردوجودراهسه

ازداریدهکمحلیبهشدیدخوابفلجدچارشدنبیدار  هنگامباریکاگرکهاستایناولراه

سینوسهايبهشماکردننگاهمحلکهدیدخواهید. کنیدتوجهکنیدمینگاهجهانبهآن

میضمندرو.کنیدمینگاهاطرافبهآنجاازشماوشدهمنتقل)) سومچشممحل((پیشانی

خودطوربهکهشماتنفسوکنیدمیتنفسغاریکدرونازداریدکهاستاینمثلکهبینید

.بیداريحالتبهنسبتشود،میانجامزیادينیرويصرفباموقعایندرشد،میانجامارک

حالیدراست  پیشانیهايسینوسهايحفرهازبیشترتنفسمسیرخوابحالتدرظاهراً(( 

میبازيراتنفسیمجراينقشکمترهاحفرهاینکهاستنحويبهتنفسمسیربیداريدرکه

خودتنفسبهحالتایندر. استترطولانیوترعمیقبسیارتنفسخوابحالتدر.)) کنند

حالتدراینکهیاو.استچگونهخوابهنگامدرشماتنفسالگويکهیادبگیریدتاکنیدتوجه

چگونهخوابموقعدربدانیدتاکنیدتوجهخودتنفسالگويبهفوراًشدنبیدارازپسمعمول

.دهیدادامهکاملشدنبیدارتاراعملاینو. کشیدیدمینفس

ودهیدقرارصداکردنضبطحالتدرراMP3 Playerیاصوتضبطیککهاستایندومروش

ضبطخوابهنگامراشماکشیدننفسصدايتابخوابیدبگیریدوبگذاریدخودبسترکناردر

.دهیدگوشراآنبعداًوکند

دانلودراداردوجودسایتایندرخوابهنگامتنفسطرزازکهصوتییلفاکهاستاینسومراه

کردهضبطخوابهنگامخودمتنفسازمنکهاستايشدهضبطصداياین.کنیدگوشوکنید

ضبطیکباوقتیخوبولیبرسدنظربهعاديغیرووحشتناكکمیاستممکنآنصداي. ام

.رسدمینظربهنینچصدایششود،ضبطقیمتارزانصوت
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):خوابتنفسریتم( مورددرمهمنکتهسه

. رفتخواهیدخواببهدیرخیلیکنیداشتباهاگروبگیریدیادراتنفسطرزاینکاملاًباید-1

کههنگامیتا  بپردازیدتنفسنوعاینتمرینبهخوابازقبلشبدواقلحداستبهتربنابراین

ریتماگر.بدهدجوابسرعتبهکنیدایجادرابرونفکنیتاشویدمیندبلخواباززودصبح

.باشدبدنبرايرفتنخواببهدستورقویترینشایدبگیریدیادخوبیبهراخوابتنفس

هیچودادممیانجامراخوابتنفسریتموفقطکشیدمدرازظهرازبعدیکدرپیشمدتی

بیداريحالدرخوابفلجحالتوارددقیقه15عرضدرو  بردمنمیکاربهرادیگريروش

4یا3باتوانستممیسپسو  ببرمبینازکاملاًراخوابفلجحالتوبغلتمتوانستممیمن.شدم

انجامراکاراینتوانمنمیهمیشهمن.کنمایجادراخوابفلجدوبارهخوابتنفسریتمباتنفس

.باشدقدرتمندچقدرتواندمیخوابتنفسریتمکهددهمینشانتجربهاینولیدهم

ریتمکهاولدقیقهچند.ببردخواببهناگهانیطوربهراشمااستممکنخوابتنفسریتم-2

بکشیددستکاراینازشایدونیافتداتفاقیهیچاستممکندهیدمیانجامراخوابتنفس

بدونخوابیکوارداینکهیاشویدمیرویایکردوادفعهیکدهیدادامهکاراینبهاگرولی

هنگامدرکههاییتایمرازاستبهتر.شویدبلندبایدوشدهصبحبینیدمیوشویدمیرویا

یکبهسرعتبهکهداردوجوداحتمالاینصورتاینغیردرکنیداستفادهزنندمیزنگخواب

.شدنخواهدتبدیلروشنرویايبهزنگصدايبدونکهرویدفروعمیقبسیارخواب

حالتیمانندتخدیريحالتاین.کندایجادتخدیرشبیهحالتیاستممکنخوابتنفسریتم-3

وشویدخارجخودرختخوابازخواهدنمیدلتاناصلاًوشویدمیبیدارخوابازصبحکهاست

.کندمیایجادعمیقریلاکسیکخواب،تنفسریتمحالتایندر. بخوابیددوبارهخواهیدمی

تخدیريحالتوقتی.استمفیدبسیارخوابیبیبردنبینازبرايخوابتنفسریتماثراین

هیچودهدادامهخودتنفسبهبایدکهکندمیاحساسشخصشودمیایجادخوابتنفسریتم

میعملخوبیبهداردخوابتنفسریتمکهدهدمینشانحالتاین.ندهدانجامدیگريکار

.رفتخواهیدخواببهزوديبهشماوکند
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:خوابکنندهآغازدومروش

چشمظریفحرکاتتوقف-2

چشمهادلیلهمینبه.هستندحرکتدرتغییراتبرايجستجوحالدرچشمهاروزطیدر

میشخصکهموقعیحتیروز،پایاندرودهندانجامراظریفیحرکاتمدتتماممجبورند

وببندیدراچشمانتاناگر.دهندمیادامهخودظریفحرکاتبهچشمهاهنوزبخوابد،واهدخ

حالدرهنوزثانیه30ازبعدکهشویدمیمتوجهداریدنگهحرکتبیراآنهاکهکنیدسعی

اگرولیکردریلاکسکاملاًراچشمهاشودمیسختیبه.هستندکمیبسیارناگهانیحرکات

بهازعلامتیعنوانبهراحالتاینبدنداشتنگهاستراحتدردقیقهچندبرايرااچشمهبتوان

بدنداریدنگهحرکتبیراخودچشمانشمااگرحقیقتدر.کندمیتفسیرذهنرفتنخواب

عضلاتخوابازقبل.باشندنسبیفشاردرشماعضلاتبقیهاگرحتیرودمیخواببهشما

راخودنگاهوکنیدمجسمفضادررابزرگیدایرهکاراینبراي. کنیدسریلاکراخودچشمان

بگذاریدبعدودهیدانجامعکسجهتدرراکاراینسپسوبچرخانیدبارچندینآنمحیطروي

بیکاملاًراچشمانتانکهبودخواهیدقادرتمرینشب4یا3ازبعد.کننداستراحتچشمهاتا

.رویدخواببهریعترسوداریدنگهحرکت

:خوابسریعآغازهايروش

تنفسبیندروقفه-3

درنشودریلاکسبیشترشمابدندیگرکهبرسیدجاییبهاستممکنخودکردنریلاکسهنگام

نفسکهاستاینبیشترریلاکسایجادبرايحلراه.داردوجودعضلاتدرکششهنوزکهحالی

بدنتوانیدمیتاثانیهسهدوایندروکنیدمتوقفراتنفسثانیه3یا2وبدهیدبیرونراخود

عضلاتکششتنفس،کردنریلاکسبا.بکشیدنفسمعمولطوربهسپسوکنیدریلاکسراخود

خوابفلجحالتبهراریلاکسحالتتااستکافیعلامتاینودهیدمیکاهشرابدنتمامدر

خوابفلجوریلاکسحالتکهکردخواهیداحساسثانیه3یا2آنطیدر.کندتبدیلکامل

ایندرشما. دهیدانجامراتنفسیوقفه3یا2ثانیه15هراستممکنگاهی.شودمیترعمیق
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راعضلانیریلاکسکهاستاینهدف.دهیدنمیتغییررادیگريچیزیاخوناکسیژنحالت

.شودیلتبدخوابفلجحالتبهتادهیدافزایش

ماهیچهظریفانقباض-4

ریلاکسانجامهنگام.کردمپیداخوابسریعآغازبرايمنکهاستروشیاولیناینحقیقتدر

  بودفلجحالتدرکهراساعدمگرفتمتصمیمکهبودرسیدهفلجحالتبهبدنمقسمتهايازبعضی

بهدستمهمهوبازوتمامکهدیدمتعجبکمالبا.افتدمیاتفاقیچهببینمدهمظریفتکانیک

به.درآمدفلجحالتبهپایمتمامودادمپایمساقبهظریفتکانیکسپس.رسیدفلجحالت

عبارتبه.کردمکاملرابدنازشدنجداوآوردمدرخوابفلجحالتبهرابدنمتمامتدریج

موقتفلجحالتبهکهکندمیریلاکسآنقدرراآناطرافعضلاتعضله،یکظریفتکاندیگر

کهانگشتیکدرفقطحتیتوانمیعضلهظریفتکانازاستفادهباترتیباینبه.آیندمیدر

.کردایجادکاملفلجرسیده،نسبیفلجبه

موردعضلهدررسیدید،عضلانیشلیوریلاکسنهایتبهکههنگامیپدیدهاینازاستفادهبراي

کسريحددر  کوتاهبسیارکششاینباید.کنیدایجادظریفکششیکنیهثادویایکهرنظر،

سایروبازونبایدکنیدایجادظریفکشش  ساعددرعضلهخواهیدمیکههنگامی.باشدثانیهاز

محکمخیلیراکششاگرباشد،ضعیفبسیاربایدحرکتوکشش.کنندحرکتدستقسمتهاي

.بردخواهیدبینازکاملاًرافلجوعضلانیشلیحالتدهید،انجام

بیندمیخوابشخصکههنگامی: باشداین  ماهیچهظریفانقباضروشبودنموثردلیلشاید

اینباولیکندحرکتعضلهکهشودمیمانعخوابفلجولیدهدتکانراعضلاتشخواهدمی

ضعیفکششورکتحاینبنابر.دهندمیانجامراضعیفیکششوحرکتیکعضلاتحال

وحرکتایجادخوابحالتتقلیدهايراهازیکیواستخوابحالتخصوصیاتازعضلات

.استعضلاتدرضعیفکشش
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بستهچشمانباپایینوبالاسمتبهچشماندادنحرکت-5

سمتبهراخودچشمانتوانیدمیکهسرعتیآخرینبااست،بستهشماهايپلککهحالیدر

راکاراینکهکنمنمیتوصیهمن.دهیدادامهثانیه10برايراکاراینودهیدحرکتپایینوبالا

هیپنوتیزمیدرمانیرواننوعیکچهاگر.دهیدانجامچپوراستسمتبهچشمانحرکتبراي

 Eye Movement) پردازشدوبارهوچشمحرکتحساسیتکاهش(نامباداردوجود

Desensitization and Reprocessing" or EMDRبهطرفیکازچشمحرکتآندرکه

.شودمیاستفادهدیگرطرف

آنبوسیلهتاکنیدآزمایشرادیگرسمتبهسمتیکازچشمحرکتتوانیدمیهمشما

بهچشمحرکتکهامدریافتهمنولیکنیدتبدیلموقتفلجحالتبهراعضلانیشلیوریلاکس

.دهدمیبهترينتیجهنپاییوبالاسمت

:خوابسریعهايکنندهشروعازاستفادهترتیب

بینوقفهروشازبارچنداولرسیدیدعضلانیشلیحدآخرینبهریلاکستمرینباکهوقتی

وکششازندادجوابروشایناگربرسد،درصد100بهعضلانیشلیتاکنیداستفادههاتنفس

حرکتروشنرسیدید،مطلوبنتیجهبههمبازاگروکنیدتفادهاسبازوعضلهضعیفانقباض

ریلاکسحالتدردقیقهچندنشدهمبازاگرودهیدانجامراپایینوبالاسمتبهچشمانسریع

.کنیدتکراررامرحلهسهایندوبارهوبمانیدباقی

  

:خوابهايکنندهآغاز

.کشدمینفسخوابدرشخصکهحالتیمانندتنفس-1

.چشمانظریفحرکاتتوقف-2
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کنندهآغازولیندارندنیاززیاديعضلانیشلیوریلاکسحالتبهکردناثربرايروشدواین

واقعموثرکاملاًتادارندنیاززیاديعضلانیشلیوعمیقریلاکسحالتبه: خوابسریعهاي

:شوند

واقعموثرکاملاًتاباشدرسیدهدرصد90بهعضلاتشلیباید(.تنفسبیندروقفهایجاد-3

)شود

)شودواقعموثرکاملاًتاباشدرسیدهصددر95بهعضلاتشلیباید(.ماهیچهظریفانقباض-4

باشدرسیدهدرصد99بهعضلاتشلیباید(.پایینوبالاسمتبهچشمانسریعدادنحرکت-5

)شودواقعموثرکاملاًتا

سراغبهسپسوکرداستفاده) خوابهايکنندهآغاز(اولروشدوازابتدااستربهتبراینبنا

.رفت) خوابسریعهايکنندهآغاز( دیگرروشسه

  .دادخواهیمتوضیحراعضلانیشلیوریلاکسایجادروش  5فصلدر
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  پنجمبخش
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آگاهانهيرویاوبرونفکنیانجامبرايسریعکردنریلاکس

آنازاستفادهباکهدادخواهیمتوضیحراکاملیودقیقریلاکسیشنروشما5فصلدراینجادر

بیداريخوابفلجبهیاوکنیددرمانراخوابیبیورویدخواببهسرعتبهتوانستخواهید

برونفکنیینکهابراي.دهیدانجامراآگاهانهرویايو  برونفکنیزیاددفعات  بهوشویدوارد

درصد90تقریباً.کنیدبدنجزءجزءکردنریلاکسصرفساعتهاکهنیستلازمباشیدداشته

هدفراکلیدينواحیآنفقطاگر.استبدنعضلاتدرصد10تقریباًدربدنعضلانیکشش

کهیابیددستریلاکسحالتبهکافیاندازهبهوسرعتبهتوانیدمیدهیدقرارکردنریلاکس

.شودمیتفسیرخوابازعلامتیبدنبراي

کردنریلاکسوبکشیددرازگویندمیشدهنوشتهبدنکردنریلاکسمورددرکهکتابهاییاکثر

بدنکردنریلاکسبرايروشترینموثراین. برسیدسربهتابیاییدبالاوکنیدآغازپانوكازرا

انسانفک.پاهادرنهداردقرارفکعضلاتردبدنعضلانیکششعمدهقسمتزیرانیست

رکورد.استعضلانیکششوفشاربیشتریندارايکهاستبدنعضلاتقویترینازايناحیه

نیرومندقدراینبدندرايعضلههیچ. استثانیه2برايفوت-پوند975گرفتنگازجهانی

خوددرراعضلانیفشاروکششههماینفکعضلهاندازهبهنیستقادرايعضلههیچونیست

.داردنگه

عضلاتکهکنندنمیفکرموضوعاینبههوشیارانههرگزعمرشانطولتمامدرمردمازبسیاري

( bruxismباعثفکعضلهدرموجودعضلانیکششوفشار. کنندریلاکسراخودفک

:گرددمیزیرمشکلاتودندانهاشدنفرسودهباعثخودکهشودمی) همبهدندانهاساییدن

درددندان

سردرد

دردگوش

Tinnitus )گوشدرمداومزنگصداي(

گیجی
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کاراین.کنممیریلاکسراخودفکعضلاتبرونفکنیانجامیاخوابازقبلهمیشهمنبنابراین

اعمالیهمهاعظمبخشمعادلکهکندمیایجادرااينتیجهولیکشدمیطولثانیهچندفقط

. دادانجامتوانمیکردنریلکسبرايکهاست

انگشتبافکعضلهکردنریلاکس- 1مرحله

کمیودهدپوششراگوشکنارتادهانازکنارکهدهیدقرارطوريصورترويراخوددست

شدنشلوشدنسختتاکنیدرهاودهیدفشارهمرويرادندانهاکمیسپسوآوریدفشار

حالا. بیابیدرافکعضلهدقیقمحلوسیلهاینبهوکنیداحساسخوددستزیررافکعضله

بهمربوطکهفکعضلهرويدقیقاراخودانگشت.کنیدآغازراآنکردنریلاکستوانیدمی

تنهادهدمیانجامراجویدن  کهفکعضله.دهیدماساژ"محکم"ودهیدقراراستجویدن

  رويقدرتباخودانگشتانبا.استبدنتمامدردیگرعضلاتمههشدنقفلبرايمسئولعامل

ازخوبیاحساسولیباشدآوردردکمیاستممکن.آوریدفشارطرفدوازفکعضلات

. شودمیاحساسبدنتمامدرریلاکس

دستکفبافکعضلهکردنریلاکس-2مرحله

باودهیدقرارجویدنبهمربوطفکتعضلارويرا) شودمیوصلمچبهکهجایی(هادستکف

آوریدفشارآنهابهدستکفباهمچقدرهرهستندقويفکعضلاتچون. دهیدفشارقدرت

شلکاملاًراعضلهاینکنیدسعیفکعضلهرويدستکفبافشارهمراه. بینندنمیآسیب

.شود

عضلهاینکشیدنبافکعضلهکردنریلاکس-3مرحله

شستانگشتگرفتنبامثلاً. شودمیانجامعضلهکششیتمرینات  ورزش،ازبعدوبلقمعمولاً

فکعضلاتکهایدکردهفکراینبهحالبهتاآیااما.شودکشیدهپاعضلاتتاشودمیسعیپا

استاینحقیقتولیبیایداحمقانهنظرتانبهکاراینانجاماستممکندارند؟کششبهنیازهم
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عضلاتخواهیممی3مرحلهدر.ایدندادهکششخودفکعضلاتبهکهاستزیاديتمدکه

دستیکانگشتچهارباراپاییندندانهايوکنیدبازراخوددهان.کنیمشلکشش،بارافک

ممکن.دهیدفشاربالاسمتبهدیگردستشستانگشتبارابالادندانهايو  پایینسمتبه

همینولیشویدمتعجبدهدمینشانکششمقابلدرعضلهاینکهاومتیمقمقدارازاست

ریلاکسولوژينامبهعلمیمتخصصمنبزرگپدر.شودمیعضلاتاینریلاکسباعثکشش

جابجاوبگیریدرااوفکتوانستیدمیشماکهبودایناودانشگاهیهايتواناییازازیکی.بود

راخودفککهنیستلازمشما.کندنمیمتصلسرشبهرااوفکچیزهیچانگارکهطوريکنید

فشاروکششچقدردهمنشانتاکردمعنوانراموضوعاینفقطمنکنیدریلاکسحداینتا

.استرسیدهریلاکسحدآخرینبهکنیدفکراگرحتیداردوجودفکعضلاتدرونعضلانی

افقیصورتبهسینهعضلاتکشش-4مرحله

راستاول. دهیدکششدیوارمقابلدرراخودسینهوبازوعضلاتکهاستاینچهارمحلهمر

خوددستکفسپسباشد،عمودشمابدنبهکهبیاوریدبالاطوريراخوددستیکوبایستید

وببریدعقبممکنحدتااستدوردیوارازکهراکتفتانکنیدسعیودهیدتماسدیواربارا

عضلاتترتیباینبه.گیرندقرارکششتحتبازووسینهعضلاتتابچرخانیدراخودبالاتنه

.شوندمیریلاکسوگیرندمیقرارکششتحتانگشتانحتیوسینه،)کتف(شانهبازو،ساعد،

راکاراینبازوهربا.کنیدخارجخودبدنازرافشارهمهدهیدمیبیرونراخودنفسکهحالیدر

.کنیدتکرارباردو

عموديصورتبهسینهعضلاتکشش-5مرحله

قراربدنامتداددرسربالايدردستهاتابیاوریدبالاراخوددستهردووبایستیددیوارنزدیک

تابیاندازیددستهارويراخودوزنودهیدتکیهدیواربهرادستدوهرکفسپسگیرند

رويبیشترکشش،حالتایندر.شوندریلاکسوگیرندقرارفشارتحتبازووسینهعضلات

فشاروتنشتمامتادهیدبیرونوداخلراخودنفسکاملطوربهبارسه. استسینهوهاشانه

.کنیدتکراراولازراعملاینوبایستیدمستقیمدوباره.شودخارجشمابدناز
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پاکفعضلاتکشش-6مرحله

کنیدواردفشارو  دهیدتکیهدیواربهراخودپايانگشتاناست،زمینويرپاپاشنهکهحالیدر

کفوبنشینیدسپس. دهیدانجامباردوپا،هربرايراکاراینوشوندکشیدهپاکفعضلاتتا

.شودریلاکسکاملاًتادهیدماساژدستباراپا

دستکفعضلاتکشش- 7مرحله

فشارعقبسمتبهدیگردستبوسیلهرادستانگشتان،دستکفعضلاتشدنکشیدهبراي

.کندمیواردساعدعضلاترويخوبیفشارعملاین.دهید

)شانه(کتفعضلاتکشش- 8مرحله

سپسوبچرخانیدگردانآتشچرخاندنمانندراخوددستویکبایستیدمستقیمکاراینبراي

میهاکتفدرموجودتنشوفشارکاهشباعثکاراین.کنیدتکراردیگردستبرايراکاراین

مهمبسیاربنابراین.دارندمینگهخوددرفکعضلهبرابرتقریباًکششیوفشارهاکتف. شود

.کنیدریلاکساستممکنکهآنجاتاراشانهعضلاتکهاست

)دسترويغلطیدن(روشبابدنعضلاتهمهکردنریلاکس-9مرحله

شلراخودبدنعضلاتتمامکنیدسعیبیشتریاثانیه15مدتبرايوشیدبکدرازپشتبه

وکنیدریلاکسراخودبدنتمامکنیدسعیثانیه15وبغلطیدخودراستدسترويسپسکنید

راکاراینوکنیدرهاراخودبدنتمامکنیدسعیثانیه15برايوبغلطیدچپدسترويسپس

.کنیدتکراربارچند

مدتیازبعدوکشیددرازپشتبهآنکهازپسشخصکهشدهبنااساساینبرتمرینینا

بهوشودمیریلاکسکاملاًفوراًغلطید،دستشرويوکرددستشرويغلطیدنبهنیازاحساس

ایندرکهاستاینداردکردنریلاکسقبلیتمریناتبهتمریناینکهمزیتی.رودمیخواب
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میوقتیقبلیمراحلدرکهحالیدرهستندشدنریلاکسحالدرضلاتعهمهتمرین

منقبضرادیگريعضلاتیاعضلهبودیممجبور  کنیمریلاکسوبکشیمراعضلهیکخواستیم

رادیگردستعضلهبایددهیمکششرادستیکعضلهخواستسممیکهموقعیمثلاً.نماییم

دقیقهیکمدتدردستآنبهدستاینازغلطیدنوکشیدندرازباولیکردیممیمنقبض

.کنیممیریلکسرابدنعضلاتتمام

)غلطیدنانداختن،ایست،( روشبابدنعضلاتهمهکردنریلاکس-10مرحله

براي.شویدمشغولخیالپردازيبهوکنیددرازخودسربالايراخوددستهايوبکشیددراز

ایست،: خوابدستورهاي: Lucidology 101کتابسومبخشبهروشاینکاملتوضیح

.کنیدمراجعهرفتنخواببهسریعبرايزدن،غلطانداختن،

.کنیدشروعراخوابتنفسالگويباکشیدننفس  - 11مرحله

پنج: Lucidology 101کتابچهارمبخشبهروشاینجزییاتباهمراهکاملشرحبراي

.کنیدمراجعهرفتنخواببهسریعبرايجدیددستورالعمل

چشمظریفحرکاتتوقف-12مرحله

پنج: Lucidology 101کتابچهارمبخشبهروشاینجزییاتباهمراهکاملشرحبراي

.کنیدمراجعهرفتنخواببهسریعبرايجدیددستورالعمل

چشمان.سازیدمتوقفراچشمیکوچکحرکاتوکنیدریلاکسراخودچشمان12مرحلهدر

اینبهدقیقهچندبرايو  کنیدتکرارراآنعکسجهتدرسپسوبچرخانیداطرافبهراخود

.کننداستراحتچشمهاتابگذاریدبعدودهیدادامهکار
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چشمهاکردنفراموشبرايقلبضربان150شمردن-13مرحله

بهکنیدشروعکاراینبراي. ددارنوجوداصلاًچشمهاکهکنیدفراموشکاملاًکهاستاینهدف

قلبضربانرويبرطولانیتمرکز.دهیدادامه150شمارهتاراکاراینوخودقلبضربانشمارش

بیرونسینهدرونازخواهدمیوزندمیترمحکمقلبکهکنیداحساسکهشودمیباعث

طوربهداردکهشویدمیوجهمتکنیدبررسیراخودضربانحقیقتاًوشویدبلنداگرولی.بیاید

قلبضربانبهتوجه.استذهنازفریبیقلبزدنمحکماحساس.زندمیهمیشهمثلوطبیعی

.شودپرتچشمانازحواستانکهشودمیباعث

، شوید"انداختن"حالتواردتادهیدقراربدنطرفدودروبیاوریدپایینرادستها  -14مرحله

طرفدودروبیاوریدپایینرادستها.شویدمی14مرحلهواردقلبضربان150شمارشازبعد

)بدنطرفدودردستانداختن( .شوید"انداختن"حالتواردتادهیدقراربدن

کنیدرهاوبکشیدراهستندکششدارايهنوزکهراعضلاتی-15مرحله

آیاببینیدودهیدادامهخواب  تنفسلگويابهطورهمین. باشیدشدهریلاکسکاملاًبایداینجاتا

هنوزکهبودايعضلهاگر.نشدهریلاکسکاملاًآنعضلاتهنوزکهداردوجودبدنازجایی

باعثعملاین.کنیدرهایشسپسوکنیدمنقبضکمیلحظه،یکبرايراآناستفشارداراي

عضلهازرا  عملاین.شودیلاکسرخوداولحالتازبیشترشدنرهاازپسعضلهکهشودمی

تا150ازراقلبضربانشمارشکاراینبراي.دهیدخاتمهپاعضلاتبهوکنیدشروعخودفک

دههرازشمارشبعدو) شودخستهبیشترمغزکهشودمیباعثکاراین( .دهیدادامه300

:یدکنرهاومنقبضراعضلهدستهیکوکنیدمتوقفراشمارشضربان،

فکعضلات:    160

صورتعضلات:    170

گردنعضلات:    180

شانهعضلات:    190



٣١

بازوعضلات:    200

سینهعضلات:    210

کمرعضلات:    220

رانعضلات:    230

پاساقعضلات:   240

پاعضلات:   250

دوبارهوکنیدهارومنقبضرافکعضلاترسید160بهقلبضربانشمارشوقتیمثالعنوانبه

عضلاتوکنیدرهاراشمارشرسیدید170شمارهبهوقتیوگردیدبازقلبضربانشمارشبه

ادامهترتیباینبهوگردیدبازقلبضربانشمارشبهدوبارهورهاکنیدومنقبضراصورت

بهاریدددهدمینشانکهاستخوبینشانهاینکردید،گمراقلبضربانشمارهاگر.دهید

.رویدمیخواب

دسترويغلتیدن-16مرحله

رويغلطیدنبرايشدیدينیازیاهستیدخوابشمایابرسد450بهقلبضربانشمارشوقتی

الگويبهدیگرمدتیبراينشدهشدیددسترويغلطیدنبرايشمانیازاگر.داریدخوددست

  تنفسالگويبهوبغلطیدخوددسترويسسپشودشدیدنیازاینتادهیدادامهخواب  تنفس

.بودخواهیدخواببعدلحظهچند. دهیدادامهخواب

  

یکیوپوشیدنجورابیکی:کنندمیتسریعراخوابیدنوریلاکسحالتبهرسیدنچیزدو

).شناگوشی(گوشدرکنندهمسدوددادنقرار

خواهدمیشخصکهموقعی.شودمیانجامترسختشدنریلاکسهستندسردهاپاکهوقتی

جوراباستبهتربنابراین.شوندمیسردبیشترپاهایشوافتدمیپایینبدنشدمايبخوابد

.نیستکاراینبهنیازيکهکنیدفکراگرحتیبپوشید
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رفتنخواببهزودبراينکردنیباورطرزبهنیز) شناهايگوشی(گوشهايکنندهمسدود

) پستانکسرمانندرنگسفیدشفافپلاستیک(سیلیکونجنسازکههاییگوشی.مفیدند

.کنندمیعملهمهازبهترهستند

تاکنیداستفادهخورشیدازتوانیدمیچگونهکهشودمیدادهتوضیح،6بخشآینده،بخشدر

راخودمغزشیمیچگونهونماییداجتنابکنند،میبرونفکنیکهافراديیکشمارهاشتباهاز

دادهشرحبرونفکنیروشیکاینبرعلاوه.آوریددرخودحالتبهترینبهآگاهانهرویايبراي

  .کنممیاستفادهآنازکنماستفادهروشهاسایرازنتوانمکهصورتیدرمنکهشدخواهد
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٣٤

و  کنیماجتنابآگاهانهدندیرویاوبرونفکنیدریکشمارهاشتباهازچگونه

خورشیدازاستفاده

ازتاکنیداستفادهخورشیدازتوانیدمیچگونهکهشودمیدادهتوضیح،6بخشدر،اینجا

برايراخودمغزشیمیچگونهونماییداجتنابکنند،میبرونفکنیکهافراديیکشمارهاشتباه

خواهددادهشرحبرونفکنیروشیکاینبرعلاوه.آوریددرخودحالتبهترینبهآگاهانهرویاي

انتخابراروشاینکنم،انتخابرایکیبرونفکنیروشهايهمهبینازباشدقراراگرمنکهشد

.کردخواهم

درچوننیست،آنهاتقصیر.شوندمیآنمرتکبهمهتقریباًکهداردوجوداشتباهیاینجادر

اتاقدرمردماغلب. دهندانجامرااشتباهیچنینکهشدهگفتهاآنهبهبرونفکنیکتابهاياکثر

برونفکنیچگونهپرسندمیوکنندمیراهنماییخواستدر) هافوروم( اینترنتیگفتگويهاي

:شودمیشروعايجملهچنینباپستهاجوابدر.کنیم

".....کنمبرونفکنیتارفتمرختخواببهدیشب"

:استایناشتباه.شوندمیمرتکبرابرونفکنیاساسیاشتباهواقعاًدارندآنهاکهاینجاستدر

درآنجايبه). اندگفتهکتابهااکثرکهآنچنان( ندهیدانجامشبدررابرونفکنیبرايتلاش

!!!کنیدبرونفکنیزودصبح

من.داردیبستگبدنايچرخهریتموروززمانبهبرونفکنیبرايمغزشیمیاییحالتبهترین

درشدمموفقکهدفعاتیتعدادولیکنمبرونفکنیزودصبحدربارهزارچند  امتوانسته  شخصاً

.شودمیبار10ازکمترکنمبرونفکنیشب

.ملاتونین  و  سروتونین: دارنددخالتمسئلهایندرمغزدرموجودشیمیاییمادهدو
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باقیهوشیاروبیدارشخصکهکندمیکمکواستانسانمغزکردنروشنکلیدسروتونین

خوبیاحساسشخصیابدمیافزایشمغزدرسروتونینشیمیاییمادهتولیدکههنگامی.بماند

باعصبیهايپیامشودمیباعثوکندمیآسانرامغزعصبیسلولهايکارسروتونین.کندمی

.کنندپیداانتقالبیشتريسهولت

ملاتونین.شودریلاکسشخصکهکندمیکمکواستانسانمغزردنکخاموشکلیدملاتونین

ایمنیسیستمملاتونین.نماآغازراخودترمیموبشوخاموشخوابیدنبرايگویدمیبدنبه

افزایشباعثملاتونین. استاکسیدانتآنتیوپیريضداثردارايهمچنینکند،میفعالرابدن

.شودمیرشدهورمونترشح

واکنشیکطیسروتونینیعنیشود،میساختهسروتونینازملاتونینکهاستذکربهزملا

ساختبرايلازماولیهمادهسروتونین،دیگرعبارتبه.گرددمیتبدیلسروتونینبهشیمیایی

.گیردمیقرارنورمقابلدرشخصکهشودمیتولیدمغزدرموقعیسروتونین.استملاتونین

ترتیباینبه.شبدریعنیگیردمیقرارتاریکیدرشخصکهشودمیساختهمانیزملاتونین

وشوندمیساختهمغزدرملاتونینوسروتونینايچرخهصورتبه،هواشدنتاریکوروشنبا

ریتمچرخهراملاتونینتولیدتناوبدوره.گردندمی  متناوبصورتبهخوابوبیداريباعث

.نامندمیسروتونینریتمچرخهراسروتونینتولیدتناوبهدوروملاتونین

تاریککمکموخورشیدنورشدنکمباعصر.استکمبسیارمغزملاتونینمقدارروزهنگامدر

شبنیمهازبعد4تا2ساعتدر. کندمیافزایشبهشروعمغزدرملاتونینمقدارهوا،شدن

میشدنکمبهشروع4تا2ساعتازبعدورسدمیخودراکثحدبهمغزدرملاتونینمقدار

خودسطحترینپایینبهمغزملاتونینمقداردوبارههواشدنروشنوخورشیددمسپیدهبا. کند

چرخهاینوکندمیشدنتاریکبهشروعهوادوبارهکهعصرتاماندمیباقیپایینورسدمی

.داردادامه

هورموناست،موثرهوشیاريوبیداريمقداررويبرآنتناوبچرخهکهدیگريشیمیاییماده

این.شودمیترشحکلیهفوقغددازکهاستايمادهکورتیزولهورمون.استکورتیزول
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تدریجبهغروبزمانتاصبح8ازوداردقرارخودحدبالاتریندرصبح8ساعتدرهورمون

میباقیخودحدترینپاییندرشبنصفازبعد4تا2ساعتتاغروبزمانازویابدمیکاهش

8ساعتدرتاگذاردمیافزایشبهروبدندرآنمقدارشبنصفازبعد4تا2ساعتاز. ماند

نفریننوراپیمقداربدن،درکورتیزولهورمونافزایشبا.رسدمیخودمقداراکثرحدبهصبح

مغزدرهوشیاريوبیداريحالتایجادباعثنفریناپینور.یابدیمافزایشمغزدر) نورآدرنالین(

.شودمی

. استلازمچیزدوآگاهانهرویايوبرونفکنیبراي

توسطکههوشیاريوبیداريحالتیکیوشودمیایجادملاتونینتوسطکهریلاکسحالتیکی

مقدارشبنیمهازبعد4تا2ساعتدر.شودمیفراهمنفریننوراپیوکورتیزولهورمون

وداردقرارخودمقدارترینپاییندرکورتیزولهورمونولیاستخودحدبالاتریندرملاتونین

مقداربهکورتیزولمقدارخورشیدطلوعهنگامدر.کندنمیتامینرالازمهوشیاريوبیداري

بهراریلاکسحالتتانداردوجودکافیملاتونیندیگرزمانآندرولیشدهزیادگیريچشم

.کندایجادکافیاندازه

ملاتونینمقدارهنوزموقعایندرچون.استصبح5:30تا4ساعتبرونفکنیبرايزمانبهترین

یافتهافزایشکافیاندازهبهکورتیزولمقداروبرودبینازریلاکسحالتکهنیافتهکاهشآنقدر

.کندایجادرالازمهوشیاريوبیداريحالتکه

خوابحالتدرآنازقبلچوناستریلاکسکاملاًبدنصبح5:30تا4ساعتدردیگرطرفاز

بیدارتدریجبهداردوشدهبرطرفآنخواببهنیازوخوابیدهکافیاندازهبهمغزهمچنینوبوده

.هستندبالاییحددر  هوشیاريوریلاکسحالتدوهروشودمیهوشیارو

ایندرزیرااستآگاهانهرویايوبرونفکنیانجامبرايزمانترینبدخوابیدن،زمانشبآخر

ایندرمغزشیمیوداردقرارخودحدترینپاییندرکورتیزولهموملاتونینمقدارهمموقع

نزماهرازکمتربرونفکنیانجامبرايموفقیتاحتمالواستخودحالتتریننامطلوبدرزمان



٣٧

  روشکندمیاستفادهبرونفکنیبرايروززمانبهترینازکهبرونفکنیروش.استدیگري

.است)  رختخواببهبازگشت(

!برونفکنیانجامروشترینقوي) رختخواببهبازگشت(برونفکنیروش

Wake-Back-To-Bed == WBTB

روشیکآنازفقطوکنمخابانترایکیفقطبرونفکنیروشهايهمهبینازبخواهندمنازاگر

بهبازگشت(برونفکنیروش.کنممیانتخابرا) رختخواببهبازگشت(روشمنکنم،استفاده

.بودآمریکاپیماییفضاسازمانمهندساو.آمدهبوجودAlbert Taylorدکترتوسط) رختخواب

میتوصیهراآندیداًشمنکهاست” Soul Traveler) “روحمسافر( کتابنویسندههمچنیناو

ازصبح5:30تا4ساعتدرشخص) رختخواببهبازگشت(روشبهبرونفکنیانجامبراي.کنم

ازیکیوگرددبرمیرختخواببهمدتیازبعدوشودمیخارجرختخوابازوخیزدبرمیخواب

یکزیادالاحتمبهودهدمیانجامشددادهتوضیحقبلاًکهراخوابفلجالقاءروشهاي

.کندمیتجربهرااراديغیرآگاهانهرویايیابرونفکنی

پیشرفتهروشتاکردخواهیماستفاده) رختخواببهبازگشت(روشاصولازماآیندهفصلدر

وشودبیدارخواباززودصبحدرشخصاگر.آوریمبوجودتایمررابرونفکنیروشنامباتري

روش. استزیادکندتجربهرااراديغیربرونفکنیوخوابفلجهاینکاحتمالبخوابددوباره

.کندمیاستفادهپدیدهایناز) رختخواببهبازگشت(

خوابفلجدچارکهداشتمعادتبدانم،ونفکنیربمورددرچیزياینکهازقبلمنحقیقتدر

ازکهاستکنندهراننگخیلی.افتدمیاتفاقاینچراکهدانستمنمیوشومشدنبیدارموقع

کهافتدمیاتفاقخاطراینبهپدیدهاینکهفهمیدمبعداً.کنیحرکتنتوانیوشويبیدارخواب

خواببهدوبارهبکنمحرکتیاینکهبدونوشوممیبیداردقیقهچندبرايوخوابمنمیخوبمن
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منبرونفکنیروشهايتماماساسوپایهموضوعاینوشودمیخوابفلجباعثاین.روممی

.شد

.بکنیمبایدچکارکنیمآمدترکاروببخشیمبهبودرا)  رختخواببهبازگشت(روشبخواهیماگر

تاکنیمزیادوکمرارختخواببهبازگشتنسپسوماندنبیدارزمانکهاستاینجواباولین

:داردوجودگزینهدو.کنیمپیدارازمانمدتبهترین

راخودچشمانحتیوبمانیمحرکتبیرختخوابدرشدیم،بیدارزودصبحدرکههنگامی-1

.بیاید  خوابفلجموجتا  شویممنتظروکنیمحفظراخودآگاهیوندهیمتکان

بهسپسوبمانیمبیدارمدتیوبرخیزیمخودرختخواباز،شدیمبیدارزودصبحکههنگامی-2

.بازگردیمرختخواب

کرد؟استفادهکدامیکازبایدولیاستموثرخوبیبهروشدوهر

خواببهگیسادهبهدوبارهکهداردوجوداحتمالایننکنیمحرکتیهیچشدنبیدارازپساگر

کنممیاستفادهروشاینازهمیشهمنالبته.نکنیمتجربهراآگاهانهرویايوبرونفکنیورویم

بیرونرختخواباززودصبحدرشدنبیدارازپساگر.نداردیزيربرنامهوتلاشبهنیازيزیرا

برونفکنیکهاستزیاداحتمالاینبخوابیماگرولیرویمخواببهدوبارهکهاستسختبیاییم،

بیدارزمانمدتبهترینمورددرStephen LaBergeدکتر.کنیمتجربهراآگاهانهرویايیا

دوبارهسپسوماندنبیدارساعتیککهدادنشانوردکتحقیقخوابیدنسپسوماندن

.استماندنبیدارزمانمدتبهترینخوابیدن

ساعتیکازبهترکمیدقیقه45کهدهدمینشانافرادازبسیاريومنشخصیتجربیات

بهترین.شوندموفقدقیقه45باتوانستندنشدندموفقساعتیکباکهافراديخیلی. است

.شودشروعدوبارههاخمیازهتاشویدمنتظرکهاستیناروش



٣٩

.دهدمیافزایشرابرونفکنیموفقیتاحتمالروزطولدربودنخورشیدنورمعرضدر

وخوابکنندهتسهیلوریلاکسحالتایجادبرايلازممادهملاتونینکهشدگفتهقبلاً((

میساختهسروتونینشیمیاییمادهازملاتونینشیمیاییمادهکهشدگفتهنیزواستبرونفکنی

درموجودسروتونینمادهچقدرهرپس.استملاتونینساختبراياولیهمادهسروتونینوشود

مقداروبودخواهددسترسدرملاتونینساختبرايبیشترياولیهمادهباشد،بیشترمغز

چشمواردنورکهشودمیساختهمغزدرموقعیسروتونین.شدخواهدتولیدبیشتريملاتونین

گرفتنقرارنورمقابلدرزمانمدتوبیشترچشمبهشدهواردنورشدتهرچقدر. شودمی

تولیدبرايبیشترياولیهمادهوشدخواهدتولیدمغزدربیشتريسروتونینباشد،بیشتر

))مترجم. داشتخواهدوجودشبدرملاتونین

زیراداردبرونفکنیبراياوتواناییدرعظیمیاثرکندمیدریافتشخصکهخورشیدينورمقدار

درخورشیدغروبوطلوعهنگامدرساعتیکحداقل.استلازمسروتونینتولیدبراينور

قرارخورشیدنورمقابلدربرايزمانهابهترینموقعدواین.بگیریدقرارخورشیدنورمقابل

.سوزاندنمیراپوستواستضعیفخورشیدنورچوناستگرفتن

حدتاراخانهوکنیدخاموشرااضافههايچراغهمهکنیدسعیخوابازقبلساعتیکشب

برايامراینونشدهطراحیتاریکیبهروشناییناگهانیتغییربرايبدن.گردانیدنورکمممکن

حالتیشب،درهاچراغتدریجیکردنخاموشبا. شودمیمحسوبطبیعیغیرامریکآن

.نماییدجلوگیريخوابیبیازترتیباینبهوکنیدسازيشبیهراآفتابغروبشبیه

.استبرونفکنیدرموفقیتمانعخوابیدنازقبلتلویزیونتماشاي

سایکوفیزیولوژیستیتوسطکهتحقیقاتی.کنیدخودداريشبدرتلویزیونکردننگاهازهمیشه

رامغزکردن،نگاهتلویزیونثانیه30حتیکهدادنشانشدانجامThomas Mulhollandنامبه

آلفاحالتحقیقتدرونداردوجودآلفاحالتبرايخاصیمشکلهیچ.کندمیواردآلفاحالتبه

مسئله.استخارجبخشاینحیطهازآنهابیانکهداردزیاديفوایدواستخوببسیارمغزبراي

 Herbertهمچنین.استعاديحالتازپذیرترتلقینذهنآلفا،حالتدرکهاستاین



٤٠

Krugmanوشودمیکممغزچپنیمکرهفعالیتتلویزیونتماشايهنگامدرکهدادهنشان

وکردنفکرمسئولمغزچپنیمکره.گرددمیچپنیمکرهازفعالتربرابردومغزراستنیمکره

واحساساتمسئولبیشترمغزراستنیمکرهکهحالیدراستموضوعاتتحلیلوتجزیه

.استهیجانات

میباعثتلویزیون،تماشايهنگامدرمسائل،تحلیلتجزیهقدرتکاهشوپذیريتلقینافزایش

واردراحتیبهمصرفبیهايبرنامهسایروبازرگانیهايپیامتاشودبازذهندروازهکهشوند

میجلوگیريآنهاورودازگرتحلیلوتجزیهفکرقبلاًکهحالیدردشونناخودآگاهضمیروذهن

.کرد

گیجومبهمهايخوابمسلماًرویدخواببهناخودآگاهضمیردرچیزهاییچنینوجودبااگر

نیمکره((.بودخواهدکمبسیاربرونفکنیوآگاهانهرویايدیدناحتمالودیدخواهیدکننده

وکندمیخستهرانیمکرهاینتلویزیونکردنتماشاواستبرونفکنیمانجامسئولمغزراست

.))یابدمیکاهشبرونفکنیاحتمالخاطرهمینبه

راشدهیافتآگاهانهرویايوبرونفکنیبرايکنونتاکهراروشیترینسریعآیندهفصلدر

اینکنمبرونفکنیخواستممیکهابتداییدرکاشايکهکنممیآرزوهمیشه.دادخواهیمشرح

راهکهشودمیباعثوشودمینامیده) تایمربرونفکنیروش( روشاین.دانستممیراروش

ذهنیسازيتصویرازاینکهبدونکنیدبرونفکنیخواهیدمیکهبارچندهروکنیدطیرامیانبر

  .کنیداستفاده
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  هفتمبخش
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زیادتعدادبهآگاهانهرویايوبرونفکنیانجامبرايکاملیروشیمرتابرونفکنیروش

انجامبرايکنونتااگر!!کردیدپیداراپازلشدهگمقطعهبالاخرهگویممیتبریکشمابه

مطرحبرایتانسوالاینشویدموفقنتوانستیدولیایدکردهتلاشآگاهانهرویايیابرونفکنی

منهنوزکههسترازیکآیاندادم،انجامودادممیانجامبایدمنکهبودهکاريآیاکهشودمی

شدهگمقطعهوبیابیدرامعمااینپاسخاگرشوم؟نمیموفقخاطرهمینبهودانمنمیراآن

.اینجاستپازلشدهگمقطعهومعمااینپاسخخوب. شودمیآسانکارهاهمهکنیدپیداراپازل

.دهیممیتوضیحرا) تایمربرونفکنیروش(ماLucidology 101کتابهفتمبخشرداینجادر

بارچندهرراحتیبهوکنیدطیرامیانبرراهشودمیباعثکهاستقدرتمنديبسیارروشاین

.دهیدانجامرابرونفکنیبخواهیدکه

بهیکراآنهاروشهايتماموامخواندهشدهنوشتهبرونفکنیمورددرکهراکتابهاییتماممن

در.بدهدجوابروشاینازترسریعکهنداردوجوددیگريروشهیچ.امکردهآزمایشیک

ولیافتدنمیاتفاقهمیشهالبتهشویدبرونفکنیبهموفقهمتلاشاولیندراستممکنحقیقت

شبیکدربارینچنداندتوانستهروشاینوسیلهبهکهاندنوشتهمنبرايزیاديافراد

.کنندبرونفکنی

چیست؟برونفکنیانجامدرموفقیتعدمدلیل

تاکندریلاکسراخودتواندمیتابایدشخصبرونفکنیانجامبرايشدگفتهقبلاًکههمانطور

راخود  هوشیاري  بکندحرکتیاینکهبدونخوابفلجحالتدروشودایجادخوابفلجکهآنجا

.شودتبدیلبرونفکنیبهخوابفلجتابماندتظرمنوکندحفظ
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میخواببهمستقیمشدنریلاکسهنگامشخصگاهی.شودنمیریلاکسکاملاًشخصگاهی

گرددمیتبدیلخواببهسریعاًخوابفلجولیشودمیتبدیلخوابفلجبهریلاکسگاهی. رود

ولیکشدمیطولکافیاندازهبهخوابجفلاینکهباهمگاهی. ماندنمیباقیکاريهیچفرصتو

.رودمیخواببهوکندحفظمدتایندرراخودهوشیاريتواندنمیشخص

غوطهبیداريوخواببینمرزدررابرونفکنیبرايلازممدتکهاستاینداردنیازشخصآنچه

اینکهبدونلغزدمیخودآگاهناخودضمیربهشخصبیداريوخواببینحالتدر.بماندباقیور

.بدهددستازراخودآگاهی

کهحلیراه. رودمیخواببهبیداريوخواببینحالتازشخصکهاستایناساسیمشکل

بمانیدباقیآگاهآمیزياسرارطرزبهکهباشیدامیدوارکهاستاینکنندمیپیشنهادکتابهااکثر

چندینخوابازقبلکهاستبراینعقیده.شویدگاهآخودبخودطوربهدیدنرویاحیندریاو

باعثروشاین.بینممیخوابدارمکهشوممیآگاهدیدنخوابحیندرکهبگوییدخودبهبار

این.عادتزوربهالبتهآوریدبدستراخودآگاهیخوابدربتوانیدروزیکبالاخرهکهشودمی

وحتیکندعملروشاینتاکشدمیطولهاماه.دهدنمیجوابهمیشهولیاستممکنکار

بستگی  شانسبهوبیشترشویدموفقتوانیدنمیهمیشهدهید،انجامراآنتوانستیدکهموقعی

.دارد

میانبرراه

برونفکنیروشوکنیمپیدارامیانبريراهیکتوانستیممیاگرشدمیچه: کهاستاینمعما

راخوابتوانستیممیهمبازرفتیمخواببهکاملاًاگرحتیآنبوسیلهکهساختیممیراخود

ناموداردوجودوشدهساختهکاراینبرايآمیزياسراروسیله؟.کنیمبرونفکنیودهیمپایان

.است"آشپزيدیجیتالتایمر"آن
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ازعدبشدنتنظیمباتایمراین. کنیدتهیه"آشپزيدیجیتالتایمر"یک  کهاستاینروش

12ازبعدکهکنیدتنظیمراآناگرمثلاً. زندمیزنگکنیدمیتنظیمراآنشماکهزمانیمدت

زنگکهکنیدتنظیمدلخواهزمانسرراآنباید.زندمیزنگدقیقه12ازبعدبزندزنگدقیقه

ماندنگاهآبرايتلاشیحتیوبخوابیدوبگیریدهمیشهمثلوبگیریددستدرراآنوبزند

دکمهبکنیدحرکتیاینکهبدونکردبیدارراشماوزدزنگتایمرکهدقیقهدهمثلاًازبعد. نکنید

.کنیدتکرارراکاراینوبخوابیددوبارهوبزندزنگدوبارهبعددقیقهدهتابزنیدراآن

دوبارهوشویدمیبیداروقتیولیشودمیعمیقکمیشماخوابروید،میخواببهکهاولبار

مرزدرکهرسیدمیجاییبهکاراینتکرارباوشودمیعمیقکمترشماخوابباراینخوابیدمی

.شویدمیناخودآگاهضمیرواردهوشیاريحالتدرومانیدمیباقیبیداريوخواببین

عمیقراشکافوکردنایجادشکاف"راآنهیپنوتیزمدرکهکندمیاستفادهاصلیازروشاین

ازراآناگرشود،میخلسهحالتواردشخصکهوقتیاصلایناساسبر.نامندمی"کردن

خلسهبهنسبتتريعمیقخلسهبهکنیم،خلسهحالتوارددوبارهوکنیمخارجخلسهحالت

با،شویدواردسبکخیلیخلسهیکبهبتوانیداگرکهاستمعنیاینبهاین.شودمیوارداول

به.کنیدتبدیلعمیقبسیارخلسهیکبهراآنتوانیدمیخلسهحالتبهخروجوورودتکرار

بهاینکهبدونبمانیدباقیبیداريوخواببینمرزازحدآخریندرتوانیدمیشماترتیباین

اینهاهمهالبته.نداریدنیازهمزیاديهايتمرینبهحالتاینبهرسیدنبرايورویدخواب

.نکنیدحرکتیهیچشدیدبیداروقتیکهکندمیعملموقعی

وشویدبیدارساعتدربار5یا4بایدشودواقعموثرروشایناینکهبرايکهاستاینمهمنکته

بیداروخوابساعتدربار3یا2فقطاگر.نکنیدنیزحرکتیهیچبینایندروبخوابیددوباره

.شودنمیحاصلمطلوبنتیجهدهیدحرکتراخودبدنهاشدنیداربهنگاماگریاشوید

شدگفتهخوابایجادبراي4و3فصلهايدرکهروشهاییازابتداکهاستترتیباینبهبرنامه

حقیقیتستیکاولشدیدبیداروزدزنگتایمرکههنگامی. رویدخواببهتاکنیدمیاستفاده

انتقالغیرجسمانیناحیهبهیاهستیدخودجسمانیبدندرکههمیدبفتادهیدمیانجامبودن

شدگفتهخوابایجادبراي4و3فصلهايدرکهروشهاییازبودیدخودبدندراگر. ایدیافته

شدتبدیلخوابفلجحالتبهریلاکسحالتبینایندراگرورویدخواببهتاکنیدمیاستفاده
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تبدیلبرونفکنیبهراخوابفلجکنیدمیسعی  وکنیدمیاستفادهبدنازخروجهايروشاز

.کنید

دربدنازخروجهايروش.شدخواهددادهتوضیح8فصلدربودنحقیقیتستهايروش

-lucidologyیعنیبعديکتابدرترپیشرفتهروشهايولی. شدخواهددادهتوضیح12فصل

.استشدهدادهتوضیح102

:تایمرمختلفانواع

  سایتدرموجودفلشتایمر"یا  "MP3هايتایمر"یا"آشپزيدیجیتالتایمر"ازتوانیدمی

lucidology"کنیداستفاده.

کردماستفاده"آشپزيدیجیتالتایمر"یکازدهمانجامراروشاینخواستممیکهباراولین

دکمهجايبایدکنیداستفادهآنازواهیدبخاگر.دادجوابخوبخیلیوداشتقیمتدلار10که

آنبهکردننگاهبدونونگردیدهادکمهدنبالشدیدبیداروقتیتابسپاریدخاطربهراآنهاي

خوددستیکدرراآنبخوابیدخواهیدمیوقتی.دهیدفشاررامجددشروعدکمهمستقیماً

.بماندباقیحرکتبیکاملاًشمابدنبقیهویداندازکاربهراآنخودشستانگشتباوداریدنگه

MP3هايتایمر

کهدادهقراردانلودبراي"MP3هايتایمر"بستهیکLucidologyسایتجایگزینعنوانبه

میزنگشدهتعیینپیشاززمانیهايفصلهباومشخصیمواقعسرواندشدهتنظیمپیشاز

.کنیددانلودسایتنایازراآنهاتوانیدمی. زنند

کهاستMP3فایلدوازدهحاويکندمیذکرراآننویسندهکه"MP3هايتایمر"بسته((

شنیدهآندر) دیجیتالهايساعتزنگ( صدايمعینیزمانیفاصلهدروهستندکاملسکوت

هرزمانیفواصلبیندر.متفاوتندهمبازنگهابینزمانیهايفاصله  نظرازهافایلاین. شودمی
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میشنیدهدیجیتالساعتزنگصدايهمسرپشتبارنهشود،نواختهزنگخواهدمیکهبار

.شود

کهنداردوجودشمابرايامکانایناگرتانویسممیرافایلدوازدهاینمحتویاتلیستاینجادر

.بسازیدراآنهاخودتانکنیددانلودراآنها

محضسکوتکاملدقیقهشصت-1

محضسکوتکاملدقیقهیک-2

محضسکوتکاملدقیقهدو-3

محضسکوتکاملدقیقهچهار-4

.شودمیشنیدهآندرزنگصدايبارسهکهثانیهسهطولبهصوتیفایلیک-5

.شودمیشنیدهآندرزنگصدايبارنهکهثانیهنهطولبهصوتیفایلیک-6

شنیدهآندرزنگصدايبارهفتوبیستکهثانیه  هفتوبیستطولبهصوتیفایلیک-7

.شودمی

:شودمیشنیدهزنگصدايزیرزمانهايدرکهربعوساعتیکطولبهصوتیفایلیک-8

- هفتوچهل-وچهارچهل- وچهارسی-وچهاربیست-شانزده-ده  -شش-چهار-صفر(

)فایلانپایتازنگیکدقیقهسههرادامهوپنجاه

:شودمیشنیدهزنگصدايزیرزمانهايدرکهربعوساعتیکطولبهصوتیفایلیک-9

شصت- ششوپنجاه-دووپنجاه- هفتوچهل-هفتوبیست-پانزده-نه-شش-صفر(

)هفتاد-پنجوشصت-

:شودمیدهشنیزنگصدايزیرزمانهايدرکهنیموساعتدوطولبهصوتیفایلیک-10
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وساعتیک  -پنجوبیستوساعتیک-شصت-چهل-پنجوبیست-پانزده- ده-صفر(

وبیستوساعتدو-دقیقهسیزدهودوساعت- دقیقهپنجودوساعت-ساعتدو-پنجاه

)هشتوبیستودوساعت-یک

میشنیدهزنگدايصزیرزمانهايدرکهوپنجسیوساعتدوطولبهصوتیفایلیک-11

:شود

  - وبیستصد-ودهصد-پنجوهشتاد-شصت  -چهل  -پنجوبیست-پانزدهده-صفر(

)پنجاهصدو-وچهلصد-وپنجوسیصد-پنجوبیستصدو

میشنیدهزنگصدايزیرزمانهايدرکهدقیقهدووساعتسهطولبهصوتیفایلیک-12

:شود

- دووچهلوساعتیک-دوازدهوساعتیک-هفتوچهل-سی-ههجد-دوازده-صفر(

- چهلودوساعت-دقیقهسیودوساعت- دقیقهبیستودوساعت-دوازدهوساعتدو

)هفتوپنجاهوساعتدو-هشتوچهلودوساعت

برايدقیقهدهسکوتبهوقتی  MP3 Playerچونکنماستفادهآنهاازامنتوانستههنوزالبته

ازبعدبخوانمرابخشایناولبگذارمگفتمضمناً. شودمیخاموشخودبهخودکندمیخورد

.کنماستفادهآنها

فایلاین). SWFفرمتبا(کنیددانلودسایتازراLucidology Flash timerتوانیدمیهمچنین

همچنین.بزندزنگمشخصیزمانهايدرتاکردریزيبرنامهراآنشودمیکهداردراتواناییاین

. هستنیزشدهتعیینپیشازتنظیماتداراي

آگاهانهرویايیابرونفکنیبارچندشماکهکندمیتعیینکهاستاساسیاصلتایمرتنظیمات

قابلتا  کردمتایمرمختلفتنظیماتآزمایشصرفرابیشماريهايساعتمن.داشتخواهید

.نامندمی"کانیپلهنمودار"راتایمربرايتنظیماتبهترین.کنمپیدارانظیماتتتریناعتماد
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زنگزیرهايزمانیفاصهدربایدتایمردهیمقراردقیقه8راهازنگبینزمانیفاصلهاساساگر

:بزند

.شودتکراردقیقه6هرسپسو- 16-20-20- 8-12-  0-4

کردهاستفادهشدنبیداربرايدارزنگساعتازصبحروزهرکهباشدادهافتاتفاقحالاتااگر

زنگازترزوددقیقهپنجروزهردیگرگذشتکهروزچندازبعدکهایدشده  متوجهباشید

زندمیزنگساعتدیگردقیقهپنجکهداندمیآگاهناخودضمیروذهن.شویدمیبیدارساعت

همینبه. شویدبیداروبخوریدشدیديتکانزنگباصدايوباشیدبخواشماندارددوستولی

.کنیممیاستفادهمسئلههمینازما.کندمیبیدارساعتزنگازقبلدقیقهپنجراشماخاطر

:بیندازیدزمانهاترتیببهنگاهی

.شودتکراردقیقه6هرسپسو- 16-20-20- 8-12-  0-4

شودزدهزنگبعددقیقهچهارتااستمنتظرذهنشد،زدهزنگدقیقه4زماندراینکهازبعد

ولیشودزدهزنگبعددقیقه8یا4استمنتظرذهنسپس.شودمیزدهبعددقیق8زنگولی

ولیشودزدهزنگبعددقیقه12یا8یا4دراستمنتظربعددفعهوشودمیزدهبعددقیقه12

.شودمیهزدبعددقیقه20در

شدهزدهزنگکهاستاینمانندذهنبرايشود،نمیزدهولیشودزدهزنگاستقرارکهبارهر

وکندبیدارراشخصخواهدمیوشودمیعملواردنشدهزدههرگزکهخیالیزنگیکواقعدر

آگاهانهرویايیکبهاورویايوشودمیهوشیاررویادرباشد،دیدنرویاحالدرشخصاگر

زنگاینزیراکندایجادرابیداريخوابفلجحالتاستممکنخیالیزنگ.گرددمیتبدیل

.کندنمیبیدارکاملطوربهراشخص

آگاهانه؟رویاي  یابرونفکنی

.گرددآگاهانهرویايباعثیاکندایجادبرونفکنیتواندمیخیالیزنگ
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رویايیکبهرویاشود،عملواردخیالیزنگوباشدرویاهایشمحتوايبهشخصتوجهاگر

.شودمیتبدیلآگاهانه

.افتدمیاتفاقبرونفکنیباشد،جسمانیبدنبهشخصتوجهاگر

برونفکنیحالتازکمترخیلیتصاویروضوحشود،میآگاهانهرویايیکواردشخصکهوقتی

همانازچونهستندبرونفکنیازرتکنندهسرگرموترجالبخیلیآگاهانهرویاهايولیاست

برايبیشتريجالبچیزهايوشوندمیشروعناشناختهوغریبوعجیبسرزمینیکدرآغاز

محیطماديغیربعدفقطشخصبرونفکنیدرکهحالیدر. کردپیداشودمیبررسیویافتن

.استآگاهانهرویايازربیشتخیلیتصاویروضوحبرونفکنیدروجوداینبا.بیندمیرااطرافش

تصمیمبایدبعدکردخواهیدتجربهرادوهراززیاديتعدادکنیداستفادهتایمرروشازکهوقتی

.دهیدمیترجیحراکدامیککهبگیرید

زیاديخیلیاحتمالباشددقیقه20زنگهابینزمانیفاصلهمیانگیناگرکهاستاینمهمنکته

اگرولی. داردوجودهماراديغیربرونفکنیاحتمالوبیافتداتفاقرویادرآگاهیکهداردوجود

چههر.افتدمیاتفاقبرونفکنیزیادخیلیاحتمالبهباشددقیقه6زنگهابینزمانیفاصله

استروشیاثرخاطربهاین. شودمیبیشتربرونفکنیاحتمالشودکمترزنگهابینزمانیفاصله

توضیحقبلاًوشودمینامیده"کردنعمیقراشکافوکردنایجادشکاف"مهیپنوتیزدرکه

یابدنمیدیدنرویابرايفرصتیشخصباشدکمزنگهابینزمانیفاصلهکههنگامی.شدداده

وطرفاینبیداريوخواببینمرزرويعوضدرشودنمیعمیقکافیاندازهبهخواب  زیرا

.رودمیآنطرف

جسمانیبدنوگوشبهراتوجهوشودمیشنیدهجسمانیگوشدرزنگصدايگردیطرفاز

.شودمیبرونفکنیباعثوکندمیمتمرکز
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حالاولیشودمیایجادآگاهانهرویايباشدرویامحتوايبهتوجهاگرشدگفتهقبلاًکههمانطور

.افتدمیاتفاقبرونفکنیاستجسمانیبدنسمتبهتوجهکه

طوربهخوابفلجایجادبرايروشترینسادهزنگها،کمزمانیفاصلهباتایمرروشازادهاستف

بدنشودمیزدهزنگکهوقتی.شودمیبرونفکنیباعثخاطرهمینبهواستطولانیوکامل

ازبعدوکندمیایجادراخوابفلجبدن  ماندمیباقیحرکتبیچونولیشودمیبیدارشخص

براي4فصلدرشدهگفتهتمرینات  تااستفرصتیهمچنین.رودمیخواببهبدنثانیه10یا5

.دادانجامراخوابفلجالقاء

:باشیدداشتهراخودبرونفکنیاولینتاکنیداستفادهتوانیدمی) امشب( کهروشی

.بخوابیدوبرویدرختخواببه9ساعت-1

.شویدبلندخواباز4:30ساعت-2

.بمانیدبیدار5:15ساعتتا-3

خواببهسریعبراي،غلطیدن،انداختن،ایست: خوابودستورهايبازگردیدرختخواببه-4

.دهیدانجامرا  رفتن

فاصلهدرتایمرتاکنیداستفادهتایمربراياستدقیقه4اساسبرکهکانیپلهنموداراز-5

:بزندزنگزیرزمانهاي

8  -  4   -  8  -  12  -  16  -  20  -  20  -  6  -  6  -  6  -....

.دهدقراربرونفکنیحالتدرراشماوکندبیدارراشماتایمرتادهیداجازهوبخوابیدسپس

  تایمرروشمشکلات

:کندایجادمشکلدواستممکنتایمرروش
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.باشیدخستهیاآلودهبخواروزبقیهدرکهشودباعثاستممکنشدنبیدارزودصبح-1

شدهآوردهکاملیتوضیح. Lucidology 102 Part 8یعنیدیگرکتابدرمشکلاینرفعبراي

.است

کاذببیداري-2

قراربرونفکنیحالتدرهنوزبلکهایدنشدهبیدارواقعدرولیایدشدهبیدارببینیداستممکن

.شودرتکرابارچندمسئلهایناستممکنحتی.دارید

درآیاببینیدوکنیدبررسیراحقایقشویدمیبیدارکهبارهرکهاستاینمسئلهاینحلراه

.باشیدمیبرونفکنیحالدریاهستیدخودجسمانیبدن

آنهادرکههستندخوبروشهایی.کرداستفادهتواننمیبودنحقیقیبررسیبرايروشیهراز

حالتبخوردتکانوباشدبرونفکنیحالتدرشخصاگرزیرا. بخوردتکاننیستلازمشخص

.دهدمیدستازرابرونفکنی

4کهامرسیدهنتیجهاینبهوامکردهآزمایشبودنحقیقیبررسیبرايرازیاديروشهايمن

  .شویدآشنابودنحقیقیبررسیروش4اینباتابخوانیدرا8فصل.استبهترهمهازآنهاتاي
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  هشتمبخش
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آگاهانهرویايوبرونفکنیبرايبودنحقیقیبررسیروشچهار

  )ندارندحرکتبهنیازيکهبودنحقیقیبررسیروشهايآسانترین( 

یاهستیمبرونفکنیحالدرکهدهیمتشخیصکهاستسختبسیارهابرونفکنیازبسیاريدر

ازاستفادهباکهدهیممیتوضیحراروشچهاربخشایندر. مداریقرارخودجسمانیبدندر

هابرونفکنیوآگاهانهرویاهاي.نهیاهستیدبرونفکنیحالدرکهدادتشخیصتوانمیآنها

کهاستسختخیلیمواردبسیاريدرحقیقتدر.برسندنظربهحقیقینهایتبیاستممکن

گاهیکهاستاینواقعیت.افتدمیاتفاقبیداريردداردیااسترویایکایندادتشخیص

کهشویدمیمتوجهبرونفکنیازبعدمواقعبعضی.هستندترواضحهمبیداريحالتازتصاویر

جزییاتتصاویربرونفکنیحالتدرواستمبهمرویاحالتبهنسبتشماجسمانیبینایی

راآنعکاسانکهشودمینحويبهبیناییمواردبسیاريدرمثال،عنوانبه.اندداشتهبیشتري

.نامندمی"پویابالايدامنه"

High Dynamic Range == HDR"بزرگتريدامنهکهاستمعنیاینبه"پویابالايدامنه

رنگشدتدامنههمگاهی.داردوجودرنگهرتاریکیوروشناییحدبیشترینوکمترینبین

درشمابیناییاینکهمثل. شودمیدیدهرویاتصاویردربیشترياتجزییبلکهکندنمیتغییرها

.داردبیداريحالتبهنسبتبیشتريخیلیهايپیکسلحالتآن

هرگویندمیپیکسلتلویزیون،مانیتوریاصفحهروينورانی،هاينقطهازیکهربه: پیکسل(( 

خودسطحبرکهتلویزیونیصفحه.ندشوخاموشوروشنمستقلاًتوانندمینقاطاینازکدام

کهاستتلویزیونیصفحهازبیشتربسیارآنتصویرکیفیتباشدداشتهنورانینقطه4,000,000

.))دارد) پیکسل( نورانینقطه1,000,000خودسطحروي
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تنهانهزیرانامید) ترگستردهدامنهباتجربیات( رابرونفکنیتجربیاتکهبهتراستکلدر

تصاویروضوح.کنندمیعملبیداريحالتازبیشترايدامنهباحواستمامبلکهیناییب

وشویدمیبیدارکهدومواولباردرالبته.رودمیبالابسیارتایمربرونفکنیروشدرمخصوصاً

بعد،بهچهارموسومبارهايدرولینیستواضحخیلیتصاویررویدمیبرونفکنییارویابه

.باشدترواضحهمبیداريحالتازاستممکنحتیبعديدفعاتدرواستواضحخیلیاویرتص

عمیقراشکافوکردنایجادشکاف"راآنهیپنوتیزمدرکهاستاصلیخاطربهمسئلهاین

حالتازرااواگرشود،میخلسهحالتواردشخصکهوقتیاصلایناساسبر.نامندمی"کردن

اولخلسهبهنسبتتريعمیقخلسهبه،کنیمخلسهحالتوارددوبارهوکنیمخارجخلسه

.شودمیوارد

خلسهچههروشودمیترعمیقخلسهرویدمیخواببهدوبارهوشویدمیبیدارکهبارهر

وخواببینحالتیعنیخلسهحالت.گرددمیبیشترنیزتصاویروضوحشودمیترعمیق

قدموگذاشتنرا  پابیداريوخواببینمرزيخطرويدقیقاًیعنیعمیقاملاًکخلسه. بیداري

محدودهدریااستخوابمحدودهدرشماپايبگویدتواندنمیهیچکسحالتایندر. زدن

.ایدکردهیکیرامحدودهدوهروایدگذاشتهپامحدودههردودرواقعدر.بیداري

کهرسدمیجاییبهوشوندمیترواضحقبلحالتبهنسبتبارره  هابرونفکنیتایمرروشدر

عملبرونفکنیودیدنرویامحدودهدرداردذهنگاهی.نیستتشخیصقابلبیداريحالتاز

جايبهولیگذاردمیمرزرويراپایشوشودمینزدیکبیداريوخواببینمرزبهوکندمی

در.گرددمیبازرویادیدنوبرونفکنیمحدودهبهدوبارهردبگذاقدمبیداريمحدودهبهاینکه

ایندر.شدهوارددیگربرونفکنییکبهواقعدرولیشدهبیدارکهبیندمیشخصحالتاین

بینمرزودیدنرویاحالتبینکندنوسانبیداريوخوابحالتبینشخصاینکهجايبهحالت

کهاستلازمپس.شودتکراربارچندیناستممکنکاراینو. کندمینوسانبیداريوخواب

بهدوبارهیاایدگذاشتهقدمبیداريمحدودهبهآیاکهکنیدبررسیشویدمیبیداربارهر

بودنحقیقیبررسیروشهايازکاراینبراي.ایدبازگشتهبرونفکنیودیدنرویامحدوده

.شودمیاستفاده
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روشیکبهتنهاوکنیداستفادهبودنحقیقیبررسیروشچندازبایدکهاستایناولنکته

شدهبیدارکهنباشیدمطمئنایدنکردهآزمایشرابودنحقیقیروشچندباتا.نکنیداعتماد

.اید

دادنحرکتمستلزمنبایدکنیدمیاستفادهبودنحقیقیبررسیبرايکهروشیاینکهدومنکته

میدستازرابرونفکنیجسمانی،بدنحرکتبا،باشیدبرونفکنیحالدراگرزیراباشدبدن

.دهید

ندارندهمبدنحرکتبهنیازوهستندآسانترهمهازکهحقیقتبررسیروشهايازچهارتا

:ازعبارتند

بندچشمازاستفاده-1

شفافهايپلک-2

موازيدید-3

قاشقکردنخم-4

هستندبودنحقیقیآزمایشروشهايموثرترینوتریناعتمادقابلآسانترین،روشچهاراین

.کنیداستفادهآنهاازفوراًتوانیدمیکه

راآنهابودنموثرو  کنمپیداراآنهاچاهوراهتاامکردهآزمایشبارچندینراروشهااینمن

:استمنآزمایشاتنتیجهاینوببینم

بندچشمازاستفاده-1

رويرابندچشمکهاستایندهیدانجامبایدکهکاريتمام.استترآسانهمهازروشاین

میکهشدیدمتوجهکهموقعهر. بخوابیدتاکنیدریلاکسراخودودهیدقرارخودچشمهاي

برونفکنییارویایکدرکهشویدمیمتوجهفوراًببینیدراخوداتاقواطرافمحیطتوانید
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هیچکردعملاگرندارد،تمرینبهنیازاست،سادهبسیارکهاستاینروشاینمزایاي.هستید

استآزمایشییکاینبرعلاوه.هستیدبرونفکنییادیدنرویاحالدرکهماندنمیباقیشکی

نیستلازمکاريهیچآنانجامبراي.نیستلحظهیکبرايفقطواجراستحالدردائماًکه

.بکنید

نبودهايوسیلهچونولیایدداشتهرابرونفکنیتجربههاصبحازخیلیاستممکنحقیقتدر

اینبکنیدبایدکهتلاشیتمام.ایدکردهبرونفکنیکهنشدیدمتوجهکنیدتحقیقرامسئلهاینتا

همهتوانیدمیکهدیدیدوشدیدبیدارکهموقعهر.بخوابیدبندچشمباکهکنیدعادتکهاست

.بکنیدتلاشیاینکهبدونایدآوردهدستبهرابرونفکنییکینید،ببرا  جا

برايبندچشمگذاشتنکهکنیداحساسکهاستممکنمثلا. داردنیزمعایبیروشاینالبته

روشاینازگرفتیدتصمیماگر.شویدریلاکسآنوجودباتوانیدنمیواستکنندهناراحتشما

باعثبیشترآنهازیرانکنیداستفادهقیمتارزانهايبندچشمازکنممیتوصیهکنیداستفاده

دارندقیمتدلار30تا20بینکهداربالشتکهايبندچشمازاستبهتر.شوندمیناراحتی

.کنیداستفاده

میرویایکواردیاکندمیبرونفکنیشخصگاهی. است) خروجنابینایی( مسئلهآندیگرعیب

کهکندفکرشخصاستممکنحالتایندر. بیندنمیچیزيهیچکهشودمیمتوجهولیشود

میاتفاقزیادخیلی) خروجنابینایی( .ببیندراجاییگذاردنمیبندچشمولیشدهبیدارواقعاً

.دادخواهیمتوضیحبعدفصلدرآنبرايمناسبیحلراهماوافتد

شفافهايپلک-2

. ببینیدرااطرافمحیطاستبستهشماچشمانکهوجوديباکهکنیدمیسعیحالتایندر

بندچشمازکهاستاینآنمزیت.دهندانجامرابندچشمکاراستقراربستههايپلک

.شودشماناراحتیباعثتاکنیدنمیاستفاده
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کهاستبازیااستبستهشماچشمانکهنیستیدمطمئنواقعاًگاهیکهاستاینآنمعایب

.بینیدمیرااطرافدارید

بازوبیداريدرجسمانیچشمپلکبازکردنبینمحسوسخیلیتفاوتکهاستایندومعیب

کدامدرشویدمتوجهتفاوتآنازتانداردوجودبرونفکنیدرجسمانیغیرچشمپلککردن

.ایدکردهبازراخودپلکناحیه

رویایابرونفکنیازوکنیدبازراخودجسمانیشمچپلکهاياستممکنکهاستاینسومعیب

.شویدخارج

موازيدید-3

همزمانراخوداطرافاتاقلحظهچندابتدادررودمیماديغیربعدبهداردشخصکههنگامی

اتاقازشکلییکوبیندمیهمیشهبیداريدرکهاتاقطبیعیشکلیکی.بیندمیشکلدوبه

همباکمیاتاقماديبعددیدزاویهبااتاقماديغیربعددیدزاویهمعمولاً.یندبمیخوابدرکه

دومانند. باشیدداشتهواحدآندربیناییدوسريکهاستاینماننددرستاین.هستندمتفاوت

.باشندگرفتنفیلمحالدرزمانهمکهبرداريفیلمدوربین

بینیدمیزاویهاینازرااطاقداریدباریککهنیدبیمی. کشدنمیطولزیاديمدتموازيدید

درکردنوسانحالتدواینبینبارچنداینکهازبعدولیبینیدمیزاویهآنازداریدباریکو

اولکنیدمیبرونفکنیکهاوقاتیاکثردرکهاستاینآندیگرعیب.شودمیثابتحالتیک

.کنیداستفادهروشاینازوانیدتنمیوببینیدتوانیدنمیراجایی

قاشقکردنخم-4

دریاهستیدبیداريدرکهبفهمیدخواستیداگر. بخوابیدوبگیریدخوددستدرقاشقیک

.هستیدبرونفکنیحالتدرشدخماگر. کنیدخمراقاشقبرونفکنی،حالت
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فیزیکیبدندیگرجايهیچودنروبینازخلسهحالتتادهیدانجامراکاراینآرامیبهبسیار

بدون( روشاینهمبازولیکنیدمیحرکتکمیروشایندرچهاگر.ندهیدنتکاراخود

.شودمیمحسوب) حرکت

پیدانامتغییرforkbend.comبهسایتاین( fork-you.comسایتدرKat Blackخانم

خمً مثلا.کندنرماستممکنغیرکهحوينبهرافلزياشیاءاستقادررسدمینظربه) کرده

تواندمیخانماینولینیستبشريهیچتواندرکهداردلازمزیادينیرويقاشقسر  کردن

کهدهدمییادوداردآموزشیفیلمهايوآموزشدورهیکسایتشرويبر.بکندراکاراین

اوماننداستممکنچهاگر.ببینیدراسایتاینوبرویدکنممیتوصیه.کنیدخمرافلزاتچگونه

انجامراکاراینراحتیبهتوانیدمیبرونفکنیحالتدرولیکنیدخمرافلزاتبیداريدرنتوانید

بینیدمیشدیدبیداروقتیولی. کنیدمیخمرانازكسیمیکداریداینکهمثلدرست.دهید

.استاولششکلبهونشدهخماصلاًقاشق

غیرآگاهیبهکهمواقعازخیلیگفتیموبردیمنام) خروجنابینایی( پدیدهازمابخشنایدر

توضیحموردایندربعدفصلدر.ببینیدتوانیدنمیکهشویدمیمتوجهشویدمیواردجسمانی

  .کردخواهیمبیانراآنکردنبرطرفبرايراهترینسادهوموثرترینودادخواهیم
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برونفکنیهنگامدردیدنتواناییعدمکردنبرطرفبرايروشسه

اینببینید،توانیدنمیکهگردیدمیمتوجهشویدمیبرونفکنیواردکهوقتیمواقعخیلی

سادهکهراروش3خواهیممی9بخشدراینجادر.شودمینامیده"خروجنابینایی"پدیده

. دهیمشرحراهستندحالتاینکردنبرطرفبرايروشهاعترینسریوترین

:همبهجسمانیغیرهايپلکچسبیدناحساس

با.شدهچسبیدههمبهچسبباهایشپلککندمیاحساسشخصبرونفکنیهنگامدرگاهی

رایدهپداینافرادازخیلی.افتدمیاتفاقزیادولیرسدمینظربهعجیبپدیدهاینکهوجودي

استاینآنسریعحلراه.امنمودهتجربهراآنبارچندیننیزخودمواندکردهگزارشمنبه

.کنیدبازراهایتانپلکجسمانیغیردستهايباکه

اینکهضمناً.شودمیناكدردهاچشمکردنبازکهاستقويآنقدرهاپلکبینچسبگاهی

کردیدبازراهاپلکاینکهازبعدوداردغناطیسیمخاصیتچسبکهرسدمینظربهگاهی

بکنیدراخودسعیتمامبایدشما.گردندمیبستهوشوندمیکشیدههمطرفبههاپلکدوباره

راهاپلکدستباکهنداریدانرژيآنقدرنیزگاهی.بماندباقیبیناییتاداریدنگهبازراچشمهاو

هايپلککردنبازازبعدحتیکهاستکمآنقدرانرژيگاهی.داریدنگهبازراآنهایا،  کنیدباز

.شودنمیدیدهجاییهمبازغیرجسمانی

:داردوجودروشسهحالتهاایندردیدنتواناییعدمکردنبرطرفبراي

عمیقتنفس-1

حوصلهواخلاقبهبود-2

ذهنیبرونفکنی-3
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عمیقتنفس-1

بیشتريانرژيطریقایناززیراشودمیجسمانیغیربدنشدنندمقدرتباعثعمیقتنفس

راشمابیناییبودنموثرصورتدرولیکندنمیعملهمیشهروشاینچهاگر.کندمیجذب

بیداريباعثاستممکنزیراکنیداستفادهاحتیاطباخیلیروشایناز.بخشدمیبهبودبسیار

.شودجسمانیبدن

کهاستکافیبیاییدبیرونخوابفلجحالتازبخواهیداگرکهدادیمتوضیحقبلبخشهايدر

بیدارکهفهمدمیوشودمیتغییرمتوجهشمابدنثانیهچند  ازبعدبکشید،عمیقهاينفس

متوجهبدنکهباشدعمیقآنقدرهانفسنبایداینجادر.بردمیبینازراخوابفلجوهستید

قدرتمندراجسمانیغیربدنبتواندکهباشدعمیقآنقدربایدولیشودربیداوگرددتغییر

خوابفلجحالتواردکهاستاینباشدعمیقبایدچقدرتنفساینکهفهمیدنراهتنها.کند

بدنبیداريموجبباشدعمیقچقدرتنفسبفهمیدتاکنیدعمیقراخودنفسکمکموشوید

.شودنمی

وصلهحواخلاقبهبود-2

حوصلهواخلاقاین.کنیدخوببرونفکنیحیندرراخودحوصلهواخلاقکهاستایندومروش

درراخوداگر.باشدچقدرتصاویروضوحوروشناییکهکندمیتعیینبرونفکنیدرکهشماست

جلوگیريبرونفکنیحیندرنابیناییازگستردهطوربهدهیدقرارفکريمثبتخیلیحالتیک

ونیستموثرصددرصدروشاینحالهربه.نشویدمواجهآنبااصلاًشایدوکردواهیدخ

.استمشکلبسیارآنانجامهستیدواضحکابوسیکدیدنحالدرکههنگامی

ذهنیبرونفکنی-3

قوينهایتبیولی. استوابستهذهنیسازيتصویربهقویاًکهاستپیشرفتهروشیکاین

موثرخاطراینبهروشاین.استموثرصددرصدزیراکنممیاعتمادآنبهنهاتمنواست
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مسئلهخروجنابیناییاینبنابر. ببینیدببینید،اینکهبدونتوانیدمیذهنیبرونفکنیدرکهاست

ودهممیانجامراذهنیبرونفکنیمستقیماًبرونفکنیازپسمنمواقعبیشتر.بودنخواهداي

مربوطکهرااطلاعاتیتمامذهنیبرونفکنیحالتدر.کنمنمیخستهدیدنبرايسعیباارخودم

.ببینیدچیزيواقعاًاینکهبدونآوریدمیبدستاستحواسبه

Lucidology 101ولیندارندنیازيذهنیسازيتصویربهکهاستروشهاییمورددر

Lucidology 102تاکنیداستفادهذهنیسازيتصویرازنهچگوکهاستاینمورددرتمامش

.ببخشیدسرعتتوجهیقابلطوربهبرونفکنیدرراخودپیشرفت

نابیناییشدنبرطرفباعثذهنیبرونفکنیکهگفتخواهمشمابرايLucidology 102  در

.شودمیخروج

باشخصذهنیبرونفکنیدرکهشودمیزدهحدسچنیناستPdfفایلدرکهعکسیاز((

.))کندمیمنعکسمکانآنبهراخودشمنظرهیامکانیکتجسم

مورددرکتابهادرکنونتاهرچهچراکهشویدمیمتوجهشما  10فصلیعنیبعديفصلدر

خواهددادهشرحروشهاترینسادهازروشسهواستاشتباهایدخواندهبرونفکنیارتعاشات

  .ایدشدهنزدیکبرونفکنیبهقدرچکهگویدمیشمابهکهشد
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.ایدشدهنزدیکبرونفکنیبهچقدراینکهفهمیدنبرايراه3وبرونفکنیارتعاشات

ارتعاشاتمورددرکتابهادرقبلاکهراآنچهچراکهشویدمیمتوجهشما10بخشدراینجا

بهکهشدخواهددادهشرحروشهاترینسادهازروشسه  واستاشتباهایدخواندهبرونفکنی

.ایدشدهنزدیکبرونفکنیبهچقدرکهگویدمیشما

تامگرنه،یاایدکردهپیشرفتآیاکهبفهمیداستمشکلخیلیباشیدنکردهبرونفکنیقبلاًاگر

هايعلامتداریدازنیکهچیزي.شودانجام  کاملطوربهآگاهانهرویايیابرونفکنیکهموقعی

تابلوهاییماننددرستاید،شدهنزدیکبرونفکنیبهچقدردهدنشانشمابهکهاستايساده

.ماندهباقیمقصدشهرتاکیلومترچنددهدمینشانوداردوجودجادهدرکه

:دهیممیتوضیحراجادهتابلوسهمابخشایندر

خوابفلجموج-1

شودمیشنیدهبرونفکنیازقبلکهشدیدحرکتصداهاي-2

ارتعاشات-3

علامتاولینخوابفلجموج-1

وکندمیخاموشراخودششمابدنکههنگامی.دادیمشرحکاملاًراخوابفلج،2بخشدرما

سربجنسازسنگینلحافیککهکنیدمیاحساسشمانماید،میایجادراخوابفلجحالت

مینشانوشودنمیاشتباههرگزکهاستاينشانهاین.شودمیکشیدهماشرويپایینازدارد

شرح12بخشدرکهخروجروشهايازتوانیدمیوایدشدهنزدیکموفقیتبهخیلیکهدهد

.کنیدتبدیلبرونفکنیبهراخوابفلجتاکنیداستفادهشدخواهدداده



٦٥

.شودمییدهشنبرونفکنیازقبلکهشدیدحرکتصداهاي-2

.شوندمیشنیدهبرونفکنیازقبلکههستندشدیدحرکتصداهايايجادهعلامتدومین

دیگررادیوییایستگاهبهرادیوییایستگاهیکازتاکنیدمیتنظیمرارادیوداریدکهوقتی

.شنویدمیرا  سفیدنویزواتفاقیصداهايبروید،

))مترجم.  آورممیدامهادرراآنانواعونویز  توضیح(( 

درکهاستچیزيهماناین.شودمیواضحصدارسیدمیبعديایستگاهبهکههنگامی

عاديمحیطرويبرشماتمرکزتمامکهکنیدمیشروعحالیدرشما.افتدمیاتفاقبرونفکنی

ازویدرمیناخودآگاهضمیردرتمرکزسمتبهکههمچنانواستبیداريدراطرافتان

آگاهضمیردر  کاملاًنهشما. کندنمیزندگیآندربشريهیچکهکنیدمیعبورسرزمینهایی

اتفاقیکاملاًکهشنویدمیراصداهاییشماحالایندر.ناخودآگاهضمیردرکاملاًنهوداریدقرار

.شودمیشنیدهبادگردصدايیاقطارصدايشبیهصداییاوقاتبیشتر. هستند

ارتعاشات-3

کهکنیداحساسراچیزياستممکنشنوید،میراسریعحرکتصداهايداریدکههمانطور

وجودبرونفکنیهمراهکههستندايپدیدهترینمعروفارتعاشات.شودمینامیدهارتعاشات

هاکتابدرکهچههرتقریباً.است  پدیدههمین  مورددرغلطتصوراتبیشترینهمچنینودارند

درافرادبیشترکهاستجاییارتعاشات،حالتواستاشتباهشودمییافتارتعاشاتمورددر

راموثرغیرروشیکزیرامانندمیسرگردانوشوندمیارتعاشاتواردآنها.کنندمیگیرآن

.است شدهناشیکتابهادرنادرستهايتوصیهازکهکنندمیاستفاده
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:داردوجودارتعاشاتمورددرغلطتصورسه

هستند؟چهارتعاشات-1

دارند؟بردررامفهومیچهارتعاشات-2

کرد؟چهارتعاشاتباباید-3

:1غلطتصور

هستند؟چهارتعاشات

شودمیحسلبهادرکهارتعاشیاحساسکنید،ایجادرا) VVVVVVVV) ( وووووووو( صداياگر

شدتمعمولاً.گرددمیظاهرخوابفلجمیانیمرحلهطولدرکهاستارتعاشاتیشبیهبسیار

مانندوهستندقويبسیارارتعاشاتگاهی.نیستبیشترهمراهتلفنویبرهحالتازارتعاشات،

ارتعاشاتکهافتدمیاتفاقکم.افتندنمیاتفاقاصلاًگاهیوشوندمیحسگرفتگیبرقحالت

سرناحیهدرضرربیوزوزکردنحالتیکشبیهاتنهمعمولاً. باشنددردناكکهشوندقويآنقدر

شدیدآنقدراستممکنارتعاشات.گردندمیاحساسبدنتمامدرگاهیولیهستندسینهیا

کهاندکردهگزارشافرادازخیلی.ایدگرفتهدستدررابرقیارهیکانگارکهشونداحساس

.اندکردهاحساسخودکمرهايمهرهدرراارتعاشات

برقیارهبانفریککهرسیدنظرمبهبروم،برونفکنیبهتاشدمبیدارخودرختخوابدرباربک

کردمدقتکهخوباست،کارحالدرپنجرهبیروندرپرچینهايشاخهکردنکوتاهمخصوص

عمیقتنفسازمن. آیدمیخودمکمرپایینیکشمارهمهرهدرونازارتعاشات  ایندیدم

بهخطربیشدتاینباانرژيجریانزیرابرگردانمبرونفکنیحالتازراخودتاکردماستفاده

کنیدنمیحسراارتعاشیاصلاًمواردبیشتروبودمعمولغیرتجربهیکاینالبته.رسدنمینظر

.نیستبیشترهمراهتلفنویبرهحالتازآنشدتکنیدحسهماگرو
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شناختخواهیدراآنهاکردیداحساسراارتعاشاتموقعهرکهاستاینبدانیدبایدکهرااصلی

وزوزکردناحساسجزچیزيارتعاشاتزیراماندنمیباقیآنمورددرشمابرايسوالیدیگرو

.نیستندچیزي

:2غلطتصور

دارند؟بردررامفهومیچهارتعاشات

کردید،احساسراارتعاشاتهرگاهکهستااینگویندمیشمابهکتابهااکثردرکهغلطیتصور

استمعنیاینبهارتعاشات.استاینعکسدقیقاًحقیقت.هستیدبرونفکنیآمادهموقعهمان

.نیستیدبرونفکنیآمادههنوزشماکه

:گرددمیبرارتعاشاتایجادعلتبهموضوعایندلیل

دریافتراجسمانیبدنازسیدهرسیگنالهايشماآگاهیهستید،جسمانیبدندرکههنگامی

بدنازرسیدهسیگنالهايشماآگاهیهستید،غیرجسمانی  بدندرکههنگامیوکندمی

همشماآگاهیهستیددواینبینمرحلهدرکههنگامیولی. کندمیدریافتراغیرجسمانی

این.کندیمدریافتهمبارا،جسمانیغیربدنسیگنالهايهموجسمانیبدنسیگنالهاي

مقداروشودمیجمعهمباآنهاانرژيوکردهتداخلهمباهستندانرژيجنسازکهسیگنالها

بهونداردعادتانرژيمقداراینبهآگاهیواستمعمولحدازبیشترکهکندمیتولیدانرژیی

.کندمیدركارتعاشاتصورتبهراآنخاطرهمین

شدهبرطرفسیگنالتداخلاینرودمیپیشجسمانیغیربدنسمتبهآگاهیکههمچنانولی

بهشدنوارد.شودمی"آرامشمحدوده"یکواردشخصورودمیبینازارتعاشاتاحساسو

واردوایدشدهخارججسمانیبدنتمرکزازکاملاًکهاستمعنیاینبه"آرامشمحدوده"

.ایدگردیدهجسمانیغیربدنتمرکز
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: افتدمیاتفاقچنینمعمولاًبرونفکنیروند

ندارد،وجودشاتیارتعاهیچوکنیدمیشروعهستیدخودجسمانیبدندرکهازحالتیشما

حسضعیفطوربهارتعاشاتروید،میپیشبرونفکنینزدیکیتاوکنیدمیریلاکسراخودتان

بهارتعاشاتورویدمیپیششدناجدنقطهتاوکنیدمیریلاکسهمبازراخودتانوشوندمی

.افتدمیاتفاق  اشتباهکتابها،نادرستتوصیهخاطربهکهاینجاست.رسدمیخوداکثرحد

کردهعبورارتعاشاتازتاکنیدترعمیقوعمیقراخودکردنریلاکسکهاستایندرستروش

برونفکنیوخروجروشهايازهاستفادبهاقدامموقعایندروبرسید"آرامشمحدوده"بهو

.نمایید

ساعتدرکیلومتر90سرعتبهوقتی. نیستبالانسآنهايچرخکهبگیریدنظردرراکامیونی

110بهورفتبالاآنسرعتکهوقتیوکندمیارتعاشولرزشبهشروعکامیونرسدمی

.رودمیبینازارتعاشولرزشاینرسیدکیلومتر

بدنسیگنالهايانرژيمجموعکهافتدمیاتفاقخاطراینبهارتعاشاتکهباشیدهداشتنظردر

برونفکنیبا. استآنظرفیتازبیشترشودمیواردآگاهیبهکهغیرجسمانی  بدنوجسمانی

ارتعاشاتموقعایندر.شوندنمیحسارتعاشاتدیگرویابدمیافزایشظرفیتاینمکررهاي

.کنیدتکیهدیگريهايعلامتبهبایدشماوداشتهندنخواوجوددیگر

ترواضحوترروشنبسیارافتدمیاتفاقارتعاشاتاحساسبدونکههاییبرونفکنیعوضدر

اصطکاك.استاصطکاكازناشیارتعاشاتوصدا،برقیارهیکدراست؟چنینچرا.هستند

.دهدمیهدرراانرژيکهاستچیزيکاكاصطوشودمیارتعاشولرزشوصداباعثکهاست

هنگامارتعاشاتوجوداست،انرژياتلافباعثکردنارهمهنگادربرقیارهارتعاشکههمانطور

دستازانرژيدارید،هستیدارتعاشاتحالتدروقتی.استهمراهانرژياتلافبانیزبرونفکنی

.بگذاریدسرپشترامرحلهاینسریعترچههردخوبیشترکردنریلاکسبااینبنابر،دهیدمی
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:3غلطتصور

کرد؟چهارتعاشاتباباید

براي.بکنیدبایدچکارهستیدارتعاشاتحالتدرکههنگامیکهاستایندیگراشتباهتصور

وبالاسمتبهراارتعاشاتکنیدسعیبایدشماکهنوشتهRobert Monroeمونروروبرتمثال

ارتعاشاتحالتبهشمااگرخیر؟یااستخوبیپیشنهاداینآیا.کنیدهدایتخودبدندرپایین

بالاسمتبهارتعاشاتکردنهدایتکاراینچه،دهیدانجامکاريکهکردید"تلاش"ورسیدید

و،استکردنریلاکسدهیدنمیانجامکهکاريتنهاصورتایندر،دیگرکارچهوباشدپایینو

دیگريحلراههیچ.دهیدانجامارتعاشاتحالتدربایدکهاستکاريدقیقاًکردنریلکس

.نداردوجود

آنهاوقتیزیرا.کنندبرونفکنیخواهندمیکهشودمیافرادياصلیمانعارتعاشاتترتیباینبه

کنندترعمیقراریلاکسراحتیبهبودنخواهندقادردیگردهندانجامراچیزيتانندکمیسعی

وکنیدرهاراریلاکس"آرامشمحدوده"بهرسیدنازقبلوقتی.برسند"آرامشمحدوده"بهو

.جسمانیغیربدنتاگشتخواهیدبازخودجسمانیبدنسمتبهبیشتربپردازید"تلاش"به

صرفرازیاديانرژيکنیدبرونفکنیارتعاشاتمرحلهدرفراوانتقلايبابتوانیداگرحتی

ببینید،تاریکراجاهمهاستممکنوبودخواهیدانرژيکم  برونفکنیحالتدروکردخواهید

.دهیدانجامايکنندهسرگرموجالبکارهیچنتوانیدوبخوریدتلوطرفآنوطرفاینبهیا

محدوده"واردکههنگامیوبپردازیدریلاکسبهارتعاشاتحالتدرکهاستبهتراینربناب

.شویدخارجخودبدنازتلاشبدونشدید"آرامش

شدهاصطکاكباعثکهرافشاريکهاستایندادکاهشراارتعاشاتتوانمیکهراهیتنها

.استپذیرکانامریلاکسکردنترعمیقبافقطکاراینودهیمکاهش

وسطدرحتیوبزنیدمیانبرآنطریقازتوانیدمیکهداردوجودنیزمخفیروزنه  یک،راستی

خواهیمتوضیحLucidology 102 part 3کتابدرراروشاینما. کنیدبرونفکنینیزارتعاشات

شمابهوشودیمنامیده"عکسیخلسه"کهشویدچیزيواردکهاستاینکارفنوفوت.داد

نخواهدلازماینبنابر. کنیدبرونفکنیخلسهترپایینبسیارسطوحدرکهدهدمیراتواناییاین

سويبهگشایدمیدريهمچنینروزنهاین.شویدجداتاکنیدایجادراکاملخوابفلجبود
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یادهتاسازدمیقادرراشمایافتیبازخلسه.شودمینامیده"بازیافتیخلسه"کهتکنیکی

برونفکنیزیاديتعدادجلسهیکدرودهیدانجامردیفیکدررابرونفکنیبیشتریاباردوازده

.کنیدثبتخودحسابرابه

www.lucidology.comسایتبهبدانیدبیشترLucidology 102کتابمورددراینکهبراي

.بزنیدسريیک

نیازدیگريهايعلامتبهشماافتدمیاتفاقارتعاشحالتبدونکاملاًهابرونفکنیاکثرچون

بهچقدردهندمینشانکهدادخواهیمتوضیحرانشانهپنجیازده،فصلبعدفصلدر. دارید

  .ایدشدهنزدیکموفقیت
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  دوازدهمبخش
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آگاهانهرویايوبرونفکنیبرايسریعروشپنج

بهنیازيکهدانستخواهیدراخروجروشهايقویترینازروش5شما12فصلدراینجادر

برونفکنیبهراخوابفلجچگونهکهدهندمینشانشمابهراراهیتکنیکهااین.ندارندحرکت

.گردیدماديغیریطمحواردتاشویدجداخودجسمانیبدنازوکنیدتبدیل

  اولدرمرحله. آوریدخاطربهراکندنمیاستفادهتجسمازکهرابرونفکنیايمرحلهدوروش

فلجدرراشخصمرحلهاین. ببردخواببهرابدنشتاکندمیاستفادهخوابفرمانهايازشخص

تمرکزبهکارخودطوربهرافردوگیردمیقرارتتاحالتدرمغزودهدمیقراربیداريخواب

مرحلهدر.باشدذهنیسازيتصویروتجسمبهنیازياینکهبدون.فرستدمیناخودآگاهضمیر

.کردتبدیلبرونفکنیبهراخوابفلج،خروجتکینیکیکازاستفادهبابایددوم

  

.استخروجمرحلهکهدهیمتوضیحرابرونفکنیالقاءازدوممرحلهخواهیممیبخشایندر

.کندمیجداجسمانیبدنازراجسمانیغیربدنشخصکهايمرحله

:کنیمحلراآنهابایدماکهداردوجودمشکلسهخروجکردنکاملبراي

منطبقهمبردوآنزیرادهدتشخیصجسمانیغیربدنازراجسمانیبدنتواندنمیشخص-1

.اندشده

.اندچسبیدههمبهآنهاچونکندجداهمازرادوآنتواندنمیشخص-2

ازخلسهحالتوشودمیمنقبضاوعضلات،نباشدخروجآمادهوبخوردتکانشخصاگر-3

.رودمیبین

  شویدخوبخلسهیکواردکهنیستاینازتربدچیزهیچ.استاصلیمانع،سوممشکل

بدنباعوضدرولیشویدجدایجسمانبدنازایدخواستهمیچونکنیدخرابراآنوسپس
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اگرتانشوندبدنحرکتموجبکهداریمنیازروشهاییبهمااینبنابر.ایدکردهحرکتجسمانی

.نشودخرابچیزهمهآمدپیشاشتباهی

بارچندینمنوندارندحرکتبهنیازکهداردوجودبرونفکنیروشهايقویترینازتا5اینجادر

.موثرندبسیارکهامشدهمتوجهوامکردهامتحانراآنها

بازدهانباخروج  روش  -1

جاذبهفشاربوسیلهخروج  روش  -2

داروییهايقوطیخطربیپوشهايدرروشباخروج  روش  -3

مغناطیسیهايگويبامتمرکزآگاهی  روش  -4

عضوایجادازاستفادهباکارهنیمهخروجکردنکامل  روش  -5

بازدهانباخروجروش  -1

میچیز) هافوروم( گفتگوهاياتاقدرکهشدهایجادtsunaHنامبهشخصیتوسطروشاین

ولیشودمیفلجپایینبهگردنازبدنهمه،درصد99خوابفلجدر))!!مامانند((.نوشت

خوددهانفقط  روشاینانجامبراي.دهدحرکتراخودچشمهايودهانتواندمیهنوزشخص

کهنکشیدنفسمحکمآنقدرکهباشیدمواظب.بکشیدآهستهوعمیقنفسچندو  کنیدبازرا

ناحیهازکهکردخواهیداحساس،آهستهوعمیقنفسچندانجام  با. ببریدبینازراخوابفلج

.کنیدمیشدنجدابهشروعسر

یکبیشترواقعدر. استاعتمادقابلوموثربسیاریبرونفکنروندایجادوشروع  برايروشاین

  اینکهازپسمواردبسیاريدرزیراکاملخروجبرايروشیکتااست"خروجشروع"روش

اینبا.گرددکاملخروجتاکنیدعوضراروش  استلازمشدجداجسمانیغیربدنازنیمی

بوسیلهتنهاوکنیدمیاستفادهبازدهانباروجخروشازکهافتدمیاتفاقهمزیاديمواردحال

.شودمیجداجسمانیغیربدنهمهآن
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جاذبهفشاربوسیلهخروج  روش  -2

برآنانجامبراي.استجاذبهفشاربوسیلهخروجروشنداردحرکتبهنیازکهروشیدومین

کاراین،برونفکنیحالتدر.کنیدتمرکزکشدمیپایینسمتبهراشماکهايجاذبهنیروي

وکنیداستفادهمسئلهاینازتوانیدمیاینجادروشویدسختاشیاءواردواقعاًکهشودمیباعث

.دهیدانجامحرکتیاینکهبدون. نهیاهستیدخودجسمانیغیربدندرآیاکهکنیدآزمایش

ممکنحدازبیشسنگینیساحساایجادزیرانکشیدپایینخیلیراخودتانکهباشیدمواظب

.بیاوردپایینراانرژيوشودترتاریکبرونفکنیکهشودباعثاست

نامبهبودنحقیقیتستیکتوانیدمیکنیدنگاهسقفبهوبخوابید) بازطاق( پشتبه  اگر

کهدکنیایجادايجاذبهفشاروکنیدنگاهسقفبهکاراینبراي.دهیدانجامرا"شفافتشک"

ازداریدکهدیدخواهید  کنیدمینگاهسقفبهکههمچنان.ببرداتاقکفسمتبهراخودتان

غیربدندرواقعاًکهشویدمطمئنکهکندمیکمکاین.کنیدمینگاهسقفبهخودتشکمیان

.کنیدایجادراجاذبهفشارقادریدوهستیدخودجسمانی

داروییهايقوطیخطربیپوشهايدرروشباخروج  روش  -3

بعدودهیدفشارراآنبایداولکهشدهساختهنحويبهداروییهايقوطیبعضیپوشدر

.کنندبازراآنهاتوانندنمیهابچهچونگویندمیخطربیراپوشهادراین. شودبازتابچرخانید

تاکنیدتمرکزکشدمییینپاسمتبهراشماکهايجاذبهنیرويبرروش،اینانجامبراي

حولراشمانیروییکهکنیداحساسبعدایدرفتهفروتشکدرسانتیمترچندکنیداحساس

اگر.گیردمیقرارسرجايپاوپاجايشماسر،چرخشباکهنحويبهچرخاندمینافمحور

مطمئندیگر،ماستشپاهايمحلکه  کنیدنگاهدیديزاویهازرااتاقوبچرخیدشدیدموفق

تکانراخودپايودستراحتخیالباتوانیدمیوایدشدهجداجسمانیبدنازکهبودخواهید

  .برخیزیدودهید
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نیستخوبیپیشنهادکهبغلتیدخوددسترويخروجکردنکاملبرايگویندمیکتابهااکثر

شروعاولازشویدمجبوروودشخرابچیزهمهوکنیدحرکتجسمانیبدنبااستممکنچون

.کنید

نیزبودنحقیقیتستیک"داروییهايقوطیخطربیپوشهايدرروشباخروج"روش

بایدکهشویدمیمتوجهکنیدمینگاهاتاقبهقبلدیدزاویهازداریدهنوزدیدیداگر.هست

احتمال.ماندمیردهنخودستنیزخلسهحالتودهیدادامهراکردنریلاکسبیشترکمی

.استبیشتر"جاذبهفشاربوسیلهخروج"روشازروشاینباموفقیت

مغناطیسیهايگويبامتمرکزآگاهی  روش  -4

آسانبسیارروشاینولینکنیماستفادهذهنیسازيتصویرازکتابایندراستقرارچهاگر

در  کههنگامی.آورممیاینجایواشکیراآننماین،بنابر. کندمیکمکخروجبهواقعاًواست

جسمانیغیربدندرکههنگامی،داریدنگهمتمرکزراخودآگاهیکهکنیدتمرینبیداريحال

.کنیدهدایترابدنآنتوانیدمیبهترگرفتیدقرار

. رودمیآنطرفوطرفاینواستآویزانشمادستبالايدرمغناطیسگلولهیککهکنیدتصور

سمتبهراشماجسمانیغیردست،شودمینزدیکشمادستبهگويوقتیکهکنیداحساس

بهنیزراشمادستکندمیسعیگلولهشوددورازدستخواهدمیوقتیوکشدمیخودش

خواهیداحساسخوددستهاياطرافدرراآگاهیجنسازمبهمتوپیک. بکشدجهتهمان

ایجادتريقوياحساستاشودمیبرابردوگلولهمغناطیسقدرتکهکنیدسمتج  سپس.کرد

هر  وشدهبرابردوگلولهمغناطیسقدرتدیگرباریک  کهکنیدتصوردقیقهچندازبعد. گردد

اطرافدرراقويبسیارجاذبهاحساسیکتاکنیدتجسمبرابردوراگويقدرتدقیقهچند

.کنیداحساسخوددستهاي

بوجودنیروییتاشدیدباعثجاذبهاحساسایجادباشماهمقبلروشهايدرکهآوریدخاطربه

.دهیدانجامراخروجآنبوسیلهکهآید
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ایجادزیرانکشیدپایینخیلیراخودتان  کهگفتیم  "جاذبهفشاربوسیلهخروج"  روشمورددر

راانرژيوشودترتاریکبرونفکنیکهشودباعثاستممکنحدازبیشسنگینیاحساس

قرارزمینسمتبهجاذبهبرراخودتمرکزابتداتوانیدمیمشکلاینحلبراي.بیاوردپایین

اینبهوگیردقراربالاسمتبهجاذبهنیرويتابچرخانیدراآنخودتجسمدرسپسودهید

ازکهاستمغناطیسگويیککهکنیدتجسمتوانیدمی.کنیدبرعکسراجاذبهجهتترتیب

وآیدمیآرامآراموکندمیحرکتبهشروعگويهمانوکشدمیپایینطرفبهراشمازیر

کمیروشاین.کشدمیبالاسمتبهراشمابدنترتیباینبهودهدمیقرارشمابدنبالاي

.استترروشنبسیارشودمیایجادکهبرونفکنیولیاستترمشکل

فرضخودبدنبالايرامغناطیسگويیکاولهمانازکهاستاینروشایندیگرشکلیک

دررامغناطیسگوي.کشدمیبالاطرفبهراشماجسمانیغیربدنداردکهکنیدتجسموکنید

میعملبهترايزاویهچهدرببینیدودهیدقرارمختلفهايزاویهدروکنیدجابجاخودبالاي

.دکن

ولیکنممیاستفاده"چرخاندنوجاذبهفشار"روشازمعمولاًوهستمتنبلواقعاًخودممن

عالمبهوقتیزیراکنیدواردمختلفهايجهتدرراهانیروبتوانیدتاکنیدتمرینبایدشما

.نماییداعمالراتغییراتیوکنیداستفادهمهارتاینازتوانیدمیشدیدواردبرونفکنی

:شودمیاستفادهمختلفهايرشتهدرآگاهیتمرکز

qi-gong, tai chi, reiki, and others....وریکی،چیتاي،کونگ-کاي

 N.E.W. ==  Newراآنبروسروبرتکهاستجدیديسیستم  اساسهمچنینآگاهیتمرکز

Energy Waysکتاببهبیشتراطلاعاتبراي. داردکاربردبرونفکنیدرکهنامدمی"Astral 

Dynamics"کنیدمراجعه.
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عضوایجادازاستفادهباکارهنیمهخروجکردنکامل  روش  -5

ولیکنیدمیجداجسمانیبدنازرا  غیرجسمانی  بدنازقسمتهاییکهافتدمیاتفاقگاهی

شدهآزادشماهايدستاستممکنمثلاً.شوندنمیجداکهاندچسبیدهچنانهاقسمتبعضی

غیردستهايازونشینیدمیکهوقتیحتیوباشندچسبیدهشماپاهايهنوزولیباشند

اینحل  براي.بکنیدراکاراینتوانیدنمیکنیدآزادراخودهايپاتاکنیدمیاستفادهجسمانی

نداردهمحرکتهبنیازوشودمینامیده"عضوایجاد"کهپنجمروشازتوانیدمیمشکل

.کنیداستفاده

دوکنیدجداجسمانیپاهايازراخودجسمانیغیرپاهايکنیدسعیاینکهجايبهبالامثالدر

سادهکاراین. دارندقرارجسمانیهايپامحلازغیرجاییدرکه  کنیدتجسمراجدیدکاملاًپاي

شماپاهايهنوزوایدنشستهخودجسمانیغیرنبدبااگرمثلاً.رسدمینظربهکهاستآنازتر

آنهابوسیلهوداریدخودپاییندرپاتادوکهکنیدتجسم،چسبیدهجسمانیبدنپاهايبه

.ایدایستاده

ایستادهآنهابوسیلهوداشتیدپاتادواینجايبهدیگرپايتادواگرکهکنیدتصوراستکافی

جوراب،کنیداحساسراپاهایتانکفبهفشاراحساسکنیدسعی.دکردیمیاحساسچه،بودید

میتکانجدیدمکانآندرراخودپايشستکهوقتیو،کنندمیایجاداحساسیچههایتان

هايپابهنسبتراخودآگاهیزودخیلیترتیباینبه.کندمیایجاداحساسیچهدهید

بوجودراآنهاکهگیردمیقرارپاهاییرويبرشمازتمرکودادخواهیددستازخودجسمانی

کهاستاینازترآسانباربیلیونیکولیکشدمیطولثانیهچندتقریباًکاراین.ایدآورده

روشاینضمناًوکنیدجداجسمانیبدنازراجسمانیغیربدناعضايشدیدتکانباکنیدسعی

.نداردنیزبدنحرکتبهنیاز

شمابرايسوالاتیهنوزاستممکناحتمالاًولیاستبرونفکنی  القاءازمرحلهآخرینخروج

سیستموکردخواهیمصحبتاحتمالیمشکلاترفعمورددرمابعدبخشدر. باشدداشتهوجود

میانازرابرونفکنیراهموانعتبسرعتوانیدمیآنبوسیلهکه  کردخواهیمبیانرامرحلهسه

  .بردارید




