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 گفتار نویسندهپیش
 

 

درآمد خوب و  بدست آوردن یآسان و جالب برا یراه، تیموفق یشفاف به معنا یایآموزش سفر خارج از بدن و رو

 شرفتیپ یبرا نهیزمترین کنندهدواریو امترین گرم نیو شبکه است. ا هاهمایش یرهبر یراسر جهان براسفر به س

 د سرنوشت شما باشد؟ی! شادیوندیبه ما بپ - میده رییجهان را با هم تغ دییایاست. ب یشخص

. میرومی جامعهخود به  وزشیآممؤثر  بسیار هایما با روش، آموزدانشهزاران  یبر رو یشیکار آزما هااز سال پس

انجام شد. اگرچه  نهیزم نیا تربیش یتوسعه یبرا دیگراشخاص  یبرا زهیانگ جادیدوستانه به منظور اانسانعمل  نیا

 یو حت، کار را انجام دهد نیتواند امی یاما اکنون هر کس، بود برگزیدهافراد  به ددوحسفر خارج از بدن م آموزش

 !داشته باشد ایویژهی تجربه نکهیدر آن انجام دهد بدون اخوب ی تجربه کی
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 گفتار مترجمپیش
 

 

ی این شاخه از دانش خودشناسی است. با سپاس از این برگردان پارسی تلاشی در راستای کمک به آموزگاران آینده

 یفر که انگیزهرسانی کرد. با سپاس از خانوم مهسا کریمیهممایکل رادوگا که دانش تجربی و علمی خود را با دنیا به

 این کار را در من زنده کرد. 

 

 

 

 

 

 بیایید جهان را دگرگون کنیم.
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 مقدمه
 

 

 
 

 

 دارم؟می را در دستان خود نگه یزیچه چ
 

شفاف است که از  یاهایرو خارج از بدن و یآموزش سفرها یشده برا بروز پیدرپی یراهنما کی دیخوانمی آنچه

 یبه قدر کارهادستور نیکشور انجام شده است. ا نیشامل هزاران نفر در چند یو تجرب یعملهای آموزش قیطر

چهارم  کیدر کمتر از  یحت، باشد هنداشتای تجربهآموزگار که خود  یدر صورت یشده است که حت تنظیمدقیق 

 شماآموزان دانش ٪05 کمدستکه است  نیا جهیشود. نتمی نیتضم جینتا زینکار تازه افراد ایآموزان دانشتلاش 

 .خواهند داشت شفاف یایرو ای بدن از خارج یآموزش، تجربه از روز طی دو در

 

 

 من است؟ یبرا نیا ایآ
 

های گروه ایخانواده ، به دوستانرا شفاف  یایخارج از بدن و رو سفرخواهند می است که یهمه کسان یکتاب برا نیا

 .آموزش دهند آموزشی

کار پول در  نیخواهند با امی که یرا به انبوه مردم برسانند و کسان دهیا نیخواهند امی است که یکسان یبرا نیا

 .رد(مو نیدر ا یخوب اری)و پول بس اورندیب
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خود را به های یخواهند هم گروهمی که دهندآموزش میرا  یگریدهای هیاست که روهایی رهبران گروه یبرا نیا

 کنند.می دهیپد نیکه کار خود را صرف ا یکسان نیبرسانند و همچن تازه یدستاوردها

به مند از افراد علاقه یباشد. وجود انبوه نومعمول و روزمره از تمدن  یدهیپد کی نیاست که ا نیما ا هدف

 یبه افرادها کاردستور نیا گانیدر دسترس بودن را، نیبر ا افزونکند.  آسان اریما را بس کارتواند می گسترش آن

، خود اعتبار کردنبی بر افزوندهد می اجازه، را دارندمورد نیاز  بدون داشتن دانش دهیپد نیدر آموزش اتلاش که 

شود. نگران می یمنبع قدردان نیاگرچه اعتبار دادن و استناد به ا - ستین پیگردی چیانجام دهند. ه یگریکار د

 شهیهم ردمو با دادن آنچه م، دیدنبال کن دیتوانمی ما را تا آنجا کهدستورکارهای  و دیبه خود کمک کن، دینباش

 کرد. دیرا لمس خواه یادیزهای یزندگ، در دو جهان یفرصت زندگ -اند آرزو داشته
 

 

 دهیپد
 

 

 

 
 

 

است  خودآگاهمشابه که در آن فرد کاملاً های دهیاز پد یشفاف و انبوه یاهایرو، بدن خارج از یسفرها، نوعلم بنا به 

حالت " ای "فاز"کتاب به آن لقب  نیاست که در اای هیتجزی دهیپد کیاشکال ، کندنمی را درک یکیزیاما بدن ف

از ، اساس نی. بر ااگیرفراصطلاح  کیآن تحت  یرعفهای دهیپد یبه منظور جمع کردن همه اند.داده "فاز

شده است. به  رفتهیپذ یسیشود و فاز به عنوان شکل فعل در انگلمی ادیفازور به عنوان  نجایآن در ا کنندگانتمرین

 نیشود. در هممی مشخص REMمغز در هنگام خواب  یشانیپ یبا فعال شدن نواح دهیپد یولوژیزیف، طور خلاصه

کنند که کاملاً می پنج حسشان است درک یو ورود یاز بدن جسم ییرسد جدامی به نظر کهمردم آنچه را ، حال
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احساس ، غذا بخورند یلمس کنند و حت، بشنوند، نندیبب، توانند راه بروندمی آنها روزمره است. تیاز واقعتر واضح

 .گریکنند و موارد د خوشی، درد

، و مسافرت یرشد هنر، یمیخود ترم، اطلاعات بدست آوردنتنها  از جمله نه، دارد یصدها کاربرد عمل دهیپد نیا

آرزوها و موارد سازی برآورده، ایانهیراهای یباز یبرا ینیگزیجا، معلولان یبرابخشی ، تواندرگذشتگانبا  دیداربلکه 

 .گرید اریبس

به شکل کامل آن روبرو  دهیپد نیخود با ا یبار در زندگ کیحداقل  از مردم ٪05حدود ، هانیتخم یبرخبنا به 

 رمعمولیحالت غ نیدانش ما از ا اند.خود تجربه کرده ژرفاکم  راتییهمه آن را در تغ باًیتقر، حال نیدر هم اند.شده

بلکه عملاً هر روز از ، را کنترل کند حالتتا نه تنها  هددمی شود و به هر شخص اجازهمی رتبا گذشت هر سال کامل

است.  پایانی رشد و خود هدف یمرحله نیعمل بالاتر نیا، یو مذهب یعرفان یاهاز جنبش یاریببرد. در بس بهرهآن 

توقف  - ابدیدست  پایانی دهد تا به هدفمی عمل به فرد امکان نیا یشرقهای از سنت یاریدر بس، برای نمونه

 است. پذیرورود به حالت فاز امکانهای وشربر  مهارتکه تنها با ، شدهکنترلمرگ  قیتناسخ از طر یچرخه

 

 

 دیما اعتماد کن به
 

شفاف به هزاران نفر  یایرو یدهیخارج از بدن / پد یما در آموزش تجربه یتجربهی دهندهبازتابتنها کتاب نه نیا

در ، زحمت ر پرکا کی یجهیکتاب نت نیدر اای آن است. هر کلمه و هر گزاره یا مطالعههسال نی، بلکه همچناست

به  وابستهما های استفاده از روش در تیموفق لیدل نی. به همستیسخنان پوچ ن ای هاهیاست و نظر یواقع یزندگ

 نجایکند. اگر در امی نیرا تضم جیاست که نتا یتنها راه نیاست. ا یدرست و واقعدستورکارهای  نیاز ا یرویپ

است که  یهمان کار قاًیدق نیبدان معناست که ا نیا، نجام شودایک روشی به  دیبا ینوشته شده است که کار

نوشته شده که بهتر  ایاست کنار گذاشته شده  یزیچ نجایهزاران نفر کار کرده است. اگر در ا یواوقات بر ر تربیش

ت. اگر کار کرده اس فیضع ایهزاران نفر کار نکرده است  یاست که رو یبدان معن نیپس ا، انجام نشود یاست کار

و  - کردیرو نی. ایگرید زیو نه چ دیباش نجایادستورکارهای  به دنبال دیفقط با، دیدر دست دار پیشکتاب را از  نیا

 کند.می نیرا تضم جینتا - کردیرو نیفقط ا
 

 

 تیموفق زانیم
 

هنگام  خودآگاهی ان یترک بد یتجربه دتوانمی از گروه ٪50حداقل ، سه روزه همایش کیاستفاده از قالب کلاس با

خوب بسته به  یو در روزها ابدکاهش ی ٪05 ای 50رقم به  نیبد ممکن است ا ی. در روزهادیرا داشته باش رویا

، رسد. در واقعمی زین تربیش ای ٪05به ها کارستورد تیرعا قیدق زانیو م یآموزش ستمینوع س، تعداد افراد گروه

یک ، سومیک و سپس مطمئناً هر ، مناسب خود را انجام دهندهای که تلاش دیمردم را وادار کن دیشما فقط با

 رممکنیهنوز هم در نظر مردم غ دهیپد نیاز آنجا که ا، . در هر صورترسندمی تیموفق به افراد پنجمیک  ایچهارم 

سازی آموزش و آمادها هبه سال ازین ی است کهمورد کی ای، دشوار است اریبسآن  یریادگی، تاس داستانی، است

 نی( هنگام استفاده از ااندازهاز این  کردن از بالاتر وگوگفتاست )نه انگیز رتیح زنی ٪50 تیموفق زانیم یحت، دارد
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 یتعصبات و ناباور یهمهبا وجود  نیدو تجربه دارند و ا ،در روزآموزان دانشاز  یمیافتد که نمی اتفاق یگاه، کتاب

 جامعه ما است....

 

 

 تیمسئول سلب
 

 خود دنبال یشخص تیکتاب را با مسئول نیادستورکارهای  کند که آنها یادآوریخواهد به خوانندگان می سندهینو

خارج از  نیتمر یبراها دستورکار نیا، شود تیرعا یکنند و آنها کاملاً مسئول اعمال خود هستند. اگر به درستمی

 یبررس ایامکان نظارت نبود  لیبه دل، حال نیرساند. با انمی ندن و ذهبه بای صدمه چیشفاف ه یاهایبدن و رو

ارائه شده در های یهو روها از استفاده از روش یناشهای تیمسئول هیکل، کتاب نیادستورکارهای  تیرعا قیدق زانیم

 خواننده است. یبه عهده نجایا

 

 

 
 

 

 رادوگا کلیما
 فازهای پژوهش مرکز

 2502ژوئن    19

 
 

 (تی.  شکستن توهم واقعفاز)
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 متمرکز بسیار ینسخه

 
شفاف را به  یاهایخارج از بدن و رو یسفرها تیو با موفق دیرا جمع کن یکه چگونه گروه دینشست بخوان کیدر 

 !فرصت را بدست بیاوریدو امروز  دیاموزیآنها ب

 

، دیکمک دار یبرا یاگر فرصت .میدهمی ما قرارش اریدر اخت گانیخود را به صورت را آموزشی)ما تمام مطالب 

 !(میدار ازیبه کمک شما ن تیما به فور .دیکن یبانیما پشتهای پژوهشاز  دیتوانمی
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 مکان کیکردن  دایپ
 

 همایشاتاق  کیکردن  دایکه معمولاً در پهایی یگروه و دشوار کیجمع شدن در  یبرامورد نیاز  توجه به زمان با

 دیبگرد یخود به دنبال مکان دادیاز شروع رو شیپهفته  0تا  5 دیبا، دیشومی زمان ممکن روبرو نیمناسب با کمتر

 .دیو آن را رزرو کن

پس  5ساعت  یمکان را برا کی دیبا -خارج از بدن  یسه روزه سفرها همایش -قالب  نیو کارآمدترترین ساده یبرا

در کشورهای اسلامی (دیرزرو کن کشنبهیروز شنبه و روز پس از نیم 6تا روز پس از نیم 2جمعه و  05تا روز از نیم

 دیمکان با، آرمانی باشد. در حالت اتنفرصندلی برای  25تا  00از  دیبا ،اول همایش. اتاق (شنبه و جمعه پنجوز ر

در حضور ، باشد ترکیهرچه مکان به مرکز شهر نزد باشد و ساکت باشد. سپیدتخته ای تاشو سپیدتخته کی اب

 .خواهد بودتر افراد راحت یخواهد بود و ورود به آنجا برا تربیش زین هاهمایش

توجه ها و سالن یجلسات آموزشهای اتاق، همایشهای مربوط به سالن غاتیبه تبل دیبا یمکان نیچن یجستجو در

 افتی هاشده روزنامهبندی و در بخش طبقه نیو بصورت آنلا یبه راحت ییهاشنهادیپ نی. چندیداشته باشای ژهیو

های وگوگفت، یسنجستیز، وگایبرای نمونه ) یشخص یکه به مراکز مختلف توسعه شودیادآوری میشود. می

از  ینوع مناسببا بلکه است مناسب  ییفضا یکه نه تنها دارا دی( توجه داشته باش...و  یواقعسازی خود ای یزشیانگ

 متیق دیخواهمی، دیصاحبخانه در تماس باش ایاملاک و مستغلات  یندهیکه با نما یمخاطبان خواهد بود. هنگام

 یزمان در نیو همچن دیکن دایآن را پ قیتعداد افراد مناسب آن و مکان دق، آن دسترسیهای خیتار، یمحل برگزار

پرداخت پیشبا  دیبا، که مکان مناسب است دیهست یآن راض دنیاز دپس اگر  .دیموافقت کن اوبا مکان  دنید یبرا

 .دیآن را رزرو کن، دادیروپایان  پس از یپرداخت برا بیترت ایو ، کامل ای یبخش
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 نویسینام

 ینهی. هزدیریبگ میتصم رشیپذ متیو ق دادیرو یدر مورد محل برگزار دیبا، انآموزدانش نویسیناماز شروع  شیپ

 دیشما با. باشد جامعه درمتوسط  یرآمد ماهانهد درصد 25 تا 0 ازمتوسط  به طور دیسه روزه با همایششرکت در 

 متی(. قغاتی+ تبل محل)اجاره  خورد دیاگر حضور کم باشد باز هم شکست خواه یتا حت دیآن را محاسبه کن

آموزان دانش و برسد ماهانهسوم درآمد متوسط  کیتواند به می یافتهخوب سازمان دادیرو کی یبرا رشیپذ

سال  کی یبرا ای دیبخر تازه نیماش کی دیتوانمی است که یبدان معن نیا، برسد زین برابرتوانند تا چند ده می

تجارب خارج از  یگسترش آگاه یبرا یکاف یزهیانگ دیبا نیا دیکن یزندگ همایش کیحاصل از  آمداز در یمرخص

 شفاف فراهم کند. یاهایرو بدن و

را در ای صفحه دیتوانمی یبه سادگ ای دیدار دادیرو نیا یبرا سایتوب کی جادیبه ا ازیشما ن، حال نیهم در

 میتنظ نترنتیرا در ا همایشاز  یحیتوض دی. مطمئناً بادیقرار ده یاجتماعهای شبکه ای گانیرا زبانیم یسرورها

 .اورندیب ریآن گ یبر رو یبه طور تصادف ای بدست آوردند یتربیشد اطلاعات که در آن افراد بتوانن دیکن

با استفاده  انیدانشجو گیریبکاربا  دیتوانمی، رشیپذ متیو ق یمحل برگزار نییو تع سایتوب اندازیمحض راه به

 :دیبرو شیموجود در آنجا پهای روشترین از ساده یاز برخ

 

 دیی( به همه دوستان خود بگوگانی)را دیکنمی ارکه برگز یهمایشدرمورد  -

 (یو پول گانی)را یمحلهای و انجمنها سایتوبدر  غاتیقرار دادن تبل -

 (گانی)را پست الکترونیکیو  یاجتماعهای شبکه قیاز طر فراخوانارسال  -

 (یپول) نترنتیدر ا یمتن غاتیتبل یاجرا -

 (ی)پول دیده یآگه کنندمی ات مربوطه توجهکه به موضوعهایی در مراکز و فروشگاه -

 پولی(و  گانیباز )را یمشخص شده در فضاهای و مکانها چراغ یبر روها یچسباندن آگه -

 (ی)پول دیاستفاده کن یمحلهای در رسانه یپول غاتیاز تبل -

 (یو پول گانی)را دیعامله کنم دارندصنعت مناسب  کیاز  انیاز مشتر یکه بانک اطلاعات ییاهسازمان ایبا افراد  -

و  گانی)را دیاستفاده کن یغاتیتبلهای یاز آگه، یخودشناس یهاهمایشمانند ، با موضوع مشابه ییدادهایدر رو -

 (یپول

 (یپول) یمحل ونیزیدر تلو غاتیتبل -

 یگفتگو درباره اینوشتن  یبرا یو به آنها فرصت دیکن وگوگفت یمحل یونیزیتلوهای و برنامهها روزنامه رانیبا سردب -

 (گانی)را دیارائه ده دهیو پد دادیرو

 (یو پول گانی)را دیارسال کن یمحل یخبرهای و آژانسها را به رسانه دادیرو نیمربوط به ا یمطبوعاتهای هیاطلاع -

 

شود می داده حیترج نیاطلاعات تماس باشند. همچن نیو زمان و همچن خیتار، دادیمکان رو یحاو دیبا غاتیتبل

 .بدست آوردند یتربیشکه افراد بتوانند اطلاعات  دیرا درج کن سایتوب (URL) ینترنتیا نشانی

 

 

روش  ایروش  کیباشد که به  صیقابل تشخ یبه راحت میمفاه یدارا دیبا یاز آگه بزرگیبخش ، جلب توجه یبرا

برونفکنی ، شفافرویای ، سافرت خارج از بدنمبا موضوع  ند و کنمی جذب همایشمخاطب را به عنوان  گرید
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یادآوری  را دهیپد یکاربردهای به طور خلاصه برنامه دیتوانمی، دهدمی اگر فضا اجازه .مرتبط هستند ...و  اختری

از  یلیخ دینبا غاتی. تبل... خلاق و  یتوسعه، مسافرت، مردگانبا  دیدار، یخود درمان، آوردن اطلاعاتبدست : دیکن

 .باشد یادیمتن ز یحاو ایشده باشد  پراطلاعات 

 
 

 مربی
 

دستورکارهای  دیبا همایش آموزگاران. بکار گیردآموزگار  ای دهد آموزشخودش  ایتواند می همایش یکنندهبرگزار

ت بدس یواقع جیمخاطب نتادرس در آن  نیاز اولپس درست کند تا  تیرعا حرفبه حرف کتاب را  نیموجود در ا

را بهتر منتقل کند. هرچه  همایش لبداشته باشد تا بتواند مطا یشخص یحداقل تجربهآموزگار . بهتر است آورد

 یزیآورد که چمی نییخواهد بود و شانس آن را پا ترآساناو  یاوضاع برا حیتوض، داشته باشد یتربیش یتجربه

 .دینادرست بگو

 
 

 زهیاول: مقدمه و انگ روز
 

از حاضران  کیتواند از هر میآموزگار ، کنندمی که مردم سر و صدا یدر حالروز پس از نیم 6405ت ساع، جمعه

 چه نوع.، است نیو اگر چن، نه ایداشته است ای او تجربه ایکند که آپرسش 

را به  مایشهموضوع و قالب ، دیآشنا شو تربیشکنندگان شرکتاست با نیاز  ،روزپس از نیم 5405ساعت ، جمعه

 .ردیگکار به راها روشتا  دیتشویق کنو سپس مخاطب را  دیطور خلاصه شرح ده

در  یو چه نقش، دیموضوع باش نیاآموزگار  دیگرفت میچرا تصم نکهیا، خود یدر مورد خود و دستاوردها مقدمه

 .دیکن انیب یکم، شما داشته است یزندگ

از ، موضوع نینشان دادن ا ی. برادیشروع کن یعیطب یدهیپد کیز برو یشیوهبا  حالت فاز یدهیموضوع: پد

از آنها  نی. همچن"دیدست خود را بالا ببر، دیخارج از بدن داشته ا یاگر تا به حال تجربه": دیمخاطب بخواه

فلج خواب و  یکار را برا نیهم، . سپسببرنددستان خود را بالا  اند،شده خودآگاه دنید رویاکه اگر هنگام  دیبخواه

 نیکند امی که ثابت، آورندمی دست خود را بالاکنندگان شرکتسوم از  کی. حداقل دیانجام دهدروغی های یداریب

کرد  دیخواه وگوگفتآنچه شما در مورد آن  دییبه افراد بگو، ینظرسنج نیگسترده هستند. پس از ا هاپدیدهنوع 

 یعنی، دیکنترل کن، دیاکردهپرسش که از آنها  چیزهایی یدر پس همهه کرا  ی واحدیدهیاست که چگونه پد نیا

 یهمه یبرا فراگیر اصطلاح کیکه ، ممکن است اصطلاحات خود را انتخاب کند(آموزگار فاز ) ایحالت فاز 

، حال نیمهستند. در ه خودآگاهحال  نیندارند اما در ع یآگاهخود فیزیکیاست که در آن افراد از بدن هایی دهیپد

 دیتوانمی باشد: شما یکیزیاز بدن ف تربیش یتواند حتمی کنندمی که مردم تجربهی وارروحو گونه خیالاحساسات 

تلاش . دیداشته باش یگریهر احساس د ایو احساس درد  دیرا لمس کن ییزهایچ، دیراه برو، دینیرا بب ییزهایچ

 یرا با صدا کنندگانتمرین توصیفاز فصل کتاب شامل مراحل  یبخش ای دیاوریخودتان ب اتیاز تجرب اینمونه دیکن

 بودن احساسات را در حالت فاز نشان دهد. عادی غیرکه شدت و  دیانتخاب کن متن کی. دیبلند بخوان
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فاز شوند و  حالتگروه بتوانند ظرف دو روز وارد  تربیش است که نیا همایشکه هدف  دیده حیتوض همایش جینتا

 کار را بفهمند. نیانجام ا یشیوهکنندگان شرکت یمهه

 میرمستقیروش غترین : ساده0. روز دیدهمی انجام یکه هر روز چه کار دییبگوکنندگان شرکتبه  همایش قالب

را تجربه  تلاشچند با روز دو  زودی دردهد به می رود و به شما امکانمی کارهشدن ب داریب یدر لحظهاست که 

 ؛هاروشدر مورد  یاضاف ینهیزم ؛جینتابندی و جمعها مشترک تلاش لیو تحل هی: تجز2. روز دیدست آورب

ها مشترک تلاش لیو تحل هی: تجز5آوردن اطلاعات روز بدست  یبرا دهیو استفاده از پد حالت نگهداریو سازی ژرف

و  ؛شوندمی استفاده یکه بدون خواب قبل میمستق هایروش؛ هاروشدر مورد  یاضاف ینهیزمبندی جمع ؛ جیو نتا

 یرا در راحت یعمل یواقع یتجربهآموزان دانش(. یمی)خود ترم یولوژیزیبر ف یرگذاریتأث یبرا دهیپد نیاستفاده از ا

 یعملهای نیتمر نیو همچن ینظر میفقط آموزش مفاه هاآموزش نی. اآوردخواهند  بدستها درس نیمنزل در ب

 دهد.می ا ارائهمحدود ر

 نیبدانند که ا دیاجازه دهکنندگان شرکتبه  دیروشن کن اشتیاق آتشمردم  در هاروش نیاآزمایش  یبرا

از  شماری نیدر ب ییتنها توانا باًیتقر نیدارند. ا مهارتاست که تا به حال بر آن ای دهیپدترین عادیغیر

آن  یبرا یواقع یدر زندگ یکاربرد یبرنامه یادیتعداد زاست.  یابیاست که در عمل قابل دست "هاغیرطبیعی"

خود را انتخاب کنند تا  یمورد علاقه یبرنامه دیاز مخاطبان بخواه کیاز هر ، از فهرست کردن شیپوجود دارد. 

 آن را اجرا کند:، به محض ترک بدن( یعنی) فازبتواند به محض ورود به 

 

 آن( درمورداشیاء  از واستاطلاعات )با درخبه مختصر  یابیدست -

 (فازفرد )با مصرف قرص در  یولوژیزیف یبر رو مدتکوتاه ریتأث -

 جهان و زمان، نیسفر در سراسر زم -

 افراد مشهورو  مردگان، با اقوام دیدار -

 رشد خلاقانه -

 تحقق آرزوها -

 نیمعلول یبرابخشی توان -

 ییویدیوهای یباز یبرا ینیگزیجا -

 

را انتخاب کنند که  یزیچ، فازخود در  یعملهای برنامه یبرا دیکه مردم با دیکه دوباره تکرار کن دیکنن فراموش

، فازاست که به محض قرار گرفتن در  نیاآموزان دانشکار  نیدوم آنها خواهد بود. اول کار نیآنها جالب است. ا یبرا

 دوم خود را انتخاب کارهر کس ، حال نیاست. در هم یهمه اجبار یبرا نیکنند و به آن نگاه کنند. ا دایپ نهیآ

 کند.می
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 میمستقریاول: روش غ روز
 

 . بلافاصله به گروهدنکار را انجام ده نیکه چگونه ا دیده آموزشاکنون به کلاس روز پس از نیم 5400، جمعه

به هر شفاف  یاهایرو رایکرد ز دینخواه وگوگفتشفاف  یاهایداشتن روهای روشکه شما در مورد  دیدهآگاهی 

در مورد  یگریشما در روز د .هددمی را به خود اختصاص جنتای از ٪05تا  25افتد و می حال خودبخود اتفاق

امروز در ، حال نی(. در هممیمستقهای روش یعنیکرد ) دیخواه وگوگفت یترک بدن بدون خواب قبلهای روش

 همه باز یرا برا دهیپد یدرها، تلاشکه در چند ، میرمستقیروش غ -کرد  دیخواه وگوگفتروش ترین مورد ساده

 .کندمی

، شدن از خواب داریدر هنگام بفازور است که هایی روششامل  میرمستقیروش غ میرمستقیبا روش غ ییآشنا. 1 

قرار  یمناسب یکیولوژیزیف تیدر وضع یداریزمان ب درمردم  رایساده هستند ز اریبسها روش نیدهد. امی انجام

روش  نیرا که ا از مواقعی ٪05حداقل در د یتوانمی راخارج از بدن  اتیتجربدارد.  یجزئ تنظیمبه  ازیفقط ن -دارند 

 د.یشود داشته باشمی نیتمر یبه درست

از  دیبا دندارن شدن داریبه ب یازینصبح روز بعد  تاکه  یکنندگانشرکت یهمه میتلاش کن دیبا یچه زمان 2 .

 6 یدار خود را براساعت زنگ، رودمی خوابرختبه  شبمهینکننده نیتمرکه در آن ، کند استفادهدار شکافروش 

به منظور  رودمی دوباره به خواب یدهد و به مدت طولانمی انجام چیزی قهیدق 05تا  0 نیب، کندمی تنظیم صبح

های یداریخواب باعث ب یبرا ماندهیروش در طول مدت زمان باق نیبه ا گیآلودخواب. یبعد یداریاز هر ب فادهاست

 یبرا یکه فرصت یافراد .دیانجام ده یادیزهای صبح تلاش کیدهد در طول می خواهد شد که به شما اجازه یادیز

بر  افزوناده کنند. صبح استف ایخود در شب بهخود یداریتوانند از هرگونه بمی، ندنداردار شکافاستفاده از روش 

از  یفرد مناسب است. ممکن است برخ نیدر تمر جهیبه نت یابیدست یبرا زیشدن از خواب در طول روز ن داریب، نیا

 .بدست آوردندرا  یفرصت نیاز شروع درس دوم چن شیپآموزان دانش

از  شیپ لیم نیت. ااسها روشکردن آزمایش شدن و  داریبه ب لیتما فرآیند از یبخش مهم لیتما جادیا. 3

کننده نیتمر کی نکهیاز اپس ، نیشود. بنابرامی دییکه فرد قصد استفاده از آن را دارد تأ یداریاز ب شیپ دنیخواب

آزمایش شدن و  داریبه ب میتصم یاز نظر ذهن، رودب خوابرختصبح به  6شدن از ساعت  داریتا پس از ب دیدراز کش

روبروی )به  کار یبرنامه کیبرای نمونه ، کندمی قطعنامه کمک نیا تیبه تقو زهینگا ی. نوعردیگمی هاروشکردن 

از پس  تازه یداریاز هر ب شیپ دیبا لیتما نیکه به نظرتان جالب است(. چن دیرا انجام ده یو سپس کار دیبرو نهیآ

حدود ، کندمی دییصبح تأ 6455خود را در ساعت  لیتماکننده نیتمر کی: برای نمونهصبح روشن شود.  6ساعت 

خود را  لیدوباره تما، تیموفقنبود  ای تیموفق، کندمیآزمایش را ها روشبلافاصله ، شودمی داریصبح ب 5405ساعت 

 باشد شدن بدون حرکت داریقصد ب. تایید باید شامل ... و ، کندمی دییتأ یبعد یداریکردن در بآزمایش دوباره  یبرا

 .اگر حرکت انجام شود یشود حت تلاش دیاگرچه با -

 دردرست در حالت از پیش  آنها دهد تا بدانندمی به مردم اجازه یزیچبدون توجه به کار  نیانجام ا تیاهم. 4

 رفعالیآرام و غکارهای است که  یبدان معن نیاست. ا میرمستقیغ روش یسادگ نیا -اند شده داریموارد ب تربیش

تلاش و  دیبرعکس است: از بدن خود جدا شو قاًیاست دقنیاز  است. آنچه ازیاوقات مورد ن تربیشکه  ستین یزیچ

 که انجامهایی روشخود را در های تمام مهارت دی. شما بادیاز آن خارج شوها روشبدون توجه به استفاده از  دیکن
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با زور و ، به شدت قاطعانه دیبا کاریهر  .دیکنورغوطه و خود را در حس انجام آنها با تمام وجود  دیقرار ده دیدهمی

 .خواهد کرد ارو در آنجا ک زمانآندرست و در  زیانجام شود که همه چ اریبس نانیبا اطم

اوضاع به همان  یوقت یحت -نخواهند بود  آوردنبه فشار  توانا یشما به راحتآموزان دانش، برداریدقسمت را  نیاگر ا

 رود.می شیروال پ

به عنوان  یداریب کی فیبا توص دیاست که شما باای نکته نیا میرمستقیغهای روش یبا چرخه ییآشنا. 5

رسم  میرمستقیغهای روشهای از چرخه ینمودار. دیده حیرا توض میرمستقیغهای روشعملکرد  یچگونگ، نمونه

 .دیمرحله به مرحله هر قسمت استفاده کن حیتوض یکرده و سپس از آن برا

 

 

 

 
 

 

ممکن است در  رایز، کند نیگزیرا جا یجداسازهای روش یانرژااول ب هیثان 0تا  5 دیباکننده نیتمر ییجدا. 6

شود.  جادیا گریزی کی یجداسازهای روشاست که در مورد نیاز  نجایمناسب باشد. در ا تیحال حاضر در وضع

که  ستین ینگران یکه جا دیده حیتوض مدمر یاست. برا شناوریو  غلتیدن رونیب، آنها بلند شدنترین متداول

از  یکه شما به راحت ییگو، شودمی حرکت منظم احساس کیحرکت مانند  نی. در واقع ادیشومی چگونه جدا قاًیدق

خود  نیشود که امی احساس نی. و اشویدمی شناورآن  یدر بالا ای، غلتیدمی بیروناز آن ، دیشومی بلند خوابرخت

 نیمرموز. به هم یاختر ای یریاث یو نه جسم دیدهمی خود انجام یشدهکار را در بدن درک نیکه ا دیتسشما ه

 نیا دیانجام ده دی. آنچه شما بادیکننمی فکر اندازهاز  شیب ایو  ستیدر آن ن رویزیادهبه  یازیاست که ن لیدل

عضله در بدن  کیدر تحرتلاش که  یا در حالام دیخود بلند شو یاز جا یمانند حالت عاد دیکنتلاش است که 

 .دیو آن را درست همان جا انجام ده دیکار را انجام ده نیاچیزی  بدون توجه به هر دیکنتلاش . دیندار یکیزیف
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به هدف  دنیو سپس رس نهیآ افتنی: دیکنسازی ادهیخود را پ کاریبرنامه  دیبا، باشد زیآمتیموفق ییجدا اگر

 خود. یشخص

از آنها کار  یکیتا  دیکن یرا ط روش 5تا  2 قهیدق کی یدر ط دیبا، ناموفق بود ییاگر جدا متناوبهای روش. 7

. ردیصورت گ گریزی هاروشاست که در مورد نیاز  نجایاست. در ا پذیرآنها امکان یرو ییجدا شیو دوباره آزما، کند

. است یکاف سرراستروش ساده و  0انتخاب  همایشهداف ا یاما برا، از آنها وجود دارد یادیز اریاگرچه تعداد بس

 ترند انتخاب کنند.سازگار با آنها را که یسه مورد ایدو  دیباآموزان دانش

کند احساس چرخش حول محور سر تا انگشتان خود را میتلاش کننده  نیتمر، ییجدا یاز تلاش براپس  چرخش

جدا  دیکنتلاش  گریبار د کی دیبا، احساس چرخش بوجود آمد احساس کند. اگر ایتصور  هیثان 0تا  5به مدت 

به چرخش  دیبا، ناموفق بود شاز چرخپس  یی(. اگر جدا...و  شناوری، غلتیدن رونیب، بلند شدن قی)از طر دیشو

، دیکن بار تکرار نیرا چند یتوال نیا دیتوانمی .دیدوباره جدا شو دیکنتلاش و سپس ، دیو آن را شدت ده دیبرگرد

 کی یحت هیثان 0. اگر در عرض دیکامل انجام ده یقهیدق کی یبرا یرا حت روش نیا دیتوانمی که یمعن نیبه ا

است.  یزیدهل ستمیس ختنیبرانگ روش نیا یاصل یژگی. ودیبرو گریروش د کیبه ، احساس نشد یچرخش جزئ

 دیانجام ده دی. آنچه شما بادیچرخش تجسم کن خود را در حالپیرامون اتاق  ایخود  دیکنتلاش که  ستین یازین

 که ی. با چرخاندن چشمان خود به طرفدیخود بچرخ یتوسط احساسات درون ییبه تنها دیاست که بخواه نیا

 شود.تر میروند کار ساده، حال بسته نگه داشتن آنها نیاما در ع، دیبه سمت آن بچرخ دیخواهمی

 یجلو به فضای خالی هیثان 0تا  5 دیباکننده نیتمر، نداد جهینت هیثان 0عرض اگر چرخش در  ریتصاوی مشاهده

 هیثان 0تا  5 نیدر طول اکننده نیتمر. اگر ندیرا بب ریتصو یکند نوعتلاش حال  نیو در ع خیره شود چشمان خود

ناموفق  یجداساز کند جدا شود. اگر درتلاش ممکن است  -هرچقدر هم کم نور باشد  -کند  یزیچ دنیشروع به د

کند میتلاش  گریبار د کیو ، دهدمی کار را انجام نیاتر قیدق، برگردد ریتصاوی به مشاهده دیباکننده نیتمر، بود

 یرو یگریبه روش د دیاو با، نشود جادیا یریتصو چیاول هی هیثان 0تا  5اگر در ، وجود نی. با ا... و ، جدا شود

شود و مینمایان چشمان شما  برابردر  ییبه تنهااست که  یریتصو دنید روش نیا یدر اجرا ایپایهی . نکتهاوردیب

 یجلو به فضای خالی دی. مشاهده است. شما فقط باستیتجسم ن نیتمر کی نی. استیتصور شده ن یریتصو

آن  دیپس با، ختن آن استساتر بینانهو واقعتر بوجود آمد و هدف شما واضح یری. اگر تصودیچشمان خود نگاه کن

شود می باعث نی. ادیااز آن گذشته ای دیانگار که در حال مرور آن هست، دینگاه کن کلی و غیرمتمرکز یرا به شکل

 دهیکش ریبه تصو یبه سادگ هاتر زمانبیش کنندگانتمریناست که  یادآوریبه نیاز  شود.تر و زنده دارتریپا ریتصو

 .دجدا شون ستیننیاز  هستند و فازدر  شیپ رت آنها ازصو نیشوند. در امی

 هیثان 0تا  5 یحرکت برا ینوع تصورقاطعانه شروع به  دیباکننده نیتمر، نداد پاسخ یقبل روشاگر  شناگر روش

 یهاناحساس تصور ناگ هیثان 0تا  5اگر در عرض . ... و ، رکاب زدن، بازوهای حلقه، دنیدو، . شنابرای نمونه، کند

جدا  یتلاش برا یاست برا اینشانه نیا، شود یکیزیادراک ف نیگزیشروع به تحقق کند( که جا ایشود ) بینانهواقع

، دیکن دیآنها را تشد، دیبه احساس حرکت برگرد دیبا، ناموفق بود یی. اگر جداشناوری ای غلتیدن، شدن با برخاستن

 یگریبه روش د، نشود جادیا یرمعمولیاول احساس غی هیثان 0تا  5گر در . ا... و ، دیجدا شو دیکنتلاش  بارهو دو

نقش ، یزیبدون توجه به هر چمورد نیاز  به احساس احساسات لیتما، گریدهای روشاز  یاری. همانند بسدیبرو

کاملاً جذب  ریتصوی شخص در هنگام تجربه هک ییگو، کندمی فایاکننده نیتمر تیموفقنبود  ای تیدر موفق یمهم
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 نیشوند. در چنمی دهیمک فازاز  ییمعمولاً بلافاصله به جا کنندگانتمرین، روش نیاو شده است. هنگام انجام ا

 اتفاق افتاده است.از پیش  ییجدا رایز، ستین ییجدا یبرا یراه افتنیبه  یازین یحالت

تصور کند  هیثان 0تا  5به شدت  دیباکننده نیرتمپس ، کردنمی از همان ابتدا کار یقبل روشاگر ها دست تجسم

 یکه برا یدر حال، مالدمیهم به بالاتر از سطح چشم یاز صورتش کم نچیا 0تا  2خود را حدود های که دست

 کی. اگر کندمی تلاش کامل در حال مالش است ییگراکه با واقع شیهادست صدای دنیشن ایاحساس و / ، دنید

 ریمانند سا، با شروع کردن از همان احساسات دکنتلاش  دیبا، احساسات مورد انتظار بوجود آمدچند مورد از  ای

. ... و ، شودجدا  دکنتلاش و دوباره  داحساسات را شدت بخش دیبا، کار نکرد نی. اگر اداز بدن خود جدا شو، هاروش

 .دبرو یگرید روشبه ، نشد جادیا یحس چیاول ه هیثان 0تا  5 یاگر در ط

 روش 5 ای 2آموزان دانشاست که  نیا زیچ نیترباشند. مهم بیبه چه ترتها روش نیکند که انمی یفرقچرخه . 8

وقت ، کردکار بهشروع  یزیچ نکهیاکنند. به محض  چرخهآنها فقط  قیشدن از طر داریرا انتخاب کنند و پس از ب

. دیخود را محقق کن یو هدف شخص دیبرو نهیسمت آسرعت به  باو سپس  دیجدا شو دیکنتلاش آن است که 

تلاش شود و می داریرا انتخاب کرده است. او بها چرخش و تجسم دستهای روش کنندهنیتمر کی مییبگو دییایب

 هیثان 0از پس از آنجا که ، حال نیدهد. با امی . سپس او روش چرخش را انجامتیبدون موفق، کند جدا شودمی

به سراغ ، الدمیماش چشمان بسته یدستانش را جلو نکهیاو با تصور ا، شودنمی جادیا یرمعمولیغ احساس چیه

پس  هیثان 0گردد و یاو دوباره به روش چرخش برم، کار نکرد زین روش نیرود. پس از آنکه امی تجسم دستان روش

از چند پس کند و میآزمایش تجسم دستان را  روش گریبار د کیندارد. او ای جهیآن هم نت راید زدهمی تغییراز آن 

بلکه در واقع آنها را مانند ، ندیصورت خود بب برابرکند آنها را در نمیتلاش  یشود که او به سادگمی متوجه هیثان

 رجخا وارشروحکه از دستان  یکند با شروع از احساساتمیتلاش کند. او بلافاصله می مشاهده یواقع یزندگ

را بفهمد و  شیهادست قیدق یکند با موشکافمیتلاش افتد آن وقت است که او نمی یاتفاق چیجدا شود. ه، شودیم

 راهرو ینهیآ سوی خود برخاسته و بلافاصله به یآنها را احساس کند. او سپس از بدن جسم یتربیشبا احساس 

 .خیشود به مرمی پرتاب برای نمونه، دهدمی خود را ادامه یکند و کار شخصمی در آن نظاره، رودمی

. از دیکار را انجام ده نیا قهیدق کیاما در کمتر از ، دیرا انجام دهها روش نیاز ا چرخه 0است که حداقل  نیا دهیا

 0که انجام حداقل  دیکن دیبارها تأک دیبا، دهندمی را انجام چرخه 2 ای 0با لجاجت فقط آموزان دانشآنجا که 

 زانیمای امر به طور قابل ملاحظه نیاز آنها کار نکند. ا کی چیدر طول ه روشی چیاگر ه یحت، است یضرور چرخه

 یبه محض شروع کار برخ، خودی خودبهپس از چرخه اول است.  جینتا تربیش رایز، بخشدمی را بهبود یکل تیموفق

آن کار کند. به  باشود  فازکه بتواند وارد  یرکز کند و تا زمانآن تم یرو ییبه تنها دیباکننده نیتمر، هاروشاز 

 .دیکنن تغییر، که در حال کار است یاز روش، گریعبارت د

 چیزی چیمتوجه شود که ه قهیدق کی ایچرخه  0از پس کننده نیتمراگر  دییمورد تأ لیخواب رفتن با تما. 9

و  دیشو داریاز خواب ب درپی آنتا  دیخود بخوابی زهیو انگ لیا مب دیاست که بخواه نیکار ا نیبهتر، کندنمی کار

 .دیکنآزمایش از آغاز دوباره 

شوند و سپس آنچه را که قرار بود انجام می داریب هاتر زمانبیشآموزان دانشاست که یادآوری  بهنیاز  پیوست. 01

. انجام حداقل دید انجام دهگذرمیذهنتان که به  یبهتر است هر کار یطیشرا نیکنند. در چنمی دهند فراموش

. دیدار قیدقی کاری برنامه یادآوریدر تلاش که  یدر حال است بهتر از از دست دادن شانس فرد اریبس یکار

 یلیکنند خمی احساس یکنند که از نظر ذهنمی را تجربههایی یداریاوقات ب یگاه نیهمچن کنندگانتمرین
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 یپوشقابل چشم یاحساسات ذهن نیندارد. چنای دهیفا یزیچ هر یکه تلاش برا رندیگمی جهیاست و نت یناگهان

به طور آموزان دانش. اگر دیکنتلاش ، رسدمی بدون توجه به آنچه که به نظر، ایدشده داریاگر از خواب ب -است 

ای چرخههای روشرا با  میتقرمسیغ روش، دنشجدا  یتلاش برا یممکن است به جا، شوند داریحرکت ب با پیوسته

 تیکننده در صبح اذگمراه یاز صداها یاریبس ایآفتاب  دیاز نور شد کنندگانتمریناوقات  یشروع کنند. گاه

و ماسک  بپوشندخود را  گیرصبح گوش 6شدن از ساعت  داریتوانند پس از بمی آنها، باشد گونه نیاشوند. اگر می

 یخواب بعد موجبمدت زمان و  شیباعث افزا یبه طور قابل توجه نیب بروند. اخواب بزنند و دوباره به خوا

 شود.می

شود تا افراد بتوانند میسفارش ای قهیدق 25استراحت  کی نشست نیاپایان  ازپس  25405ساعت ، جمعه

از مواد  یکنند و برخکنند و معاشرت  دارید گرانیبا د، بروند ییبه دستشو، بنوشند یچا ایقهوه ، استراحت کنند

 محصولات را بخرند. ریسا ای یلیتکم یآموزش

 
 

 دیدانش جد تیو تقو نیاول: تمر روز
 

 یاست به طور میرمستقیاز روش غ یو نظر یدانش عمل تیتقو نجایهدف در اروز پس از نیم 0405ساعت ، جمعه

 به خانه بروند.، بعد نه در آن شب و صبح روزشده در خا میکاملاً ساده و تنظی کاری برنامه کیبا آموزان دانشکه 

، ریتصاوی مشاهده، داده شده در چرخش حیبه طور خلاصه توضاز پیش  کههایی روش دیکن نیرا تمرها روش

به نظر  یواقع یدر زندگ دیچگونه با زیبدانند که همه چآموزان دانشتا  دیکن نیتمر دیرا باها و تجسم دست، شنا

چشمان خود را ، دیاستراحت کن، (دیدر صورت امکان دراز بکش ای) نندیکه راحت بنش دیبخواهآموزان شدانبرسد. از 

 :دیانجام ده ریخود را به شرح زدستورکارهای  و سپس، دیببند

 

اما به سمت ، که تصور کنند در حال چرخش در امتداد محور سر تا انگشتان پا دیبخواهآموزان دانشاز  چرخش

که  دیاز آنها بخواه، برگردانند. پس از چند لحظه زیچشمان خود را به آن سمت ن دید. از آنها بخواهچپ هستن

را بدون بازکردن  شانیهاچشم دیواهچرخش به سمت راست را تصور کنند. از آنها بخ یزیکنند احساس دهلتلاش 

را ابتدا  درونیاحساس چرخش  دی. آنها بانندیرا بب یزیکنند چنمیتلاش که آنها  دیکن دیبه آن طرف برگردانند. تأک

تا  دیو سپس از آنها بخواه دیکن ییبار آنها را راهنما نیکنند. چند جادیبعد به سمت راست ا یبه چپ و کم

هر  دییبه آنها بگو، کار هستند نیکه آنها مشغول ا یانجام دهند. در حال قهیدو دق ای کی یکار را برا نیخودشان ا

شتاب کند سرعت چرخش را تلاش  دیمربوطه را دارد با یزیاست و احساس دهل درونیبه چرخش  تواناکه  یکس

 یکند. اگر برا رخشچ یبه راحت دیپس با، اه باشدرمهین ای ریچهارم مس کیبه چرخش فقط  توانا ی. اگر کسبخشد

 د ادامه دهند.بدون ناراحت شدن به تلاش خو دیآنها با، است فتادهین یافراد اصلاً اتفاق یبرخ

در  دیبخواهآموزان دانشباشد. از  کیشود که اتاق تارمی داده حیروش ترج نیا نیهنگام تمر ریتصاوی مشاهده

اما در عوض هر ، نندیرا بب یزینکنند چتلاش  دیینگاه کنند. به آنها بگو فضای خالیخود به  یچشمان بسته برابر

را  شدهنمایان  ریکنند تصوتلاش ، متمرکز یبا نگاه دیاز آنها بخواه .کنندثابت  را دیآمی که بوجود یریتصو

به سکوت انجام دهند. به آنها های و در دوره ییروش را به تنها نیا نیتمر تربیش دیباآموزان دانشکنند. نگهداری 

 ایاگر آنها کمرنگ شوند  ساختن آنها است.تر بینانهو واقع رینگه داشتن تصاو، که هدف دیکن یادآوریای دوره طور
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نمایان  یریوجه تصو چیآنها تمرکز کرده است. اگر به ه یآن است که فرد رو ینشانه نیا، کنند رییبه سرعت تغ

 باشد. یعمل نیروش ممکن است در طول تمر نیفقط آموزش است و ا نیا رایوجود ندارد ز یمشکل چیه، نشود

که  دیتصور کنند که در حال شنا هستند. از آنها بخواه ین زنده و واقعتا حد امکا دیاز مردم بخواه شناگر روش 

شتاب احساس تصور را  دیحرکت را احساس کنند و خود را در آن جذب کنند. از آنها بخواه نیا ریز اتیتمام جزئ

، ز پاها و بازوهابا استفاده ا، سپسدوند. می کنند که صوربا همان شدت ت دیاز آنها بخواه قهیدق میاز ن پس. بخشند

و بر سرعت و ، دی. سپس به سرعت و در تمام حرکات به عقب برگرددیکن نیبازو و رکاب زدن را تمرهای حلقه

که مشخص کنند کدام حرکت را  دیبخواهآموزان دانشاز ، از آنپس . کنید پافشاریبر احساس آنها  ی استواراراده

 کنند. نیودشان آن را تمرخ قهیدق کی دیدارند و بگذار وستد تربیش

تا  2بالاتر از چشمان و در فاصله  یخود را کم یکیزیف یهاکه دست دیبخواهآموزان دانشابتدا از ها تجسم دست

دارند آنها را در سرما گرم کنند. تلاش  ایبمالند گوهم به را شانیدستها دیاز آنها بلند کنند. از آنها بخواه ینچیا 0

دست خود را انجام دهند. همه آنها  یموشکاف که یحال و در نداحساسات را به حافظه متصل کن نیتمام ا دیآنها با

بار در ذهن  نیاما ا، چشمان خود را ببندند و دوباره شروع به همان کار کنند، بگذارند نییدستان خود را پا دیبا

، اندکردهبلند  یشانیخود را تا سطح پدستان  گریبار د کیتصور کنند که  دیاست که آنها با یبدان معن نی. اشان

 مالش آنها را یکنند و صدامی یآنها را موشکاف گریبار د کیمالند و میهم به با شدت دستان خود را گریبار د کی

که مالش را  دیممکن واضح تصور کنند. از آنها بخواه یاندازهرا تا  کار نیا دیباآموزان دانشدهند. می گوشهم به

و سپس از آنها ، دیصبر کنای کنند. لحظه یخود را موشکاف یشده ردستان تصو تربیش تمرکزو با  بخشند شتاب

 ادیکنند تا به  نیتمر ییرا به تنها روشتا  دیفرصت ده قهیدق کیمالش دهند. به آنها  زودتر یکه حت دیبخواه

 دارد. یآن چه حس یکه اجرا اورندیب
 

 روشکه در هنگام انجام  یدر مورد احساساتآموزان دانشاز ، انجام شود. حال قهیدق 0 ای 5از  شیب دیبان روش هر

 .دیپاسخ ده، آمد شیآنها پ یبرا ندیفرا یکه در ط پرسشیو به هر  دیبوجود آمده است بپرس

کاملاً  یداریب قیرا از طرآموزان دانش تازه ارزش دارد که تمام دانش، انیدر پا شدهسازی هیشبهای یداریب

 :دیبه عنوان راهنما آنها را مرور کن ری. با استفاده از کلمات زدیکن تیشده تقوسازی هیشب

خود را  ی. خواستهدیاو دوباره به خواب رفته دیاراه رفته یکم، دیاشده داریصبح ب 6شما فقط ساعت  نکهیمثل ا"

 دی. تا بتواندیو بلافاصله بدن خود را ترک کن دیورخود تکان نخ یشدن از جا داریهنگام ب دیکنتلاش که  دیکن دییتأ

 ... دیخوابمی خوابتان رفته است ... شما نکهی. مثل ادیکن یخود را عمل کاری یو برنامه دیبرو نهیبه سمت آ

...  تیدبغل رونیب تاناز بدن یزیچ بدون توجه به دیکنمیتلاش و  دیشومی داری... ناگهان ب دیخوابمی ... دیخوابمی

 هچبدون توجه که  – دیکنتلاش . چرخش. دی... شما موفق نبود ماهیچهبدون حرکت دادن ، دیشو شناور...  برخیزید

در حال شنا کردن  دیتا احساس کن دیداشته باش یشناگر ... تلاش تهاجم روشکند نمی ... کار چرخدمی یزیچ

 بااراده... به طور فعال و  دیچرخش کن گرید بار کیحالا ، دیر... شانس ندا دیدهمی انجام یگریحرکت د ای دیهست

کنید بدون توجه تلاش شناگر ...  روشکند. نمی کار نی. ادیالان احساس کن نیاحساس چرخش را هم دیکنتلاش 

 چرخش ... گریبار د کی. زیچ چیه ... دیتصور شده را احساس کن یضربه شنا کیتا  به چیزی

کارساز نبوده است.  زیچ چیرسد که همی چرخه است. به نظر 0 نیشناگر .... ا روشندارد.  ینع کار... م عیسر، فعال

تا  دیشو داریب درپی آنو  دیدوباره به خواب برو دیریگمی میو تصم، "ستین یبزرگمشکل "، دیکنمی با خود فکر



18 

 

را ها دست-و تجسم ریتصاو-یمشاهدههای روش دیخواهمی شما، ی. دفعه بعددیکنآزمایش را دوباره  زیهمه چ

 .دیکنآزمایش 

شود. سازی هیشب، دارد قیمرور دق کیکه آموزگار با  یداریب 5 ای 2 دیبا، هاروشسازی کامل و مفهوم مهارت یبرا

، یقلمستهای یسازهیشب نیچن یانجام دهند. در ط ییرا کاملاً به تنها گریدسازی هیشب 5 ای 2 دیباآموزان دانش

 دیبا، نجایکند. در ا گذاریزمان را علامت قهیدق کیشدن  یسپر نزماهمشدن و  داریب یهم لحظه دیباآموزگار 

کند. نمی کار زین روش کی یکه حت ییگو، ناموفق استهای تلاش، شودمیسازی هیشود: آنچه شب انیموارد واضح ب

، دادن پاسخ. و اگر اصلاً شدجدا  ، روش کید به محض شروع کار شوتلاش  دیبا، یواقع یتلاش در زندگ کی یدر ط

ممکن است هر  نی. همچنشدکرد جدا تلاش  گریبار د کیکرد و  دیرا تشد روشاز همان  یاحساسات ناش دیبا

ن را داده است. آ پاسخها روشاز  یکیکه  ییگو، دیبرسان انیبه پا زیآمتیشده را با ورود فاز موفقسازی هیتلاش شب

 .دیکن دنبال کاریی برنامه یلیتخ یو اجرا ییجدا یبا تلاش برا

چند نمونه از ، فازارائه شده در کتاب  کنندگانتمرین اتیخود و تجرب یشخص اتیبا استفاده از تجرب هانمونه

. دیکن یابیو رداشاره  چرخهبه استفاده از  دیکنتلاش . دیکن انیب میرمستقیغ فاز را با استفاده از روشهای یورود

شدن  داریب درچگونه  نکهیاست به طور خلاصه در مورد ا کنمم، تجربه داشته باشداز پیش  گروه نیدر ا یاگر کس

 کند. وگوگفت، شود فازوارد  توانستهمختلف های چرخه بین روشبا 

 یروع آن با کاربردهاش، دیکن را مرور مهم ینقاط اصلی همه قهیدق کی 05455ساعت ، جمعهدرس بندی جمع

 نیا، شفاف شد رویادر طول  یآموزدانشکه اگر  دیتوجه داشته باش نیها. همچنروشی چرخه اب آن انیو پا یعمل

آنچه در ، هاروش یباشد. هنگام اجرا نهیبه دنبال آ، نجدا کرد یتلاش برا یبلافاصله به جا دیاست. او بافاز  زین

 شهیهم نیا، شدن داریپس از ب -معمول از هر نوع است  ریاحساس غ کی دیدار ازینبه آن  یابیدست یاصل شما برا

 یممکن انسانی تجربه نیزتریانگداشتن شگفت یکه برا ییکه تمام کارها دییبه آنها بگو نیاست. همچن فازی نشانه

مرحله به خود  نیاز ا زیهمه چاند. است که در زمان مناسب انجام داده دستورکارهایی یانجام دهند اجرا توانندمی

 تلاش کنند. یاست که آنها به سادگ نیا زیچ نیتردارد. مهم یبستگ انیدانشجو

 

 

 یلیو اطلاعات تکمها مشترک تلاش لیو تحل هی: تجزدومروز 
 

انجام شده توسط هر های تلاش لیو تحل هیبه تجز دیاول درس شنبه با یمهیتمام ن 00455ساعت ، شنبه

به اشتباهات اشاره ، دیکنبندی را جمع جیاست که نتا نی. هدف اابدیگروه( اختصاص  ی)بسته به اندازهده کننشرکت

و ها روش یدر اجرا انیدانشجو ماتیاز تنظ یکنند. برخ دایکه اشتباهات خود را پ دیاموزیبآموزان دانشو به ، دیکن

 شود.می انجام بیمربوط به آنها به ترت حاتیتوض

 

 کیکه  دی( و از آنها بخواهدرهم تیاز جنس حاًی)ترج دیگروه را دو نفره قرار ده یاعضا مشترک لیو تحل هیزتج

 شریکشکه از  دیو از او بخواه دیکن "مربی"عضو  کی. از هر زوج نندیگروه بنش یجلوهای یصندل یروزوج کیبار 

او پاسخ دهد. اگر  هایپرسشکند و به  دایر آنها پرا دها یهمه اشتباهات و کاست، کندپرسش  شیهادر مورد تلاش

 خود را به اشتراک یشخص یکه تجربه یاز شخص، پاسخ دهد یپرسش به ایکند  دایپ ینتوانست اشتباه "مربی"
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 کمککه به او  دیاز گروه بخواه، ستین یکار نیبه انجام چن تواناکار را انجام دهد. اگر او  نیا دیگذارد بخواهمی

خود به  ایچاره )و فقط در آن صورت( به اشتباه اشاره کرده  نیبه عنوان آخر، ستیبه کمک ن توانا زیاگر گروه نکند. 

تلاش آنها  تیفیباعث بهبود ک جهیکه در نت، کندمی مردم را مجبور به تفکر یکردیرو نی. چندیاو پاسخ دهپرسش 

 ریینقش خود را تغ "مربی"او و ، به اشتراک گذاشتخود را ی تجربه "آموزدانش" نکهیخواهد شد. به محض ا

جلو  دیآن از داوطلبان بخواه یبه جا، دهند. اگر گروه آنقدر بزرگ است که امکان مصاحبه با همه وجود نداردمی

 تا مصاحبه کنند. ندیایب

 

 امکان را نیبه شما ا نید. امراجعه کنن روشمربوط به  اتیکه به جزئ دیآنها را وادار کن، شانیهاتلاش فیتوص هنگام

با وضوح ، شوندمی در روش انجام یاتیگرفتن مراحل ح دهیناد لیکه معمولاً به دل، دهد که اشتباهات آنها رامی

 .دینیبب یتربیش

هستند. تمام ای شدهشناختهاشتباهات  نیاست. آنها همچن اشتباهات اشتباهات تکراری ٪05 اشتباهات معمول

 دیخود را وادار کن همایشدر کنندگان شرکتو  دیرا نشان ده ریاست که اشتباهات ز نیا دیانجام ده دیآنچه شما با

 که همان کار را انجام دهند:

 

 دیشده به خواب برو دییتأ تمایلبا  نکهیا یصبح به جا 6شدن از ساعت  داریاز بپس به خواب رفتن آغاز   -

به استفاده از  لیتما دیی: فراموش کردن تأدیرومی دوباره به خوابصبح  6ساعت  یداریکه پس از ب یدر حال -

 یبعدهای یداریب

 یناگهان بیش از اندازهشدن  داریاحساس ب ایحرکت  لیشدن به دل داریب یتلاش برانبود  -

استفاده از  یبرا توانی استفاده از همهنبود  ای، "ستیمهم ن"نداشتن نگرش ، اعتماد به نفس ایابراز وجود نبود  -

 روش جهت کارگر شدن کی

 شدن داریجدا شدن در هنگام ب کردنفراموش  -

 که در حال کار است روشیمورد از بی رییتغ -

 دیکن تغییراز آن  هیثان 0از پس  نکهیا یکند به جانمی که کار روشی کش دادن -

 دن انجام آن کر یطولان ای روشدر صورت کارکردن  یحتجدا کردن  یدر تلاش براشکست  -

 دیکه تمرکز ندار یمعن نیبه ا، در هنگام تلاش اندازهاز  شیفکر ب -

 ییخود پس از جدا کاریی گرفتن برنامه دهیناد ایفراموش کردن  -

 کندنمی کار یزیچ چیکه ه یهنگامها روشچرخه از  0حداقل  یاجرانبود  -

را داشته  یبعد یداریبه استفاده از ب لیو م دیبه خواب بروبا آرامش  نکهیا یبه جا قهیدق کیاز  شیانجام تلاش ب -

 دیباش

 کار یگرفتن برنامه دهیبازگشت به بدن و ناد ی: تلاش برادر رویا یاریهنگام هوش -

 زهیانگنبود  ای جالب وی کاری برنامه کی نبود -

 آنها یتمرکز بر رو یبه جا، شخصکارهای از اوضاع و  اندازهاز  شیب لیو تحل هیتجز -
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درس مورد بحث قرار  نیشوند که در اولمی مشکل مواجه نیبا چندآموزان دانش، هنگام تلاش یعاد مشکلات

را در روز سه  تیموفق زانیتواند ممی یموارد نیشود. گذر از چن یرینگرفته است تا از اضافه بار اطلاعات جلوگ

 .( بهبود بخشدکشنبهی)

 

 

 

 صبح. 6ساعت  یداریبپس از  دنیدر خواب یناتوان

فعال ، دارشدن با ساعت زنگ داری. پس از بدیساعت کوتاه کن 0 ای 0/0به  6خواب را از  یفاصله نیراه حل: اول 

 .دیباش داریب یترمدت زمان کوتاه یو برا دیباش

  دهد.نمی صبح رخ 6از ساعت پس  یداریب چیه

دار تحرک شدن با ساعت زنگ داریاز بپس . دیده شیساعت افزا 0/5 ای 5به  6خواب را از  یفاصله نیراه حل: اول

خواسته خود هنگام خواب  دییو در تأ دیده زهیو به خود انگ دیبمان داریب یتربیشو مدت  دیداشته باش یتربیش

 .دیده انجام یدوباره کار بهتر

  .دیشومی داریو شما کاملاً ب ستندیکارساز نها روش

را فقط ها روش نیو ا دیندازیتمام احساسات خود را در آنها ب دیکنتلاش  - دیریبگکار بهود را راه حل: تمام تلاش خ

آنها را  یو حت دیآرام باش، دیو قدرت اجرا کن سماجترا با ها روش نکهیا ی. به جادیانجام نده "به خاطر ظاهر"

کمتر و  لیو تحل هیوادارد. تجزکار بهنها را که در هر صورت آ، افتیدمی خوابآنها  با ییکه گو دیاجرا کن یطور

درست کار و همان زمان جا  همان زیهمه چ نکهیا تربیشو اعتماد به نفس ، خودکارهای  یبر رو تربیشتمرکز 

 خواهد کرد.

 هاروش بابه خواب رفتن 

 تغییر پیدرپیکنند نمی ارکه کهایی روشبر اقدامات؛ از  تربیشتمرکز  تربیش یحل: قدرت ابراز وجود و انرژ راه

شدن همراه با  داریاز ب پیش دیبخواب تربیشو  دیجدا شو روش کی سازیعلائم کار نیزودتر از اول دیکنتلاش . دیکن

 تلاش.

 است. فیاما ضع، کنندمی کارها روش

 خواب ا آنها بهب ییکه گو دیاجرا کنای را به گونهها روش یو حت دیآرام باش، ابراز وجود و قدرت یحل: به جا راه

و  دیبرگرد کردهکار فیضع روشو سپس به  دیشو متمایل ریتصاوی مانند مشاهده رفعالیغهای روش. به دیرومی

 .دیتمرکز کن هادر آن "شدنور غوطه"و  دیریگمی که یاحساسات یرو تربیش

  .دیاز هم جدا شو دیتواننمی، کندمی کار روش کیکه  یهنگام

 ی. از احساساتدیآن فکر کن اتیبه جزئ نکهیبدون ا دیبا استفاده از بدن درک شده خود بلند شو یحل: به راحتراه 

 ساساتاح - دیجدا شده و در وسط اتاق تصور کن شیپ . خود را ازدیجدا شو دیآورمیبدست ها روش نیکه از ا

 دیخواهمی که ییو در جا دیاستفاده کن ییجابجای هاروشکند. بلافاصله از می تیشما سرا لیکار به تخ نیانجام ا

 .دیتمرکز کن دیبرو

 یجزئ ییجدا
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 تیموفق، حال نی. در همدیرومی رونیاز خودتان ب نکهیمثل ا، شویدجدا  کامل، روشی به چه ستیحل: مهم ن راه

 (ایرو کیمانند ، ستیشما ن خوابرختدر  یجسم چیشناخته نشده )ه

 -نه  ای دیکه در فاز هست دیکن نییتع دیتواننمی، ریخ ایشما قرار دارد  خوابرختبدن در  نکهیا یحل: با بررس راه

 خارج از بدنشما که وجود دارد  یو آگاه یاریاست که هوش یزمان فازآنجا باشد.  ییپس از جدا ستین نیازلزوماً 

 .ستین یمنطقشما  طیدر مح یتوجه به ناسازگار لیدل نیبه هم - تان هستیدفیزیکی

 کوتاهفقط به طور  فازو ماندن در ، بودن گاهآهمیتنها ن، فیاحساسات ضع

 دیدر مورد آن بحث خواه انیاست که روز شنبه با دانشجو یزیهمان چ، دیکن نگهداریو ژرف حل: مرحله را  راه

 کرد.

 

 محاسبه جینتا

به ، روندمی که بالاهایی و شمردن تعداد دستپرسش  دنیبا پرس، نندیرا تاکنون بب جیهمه بتوانند نتا نکهیا یبرا

. در صورت بنویسید آمار یرا در دفترچهها پاسخ دی. شما بادیکن ینظرسنج نشست  یطور خلاصه از گروه در انتها

 -:هاپرسش. نندیتا همه بب دیسیوبن سپیدتخته یآنها را رو دیتوانمی لیتما

 

 نند؟یبمی ایرو، ایوز صبح درست در وسط روامر ای شبیکه د دیفهم یچه کس - 

 جدا شود؟ روششد و بلافاصله توانست بدون استفاده از  داریاز خواب ب یچه کس -

 توانست با چرخش جدا شود؟ یچه کس -

 شود؟ فازتوانست وارد  ریتصاوی با مشاهده یچه کس -

 شناگر وارد فاز شود؟ روشتوانست با استفاده از  یچه کس -

 شود؟ فازتوانست وارد ها تجسم دست روشبا استفاده از  یکسچه  -

 کند؟می آنها کار یبرا یگریدهای روش یچه کس -

 (دیرا بپرس یبعد هایپرسش) ست؟یاست که چ دهیاما نفهم، آنها افتاده است یبرا یاتفاقات یچه کس -

 انجام داده است؟ کاریی کار را در برنامه کیحداقل  یچه کس -

 بار هم تلاش نکرد؟ کی یحت یکسچه  -

 

 دیریبگ جهیصبح روز بعد نت ایدر شب اول و  آموزدانشز هر سه نفر ا کی از که حداقل دیهدف داشته باش دیبا شما

 اول نشست از پس از گروه بلافاصله  یمیاز ن شیاوقات ب ی. بعضکنیدمی حساب رااند که تلاش کرده یفقط کسان -

 .رندیبگ جهیتوانند نتمی

 

آن و  نگهداری، فازسازی ژرف) دیاعلام کن نشست دوم  یمهین یبرنامه را برا، جیاز شمارش نتاپس  0ساعت ، شنبه

 .دیبفرست استراحت قهیدق ستیب یاطلاعات( و گروه را برا بدست آوردن
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 گریدهای و مهارت نگهداری، سازیژرفدوم:  روز
 

کنند که احساساتشان آنطور می احساساند گرفته جهیکه نت یاز افراد یاریبسروز پس از نیم 06425ساعت ، شنبه

از  یاریفاز است. بسسازی ژرف یشیوهاز  یکاف یآگاهنبود  یجهینت نیاند. انبوده بینانهکه وعده داده شده واقع

های روشدر چاره  ود. راهمختصر خواهد ب یلیخ نیا -خواهند داشت  یمشکل زیخود نی افراد در طول مدت تجربه

 است. فاز نگهداری

و ژرف تجربه ، کند دیتشد تربیش فازاحساسات خود را در کننده نیتمرهرچه  یحس تیتقو قیشدن از طرژرف 

، را لمس کند زیو فشرده همه چ عیسر، خود کاریدر هنگام انجام برنامه  دیفرد با نیخواهد داشت. بنابرا یترواضح

تمرکز  نچیا 6تا  2 کینزدی فاصله ازاشیاء  ریز اتیجزئ یرو مختصر به طور دیبا، ینیبزیت ی. براوداز جمله بدن خ

 کی دیتوانمی نکهیبه محض ا، دیکن یرا موشکاف ...و  یواریکاغذ د یالگو، هادست ی. ممکن است خطوط رودیکن

احساسات در سازی نانهیبراه واقعترین ساده نیا. دیده رییتغ گریمکان د کیتمرکز خود را به ، دینیبب واضحرا  یش

دهد تا نه می شدن به فرد اجازهژرف مهم است.  اریبسسازی ژرف ،قرار دارد فاززمان که شخص در  هرفاز است. 

 مهم است. رویا خودآگاهی دردر  بویژهامر  نیا، آگاه شودخودبلکه کاملاً ، کند دیتنها احساسات را تشد

احساس کند احساساتش رو به زوال است و کننده نیتمر کی نکهیبه محض ا برابر بازگشت به بدن درپایداری 

سازی ژرف همانطور که در پاراگراف چنگ بزند یحس تیبه تقو دیبا، شودمینمایان خود  یدر بدن جسم یبه زود

 رد در فاز انجام شود.تواند در تمام مدت اقامت فمی نیهمچن یحس تیداده شده است. تقو حیبالا توض

که به  دینکته را بدان نیا شهیهم دیبا، فازاز به خواب رفتن در  یریجلوگ یبرا در برابر به خواب رفتنپایداری 

از ی کاری برنامهاز  دیکنتلاش ، دیتوجه کن اریعملکرد خود بس یشیوهاست و به  یاحتمال واقع کیخواب رفتن 

که در  دینشوهایی صحنه ریو درگ دیمهم است که ناظر باش اریبس نیهمچن. دیشده خود خارج نشو نییتع شیپ

به  در پی آنشوند کنترل خود را از دست داده و می باعث هاتر زمانبیش رایز، شد دیبا آنها روبرو خواه ریطول مس

 .دیخواب برو

است در  دهیرس انیفاز به پا یکننده نیرسد که تمرمی به نظر معمولاًدروغی های یداریدر برابر بپایداری 

پس از ، یاتفاقات نیاستفاده از چن یکه آنچه واقعاً اتفاق افتاده است بازگشت نادرست به بدن است )خطا(. برا یحال

 ینیکه ب ستین نیا تیواقع یبررسترین در دسترساما  وترین . سادهدیکن یرا بررس تیواقع، هر بار بازگشت به بدن

قرار  فازاست که در  یمعن نیبه ا، دیکار هست نیبه انجام ا توانا. اگر دیآن نفس بکش قیو از طر دیهخود را فشار د

 یموشکاف هیثان 00تا  05به مدت  نچیا 6تا  2کوچک را از فاصله  ینقطه کیاست که  نیراه بهتر ا کی ی. حتدیدار

که به  ییجا ایشود می شروع یاتفاقات دیباش فازگر در اما ا، خواهد ماند داریپا زیچ مهه دیهست یداری. اگر در بدیکن

 شما شروع شود. یبا درک حس یزیممکن است چ نیآن. همچنپیرامون  یفضا ای دیاشده رهیآن خ

 ی. در جادیباش یانجام کار فاز در حالدر  دیبا شهی. شما همدی: فعال باشکی قانون شماره ینگهدار یبرا ینیقوان

از ی کاری برنامه کی دیبا شهیرسد. قانون شماره دو: شما هممی انیبه پا هیدر چند ثان باًیتقر فازو  دیستیخود با

فاز شما را  یبه طور قابل توجه نونقا نیا تیجالب باشد. رعا کارکه حداقل شامل دو  دیشده داشته باش نییتع شیپ

، به بدن خود فازشماره سه: پس از بازگشت از دهد. قانون می را پیوستهی کند و به شما امکان توسعهمی یطولان

 کیفاز متوسط شامل ی تجربه کیبدانند که  دیباآموزان دانش. دیانجام ده هیثانو ییجدا یبرا یتلاش اجبار کی

 روشاز  دیبا، دیجدا شو یبه سادگ دیتواننمی مورد است. اگر نیبلکه شامل چند، ستین فازاز رفت برونورود و 
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 دیشما هنوز هم با، کندنمی کار نیاگر ا یشود. حتمی شدن انجام داریاز بپس همانطور که  دیاستفاده کنای چرخه

 .دیباش فازممکن است هنوز در  رایز، دیکن یرا بررس تیواقع

ممکن است تعجب کنند که چگونه در فاز جابجا کار تازه انیاز دانشجو یبرخ فازدر اشیاء کردن  دایو پ ییجابجا

فکر  نیاست که تمرکز خود را بر ا نیا ییجابجا یراه برا نیزودترو  نیرتآسانکنند.  دایرا در آن پاشیاء شوند و 

با خود توانید می نیکرد. همچن دیواهخ دایپ دیباش دیکه با یشد و بلافاصله خود را در مکان دیکه جدا خواه دیبگذار

آن شخص درست ، ییدر کنار شما خواهد بود. پس از جدا، یخصش برای نمونه، شما ازین مورد یکه ش دیفکر کن

 دنید یو تمرکز خود را برا دیدر بسته برو کیسوی : به دیاستفاده کندر از روش  دیتوانمی همان جا خواهد بود.

 دیچشمان خود را ببند یبه راحت دیتوانمی نی. شما همچندیمتمرکز کن دیاز داریکه در پشت آن ن یشخص ایمکان 

کرد و خود را در مکان مورد  دی. پس از آن احساس پرواز خواهدیخود تمرکز کن ازیشخص مورد ن ایمکان  یو بر رو

  .یابیدمی دیکه به دنبالش هست یمرد اینزد زن  ایو  دیکنمی نظر پرتاب

 روند یدر ط دیبا، نباشد گونه نیامعمولاً از همان ابتدا وجود دارد. اگر  دید، فاز در فازانداز در چشم جادیا

 زیهر چ ایدستان خود و  دیبا، شودنمی یینایب جادیلمس باعث ا ایشدن ژرف شود. اگر  جادی/ لمس اسازی ژرف

مثل  - دیکن یموشکاف قیدق، بدون باز کردن چشمان خود دیکنتلاش و  دیاوریچشمان خود ب کیرا نزد یگرید

 .دیآمی شما معمولاً همان موقع به سراغ شما دید. دیباش سپیدو  اهیاتاق س کیدر  نکهیا

 

 

 آوردن اطلاعاتبدست دوم:  روز
 

آوردن اطلاعات با استفاده از بدست های از روش یشرح مفصل یارائه نشست  نیهدف اروز پس از نیم 0، شنبه

 نیرسند. پرداختن به امی نظرهمه جالب به برای  باًیاست و تقر دهیکاربرد پدترین جذاب نهیزم نیحالت فاز است. ا

تلاش  گریشب د کیتا در  دیده زهیانگ انیبه دانشجو تربیشدهد که می امکان را نیبه شما ا ممبحث در روز دو

 کنند.

 فازآوردن اطلاعات از بدست است که  نیا میعنوان پوشش ده نیتحت ا دیکه باای نکتهترین مهم چطور ممکنه؟

 یکیزیفرفت برون، یاطلاعاتهای نهیبه زم یباطن دیاست. عرفا و عقا ریپذامکان دهیخود پد حاتیبدون توجه به توض

 نندیبمی ذهن ناخودآگاه بزرگرا در منابع  یحیتوض انیگرااشاره دارند. عمل کیروح از بدن و سوابق آکاش یواقع

 .میدار یبه آنها دسترس فازکه ما در 

درست ، نکته نیاست. با توجه به ا یشما آموزش موارد عمل کار آورد؟ توان بدستمی را یچه نوع اطلاعات

شما باشد.  یشخص باور نیاگر ا یحت، ابندیخواهند درمی هر آنچه را که فازتوانند از می دییکه به مردم بگو ستین

توان در فاز به آن می هک یمقدار اطلاعات ییمرز بالابرآورد ترین بزرگاست.  نیچن نیثابت نکرده است که ا کسهیچ

باشد. در  نانهیبدب یلیخ دیبرآورد شا نی. ا"داند یم" داریاست که ذهن ب یزیبرابر چ 0555، کرد دایپ یدسترس

به ، شودمی شخصاً به ما مربوط نیاشود: می به ما مربوط یبه نوع فازدر  یاطلاعات قابل دسترس، حال نیهم

 یواقع یاست که در زندگ یهمان اطلاعات قاًیکه دق، ماپیرامون  طیو محها یمسرگر، شغل، دوستان و خانواده

  خواهد بود.سودمند 
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وجود کار تازه افرادی آوردن اطلاعات مورد استفادهبدست  یبرا یسه روش اصل آوردن اطلاعاتبدست  یشیوه

 :دارد

 

 وگوگفتبا آنها  یبه راحت دیتوانمی هستند که زفاموجودات در  ریو سا واناتیح، شامل افرادها نیا جانداراشیاء 

 یکه برا یبا اطلاعات یبه نوع ییایاش نیشود که چنمی داده حی. ترجبدست آوریدرا  یاطلاعات قیطر نیو از ا دیکن

 داشته باشند.ربط  دیآوردن آن در ارتباط هستبدست 

 است ...نمادها و ، هاسیرنویز، تابلوها، هاانهیرا، وهایراد، هاونیزیتلو، هاادداشتی، هاشامل کتابها نیاجان یباشیاء 

و سپس آن را جستجو  دیبگردویژه  موضوع کیدر مورد  یبه دنبال کتاب دیهست فازدر  یوقت دیتوانمی، برای نمونه

 .دیکرده و مطالعه کن

 یهمه یارتباط داشته باشد و به راحت یو ازیرود که با اطلاعات مورد نمی یبه مکانفازور  نجایا در روش قسمتی

خود را گم کرده  یواقع نیماش یدهایکلفازور  کی فرض کنیم، برای نمونه. شودمی انجامچشمانش  قیآنها از طر

 .گم کندآنها را  هتوانستمی د کهوشمی جابجا ید و به مکاننکمی آنها تمرکز یبر رو فازاست. او در 

آوردن بدست های روشنهفته است که اگرچه  تیواقع نیدر ا نجایدر ا یدشوار کل تاطلاعا دییتأ یشیوه

شوند. می دگرگونذهن انسان  رینظبی با تداخل یاما اطلاعات بدست آمده به راحت، اطلاعات کاملاً ساده هستند

 کیبا  وگوگفتبلافاصله هنگام  دیوانتمی شما، برای نمونه. دیاعتبار اطلاعات را بدان دییتأهای است راهنیاز  نیبنابرا

به  توانا یحت یاگر ش "دو برابر دو چقدر است؟" ای "ست؟ینام من چ"مانند  .دیکنترل را بپرسپرسش  کیموضوع 

-آمده یچه کار یبرا دیدیفهم نکهیاز ا پس. دیده رییروش خود را تغ دیبا، نباشد لیقب نیاز ا پرسشدرست پاسخ 

در هر ، بپرسید "د؟یکنمی چگونه آن را ثابت"، ای "است؟ نطوریچرا ا"مانند  یریگیپ هاییرسشپ کی دیانتومی، دیا

 یبرا ینیتضم چی. هدیکن دییتأ یواقع یرا در زندگ فازاطلاعات مربوط به ، به اطلاعات عملاز  شیپ دیشما باصورت 

 .باشند عبور کرده شیاز هر آزمااشیاء اگر  یحت، بودن آن وجود ندارد قیدق

وجود دارد. ابتدا از  دیآورمیبدست که  یدقت اطلاعات شیافزا یروش برا نیچند میده شیچگونه دقت را افزا

تا حد  دیبا دیبدست آ دیکه با یاطلاعات، . دومدیبروتر دهیچیپ یبه کارها کمکمو سپس  دیکارها شروع کنترین ساده

برای ) ستیو مبهم ن ی( و عموم"دهم؟ شیوانم فروش در محل کار را افزاتمی چگونه"برای نمونه باشد )ویژه  امکان

، جدا، میرمستقیکه از حالت غ دیگذرا بدست آ یبه روش دیاطلاعات با، (. ثالثاً"ست؟یچ یزندگ یمعن"نمونه 

 .ستندیکه اطلاعات مهم ن ییگو -تفاوت و مرده باشد بی

 فازدر کتاب  کنندگانتمرینهای تیروا ایخود  اتیرا از تجرب فازدر  آمدهبدست از اطلاعات ی نمونهچند  هانمونه

 .دیکن دایما پ ینترنتیاهای سایتوبگفتگو و  یبارز را در تالارهای نمونه یتعداد دیتوانمی نی. همچندیکن انیب

چند  دیتوانمی، دیکار را دار نیبه انجام ا لیاگر وقت و تماروز پس از نیم 0400ساعت ، شنبه درس بندیجمع

که  یبه همان روش دیکار با نیآورند. ا ادیتا آنها روش کار را بهتر به  دیکن نیشده را با گروه تمرسازی هیتلاش شب

در خانه و در طول  تربیشرا ها روش آنهاکه  دیکنسفارش  نیانجام شود. همچن، جمعه انجام شد نشست  انیدر پا

بهتر  زیشدن ن داریدر ب، بهتر عمل کنند نیتمر هنگامدر ها روشخواب هرگز. هرچه  از شیپاما ، کنند نیروز تمر

 کنند.می عمل

بلکه به  کنند لیتکم راشان کاریهای و برنامه شوند دارو فازنه تنها به  کشنبهیکه روز  دییبگوآموزان دانشبه 

داشت.  دیخواه اجیاز بدن احت هیثانو و جدا شدن یحس تیتقو قیاز طرسازی ژرف کنترل فاز مانندهای روش
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شماره دو  کاربه توانند می، (فازدر  نهیآ افتنی)اند کرده دایگروه را پ کاریی مورد برنامه نیاولاز پیش  که یکسان

 .فازدر  یزیذهن است: خوردن چی دهندهساده اما توسعهی تجربه کیکه ، ادامه دهند

 کی اینکه از شیپ. افراد معمولاً دیتوجه کن اریبس گریتلاش در شب و صبح د در مورد احتمال یگروهی هیبه روح

 زانیشود که ممی نیمنجر به ا هاتر زمانبیش نیشوند و در تمرکز مشکل دارند. امی تلاش کنند خسته گریبار د

 یاتفاق نیچن نکهیا ی. برابرابر نیاوقات چند یگاه -کمتر از شب اول باشد  یشب دوم به طور قابل توجه تیموفق

 تلاش کنند. تربیش اقیبا اشتآموزان دانش دیکنتلاش ، فتدین

 

 
 

 یلیو اطلاعات تکمها مشترک تلاش لیو تحل هیسوم: تجز روز
 

 لیو تحل هی. تجزیلیو اطلاعات تکمها مشترک تلاش لی. تحلدینیرا بب مروز دوروز پس از نیم 00ساعت ، کشنبهی

پرسش مورد  نیتفاوت که فقط در ا نیبا ا، است که در روز دو انجام شد یبه همان روش پایهاز مشترک در روز سه 

، کاملاز بدن. در مورد تجزیه و تحلیل  یباراجی دوباره یو جداساز نگهداری، یحس تیکرد در مورد تقو دیخواه

مشکلات ی آن را بدانند و دربارهکنندگان باید اصول شرکت یزیرا همه، باید تقاضای بیشتری نیز داشته باشید

 زیرا نها روشاز  ایتازهی مجموعه ایتر ژرفاطلاعات  دیتوانمی، لیمختلف فردی بحث کرده باشند. در صورت تما

 .دیاضافه کن

دوم روز )روش  یمهیو اعلام مباحث مربوط به ن قیدق لیو تحل هیتجز پایاناز  پسروز پس از نیم 0ساعت ، کشنبهی

 استراحت کند. قهیدق ستیگروه ب دیاجازه ده، (درمانیو خود  میتقمس

 

 

 می: روش مستقسومروز 
 

 مهارتنکته باشد که فقط پس از  نیا انیبا ب دیبا میبحث در مورد روش مستقروز پس از نیم 0425ساعت ، کشنبهی

تر آنها مناسب یبرا میروش مستقرسد که می به نظر مردم هاتر زمانبیشتلاش شود.  دیبا میرمستقیغ بر روش

 کنند.می اشتباه شهیهم باًیاست و آنها تقر

پس  ای یاست که بدون خواب قبلهایی روشورود به فاز شامل  یبرا میمستق روش میبر روش مستقای مقدمه. 0

ما در صورت ا، استترین سختها روشاز  رده نیبر ا مهارتهستند. اگرچه  یداریب یاز مدت زمان قابل توجه

 .افتیتوان به تجارب خارج از بدن دست می تلاش ٪05حداقل در درست  نیتمر

شروع  میمستقهای روش یبرادار شکافرا از روش  میروش مستق نیاست تمر بهتر تلاش کرد دیبا یچه زمان. 2

 قهیچند دق یبلند شود و برا، ساعت خواب( 5 ای 6از پس  حاًیشود )ترج داریاز خواب ب دیحالت فرد با نی. در ادیکن

را  یبعد یداریبو  بخوابدابتدا  نکهیدراز بکشد و بلافاصله تلاش کند بدون ا خوابرختو سپس در ، انجام دهد یکار

 نیتمر یموثر زمان برا یپنجره نیشود(. دوممی انجام میرمستقیغ )همانطور که با روششود  فازوارد  دیتجربه کن
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هم با استفاده از  دیریبگکار بهرا  میروش مستق دیکه توانست یشب است. هنگام دنیخواباز  شیپ، میروش مستق

 .دیکنآزمایش که آن را در هر زمان از روز  دیآماده هست، شب واباز خ شیپو هم دار شکافروش 

 فاز نیتمر یثابت برا یبدن تیموقع چیه، تیبودن هر فرد و موقع همتابی لیکه به دل یدر حال بدن تیموقع. 3

بداند که کننده نیتمر کیاگر ، برای نمونه. مورد نظر وجود دارد تیانتخاب موقع یاصل برا کیاما ، وجود ندارد

آن راحت  در دنیبخوابد که خواب یتیدر موقع دیبا، روش ممکن است به سرعت به خواب رود کیهنگام انجام 

 دنیحالت خوابترین پس بهتر است در راحت، است اریهنش هوشاست و ذ داریکاملاً بکننده نیتمر کیاگر  نباشد.

 کند. رییتغ شتیمراحل ممکن است موقع یدراز بکشد. در ط

بار در روز.  کیاز  تربیش نه اما، بار در هفته انجام شوند 5حداکثر  تواندمی میمستقهای روش کاربرد ی. فراوان4

 25از  شیب دیتلاش نبا کیباشد.  زیآمتیاوقات موفق تربیش باشد که تلاش نیاز ا شیشرط ممکن است ب نیا

 کیتواند به می فرد، صورت نیر ایبهتر است فقط بخوابد. در غ، نگرفتای جهیمدت نت نیدر ا یباشد. اگر کس قهیدق

 مبتلا شود. یخواببی مورد

 و ریپذکیتحر نکهیا یبه جا دیباکننده نیتمربخش است. لذت میمستقهای روشانجام ، اول یکل نیقوان. 5

ژرف  لیبا تما دیبا میمستقهای روش، باشد. دوم مجذوبو  ببرد بهرهاز انجام اعمال ، باشد جهیصبرانه منتظر نتبی

و از نظر  نگه داشتچهره را  دیبا - ندبما یسطح باق ریدر ز دیآرزو با نیو هنوز ا، انجام شوند جهینت رسیدن به به

شود.  زیآماغراق تیاحساس اهم دیباشد. نبا یوسواس دیفرد نبا کی کردیتفاوت بود. روبی جهینت نسبت به یعاطف

و فکر ، تفاوت باشدبی کاملاً جهینسبت به نت دیباکننده نیتمر برای نمونه -شود  برعکس آن فراخواندهباید درست 

 ".ستین یمعضل بزرگ چیه، است. اگر نهخوب  ،داگر کار کن"کند: 

 تیمورد از اهم نیدر اها روشنقش . ندارند یتفاوتها روشاز نظر  میو روش مستق میرمستقیغ روشها روش .6

 روش، ریتصاوی مشاهده، شامل چرخشها نهیکند. گزنمی جادیا یبرخوردار است و انتخاب آنها تفاوت چندان هیثانو

اما ، ممکن است از ابتدا تا انتها کار کنندها روش نیاست. اگرچه ا یگریو هر روش دها تجسم دست روش، شناگر

کند که ممکن می احساسکننده نیتمرندارد. اگر  یچندان یمعن میبا روش مستق، میرمستقیبرخلاف روش غ نیا

و است  داریدهد. اگر او کاملاً ب رییرا تغها روش نیاز ا تربیش یحت ایبار  کی قهیهر چند دق دیبا، است به خواب رود

 قهیدق 00کل  ید انتخاب کند و آن را برایآمی را که به نظرش جالب روشیپس بهتر است ، ذهنش شفاف است

 انجام دهد.

از آن  تربیش نه یزیبه چ یابیاست. دست میبا روش مستق تیموفق جزءترین مهم نیا ذهن آزاد یحالت شناور. 7

و با استفاده  دیصفحه بکش یرا رو ذهن آزاد ینمودار حالت شناور دیکند. شما با فازتواند شما را وارد می ییبه تنها

( خودآگاهیدر  شکاف کوتاه کی)ها ریزخواببه  یابیدست میمستقهای روشکه هدف از  دیده حیتوضهایی نمونهاز 

 شود.می دنبال با فاز، مناسب باشد ژرفایبا ها ریزخواباست که اگر 
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شروع به انجام ، ردیراحت قرار بگ تیموقع کیبودن در  آلودخواببا وجود  تواندمی کنندهنیتمر کی، برای نمونه

پشت خود دراز بکشد و با  یبر رو یممکن است به راحت گرید یکیبخوابد.  هیچند ثان یکند و در طها روش یبرخ

خواهد  "روشن" قهیدق 00و تا مدت کند. ذهن اها روش یبا استفاده از برخ فازورود به  یشروع به تلاش برا یانرژ

او تمام  رایز، است دهیبست رساو به بن، . در واقعفازبه  ریگذار چشمگ دیبه ام، را دارد جهیبود و او در کل انتظار نت

 .دراز کشیده است داریبمدت 

باشد که قصد دارد  آلودخواب یکنندهتمرین کیتواند می آن یاجرا یبرادرست از روش  یانمونه، حال نیدر هم

-کماو  یآگاهخود. بکشد دراز یبه راحت، کندها روشاز  یفکر کند و شروع به انجام برخ یگرید زیبه چ نکهیبدون ا

کند تا موقتاً می سپس تلاش یهنوز وجود ندارد. و فازفهمد که می و دیآمی اما ناگهان، شودمی کمرنگ کم

 برساند. یترژرف تیبه وضعرا  "بندیمنطقه"

 یدوباره به او برم یاز مدتپس اما ، رودمی فرو تربیشهرچه او  خودآگاهیتمرکز دارد.  روش کنواختی یاو بر اجرا

هنوز وجود ندارد. سپس او شروع  فازاما ، شوندمی اثراتی جادیباعث ا رمعمولیاز احساسات غ یگردد. اگرچه تعداد

از فرو پس دهد. او می او را کاهش یآگاهخود هشیاری کمکمکند و می را پرت کند که حواس اومی روشیبه انجام 

خواهد  ییبه جدا تواناشود که می کند. او متوجهمی رسد و احساسمی فازناگهان به ، تربیش یهوشیدر ب یرفتن حت

  کند.می ا اجراخود ر کاری برنامهو  شودمی جداشود. او می معمولاً بلافاصله مشخص نیبود. ا

 رممکنیغ شکافکامل بدون  خودآگاه ماندنو  میمستقهای روشروشن شود که عملاً کنترل آموزان دانش یبرا دیبا

کند. می جادیرا امورد نیاز  یکیولوژیزیفگذار است که  یزیبه طور موقت همان چ "بندیمنطقه"، است. در واقع

 باًیاما تقر، دارد یکمتر تیاهم میمستقهای روش یبرادار شکافاز روش  امر با استفاده نیاوقات ا یاگرچه گاه

 .درست استشود می از خواب شب و روز انجام شیپکه هایی در مورد تلاش شهیهم
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از هایی نمونه، ارائه شده در کتاب فاز کنندگانتمرین اتیخود و تجرب یشخصی با استفاده از تجربهها نمونه

 شیپرا  خودآگاهیاز وجود شکاف در  یشواهد دیکنتلاش . دیکن انیب میرا با استفاده از روش مستق فازهای یورود

. دیکنپرسش  یبعد فازو ورود به  یآگاهخوددر  شکافگروه در مورد آموزان دانش. از دیکنیادآوری  ،فازاز ورود به 

 .وقت به آن فکر نکرده است چیاما ه -ه داشت خودبخودیبرخورد  دهیپد نیشده است که شخص با ا نیتضم باًیتقر

 
 

 یولوژیزیدر ف یرگذاریسوم: تأث روز
 

دهد. به می قرار ریهمه را تحت تأث یقیاست که به طر یموضوع درمانید خوروز پس از نیم 0405ساعت ، کشنبهی

پوشش  همایشدر ژرف به طور جداگانه و  دیبا استفاده از فاز با یولوژیزیف یرو یرگذاریاست که تأث لیدل نیهم

نهفته است که  تیواقع نیبدن از درون فاز در ا یرو یرگذاریتأث ییتوانا ینظر حیتوض، داده شود. به طور خلاصه

که  دینشان کنخاطر دیهستند. شما با یواقع ایدهد گومی واکنش فازدر  شدهتجربههای از محرک یاریبدن به بس

در فاز ممکن  یمیخود ترم نیاند. بنابراقرار نگرفته یتجرب شیز تحت آزماهنو یمیاشکال خود ترمی همه باًیتقر

اگر  یحت، رسد(می یکه به موارد جد یهنگام ژهی)به و ردیمورد استفاده قرار گ یلیتکمکار  کیاست فقط به عنوان 

 به همراه داشته باشد. روشنیو  عیسر جیاز موارد نتا یاریدر بس

قابل درمانی خود  یبرا زیآوردن اطلاعات مورد بحث در روز شنبه نبدست ای هروش آوردن اطلاعاتبدست 

در  ینگران صیمعطوف به تشخ فازاست که تلاش خود را در  نیا دیانجام ده دیکه شما با یاستفاده است. تمام کار

ممکن ، ای نمونهبر. دیده انجام فازو هم در  یواقع یدرمان آن هم در زندگ یبراهایی راه افتنیو  یمورد سلامت

  .دیبپرس گرید یماریب ای یماریب کیدرمان  یچگونگمورد در  فازاست از پزشک 

ممکن ، تواند با استفاده از فاز به خودش کمک کندمی داند که چگونهنمی کنندهنیتمر کیاگر  مراجعه به پزشک

که به او کمک کند تا مشکل خود را در کند و از پزشک دوم بخواهد  دایمعالج را در آنجا پ کی ایپزشک  کیاست 

 یعمل جراح کیاست  ممکن یرا شروع کند. حت قیتزر ایکند. پزشک ممکن است ماساژ دادن چاره  همان زمان

 انجام دهد.

. در دیاستفاده کن ویژهشده با خواص  جادیای ویژه یداروها ایموجود و  یاز داروها دیتوانمی، فازدر  مصرف دارو

در آن زمان و آنجاست.  ازیبلکه احساس اثر مورد ن، ستیداروها ن ای دوامصرف تنها  استترین آنچه مهم ،حال نیهم

 خواهد داشت. یمتفاوت راتیتأث یواقع یانجام کارها در زندگ

 تواند بامی است کهخودآگاهی ی یافتهرییحالت تغترین ایپایهدر ، قرار دارد فازکه در  یفرد خودکار تلقین

 زمیپنوتیهخودکار و خود تلقیناشکال ی است که همه لیدل نی. به همدیآبدست ، یآگاهی خوداریهوش نگهداری

 دارند. فازدر  یتربیش ریو تأث نفوذ

 یبرا یتواند به عنوان محلمی فاز یاست. فضا شدهشناختهتوسط علم از پیش  فازهای کاربرد حالت نیا فیزیولوژی

تواند به می نی. همچنردیمورد استفاده قرار گ یواقع یزندگهای بر هراس چیرگی جهیو در نت با ترس فرد رویارویی

تواند می که ردیاستفاده قرار گ مورد یتریرفتنیگذشته با نگرش پذ یمنف عیوقای دوبارهی تجربه یبرا یعنوان راه

 را برطرف کند. یو روان یجسمهای ناراحتیاز  یتعداد
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 همایشبندی سوم: جمع روز
 

 یباعث بهبود برداشت عمومدرست به روش  همایشدادن به پایان روز پس از نیم 0405ساعت ، کشنبهی

شود آنها می باعث نیهمچن. دهندمی شیخود را افزا یشخص یکارها تیفیک با استفاده از آن شودمیآموزان دانش

 کمک کنند. یبعد همایشدر  نویسینامشوند و به مند شما علاقههای به پروژه

منتظر بمانند تا خودشان تلاش کنند و  ندهیآی هفتهپایان  تا دیباآموزان دانشاست که  تیاهم داراینکته  نیذکر ا

 ینترنتیاهای انجمن، از کتاب فاز توانندمیآموزان دانش، شان نیتمر یروز در هفته تلاش کنند. برا 5از  شیب دینبا

که  یمحصولات و خدمات، ییدئویو یهاهمایشو  ییویدیوهای پیکل، یاجتماعهای شبکههای گروه، هاسایتوب، ما

اطلاعات  نی. همچندناستفاده کن ...فاز و  کنندگانتمرینتابستان ی سالانههای همایش، دیممکن است ارائه ده

 .دیآنها قرار ده اریدر اخت رندیبا شما تماس بگپرسش و  یبانیتوانند جهت پشتمی را که یتماس

 
 

 (تی.  شکستن توهم واقعفاز)
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 آموزشنشست  های. قالب1قسمت 

 
 یادیز تیگروهها و جمع، افراد یو از راه دور برا یآموزش حضور یاز اشکال اصل یمفصل شرح

 

، دیکمک دار یبرا یر فرصتاگ .میدهمی شما قرار اریدر اخت گانیخود را به صورت را آموزشی)ما تمام مطالب 

 !(میدار ازیبه کمک شما ن تیما به فور. دیکن یبانیما پشتهای پژوهشاز  دیتوانمی
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



31 

 

 فازی مدرسه
 

 

 
 

 

 مستقل اتیعمل
 

 شبردیدر پ هتاز یکردهایرو یبرا ییکه به تنها ییایمتنوع از نظر جغراف و آزاد یآموزگاران دیکتاب با هدف تول نیا

 نیانه از اآزاد تواندمی ینگاشته شده است. هر کس، کنندمی شفاف کار یاهایخارج از بدن و رو یسفرهای نهیزم

آن به عنوان یادآوری  کتاب و نیاعتبار به ا ی. اعطای در آندگرگونبدون ، به صلاح خود استفاده کند دستورکارها 

 شیشما افزادستورکار  تیفیتواند اعتماد به نفس را در کمی کار نیانجام ا هنکیا ژهیبه و، شودمیسفارش منبع 

 دارد. یبستگ یو وجدان خودآگاهو آموزگار امر به  نیا، حال نیدهد. با ا

 
 

 فاز یمدرسههای شعبه
 

 نی. با اردیفاز قرار گ یشعب مدرسه یرسم ستیکند ممکن است در لمی را برآورده ایویژه یارهایکه معآموزگار 

-تمریناز  گرید یمیدهد تا در تمی امکان را به او نی. اداشتخواهد  نگهکامل را  یو قانون یحال او استقلال مال

در  گریکدیمشترک و کمک به های پروژه یاندازراه، باشد که ضمن به اشتراک گذاشتن تخصص خود آزاد کنندگان

 کنند. شرفتیپ نهیزم نیدر ا پیوسته، توان خودی اندازه

فرد را در  یمخاطب است و مهارت واقع یبرا تیفیمهر مشخص ک کی یمدرسه بودن به معنا آموزگاراناز  یکی

 دهد.می فاز به مردم نشانهای آموزش حالت

مختلف و های ستیدر ل نیهمچن، شهرها و مناطق مختلف یمختلف براهای در بخشها سایتوبذکر شدن در 

 را به همراه خواهد داشت.آموزان دانشاز  یگرید انیجر، گارانآموزبندی رتبه
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کند. تنها می تیفعال ییبه تنها یمختلف آموزش یدادهایرو یو برگزار یهنگام سازماندهآموزگار ، مدت نیدر تمام ا

 است.تر دهشرکت در جنبش گستر یباتجربه برا کنندگانتمرین لیکند تمامی کینزدهم به را آموزدانشکه  یزیچ

از مدرسه و ، برای نمونهاست.  پذیرامکان زین یاشکال همکار ریسا، شاخه کیبه عنوان  همایش یبر برگزار افزون

 لیتشک شیپ گروه از کی همایشکه بتواند آموزگار  افتنیشود تا در می خواسته هاتر زمانبیشهای پژوهشمرکز 

تر بیششود. می شده مشاوره شیآزما آموزگاران یاطلاعات گاهیاز پا یموارد نیکمک کند. در چن، شده را برگزار کند

رد  دیبا ییایجغراف یفاصله لیوجود دارد که به دلای مختلف رسانههای مصاحبه از سازمانهای درخواست هازمان

ممکن است  نیهمچن انآموزگارشود. می مختلف برآورده یدر شهرها آموزگاران تازهتوسط ها درخواست نیشوند. ا

  شرکت کنند. نترنتیا قیاز طر ای یحضور، یقاتیو تحق یتجارهای از پروژه گریدای در مجموعه

 کنند:می تلاش ریاهداف ز یآنها برا، هستند گریکدیاز  آزاد فاز کاملاً یکه شعب مدرسه یدر حال
 

 تقلب ای یپردازهیو نه نظر یواقع تمرین جیترو -

 یاز گسترش اطلاعات جامع و عمل نانیاطم یبرا -

 از سراسر جهان دهیپد نیبه امند گردهم آوردن افراد علاقه -

 منافع همه یفاز براهای حالت تمرین پیشرفت یتلاش برا -

 .دهیدر مورد پدپژوهش  یآمار جامع براآوری جمع -

 
 

 شعب مدارس فاز یبرامورد نیاز  طیشرا
 

و  آیدمی به شماردر نوع خود  تیفیمهر و موم ک یفاز به نوع یاز مدرسهای بهاز آنجا که شرکت به عنوان شع

 مطرح شده است: رانهیگمورد سخت نیچند، ستین یتعهدات مال ریسا ایپرداخت عوارض  نیازمند

هنگام در  خودآگاهیو  یخودخودبهشود )تجارب  فازوارد  میل خودبتواند حداقل دو بار در هفته به  دیباآموزگار  -

 شود(نمی حساب ایرو

 طرف باشدبی آموزشهنگام  فاز تیمربوط به ماههای هیدر مورد نظر دیباآموزگار  -

 کند یرویشده توسط مدرسه پ نیتدودستورکارهای  از آموزشهنگام  دیباآموزگار  -

 اصطلاحاتهمسانی  -

 

 در مدرسه اشاز باز کردن شعبه سد زیچ چیه، را داشته باشد و بتواند آن را ثابت کند طیشرا نیا یاگر شخص

 ارسال شود. obe4u@obe4u.comنشانی به  دیمربوط به افتتاح دفتر شعبه باهای شود. پروندهنمی
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 یو مال یملاحظات حقوق
 
 

 
 

 

 یسازمان حقوق فرم
 

از  نیکند و بنابرا یسرا برر ییدادهایرو نیچن یقانون تیوضع دیمدرس با، یشیآزما همایشچند  یپس از برگزار

تازه شروع  یشوند فردمیمند از مقامات احتمالاً علاقه یدور شود. اگرچه تعداد کم یاتیو فرار مال یاقتصاد خاکستر

کار  نیانجام ا یاما بهتر است برا، نکرده است دایخود پهای تیلاز فعا یرسانآگاهی یبرا یکند که هنوز فرصتکار به

شما را از سردرد و استرس  مدتطولانیدر ، مقررات قابل اجرا بنابهموارد  یهمه تی. رعادیکنعمل  یبه هر الزام

 یگرید لیدل ایل یدل کیکه به  واردتازه آموزگاران. دیبزرگ کن نهیزم نیکار را در ا نیاگر ا بویژه ،دهدمی نجات

 کنند.میبرداشت  خودخواستههای به عنوان کمکرا  یافتیوجوه در هاتر زمانبیش، دارند یادار یدر کارها ریتأخ

 نیقوان نکهیخودش کار کند. با توجه به ا دیدهنده باسازمان ایو / آموزگار است که  یاز موارد یکی سیتاس یمسئله

 پذیرامکان نجایدر آن بخش در اویژه  یمشاورهی ارائه، متفاوت است گرید جایبه  جاییثبت مشاغل از های هیو رو

شود که با میسفارش ، از همان ابتدا یدولت مشکلاتاز اشتباهات و  یریو جلوگ نیقوانی همه تیرعا ی. براستین

د و یکار را انجام ده نیچگونه ا، دیانجام ده یدهند که چه کار حیتوانند توضمی که دیمشورت کن یمشاوران حقوق

 د.یانجام ده بیبه چه ترت
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 فازی رابطه با مدرسه
 

 نیب یواقع یمال ای یحقوقی رابطه چیه نیا، فاز باشد یمدرسههای شاخه یمجموعه ریشما زهای تیاگر فعال یحت

کنند. می موارد عمل نیای از مدرسه در مورد همه آزاد ،همایشو برگزارکنندگان  آموزگارانشما و مدرسه ندارد. 

 یاهایخارج از بدن و رو یبه ارتقا مباحث سفرهامند علاقه است که یاز اشخاص یررسمیانجمن غ کی فازی مدرسه

 اینوع قرارداد  چیثر هستند. ناگفته نماند که هومهستند که واقعاً  یآموزشهای روش نیشفاف در جامعه و همچن

حدود مهای از پروژه یبرخ یاز هر نوع در انجمن وجود ندارد. ممکن است قراردادها امضا شود و برا یپولی مبادله

روند انتشار دانش سازی و سادهشتاب روش امکان  نیگروه. ا یاز عملکرد کل یاما نه به عنوان بخش، پول مبادله شود

 شود.می ستمیس کمتر یپذیربیباعث استحکام و آس ییتمرکززدا، حال نیکند. در هممی را فراهم

 
 

 تیسلب مسئول
 

شخص خواننده است. از  اریبه اخت، کتاب پس از خواندن نیشده در ا از اطلاعات ارائه کیعمل در مورد هر  انتخاب

در قبال  یتیمسئول چیه، ستین نجایمورد بحث در اهای روش یبر اجرا یبه نظارت شخص توانا سندهیآنجا که نو

شود. در می لکنند اعمامی تیفعالفاز ی از مدرسه ارجکه خ یافراد یبرا ژهیبه و نیاز آنها ندارد. ا یرویپ تیموفق

 (یو مال یحقوق طینامساعد )از جمله شرا طیمربوط به هرگونه شراهای تیمسئول هیکل، موارد فوقی صورت مشاهده

 کتاب را اجرا نیمندرج در ا یآموزشهای و روشها است که روش دهندهسازمان ایو / آموزگار  یبه عهدهتنها 

 کامل است. تیمسئول یاستقلال کامل به معنا رایز، قل شودمنت سندهیبه نو دینبا یتعارض چیکند. همی

. دیکن افتیرا در یو نیوالد یاجازه کتب حاًیترج، است یآموزشنشست   کیبه شرکت در  لیخردسال ما کی اگر

، دهیپد نیدرباره ا ادیشود. بدون دانستن زمی یریکار جلوگ نیاز ا، از آنها اعتراض دارد یکیاگر معلوم شود که 

 شهیهم دیاست که با یزیچ نیدانند. امی فرقه مرتبط انبلافاصله و سرسختانه آن را با کلاهبرداران و رهبر یاریبس

 آن آماده بود. یبرا

 

 

 بدست آوردید دیتوانمی چقدر
 

است ادآوری ی بهنیاز  نیبود. بنابرا فازگسترش دانش  یبرا یمال یزهیانگ جادیا دستورکارها  نیا جادیاز اهداف ا یکی

از )اگر نه کل( متوسط حقوق  یمیبتواند حداقل ن دیباآموزگار . ستیکار چ نیدر انجام ا یمال اندازکه چشم

کار را به  نیجمع کردن مخاطب دو کار را انجام دهد. خواه ا هنگام در حتی اگر که را بدست آورد یمحلی ماهیانه

 یحداقل کار یمحلی انهیاز متوسط حقوق ماه یمین، یکار جانب کیفقط به عنوان  ای ندیخود بب یعنوان کار اصل

 انجام دهد.آموزگار  کیگرفتن به عنوان  یجد یبرا دیاست که با

و نوع  همایشحرفه دانست. بسته به قالب  نیبزرگ در ا تیمز کیتوان می بالا را اریبا درآمد بس یمرز فوقان

 یبرگزار، حال نی. در همرندیگمی یه برابر متوسط حقوق محلمردم به طور معمول دو برابر و س، مخاطبان

 یخوب و گاه تازه نیماش کی، متوسط فرد کی یتواند درآمد سالانهمی چند هفته یدر ط یمنظم حتهای برنامه
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نه است که به نفع جامعه است و  یکار سخت یبرا نیرقم بزند. و ا دهندهسازمان کی یرا برا تربیش یلیاوقات خ

 یشما بستگهای یطلباهداف و جاه، هافقط به خود شما و خواسته زی. همه چیهرمهای برنامه ایروغن مار  یبرا

 دارد.

زود  ای ریکنند. د دایدر آن پانگیز جانیه یزیتوانند چمی همه -است  ادیز اریبس فاز لیپتانس، حیصح کردیرو کیبا 

بالقوه آموزان دانش یاست که همه یبدان معن نیروزمره خواهد بود. ا یدهیپد کیو  ایعمل دنترین محبوب نیا

 .ندکنمی یزندگ یکره خاک نینفر در ا اردیلیم 5هستند و 

در  شهیهم نیمانند. امی "اهیس" یآنها به سخت یهاهمایششوند و می دچار عقب گرد آموزگاران، موارد یدر بعض

کار خوب است.  کیانجام  ینداشتن برا زهیانگ ای یاز تنبل ایویژهعنصر ، دادیرو غیاشتباهات هنگام تبلی جهینت

 .کنندجذب بزرگ تماشاگران های سالن را بهکنند که مردم می تصور تازه و برگزارکنندگان آموزگاراناز  یاریبس

 ٪05از  تربیشارند. د ازین یوقت و انرژ، تیخلاق، یبه سخت کوش تربیشمخاطبان کنند که می آنها فراموش

 .دیگر خدمات خود را به شدت ارتقا دهم، دیموفق باش دیتواننمی دارد. بستگی شماکار به مردم مشارکت

 
 

ترمخاطب گسترده جادیا  
 

 آموزشهای قالب دیکنتلاش  دیبا، دیبهره را ببر نیتربیششفاف  یاهایخارج از بدن و روسفر از آموزش  نکهیا یبرا

 یکه به معنا، دیاوریرا ب یتربیشکنندگان شرکتدهد می به شما امکان نی. ادیکن زیحد ممکن متما خود را تا

 یریادگیو  تانیمطالب آموزش جادیا، تکبهتک هایآموزش دینبا، هاهمایش یاست. هنگام برگزار یبهتر مال جینتا

 .دیاز راه دور را فراموش کن

. ستندیاز مردم در آن ن یادیبه خصوص اگر تعداد ز، دیکه به زادگاه خود بچسب ستین یمنطق چیه، نیبر ا افزون

را در محدوده پیرامون  یو شهرها ی نزدیک. حتماً شهرهادیخود را تا آنجا که ممکن است گسترش ده دیافق د

بازار  کیان نفر به عنو ونیلیم کیاز  شیکشور خود را با ب یاز کلان شهرها کی. هر دیخود قرار ده ییایجغراف

با  دیتوانمی نی: شما همچنستندنیای حاشیه همایشی بالقوههای تنها مکان گرید یکشورها. دیریبالقوه در نظر بگ

 .دیخود هستند کار کن یدر شهرها همایش یبه برگزارمند خارج از کشور که علاقههای افراد و سازمان

بر مرحله بنا  ستمیس کیممکن است ، شفاف یاهایاز بدن و روخارج  یاز آموزش سفرها تربیش یاستفاده یبرا

 یهاهمایشاول دانست. ی را مرحلهکاران تازه یبرا بارهیکبزرگ های یتوان سخنرانمیبرای نمونه . دیکن یمعرف

-رحلهم کی، حال نیباشند. در هم مدو یهتوانند مرحلمی و متوسط هیتجارب سطح اول بدست آوردن یسه روزه برا

سه  همایشاز تر دهیچیپی نسخه کی یشود که دارا جادیاتر شرفتهیپ کنندگانتمرین یسوم ممکن است برا ی

 منظم است. هایآموزشو ، یجلسات غوطه ور، روزه

ارائه  تانافراد از خدماتآگاهی  یشیوهراجع به  یاست که آمار خوب نیگسترش مخاطبان ا یخوب براسفارش  کی

 دایپآگاهی  در مورد شما یکجا و از چه کس، که چگونه دیاز او بپرس، دیکرد دایپ ایتازه یر وقت دانشجو. هدیکن

 کرده است.
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 تربیشو در آن  دیکن نییمنبع مراجعه را تع نیو موثرتر دیرا جمع کن جینتا دیتا بعداً بتوان دیسیپاسخ او را بنو

 کم نتیجه از منابع مراجعه یممکن است مشخص شود که برخ نیهمچن یآمار نیبا نگه داشتن چن .دیتلاش کن

 .رندیگنمی جهینت یلیاما به دلا، رندیبگ جهینت دی: آنها بادهندمی
 

 

 دهندهو سازمانآموزگار 
 

 ژهیامر به و نی. اردیرا بر عهده بگ یجلسات آموزش لیموارد مربوط به تشک یهیکل تیممکن است مسئولآموزگار 

را  گرانیتواند دمیآموزگار ، صورت نیا ریاست. در غ یمنطق اندازیراههای نهیآوردن هز نییپا یراهنگام تلاش ب

 .بکار گیرد یجلسات آموزش لیافراد و تشک نویسینام یبرا

 یدادهایرو میو تنظکنندگان شرکت نویسینامو خود را با  دیباش دهندهممکن است که شما فقط سازمان نیهمچن

انجام  یکتاب برا نیموجود در اهای شیوهاستفاده از  یرا برا یگری. شما ممکن است شخص ددیول کنمشغ یآموزش

 آموزگاران نیممکن است اطلاعات تماس ا - دیدعوت کن یپروازی باتجربهآموزگار  کی ای بکار گیرید یآموزش واقع

 .دیکن دایدانشکده پ سایتوبرا در 

 

 

 مبلغو آموزگار 
 

شما ، برای نمونهافراد را کاهش دهد.  نویسینام تیمسئول، گیرندهبکار ای مبلغ کیست با کار با ممکن اآموزگار 

 افتیدر یمشخص ونیسیآورند کممی که یهر شخص یکه برا دیمعامله کن یممکن است با افراد باتجربه و شخص

کند. اگر می فراهمکنندگان شرکت نافتی یارا بر زهیحداکثر انگ نیدرصد باشد(. ا 05تا  00کنند )ممکن است از 

کار به، تیمسئولهای کار و حوزه میاز تقسمندی با بهره نزماهم دیتوانمی، برود شیخوب پ زیبار همه چ نیاول

 .دیمشترک خود را گسترش ده اتیمشترک ادامه داده و عمل

 
 

 شیشاپیپ گذاریهیسرما
 

تواند می شفاف شما یایخارج از بدن و رو یآموزش سفرهاخطر ، اشم لیاوقات فراغت و وسا، یشخص لیبه م بسته

 با منابع نامحدود شروع شود. ای هیاول گذاریهیبدون سرما

برگزار شود.  (ریالیپنی ) کی یقبل گذاریهیتواند بدون سرمامی سه روزه کیکلاس همایش کی یحت، برای نمونه

با ، همایشروز  نیپس از اول دیتوانمی . معمولاًدیدار یخوب یر مهارت ارتباطاگ بویژه ،کار کاملاً آسان است نیانجام ا

 دیتوانمی .دیدر گردش داشته باش یهیسرما دیتا آن زمان با رایز، را پرداخت کند نهیتا هز دیصاحبخانه معامله کن

 برگ تبلیغاتقرار دادن ، نیورت آنلاآن بص غیتبل از جمله، دیجمع کن ییرا با استفاده از تلاش خود به تنها یگروه

از پس  دیتوانمی شهر کوچک کیدر  یخود. حت انیدوستان و آشنا یموضوع به همه نیو گفتن ا شهرپیرامون در 
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مسائل مربوط به  یهیکل دیتوانمی نی. همچندیرا جمع کن یگروه بزرگ، افراد در خیابانماه برخورد هر روزه با  کی

 .دیکن تیریمد ییرا به تنها همایش ی( و سازماندهیمالهای کمکآوری جمعبرای نمونه ) نهیاخت هزپرد، نویسینام

 یتلفنهای به تماس گوییپاسخ یبرا یمنش، نیباز و آنلا یدر فضا غاتیتبل، همایشاتاق  یبرا دیتوانمی شما، متناوباً

 است که یهیبد یکردیرو نی. چندیقامت پرداخت کنسفر و محل اهای نهیهز، یمربی نهیهزپرداخت پیش یو حت

 .خواهد شد یادیز یدر وقت و انرژ ییباعث صرفه جو هگرچ، کند جادیوجوه نقد ا انیجرهای تواند چالشمی

پرداخت  دیخواهمی و آنچه را که دیخودتان انجام ده دیتوانمی آنچه نیب دیکنتلاش  دیبا هاتر زمانبیش، یزندگ در

 ستمیس کیعلامت  ییدادهایرو نیچن یبزرگ براهای طیبلهای نهیهز، . در هر صورتدیکن دایتعادل پ، دیکن

 .زود خراب شود ای رید دیاست که با داریناپا

 

 

 گذاریمتیق
 

باشد. از  دیچقدر با یخدمات و ایمحصولات  یشنهادیپ یکمک مال ای متیکند که ق نییتع دیبا دهندهسازمان خود

 یبستگ زین یگذارمتیو معمول است. ق یچه مقدار واقع، کنندمی مشابه کارهای نهیکه در زم یافراد ریسا ایرقبا 

ممکن کننده شرکتبزرگ با چند صد  یاندازهدر  دادیرو کیدر  رشیپذ، برای نمونهبه قالب آموزش دارد.  یادیز

 کی یبرا ژهی)به و کیبه  کیهای نهیکه هز یحالدر ، باشد یمحلی ماهیانهمتوسط درآمد  درصد 05تا  5است از 

 یباز کردن درها خواستارکه ای . مرفهباشد سوم تا صد برابر متوسط حقوق ماهانه کیکامل( ممکن است از  یدوره

 یبا هر مشتر دیتوانمی . شمارا بپردازد یمبلغ، ممکن است است فاز تمرینهمان  نیدر دو جهان است و ا یزندگ

 .دیتوافق جداگانه برس به خصوصی

 کسب و کار را اداره کیمانند آنکه  دیبا، ردیگمی کارها قرار یکاملاً در بخش تجار گذاریمتیکه ق ییاز آنجا

دهند و می انجام یدسته جمع دیخر طیکه بل یممکن است به افراد، برای نمونه. دیشو کیبه آن نزد دیکنمی

 .دیده فیتخف، دادیرو غیو تبل گذاریمتیمعروف قهای مشوق ریسا نیهمچن

، است یابیقابل دست "ابرقدرت"تنها  نیکه ا تیواقع نیارائه شده و اهای بودن روش همتابیو  تیبا توجه به ماه

کمک  ای متیکند. ق دایرا پ آرمانیی چاره که راه یکند تا زمان یبازها متیقبا باشد تا  آزاد دیبا دهندهسازمان

 حضور را به نصف، متیاوقات دو برابر شدن ق یگاه، برای نمونهکشسان باشد.  یکاف یبه اندازه دیاب یشنهادیپ

 مشارکت مردم دارد. زانیدر م یزیناچ ریاما در عوض تأث، رساندنمی

ود. نش هاهمایش طیبل دیمردم به خر تربیش لیلزوماً منجر به تما نییپاهای متیق غیتبل، یبه طور متناقض دیشا

در  یبه خصوص اگر انواع مشابه جلسات آموزش، ممکن است آنها را تحت مراقبت قرار دهد نییپاهای متیق

که  یمعن نیبه ا، وجود دارد زیدرک شده ن ارزشداشته باشد. پارادوکس  یتربیش اریبسهای نهیهز گریدهای نهیزم

 نیمربوط به ا حاتیکند. توضمی بلکه در عوض آنها را جذب ،اندازدنمی مردم را عقب هاتر زمانبیشبالا های متیق

گران "کنند: می دهند و فکرمی یتربیش تیاهم دادیرو نیبه ا نهیهز شیافزا لیاست که به دل یشامل افراد دهیپد

به دقت  را دستورکارها خواهم تمام می دارند. من اجیکار کند و همه به آن احت دیمعناست که با نبدا نیا -است 

 "دنبال کنم.

 کار: اگر تنها دیدهمی پول خود را در معرض خطر قرار، گذاریمتیبا ق بازیکه هنگام  دیفراموش نکن، ضمن در

 .دیبپرداز نهیهزآموزگار و کار  غاتیتبل، سالن اجتماعات یبود برا دیمجبور خواه، دیرا انجام ده برگزارکننده
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 گانیو ورود را فیتخف
 

خارج از بدن و  یسفرها یکامل برای نهیبه پرداخت هز توانا یلیکه به دلا یاز افراد یکیشود میسفارش 

 یبلکه راه - ستندین روش فقطها نیاقامت داشته باشد. ا جلساتدر ، ستندیشفاف ن یایمحصولات و خدمات رو

 باشد. "عاطفهبی یارد هیسرما"دست در دست  دتواننمی که یزیچ، به خود هستند دنیتحقق بخش یبرا

که به  یافراد، هاو دانشگاه رستانیدب انیشود: دانشجومی از افراد اعمال ایویژههای در مورد گروه بویژه امر نیا

 شما بارها و بارها شرکت یکه در جلسات آموزش پیاپی انیبازنشستگان و مشتر، ستندینکار به توانا تیمعلول لیدل

 .دیکن افتیدر گانیآنها را به صورت را ای دیهبد یقابل توجه فیبه آنها تخف است که یکنند. منطقمی

در  لیتحص یادامه یفرصت برا نیدارند ا گانیآموزش را ای فیبه تخف لیکه تما یجسم توانایبه جوانان و افراد 

 نیرا به صورت آنلا دادیرو ایرا نصب کنند  تبلیغاتداشته باشند که  تی. ممکن است مأمورردیگمی شما قرار اریاخت

 کنند.می موافقت یتوافق نیمردم معمولاً با چن، شندپرداخت نداشته با یبرا گرید یکنند. اگر افراد راه غیتبل

 رشیپذی نهیاز هز اوردیبه همراه خود ب "کنندهپرداخت"چند  ایکه دو  یهرکس یممکن است برا نیهمچن

 .دییآمی رسد و شما جلوترمی خواهدمی او به آنچه بیترت نی. به ادیکننظر صرف
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 نشست کیهای درس
 

 

 
 

 

 شرح
 

است  گانیرا یمقدمات هایآموزش ای یساعته در قالب تعهدات تجار 0تا  0 یدادهایرو، مصرف بار کیهای یسخنران

کوچک های گروه ینه تنها برا یموزشآنشست  نوع  نیبا حقوق است. ا انیاز دانشجوهایی که هدف آنها جذب گروه

نشست  نوع  نیمناسب است. ا اریبس همایشهای هزاران نفر در سالن ی( بلکه براآموزدانش کیفقط  یحت ای)

 یو حت یباطنهای یکتابفروش، یخدمات شما در مراکز مختلف رشد شخص تیمحبوب یآموزش ممکن است برا

و ، است تا آموزش در آن دهیپد یبراای مقدمه تربیش نیفاده شود. اعموم مردم است یبراها مدارس و دانشگاه

 از حد معمول خواهند بود.تر گسترده اریمخاطبان بس نیبنابرا

 هاآموزشچند بار  نکهی. ادیهفته برگزار کنپایان  در طول روز در ایرا روز جمعه عصر  یجلسات نیاست چن بهتر

ممکن است ، نفر( 05حداکثر  یعنیگروه کوچک باشد ) یدارد. اگر اندازه یبستگها گروه یبه اندازه دیکنمی برگزار

 نداردارزش ، حال نی. با ادیبرگزار کن زرگب یدر شهرها یکوچک و به صورت هفتگ یجلسات ماهانه را در شهرها

جمع  نفر ونیلیم کیاز  شیب یدر شهرها یحت، بار کیاز هر چند ماه  تربیشرا کنندگان شرکتکه صدها نفر از 

 .دیکن

 زانیم یریگیپ یبرا یراه چیه، روزه خواهد بود کینشست   کیفقط کنندگان شرکت تربیش یاز آنجا که برا

را مجبور کننده شرکت کیتواند می که یبه طور کامل وجود ندارد. تنها کس یزیهر چ یآموزش واقع ای تیموفق

، نیاست. بنابراکننده شرکتشخص  ودخ، بدست آورد یتربیشضوع اطلاعات موی درباره ای ردیبگ ادیو  ندیکند بنش

دادن به  زهیبلکه انگ، شفاف یاهایخارج از بدن و رو یبر سفرها مهارت یبراهایی نه دادن روش، یمرب یاصل کار

اما ، هستندها روشترین ایپایهآن است. ناگفته نماند که مردم خواستار آشکار کردن های استفاده از روش یافراد برا
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کردن افراد انگیز رتیو ح دنیالهام بخش یوقت خود را برا تربیششما باشد. بهتر است  یاصل رکزتم دینبا نیا

مختلف های نهیاز آن در زمی استفاده یدر دو جهان و چگونگ یچشم خود را به احتمال زندگ نیهمچن، دیبگذران

 .دیروزمره باز کن یزندگ

 

 

 تیموفق زانیم
 

اما شدت آموزش در ، زندیرا برانگ یعموم یو کنجکاو باشند توانند کاملاً جالب توجهمی دادهاینوع رو نیا اگرچه

از  یمیهستند. اگر حداقل ن دهیپد نیا یبراای مقدمه تربیش رایبار مصرف کم است ز کیهای یدوره سخنران کی

 به شمار تیموفق، کنندآزمایش است را  هبه آنها گفته شد آنچه را که یکه به سادگ رندیبگ میمخاطبان تصم

 .آیندمی

 یجالب اریقرار است مبالغ بس، دیانجام نده پولی همایش کی غیتبل ای دهیرواج پد یبرا گانیرا یکه سخنران یتا زمان

های نهیاز هزس پ یکم باشد و حت وبیشکم رشیپذ ینهیاگر هز یحت، بزرگ ارائه شودهای گفتگو با گروه یبرا

 اینفر  05)که در صورت داشتن مخاطب  انیکمک به مددجو تو پرداخ شیاجاره سالن نما، غاتیمانند تبل یادیز

نفر را با  055 دی: اگر بتوانمیخود را انجام ده حساب و کتاب دییایاست( در نظر گرفته شده است. ب یضرور تربیش

 یمین یداشت. اگر حت دیدرآمد خواهپایانی  برابر رقم 20، دیاوریب انهیماه محلی درآمد متوسط ٪0 رشیپذ متیق

باز هم به درآمد سالانه مرد ، یروزه به عنوان مرب کیسود خالص کار ، شود اتیو مالها نهیمبلغ صرف هز نیاز ا

 گریران نفر دخواهند شد و هزا یبالقوه یکنندهتمریننفر  055، حال نی. در همدیدر آن شهر خواهد رسای کوچه

خطر  -قمار است  کیارزش ، دینیبمی دست دوم خواهند آموخت. همانطور کهبصورت  دهیپد نیدر مورد ا

 است. هیقابل توج گذاریهیدر سرما گذاریهیسرما

 
 

 ایمزا
 

 ادیبه مخاطبان ز یفرصت دسترس -

 دادیکوتاه رو یچارچوب زمان -

 یمطالب آموزش یادیفرصت فروش مقدار ز -

 یجلسات آموزش ریدر ساآموزان دانش نویسینامفرصت  -

 ادیمتوسط تا ز یسودآور -

 آوردهباد لیپتانس -

 

 

 بیمعا
 

 یجمع یدادهایبالا با رو یمال سکیر -
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 خوب باشد یعموم یسرگرم کی دیبا باًیتقرآموزگار  -

 خوب عمل کند تیدر کار با جمع دیباآموزگار  -

 داده یآموزش عمل چیه باًیتقر -اند( ختهیآم کارآزموده کنندگانتمرینکه با  ییکارهاتازهروح )بی مخاطبان -

 شودنمی

 
 

 بندیقالب
 

  کیهای یدادن است و سخنران شیشامل نما شهیشفاف هم یاهایخارج از بدن و رو یآموزش سفرها، یحد تا

. ابدی مهارتبه آن  دیکه استاد با است یزیچترین یاصل نیاست. ا یبا عناصر آموزش عمل شینما یبه معنانشست 

نگران آن  دیکه با ی. نکته اصلدیبپرداز نجایا در فازبر  مهارتهای مربوط به روش اتیکه به جزئ ستین یمنطق

 است.او ی علاقه نگه داشتنخوب مخاطب و ی هیروح نگهداری، دیباش

 

 یعموم یزهیو انگ هی: مقدمه: نظر0شماره ی نمونه

 استراحت -موارد( ترین )جالب یعمل ی: کاربردها05 شمارهی نمونه

 (یضرور یدی)فقط نکات کل میرمستقیغ : روش2شماره ی نمونه
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 سه روزه یهاهمایش
 

 

 
 

 

 شرح
 

 05 یبرا تیکه موفق یاست. درصورت یقالب آموزشترین یعال نیسه روزه همچن همایش، بودن کیبر کلاس افزون

 یبارزتر جیمدت به نتا نیتردهد در کوتاهمی ا امکانشم به، باشد افتاده اتفاق ساعت 00 در فقط گروه از ٪05تا 

 شفاف یایخارج از بدن و روی تجربه ینیقالب تمر نیا یراب گیریبکارشود می باعث یو اثربخش عیسر جینتا .دیبرس

-سفارشسه روزه  همایش نیاست. بنابرا کنندهرگرمآسان و س یخود جلسات آموزش، حال نیدر همباشد. دلچسب 

 است. یقالب آموزشترین شده

به ها نیاگرچه ا، نفر است 05تا  55 نیمطلوب گروه ب یاندازه، کنندهبا هر شرکت یبه منظور امکان تماس شخص

در روز جمعه از  0ن روز سه روزه داشت همایش کی یبرگزار یزمان برا نی. بهترستندین نییپا ایوجه حد بالا  چیه

و ها گروهی است. بسته به اندازه 00تا  00ساعت  از کشنبهیشنبه و  یدر روزها 5و  2 یو روزها 22تا  00ساعت 

 .دیرا برگزار کن ییهاهمایش نیبار چن کیحداقل چهار تا شش هفته  توانیدمی، خود شهر

ممکن  نیروز فشرده شود. ا 2تواند در می روز از درس 5ول در ط انیاطلاعات داده شده به دانشجو، ازیدر صورت ن

 گرید لیدل ای لیدل کیکه به  یگریدهای با سازمان یهنگام همکار ایای حاشیهی ویژه یهاهمایشاست در 

 .شدبانیاز  ،شما قرار دهند اریرا در اخت یتربیشتوانند زمان نمی

 انیکامل است: در پاوری غوطهسه روزه وجود دارد که شامل  همایش ازتر شرفتهیو پ یبیترک ینسخه کی نیهمچن

را انجام  میرمستقیغهای ساعته روش کی نیو سپس تمر دیاستراحت اضافه کن کی، 5و  2 یروزها یکار برادستور

که ، رسدمی انیبه پا یواقع نیتمر کیسه روز درس با  هر، جهی(. در نت5)روز  میمستقهای روش( و 2)روز  دیده
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 دیبا دیکه در آن هست ی. اتاقباشد دهندمی نرم گوش ینهیزمپس یقیبه موس که دهیدراز کشآموزان دانشبا  دیبا

 کار را بدهد. نیا یاجازه

 

 

 تیموفق زانیم
 

د از هشتاد درصد هم بگذرد. موار یتواند حتمی را دارد که تیموفق زانیم نیاز بالاتر یکیسه روزه  همایش نیا

اوقات  یگاه یرسند. حتمی تموفقی ٪055پنج تا ده نفره به های با گروه آموزگارانوجود دارد که ای شدهشناخته

 شوند.می فاز ردتا دو وا کی یروزها نیبار ب کی حداقل گروه از ٪05از  شیب

را  یخوبهای نهیتا هزاند ادهاست که مردم آم لیدل نیبه ا تربیش نیاست. ا نهیبه زین یسه روزه از نظر مال همایش

آورند. میبدست خود را در آنجا  ازیتمام اطلاعات و عملکرد کامل مورد ن هاتر زمانبیشآنها  رایآن بپردازند ز یبرا

ماه از  6 همایش، 55گروه  یو اندازه یمحلی ماهیانه مدمتوسط درآ درصد 25 رشیپذ متیبا ق، برای نمونه

-اجارههای نهیهز نیو همچن اتیکه چهار ماه سود خالص بسته به نرخ مال، دهدمی لیتشک را یمتوسط حقوق محل

افراد و سه روز  نویسینامماه صرف انفعال در  کیبدان معناست که  نی. ا، استدر صورت وجود، غاتیمحل و تبل ی

ممکن است  رشیپذ متیق ،حال نیمتوسط پرداخت سه ماهه در منطقه خواهد بود. در هم زا شیب، کار فعال

 یزندگهای نهیهز دیتوانمی شما، نیباشد. بنابرا 05ماهانه و گروه حداقل  یدرصد متوسط درآمد محل 55حداقل 

 یرواج سفرها یبرا زهینگا. دیانجام ده یبه راحت تازه نیماش کی دیخر یبرا ، ویکاف یخود را به اندازه یانهیسال

 درست است؟، ستیبد ن شفاف یاهایخارج از بدن و رو

 
 

 ایمزا
 

 داده شده است یآموزش عمل -

 یقالب آموزشترین شرفتهیپ -

  ادیمتوسط تا ز هیسرما سودآوری -

 اندازیکم راههای نهیهز -

 
 

 بیمعا
 

 باشد یگر خوبلیداشته باشد و تحل مهارتدر عمل  دیباآموزگار  -

 کرد در همان شهر برگزار هاتر زمانبیشتوان نمی -

 تلاش در طول سه روز نگه داشته شوند یبرا زهیدر حداکثر انگ دیافراد با -
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 بندیقالب
 

 :0 روز

 

 یعمومی زهیو انگ هی: مقدمه: نظر0شماره ی نمونه

 استراحت - (ینظری نهیشی)پ میرمستقیغ : روش2شماره ی نمونه

 (یسازهیو شب نی)تمر میرمستقیغ : روش2شماره ی نمونه

 

 :2 روز

 

 استراحت - لیو تحل هی: تجز00شماره ی نمونه

 حالتسازی ژرف :6شماره ی نمونه

 حالت نگهداری: 5شماره ی نمونه

 ایاش افتنیو  یی: جابجا0شماره ی نمونه

 اطلاعات( بدست آوردن) ی: کاربرد عمل05شماره ی نمونه

 

 :3 روز

 

 استراحت - لیو تحل هی: تجز00شماره ی نمونه

 میروش مستق :5اره شمی نمونه

 (درمانی)خود  ی: کاربرد عمل05شماره ی نمونه
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 یدو روزه با غوطه ور یهاهمایش
 

 

 
 

 

 شرح
 

 یو تلاش براسازی هیشب، نیتمر زانیم نیتربیشآموزش است. آنها  متمرکزترینوری غوطهدو روزه با  یهاهمایش

تواند می اگرچه، شکل آموزش است نیکامل دشوارتروری غوطهدهند. می ارائه همایش یرا در ط فازبه  عیورود سر

است  لیو ما بدست آورد نیتا حد ممکن تمر دخواهمی که یکس -را به خود جلب کند  تیاز جمع ایویژهنوع 

 آن را پرداخت کند. ینهیهز

 یادیز یتواند سختمی کار نیانجام ا رایز، دیرا جذب کن یبزرگواقعاً های گروه، نوع آموزش نیا یکه برا نداردارزش 

را ها یو انجام واقعها تلاشسازی هیشب یبرامورد نیاز  سکوتنگه داشتن بزرگ های گروه، کند. به طور خاص جادیا

 6صبح تا  05از ساعت  کشنبهیشنبه و  یو روزها نباشدگروه  کینفر در  25از  شیکنند. بهتر است بمی دشوار

 .دیرا برگزار کن هاآموزشروز یمپس از ن

مدت و  نیبهای آموزش بدون وقفه در طول دو روز و شب یتوان با معرفمی را همایشقالب  نیا، موارد یدر برخ

 شبانه و صبح مشاوره ارائه دهد. نیتواند در مورد تمرمیآموزگار ، حالت نیدنبال کردن آنها اصلاح کرد. در ا

 

 

 تیموفق زانیم
 

داشته باشد.  ییبالا تیتواند موفقمی نوع آموزش نیا، تلاش در طول درس یراحت برا طیاز شرا نانیصورت اطم در

 شیافزا اریبسرا کارها  یبه انجام همه یکل لیاستفاده از عمل و تما یرا برا زهیانگ دهیکامل در پدوری غوطه نیچن
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آموزش  تربیشو شدت  تربیش نیتمر، یمرب تربیشتلاش  ندنیازموری غوطهاز آنجا که جلسات مربوط به  دهد.می

، اساس نیو بر ا، آموزشهای قالب ریبالاتر از سا یقابل توجه رشیپذهای نهیتوانند هزمی آنها، است یو نظر یعمل

 درآمد از ٪55ممکن است حداقل  رشیپذ متیق، برای نمونهداشته باشند.  هیبالاتر از سرماای بازده قابل ملاحظه

با  یحقوق محل نیانگیرا در مقدار دو ماه از م یدهد سود خالصمی باشد که به شما امکان یمحلی ماهیانه متوسط

 .دینفره بدست آور 05گروه فقط  کی

 
 

 ایمزا
 

 داده شده است یآموزش عمل -

 هاروش ادیزسازی هیو شب نیتمر -

 آموزشنشست  در طول  فازورود به  یتلاش برا -

  ادیمتوسط تا ز سودآوری -

 اندازیکم راههای نهیهز -

 

 

 بیمعا
 

 باشد یخوبگرلیداشته باشد و تحل مهارتدر عمل  دیباآموزگار  -

 دارد ازینآموزگار که  یادیتلاش ز -

 شود نیتضم دیتلاش با یمناسب برا طیشرا -

 شته شوندتلاش در طول کامل دو روز نگه دا یبرا زهیدر حداکثر انگ دیافراد با -

 
 

 بندیقالب
 

 :0 روز

 

 یعموم یزهیو انگ هی: مقدمه: نظر0شماره ی نمونه

 استراحت - (ینظری نهیشی)پ میرمستقیغ : روش2شماره ی نمونه

 استراحت - (یسازهیو شب نی)تمر میرمستقیغ : روش2شماره ی نمونه

  ییغذااستراحت  - اطلاعات( بدست آوردن) ی: کاربرد عمل05شماره ی نمونه

 ورود به فاز  یبرا میرمستقیخواب و تلاش غ -

 لیو تحل هی: تجز00شماره ی نمونه

 حالتسازی ژرف :6شماره ی نمونه
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 حالت نگهداری: 5شماره ی نمونه

 وابستههای : روش0شماره ی نمونه

 

 :2 روز

 

 استراحت - لیو تحل هی: تجز00شماره ی نمونه

 هیاولهای : مهارت0شماره ی نمونه

 استراحت - (ینظر نهی)زم میروش مستق :5شماره ی نمونه

 (یسازهیو شب نی)تمر میروش مستق :5شماره ی نمونه

 ییاستراحت غذا - (درمانی)خود  ی: کاربرد عمل05شماره ی نمونه

 ورود به فاز  یبرا میرمستقیخواب و تلاش غ -

 لیو تحل هی: تجز00شماره ی نمونه

 ایاش افتنیو  یی: جابجا0شماره ی نمونه

 دنید رویادر هنگام  خودآگاهی: 0شماره ی نمونه
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 منظم هایآموزش
 

 

 
 

 

 شرح
 

و شاگردانش آموزگار  نیب مدتطولانی یرابطه یاست که به معنا یآموزشنشست  قالب  کیمنظم  هایآموزش

 اتیجزئ یبرا یفرصت، انیجلسات مکرر با دانشجوشامل  رایز، قالب آموزش است نیموثرتر یاست. از لحاظ نظر

 آنها است. یتلاش برا یکامل با آنها و تعداد نامحدود

توانند در هر روز از هفته و در هر زمان مناسب می تا سه بار در هفته برگزار کرد. آنها کیتوان از می را هاآموزش

ساعت طول بکشد )از جمله  5از  شیب هاآموزشه کاوقات ممکن است  تربیشافراد شاغل برگزار شوند.  یبرا

تلاش نشست  بلافاصله پس از آموزان دانش نکهیبه ا ازیدر حال حاضر از ن .دیتا مخاطب را فرسوده نکن، استراحت(

مساعد  طیشرا ی. و فقط وقتدیکن میتنظ دیدانمی را که صلاحای هر برنامه دیتوانمی و ایدشده آزاد ،کنند عیسر

 .انجام دهندتوانند آنها را می شدبا

با  دیآمی بار به درس نیاول یکه برا ایتازه یداشته باشند. دانشجو زین آزاد نویسینامتوانند هایی میگروه نیچن

 یعاد آموزدانش 55تا  25. داشتن دیآیاز پس آنها برمکم کمشود و میبندی گروهتر تجربهبا کنندگانتمرین

 نیا، باشدتر شرفتهیپ یدوره، منظم دومهای و دوره شآموز یمرحله نیاول ییدادهایرو نیست. اگر چنمعمول ا

 کرد. بیسه روزه ترک یهاهمایشبار و  کیهای یتوان با سخنرانمی قالب را

 هایآموزش، ددارن مهارت یعموم ینظریهدر از پیش  که یو کسان شرفتهیپ کنندگانتمرین یبرا دیتوانمی نیهمچن

 نیچند ماه برگزار کرد. با ا یحت ایتوان هر چند هفته می را ایویژه هایآموزش نی. چندیکن یزیربرنامه راای ژهیو

 دیبا، انجام دهد یتربیش یتقاضا بارا از مخاطبان  یدانیم هایپرسشو  هاآموزش نیبخواهد چنآموزگار اگر ، وجود
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آموزگار خود  نیند و بنابرادهنمی بازتاب ییبالا اریقالب درس را در سطح بس ستورکارها د نیباتجربه باشد. ا اریبس

 خود قرار دهد. اریدر اخترا و تمام دانش موجود  ردیبگبدست ابتکار عمل را  دیبا

 

 

 تیموفق زانیم
 

، با گذشت زمان، حال نیهستند. در هم یقالب آموزش نیمنظم موثرترهای درس، مخاطبان ییاز جابجانظر صرف

ممکن است  هیمانند. بقمی یمندان باقو علاقهها زهیانگ نیتربیشفقط  رایز ابدیمی مخاطبان کاهش یگردش مال

 .گروه را ترک کنند، رندیبگ یخوب یجهینت نکهیاز ا شیپ

 یداشته باشد. برا یکمتر یممکن است سودآور یقالب آموزش نیا، محل یقابل توجه اجارههای نهیبا توجه به هز

دانشجو در  نکهی. بهتر است بدون توجه به ادیبار در هفته درس نگذار کیاز  تربیشبهتر است ، دیبمان بدهکار نکهیا

 برگشتنرخ  شیصورت خطر افزا نیا ری. در غدکنپرداخت پیش ماه از کی، نه ایکند می شرکتها کلاسی همه

 .دارید انیدانشجو

، یعاد یدانشجو ستیحداقل ب یو گروه یمحلی ماهیانه درآمد متوسط ٪05با  انهیماه هیشهر با، برای نمونه

ها نهیهز ریو سا اتیمال نیکمتر از آن پس از تأم ایمرد و معادل یک دو برابر متوسط  باًیدرآمد ناخالص شما تقر

از همان  یممکن است درآمد اضافکه  تیواقع نیروزه و ا 0 یهفته کار کی یبرا نیا، گریخواهد بود از طرف د

شما  کسهیچ، حال نی. در همستیبد ن، مختلف بودهای با قالب گرید یدر جلسات آموزشاز پیش  مخاطب باشد که

 کند.نمی در هر گروه منع تربیش اینفر  55 یبلکه حت، 25نه تنها  نویسینامرا از 

 
 

 ایمزا
 

 ادیمتوسط تا ز تیموفق زانیم -

 و آرامکند ر دستورکا -

 کوچک مهم است( یشهرها ی)براآموزان دانش مدتطولانی یماندگار -

 مباحثی همه اتیپوشش جزئ یبرا یفرصت -

 تلاش یبرا یادیوقت ز -

 با مخاطب کینزد ییآشنا -

 

 

 بیمعا
 

 باشد زیتواند چالش برانگها میماه ایها جلب توجه مخاطب در طول هفته -

 مخاطبان ییجابجا ینرخ بالا -

 متوسط تا کم  سودآوری -
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 در همان درسباتجربه  کنندگانتمرینو  کارهاتازهاز  یبیترکهای گروه -

 
 

 بندیقالب
 

 :0 روز

 

 استراحت - یعموم یزهیو انگ هی: مقدمه: نظر0شماره ی نمونه

 میرمستقی: روش غ2شماره ی نمونه

 

 :2 روز

 

 حتاسترا - لیو تحل هی: تجز00شماره ی نمونه

 حالتسازی ژرف :6شماره ی نمونه

 حالت نگهداری: 5شماره ی نمونه

 هیاولهای : مهارت0شماره ی نمونه

 

 :3 روز

 

  استراحت - لیو تحل هی: تجز00شماره ی نمونه

 ایاش افتنیو  یی: جابجا0شماره ی نمونه

 یعمل ی: کاربردها05شماره ی نمونه

 

 

 :4 روز

 

 استراحت - لیتحلو  هی: تجز00شماره ی نمونه

 میروش مستق: 5شماره ی نمونه

 

 :5 روز

 

 استراحت - لیو تحل هی: تجز00شماره ی نمونه

 دنید رویادر هنگام  خودآگاهی: 0شماره ی نمونه

 وابستههای : روش0شماره ی نمونه
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 (0) 6 روز

 

 استراحت - لیو تحل هی: تجز00شماره ی نمونه

 میرمستقی: روش غ2شماره ی نمونه
 

 (2) 7 روز

 

 استراحت - لیو تحل هی: تجز00شماره ی نمونه

 حالتسازی ژرف :6شماره ی نمونه

 حالت نگهداری: 5شماره ی نمونه

 هیاولهای : مهارت0شماره ی نمونه

 

 ....  و
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 کیبه  کیهای درس
 
 

 
 

 

 شرح
 

 کی ایمصرف  بار کی هایآموزش یبرا آموزدانشبه  یفشرده و شخص کردیرو کیشامل  یکبه  یک هایآموزش

امکان را بدهد  نیتواند به شما امی یقالب آموزش نیا، دارد لیشما تما آموزدانشاست. اگر  یکامل آموزش یدوره

 داشته باشد. مهارتآن های که در تمام جنبه دیکن لیتبد فازای حرفه یکنندهنیتمر کیکه او را به 

به طور جداگانه با  دیاست که شما با یموضوعات، ارائه شود هاآموزش دیباای نهیچه مدت و با چه هز، کجا، چه موقع

و ، باشد کنندهخستهو  یطولان یلیخ هاآموزش دینبا، حال نی. با ادیریبگ میجوان خود تصم یکنندهتمرین

 کی به کیهای یشود. از آنجا که مشتر رگزارب دینبا ،باشد گریامور د ایکاملاً مشغول کار  آموزدانش یوقت نیهمچن

 دیریشلوغ آنها را در نظر بگهای شما برنامه، هستند یبا نفوذ ایمشهور و ، افراد خوش مشرب هاتر زمانبیش یدرس

 .دیآنها سازگار کن یازهایخود را با نهای و روش

 
 

 تیموفق زانیم
 

 یبودن درس بستگ تیفیجذاب و با ک زانیبه م نیمنصرف نشود )و ابه سرعت از درس  آموزدانش نکهیفرض ا با

ک یک به ی هایآموزش تیموفق زانیم، وجود نی. با ابدست آوردرا  ییبالا اریبس تیتوان موفقمی، خواهد داشت(

که در  یمثبت کل یو فضاآموزان دانش ریمتعدد ارائه شده توسط ساهای نمونهنداشتن  لیممکن است به دل

 منظم عقب باشد. هایآموزشاز ، بزرگ وجود دارد اریبسهای گروه
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تواند می ادی( و پرداخت زستین یضرور یزی)معمولاً اجاره دادن چها نهیبه لطف حداقل هز کیبه  کیهای آموزش

ندارد. در آنها وجود  یدر مبلغ قابل پرداخت برا یتیمحدود چیه، یکاملاً سودآور باشد. به طور کل یکار تجار کی

آوری درس را جمع نیحداقل چند ایکامل  یدوره کی، هر درس انیپاپرداخت پیش یبهتر است به جا، حال نیهم

 گذاریمتیاما بهتر است در مورد ق، شود نییثابت تع متیق کی انیدانشجو یهمه ی. اگرچه ممکن است برادیکن

خوب  جیتوانند از نتامی جداگانه دارند هایآموزشکه  یانیمشتر از یبرخ رایز، دیبه توافق برسویژه  طیهر شرا یبرا

 دنیکه تا رس کیبه  کی هایآموزشاز  یعادی دوره کیکنند.  یو نامحدود قدردان ینجوم املاًک یبا مبالغ

د باشد. در موار یمحلی ماهیانه حقوقدرصد متوسط  055تا  05ادامه دارد ممکن است از  تیبه موفق آموزدانش

تنها  نیا ونرهایلیاز م یاریبس یبرا رازی، باشد ساله چند حقوقشما ممکن است برابر با متوسط ی نهیهز، خاص

 برآورده شود. یماد ازیکند که در آن هر ن جادیا یرا در زندگ ایتازه اتیتواند تجربمی است که یزیچ

 
 

 ایمزا
 

 داده شده است یآموزش عمل -

 گذاریهیبازده بالا در سرما -

 آوردهباد لیپتانس -

 یخصوص طیمح کیآرام در دستورکار  -

 یاندازراه نهیحداقل هز -

 رگذاریشبکه با افراد موفق و تأث -

 

 

 بیمعا
 

 مربوط به آن بیو معا ایبا تمام مزا، گریبا شخص دژرف تعامل  -

 آموزش تیفیالزامات بالا در مورد ک -

 رفته است نیگروه از ب کیفعال در  نیشده با تمر جادیجو ا -

 هابرخلاف گروه، برای نمونه نیست یریادگیو  کنندگانتمرین ریساهای تلاش یتماشا یبرا یفرصت چیه -

 دهدنمی رواجها توده نیرا در ب دهیپد کیبه  کیهای درس -

 
 

 بندیقالب
 

 نیاز نیست که ستینهایی هیبه آموزش نظر یازیاست که ن نیا یکبه  یک هایآموزش یهمتابی یژگیو کی

نتواند با  یآموزدانشکه  یتا زمان، برای نمونهکند. می شروع نیبار با تمر نیاول یاو برا یوقت بداند آموزدانش

 یشیوهو  فازاعمال  یشیوه، زهینگاز ا ریغ یزیبه دانستن چ یازین، ردیبگ جهینت میرمستقیاستفاده از روش غ
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 بتواند با استفاده از روش یو نکهیبه محض ا دیبا یو نگهدارسازی ژرف .ستین میمستقریاستفاده از خود روش غ

 او در روش نکهی. به محض ااضافه گردد شود فازوارد ، خودخودبه ای، دنید رویادر هنگام  خودآگاهی یا، میرمستقیغ

 کی یاز هر کس کمکم دیتوانمی بیترت نی. به ادیکن یرا معرف میروش مستق توانیدمی، مهارت داشت میرمستقیغ

 .دیکن جادیاای حرفه یکنندهتمرین

 

 :0روز 

 

 یعمومی زهیو انگ هی: مقدمه: نظر0شماره ی نمونه

 میرمستقی: روش غ2شماره ی نمونه

 

 تکرار شود( فازبه  میرمستقیغ ورود نی)تا اول :2 روز

 

 لیو تحل هی: تجز00شماره ی نمونه

 میرمستقیوش غ: ر2شماره ی نمونه

 یعمل ی: کاربردها05شماره ی نمونه

 

 (فاز)با ورود اول به  :3 روز

 

 لیو تحل هی: تجز00شماره ی نمونه

 حالتسازی ژرف :6شماره ی نمونه

 حالت نگهداری: 5شماره ی نمونه

 

 (فاز)با ورود اول به  :4 روز

 

 لیو تحل هی: تجز00شماره ی نمونه

 هیاولی ها: مهارت0شماره ی نمونه

 ایاش افتنیو  یی: جابجا0شماره ی نمونه

 

 (میرمستقیغ از روش داریپای )با استفاده :5 روز

 

 لیو تحل هی: تجز00شماره ی نمونه

 دنید رویادر هنگام  خودآگاهی: 0شماره ی نمونه

 

 ( میرمستقیغ از روش داریپای )با استفاده :7 روز

 

  لیو تحل هی: تجز00شماره ی نمونه
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 می: روش مستق5شماره ی نهنمو

 

 تکرار شود( میمستق فازورود به  نی)تا اول :8 روز

 

 لیو تحل هی: تجز00شماره ی نمونه

 میروش مستق :5شماره ی نمونه

 یعمل ی: کاربردها05شماره ی نمونه

 

 ( میبر روش مستق مهارت)با  :9 روز

 

 ازیمورد نهای نمونه لیو تحل هی: تجز00شماره ی نمونه

 

 ....  و
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 آموزش از راه دور
 

 

 
 
 

 شرح
 

 یبا استفاده از ابزارها انیاز دانشجو یگروه ای آموزدانش کیآموزش است که به موجب آن  یآموزش از راه دور نوع

توسط فرمت  ندیمشخصات مربوط به فرآ ری. سابینندمی آموزشآموزگار  کیمختلف ارتباط از راه دور توسط 

 ایمنظم  هایآموزش، سه روزه همایش، ربا کی یسخنرانبرای نمونه شود )می نییتع ریزی داده شده یآموزش

های نامه یحت ای نترنتیا، تلفن، ردیگمی شکل یارتباطی خود توسط رسانهی که به نوبه، منفرد( هایآموزش

 شود.نمی انجام یه صورت حضورب یریادگیپرداخت و ، دانشجو نویسینامباشد. می مکتوب

 وجود دارد.دستورکار  فرم از نیمعمول در ا رییتغ نیچند

انجام آنها از  یرا برا کارهاو  یاستفاده از توالهای روشآموزگار است.  پست الکترونیکی قیاز طردستورکار  نیاول

خود های کند و سپس با شرح تلاشیم اجرا ییآنها را به تنها آموزدانشکند. می ارسال پست الکترونیکی قیطر

انجام  یرا برا یبعد یدهد و کارهامی پاسخ آموزدانشاشتباهات  لیو تحل هیبا تجزآموزگار . سپس سدینومی دوباره

 شیپ از یعموم یو کارهاها است که روش نیاآموزگار  یبرا، ترآساندهد. روش می را ارائه یریادگیهای و روش

 ارسال کند.، آنها شرفتیبدون در نظر گرفتن سطح پ، آموزدانشاز چند  یگروه یبرا نزماهم به طورآماده شده را 

کم با استفاده از وبآموزگار  نجایمنظم است. در ا ایسه روزه ، بار کی ینارهایوب، در آموزش از راه دور رییتغ نیدوم

)و ممکن است  ندیخود را ببآموزان دانشتواند نمیزگار آمودهد. اگرچه می انجام نیرا بصورت آنلا یجلسات آموزش

 کنند.پرسش از او  پست الکترونیکی ای یگپ فور قیتوانند از طرمی هاآن، داشته باشد( بارهیکهزار نفر از آنها را به 
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مانند  گانیرا نیآنلا یبا استفاده از ابزارها ییویدیو همایش ایتلفن منظم  قیتواند از طرمی آموزش از راه دور، سوم

Skype همراه مجهز به های کند. تلفنمی را فراهم وتریبه کامپ انهیرا ییویدیتماس و یکه امکان برقرار، انجام شود

تلفن با تلفن استفاده  قیاز طر گانیرا ییویدیتماس و یبرقرار یتوانند برامی کنندمی استفاده Skypeکه از  نترنتیا

 تواند باشد.می، شودمی با تمام آنچه که شامل کیبه  کیدرس  کیداشتن ، صورت نیشوند. در ا

 

 

 تیموفق زانیم
 

های نظارت بر تلاش رایز، کندمی جادیرا ا یکم تیاز راه دور موفق یریادگی، میرا کنار بگذار یتلفن هایآموزش

 کنندگانتمریناز هایی گردهم آمدن گروه که هنگامای ژهیو یفضا نیآنها دشوار است. همچن تیفیانجام شده و ک

 کند.میآسان  اریرا بس یریادگی، تربیش تیو جذابآسانی  بر افزونفضا  نیاست. ا رفتهازدست، شودمی جادیا یواقع

 یکیالکترونهای و نامه نارهایمانند وبها گروه یاندازه ذاتنامحدود های قالبتواند به لطف می از راه دور یریادگی

 از افراد یاریبس، ییایجغرافهای تیمحدودنبود  لیشما را به همراه داشته باشد. به دل هیاز سرما ییبازده بالا، یگروه

از  یشهر کوچک در برخ کیکه در  یرا در حال آموزدانشتواند هزاران میآموزگار  کی. وندندیتوانند به آن بپمی

 یاست که مردم برا نیمشکل ا، حال نیور پراکنده داشته باشد. با اکشها در ده، کنندمی یزندگ روستاها

 رکمت اریآموزش از راه دور معمولاً بس پرداخت لیدل نیبه هم، کنندنمی پرداخت یبه راحت یحضور ریغ هایآموزش

تنها در  نیو ا، باشد غاتیممکن است تبل نهی)تنها هزها نهیحداقل هز، گریاست. از طرف د یاز آموزش حضور

خود  لیپتانس نی)و همچنها گونه آموزش نیا ختهیگسترده و افسارگس لیصورت پرداخت آن است( و پتانس

 کند.تر میکنندهدواریآموزش از راه دور را ام، (نترنتیا

 ملی یماهانه درآمد متوسط ٪0 متینفر با ق 0555 نویسینام. دیریرا در نظر بگنشست  یک  ناریوب کیبرای نمونه 

از درآمد  یمیو حداقل ن دیاوریبدرخود  یانهیبرابر متوسط حقوق ماه 05 دیتوانمی خواهد بود. شما بینانهواقع

 دنیکه در هنگام پوش ییکارها یبرا -است  مانده یشما باق یبراها نهیهز ریو سا اتیمتوسط سال پس از مال

 .ستیبد ن دیدهمی انجام )کار با زمان کم( ییدمپا

 

 

 ایمزا
 

 دیندار ایبه جغراف یتیمحدود چیه -

 ندهیآ یاندازهاچشم نیبهتر -

 کار در خانه ییتوانا -

 درآمد بالا تا متوسط  -

 دیهست آزاد خودی برنامه میتنظ یمعمولاً برا -
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 بیمعا
 

 نییپا تیموفق زانیم -

 مخاطبان ییجابجا ینرخ بالا -

 اشکال آموزش است ریاز سار تدهیچیپ یاز نظر فناور یآموزش ندیفرآ -

 یحضور یگروه نیشده توسط تمر جادیجو ا نبود -

 هابرخلاف گروه، برای نمونه نیست یریادگیو  کنندگانتمرین ریساهای تلاش یتماشا یبرا یفرصت چیه -

 نیگزیپرداخت جاهای روش -

 

 

 بندیقالب
 

 یدارد. برا یبستگ ریزی انتخاب شده یآموزش شود به فرمتمی از راه دور انجام یریادگیکه در آن  یروش

به  کیآموزش از راه دور  ی. برادیاستفاده کننشست   کیهای یاز همان روش سخنران دیبا، جلسه کی ینارهایوب

 .دیاستفاده کن معمول از روال ...و  کی
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 یمواد آموزش جادیا
 

 

 
 

 

 شرح
 

 یشفاف را بدون مشارکت شخص یاهایخارج از بدن و روهای بتواند مسافرت است که یهر محصول یمواد آموزش

، ستندین یدر تماس شخص آموزدانشو آموزگار به هر نوع آموزش که در آن  نیا، . در واقعاموزدیبه افراد بآموزگار 

 باشد: ریاشاره دارد و ممکن است شامل موارد ز

 

 یمختصر و چاپدستورکارهای  -

 DVD یرو یوتاه آموزشکهای لمیف -

 یکیمختصر در قالب متن الکتروندستورکارهای  -

 یکیمختصر در قالب الکترون یآموزشهای لمیف -

 هاکتاب -

 یکیالکترونهای کتاب -

 CDدر  یصوتهای کتاب -

 یکیالکترون یصوت یکتابها -

 یکیالکترونهای نامه -

 DVD یرو ییدئویو یهاهمایش -

 یکیالکترون ییدئویو یهاهمایش -

 CDدر  یصوت یهاهمایش -
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 یکیالکترون یصوت یهاهمایش -

 نرم افزار -

 هایباز -

 یکیالکترونهای برنامه -

 DVDکوتاه در های لمیف -

 یکیکوتاه در قالب الکترون لمیف -

 DVDبلند در های لمیف -

 یکیبلند در قالب الکترونهای لمیف -

- ... 

ممکن است آنها را در  اند.کرده دیمواد را تول نیاز ا یقابل توجه ریفاز مقاد هایپژوهشفاز و مرکز ی مدرسه

است که چگونه محصولات  نیا، کرد میخواه وگوگفت. آنچه ما در مورد آن دیبفروش نترنتیا قیاز طر ای هاهمایش

 نیدر ا یتربیشپول ، دینها باشآ کنندهعیتنها توز هدهد کمی امکان را نیبه شما ا نی. ادیکن عیو توز جادیخود را ا

های تیفعال گریزود سود سهام د ای ریکه د، بدست آوردید یتربیشاقتدار  نهیزم نیو در ا بدست آوردیدباره 

 نیبا ا دیزود با ای رید، عرصه شود نیبخواهد وارد ا یکه به طور جد یشما را به همراه خواهد داشت. هرکس یآموزش

 .دیایب ارموضوع کن

مرکز  ایفاز ی خود و هم از هرگونه اطلاعات از مدرسه یهم از دانش شخص دیتوانمی محصولات خود جادیا یابر

در دسترس است.  آزاد و گانی. تمام اطلاعات ما بصورت رادیاست( استفاده کن یفاز )کتاب فاز متن اصلهای پژوهش

ی نمونه کیشود و ممکن است به عنوان میبندی ستهب شدهشناختهدر هر قالب  باًیاطلاعات تقر نیا، حال نیدر هم

 را که به زبان خود استفاده یاطلاعات دیبا، کردن یکپ یشما به جا، حال نیمحصولات شما باشد. با انمای از  یبیتقر

ت بدساگر هدف شما ، حال نی. در همدیکن جادیخود را اویژه  "تخصص" ایقدرت  دی. شما بادیکن انیب دیکنمی

 اتیو بلافاصله و با جزئ دیانجام ده میرا که ما انجام داده ا یکه کار ستین یمنطق، است تربیش چهدرآمد هر آوردن

 جادیا یبرا یاطلاعات کاف یحاو یی)!( به تنها فاز گانیکتاب را، برای نمونه. دیکامل تمام اطلاعات خود را ارائه ده

موضوع و سطح است. در دراز ی پایهم شده بر یتقسهای در حجم یو مطالب آموزشها کامل از کتاب یسر کی

 .دیرا بفروش یمختلف یکالاها، کتاب کیفروش فقط  یبه جا دیتوانمی شما، مدت

توانند می که دیاستفاده کن یانتشارات ژهیوهای از خدمات شرکت دیبا، یکیزیفهای محصولات در رسانه جادیا یبرا

ی کوچک چاپ کنند. اگر محصولات شما به اندازههای را به صورت دستهها DVDو ها CD ،بروشورها، هاکتاب

شود که در آن صورت نه تنها  یداریخر یواقع اتممکن است حقوق انتشار آنها توسط انتشار، خوب باشند یکاف

 یخود را برا یکارها دیبا ،فرصتآوردن بدست  یکنند. برامی عیو توز غیبلکه تبل، کنندمی شما را چاپ یکارها

 .دیبفرستها به آن شرکت یبررس

آنها را  نیو همچن دیکن عیتوز نترنتیا قیخود را از طر یمطالب آموزش، نیآنلاهای فروشگاه جادیبا ا دیتوانمی شما

خص شهای واسطهبا  دیتوانمی نیشما همچن، حال نی. در همدیبفروش یآموزش یدادهایدر رو یبه صورت حضور

درآمد  دیمناسب با ماتیمحصول با تنظ عیتوز ستمیس کیکنند.  غیمحصولات خود را حمل و تبلها فروشگاه ایثالث 

 که هم چاپ و هم حمل کالا را انجام دهند. بکار گیریدرا  یافراد دیرا داشته باشد تا بتوان یکاف
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 گانیآن را به صورت را دیتوانمی باشد واگر ، ددارای دهیهمه کار چه فا نیانجام ا"، دیخودتان بپرساز ممکن است 

 اریما بس یرشته در جامعه نیا رایز، وجود ندارد ییدهایترد نیچن جادیا یبراای گونه دغدغه چیه "د؟یکن هیته

کنند تا از همه  یریبارگ ییدر جا گانیکتاب را کیتوانند می ندارند که یتصورها است. توده یافتهتوسعه فیضع

. کردخواهند مراجعه آنها به شما ، دیریآنها قرار بگ ریدر مس گرانیاز د شیپشوند. اگر آگاه  در مورد موضوع زیچ

ای زهیبه لطف انگ یفازهای حالت نیکه تمر یبه طور -شده است  جادیکتاب ا نیاست که ا لیدل نیبه هم قاًیدق

 شود.می یده و عاددر جامعه گستر، شودمی مانند شما فراهم یکه توسط افراد
 

 

 تیموفق زانیم
 

هر چقدر هم  - یمحصول چیه، کندمی که ذهن انسان کار ایویژههای روش لیدهد که به دلمی نشان تجربه

دستورکارهای  از یمینشامل حداقل  ییموثرتر نخواهد بود. اگر کالاآموزگار  کیاز کار رو در رو با  -باشد  شرفتهیپ

 ییاست که فرد هنگام کار به تنها یتربیش لاستقلا لیبه دل نی. ابه شمار آید تیتواند موفقمی، ثر باشدوم یحضور

که به  یسرسختانه هر کار، عمل کنند دستورکارها به  کیاز نزد نکهیا یبه جا کارهاتازهدارد.  یبا مواد آموزش

، حال نیارسال خواهند کرد. با ا سندهینو یبرا خود را اتیوجود تمام شکا نیدهند. با امی رسد را انجاممی نظرشان

چه ، میاشتباهات خود آموزش ده لیو تحل هیتجز یاست که از راه دور به افراد در مورد چگونگ رممکنیغ باًیتقر

 آنها. شرفتیپ یریگیرسد به پ

 یو کارها دیبرند خود را بساز اگر بویژه، کند جادیا یداریتواند درآمد خوب و پامی یمواد آموزش جادیا، یاز نظر مال

 "درآمد منفعل" یممکن است خود را دارا، نوع مشاغل نیا یانداز. به محض راهدیکننگهداری  یخود را از دزد

 از درآمد ثابت برخوردار است.، دارد ازین یکم یشخص رکتکه به مشا کاریشخص از  یعنی، دیبدان

 

 

 ایمزا
 
 دیندار ایبه جغراف یتیمحدود چیه -

 ادیمخاطبان ز -

 "درآمد منفعل"آوردن بدست فرصت  -

 درآمد بالا بدست آوردنفرصت  -

 کار در خانه ییتوانا -

 خود یبرنامه میتنظ یبرا گانرای 055٪ -

 کرد یریجلوگ یفرد نیتوان از ارتباط بمی شما لیدر صورت تما -

 کندمی جادیرا اآموزگار نام  ییو شناسا یشخص برند -
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 بیمعا
 

 نییپا تیموفق زانیم -

 اوقات پول یزمان و بعض، یکلان انرژهای یگذارهیسرما -

 (...و  عیتوز، کسب و کار )انتشار تازه جذب شدن به اهداف -

 آموزش استفاده شودهای روش ریسا نکهیمگر ا، آموزش یواقعی تجربه نبود -

 

 (تی.  شکستن توهم واقعفاز)
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 سطح ءو ارتقاآموزان دانش نویسینام. 2سمت ق
 

 .شفاف یایخارج از بدن و رو اتیتجرب یریادگی یاز مردم برا یمتنوعهای جذب گروه یبرا یدیکلهای راه شرح

 

، دیکمک دار یبرا ی. اگر فرصتمیدهمی شما قرار اریدر اخت گانیخود را به صورت را آموزشی)ما تمام مطالب 

 !(میدار ازیبه کمک شما ن تیما به فور .دیکن یبانیما پشتهای پژوهشاز  دیتوانمی
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 کرد دایتوان مقدمات مناسب را پمی چگونه
 

 

 
 

 

 ازیمورد ن طیشرا
 

اهداف و  یاز همان مکان برا ایفاز را به مخاطبان انبوه آموزش دهد های حالتدهنده قصد ندارد اگر سازمان

 دیچه رسد به خر، ستیمکان ن کی یقرارداد اجاره تمام وقت برا یبه امضا یازین، استفاده کند گرید یهاایشهم

تر و سادهتر کار چند برابر ارزان نیاست. انجام ا ترآسان اریبس بروزبصورت ساعت  همایشمکان. اجاره اتاق  کی

 کنند.می یط آموزگاران تربیشست که ا یراه نیدهد. امی را کاهش یخطرات مال نیاست. همچن

نکته  نیچند، حال نیشود. در هممی نییگروه تع یو اندازهنشست  توسط قالب  تربیشالزامات مربوط به محل کار 

 باشد: بندیاوقات به آنها پا تربیشبهتر است  شخص وجود دارد که یکل
 

 در مرکز شهر باشد دیمحل با -

 باشد سپیدتخته ای دمانیل چجدو کی یدارا دیمحل با -

 شودبندی قیعا رونیب یمحصور شده و از سر و صدا دیمحل با -
 

 یدرس کاف یبرگزار یرا داشته باشند برا طیشرا نیکه اهایی حداقل الزامات مربوط به مکان است. محوطه نیا

تا حد ممکن راحت باشد.  طیند که شراانتظار دار زیکنند نمی پول خود را صرفو که وقت  یافراد، حال نیاست. با ا

نشست   کیکه در  یاحساس، کند. و برعکسمی را برطرف ارائهدر  صیاز نقا یاریبس بایو ز ریدلپذ طیمح کی

که  یدر مکان کنندهو خسته فیاتاق کث کیتوسط  باًیتقر، شده است جادیبالا ا تیموفق زانیبا م آرمانی یآموزش

 شود.می دارلکه، کشدمی طول شهیهم یبه آن برا دنیرس
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 یشفاف نوع یاهایخارج از بدن و رو یسفرها یریادگیفراموش کند که  دیهرگز نبا همایشبرگزارکننده  ایمدرس 

را انتظار داشته باشند. و  شینما یاز آنها ممکن است نوع یاست که برخکنندگان شرکتاز  یاریبس یبرا یسرگرم

-هیکه متناسب با مضمون باشد و روح دیکن دایپ یمناسب برگزار شود. بهتر است اتاقصحنه  کیدر  دیبا شینما نیا

 یاریبس یکند. برامی را به ذهن متبادر یو خودساز تیکه افکار معنو یناتیبا تزئ یاتاق -کند  میرا تنظ یمناسب ی

 آموزش غرق کند.نشست  خواهد بود تا آنها را کاملاً در موضوع  یکاف ونیدکوراس نیچن کیفقط ، از افراد

 یبدان معناست که شما برا نی. ادیریهر نفر در نظر بگ یفوت مربع برا 20تا  00حداقل ، اتاق تیبا توجه به ظرف

داشت.  دیخواه ازیفوت مربع ن 505حداقل  یگروه پنجاه نفر کی یفوت مربع و برا 005گروه ده نفره حداقل  کی

ها یزیرنسبت به برنامه یتربیشاست افراد  مکنم رایدشوار است زدگان کننشرکت یتعداد واقع بینیشیپ یگاه

افراد  دیتوانمی شما، عیقانون سر کیهر نفر به عنوان  یفوت مربع به ازا 20تا  00حاضر شوند. با استفاده از 

 د.کار کاملاً مناسب خواهد بو نیاگرچه ا، دیده یدر خود جا دیرا از آنچه در نظر داشت یتربیش

وجود مورد نیاز  طیحداقل شرا نجایدارد. در ا ازینزمینی  یکمتر از همه به فضا کیبه  کیهای و درسها مشاوره

 همایشاتاق  کیدر ، در پارک، کافه کیکنند: در  دیدار گریکدیبا  لندیتوانند هر کجا که مامی دو نفر رایز، ندارد

 یکم، دیکن نیرا تمرها روش دیاست تا بتوان یجلسات نیچن یادهآم ...آپارتمان و  کیدر ، منظم یهاهمایش یبرا

 .دیو اقتدار خود را نشان ده دیداشته باش یخصوص میحر

 یشفاف جزئ یایو رو بدنسفر خارج از  نی)که با آن تمر یو اعمال معنو یشخصهای شرفتیکه پ باور دارند یبرخ

را از دست ندهند. اگر کار شما با نوع بیرونی  یهاتوانند دامیم است( دهیدر هم تن پذیریناریحال گز نیو در ع

 حس اریکردن محل کار بس یاقتصاد نیابنابر، دیدهمی گانیمعنا که شما آموزش را نیمرتبط است به ا یگرید

ی هاخانه، یآپارتمان خصوص، جنگل، یپارک عموم کیچمن  نیممکن است در زم، باشد گونه نیاد. اگر شومی

 .مورد توافق داشته باشند نیاست که حاضران در ا نیا زیچ نیتر. مهمدیریقرار بگ ...و  یتابستان

و  یشفاف به طور جزئ یاهای)که با آنها سفر خارج از بدن و رو یو روح یشخصهای شرفتیباورند که پ نیبر ا یبرخ

 کنند.  یپوشچشمبیرونی مواد  یاز تلهتوانند می در هم گره خورده اند( یریناپذگریزحال به طور  نیدر ع

تلاش  یحت ای دیکن نیرا تمرها روشتا آنجا که ممکن است  یعنی، استوری غوطههای دوره یاگر هدف شما برگزار

هنگام کنندگان شرکتی اسکان همه ییمحل ممکن است شامل توانا یبرا ازیمورد ن طیشرا، دیشو فازوارد  دیکن

های تشک، یصوت ستمیس کی، دیکن یریجلوگ دیخورشزیاد و نور از سر و صدا ممکن است  اگر، باشد دنیخواب

گرچه ممکن است ، مناسب هستند ییدادهایرو نیچن یبراای حاشیهو مراکز  ییروستاهای راحت و پتوها. خانه

 گران باشد. اریبس

 همایشبزرگ سالن  یدر شهرها یاست. حت کار نیبزرگ دشوارتر یاندازهدر  رویدادها یبرگزار یمکان برا افتنی

شود می انجام شیپ تالارها از لیقب نینفر. رزرو ا 0555از  شیچه رسد به ب، نفر وجود دارد 055 ای 055 یبرا یکم

 پیشاز  دیاجاره باشد که مطمئناً با ادیممکن است پرداخت ز یدادیرو نیچن یمشکل در برگزار نیتربیشو 

در نظر گرفته  دیکوچکتر باهای نسبت به مکان یتربیش اریبس یازهایبزرگ ن همایشهای النس یشود. براپرداخت 

 .... و  ییپروژکتور هوا کی، یصوت ستمیس کی، صحنه با نور مناسب کیشود: 

 

 

 



66 

 

 مکان کیکردن  دایپ
 

را ای توان معاملهمی شهیهم اًبیتقر، عوامل مناسب باشد ریو سا تیاز نظر ظرف یبداند که اگر اتاق دیدهنده باسازمان

 مکان کیکه به دنبال  یهنگام نی. بنابراستیکه کجاست و صاحب آن ک ستیمهم ن -اجاره آن انجام داد  یبرا

که ظاهراً  یکسان یبلکه اصطلاحاً برا، دیباشای اجاره همایشهای است که مراقب نه تنها اتاق یمنطق، دیگردمی

 .دیمراقب باش زیهستند ن "خارج از بازار"

تا در هر  دیباش ندهیبه فکر آ مدتطولانی یشرکا افتنی یاتاق با تلاش برا یدر هنگام جستجو دیکنتلاش  دیشما با

بهتر است . دیادامه ده گریبه مقدمات د دیتوانمی بلکه، دینباش یمکان یمجبور به جستجو تازه همایش یبار برگزار

 همایشاز هر  شیپ نکهیتا ا دیو ارزش پول کن تیفیتناسب مناسب از نظر ک کی یرا صرف جستجو یادیزمان ز

 .دیکن دایمناسب را پ یتا مکان دیشو ریدرگ

شده است. به  غیمربوطه تبل عیصنا یبرا یغاتیو مجلات تبلها که در کتاب دیکن دایرا پای اجارههای مکان دیتوان یم

، همایشهای سالن، محل ی: اجارهدیبپردازها محل یبه جستجو ریز هایپرسشبا استفاده از  دیتوانمی یراحت

 .... آموزش و نشست  های محل، همایشهای محل، آموزشنشست  های اتاق، همایشهای اتاق

دارند در نظر گرفته شود و به شما در پر  ویژه همایشکه اتاق  یشرکت، یآموزشهای به شرکت دیباای ژهیتوجه و

هایی شرکت نیکار با چن یبرا یبزرگ تیمز هاتر زمانبیشها از اتاقای کند. انتخاب گستردهمی ها کمککردن آن

 یشخص ریاما آنها معمولاً غ، برخوردارند ییاز سطح استاندارد بالا هاتر زمانبیشآنها  همایشهای است. اگرچه اتاق

 را ندارند.نیاز  مورد یدارند و فضا "سرد"نسبت به آنها احساس ، هستند

 داریب، مراقبه، وگای، یرشد شخص یبرا یدر مراکز تخصص دیباها مکانی اجاره یبراها راه حل نیبهتر، نیبنابرا

و تعداد  تازه یبالقوه انیدانشجو یپیوسته انیجر، با موضوع برابر طیباشد. آنها مح ...خفته و های ییکردن توانا

 باشند که به آنها مراجعههایی مکان نیاول دی. آنها بادارند کنندمی را برآورده ایپایه یزهاایکه ن همایشاتاق  یادیز

شوند که می آنها خوشحال نیرا بدون توقف اجاره دهند و بنابرا شانیهاکنند اتاقمیتلاش  یمراکز نی. چندیکنمی

 یطهراب کی یدهندهلیاحتمالاً تمام عوامل تشک یمرکز نیخود را با جلسات شما پر کنند. کار شما با چن یبرنامه

 .دیباشن یبه دنبال محل برگزار یبعد همایششود حداقل در چند می را خواهد داشت که باعث مدتطولانی یتجار

، افتی یتوان در مراکز رشد شخصمی راها کلاس نیمعمولاً ا، دیدار ازین یبه اتاق کوچک ویژه هایآموزش یاگر برا

 مشهور است. اریک بسیک به یآموزش ها نهیزم نیدر ا رایز

که در هایی . سالندیبه دنبال آن باش زینها ممکن است در دانشگاه، ستیاتاق چندان مهم ن یاز آنجا که مکان واقع

ز دارند که اهایی اتاقها شرکت تربیش هستند ممکن است ساعت به ساعت اجاره داده شوند. یصورت خال نیا ریغ

بزرگ و متوسط صادق است. از آنجا های در مورد شرکت بویژه امر نیکاملاً متنوع هستند. ا تیفیو ک تینظر ظرف

 تربیش، خاص ی. در کشورهادنممکن است آنها را اجاره ده، است یخالهایی اتاق نیساعات روز چن تربیشکه در 

 توانند اجاره داده شوند.می کهدارند  همایشاتاق  یو مراکز اجتماع یعمومهای کتابخانه

شهر توجه ی حومه یو مهمانسراهاای حاشیهبه مراکز ، کاملوری غوطهبا هایی درس یمکان برا یهنگام جستجو

 .دیکن دایپ یزیاتاق چ 6تا  0کوچک با های بزرگ گرفته تا خانههای . ممکن است از مجتمعدیکن

کنسرت و های سالن، نمایسهای سالن، یمراکز اجتماع دیبا، اران نفرهز یحت ایصدها  یبزرگ برا یدادهایرو یبرا

 .دیریرا در نظر بگها ومیاستاد یحت
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. تنها استثنا ممکن دیابتدا قدم در آن بگذار نکهیبدون ا دیرا امضا کن همایشاتاق  یاجاره برگ دیوجه نبا چیبه ه

. دیحاضر شوها شروع کلاس زمانو فقط  دیداده باش بیترت یگریرا در شهر د یهمایشباشد که شما  نیاست ا

کننده ضاع متفاوت است و ممکن است گمراهاو یقعوا تیبا وضع هاتر زمانبیشصاحبخانه های و عکس فیتوص

 به آنجا آسان است. دنیکه رس دیکن یابیارز دیبا نیباشد. همچن

 

 

 یصندل دمانیچ
 

شوند تا از کل اتاق استفاده  دهیچ یبه شکل گرد به طور مساو ایر به صورت تئات دیباها یصندل، درس نیا یبرا

شود می داده حیوجود نداشته باشد. ترج یخال یوجود داشته باشد و جا آموزدانشهر  یبرا یتربیش یفضا، شود

کن است ممها یصندل، کوچکترهای گروه یباشد. برا رهیدا مین کی دهندهلیتشکهای یدر مرکز صندلآموزگار که 

 کند.می را فراهمآموزان دانشامر امکان تعامل بهتر  نیکنند. ا جادیکامل ا رهیدا کی
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 نام سازمان شما
 
 

 
 

 

 فازی شعب مدرسه ینام برا
 

 وکاگیاستفاده کند. اگر در ش یاز آن نام تجار دیتواند و بامی، کندمی تیفاز فعال یمدرس تحت نظارت مدرسه اگر

 باشد. اگر از "فاز یاز دانشکده کاگویش یشاخه" ای "کاگویش یمدرسه فاز. شعبه" دینام شما با، دیکنمی تیفعال

شفاف  یاهایخارج از بدن و رو اتیتجرب، یجانب تیفعال کیبه عنوان  دیو بخواه دیسازمان خود را داشته باش شیپ

 .شودمی دانشکده انجامی شعبه شاننهمچنان با نام و دستورکار  آن، دیرا آموزش ده

 

 

 مستقل اتیعمل نام
 

بر  افزون( ممکن است گیردمی بکار یآموزگارانکه  یسازمان ایکند )می تیفعال ییکه کاملاً به تنهاآموزگار  کی

نها را آ دیوجود دارد که بادستورکار  نیچند، حال نیرا که دوست دارد انتخاب کند. با ا یهر نام "فاز یمدرسه"

 شما مناسب باشد. یتا نام برا دیدنبال کن

که  یکس یبرااش یادآوری، انتخاب شده است تیکه با موفق یباشد. نام یماندن ادیتا حد ممکن کوتاه و به  دیبا، اول

 وگوگفتخودش  دینام با نیا، آسان است. دوم اموزدیب تربیشخواهد درباره آن می و دهیبار نام آن را شن نیاول یبرا

نام  یکس یوقت، برای نمونهکند.  فیرا توص ماش یآموزشنشست  موضوع  یبه نحو دیبدان معناست که با نیکند. ا

 دیفراموش نکن، است. سوم یزیداند که در مورد چه چمی شیبومعمولاً کم، شنودمی ای ندیبمی را "فازی مدرسه"
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نه تنها با ، باشد یگرید نشانبا  کسانی یحت ایمشابه  ش از اندازهبی. اگر دیرا انتخاب کن همتابینام  کیکه 

، شما نیآنلا یهنگام جستجو، از سازمان ریبه غها سازمان ریبلکه در صورت بروز سا، دیروبرو هست یقانون کلاتمش

 Bing ای Googleجستجوگر مانند  ی. با استفاده از موتورهادیدهمی از دست زیخود را ن یبالقوهکنندگان شرکت

 :هااز نامهایی نمونه .دیکن افتیاز نام را در نکردنا یکردن ( در مورد استفاده قیدق کاملاً)و  هیاول یدهیا دیتوانمی

 

 خارج از بدن یسفرهای مدرسه -

 شفاف یایرو یآکادم -

 شفاف یایروی مدرسه -

 فازهای لتحای مدرسه -

 دنخارج از بهای دوره در تجربه کی -

 یاختر یسفرهای مدرسه -

 یاختر یآکادم -

 مسافر خارج از بدن -

 شفاف یایرو بر مهارت -

 .... و  -
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 تبلیغ شفاهی
 

 

 
 

 

 یابتکار شخص
 

است که  شفاهی غیتبل کی، گروه کیدر  نویسینام یروش برا نیثرتروو مترین عیسر، ترینساده، ییمراحل ابتدا در

شفاهی  غاتیموثر بودن تبل یبرا ایویژههای تیآغاز شده است. گرچه محدود دهندهسازمان ایآموزگار خود توسط 

  .رودمی جلو خودخودبه کار، شما کمک کند. پس از آن یمحل یهاهمایش نیدر اول دیاما با، نفر وجود دارد کی

، انیآشنا، اقوام، از دوستانچه ، برسانند گرانیمردم کلمه را به گوش د تربیشاست که شخصاً هرچه  نیا دهیا

خانواده ، دوستان خانواده، دوستان دوستان، دیشناسمی گرید یهاهمایشکه از  یافراد، افراد بخش شما، همکاران

شته دا اریاز موضوعات مرتبط با موضوع( در اخت یکی ژهیو ه)ب مخاطبان یاطلاعاتی داده گاهیاگر پا ...دوستان و 

از آن استفاده ، نباشدآور که فشار یرو به روش شیپ دادیرو یرسانآگاهی و یممکن است با تماس شخص، دیباش

که  یگریکه اطلاعات را به افراد د دیاز آنها بخواه، دیدهمیآگاهی  دادیرو نیبه مردم در مورد ا ی. وقتدیکن

 ستیافراد موجود در ل یاست که همه نیا دیانجام ده دیهستند منتقل کنند. آنچه در اصل شما بامند علاقه

. در کل دیتماس دوستان خود انجام دههای ستیکار را با ل نیو هم دیریتماس بگ کیبه  کیخود را  نیمخاطب

و شخصاً  دییبگو دادیدر مورد آن رو دیکنمی دیدارکه  ییکه در هر جا یبه هرکس، خود دادیدر رو نویسینامی دوره

 .دیده لیخود را تحو یغاتیو بروشور تبل تیزیفرصت کارت و نی. در اولندیایتا ب دیا را دعوت کنآنه

مختلف و  یکسرهایم پیاپیتا حد ممکن و به طور  دیکنتلاش  دیبا، تعداد ممکن نیتربیشبه  یابیدست یبرا

 یهاود خواهند داشت که به مسافرتوجپیرامون در  یادی. معمولاً افراد زرا تکرار کنیدمربوط به شبکه  یدادهایرو

، دیبه گفتن به مردم در مورد آن نکن روعکه ش یتا زمان، حال نیهستند. با امند شفاف علاقه یاهایخارج از بدن و رو

 .است یچه کس دیشونمی متوجه
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باشد. آور فشار نکهین ابدو دییخود را به مردم بگو همایشو  دیبا موضوعات متنوع برو ییهاهمایشبه  دیتوانمی شما

آنها به مخاطبان ، دیبازد نیکنند. پس از چندمی استفاده یبه خوبهایی فرصت نیمعمولاً از چن هاهمایشرهبران 

پرداخت ی بلکه آماده، استمند که نه تنها به موضوع علاقهای دکنندهیبازد .خواهند کرد دایپ یخود دسترس یاصل

  .دیکن دایکجا او را پ دیبدان دیو با هستنداز افراد  ایویژهنوع  نیاست. ا هاهمایشو حضور در  نهیهز

به جلسات مند علاقهی از افراد بالقوه ی( با گروهستندین یمیکه به خصوص صم ییآنها یاگر دوستانتان )حت

. ناگفته نماند دیناز هر فرصت استفاده ک دی. شما بادیاز درخواست کمک نترس، هستند "در ارتباط"شما  یآموزش

 یکه به راحت ییجا، ساده شده است اریبس نینلاآ یاجتماعهای امروز با استفاده از شبکه یایدر دن یکار نیکه چن

 .دیکن دایرا پ ...دوستان دوستان دوستان دوستان خود و ، دوستان آنها، دوستان دوستان خود دیتوانمی

-نام یخود گروه یآموزشنشست   نیتا دو هفته در اول کی یط دیتوانمی ،انجام شده باشد یکار به درست نیاگر ا

 میکه بعداً به آنها خواه، دیانجام دهتر نیمنابع سنگ جیبس ای نهیکار را بدون پرداخت هز نیو ا دیکن نویسی

 عهیشا یا شروع نوع. بدیخود کن یو بنگاه اقتصاد ادر مورد شم وگوگفتاست که مردم را وادار به  نیا دهیپرداخت. ا

 نیاست که چند نیا پایانی یجهیآن را ادامه دهند. نت هر شکلیکرد که به  دیمردم را مجبور خواه، در مورد خود

. آورندبدست میآموزش شما اطلاعات نشست  در مورد ، دیکرده ا وگوگفتکه شخصاً با آنها  یاز افراد تربیشبرابر 

 اریبس، دهدمی از افراد قرار یادیآنها را در تماس با تعداد ز یزندگ طیکه شرا یو کسان "افراد" یبرا ژهیامر به و نیا

 مهم است.

 
 

 شوندمی پیدا خودخودبهکه  یافراد
 

، کندمی شفاف برگزار یاهایخارج از بدن و رو یرا در مورد سفرها یو منظم یکه جلسات آموزش جدآموزگار 

 نیاز ا یشوند. بخش قابل توجهمینمایان  "جا چیاز ه"از مردم حساب کند که  یتعداد قابل توجه یتواند رومی

، حال نیشوند. در هممینمایان شما  ارانی ایشما  یو تلاش از سو غیگونه تبل چیخود و بدون ه یگروه به خود

 ینیتضم چیه، حال نیا شود. بامی زودتر شروع یختگیخودانگ نیا، دیکن غیتبل تربیشو  دیتلاش کن تربیشهرچه 

و  هاهمایش یبر رو تیفیمهر ک ینوع، شوندمینمایان  خودخودبهکه  یافراد رایز، موضوع وجود ندارد نیا یبرا

 .ندشما هست آموزشسطح 

 دیاست که مدرس با لیدل نیبه هم قاًیشود. دقمی زیباعث وقوع همه چ یادیآموزش تا حد ز تیفیک، پایه نیبر ا

را تا حد ممکن  همایشدر کنندگان شرکت نیمثبت کند و همچن ریتصونگه داشتن خود را صرف  یانرژوقت و 

 انیپس از پاآموزان دانشگفتگو با  بلکه، ثروجالب و م یشامل نه تنها دادن جلسات آموزش نیخوشحال نگه دارد. ا

به طور  تربیشتا آنها هرچه  دیخود را بکنتمام تلاش ، با شما یباشد. پس از جلسات آموزش شخصمی زینها دوره

 وگوگفتمردم در مورد شما ، انجام شود یکارها به درستی کنند. به نفع شما هم هست. اگر همه نیثر تمروم

 کی، برای نمونه. چه دوست داشته باشید چه نهو کنند میسفارش شما را به دوستانشان  هایآموزشخواهند کرد و 

 چیشود بدون ه یبعد همایشهای طیاز بل یمیتواند منجر به فروش نمی ییاجرا شده به تنها خوبخیلی همایش

اول پس از آن ی هفته یبرا بویژه شمای درباره اقیبا شور و اشت انیدانشجوی همه رایز، از طرف شما یتلاش

های تیتواند به شما اجازه دهد فعالمی یو حت شدخواهد تر بزرگ کمکماثر با گذشت زمان  نیکنند. امی وگوگفت

 .دیخود را به حداقل برسان یغاتیتبل
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 زودترین زمانخود در  سرآوردن آنها از  رونیو سپس ب تازه افراد یرا تنها به منظور جذب دائم یاگر جلسات آموزش

را  "تبلیغ شفاهی"ثر مثبت . آموزش بد نه تنها ادیکن رویرا صرف جذب ن یادیز یوقت و انرژ دیبا، دیکنمی برگزار

به  یآموزشنشست   کی یقصد دارد برا یاگر کس، برای نمونهبود.  دثر خواهوم زیشما ن هیبلکه بر عل، کندمی لغو

بدون علاقه  یمادتنها  منافع پیگیرد، جهیاو را منصرف کنند. در نت یممکن است به راحت گرانید، شما مراجعه کند

مخاطب  یبرا دیباشمند ندارد. اگر فقط به پول او علاقهای دهیفا، دیکنمی که با آنها کار یبه خود رشته و افراد

 گرداند. یزود گزش شما را برم ای ریمشهود خواهد بود و د
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 نترنتیا
 

 

 
 

 

 نوهای تیواقع
 

و ترین آموختهدانش، نینگرترندهیدر آ ژهیامر به و نیرو به گسترش دارد. ا یگاهیاز ما جا کیهر  یدر زندگ نترنتیا

خارج از بدن  یآموزش در سفرها ءامکان ارتقا نیامر همچن نیصادق است. ااجتماعی  یاقتصاد یپرانتزهاترین مرفه

لسات ج نیکنندگان چنبرگزار ای و آموزگاراناز  یاریکند. بسمی همرا فرا نترنتیشفاف با استفاده از ا یاهایو رو

در مورد آموزش از راه دور و  ژهیامر به و نیکنند. امی تیوب فعال یجهان یشبکه قیمنحصراً از طر یآموزش

 .درست استخودتان  یمواد آموزش یابیبازار

آموزگار  کیکامل خود به عنوان  ییبه توانا، نترنتیگرفتن ا دهیرسد که فرد ضمن نادمی به نظر دیبع گریاز طرف د

از استفاده از خدمات  شیپکنند میتلاش افراد  تربیش، گریشما از منابع دآگاهی  ازپس  یبرسد. حت نهیزم نیدر ا

 .اموزندیب نترنتیتوانند در مورد شما از امی تا آنجا که، شما

حداقل از وجود دارد.  نیشما به صورت آنلا یآموزشهای قالب ریو سا هاهمایشء ارتقا یبرا یکاملاً مختلفهای روش

 .دیکنمی استفاده دیدار اریکه در اخت یشما از هر ابزار، آرمانی . در حالتدیاستفاده کن ریچند روش مورد بحث در ز
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 هاسایتوب
 

ندارد. شما ای دهیفا چیشما ه یشخص سایتوببدون داشتن ، یزیچ نیناگفته نماند که فروش آنلا، کارانتازه یبرا

که  دیمحبوب داشته باش یاجتماعهای در شبکه یگروه ای نیآنلا لیپروفا، وب یصفحه، وبلاگ، سایتوب کی دیبا

جلسات ی برنامه نیخود و همچنهای تیبه فعال ربوطاطلاعات م نیبا آخر شهیو هم دیکنمی به آنها مراجعه شهیهم

حضور  یشده برایادآوری  هایتمام روش دیخواهمی شما، آرمانی . در حالتدیدارمی نگه بروزرا آنخود  یآموزش

 به شما امکان نی. ادیکن یعامل کپ ستمیهر س یمشابه را براهای یروزرسانب یو به راحت، دیرا دنبال کن نیآنلا

فقط ، شودمی نیآنلا یاجتماعهای از شبکه وگوگفت ی. وقتدیداشته باش یتربیشامکان مخاطبان  ددهد تا حمی

 از کاربران و مخاطبان بالقوه خود را دارند. کی. هر دیمورد معروف استفاده کن 5. حداقل از دینکن تمرکز یکی یرو

گران باشد. با  نکهیچه رسد به ا، ستین یخود کار دشوار ینترنتیو نام دامنه ا سایتوب اندازیراه، جیبرخلاف خرد را

 گانیبه صورت را نگیهاستهای سیاز سرو یاریبس یاد. حتتوان همه کارها را انجام دمی آماده یاستفاده از الگوها

حداقل با کمک  ای، انجام شودای تا حد امکان حرفهرا کارها  یهمه دیخواهمی آرمانی شما در حالت، هستند. البته

 دهند.می انجام یدانند چه کارمی که یافراد

. دینگه دار بروزآنها را  دیتوانمی است و همنیاز  کنند دایافراد بتوانند شما را پ نکهیا ینه تنها برا نیحضور آنلا

از جانب  یتلاش چیبدون ه شهیکارها هم نیا، دیشونمایان جستجو  یدهد در موتورهامی به شما امکان نیهمچن

ور جستجو موت جیحضور شما در نتا، باشدتر شما گسترده نیآنلاهای تیآورد. هرچه فعالمی شما افراد را به ارمغان

 شود.می بازتاب دادهشما  ییمخاطبان دانشجو زانیدر م تربیش نیاست و ا تریقو

 
 

 هاانجمن
 

 دیتوانمی مهم است. شما انیخوانندگان و دانشجو یبرا سایتوبدر  گریکدیارتباط با  یبرقرار یراهکارها یارائه

 که در آن افراد دیموضوع انجام دهی پایهختلف بر مهای شده به بخش میانجمن تقس کی یاندازکار را با راه نیا

افراد را به  گریبالا بار د تیفیفعال و با ک یگفتگو یالارهاخود را به اشتراک بگذارند. ت اتیتوانند افکار و تجربمی

 .دیکن تیموتور جستجو تقو جیخود را در نتا سایتوب تیدهد موقعمی آورد و به شما امکانمی ارمغان

 

اگر  یوب وجود دارد. حت یدر سراسر شبکه جهانها سایتوباز ای گسترده فیدر ط یشمارهای بیمنانج

 دیتوانمی وجود دارد که "غاتیتبل" ای "ریسا"با عنوان هایی معمولاً بخش، موضوعات مربوط به موضوع شما نباشند

، دیاستقبال کنها از انجمن تربیش. هرچه دیده رقرا میرمستقیغ ایاز آشکار چه را  غاتیخود تبلهای تیفعال یبرا

که در ، شهر شما ایاختصاص داده شده به شهر های سایتوبو ها در انجمن ژهیبه و غاتیشکل تبل نیبهتر است. ا

فروش مواد  ای یریادگیموثر است. مکان در هنگام ، است دادیرو یبالقوه یکنندهشرکت کیآن هر خواننده 

 .ستیه دور مهم ناز را یشآموز
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 شخص ثالثهای سایتوبدر  یمقالات
 

با  یهمکار یوب وجود دارد که برا رانیموضوعات مرتبط با فاز با مد ریو سا سازیدر مورد خود سایتوبهزاران 

اس شما و اطلاعات تمهای تیفعال، که از شما دیسیآنها بنو یبرا ییهمتابی یمقالات دیتوانمی باز هستند. گریکدی

آنها به آنها  یمحتواسازی یغن رایهستند زمند علاقه ماتیتنظنوع  نیبه ا شهیوب همهای شما نام ببرند. پورتال

 دیخواه دایپ ایتازهمخاطبان ، حال نیداشته باشند. در هم یبهتر یموتور جستجو رتبه جیدهد در نتامی اجازه

شفاف است. در  یاهایخارج از بدن و رو یسفرها نهیب در زمنوشتن مقاله در موضوعات جال زیچترین کرد. مهم

موتور جستجو بندی شود رتبهنمی امر باعث نیا رایوجود دارد ز یحس کم گرید سندگانیمقالات از نو کردن یکپ

 با دارندگان حق چاپ شود. یریو ممکن است منجر به درگ ابدی شیافزا

 
 

 یاجتماعهای شبکه
 

 بینیشیپ یهستند. برخ نترنتیاز ا ریناپذییبخش جدا کیخود  VK.comو  Facebookنند ما یاجتماعهای شبکه

را  یتربیش اریاز کاربران زمان بس یاریشوند. بس لیتبد ندهیآ نترنتیکنند که ممکن است به ستون فقرات امی

کنند. در می دیبازد یماعاجتهای شبکه ازگذرانند و روزانه می یاجتماعهای در شبکه نترنتیا هینسبت به بق

هر  غیتبل یرا برا یخوبهای فرصتها از گروه یمتنوع یاطلاعات تماس و مجموعه، یشخصهای دسترس بودن داده

 ای کیفاز تنها با استفاده از ی از شعب مدرسه یاریکه بس مییاست بگو یکند. کافمی جادیخدمات ا اینوع محصول 

 رویبه جذب نآغاز   ،یگریوجه د چیخود به ه یهاهمایش غیبدون تبل یاجتماعهای شبکهترین دو مورد از محبوب

 کنند.می

 یاست. کاف یپاسخ کاملاً آسان و شهود د؟یکنمی غیتبل یاجتماع یشبکه کیخود را در  همایشچگونه ، نیبنابرا

-مشابه رشتههای در گروهاز پیش  که یدافرا یعنی، هستندای بالقوه یدانشجواز پیش  که حاًیرا ترج یاست کاربران

کاربران محبوب  لیدر پروفا ایمختلف و های هدر گرو دیتوانمی . شمادیدعوت کن، هستندشان مورد علاقه ی

به  میتصم یکس ی. وقتدیکن جادیخود را ا یدادهایو روها گروه دیبا نی. شما همچندیخود را ارسال کن غاتیتبل

 تربیشکه به گسترش ، شوندمی روزب یبه طور خودکار در مورد حضور و یو "دوستان" یههم، ردیحضور در آن بگ

 کند.می کمخاطبان شما کم

 تازه افراد، خودهای خود و در گروه یهی( در صفحات نمامیمستق غاتیبا ارسال اطلاعات جالب )و نه لزوماً تبل

و  "دوستان"در مورد که گروه نظرات خود را  یو اعضا نیشترکم، "دوستان" رایز، کرد دیرا وارد خواه یتربیش

 .دیکنند خواهد دمی مشترکان خود ارسال

ی از هستند که تعداد یاریمحبوب بسهای کاربران و گروه یدارا یاجتماعهای شبکه، گریموارد دی بر همه افزون

تا اطلاعات  دیبه آنها پول پرداخت کن یبه راحت ای دیکن با آنها معامله دیتوانمی و عضو دارد. رویآنها صدها هزار نفر پ

 کاربران را جلب کند. بوهارسال کنند که بلافاصله توجه ان یشما را به شکل
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 یمتن غاتیتبل
 

 یدیاست که عبارات کلهایی سایتوبشما فقط در صفحات و  ینترنتیا غاتیقرار دادن تبل یبه معنا یمتن غاتیتبل

و  نیاز ا گریو صدها کلمه و عبارت د "سفر خارج از بدن"، "شفاف یایرو"برای نمونه نند )کمییادآوری  را

بسته  نیا شگامیشود و گوگل پمی ارائه یلاص یجستجو یموتورهای هیتوسط کل یخدمات نیمرتبط(. چنهای نهیزم

 دهند.می را ارائه یمتن غاتیتبل زین یاجتماعهای از شبکه یاریاست. بس

 کیفقط به تعداد دفعات کل یحت ایخود ) غاتیتبل شیاست که شما فقط به تعداد دفعات نما نیا یاصل یژگیو کی

به طور بالقوه به آن علاقه دارند نشان  دکنندگانیکه بازد یو فقط در موارد، دیکنمی پرداخت نهیآنها( هز یبر رو

. ستین یاملاک و مستغلات تجارهای سایتوبفاز در  همایش یبرا یانتشار آگه یمعنا، برای نمونهشود. می داده

است  ییهمان جا قاًیدق نیا، شفاف را آغاز کرده باشد یایبحث رو یفروم باشد و کس کی یدارا سایتوباما اگر آن 

، مرتبط باشد ستانشهر ایشهر  کیشما به های تیاگر فعال، نیبر ا افزونشود. می شما نشان داده غاتیکه تبل

از شهر  یاگر کس، برای نمونهد. نکه در آن منطقه هستند نشان داده شو یخود را فقط به کاربران غاتیتبل دیتوانمی

پس از آن فقط به او ، معروف مراجعه کندباطنی  سایتوب کیشفاف در  یایوب در مورد رو یصفحه کیشما به 

دهد تا می به شما امکان یامر به روشن نیشود. امی ادهشما در آن صفحه نشان د یغاتیبنر تبل ای یمتن غاتیتبل

 را دارد. ریتأث نیتربیشاما ، گران است اریگرچه بس یمتن غاتی. تبلدیکن نهیخود را به غاتیتبل یبودجه

. ستیشما ن یمربوط به موضوع شما در منطقه هایپرسشاز  یتعداد کاف دیایب شیکه ممکن است پ یتنها مشکل

 آنها بحث یاز افراد درباره یاریو بس ستندین شدهشناخته یلیشفاف هنوز خ یاهایز بدن و روتجارب خارج ا

شود. معمولاً می برطرف یتا حد نممکی دازهانتا  یمتن غاتیدهندگان تبلارائهسازی مشکل با متنوع نیکنند. انمی

 وجود دارند.ویژه  بزرگ در هر بازاری دهندهارائه 0تا  5

 

 

 بنر تغایتبل
 

روزانه  اند،موضوعات مرتبط اختصاص داده شده ریو سا یشخصی توسعه، یباطنامور که به  یمشهورهای سایتوب

رسد. آنها با فروش می هزار نفرها آنها گاه به ده یهمتابی دکنندگانیدارند که تعداد بازد یادیز یمخاطب کاف

 یغاتیتبل یتا بنرها دیبا آنها معامله کن دیتوانمی یراحت هدارند. بیم خود را سرپا نگهها هیو انتشار اطلاع غاتیتبل

 اریتا مبالغ بس گانیدارد: از مبالغ کاملاً را سایتوب دیبازد زانیبه م یبستگ نهیخود قرار دهند. هز تیخود را در سا

 یواقع تیمحبوباز  یلاً آمارکه معمو افتیمختلف های یبندتوان در رتبهمی راها سایتوب نیاز ا یستی. لادیز

 شود.می را شاملها تیسا

 تیموقع کیشما محدود به های تیبه خصوص اگر فعال، ستین یغاتیابزار تبل نیموثرتر یغاتیتبل نیانجام چن

 باشد. هیقابل توج یآموزش از راه دور و فروش مواد آموزش یممکن است برا، حال نیباشد. با اویژه  ییایجغراف
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 اختصاص داده شده به موضوعات مرتبطهای سایتوبدر  هیلاعاط
 

، اندمختلف اختصاص داده شده یهاهمایشکه به  یتخصصهای سایتوباز  یاریو بس بالا باطنیدو پورتال وب  هر

. تعداد نهیبا هز یو گاه گانیاوقات به صورت را یگاه. کنندمی را منتشر همایشدر  نویسینامهای هیمعمولاً اطلاع

 یتوانند هنگام انتشار پاسخ خوبمی زین گانیراهای هیاطلاع یعدد برسد. حتها ممکن است به دهها تیسا نیکل ا

 بدست آورند.

های سایتوبدر  دیتوانمی کار را نی. ادیمنتشر کن دیتوانمی را در هر کجا که گانیراهای هیاست که اطلاع یمنطق

وجود دارند که به صورت  زین یپولهای سیسرو نی. همچندیانجام دهها دهیوع پدن نیاختصاص داده شده به ا

پاسخ  کیانتظار  دیتواننمی کنند.می منتشر دست نیعامل از ا ستمیشما را در هزاران سهای هیخودکار اطلاع

 یوندهایباشد که پ یسایتوبشما و  دادیممکن است به نفع رو یخدمات نیاما چن، دیداشته باش هشب کیگسترده را 

 شما به آن اشاره دارند. هیاعلام

 
 

 یکیالکترونهای نامه
 

است.  یکیالکترون یانتخاب پست، دادهایمردم از خدمات و روسازی آگاه یبرا نترنتیبر ابنا  روشترین گسترده

 نویسینام تازه دگانکننشرکت یکند تا برامی که به شما کمک دیاستفاده کنای ژهیوهای سیممکن است از سرو

به انتشار فرم انتخاب در  از پایهها نیای . همهدیکن یکربندیخودتان پ دیرا که باای ژهیوهای برنامه ای، دیکن

خود را  نشانی پست الکترونیکیو  یکه افراد نام خانوادگ ییجا، شودمی شما منجر سایتوبقسمت  نیمشهودتر

 تواناصورت  نیا ریشود که در غمی به آنها قول دادهسودمند اطلاعات جالب و تعداد  کیکنند و سپس می وارد

شوند که می لیصفحه تشک کیکلمه از  یواقع یبه معنا هاتر زمانبیشها سایتوب بود. آوردن آن نخواهندبدست 

نشانی پست  کنندهدیتا بازدکند نمینظر صرفای نهیو هز یتلاش چیکند و از همی ترفندها استفادهترین از متنوع

  .ردیهستند قرار گ یکه احتمالاً مورد علاقه و یپستهای نامه ستیخود را وارد کند و در ل الکترونیکی

به فرد قول داده  گانیراهای کتاب نیخارج شدن از بدن و همچن یبرا ایتازههای ممکن است روش، برای نمونه

است که مشترک در واقع هر آنچه را که به او قول داده شده  نیا جهید. نتکننمی دایپ گرید یجا چیشود که در ه

شود. در می، چند ماه ایاز هر چند روز چه ، کند که در فواصل منظممی افتیدر یکیالکترونهای در نامه، است

از  یبرخ هیته ای ناریوب ای هاهمایش یاز برخ دیبازد، خدمات یاستفاده از برخ یبرا فراخوان کی شهیهم، حال نیهم

ممکن است  نیا، یطولان یکاف یبه اندازه یپست ستیل کیشود. با داشتن مییادآوری  محصولات به طور گذرا

آموزش از راه دور و مواد  عیدر صنا ژهیبه و، در سراسر جهان ستمیس نیکه ا ستین هودهی. ببدست آورد یخوب جینتا

نگه  یقانون ی. برادیانجام ده یپستهای نوع نامه نیشود از امیسفارش  شهیهم کاملاً گسترده شده است.، یآموزش

امکان را  نیانصراف از ا ییخودشان شرکت کنند و در هر زمان توانا دیمشترکان با، یپستهای نامه نیداشتن چن

 دارند.

از نشانی ها ونیلیم یحت ایان از هزار یستیانبوه به ل یخدمات ارسال نامهی نهیاز آنها با پرداخت هز یاریبس

 یبه سادگنشانی  ستیل، شوند. متناوباًمی متوسل یرقانونیغهای به ارسال نامه، گریمناطق د ایبزرگ  یشهرها
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های انجام نامه یشود( و سپس برامی افتی نترنتیدر ا یبه راحت ییشنهادهایپ نیچن افتنیشود )می یداریخر

. ابدیمی یهر سال که بگذرد اثر کمتر بیترت نیبه ا غاتی. تبلردیگمی استفاده قرار به صورت خودکار مورد یپست

 یو خدمات یپستهای ستیل نیکند. چنمی یرا عصبان نیمخاطب رمجازیغهای نامه هاتر زمانبیش، نیبر ا افزون

اوقات به مخاطبان  تربیش ینبوه حتاهای پست الکترونیکیاثر بودن آنهاست. بی بر یکه گواه، ستندیچندان گران ن

 یرقانونیغ یتیفعال نیاست. چن نیهم زینها روز بودن آدرسدر صورت ب یحت نیکند و انمی دایپ یخود دسترس

 شود.نمیسفارش  نیاست و بنابرا
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 گروهیهای رسانه
 

  

 
 

 

 گروهی یهارسانهدر  غاتیتبل
 

خدمات و محصولات  غیتبل یبراها روش نیثرتروو م نیاز گرانتر یکی یجمعهای در رسانه میمستق غاتیتبل

های در رسانه یغاتیتبلهای نمونهو ها ممکن است شامل بلوک نیشفاف شماست. ا یاهایخارج از بدن و رو یآموزش

 یپولهای مقاله ای غاتی. انجام تبلویو راد ونیزیتلو، وبهای لپورتا، مجلات، هاباشد: روزنامه ریز نوو  یسنت یجمع

مانند ویژه  ممکن است فقط در موارد ییویو راد یونیزیتلو غاتیاست. تبل یو مجلات کاملاً عملها در روزنامه

 کهمخاطبان خود را تا آنجا  دیدهد و شما بامی آنها را یبرگزار یشما اجازه یکه بودجه یدسته جمع یدادهایرو

 .ردیمورد استفاده قرار گ، دیکنممکن است گسترده 

 اریدر اخت هینشر یادیاست. هر کلان شهر تعداد ز یموارد کاف تربیشدر  یمحلهای فقط در رسانه میمستق غاتیتبل

 دیبرو یدکه روزنامه فروش کیاست به  ی. کافدیمقاله خود را قرار ده ای غیدر آن تبل دیتوانمی که ردیگمی شما قرار

 غاتیبا شماره تلفن بخش تبل یبخش دیبا شهیهم هینشر هر. در ستیچ یمحل یاصلهای نشریهی همه که دیتا بفهم

 .دیریبا آن تماس بگ دیانجام آن بای نهیو هز غیمربوط به تبل طیاز شراآگاهی  یوجود داشته باشد که برا

آن گذشته است. با توجه  یاز اثربخشعملاً  غاتیخود تبل یو حت یسنتهای در رسانه غاتیباور وجود دارد که تبل نیا

 پاسخ غاتیکمتر به تبل یآورند و به طور کلمی یرو یاطلاعات تازه به منابعای ندهیمردم به طور فزا نکهیبه ا

 شهیاحتمال وجود دارد که هم نیکند. امی هنوز هم کار، الح نیمورد وجود دارد. با ا نیدر اکه  یتیواقع، دهندمی

 .درست است یافتهتوسعه کمترو  نیرنشیدر مورد مناطق فق ژهیامر به و نیکار کند. ا گریدی درجه کیدر 
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 هارسانهکار با 
 

 هایآموزش ایباشد که تجارب خارج از بدن  یشخص ای وآموزگار  تیدر اولو دیها باخوب با رسانه یکار یرابطه کی

، حال نیاست. با ا یجمعهای در رسانه گانیو راساده  غاتیز تبلموثرتر ا اریبس نیدهد. امی بیشفاف را ترت یایرو

 دشوارتر است. اریبس زیبه آن ن یابیدست

جالب  اریبس یجمعهای اشکال رسانهی در همه باًیافراد در عمل تقر یبرا یفازهای است که موضوع حالت نینکته ا

خود را با های و موجها شوند که ستونمی حالخود است. آنها خوش یبه خود "پیمانهحرکت " کی نیتوجه است. ا

مانند شما  یافراد -آورند می پول خود را بدست قیطر نی. آنها از ادیپر کن دیدهمی که به آنها یجالب یمصاحبه

 آنها هستند. اتیخون ح

نگاران روزنامه نیا، هکنند؟ پاسخ کاملاً ساده است. برخلاف خرد عامنمی پیگیردپس چرا آنها با آغوش باز شما را 

 یگاه، نگاران هستند. درست استهستند که به دنبال روزنامه یبلکه اطلاعات، که به دنبال اطلاعات هستند ستندین

کنند.  دایکنند و ممکن است خود شما را پمی افتیدرویژه  وعموض کیدر مورد  یانجام کار یبراای فهیاوقات وظ

نکته  نیدرک ا یبرا یدیکل یاول از وجود شما آگاه بوده باشند! نکتهی در وهله دیها باآن، باشد نیاگر چن یاما حت

 شما یدهد به رومی را آموزش رمعمولیغ بسیار یدهیپد کیکه  یبه عنوان فرد هیریهر تحر یاست که درها نیا

اگر آنها بلافاصله  ی. حتدییبگو و از خود در مورد آنها دیو وارد شو دیریباز است. آنها منتظر شما هستند تماس بگ

باز هم در مورد ، کنند دایپ ازین رمعمولیغ ای یرعادیغ یزیبه چ نکهیبه محض ا، در مورد شما انجام ندهند یداستان

 خواهد افتاد. اتفاقبه طور منظم  نیآورند. و امی ادیشما به 

منتظر آن  ستیننیاز  کنند. امابندی شروع به صف ییهاکند که به تنمی نگاران را وادارروزنامه نهیدر هر زم تیموفق

، یمحلهای روزنامه هیری. با تحردیکن دایدشوار به آن دست پ یویژهو بدون انجام کار  ییبه تنها دیتوانمی .دیبمان

 دیتوانمی ریدبکه با کدام سر دیتا از آنها بپرس دیریتماس بگ یونیزیتلو یوهایو استود ییویرادهای ستگاهیا، مجلات

کار  نیا ایمعمولاً  یکیالکترونهای و نامهها . نامهدیسیننو - دیری. تماس بگدیکن وگوگفتخود های تیدر مورد فعال

به  دهیپد نیدر مورد ا دیتوانمی چگونه نکهیخود و ای شوند. دربارهنمی گرفته یجد ایشوند می گم یاکنند نمی را

 ادیآنها در مورد شما به ، زود ای ری. ددیو فقط صبر کن دی. اطلاعات تماس خود را بگذاردییبگوبه آنها  دییآنها بگو

صبح  یگفتگوهای برنامه پیاپیمهمان  دیتوانمی، یمحلهای هیری. با تماس با تمام تحررندیگمی آورند و تماسمی

در تعداد  یریتواند تأثنمی هاتوجه رسانه. دیشو یمحلهای مختلف در انواع رسانههای و مرکز داستان یمحل

 شما داشته باشد. انیدانشجو

: اطلاعات دیباش بندیخود به آن پا یو در طول زندگ دیرا بخاطر بسپارها کار با رسانه یقانون برا کیمهم است که 

، ابراز علاقه کرده است که به شماای رسانه ژهیو به و، هااز رسانه ی. همانطور که در برخدارید نگهتماس همه را 

 یطلاهایی داده نی. چندیکن رهیامن ذخ یکرده و در مکان رهیذخ ار یاطلاعات تماس و، دیکنمی برقرار تازه تماس

در هر زمان با آنها  دیتوانمی مهم است که ارینگاران با ارزش بسروزنامه یاطلاعات تماس شخص ژهیخالص است. به و

 .دیده شنهادیشما است پ یا که مورد علاقهر یتماس گرفته و مورد
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 دیبه آنها بده مانهیپ کی
 

 یتواند شما را به هر زبانمی خبرنگار )!( کیبا تنها  یارتباط خوب حت، که کار ما در عمل نشان داده است همانطور

آن را  یبلکه به سادگ، نندکنمی کشف را اخبار نگارانروزنامه، مواقع ٪00مختلف جهان قرار دهد. در  نیدر عناو

است که اگر کار  یبدان معن نیاست. ا گونه نیاواقع شغل آنها  درکنند. می بازگو گریاز منابع د ایکنند می چاپ

 گریدهای از رسانه یاریشود که توسط بسمی نیتضم، دیکن لیمعتبر تبد یرسانه کیو آن را به  دیانجام ده یجالب

داستان در  که یآنها تا زمان، باشد که در واقع کاملاً جالب باشد یزیچ نیشود. اگر امی بازگو چاپ و دوباره دوباره

است آنها  یکاف، شوندآگاه  شماهای تیاز فعالها رسانه نکهیا یدهند. برامی را انجامدوباره چاپ ، ردیهمه جا قرار نگ

 شود.می اعمال، دیبرقرار کرده ا یبا آنها ارتباط خوبز پیش ا کهای رسانه نیمخاطب یبرا ژهیبه و نی. ادیرا صدا کن

خود شما در ، رشته نیا ی. با توجه به تازگ"پیمانه کی" - دیاخبار را به آنها بده یبرخ دیبا، تماس با آنها یاما برا

خواهد  نیاز ب یبه زود یتازگ نیا، حال نیشود. با امی اعمال یدر سطح محل ژهیامر به و نیبود. ا دیابتدا خبر خواه

 کیممکن است شما ، برای نمونه. دیانجام ده یدیمف ایکار جالب  دیبا، بازگشت به کانون توجهات یرفت. برا

 دادیرو کیی خود را درباره ینظر شخص، باشد ...و  فازاگر ممکن است مربوط به  ای، دیرا اجرا کن نیکمپ ای شیآزما

 .دیاعلام کن

که به عنوان ، دیآورمیبدست ها در رسانه گانیرا غاتیاوقات تبل تربیش، شما متنوع و جالب باشدی هاتیهرچه فعال

محبوب کردن  یما برا یجهانهای در تلاش نیشود. شما همچنمی تیفاز منجر به موفقهای حالتدر آموزگار  کی

 بود. دیخواه میرشته سه نیا

 
 

 یمطبوعاتهای هیاطلاع
 

است. ای پیمانهو منابع  هیریتحرهای ئتیه، نگارانروزنامه نیارتباط بسازی آسانمطبوعات به منظور  انتشار ستمیس

چه /  چیزی/ چه  یو متناسب با پنج پنجره )چه کس دیکن دای/ پ دیدرست کن پیمانه دیبار در هفته با کیحداکثر 

 نیمخاطب ینمابر برا ای پست الکترونیکی قیراز ط و سپس آنها را دیسیدر مورد آنها بنو ی( مقالاتکجا / چرازمانی/

خود ای مخاطبان رسانه یتوانند برامی وجود دارد که یاریبس ی. خدمات تخصصدیخود ارسال کن یرسانه

است که خودتان را  نیشما ا کارشود. نمی منجر به پاسخ یمطبوعات یهیانیارسال کنند. هر ب یمطبوعاتهای هیاطلاع

 یکه بتوانند از موضوع رندیبگ میاست. اگر آنها تصم انیدر جر پیوستهکه کار  دیهو نشان د دیکن یدآورایبه مردم 

 .سندینومی آنی پایهرا بر ای مقاله ایکنند میدوباره آن را چاپ ، که در مطبوعات منتشر شده استفاده کنند
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 باز یدر فضا غاتیتبل
 
 

 
 
 

 باز یدر فضا غاتیتبل یسازمانده
 

 همایش کیی دهندهسازمان ایآموزگار تواند از عملکرد می باز یدر فضا یافتهسازمان یبه خوب یغاتیتبل نیکمپ کی

های تیشود که در آن محدودمی اعمالدستورکار  فقط در مورد اشکال نیا، کند. البته یبانیپشت فازی-حالت

 شود.می وارد عمل ییایجغراف

 یهاتابلواز چه ، کنندمی عامل خود منتشر ستمیشما را در س غاتیوجود دارند که تبل یاریبس یغاتیتبلهای آژانس

. اگر یحمل و نقل عمومهای ستمیدر س غاتیتبل یبراهایی شده و مکان نییتع یعمومهای مکان، خود یغاتیتبل

 یاهایخارج از بدن و رو یسفرها ءارتقا یبرا یالبق نیچن، شما متناسب باشد غاتیتبلی آن در بودجهی نهیهز

 شفاف شما ممکن است مناسب باشد.

بازار کاملاً کوچک در  کی یرا برا یادیزهای نهیهز رایز، شوندمی صنعت اجاره داده نیبزرگ به ندرت در ا یهاتابلو

ممکن  نیکرد. همچن از آنها استفاده یغاتیتبلهای متیق ایقابل توجه های فیتوان از تخفمی . اگرچهردیگمی بر

 .رندیبالا مورد توجه قرار گ یبزرگ و با بودجه رویدادهایاست در صورت 

 

 

 شهر تبلیغات کاغذی در
 

کنند. می پوستر نصب اینامه  یبا اندازههایی یآگه، یقبل یمردم معمولاً بدون اجازه، منابع محدود هستند یوقت

. گیرند بکارکار  نیا یرا برا یافراد ایکار را خودشان انجام دهند  نیبرگزارکنندگان ممکن است ا ای و آموزگاران
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خانه با استفاده از چاپگر  ایچاپخانه  کیاز آن در  یکپ یهیته، ماکت ساده کی جادیا نیازمند یکارزار نیچن یاجرا

، هاستون، ید واحدچنهای خانه، هاآپارتمانهای یآنها در هر زمان ممکن است: ورود نصبو سپس ای انهیرا

. ... درختان و ، هانرده، پولی یابیبازار یغاتیتبل یتابلوها، گانیرا یعموم غاتیتبل یتابلوها، اتوبوسهای ستگاهیا

در  غاتیشوند. از آنجا که تبلمی انتخاب جیبه حداکثر رساندن نتا یهستند برا وآمدرفتپر  اریکه بس یمناطق

 یخود را رو غاتیتبل ایآورند می نییمانند )مردم آنها را پانمی در دید یمدت طولان یراقابل مشاهده بهای مکان

 یبر رو دیتوانمی، دیدار یشخص لیشوند. اگر اتومببندی بار صفحه نیچند دیباها همان مکان، چسبانند(می آنها

 .دیقرار ده برگ تبلیغات لیاتومبی آن و بدنههای شهیش

، است کاغذ تبلیغاتبا چند هزار  ییشهرها یحت ای گانیتمام همساپخش کاغذ تبلیغاتی بین ا اگر هدف شم

که ممکن است با دنبال  دیبه خاطر داشته باش دیبا، حال نی. با ادیریگروه کاملاً بزرگ را به خدمت بگ کی توانیدمی

 دیهست یهر راه عواقبمسئول  یینها. شما به تدیباش ینقد مهیدر معرض خطر جر یغاتیتبل نیکمپ نیکردن چن

 .دیکنمی که انتخاب

کاملاً  ...و  یباطنهای یکتابفروش، و مدارس یشخص یتوسعهی ژهیدر مراکز و ییو پوسترهاها یآگه نینصب چن

 یمدت زمان توافق شده برا یشما برا غاتیاما تبل، در بر خواهد داشت نهیهز یاست. مقدار یثر و کاملاً قانونوم

 شود.می داده شینما یمخاطبان اصل

 
 

 موثر یطراح
 

خوب  برگ تبلیغات کی جادیا یمتن برا سندهینو کیطراح و  کیاز خدمات  دیتوانمی شما، آرمانی حالت در

کند. می اهداف شما مناسب یکند و مورد دوم متن را برامی جذاب ی. مورد اول آن را از نظر بصردیاستفاده کن

 یبرا پیاپیبه طور  برگ تبلیغاتاز همان  نتوامی رایز، کندمی خود را پرداختهای نهیهز یبه راحت یخدمات نیچن

 استفاده کرد. دادهایانواع رو

از ، . اولدیآنها را دنبال کن دیوجود دارد که با ایپایهچند قانون ، دیکن دیتول برگ تبلیغات کیاگر به طور خودکار 

رویای ، سفرهای خارج از بدنبرای نمونه شود ) پر یدیعبارت کل ایتوسط کلمه  دیبا گهربمین کیچهارم تا  کی

کند تا از دور آن را بخوانند. می فراهمای اندازه تا نیبکیافراد نزد یامکان را برا نی(. ا...و ، برونفکنی اختری، شفاف

 یابتدا بداند درباره نکهیخواهد بدون انمی کسیچه -شوند می مردم فقط از کنار آن رد یهمه، صورت نیا ریدر غ

قرار  برگه کی یرا رو یادیز اطلاعاتکرد تلاش  دینبا، و چاپ کوچک بخواند. دومبرگه بردارد  کی، است یزیچه چ

 از شیب دیخود نبا ،و اطلاعات تماس. شرح یچه زمان، کجا، یزی: چه چدیباش بندیپا زهایچترین داد. فقط به مهم

توانند از می که مردم چگونه دینکته اشاره کن نیبه طور خلاصه به ا دیبا، باشد. سوم یزشیانگ اریبس یچند جمله

اطلاعات و خود  بدست آوردن، رندیگمی پاسخ را نیکه بهترهایی استفاده کنند. برنامه یواقع یگدر زند دهیپد نیا

 متن را برجسته کند.، متن پوشاندن یکه به جا دیکن یطراحای هرا به گون برگ تبلیغات، هستند. چهارم درمانی
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 هاباشگاه
 

 

 
 
 

 هاباشگاهانواع 
 

فقط  نجایآموزش هستند. در ا یشده و آماده لیتشکاز پیش  وجود دارد که یشخص یهزاران گروه و باشگاه توسعه

. دیو خدمات خود را ارائه ده دیکنمند قهآنها را علا، دیکن دایپ یدسترسهایی باشگاه نیچن یبه رهبر دیبا

 شوند:می عرضه ریموجود معمولاً به اشکال زهای باشگاه
 

 مطالعههای گروه -

 منافع مشترکی پایهبر ها گروه -

 مختلف یهاهمایشو ها اطلاعات تماس از جشنواره یبانک اطلاعات -

 فروشندگان محصولات ای دهندگان خدماتتماس از ارائه اطلاعات یداده گاهیپا -

 پست الکترونیکیهای آدرس ستیل -

 نیآنلا یاجتماعهای شبکههای و گروه هاانجمناز  یستیل -
 

 یشیانداز مثبت، باشد یمربوط به رشد شخص یزیتواند هر چمی نیافراد را گرد هم آورده است؟ ا نیا یزیچه چ

 یرا براهایی که نامه یتخصصهای سایتوب، وگایهای است دوره ممکن نیا، برای نمونه. خودشناسی باشدگرفته تا 

های جشنواره، ((ESPادراک فراحسی و  یجادوگر یآموزشهای کارگاه، کنندمی ارسال "خود افتنی" یشیوه

 یاهایخارج از بدن و رو یبا سفرها نزماهماست که هایی نهیزم یهمهها نیاصولاً ا .باشد ...و  نیگزیجا یپزشک

 نیچن یتوان رهبرمی یبه راحت، از سود یدرصد ایبا پول اندک  زهیانگ جادیشفاف همراه هستند. در صورت ا
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 یجا به هاتر زمانبیشآنها  کرد.با شما کار به مشتاقرا  داده یاطلاعاتهای گاهیپا نیدارندگان چن ایهایی گروه

 ستند.ه یشما راض یهاهمایشدر  گانیرا رشیپرداخت از پذ

، شودمی به شما ارائه یاستفاده شخص یبالقوه براآموزان دانشداده از  گاهیپا کی ای، معامله کیبه  دنیبه محض رس

 نیکنند. امیآوری شما جمع یبرا، دیاکرده دایپ یکه با آنها زبان مشترک یتوسط باشگاهآموزان دانشاز  یگروه ای

 داشته باشد.ای هر دوره ای باشد یممکن است به هر شکل هاآموزش

 یرهبران باشگاه یکه در مورد جستجو یندارد به شرط یمال یگذارهیبه سرما ازیمخاطب ن افتنی یروش برا نیا

 دی. شما فقط باپولی ندهید مخاطبین از اطلاعات تماسای داده گاهیپا ایمشترک هستند  یبه همکارمند که علاقه

 .دیخود را بگذار یوقت و انرژ

 
 

 شرکا افتنی
 

انواع  دیتوانمی شوند. شمامی افتیمشابه با شما های نهیموجود در زمهای رهبران باشگاه انیدر م یبه راحت شرکا

. دیکن دایباز پ یدر فضا غاتیو تبل یچاپمنابع ، نترنتیرا در ا یسازخودو جلسات آموزش  هاهمایشاز  یمختلف

 یخود را به صورت کاملاً واقع شنهادیکرده و پ نییتع دیدارقرار  ییدادهایرو نیبا رهبران چن دیدار یبهتر است برا

بدست چقدر با کار با شما درآمد  نکهیخواهند شد: امند علاقه زی. آنها معمولاً فقط به دو چدیده حیآنها توض یبرا

که قرار  دیآنها روشن کن یبرا دیبا نیاست. همچن کیآنها چقدر نزد یشما با رشته همایشو موضوع  آورندمی

. دیریکه به طور موقت آن را به نفع همه قرض بگ دیکنمی شنهادیپ یبلکه به راحت، دیمخاطب آنها را بدزد ستین

آنها جذب  انیرا از م یتربیش انیدانشجو، باشد ترکیشما نزد تیبه فعالها گروه نیا تیواضح است که هرچه فعال

 کرد. دیخواه

به  یاجتماعهای شبکه هایگروهو  یپستهای ستیل، نیآنلاهای فروشگاه، هاسایتوببا دارندگان  دیتوانمی شما

به  زیناچ یخود را با مبلغ ستیل یبه سادگ ادیبه احتمال ز یپستهای ستی. دارندگان لدیکن یهمکار کسانیطور 

داده با اطلاعات تماس  گاهیپا کی، برای نمونه کنند. تجربه تجارت مشترک راهای راه ریسا نکهیرسانند تا امی فروش

داشته باشد. اگر در حال حاضر  نهیشما هز یهاهمایشاز  یکی یبرا طیبل کی یچند صد نفر ممکن است به اندازه

و در  دیبا آن تجارت کن دیتوانمی، شده است لیتشکنتان ایکه از اطلاعات تماس دانشجو دیدار یپست ستیل کی

های فقط داده نیا رایشود زنمیسفارش معاملات  نیچن، حال نی. با ادیخود را به حداقل برسانهای نهیهز جهیتن

فروش شما  یدهیخود شما است که ممکن است از ا انیدانشجو یاطلاعات شخص نیبلکه ا، ستین یهر کس یشخص

 خوشحال نباشند.

هایی همایش نیبا برگزارکنندگان چن دیدار. با دیکن دایرا پ خودسازی همایشجشنواره و  یادیتعداد ز دیتوان یم

به توافق  دادیرو نیدر مورد مشارکت خود در ا دیتوانمی، کنند(می در آن شرکتکننده شرکت)که بعضاً هزاران 

 .دیمشترک برس
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 یشرکتهای گروه
 

 

 
 

 

 فیتعر
 

آموزش  یبرا یخوبی افتهیتوسعههای تمسیس یمتوسط و بزرگ( داراهای شرکت بویژه )وها از شرکت یاریبس

 کارکنان است که یبرا دادهایاز رو ی( هستند که شامل انواع مختلفیسازمیت یعنی) یشرکت حاتیو تفرها شرکت

 یهاهمایششامل  معمولاً ییدادهایرو نیچن است. یاز زندگ تیو رضا یکل یهیروح، یتعامل و انسجام داخل شامل

هنگام ها اگر شرکت یاست. حت یو سفر به مراکز درمان عتیسفر به طب، یبدنهای تیشامل فعال هایییباز، یزشیانگ

اوقات به عنوان  یآنها گاه، کار را در ذهن داشته باشند یروین یورمعمولاً بهره ییدادهایرو نیچن یبرا یزیربرنامه

 اعث بهبود بازده کارکنان خواهد شد.ب تیشوند که در نهامیانگاشته پرسنل  یراب یآرامش و سرگرم ینوع

 نیخدمات خود را به چن نانیبا اطم تواندمی حالت فاز همایشدهنده سازمان ایآموزگار  کیاست که  نینکته ا

شفاف برگزار کند.  یاهایتجارب خارج از بدن و روی را درباره یشرکت یدهد و جلسات آموزش شنهادیپهایی شرکت

اشکال ، و به همان اندازه متفاوت باشدشما متفاوت  یعاد یهاهمایشت قالب درس با ممکن اس، حالت نیدر ا

 داشته باشد. نارهایگرفته تا وبنشستی   کیهای یاز سخنران یمختلف

 یدانشجو برا یادیتعداد ز نکهیا یبه جا، کند. اولمیچاره  از مسائل را یادیتعداد ز نزماهمبه طور ها کار با شرکت

اگر ، دهد. دوممی لیگروه را تشک ییو او به تنها، دیکن دایمشترک پ یزندگ کیشر کی دیفقط با، دیکن دایدرس پ

خطر  یکار نیچن، منبع تکرار تجارت باشد. ثالثاً کیاست  مکنم نیا، نگر باشدندهیآ تیریشرکت بزرگ با مد کی

 سودآور باشد. اریممکن است بس ید. حتکنمی افتیثابت دری نهیهز کیآموزگار  رایز، ندارد یمال

 یاز مخاطبان اصل تربیش یسازمانهای که گروه ستین زیناچ تیواقع نیاست شامل ایادآوری  که قابل یاشکالات

 تیموفق نیو همچن رندینگ یمسائل را جد ایممکن است مشغول باشند  انیدانشجو نیو بنابرااند نشده لیتشک
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داشته ای ژهیتوجه و یدیانجام دهد و به نکات کل یرا به درست هاآموزشآموزگار اگر ، حال نینشان دهند. با ا یکم

 مشکلات فائق آمد. نیتوان بر امی، باشد

 

 

 هایکردن مشتر دایپ
 

با مسئول استراحت و  وگوگفتو درخواست ها است: تماس با شرکت گانیرا یمشتر افتنی یراه برا نیترآسان

 حاتیو به او توض دیقرار ده ریآن مد اریخدمات خود را در اخت دیتوانمی . سپسیوزش شرکتآم نیو همچن یبهبود

 اتیتا جزئ دیده بیرا با او ترتنشستی   دیبا، استمند علاقه یکم یبالقوه حت ی. اگر مشتردیرا بده ایاز مزا یمفصل

ای و مذاکره یارتباطهای به مهارت ازین دخودی خوبه یکردیرو نی. چندییشما به او بگو شنهادیدرباره پ یتربیش

باشد که  یعصب بیش از اندازهنفر  کیاز افراد مناسب است. ممکن است  ایویژهنوع  یدارد. متاسفانه فقط برا یقو

است بدون زحمت در تمام روز  توانا گریکه فرد د یدر حال، کند یریرا شماره گای برداشته و شماره رابتواند تلفن 

 یبه دسته دیبا خودی خودبه، دیاستفاده کن یشرکتهای یمشتر افتنی یاز تلفن برا دیقرار کند. اگر بخواهتماس بر

 .دیدوم تعلق داشته باش

)از  اتینشر ریو سا یتجار اتیدر نشر یشرکت یجلسات آموزش یرا برا یغاتیتبل دیتوانمی، دیاگر پول داشته باش

 رمعمولی. با توجه به غشودمی خوانده رندگانیگمیشرکت و تصم رانیتوسط مد و دیکن جادی( انیآنلا اتیجمله نشر

ای ممکن است در قالب مقاله، درستی رسانه کی راستاریدر صورت جلب توجه و، یخدمات شرکت نیبودن چن

 .دیکن افتیدر گانیرا غاتیخود تبلهای تیفعال یدرباره

تخصص  یکار نیکه در چنهایی از خدمات آژانس دیتوانمی، خود یشرکت انیمشتر میمستق یجستجو یبه جا

، یسازمیکرد: ت دایپ ریز یجستجو یدیتوان با استفاده از کلمات کلمی راهایی شرکت نی. چندیدارند استفاده کن

 یمشتر گاهیپا کیآنها در حال حاضر  .... ، و ایحاشیه هاشرکت، هاآموزش شرکت، یشرکت یهاهمایش، یگریمرب

است که آنها را به خدمات خود  نیا دیانجام ده دیکه شما با یتنها کار نیو بنابرا، خود خواهند داشت یبرا

و سپس به ، دیامضا کنای خواهد که توافق نامهمی شرکت از شما نیا، مناسب باشد زی. اگر همه چدیکنمند علاقه

بالقوه کار  انیرا با آن مشتر اتیکنند و تمام جزئ دایما را پمناسب شهای یدهد مشترمی فهیخود وظ ندگانینما

 کرد. دیخواه افتیدر پولکارمزد  ایبه صورت ثابت  ایکنند. شما 

که با درصد  دیکن دایرا پ یممکن است شخص، دیندار یارتباط کاف یبرقرار یبرامورد نیاز  زمان ای زهیانگ، اگر مهارت

 شما را وادار نیرا انجام دهد و بنابرا یشرکت یمشتر یوافقت کند و کار جستجوم یدستمزد ساعت ایاز سود  ینیمع

 .دیتمرکز کندستورکار  به بوطمرموضوعات  یرو میکند فقط به طور مستقمی

از  دیقطعاً با، دارند یارتباطات نیبا چن یدوستان ایبزرگ هستند  ایمتوسط های شرکت ریکه مد دیدار یاگر دوستان

 .دیآنها استفاده کن درونی یخدمات خود از درون حلقه یفرصت ارائه

خود با مشکلات  یمشتر نیاول یممکن است هنگام جستجو، یآموزش شرکتنشست  نوع  نیبودن ا تازه لیبه دل

 یایمزا ادیبا توجه به تعداد ز، نیبر ا افزونخواهد بود.  ییمشکلات فقط در مراحل ابتدا نیاما ا، دیروبرو شو ایویژه

است که  نینکته اترین مهم لیدل نیداشت. به هم دارزش آن را خواه نیاز ا شیتلاش و کوشش ب، نوع کارها نیا

 .ردیگمی جهیزود نت ای رید نی. ادیخود داشته باشی دهیبه ا استوار باورپشتکار و ، آرزو
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که  ییجا، تجارت است یایدن نی. ادیکنن یکوتاه ییهمتابیخدمات  نیچنی است که در ارائه نیا زیچترین مهم

 انیو مشتر دیمربوط به آنها هست یایشود. شما در حال فروش خدمات خود با تمام مزامی و فروش دیخر زیهمه چ

از  دینده حیآنها توض یکار را برا نیکه خودتان ا ی. آنها تا زمانرندیگمی میدارند تصم ازیآنچه نی پایهبالقوه بر 

 نخواهند داشت. یکارمندانشان به همراه داشته باشد آگاه یتواند برامی نیا که ییایمزا

آنها به همراه دارد.  یبرا ییایکارمندانشان چه مزا قیروش از طر نیکنند که امی پرسشقطعاً از شما  انیکارفرما

آورده  انیکارفرما ازین لیز دلچند نمونه ا نجای. در ادیفکر کنپرسش  نیخود به اهای پاسخ قیاز طر دیشما واقعاً با

 شده است:
 

 آوردن اطلاعاتبدست های روشدر محل کار به لطف  کارهامشکلات و انجام ی چاره یبرا یمنبع اضاف کی -

 دهدمی که ارائه تربیش یبه لطف کشف موارد یکارمندان از زندگ تربیش تیرضا -

 ابدیمی ودبهب رمعمولیغ طیبا کنار آمدن با شرا یمیانسجام ت -

 ابدیمی معمول بهبود ریغ اریبسهای با برخورد با روش یمیانسجام ت -

 ابدیمی بهبود میو سلامت ت هیروح، یفازهای حالت نیبا تمر -

 ابدیمی کارکنان کاهش نیدر ب درونی یدیناام، فازهای تحقق خواسته لیبه دل -

 یتجارب زندگو گسترش  میت یاعضا نیدر ب یشخص یکل شرفتیپ -

 تربیش یلیخ موارد -
 

از ، دیکن تکیه تربیش یعلم میبه اصطلاحات و مفاه دیفقط با، یانیمشتر نیهنگام مراجعه به چن، خودی خودبه

 موارد است.ترین مناسب، شفاف یایشکل رو ایجمله حالت فاز 
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 علاقهنگهداری 
 

 

 
 

 

 یآموزشهای از جلسه شیپ
 

 ایماه  کیاوقات با  یکنند )گاهمی نویسیناماز موعد  شیپشما  یاز افراد در جلسات آموزش یاریآنجا که بساز 

 کیدر  شیپ هفته 6 یاگر شخص، برای نمونه. دارند نگهخود را  یوجود دارد که چگونه علاقهمشکل  نیا، (تربیش

 همایشآن به  یبه جا ردیگمی میتصم ایدهد می رییغخود را ت میموارد تصم تربیشدر ، کند نویسینام همایش

 هاتر زمانبیش. مردم فتدیاتفاق ب نویسینامچند روز پس از  ایهفته  کی یممکن است تنها در ط نیبرود. ا یگرید

تا مشکل  نیا، هیاولهای بروند. با درخواست سپرده ییکنند که از ابتدا قصد داشتند به جامی فراموش یبه سادگ

 .دیکنآزمایش خود آموزان دانشنگهداری  یترفند برا نیچند دیتوانمی . شماشودمی برطرف یحد

 یرا طراح یقدرتمند یغاتیتبلهای تیاگر فعال دیکن شیپهفته  5تا  2خود از  دادیرو یفعالانه غیابتدا شروع به تبل

شده را  نویسیناماز پیش  انیاز دانشجو یتربیش کند تعدادمی به شما کمک نیکه موثر شناخته شوند. ا دیاکرده

 .دیکننگهداری ، دیاآنها خرج کرده یخود را رو یغاتیتبلی از بودجه یبخشاز پیش  که

کار آنها را به سمت  نیکنند. ا لیتا تکم دیخواندن را به افراد بده ای همایشاز  شیپ یکارها دیتوانمی شما، دوم

 کند.می تیآن را تقو ترژرفکشف  یآنها برا لیادهد و تممی موضوع سوق

بلکه ، دادیرو یادآوریو نه تنها  دیقرار ده یپست ستیدر لاند کرده نویسینام یرا که به تازگ یکسان دیتوانمی، سوم

 .دیآنها ارسال کن یو جالب را براسودمند اطلاعات  یادیمقدار ز

 5تا  0 دیبا، کار نیا ی. براشود یادآوری در مورد رویدادبه طور منظم  دیکند بامی نویسینامکه  یهر کس، چهارم

هفته  کی، دادیاز رو شیپهفته  2و سپس  دنکن دییتا محل خود را تأ دیریبا آنها تماس بگ نویسینامروز پس از 
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دهد افراد می کانبه شما ام لیقب نیکوچک از ا د. مواردیکوتاه ارسال کن امیآنها پ یاز آن و صبح روز برا شیپ

 .اوردیب دادیرو کیرا به  یتربیش

نکنند تلاش  همایشاز  شیپهفته  کی باًیکه افراد تقر دیدرخواست کن طریق آگهی عمومیاز ، در صورت امکان

با  دیتوانمی سپس، را جمع کنند یتربیش لیدهد اراده و تمامی به شما امکان نیشوند. ا فازخود وارد بهخود

 بخشد.می آموزش را بهبود تیفیک مدتطولانیامر در  نی. ادیآنها را مورد استفاده قرار ده، روش خود رفتشیپ

 
 

 رویداداز پس 
 

فهمند و به نمی را نیا یاری. بسستیبرخوردار ن یکمتر تیشما از اهم دادیارتباط با مخاطب پس از شرکت در رو

اشتباه است.  دیهر طور که نگاه کن نیکنند. امی ا بلافاصله فراموشخود رآموزان دانش، آمدن از در رونیمحض ب

شما  گریدهای افراد ممکن است در پروژه نیا، کمک استفاده کنند. دوم نیتوانند از امی از مردم یاریبس، اول

اول ی در وهله فرض که نیبا ا -دوستان و خانواده خود خواهند داشت  یشما را برا غیآنها تبل، شرکت کنند. سوم

که  دیاختصاص ده تیواقع نیرا به ا یآموزشنشست  هر  انیپا دیاست که شما با لیدل نیباشند. به هم یکاملاً راض

 و کجا دیبه آنها ارائه ده دیتوانمی یگریچه خدمات د، توانند با شما ارتباط برقرار کنندمی چگونه بدانندمردم 

های و نامه یمتنهای امیپ، تبلیغاتیهای برگهدر  دیبا بالابدانند. اطلاعات  تربیشو  شوند مرتبط گریکدیتوانند با می

 تکرار شود. زین یپست

 
 

 هانامهیگواه
 

بر  یمبنهایی نامهیبالا و گواه تیفیک یداراهای و مدرکها نامهیگواهکنندگان شرکتشود که به می داده حیترج

در ، کنندهبر نام شرکت افزونارائه شود. ، خارج از بدنهای و مسافرتشفاف  یایآموزش روی گذراندن دوره

دانش ها نامهیگواه نیشود. ایادآوری آموزگار و نام  انمک، قالب آموزش، خیتار، نامهیگواهی شماره دیبا نامهیگواه

 کند.می بیگرفتن آنها ترغ یبرا زیرا ن گرانیکنند و دمی یادآوریرا به مردم  بدست آمده

 
 

 هاسایتوب
 

. دیما بفرست تیو سا سایتوبافراد را به ، کنندگانتمرینو اخبار ها روش ریدر مورد سا تربیشاطلاعات  یبرا

 گرید یکنندهتمرینتوانند با هزاران می که آنها ییجا، خودهای ما و انجمنهای انجمن یکه درباره دیفراموش نکن

کنند که نه تنها خواندن می یرا نگهدار نیآنلاهای مجلهاز آنها  یاری. بسدییبه مردم بگو، رندیدر هر سطح تماس بگ

ممکن  نیشما همچن انیشوند. دانشجومی شانیهاانجام تلاش یدر افراد برا زهیانگ جادیبلکه باعث ا، آنها جالب است

مشاوره  گرانیبه اشتراک بگذارند و از دخود را  اتیکنند تا بتوانند تجرب نیمجلات آنلا یاست شروع به نگهدار

 .رندیبگ
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 یاجتماعهای شبکه
 

 جادیا ژهیوهای انجمن ای هاگروهاند را با شما گذرانده یآموزشهای که دوره یافراد یبرا یاجتماعهای شبکه در

 بحث مطرح یبرارا  یمباحث وکنند می پرسشای کند. آنها به طور دورهمی یادآوریروش را به آنها  نی. ادیکن

 .دیخود آنها را اضافه کن ایآنها را دعوت کرده  دیتوانمی، دوندنیپنهایی گروه نیبه چن یی. اگر افراد به تنهاکنندمی

 
 

 کنندگانتمرینهای باشگاه
 

 یدارد و حتی کی یبزرگ ستانوجود دارد. هر شهر فاز یتحت نظارت مدرسه کنندگانتمرین یرتجاریغهای باشگاه

، خیخالص رهبرانشان که مردم را از تار یرا دارند. آنها معمولاً بخاطر نوع دوست نیا زیکوچک ن یاز شهرها یبرخ

 ادامه، کنندمیآگاه  یبعد یحضورنشست  ( یصآپارتمان خصو ایپارک ، کافه کیبرای نمونه زمان و مکان )

 تیبلکه از واقع، فکران خود معاشرت کنندکنند و با هم یدارد گریکدیدهد تا مردم نه تنها با می اجازه نیدهند. امی

 نیچن، قانون کیشوند. به عنوان  رها( نترنتیابرای نمونه هستند )ور غوطهدر آن  هاتر زمانبیشکه  یمجاز

پایان م کند. هنگامی کمک تازه دوستان افتنیدر  یاریکند و به بسمی جادیجو کاملاً دوستانه و گرم را ا یجلسات

ارائه  www.obe4u.com تیرا به سا تاندر شهر کنندگانتمریناطلاعات تماس باشگاه ، یآموزشنشست   کیدادن 

 دیبا دادهایرو نیکه ا دیاما فراموش نکن، دیکن یشما ممکن است باشگاه و جلسات خود را سازمانده، (. متناوباًدیده

باشگاه را  کی گرید، دیریکوچک را به عنوان پرداخت بپذ کیک ای کولاکوکا از  تربیش یزیباشند. اگر چ یرانتفاعیغ

 .دیدهمی را انجام گذاریهیسرما ای یآموزشهای تیاز فعال یگریاما اکنون شکل د، دیکننمی اداره

 
 

 یکیالکترونهای نامه
 

و  تازه هایروش، با اخبارای ورهدهای یروزرسانتا آنها ب دیقرار ده یمختلف پستهای ستیخود را در لآموزان دانش

 بلکه به آنها امکان، دیروز نگه دارا را بدهد که نه تنها آنهمی امکان را نیرا بدست آورند. به شما ا تازه هایدرس

 آن را فراموش نکنند. انیکنند و به محض پا یاستفاده واقع دیاادهکه به آنها دهایی دهد از آموزشمی
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 کلاسدستورکار  .3قسمت 
 

دهد می شفاف که به شما امکان یاهایآموزش تجارب خارج از بدن و روهای در مورد روش قیدق دستورکارهای
 .دیثر آموزش دهوو م عیاز افراد را سر یادیتعداد ز

 

، دیرکمک دا یبرا یاگر فرصت. میدهمی شما قرار اریدر اخت گانیخود را به صورت را آموزشی)ما تمام مطالب 

 !(میدار ازیبه کمک شما ن تیما به فور .دیکن یبانیما پشتهای پژوهشاز  دیتوانمی
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 آموخته شود دیکه با یاطلاعات زانیو م، یمرب، اصطلاحات
 

 

 
 

 

 هیاصطلاحات و نظر
 

از  یآنها وجود دارد و ب( اطلاعات حسدر  خودآگاهیکه الف(  یاز انواع مختلف اتیکه تجرب هاظهار داشت سندهینو

مشابه ی دهیپد کیاشکال  ردیگمی آنها را یجا وارروحاز بدن  انهیگراکاملاً کم است اما احساسات واقع یکیزیبدن ف

، هستند کسانیحالت  نیاز بدن در ارفت برونی تجربهو  رویاهنگام  خودآگاهیهر دو ، گریهستند. به عبارت د

از انتشارات  یآموزش هزاران نفر و تعداد، سندهینو یشخصی هیبر روبنا  نظر نی. ا"حالت فاز" ای "فاز" یعنی

 است.هایی دهیپد نیچن اشتراکدر مورد احتمال  یدانشگاه

ی دهیخواهد به پدمی را که یحق استفاده از هر اصطلاح آزاد نیبا تمرآموزگار  کی، فاز یدر خارج از مدرسه

به  شیدر نظر داشت که گرا دیبا، حال نی. با ادارد، اشاره کندش شفاف در کار یاهایز بدن و روتجارب خارج ا

که ممکن ، باشد انتیخ دهیپد نیدر مورد اآموزگار به نظر  دتوانمی گریاصطلاح نسبت به اصطلاح د کیاستفاده از 

خواهد داشت.  ریگروه تأث بیتم بر اندازه و ترککه به طور ح، نداشته باشدهمسانی او آموزان دانش باورهایاست با 

 هر اصطلاح بحث شود. میمفاهی است که درباره ستهیشا نیبنابرا

 

 که مغز وارد آن ایویژه تیرا به عنوان وضع دهیاست که پد یاصطلاح عمل کی نیا، موارد تربیشدر  شفاف یایرو

در ، حال نیشود. با امی در علم و دانشگاه استفاده هدیپد یاست که برا یاصطلاح نیکند. امی فیشود توصمی

 نیبر ا باور زیاز اعمال ن یباشد. در برخ یمواز ابعادو ها ورود به جهان یبرا یتواند کدمی زین یمحافل عرفان یبرخ

آن با  دنیارتباط ناخوشا لیاصطلاح به دل نیسفر کند. ا فیزیکیتواند به سراسر جهان می "ییایبدن رو"است که 

 ندارد. یفرد عاد کیبه  یچندان یعلاقه، یمعمول یاهایرو
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روح( از برای نمونه است ) یگریدچیز  ای یذاترفت برون یاصطلاح معمولاً به معنا نیا خارج از بدنی تجربه

 تیواقع نیهرچه باشد با توجه به ا دهیپد یواقع تی. ماهیجهان مواز کیدر  ای یکیزیدر جهان ف ایبدن ی محدوده

اصطلاح از نظر  نیا، رسدمی به نظر کسانیبا احساس ترک بدن  هاتر زمانبیش دهیپد نیفرد از ا یکه درک حس

 .مناسب است زین یلعم

( نه یبدن اختر ایروح برای نمونه از جوهرها ) یبرخ ییتوانا یبه معن هاتر زمانبیشاصطلاح  نیا یاختر یفرافکن

اشاره دارد.  زین اهایرو یایدن ای یکیزیورود به جهان ف یبلکه برا، یاختر جهانو ورود به  جدا شدن از بدن یتنها برا

های دگاهید یافراد دارا یبه راحت، کندمی دوررا  انیگراعملکه  یدر حال، واژه استترین یعرفان، اصطلاح نیا

 کند.می را جذب همسان

 یاصطلاح به معنا نیکند. امی یکیرا با هم  دهیپد نیا گریدهای ناماست که تمام  یاصطلاح نیا فاز حالت ای فاز

اصطلاحات آن شامل ی که همه تیواقعبر این  افزون ستین دهیپد نیدر مورد اای هینظر چیاز ه ینیشیپ تیحما

خارج سفر  شفاف = یای= رو فاز یعنی، آن موافق نباشند ااز مردم ب یاریکه ممکن است بس، است دهیو همان پد کی

 غاتیتبل یاما برا، استفاده در هنگام درس دادن است یبرا آرمانی فاز اصطلاح نی. اگرچه ایاختر فرافکنیبدن =  از

 است. درک شدن بدون نیباتجربه با آن آشنا هستند. همچن کنندگانتمرینفقط  رایز ستیمناسب ن

 اصطلاحات جادیحق ا نیهمچن آزاد نیبا تمرزگار آمو کی، دهیپد نیا ینام خود برا یدر معرف یآزاد بر افزون

تواند میویژه  آگاه باشد که استفاده از اصطلاحات دیاو با، حال نیآن دارد. با اهای جنبه ریخود را در مورد سای ویژه

 یکتاب فقط از اصطلاحات نیادستورکارهای ، حال نیمکند. در ه دچار سختی یفردهای وهیرا در شش انآموزدانش

 هستند. رمتعارفیواضح و غ یکنند که به طور شهودمی استفاده

 فاز را دارد. تجربه نشانی دهیپد تیمربوط به ماههای هینظر راجع به نظرهر نقطه قبول و تاییدحق آموزگار  کی

که به است  نیادرست نگه داشته شود. کار  مانخود یبهتر است برا آموزشهنگام هایی دگاهید نیدهد که چنمی

 یواقع تیماه رندیبگ میکه تصم ذارندگمی خودشانی امر را به عهده نیکه ا یداده شود در حال یعملی افراد تجربه

با  پایانی می. اگرچه تصمیگرید زیچ ای یبه بعد مواز یخروج، شودمی که مغز وارد آن ی: حالتستیچ دهیپد نیا

شدن از  گمراهباعث  یدر طول جلسات آموزش یردازپ هینظرکه  دیبه خاطر داشته باش، خود شماست

که ممکن است اشتباه  ینیبجهان –خود شماست  ینیبجهان لیشود و تحممی یواقع یعملی تجربه

 باشد.

توان می است که درستینه تنها روش ، شودمی فاز تیمربوط به ماههای هیاز نظر وگوگفت یبودن وقت طرفبی

عرفا و  دیتوانمی رایز، دیداشته باش یتربیشآموزان دانشدهد می بلکه به شما امکان، گرفتدر نظر  آموزشهنگام 

را  یاریاختلافات و احساسات بد بس، هاتفاهمءکه سو هددمی امکان را نیبه شما ا نی. همچندیاوریرا ب انیگراعمل

قرار دهند  فاز یمدرسه دیاسات ستیرا در ل خود لندیکه ما یکسان یبرا ژهیقانون به و نیا تی. رعادیکنار بگذار

 مهم است. اریبس

 نیمتمرکز باشد. اگر فقط ا دهیپد نیا یمهم است که کار شما فقط بر رو یهنگام ژهیبه و هیدر مورد نظر یطرفیب

 بندیپاها روش نیمناسب اهای هیبه نظر توانیدمی، دنکن لیرا تکمکارها  ریساتان تا گروه دیدهمی روش را آموزش

 .دیباش
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 یمرب یعملی تجربه
 

توسط  ی( حتفازشفاف ) یاهایتجارب خارج از بدن و روی دهیکه پداند شده جادیمنظور ا نیبه اها دستورکار نیا

بدان معناست که اگر  نیداده شود. ا حیتوض یاز نظر عمل تیبا موفق، نداردای تجربه چی، هیلیدلا کیکه به  یشخص

 نیدر ا، با آنها کار کندها دستورکار نیا قیدق تیهم آورد و با رعارا گرد انیاز دانشجو یتجربه گروه بدون یفرد

 هادستورکار نیدهند. امی کار را انجام نیشوند بلکه به طور منظم امی فاز حالتصورت آنها نه تنها موفق به ورود به 

 اند.تجربه نوشته شدهبی آموزگارانبا در نظر داشتن  ،است جیرا بالا ینامهنمایشکه ای ساده لیبه دل

 بندیاصل پا نیاز اقتدارها به ا یبرخ بدست آوردن ایدرآمد  بدست آوردن یخود برا لیاز افراد به دنبال تما یاریبس

 ار دهیخود پد یبه سادگ یطلبانفرصت نیچن، شنا بلد باشد. در گذشته دیشنا لزوماً نباآموزگار  کیهستند که 

 یبرا ییجا یآنها به سادگ، کتاب نیانتشار ا مانکردند. تا زمی دیجامعه به آن را ناام یدهایام ایکردند می اعتباربی

وجود نداشت و  یشغل نیچن، وجود نداشت یکتاب چیه -نداشتند  فازهای آموزش حالت یبرا یروش واقع افتنی

کار  نهیدر زمهایی با استفاده از کتاب ینقش مطالب آموزش، جهیوجود نداشت. در نت یمختصردستورکار  چیه یحت

-تمرین خود مواقع از ٪05در  یمتخصص نبودند و حت نهیزم نیکه در ا یکه توسط افراد یموضوعاتدر مورد 

 شد.می پر، ندکردمی نگارش  کنندگان

 دیبا، ایتجربه نیآوردن چنبدست  ی. برابهتر است، داشته باشد یتریواقع یعملی هرچه استاد تجربه، حال نیبا ا

شرح داده فاز که به طور مفصل در کتاب  دیکن یرویپ یفرد ناتیتمر یفاز براهای پژوهشمرکز دستورکارهای  از

 جهان در دسترس است. یاصل نبه هر زبا گانیرا یریشده است که به صورت بارگ

بخشد. از می اعتبارآموزگار  کیبخشد و به سخنان می اقتداربه شما  یخودبهخود یحت ای ابتدایی یهر نوع تجربه

وارد  میرمستقیاز ده تلاش غ یکیدهنده متوسط باشد که بتواند حداقل در نیتمر کیآموزگار  کیاگر ، گریطرف د

ها روش نیکند و همچن انیرا ب ییدانشجوی ویژه و همتابی هایپرسشاز  یاریدهد بسمی به او امکان نیا، شود فاز

 دهد. حیتوض یبه روشن، ها دستورکار نیخود نسبت به ای به تجربه تربیشی را با مراجعه

سوم از مواقع در  کیکه حداقل در  یکس یعنی، باشد شرفتهیپ یکنندهتمرین کی آرمانی در حالت دیباآموزگار  کی

 زانیبه م یابیدست نکهی(. با توجه به ایودخخودبهموفق است )بدون احتساب تجارب  میرمستقیاستفاده از روش غ

. ستیدشوار ن بیش از اندازه ازین کی نیا، است بینانهاقعکاملاً و میرمستقغی روش از استفاده با بالاتر و ٪05 تیموفق

را به  هاشیوهو ها دهد که روشمی امکان را نیاآموزگار به  یشخصی سطح از تجربه نیبرعکس است. ا قاًیدق نیا

و  نیفردترمنحصربه یبراهایی پاسخ، کند انیخود ب یشخص نیرا از تمر یتربیشهای نمونه، دهد حیور کامل توضط

اشتباهات ، روشدر مورد تر قینکات دق حیو هنگام توض ابدیب، پرسندمیآموزان دانشکه  هاییپرسشترین اصخ

 کند.می را فراهم یو سطح اثربخش تیفیک نیش با بالاترامکان آموز، مورد باشد نیداشته باشد. اگر ا یکمتر

و  پیوسته نیتمر کیدر مورد داشتن  دیبا، ردیفاز قرار بگی مدرسه آموزگاران یرسم ستیبخواهد در لآموزگار اگر 

، گریکند. از طرف د تیرا رعا یریگسخت طیشرا، شرح داده شود و به اثبات برسد یدر درخواست و دیکه با، منظم

هدف  ای یشخص یهدف یبرا هادستورکارن یاز ا ایشود  لیتبد آزادآموزگار  کیباشد که به  نیا یاگر هدف کس

 هادستورکاراز  یرویپ زیچترین در هر سطح از عملکرد خود باشد. مهم تواندمی صورت نیدر ا، استفاده کند یگرید

 است.
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 نیآموزد تلاش کند. بدون انجام چنمی گرانیبر آنچه به د رتمهادر  دیحداقل با محترمهر شخص ، وجود نیبا ا

زود توسط تعداد  ای ریدآموزگار  یدانش عمل یو سطح واقع، داشت نهیزم نیدر ا یواقعی حرفه کیتوان نمی یکار

 کیجام شود. بدون انمی آشکار، او هستند دانشاگر انیدر م هاتر زمانبیشکه  یواقع کنندگانتمریناز  یادیز

 .دیبرس بالایی سطحبه  نهیزم نیدر ا دیتواننمی، یواقع یشخص نیتمر

 
 

 آموخته شود دیچه مقدار اطلاعات با
 

 شهیشفاف( را هم یاهایبر حالت فاز )تجارب خارج از بدن و رو مهارتهای روش فیتوصترین نوو ترین یجزئ

سودمند  قیکتاب شامل صدها نکته و حقا نی. اافتی فازنوان فاز با عهای پژوهشمرکز  گانیرا یتوان در راهنمامی

شده یادآوری  هاروشدر مورد  اتیجزئی همه نینکه ایا، حال نیاست. با ا نهیزم نیکار در اترین است و آموزنده

  در طول دوره آموزش داده شوند. دیآنها بای که همه ستین یمعن نیبه ا، است

خود استفاده کنند. در طول  یشخص یکارها شبردیپ یبرا فاز از کتاب تواندمیموزگار آو هم خود آموزان دانش هم

صادق  آموزشهای در مورد تمام قالب باًیتقر نی. ادیموارد بپردازترین و مهمترین فقط به ساده، یجلسات آموزش

 .کار کند شرفتهیپ کنندگانتمرینبا  یکس نکهیمگر ا، است

و از  میغرق کن اتیکه آنها را با جزئ ستین یمنطق، میوادار کن یریادگیواقعاً افراد را به  است که نیاگر هدف ا

، را ارائه دهندها روشاز  یادیکنند اگر تعداد زمی فکر هاتر زمانبیش آموزگاران تازه. میکم کن زیچترین مهم

، شودمی . آنچه که در واقع منجر به آننندیبمیی احرفهسطح بالا و  کنندگانتمرینآنها را به عنوان آموزان دانش

، قصد انجام آن را داشته استآموزگار برعکس آنچه که  قاًیثر است که دقوم بسختیکننده و خسته اریبس هاآموزش

 رسد.می انیبه پا

 یاست و حتها وشراطلاعات مربوط به ترین مهم یفقط حاودستورکار  کتاب نیا، یطیشرا نیاز چن یریجلوگ یبرا

ی دانستن ". اطلاعات در گروه ی سطح عالیو دانستن ازینمورد  یشوند: دانستنمی میاطلاعات به دو گروه تقس نیا

 "اطلاعات  یبه راحت اندتومیآموزگار ، شده است. در هر صورت هیتا آنجا که ممکن است تجز "خوب  سطح

 کند. دایپ فازرا در کتاب  "خوب  ی سطحدانستن

 دیخواه یتربیشوقت  رایز، رندیگمی ادیآنها را بهتر آموزان دانش، دیرا کم کنها روشمربوط به  اتیهرچه جزئ

زمان ، دیاختصاص ده یفن قینکات دق یبرا ی. هرچه زمان کمتردیاختصاص ده کیبزرگ هر  ریداشت تا به تصو

 داشت. دیبه افراد خواه نیرتم یبالا برا یزهیو انگ لیو تحل هیآموزش تجز یبرا یتربیش

با آموزش اصول  دیشما با لیدل نیموفق است. به همآموزگار  کیی مشخصه ،یژگیوترین تمرکز بر مهم ییتوانا

 .دیده شیافزا انیو سطح مهارت دانشجو لیمطالب را با توجه به طول تحص یدگیچیپ کمکمو  دیشروع کن

با قالب  برابرها نمونه نیشوند. فقط ساختار امی میمختصر تقسهای نمونهبه  آموزش یبرا یموارد ضروری همه

 نیاز ا دیفقط باآموزگار ، زیانگشگفت بسیار جیبه نتا یابیدست یمانده است. برا یآموزش باقنشست  مناسب 

را آموزگار  تیفقمو زانیم هاتر زمانبیش هادستورکار نیو محکم استفاده کند. انحراف از ا قیکاملاً دقدستورکارهای 

 دهد.می قرار ریتحت تأث
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 سخنوری نیو قوان آموزش یروانشناس
 

 

 
 

 

 تازه ذهن کیاز  شروع
 

، دیخود را با دقت دنبال کنآموزان دانش دیاگر بتوان، کتاب گرفته شده است نیشما از ادستورکارهای  نکهیبا فرض ا

 قتیحق نیخواهد داشت. ا یبهتر یجهینت، انجام شود یکار هرتر قی. هرچه دقشدیدبرنده  را جنگ نیاز ا یمین

نکته به  نیآوردن ا ی. برادیکار شروع کن نیهر درس را با ا دیشود. شما بامی مخاطب تکرار یروشن بارها و بارها برا

خارج از  یرهاهر آنچه در مورد سف قیکه با تعل دیخود بخواهآموزان دانشو از  دینگه دار یبرگ کاغذ خال کی، خانه

 مردم تربیشذهن خود را به همان وضوح روشن کنند. آنچه ، دانندمی مدت زمان درس یشفاف برا یاهایبدن و رو

 یدرک چگونگنبود  نیو همچندروغی بر انتظارات و تصورات بنا  کاملاً باًیتقر "دانند یم" دهیپد نیا یدرباره

 موارد است. یو همه زیهر چ یمبهم براهای روشپر از ، هاوشر یاست. ذهن آنها معمولاً به جا یریگجهینت

دور نماندن ، نخواهد گرفت یادیزی فاصله یخال ذهن کیکه بدون شروع از  دیدهآگاهی  به مخاطب نکهیمگر ا

 همهموجود در ذهن خود بهای مخلوطشما را در دستورکارهای  است که انجام خواهد داد. افراد یهمان کار قاًیدق

آموزگار ی بر عهده میبه طور مستق شهین امر همیا تیمسئول، حال نیاست. با ا فیضع تیموفق جهیزنند و نتمی

 آنها در ذهن افراد است. تیمناسب و تقو یبلکه القا، هاروشی هیشما نه تنها ته کاراست. 
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 آسان است فاز
 

 نیانجام ا یشیوه. ستین یانجام شود کار دشوار یبه درستا هکه روش یدرک کرد که ورود به حالت فاز تا زمان دیبا

به خاطر  شهیهم، نداد پاسخآسان است. اگر  اریکار بس نیاست و ا شدهشناخته یهاست که به خوبکار مدت

کار  نیخود را به همآموزان دانشو  مدموضوع را بفه نیاآموزگار است که  نیا زیچترین است. مهم یاشتباهات

 یتربیشمهارت  نیدهد تا در امی اجازه انیاست و به دانشجو دهیپد نیبه ا کردیروترین درستروش  نی. ااوردیب

کار به آنها  نیخود برخوردار شوند. ا لیتحص یدر کل دوره یاحساس راحت نیاز چن دیباآموزان دانش. بدست آوردند

برای ، آسان است شیپ از میرمستقیروش غ یبرا ایایهپاز الزامات  یکیدهد و اعتماد به نفس می اعتماد به نفس

 .نمونه

 
 

 دیندازیمخاطب را به فکر ب
 

او  یسخنرانی ویژه همراه با سخنران به سمت هدف دیاست که مخاطب با نیا سخنوری یاصل نیاز قوان یکی

به  نیساده دارد. ا یسخنرانفراتر از  ییشفاف معنا یاهایخارج از بدن و رو یآموزش سفرها، حال نیحرکت کند. با ا

آگاه و خودبه ذهن  ایویژههای روش یلقابلکه اویژه  آموزش مهارت کامل است. هدف نه تنها انتقال دانش یمعنا

ثرتر کرد: از مخاطبان وم یحترا کرد و آن  میرا تنظ سخنوری قانون نیتوان امی، منظور نیا یناخودآگاه است. برا

 آنها را کشف کنند. بیو ترتمورد نیاز  حلمرا آزاد به طور دیبخواه

شود می بلکه باعث، است ریپذنه تنها امکان، حال نیبه نظر برسد. با ا نادرستممکن است  کردیرو نیا، در نگاه اول

است. اگر  یمنطق یسطح شهود کیدر  فازبر  مهارت یهر روش برا باًیهمه واقعاً جالب باشد. تقر یبرا هاآموزشکه 

نکات را به مردم ارائه دهد و  نیاست که ا نیاآموزگار  کار. نندزمی حدس یبه راحت، داده شود آنهابه  یدرست نکات

. انجام دینکن انیکتاب را دوباره ب نیا یعملهای نمونهمطالب  یبه سادگ، نیدرست قرار دهد. بنابرا ریآنها را در مس

 دیبگو یستا ک دیو منتظر بمان "A" دییرود. بگومی فرو یدفرد عا کیدر  یو به سخت ستین یمنطق یکار نیچن

"B". "C" یتا کس دیو صبر کن دییرا بگو "D" و ، را حدس بزند .... 

، درس یاول: در ابتدای نمونه. میبا مخاطب را مرور کن یباز نیا عملکرداز ویژه  ینمونه نیچند دییایب، نمونه یبرا

بدن به  ازیبهتر است هنگام نصبح  در میرمستقیغهای روشانجام که  دیبرسان جهینت نیارا به آموزان دانش دیشما با

 یاست. برا یضرور فاز یاست که برا یزیچ مانه نیا، شوندمی REMاوقات وارد  تربیشکمتر و  NREMخواب 

بهتر است؟  میرمستقیغهای انجام تلاش یاز روز برا یچه ساعت"، دیپرسش شروع کن نیبا ا، هدف نیبه ا دنیرس

ممکن است )و فقط در آن زمان( پاسخ ، صورت نیا ریزند. در غمی حدس ایداند می را پاسخ یمطمئناً شخص "چرا؟

خود را های دهیتا در مورد آن بحث کنند و تا آنجا که ممکن است ا دیبه مردم فرصت ده، کار نیاز ا شیپ. اما دیده

 فکر کردن! بهمجبور کردن مردم  یبرا -است  دهیکل ا نیارائه دهند. ا

از است که ما  یزمان نیا رایز، میشومی داریکه ب یدر حال میرا دار فازشانس ورود به  نیتربیشما ": مدوی نمونه

 "" د؟یشروع کن یبا چه اقدام دیبا فازورود به  یبرا، مورد باشد نی. اگر امیعملاً در آن هست ای میهست فازدر پیش 

، ما را نخوانده باشدهای پژوهشاگر مخاطب کتاب مرکز ، حال نی. با ادیجدا شو دیظاهراً ساده است: شما باپاسخ 
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. دیکه آن را نشان ده دیاجازه نده، داده شوددرست اگر بلافاصله پاسخ  یکند. حتمی را مطرحها حدس یهمه

، دییگومی رادرست حرف  تیکنند. مطمئناً شما در نها دایپ یگریدهای مردم به فکر خود ادامه دهند و راه دیبگذار

 خواهد شد. فتهیکاملاً مجذوب و کاملاً ش یمواز یایدن یاما تا آن زمان مخاطب با روند گشودن درها

 یپس از اندک "افتد؟می یچه اتفاق، کنممی و شروع به فکر کنممی ایست فازکه در  یاگر من در حال"سه: ی نمونه

 دیاست که خواهد افتاد. آن وقت است که با یشود: بازگشت به بدن همان اتفاقمی اشارهدرست به پاسخ ، بحث

چه  دیبا شهی. اما پس از آن همدیفعال باش شهیهم دیبا شما نیبنابرا، درست است" یعنی، دیرا بپرس یبعدپرسش 

 ."کار یبرنامه"به اشاره  - "د؟یتا هرگز متوقف نشو دیانجام ده ای دیداشته باش یکار

کنند بتوانند با می شروع "یحالت خال" کیکه از  یدنبال کرد تا افراد بیرا به ترت هاپرسشتوان می اوقات یبعض

ممکن  فازبه اطلاعات در  یابیبه نظر شما چگونه دست": برای نمونهبرسند.  پاسخاستفاده از شهود و منطق خود به 

ماند می یشما باق یکه برا یکند و تنها کارمی دایپ ییتنها بهرا  یروش اصل نفره سه 05گروه  کی یحت "است؟

توانند با گذر از می که افراد یموارد ریو سا یامر در مورد خود درمان نیصفحه است. هم ینوشتن آنها رو

 .درست استبرسند  پاسخمختلف به های احتمال

 دنی. به محض شندیآور رونیب عینکات را از اتاق روشن و سر شود. دهیچیپ بیش از اندازه یکه باز ستین یمنطق

. دیبکش شهیهم یروند را برا نی. ادیو به جلو حرکت کن دیکن فیکه آن را داده است تعر یاز شخص، درست پاسخ

 .دیبدهشما آن را به او  نکهیدهد بدون امی هرا ارائ درستیروش  ییباشد که مخاطب به تنها نیا دیبا پایانی یجهینت

خواهد بود.  نتیجهبی اوقات یگاه گوییپاسخ. ستین ریپذامکان شهیبا مخاطب همهایی یباز نیالبته انجام چن

 یبود به سخنران دیشما مجبور خواه رایز، کنندمی جادیرا اای کنندهخسته کاملاً هایآموزش، پاسخبی انیدانشجو

 .دیبپردازها درباره روش

 

 

 زیغرا
 

تر بیش آموزگاران تازه لیدل نیدانند. به هممی بزرگ بیش از اندازهرا  گرانیتمالاً به طور منظم خود و داح افراد

قرار دهند. از  ریتحت تأث یفن اتیفراوان خود در ورود به جزئ ییکنند مخاطب را با دانش و توانامیتلاش  هازمان

دارند؟ در  ازیاست که آنها به آن ن یزیچ همانو اند ن آمدهآ یکه مردم برا ستین یزیهمان چ نیا ایآ، گذشته نیا

در نظر  یریتأث چیاطلاعات ارائه شده ه زانیدرست برعکس است. م زیاشتباه بزرگ است. همه چ کی نیواقع ا

 جادیسخنران ا کیکه  یندارد. مطالعات مختلف نشان داده است که برداشت همایش تیموفق زانیم ایمخاطب 

 دارد. بستگی اوی گفته به ٪05 فقط و وگوگفت یشیوه به ٪55، اونمای  به ٪65کند می

مختلف وجود دارند که به طور آشکار و های نهیمحبوب و مورد احترام در زم آموزگاراناز  یاریبس لیدل نیبه هم

 یرویخود پ یزهیباشد از غرهرچه نهفته است که افراد  تیواقع نیدهند. کل مشکل در امی آموزش هودهیب

بردن کار به با دیکنتلاش و  دیباش گاهاز آن آ یکه به راحت یبه شرط، ستیمعامله چندان بزرگ ن نیکنند. امی

 تا حد ممکن موثر سازد.ها در روش یافتنتا مردم را در مهارت  دیببرکار به آن را به نفع خودتان، مختلف یترفندها

از  فاز نیتواند با استفاده از امی گرفته است چگونه ادیکه  آموختهانشد اریفرد بس کیاست که  لیدل نیبه هم

وجود  یجنس تیامکانات نامحدود رضا فاز نیدر ا دیفهم نکهیبه محض ا، بدست آوردناخودآگاه خود اطلاعات  ریضم

 کیبرای نمونه ) دیکن یادآوریبه مردم را نکات مربوط  دیباشما  لیدل نیزند. به هممیکار به ناگهان دست، دارد
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 یو برا آورندمی آن را یعنی) کنندمیچاره  که چگونه آنها خودشان دی( و تماشا کندیآنها پرتاب کن یاستخوان برا

آموزان دانشدادن به  زهیبلکه انگ، ستینها روشآموزش  کیی شماره تیاولو لیدل نی(. به همدنگردانمیشما باز

ترین یی. ابتداابندیمی کنندهخستهاند کرده پیدا یریادگی یرا که براهایی روشفراد است که ا لیدل نیاست. به هم

او به ارمغان  یرا در عمل برا ییبالا تیتا موفق دیکن یو آنها را راض دیآموز را در ذهن داشته باشدانش یانسان زیغرا

 آورد.

 
 

 صحنهترس 
 

که  یهنگام ژهیامر به و نیکنند. امی را تجربه صحنهاطبان ترس در برابر مخ وگوگفتهنگام  آموزگاراناز  یاریبس

به گذراندن درس اول خود هستند  توانااز افراد  یصادق است. تعداد کم، کنندمیکار به بار شروع نیاول یآنها برا

کاهش  یبراای دهسا یترفندها، حال نیکردن مواد. با ا اموشفر ای دیتنفس شد، دیشد قیتعر، دنیلرز، بدون لکنت

و به  دیاز شروع درس به سراغ مردم برو شیپ یاست که مدت نیراه اترین وجود دارد. سادههایی تنش نیچن

 اشتهدای تجربهاز پیش  یچه کس"برای نمونه ) دیخود بپرس هایپرسشاز  ای دیپاسخ دهآموزان دانش هایپرسش

که اگر شما  نجاستی(. جالب ا"؟ داشته اید شفاف یایرو ایبه بدن خارج از تجر یتا به حال تجربه ایآ، است؟ خانم

 شوند.می یعصب دیهستشما از آنچه که  شیبآیند میاز شما پس که  یمخاطب یاعضا، دینفر اول اتاق باش

 یهاز پاای کند. ترس صحنهمی کمک دادیرو تیبه کاهش اهم، برای نمونهاست.  یکاملاً روانشناخت گرید یترفندها

. دیو با آرامش ادامه ده دیریقرار گرفتن در آن است. ترس خود را بپذ تیو اهم رویداد تیتمرکز بر اهم لیبه دل

اول با شما خواهد بود و  قهیاست. فقط چند دق یموقتی دهیپد کی صحنهکه ترس  دیآگاه باش یبه سادگ نیهمچن

 نکهیااز  یشد. صرف آگاه دیخود نخواهپیرامون  در یگرید زیشد که متوجه چ دیخواه ندیفرآ ریسپس چنان درگ

 امر کیدهد. شما آن را به عنوان می آن را کاهشای به طور قابل ملاحظه، کندمی کار قیطر نیترس صحنه از ا

 .دیو با شجاعت به استقبال آن برو دیریبگ ردر نظویژه 

کنند که هرچه میسفارش  سخنوریادان فن از است یاریتواند به شما کمک کند. بسمی یشما حت "زبان بدن"

 قرار راتریپذ یذهن طیکند که شما را در شرامی جادیحلقه بازخورد ا کی نیا رایز، ژست باز داشته باشند تربیش

 دهد.می

اوقات خواهند می فرصت پول پرداخت کردند. آنها نیا یشما آمدند. آنها برا دنی. آنها به ددیببر بهرهدر کار با مردم 

گرفته است؟ ش کنترل اوضاع را در دست یاست؟ چه کس نجایمسئول ا یفراغت خود را با شما بگذرانند. چه کس

و  دینکته به اتاق برو نی. با در نظر گرفتن ادینده هدرآنها را  -شوند می خوب در دست شما شروعهای همه کارت

موجود در جاده  لیرا مانند اتومب دادیرو نیکه ا یدر حال، دیکن لیتبد یواقع کنندگانتمرینمحافظان خود را به 

 .دیکنمی اداره
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 زهیانگ
 

وجود  نیخود وجود دارد. با ا یاست که به خود یعملترین و جالبترین معمولریخارج از بدن احتمالاً غ یسفرها

 ریدرگمشکل  نیدهند. امی تمرکز انجامو بدون  میلیبیمردم هنوز آنها را با ، باشندخوب  کاملاًها روشهر چقدر 

 آنها متوجه ایدارند. گو ازیاست که آنها به آن ن یزیهمان چ نیدانند که امی مردم ایمثل است. گو زیکردن آن غرا

با  یتا کس دیکن ریاز انسان را درگ یترژرفهای محرک دیو جالب است. اما هنوز هم باسودمند کار  نیشوند که امی

 تربیش یاما برا، درست نیست انیدانشجو یالبته در مورد همه نی. اگرچه ااهمیت دهد هاروشود در انجام تمام وج

 .درست استآنها 

شروع  رندیبگ ادیخواهند می استفاده افراد از آنچه یبا بحث در مورد چگونگ دیبا یآموزشنشست  هر  لیدل نیبه هم

. در دیرا به آنها ارائه ده یبیتقر یارهایمع یحداقل برخ دی. شما بادیشو اتیبلافاصله وارد جزئ ستیننیاز  شود.

 یاحتمال کشف چگونگیادآوری  ندارد.ای دهیفا گرید ییداابت یزهاینسبت به چ توجهچرخاندن ، حال نیهم

کند. نمی افراد را روشنی چهره، فازدر  یجنس یواقعی اشاره به تجربهی به اندازه یدلار ونیلیم کی ییدرآمدزا

 در آنجا را نخواهد گرفت. درگذشتهبستگان   دنید ییتوانا یهرگز جا فازبا افراد مشهور در  دیدار ییتوانا

از آنچه  یروشنی دهیا دیآنها با، نیبر ا افزونشوند. می فازروشن کنند که چرا آنها وارد  دیبا کارتازه کنندگانتمرین

شما با دقت دستورکارهای ، دهند داشته باشند. اگر اتفاق جالب باشدمی به آنجا انجام دنیرا که به محض رس

را به آنها  فازروش ورود به ترین ساده نکهیاز ا شیپ دیآنها با کهاست  لیدل نیشوند. به هممی تیرعا یتربیش

 داشته باشند. کاری یبرنامه، دیاموزیب

 

 

 بودن یدر برابر جد یسبک
 

 یتربیشافراد تلاش ، و شادتر در طول درس وجود داشته باشد آسان، آرام یچه فضاشده است که هر مشاهده

 یشیوهی لهیامر البته نه توسط خود گروه بلکه به وس نیخواهد بود. ا تربیشآن در تلاش  ریدهند و تأثمی انجام

 یکافی حاضر به اندازه در حال مهدر نظر داشت که ه دیشود. بامی نییتع یو یکل تیو شخصآموزگار انجام 

، هرچه جوک نیو بنابرا، ستین گریمورد د کیبه افزودن  یازین گریدارند. د یدر زندگ رویارویی یبرا یجد یزهایچ

 چیه یطبعبهتر است. شوخ، باشد تربیش تیخودپسند و حکا یطبعشوخ، خود یشخصی هیاز رودار داستان خنده

شما را به  تربیشکنند و مینظر صرفها افراد کمتر از کلاس، شادتر باشد زشموهرچه آ، ندارد. در واقع یضرر

 کنند.میسفارش  گرانید

 

 

 انیتوجه دانشجو
 

 یمدرس در هر درس به طور حتم با مسئله، یدرسهای قالب تربیش و مدت زمان ادیدر نظر گرفتن اطلاعات ز با

منجر خواهد شد هم از  یناگوار جین توجه و تمرکز مخاطب به نتاجلب توجه مخاطب روبرو خواهد شد. از دست داد
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های روشی در همه دیشما باخوشبختانه . آناز  انیدانشجو یو هم از نظر عموم همایشدر  تیموفق زانینظر م

 .دیاطلاعات آگاه باش یادیز ریمقاد از نجات اوضاع و وادار کردن افراد به جذب یبرا یاصل

بدون وقفه  قهیدق 05از  شیدرس ب کی نکهی. به محض ابدهیدا آنجا که ممکن است استراحت ت دیکنتلاش ابتدا 

 یبا کس، بروند ییبه دستشو، بنوشند، خواهند غذا بخورندمی از آنها یاریکنند و بسمی دنیهمه شروع به لرز، بگذرد

وقفه تنش را برطرف  قهیدق 25تا  00با  برقرار کنند. یخانوادگ ای یتجار یتماس تلفن کی ایدر گروه گپ بزنند 

 یبرا دیتوانمی نی. همچندیسبک بخور یغذا ای چاشت ی. در هنگام استراحت بهتر است مقداردیکرده و ادامه ده

آموزگار . دیاستفاده کن استراحتخواب و ...( از  ماسک، از محصولات مرتبط با موضوع )کتابای فروش مجموعه

 یخواهد شد و فرصت هاپرسشاز  پر یو، نصورتیا ریبرود. در غ ییخودش به جا لاتیعطدر زمان ت دیاخودش ب

 نخواهد داشت. تیفیبا کهای آموزش یارائه یادامه یقدرت برا یآورجمع یبرا

به ای بلکه به صورت دوره دیمخاطب حرکت کن برابرنه تنها در  دیکنتلاش . دیستیو نا دینیجا ننش کی نکهیدوم ا

 نیا ریخواهد شد. در غ دادیدر رو ییایپو جادیباعث اهم  در کنارفعال  اقیو اشت انیبا بعمل ساده  نی. ادیردازآن بپ

 کنند.می زدن قشروع به ن قهیمخاطبان در عرض چند دق تربیش، صورت

های روش نیب. به طور مکرر دیلوازم مختلف استفاده کن یو حتها کیگراف، هایاز نقاش، هنگام کار با مخاطب

 دییگومی را که یزیچ دیاجازه دهآموزان دانشبه  -اطلاعات متناوب  یارائه یبرا ییایپو یو حس یدارید، یداریشن

 یکار دیبه آنها اجازه دهپایان  و سپس در، دیکنمی میرا ترس یزیتماشا کنند که شما چ دیسپس بگذار، دنبشنو

 د.کنند که مجبور شوند خودشان حرکت کنن

 آنچه ٪05و فقط  نندیبمی آنچه ٪65، شنوندمی آنچه ٪05که مردم  دیرا فراموش نکن یمیقد زبانزد نیا، چهارم

 اریکار بس اتیاما در نشان دادن واقع، هستند یبیتقرهای نیالبته فقط تخمها نیکنند. امی دهند فراموشمی انجام

است که  تیواقع نیشفاف ا یاهایخارج از بدن و رو ربزش تجابزرگ در آمو تیمز کیدهند. می انجام یخوب

ها روش. عملاً تمام دیاستفاده را ببر تینها تیمز نیاز ا دی. شما بادیانجام ده دیتوانمی وجود دارد که یادیز یکارها

 نیتمر زین امراحل ربلکه کل ، هاروشنه تنها  دیتوانمی کرد. شما نیآموزش تمر هنگامدر درست توان به طور می را

، برای نمونهکرد.  نیتمر یکیزیبا استفاده از بدن ف یحرکات واقع قیاز طر ایتوان در ذهن می راها نیای . همهدیکن

 مانندهایی روششروع کرد و سپس در چشم ذهن ادامه داد.  یکیزیف یهاتوان با دستمی راها تجسم دست روش

که به  یاتاق در حال اتیجزئ یتوانند با لمس و موشکافمی یواقع یفقط در زندگ از پایه یحس تیو تقوسازی ژرف

 انجام شوند.، دیکنمی طور فعال در آن حرکت

از عمل هایی نمونهبه  ای دیده رییموضوع را کاملاً تغ ایو  دیدور شوها روش میمستق فیاوقات از توص یگاه، پنجم

 شود.ور غوطه یاجبارریاطلاعات غ یدر برخ، که راحت است یبکشد و در حالمغز همه نفس  دی. بگذاردیبرو یواقع

 نی. فقط ادیرا به آنها بده یخوب یذهن نیتمر، به افراد یذهن نیتمر کیبا انجام ای به طور دوره دیشما با، ششم

 .دیندازیآنها را به فکر ب یکم - ندیایافراد خودشان به سراغ آنها ب دیبلکه در عوض بگذار، دینکن فیرا توصها روش

 یرو قهیاز چند دق شیب نکهیو بدون ا دیکن بیآنها را با هم ترک دیبا، کارساز باشدبالا انحرافات ی همه نکهیا یبرا

 یآورند جمعکند تا با تمام وجود در رومی امر افراد را مجبور نی. ادیکن نیگزیآنها را جا درپیپی، دیبمان یکی

ای شوند. آنها حرفهمی ثرتروتر و مجالب، ترآسان، زودتر هاآموزششرکت کنند. ها روش نیاده از ااستفهای شیوه

 شوند.می

 
 



103 

 

 انآموزدانشکار با انواع مختلف 
 

 همایشچرا آن افراد قالب  نکهیکند و امی شرکت یو یهاهمایشدر  یچه شخص نکهیااز  ایپایهدرک  دیباآموزگار 

که  یمختلفهای لمیف ای هاتوان از کتابمی از اطلاعات ارائه شده را یاریداشته باشد. بس، انداب کردهمشخص را انتخ

کرد. آوری جمع، کرد یداریخرها توان آنها را در فروشگاهمی ایدر دسترس هستند و  نیبصورت آنلا یادیبه تعداد ز

را صرف شرکت  یادیو زمان ز نهیکنند و هزمی خل پروازدا درکشور  یاوقات از آن سو یمردم گاه، حال نیدر هم

مخاطبان خود را  ازیکند تا نمی به شما کمکپرسش  نیاهای کنند. چرا؟ دانستن پاسخمی زنده همایش کیدر 

 باشد: ریممکن است شامل موارد ز لی. دلادیبهتر برآورده کن
 

 رندیقرار بگ فکربا افراد هم یخاک یفضا کیخواهند در می آنها -

 ک شوندیتحرآموزگار توسط  یاز نظر روان نیو همچن بدست آوردند یتربیش اقیو اشت زهیخواهند انگمی آنها -

 خواهندمی یکمک شخصآموزگار آنها از شخص  -

 خواندن کتاب را دوست ندارند یاریبس -

 است ییبه تنها یزیچ یریادگی یبرا یادیاز صرف وقت زتر و ساده ترآسان گریاز شخص دها روش یریادگی -

 دهدمی رخ یهنگام تلاش اشتباهات کمتر رایز، کندمی فراهم زودتر شرفتیپ یامکان را برا نیا -

 خواهندمی تازه اطلاعاتها لمیو فها از کتاب یمیمطالب قد یآنها به جا -

 کند وگوگفتکند و شخصاً با شما  دیدارخواهد شما را می یکس -

 مختلف بروند یهاهمایشبه  یشخصی و توسعه یسرگرم یاز مردم دوست دارند به عنوان نوع یاریبس -

 را بدست آورد همایش کیدست اول ی خواهد تجربهمی همایش یاز برگزار شیپ یکس -

 تواند برودنمی که ردیگمی را یدوست یجا ایکرده  یگذاراتفاقاً برچسب یکس -

 در دسترس است آزاد اطلاعات به طور نیای دانند که همهنمی یه راحتاز مردم ب یبرخ -

 

دارند و  ازین یگرید زیکنند. آنها به چمی در آنجا شرکت یریادگی یافراد به ندرت فقط برا، دینیبمی همانطور که

باتجربه که  اریبس یکنندهتمرین کی یوقت دینکته را در ذهن داشته باشد. تعجب نکن نیا شهیهم دیباآموزگار 

بدست کار  نیرا از ا یادیز تیکند و رضامی شرکت هاهمایشداند هنوز در می را بهتر از خود استادها روش

 .آوردمی

 باًیوجود دارد که تقر یمعمولهای تیاز شخص یبرخ، حال نیندارند. با ا یمشکل آموزش یحاضران برا تربیش

 یتا به جو عموم دییایبا آنها کنار ب دیکه چگونه با دیبدان دید و شما بایشومی با آنها روبرو یندر مخاطب شهیهم

 .دینکن دشوار هاتیخود آن شخص ایخودتان  یکار را برا ایو  دینرسان بیآس

 

کار را  نیا هاتر زمانبیششک کند. او  دییگومی در مورد هر آنچه شما باًیخواهد کرد تقرتلاش شکاک  فرد شکاک

را ندارد که با او  نیهرگز ارزش ا، بتوانند او را بشنوند. هرگز گانشیحداقل همسا ایدهد تا همه می انجام یبه روش

. دارد نگهپرسش و پاسخ نشست   یرا برا هایشپرسشکه سکوت کند و  دیمودبانه از او بخواه دی. بادیوارد بحث شو

 کار به او کمک نیدر ا هاتر زمانبیشاو  گانیهد شد. همسااو خودش آرام خوا، دیریبگ دهیاز آن او را نادپس اگر 

 کنند.می
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مشکل دانند. می یخداداد قتیهستند که هر کلمه شما را حق تازه افراد چنان در معرض اطلاعات یبرخ ساده لوح

نچه کننده باشد. آخرسند نقدریشما باشد که ا یشخص شنهادیاحتمال دارد که قدرت پ یاست که به سخت نیا

سر آنها ممکن است  نیشوند و بنابرامی کینزد زیمشابه به همه چ یاست که آنها به روش نیمحتمل است ا تربیش

های هیآنها معمولاً با رو "دانش"کند. تمام  جادیدر عمل آنها تداخل ا یباشد که به طور جد یکاملاً اضافهای زباله

 دیکن وگوگفتبا آنها  کیبه  کی دیندارد. معمولاً با یخوب یجهیو نت شودمی مخلوط دیدهمی که به آنها ییادعابی

 .دیبه آنها هشدار ده، دنکه ممکن است با آنها روبرو شو یتا نسبت به مشکلات

 یسرسختانه همه ناشناخته لیکند و به هر دلمی شرکتها آموز در درسنوع دانش نیا دان )مدعی(چیهمه

است که به او  دستورکارهایی برعکس قاًیدق نیکه ا، رسدمی دهد که به نظر او درستمی انجام یکارها را به روش

شما دستورکارهای  شما و فقطدستورکارهای  همایشکه در طول  دیدانشمند بخواه کیداده شده است. مودبانه از 

را که  یروش یکه تا وقت دییاو بگو که بخواهد کارها را انجام دهد. به یدرس به هر شکل انیرا دنبال کند و پس از پا

 .دیبه او کمک کن دیتواننمی، هنگام تلاش به او آموخته است دنبال نکند

و در هنگام دادن حرف  دیمراقب باش اریبس دیباآموزان دانشنوع  نیاز اپرسش  دنیهنگام پرس )ورّاج( گووپلاپرت

. دنکن یسخنران زیدر مورد همه چ قهیدق 05تا  0کن است مم، پاسخ روشن ی. به جادیکن اطیاحت تربیش زیبه او ن

موارد مهم وجود ندارد.  یبرا یف. در طول درس معمولاً وقت کا)در نطفه خفه کردن( دیبلافاصله آن را در جوانه بزن

 اند.آمده شما دنیشن یآنها برا رایز، ستندین گوزیادهبه گوش دادن به  لیواقعاً ما زیحاضران ن ریسا، نیبر ا افزون

 نیو در کمتر نندیعقب بنش تربیشتوانند هرچه می که در اتاق دیشد یاگر متوجه افراد گل دیوار )بوفه نشین(

و  دیکن ندیفرآ ری. آنها را درگدیقرار ده ماول روز دو فیآنها را در رد، کارها شرکت کنندی حد ممکن در همه

 لیشما به دل تیموفق زانیبردن م نیصورت خطر از ب نیا ریغدر  رایز، دیاز آنها بپرس یتربیش هایپرسش

 .تمرکز وجود نداردغیرمکمرنگ و های تلاش

 

 شهیهم یبحرانهای تی. در موقعدیکنپرسش در طول درس از او  یبه سادگ، شودمی کنار زده پیدرپی یاگر کس

کار را مودبانه  نیا دیرا قطع نکند. شما با کلاس را ترک کند تا درس دیکننده بخواهفرد مختل کیاز  دیتوانمی

 کاملاً نادر است. یطیشرا نیچن، حال نی. با ادیکامل بده رداختو اگر روز اول اتفاق افتاد به او بازپ دیانجام ده

 
 

 مشق شب
 

ل مراحل و کها روشبلکه ، که نه تنها در خانه تلاش کنند دیاز مردم بخواه دیبا، یکل تیموفق زانیبهبود م یبرا

 یبرا یادیوقت ز آموزدانشکه تر یطولانهای در مورد دوره ژهیامر به و نیکنند. ا نیتمر زیرا ن فازورود به 

 یگرفتن با آنها در ط جهینت، بهتر عمل کنند نیتمر هنگامدر ها روشصادق است. هرچه ، دارد یاضافهای تیفعال

 .دیشومی شود و با آنها آشنامی تربیش ایپایهح درک آنها در سط، است ترآسان یتلاش واقع کی

 یمنزل اختصاص داد. تجارب فاز ی درخواندن فیراجع به موضوع به عنوان تکال یمختلف اتیتوان ادبمی نیهمچن

ا مهای و انجمنها سایتوبدر  ادیتوان به تعداد زمی مورد مناسب هستند. آنها را نیا یبرا ژهیبه و کنندگانتمرین
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 یچگونگ یواقعهای از نمونه یادیدهد و تعداد زمی شیافزا یقابل توجه زانیرا به م زهی. خواندن آنها انگافتی

 کند.می را فراهم فازبر  مهارت

 

 

 پیوستهبهبود 
 

 نیاست. ا انیو فن ب یخود به عنوان سخنران عمومهای مهارت یپیوستهبهبود  یبرا یکه راه دیفکر کن آموزشبه 

 هایآموزش تیفیک، نیبر ا افزونخواهد بود. سودمند  یزندگهای نهیاز زم یاریاست که در بس یدیمهارت مف کی

خود  شرفتیپ دیشما هرگز نبا لین دلیبه هم، دارد یمخاطب بستگ برابرکردن در  وگوگفتشما در  ییشما به توانا

 .دیرا متوقف کن

آموزگار را دارد که  نیارزش ا، نباشدنیاز  وجود دارد. اگر یو سخنور نایفن ب یهنرهای و دوره اتیادب یادیز ریمقاد

 آن روبرو است.در  ایویژههای چالشبا اگر احساس کرد که ، مطالعه کند یتربیش اتیموضوع را با جزئ نیا
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 یعمومی زهیانگ و نظریهمقدمه:  : 1شماره  ینمونه
 

 

 
 

 

 هدف
 

انجام تلاش بدست  یکامل آنها را برا یزهیو انگ دیرا با موضوع حالات فاز آشنا کنآموزان دانشصه به طور خلا

آنها های و هم به تعداد کل تلاشها انجام تلاش یبراآموزان دانش لیهم به م هاآموزش تیموفق زانیم رایز، دیآور

 دارد. یبستگ

 

 یدیکل میمفاه
 

 یکاربردها یاجمال یبررس، تجربه یادراک کیفیتو  ویژگی، پوششی فازاصطلاح ، همایشهدف ، مقدمه :یاجبار

 و قالب درس. دهیپد یعمل

، دهیگسترده بودن پد زانیم، یمرب یشخص نیداستان تمر، آنها نیتمر زانیتا م دیکنپژوهش از گروه  :یاجبار ریغ

هر ، دهیمتعادل به پد کردیرو کیداشتن ، ع مصرفموارد من، دهیپد یندهیآ، مختلفهای دگاهیاز د دهیپد تیماه

 .را بفهمید هانمونهو ها به روش مانیا، نیتمر بار کیچند وقت 
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 طرح درس
 

را بهتر کنندگان شرکتی و همه دیرا بشکن خی نکهیا یبرا دیآنها را بفهم نیتمر زانیتا م دیکن پژوهشاز گروه 

 بله اگر د؟یاشفاف داشته ییایرو ایخارج از بدن ی تا به حال تجربه ایآ"پرسد: از هر کس ب دیباآموزگار ، دیبشناس

از  شیب، ستین کمیابی زیچ دهیپد نیاز آنجا که ا " تد؟افمی چگونه معمولاً اتفاق ایچگونه اتفاق افتاد ، نیبنابرا

که  دیآماده شو یزمان یبرا دیشما باآنها اتفاق افتاده است.  یکه چگونه در زندگ ندیگومی از گروه به شما یمین

طلب  تربیش اریبس یافراد نیشما چن هایآموزش تیفیباتجربه باشد. در مورد ک یکنندهتمرین کیاز آنها  یکی

 خواهند کرد.

 کینه. اگر  ای بدست آوردای کرده است تجربهتلاش  ایکه آ دیکنپرسش از او ، نداردای تجربهکننده شرکت کیاگر 

مهم  نیشده است. همچن یکار او چگونه سپر نیکه اول دیکنپرسش و حتماً از ا، داشته استای تجربهکننده نیتمر

 خود چقدر کنترل دارند. بهکه در طول تجر دیخود بپرسآموزان دانشاست که از 

با هر  دیتوانمی، کوچک وبیشکمهای گروه متفاوت باشد. در گروهی متناسب با اندازه دیافراد با اتیجزئ زانیم

و  دیرا به داوطلبان محدود کن یگذاراشتراک دیتوانمی بزرگهای . در گروهدیداشته باشژرف  یگفتگو کیشخص 

افراد به  نکهیاست بدون ا یموارد کاف یدرس(. در برخ زا شیپبرای نمونه ) دیآن را در طول چند روز گسترش ده ای

 نه. ایوجود دارند اتجربه بافراد  ایآ بپرسید، بپردازند اتیجزئ

درس اول  یخود براهای یگروه در صندل تربیششدند و قسمت  کلاسافراد وارد آخرین  نکهیابه محض  مقدمه

 .دیکن یمعرف دیکنمی را برگزار دادیرا که به نام آن رو یخود و هر سازمان، قرار گرفت

، و آموزش آنها داشته باشد فازهای نهیدر زم یبخو یشخصی تجربهآموزگار اگر آموزگار  یشخص نیداستان تمر

سر و کار  یواقع یکنندهتمرین کیمتوجه شوند که با آموزان دانشبگذارد تا  انیآن را به طور مختصر در م دیبا

تجربه  ایدارد  یکم یتجربهآموزگار اگر  لیدل نیتوانند او را به قول خودش قبول کنند. فقط به هممی دارند و

 کیاز نزد نیکتاب را دنبال کند و همچن نیادستورکارهای  یبه سادگ دیآن با تربیشبدست آوردن  یپس برا، دندار

-تمرین کیچند هفته به  یتواند در طمی او، و هدفمند اقداماتدرست کتاب فاز عمل کند. با انجام های هیبه توص

 در گروه اول شخص است. نویسینام یبرارد نیاز مو مدت زمان نیکه ا -شود  لیتبد شرفتهیکاملاً پ یکننده

 انیخارج از بدن خود را تا پای گروه تجربه تیاست که اکثر نیا همایشهدف از  نکهیا حیتوض همایشهدف 

کاملاً . داشته باشندای تجربه نیدرک کنند که چگونه چنکنندگان شرکتی حداقل همه ایه باشند داشت همایش

کننده شرکت. هر دیندار نیجز تمر یزیو چ نیفقط تمر -کرد  دیبحث نخواه نظریهدر مورد که شما  دیروشن کن

، همه در ذهن شخص است نکهیا ایروح از بدن خارج شود  نکهیاز اچه ، دهیپد تیحق دارد نظر خود را در مورد ماه

از نظر صرفخود های دگاهید لیمو از تح دیدر عمل نده دهیجز پد یزیاست که به آنها چ نیشما ا کارداشته باشد. 

دهد می به شما امکان رایز، است یآموزش ستمیس نیا یاصل تیروش مز نی. ادیکن یخوددار، باشد یموردهر  نکهیا

 .دیکار جهان وارد کن یشیوهدر مورد ها دگاهیدترین را با متنوع یافراد

 ریآمار ز یاست. نظر خود را با ارائه یامر عاد کی خارج از بدنهای شروع به تجربه، چقدر گسترده است دهیپد

خواب شفاف  ٪55 تا 05 از، بدن ترکی تجربه مردم از ٪55تا  20 نی: بدیثابت کن یفازهای حالت وعیدر مورد ش

ت دس، دایداشته بدن از خارجی تجربه حال به تا اگر": جمله گفتن با اندهکرد تجربه را خواب فلج ٪55تا  20 نیو ب

 یداریب، اگر دچار فلج خواب نیکند. همچن دییاعداد را تأ نیتا صحت ا دیمخاطب را وادار کن "دیخود را بالا ببر
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 ایسوم  کیببرند. حداکثر  لاکه دستان خود را با دیاز آنها بخواه، اندبه مرگ شده کینزدی تجربه یحت ایدروغی 

 نیموارد گسترده هستند. پس از ا نیکند امی که ثابت، دآورنمی خود را بالاهای از حاضران دست تربیش

را در تک ی دهیپد کیاست که چگونه  نیکرد ا دیخواه وگوگفتآنچه شما در مورد آن  دییبه مردم بگو، ینظرسنج

 .دیکنترل کنبالا های دهیپدی پس همه

اشاره به  یبرا یرشهودیغ دیو شا زهتا اصطلاح کی دیخواهمی که شما دییبه مخاطبان بگو پوششی فازاصطلاح 

های دهیپد ریو سا رویاهنگام  خودآگاهی، ترک بدن، یو علم ی. از نظر عملدیبا هم استفاده کنها دهیپد نیای همه

 شما انجام هایآموزشاست که  یزیحالت همان چ نیا هب دنیتوان گفت. رسمی که یزیحداقل چ، ینیچن نیا

، است دهینام پد "فاز"استفاده کنند ) "حالت فاز"و  "فاز"از اصطلاحات  دیباآموزان دانش لیدل نیبه هم، دهدمی

اصطلاح نه تنها  نیانجام آن است(. ا یواقع یبه معنا "بودن فاز در"و ، است  آن یکنندهنیتمر کی "روفاز"

 یمانند فرافکن یعرفان میمفاه یلکه حتب، ردیگمی شفاف را در بر یاهایمانند سفر خارج از بدن و روهایی دهیپد

بداند و از  یکیزیخود را خارج از ادراک بدن ف ی. اگر کسردیگمی آن( را در برتر انهیگراواقعهای )در شکل یاختر

همسانی  اریدو مع نیکه با اای دهیاست. هر پد فازن یا، باشد( خودآگاه یعنیخود کاملاً آگاه باشد )پیرامون  طیمح

 اشکال حالت فاز است.، ه باشدداشت

اصطلاح  نی. ادیکنمی خارج از بدن استفادهی از اصطلاح تجربه هاتر زمانبیشباشد که شما  طورنیممکن است ا

. ستیاز بدن ن یذاترفت برون یاما لزوماً به معنا، است شدهتجربهاست که  یاصطلاح در مورد احساساتترین قیدق

. با دیباش آزادآموزگار  کیبه خصوص اگر ، دیاستفاده کن دیکه دوست دار یاز هر اصطلاح دیوانتمی شما، انیدر پا

خواهد بود که نظر  ینظر دگاهید کیاز  سرشار دیرا که انتخاب کن یکه هر اصطلاح دیداشته باش ادیبه ، حال نیا

 کند.می مخاطبان را از شما دور

از آنچه راجع به  یاز مخاطبان کاملاً تصور یتا قسمت بزرگ دیاده باشآم تجربه یادراکهای کیفیتو ها یژگیو

 نیتجسم است. به هم ایمراقبه ، خواب ینوع فازکنند که می تصور یارینداشته باشند. بس دیکنمی وگوگفتآن 

 ه احساسوج چیبه ه یکیزیکه در آن بدن ف تاس نانهیبکاملاً واقعی تجربه کی نیکه ا دیروشن کن دیبا لیدل

 دیتوانمی دیکه در آنجا هست یشوند. در حالمی جابجافاز  یوجود تمام احساسات کاملاً به فضا نیشود و با انمی

است به  نانهیبواقع اری. احساسات بسدیاحساس کن زیرا ن یگریاحساسات دو  دیبشنو، دیراه برو، دیلمس کن، دینیبب

که وارد آن  یفاز یایو دن یواقع یایدن نیتفاوت ب صیبه تشخ توانا ای هدیترس هاتر زمانبیشافراد  هک یطور

توانند می فازاحساسات در  -تجربه وجود دارد  بیش از اندازه ییگراواقعکه مفهوم  ستین هودهیشوند. بنمی اند،شده

با کلمات  بیش از اندازه ییگراواقع نیا فیوجود دارد. توص یواقع یباشند که در زندگ ییاز آنهاتر واضح اریبس

 شوک کامل است. کیاوقات  تربیشاست و  رممکنیغ

است ای دهیپدترین معمولریغ نیبدانند که ا دیاجازه دهآموزان دانشبه  دهیپد نیا یعمل یبر کاربردها یمرور

تازه  تربیش، حال نیا ااست. ب یابیاست که در عمل قابل دست "حس ماورایی"تنها  باًیو تقر رندیبگ ادیتوانند می که

 نیکه چرا من به ا ،ساده را خواهند داشتپرسش  نیا، ستندیتجربه آشنا ن زیانگرتیح تیکه هنوز با واقع یکاران

ی تا علاقه دیپاسخ دهپرسش  نیبه ا عاًیسرتعیین کنید که هدف خود را  دی. شما باچدیپمی دارم؟ در ذهنشان ازین

 یرا برا فازتوان می همه وجود دارد که در آنها یدر زندگها نهیاز زم یادی. تعداد زابدی شیاافز یریادگیآنها به روند 

مورد ی برنامه دیاز مخاطبان بخواه کیاز هر ، از فهرست کردن شیپبرد. کار به به اهداف کاملاً مشخص یابیدست

 آن را اجرا کند:، همایشبار در طول  نیاول یبرا فازخود را انتخاب کنند تا بتواند به محض ورود به ی علاقه
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 اطلاعات بدست آوردن -

 یولوژیزیبر ف ریتأث -

 جهان و زمان، نیسفر در سراسر زم -

 و افراد مشهور درگذشتگان، با اقوام دیدار -

 رشد خلاقانه -

 یجنسهای از جمله خواسته، تحقق آرزوها -

 نیمعلول یبرابخشی توان -

 ییویدیوهای یباز یبرا ینیگزیجا -
 

 دیخواهمی علاقه دارد. اگر یزیبه چه چ یچه کس دیبپرس دیتوانمی، هافرصت نیپس از فهرست و شرح مختصر ا

دوره  یدر ط یولوژیزیف یبر رو یرگذاریتأث ایاطلاعات  بدست آوردنمانند  یعمل یکاربردهای در مورد برنامه

آنها را به  یامر علاقه نی. ادیدهآگاهی  انیزودتر از موعد به دانشجو، دیرا به آنها بده یتربیش اتیجزئ، یبعد

 جلب خواهد کرد. ندهیآ هایآموزش

را  یزیچ، فازخود در ی برنامه یبرا یعمل یکاربردهای برنامه ستیاز ل دیکه مردم با دیفراموش نکن کاری برنامه

آنها  کاری یدوم برنامه فهیتخاب کنند به عنوان وظخودشان جالب است انتخاب کنند. هر آنچه را که ان یکه برا

کنند و به آن نگاه  دایپ نهیآ، فازقرار گرفتن در  محضاست که به  نیاآموزان دانشکار  نیعمل خواهد کرد. اول

 یاجبار کار کیکند. داشتن می دوم خود را انتخاب کارهر کس ، حال نیاست. در هم یهمه اجبار یبرا نیکنند. ا

 شیفزاا یقابل توجه زانیرا به م هیاولهای و مدت زمان تلاش تیفیک، کاری مورد ساده در برنامه کیپس و س

به او  گرید یکار ساده اما اجبار کی، کرد و به آن نگاه کرد دایپای نهیآ درپی آن آموزدانشکه  یدهد. هنگاممی

 پرواز باشد. ای واریعبور از د یتلاش برا، هیاز همسا دارید، در فاز یزیخوردن چ تواندمی، برای نمونه. دیبسپار

خواهند بود.  زانیآو دهیپد عتیطب در مورد شهیهم باًیمخاطبان تقر دهیپد تیمختلف در مورد ماههای دگاهید

 دیتوانمی، دیطرف باشبی رسدببه نظر باید اگرچه  ؟یمواز یدر ذهن شماست؟ جهان زیهمه چ ایآ ؟ستیچ

از مغز است هایی شدن قسمت عالف لیبه دل فاز نیا، . از نظر علمدیفاز ارائه ده حالتی درباره یمختصر حاتیتوض

، ( هستند. مطمئناREMًچشم ) عیحرکت سردر طی ( جلویی)لوب  رویادر هنگام  خودآگاهیمسئول  تربیشکه 

 دهد.می رخ یکیزیبدن فی باشد که کاملاً در محدوده درونیای تواند تجربهمی امر نیا

شفاف  یاهایخارج از بدن و رو یوجود دارد. اگرچه سفرها دهیپد نیای درباره نیگزیجا دگاهیو د هینظر یادیتعداد ز

کنند. می استفاده کسانیهای روشاز  دهیهر دو پد کنندگانتمریناما ، شودمی انگاشتهمتفاوت  یتیمعمولاً ماه

 جهان، یمواز ای یکیزیف یایبدن و رفتن به دن ازروح رفت برون یاست به معناممکن  "سفر خارج از بدن"عبارت 

دانست که همه  یمواز یجهان یرا به معنا "شفاف یایرو"توان اصطلاح می یباشد. حت اهایرو یایدن ای یاختر

حالت  کیتنها  تجربه نیا ایکنند که آمی فرض طیبه شرا هبستها هینظر هاتر زمانبیشروند. می به آن رویاهنگام 

امر وجود  نیا یبرا یمدرک روشن چیه، حال نی. با ااست گرید یایورود به دن ای یکیزیف یایورود به دن، است یذهن

 وجود ندارد. گریحالت به حالت د کیاز  ییجابجا یبرا زینهایی ندارد و روش

. به ندیآمی انسان بوجود یآگاهخودتکامل  یجهیطبقه در نت نیاهای دهیپد، هینظر کیی بر پایه دهیپدی ندهیآ

و با دفعات  افتیاز آنجا گسترش  کمکم نیبوجود آمده است. ا یداریانسان در حالت ب یآگاهخود، گریعبارت د
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، ادیکرد. به احتمال ز "نفوذ"( REM) چشمحرکت با  عیخواب سر - یکیولوژیزیفحالت ترین کیدر نزدای ندهیفزا

 است. خوبخیلی زیخواهد بود که اکنون ن یبه همان اندازه معمول ندهیر آد فاز نیا

در نظر  تیبشر یباشد که برا یو فناور یعلم شرفتیدر پ ایتازههای برتری یفاز دارا نیکاملاً ممکن است که ا

مطالعه  یبه خوب زاتیآنها با استفاده از تجه یروز، تجارب حالت فاز رمعمولیغ ییگراواقع لیگرفته شده است. به دل

 فراهم ذهنیی شبکه جادیا یو ذهن انسان برا نترنتیا یکی کردن یامکان را برا نیکنند. امی دایپ مهارتو 

حس داشته باشند  0توانند با هر می آنچه مردم یبرا یتیکه در آن محدود یکاملاً مجاز یفضا کی یعنی، کندمی

 دایپ گریدهای نهیاز زم یاریتجارت و بس، یسرگرم، در ارتباطاتای ردهممکن است کاربرد گست نیوجود ندارد. ا

 کند.

 ندهیبه آ یاجمال یخود نگاه یشخص نیتوانند با تمرمی که اکنون دیدهآگاهی  به مخاطبان دیبا، در هر صورت

 کار است. نیو هنوز هم تنها راه ا ندازندیب

وجود دارد که  یاما موارد واضح، اثبات نشده است فازاعمال  در مورد یمنع مصرف چیاگرچه ه موارد منع مصرف

به  نیوحشت و ترس شود. ا، تواند باعث شوکمی یعمل به راحت نی. شدت احساس در ادیدر خاطر داشته باش دیبا

تلا به تواند بر افراد مبمی زااسترسهای تجربه نی. چنافتدمی اتفاقکار تازه در افراد هاتر زمانبیشخصوص 

، دارند ندیناخوشاهای تجربه نیاز چن دوریبه  ازیکه ن یافراد ریزنان باردار و سا، کودکان، یقلب یجدهای یماریب

که  ستیخود تجربه ن نیکه ا میکن یادآوریبه مخاطب  گریبار د کیاست نیاز  ،حال نیبگذارد. با ا یمنف ریتأث

 کند. جادیه ممکن است ااست ک عواطفیبلکه احساسات و ، استخطرناک 

 یرویپها پرش از پنجره قیاز طر ییجابجانبود  یمنیاز قانون اکاران تازه ممکن است، کارهاتازه تربیشآرامش  یبرا

به طور کاملاً  -که ، رندیگمی اشتباه تیآن را با واقع هاتر زمانبیشاست که مردم  بینانهآنقدر واقع فاز نیکنند. ا

 نسبت بهمعمولاً  فاز نیا رایز، افتدمی اتفاق یبه سخت نیدر عمل اشود.  یمنف جیاست منجر به نتاممکن  - نظری

 .فاز یبرا تیشود و نه واقعمی انجام تیواقع

فرد  یدر زندگ دیبا دهیپد نیکه ا یاست که شما به نقشای همان نقطه نیا دهیمتعادل به پد کردیداشتن رو

شده  دگرگونو  درهم یزندگهای تیاولو رایز، است یجد کاملاًموضوع  کی نی. ادیکنیم یجد دیتأک، داشته باشد

 ی. براستین یخود زندگ نی. اما استاز آن ا یکند و بخشمی یرا غن یزندگ فازشود. می مشاهده هاتر زمانبیش

بدانند که  دیبا کارهاتازهد. روزمره تا حد ممکن سالم و موفق باش یمهم است که زندگ، متعادل نیتمر کیداشتن 

کند تا از می کمکآموزان دانشامر به  نیبر ا دیفرار از مشکلات خود نخواهند بود. تأک ایچاره  به توانا فازدر 

 بیکه از غ ی، کسانبرای نمونهکنند.  یریجلوگ، است نادرستبر انتظارات بنا  کهای دهیپد مورددر دروغی  یدهایام

 اند.الهام گرفته

دارند. اگر آنها در  "وسواس" فازبر  مهارتدر ، یزیاز حاضران فارغ از هر چ یاریبس دیکن نیچقدر معمولاً تمر

 نیاز شروع تمرپس دوم اشتباه  نیداشته باشد. ا دتواننمی یبیآس چیه، گرفتندنمی روزمره قرارهای تلاش ریمس

شخصی های تمریناز  نانیاطم یفرد است. برا نیتمردر عقب انداختن  ییاز نظر توانا میفرد از روش مستق

روز در هفته تلاش کنند. آنها  5از  شیب دینبا کارهاتازهکه  دییحتماً به آنها بگو، کنندگانشرکت ترزیآمتیموفق

 نیا ریدر هفته کم باشد. در غ ییروزها نیکه چن یبه شرط، روز انجام دهند کیرا در  یادیزهای ممکن است تلاش

که  یشوند. هنگام دیناام دهیممکن است از پد یو حت دارندتمرکز خود را یی اتوانآنها خطر از دست دادن ، ورتص
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 یحت، حال نی. با ادیکن تمرین فاز تربیش دیتوانمی، دیکارها را داشته باشی انجام همه ییو توانا دیباتجربه باش

 .ستیکار ن نیای هر روزهآزمایش به  یازیکنند. ننمی شروز در هفته تلا 0از  شیبباتجربه  کنندگانتمرین

امر آنست که  نیا لیتلاش کنند. دل توانندمی است کهکمی ناراحت شوند که چند روز  دیمردم نبا، نیبر ا افزون

د. اگر وجود ندار فازورود به  یبرا یتلاش عمد چیافتد که همی اتفاق ییدر روزها تربیش یخودخودبهفاز  اتیتجرب

روش  شیآزما یبراخوب  یشود و متوجه شود که فرصت داریاز خواب ب یبه طور ناگهان شبمهیندر کار تازه کی

 یبه تلاش در روزها یادیز لیاست که فرد تما نیا زیچترین کار را انجام دهد. مهم نیا تواندمی، است میرمستقیغ

 نداشته باشد. لیتعط

 دییو به آنها بگو دیده حیخود توض انیدانشجو یرا برا فازورود به های مختلف روشانواع  فازورود به های روش

 همایشبه قالب  دیدهمی که شما پوششهایی . روشدیدهمی مورد استفاده قرار همایشرا در طول  کیکدام 

است که هنگام ایی هروششامل  نی. انیترساده ماست و ه هیهم روش ورود فاز اول میرمستقیغ دارد. روش یبستگ

تر بیشروش  نی. اردیبگ جهیتلاش دارد تا نت نیبه چند ازیمعمولاً فقط نکار تازه کیشود. می شدن انجام داریب

 کند.میکار به بار شروع نیاز همان اول هازمان

 اریبس دهیپد نیکه اهاست مدت لیدل نیبه هم، کنندمی شروع میاز روش مستق، ازینبی هاتر زمانبیش کارهاتازه

شدن از  داریاست که هنگام ب یشامل اعمال میشد. روش مستقمی در نظر گرفته یابیدست رقابلیکاملاً غ ایدشوار 

بر  مهارتبالاتر است و فقط پس از  یروش با دشوار کی نیشود. امی انجام یخواب قبل چیبدون ه ایخواب 

 .دیشو کیبهتر است به آن نزد گریدهای روش

 و دیهست در رویاکه  دیدیفهم نکهیوارد شد. به محض ا فازبه  دنید رویاهنگام  خودآگاهیتوان با می نیهمچن

 خودآگاهی یریادگی. معمولاً دیهست فازبلکه در  دینیبنمی رویا گرید، دیانجام ده دیخواهمی که یهر کار دیتوانمی

های استفاده از روش یجانب یعنوان عارضه هب هاتر زمانیشب دهیپد نیا رایاست ز یرضروریغ دنید رویاهنگام 

 دهد.می رخ گرید

 دوتاییکار ، ژهیو یصوتهای لیفا، ایانهینرم افزار را، مختلفهای وجود دارد که شامل دستگاه زین وابستههای روش

درک کند که  دیمخاطب با، حال نی( است. با ایمصنوع یحت ای) یعیو مواد طبها و مکمل گرید یکنندهتمرینبا 

که منجر  یاز مواد یاریبس، کنترل است. در واقع بلکامل و قای تجربه کی یراه براترین ساده میرمستقیغ نیتمر

و  ییکند تا توانامی به فرد کمک میرمستقیغ نیتمر، نیبر ا افزونخود مواد مخدر هستند. ، شوندمی فاز جادیبه ا

 که ممکن است برعکس باشد.، گفت وابستههای روش یتوان برانمی را نیرش دهد. امهارت خود را گست

 یبه قالب آموزش یبستگ نیشود. امی چگونه برگزار یکه جلسات آموزش دیدهآگاهی  به مخاطبان قالب درس

که  دیفراموش نکن نی. همچندیکن انیب، هفته پوشش داده شوند ایرا که قرار است هر روز  یدارد. موضوعات همایش

که قالب  یاتفاق خواهد افتاد. تا زمانها سدر نیخانه در ب یدر راحت یواقع یعملی که تجربه دیتوجه داشته باش

 یو کم نظریهمربوط به دستورکارهای  فقط هاآموزش، در طول درس انتخاب نشده باشد میمستق نیبا تمر همایش

 دهند.می را ارائه یواقع نیتمر

 دیخواهمی کههایی روش میده حیاست که توض یمنطق، میمستقدستورکار  از انجام هرگونه شیپها ه روشب مانیا

ها روش نیکه ا دییداشته باشند. به آنها بگو نانیبه آنها اطم دیباآموزان دانشاز کجا آمده است و چرا  دیآموزش ده

هستند که به  )حاصل کار سخت( دیدش مانیزای هاما ثمر، )من درآوردی نیستند.(اند روز گذشته پخته نشده

و  ریتقط یمتمادهای سال یط آموزشهای روش نیدهند. بهترمی آن را به هزاران نفر آموزش یشیصورت آزما
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 نبرداز  یمین هادستورکارهاست که مشهور هستند. با دقت دنبال کردن شدند. آنها مدت هیتصف شانتربیشسپس 

بارها از پیش  همانطور که، انجام شود گونه نیا دیبا پس، انجام شودویژه  یبه روش دیبا یکار دییگومی است. اگر

 نیا دیانجام شود. اگر بتوان دیپس نبا، دیرا کنار بگذار یکار ایانجام شود  دینبا یکار دییگومی کار کرده است. اگر

 در بیش از اندازهکلات مرتبط با اعتماد به نفس از مش یاریمخاطب خود را از بس، دیکن انیرا به وضوح بمشکل 

 هایآموزش یکل تیموفق زانیم جهیو در نت دیدهمی نجات، دانندنمی یزیآنها چ یکه آنها درباره یمورد موضوعات

و کند می وگوگفت یزیداند از چه چمی کهاند آمده یبدانند که به سراغ شخص دی. مردم بادیبخشمی خود را بهبود

است که آرامش داشته و  نیماند امی یآنها باق یبرا هک یتنها کار نیو بنابرا ردیگمی را به عهده جینتا تیمسئول

فقط ها نیای همه، صورت نیا ریاست. در غ تیرمز موفق نیداشته باشند. و اهمسانی  یودستورکارهای  کاملاً با

 وقت و پول است. هدر دادن

 یبرا، نظریهفاز در عمل و نه فقط در ی واضح از تجربه یحداقل چند نمونه دنیشن، زه دهداگر زمان اجا هانمونه

بلند  یتا با صدا دیاز خود داشته باش ایگوی بهتر است چند تجربه، منظور نیا یجالب خواهد بود. برا اریمخاطب بس

 یکاربردها یاحساس و برخ تیبر شفاف هاگزارش نیشود که امی داده حی. ترجدیبازگو کن یبه راحت ای دیبخوان

 برداشت کرد.فاز کتاب  ای ینترنتیتوان از تالار گفتمان امی مناسب راهای کنند. نمونه دیتأک دهیپد نیا یعمل

 

 

 یآموزش یمشکلات عاد
 

 یبرا شهمایدر کنندگان شرکتدر  زهیانگ جادیهدف: ا کیوجود دارد اما  شهیهم باًیتقر یهدف اصل، مرحله نیا در

، رودمی امتدادیبه چه آموزگار  ستیاند. مهم نکه آموزش داده شدههایی روشی فشرده شیو آزما نیتمری ادامه

اعمال خود شخص  دیتنها کل زهیاست. انگ آموزدانشخود ، را وادار به تلاش کند آموزدانشتواند می که یتنها شخص

 وقت است. تجربه نشان هدر دادن یکل یجهیاست. نت جهیمرکز و بدون نتتلاش متنبود  یبه معنا زهیانگ نبوداست. 

 نیشود. و امی نییکار تع یدر ابتدا انیدانشجو اریبسی زهیبا توجه به انگ همایشدر  تیموفق زانیدهد که ممی

 یبا چگونگ یز به سختکه هنوآموزگار روند. میاشتباه معمولاً هنگام شروع به  آموزگاراناست که  ییجا همان قاًیدق

 جهیآنها حساب کند تا نت یمتمرکز شود و روها روش نیا یممکن است بلافاصله رو، کار ذهن مردم آشنا است

که  یزیچ، حال نیکند. با ا یکار نیچناو است که درست و  -اند خورده بهره یهزاران نفر از آنها به خوب رایز، ردیبگ

را انجام ها روش نیا نکهیاز ا شیپدر آنها وجود دارد  یزیبدانند که چه چ دیمردم بااست که  نیشود انمی او متوجه

 دهند.

تمام تلاش خود را انجام  دیاستفاده کند. او با زهیبر انگ دیتأک یممکن براهای روشی از همه دیاو با لیدل نیبه هم

 نیاول سراغکه او  یبه بخش دنیمنتظر رس صبرانهبی مخاطب را روشن کند تا آنها در اشتیاق دهد تا بتواند آتش

کار  نیچگونه ا دییگومی به ما یک، یبالاخره ک م؟یتما هنوز آنجا هس ایآ"، و با خود فکر کنند، باشند رودمی هاروش

خود های یصندل یرو یصبربی کلمه با یواقع یبه معنا دیباآموزان دانش، نمونه نیاز اپس  "؟!  میرا انجام ده

ی که همه ییجوش جای نقطه - دیدار ازیبه گروه ن دنیرس یاست که شما برا یهمان سطح قاًیدق نیچرخند. اب

 به خانه اقیکنند و سپس با اشتمی "دریافت"آموزش داده شده را های روشتمام  یآنها بلافاصله و با خوشحال

 کنند.آزمایش روند تا آنها را می
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از  یریجلوگ یبرا یاست. عملاً راهمشکل به  ینظر کردیرو، درس یمقدماتی دوره از مشکلات آشکار در گرید یکی

با  یادیافراد ز شهیهم باًیتقرها حالت فاز وجود ندارد. گروهی دهیدر مورد پدها دگاهیدترین در مورد متنوعپرسش 

، دارند دهیپد نیکه از برآورده شدن ا نادرستبا در نظر گرفتن انتظار  مهه باًیکاملاً متناقض دارند. تقرهای دگاهید

 یپس رو"مانند: ، نق زدن وجود خواهد داشت پیوستهاست که  لیدل نیشوند. به هممی درس حاضرهای در کلاس

 سختسرمواقع کنار آمدن با مخاطب  یاگرچه در بعض "در ذهن شماست؟ زیپس همه چ"، ای "ست؟یچ نیزم

 کاهش فشار وجود دارد. یبراایی هاما روش، تواند آسان باشدنمی

از ابتدا ، . دومدیقرار نده دهیپد تیدر مورد ماهای هیدر پشت هر نظرآموزگار  کیهرگز وزن خود را به عنوان ، اول

که  دیده حیتوض، فاز دارد. سومی دهیپد یبرا یمتفاوت حیخود را دارد و توضی ویژه ینیبکه هر کس جهان دییبگو

با ، حال نیآموزند. در هممی هیکه فقط نظر دیاسات از گرید یاریبرخلاف بس، است یعمل نیتمر یشما ارائه کار

 فازکه  ردیبگ میهر کس تصم دیاجازه ده، یابد دست آنتا به  دیکنمی به او کمکشما که  تمرین واقعیتوجه به 

 .ستیواقعاً چ
 

 

 ییدانشجو یمعمول هایپرسش
 

 هستند؟ همسانشفاف  یاهاین و روخارج از بد یسفرها ایآ -

 بله.، حالت فازی هینظربنا به  

 امکان دارد که من از فاز برنگردم؟ ایآ -

 .ستیحالت خطرناک ن نیا، یکیولوژیزیخرافات است. از نظر ف کیفقط  نیا

 که من از آن خارج هستم؟ یدر حال ردیبگ لیتواند بدن من را تحومی یکس ایآ -

قسمت فاز در مورد آن  کیاگرچه ممکن است ، ستین پذیرامکان یاست. از نظر جسم یفانخرافات عر کی نیا

 .دیداشته باش باوراگر به آن  بویژه - دیداشته باش

 فاز تو سرته؟ -

تا  میده یعملی است که به شما تجربه نیما ا کار. ستیچ دهیپد نیا تیکه ماه دیریبگ میخودتان تصم دیبا شما

 ماهیتاز رفت برون کی نیکه ا باور دارند کنندگانتمریناز  یاری. بسدیکن میآن تنظی پایه خود را بر میتصم

 استفاده روش کیاز  نهاآی همه، حال نیدر ذهن است. در هم زیکه همه چ باور دارند گرانیاست. د جسمی

 کنند.می

 کار را انجام دهند؟ نیتوانند امی همه ایآ -

به  زیهمه چ انیاما در پا، دشوارترها یبعض یو براتر راحتها یبعض یکار را انجام دهند. برا نیتوانند امی همه، بله

 دارد. یبستگها روشانجام  یچگونگ

 در آن موفق نشوم چه؟ همایشاگر در طول  -

که  دینیبمی و دیدهکار را انجام  نیکه چگونه ا دیریگمی ادیاما در هر صورت شما ، افتدمی اتفاق نیاوقات ا یبعض

توانند می دیشومی مرتکبها روش یکه هنگام اجرا یدهند. فقط اشتباهاتمی کار را انجام نیگروه چگونه ا تیاکثر

 ستندیموفق ن همایش کی یکه در ط یکه افراد ستا گونه نیا هاتر زمانبیششوند.  یاشتباهات نیباعث چن

 شوند.می بلافاصله پس از آن موفق
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 ست؟ین یروانهای یماریب ریسا ای یزوفرنیاز علائم اسک یاعمال نیچن ایآ -

ثابت شده است.  یعلم تیواقع کیتاکنون  0055شفاف( از دهه  یاهایرو نهی)حداقل در زم یفازهای وجود حالت

 باشد. یروان یماریاز بای تواند نشانهنمی نیبنابرا -شوند می خود با آن روبرو یبار در زندگ کیافراد حداقل  تربیش

 رم؟یتوانم در فاز بممی ایآ -

 است. یمعمول یایرو کی دنید هنگاممردن در فاز همان مرگ در  احتمال

 کنند؟ دیداربا هم  فازتوانند در می کنندهنیتمردو  ایآ -

 اتیجزئ، ونهنماست. بعنوان  یگریدمشکل  یبرخورد نیچن یواقع تیماه، حال نیآسان است. با ا ینظر فن از

از پس  کنندگانتمرینکه  آنچهشوند می با هم منطبق یآنها به سخت، هر دو تجربه یلحظات اصل یحت ایکوچک 

وجود ندارد  ینیتضم چیه، شوند نزماهماگر آنها  یحت، نیبر ا افزونآنها بحث کنند. ی درباره، یواقع یآن در زندگ

 .ستینکننده نیتمرهر ی فاز جداگانه یدر فضا قیدقسازی هیشب کیفقط ، که آنچه اتفاق افتاده است

 شوم؟آگاه  در فازبرنده کشی قرعه هایطیتوانم از تعداد بلمی ایآ -

 کیچگونه  قاًیدق یحت ای، دیکنچاره  را گرید یمسئله ایمشکل  کیکه چگونه  دیریبگ ادی دیتوانمی، فاز. در ریخ

 هایطیشماره بل رایز، دیکه چگونه آن را برنده شو دیریبگ ادی دیتواننمی اما - ردیدبدست آودلار درآمد  ونیلیم

 کار را انجام داد. نیتوان با استفاده از فاز امی است که هکس تاکنون ثابت نکردچیشانس است. ه یجهینتکشی قرعه

 استفاده کنم؟ یواقع یدگکنم و سپس از آنها در زن نیرا در فاز تمرها توانم ابرقدرتمی ایآ -

شما در های ییبر توانا یریتواند تاثمی یسخت بهکار  نیاما انجام ا، کرد نیتوان در فاز تمرمی را یاگرچه هر ابرقدرت 

 دیتوانمی شما، حال نیامکان وجود دارد. با ا نیکس ثابت نکرده است که اچیداشته باشد. حداقل ه یکیزیف یایدن

 .دیکن نیتمر فازرا در  یعمولمهای ییتوانا

 جلو بروم؟ ایبه عقب در زمان ، فازتوانم در می ایآ -

 .دیکنمی که شما واقعاً در زمان سفر ستیبدان معنا ن نیاما ا، دیاموزیرا ب یاطلاعات ندهیآ ایاز گذشته  دیتوان یم

 به من حمله کنند؟ فازتوانند در می یموجودات نجوم ایآ -

است که  یدر صورت نیتوانند به شما حمله کنند و امی افتهیتحققهای است. فقط ترس یفات عرفانخرا کی نیا

 ندارد. یمعن چیه نیاما ا -تواند به شما حمله کند می یهرکس، لیدل نی. به همدیانتظار داشته باش

شفاف است.  یایرو کی ایتر نییسطح پا یاختر جهان کی شدن در شما فقط وارد ستمیبه من گفته شد که س -

 سطح بالاتر برسم؟ یاختر جهان کیتوانم به می درست است؟ چگونه نیا ایآ

خود  یخود را برا ینیبجهان یدارد و هرکس یشما بستگ دگاهیبه د زیهمه چ، است. البته یخرافات عرفانها نیا

 نیکه از چن یکسان ی)برا یاختر یسفرها سطح بالا و پاییندر که در عمل  مییاست بگو یاما کاف، کندمی نییتع

خارج از بدن از  یهم سفرها وشفاف  یاهایهم رو. وجود ندارد ایپایههای کنند( تفاوتمی استفاده یاصطلاحات

 دست ساخته شده است که نیاز اهایی دهیپدی کنند. اصطلاح فاز به منظور وحدت همهمی استفادهها روش نیهم

 آورد.بدست مشابه های روشاز  توان با استفادهمی

 وجود دارد؟ یسن تیفاز محدود نیتمر یبرا ایآ -

 فازتواند می فارغ از سنش، است انجام دهد دیبا یچه کار نکهیبه درک ا تواناداند و می که موضوع را جالب یشخص

 کار را انجام دهند. نیتوانند امی کند. هم کودکان و هم افراد مسن تمرینرا 
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 و نمودارهاها رحط
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 میرمستقیغ : روش2شماره  ینمونه
 

 

 
 

 

 هدف
 

که  یروش - رندیگمی ادیشفاف  یاهایخارج از بدن و رو یبر سفرها مهارت یروش را براترین سادهآموزان دانش

 دارینگام به میرمستقیغ دهد. روشمی مختلف را به خود اختصاص یهاهمایشافراد در  جیدرصد از نتا 55تا  65

 شود.می شدن از خواب انجام

 
 

 یدیکل میمفاه
 

 میرمستقیغهای روش، یجداسازهای روش، نانیشدت و اطم، آگاهانه یداریب، هاروش یزمان اجرا ،فیتعر :یاجبار

 .میرمستقیغهای روشی و چرخه

عوامل ، هاسدبر  چیرگی، اب رفتنبه خو اجباری، اشارات، شدن بدون حرکت داریب، نیهنگام تمر :یاجبارریغ

، یباز کیبا انجام  هیرو نیتمر، هاروش نیتمر، نگهداریو سازی ژرف در مورد یبحث مختصر، کاری برنامه، یکمک

 .هانمونهو ، هاتلاشسازی هیشب
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 طرح درس
 

 یبرا میرمستقیداشته باشند که روش غ ادیبه  دیباآموزان دانش، آنها از کلاس شما خارج شدند نکهیاز اپس  فیتعر

 یراه براترین ساده نیشوند. امی شدن از خواب انجام داریکه هنگام بهایی روش: ستیچ شانزندگیی هیبق

  شود.می انجام یدرست بهها تلاش ٪05از  شیخارج از بدن است و در بی تجربه کیبه  یابیدست

ای باتجربه کنندگانتمرینبلکه به کاران تازه نه تنها به دیبر حالت فاز با مهارت یروش برا نیاول نیا نیزمان تمر

 مهارتآسانی  لیروش به دل نیآموزش داده شود. ا زیناند دهیخود رس یبه سطح فعل گریدهای که با استفاده از روش

آن  یریدر به کارگت اشتباها لیتحلو  هیتجز یهنگام جستجو یاستفاده از آن برا یو چگونگ میرمستقیبر روش غ

 است.شده  جادیا

توان از روش می، شدن نداشته باشد داریبه ب یازیاگر فرد فردا صبح ن را انجام دادها روشتوان می چه موقع

صبح  6 یدار خود را براساعت زنگ، رودمی خوابرختبه  شبمهینکننده نیتمرکه  ییجا، استفاده کرددار شکاف

مدت زمان  یبرا، یبعد یداریاز هر ب تفادهاس ی، و برادهدمی انجام یکار قهیدق 05تا  0 نیب ،کندمی میتنظ

 دوم خواب شب یمهیدر ن یادیزهای یداریراه باعث ب نیدر ا گیخواب آلودحالت رود. می به خواب ترییطولان

حرکت با . مهم است که خواب دیده انجام یادیزهای صبح تلاش کیدهد در طول می که به شما امکان، شودمی

موثرتر از برابر  نیرا چندها امر تلاش نیا رایز، باشد چیرهخواب  یمانده برای( در مدت زمان باقREMچشم ) عیسر

 دییصبح زود تأخواب هنگام در  شکاف در طولکه  یلیتما، نیبر ا افزون. کندمی، صورت است نیا ریآنچه در غ

ماند. می یذهن باق رد، شده دییتأ شیپ از آنچه در شب شیب، یمختصر بعدهای شدن داریدر طول ب، شودمی

 5تا  0 نیب دنیبلکه خواب، ستیصبح ن 6شدن در ساعت  داریب قاًیدرک شود که آنچه مهم است دق دیبا نیهمچن

داشته شب  کیخواب کامل کمتر از  دیبا باًیتقربه زمان خواب و مدت زمان خواب دارد(. شما  یساعت است )بستگ

 .دیباش

صبح  ایشبانه  یداریاز هر ب توانندمیآموزان دانش، وجود نداشته باشددار شکافاستفاده از روش  یبرا یاگر فرصت

 است.سودمند فرد  تمریندر  یریگجهینت یبرا زیاز خواب روز نپس  یداریاستفاده کنند. ب یخودبهخود

از به خواب  شیپ لیم نیاست. اها روش شیشدن و آزما داریبه ب لیروش تما نیااز  یبخش مهم آگاهانه یداریب

پس کننده نیتمر کی نکهیپس از ا، نیشود. بنابرامی دییکه فرد قصد استفاده از آن را دارد تأ یداریاز ب شیپ، رفتن

شود و  داریب ردیگمی میتصم یبه طور ذهن یو، برگردد خوابرختتا به  دیصبح دراز کش 6شدن در ساعت  داریاز ب

 سمت)به  کاریی برنامه کیبرای نمونه ، کندمی آن کمکوضوح  تیبه تقو زهیانگ یکند. نوع شیرا آزماها روش

از  شیپهر بار  دیبا ییآرزو نیجالب است(. چن اریکه به نظر شما بس دیانجام ده را خود و سپس کار دیبرو نهیآ

 دییخود را تأ لیصبح تما 6455در کننده نیتمر کی: برای نمونهته شود. گیخنصبح برا 6از ساعت پس خواب 

، تیموفقنبود  ای تیموفق چه کند ومیآزمایش را ها روشبلافاصله ، شودمی داریصبح ب 5405حدود ساعت ، کندمی

کننده نیتمراگر ، حال نیهمدر  .... و ، کندمی دییتأ یبعد یداریتلاش دوباره در ب یخود را برا لیدوباره تما

 فازبه خواب رفتن در مورد درحال  دیسپس با، کندآزمایش را در طول روز  میرمستقیغ گرفته است که روش میتصم

 مورد وجود دارد. نیهم زیشبانه ن یداریفکر کند. در ب
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خارج از بدن او ی جربهاحتمال ت، شدن کمتر حرکت کند داریدر هنگام بکننده نیتمرهرچه  بدون حرکت یداریب

پس از کارهای  یانجام فور یبرا یریگمینه تنها تصم دیفرد در هنگام خواب با تایید لیدل نیاست. به هم تربیش

درس  نیدر اول هاتر زمانبیش، حال نیحرکت باشد. با ابی کاملاً یبه داشتن جسم لیبلکه تما، باشد شدن داریب

شده  داریاز خواب ب ی. اگر کسستین یوجه اجبار چیاما به ه، دارد حیدون حرکت ترجشدن ب داریشود که بمی تکرار

 تربیشکه ، شدن با حرکت داریمردم پس از ب، نشود دیمورد تأک نیتلاش کند. اگر ا دیبا، انجام داده است یو حرکت

 یقابل توجه زانیشما را به م هایآموزش تیموفق زانیم نینخواهند کرد. ا یتلاش یبه سادگ، داشتد نآنها خواه

 دهد.می کاهش

رمز  نیا -اند شده داریموارد در حالت مناسب ب تربیش بدانند که در دیبه افراد اجازه ده شدت و اعتماد به نفس

 اوقات تربیشکه  ستندین یزیآرام و منفعل آن چکارهای بدان معناست که  نیاست. ا میرمستقیساده بودن روش غ

خارج شدن از آن  یاز بدن و تلاش برا "دنیکش رونیب"برعکس آن است:  قاًیاست دق ازینچه مورد ناست. آنیاز 

ها روش نیا رویتمام توان خود را  دیشود. شما بامی انجامها روش نیبدون توجه به آنچه که با استفاده از ا است

 نانیو با اطم شدتبا ، باسماجت اریبس دیبا یمل. هر عدیشوور غوطهو با تمام وجود در احساسات انجام آنها  دیبگذار

آموزان دانش، دیرا کنار بگذار امیپ نیخواهد رفت. اگر ا شیپ زمان درست آنجا و آن چیزانجام شود که همه  یادیز

 دی. آنها بادهندنمی خود را فشار یبرتر یبه راحت قرار دارند یمناسب تیدر وضع شیپ که از یشما در صورت

 که از بدن خود جدا شوند. ستیمهم ن -را در ذهن خود داشته باشند  یروشنهای دستورکار

است.  یکاف تیبه موفق یابیدست یبرا هاتر زمانبیش ییبرخوردار است. به تنها بسیاری تیاز اهم جهیاعتماد به نت

 توانا، شده است ازفوارد  شیپکه از  یشخص یحت، اعتماد به نفس کم باشد یصادق است: وقت زین هیقض نیعکس ا

خود آموزان دانش تربیشهرچه  دیبا، انآموزدانشاعتماد به نفس  شیبا آن نخواهد بود. به منظور افزا یبه انجام کار

 .ابدیبه آن دست  یتواند به راحتمی یو هر شخص ستین باورنکردنی زیچ دهیپد نیکه ا دیکنآگاه  را

و  یجداسازهای روش: دیآن را مرور کن یاصل اجزای، میرمستقیغ روشبه از شروع  شیپ یجداسازهای روش

 حیمردم توض یاست. برا شناوریو  غلتیدن رونیب، بلند شدن، یجداسازهای روشترین فاز. متداول جادیاهای روش

 حرکت منظم احساس کیحرکت مانند  نی. در واقع ادیشومی قاً چگونه جدایکه دق ستین ینگران یکه جا دیده

 دیقرار دارشناور آن  یدر بالا ای، دیشومی از آن خارج، دیشومی بلند خوابرختاز  یکه شما به راحت ییگو، شودمی

 نجامخود ا یکار را در بدن درک شده نیکه ا دیخود شما هست نیشود که امی احساس نی. و ادیکنمی حرکت

 احساس یاحساسات واقع فیبه ندرت در توص یی. اصطلاح جدایاختر ای یریاث زیاسرارآم کالبد در و نه دیدهمی

انجام  دیآنچه شما با، دیکننمی فکر بیش از اندازهو  ستیبه افراط در آن ن یازیاست که ن لیدل نیشود. به هممی

ای هیچهما دیکنمیتلاش که  یاما در حال، دیخود بلند شو یاز جا یمانند حالت عاد دیکنتلاش است که  نیا دیده

و آن را درست همان جا  دیکار را انجام ده نیا یبدون توجه به هر کار دیکنتلاش . دحرکت نکن تانیکیزیدر بدن ف

 دیاستفاده کن یحرکت با بدن یاز آن احساسات برا یبه سادگ دیشما با، کردکار به شروع روش کی. اگر دیانجام ده

 کند.می در آن کار روش دیکنمی که احساس

، "ساده"تواند بدون استفاده از کلمات نمی او، واقع شودسودمند فرد  کی یبرا نکهیااست که به محض  نیا جهینت

هستند  فازدر  شیپ که از یکنندگانتمرینکند.  فیآن را توص قیانجام دق یچگونگ، "به طور معمول" ای "آسان"

درست است که آنها  یدر صورت ژهیبه و نیو ا، شوندیم متوقف یحرکت جسم کی جادیبا ترس از ا هاتر زمانبیش

بخواهید از آنها  یطیشرا نیبه هر حال در چن .است دیاز نظر احساسات آنطور که با زیهنوز درک نکنند که همه چ
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، احتمال آن وجود دارد( ی)که به سخت ستدیخود با فیزیکیدر واقع با بدن کننده نیتمر کیاگر  ی. حتدنکن حرکت

چند برابر بهتر  نیخود حرکت ندهد. ا یکیزیبدن ف یخود را به جا "فاز"است که چگونه بدن  تهگرف ادیقل او حدا

 از ترس اشتباه است. "با کند عمل کردن یانجام کار یفرصت برا کیاز دست دادن  "از 

داده شود:  حیه توضوجود ندارد ک یزیدر مورد آن چ، حرکت منظم کیاست. همانند  یکاملاً شهود فازدر  ییجدا

آن  یرو بیش از اندازهاست که تمرکز  لیدل نیاست. به هم نیفقط هم نجای. در ادیدهمی کار را انجام نیشما فقط ا

کننده خواهد بود. نییسوزان آنها در زمان مناسب عامل تع اقیبدانند که اشت دیفقط باآموزان دانش. ستین یمنطق

 .ستیننیاز  یگرید رتیبص

رسد وزن بدن می کند باشد. به نظر اریتواند بسمی اوقات یاما گاه، دهدمی رخ یبه راحت هاتر زمانیشب ییجدا

شما را  چسبندگی به بدن فیزیکی(، سه )حس لاستیکییلاستااز  یاست و مقدار یاز وزن واقع تربیشبرابر  نیچند

 یتیوضع نیچن لیتبد یشوند. برامی روبرومشکل  نیبا ا کنندگانتمریناست که  یعیکشاند. طبمی به داخل تخت

حرکت  فیزیکیاز بدن ، دهدمی و اگر قدرت اجازه دیکنپایداری  یاست در برابر آن کند یکاف، کامل فاز کی هب

 حرکت آسان خواهد شد.، تلاش گونه نیا هی. پس از چند ثاندیبرو رونیکرده و ب

که از  دیاز او بخواه، کندمی جادیا یکیزیحرکت ف کیسرسختانه  ییاجد یتلاش برا هنگامدر  یآموزاگر دانش

تصور ، افتادن، مانند آسانسور، است رممکنیغ یواقع یکیزیآن حرکت ف یاستفاده کند که در ط ییجداهای روش

 .... و  هجدا کرد شیپ خودش را از نکهیا

از آنها  یادیز اریهستند. اگرچه تعداد بس میستقرمیغ روش جزء نیفاز دوم جادیاهای روش میرمستقیغهای روش

. دیرا انتخاب کنها روشترین راحتو ترین ساده تا از 0 ای 0است که  یکاف همایشاهداف  یاما برا، وجود دارد

 اتیرا تا حد ممکن با جزئها روش نیا دیکنتلاش ترند انتخاب کنند. حترا که را یسه مورد ایدو  دیباآموزان دانش

 :دیمرور کن

کند احساس چرخش حول محور سر تا انگشتان خود را میتلاش کننده نیتمر، ییجدا یاز تلاش براپس  چرخش

جدا  دیکنتلاش  گریبار د کی دیبا، احساس کند. اگر احساس چرخش بوجود آمد ایتصور  هیثان 0تا  5به مدت 

به چرخش  دیبا، چرخش ناموفق بود زاپس  یی(. اگر جدا...و  شناوری، غلتیدن رونیب، بلند شدن قی)از طر دیشو

، دیبار تکرار کن نیرا چند یتوال نیا دیتوانمی .دیدوباره جدا شو دیکنتلاش و سپس ، دیو آن را شدت ده دیبرگرد

س احسا یحت هیثان 0. اگر در مدت دیکامل انجام ده قهیدق کی یرا برا روش نیا دیتوانمی یکه حت یمعن نیبه ا

 یزیدهل ستمیس ختنیبرانگ روش نیا یاصل یژگی. ودیبرو گریروش د کیبلافاصله به ، شدن جادیا یچرخش کم

انجام  دی. آنچه شما بادیخود را در حال چرخش تجسم کنپیرامون اتاق  ایخود  دیکنتلاش که  ستین یازیاست. ن

 که یخود به طرف ن. با چرخاندن چشمادیبچرخ ییخود به تنها یتوسط احساسات درون دیاست که بخواه نیا دیده

 شود.تر میروند کار ساده، حال بسته نگه داشتن آنها نیاما در ع، دیبه سمت آن بچرخ دیخواهمی

فضای  به هیثان 0تا  5 دیباکننده نیتمر، نداشته باشدای جهینت هیثان 0اگر چرخش در عرض  ریتصاوی مشاهده

در آن کننده نیتمر. اگر ندیرا بب ریتصو یکند نوعتلاش حال  نیبماند و در ع خیرهچشمان خود  یجلو تاریک

کند جدا شود. اگر تلاش  تواندمی، کند یزیچ دنیکم نور( شروع به د ریتصو کی یحت - یری)هر تصو یزمانی دوره

 گریبار د کیو ، کندتر اضحرا و ریتصاو، بازگردد ریتصاوی به مشاهده دیباکننده نیتمر، ناموفق بود یدر جداساز

را  یگریروش د دیبا، امدیبه وجود ن یریاول تصوی هیثان 0تا  5اگر در ، وجود نی. با ا... و ، کند جدا شودتلاش 

نمایان چشمان شما  برابردر  ییاست که به تنها یریتصو دنید روش نیا یدر اجرا ایپایهی انتخاب کند. نکته
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 یجلو فضای خالیدر  دی. مشاهده است. شما فقط باستیتجسم ن نیتمر کی نی. استین یرتصوتمرین شود و می

به  دیبا نیبنابرا، ساختن آن استتر بینانهو واقعتر بوجود آمد هدف شما واضح یری. اگر تصودیچشمان خود نگاه کن

شود می باعث نی. ادیااز آن گذشته ای دیکه در حال مرور آن هست ییگو، دیبه آن نگاه کن غیرمتمرکز )کلی(ای گونه

شوند و می پوشانده ریاوقات با تصاو یگاه کنندگانتمریناست که  یادآوریبه نیاز  شود.تر و زنده دارتریپا ریتصو

 .دیجدا شو ستیننیاز  هستند و فازدر  شیپ حالت آنها از نیشوند. در امی جابجاسپس به آن مکان از راه دور 

، تصور کند هیثان 0تا  5 یحرکت را برا یقاطعانه نوع دیباکننده نیتمر، نداد پاسخ یر روش قبلاگ شناگر روش

به احساس حرکت خود  دیبا، ناموفق بود ییاگر جدا ...و ، رکاب زدن، بازوهای حلقه، دنیدو، . شنا کردنبرای نمونه

 جادیا یرمعمولیاول احساس غ هیثان 0تا  5. اگر در ... و  دیجدا شو دیکنتلاش  هدوبار، دیکن دیآنها را تشد، دیبرگرد

بدون توجه مورد نیاز  به احساس احساسات لیتما، گریدهای روشاز  یاری. همانند بسدیبرو یگریبه روش د، نشود

 یهکه شخص در هنگام تجرب ییگو، کندمی فایاکننده نیتمر تیموفقنبود  ای تیدر موفق ینقش مهم، یزیبه هر چ

 دهیمک فازاز  ییمعمولاً بلافاصله به جا کنندگانتمرین، روش نیکاملاً جذب او شده است. هنگام انجام ا ریتصو

 اتفاق افتاده است.از پیش  ییجدا رایز، ستین ییجدا یبرا یراه افتنیبه  یازیحالت ن نیشوند. در امی

به شدت تصور کند که در حال  هیثان 0تا  5 دیباکننده نیتمر، از ابتدا کارساز نبود یقبل روشاگر ها تجسم دست

که تلاش  یدر حال، بالاتر از سطح چشم است یاز صورت خود و کم نچیا 0تا  2 یدستان خود به فاصله مالیدن

چند احساس مورد انتظار  ای کی. اگر کندمی کامل ینیبعبا واق شیهامالش دست دنیشن ای احساس و، دنید یبرا

. در دیاز بدن خود جدا شو، هاروش ریمانند سا، با شروع از همان احساسات دیکنتلاش  دیبا، آمده است بوجود

اول  هیثان 0تا  5. اگر در ... و  دیجدا شو دیکنتلاش و دوباره  دیاحساسات را شدت بخش دیبا، تیموفقنبود صورت 

 .دیبرو یگریبه روش د، نشد جادیا یحس چیه

تلاش درون سرش گوش کند و به  هیثان 0تا  5 دیباکننده نیتمر، نداد پاسخ یکه روش قبل یارددر مو گوش دادن

 یدر جداساز یتلاشممکن است ، ندیایمدت واقعاً بوجود ب نیاز صداها در ا یرا بشنود. اگر بعض درونی یکند صداها

به  دیبا، نشود جادیا ییباشد. اگر جدا ...و  یقیسمو ایصدا ، زنگ زدن، وزوز، خش خش یممکن است صدا نیشود. ا

به ، نشد جادیا ییصدا هیثان 0تا  5 یاگر ط .... و ، دیجدا شو دیکنتلاش و دوباره  دیکن تیآن را تقو، دیصدا برگرد

 .دیبرو یگریروش د

دن ش داریهنگام ب دیاست که با ییهنگام آموزش روش کارها یاصلی لحظه نیا میرمستقیغهای روشی چرخه

 ییافزاشدن به هم داریحالت فاز پس از ب جادیو ا یجداسازهای روشکه چگونه  دیده حیتوض دیانجام شود. اکنون با

از بدن خود جدا شود.  هیثان 0تا  5کند ظرف تلاش د یبا، شودمی داریبکننده نیتمر کی. هر بار که ندیآمی نهیبه

 0تا  5 یبرا روش 5تا  2بین چرخه او شروع به ، تیموفقنبود در صورت  .ردیگمی قرار فازاو در ، تیدر صورت موفق

 نکهی. به محض استین قهیدق کیاز  شیاما در کل ب، دهدمی دست را انجام نیچرخه از ا 0و حداقل  کندمی هیثان

او به ، تیموفقود نبکند جدا شود. در صورت میتلاش دوباره کننده نیتمر، کردندکار به شروعها روشاز  یرخب

کند جدا شود. میتلاش بخشد و سپس دوباره می از آن را شدت یاحساسات ناش، گرددیثر است برموکه م روشی

کند تا میتلاش و سپس دوباره ، گرددمی روش باز نیبه ا آن دیتشد یاو برا، ناموفق باشد گریبار د کی ییاگر جدا

 .... و ، جدا شود

 5 ای 2آموزان دانشاست که  نیرا دارد ا تیاهم نیتربیشهستند. آنچه  بیبه چه ترتها روش نیکه ا ستیمهم ن

های روش کنندهنیتمر کی مییبگو دییایچرخه کنند. بآنها  قیشدن از طر داریرا انتخاب کنند و پس از ب روش
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. او سپس تیبدون موفق، جدا شودکند میتلاش شود و می داریرا انتخاب کرده است. او بها چرخش و تجسم دست

او به سراغ ، شودنمی جادیا یرمعمولیاحساس غ چیه هیثان 0از پس اما از آنجا که ، دهدمی چرخش را انجام روش

 زین روش نی. پس از آنکه االدمیماش چشمان بسته یرود و به سرعت دستانش را جلومی تجسم دستان روش

ای جهیآن هم نت رایز، کندمی چیاز آن سوئپس  هیثان 0گردد و یبه روش چرخش برم او دوباره، کار کند نتوانست

شود می متوجه هیکند و پس از چند ثانمیآزمایش  یتربیشتجسم دستان را با شدت روش  گریبار د کیندارد. او 

کند. می مشاهده یواقع یند زندگبلکه در واقع آنها را مان، ندیبصورت خود ب یدستانش را جلو کندنمیتلاش که او 

کند با میتلاش است که او  یزمان نی. اتیاما بدون موفق، جدا شود همان زمانکند همان جا و میتلاش او 

خود برخاسته و  یکیزیو احساس کند. او سپس از بدن ف ندیآنها را ببتر واضح، و مالش دستانش قیدق یموشکاف

 انجام دهد.، آماده شده بود شیپ را که از کاری یبرنامهدهد تا می ادامه لهبلافاص

. از دیکار را انجام ده نیا قهیدق کیاما در کمتر از ، دیرا انجام دهها روش نیدوره از ا 0است که حداقل  نیا دهیا

دوره  0ام حداقل که انج دیکن دیبارها تأک دیبا، دهندمی دوره را انجام 2 ای 0با لجاجت فقط آموزان دانشآنجا که 

 تیموفق زانیمای امر به طور قابل ملاحظه نیکار نکند. ا روشی چیاز آنها ه کی چیاگر در ه یحت، است یضرور

از  یبه محض شروع کار برخ، خودی خودبهاول است.  یپس از چرخه جینتا تربیش رایز، بخشدمی را بهبود یکل

کار کند. به عبارت  نشود با آ فازکه بتواند وارد  یآن تمرکز کند و تا زمان یرو ییبه تنها دیباکننده نیتمر، هاروش

 .ستیروش ن رییبه تغ یازین کار روشپس از شروع ، گرید

است که  نیکار ا نیبهتر، دهدنمی پاسخ یکار چیمتوجه شود که هکننده نیتمر، قهیدق کی ایچرخه  0از پس اگر 

. اگر بار اول دکنآزمایش و دوباره از ابتدا  دشو داریاز خواب ب درپی آنتا  دبخواب خود زهیو انگ لیبا م دیکنتلاش 

انجام شود. ها تلاش نیاست که ا نیا زیچترین دهد. مهممی پاسخ گریبار د کی - ستین ینداد مسئله مهم پاسخ

اگر  یرا انجام دهد. حت یادیزی هاشود و تلاش داریبار ب 05تا  5ممکن است  آموزدانشصبح  کیدر طول ، نیبنابرا

 شود.می تیمنجر به موفقها روش نیاز ا یکیمطمئناً حداقل ، افتد درک نکندمی اتفاق شیاو هر آنچه را که برا

شوند اما سپس آنچه را که قرار بود انجام دهند می داریب هاتر زمانبیشآموزان دانشاست که یادآوری  بهنیاز 

 ی. انجام حداقل کاردید انجام دهگذرمیکه به ذهنتان  یبهتر است هر کار یطیشرا نیدر چنکنند. می فراموش

-تمرین. دیدار قیدقی کاری برنامه یادآوریدر تلاش که  یدر حال است بهتر از از دست دادن شانس فرد اریبس

 یناگهان یلیکنند خمی ساحسا یکنند که از نظر ذهنمی را تجربههایی یداریاوقات ب یگاه نیهمچن کنندگان

اگر  -است  یپوشقابل چشم یاحساسات ذهن نیندارد. چنای دهیفا زیچ چیه یکه تلاش برا رندیگمی جهیاست و نت

 با پیدرپیبه طور آموزان دانش. اگر دیکنتلاش ، رسدمی بدون توجه به آنچه که به نظر، دیاشده داریاز خواب ب

شروع ای چرخههای روشرا با  میرمستقیغ روش، جدا کردن یتلاش برا یاست به جاممکن ، شوند داریحرکت ب

 کنند.

 میرمستقیغهای روش یچرخه کیکلاسی به خاطر داشته باشند که نسخه دیباکار تازه کنندگانتمرین اشارات

 یدهد که از چه کارمیآگاهی  اوقات بدن خودش به شما ی. بعضستین طیشرا یهمه درمان، کردن داریپس از ب

را بلافاصله  ریتصاوکننده نیتمر کیاگر ، برای نمونهانجام خواهد داد.  هاتر زمانبیشکار را  نیا ی. حتدیشروع کن

کند جدا تلاش تواند بلافاصله می ندارد. اوای دهیفا چیهها روشی شروع چرخه، شدن مشاهده کند داریپس از ب

 وقتی، نداردای دهیفا چیه گریدهای روش ینیگزیجاکند جدا شود. تلاش کند و سپس ر ترا واضح ریتصاو ای، شود

 در حال کار است. یکیبینید می



122 

 

 یرواقعیغ یصداها یشود و بلافاصله متوجه شود که برخ داریبکننده نیتمر کیصدا است. اگر  جیرا یاشاره نیدوم

کرده و  تیصدا را تقو دیتوانمی حالت نیاست. در ا فازی نشانه نیا -صدا  ای یقیموس، سوت، سیه -است  دهیرا شن

 .دیبه صداها برگرد تیموفقنبود و در صورت  دیجدا شو دیکنتلاش بلافاصله  ای، شویدجدا 

از ای نشانه نیهمچن نیاست. ا بیآس جادیاز بدن بدون ا یعبور انیجر هیاست. احساس شبها لرزشسوم ی اشاره

 د.ید جدا شونیکتلاش د و سپس دوباره رک تیرا به زور اراده تقو هالرزش ای شد جداکرد تلاش توان می فاز است و

 خیالی ادراکاتهمان دسته از  مانندشدن  داریهنگام ب یحسیب، موارد تربیشاست. در  یحسیبچهارم  یاشاره

بلکه ، شودنمی جادیطع شدن گردش خون اق لیامر به دل نیا، گریو صداها است. به عبارت د ریاست که شامل تصاو

حس بدن خود را بدون یقسمت ب دیکنتلاش  دیبا، استفاده از آن یاست. برا وارروحاحساس  کیخود  یبه خود

شد. جالب  دیموفق خواه ی. شما معمولاً به راحتدیحرکت ده، ش روحیانتقال به روش تکان یعنی، ماهیچهحرکت 

است که  لیدل نیدهد. به هممی پاسخ زین یواقع یحسیببلکه با دروغی  یحسیبکار نه تنها با  نیکه ا نجاستیا

  حسیب یروند تا عضومی به طور هدفمند به خوابای کنندهناراحت تیباتجربه در موقع کنندگانتمریناز  یبرخ

 آن استفاده کنند.از خواب  یداریب در شود که بتوانند

رود و ناگهان می به خواب ایشود می داریبکننده نیتمر کیاست که  یتیوضع نیلج خواب است. اف، اشاره نیپنجم

در  یخطرناک زیچ چیوجه حرکت کند. ه چیتواند به هنمی تلاش کندهرچه  ایشود که هر چقدر بخواهد می متوجه

کشد. نمی طول قهیاز چند دق شیب خودآگاهی زاست و پس ا REMخواب  یعیطبویژگی  رایمورد وجود ندارد ز نیا

شدن در حالت فلج خواب انجام  داریهنگام ب دیفاز است. تمام آنچه با کی کامل بودن داریپای در اصل نشانه نیا

 .بدون توجه به چیزی، جدا شدن از بدن است یتلاش برا، شود

را ها کلاس یاثربخشای ور قابل ملاحظهممکن است به ط نیا، دیانجام ده یکار خوب اشاراتدر انتقال  دیاگر بتوان

 افزوناستفاده از آنهاست.  ماندمی یکه باق یزیدهد. تنها چمی در عمل رخ هاتر زمانبیش اشارات رایبهبود بخشد ز

را بهتر  میرمستقیاو اصل جامع روش غ، اشدرا درک کرده ب اشاراتعملکرد  یچگونگکننده نیتمر کیاگر ، نیبر ا

 کند.می دیآن را تشد فازورود به  یکرده و برا دایپ رمعمولیاحساس غ کیشدن  داریب هنگامد کرد: درک خواه

وجود دارد: روش فعال و منفعل. آنچه  میرمستقیغ کار با روش یاصل یشیوهدر واقع دو  یبه خواب رفتن اجبار

کند پس از میتلاش  سماجتکننده با  نیکه تمر یوقت یعنی، فعال استی شود نسخهمی معمولاً ابتدا آموزش داده

که اگر  دیممکن است بلافاصله اضافه کن چهشود. اگر فازوارد  "دهدمی رخ بدون توجه به آنچه"شدن به  داریب

فعال ی ابتدا نسخهآموزان دانشتا  دیاما بهتر است صبر کن، توان از آن استفاده کردمی، شود رفعالیفعال غی نسخه

پس از  پیوسته ایشود می داریب ارانهیهوش بیش از اندازهکننده نیتمرکه  یهنگام ژهیامر به و نیکنند. ا آزمایشرا 

 است. تیاهم دارای اریبس، کندمی حرکتاز تلاش  شیپشدن  داریب

ص واقعاً د. البته شخیرومی از آنها به خواب یکی با ییکه گو دیانجام دهای را به گونهها روشاست که  نیا دهیا

 دنیبه خواب لیامر از تما نیکه ا، دیمغز را گول بزن دیکنتلاش است که  نیترفند ا نیندارد. ا دنیبه خواب یازین

 مدتطولانیهای سازوکار، دیشو داریچرت شبانه ب ایشبانه  یخواب طولان کیاز پس کند و اگر بلافاصله می اطاعت

REM  یکشد. دانستن لحظهمی طول هیکلمه چند ثان یواقع یشدن به معنا داریب نیکند. امی را فعالمورد نیاز 

است که  نیا زیچترین کنند. مهممیکار به شروعها روشاست که  یزمان نیساده است: ا زین ییجدا یمناسب برا

 یکه مشکل اصل، آسان است دنیخواب، صورت نیا ری. در غدیاز همان جا جدا شو، آن ی. به جاکش ندهید رامراحل 

 است.ها نوع روش نیهنگام استفاده از ا
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است  یاز موارد کاملاً شهود گرید یکی نیاست. ا دیکار ضد تول نیانجام ا یشیوه یبر رو قاًیدق بیش از اندازهتمرکز 

به  دیاهخومی واقعاً ییانجام شود که گوای به گونه دیکارها بای آن با کلمات کاملاً دشوار است. همه فیکه توص

کارها را به  یهی. بدن شما بقدیکننمی کار را نیکه واقعاً ا دیحال در ذهن خود نگه دار نیاما در ع، دیخواب برو

 درنگبی دیکه فرد با یبه آن داده شود که معمولاً هنگام اینشانهاست که  نیا زیچترین دهد. مهممی انجام ییتنها

 یزیبه چ بیش از اندازهلحظه  نیدر اکننده نیتمر کیشوند. اگر می با آن روبروهمه  باًیکه تقر یتیوضع -بخوابد 

ای جهینت چیه یممکن است به سادگ، کند دهیچیپ، روند ساده است کیصورت  نیا ریرا که در غ یفکر کند و کار

جدا ، کار آنهااز شروع پس اما ، استها روش نیساده به فرو رفتن در خواب با استفاده از ا لیم، زیچترین . مهمردینگ

 .شوید فازد راو و شوید

 ٪055 باًیدارد و تقر ییکارا شهیفرم مشابه و منفعل هم، باتجربه کار نکند کنندگانتمرین یاگر فرم فعال برا

جداگانه  روش کیبه عنوان  یاجبار دنیوجود دارد که به موجب آن خواب یگرید ینسخه نیدارد. همچن تموفقی

 شود.می نیگزیجاها روش ریشود که همراه با سامی ادهاستف

مشکل  نیکنند با امی کارها روشرسد می که به نظر یدر موارد هاتر زمانبیشآموزان دانش هاسدبر  چیرگی

مشکل  نی. اگر استین یکاف ییجدا یکه براای گونهبه  یعنی -کنند می کار یفقط کم ای فیاما ضع، شوندمی روبرو

 نجایدر امشکل . دیکننظر صرفمشکل  نیاز ا دیبا، است ییجدا نسبت به چگونگی کارآموزان دانشبرداشت بد در 

-کم روش کیاز  یتوان مدت کوتاهمی، یحالت نیکنند. در چننمی خوب کار یکافی به اندازهها روشاست که  نیا

 نیگزیجا ریتصاوی مشاهده ای یاجبار دنیف شده را با خوابمتوق روشداد. ممکن است  رییتغ گریروش د کیکار به 

، بازگشت یبه روش قبل هیپس از چند ثانکننده نیتمرکه  ی. هنگامدیانجام دهای ژهیکار را به روش و نیو ا دیکن

 کند.می بهتر عمل اریمعمولاً بس

کمک کند که آموزان دانشبه  یجهممکن است به طور قابل تو یاز مسائل جانب یبحث در مورد برخ یعوامل کمک

مهم  اریاز افراد بس یبرخ یشود ممکن است برامی ارائه نجایکه در اهایی هیرا انجام دهند. توص میرمستقیغ روش

 ایبیرونی مانند نور ، قابل اصلاح است یکه به راحت تاس یزیچ نیتمر یاصل سداوقات  یگاه، برای نمونهباشد. 

 مراحل خواب را کاهش یهنگام تلاش در طول روز به طور قابل توجه ایدر صبح  دینور خورشاز  یادیصدا. مقدار ز

کمتر  فازشود و شانس ورود به می انجام یاست که تلاش کمتر نیا جهی. نتREMمورد نیاز  از جمله خواب، دهدمی

تواند خواب منظم را می یحت یکارهای نیاست. چن ژهیو یپرده خاموش ایماسک خواب منظم  یهیتهچاره  هاست. را

پیرامون  طیمح صدای. اگر هنگام تلاش درست است زیکنترل صدا ن یامر برا نیکند. هم یساعت طولان نیچند

 .دیاستفاده کن گیراز گوش توانیدمی، بلند است اریشما بس

ساعت خواب  6از پس  دیبا، استفاده کنددار شکافگرفته است از روش  میتصمکننده نیتمر کیاگر ، برای نمونه

به  یبعد یعیطب یداریب یبرا استوار اقیماسک خواب را بزند و با اشت، را بزند شگوشهای گیرگوش، بلند شود

 یخانگ واناتیکه ح دیحاصل کن نانیبهتر است اطم، حال نیهم. در فازورود به  یبه منظور تلاش برا، خواب برود

شما  یبرا یدانند مزاحمتمی دیکنمی یکه با آنها زندگ یافراد، رندیگمی قرار یرگیشوند و در اتاق دمی هیتغذ

 خانه خاموش هستند.های و زنگها نکنند و تلفن جادیا

با سرعت  فاز یاحتمال یدر مورد کاربردهاآموزان دانششود که حداقل به طور خلاصه می داده حیترج کاری برنامه

جالب باشد و به محض ورود به  تربیشآنها  یداشته باشند که برا یکاربرد یبرنامه کیاقل حد دیآنها با عمل کنند.

ی درگذشته یاز اعضا یکیبا  دیدار ای خیاست سفر به مر نممک، برای نمونهاجرا کنند.  فازکنند در تلاش آن 
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 موفقیت و احتمالآموز تلاش دانش نیاول تیفیکای به طور قابل ملاحظه کاریی برنامه نیخانواده باشد. داشتن چن

 بخشد.می را بهبود اول بارتلاش او در 

 یبرا کسانیمورد  نیاول کنندگانتمرینی به همه دیبا، انسان یاز روانشناس یخاصهای یژگیو لیبه دل، حال نیبا ا

حال جالب باشد.  نیدر ع ساده و یزیچ دیبا نیاست. ا یهمه اجبار یمورد برا نیداده شود. ا شانیعملهای برنامه

. دیبخور فازرا در  یزیچ ای دیپرواز کن، دیعبور کن وارید کیاز ، دیو به آن نگاه کن دیکن دایپ نهیآ کی: برای نمونه

 یکارها برا نیمعمولاً در انتخاب اول فاز یگستردهبا امکانات  رویاروییدر  انیاست که دانشجو نیامر ا نیا لیدل

 انجام یوقت وافتد می آنها کمتر اتفاقهای تجربه نیاست که اول نیا جهیکنند. نتمی یتاهانجام کار مشخص کو

 نیزم نییپا یزیچ دی. بگذاردیکن ترآسانکار را ، انآموزدانشبه  ایویژهشود مختصر خواهد بود. با دادن کار می

 تواناآنها  ایآ دینیدهد که ببمی امکان را نیانداشته باشد. به شما  ازین بیش از اندازه تصوریو  الیباشد که به خ

 تیموفق دیباای حرفهآموزگار  کی، نیبر ا افزونعمل کنند.  زیداخل آن ن ربلکه د، شوند فازهستند نه تنها وارد 

، آماده شده شیاز پ کاریهای مورد از برنامه کیحداقل  لیتکم نیبلکه همچن، فازرا نه فقط ورود به آموزان دانش

 بداند.

 اما، بحث است یبراای موضوعات جداگانه نگهداریو سازی ژرف نگهداریو سازی ژرف بحث مختصر در مورد

کنند تلاش  یبه سادگ دیباآموزان دانش، کرد که اگر احساسات نامشخص باشدیادآوری  توان به طور مختصرمی

 یبررس کیزداز ن ،حواس آنها کیتحر یکنند و براآنها است را لمس پیرامون هر آنچه در ، حرکت کنند تربیش

احساس کند  فازدر کننده نیتمر کی نکهی. به محض ادرست است زیشدن تلاش ن یطولان یمورد برا نیهم. کنند

را از نو  زیهمه چ دیحداقل با، ابدی انیپا یبه زود زیاحساسات در حال کم رنگ شدن است و ممکن است همه چ

 ممکن است فراموش نکند. هکه حرکت را تا آنجا ک یدر حالکند  یلمس و موشکاف

در  دیکه چگونه با نندیببآموزان دانشتا  دیکن نیتمر کیبه  کیرا ها روششود می داده حیترجها روش نیتمر

شته وجود ندا یریغافلگ چیه یواقعهای کند تا در هنگام تلاشمی آشناها روشکار آنها را با  نیعمل اجرا شوند. ا

را انتخاب کنند. از ها نیتردهد بلافاصله مناسبمی طول درس به افراد امکان ردها روش نیتمر، نیبر ا افزونباشد. 

خارج  یایدن ای یاختر جهان، فاز حالت چیوارد ه، در طول دوره نیهنگام تمر کسهیچکه  دیدهآگاهی  ابتدا به آنها

اما بلافاصله پس از ، انجام داد جهینت ونبد داریدر حالت بها توان ساعتمی ارها روش نیاز بدن نخواهد شد. اگرچه ا

و ، است نیتمر کیدر طول درس فقط ها روش نیتمر، گریدهد. به عبارت دمی یفور یجهیشدن از خواب نت داریب

، آرام باشند، بکشند( در صورت امکان دراز ای) نندیکه راحت بنش دیبخواهآموزان دانش. از ستین یاصل یمسئله

 انجام دهند: ریخود را به شرح زدستورکارهای  و سپس ندندچشمان خود را بب
 

اما به سمت چپ ، سر تا انگشتان پا یخود را در حال چرخش در امتداد محورها دیبخواهآموزان دانشاز  چرخش

تلاش که  دیاز آنها بخواه، س از چند لحظهبرگردانند. پ زیچشمان خود را به آن سمت ن دیتصور کنند. از آنها بخواه

خود را به آن ها بدون باز کردن چشم دیبخواه نهاچرخش به سمت راست را تصور کنند. از آ یزیکنند احساس دهل

را ابتدا به چپ و  درونیاحساس چرخش  دی. آنها بانندیرا بب یزیکنند چنمیتلاش که آنها  دیکن دیسمت ببرند. تأک

کار  نیتا خودشان ا دیو سپس از آنها بخواه دیکن ییبار آنها را راهنما نیکنند. چند جادیمت راست ابعد به س یکم

به  تواناکه  یهر کس دییبه آنها بگو، کار هستند نیکه آنها مشغول ا یانجام دهند. در حال قهیدو دق ای کی یرا برا

. اگر شتاب بخشدچرخش را  نیکند اتلاش  دیاب، کندمی مربوطه را احساس یزیاست و احساس دهل درونیچرخش 
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تلاش کند تا چرخش را انجام دهد. اگر  یسخت به دیبا، اه باشدرمهین ایچهارم راه  کیبه چرخش فقط  توانا یکس

 بدون ناراحت شدن به تلاش خود ادامه دهند. دیبا، ندارند یتیاز افراد اصلاً موفق یبعض

چشمان  برابردر  دیبخواهآموزان دانشباشد. از  کیاتاق تار، روش نیا نیمربهتر است هنگام ت ریتصاوی مشاهده

که  یریبلکه در عوض هر تصو، نندیرا بب یزینکنند چتلاش  دیینگاه کنند. به آنها بگو فضای خالیخود به ی بسته

آموزان دانشند. دار نگه را شدهظاهر ریصوکنند تتلاش ، متمرکز یبا نگاه دی. از آنها بخواهنگه دارند دمبه وجود آ

 دیکن یادآوریای دوره به طورسکوت انجام دهند. به آنها های و در دوره ییروش را به تنها نیا نیتمر تربیش دیبا

 نیا، کنند رییبه سرعت تغ ایساختن آنها است. اگر آنها کمرنگ شوند تر نانهیبو واقع ریکه هدف نگه داشتن تصاو

وجود  یمشکل چیه، نشودنمایان  یریوجه تصو چیآنها تمرکز کرده است. اگر به ه ید روآن است که فری نشانه

 باشد. یعمل نیتمر هنگامروش در  نیآموزش است و ممکن است ا یفقط نوع نیا رایندارد ز

ه ک دیتصور کنند که در حال شنا هستند. از آنها بخواه یتا حد امکان زنده و واقع دیاز مردم بخواه شناگر روش

چرخش تصور شده را  دیحرکت را احساس کنند و خود را در آن جذب کنند. از آنها بخواه نیا یجزئ اتیتمام جزئ

با استفاده از پاها و ، سپسدوند. می تصور کنند که تبا همان شد دیاز آنها بخواه قهیدق میاز نپس . شتاب بخشند

و بر سرعت ، دیبه سرعت و در تمام حرکات به عقب برگرد، پس. سدیکن نیبازو و رکاب زدن را تمرهای حلقه، بازوها

که مشخص  دیبخواهآموزان دانشاز ، از آنپس . بدون توجه به چیزی تاکید کنیدبر احساس آنها  ی استوارارادهو 

 کنند. نیخودشان آن را تمر قهیدق کی دیدوست دارند و بگذار تربیشکنند کدام حرکت را 

تا  2بالاتر از چشم و در فاصله  یخود را کم یکیزیفهای که دست دیبخواهآموزان دانشاز ، تدادر ابها تجسم دست

 دیدارند کف دست خود را در سرما گرم کنند. آنها باتلاش انگار  دیاز صورت خود قرار دهند. از آنها بخواه ینچیا 0

 دیآنها بای ت خود را انجام دهند. همهدس یحال موشکاف نیاحساسات را به حافظه متصل کنند و در ع نیتمام ا

 نی. اشانبار در ذهن  نیاما ا، چشمان خود را ببندند و دوباره شروع به همان کار کنند، بگذارند نییدستان خود را پا

 گریبار د کی اند،بالا آورده یشانیدستان خود را تا سطح پ گریبار د کیتصور کنند که  دیاست که آنها با یبدان معن

 گوشهم به مالش آنها را یکنند و صدامی یآنها را موشکاف گریبار د کیمالند و میهم به شدت دستان خود را با

شتاب که مالش دست را  دیعمل را تا حد ممکن واضح تصور کنند. از آنها بخواه نیا دیباآموزان دانشدهند. می

 دیو سپس از آنها بخواه دیصبر کن یکنند. کم یشکافخود را موی دهتصور شهای دست تربیشو با تمرکز  بخشند

کنند و  نیتمر ییرا به تنها روشتا  دیفرصت ده قهیدق کیدهند و به آنها  شیکه سرعت خود را دوباره افزا

 .بسپرندهمراه آن را به حافظه های حس

کند و به آنچه  میتنظرا بیرونی تمام احساسات  دیو سپس از او بخواه دسکوت کن بگویید به مخاطب گوش دادن

کنند.  افتیزنگ را در ای، خش خش، مانند وزوز درونی یصدا دیآنها با، یاز مدتپس در ذهن او است گوش دهد. 

بلند کنند. حجم  تربیشآن را هرچه  یاکنند صدمیتلاش که  یصدا را گوش دهند در حال نیکنند اتلاش  دیآنها با

به طور  بیرونیو  درونی ی. از آنجا که گوش دادن به صداابدیمی شیشود افزامی که به آن یآن متناسب با توجه

 کنند. نیکل مدت تمر باًیتقر یبرا ییرا به طور کامل و به تنها روش نیا دیباآموزان دانش، دشوار است نزماهم

که هنگام  دیکنپرسش ان آموزدانشاز ، بعدی طول بکشد. در مرحله قهیدق 0 ای 5از  تربیش دیهر روش نبا نیتمر

آمده  شیآنها پ یبرا ندیفرآ نیکه هنگام انجام ا هاییپرسشو به ، اندرا احساس کرده یزیچه چ روش نیا یاجرا

 باشد: ریممکن است به شرح ز هایپرسش. دیپاسخ ده، است
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 را انجام دهد؟ چگونه آن ایانجام دهد  ینداشت که چه کارای دهیا ای، نکرد دایپ یحس چیه یچه کس -

 ستند؟ین اریتمام ع ایهستند  فیاما متوجه شد که آنها ضع، کرد دایاحساسات را پ یبرخ یچه کس -

 خوب کار کرده است؟ها روش نیاواقعاً  یچه کس یبرا -

 کند؟ فیتوصاند را که به قول خودشان بدست آورده یتواند احساساتمی یچه کس -

 دارد؟ش پرسروش  نیدر مورد ا یچه کس -
 

 لیتما یحالت فرد در حال کار بر رو نیدر ا، حال نیکرد. با ا نیمشابه تمر یتوان به روشمی را یجداسازهای روش

، از آن یاست و نه احساسات ناش ماهیچهبدون حرکت  غلتیدنو  شناوری، برخاستن یخود برا یدرون یزهیو انگ

 دارد.فاز وجود  جادیاهای روشهمانطور که در مورد 

است  یطیو انواع شرا یواقعهای تلاش یکلامسازی هیبا آنها که شب یبا استفاده از باز هیرو نیتمر یبرا یباز کی

 یهمانطور که به زود رایز دی. از همان ابتدا شروع کندیغرق شوآموزان دانشدر  دیتوانمی بهتر، شودمی که انجام

را درک نخواهند کرد. قسمت اول هر عمل را  زهایچترین یدماتو مقترین ساده یاز آنها حت یاریبس، دید دیخواه

 قسمت دوم را بدهند. یبه طور تصادف ایپشت سر هم  دیبخواهآموزان دانشو سپس از ، دیبده
 

 کردم( میصبح تنظ 6ساعت  یروم و ... )زنگ ساعت خود را برامی خوابرختبه  شبمهینمن  -

 (دیراه برو قهیدق 05تا  0و  دشوی لندب) …صبح من 6در ساعت  -

 کنم(آزمایش را ها روششوم و  داریکنم که از خواب بمی نیتکشم و ... )می دراز 6450ساعت  -

حالا و  نیکنم هممیتلاش شوم و ... )می داریبای منتظره ریغ به طورو سپس ، خوابممی، خوابممی، خوابممی من -

 (شوم شناور ای، یزمبرخ، بغلتماکنون 

 ایویژههای روشبه  -دهم می نبودم و اکنون ... )بلافاصله چرخش انجام هیثان 0به جدا شدن در عرض  توانامن  -

 دارم( ازین

 ریتصاوی شود و ... )من به مشاهدهنمی جادیاز چرخش ا یاحساس چیاما ه، بچرخم هیثان 0کنم میتلاش من  -

 روم(می

 روم(می و ... )من به روش شناگر دیآنمی بوجود هیثان 0در عرض  یریتصو چیه -

س من ... و سپ، کندنمی هم کار نیا -کنم میآزمایش را ها کند. من تجسم دستنمی شناگر هم کار روش -

 کنم(می چرخش شروعروش را از  ه)چرخ

 ریتصاوی شود و ... )من به مشاهدهنمی جادیااز چرخش  یاحساس چیاما ه، بچرخم هیثان 0کنم میتلاش من  -

 روم(می

 ای، بغلتم، برخیزمکنم میتلاش ... )اکنون  ندیآنمی بوجود کدامچیاما ه، مبررسی کنرا  ریکنم تصاومیتلاش من  -

 (شوم شناور

 نم(کتر کنم آن را واضحمیتلاش گردم و یبرم ری)به تصو ستمین شدنبه جدا  توانامن  -

 شم(می رهیکنم بهش خمی از پشتش نگاه نکهیترش کنم؟ )مثل انانهیبتوانم واقعمی چگونه -

 (شوم شناور ای، برخیزم، بغلتمکنم میتلاش شده است ... )من دوباره تر واضح ریتصو -

 باشم( نهیدوم تا در اتاق به دنبال آ ی... )م ستمیمن توانستم در فاز با -

 (دیخود ادامه دهکار  یخود در مورد برنامه یو ... )به مورد دوم شخص دمید نهیآ کیمن  -
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از خواب  نیت اینکهبا ، و اگر نتوانم، کنم دوباره بدنم را ترک کنممیتلاش من به بدنم برگردانده شدم و من ... ) -

 (خوابممی کنممیتلاش  گریبار د کیشوم و می داریب

 .دیخود انجام ده انیرا با دانشجو یادیز راتییغبالا تهای نمونهدر 

، هاپرسش. هنگام پاسخ به دیداشته باش ازین یبه پاسخ فور، آموزانتوسط دانش یباز نیمهم است که هنگام انجام ا

 پاسخ گرانیاز د عیسر دیبا، داد یپاسخ اشتباه یشود. اگر کسمی انگاشته شکست کیبه عنوان  دیترد هیچند ثان

. دیرا از ابتدا تا انتها بدست آور یکاملهای تلاش بیترت نید و بدیو سپس دوباره تلاش را شروع کن دیبخواهت درس

مردم را به ، راستانداردیغ طیشرا یو با آوردن برخ دیده رییرا تا آنجا که ممکن است تغ هاپرسشاست که  یمنطق

 .رندیبگ ادی یترقیر را به طور دقدهد تا روش کامی به آنها امکان نی. ادیفکر وادار کن

کاملاً  یداریب قیرا از طرآموزان دانش تازه ارزش دارد که تمام دانش، تر از همهو مهم نیآخرها تلاشسازی هیشب

همه  نکهی. به محض ادیدراز بکشزمین  ای یصندل یرو دیتوانمی . در صورت امکاندیکن تیشده تقوسازی هیشب

 :دییبگو ریرا به عنوان اثر ز یزیچ دیبا، خود را بستندای هراحت شدند و چشم

خود را  خواست. دیاو دوباره به خواب رفته دیاراه رفته یکم، دیاشده داریصبح ب 6شما فقط ساعت  نکهیمثل ا"

 کنید تان را ترکبدن دیکنتلاش و بلافاصله  دیخود تکان نخور یشدن از جا داریهنگام ب دیکنتلاش که  دیکن دییتأ

 ... دیخوابمی ... شما دیادهینکه خوابی. مثل ادیخود را انجام ده کاری یو برنامه دیبرو نهیآ روبروی دیتا بتوان

 رونیاز بدن خود برا  یزیکه چه چ ستیمهم ن دیکنمیتلاش و  دیشومی داری... ناگهان ب دیخوابمی ... دیخوابمی

مهم  دیکنتلاش . چرخش. دی... شما موفق نبود دیبلند شو ماهیچهرکت دادن ... بدون ح دیشو شناور...  دیاوریب

در حال  دیتا احساس کن دیداشته باش یشناگر ... تلاش تهاجم روشکند نمی ... کار دیبچرخانرا  یزیچه چ ستین

... به طور فعال  دیچرخش کن گرید بار کیحالا ، دی... شانس ندار دیدهمی انجام یگریحرکت د ای دیشنا کردن هست

که  ستیمهم نشناگر ...  روشکند. نمی کار نی. ادیالان احساس کن نیاحساس چرخش را هم دیکنتلاش  سمجو 

 چرخش ... گریبار د کی .زیچ چی... ه دیتصور شده را احساس کن یضربه شنا کیتا  دیرا تجربه کن یزیچه چ

کارساز نبوده است.  زیچ چیرسد که همی چرخه است. به نظر 0 نیشناگر .... ا روشندارد.  ی... منع کار عیسر، فعال

 داریاز خواب ب درپی آنو  دیدوباره بخواب دیریگمی میو تصم، "ستین ایویژه یمسئله"، دیکنمی شما با خود فکر

و تجسم دست  ریتصاوی مشاهدههای روش دیخواهمی گر شماید ی. دفعهدیکنآزمایش را دوباره  زیتا همه چ دیشو

 .دیکنآزمایش را 

 را انجام قیمرور دق کیکه آموزگار با استفاده از  یداریب 5 ای 2 دیبا، هاروشسازی کامل و مفهوم مهارت یبرا

 نیچن یانجام دهند. در ط ییرا کاملاً به تنها گریدسازی هیشب 5 ای 2 دیباآموزان دانششود. سازی هیشب، دهدمی

 انیاز زمان را مشخص کند. ب قهیدق کیشدن  یسپر نزماهمو  یداریهم لحظه ب دیباوزگار آم، یمستقل نیتمر

در حال  روش کی یکه حت ییگو، ناموفق استهای شود تلاشمیسازی هیمهم است: آنچه شب نجایموارد واضح در ا

 پاسخ. و اگر اصلاً شدجدا  آناز ، روش کار یک شود به محض شروعتلاش  دیبا، یتلاش واقع کی ی. در طستیکار ن

که در  روشی. هرگز از شدکرد جدا تلاش  گریبار د کیکرد و  دیرا تشد روشاز همان  یناش احساسات دیبا، نداد

را با  زیآمتیموفقهای اوقات تلاش ی. شما ممکن است گاهدینکن تغییرکند میکار به شروع هیعرض چند ثان

که  دیخواهمی کند و از آنهامیکار به شروع روش کیکه  دیتصور کن، دیکن سازیهیشبآموزان دانشدرخواست از 

برخلاف ، همه در تصورات آنها خواهد بود زیآمتیتلاش موفق نیا -خود را دنبال کنند  کاری یجدا شوند و برنامه

 افتد.می منظم اتفاقهای یسازهیشب هنگامکه معتبر است و در واقع در ، چرخه روش
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 شوند.سازی هیشب زین یدر موارد بعد ازیبلکه در صورت ن، درس اول یممکن است نه تنها در طها و تلاشها وشر

هایی نمونه. دیآماده داشته باش شیپ را از میرمستقیغهای روشی از استفاده از چرخهویژه  یچند نمونه هانمونه

 یذهن اشاراتبا متناوب و های روشبا استفاده از ، ییجداتواند بلافاصله پس از می که چگونه چرخه دیکن انیب

به  توانا یلیشما باشد. اگر به دلا یشخصی تجربه ازهایی نمونهها نیشود که امی داده حی. ترجبدست آورد جهینت

. دیکن داینجمن ما پو در ا فازاز آنها را در کتاب  یادیتعداد ز دیتوانمی، دیخواهنمی ای دیستیخود نهای نمونه دیتول

 کندمی فیفاز را توص یپاراگراف که ورود کی. خواندن ستیبلند ن یبا صدا یطولانهای به خواندن قسمت یازین

دهد و درک آنها از روند می یتربیش یزهیامر به آنها انگ نیرا بشنوند. اویژه  ینمونه کی دیاست. مخاطبان با یکاف

 شود.می تربیشکار 

 
 

 یآموزش معمول تمشکلا
 

های روش - دیو اگر ناموفق بود دیجدا شو دیکنتلاش ، دیشو داریساده است: از خواب ب میرمستقیروش غ، از پایه

 توانا. اگر دیجدا شو دیکنتلاش ، چیزی کار کرد. اگر دیانتخاب کن قهیدق کی یدر ط هیثان 0تا  5هر  یرا برا متناوب

 ی. اگر در طدیجدا شو دیکنتلاش و دوباره  دیکار را شدت ده لدر حا روشاز  یاحساس ناش، دیستیبه جدا شدن ن

 یحت، حال نی. با ادیکن گرید یبه خواب رفته و تلاش یبعد داریگرفتن ب نیتبا ، نداد پاسخ یکار چیه قهیدق کی

به نظر برسد که  ممکن است، گروه نیروش به مدت دو ساعت به ا نیبا ا آماده در دهان گذاشتنی لقمهپس از 

 داریبی لحظه یممکن است به جا یکس، برای نمونهکنند. نمی نکات را درکترین و واضحترین دههنوز سا یاریبس

را در طول درس ها است که مهم است که تلاش لیدل نیبه هم قاًیخوابد تلاش کند. دقمی شبکه  در حالی، شدن

 .دیکن یریجلوگ یطیشرا نین از چنتا حد ممک نیو بنابرا دیکنسازی هیشب

 داریشما پس از بآموزان دانش، است. اول سوی مقصدرفتن به  یبرا، کاملاً دشوارتر از همه یروانشناختی سه نقطه

 که یمعمولاً از تلاش در زمان، است انهاریهوش یداریب کیرسد می که به نظر یزیچ ای یحرکات بدن باشدن 

 اتفاقی چیرسد که به هر حال همی کنند. به نظرمی نظرصرف، رندیبگ جهیتوانند نتمی جام دهند وتوانند آنها را انمی

 زانیتواند ممی ییبه تنها نی(. ا"خواهم کرد ...آزمایش  گرید یکنم؟ ... دفعهآزمایش چرا حالا ") دادنخواهد  رخ

)خارج از برنامه کار  یپردازبداهه دیشما با نیاسوم کاهش دهد! بنابر کی زانیشما را به م هایآموزش تیموفق

بدان معناست که  نیا، شوند و تلاش کنند داریب دیشده باشد که آنها با ته. اگر نوشدیرا به شدت ممنوع کن کردن(

 د.کننمی فکر نکهیا ایرسد می آنها به نظر یبرا یزیکه چه چ ستیمهم ن، کار را انجام دهند نیا دیآنها واقعاً با

فرد به  باور، انداختن آنهاکار به یفرد برا لیکاملاً به تما، باًیشدن تقر داریدر بها روش نیاستفاده از ا یاثربخش، دوم

، نکنند افتیرا در نیشما اآموزان دانشدارد. اگر  یبه آن بستگ یابیفرد به دست لیدر تما سماجتو آنها  یرگذاریتأث

دهد. می کاهش یقابل توجه زانیشما را به م تیموفق زانیکه م، دهندمی انجام نفعلکارها را کند و می آنها همه

 یهنگام اجرا درونیمحرک  تیبر اهم هاتر زمانبیش، شرویپهای روش یاجرا اینظریه  هنگام آموزش، نیبنابرا

 .دیکن دیتأک میرمستقیغ روش

به  میرمستقیغ روشرا مجبور به انجام روش چرخه با موزان آدانشاست که  نیاست اتر آنچه که از همه سخت، سوم

 هیثان 65تا  55 نیب دیباها روشکه  رندیبگ دهیقانون را ناد نیکنند امیتلاش افراد  تربیش .دیگام کنبهصورت گام
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 نیا یشهی. ردیخود به خواب برو یتلاش بعد یبرا دیتوانمی اگر کارساز نباشند. فقط بعداً یحت، متناوب شوند

ای جهینت، تیبا موفقها روشچرخه از  کیشدن از خواب و گذراندن  داریآموز پس از بانسان است. دانش یروانشناس

هدف از ، حال نیاگر خودش همگام با آن باشد. با ا یحت، دهدنمی جهینت یکار چیرسد که همی . به نظر اوابدینمی

 .دیآنمی فاز بلافاصله کهزمانیاست  جیآوردن نتابدست چرخه 

 
 

 ییدانشجو یمعمول هایپرسش
 

 د؟یصبح جدا شو 6بلافاصله پس از خاموش شدن زنگ ساعت در ساعت  دیتوانمی ایآ، دارشکافبا روش  -

 یبعد یعیطب یدارهایو سپس ب دیشو داریشده ب نییتع شیزمان از پ کیموثرتر است که در  اریاما بس، است ممکن

 .دیریرا بگ

 استفاده کنم؟دار شکافاز روش  دیبا ایآ، بدن من است ازیتمام ن نیساعت بخوابم و ا 6اگر فقط  ایآ -

 .دیشو داریب دی. ممکن است مجبور شودیساعت کاهش ده 0ساعت به  6خواب را از  یدوره نیاول دیتوان یم

استفاده  یداریتوانستم از آن بمی ایآ ،شدم داریب شبمهیناستفاده کنم اما دار شکافاگر قصد داشتم از روش  -

 کنم؟

رشته  کیاست که شب به  نیا زیچترین . مهمدیتلاش کن دیتوانمی مناسب استی لحظه دیاگر احساس کن اصولاً

 .داشته باشیدرا تان مهم است که خواب آرام بدن رایز، نشود لیتبد پیدرپیتلاش 

آزمایش  دیاست که با یزیچ میرمستقیغهای روش ایشوم. آنمی داریمول بکه مجبور نشوم به طور مع یمن تا زمان -

 کنم؟

و در هنگام  دیانجام ده یکارها را به درستی است که همه نیا یاصل یاست. نکته یریادگیمهارت قابل  کی نیا

گرچه در واقع به ، دارندمشکل هراس  نیاز ا هاتر زمانبیشاز آنها  یاری. بسدیکن دییخود را تأ یخواب بهتر خواسته

 د.نشومی ندرت مواجه

 کند؟می کند تداخلمی را با من مشترک خوابتختهمسر من که  ایآ -

 یبرا یاضافهای شوند که فرصتمی از آنها خوشحال یبرخ دینگاه کن نیداره که شما چه طور به ا یبستگ نیبه ا

را مشکل  نیا گرانیکند. دمی داریآنها را از خواب ب یطور تصادفآنها به  یکه شرکا یکنند هنگاممی دایتلاش را پ

 بخوابند. یگریکنند تنها در اتاق دمیتلاش دانند و می آزاردهنده

 کنم؟ میصبح را تنظ 6زنگ ساعت  دیهنوز با ایآ، (0455 میبگو ایصبح بخوابم ) 0اگر من ساعت  -

 دیشما با نی. بنابرادیاز خواب بلند شو دیکه با یاشاره دارد تا زمان دیبخواب دیکه با یساعت به مدت زمان 6 یشماره

بدن  ازیاز همه خواب مورد ن تربیش دی. شما بادیشو داریب یچه زماندار شکافروش  یبراکه  دیریبگ میخود تصم

 .بدانیدخود را 

آنها را  دیبا ی( تا بدانم چه زمانابدیکاهش  هیثان 0به  5از  یعنیکنم ) یشمار هیثانها روشهنگام انجام  دیبا ایآ -

 دهم؟ رییتغ

 .ریخ ایدر حال کار است  روش کی دیبفهم دیاست که شما با یمربوط به مدت زمان هیثان 0تا  5 یشماره

 را انتخاب کنم؟ کیکدام ، کنندکار به شدن شروع داریبلافاصله پس از ب روش نیاگر چند -
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ممکن ، . متناوباًدیکن دیتشد بارهیکآنها ی احساسات را در همه دیتوانمی، ارندتداخل ند گریکدیبا ها روش نیا اگر

شما  حیو ترج طیبه شرا نی. ادیکن لیآن تکم باعملکرد را داشته باشد و  نیکه بهتر دیرا انتخاب کن روشیاست 

 دارد. یبستگ
 

 نجام دهم؟ا دیبا یچه کار، شود جادیاحساس دو بدن شدن ا ییاگر در هنگام جدا -

احساسات آن تمرکز  یرو ی. به سادگدیکن جابجا دیکنمی درک فازکه در  یبه بدنتمام احساسات را  دیکنتلاش 

 .دیکن

 د؟یچرخه انجام ده 0از  شیب دیتوانمی ایآ -

ندارد. بهتر است دوباره به ای دهیفا یمدت طولان یبرا میرمستقیتلاش روش غ کی دنیاما کش، دیتوان یم

 .دیریرا بگ یبعد داریو ب دیبرو خوابرخت

 چکار کنم؟ دی. بانمیبمی فضای خالی کیشدن خودم را در  داریمن هنگام ب -

 یبررس یبا تلاش برا یینایب جادیا یتلاش برا ای تانرا با تمرکز بر مقصد ییروش جابجا کیاست بلافاصله  بهتر

 .دیریبگکار به ،شمو بدون باز کردن چ کینزد یدستان خود از فاصله قیدق

 ستم؟یبه جدا شدن ن توانااما چرا من ، دهندمی پاسخها روشی همه -

در  فازشما در ، است. در آن لحظه درونی یروانشناختهای سداز  یو برخ ییدر درک شما از روند جدا مشکل

بلند  خوابرختاز  یه به راحتبود ک نیا دیدادمی انجام دیکه شما با ی. تمام کاردیبود دهیدراز کش خوابرخت

 .دیشو

 استفاده کنم؟ نزماهم میرمستقیو غ میتوانم از دو روش مستقمی ایآ -

 لیبردن توجه و تما نیآنها خطر از ب، صورت نیا رینکنند. در غ بیرا با هم ترکها روش نیا کارهاتازهاست  بهتر

 خود را دارند.

 چکار کنم؟ دی. باشوممی داریب یبا حرکت بدن شهیمن هم -

ارزش آن را داشته باشد که از  دی. شادیاست که تلاش کن نیکار اترین به هر حال مهم ستین یبزرگ یمسئله

ارزش آن را دارد که به خواب رفتن  نی. همچندیچرخه بروهای روشو بلافاصله به سراغ  دینظر کنصرف ییجدا

 .دیآن توجه کن راتییو تغ یاجبار

 شدن داریرا در آن ب میرمستقیغهای توانم روشمی ایآ، امشده داریاز خواب ب یبلند یصدا ای امگربهی بوسیلهاگر  -

 کنم؟آزمایش 

 شما را آزار ندهد. گرید یپرتکه حواس یبه شرط، ممکن است، بله

 خارج شوم؟ فازتوانم از می چگونه -

به طور جداگانه مورد مطالعه قرار خواهد  حالت هدارینگ. مسائل مربوط به دیموضوع باش نینگران ا ستیننیاز 

 معمولاً مختصر هستند. هیاول اتیتجرب رایز، گرفت
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 و نمودارهاها طرح
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 میروش مستق :3شماره  ینمونه
 

 

 
 

 

 هدف
 

 ایآموزند می بر تجارب خارج از بدن را مهارت یروش براترین حال جذاب نیو در عترین اصول سختآموزان دانش

 .یبدون خواب قبل فازشود: ورود به می به آنها داده

 
 

 یدیکل میمفاه
 

 آزاد یو حالت شناورها روش، تفاوت بودنبی، و مدت زمان تیسطح فعال، هاروش یزمان اجرا، فیتعر :یاجبار

 .ذهن

 . هانمونهو  ذهن آزاد یالت شناورح نیتمر، بردن از خود بهره، آرامش، بدن تیوضع، نیتمر زمان :یاجبار ریغ
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 طرح درس
 

مدت  یشدن برا داریپس از ب ای یاست که بدون خواب قبلهایی روشورود به فاز شامل  یبرا میروش مستق فیتعر

 فاز، حیصح نیاما درصورت تمر، دشوار استها روشکلاس از  نیبر ا مهارتشود. اگرچه می انجام یزمان قابل توجه

 .داد انجامها تلاش از ٪05توان حداقل در می را

 شیپ از دیبا، کارتازه کنندگانتمرینتمام  باًیتقر یآن برا تیو جذاب میروش مستق یبا توجه به دشوار نیتمر زمان

روش  نیبه ا دی( بامیرمستقیروش غ برای نمونه) گریدهای بر روش مهارتشود که فقط پس از سفارش به مخاطب 

عملا محکوم به ، آغاز کند میمستقهای روش نیاز ا فازبر  مهارت یتلاش خود را براکار تازه کیاگر شد.  کینزد

 کنندگانتمریناز  یاریبس یکه حت مییاست بگو یکند. کافمی صرف هودهیخود را ب یشکست است و وقت و انرژ

کنند. می دوری میمستقهای روشاز ، ودصرف ش جهیگرفتن نت یبرا دیکه با یادیز وبیشکم یانرژ لیباتجربه به دل

حدود  برایها روش نیثرتر است. اواگر نه صدها برابر مها ده، شودمی میرمستقیغهای روشکه صرف ای هیانهر ث

 .رندیخواهند ناخواسته در آن ده درصد قرار بگمی است که همه نیوجود دارد. مشکل ا یبه راحت تیجمع از 05٪

ممکن است به او اجازه ، وارد فاز شود گریدیشیوه ایروش  کیبتواند با استفاده از کننده نیتمر کی نکهیبه محض ا

شما چه آموزان دانش نکهیاز انظر صرفرا داشته باشد.  میمستقهای روشبر  مهارت یبراای دورههای تلاشدهد 

نسبت به ، دیاموزیب یزیبه آنها چ دیخواهمی اگر واقعاً، درسمی به نظر یزیاز نظر آنها چه چ ایکنند می یفکر

، کنندمی ایپایهاشتباهات  میرمستقیغهای روشبا  هاتر زمانبیش. مردم دیباش ریتوسعه سختگ راهبرد نیا تیرعا

 است و سپسها روشکنند مشکل از خود می حال آنها فکر نی. با ارندیبگ ادیتوانند آنها را نمی لیدل نیبه هم

 زیطنزآم اسیق کی، یدروغ یدهایام نیبردن چن نیاز ب یاست. براسودمند آنها  یبرا میکه روش مستق فهمندمی

تا هالتر با ، شودمی یبار وارد سالن ورزش نیاول یکند برانمی که ورزش ی: پسردیارائه ده یباشگاه ورزش کی یبرا

، کندمی با خود فکر کار  تازه دهد ونمی تکانهالتر ، د. البتهکند آن را فشار دهمیتلاش د و ببر بالا پوند را 205

 "کنم ...میآزمایش پوند را  055صورت من  نیدر ا، ... خوب ستمیپوند ن 205 بلند کردنبه  توانامن  یلیبه دلا"

 نجامرا ا ییکارها چگونه، دیکار آسان را انجام ده دیکند. اگر نتوانمی فیتوصرا  تیخوب وضع کاملاً اسیق نیا

 است؟تر برابر سخت نیکه چند دیدهمی

های روش یبرادار شکافرا از روش  میروش مستق نیبهتر است تمر را انجام دادها روشتوان می چه موقع

بلند شود و ، ساعت خواب( 5 ای 6از پس  حاًیشود )ترج داریاز خواب ب دیحالت فرد با نی. در ادیشروع کن میمستق

شود. برخلاف  فازدراز بکشد و بلافاصله تلاش کند وارد  خوابرختانجام دهد و سپس در  یکار قهیچند دق یبرا

روش  نیتمر یکارآمد برازمان  نی. دومبگیرید را یبعد یداریتا بخوابید توان نمی ابتدا نجایدر ا، میرمستقیروش غ

 ازهم با استفاده  دیببرکار به را میروش مستق دیستکه توان یشب است. هنگام دنیاز خواب شیپی لحظه، میمستق

 اریهرچند که بس، دیکنآزمایش که آن را در هر زمان از روز  دیآماده هست، از خواب شب شیپو هم دار شکافروش 

 دشوارتر خواهد بود.

اما ، شودنمی شسفار یبدن قیدق تیوضع چیه، تیبودن هر فرد و موقع همتابی لیکه به دل یدر حال بدن تیموقع

کند که هنگام می احساسکننده نیتمر کیاگر ، برای نمونهمورد نظر وجود دارد.  تیانتخاب موقع یاصل برا کی

باشد.  کنندهآن ناراحت در دنیبخوابد که خواب یتید در موقعیبا، روش ممکن است به سرعت به خواب رود کیانجام 
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دراز  دنیحالت خوابترین پس بهتر است در راحت، است اریو ذهنش هوش است داریکاملاً بکننده نیتمر کیاگر 

 بکشد.

دشوار. معمولاً مشخص  ایاو آسان است  یبه پشت برا دنیخواب ایآ دیممکن است از مخاطب بپرس، یسازریتصو یبرا

 لیدل نیاست. به هم گرید یمهین یبرا کنندهناراحت یتیاز اتاق و موقع یمین یراحت برا یتیخواهد شد که موقع

افراد مختلف  ایبدن ممکن است کاملاً بر کی تیقعمو رایز، داردنوجود ای شدهسفارش یبدن تیوضع چیاست که ه

 متفاوت باشد.

ممکن است به سرعت  یهنگام خستگاگر ، داندمی به پشت را ناراحت دنیخوابکننده نیتمر کیاگر ، نیبنابرا

 انتخاب کند تا خود یرا برا یگرید تیموقع دیاو با، است داریب بیش از اندازه ی. وقتدبه پشت بخواب دیبا، بخوابد

 به پهلو(. دنیخواببرای نمونه بخوابد و به او کمک کند تا آرام شود )تر راحت

 یزی. اگر چستین یضرور، حرکتبی املاًدراز کشیدن ک، هاروشاست که هنگام انجام یادآوری  بهنیاز  نیهمچن

که ناراحت  یدر حال نکهیتا ا دیکن رهامشکل  نیبهتر است خود را از ا، گردش خون در آن قطع شد ایارش داشت خ

 .دیکن یزیبه چعمل  ، دیهست

 یاست که به راحت نیآرامش ا یراه برا نی. بهترستین حیتوض یبرا یادیز زیچ نجایدر ا، جیبرخلاف نظر را آرامش

 .دیریخود را در سر بگ یایرو ای دیفکر کن یزیه چو ب دیدراز بکش قهیدق 5تا  0

. در ستیدانند آرامش چنمی واقعاً نکهیا ای رندیدانند چگونه آرام بگنمی ای مردم ٪00است که  نیا یمشکل اصل

ورود های روشوقت است.  هدر دادن یکه به معنا، کنندمی فعال دنیآرامش بخش یآنها ذهن خود را به جا، جهینت

از انجام  شیپ آموزدانش بودنآرام  لیدل نیبه هم، گرفته شوند ردر نظسازی آرامهای روش ییبه تنهاتواند می فازبه 

 .ستیچندان مهم ن، آنها

بار در روز  کیاز  تربیشبار در هفته و  5تا  2از  تربیش میمستقهای روش و مدت زمان استفاده تیسطح فعال

برخوردار  ییبالا تیدر هنگام تلاش از موفق یکس اگرباشد  نیاز ا شیممکن است بشرط  نی. استیقابل انجام ن

بهتر است فقط بخوابد. در ، نگرفتای جهیمدت نت نیدر ا یباشد. اگر کس قهیدق 25از  شیب دیتلاش نبا کیباشد. 

از پیش  شود کهمی یافرادمبتلا شود. هر گروه معمولاً شامل  یخواببی مورد کیتواند به می فرد، صورت نیا ریغ

 هاتر زمانبیشو اند کرده است که آنها کاملاً اشتباه یحدس مطمئن نیا اند.کردهآزمایش را  میمستقهای روش

آنها چه بوده است تا  شاتیآزما جیکه نتا دیکنپرسش  یافراد نیاست از چن یکاف اند.شده مرتکب پیوسته هازمان

 شرفتهیپ کنندگانتمریناز  یاریندارد. بسای دهیفا مدتطولانیهای که انجام تلاشمتوجه شوند  گریبار د گرانید

 شود.نمی اصلاً حاصل ایشود می اول تلاش حاصل قهیدق 05معمولاً در  تیکنند که موفقمی خاطرنشان

ممکن است به  میمستقهای روشمدت زمان انجام ، شودمی میمستقهای روشبا دار شکافاز روش  وگوگفت یوقت

 شدهکنترلنوع آرامش  نیاستفاده از ابا  دیاست بخوابتر راحت یحت رایز ابدی( کاهش قهیدق 05)حداکثر  قهیدق 0

 صبح. ایشب مهیندر 

با  نکهیا یانجام شوند. به جا خوشیبا  دیبا میمستقهای روشبدانند که  دیباآموزان دانشبردن از خود  بهره

 بدست آورد.کارها را از عمل انجام  یو شاد خوشی دیباکننده نیتمر، میباش جهیمنتظر نت صبرانهبی و تیعصبان

 نی. همچنابدیمی بهبودای به طور قابل ملاحظهها لاشت تیموفق زانیو م تیفیک، شودمی تیقانون رعا نیا یوقت

 بهرهها روش نیشود. اگر از امی ن آنهاآورد نییو پاآموزان دانش کیناموفق باعث تحرهای مهم است که تلاش اریبس
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بدست ها روش نیکه از ا یبه احساسات یبه سادگ دیبا کنندگانتمرین د؟یشو یعصبان دیتوانمی چگونه دیببر

 خود جالب هستند. یبه خود رایز، داشته باشند قیآورند توجه دقمی

سطح  ریدر ز دیبا اقیاشت نیوجود ا نیو با ا، برسند جهیبه نتژرف  لیبا تما دیبا میمستقهای روش تفاوت بودن یب

 یوسواس دیفرد نبا کی کردیتفاوت بود. روبی جهینسبت به نت یکرد و از نظر عاطف پنهانرا این خواست  دیبا -بماند 

نسبت به  دیباکننده نیتمر -شود می شود. درست برعکس آن فراخواندهآمیز اغراق تیاحساس اهم دیباشد. نبا

در  ".ستین یمعضل بزرگ چیه، است. اگر نهخوب  ،اگر کار کند"فکر کند:  برای نمونهو ، تفاوت باشدبی کاملاً جهینت

 ابیکمهای شکاف از بغیر دیریبگ جهینت است که رممکنیعملاً غ، یظاهرهای یکار زهیر نیگرفتن ا دهیصورت ناد

 .یسخوش شاناز روی 

 یحت توانیدمی، دیکرده ا ریگ، دهد هستیدمی رخو بدون توجه به آنچه که  فاز به عیسر میمستقاگر به فکر ورود 

 بماند. یسرد باق یتفاوتبی کیتا فقط  دیوقت خواهد بود. بهتر است صبر کن هدر دادنصرف  نی. ادینکنآزمایش 

به  فازدر مورد  شخصی: دیمخاطب قرار ده اریدر اخت آنها را میروش مستق با متداول و معمول عیاز وقا یفیبا توص

و با  دهیدراز کش خوابرختآن شب در  گریدهد. آن شخص دمی حیرا توضها روشی هیو اصول اول دیگومی یگرید

او آن را ، ایویژهانتظار  چیبدون ه "د؟یکننمیآزمایش . اما چرا آن را یبیعجچرت و پرت چه "کند: می خود فکر

 رود و فکرمی خوابرختاو دوباره به ، کار کند. روز بعد زیرود که همه چمی املاً انتظارکند. کمیآزمایش جداگانه 

 یلی! من خخواهممی گرید مقداریمن بود! من  یزندگ یایدن نیاتفاق خارج از ا نیجالب بود! ا یلیخ نیا"، کندمی

او نه در آن روز و نه در آن هفته ، حال نیبا ا "نم! روم تا الان دوباره بدنم را ترک کمی ! منخواهممی از آن تربیش

 انجام، تلاش خوش شانس انجام داد نیکه در اول یکارها را به همان روشی او همه، حال نی. در همندارد یتیموفق

او  زیمآتیتلاش موفق نیناموفق او با اولهای تفاوت تلاش راه کی، باشد کسانیاو کارهای اگر  - نیدهد. بنابرامی

را پرسش  نیا پاسخخودشان آموزان دانش دی. بگذارآمیزپاسخ: نگرش او نسبت به روند کار و انتظارات اغراق ست؟یچ

 کنند. دایپ

 یجدا شدن از بدن( تفاوت یفاز و هم برا جادیا ی)هم براها روشاز نظر  میرمستقیغ و میمستقهای روشها روش

شامل ها نهیدر انتخاب آنها وجود ندارد. گز یادیدوم است. تفاوت زی درجهر دها روشنقش ، حالت نیندارند. در ا

ممکن ها روش نیاست. اگرچه ا یگریهر روش د ایها تجسم دست روش، شناگر روش، ریتصاوی مشاهده، چرخش

، برای نمونهندارد.  یچندان یمعن میبا روش مستق، میرمستقیبرخلاف روش غ نیاما ا، است از ابتدا تا انتها کار کنند

 یزیچ اتنه -شده است  نیتضم فازدر  شحضورپس از آن ، کندمی شدن مشاهده داریرا هنگام ب ریتصاوفازور اگر 

 دهیشدن از خواب د داریکه هنگام ب یریتصاو، گریاست که بلند شود و برود. از طرف د نیمانده ا یاو باق یکه برا

 ندارند. میبا فاز ارتباط مستق، میروش مستق یاجرا هنگامشوند بلکه در نمی

 نیا تربیش یحت ایبار  کی قهیهر چند دق دیبا، کند که ممکن است به خواب رودمی احساسکننده نیتمراگر 

 را که به نظرش جالب روشیپس بهتر است ، است و ذهنش شفاف است داریدهد. اگر او کاملاً ب رییرا تغها روش

را  یناکاف ای بیش از اندازهآرامش  دیتوانمی قیطر نیا زانجام دهد. ا قهیدق 00کل  یند و آن را براانتخاب ک دیآمی

 .دیکنترل کن

از  تربیشنه  یزیبه چ یابیاست. دست میبا روش مستق تیموفق یماده براترین مهم نیا ذهن آزاد یحالت شناور

نگاه  ریز ری)به تصو ذهن آزاد ینمودار از حالت شناور کی دیاکند. شما ب فازتواند شما را وارد می ییآن به تنها

به  یابیدست میمستقهای روشاز  فکه هد دیده حیتوضهایی نمونهو با استفاده از  دیصفحه بکش ی( را رودیکن
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خواهد  در پی آنفاز ، داشته باشد یمناسب ژرفای ریزخواباگر ، ( استخودآگاهیدر  شکاف کوتاه کی) ریزخواب

 .مدآ

 کیشروع به انجام ، دراز بکشد یراحت تیدر وضع یخواب آلودگبا وجود  کننده نیتمر کیممکن است ، برای نمونه

شروع به  یبه پشت دراز بکشد و با انرژ یممکن است با ناراحت یگریبه خواب رود. د هیچند ثان یروش کند و ط

بود و او تمام مدت  "روشن" قهیدق 00. ذهن او در کل دنکها روشاز  یبا استفاده از برخ فازورود به  یتلاش برا

دراز  داریرود و تمام مدت را بمی بستاو به بن، . در واقعفازبه  ریچشمگ ییجابجا کیبه  دواریام، بود جهیمنتظر نت

 .دیخواهد کش

اب آلود که قصد خوکننده نیتمر کیخواهد بود:  نیآن ا یاجرا یبرادرست از روش ی نمونه کی، حال نیدر هم

 کیو شروع به انجام کشد می دراز یناراحت در وضعیتبه ، یگرید زیهنگام فکر کردن به چ، را دارد فازورود به 

سپس  یهنوز وجود ندارد. و فازکه  شودمی متوجهاما ناگهان ، شودمی کمرنگ کمکماو  یآگاهخودکند. می روش

تمرکز دارد.  روش کنواختی یبرساند. او بر اجراتر ژرف یتیبه وضع "اخود ر حالت"کند تا موقتاً می تلاش

از احساسات  یگردد. اگرچه تعداد یدوباره به او برم یاز مدتپس اما ، رودمی فرو تربیشهرچه او  خودآگاهی

کند که حواس می روشیهنوز وجود ندارد. سپس او شروع به انجام  فازاما ، شوندمی احساس جادیباعث ا رمعمولیغ

، ناخودآگاهیدر  تربیش یحت "یغواص"از پس دهد. می آگاهانه او را کاهشخود هشیاری کمکمکند و می او را پرت

معمولاً بلافاصله  نیخواهد بود. ا ییجدا به تواناشود که می دهد. او متوجهمی صیو آن را تشخ دیآمی فازناگهان به 

 کند.می خود را اجرای کار برنامهو  شودمی جداشود. او می آشکار

 رممکنیغ شکافبدون کامل  خودآگاه بودنو  میمستقهای روشروشن شود که عملاً کنترل آموزان دانش یبرا دیبا

 جادیرا امورد نیاز  یکیولوژیزیفگذار است که  یزیبه طور موقت همان چ "کردنبندی منطقه"، است. در واقع

 باًیاما تقر، برخوردار است یمترک تیاز اهم میمستقهای روشدر دار شکافروش با روش  نیکند. اگرچه امی

در ها روش. واضح است که درست استشود می شب و روز انجام یاز خواب برا شیپکه هایی در مورد تلاش شهیهم

را ها شکاف نیا، هاروشستفاده از به ا ازیبدون ن یبتواند به نوعکننده نیتمر کیدارند. اگر  یفقط نقش کمک نجایا

است که  لیدل نیاستفاده کند. به همها شکاف از آن تیموفق زانیتواند با همان ممی، کند جادیا یآگاهخوددر 

آن راحت  در دنیکه خواب رندیگمی قرار یتیدر موقعه سادگی ب هاتر زمانبیشباتجربه  کنندگانتمریناز  یاریبس

 .مانندمی فازی تجربه کیدر پی آن و  خودآگاهی شکاف در "رمنتظ"و فقط  ستین

 خودآگاهی شکافبه آن  دیتوانمی چطور که دیفکر کن بیش از اندازه نداردکه ارزش  دیده حیکلاس توض یبرا

 با سرعتکار تازه کی یحت، تربیشکاملاً آسان است. پس از چند تلاش هایی شکاف نیکنترل چن، در واقع .دیبرس

اما بدون ، هر تلاش است یجیتدرکردن تر ژرفکند. کل کار شامل می دایدست پ شکافبه  قهیهر بار در دق باًیتقر

 کمکمکه  یدر حال است یداریخواب و ب نیدر تعادل ب میمستقهای روشکل مهارت ، گری. به عبارت ددنیخواب

 شوند.میژرف و  دیآمی نییپا

، سرانجام": دیجمله را بشنو نیا یادهایفر دیتوانمی شهیهم باًیتقر، میمستق روشدر  از اعلام شروع آموزش شیپ

، شودمی شدن از خواب استفاده داریکه هنگام بهایی روشداشتم! برخلاف  ازیکه به آن ن یزیهمان چ قاًیدق

دست  نیاز ا گریشاهدات دمشاهدات و م نیای شهیردر واضح  یخطا کی "را بهتر کنترل کنم.ها نیتوانم امی

 به اشتباه انجام شهیهم باًیتقرها روشنوع  نیاست که ا نیآن ا یاصل لی: کنترل بر اعمال شخص. دلآشکار است
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 رویکرد کیبه  قاًیدق یریگجهیاگرچه نت، کنندنگهداری خود را  یآگاهخودکنند تمرکز و میتلاش شوند. مردم می

 .دیانکه شده به مخاطب برس یقیبه هر طر دیکنتلاش  دیاست که با یزیهمان چ نیدارد. ا ازیمخالف ن

به  ایدراز بکشند  دیبخواهآموزان دانشاز ، دیکرد دایکار پ نیا یبرا یاگر فرصت ذهن آزاد یشناورحالت  نیتمر

اتاق تا حد شود که می داده حیرا ببندند و آرام باشند. ترج شانیهاچشم، نندیخود بنشهای یصندل یرو یراحت

را بیرونی  یتا هر نوع صدا دیرا روشن کن سوبیهای یقیاز موس یبرخ دیتوانمی و ساکت باشد. شما کیممکن تار

برای ، به آن علاقه دارند انتخاب کنند تربیشرا که  روشی که دیخود بخواهآموزان دانشاز ، . سپسدیپنهان کن

که روش انتخاب شده را  دیگوش دادن. از آنها بخواه ایتجسم دستها ، شنا کردن، ریتصاوی مشاهده، : چرخشنمونه

و  بگذرد قهیدق 00تا  05 دیانجام دهند. بگذار خودآگاهی در " شکاف "با هدف بدست آوردن قهیدق 00تا  05 یبرا

 .دیرا پرت نکنآموزان دانشوجه حواس  چیدر آن مدت زمان به ه دیکنتلاش 

شکاف در به  توانا آنها ایآ ندیچشمان خود را باز کنند و بگو دیاز همه بخواه، هقیدق 00تا  05از گذشت پس 

است. در  ذهن آزاد یشناورحداقل حالت  نیبلکه تمر، ستین فازورود به  نجاینه. هدف در ا ای هستند خودآگاهی

و از  دیکنپرسش دارند که  یدر مورد احساساتآموزان دانش. از دیبوجود آ یبرخ یبرا فازممکن است ، حال نیهم

انجام دهند و تر را منفعلانه شانیهاروش دیی)به آنها بگوکنید نظر صرفندارند  شکاف در خودآگاهیکه  یافراد

را ها روش تاوقا تربیش، دراز بکشند یبا ناراحت دیی)به آنها بگواند دراز بکشند( و آنها که به خواب رفتهتر راحت

را دوباره درست  تیکه موقع دیاز همه بخواه، ( سپسدنانجام ده تریرا به طور فعالها روش نیو ا، عوض کنند

 کنند.ای قهیدق 00تا  05دوم  دوربدست آورند و شروع به انجام 

و در صورت بروز  دیدارند بپرس ذهن آزاد یشناورکه حالت  یدوباره در مورد افراد، نیدور دوم تمرپایان  پس از

افراد در آن زمان  رایز، ستین یمنطق ادیز نی. شروع دور سوم تمردیده شنهادیحات مناسب را پهرگونه مشکل اصلا

 خود را عذاب، انجام دهند یدیکار مف نکهیا یبه جا آنها معمولاً -دهند می معمولاً علاقه و تمرکز خود را از دست

 برند.می دهند و رنجمی

 شکاف در یبر رو دیباها نمونه. دیآماده کن شیپ را از میده از روش مستقاز استفا ایویژههای نمونهها نمونه

 رایز، شما باشد یشخص اتیاز تجربهایی نمونهها نیشود که امی داده حیتمرکز کنند. ترج فازاز  شیپ خودآگاهی

 ای شده باشد کنار گذاشته کنندگانتمرین گریدهای ( در گزارشخودآگاهیدر  شکاف) یدیکلی ممکن است لحظه

، دیخواهنمی ای دیستیخود نهای نمونه دیبه تول توانا یلینشده باشد. اگر به دلایادآوری  آنها سندگانیتوسط نو یحت

با  یطولانهای به خواندن قسمت یازیکرد. ن دیخواه دایو در بخش انجمن ما پ فازاز آنها را در کتاب ما در  یبرخ

 است. یکند کافمی فیاگراف که ورود فاز را توصپار کی. خواندن ستیبلند ن یصدا

. اگر دیرا در عمل بخواه ذهن آزاد یبا حالت شناور رویاروییاز هایی از مخاطبان نمونه توانیدمی، بستن موضوع یبرا

 یبرا میروش مستق بهدر آن حضور خواهند داشت که تلاش  یادیمعمولاً افراد ز، بزرگ باشد یگروه به اندازه کاف

 اند.موفق بوده شکاف کوتاه در خودآگاهیکه پس از  ندآورمی ادی( را به یو عمد یخودخودبه) فازورود به 
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 یآموزش یمشکلات عاد
 

همه  باًیتقر بیش از اندازه لیتما شویدبا آن روبرو  میکه هنگام آموزش روش مستق یتنها مشکل جد دیشا

است که شما  نیاز انظر صرف نیدر همان روز است. و ا حاًیترج، یزیچ آن بدون توجه بهآزمایش به آموزان دانش

از  یاریبس یروز برا نیو در آخر زودترین زماندر  میروش مستق، لیدل نی. به همدیکار منع کن نیآنها را از ا

دشوار  میمستقهای روشاستفاده از ی شود افراد از وسوسهمی باعث نیشود. امی مطرح یآموزشهای قالب

 یهیآسان روح وبیشکم میرمستقیغهای روشبا ، نرود نیآنها از ب زهیشود انگمی باعث جهیکنند و در نت یریجلوگ

قابل  زانیشما را به م تیموفق زانیم میروش مستق دیر گویی، گرید انیبه ب .دیشومی خود را از دست داده و شل

 دیبار تکرار کنها و ده دیرا در همان درس اول ارائه ده میرمستقیغ و میمستقهای روشبخشد. اگر می بهبود یتوجه

های روشآموزان دانشاز  یاریبس رایگرفت ز دیرا خواه جهیروز بعد حداقل نت، ستندیننیاز   میمستقهای روشکه 

دوره روش  انیاگر در پا یخواهد بود. حت ادیز اریآنها بس شیآنها به آزما لیتما -کنند میآزمایش را  میمستق

 .دییایآنها کنار ب یبعد یشخص نیتمر بیبا احتمال تخر دیبا، دیاموزیخود بآموزان دانشرا به  میمستق

 یشود که بهتر است حتمی لیتبد دهیا نیبه ا هاتر زمانبیشمدرسان  نیاست که مکالمات ب میوخ یاوضاع به حد

های بالاخره بحث در مورد روش -است  یمنطق یامر تا حد نی. ادینام نبر میمستقهای از روش هاهمایشدر طول 

نداشته  ازیممکن است هرگز به آن ن ادافر تربیششود که می یموارد یبرا یمنجر به هدر رفتن وقت و انرژ میمستق

  وسطبه طور مت جهیگرفتن نت یکه برا یادیز یزمان و انرژ لیباتجربه به دل کنندگانتمریناز  یاریبس یباشند. حت

 کنند.می دوری میمستقهای از روش، استنیاز 

تر بیش نیاوقات. ا تربیشحداقل در  -خالص است دستورکار  از تربیشمسلماً  فازهای حالتآموزش ، حال نیبا ا

به  دیآموزش را فدا کن تیفیک دیمجبور یشما گاه، حال نیاست. در هم یشیتجارت نما ای یسرگرم ینوع هازمان

 یزیهمان چ میمستقهای روشو  خواهند.می که چه رندیبگ ادیو  نندیپردازند تا ببمی که پول، جلب مردم منظور

از  دیبا لیدل نیبه هم، کنندمی به آنها مراجعه ییاز آنها به تنها یاریخواهند از آنها بدانند. بسمی است که مردم

 ری. در غفاصلهاما نه بلا، شوندمی آموزش داده یآموزشی برنامهدر طول  میمستقهای روشهمان ابتدا تکرار شود که 

 خود را از دست بدهد.ی صورت ممکن است مخاطب علاقه نیا

 

 

 ییدانشجو یمعمول هایپرسش
 

 بروم؟ میتوانم به روش مستقمی، نداد پاسخمن  یبرا میرمستقیاگر روش غ ایآ -

به آنچه سخت است  دیتوانمی چگونه دیبه آسان برس دیبود. اگر نتوان خواهد دهیفابی مواقع ٪00در  یانتقال نیچن

به  دیاست که ابتدا با لیدل نیشوند. به هممی است که مرتکب یدر اشتباهات شهیهمآموزان دانشمشکلات  د؟یبرس

 .دیدنبال اشتباهات خود باش

 کنم؟آزمایش را  میمستقهای روشتوانم می یچه زمان قاًیدق -

 .دیشو فازبه طور منظم وارد  میرمستقیغهای روشبا استفاده از  دیباش توانا نکهیض امح به



139 

 

 ذهن آزاد یشناورحالت  یبه آنچه برا هیشب یزیچ "یبه روال عاد" خواب افتادنهنگام  خودآگاهیدر  شکاف ایآ -

 ؟استحاصل شود  نیاز است

 خوابحال در افراد  برای خودخودبهاوقات  یگاه است که لیدل نیهستند. به هم زیهمان چ از پایهآنها ، بله

 افتد.می خارج از بدن اتفاقهای تجربه

 فاز هستم؟ تدانم که من در حالمی از کجا، میآمی رونیبخودآگاهی  شکافاز  یوقت -

 . بلافاصله مشخص خواهد شد.ستیدر مورد آن ن ادیبه تفکر ز یازین لیدل نیبه هم، واضح خواهد بود نیا

 دهم؟ رییبدن خود را در طول تلاش تغ تیتوانم وضعمی ایآ -

شد را  جادیخارش ا، دیده رییبدن خود را تغ تیوضع، توانیدمی، دیکرد یاحساس ناراحت نکهیا. به محض آره

 نخواهد شد. شکستهکار تلاش  نیبا ا .... و ، بخارانید

 آن بخوابم ؟ یبه جاخواهم می اگر واقعاً، عصر تلاش کنم دیبا ایآ -

 اذیت نکن.بخش باشد. خودت رو لذت دیباها تلاش

 قهیدق 25از  شیتوانم بمی، نکند جادیاز آن خواب رفتن تداخل اپس اما اگر ، شودنمیسفارش دانم که می اگرچه -

 انجام دهم؟ میمستقهای روش

 یبرا میمستقهای روش. انجام دیآمیبدست تر زود یلیمواقع خ تربیشدر  تیموفق، حال نیممکن است با ا بله

 میرمستقیغهای روشبا  سهیدر مقا ژهیبه و نیشود. امی جیبه نتا یمنجر به ضعف نسبت زمان و انرژ یمدت طولان

 صادق است.

 انجام دهم؟ دیبا یخوابم. چه کارمی عیقرار داشته باشم سر یتیدر چه موقع نکهیفارغ از ا -

ممکن است آن را ، . متناوباًدیکنآزمایش  دیستیرا در طول روز که خواب ن یمیروش مستق توانیدیم، مورد شما در

 .دیکنآزمایش موضوع  نیا یبرا ینشستن در هر مکان ای یصندل یمانند نشستن رو کنندهناراحتهای تیدر موقع

 بخوابم؟ ساعت 6 دیبا، میمستقهای روش یبرادار شکافاستفاده از روش  یبرا ایآ -

از زمان  یدر نظر داشت که بخش دیبا، حال نیکمتر است. با ا میرمستقیغ آن نسبت به روش تیحالت اهم نیا در

د. به یابمی شیافزا دیخوابمی یتربیشمدت زمان هرچه است(  یضرور فاز ی)که برا REMصرف شده در خواب 

 .ابدیمی شیافزا فازشما به  عیود سرشانس ور، دیبخواباز تلاش  شیپ تربیشهرچه  لیدل نیهم

 چکار کنم؟ دیافتم. بامی یژرفبه خواب  شهیمن هم، (شکاف در خودآگاهی ایچرخه ) نیپس از چند -

 دیکنتلاش  نی. همچندیده رییرا تغها روش پیاپیبه طور  دیکنتلاش و  دیریبه خود بگ تریکنندهناراحت تیموقع

 .دیبالا باش زهیمصمم و با انگ

 دیبا یمورد چه کار نیاست؟ در ا یعیطب نیا ایلرزند. آمی میهااندام، میآمی رونیب شکاف در خودآگاهیاز  یوقت -

 انجام دهم؟

 یکه باق یزی. تنها چدیکنمی درست حرکت ریخود در مسکارهای است که شما با  نینشانه ا نیاست ا یعیطب

 کند.می یریجلوگ یکیولوژیزیکامل ف یداریاز وقوع ب نی. امیکنتر ژرفرا ها شکافاست که  نیمانده ا
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 و نمودارهاها طرح
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  ایروآگاه شدن در حال خود: 4شماره  ینمونه
 

 

 
 

 

 هدف
 

 هاتر زمانبیش نی. اگرچه ادیارائه ده یکلای نهیزمشیپ، دنید رویاهنگام  خودآگاهیفاز  طبیعیدر مورد روش 

 دیهنوز با کنندگانتمریناما ، شودمی انجام گریدهای روشاست که با استفاده از هایی از تلاش یجانبعارضه  کی

 لیفاز را تشک یدرصد ورود 05حداکثر  میرمستقیغ روش به طور نیآن را بدانند. ای موجود در هسته سازوکارهای

 دهد.می

 
 

 یدیکل میمفاه
 

 انجام شود. دیبا رویا در خودآگاهیکه هنگام  کارهاییآنها و  یو زمان اجراها روش، فیتعر :یاجبار

 .هانمونهو ، هاتلاشسازی هیشب، نیتمر زمان :یاجبار ریغ

 

 

 طرح درس
 

در  زیاست که الف( همه چ نیدرک افاز با  هورود بشامل  دنید رویاهنگام  یآگاهخود فازبه روش ورود  فیتعر

 را که یهر کار دیتوانمی دیباش ایرو یهمراه با خط داستان نکهیا ی( بجاو ب ستین ایرو کیشما جز  رامونیپ
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 شما اتفاق یآنچه برا هشیاری کهو  یداریب یکرف یندهایآفر پیدایش. شما به محض دیانجام ده دیخواهمی

 .دیقرار دار فازدر ، استمنظم  یایدر رو بودن لیبه دل، افتدمی

 خودآگاهیهای روشبه  یعاد نیدر طول تمر ستیننیاز   ،مه کارها گفته شده یوقت کرد نیتمر دیچه موقع با

باشد. فقط  میرمستقیو غ میمستقهای از عوارض استفاده از روش دیبا رویادر  خودآگاهی. دیاوریب یرو رویادر هنگام 

با همه  یلیبه دلا یآموزدانشاست که  نیمورد ا نیلآموزش داده شود. اوها روش نیا دیوجود دارد که با تیدو موقع

 لیتبد یطیشرا نیاز چن رفتبرون یموقت برا یتواند به راهمی رویادر  خودآگاهیمشکل دارد.  گریدهای روش

 روش، آناز  دهتوان با بازگشت به بدن و جدا شدن با استفامی، رویادر  خودآگاهی یشیوه یریادگیشود. پس از 

 شیپ از نکهیاستفاده کرد بدون ا میرمستقیغ توان از روشمی یکاف نیبا تمر دست آورد. بهتر را به میرمستقیغ

درک و  یعنی، دهیدانش فرد در مورد پد شیبه منظور افزاتنها  مبحث نیا، . دومرویا داشته باشیددر  خودآگاهی

تلاش ، آنها یاقعضرورت و ای یاز دشوارنظر صرف، کنندگانتمریناز  ی. برخاستور مرقابل ، کنترل بهتر آن

خواهد به می که یعمل یبراهایی مهارت نیچن یری. مسلماً فراگرندیفرا گ یرا به صورت اصولها کنند همه روشمی

 خواهد بود. یضرور، شود لیتبدای حرفهفازور 

ورود  شیپاست که آنها بلافاصله  تیواقع نیدر ا رویادر  خودآگاهیهای روشبودن  همتابیها روش یزمان اجرا

 شیپها بلکه در عوض مدت، افتد(می اتفاق میرمستقیو غ میمستقهای شوند )همانطور که در روشنمی انجام فازبه 

شوند. به می انجام یمدت زمان طولان یدر ط یحت، اوقات ی. بعضشوندمی ( انجامتلاش از شیپچند ساعت  ی)حت

را ها روش نیاست که کنترل ا یزیهمان چ نیوجود ندارد. ا یفور تیرضا ای یعلت و معلول فور چیه، گریعبارت د

 یروش حت نیاآن است که  یاصل لیدل نیاآنها دشوارتر است. و  یاشتباهات برا لیو تحل هیکند و تجزمی دشوارتر

 قاًیهمند که دقفمی یبه سختآموزان دانش، خوب باشد جیاگر نتا ی. حتیادآوری نداردبه  یازیکوتاه ن یهاهمایشدر 

 خود را تکرار کنند. تیتا بتوانند موفقاند را انجام داده یو چه اشتباهاند را درست انجام داده یچه کار

 ساعت خواب مشاهده 6که پس از  ییهارویاتعداد  رایز، استفاده شوددار شکافبهتر است با روش  ایویژههای روش

، دیآگاه شوتان خودیهااز خواب یکیحداقل در  نکهیو احتمال ا ابدیمی شیافزا یقابل توجه زانیبه م، شودمی

هفته  یحت ایدر طول چند روز  گرید یشود و برخمی روز کامل انجام کیدر طول  گریدهای روش. است تربیش

 شود.می انجام

. آنها نه تنها رندیبگکار به نزماهم رویادر هنگام  خودآگاهی یروش را برا نیچند توانندمیآموزان دانشها روش

 باشند. گریکدیتوانند مکمل می یبلکه حت، سازگار هستند

 دیاست که با ینکته اصل از پایه نیدارد. ا ایپایهنقش  رویادر  خودآگاهیی تجربه یبرا یشخص دیشد لیم اشتیاق

تواند عامل می حالت نیا در اام، مهم است اریهنگام انجام هر روش بس اشتیاقداده شود.  حیمخاطب توض یبرا

مرتبط است که در دو مقطع  یدرون زهیانگ کی جادیبا ا اشتیاق کی دییاست که تأ نیباشد. نکته اای کنندهنییتع

 شود.می انیآگاهانه و ناخودآگاه بخود

و  یداریب یدگشود که هم در طول زنمی انجام رویادر  خودآگاهی یبرا دیو شد کلی لیتما کیبه عنوان  روش نیا

صبح ، از خواب شب شیپمرتبط است.  بویژه از خواب شیپی لحظه نیشود. امی دییاز خواب تأ شیپهم بلافاصله 

شود.  خودآگاه، دیایکه قرار است به دنبالش ب ییهارویابه شدت آرزو داشته باشد که در  دیفرد باروز پس از نیم ای

معطوف  زینکته ن نیبه ا دی. توجه و تفکر فرد بادیفراتر برو رویادر  خودآگاهی بودن یواقع بیش از اندازهاز بهتر است 
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 دیبا اشتیاق، گریتوان انجام داد. به عبارت دمی یچه اهداف یانجام شود و برا یچه اعمال، تیشود که در صورت موفق

 باشد. زیفرد ن زهیشامل انگ

 ادیکه به  ییاهایو تعداد رو رویادر  خودآگاهیاحتمال  نیه بدرک کنند ک دیباآموزان دانش اهایآوردن رو ادیبه 

به شمار  ایپایههای روشاز  یکی اهایبه خاطر آوردن رو ییتوانای وجود دارد. توسعه یمیآورند ارتباط مستقمی

، دینیواب ببخ پیوستهدهد که ابتدا می به شما امکان، ودشمی که به خاطر سپرده ییاهایتعداد رو شی. افزاآیدمی

. از نظر دیشو خودآگاه تربیشو  تربیشو سرانجام در هنگام خواب  دیکن یاپردازیروتر بینانهسپس واقع

 دهد.می شیآورد افزامی ادیرا که به  ییاهایتعداد رو، شدن داریپس از ب اهایرو یادآورینفر با  کی، شناسیروش

 نیکند. ا یسپر شیپ شب یاهایرو تربیشهرچه  یادآوریشدن را با  داریاول پس از ب قهیچند دق دیباکننده نیتمر

 دیبا، حافظه هستند. در صورت امکان تیدر تقو یعوامل اصلها نیا رایز، انجام شود ریزبینیکاملاً با دقت و  دیکار با

( مرور کنیدخواب آن شب  از شیپ، بهتر از آن یحت ایشب گذشته را بعداً در طول روز ) یاهایتمام رو گریبار د کی

 یحت ایروی ژهیدفتر خاطرات و کیدر  تانیاهای. نوشتن رودیاوریب ادیبه ، ادیز اتیاگر نه با جزئ، یحداقل به طور کل

 ثرتر است.وم، حافظه جادیا یخود در تلاش برا یاز تکرار آنها برا

منتظر صبح  یداریب تا نکهیا یواسط شب به جاا یموقتهای یداریدر ب، شده یادآوری یاهایتعداد رو شیافزا یبرا

 یاز خط داستان یدیکلمات کل یبرخ یحت ایعبارت  کی عیکار با نوشتن سر نی. ابسپارید ادیرا به  اهایرو، بمانید

در  یدیکلمات کل نی. با مرور ادیروببه خواب  بارهشود و سپس دومی کاغذ انجام کی یشما بر رو ریاخ یاهایرو

 .دیاوریب ادیخود را به  یاهایرو تربیشبود  دیخواه اتوان، صبح

کنترل و  رایندارد ز یارتباط رویادر  ایویژهکارهای با انجام  رویادر  خودآگاهیاز آنجا که  )نشانه(لنگر جادیا

 خود ادامهکار به ایدر حالت رو یوجود ادراک حس نیبا ا لیرفته است و نیاز ب مورد نیاز یآگاهخوداحساس 

 نیروش ا نیا تیو استفاده کرد. ماه جادیا یمشروط مصنوع بازتابتوان می خودآگاهیبه  یابیدست یبرا، دهدمی

و هنگام  یداریکه هنگام ب ایویژههای نسبت به محرک کنواختیتا به طور  میرا آموزش ده یآگاهخوداست که 

خود هر بار که  رامونیپ طیل محیو تحل هیبه تجزفرد عادت ، گریدهند واکنش نشان دهد. به عبارت دمی یرو رویا

 .کندمی جادیا را، دهدمی رخ ایویژه تیموقع

. لنگر ندیبمی هر وقت لنگر "نم؟یبمی رویامن  ایآ"، کنندگان بپرسند نیممکن است تمر، یداریهنگام ب، برای نمونه

از لنگرها شامل هایی شود. نمونهمی روبرو با آن رویاو  یداریهنگام ب هاتر زمانبیشاست که  یهر جسم

-نیتمر کی، دیکنمی روش استفاده نیبار از ا نیاول یکه برا یگاماست. هن یآب جار ایقرمز اشیاء ، تانیهادست

با ، حال نیاست. با ا رویاروییدر حال  ایشده رو تیلنگر از قبل تثب کیکند هر بار که پرسش تواند نمی کننده

-نیتمر تیاز وضع ناخودآگاهپرسش ، دهد. با گذشت زمانمی جهیروش به سرعت نت نیا، دیشد لیتما آموزش و

 است. ایرو در یآگاهخود پایانیی جهی. نتشودمی لیبه عادت تبد ندیبمی رویااست و  داریکه ب یهنگام، کننده

 طور بلکه مهم است که به، مطرح شود یادگبه سپرسش  نیکه ا ستیننیاز   بدانند که فقط دیشما باآموزان دانش

 شیو از پ ینیبه آن تا حد ممکن ع دیتا بتوان دیجدا کنپیرامون خود را از حوادث  دیکنتلاش ، دیپاسخ ده یذهن

 خودآگاهی( و "نمیبنمی رویا، نه"شود )می یمنفمنجر به پاسخ  شهیهم ینیپاسخ عنبود  .دیشده پاسخ ده نییتع

 واهد شد.حاصل نخ ایرو

 یعیطب یبه لنگرها دیبا، شوندمی آگاهانهخود یاهایآگاهانه که باعث رو یلنگرها جادیبر ا افزون یعیطب یلنگرها

اگر  یحت، شوندمی ییایرو یآگاهخودهستند که به طور مرتب باعث  یو اعمال ءایاشها نیتوجه متمرکز شود. ا زین
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کند. می آنها را دو چندان آشکار شدنشانس  اقعدر و یعیطب یگرهااز وجود لن یمطلوب نباشد. آگاه خودآگاهی

، استرس، دیترس شد، دیدرد شد، وجود دارند: مرگ رویاهستند که در  یمتداول یعیطب یلنگرها ریز اتیتجرب

 از ٪055 باًیلنگرها تقر نیا، تجربه هب فاز. طیمح ایفاز  یورود دنید رویاو  یاحساسات جنس، یکیشوک الکتر، پرواز

 .رندیگمی جهنتی زمان

کند: می آگاهانه کمکخود هشیاری نبود لیدلا نییبه تع اهایرو یپیوسته لیو تحل هیتجز یلیو تحل هیتجزخود 

متناقض  تیذهن به ماه، یمهم هستند. در طول زندگ در رویا یآگاهخودبه  یابیدست یبراها لیو تحل هیتجز نیا

را به خاطر  اهایاست که رو نیا یلیلو تح هیخود تجز تیکند. ماهمی کمتر به آنها توجه کند ومی عادت اهایرو

 هنشده است. ب یابیارز یکاف یبه اندازه رویامتناقض آنها در حالت های یژگیکه چرا و دیفکر کن یو به سخت دیبسپار

 ریتأث ایدر حالت روکننده نیتمر کیبر استدلال  تیبا واقع اهایروهمسانی ی روزمره لیو تحل هیتجز، تجربه

 گذارد.می
 

 انجام شود رویادر  یآگاهخودهنگام  دیکه با کارهایی

 رویادر  خودآگاهیهنگام  دیباشود  منجر شرفتهیفاز کاملاً پی تجربه کیبه  ایرو خودآگاهی نکهیاز ا نانیاطم یبرا

 را انجام داد. ایویژهکارهای توان میویژه  طیشرا کیبدانند که در  دیباآموزان دانش، انجام شود کارهایی

 ایرو خودآگاهیبلافاصله پس از بروز  دیاست که باسازی ژرف هایروش، روش نیوجود دارد. بهتر یسه مورد اصل

را  فازعمل ورود به  نیانجام شود. انجام ا ایدر قسمت روها روش ریاز سا شیپ دیباسازی ژرف گرفته شوند.کار به

کننده نیتمر کی یشده نییتع شیاز پی به برنامه ابندیمی گسترشآن  درپیکه  کارهاییکند. انتخاب می نیتضم

 را انجام دهند.سازی ژرف ،خودی کار برنامهبه موازات  دیباتجربه با کنندگانتمریندارد.  یبستگ فازدر 

کند بلافاصله به بدن خود برگردد تا از تلاش ند و کند فاز خود را کوتاه کمی خطرفرد ، رویادر  خودآگاهیهنگام 

که پس از بازگشت  دیبه وجود آ یطیتواند در شرامی نیشده باشد. اژرف فرد از قبل  نکهیمگر ا، بدن خارج شود

فاز به ، یبدن واقع کی تیشدن احساسات با موقع نزماهم رایز، به جدا شدن از آن نباشد توانافرد ، آسان به بدن

در  دیبا شبازگشت به بدن یبرا، استفاده کندای نهیگز نیبخواهد از چن یشود. اگر فردمی فیضع یور قابل توجهط

از  پس کنندگانتمریناز  یاریاست. بس یکاف عیسر ییجابجاانجام  یبرا هاتر زمانبیشکه ، دنمورد آن فکر ک

 کنند. جادیا یترات جالب و زندهتا احساس رندیگمیکار به را ییجدا، رویادر  خودآگاهی

 کارهاییو  رویادر  خودآگاهیاز هر دو روش  دیتوانمی، گروه نیاهای مهارت تیبه منظور تقوها تلاشسازی هیشب

ی دهیپد کی تربیش رویادر  خودآگاهیکه  یی. از آنجادیکنسازی هیشب، شودمی که بلافاصله پس از آن انجام

تا  دیکن نیتمر گریدهای بلکه به موازات مهارت، آن را نه جداگانه ستبهتر ا، است کلی لیاز م یناش خودخودبه

پس از انتخاب  دیباآموزان دانش، برای نمونهکنند. داوری ، ندیدن ای دنید رویای درباره شهیشما همآموزان دانش

 تیواقع دیباآموزان دانش( ...و  یچشم شخص نگاه کردن به، قرمزاشیاء ، ها)نگاه به دست خودآگاهی یبرا "لنگر"

 ایرو کیکل درس جز  یحت ای، مشخص یدوره زمان کیدر طول  زیهمه چ ایآ نکهیرا از نظر اپیرامون در  زیهمه چ

انجام  زیروش را در خارج از کلاس ن نیشود که افراد امی داده حیترج، جهیبه نت یابیدست یبرا کنند. یابیارزاست 

 .خودآگاه شوند رویاکه در هنگام  یتمام وقت تا زمان یحت ای، دهند

است. با توجه به  ایرو کیپیرامون  در  زیکه همه چ دیبه مخاطب بدهای دورههای نشانه دیتوانمی نیشما همچن

در  دیکه بای ابرنامه، خود را انجام دهند کاریهای برنامهکرده و تر ژرفبلافاصله  دیباآموزان دانش، شما ینشانه
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 یواقع دیباکارها  نیا یهمه خودی خودبهپنجره و ... سوی به  فتنر، کتاب کیباز کردن ، ساده باشد همایشطول 

 باشد و تصور آنها نباشد.

سازی ژرف شامل دیبا هانامهنمایش. دیرا آماده کن رویادر  خودآگاهیی ویژه هاینامهنمایشاز  یبرخها نمونه

از هایی نمونهها نیشود که امی داده حی. ترجباشنداز آن  ییجدا برایو بازگشت به بدن  خودآگاهیس از بلافاصله پ

از آنها را در  یبرخ، دیخواهنمی ای دیستیخود نهای نمونه دیبه تول توانا یلیشما باشد. اگر به دلا یشخصی تجربه

. ستیبلند ن یبا صدا یطولانهای به خواندن قسمت یازینکرد.  دیخواه دایو در بخش انجمن ما پ فازکتاب ما در 

، کندمی فیبلافاصله پس از آن را توصکارها  نیو اول رویادر  خودآگاهیی پاراگراف را که لحظه کیاست  یکاف

 .دیبخوان

 

 

 یآموزش یمشکلات عاد
 

 یاز مخاطبان باق یقابل توجه در ذهن قسمتای جداگانههای دهیپد، خارج از بدن یو سفرها ایدر رو خودآگاهی

آنها ، فازهای حالت ینظریهبنابه . دیکنمی دیخلاف آن تولبر یچه مدرک ای دییگومی که چه ستیماند و مهم نمی

 ینه. برا ایکنند ارزش دارد می یکار نیکه چن یبا افراد رویارویی نکهیوجود بحث ا نیشوند. با امی توهم کیدچار 

 نیکه چن یاز افراد دیبا، دیاز مخاطبان را آزرده خاطر نکن یبخش باورهاینرود و  نیشما از ب تیموفق زانیم نکهیا

همان  قاًیآنها دق سپسجدا شوند.  آنبه بدن خود برگردند و از  ایدر رو خودآگاهیپس از  بخواهید دارند یدگاهید

 واهند کرد.را تجربه خ "سفر خارج از بدن" یعنی، خواستندمی را که یزیچ

 روش انجام شود. نیاز ورود فاز با ا شیپبلافاصله  دیکه با کارهایی نبود، ایدر رو خودآگاهیمشکل آموزش ترین مهم

 نیا .ایدر رو خودآگاهیچه رسد به کنترل مهارت ، دشوار است اریاشتباه در اعمال خود بس افتنی، لیدل نیبه هم

که با  یکه شخص یشود. در حالها میروش نیبر ا مهارتکامل مدت زمان  رلکنتنبود اول منجر به ی امر در درجه

ممکن است فرد در ، آوردمیبدست ( یمنف ای)مثبت  یفورای جهیکند نتمی یتلاش میرمستقیغ ای میروش مستق

، نیبر ا افزونرد. ندا اندازشدر چشمای جهینت چیو ه دهدمی را انجام ایدر رو خودآگاهیهای روشکه هر روز  یحال

است که  یگرید لیدل نی. ادیآمی به وجودها روش ریسا یجانب یخود به عنوان عارضهخودبه، ایدر رو خودآگاهی

 یبرا یزمان کاف یشود. به سادگمی پوشش داده یآموزشهای قالب یبه ندرت و فقط در برخ ایدر رو خودآگاهی

 دارند. ازین یفور جیافراد به نتا که یهنگام ژهیبه و، موضوع وجود ندارد

 نیهنوز هم در ب لیدل نیبه هم، بود چیرهسوم ی ه اول هزارهیدر ده باًیتقر ایدر رو خودآگاهی فازروش ورود به 

، دآیمی ترزودو  ترآسان آیندپی کی کمکم میرمستقیغ روش اب، حال نیمحبوب است. با ا کنندگانتمریناز  یاریبس

 شود.می یجانب یعارضه کیبه عنوان  ایرودر  یودآگاهخ جادیباعث ا، مواردی ر همهب افزونکه 

 
 

 ییدانشجو یمعمول هایپرسش
 

 به بدن خود برگردم و از بدن جدا شوم؟ رویادر  خودآگاهیاز پس  دیبا ایآ -
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 نی. با ادیقرار دار فازلحظه در  همانطور که در آن، نداردای دهیفا یکار نیانجام چن، مواردی همهن در نظر گرفتبا 

خطر وجود  نیحالت ا نیکنند. در ا دیکنند تا احساسات خود را تشدمی کار را نیاز افراد به هر حال ا یبعض، حال

 ناموفق باشد. ییدارد که جدا

 کشد؟می مهارت چقدر طول نیبر ا مهارتکشد و می بار چقدر طول نیاول یبرا ایدر رو خودآگاهی -

 یشخص اتیخصوصچه بخوابد و ژرف چه مدت و چقدر ، را بفهمدها روش یدارد که فرد به خوب نیبه ا یبستگ نیا

. فاز ادامه یابد بیو به همان ترت خودآگاه شوند ایرو حالدر توانند در همان روز اول می از آنها یداشته باشد. بعض

به  توانااصلاً  یکنند. برخمی یمنظم خود طی تا تجربها هسال وخود ی تجربه نیماه تا اول نیاز آنها چند یبرخ

 .ستندیانجام آن ن

خارج از  یخواستم سفرهامی خواهم. آنچهمی که من ستین یزیآن چ ایدر رو خودآگاهیرسد که می به نظر من -

 شود؟ لیتواند به سفر خارج از بدن تبدمی ایرو یآگاهخود ایبدن بود. آ

 خودآگاهی لی. تبددیکن یکار نیحق شماست که چن، دیرا باور دار نیهستند. اگر خلاف ا کسانیا آنه، فازمتن  در

به آن بدن ، دیاوریب ادیبه  ایرو در حالخود را  یاست بدن جسم یبه سفر خارج از بدن آسان است: کاف ایدر رو

در و خود را خارج از بدن  دیاوریببدست را  ییجداتا احساس  دیاستفاده کن ییروش جدا کیو سپس از  دیبرگرد

 . دینیبب تاناتاق خواب

 کنم؟ سازی ژرف دیبا ایدر رو خودآگاهیبا  ایآ -

 کنترل فاز با آن استفادههای روشتمام  نیو بنابرا، نداردورود فاز های روش گریبا د یتفاوت چیه ایدر رو خودآگاهی

 شود.می

آزمایش را  ایدر رو خودآگاهیهای روشتوانم می ایآ، امنکردهآزمایش ا ر میرمستقیو غ میمستقهای روشاگر هنوز  -

 کنم؟

 لیتما یجانب یبه عنوان عارضه ایدر رو خودآگاهیاست.  یوقت و انرژ هدر دادن ادیکار به احتمال ز نیا انجام

 .دیآمی بوجود میرمستقیغ ای میاستفاده از روش مستق یشده برا دییتأ

 چه کار کنم؟ دیشوم اما دوباره به بدنم برگردم با خودآگاه ایرو حالاگر در  -

و اگر  دیجدا شو دیکنتلاش  یعنی، دیدنبال کن دیاشده داریب نکهیمانند اهرا  میرمستقیغهای روشمربوط به  مراحل

 .دیکن نیگزیجا قهیدق کیرا در طول  میرمستقیغهای روش، دیناموفق هست

من به  پاسخ، حال نیبا ا "است؟ ایرو نیا ایآ"، دمیاز خودم پرس، )دستانم( رویادر  امیآگاهخودلنگر  دنیاز دپس  -

 بکنم؟ دیچه با یطیشرا نیو من خوابم را ادامه دادم. در چن، "ستین ایرو کی نیا، نه"، بود نیخودم ا

به خاطر " ییانجام کارها یجا را به تیوضعبا دقت  دیکنتلاش  دیبا، دیشومی روبرو یآگاهخودکه با لنگر  یهنگام

، دینیبمی رویا ایاز خود که آپرسش پس از  توانیدمی، خود تیاحتمال موفق شیافزا ی. برادیکن یابیارز "رفع تکلیف

 (.بیش از اندازهتمرکز برای نمونه ) دیخود انجام ده رامونیپ طیدر مح تیواقع یبررس کی
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 و نمودارهاها طرح
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 وابسته: روش 5ماره ش ینمونه
 

 

 
 

 

 هدف
 

شفاف ارائه  یاهایسفر خارج از بدن و روهای در مورد روش یکل ینهیزم کی، یرونیبهای با استفاده از محرک

 .دیده

 

 

 یدیکل میمفاه
 

 .ییایمیدهنده و مواد شهشدارهای یآورفن، هاروش یزمان اجرا، فیتعر :یاجبار

 .هانمونهروش قهوه و ، فیزیکیهای نشانه، شنهادیو پ زمیپنوتیه، دوتایی کار، نیتمر زمان :یاجبارریغ

 

 

 درس طرح
 

 ازینکننده نیتمر یتلاش ذهن از تربیشچیزی  است که به یهر روش، فازورود به  یبرا وابستههای روش فیتعر

 نیکه چن دییخود بگوآموزان نشداهستند. به  گریو کمک افراد دها یسازآماده، لیداشته باشد. آنها شامل وسا

 .رندیگنمی یشیپ آزاد هایاز روش یشود. آنها از نظر اثربخش انگاشتهمکمل  تواندهایی میروش
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 وابستههای که به روش ستیهرگز مجبور ن، محکم دارد یعمل شخص کیکه  یکس کرد نیتمر دیچه موقع با

و دهند می را کاهش یرشد فرد وابستههای ش باشد. روشخود یبا هدف کنجکاو دیشا نکهیمگر ا، شود وابسته

و  میرمستقیغهای روش، میمستقهای از جمله روشها روش رینسبت به سا یرونیبهای کمکبه  یتربیش یوابستگ

 یاآگاهانه برخود یداریبا ب کارهاتازهکه  یدر موارد نادر وابستههای آورند. استفاده از روشمی خودآگاهی در رویا

 .هیاول حلااما فقط در مر، است هیقابل توج، مشکل دارند میرمستقیغ روش کی

با روش  وابستههای روشمطلق  تیاکثر، وجود دارد یگرید روشهمانطور که در مورد هر نوع ها روش یزمان اجرا

 6از پس خواب دوباره خواب پس از های در چرخه REMمقدار  شیافزا لیبه دل نی. اایی دارندکار نیبهتردار شکاف

 است. ریپذامکان REMساعت خواب است. حالت فاز فقط در حالت  5تا 

، وابسته یکمکهای روشی همه نیکه از ب دیبه مخاطب شروع کن این مطلب با گفتن گذارینشانههای یفناور

 یساده است: دستگاه اریبسای نشانههای یآوررا دارند. اصل کار در پشت فن جهینت نیبهتر گذارینشانههای یفناور

باعث ، فرستدمی در حال رویا یکنندهتمرین کیرا به هایی نشانهدهد و می صی( را تشخREMچشم ) عیحرکت سر

 REM صیتشخهای یدنبال شود. فناور میرمستقیغهای روشبا  تواندمی شود کهمی یداریب ای رویا در یآگاهخود

چشم را که هنگام خواب ی ویژه که فرکانس حرکات یحرکت حسگرشب مجهز به با استفاده از ماسک مخصوص 

REM  تیفیبه ک شمکه حرکات چ ی. هنگامدهدمی صیتشخ ،افتدمی اتفاق REM نور قیدستگاه از طر، رسندمی ،

 دیباکننده نیتمر، خود یفرستد. به نوبهمی کنندهنیتمررا به  هشدارهای نشانهها نیاز ا یبیترک ایها لرزش، صدا

 به آن واکنش نشان دهد. در رویا یآگاهخود قیدهد و با هدف ورود فاز از طر صیتشخ رویاهنگام را  نشانه

در هنگام ها نیمشخص ارسال کنند. ا یزمانهای را در بازهها نشانهممکن است  گذارینشانههای دستگاه ایها برنامه

شود و  داریخواب ب یکنندهنیتمر کیشود می است که باعث نیف آنها اشوند و هدمی افتیدر REMخواب 

 کند.آزمایش را  میرمستقیغهای روش

در  پایداریذهن به سرعت ، . اوللیبه چند دل ثر هستندوم یواقع تمرینبه ندرت در ها یآورفن نیا، حال نیبا ا

 یبه سختهایی یفناور نیچن، جهیو در نت، دهدنمی واکنش گریکند و دمی جادیرا ابیرونی های نوع محرک نیا برابر

را ها نشانهاز  یفقط قسمت کوچککننده نیتمر کی، اًیشوند. ثاننمی دو شب در هفته استفاده ای کیاز  شیب

 یابهتر است بر گذارینشانههای یدهد. از فناورمی رخ زین یآگاهانه در موارد کمترخوددهد و واکنش می صیتشخ

 داریب REMدهد بدون حرکت در هنگام خواب می اجازهکننده نیتمر کیاستفاده شود که به هایی نشانهارسال 

 کند.می را آسان میرمستقیغهای روش قیورود فاز را از طر الامر احتم نیکه ا، شود

 یکنندهنیتمره را پر کند. کنندنقش کمک یگریفعال باشد و د دیباکننده نیتمر کی، روش نیا یبرا دوتاییکار 

کند. می منظور فراهم نیا یرا برا یبانیاز پشت یکه مددکار انواع مختلف یشود در حال فازکند وارد میتلاش فعال 

ماند و منتظر می او یکیکه مددکار در نزد یکشد در حالمی ازدر خوابرختفعال در  یکنندهنیتمر، برای نمونه

 یعنی) REMکند و علائم خواب می فعال را مشاهدههای مددکار چشم، است. هنگام خوابفرد فعال  دنیخواب

 کند ومی نجوا روندهخواب در گوشمددکار ، آشکار است REMکه  یکند. هنگاممی چشم( را تماشا عیحرکت سر

از ، دهد رییزمزمه را تغ ی. مددکار ممکن است صدااستیرو کیکند می تجربهکننده نیتمر نچهآ یهمه دیگومی

 موثر است. اریکه بس -بتاباند  دهیخوابهای پلک یچراغ قوه را رو ایاستفاده کند  نشانه تیتقو یلمس برا

، چشمای و چرخه عیدهد و با انجام حرکات سر صیشدن تشخ داریرا بدون بها نشانه دیفعال با یکنندهتمرین

-کنندهتمرینبیداری مددکار همچنان به ، داده نشودای نشانه نیاگر چن آگاهانه را نشان دهد.خود هشیاری تیوضع
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 دیبا، ستین رویادر  ماندنبه  توانافعال  یکنندهتمرینشود. اگر  داریدهد که ممکن است سرانجام بمی فعال ادامه ی

 انجام شود. میرمستقیغهای روش

که ممکن ، خوب کار کند هیپنوتیزور کیاست که فرد با  ریپذامکان یروش فقط در صورت نیا تلقینو  زمیپنوتیه

های روشتواند می او بهتر کند تلقینبه او  ایکمک کند کننده نیتمربه  اوذهن ناخودآگاه  یزیراست با برنامه

 زوریپنوتیه کیاست که  دیبع شود. خودآگاه رویادر هنگام  پیوسته ای اوردیب ادیشدن به  داریرا هنگام ب میرمستقیغ

 القا کند. میمستقبه طور بتواند فاز را 

بدن خودش استفاده کند تا به او کمک  اتیممکن است از خصوصکننده نیتمر، موارد یدر بعض بدنیهای نشانه

های روشآگاهانه و خود یداریاست که ب یادآوری جادیا نیتمر لیتکم یراه براترین را کنترل کند. ساده فازکند تا 

پا انجام شود.  ایبه دور بازو  کشیو بستن بند  شمامر ممکن است با بستن چ نی. ازدیانگ یرا برم یعدب میرمستقیغ

 یباعث تلاش برا نیو ا، شودمی احساسکننده نیتمرشدن  داریبلافاصله هنگام ب یادآوریاست که  نیا دهیا

 شود.می میرمستقیغهای روش

 یحسیبکه باعث رود می خواب یتیدر موقعکننده نیتمر کی یست که وقتا نیا یادآوریاز تر دهیچیپی نمونه کی

 نیتمر یبراای را به عنوان نشانه یجسم یحسیبکننده نیتمر، شدن داری. هنگام باز بدن شودویژه  قسمت کی

-یبقسمت است که از  نیا گذاری بدنینشانهروش  نیا در هیثانو تیمز کی. ردیگمی در نظر میرمستقیغهای روش

 .کرداستفاده ش روحی انجام تکان یبرا یبه راحت توانمی بدن حس

 خودآگاهی ایآگاهانه  یداریب جادیا یبرا ژهیکنند به ومی یبرداربهره بدنی یازهایکه از ن یمتنوعهای شیآزما

ورود  یتلاش برا از شیپممکن است در طول روز کننده نیتمر کی، برای نمونهمحبوب هستند.  اریبس رویاهنگام 

ارتباط با حالت  یبرقرار یکه ممکن است برا، هنگام خواب است زیاد ینگاثر تش نیکند. ا یپوشاز آب چشم فازبه 

های روش نیتمر تواندمی آن یشود که در طمی درپیپیهای یداریباعث ب یتشنگ ای. ردیمورد استفاده قرار گ ایرو

 شیپاست که  ییادر غذاه تربیشقرار دادن نمک ، آبمحروم کردن بدن از  یابر ینیگزیآغاز شود. جا میرمستقیغ

 جادیو اکننده نیتمرشدن  داریباعث ب، از خواب شیپآب  یادیمقدار ز دنینوش گریشود. روش دمی از خواب مصرف

 ایرو یآگاهدخوباعث  مورد نیاست که استفاده از ا شدهشناختهاست.  میرمستقیغهای روشانجام  یبرا یفرصت

 شود.می

از آرنج به حالت  که ساعد را یکار با خواب رفتن در حال نیکند. امی کمک میمستقهای روشبه  گریروش محبوب د

افتد. می با خاموش شدن بدن بازو به تخت، رودمی به خوابکننده نیتمر یکند. وقتمی کار، دیابسته نگه داشته

آزمایش را  میمستقهای روش توانیدمی است و پس از آن خودآگاهیرفتن  نیاز ب یاحساس افتادن بازو به معنا

 از خواب دوباره تکرار شود. شیپبا بالا بردن بازو  تواندمی، نرسد جهیتلاش به نت نیروش در اول نی. اگر ادیکن

، حال نیاست. با ا یابیبل دستقا یفقط قهوه به راحت، فاز نیتمر یتمام مواد مورد استفاده برا نیاز ب روش قهوه

دار شکافاستفاده از روش  روش نیخوابند مصرف شود. اصل امیژرف  یلیکه خ یکارانتوسط تازه دیدارو فقط با نیا

 لینوشد و با تمامی قهوه، شودمی بلند، خوابدمی ساعت 6کننده نیتمر کی: برای نمونههمراه با خوردن قهوه است. 

رود. می دوباره به خواب، رویاهنگام  خودآگاهیانتظار  ای میرمستقیغهای روشبه منظور استفاده از  یدبع یداریبه ب

خود  زینها شدن داریبرد و بمی به سر یبالاتر یآگاهخوددر  یبعدهای یداریفرد در ب، قهوه محرکبه لطف خواص 

 نیا زیچترین خواهد بود. مهم ادیز اریبس رویاگام هن خودآگاهیاحتمال  نیشود. همچنمی انجام درپیپی به طور

 به انجام آن است. توانا کمتر کسیکه  یکار، دیبه خواب برو دیاز آن بتوانپس است که 
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 دیاست و همه با یموارد کاملاً فرد نیا، دیاستفاده کن یدنیبهتر است دو نوبت از نوش باور دارند یکه برخ یدر حال

قهوه از همان  یبه جا اهیس یچا دنیاز افراد هنگام نوش یاست. بعضسودمند آنها  یابر یزیبدانند که چه چ

 شوند.می برخوردار تیموفق

 یاهیگ ای ییایمیش یروشن شود: استفاده از هر نوع مادهآموزان دانش یبه شدت برا دینکته با کی ییایمیمواد ش

و  یسلامت جسم تیکند و در نهامی رممکنیرا غ فازی جربهموارد ت نیا رایز، باشد یمنتف دیبا فازبه  دنیرس یبرا

در جامعه است.  دهیپد یاعتباربی موجباست و به  یشخصبا اصول رشد ناسازگار  نیبرد. همچنمی نیرا از ب یروان

ع موضو نیکه ا ستیخوب ن اند،بوده جیرا اریبس یزمانهایی روش نیکه چن تیواقع نیبا توجه به شدت موضوع و ا

موضوع را روشن کند ممکن است به  نیا ردیگمی میکه تصمآموزگار، نیبر ا افزون. میپوشش ده ادیز اتیرا با جزئ

 بدنام شود.، شودمیانگاشته مصرف مواد مخدر  ءبه سو قیآنچه که به عنوان تشو لیدل

 دیابیرا بهایی نمونه دیکنتلاش . دینآماده ک شیپ را از وابستههای روشاز استفاده از  یمشخصهای نمونهها نمونه

مخاطب  یاز آنها برا یاستفاده یشیوهتفاوت ، بیترت نیدهد. به امی را نشان وابستهکه حداقل چند روش مختلف 

به  توانا یلیشما باشد. اگر به دلا یشخص یاز تجربههایی نمونهها نیشود که امی داده حیآشکار خواهد شد. ترج

به  یازی. ندیکن دایو انجمن ما پ سایتوباز آنها را در  یبرخ دیتوانمی، دیخواهنمی ای دیستیخود نهای نمونه دیتول

و ورود  وابسته روشاستفاده از  فیپاراگراف که توص کی. خواندن ستیبلند ن یبا صدا یطولانهای خواندن قسمت

 است. یاست کاف در پی آنفاز 

 

 

 یآموزش یمشکلات عاد
 

امر در  نیا، فازهای به دنبال راه آسان هستند. در حالت شهیاست که مردم همای انسان به گونه یاسروانشن

دهند. با توجه به می شما انجام یسخت را برا یشود که تمام کارهامی ( ظاهریمواد یحت ای)ها دستگاه یجستجو

وجود  نیوجود ندارند و با اهایی گاهدست نیچن خیلی سادهدهد که  حیتوض یاست که به روشن نیاآموزگار  کار، نیا

معطوف به استفاده از  تربیش وابستههای است. کل مبحث روش ترآسان اریبسبیرونی های انجام آنها بدون کمک

آموزگار  کار از پایهکند. می از استفاده از آنها منصرف یبلکه مردم را به آرام، ستین یلیتکمهای و روشها یآورفن

-یکه تفکر آنها را در جهت منطق یاست در حال یموارد نیدر مورد چن انیدانشجو دیشد یحس کنجکاو دنرآورب

 کند.می تیهدا یتر

را ها مختلف و مکملهای کنندگان دستگاهدیتول یمنافع تجار یبه طور پنهانآموزگار ، موضوع نیدر بحث در مورد ا

آنها به دروغ از ی هستند. همه گروهو آنها  -کند می فیبدن تضعو تجارب خارج از  در رویا خودآگاهی یبرا

 یادیز دیرود که اممی فرو یذهن افراد ژرفایآنها در  امیو پ کنندمی غیثر تبلومای اختراعات خود به عنوان افسانه

 دارند. برگ برندهبه 

-تمریناز  کی چیکه ه دیکن انیاست ب یکاف، درست ادداشتیدر  وابستههای روش موضوع یریگجهینت یبرا

دستگاه امکان ورود به فاز را به  کی یحت، نیبر ا افزون. اندهدینرس مهارتباتجربه تنها با استفاده از آنها به  کنندگان

 کند.نمی همفرا میرمستقیروش غ یو به تعداد روزانه به اندازه یراحت
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 ییدانشجو یمعمول هایپرسش
 

 ارزش دارد؟ وابستههای استفاده از روش ایآ -

 نیاست. با اتر و جالب ترآسان یی. هنوز هم انجام کارها به تنهاستیبه آنها ن یازین، مواردی همه ندر نظر گرفتبا 

اوقات کمک  یممکن است گاه نیخود جالب است. همچن یکار آنها به خود یشیوهی موارد تجربه یدر بعض، حال

 کنند.

کنند که محصولات آنها موثر می ادعا، فازهای حالت یبرا یصوتهای لیو فاها ن دستگاهاز سازندگا یاریبس -

 ند؟یگومی را قتیآنها حق ایهستند. آ

 بار کار نیاز آنها چند یکنند. بعضمی و به ندرت کار، کنندمی کار یآنها فقط به طور اتفاق، موارد تربیش . درنه

تواند می بدون دستگاه یشخص نیتمر کیکند. فقط  جادیدر برابر آنها اپایداری کننده نیتمرکه  یتا زمان، کنندمی

 کند. نیرا تضمخوب  و تیفیبا ک جینتا

 کمک کند؟کار تازه کیبه  وابستههای ممکن است روش ایآ -

 تلاش یچه کار یبرادانند میاز پیش  کهتر باتجربه کنندگانتمرین یبرا یآنها به عنوان کمکبه است که  بهتر

 .دیکن نگاه، کنندمی

را  میرمستقیغهای کند تا روشمی داریرا ب ما REMاستفاده کنم که هنگام خواب هایی از برنامه توانممی ایآ -

 کنم؟آزمایش 

ر فقط در کا نیبار در هفته از آنها استفاده شود و بهتر است ا 5تا  0از  شیب ستیقرار ن، حال نیممکن است با ا بله

شدن و  داریبه ب تواناکه کاملاً  دیشو کیممکن است به آنها نزد یانجام شود. فقط درصورتدار شکافرابطه با روش 

 .دیستین ییتلاش به تنها

 شوم؟ فازکنم که به من کمک کند وارد  دایباتجربه پ زوریپنوتیه کیممکن است  -

هستند.  زمیپنوتیقابل ه تیاز جمع یتنها درصد کم، نیبر ا افزوندشوار است.  اریخوب بس زوریپنوتیه کی افتنی

 .پیدا کنید مهارتفاز  به است که فقط با تلاش و کوشش خود نیکار ا نیبهتر

 کرد؟ یداریرا خر فازبر  وابسته مهارتو مقدمات  یصوتهای لیفا، هاتوان دستگاهمی از کجا -

 نی. با ایدجو کنگوگل جست سی. با استفاده از سرودیاموزیب یادیز یزهایآن چ یدرباره نیبه صورت آنلا دیتوان یم

 بار کی فازهای یبرا نهیحالت به پرداخت هز نیصرف خواهد شد که در بهتر یادیز ینهیموارد هز تربیشدر ، حال

 است. یوقت و انرژهدر دادن ان یبلکه در پا، پول است هدر دادننه تنها  نی. ااستمصرف 
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 و نمودارهاها طرح
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 حالتسازی ژرف :3شماره  ینمونه
 

 

 
 

 

 هدف
 

 هاتر زمانبیش. رندیگمی فرا نانهیبتا حد ممکن واقع در آن را اتیتجرب جادیحالت فاز و ا دیاصول تشدآموزان دانش

 یه در دوره برااست ک روشیترین مهم نیاست. ا رممکنیغ یکار نیکامل فاز بدون انجام چنی تجربه کیداشتن 

 شود.می انجامآموزان دانش یریادگی

 
 

 یدیکل میمفاه
 

 .یحس تیو تقو فیتعر :یاجبار

 ها.نمونهشده و سازی هیشبسازی ژرف ،هاروش ریسا، سازیژرفی هیاولهای روش :یاجبارریغ

 
 

 درس طرح
 

 نینباشد. ا یواقع بیش از اندازهاگر ، استاحساسات فاز سازی یواقع یبراهایی روشفاز شامل سازی ژرف فیتعر

 نی. استینویژه  بدون احساسات واضح مورد توجه دهیپد نیا رایز، کامل است فاز کی یبه سو ایپایهگام  کی

که  یدر حال دیکه از آنها استفاده کن دیریاد بگیشود که می داده حیاوقات استفاده شود. ترج تربیش دیباها روش

 .دیتا وقت را از دست نده، و به موازات آن دیکنمی یی کاربرنامه یه اجراتازه شروع ب
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 هیاولسازی ژرف که هدف از دیده حیخود توضآموزان دانش یبه طور خلاصه برا هیاولسازی ژرف هایروش

ممکن  ریعسسازی ژرف انجام شود. فازدر  یبعدکارهای دهد می و اجازه، کامل از بدن است ییبه جدا یابیدست

کامل  ییواگرا کیبه  یابیه خود شامل دستیاولسازی ژرف .یراداریفاز غرفت برون یعنی، شوداشتباه است منجر به 

 - دیکار را انجام ده نیکه چطور ا ستیمهم ن -به آن  دنیفرد است. به محض رس فیزیکی از بدن درک شده و

 .دیادامه ده یبعدکارهای به  دیتوانمی

کاملاً متفاوت از  یتیوضع دیبا، کندمی شروع به رخ دادن ییجدا روشاز بدن با استفاده از  ییجدا که یهنگام

، باشد تربیشو درک شده  یجسم بدن نیب وضعیتتشابه  یفرض شود. هرچه درجه یکیزیو ف یبدن واقع تیوضع

، درجه انجام شود 05چرخش  کیبلافاصله  دیبا، یافق حالتدر مورد ، برای نمونهخواهد بود. تر و کوتاهژرفا کم فاز

در کننده نیتمر کی یطیشرا چیرا به خود اختصاص دهد. تحت ه یحالت عمود کیو ، ابدیبازوها و پاها گسترش 

 بماند. یباق یکیزیمشابه با بدن ف یتیدر وضع دیفاز نبا

که از  دیاز آنها بپرس، خودآموزان انشداست. پس از آموزش آن به سازی ژرف یجنبهترین مهم نیا یحس تیتقو

های فاز توسط قوه کیاست که هرچه  نیا یفرض اصلشیچگونه آنها را در عمل استفاده کردند. پ یهمان درس بعد

 قاًیاست دقسازی ژرف روش نیفاز موثرتر در یحس تیخواهد شد. تقوتر یو طولانتر ژرف، تجربه شود تربیش یحس

 نیکند. از امی به فاز فراهم تیاز واقع ییجابجا هنگامرا در  هیاول درونیاحساسات سازی امکان فعالکه  لیدل نیبه ا

 فاز کیوارد  میخواهمی شده است. اگر لیتشکش از احساسات یگرید زیاز هر چ شیشخص ب یتشخص، گذشته

 .میاوریهمه احساساتمان( را به آنجا ب یعنی) مانخود دیبا، میکامل شو

از احساسات  ی: اگر برخدیقانون ساده را به خاطر بسپار کی یوقت دیآمی به وجود یبه صورت شهود یحس تیتقو

حس تا حد  نیا، فاز یبا استفاده از فضا دیپس با، و مبهم است کنندهخستهپنج حس  نیاز ا یکیاگر  ایکم است 

 یحس تیاز تقو یخواهد شد. انواع مختلف اربو پر دیشد در حال از دست رفتن ی. احساس قبلابدی شیممکن افزا

 از آنها را دارد. کیهر  یوجود دارد. ارزش بررس
 

 یدر ابتدا یینایشود. ممکن است ب یفراخوان فازهنگام ورود به  دیاست که باسازی ژرف روش نیاول نیا لمس

نبودن وجود دارد. در صورت  شهیهم باًیمشخص تقر یفضا کیاما احساس اشغال ، فاز وجود نداشته باشدی تجربه

 نهیدر آنجا تنها گز ءایفضا و لمس اش کی درحرکت  یعنیاست.  ریپذامکان یحرکت-یفقط درک لمس، یینایحس ب

اگر از ، اساس نیدارد. بر ا ایپایهروزمره نقش  تیوجود ندارد. حس لامسه در درک واقع یینایکه ب درحالی است

خود  لیشده و به حداکثر پتانستر ژرفاست که فاز  یعیطب، ز استفاده شودفا یحس لامسه به طور فعال در فضا

 برسد.

اما  عیبا درک سر دیکار با نیشود. امی شود انجام افتیپیرامون  طیکه در مح یزیبا لمس زودگذر هر چ ،لمس

 ءایاش افتنی ینند و برابما ایویژهدر مکان  هیثان کیاز  شیب دینباها احساس سطح و اشکال انجام شود. دست قیدق

اشکال مواجه شده  ای ءایدر مورد اش یزیچ یریادگی نیلمس و همچن، در حرکت باشند. هدف از لمس پیوسته تازه

 ایپیرامون  یوارهاید، فرش، نیزم نیتخت و همچن تواندمی، از بدن خارج شدکننده نیتمر کیکه  یاست. هنگام

در تلاش  ییگو، شودمی انجام گریکدیبه ها کف دست دنیبا مال گریلمس د وشر. دیکنار تخت را لمس کن زیم کی

سازی ژرف کند که بهمی جادیا یکف دست احساسات یرو دنیدم نی. همچنداریدروز سرد  کیگرم کردن آنها در 

 کند.می فاز کمک
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 طول هیثان 05. معمولاً پنج تا دیآمی و ثابت شدن فاز به وجودسازی ژرف احساس یبه زود، به محض شروع لمس

 .دیبرسسازی ژرف به حداکثر سطحلمس  نیتمر با کشد تامی

 ریز اتیجزئ دیباکننده نیتمر کیدرون فاز انجام شود. اشیاء از  نچیبا فاصله چهار تا شش ا دیبانگاه ریزبینانه 

فاز بپردازد. هنگام نگاه کردن به  یفضا فیبه تعر، یینایب تیفیک شیو سطوح را مرور کند تا ضمن افزااشیاء 

بافت کاغذ ، وارید کیی شود. در صورت مشاهده یررسبها کولیناخن و کوت ایخطوط کف دست  دیبا، هادست

هرگونه نوشته را  ایآن  یلبه یمنحن، آن یبه دقت دسته دیبا، وانیلی . هنگام مشاهدهدیکن بررسیآن را  یوارید

به سمت  پیوسته دیفعال بای باشد. مشاهده یش کیاز  هیناح کی یرو هیثان میاز ن شیب دیمشاهده کرد. توجه نبا

 آنها حرکت کند. ریز اتیو جزئ تازه اشیاء

به بازگشت به بدن  اقیتار باشد و اشت یینایاگر ب، آورد. معمولاًمی به ارمغان یو واضح عیسر جینتا نگاه دقیق

پس رود. می نیاز ب یرد چیبدون هها نیای ، همهدقیقی مشاهده هیثان 05تا  5 فقط با، وجود داشته باشد یکیزیف

چشم  یجلو یبه درست نیلنز دورب ییشود که گومی میتنظ یبه همان سرعت و واضح دید، دقیقی از مشاهده

 کند.می ثبت بزرگنماییترین را در واضح رینصب شده است و تصو

کنند. اگر می جادیممکن را در فاز اسازی ژرف حداکثر اثر نزماهمو لمس ریزبینانه نگاه  و لمسنگاه ریزبینانه 

فاز خوب را  ژرفای رایضرورت مطلق است ز کی نزماهمو لمس  دقیق یمشاهده، در فاز وجود داشته باشد یینایب

 یبلکه بر رو، نزماهم دیبانه تنها نگاه ریزبینانه از لمس و  یبیکند. ترکمی آسانحالت ترین و سادهترین عیبه سر

 یآنها را بر رو نزماهمبه دستان خود نگاه کند و  تواندمی کنندهنیتمر کی، برای نمونهانجام شود.  کسانیاشیاء 

مشاهده و لمس شوند.  نزماهم تواندمی آنهای تمام قسمت، قهوه وانیلی هنگام مشاهده ایمالش دهد.  گریکدی

داشته  ادیان تجربه شوند و به جمهین دیکه احساسات نبا دیداشته باش ادیبه ، است یعملکرد ضرور ییایپونگهداری 

 است. تیفیو با کژرف  فاز کی یبراخوب  ایلهیوس یحس تیتقو یکه تمرکز کامل رو دیباش
 

ندارد. اگر وقت و سازی ژرف هایروش ریبه دانستن سا یازینکار تازه کی، زهایدر طرح بزرگ چها روش ریسا

در مورد  ژهیامر به و نی. ادیرا به آن اضافه کن یگریدهای روش دیتوانمی، دیکار را داشته باش نیبه انجام ا لیتما

 .درست است تربیش شرفتهیپهای با گروه هاآموزش
 

در فاز در کننده نیتمرکه  یهنگام ای، یحس تیتقوهای روش ییکارانبود در صورت  با سر شیرجه با سر شیرجه

روش به  نیشود. امی استفاده، لمس و نگاه کردن وجود ندارد یبرا یینامشخص واقع شده است و جا یفضا کی

 کند.می کار، کندمی درک کمک تیوکند و به تقمی جادیکه ا یرمعمولیغ یزیلطف احساسات دهل

، زندمی شیرجهپا  زیر یفضا ای نیبه کف زمه با سر کلم یواقع یبه معناکننده نیتمردر دسترس باشد و  دیاگر د

 یکیزیبلافاصله احساس حرکت از بدن ف، نییبه سمت پا شیرجه هنگامانجام شود. در بستن چشم روش با  نیا

پیرامون  یفضا، نزماهمافتد. به طور می اتفاقواقعاً  ییشود که گومی تجربهای به گونه شیرجهشود و می جادیا

-تمرین، پرواز هیثان 00تا  0از پس شود. نمایان ممکن است  زیترس ن ای یو سردتر شود. آشفتگ کین است تارممک

از روش  دیبا، بستکند. در مورد بنمی بست برخوردبه بن واریمانند د ایرسد می فازدر  ناشناخته یبه مکان کننده

 استفاده شود. ییجاجاب
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 ردیمورد استفاده قرار گ یگریدسازی ژرف هر روش یبرا ینیگزیست به عنوان جاروش ممکن ا نیا یتهاجمرفتار 

کننده نیتمر کیدارد.  ازیبدن درک شده ن یروش فقط به عمل تهاجم نیا نیهر لحظه قابل استفاده است. تمر رایز

ت دهد. حداکثر و پاها را حرکها تدس ای، انجام دهد کیمناستیژحرکات ، بچرخد نیزم یرو، ممکن است بدود

 تیدر تقو رییتغ از پایه نیبرخوردار است. ا یبالاتر تیروش از اهم نیاز ا زیآمتیموفق یدر استفاده تهاجمو  تیفعال

 ( است.ی)حس حرکت یحس

 هایروش ریدر سا تیموفقنبود در صورت  ایباتجربه  کنندگانتمرینتوسط  دیروش جالب با نیا تیتصور واقع

آن  یذات تیواقع، واقع شده است یکیزیکند در جهان فمی تصور اصراربا کننده نیتمر کیشود. استفاده سازی ژرف

وجود دارد  یینایاحساس ب که در حالیبدن  زکه در حالت جدا شدن ا یدر حال دیبا نی. افازکند و نه در می را درک

 یعیطب یفاز از تجربه یود و درک حسشمی بلافاصله روشنپیرامون فاز  یفضا، تیانجام شود. در صورت موفق

 رود.می فراتر تیواقع

 یکه از جا دیخود بخواهآموزان دانشاز ، یدر سطح عملسازی ژرف تیتقو یبرا شدهسازی هیشبسازی ژرف

که شما  مییبگو دییایهمه با هم انجام دهند. ب ای بارهیکیا ، کنندسازی ژرف شانخود علامت با و ستندیخود با

 نیشما ا کارکنند. می در کلاس یحس تیشروع به تقو نزماهمآموزان دانش یو همه دیدهمی شروع را متعلا

خواهد بود(. نیاز   )و مطمئناً دیچقدر درست انجام شده و در صورت لزوم آنها را اصلاح کنکارها  نیا دینیاست که بب

 اشتباهات عبارتند از: نیتربیش
 

 شوندمی آهسته انجام یلیخکارها ، لت ممکنحاترین فعال یبه جا -

 ستدیامی خود یدر جا، حرکت فعال یبه جاکننده نیتمر -

 شودمی دور انجام یلیاز خ، انجام شود نچیا 6تا  0از  نکهیا یبه جا یموشکاف -

 شودمی انجام یموضوع بعد رییتغ ایبدون تمرکز  یموشکاف -

 یو سپس رفتن به مورد بعد یزیبه احساس واضح چ لیبدون تما، شودمی مانجا یسطح بیش از اندازهلمس  -
 

 00 دییکشد: به آنها بگومی طول هیدر واقع فقط چند ثان رایز، دیکوتاه نگه دارسازی ژرف نیتمر یبرا مدت زمان را

اند را که انجام داده هاییکارتا  دیو سپس به همان مقدار زمان اختصاص ده، سازیژرف نیتمر یبرا هیثان 55تا 

 .دینکن تکرار قهیدق 05تا  0از  شیببرای کار را در کل  نی. ادناصلاح کن

 از انواع مختلفهایی نمونه، حال نی. در همدیآماده کن شیپ فاز را ازسازی ژرف ازویژه  یچند نمونهها نمونه

شما باشد.  یشخصی از تجربههایی نمونهها نیشود که امی داده حیباشد. ترجتر یشیتا نما دیرا ارائه دهسازی ژرف

و در  فازاز آنها را در کتاب  یادیتعداد ز دیتوانمی، دیهخوانمی ای دیستیخود نهای نمونه دیبه تول توانا یلیاگر به دلا

 یشیوهاف که پاراگر کی. خواندن ستیبلند ن یبا صدا یطولانهای به خواندن قسمت یازی. ندیکن دایانجمن ما پ

 است. یکند کافمی فیاز آن را توص یو عواقب ناش فازسازی ژرف
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 یآموزش یمشکلات عاد
 

آن  یدر بالا شهیهم دیباآموزگار اگرچه دو موضوع وجود دارد که ، ستین یموضوع دشوار فازدر سازی ژرف آموزش

 بماند. یباق

، کوتاه درپی آنآنها  فازرا فراموش خواهند کرد. سازی ژرف خیلی سادهدر ابتدا آموزان دانشاز  یاریبس، اول

. ردیقرار گ فاز یبراکار  یدر برنامه دیبا یحس تیتقو، مشکل نیای چاره یخواهد بود. برا تیفیکبی و کنندهخسته

آن را در  است که نیکار ا نیهنوز هم بهتر، حال نیا اشود. بمی به طور خودکار انجام یحس تیتقو، تجربه هب

 .دیرا در عمل استفاده کنآن  بخواهیدآموزان دانشاز  دیشما با، سازیژرف حی. پس از توضدیکار قرار ده یابتدا

-تمرین یبعد تیآن و شکا یامر منجر به ناکارآمد نیاست. اسازی ژرف فیدوم مربوط به عملکرد ضع مشکل

از "درانجام شده سازی ژرف در یطیشرا نیدرک چن دیکل، قانون کیشود. به عنوان می آن ییکارانبود از  کنندگان

 را القاژرف  فاز کی ییکه به طور جادواست  بیرونی نییآ ینوع ییگو، نهفته است "روی رفع تکلیف انجام دادن آن 

به  یکل لیتما نیفاز و همچن یفضا آشکارتری به تجربه لیم، مهم است یحس تیآنچه با تقو نکهیا حیتوض .کندمی

 است.سازی ژرف یبرا یاعمال نیاستفاده از چن

 

 

 ییدانشجو یمعمول هایپرسش
 

 انجام شود؟سازی ژرف هر بار دیبا ایآ -

نه سازی ژرف است که تیواقع نیا لیبه دل نیباشد. ا نانهیباگر احساسات شما در ابتدا واقع یحت، دیتلاش کن دیبا

 ذهن است. خودآگاهی یاحساس بلکه برا زیتما لیتنها به دل

 شود؟نگهداری  شهیهم زیاد گراییواقع دیبا ایآ -

 انیخطر پا، صورت نیا ریکم نباشد. در غیلیباشد و خکننده نیتمرفاز مناسب  ژرفایاست که  نیا یاصل ینکته

 تجربه وجود دارد. عیسر

 ا؟عطره دنییبا بو، شومتر ژرف گریتوانم با استفاده از حواس دمی ایآ -

 .یلمس و حس حرکت، یینای: بدیحواس تمرکز کنترین مهم یاما بهتر است بر رو، ممکن است کمک کند نیا

 ستند؟یکامل نسازی ژرف به تواناهستند که  یافراد ایآ -

 یمشکلات نیچن شهیو درک ناقص از آنها معمولاً رسازی ژرف هایروش فیمحتمل است. عملکرد ضع یسخت به

 است.

 انجام دهم؟ دیبا ینباشم چه کار ییگراواقع بیش از اندازهسازی ژرف به توانا یمدت زمان طولان یرااگر ب -

 .دیکامل دارسازی ژرف درتلاش  یکه هر از گاه یدر حال دیخود را دنبال کن کاری یبرنامه دیبا شما

 نکهیبه محض ا، حال نیهستند. با ااحساسات من زنده ، کنممی و متمرکزتر ژرفکه احساسات خود را  یدر حال -

 چکار کنم؟ دیشود. بامی محو زیانجام دهم همه چ یگریکار د
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 دیتوانمی باشد. یینایب دی. لزوماً نبادیمتمرکز کن یزیچ یرو پیوستهحواس خود را به طور  دیکنتلاش  دیبا شما

هم به پیوستهآنها را  برای نمونه) دیکنحرکت دادن دستان خود متمرکز  یبر رو، بدن خود یتوجه خود را بر رو

 ...( و دیبمال

 دیهر بار با ایآ، از بدن خود استفاده کنم هیثانوهای یبار وارد فاز شوم و از جداساز نیتلاش چند کیاگر در طول  -

 شوم؟تر ژرف

 .دیکار را انجام ده نیهر بار ا دیبا، بله

نمایان  یکیتارفضای خالی من در ، شوم. در عوضنمینمایان  یگریمکان د ایمن در اتاقم ، هنگام جدا کردن -

 شوم؟تر میژرفوجود ندارد. چگونه در آن صورت  یموشکاف ایلمس  یبرا یزیکه چ ییجا، شوممی

 به مقصد دنیو پس از رس دیاستفاده کن جابجایی به دور قیاز طر ییجابجااست که از روش  نیکار ا نیترساده

 .دیزدن با سر استفاده کن رجهیش روشاز  دیتوانمی نی. همچنکنیدسازی ژرف

 برگردم؟ تیشوم که نتوانم به واقعژرف توانم آنقدر در فاز می ایآ -

 .ستین ریپذامکان نیا، نه
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 و نمودارهاها طرح
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 نگهداری حالت : 7شماره  ینمونه
 

 

 
 

 

 هدف
 

، صورت نیا ریزمان ممکن ادامه دهند. در غ نیتا آخر فازآموزند که چگونه اقامت خود را در میآموزان دانش

در برابر بازگشت به بدن پایداری  یشیوه یریادگیشامل  نمونه نیخواهد بود. ا جهینتبی کوتاه و اریآنها بس اتیتجرب

 است.دروغی های یداریو ب یعادهای یداریب، یکیزیف

 
 

 یدیکل میمفاه
 

، دنیدر برابر خوابپایداری های روش، در برابر بازگشت به بدنپایداری های روش، مدت زمان فاز، فیتعر :یاجبار

 .نگهداری یبرا یکل نیو قواندروغی های یداریدر برابر بپایداری های روش

 .هانمونهو  ینگهدارسازی هیشب :یاجبارریغ

 
 

 درس طرح
 

ماندن در فاز تا آنجا که ممکن است اشاره دارد. بدون  یباق یبراها روشاز مجموعه به استفاده  نگهداری فیتعر

 را دشوار یعمل کارهای یریگیامر پ نیکوتاه هستند. ا اریمعمولاً بس یفازهای تجربه، ینگهدار یشیوهاز  یآگاه

 .اشدداشته ب یکمتر خشنودی دهیشود خود پدمی کند و باعثمی
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، بمانند یباق فازتوانند در می خواهند بود که بدانند چه مدتمند مخاطبان کاملاً علاقه فازی هامدت زمان تجربه

موارد قابل استفاده  یدر بعض ینگهدارهای روش. اگرچه دیموضوع بپرداز نیزود به ا ای رید دیشما با لیدل نیبه هم

مدت که ، طول بکشد قهیممکن است دو تا چهار دق فاز کی ینگهدارهای روشی کامل از همه یاما با آگاه، ستندین

و حرکت در آن  یزیبه چ یابیاست که دست نیفاز ا یفضاویژگی  کیاست.  نیاما واقعاً چن، رسدنمی به نظر یطولان

به  انجام داد که یادیز یدر فاز کارها قهیدق 2توان در طول می، نیبرد. بنابرامی زمان هیفقط چند ثان، حداقل زمان

به کننده نیتمر کیتلف نشود. درک زمان از  یوقت هیچتا ، دارد اجیاحت یطولان ستیل کیکلمه به  یواقع یمعنا

در  قهیدق 05تا  0از  تربیشمعادل را  یواقع قهیدق کیبه خصوص  کارهاتازهمتفاوت است.  گرید یکنندهنیتمر کی

 دانند.می فاز

روش به  نیا رایز، ستین یواقع یایبه استفاده از کرونومتر در دن یازین، دیشفاز چقدر طول ک کی نکهیدرک ا یبرا

در آن انجام شده است و کار که چند  دیاست. بهتر است حساب کن زیآمتیورود فاز موفقهای روش تربیش ندرت با

 اوت خواهد بود.چند برابر متف یبیتقربرآورد  نیلبا او جهیتواند زمان ببرد. نتمی از آنها چقدر کیهر 

در  کنندگانتمریناز  یفاز دارد. برخ ینگهدارهای روشاستفاده از  ییبه توانا یادیز یحداکثر مدت فاز بستگ

 فازدر  تربیش ای قهیدق 05توانند می یاز آنها به راحت یکه بعض یمشکل دارند در حالای قهیدو دق سدشکستن 

 است. رممکنیغ ودبه طور نامحد ماندن در فاز فیزیکیبمانند. از نظر  یباق

که چگونه در برابر  رندیبگ ادی دیشما ابتدا باآموزان دانش در برابر بازگشت به بدنپایداری های روش

 است: ریکار به شرح ز نیانجام ا یبرا یکنند. روش اصلپایداری بازگشت به بدن  - فازی تجربه انیپاترین معمول
 

 اعمال "نگهداری"در مورد  زینسازی ژرف داده شده در بخش حیتوض یحس تیهمان تقو ثابت یحس تیتقو

به  دیبلکه با، کندمتوقف ادراک خود را ی فعالانه کیتحر دینبا، فاز لازم ژرفایبه  یابیپس از دست، شود. در واقعمی

 زیهمه چ دیفرد با یعنی. سازیژرف هنگامبودن در  لفعای البته نه به اندازه، کار در تمام مدت ادامه دهد نیانجام ا

اگر از کنار ، برای نمونهآورد. بدست  تربیشکند تا احساسات هرچه  یموشکافنگاه ریزبینانه با لمس و پیرامون را در 

و آنها را  دیرا لمس کنها از جمله صفحات و گوشه، موجود در آنهای از کتاب یبرخ، دیشومی کتابخانه رد کی

 .ه انجام شوددنشوروبرو یهر ش یبر رو دیبا یلمسی . مشاهدهدیکن یبررس

در برابر بازگشت پایداری  یبرا ایپایهروش  کی نیا، ثابت یحس تیدر کنار تقو ازین در صورت یحس تیتقو

 نیثابت ندارد. ا یحس تیبا تقو یتفاوت ازیدر صورت ن یحس تیتقو روشاست. استفاده از  یکیزیناخواسته به بدن ف

 و کمرنگ شدن یشروع به تار یفاز یینایکه ب یانزم ایاست  کینزد یداریکه بازگشت به حالت ب یفقط در موارد

برای است.  ازینی پایهمنظم بر سازی ژرف شامل استفاده از از پایه ینگهدار روش نیشود. امی استفاده، کندمی

 نیضعف فاز است. در ای دهندهکه نشان، کن است تار شودمم زیهمه چ، دیکنمی که در فاز سفر یدر حال، نمونه

 نکهیمشاهده کند. به محض ا قیدق اتیرا با جزئ زیموجود را لمس کند و همه چ یهر ش دیباکننده نیتمر، لحظه

 .ابدیادامه  تیبه انجام تقو ازیبدون نکارها تواند می، بازگشت نانهیبواضح و واقع تیبه وضع زیهمه چ

تلاش و  دیدراز بکش نیزم یبلافاصله رو، شدنمایان اشتباه های نشانه نکهیبه محض ا یاب رفتن اجباربه خو

 کی، هیثان 05تا  5 یبرا روش نیا زیآمتیروش ورود فاز است. پس از انجام موفق ند. هماندیبه زور بخواب دیکن

شود. می یابیآن باز ژرفایو  تیواقع ادراک رایدهد زخود بلند شود و به فاز خود ادامه  یاز جا تواندمی کنندهنیتمر
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را  یتوان به خواب رفتن اجبارمی، روش نیو درک خوب از اباتجربه . دیکنپایداری  دنیخوابدر برابر  قتیدر حق

 انجام داد. یانجام کار ای ستادنیهنگام ا

کلمه  یواقع یمعنا از روش نیام افاز است. ن یقلاب زدن رو "نگهداری" گریروش جالب د فاز یقلاب زدن رو

فشار  ای دیو آن را به طور فعال لمس کن دیریدر فاز بگرا  یش کی، خیلی نزدیک یشود. در صورت خطامی گرفته

دهند می به نگه داشتن جسم فاز ادامه همچنانها دست، روش بازگشت به بدن رخ دهد نیا یاگر در ط ی. حتدیده

است. هر  ریپذاز بدن امکان ییجدا، در دست وارروحاحساسات  نیشوند. با شروع انمی درک یکیزیفهای و دست

 یزیچوب. اگر چ ایسنگ ، در یرهیدستگ، یدنیآشام وانیل، یصندل یممکن است قلاب شود: پا یکیدر نزد یش

 .دیریزبان خود را گاز بگ ایلب  یرو ای قلاب بزنیدهم به راها دست، دگرفتن وجود ندار یبرا

، شود. اول از همهمی اعمال، کنندمی فاز کمکرفت بروندر برابر پایداری که به هایی روشاستفاده از  یدو قانون برا

 یسینومانند برنامهه نیو منجر به بازگشت به بدن شود. افکار مانند ا ابدی انیپا فازکه ممکن است  دیهرگز فکر نکن

 کار نی. ادیفکر نکن یکیزیدر مورد بدن ف، ایرساند. ثانمی یداریب فیزیکیبه حالت  راکننده نیتمراست که بلافاصله 

 .دیگردیبه بدن برم زود نیهر بار تمروگرنه در عوض ، را بخوبی انجام دهید

شما در عمل به طور منظم با آموزان دانشکه  یمشکل نیدوم در برابر به خواب رفتنپایداری  نیو قوانها روش

روند و در می نیآگاهانه از بخودفاز کامل و های که تجربه یزمان یعنی، است فازدر  "دنیخواب"، شوندمی روآن روب

 اتفاق وجود دارد: نیا کمتر بوجود آمدن یبرا یروش اصل نیشوند. چندمی هیمنظم تجز یاهایرو
 

تواند با می دیهست فازکه در  یحالدر ، دنیخواب، اوقات تربیشدر  از احتمال به خواب رفتن پیوستهدرک 

کننده نیتمر کیبرطرف شود. ، و مضر است ممکن پیوسته فاز کی یخواب رفتن برا نکهیاز ا پیوسته یآگاهخود

 نانیتا اطم ردیقرار گ لیو تحل هیدقت مورد تجز هب دیباکارها و  ردیاحتمال به خواب رفتن را در نظر بگ شهیهم دیبا

 .رویامتناقض مشترک در  میمفاهی پایهاست و نه بر  یواقعهای خواستهی پایهر حاصل شود که آنها ب

به هستید  فازکه در  یدر حال "نم؟یبمی رویامن  ایآ"، پرسش پرسیدنای دورهبه طور ، هشیاریای دوره لیتحل

 یبا استانداردها بنابه زیچ کند. اگر همهمی انجام شده در هر لحظه کمککارهای و مناسب بودن ها تیموقع یابیارز

عادت به طور  نیا، به طور منظمپرسش  نیا ندیپرس با .ابدیممکن است ادامه کارها ، باشد فازاز کامل  یآگاهخود

زود به  ای رید، دیرا بپرسپرسش  نیا پیوسته. اگر ردیگمی به حالت فاز مورد استفاده قرار ییجابجاخودکار هنگام 

کند تا می به فرد کمک امر نی. سپس ادیآمی بوجود، دیشومی لیتبد ایرو کیکه واقعاً به ای طور خودکار در لحظه

 کامل وجود دارد. فاز کیکار در  یپس از آن امکان ادامه، "شود داریاز خواب ب"

 یاکنندهنیتمر چیدر برابر به خواب رفتن وجود دارد: هپایداری در رابطه با  زین گریقانون مهم د کی دیناظر باش

نشده  یزیرکه برنامه ی. حوادثشود درگیر ایافتد شرکت کند می اتفاق فازکه در  یخودخودبه یدادهایدر رو دینبا

 متمرکز یآگاهخودشود که منجر به از دست دادن می یدر عمل جانبوری غوطهمنجر به ، باشد خواستهخود ای

 شود.می

 کیاوقات با  تربیش، باشدتر باتجربهکننده نیتمر کیهرچه دروغی های یردایدر برابر بپایداری های روش

در ، همانطور که مشخص شد، اما -است  دهیرس انیبه پا فازرسد می شود: به نظرمی روبرو ناگهانیکاملاً ی مسئله

 نیاست. بنابرا بیترت نیاز به افهای تجربه تربیش، باتجربه کنندگانتمرین یواقع همچنان ادامه خواهد داشت. برا

 نی. چننشده است یفاز واقعاً تمام شده و چه زمان یتجربه کی دییکه چگونه بگو دیاز موعد بدان شیپبهتر است 
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از بدن ناموفق باشد.  هیثانو ییکه جدا یزمان یو حت، هنگام بازگشت به بدن انجام شود دیبا "تیواقعهای یبررس"

 کند.می فراهمتر یطولان هایفاز یبرا را امکان نیا
 

 از: عبارتند کند زیمتما تیرا از واقع فازدهد می که به فرد اجازههایی روش

 

اجسام را  قیدق اتیجزئبررسی و  مدتطولانی بیناییتواند توجه نمی فاز یفضا )ابر تمرکز( بیش از اندازه تمرکز

از ، دهندمی رنگ رییتغاشیاء ، کنندمی دگرگونیشروع به  اشکال، بررسی شدیداز  هیچند ثان یتحمل کند. در ط

از ، از خارج شدن از فاز پس: دیانجام ده ریرا به صورت ز شیآزما نی. اشوندمی دگردیسی ایذوب ، دود گریدهای راه

 رییتغ یر ش. اگدیآن متمرکز بمان یرو هیثان 05و به مدت  دیجسم کوچک نگاه کن کیبه  نچیفاصله چهار تا شش ا

کج  ای دگرگون یبه نوع یدارد. اگر جسم تیواقعپیرامون  طیداد که مح نانیاطمکننده نیتمر کیتوان به می، نکند

است که به نوک انگشت  نیا نهیگزترین است. ساده دست نخوردهداند که فاز می کنندهنیتمر کی، و معوج شود

کرد. متن در فاز  یرا گرفت و متن آن را بررس یتوان کتابمی نیمچناست. ه کینزد شهیانگشت هم رایز دینگاه کن

 نامفهوم است. یپر از نمادها ای، شودمینمایان  ییالفبا ریختگیبهمبه صورت  ایشود می تار ای

ر کند که د نییوجود دارد تا بتواند تعکننده نیتمر کی یبرا یروش کاملاً ساده و کاملاً منطق کی یمنطق اشارات

 نیا، کند دیفاز تردنشست   کی دنینرس ایدن یرس پایاندر به باتجربه کننده نیتمر کینه. اگر  ایقرار دارد  فاز

فرد در  نکهیبه اگمان بد  نیترکوچک یاست. حت فازدهد او واقعاً در می است که نشان یهد کافاش ییبه تنها دیترد

 است. در فاز فردبودن  یبه معنا ادیقرار دارد به احتمال ز فاز

از آنجا ، حال نیمجاز است. با ااشتباه  شیآزما یوجود دارد که برا زین یگریمختلف دهای روش یکمکهای روش

قابل استفاده  شهیهمها روش نیا، شودسازی هیتواند در فاز شبمی یهر عملکرد ای تیفیهر ک، طیکه هر شرا

کننده نیتمر کیاست و اگر  یاست کاف رممکنیکه واقعاً غ یند انجام عملکنمی شنهادیپ یبرخ، برای نمونه. ستندین

هان فیزیکی ممکن خواهد بود. مشکل این پیشنهاد این است که قوانین ج ریپذامکان رممکنیعمل غ، باشد فازدر 

حتی در فاز  ذهن(ی )حرکت بوسیله کینزعبور از دیوارها یا تله، سازی شوند و به همین دلیل پروازاست در فاز شبیه

کننده نیتمر کیتواند به می پشت سر هم ساعتی گفته شده است که دو بار مشاهده نیچنممکن نیست. هم

 را نشان یزمان متفاوت، ساعتی مشاهده بارهر با ، شودمی . گفتهتشخیص دهدفاز را  بود و نبود کمک کند تا

 نکند. رییساعت در فاز تغ شینمای ممکن است صفحه، دوباره نجایدهد. در امی

کار  نیبه انجام ا توانااست. اگر  ینیاز راه ب دنینفس کش یتلاش برا، تیواقع یبررس یارهایمعترین از محبوب یکی

وجود  یجد دیترد دیکه در آن هست ییفضا تیاگر در مورد ماه، حال نی. با ادر نظر بگیرید فازخود را در ، دیهست

 .منجر شودمثبت  به خطای سوم زمان کیروش ممکن است در  نیا، نه( ایفاز است ه برای نموندارد )

با  یناسازگار یکند: جستجومی موارد کار تربیشاست و در یادآوری  ستهیشا یکی، یتمام مراحل کمک نیاز ب

 فازدر  قدقی طور به ٪055ممکن است کننده نیتمر کیمعمول  طیاطراف. اگرچه مح طیدر مح تیواقع

توان می، افتدمی اتفاق آندر  زیکه همه چ یاتاق قیدق یبا بررس، نینادر است. بنابرا اریاما بس، شودسازی هیشب

از دست خواهد رفت.  یزیچ ایوجود خواهد داشت  یاضاف یزیچ، فازاست. در  دست نخوردهفاز  کی ایکه آ دیفهم

ممکن ، رخ داده است ییخطا نکهیا یهنگام بررس، برای نمونه. ... و  ستیسازگار ن تیفصل با واقع یحت ایزمان روز 

 اما رنگ آن متفاوت باشد.، در آنجا باشد زیم ایرا از دست بدهد  ونیزیتلو زیم یاست اتاق
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و در  یقانون کل نیچند، فاز کی انیدر برابر پاپایداری  یبرا بالاهای بر روش افزون نگهداری یبرا یعموم نیقوان

در  ژرفی ریتواند تأثمی از آنها کیهر  رایز، هستندشان از خود جدای رده کیوجود دارد که در  زیحال مهم ن نیع

 فاز داشته باشند.فرد در  ماندنطول مدت 
 

 یتربیشکارهای منفعل و آرام بماند. هرچه  فازدر  دینباکننده نیتمر کی یطیشرا چیتحت ه پیوسته تیفعال

 متوقف زیو همه چ میکن ایستاست در فکر  یاست. کافتر کوتاه فاز -کمتر کارهای است. تر یلانفاز طو، انجام شود

 شود.می

 نیباشند تا در اول فهیوظ 5-2مشخص شامل حداقل ی کاری برنامه کی شهیهم دیشما باآموزان دانش کاری برنامه

کند و فکر  ایست فازدر  دینباکننده نیتمر، ولاست. ا یمهم ضرور لیدل نیبه چند نیاجرا شوند. ا فازفرصت در 

، برنامه کیبا داشتن ، شود. دوممیاشتباه منجر به  هاتر زمانبیشکه ، "انجام دهد دیبا یدر ادامه چه کار"کند 

شده  یزیربرنامه کارهایانجام تمام  یبرا فاز نگهداریماندن و  یبرامورد نیاز کارهای ناخودآگاه تمام کننده نیتمر

 برابرهدفمند را در کارهای متمرکز  شرفتیپ، شده یزیربرنامه شیهوشمندانه و از پکارهای ، دهد. سوممی انجام

ی برنامه کی، کند. چهارممی ریپذامکان، دگذرمیذهن  ازلحظه  کیکه در  یزیهر چ یتجارب فاز بر رو هدر رفتن

تر بیشکه ، کندمی جادیرا ا فازورود به های روشانجام  ید آشکار براقص، جهیو در نتمورد نیاز  یزهیانگ یکار

 کننده است.نییعامل تع هازمان

 یو خروج یورود نیشامل چند یفاز معمول یتجربه کیکه  دیداشته باش ادیبه  شهیهم از بدن هیثانو ییجدا

های روشاستفاده از  قیتوان از طرمی، بدنموارد بلافاصله پس از بازگشت به  تربیشدر ، از پایهاست.  یتکرار

 کیمغز هنوز به آن نزد، فاز را ترک کرده باشدکننده نیتمردوباره وارد فاز شد. اگر ، حالت فاز جادیا ای یجداساز

ش همان تلا یتوان بارها و بارها در طمی را نی. اکردمناسب استفاده های روشسفر از ی ادامه یبرا توانمی است و

، دبار وضع ش کیخواسته شود بدون توجه به آنچه آموزان دانشاز  دیقانون آنقدر مهم است که با نیکرد. اآزمایش 

 آن را دنبال کنند.
 

تا  دیوقت بگذار قهیدق 25تا  05 دیتوانمی ایآ دینیبب، فاز نگهداریسازی هیشب یبرا ینگهدارسازی هیشب

، مختلف را اجرا کنند. اگر تعداد افراد در کلاس کم باشدهای روشو استفاده از  ایپایه هاینامهنمایشآموزان دانش

 ای کیبه  کیکار را  نیکه ا دیاز آنها بخواه، صورت نیر ایکار را انجام دهند. در غ نیا بارهیکتوانند می آنهای همه

 انجام دهند. دوبه  دو

 تیثابت و تقو یحس تیموارد تقو نیشود. اول نیتمر یکیزیف تیاقعتواند در ومی وجود دارد که نامهنمایش نیچند

کنند حداکثر احساسات میتلاش که چگونه ببینند تا انجام دهند و  دیده کاراست. به آنها  ازین در صورت یحس

 روبرو اتاق به گوشه یگوشه کیاست که از  نیا فهید وظییبگو، برای نمونهممکن را هنگام انجام آن بدست آورند. 

را  زیهمه چ پیوستهکه  یاست. اگر آنها در حال فاز انیپا نیپس ا، روندمی شیپ یبه آرام کنندگانتمرین. اگر دیبرو

 یانجام کاره شما آنها را ب در حال انجام آن هستند. ممکن است، بروند عیسر، کنندمی یکنند و موشکافمی لمس

-تمرین یبراای است به عنوان نشانه رفتنکه فاز در حال از دست  دیهد نشانهای و به صورت دوره دیموظف کن

 .ازین در صورت یحس تیانجام تقو یبرا کنندگان
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انجام دهد  آزاد یکار تواندمی آموزدانش کی، برای نمونه. دیکن نیفاز تمر یرا رو "قلاب زدن" دیتوانمی، سپس

به منظور  دیباکننده نیتمر. ابدیمی انیپا بارهیکبه  فازکه  دیدهمی و سپس شما نشان، باشد فازدر  نکهیمثل ا

بار انجام شود  نیکار ممکن است چند نیو با آن ماساژ دهد. ا گرفتهرا با دست خود  یزیچ، احساسات خود دیتشد

 .توسعه دهد اودر  بیش از اندازهرا بدون تفکر  عملگری بازتابتا بتواند 

بازگشت  ینشانهسازی هیشب، استنیاز  مورد نی. آنچه در ادیکن نیرا تمر "فاز تیواقع یبررس" دیتوانمی شما، سوم

 طینبودن مح ایفاز بودن  نییتع یبرا یبعد تیواقع یها( و بررسیصندل ینشستن رو ای دراز کشیدناز فاز )هنگام 

 است. فازاز  یواقع

رفتار کنند. از ای قهیدق 2تا  0 یزمانی و مانند بازه "آزاد بروند" دیاجازه دهآموزان دانشبه  دیتوانمی شما، چهارم

 لیبه دل یکه چه کس دیو توجه داشته باش دیآنها استفاده کن یخودخواستهکارهای ی مشاهده یفواصل برا نیا

بست آوردن احساسات فعالانه به بنبدست ممکن است بدون  یکس، برای نمونهشود. می خارج فازاشتباهات از 

 یبراهایی روشبدون انجام  یگریدفرد  گفت و شنوددر فکر فرو رود. ممکن است  یگریبرسد. ممکن است شخص د

 باشد. نداشته کاری یبرنامه یگرید یبه سادگ. اما ممکن است به انحراف برود نزماهم نگهداری

هایی نمونه، حال نی. در همدیداشته باش شیپ ه ازآماد، نگهداری یهاروشاز استفاده از  ایویژههای نمونهها نمونه

 داده حی. ترجدروغی یداریب( به خواب رفتن و ج( ب، یداریحالت ب بهرفت برونالف(  دیرا ارائه دهپایداری از 

 ای دیستیخود نهای نمونه دیبه تول توانا یلیشما باشد. اگر به دلا یشخصی از تجربههایی نمونهها نیشود که امی

های به خواندن قسمت یازی. ندیکن دایو در انجمن ما پ فازاز آنها را در کتاب  یادیتعداد ز دیتوانمی، دیخواهنمی

 است. یکند کافمی فیرا توص نگهداریروش  کیپاراگراف که  کی. خواندن ستیبلند ن یبا صدا یطولان

 

 

 یآموزش یعاد مشکلات
 

آموزش داده شود.  دیبا نیبلکه همچن، شود یعمل دیت که نه تنها بااس یموارد نیاز دشوارتر یکی فاز نگهداری

مربوط به  باورهایآنها ترین ایپایه، روبرو خواهد شد نهیزم نیاز مشکلات در ا یادیبا تعداد ز ریناگزکننده نیتمر

ی ویژه هاییریگجهیو نتاند موضوع غرق شده رامونیمختلف پ اتیاست. مخاطبان که در ادب فاز یعیمدت زمان طب

 نیروزها طول بکشد. به هم یحت ایها تواند ساعتمیای تجربه نیممکن است حساب کنند که چن اند،خود را کرده

پرسش ، حال نیدر هم د؟یگردی: چگونه از آنجا برمدیآمی شیپپرسش  نیدرس هم نیاست که معمولاً در اول لیدل

 قهیدق 2تا  0 یحت، در آنجا بمانم؟ همانطور که مشخص شد قهیدق کیحداقل  توانممی باشد: چگونه نیا دیبا یواقع

 یروها خواهد شد که ساعت یاز کسان یاریبس رتیباعث ح نیاست. اباورنکردنی ی جهینت کی فازماندن در 

 ریرا زآموزگار  تیگران صلاحی. هنوز دافتادخواهد  یناباوردر  گرانیدر آنجا حساب کرده بودند. فک د دنیچرخ

سرد و سخت به  یکند و مردم را وادار کند که نگاه سوبیرا  تیوضع نیاست که ا نیاآموزگار  کاربرند. می پرسش

برابر  نیچند، فازی کوتاه تجربه وبیشکمکند که مدت می کمک تیواقع نیبه ا تیوضع نیداشته باشند. ا تیواقع

است. از لحاظ  یکافی کار برنامهمورد در  5 یحت ای 2انجام  یابر قهیدق مین یاست و حت یاز زمان واقع تربیش

 کی نیاما ا، شاهکار هستند( نیبه ا یابیبه دست توانااز آنها  ی)و بعض دیباش فازدر  قهیدق 05حداقل  دیتوانمی نظری

روشن  دیباآموزگار ، رسد. در هر صورتمی ابد به نظر کیحضور در فاز  قهیدق 05 نیاز قانون است. ا تربیشاستثنا 

 خواهد شد.تر برابر کوتاه نیچند ینگهدارهای روشکند که تجارب بدون استفاده از 



167 

 

 نییتع شیاز پ کاریهای برنامهی آنها در ارائه تیموفقنبود ، کنندگانتمرینمدت و منظم با یهنگام کار طولان یحت

 یفاز و حت یاثر بخش، فاز تیفیبر ک ناگوار ریتأث کی نیجا که اباشد. از آن ایپایهمشکل  کیتواند می شده هنوز هم

ای به طور دوره دیداشت. شما با دیخواه ازیکردن آن ن سوبی یاست که شما برا یزیچ، فرکانس فاز خواهد داشت

 شهیهم دیاب دیپرسمی آنها هر زمان که از آنها دارند. کاری یبرنامه کنندگانتمرین دیتا مطمئن شو دیکن یبررس

، توانند بدست آورندمی فاز نیاز ا یزیدانند چه چنمی واقعاًهنوز  کارهاتازه. اگر بگویندی وجود با همه بتوانند آنها را

 و جالب داشته باشند. یآموزشی کاری برنامه کیکند تا می که به آنها کمک دیبه آنها بسپارای ساده یکارها

 کیدر مورد تجارب  ژهیبه و نیبمانند. ا یباق فازدر  یمدت طولان ینخواهند بود برا تواناافراد  تربیش وجود نیا با

فاز  یورود نیتواند چندمی صبح کیباتجربه در طول  یکنندهنیتمر کیکه  ی. هنگامدرست استمصرف  بار

کند که چقدر در  یابیارز دیبا، که به آن سطح برسد یزمان انخواهد بود. تای او مسئله یبرا ینگهدار، داشته باشد

روش  نی. اکاری بلکه از نظر تعداد موارد کامل شده در برنامه، قهیموفق است نه از نظر دق فازکردن  یطولان

 نیچن نکهیطول بکشد. با توجه به ا هیثان 55فقط  اتیاگر تجرب یکند و حتمی نیثر از فاز را تضموم یاستفاده

 یشدهتفکر در مورد تعداد موارد کامل، شودمی احساس قهیدق 05تا  0 یظر روانشناختاز ن یکوتاه یزمان یفاصله

 کند.می چارهبه طور کامل مشکل طول نامناسب فاز را ، کاری یبرنامه

 

 

 ییدانشجو یمعمول هایپرسش
 

 د؟یتمام شب در فاز بمان دیتوانمی ایآ -

 ساعت طول مید که نیکنمی احساس، اقامت در آنجا قهیدق 5تا  2 یاست. اما حت رممکنیغ یکیولوژیزی. از نظر فنه

 ماند.نمی یضارنافرد  نیکشد و بنابرامی

 کنم؟ را قطعفاز  دیبا، کارمی برنامهپایان  پس از ایآ -

 آن در سطح افتنی انیپا یبه معنا شهیفاز همی تجربه کی یخط داستان یخواستهخودکوتاه کردن  .دینبا، نه

های یداریب ایمانند فلج خواب  ندیمختلف ناخوشاهای کار با خطر داشتن تجربه نی. انجام استین کیولوژیزیف

 همراه است. زیآمو کابوس پیدرپیدروغی 

 دارند؟ یاشتراکاتها روش نگهداریو سازی ژرف ایآ -

برای روند )میکار به نگهداری گامهنمواقع در  یدر بعضسازی ژرف هایروشهستند.  یکیآنها ، مواقع یبعض در

نیاز  منظمسازی ژرف که یزمان یعنی، شودمی که قدرت احساس کمرنگ یهنگام ژهیو به و، (یحس تیتقونمونه 

 شود.می

 چکار کنم؟ دیکند. بانمی یکمکچیز  چیبردارم. ه فازدر  گاماز بازگشت به بدنم چند  شیپهستم  توانامن فقط  -

در ای افکار چرخه، دهدمی رخ ادیآنچه به احتمال ز، حال نیدارند. با اسازی ژرف در یهنوز مشکل یموارد نیچن

نگه داشتن شما در  یبرا دیبا ی. نگهدار"وندندیپمی قتیبه حق" فازدر  یافکار نیمورد بازگشت به بدن است. چن

 از بازگشت شما به بدن انجام شود. یریو جلوگ فاز

آن را  یحس تیانجام تقو یبا خود حمل کنم و برا فازرا در  چیزی توانم تمام مدتمی ایآ، یگهداراهداف ن یبرا -

 لمس کنم؟
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آدامس  توانیدمی نی. همچندیگرم کن مالید تامیهم به است که انگار دستانتان را نیراه اترین ساده توانید.می، بله

 .دارید نگهرا  پیوستههای لرزش ای دیبجو
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 و نمودارهاها طرح
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 هیاولهای مهارت : 8شماره  ینمونه
 

 

 
 
 

 هدف
 

 نیافراد در اول تربیشکه ، دیکن جادیفاز ا یکنترل فضا یبراها مهارتترین ییدر مورد ابتدا یکل ینهیزم کی

 خواهند داشت. ازیخود به آن نهای تجربه

 

 

 یدیکل میمفاه
 

 مبارزه با ترس و فلج.، یینایب جادیا، فاز صیتشخ :یاجبار

 . هانمونهو  یاخلاق معیارهای، هالرزش، پرواز، زندهاشیاء با  ارتباط، یبازگشت اضطرار، فیتعر :یاجبارریغ

 
 

 درس طرح
 

 نیدر تمرکننده نیمرت کیاست که  یو مشکلاتها مهارت، هادهیاز پدای شامل مجموعه هیاولهای مهارت فیتعر

 شود.می در آغاز با آن روبرو ژهیروزمره و به و
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 ییاست که چگونه فاز را هنگام ورود شناسا نیا کارهاتازه تربیشپرسش ترین مهم قطعی به طور فاز صیتشخ

به کننده نیتمر کیافتد که می اتفاق هاتر زمانبیش. دیآن را لمس کن روشی کیاز  دیشما با نیبنابرا، کنند

 نه. ایقرار دارد  فازتواند بفهمد که در نمی یسادگ

توان فرض کرد که می پس، تیدر واقع ایقرار دارد  فازدهد که در  صیو نتواند تشخ ستدیباکننده نیتمر کی اگر

 کی، "است تیواقع مانند زیهمه چ"مشاهده ی پایهبر  هاتر زمانبیش، حال نیاست. با ا ستادهیا فازدر کننده نیتمر

که  لیدل نیاست فقط به ا "تیمانند واقع"در واقع  زیچو توجه داشته باشد که همه  ستدیتواند بامی کنندهنیتمر

در از پیش  )ابر تمرکز( بیش از اندازهتمرکز ی دهیپد، معضل نیاست. در پاسخ به ا "تیواقع"هنوز در کننده نیتمر

 صیتوان تشخمی شهیهم، )ابر تمرکز( بیش از اندازه تمرکزشده است. با استفاده از  یادآوری فاز نگهداریرابطه با 

از نقاط  یبرخ کینزد یاز فاصله هیثان 00تا  05 یدر ط دیبا اشم یعنی. ریخ ایقرار دارد  فازدر کننده نیتمرداد که 

شروع به رخ  ی. اگر اتفاقدیهست تیقعدر وا، فتدین ی. اگر اتفاقدیکن یخود را موشکافپیرامون کوچک  اتیجزئ ای

بیش از  تمرکز، قانون کیبه عنوان ، حال نیاست. با ا فاز نیا -( ...و  یرگیت، فضا خمش، رنگ رییدادن کند )تغ

در فاز رخ داده است:  ییدهد که جدامی نشان ریعلائم ز، هاتر زمانبیشاست. نیاز  به ندرت )ابر تمرکز( اندازه

، دنیبه دراز کش یکیزیف دیشد لیتما، در هنگام حرکت دیشد یتنگ، حرکت هنگامدر بدن در  رمعمولیاحساسات غ

 کامل. دیدنبود  ای یو تارپیرامون  طیمح یختگیاز هم گس

از کننده نیتمرکه  یهنگام ژهیبه و، در دسترس است فاز کی یدر ابتدا هاتر زمانبیش بینایی بینایی جادیا

 یدر ط ایاول  یهیدر چند ثان یینایاوقات ب یکند. گاهمی ورود استفاده یبرا ریتصوی مشاهده و تجسمهای روش

و به  عیسر دیو با ستیدر دسترس ن یینایوجود دارد که ب یشود. اما مواردمینمایان خود  یبه خودسازی ژرف روند

 کی، فتدیاتفاق ن نیبرسد. اگر ا، ر شودفک آنی درباره نکهیممکن است به محض ا بیناییشود.  جادیا یمتیهر ق

 یکیتار ای یرگیت درونکند آنها را از تلاش و  اوردیچشم ب روبروی نچیرا چهار تا شش اها دست دیباکننده نیتمر

 قاًیدق، شود که آنها قابل مشاهده شوندمی کف دست باعث ریز اتیو با دقت در جزئ یتهاجم نگاهدهد.  صیتشخ

، شود و همراه با کف دستمی واضح دید، هیاز چند ثانپس شوند. می ساخته عکس فوری یکه رو یمانند موارد

 قابل مشاهده است. زینپیرامون  طیمح

نخواهد  یتفاوت تیشود و با واقعمینمایان خود  یانداز به خودباز شود. چشم یکیزیفهای پلک دیعنوان نبا چیه به

 دیبا، ایدرسیده ییکه کاملاً از بدن جدا شده و به جا یکه فقط درصورت دیته باشبه خاطر داش دیبا نیداشت. همچن

 شود. جادیا یینایب

ممکن است در هر مرحله ترس را تجربه کننده نیتمرمعمول است.  اریاتفاق بس کی فازترس در  با ترس مبارزه

بودن  رممکنیمتنوع است: احساس غ اریرس بست لیشود. دلامی انیبتر واضح اریبس هیاول نیتمر یگرچه در ط، کند

ترسناک و  یزیبدن رخ دهد ؛ مواجه شدن با چ یابر یاتفاق بد نکهیاز ا یبازگشت به بدن. ترس از مرگ؛ نگران

ترس بر همه  کی. انهیگراواقع بیش از اندازه، شدید بیش از اندازهاحساسات ؛ احساسات دردناک ؛  فازوحشتناک در 

تواند احساس وحشت مطلق را القا کند می یمشخص لیدل چیکه بدون ه، خودنگهداری  یزهیت: غراس چیره گرانید

 .ستیکنترل ن ای حیکه قابل توض یاحساس -

کند.  چیرهبر آن  کمکمراه وجود دارد که  کیتنها ، شودمی قابل عبور که باعث فلجریمبتلا به ترس غکار تازه یبرا

با وجود  ،برای نمونهبرود.  یگام فراتر از زمان قبل کیشود تلاش  دیبا، شودمی فازوارد کار تازه کیهر بار که 

، برگرداند. بار دوم هیرا بالا ببرد و سپس آنها را به حالت اولها تکند دستلاش  دیباکننده نیتمر، احساس وحشت
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سفارش  فازراه رفتن در ، کرد. بار چهارمایش آزمرا  ستادنیا دیبا، . بار سومندیکند بنشتلاش  دیباکننده نیتمر

 جادیاآرام  یردممکن است عملک، ضرر بودن حالت فازبیی تجربه یبرا یشیافزاهای پس از گام، شود. سپسمی

 شود.

 نایآن تا پا یریگیبا آن و پ چاره رویارویی راهترین ساده، فازدر  عیاز وقا یناشای با ترس لحظه رویارویی هنگام

 عیوقا، از حوادث نامطلوب فرار کند شهیهمکننده نیتمر کیمحور است. اگر ترس ینهیشیاز پ یریجلوگ یبرا

 افتد.می اتفاق تربیشو  تربیش

 ادیافتد. به می و بدون زحمت اتفاق یبه راحت شهیهم باًیبازگشت به بدن تقر، در صورت لزوم یاضطرار بازگشت

به  فازدر  یاز هر مکانکننده نیتمرچند لحظه  یاست و در ط یکاف هاتر زمانبیشرد بدن آوردن و فکر کردن در مو

 یخوددار یزیو از دست زدن به هر چ دیرا ببندها چشم یطیشرا نیشود در چنمیسفارش گردد. مسلماً یبدن برم

 یبرا یزی هست کهتمام آنچ یکیزیف یایدر دن ستادنیصرف ا، اقدامات نیهنگام انجام ا، قانون کی. به عنوان دیکن

 . استنیاز  بازگشت لیتکم

که ، دیبحث کن دهیپد نیکاملاً در مورد ا دیبا، اماتهو ات لیدلبی ترس نیو همچن برداشت بداز  یریجلوگ یبرا فلج

 متوجه خواهد شد که با بازگشت به بدن یگاهکننده نیتمر است که ترسناک است. یعیبه همان اندازه طب

امر بخصوص  نیافتاده است. ا "فلج خواب"در حاست که او به اصطلا نیا لشیتواند بدن خود را کنترل کند. دلنمی

 ایکمک خواستن ، دنیکش ادیفر، یلحظات نیافتد. در چنمی به بدن اتفاق خواستهخودبا بازگشت  هاتر زمانبیش

است که  نیا یعلم حاتیشود. توضنمی بازچشم  یاوقات حت تربیشاست.  رممکنیحرکت دادن انگشت غ یحت

که  یحالت، (REMچشم ) عیسرحرکت با خواب  یعیطبریو غ یاگهانقطع ن یاست برا یافتد تلاشمی آنچه اتفاق

 .ابدیفلج ادامه  نیفلج است. ممکن است ا یبدن به طور عاد

و بدون توجه به آنچه  دینزن یتهاجم یاقدام چیاست که دست به ه نیمدت ایدر صورت فلج طولان زیچترین مهم

 قهیدق 2از  شیکند. اگرچه فلج در هر صورت بمی کار فقط اوضاع را بدتر نی. انجام ادیکننعمل ، دیده انجام دیکه با

 :دیاز آن استفاده کن یبهبود شتاب یبرا ایویژههای از روش دیتوانمی اما، دیطول نخواهد کش
 

داشته  یتربیش تیفعال فازدر ضر احکننده نیتمربدانند که هرچه  شیپ از دیما باشآموزان دانش کامل آرامش

آسان رفت برونو امکان  ابدیمی فاز کاهش تیفیک، وجود داشته باشد یکمتر تیاگر فعال، بهتر است. برعکس، باشد

به آرامش کامل  ازیفقط نکننده نیتمر، است فازاز  یترک حالت فلج که خود نوع یبرا، نیکند. بنابرامی را فراهم

مانترا ، دعاتواند می کنندهنیتمر کی نی. همچنردیگمی دهیافکار درک شده را ناد ایاعمال ، دارد و هرگونه احساس

کند تلاش آرام شود و  دیفرد با، کند. البتهمی کمک تیاز وضعتر عیسر یپرتحواسامر به  نیا رایز، بخواند هیقاف ای

تلاش  دیباکننده نیتمر، ایاست. به طور دوره یتیوضع نیچن یبه ادامه تواناخود  یکه به خود، ببرد نیس را از بتر

 .ریخ ایداشته است  یریتاثسازی آرام یتلاش برا ایکند که آ یکند انگشت خود را حرکت دهد تا بررس

 یکیدر کننده نیتمر یاست که وقتای به گونه اهایحالت فاز و رو، فلج خواب یولوژیزیف ممکنتمرکز بر حرکات 

امر هنگام  نیهمراه است. ا یبا حرکات انجام شده در بدن واقع شهیاعمال هم یبرخ، ردیگمی حالات قرار نیاز ا

، معطوف کند ندهایفرا نیتوجه خود را به اکننده نیتمر. اگر درست استهنگام تنفس  ایزبان ، چشمی حرکت کره

به حرکت در  توانافلج خواب دچار  یکنندهتمرین کی، جهیکرد. در نت رویارویی یحرکت بدن یبا مهارها توانمی

 خواهد بود. تیواقع
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 یراه را برا نیدهد بهترمی به شما امکان رایز، دینکته توجه کن نیبه ا گریاز موارد د شیب تیوضع دوباره یابیارز

 خواستهخودرفت برون. ستین یامر عاد کیاز فاز  خواستهخودرفت برون، یادع طی. در شرادیکار انتخاب کن یادامه

 ریبدن با استفاده از ساسازی لبه فعا تواناکننده نیتمر کیاست. اگر  ایویژه داوریپیشاز ترس و  یمعمولاً ناش

شود. موارد جالب و میسفارش امکانات ارائه شده توسط فاز  قیدق یبررس، نباشد یبازگشت اضطرارهای روش

 پایهبی ترس لیفرصت بزرگ را به دل کیتوان آنها را در فاز تجربه کرد. چرا امکان می وجود دارد که یادیز یدیمف

 فاز نیاول شما را به تمر بارکه در  باورنکردنیهای و از فرصت دیدوباره جدا شو دیشما با، در واقع م؟یبرمی نیاز ب

 .دیربب بهره، کردندوارد 

 

بازگشت به  ایشود: سکوت نمایان ممکن است دو مشکل  فازدر  زنده اشیاءبا  وگوگفتهنگام  زنده ءایبا اش ارتباط

 دیخواهمی را که یلباس شخص ایصورت های یژگیبه طور فعال و توانیدمی، از بازگشت به بدن یریجلوگ یبدن. برا

 ایبمالد هم به راها دست پیوسته دیباکننده نیتمر، ارتباط یقرارم بر. هنگادیمشاهده کن دیبا او ارتباط برقرار کن

از جذب شدن در ارتباطات انجام  یریجلوگ یرا براها روشکه  دیداشته باش ادی. به نگه داردرا  دیشدهای لرزش

آنها  رایز، رسدمی انیپاه بفاز  یش کیارتباط با  یبرقرار یتلاش برا یدر طفاز ، کارهاتازهی همه یبرا باًی. تقردیده

داشتن  رایز، کنندمی غرق شدن در فکر ایکنند و شروع به جذب شدن می را متوقفها تیفعالی همه شهیهم باًیتقر

 .ردیگمی را در بر یتمرکز ذهن یمقدار وگوگفت

 یش کیگفتار ، از موارد یاریاست. در بس فازدر ء ایاش یارتباط گوییپاسخنبود بر  چیرگیتر دهیچیمشکل پ کی

تا حد ممکن آرام رفتار  ءایاست که با اش نیا یاصلی چاره شود. راهمی مسدودکننده نیتمر درونیتوسط فشار 

برخورد آرام ، ندارد. برعکسای دهیفا رتباطا به مجبور کردن یبرا یضرب و شتم ش ایزدن  ادیفر ی. تلاش برادیکن

. بهتر دینگاه نکن شی کیآمدن اصوات از دهان  رونیثرتر است. در انتظار بوم اریسبا جسم و بدون اعمال فشار ب

اگر به طور  یرا دارد. حت جهینت نیبهتر یمنفعل به ارتباطات به طور کل ی. علاقهمینگاه کن یگرید یاست به جا

 لیدل نیبه هم، بود دیخواه کار نیبه انجام ا توانا تیدر نها، دیاوریببدست گو وگفت یرا برا ئیش دیموقت نتوان

 یدر برقرار تیبار موفق نیپس از اول، قانون کی. به عنوان دیادامه دهگو وگفتمختلف های به روش دیاست که با

 است. سدبدون  ندهیآهای تلاش، جسم زنده کیارتباط با 

 تشدید ستیننیاز  زیچ چیاست. هگذشته مربوط به پرواز  یاهایرو یادآوریساده از ای مسئله، فازپرواز در  پرواز

 یاز هر ارتفاع تواندمی کنندهنیتمر کی، پرواز ناموفق باشد یگفته شود. اگر تلاش برا ستیننیاز  ایکلمه چیه، شود

شود. می لیتبد شدهکنترلپرواز  کیبه  افتادنو  ردیگمی را در دست تقدر ایپرواز رو یعیطبی زهیبپرد. غربلندی 

. دیو در هوا بمان دیخود بپر یاز جا دیتوانمی که ییتا جا دیتوانمی، بلند شدنروز مشکلات در هنگام در صورت ب

که  - شود تربیششما  تیشود فعالمی امر باعث نیا رایز، دیانجام ده یشیافزاهای کار را در محدوده نیبهتر است ا

 است.تر منیا فاز نگهداریاز نظر 

 یبرا تیهمراه است که ممکن است با موفق رمعمولیغ ینشدناحساس فراموش کیبا  هار زمانتبیش فازها لرزش

از کل بدن بدون  نیسنگ انیآن بهتر از احساس عبور جر فیآن استفاده شود. توص نگهداری ایسازی ژرف ،ورود

 هیگزگز شب ساحسا ای، ممکن است احساس کند که کل بدن منقبض شده است نیاست. همچن مشکل، درد جادیا

 "لرزش"با فرکانس بالا در بدن است که منشأ اصطلاح ها لرزش هیاحساسات شب، مواقع تربیشدارد. در  یحسیبه ب
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فرد  تمرین فازحضور خود را در  ستیننیاز  دهیپد نیبدانند که ا دیبا نیهمچنآموزان دانشدهد. می حیرا توض

 است.آن کاملاً درک نشده  تیمشخص کند و ماه

های روشاز  نزماهمی احساسات در هنگام استفاده نیا یادآوری، دیرا تجربه کرده باشها لرزشبار  کیحداقل  اگر

و  یبانیپشت، جادیا هاماهیچهبدن بدون استفاده از  فشار ایمغز  فشاربا ها لرزشکند. می کمک اریبس میرمستقیغ

 یمدت دیبا، تجربه نیاول ی. در طمیاست که فقط به آنها فکر کن یکاف، اهلرزشبه وجود آمدن  یشوند. برامی تیتقو

 کرد. شیبا آنها آزما، کردن فیو ضع تیتقو نیو همچن بدن و اعضاپیرامون آنها در  چرخاندنبا 

 چیفاز ه یاخلاق ینماجهتدرک کنند که  دیشما باآموزان دانش، از همان ابتدا فازدر  یاخلاق یاستانداردها

 میاکه ما به آنها عادت کرده لیدل نیفاز فقط به ا یندارد. فضا یکیزیجهان ف یاجتماع نیبا هنجارها و قوان ازگاریس

 یفقط مربوط به مکان یکند. اصول و قواعد اخلاقمی پیروی یکیزیفبه ظاهر از جهان ، میرا ندار یگرید زیو انتظار چ

کارهای از انجام  دینباکننده نیتمر. دیقرار ده فازکه آنها را در  ستین یشده است. منطق نیاست که در آنها تدو

ها نی. اتندبد هس اینادرست ، قبول رقابلیغ یواقع یایاز آنها در دن یبرخ بدلیل اینکهکند  یخوددار فازدر  ایویژه

کاملاً  نیقوانی ایهپبر زیکه همه چ ییجا، ستندهسازگار  فاز یایبا دن یهستند که به سخت یرفتار یالگوها تنها

 وضعکننده نیتمراست که  ینیوجود داشته باشد قوان فازکه ممکن است در  ینیکند. تنها قوانمی متفاوت عمل

 کند.می

مهارت  5تا  2هر  یبرا نمونه کی. حداقل دیآماده کنرا  فازدر  هیاولهای از کار با مهارتویژه  یچند نمونه هانمونه

 دیبه تول توانا یلیشما باشد. اگر به دلا یشخصی از تجربههایی نمونهها نیشود که امی داده حیترج. دیکن دایپ یاصل

 یازی. ندیکن دایو در انجمن ما پ فازاز آنها را در کتاب  یادید تعداد زیتوانمی، دیخواهنمی ای دیستیخود نهای نمونه

 فیرا توص هیاولهای پاراگراف که کار با مهارت کیواندن . خستیبلند ن یبا صدا یطولانهای به خواندن قسمت

 است. یکند کافمی

 

 

 یآموزش یمشکلات عاد
 

مردم نه ، . به طور معمولفازاخلاق در ی : مسئلهدیایبوجود ب نجایممکن است در ا یجد وبیشکممشکل  کی فقط

 نیبلکه همچن، کنندمی فازرفته اند( وارد که شکل گ یی)جا یکیزیف یایخود را از دنهای و عادتها تنها خواسته

است  آزاد یفضا کیاست که روشن کند فاز  نیاآموزگار کنند. نقش می نگرش خود را نسبت به مسائل مختلف وارد

 نیکه مردم فقط کورکورانه از قوان ستین نیامشکل . ستین یکیزیف یایدن نیاز قوان یرویبه پ یازیکه در آن ن

 بحث صرف یکه حت رندیپذمی ریدر ذهن مردم تأث ژرفچنان  میمفاه یبلکه برخ، کنندمی یرویپ یکیزیف یایدن

 مردم به ارمغان یرا برا یواقع یآزاد فاز نی. ازدیانگیرا برم آنها تیو عصبان یدرکبی، فازمرزها در  برداشتن در مورد

کند و در می گهان شروع به محدود کردن خوداست نا آزاد که سرانجام یاست که شخص لیدل نیبه هم، آوردمی

چه مجاز و چه ممنوع  نکهیا نیو همچن، کندمیداوری اشتباه است  یزیدرست است و چه چ یزیچه چ نکهیمورد ا

خود آموزان دانش یروانشناخت هایچهارچوبشکستن  یحداکثر تلاش خود را برا دیباآموزگار کند. میداوری است 

 است. سودمند زیروزمره ن یایاحساس رفاه در دن یبلکه برا نیخود تمر ینه تنها برا امر نیبگذارد. ا
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 ییدانشجو یمعمول هایپرسش
 

 به چه معناست؟ ، ستمیبا میپاها یاگر در فاز نتوانم محکم رو -

 است. یناکافسازی ژرف نشانه نیا

 است؟ یعیطب نیا ایکنم آمی دایتونل پ دیمن در فاز د -

 روزمره باشد. تیواقع مانندحداقل  دیشما با یینای. حس بستین اریفاز تمام عی اما نشانه، است یعیطب اگرچه

 بکنم؟ دیچه با یطیشرا نی. در چنافتادمنفس از  باًیکردم و تقر ریگ واریدر د، غلتیدم رونیاز بدنم ب -

 دیبه هر حال با ستین یبزرگ دشواری احساس عبور از آن بود. قیاز طر واریدرون دسازی ژرف اتفاق افتاد آنچه

به  ای دیخارج شو واریاز د کمکم دیکنتلاش ، نیاست. همچن یروان کاملاًنفس  یتنگ رایز، دینفس بکش دیکنتلاش 

 .دیبچرخ گریو از آن به طرف د دیبدن خود برگرد

 بکنم؟ دیچه با، به من حمله کنند پیوستهاگر موجودات مختلف  -

خواهد  نیآنها از ب یو پرخاشگر، نگه دارید و آرام کنید. در عوض آنها را دیاست که هرگز فرار نکن نیا زیچترین مهم

 خود شما هستند. یمادهای که آنها ترس دیبه خاطر داشته باش نیرفت. همچن

 یبراهایی از روش دیکنتلاش کنم؟ چاره  مشکل را نیشود. چگونه امی من به سرعت تمام یبرا فاز، هنگام پرواز -

. نه دیبه آنها نگاه کنای و به صورت دوره دیبمالهم به دستان خود را، برای نمونه. دیهنگام پرواز استفاده کن نگهداری

 است. سودمندکاملاً ، مقصد کیبا در نظر گرفتن  گریبه مکان د یپرواز از مکاندر بلکه ، فقط در پرواز

 کنم؟چاره  مشکل را نی. چگونه ادیآمی جبران بوجود رقابلیغ یجنس تیذابج کی ءایارتباط با اش یهنگام برقرار -

 .دیکن نییخود را تع یکه ابتدا اهداف قبل یاما به شرط، دیریرا بپذ ینقاط ضعف نیچن دیخودتان اجازه ده به

در  ایآ نکهیدر مورد ا دیشک و ترد هاتر زمانبیش، مپرمی در فاز یگریارتفاع د ایپرواز از پنجره  یکه برا یهنگام -

هستم از پنجره به  فازدر  نکهیا الیبا خواقعی  در زندگی توانم می واقعاً ایدهد. آمی عذابم، نه ای هستم یواقع یزندگ

 پرش کنم؟ رونیب

در پرش نکنند. ها از پنجره فازهنگام ورود به  کارهاتازهبهتر است  نیکاملاً ممکن است. بنابرا ینظر دیدگاه از

 .دیانجام ده تیواقع یبررس کیبهتر است ، گریدر موارد د دیصورت بروز ترد

 با لرزش همراه باشد؟ دیاز بدن بارفت برونهر  ایآ -

. درست است تربیشباتجربه  کنندگانتمریندر مورد  ژهیبه و نیو ا، که وجود داشته باشد ستین نیازلزوماً ، ریخ

 دهد.نمی هرگز رخ، کنندگانتمریناز  یاریبس یبرا

 ست؟یچها لرزشدر واقع  -

 را مشخص نکرده است. دهیپد نیا تیهنوز ماه علم
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 و نمودارهاها طرح
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 اءیاش افتنیو  ییجابجا :2 شماره ینمونه
 

 

 
 
 

 هدف
 

کمک خواهد  گانکنندتمرینبه  نی. ادیدر آن را آموزش ده ییجابجاهای در فاز و روشء ایکردن اش دایپهای روش

را به طور کامل در  دهیپد، محدود شوند که در آن قرار دارند ییدر فضای تجربه یدر ابتدا نکهیا یکرد تا به جا

 .رندیگکار به یاهداف مختلف عمل

 

 

 یدیکل میمفاه
 

 .یافتن اشیاءهای روشو  جابجاییهای روش، فیتعر :یاجبار

 .هانمونهو  اشیاء افتنیو  جابجاییهای روشهای یسازهیشب ،فاز یفضا ایپایهویژگی  :یاجبارریغ

 
 

 درس طرح
 

در کل  جابجاییفاز به منظور  یفضا اتیاستفاده از خصوص ییشامل توانا ءایاش افتنیو  ییجابجاهای روش فیتعر

ها مهارت نیجان مورد نظر در آن است. ایزنده و ب شیهر  افتنیاست که فرد بخواهد و  یآن به هر مکان یفضا

 نیاآموزان دانشبه  نیخواهد بود. آنها همچن سودمند اشمآموزان دانش یبرا فازهر ی بار در طول تجربه نیچند

 استفاده کنند. یمولد و عمل یکاربردها یدهند تا از فاز برامی امکان را
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 ییجابجاهای رد روشموجود در مو یهاسازوکارکه مخاطب شما  دیده حیتوض یبه طور فاز یفضا یاصل یژگیو

 هیقانون اول کیفاز از  یکنترل فضاهای که عملاً تمام روش، کندمی اجسام در آن را بهتر درک افتنیدر فاز و 

، گریآن متناسب است. به عبارت د اجسام یداریفاز و پا ژرفایفاز با  یفضا یریپذرییتغ ی: درجهردیگمی سرچشمه

در  رمعمولیانجام کار غ، میآن را با حواس خود درک کن یتربیشباشد و هرچه مدت  دارتریو پاتر ژرففاز هرچه 

 .است یکیزیف یایبه مراحل دن هیشب، داریو پاژرف  فاز کیدر  کیزیف نیقوان رایز، آن دشوارتر خواهد بود

را با  نی. ارندیگمی بهره هیقانون اول نیاست که از اهایی بر دانش روشبنا  ءایاش افتنیو  ییجابجاهای روشی هیکل

 یمداد قرمز را نگه دارد و آن را بررس فازمستقر در کننده نیتمر کیکه اگر  دیده حیدادن به مخاطب توض نمایش

به شکل کامل وجود داشته  یشود شمی باعث دیشد کیکه تحت تحر، شودمی ریدرگ بیناییو  یادراکات لمس، کند

است که  یکاف طیشرا نیشود. در امی فیمداد ضع ریثبات تصو، بسته شدن چشمبه محض ، حال نیباشد. با ا

به نظر  رهیت یآب، هاباز شدن چشم پساست تا  رهیت یباور داشته باشد که مداد آب نیتمرکز خود را بر اکننده نیتمر

، نیشود و بنابرانمی نییمغز تع یتوسط مناطق ادراک گریافتد که رنگ مداد دمی اتفاق لیدل نیبه ا دهیپد نیبرسد. ا

 آن وجود دارد. رییامکان تغ

 نیتوانند از اولمی شماآموزان دانشکه  فازدر  ییجابجا یرا براها روشترین از ساده 5تا  2 ییجابجاهای روش

 :دیده حیتوض، خود استفاده کنند اتیتجرب

 

است که هنگام جدا شدن از  نیا ییجابجاهای روشن تریعیو سرترین از ساده یکی ییجدا هنگامدر  ییجابجا

شود و با تمرکز بر ظاهر و احساس مکان مورد  بیترک یبا هر روش جداساز باًیممکن است تقر نیبدن انجام شود. ا

. معمولاً دیآنجا هستاز پیش  د که شمایتصور کن -بهتر  یاز بدن انجام شود. حترفت برون یهینظر در مراحل اول

 یفقط در ابتدا ییاست که جدا نیا روش نی. اشکال ادیریگمی جدا شدن در مکان مورد نظر خود قرارپس از 

اول در  ییپس از جابجا دیباها نهیگز ریتواند استفاده شود. سامی بار کیفقط ، نیافتد و بنابرامی فاز اتفاقی تجربه

 نظر گرفته شوند.

که منجر به مکان  استوار باور نیبا ا دیشو کینزد یبه هر در، روش نیاز ابه منظور استفاده  در قیاز طر ییجابجا

بهتر ، تواند به مقصد قدم بگذارد. اگر در ابتدا باز بودمی و ندیبمی کنندهنیتمر، از باز کردن درپس شود.  ازیمورد ن

به  ازین شهیآن هم نیاست که تمر نیروش ا نیاشکال در ا کی. دیآن را کاملاً ببند، روشاز استفاده از  شیپاست 

 در دارد.

و ، (یینای)در صورت وجود ب دیرا ببندها چشم، روش نیاستفاده از ا یبرا جابجایی به دور قیاز طر ییجابجا

پرواز ، لحظه نی. در ادیمتمرکز کن فازدر  یگریاز مکان د یریتصو ای یفرم فکر کی یسپس توجه خود را بر رو

دارد:  یبستگتک هدف  کیبر  ادیز رکزروش به تم نیا تید. موفقیرسمی ود و سپس به مقصدشمی احساس عیسر

 ریانجام شود. هرگونه افکار غ یپرتحواسو بدون  تهاجمی، مطمئن، واضح اریبس دیبا روش نیمکان مورد نظر. ا

منجر به  ایشوند میاشتباه باعث ، ندکنمی یجهت طولانبی بر عملکرد آن دارد. آنها پرواز را یمنف ژرف ریمرتبط تأث

 شوند.می به مکان نامطلوب دنیرس

 یبه سادگکننده نیتمر، روش نیاستفاده از ا یاست. براها روشترین از ساده یکی نیا با چشمان بسته ییجابجا

. دبه محل مورد نظر برس ،شوندمی دوباره بازها چشم یوقت، داشته باشد که یدیشد لیرا ببندد و تماها چشم دیبا

 که دیتصور کن، هایتانبستن چشمی در لحظه، که استسودمند ، روش نیا ییکارا یقابل ملاحظه شیبه منظور افزا
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اما بدون پرواز )همانطور که در ، در آن زمان و آنجا انجام شود دیبا یی. جابجادیادهیبه مکان مورد نظر رساز پیش 

، حرکت امرا هنگ روش نیبهتر است ا، فازماندن در  یافتد(. برامی اتفاق بستن چشمر با از راه دو جابجاییمورد 

توجه خود را ، دیچشمان خود را ببند، دیبرو "Aنقطه "به ، برای نمونه. دیپرواز انجام ده ای دنیدو، راه رفتن یعنی

 .دیر آنجا باز کنو سپس چشم خود را د، دیمتمرکز کن "Bنقطه "قرار گرفتن در  یبر رو

 

 جابجاییهای روشی که همه لیدل نیساده شده است به ا اریبس نجایدر اآموزگار  کار ءایاشپیدا کردن های روش

 نیدر ا یش افتنیکه تنها تفاوت در  دیده حیتوضآموزان دانش یکاربرد دارند. برا ءایاشپیدا کردن های روشدر  زین

مورد اشیاء  یعنی، دیخاص آن متمرکز کنهای یژگیو هفاز بلکه ب یبه خود فضاتوجه خود را نه  دیاست که شما با

شده باشد در  نیاست که تضم ئیایاشپیدا کردن اگر هدف شما ، حال نیباشند. با اجان یبزنده و  چه، شما ازین

 :دیاستفاده کن ریشرح داده شده در زهای روشاز  دیپس با، شودمی دایآنجا پ

 

 کی دیباکننده نیتمرشود. می زنده استفاده ءایاشپیدا کردن  یروش فقط برا نیا نام صدا زدنبا  کردن دایپ

، باشد بلند دیبا صدا کردن نیفاز شود. ای زنده شی پیدایش ایرا به نام صدا کند تا باعث ورود  وانیح کی ایشخص 

بار  نیچند یتلفظ نام برا هاتر زمانبیش، یه طور کلدهد. بنمی پاسخ شهیصورت هم نیا ریدر غ، باشد ادیفر باًیتقر

 .دیبرس جهیاست تا به نت یکاف

تمرکز کند و تصور کند که جسم  دیباکننده نیتمر، روش نیاستفاده از ا یبراپیرامون کردن با چرخش به  دایپ

 ترشیپای اگر لحظه یحت، ندیببواقعاً آن را در آنجا ، در پشت او قرار داشته باشد و پس از چرخش ییجا ازیمورد ن

 پیدارود جسم می را که انتظار یمکان، چرخش زا شیپکننده نیتمراست که  یعملکرد در صورت نیآنجا نباشد. بهتر

 است. دهیند، شود

مورد  یکه ش دیو تصور کن دارید نگهتمرکز خود را ، ایشدن به هر گوشه کیهنگام نزد گوشهیک  در پیدا کردن

 فضا را محدود کند دیکه د یزیشود. هر چمی دایپ یش، گوشهبه پس از چرخش ، در گوشه قرار دارد. سپس ازین

 از ساختمان باشد. یگرینوع د ایخانه  کیگوشه  نیا ستیننیاز  گوشه در نظر گرفته شود. کیبه عنوان  تواندمی

 باشد. ...و  ونیگوشه کام، تواند گوشه کمد لباسمی

در آن  ای رندیقرار بگ دستاست که بتوانند درون  ییایاش افتنی یفقط برا، در اصل، روش نیا در دست پیدا کردن

در  شیپ ازجو ومورد جست یکه ش دیتمرکز کن لمسیاحساس  یبر رو، روش نیانجام ا ینگه داشته شوند. برا

، دهیا نیا یس از شروع تمرکز بر روپ یزودبه آن نگاه کند. به  دینباکننده نیتمر، دست شماست. در آن لحظه

کند و به دنبال آن احساس کامل می را که در دستش قرار دارد احساس یاز جسم یابتدا احساس جزئکننده نیتمر

 کند.می جسم مورد نظر را احساس یواقعنمای و 

 

، پیدا کردن اشیاءو  ییجابجاهای روش تیبه منظور تقو اشیاء پیدا کردنو  ییجابجاهای روشسازی هیشب

هنگام  ییمانند جابجاهایی روش یتواند برامی که فرد یزی. تنها چدیکنسازی هیآنها را در طول درس شب دیتوانمی

دراز  ایها یصندل یحرکت روبی نشستن گامفرد در هن لیتما دییکند تأ نیاز راه دور تمر جابجایی ایجدا شدن 

کنند. در  نیرا تمر گریدهای روشاز  یتا برخ دیرا وادار کن کنندگانتمریننید توامی، حال نیاست. با ا دنیکش

 نکهیجادار باشد تا افراد بتوانند در آن اتاق راه بروند بدون ا یکافی اتاق به اندازه یمهم است که فضا، حال نیهم

 شوند. گریکدی سد راه
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 یفقط کسان ای) کیبه  کیآموزان دانش. از دیکن نیمررا ت در قیاز طر جابجاییشما ممکن است روش ، برای نمونه

توجه خود را به آنچه در ، کنند زبا لحظه بعد در را و چند بسته بروند در روبرویتا  دیشوند( بخواهمی که داوطلب

است که  نی. آنچه مهم است ادمعطوف کنن یگریشخص د ای یگریدهر چیز  ایاز فضا  چه، پشت آن قرار دارد

 یانجام داده و چگونه توجه خود را متمرکز کرده است تا به راحت یکه چه کار اوردیب ادیبه کار تازه یکنندهنیتمر

 فاز تکرار کند. یواقعی تجربه کی یبتواند آن را در ط

با  پیدا کردن روش، با نام صدا زدنبا  پیدا کردن روش، با چشمان بسته ییجابجا روشتوان می، بیترت نیهم به

به  نی. ادیاختصاص ده یعمل نیبه چن قهیدق 00تا  05کرد.  نیدر گوشه را تمر پیدا کردن روشو  چرخش

که قرار  ییتعهد بهتر در عملکردها یبرا یراه و رندیفاصله بگ نظریآموزش دهد تا از می شما اجازه انیدانشجو

 .بیابند، انجام دهند فازاست در 

شامل  دیباها نمونه نی. ادیدر آن آماده کن ءایاشپیدا کردن در طول فاز و ها ییبجااز جاویژه  یچند نمونهها نمونه

 داده حیقصد انجام آن را داشته است. ترجکننده نیتمرباشد که  ءایاشپیدا کردن و  خواستهخودهای ییجابجا

 ای دیستیخود نهای نمونه دیتولبه  توانا یلیلاشما باشد. اگر به د یشخصی از تجربههایی نمونهها نیشود که امی

های به خواندن قسمت یازی. ندیکن دایو در انجمن ما پ فازدر کتاب ما در  دیتوانمی از آنها را یبرخ، دیخواهنمی

 پیدا کردن ایدر فاز کننده نیتمر کی ییجابجا یپاراگراف که چگونگ کی. خواندن ستیبلند ن یبا صدا یطولان

 است. یکند کافمی فیتوص در آن رااشیاء  یبرخ

 

 

 یآموزش یمشکلات عاد
 

دارد:  یعامل بستگ کیدر آن تنها به  ییدر فاز و جابجا ءایاشپیدا کردن  یبراهایی روش یریدر به کارگ تیموفق

های روش یکند. اجرامی درست متمرکز جهیبه نت دنیرس یخود را برا لیتوجه و تماکننده نیتمرچقدر  نکهیا

 نیشوند. امی انجام جهیبه نت دنیرس یبرا دیشد لیبا تماها روش نینخواهد داشت. اای جهینت چیه "فیرفع تکلی"

کار تازه کی یحت، یکاف لیکه با توجه به م مییاست بگو یآن تمرکز کند. کاف یرو دیباآموزگار است که ای مسئله

 یزیهمان چ از پایهخود شخص  یل کند. خواستهکنتر تیرا با موفق فاز، خاصهای روشتواند بدون دانستن می

 نمایشبا دادن  یدرون ندیفرآ سازیآسان یموجود فقط براهای روشکند. می جابجا فازاست که او را در طول 

 یبرا کنندگانتمریناز  یاریتلاش بس، دیبانبه آن نتا ینور کاف ای دینکته را کنار بگذار نیاست. اگر ا یرونیبی ویژه

 خواهد بود. جهینتبی در آن ءایاشپیدا کردن  ایدر فاز  ییاجابج
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 ییدانشجو یمعمول هایپرسش
 

 ؟بروم  اماز آن نداشته یام و تصورنبودهاز پیش  که ییتوانم جامی چگونه -

. دیداردر مورد آن  یکافی دهیا شیپ است که شما از یبدان معن نیا، دیبرو ییاست که به جا نیهدف شما ا اگر

 باشد. یکاف نیهم دیبا

کنم. مشکل من نمی مناسب پرواز یاوقات به جا یکنم و گاهمی پرواز یطولان یلیخ جابجایی هنگاممن در  -

 کجاست؟

 .یتمرکز در مقصد و داشتن افکار اضافنبود 

که  ییجاها بهتوانم می . چگونهستمیدر مکان مناسب ن ای رمیگمی اشتباه قرار یدر جا ییهنگام جابجا شهیمن هم -

 ؟برسمدارم  ازین

 است. یو داشتن افکار اضاف تانتمرکز در مقصدنبود  لیبه دل زین نیا

 را که یتوانم شخصمی شود. چگونهمینمایان  یگریشخص د، کنم دایرا پ ایویژهخواهم شخص می یوقت -

 کنم؟ دایخواهم پمی

سرکوب  میلیبی ایاضطراب ، ترس ناخودآگاه از آن شخص، یتمرکز کافنبود  جهیدر نت شهیهم باًیمشکل تقر نیا

 باشد. دیداربه  بیش از اندازهدادن  تیاهم جهیتواند نتمی نیاو است. همچن دنید یشده برا

 سر من خواهد آمد استفاده کنم؟ ییچه بلا نکهیو کشف ا ندهیسفر به آ یبرا ییجابجاهای روشتوانم از می ایآ -

 یریشما در به کارگ ییبه دانش و توانا دیآورمیبدست که  یاطلاعات تیفیدست آوردن اطلاعات است. کب نیا

 شود.می محدود، جابجاییهای روشاز جمله ، درستهای روش

 خانه؟ گاهیپا ینوع -بتوانم به آنجا بروم  شهیکنم که هم جادیرا در فاز ا یتوانم مکانمی ایآ -

 هست. زیبلکه آسان ن، است ریپذ. نه تنها امکانآره
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 و نمودارهاها طرح
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 یعمل یکاربردهای برنامه : 13شماره  ینمونه
 

 

 
 

 

 هدف
 

ی زهیامر انگ نی. ادیشفاف ارائه ده یایروی دهیسفر خارج از بدن و پد یعمل یریبه کارگ یرا براهایی روش

 کند.می جادیثر در آن اووقت م و صرف دهیپد نیتمر یبرا یتربیش

 

 

 یدیکل میمفاه
 

 و تحقق آرزوها. درمانیخود ، اطلاعات بدست آوردن، گریبا افراد د دیدار، مسافرت :یاجبار

 یبرابخشی ، توانمواد مخدر نیگزیجا، ایانهیراهای یباز نیگزیجا، رشد خلاق، پایدار انیبن کی جادیا :یاجبارریغ

 از آن.هایی اثبات نشده و نمونههای دهیپد، یرمسرگ، نیمعلول

 

 

 درس طرح
 

 یفاز را برا نیتوانند امی که چگونه دییبه مخاطبان خود بگو دیکنمی همانطور که شروع یقو ادیبن کی جادیا

برج  یمحکم برا یهیپا کیفقط  دییگومی که آنچه شما دیکن دیتأک، اعمال کنند یواقع یدر زندگ یاهداف عمل

 دیرا فراهم کنهایی است که فرصت نیشما ا کار، گریبه عبارت د .ستیبرج ن خوداما ، عمل آنها خواهد بود تشبیهی

مشخص  ییدانشجو نیاست. اگر در تمر دییقابل تأ ریوفازو وجود آنها در عمل با هر  مهستی مطمئن ٪055که 
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است که ای هیپا یدر حال ساخت آن بر رو یاست که ودر برج  یآن آجر، در آنجا وجود دارد یگرید زیشود که چ

انتظار دارند  نیاز تمر نادرستیبه طور  کارهاتازهکه  ییزهایچ ای باورنکردنی یزهای. هرگز چدیاتهاو گذاش یشما برا

 نانیاطمامر به  نیوجود داشته باشد. ا دیتردی هیفراتر از سا دیبا دیدهمی . هر آنچه را که آموزشدیرا آموزش نده

کند. مردم می یادیکمک ز، نشده است تاز فاز که ثاب ییزهایبدست آوردن چ یبرا هودهیبهای تلاش در برابر

منجر به  تیکه در نها، سازندمی نادرستو  یمعنبی انتظارات کاملاًی پایهخود را بر  تشبیهیبرج  هاتر زمانبیش

 شود.می بزرگهای یدیو ناام رفتهازدستهای دهه یو حتها ماه

آموزان دانشاست که  یهمان کار قاًیدق نیخارج از بدن. ا یکاربرد آن است: سفرها دهیپد نیاهای از نام یکی سفر

موضوع  نیتا آنجا که ممکن است در مورد ا دیبا نیخود انجام خواهند داد. بنابرا آزاد یاوقات در کارها تربیششما 

 را از دست ندهند.ها و فرصت نندآنها خود را محدود نکتا  دیبه آنها بده یاطلاعات

 نیزم یارهیدر س یاز هر مکان دیتوانمی . شمامییگومی که ما به آن خانه ییایسفر به دن یاست برا یفرصت نیا، اول

 یفرصت نی. اویمالد ریمانند جزا نیزم یرو بهشتبه  سیو از پار اگاراین یتا آبشارها زهی: از اهرام در جدیکن دیبازد

در  یو حت دیببر بهرهها حهیاز را، دیریبپذ زیرا ن طیبلکه مح، دیگردبپیرامون و به  دیاست که نه تنها به آنجا برو

 است. نانهیبواقع اری. تمام احساسات در آنجا کاملاً معتبر و بسدیتنفس کن یساحل یرطوبت شور و طراوت هوا

سفر  یبه اندازه زیچ چیاتفاق نظر دارند که ه کنندگانتمریناز  یاری. بسدیفر کندر تمام فضا س دیتوانمی شما، دوم

)ابرهای  هایسحاب، هاکهکشان کیاز نزد دیتوانمی گذارد.نمی ریتأث ایکند نمی جادیا یادیدر سراسر جهان شتاب ز

در  یانسان واقع کی یپاطول بکشد تا  یادی. ممکن است مدت زببینیدرا  اراتیو سها ستاره، هااهچالهیس، کیهانی(

به قدم زدن در  فازامکان وجود دارد که با استفاده از  نیا یهر کس یاما در حال حاضر برا، برود نییپا خیمر سطح

 سطح آن بپردازد.

موضوع جداگانه مربوط به  کی نیآوردن اطلاعات )ابدست سفر در زمان وجود دارد. ما در مورد امکان ، سوم

شود سفر در زمان می درک یبلکه در مورد آنچه توسط پنج حس سنت، میکننمی وگوگفتاست(  یکاربردی امهبرن

اند که در آن بزرگ شدههایی انو مک یدوست دارند از دوران کودک هاتر زمانبیش کنندگانتمرین، برای نمونهاست. 

 آنها با چشمان خود است.ی و مشاهده ناسورهایدا عصربازگشت به ها فرصت نیزتریاز شگفت انگ یکیکنند.  دنید

 نیپرداخته شود. بر ا میرمستقیفقط به طور غ یفاز یسفرها نیچن یواقع تیماه یمهم است که به مسئله اریبس

 نیشوند. با امی احساس یاز نظر احساس کاملاً واقع ییسفرها نیچن، نظر از مقصدکه صرف دیتمرکز کن تیواقع

 یبرا، خود ینیببا جهان بنابه دیبا یهرکس کهاست  پرسشیهایی مکان نینبودن سفر به چن ایبودن  یقعوا، حال

 خودش پاسخ دهد.

. دیخواهمی است که یهر کس دنیاستفاده از فرصت د فازکاربرد محبوب در  نیدوم گریبا افراد د برخوردها

 کند.می باز، قابل تصور بودندریغاز پیش  را که یاز امکانات ییایموضوع دن نیکاوش در ا

مدت  یتوانند برانمی افتد که افرادمی اتفاق هاتر زمانبیش. دیکن دیدارخود  انیآشنا ایبا دوستان  دیتوانمی ابتدا

 کار را انجام دهند. نیا یتیمحدود چیدهد تا بدون همی یبه آنها فرصت فاز نیکنند. ا دیدار یطولان

است  یتنها فرصت نیا، هرچه باشد ییارویرو نیچن یواقع تیکه ماه دیکن دیاست. تأک درگذشتگانبا  دیدار، سپس

. به ستندیبا ما ن گرید نیکه در طول مدت حضور در زم یآگاهانه با افرادخودو  نانهیبواقع، خواستهخود دارید یبرا

 یبرا فازکه از  ارگعمل کی ایعارف باشد  کی نیا کندنمی یکار وجود ندارد. فرق نیا یبرا یگریراه د، فازاز  ریغ
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و  دیشو فاز: فقط وارد ستین یدشوار زیچ باورنکردنی ییتوانا نیا، یکند. به طور فنمی استفاده درگذشتگانبا  دیدار

 بر ترس است. چیرگی زیچترین . مهمدیاستفاده کن درگذشتهبستگان  افتنی یبرااشیاء  پیدا کردنهای روشاز 

 ای استمدارانیس، هنرمندان، خواه قهرمانان گذشته، وجود دارد فازدر  یهر شخص مشهور دنید یبرا یفرصت، مسو

 کی نیا کنندگانتمریناز  یاریبس یاما برا، شودمی دنبال یسرگرم یبرا تنها هاتر زمانبیش. اگرچه گرید ریمشاه

 دارند. اا افراد مشهور رب وگوگفتو  دیدار یآرزو یاریبس رایفرصت مهم است ز

علاقه را خواهد داشت  نیتربیششد. مخاطب  کینزد میرمستقیبه طور غ دیفاز فقط با یبرخوردها نیچن تیماه به

اشتباه پرسش به آن  یقطع پاسخهستند. دادن  یبا آنها روبرو هستند واقع فازکه در هایی روح ایافراد  نیا ایکه آ

کاملاً  یاز نظر درک حس "فازء ایاش"که  دیکن انیب دیدارد. فقط با یفرد بستگ ینیبنپاسخ به جها رایز، خواهد بود

لمس ، دیریآنها را در آغوش بگ دیتوانمی خود را دارند.ی ویژه و دانش یهستند. آنها روانشناس یواقع یفیاز نظر ک

 کاملاً معتبر است. ی. هر احساسدیوآنها را بشن یآشنا یو صدا دیعطر آنها را بو کن یو حت دیآنها را احساس کن

همه در  باًیتقر رایمطرح شود زها در طول دوره تربیش دیبا دهیپد نیحوزه از کاربرد ا نیا آوردن اطلاعاتبدست 

مبحث  نیبا مطرح کردن ا دیتوانمی شهیدانند. شما هممی موضوعترین شوند و آن را جالبمی مورد آن کنجکاو

 .دیده زهیانگ تربیشتلاش  یرا براخود آموزان دانش

اطلاعات  بدست آوردناست که  نیا میعنوان پوشش ده نیتحت ا دیکه باای نکتهترین مهم ؟است ممکن چطور

به  یابیدست ییتوانا یباطن باورهای. عرفا و ستیچ دهیپد نیا حیتوض نکهینظر از اصرف، است ریپذامکان فازاز 

دهند. می حیتوض کیو سوابق آکاش دنروح از ب یواقع یکیزیفرفت برون، یاطلاعاتهای نهیاطلاعات را با اشاره به زم

 .میدار یبه آنها دسترس فازکه ما در  نندیبمی ذهن ناخودآگاه بزرگرا در منابع  یحیتوض انیگراعمل

درست ، نکته نیا است. با توجه به یشما آموزش موارد عمل کار توان بدست آورد؟می را ینوع اطلاعات چه

شما باشد.  یشخص باور نیاگر ا یحت، ابندیخواهند درمی هر آنچه را که فازتوانند از می دییکه به مردم بگو ستین

توان در فاز به می که یمقدار اطلاعات ییمرز بالابرآورد ترین بینانهبداست.  نیچن نیثابت نکرده است که ا کسهیچ

 بیبه ترت تواندمی ی. رقم واقع"داند یم" )خودآگاه( داریاست که ذهن ب یزیبرابر چ 0555، کرد دایپ یآن دسترس

، ما شود: آنها مربوط به شخصمی به ما مربوط یروشبه  فازدر  یاطلاعات قابل دسترس، حال نیبزرگتر باشد. در هم

 یواقعدر زندگی  سودمندمان اطلاعات ه قاًیکه دق، ما هستند طیو محها یسرگرم، شغل، به دوستان و خانواده

 هستند. 

قسمت  نیترآسان نیا، معمولاً انتظار دارند انیبرخلاف آنچه دانشجو توان اطلاعات را بدست آوردمی چگونه

 آوردن اطلاعات وجود دارد:بدست  یبرا یروش اصل نیاست. چند
 

 وگوگفتبا آنها  یبه راحت دیتوانمی هستند که فازدر موجودات  ریو سا واناتیح، زنده شامل افراد ءایاش ء زندهایاش

با  یبه نوع ییایاش نیشود که چنمی داده حیترج دیریخود را از آنها بگ ازیاطلاعات مورد ن دیتوانمی و دیکن

 گره خورده باشد. دیوراز آنها بدست آ دیخواهمی که یاطلاعات

است.  ...نمادها و ، هاسیرنویز، علائم، هاانهیرا، وهایراد، هاونیزیتلو، هاادداشتی، هاشامل کتاب نیاجان یبء ایاش

و  ورق بزنیدانگشت با و سپس آن را  دیبگردویژه  موضوع کیدر مورد  یبه دنبال کتاب فازدر  دیتوانمی، برای نمونه

 .دیبخوان
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از  یرا به راحت زیمرتبط باشد و همه چ ازشین رود که با اطلاعات موردمی یبه مکان، فازور نجایدر ا روش قسمتی

گم کرده است. او  یواقع یخود را در زندگ لیاتومب یدهایکلفازور  کی دییبگو، برای نمونهبرد. می چشمانش قیطر

 د که ممکن است آنها را از دست داده باشد.وشمی جابجا یاند و سپس به مکنکمی آنها تمرکز یبر رو فازدر 

 

آوردن اطلاعات کاملاً بدست های روشنهفته است که اگرچه  تیواقع نیکل مشکل در ا اطلاعات دییأت یشیوه

است نیاز  نیشوند. بنابرامی دگرگونبا تداخل نامناسب ذهن انسان  یاما اطلاعات بدست آمده به راحت، ساده هستند

پرسش  کی یش کیبا  وگوگفتبلافاصله هنگام  دیتوانمی، برای نمونه. دیاعتبار اطلاعات را بدان دییتأهای راه

به پاسخ  توانا یاگر ش "دو برابر دو چقدر است؟" نکهیا ای "ست؟ینام من چ"، برای نمونه، دیآسان بپرس یکنترل

پرسش  کی دیتوانمی نی. همچندیده رییروش خود را تغ دیبا، نباشدای ساده هایپرسش نیچنبه  یحتدرست 

پرسش شما دو توانید می نیهمچنبپرسید  "د؟یکنمی چگونه آن را اثبات" ای "است؟ نیچن چرا"مانند  یبعد

 دیشما با، نه. در هر صورت ایدهد می را یکسانی پاسخ شی ایآ دینیتا بب دیکن تفسیرآنرا  ای دیرا دو بار بپرس کسانی

بودن آن  قیدق یبرا ینیتضم چی. هدیکن دییتأ یواقع یدر زندگ را فازاطلاعات مربوط به ، به اطلاعاتعمل از  شیپ

 ه باشند.رد شد شیاز هر آزمااشیاء اگر  یحت، وجود ندارد

وجود  دیآورمیبدست که  یدقت اطلاعات شیافزا یبرا یمختلفهای روش داد شیتوان دقت را افزامی چگونه

بدست  دیکه با یاطلاعات، . دومدیبروتر دهیچیپ یبه کارها کمکمو سپس  دیکارها شروع کنترین دارد. ابتدا از ساده

و  ی( و عموم"دهم؟ شیفروش در محل کار را افزا انمتومی چگونه" برای نمونهباشد )ویژه  تا حد امکان دیبا دیآ

که از حالت  دیگذرا بدست آ یبه روش دیاطلاعات با، (. ثالثاً"ست؟یچ یزندگ یمعن"برای نمونه مبهم نباشد )

 .ستندیکه اطلاعات مهم ن ییگو -تفاوت و مرده باشد بی، جدا، میرمستقیغ
 

است که  لیدل نیدهد. به هممی قرار ریهمه را تحت تأث روشیاست که به  یموضوع درمانیخود  درمانیخود 

، صهکرد. به طور خلا انیبژرف به عنوان مبحث جداگانه در طول درس به طور  دیبا استفاده از فاز را با بدنی ریتأث

، هستند یواقعکه  ییدهد گومی واکنش نشان فازدر  شدهتجربههای از محرک یاریکه بدن در برابر بس تیواقع نیا

که  دیتوجه داشته باش دیکند. بامی بر بدن از درون فاز عمل یرگذاریتأث ییتوانا ینظر حیتوض یبراای هیبه عنوان پا

به  فقطممکن است  نیقرار نگرفته است. بنابرا "یرسم" یعلمهای وهشپژهنوز تحت  درمانیهر نوع خود  باًیتقر

از  یاریکه در بس ستیبدان معنا ن نی(. ایدر موارد جد ژهی)به و ردیمورد استفاده قرار گ یلیتکمکار  کیعنوان 

از جلسات  استفاده یبه جا، جهینت نیبه بهتر یابیدست یبه همراه نخواهد داشت. برا یو واضح عیسر جینتا طیشرا

 انجام شود.ای به صورت دوره درمانیخود کارهای  دیبا، بارهیک

که در  ییدهد گومی واکنش نشان فازدر ها فرآینداز  یاریبدن در بس دیخود ثابت کنآموزان دانشبه  نکهیا یبرا

خود انجام  یرو یطولانمدت  یرا برا فازدر  عیسر دنیدو شیآزما دیاز آنها بخواه، افتدمی اتفاق یواقع یزندگ

سرعت  شیهجوم خون به پاها و افزا، فشار خون شیافزا، نفس یممکن است تنگ، یبدن تیدهند. با بازگشت به واقع

مانند  زیبدن نتر فیظر یهستند. روندهای بیرونی قابل مشاهده راتییفقط تغها نی. و ادنضربان قلب را مشاهده کن

 وجود دارد: فازاز  یولوژیزیف یرو یرگذاریتأث یبرا زین یگریدهای دهند. روشمی واکنش نشان یکیزیف دنیدو

 یقابل استفاده است. تمام کار زین درمانیآوردن اطلاعات در مورد خود بدست های روش آوردن اطلاعاتبدست 

هایی راه نافتیو  یسلامت مشکل صیمعطوف به تشخ فازاست که تلاش خود را در  نیا دیانجام ده دیکه شما با
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 کیدرمان  یچگونگ فازاز پزشک در  توانیدمی، برای نمونه. کنید فازو هم در  یواقع یدرمان آن هم در زندگ یبرا

 .دیبپرس گرید یماریب ای یماریب

 تواندمی، به خودش کمک کند فازتواند با استفاده از می داند که چگونهنمی کنندهنیتمر کیاگر  پزشک دیدار با

چاره  کند و از پزشک بخواهد که به او کمک کند تا مشکل خود را در آن جا دایدرمانگر پ ایپزشک  کیآنجا  در

 انجام دهد. یعمل جراح کیممکن است  یرا شروع کند. حت قیتزر ایکند. پزشک ممکن است ماساژ دادن 

. در دیخاص را مصرف کنهای ویژگیه با شد جادیای ویژه یداروها ایموجود  یداروها دیتوانمی، فازدر  دارو مصرف

در آن زمان و  ازیبلکه احساس اثر مورد ن، دیکه فقط آنها را مصرف کن ستین نیاست اترین آنچه مهم، حال نیهم

بدون  ای فیضع یبا عوارض جانب ییاست داروها ترخودش را خواهد داشت. به ریتأث یواقع یدر زندگ نیآنجاست. ا

 .دیکن دایعارضه پ

کبد ، برای نمونه. دیعمل کن ایویژهاندام  ایدر بدن  یدر مورد مشکل ماًیمستق دیتوانمی بدن یبر رو میمستقکار 

شود.  برانگیختهکه مورد نظر است  یگرید سودمندگرم شود و با هر احساس ، ممکن است ماساژ داده شود ماریب

شود. در صورت بروز  ورز داده ایشود  دهیمال داغ-خیبا ، ممکن است ماساژ داده شود دهیدبیمفصل آس

 یواقع یایاحساس به دن نیکند و با ا جادیا فازرا در  یخوب آرمانی تواند احساسمی فرد، درد بدنی ای یسرماخوردگ

 برگردد.

 یاریهوشنگهداری با  توانمی است که یاریحالت هوشترین ایپایهدر ، قرار دارد فازکه در  یشخص خودکار تلقین

 یتربیش ریو تأث اثر زمیپنوتیهخودکار و خود تلقیناشکال ی است که همه لیدل نیآورد. به همبدست آگاهانه خود

 دارند. فازدر 

 یبرا یتواند به عنوان محلمی فاز یاست. فضا شدهشناختهفاز توسط علم های کاربرد حالت نیا یروانشناس

تواند به می نی. همچنردیمورد استفاده قرار گ یواقع یزندگهای ر هراسب چیرگی جهیبا ترس فرد و در نت رویارویی

 که، ردیمورد استفاده قرار گ یتریرفتنیگذشته با نگرش پذ یحوادث منفی دوبارهی تجربه یبرا یعنوان راه

 را برطرف کند. یبهداشت مشکلاتاز  یتواند تعدادمی

 قرار فیزیکیعمل  کی ریتحت تأث یواقع یهمان اندازه که در زندگمغز به  نکهیبا توجه به ا ینیتمرهای مهارت

است.  ریپذامکان فازدر  میبه طور مستقها مهارت نیتمر، ردیگمی قرار ریتحت تأث ی ژرفیبه گونهدر فاز ، ردیگمی

 .یهنرمندان رزمبرای نمونه ، شودمی توسط ورزشکاران استفاده هاتر زمانبیش نیا
 

 نیاز ا لندیافراد خلاق هستند که ما فاز کنندگانتمرینی جامعههای بخش نیاز بزرگتر یکی خلاق پیشرفت

که اگر  دیبخواهآموزان دانشفقط از ، دینیرا بب نیخودتان ا نکهیا یخود استفاده کنند. برا یهنر یموهبت در کارها

را  یاحساسات انسان فاز، خود یببرند. به خود الادستان خود را ب، هستند فازخلاقانه در  شرفتیبه پمند علاقه

به  میمستق یدسترس فاز نیا ندیگومی وجود دارد که مردم یخوب لیدل نیکند و منبع الهام است. همچنمی کیتحر

ساده ی مسئله کی یهنر شرفتیپ یبرا ژهیاهداف کاملاً و یبرا فازکند. استفاده از می از ما را فراهم کینبوغ هر 

خلق  یواقع یدر زندگ دیتا بتوان دیکن دایپ یموضوع یاثر هنر کی یبرا فاز کیدر  دیخواهمی که دیی. بگواست

برای . دیهنر کار کن یهنر رو فازدر  دیتوانمی نیباشد. همچن ...و  منظره، شعر، یقیممکن است موس نی. ادیکن

خود داشته باشد تا در صورت لزوم بتواند روند  یفعل یاز نقاش خصوصی شینماشیهنرمند پ کیممکن است ، نمونه
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قدم بزند و قرار دارد کرده است  یکه طراحای در خانه فازکه در  یدر حالمعمار ممکن است  کیکند.  میکار را تنظ

 شود. جادیا دیباشد که با یراتییبه دنبال اشتباهات و تغ

گوناگون های از نظر جهان ختهیلجام گس یو فرصت زیانگرتیح بینیبا واقعای انهیراهای یباز یبرا ینیگزیجا

صفحه  کیشدن به  رهیخ یباشد. به جاای انهیراهای یباز یبراخوب  ینیگزیتواند جامی فاز یفضا، اکتشاف یبرا

 یایاز دنتر نانهیبواقع یو حت یاحساس کاملاً واقع نظرخواهد کرد که از  دایپ یخود را در جهان بازیکن، یدو بعد

را  یهر خط داستان دیتوانمی، خودهای به خواسته گوییپاسخ یفاز برا یفضا یزیراست. پس از برنامه یکیزیف

 خواهند بود. یبار احساسات واقع نی. اما ادیمورد نظر خود را آغاز کن ییماجراجو ایو  دیتجربه کن

را که به دنبال  یتواند افرادمی شفاف یایروو بدن خارج از سفر تمرین  مواد مخدر یبرا نیگزیجای نهیگز کی

فرو  یآوردن به مواد مخدر نجات دهد. به جا یروزمره هستند از رو یخسته از زندگ ایهستند  رمعمولیاحساسات غ

 .یو کشف شخص پیشرفت ریسم -کرد  یکاملاً متفاوت را ط یریتوان مسمی بار کی، بیو تخر یرفتن در وابستگ

مبحث همان  نیا، حال نی. با ارندیگنمی یرا جد فازهای از مخاطبان برنامه یاریبس لانمعلو یبرا یتوانبخش

 تنها فازافراد  تربیش یکه برا یشود. در حالمی جامعه به وضوح آشکاردر  فازاست که ضرورت انتشار دانش  ییجا

 یافراد یبرا دیتواند تنها اممی اما، مشکلات است یبرخی چاره یبراای لهیحالت وس نیدر بهتر ای یسرگرم ینوع

احساسات را به صورت ساده و بتوانند خیلی ، کنندمی یزندگ یمحدودهای با فرصت یکیزیف یایباشد که در دن

حرکت  ییکه توانا ی. فردنندیبب فازتوانند در می انینایناب، برای نمونهتجربه کنند.  کامل، آگاهانهخودو  شدهکنترل

 تیرا تجربه کند. اهم سالمبدن کاملاً های ییتوانا گریدپرواز کند و تمام ، تواند بدودمی دست داده است از راخود 

دهد تا می امکان را نیامر به شما ا نیا حیدشوار است. توض تیمعلول یافراد دارا یعمل برا نیدادن به ا

 کنند. یرسفاز بری دهینسبت به پد یتربیش تیبا جد تانآموزاندانش

 احساس دلخواه فراهم ایبردن از هر تجربه  بهره یرا برا ینکته قابل توجه است که فاز فرصت نیا تحقق آرزو

که  پنهانهای از جمله خواسته، آنهاستهای خواستهی تحقق همه ریمس نیبدانند که ا دیباآموزان دانشکند. می

تنها  نیا، گرانید یکنند. برا یرا سپر ضاف وقت در فصر یایممکن است رو ینهفته است. برخ شانهمه در قلب

د نتوانمی است که یتنها مکان نیا، گریافراد د یخواهد بود. برا ینیاسپرت لامبورگ یخودرو کیبا  یفرصت رانندگ

آنها است و  یجنسهای به تمام خواسته دنیتحقق بخش یبرا یهستند که فرصت ی. کسانبخورندخوشمزه  یغذا

تواند تحقق می ندیممکن است بب یکه هرکس ییایاست. هر رو نانهیبواقع بسیار فازدر  یاحساسات نیچنه خوشبختان

 حداقل در فاز. - ابدی

، دهدمی قرارش اریرا در اخت یزیشگفت انگهای چه فرصتکننده نیتمرهر  یفاز برا نیکه ا ستیمهم ن یسرگرم

که  ی. هنگامدیسرگرم شو یآن کم یو به جا دیداشته باش ییاراک شهیهم دینکنتلاش اوقات خوب است که  یگاه

ترین محبوب نیشود. کاملاً ممکن است که امی هدف تلاش شما شخود فاز، شودمی استفاده یاهداف سرگرم یبرا

  از هر، کنندمی در فاز حرکت یبه سادگ یهدف چیمعمولاً بدون ه کنندگانتمریناعمال فاز باشد.  یروش برا

اوقات جالب است که فقط در  یاست. گاه ریناپذواقعاً وصف خوشی .برندمی بهرهو فرصت حضور در آن نشست 

 مشاهده ییرا به تنها عیوقا یو همه دیکنمی نگاه یبه هر مکان یکنجکاو باکه  یدر حال دیفاز سفر کن یفضا

 واند جالب باشد.تنمی از نظر احساس است. یواقع یجهان مواز کی نی. ادیکنمی
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منتسب به  یدیکل یواقع راتیارزش دارد که به تأث یگاه، گروه یکل ینیببسته به جهان اثبات نشدههای دهیپد

 اند.نشده دییتأ ایکه هنوز در عمل اثبات  میشو جابجا فاز
 

وجود  داریپا یهینظر کی، یواقع یایمعتبر آنها از دنی بودن تجارب فاز و ارائه یبه لطف واقع یکیزیفرفت برون

 مرتبط. یعملهای با همه فرصت، روح از بدن است یواقعرفت برون کیفاز  به دارد که ورود

را  یکیزیفء ایتوان اشمی کنند که واقعاًمی موعظه گرید یو برخباورند  بر این یبرخ فیزیکی یایبر دن یرگذاریتأث

و ، دیقرار ده یگرید یو آنها را در جا دیآنها را بردار، دیآنها را بشکن، دیآنها را فشار ده، قرار داد ریتحت تأث فازدر 

 کیاگر ، برای نمونه - دیبگذار ریتأث یفرد واقع کیبر  فیزیکیاز نظر  دیوانتمی که شماباورند  نیبر ا گرانید .... 

 .دیگذارمی یاز خود برجا یاو اثر یواقع یزندگدر ، دیسخت محکم فشار ده فازدوست را در 

کنند که در می معمولاً تصور کنندگانتمرین، فازدر ها ابرقدرت یریادگی یدشوار لیبه دلها ابرقدرت ی توسعه

آنها با ، برای نمونه. اورندیب یکیزیف یایخود را با خود به دن تازه هایتوانند مهارتمی دهند ومی واقع آنها را توسعه

 دارند. یواقع یآن را در زندگ ییکه تواناباورند  نیبر ا، فازدر  کت با ذهن()حر سینزیتلک یریادگی

 رسد کهمی به نظر هاتر زمانبیش، با احساسات یفاز شی کیپس از اتصال به  فازاز ء ایاش بیرون آوردن

از پس ، برای نمونهاست.  نیچن نیکه در واقع اباورند  نیبر ا یاری. بسدیببر یواقع یایآن را با خود به دن دیتوانمی

و نوار  یکیزیبدن ف نزماهم، کف دست یحس تیتقو لیبه دل، فازور طلا در فاز و بازگشت به بدن لهیم کیگرفتن 

طلا در اتاق مشاهده نخواهد شد.  یلهیاز م یاثر فاز افتنی انیکند. مطمئناً با پامی طلا را در دستان خود احساس

 کننده باشد.خرسندتواند کاملاً می است و تیحساس موفقخواهد ماند ا یآنچه باق

 

 نیشود. با امی یاکنندهنیتمرهر  یبرا نوبل یزهیموجب افتخار جا، هاییتوانا نیاز ا کیوجود هر  یعلم اثبات

 نیچن، رندجبهه دا نیدر ا شرفتیدر پتلاش با لجاجت  یاکنندهنیتمرو هزاران  تازه هر نسل نکهیبا وجود ا، وجود

است و  نظریموارد کاملاً  نیکه ا دیدهآگاهی  مانند. به مخاطب خودمی یحرف باقی اندازه در تنهاهایی ییتوانا

واقعاً وجود داشته باشد اما کنترل  بالاموارد ی احتمال وجود دارد که همه نیبه آنها داشت. ا ایویژه دیام دینبا

 .یگونه کاربرد عمل چیبدون ه یحت -است  انگیزشگفت خود یخود به فازدشوار است.  اریآن بس پیوسته
 

 بدست آوردن دیباها نمونه نی. در ادیآماده کن شیپ فاز را از سودمند یعمل یاز کاربردهاویژه  یچند نمونهها نمونه

شما  انیدانشجو یموضوعات براترین جالب نیا رایز، شود دیتأک درگذشتهبا فرد  دیدار ای درمانیخود ، اطلاعات

، هستندمند علاقه فازاستفاده از ی ویژه هاینهیاز زم یکه به برخ دیاز مخاطبان دار ایویژهخواهد بود. اگر نوع 

شما  یشخصی از تجربههایی نمونهها نیشود که امی داده حی. ترجدیکن انیآنها ب یرا برا نهیاز آن زمهایی نمونه

 فازدر کتاب ما در  دیتوانمی از آنها را یبرخ، دیخواهنمی ای دیستیخود نهای نمونه دیبه تول اتوان یلیباشد. اگر به دلا

 .دیکن دایو در انجمن ما پ
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 یآموزش یعاد مشکلات
 

. دیفاز بوجود آ یعمل یدر رابطه با کاربردها یادیممکن است موارد ز، بودن مبحث یو چند وجه یگستردگ لیدل به

به درک کامل  تواناسرسختانه  کنندگانتمرین، خواهند سفر کنندمی فراهم شود که به هر کجا که یتاگر فرص یحت

 ازآنها  ییخواهد بود. گو درپیپی هایآویزانیو  بستبن زنخواهند بود. ذهن آنها هنوز پر ا یآزاد نیعمل به ا ایو 

 از نظر آنچه حواسشان درک تنهااگر  یحت، ترسندمی شوند پیداواقعاً در هر کجا که بخواهند توانند می باور که نیا

 گریهر جهان دهای بلکه در مکان یواقع یایدر دنهایی نه تنها در مکان، رفتن به هر کجا ییتوانا نیباشند. ا، کندمی

ها و سدبردن تمام  نیدر از بآموزگار . نقش درست است زین وودیهالهای لمیو فای افسانههای از جمله داستان یحت

 باز ینکردنباورهای ییو ماجراجوها از فرصت ییایرا از حمله به دن یوآموزان دانشاست که ذهنی های آویزان بودن

 دارد.می

ی درگذشتهی با دوستان و خانوادهکننده نیتمر کیکه  دیایب شیمشکل پ نیممکن است ا، ادداشتی نیبا توجه به ا

که  دیده حیتوض دیبا، موضوع نیاز ا یریجلوگ ی. براندیدارد آنها را بب میل کمتریند که روبرو شو یخود به روش

 کانینزد یزندگهای سال نیبر بهتر دیبا، هاآن دنید یبرا پیدا کردن اشیاءهای کننده هنگام استفاده از روشنیتمر

را کنار  تیواقع نیبهتر است ا، دینکن یزیرمهخود را برناآموزان دانشبه طور ناخودآگاه  نکهیا یخود تمرکز کند. برا

 است. ممکن هیدر حال تجز یجسم دنیکه د دیبگذار

 شود که جادیافراد ا یمشکل درونی چاره یمشکل دشوار برا کیممکن است ، آوردن اطلاعاتبدست  هنگام

 نیای باور هستند. همهنا یگبه ساد ایترس دارند  یزیاز کشف چ، استویژه  یبه روش زیخواهند بفهمند همه چمی

است که  نیا نجایدر اآموزگار  کارآمده خواهد داشت. بدست اطلاعات  تیفیدر ک یبازتاب درونی، هایدوگانگی

 .ستندیمهم ن جیکه نتا ییگو، تا آنجا که ممکن است جدا شود دیبا یموارد نیدهد چن حیتوض

 تنهاکنند که می فراموش هاتر زمانبیش، بگذارند ریتأث خود یولوژیزیف یخواهند بر رومی یوقتآموزان دانش

 جادیاست که قرص ا یاحساساتی نمونه دیمهم است تول اریبس نجای. آنچه در استین یمنطق، فازمصرف قرص در 

 نیاآموزان دانشکه  یاست. هنگام فازدر  یولوژیزیف یرگذاریتأث یبرا یگریکند. القا احساسات و علائم روش دمی

 کیاز  شیب یزیشود چمی انجام فازکه در  "یدرمان"رسند که هر می جهینت نیبه ا انهآزاد یاریبس، را درک کنند

و  کارها گفتهی همه یخود داشته باشد. وقت یبه قدرت شخص یتربیش مانیکند تا امی ست که به او کمکنی نییآ

در بدن عمل  ازیمورد ن یندهایفرآی پایهبر  میمستقبه طور و  دیکن یپوشچشم هاآیین نیاز ا دیتوانمی، شد انجام

 .دیکن

 یو بحث داغ وگوگفتهر  شهیر، دهیپد نیا یعمل یکاربردها یواقع تیمتفاوت در مورد ماههای دگاهید، مطمئناً

 شیپ که از یموزانآرا به دانش فازدشوار است که بتواند عملکرد  اریبسآموزگار  یمواقع برا یخواهد بود. در بعض

 انیب، دارند رتیمغاآموزگار  باورهایبا  هاتر زمانبیش که ییباورها، دارند دهیپد نیخود را نسبت به ا استوار باورهای

 خیمر یتواند با هر پنج حس خود قدم گذاشتن بر رومی شود کهمی گفته یشخص نیبه چن یوقت، برای نمونهکند. 

فاز  قیاز طر "یاختر" ای "یریاث"با استفاده از بدن  خیاز مر دیاست که بازد نیا دیخواهد شنآنچه او ، را تجربه کند

، حال نیشود. با امی آوردن اطلاعات و موارد مشابه اعمالبدست ، با مردم دیدارامر در مورد  نیهم. است کنمم

را در ها دارد انواع بحث فهیوظآموزگار  .ستیبر آنها ن یرگذاریتأث ایشخص  یفلسف یباورها رییتغ نجایدر ا فهیوظ

از همه نوع که از  یریگیپ هایپرسشو  پیوسته هایپرسشکار با توجه به  نیانجام دهد. ا دهیپد تیمورد ماه
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 کیاز  یرسمبه طور آموزگار  نکهی. به محض استینای کار ساده آیدبدست میها دگاهیدترین با متنوعآموزان دانش

دهد و ممکن می مخالف از دستهای دگاهید یافراد دارا انیخود را در می بلافاصله چهره، کندمی تیحما دگاهید

 خواهد گذاشت. ریگروه تأث یکل یهیآموزش و روح تیفیبر ک تیدر نها نی. ادباشن تیاست اکثر

 

 

 ییدانشجو یمعمول هایپرسش
 

 ؟بدانم فازخود را در  یندهیتوانم آمی ایآ -

خود را  یندهیآ"بهتر است ، حال نیآوردن اطلاعات. با ابدست های روشاز درست ی در صورت استفاده دیتوان یم

 .دیده رییتغ دیدار ازیکه ن یرا به نوع یندهیکه چگونه آ دیریبگ ادی. شما بهتر است "ندانید

 شوم؟آگاه  یکشقرعه یبرندهی شمارهاز  فازتوانم در می ایآ -

 دیخواهمی که دیرا بدست آور یپول دیتوانمی چگونه دیریبگ ادیممکن است ، وجود نیاست. با ا محتمل یسخت به

 .دیبرنده شو

 تسلا؟ کولاین برای نمونهاطلاعات استفاده نکردند؟  بدست آوردن یاز افراد مشهور از فاز برا یبرخ ایآ -

 است. ریپذامکان کاملاً

 وزن کم کنم؟توانم با استفاده از فاز می ایآ -

مخصوص  یاز داروها، دیوزن کم کن یواقع یکه چگونه در زندگ دیبفهم دیتوانمی، دیهست فازکه در  یحال در

 .دیخوشمزه را برآورده کن یبه غذاهاتان ازیو ن دیاستفاده کن

 استفاده کنم؟ دزیا ایدرمان سرطان  یتوانم از فاز برامی ایآ -

تواند حداقل می مطمئناً فاز، حال نیاند. با ااثبات نشده ای دییاما تأ، د داشته باشدوجوها از روش یاست برخ ممکن

 کار کمک کند.آسانی  به

 ؟برای نمونه، برسانم؟ با مصرف سم بیبه خودم آس فازتوانم در می ایآ -

 ریدهد تأثمی شما امکانبه  یکه به سخت دیمحافظت ناخودآگاه دار یهاسازوکارشما  نکهیبا توجه به ا، است دیبع

 .دیکن جادیخود ا یبر رو یمنف

 ؟یگرید زیچ ایشوند می روبرو یواقعهای با انسان فازافراد در  ایآ -

 ایرو یایروح افراد موجود در دن نیباورند که ا نیا بر یدارد. مقدار یشما بستگ ینیببه جهانپرسش  نیپاسخ به ا 

 شده است.سازی هیدر ذهن شبها نیای که همهباورند  نیبر ا گرانید است. "اختری جهان" ای

 یآن سو یایاو واقعاً از دن ایروح او بود و آواقعاً  نیا ایآ، کردممی دیدار درگذشتهبستگان  از  یکیاگر من در فاز با  -

 من آمده است؟سوی قبر به 

 است که شما نیا زیچترین ارد. مهمد یبه آن بستگ گوییپاسخ یشیوهشما و  ینیببه جهانپرسش  نیا پاسخ

 است. یگریداستان د یگرید زی. هر چدینیخود را بببستگان   دیتوانمی

 ند؟یبب یواقع یتواند من را در زندگمی او ایآ، ام پرواز کنمهیبه طرف همسا فازاگر من در  -

 احتمال را داشته باشند. نیاز مردم دوست دارند ا یاریاگرچه بس، ریخ

 د؟یریبگ ادی فازرا در  یزبان خارج کی دیتوانمی ایآ -



192 

 

در آن  فاز هستید که در حالیدر ، دیریبگ ادیبهتر  یواقع یزبان را در زندگ کیکه چگونه  دیریبگ ادی دیتوانمی شما

 .دیدرس بخوانآموزگار یک و در آنجا با  دیشوور غوطه

 ؟یاد بگیرمآشنا شوم و با او درس  فازدر  یرزم یاستاد مشهور هنرها کیتوانم با می ایآ -

 برد.کار به زین یعملهای و مهارت یسرگرم یبلکه برا، آوردن اطلاعاتبدست نه تنها  یرا برا فازتوان می، بله

 د؟یدر آن بمان شهیهم یبرا دیخواهنمی ایآ، باشد خوب یلیاگر فاز خ -

ساده نخواهد  شهیهم یاقامت در آنجا برا، حال نیشما باشد. با ا تمرین نامتعادل در کردیاز روای تواند نشانهمی نیا

 .دیاگر بخواه یحت، بود

 افتد؟می یاگر در فاز دارو مصرف کنم چه اتفاق -

 دارند. یواقع یایرا خواهند داشت که در دن یهمان اثر آنها

 ؟شوند )برآورده شدن میل جنسی( توانند در فاز ارگاسممی افراد ایآ -

های زنان و مردان با درجه یبرا نیداشته باشند. ا شدهکنترلو به صورت  هاتر زمانبیشتوانند آنها را می و آنها، بله

 شود.می اعمال، فردی و تجربه تیحساس زانیبسته به م، یواقع یایمختلف علائم در دن

 ند؟یبب فازتواند در می بوده است نایتولد ناب آغازکه از  یشخص ایآ -

 لیتبد تیبه واقع ندهیامکان وجود دارد که در آ نیا، حال نیاتفاق وجود ندارد. با ا نیاز اای شدهشناختهمورد  چیه

 یکه در اواخر زندگ یکسان، نیندارند. بنابرا یینایب یبرا یعصب ریمس چیه یافراد نیاست که چن نیامشکل شود. 

 توانند.نمیاند متولد شده نایکه ناب یکساناما ، نندیبب فازتوانند در می شدند نایناب
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 و نمودارهاها طرح
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  لیتحلتجزیه و  :11شماره  ینمونه
 

 

 
 
 

 هدف
 

کنند و به دنبال  لیو تحل هیتجز فازورود به  یناموفق خود را براهای آموزند که چگونه تلاشمیآموزان دانش

 ایخود آموزگار با  پیوستهبپردازند تا بتوانند بدون مشورت ، اندمرتکب شدهها تلاش نیا یکه در ط یاشتباهات

 کنند. شرفتیخود پ تمریندر ، که به آنها داده شده است دستورکارهایی 

 

 

 یدیکل میمفاه
 

، شرح حال کی ینگهدار، مشترک لیو تحل هیتجز، لیو تحل هیروش تجز، لیو تحل هیانجام تجز زمان :یاجبار

 شمارش  جیو نتا میرمستقیاشتباهات معمول با روش غ، اشتباهات معمول، نادرستهای گزارش

اشتباهات ، در رویا خودآگاهی نیهنگام تمر یاشتباهات معمول، میبا روش مستق یاشتباهات معمول :یاجبارریغ

اشتباهات ، نگهداری در یاشتباهات معمول، سازیژرفاشتباهات معمول در هنگام ، وابستههای معمول با روش

هنگام استفاده  یو اشتباهات معمولاشیاء  پیدا کردنو  ییجابجا در یاشتباهات معمول، هیاولهای مهارت در یمعمول

 .یعملهای از برنامه
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 طرح درس
 

به  دیول معمولاً بابر درس ا افزونشروع هر درس ، یبدون توجه به قالب آموزش لیو تحل هیزمان انجام تجز

 .ابدیاختصاص آموزان دانشکار به  نیانجام ا یشیوهو آموزش ها تلاش لیو تحل هیتجز

 یبرد. برامی زمان را نیتربیش شهیهم میرمستقیغ روشهای تلاش لیو تحل هیتجز لیو تحل هیتجز روش

 )درک دیشروع کن ریاز روش ز، قاشتباهات انجام شده در طول هر دو تلاش موفق و ناموف یجستجوسازی آسان

بدون وقفه سالم ی دنباله تاشدن اتفاق افتاده است اما کنار گذاشته شده است  داریهنگام ب ییشود که جدامی

 بماند(:

 

 . تلاش0

 (فاز)شروع  است زیآمتیموفق روش. 2

 یی. جدا5

 سازیژرف. 0

 ی کاربرنامه. 0

 نگهداری. 6

 ناز بد هی. جدا شدن ثانو5

 

 متفاوت است: میروش مستق یبرا ویهر نیا

 

 شکاف در خودآگاهی. 0

 (فاز)شروع  مورد نیاز ژرفایاز  شکاف در خودآگاهی. 2

 یی. جدا5

 سازیژرف. 0

 ی کاربرنامه. 0

 نگهداری. 6

 از بدن هی. جدا شدن ثانو5

 

 است: ریبه شرح ز در رویا یآگاهخودروش  یویهر

 

 لیم جادی. ا0

 رفتن . به خواب2

 (فاز)شروع  در رویا یآگاهخود. 5

 سازیژرف. 0

 ی کاربرنامه. 0

 نگهداری. 6
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 از بدن هی. جدا شدن ثانو5

با روش ها روشاز  یاگر برخ، برای نمونه. دیکن دایاشتباهات را پ دیتوانمی یبه راحتها یتوال نیاستفاده از ا با

مورد  رایز، دیبگردها روشبه دنبال  تیموفقنبود  لیشود که به دلنمی لیپس دل، کردندکار به شروع میرمستقیغ

 اما، داد پاسخ یداریبی لحظهدر  روش کیاگر است که  نیشما ا شکلم نجایاست. در ا ییجدا ستیل نیدر ا یبعد

هر  یرا در ابتدااز روش کار  یریخواهد بود اگر تصوتر گروه واضح یبرا لیقب نیاز اای . موارد سادهمنجر نشد فاز به

 .دیپس از تجربه نشان ده "شرح اطلاعات"

تلاش و به خاطر سپردن اطلاعات است.  یریادگی یراه برا نیبهتر گرانیآموزش به د مشترک لیو تحل هیتجز

 تیبا جنس حاًی)ترج دوتاییگروه را به صورت  ی. اعضادیکن ادهیپ گرانیرا هنگام کار با د یانقلاب کردیرو نیا دیکن

 کی. از هر جفت نندیگروه بنش یجلوهای یلصند یبار رو کیکه هر کدام  دیو از آنها بخواه دی( قرار دهلفامخ

تمام ، کندپرسش  شیها( در مورد تلاش"آموزدانش"خود ) شریککه از  دیو از او بخواه دیکن "مربی"عضو را 

که ممکن است داشته باشد پاسخ دهد. اگر  اییهپرسشکند و به  دایپها تلاش نیاو را در اهای یاشتباهات و کاست

 خود را به اشتراک یشخص یکه تجربه یاز شخص، پاسخ دهد پرسشیبه  ایکند  دایپ یاشتباه ستنتوان "مربی"

به انجام  تواناخودش پاسخ دهد. اگر او  هایپرسشکند و به  دایاشتباهات خود را پ دی( بخواه"آموزدانش"گذارد )می

پس به اشتباه او اشاره ، ستیبه کمک ن توانا زیکه به او کمک کند. اگر گروه ن دیاز گروه بخواه، ستین یکار نیچن

 را مجبور به تفکر انیدانشجو کردیرو نیچاره. ا نیاما فقط به عنوان آخر، دیاو پاسخ دهپرسش خودتان به  ای دیکن

خود را به ی تجربه "آموزدانش" نکهید. به محض اتلاش آنها خواهد ش تیفیباعث بهبود ک جهیکه در نت، کندمی

دهند. اگر گروه آنقدر بزرگ است که امکان مصاحبه با همه می ریینقش خود را تغ "مربی"او و ، گذاشت کاشترا

 آنها مصاحبه کنند. یجلو دیآن از داوطلبان بخواه یبه جا، وجود ندارد

 امکان را نیبه شما ا نیبپردازند. ا روشمربوط به  اتیکه به جزئ دیآنها را وادار کن، شانیهاتلاش فیتوص هنگام

با وضوح ، شوندمی در روش انجام یاتیگرفتن مراحل ح دهیناد لیکه معمولاً به دل، دهد که اشتباهات آنها رامی

خود را کنار  یکل حاتیو توض قبلیهای داستان دیو از مردم بخواه دیباش ریگیپ، حال نی. در همدینیبب یتربیش

، دیبپرداز یبه سخنران دیتوانمی وجود داشته باشد یشود. اگر افراد کممی دهیبه سمت آنها کش پیوسته رایز، بگذارند

با تلاش  یمیکه ارتباط مستقهایی و مماس یزندگهای داستان دنیبزرگتر مخاطب به سرعت از شنهای اما با گروه

 شود.می ندارند خسته

را نشان  میرمستقیغهای انجام شده در هنگام تلاشکارهای  تیفیتوانند کمی که هاییپرسش ینمونهترین متداول

 دهند و به اشتباهات اشاره کنند:

 

 د؟یچند بار تلاش کرد -

 د؟یاز روز تلاش کرد یدر چه ساعت -

 د؟یداشتتلاش شدن  داریب ایبه خواب رفتن  زمان در ایآ -

 د؟یحرکت کرد ین از نظر جسمشد داریپس از ب ایآ -

 د؟یآغاز کرد ییجدا یبرا یتلاش خود را از تلاش ایآ -

 د؟یاستفاده کردهایی روشاز چه  -

 داد؟ پاسخها روش نیاز ا کی چیه ایآ -
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 د؟یجدا شو دیکردتلاش ها روش نیا موثر شدنهنگام  ایآ -

 مشخص بود؟ فازچقدر احساسات در  -

 د؟یم دادانجاسازی ژرف در فاز ایآ -

 د؟یداشت کاری یبرنامه ایآ -

 د؟یرا انجام داد ینگهدارهای روش ایآ -

 د؟یاز بدن انجام ده هیثانو ییجدا کی دیکردتلاش  ایآ -

 

شما آموزان دانشتا  دیکن هیفاز ته اتیاز تجرب شرح حال کیکه چگونه  دیده حیتوض شرح حال کی ینگهدار

خود را توسعه  ناتیکار تمر نیبا ا نیکنند و همچن لیو تحل هیثر تجزوو م دآزا شتباهات خود را به طوربتوانند ا

 :ودپر ش دیحداقل چهار بخش با، تلاش موفق کیدهند. هنگام ضبط 

 ، یاطلاعات عموم ریتجربه و سا یشماره، زمان، خی( تار0

کار  یبرنامه یمورد برا 5( حداقل 0از اشتباهات رخ داده و  یستی( ل5، روشمربوط به  اتیاز جزئ پر( شرح تجربه 2

 یدفعات تجارب فاز به خود شیباعث افزاای به طور قابل ملاحظه شرح حال کی. صرف داشتن بار دیگر یخود برا

 شود.می خود

 یند و حتنرا درک نک فازآماده باشد تا گهگاه به طور کامل  یآموزاندانش یبرا دیباآموزگار  نادرستهای گزارش

آموز ممکن است در مورد دانش کی، برای نمونه. دنیگومی در مورد داشتن تجربه دروغ روشنیوارد به م یدر برخ

تجسم برای نمونه ، رخ داده است یگریکه در آن اتفاق دای تجربه ای، فاز که هرگز تجربه نکرده استی تجربه کی

شود. می جادیا داستان درستیدر مورد  گمان بدصله بلافا کند. وگوگفت مانند خلسه، ژرفاکم یاندازهاچشم ای تنها

 یهستند که در ابتدا یاحساسات فیتوص ای روشمربوط به  اتیجزئ بدوننادرست معمولاً های گزارش، برای نمونه

آسان بدون  اریفاز عبارتند از: ورود به فاز بس اتیگزارش نادرست تجرب یایعلائم گو ریشوند. سامی تجربه احساس

، نگهداری ایسازی ژرف به یازینبی، فازمدت نامحدود ماندن در ، احساسات در مورد تجربهنبود ، به زمان روز توجه

بیش از  فاز کیاما در ، هستند کنندهخسته اریشوند بس یری)موارد ساده اگر فقط تصو بیعج یکاربردهای برنامه

 هنوز هم جالب هستند(. انهیگراواقع اندازه

که بدون  دیساده بپرسپرسش  نیاست چند یکاف، تجربه نادرست است کیاز  یگزارش ایآ نکهیا صیتشخ به منظور

در  خوابرختبدنتان را در  ای: آکی یشمارهپرسش دشوار است.  اریپاسخ دادن به آنها بس یواقعی داشتن تجربه

پرسش . دانست محتملتوان فاز را می یبه سخت، اگر پاسخ مثبت است د؟یاحساس کرد دشتیقرار دا فازکه در  یحال

برخلاف صرف تصور ، همانطور که معروف است د؟یداشته باش یمشابهی حالا تجربه نیهم دیتوانمی ایدو: آ یشماره

تصور  ای دیداشتبینایی شما مانند الان در آن  ایسه: آ یشمارهپرسش . ستیآسان ن یلیخ فازورود به ، زهایکردن چ

با توجه به کمبود  یحت، وجود دارد یواقع یهمانطور که در زندگ، باشد یواقع دیبا یینایکه ب تاس یهیآن بود؟ بد

 بالا هایپرسشاما ، ستین قیعلم دق کی نیافتد. اگرچه امیسازی ژرف بدوناتفاق  نیاولدر که  ینیبواقع مشخص

 یایکه علائم گو یهنگام ژهیبه و، نه ایکند می گووگفت فازآموز در مورد دانش ایکند تا مشخص شود که آمی کمک

 وجود دارد. نادرست فازاز گزارش  یگرید
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که شما  یهستند. تنها کار شدهشناخته نیاست. آنها همچن تکراری اشتباهات ،اشتباهات ٪05 معمول اشتباهات

 نیکه ا دیخود را وادار کن همایشدر کنندگان شرکتاشاره کرده و  ریاست که به اشتباهات ز نیا دیانجام ده دیبا

 کار را انجام دهند:

 میرمستقیغ با روش یمعمول اشتباهات

 ثابت ماندن. یحرکت به جا با پیوستهشدن  داریب •

 شدن از خواب صبح. داریبزمان  یبه جا، در شب میرمستقیغهای روشانجام  •

 هدر دادنموارد  تربیش در نی(. اتربیش ای قهیدق 0) یطولان اریمدت زمان بس یبرا میرمستقیغهای روشانجام  •

 وقت کامل است.

 .دیدنبال کن پایانآنها را تا  نکهیا یبه جااند کردهکار به که شروعهایی روش رییتغ •

 .سماجتمصمم بودن و  یمنفعلانه به جاهای روشانجام  •

 نکهیا یبه جا، ثر نباشدوروش م نیاگر ا یتح، به طور جداگانه یمدت زمان طولان یبراها روشاز  کیانجام هر  •

 .دیبرو گریروش د کیبه  هیدر عرض چند ثان

 دارند. ازین یو سکون درون یکه به آرامش ذهن، میرمستقیغهای روشهنگام انجام  بیش از اندازه لیتفکر و تحل •

 شود.می آنها ادجیکه باعث ا روشیی ادامه برابردر  رمعمولیدن و تمرکز بر احساسات غشمتوقف  •

 ها.روش یفور یاجرا یشدن به جا داریب زمان از یطولان بیش از اندازهانتظار  •

 مثبت. جیبه نتا باور یبه جا، نخواهد افتاد یاتفاقکه  یدرون نانیاطم •

 .ودن. در عوض آرام برمعمولینگه داشتن نفس هنگام بروز احساسات غ •

 بسته است. پلکپشت ها شده تنفس یا حرکت دادن چشم سفارشرکت که تنها ح هنگامیها باز کردن چشم •

 آرامش. یشدن به جا کیتحر •

 .ینسب تیبه موفق یابیدر صورت دست یحت ییجدا یمتوقف کردن تلاش برا •

 .یتحرک ماندن از نظر جسمبی برابردر ها روشانجام  هنگامدر  یجسم هایماهیچهفشار آوردن به  •

 داریدر صورت ب ژهیبه و -شوند می اعمال گونه نیبه بهترها روش یوقت، شدن از خواب داریز بنکردن پس ا نیتمر •

 شدن بدون حرکت.

 شود. نیتمر دیناموفق که حداقل چهار چرخه بای چرخه کیپس از ها روشعملکرد  توقف •

مشاهده  )کلی( بصورت پانوراما دیبا ری. کل تصوریتصاوی مشاهده روشهنگام استفاده از  ریتصاو اتیجزئ یموشکاف •

 شود. دیشود تا مبادا ناپد

به دنبال آنچه که  نکهیا بجای، دیکن بزور نمایانرا  یریتصاو، ریتصاوی هنگام مشاهده دیکنمیتلاش  از روی میل •

 .دیباش، ارائه شده است خودی خودبه

 یبه سادگ، هنگام استفاده از روش گوش دادن، و گوش دادن به آن یزیگرفتن چ، جلب توجه یتلاش برا یجا به •

 .دیسر و صدا را بشنو

 .یزیاحساسات دهل یتمرکز رو یبه جا، چرخش روشتجسم چرخش با  •
 

 میبا روش مستق یاشتباهات معمول

 باشد. یاگر اجبار یحت، ذهن آزاد یشناورحالت  نبود •
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 .دنینادرست هنگام دراز کش تیموقع گرفتن در نظر •

 تجربه ندارد. که کنندهنیتمر کی توسط، شب ای غروب یبه جادر طول روز  میمستقهای روشجام ان •

 تلاش در روز. کیاز  شیانجام ب •

 داشته باشد. یمنف یممکن است نقش نیکه ا یزمان یحت، هاروشاز  شیپ مدتطولانیانجام آرامش  •

 انجام شوند. قهیدق 25از  تربیش دیکه نبالی ادر ح یمدت زمان طولان یبراها روشانجام  •

 .شکاف در خودآگاهیشدن با  داریبه ب دیشد لیتما دییتأ یفراموش کردن برا •

به سمت  نکهیا یبجا، دیهستذهن  آزاد یشناور کیکه در  یدر حال شکاف در خودآگاهی طولبه خواب رفتن در  •

 .دیکار کن یداریبا ب شکاف نیچند

در انتظار وقوع اتفاق شکاف  ازرفت برونپس از ، را فراموش کرده ییجداهای روش، هاستفاده از لحظ یبه جا •

 .دیناشناخته باش

 شده و منظم. یزیربرنامه یآنها به روش شیآزما یبه جا، هیاولی مجموعهدر ها روش بیش از اندازه ینیگزیجا •

 .دیباش آرام شهی. همرمعمولینگه داشتن نفس در هنگام بروز احساسات غ •

 شودمی احساسات جادیآنچه باعث ای به ادامه ازین ی کهدرصورت رمعمولیدر صورت بروز احساسات غ نیتوقف تمر •

 .دارید

 .میمستقهای روش یهنگام اجرا بیش از اندازه جانیه •

 و کمبود خواب. یخستگ لیبه دلها در هنگام تلاش تهاجم نداشتن حس •

و  هیتجز یبرا شیپ ازها روش زیمتما راتییاستفاده از تغ یزیرخص. درک و برنامهمش یی کاربرنامه کی نبود •

 مهم است. اریدر عمل بس یبعد یخطاها لیتحل

 

 خودآگاهی در رویا  نیهنگام تمر یاشتباهات معمول

 باشد. یکی فازبا  دهیپد نیاگر ا یفاز حت ریحالت غ کیبه عنوان  ایرو خودآگاهی در تیدرک وضع •

خودآگاهی  یکه بهتر است فقط رو یزمان، فازورود به های روش ریهنگام انجام سا ایرو خودآگاهی در یش براتلا •

 .دیتمرکز کن ایرو در

 باشد. یاتیامر ح نیاگر ا یحتباشید  ایرو خودآگاهی دری تجربه یبرا یکاف لیم بدون، هنگام خواب •

 بناو  آزاد دیبا یبعدکارهای که  یدر حال، ایرو خودآگاهی دربه  یابیپس از دست یحت ایرو کیادامه دادن به طرح  •

 باشد. آزاد یبر اراده

 .دیرا شروع کن ایرو خودآگاهی در نگهداریو به دنبال آن سازی ژرف هایروشکه بلافاصله  دیفراموش کن •

 .دیاوریب ادیبه  ییایهر رو یرا به جا اهایروترین زندهفقط ، رشد حافظه نیهنگام تمر •

 .ایرو خودآگاهی درهای روش نیتمرکز ناسازگار هنگام تمر •
 

 وابستههای با روش یاشتباهات معمول

های با تلاش فازاگر ورود به  یحت، به ورود فاز هستند تواناها دستگاه، نکندکار  آزاد هایروشکه اگر  باور نیا •

 باشد.تر راحت اریبس یکاملاً فرد

 حالت فاز. جادیا یمختلف براهای یفناور نهیدر زم ادیو تلاش زوقت  هدر دادن •

 از دو بار در هفته استفاده شوند. شیاگر قرار نباشد ب یحت، به صورت روزانه گذارینشانههای یآوراستفاده از فن •
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دار شکافه با روش موارد همرا نیکه استفاده از ا یزمان، در تمام طول شب گذارینشانههای یآوراستفاده از فن •

 بهتر است. اریبس

 یبرا نیاگرچه ا، هاواکنش مناسب به نشانه یبرا یشخص لیتما دییبدون تأ یگذارنشانههای یآوراستفاده از فن •

 مهم است. اریآنها بس یاثربخش

 رت اتفاقدر طول آنها به ند REMاگر خواب  یحت، دیکار کن دوتاییاول خواب شبانه به صورت های در ساعت •

 است. یمدت کوتاه یبرا تنهاافتد و می

از  یریجلوگ یدهد. برامی یقو یلیخ ینشانهفعال  یکنندهتمرین کیبه  یمددکار، دوتاییهنگام کار به صورت  •

 شوند. داده با نرمیها نشانه دیبا، روندهشدن خواب داریب

 .خودآگاهی در رویات دفعا شیافزا یبرا تجربهبی هیپنوتیزور کی بکارگیری •

 .ستین زمیپنوتیکه مستعد ه یاکنندهنیتمردر  زمیپنوتیه تلقیناستفاده از  •

 .نیبردن از تمر بهره برابردر  یجسم یناراحت جادیا جهیو در نت یکیولوژیزیفهای نشانهروزانه از  یاستفاده •

مصرف مواد مخدر ء سو برابر باور نیعمل به ا کننده است.هیتجز اتیتجرب یعاد ریمس ییایمیکه مواد ش باور نیا •

 است.
 

 سازیژرفدر هنگام  یاشتباهات معمول

 .نیازدر صورت سازی ژرف هایروشفراموش کردن انجام  •

 .دیقرار دار یکاف ژرفایکه در  یدر حالسازی ژرف انجام •

 .فازدر  ییگرابه حداکثر واقع دنیاز رس شیپسازی ژرف هایروشتوقف  •

 هیاولسازی ژرف از دیزمان فقط با نیگرچه در ا، از جدا شدن کامل از بدن شیپسازی ژرف یاصلهای روشانجام  •

 استفاده شود.

 حاصل شده است. از پیش جیکه نتا یهنگامسازی ژرف هایروشادامه  •

 .هیثان 05تا  0حداقل  یهرکدام از آنها برا یتمرکز رو یبه جاسازی ژرف هایروش نیب عیسر یلیخ ینیگزیجا •

 .شو آرام یمنر، یبه جاها تهاجمی روشانجام  •

دور از چشم قرار  یلیخ، ازیمورد ن نچیچهار تا پنج ا یبه جاکه  یینایب یحس تیدر هنگام تقو ییایاشی مشاهده •

 دارند.

به  اتیجزئ کیاز  عیت سراس نیازکه  یهنگام، یمدت طولان یبرا یش کیاز  یجزئ قیدق یبررس، موشکافی زمان  •

 .دیده رییتغ گرید اتییجز

 مشاهده شود. با نگاه خیره دیاز آن باهایی که فقط قسمت یدر حال کلی به طور زیچ کی یدر هنگام تماشا •

مختلف به سرعت پشت سر ء ایاش یتمرکز رو یبه جا، تنها یش کی اتیجزئ یبر رو یطولان بیش از اندازهتمرکز  •

 هم.

 .گرید شیبه  یش کیاز  عیسر ییجابجا یبه جا یحس تیتقو هنگامدر  یش کی یلانلمس طو •

حرکت ثابت اما بدون عجله نگهداری که  یهنگام، خود یدر جا ستادنیهنگام ا یحس تیتقو قیاز طرسازی ژرف •

 مهم است.

 شود. یریجلوگ نیبه زم ادنافتبسته شوند تا از  دیباها چشم هرچند، شیرجه زدن نیبا چشمان باز با سر به زم •
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 .دورو  عیسری شیرجهو قصد  لیبا سر بدون م شیرجه •

 با سر. شیرجهبست هنگام پس از برخورد به بن ییجابجاهای روشفراموش کردن استفاده از  •

 .دیمتناوب را انجام دهسازی ژرف هایروش، کنندنمی از آنها کار یکه اگر بعض دیفراموش کن •

 .روشادامه دادن آرام با  یبه جاسازی ژرف تجربه و متوقف شدن واقعی بودنرافترس از  •
 

 نگهداریبا  یاشتباهات معمول

تعداد  شیکار به افزا نیاگرچه انجام ا، دیشو فازدوباره وارد  فاز پایاناز پس  دیکنتلاش  نکهیفراموش کردن ا •

 کند.می کمک اتیتجرب

 .نهیزمشیپ کارهایانجام آنها به عنوان  یبه جا، دیکز باشمتمر "نگهداری"های روش یبر رو •

 یآنچه برا پیوستهبه طور  نکهیا یبه جا دیفاز را رها کن ینگهدارهای روشد و کنپرت را حواس شما وقایع  •

 .دیاست انجام دهنیاز  فاز نگهداری

 نیاگر ا یحت، ستین یآن ضرور نگهداری، رسدمی به نظر داریو پاژرف  اریبس فاز یکه وقتشوید  دهیا نیا میتسل •

 باشد.دروغی احساسات 

 لازم.های روشاز  موقعریدی استفاده •

 برنامه وجود داشته باشد. کی دیبا شهیکه هم یدر حال، یبعدکارهای در مورد  نانیاطمنبود  لیتوقف به دل •

 یتمرکز اصل دیخطر به خواب رفتن با . شناختدیممکن است بدون درک آن در فاز بخواب نکهیفراموش کردن ا •

 باشد.

 .دیشو دهیکش، دهندمی که در فاز رخ یبه حوادث، بیرونمشاهده و کنترل آنها از  یبه جا •

ند و نه بما یحالت ممکن باقترین ژرفدر فاز تا  استفاده شود شهیهم دیبا "نگهداری"های روشکه  دیفراموش کن •

 .بیو غر بیجعهای حالت نگهداری یفقط برا

 پیوستهبه طور  دیباها روش نیکه ا یزمان، زندهء ایدر هنگام تماس با اش "نگهداری"های روشتوقف استفاده از  •

 استفاده شوند.

 بالا باشد.میل تا آنجا که ممکن است ، به شمردن لیشمارش بدون م •

 .یچرخش واقع یانجام چرخش تصور شده به جا •

 .پیوسته تیفعال یاانفعال و آرامش به ج •

 شوند. نگه داشتهدر حداقل ممکن  دیموارد با نیکه ا یهنگام یدرون یگووو گفت بیش از اندازهتفکر  •

 

 هیاولهای با مهارت یاشتباهات معمول

ها نیای اگرچه همه، بیرون یکیزیف طیفاز با شباهت به مح کینبودن  ایدر مورد دست نخورده بودن داوری  •

 باشد.سازی هیشب کیط ممکن است فق

 فاز استدر پیرامون  طیمح ایآ نکهیا نییتع یهنگام تلاش برا یمدت زمان کوتاه یبرا یش کی یبر روابرتمرکز  •

 است. یکیزیف یایدر دن ای

 فاز استفاده شود. یعیاز کل طول طب دیکه با یدادن زود هنگام فاز زمان پایان یبرا خواستهخودتلاش  •

 .با آرامشعمل آرام و  یبه جا، دیوحشت کندر صورت فلج   •



202 

 

 است.چاره  و قابل یمشکل موقت نیگرچه ا، ترس لیبه دل فاز نیاز تمر خودداری •

 شود.میاشتباه منجر به  هاتر زمانبیشامر  نیا رایز، فازی هیدر مراحل اولها باز کردن چشم •

 .فتدیاتفاق ب دیشدن با ژرفکه جدا شدن از بدن و  یلدر حا، فازدر  یینایب جادیا یزودرس براهای تلاش •

 شود.می نمایان خودی خودبه یینایموارد ب تربیش در رایز، یینایب جادیهنگام ا بیش از اندازهعجله و شتاب  •

هار تا شده از چسفارش  بیش از اندازهکار را با فاصله  نیا، یینایب جادیا یبراها دست یتمرکز بر رو جادیهنگام ا •

 .دیانجام ده نچیشش ا

 زندهء ایهنگام تماس با اش "ینگهدار"های فراموش کردن روش •

 .دیرا فراموش کن یینایب واگرایی ایها چشمبستن ، اجسام جامد ریسا ایها وارید قیاز طر ییهنگام جابجا •

-تیموفقهایی تلاش نیاحتمالاً چن .یو اعتماد به نفس درون لیو بدون تما فازدر  یبشرفرا یبه انجام کار لیتما •

 نخواهد بود. زیآم

 کنترل آن. یریادگی یبه جا فازترس از احساس درد در  •

 شوند.نمی که آنها اعمال فازیدر  یاخلاق معیارهای تیرعا •

 .پیرامون طیکاوش کامل و تعامل با مح نیاول یبه جا یعمل یزیچ یاز فاز برا یفور یبه استفاده لیتما •
 

 ایاش پیدا کردنو  ییبا جابجا یتباهات معمولاش

 ثابت. فاز کیشرط شیجسم بدون پ پیدا کردنو  ییجابجاهای روشاستفاده از  •

 .یش پیدا کردن ایمکان  کیبه سفر به  لیبر م یتمرکز کاف •

 حاصل خواهد شد. جینتاکه  دیشک داشته باش، کامل نانیداشتن اطم یبه جا •

 .سماجت یو سطح بالا دیشد لیتما یبه جاها روش یانفعال یاجرا •

اشتباه  ایتلاش کار نکرد  نیدر اول روش نیکه ا یوقتپیدا کردن اشیاء  ای ییجابجاهای روشفراموش کردن تکرار  •

 کار کرد.

ل در هر زمان امک تمرکزاز دور با چشم بسته.  جابجایی یطولان ندیآفر یدر ط، یافکار اضاف با حواس پرت شدن •

 است. نیاز

 .یکافی از راه دور با چشم باز و بدون تجربه جابجاییاستفاده از روش  •

ممکن است باعث پرواز به روش  نی. ادیبلافاصله جابجا شو دینتوان، چشمبستن  روشصورت استفاده از  در •

 از راه دور شود. جابجایی

جسم از راه دور هنگام استفاده  کیی گستردهی هایژگیوی فقط مشاهده ایو  قیدق اتیجزئبه کردن  خیره نگاه •

 با تمرکز. جابجاییاز 

 ریاست. در غ یضرور عیبه حرکت سر یفور لی. تماییجدا در حال ییحرکت هنگام جابجا یبرا ریبه تأخ لیتما •

 شما جامد شود.پیرامون  طیممکن است مح، صورت نیا

، صورت نیا ری. در غدیرا کاملاً ببنددر  دیابتدا با ،در قیاز طر جابجاییدر هنگام استفاده از  نکهیفراموش کردن ا •

 با آنچه در پشت آن است تماس حاصل خواهد شد.

 عبور از اجسام جامد. یشیوهبدون دانستن  واریعبور از د یبرا ییروش جابجا کیاستفاده از  •

 شود.می واریدر د ر افتادنگیمنجر به  نی. اوارید قیاز طر ییبه روند جابجا بیش از اندازهتوجه  •
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 بسته بمانند. روش انیتا پا دیباها . چشمدیچشم را ببند، با سر شیرجههنگام  چشم فراموش کردن بستن •

 .با صدا زدن نام آنکردن  دایهنگام پ، زنده یش کیبا  یکافنا درونی تعامل •

 فاز.ی زندهء ایارتباط با اش یدر برقرار ییتوانا جادیو بدون ا ییبازجو قیاز طر فهمیدن از شی یتلاش برا •

 دیرا انتخاب کن نزدیکهای در گوشه. گوشه یش کیکردن  دایپ روشدور هنگام استفاده از های استفاده از گوشه •

 .دیکن یسفر خوددار یوقت گرانبها هدر دادنتا از 

 فاز. یفضا تیریدر مد یکافی شکل بدون داشتن تجربه رییتغهای روشاستفاده از  •
 

 کاربردیهای هنگام استفاده از برنامه یاشتباهات معمول

ها از تلاش برنامه شیپ شهیهم دیباسازی ژرف خوب. ژرفایبه  دنیاز فاز بدون رس یکاربرد یاستفاده یتلاش برا •

 انجام شود.

 شوند.می فراموش” نگهداری“های روشکه  دیهست یفازهای برنامه ریچنان درگ •

که ممکن است منجر به ، آب ریز ای یرونیب یفضا قیتنفس هنگام مسافرت از طر یشیوهکردن در مورد  فراموش •

 شود. یموقت یاحساس خفگ

تمرکز باشد  دیکه با، تمرکز بر سفر در زمان یهنگام مسافرت در طول زمان به جاویژه  یش کی یتمرکز بر رو •

 برنامه است. یهدف آن اجرا رایز

را باید همیشه در خاطر ها روشوقتی که این ، زنده ءبا اشیا رویاروییهنگام  "نگهداری"های روش فراموش کردن •

 داشت.

هرگز  گریو د شود مغلوببار  کی دیترس با نی. ادرگذشتهبر ترس در هنگام تماس با افراد  چیرگی ییتوانانبود  •

 نخواهد شد. نمایاندوباره 

 وجود ندارد. یتیمحدود لیتما فاز برای. در فاز نیهنگام تمرها محدود کردن خواسته •

کننده نیتمر نکهیمگر ا، وجود ندارد فازدر  یمتداول رفتار یاگرچه هنجارها، اعمال یمحدود کردن عملکرد برخ •

 .ردیبگ میتصم ایویژههای تیدرباره محدود

ناخودآگاه فراتر  ریضمی وضوح از دامنهکه به  یآوردن دانشبدست  یتلاش برا، فازاطلاعات در  یهنگام جستجو •

 است.

 ارتباط با آنها. یبرقرار یشیوهبدون دانستن ء زنده ایآوردن اطلاعات از اشبدست  روش یریبکارگ •

احتمال اطلاعات بد ، دییتأنبود در انتقال دانش معتبر. در صورت  یش کی ییتوانا یبررس یفراموش کردن برا •

 است. تربیش اریبس

 .تیاز آنها در واقع  از استفاده شیپ فازاطلاعات در  دییتأد نبو •

اطلاعات ی از استفاده یریجلوگ یاز استفاده از آنها. برا شیپ تیدر واقع یاطلاعات جد دییتأ یفراموش کردن برا •

 انجام شود. دیبا ییآزمایراست، تیبد در واقع

 بدست چندبارهبا تلاش  جینتا، موارد تربیش . درفاز قیراز ط یولوژیزیف یرو یرگذاریتأث یبرا تنهاتلاش  کی •

 .ندیآمی

 است. یاجبار یکه درخواست مشاوره پزشک یدر حال، فازفقط با استفاده از ها یماریاز ب یدرمان برخ یتلاش برا •

 شود.می رد یامر در عمل به راحت نیکه ا یدر حال، روح از بدن استرفت برون فاز نکهیبه ا باوردر ابتدا  •
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 هدر دادن ادیکه به احتمال ز نجایتمام شواهد موجود در ابا وجود  ،اثبات نشدههای برنامه یتمرکز فقط بر رو •

 وقت است.
 

 ایکه آ دیکن پرسشبه طور خلاصه از گروه ، نندیرا تاکنون بب جیافراد بتوانند نتای همه نکهیا یبرا :جیشمارش نتا

 یگروه نظرسنج نیاز ا، رودمی هر روش بالا یکه براهایی کند و شمارش تعداد دستمی ارکها روش نیاز ا کیهر 

تا  دیسیبنو سپیدتخته یآنها را رو دیتوانمی لی. در صورت تمابنویسید آماری را در دفترچهها پاسخ دی. شما بادیکن

 :هاپرسش. نندیهمه بب

 نند؟یبمی ایکه رو نددیفهم، ایروامروز صبح درست در وسط  ای شبید یانچه کس -

 جدا شود؟، روششد و بلافاصله توانست بدون استفاده از  داریاز خواب ب یچه کس -

 توانست با چرخش جدا شود؟ یچه کس -

 شود؟ فازوارد  ریتصاوی با مشاهدهتوانست  یچه کس -

 شناگر وارد فاز شود؟ روشتوانست با استفاده از  یچه کس -

 شود؟ فازوارد ها تجسم دست روشبا استفاده از انست تو یچه کس -

 کند؟می کار شیبرا یگریدهای روش یچه کس -

 (انیاز دانشجو ینه؟ )نظرسنج ایبوده است  فاز نیتواند بفهمد که انمی اما، افتاده استش یبرا یاتفاقات یچه کس -

 انجام داده است؟کار ی کار را در برنامه کیحداقل  یچه کس -

 بار هم تلاش نکرد؟ کی یحت یچه کس -

 

 رندیبگ جهیصبح روز بعد نت ایآموز در شب اول و ز هر سه دانشایکی که حداقل  دیهدف را داشته باش نیا دیبا شما

 توانند بلافاصله پس از می از گروه یمیاز ن شیب، اوقات یشوند(. بعضنمی حساب، اندنکرده یکه تلاش یآموزان)دانش

 .رندیبگ جهیاول نتنشست 

 
 

 یآموزش معمولیمشکلات 
 

کامل مردم به قدم میلی بی، با آن مبارزه کند دیبا لیو تحل هیتجز آموزشهنگام آموزگار که  یموضوعترین مهم

محدود  باورنکردنیبه حد  ییتوانا نیا، یاریقابل درک است: از نظر بس نیاشتباهات است. ا یبرداشتن و جستجو

ورود  یبراها تلاش یهستند که چرا برخ نیا حیبه توض توانا وتوانند باور کنند که از روز دنمی یبه راحتآنها  -است 

 روحکنند تلاش که  دیااز آنها خواسته ییگو، . از نظر آنهاستندیموفق ن زین گرید یاست و برخ زیآمتیموفق فازبه 

 کار نیا، برای نمونهاست.  یو شهود یهیمعمولاً بد فازبا  زیهمه چ، حال نیدهند. با ا حیرا توض یمذهب موضوع کی

-تمرینخود را مانند های تلاش یتوانند به راحتمی زیخود را متقاعد کند که آنها نآموزان دانشاست که آموزگار 

 یبعد یاعمال شخص، از اتاق خارج شوند باور نیبدون اآموزان دانشکنند. اگر  لیو تحل هیتجزای حرفه کنندگان

شود که نه تنها در می دهیسنج یدر تجارب فاز یآموزشنشست   کی تیموفق، گذشته نیافتد. از امی آنها به خطر

 یبراو  اندرا با شما گذرانده یآموزشهای که دوره یافراد رها کردنافتد. می اتفاق زیاز آن نپس بلکه ، همایشطول 

، باشد نداشته یسودآور یجرم است. اگرچه ممکن است از نظر تجارین حد بالاتر، نداپاسخ دادن به شما وابسته
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به دنبال  شهیکه هم یابد یکاراناست و نه تازه شرفتهیپ کنندگانتمرین جادیاها یآورو فنها روش نیهدف ا

را  ییابتدا سشپر کیپاسخ  ایبپرسند  یزیرا در مورد چ شانروند تا نظرمی مختلف بزرگ باطنی(، )پیرهای "گورو"

 بدست آورند.

 یبرداشتن و جستجو گام ایپرسش به هر  گوییپاسخی آماده شهیهم یخودشان از نظر اخلاق زین آموزگاران

 یهستند. کاف کسانی شهیداند مشکلات همنمی است که هنوز یعیطب تازهآموزگار  کی یبرا نی. استندیاشتباهات ن

مثل آب کار را  نیچگونه ا دیریبگ ادیتا  دیکن لیو تحل هیرا تجز فازبه ورود  یبرا یبار تلاش واقع نیاست چند

استاندارد  ریغ طی. شرادیبپردازژرف به فکر  دیستیمجبور نها یاشتباهات و کاست دنید یو برا دیانجام ده خوردن

 لیو تحل هیهنگام تجز دیبا، است دستورکارها از انحراف از  یاشتباهات ناش تربیشکه  تیواقع نیکاملاً نادر است. ا

او  یبرا، را داده باشد دستورکارها  نیخود اآموزگار به فرد بدهد. اگر  یتربیش نانیاطم، فازورود به  یتلاش برا

 شده است. تیچقدر رعا ندیآسان خواهد بود که بب

 
 

 ییدانشجو یمعمول هایپرسش
 

 ؟بنویسمدارم می د نگهخو نیتمر یکه برا شرح حالخودم را در  اتیتجرب دیبا ایآ -

 .بنویسیدتمام اشتباهات خود را در آن  دیبا، دیکنمی هیفاز را ته اتیاز تجرب شرح حالی اگر

 ؟بدست نیاورد تیکارها را درست انجام داد اما هنوز موفقی توان همهمی ایآ -

 تیموفق، موفق باشد. در واقع دیبا، انجام دهد یکارها را به درستی همهکننده نیتمراگر  ییدر موارد استثنا فقط

 خواهد بود. ریناپذگریزعملا 

 دارد؟ ریشفاف تأث یاهایرو ایتجارب خارج از بدن  یبر رو تیفیک بابدن نسبت به شمال  تیموقع ایماه  حالت ایآ -

 بگذارد. ریممکن است تأث، گذاردمی ریکه تأث دی. اگر باور کنستین گونه نیا قتیحق در

اما باز هم ، شوممی و متوجه آنها نمیبمی خودهای تلاش لیو تحل هیه من تمام اشتباهات خود را هنگام تجزاگرچ -

 چکار کنم؟ دیکنم. بامی آن اشتباهات را تکرار

کارهای ی هیاست. انجام کل یعیطب یطولانهای پس از وقفه ای نیدر مراحل آغاز، نامنظم نیدر صورت تمر نیا

نکته ترین و تلاش منظم همراه خواهد بود. مهم نیبا تمر نیبه صورت خودکار انجام شود. ا دیباها وشرمرتبط با 

 .دیکن ادداشتیرا  خودو اشتباهات  دیآنها ادامه ده لیاست که هر بار به تحل نیا

فاوت باشد و همچنان متدستورکار  یشنهادیتواند با موارد پمی دمیکه در مورد اشتباهاتم به آن رسای جهینت ایآ -

 درست باشد؟

، حال نیاست. با ا رممکنیدر آن غ رییممکن و هر گونه تغ تیهر وضع فیتوص نکهیبا توجه به ا، است باشد ممکن

 .دیشده و درست عمل کن شیآزماهای به روش دیکنتلاش  دیبا

 بعداً در طول روز؟ ایتلاش  کی: بلافاصله پس از دیکن لیو تحل هیرا تجزها بهتر است که تلاش یچه زمان -

صورت  نیدر ا، حال نی. با ادیخوابمی فازاز پس اگر  بویژه ،دیاوریب ادیرا به  اتیجزئ دیتوانمی زودتر بهتر. بعداًهرچه 

 .دیخوب ارائه ده لیتحل کی دیتا بتوان دیرا مرور کن زیهمه چ دیشما مجبور

مشکل  نیکنم. چگونه ا لیو تحل هیتوانم آنها را تجزبسختی بشود بعداً می باعث نیرا بخاطر ندارم و ا فازهایممن  -

 کنم؟چاره  را
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هنگام  هاتر زمانبیش شخود فاز، حال نی. در همدیرومی آن به خواب یدر ط ای فازاز پس بلافاصله  ادیاحتمال ز به

از دست  برای شانییتوانادر  یناکاف رفایژعوامل با  نیای . همهدیآمی به وجود خودآگاهی در رویا ای یآلودگخواب

 مشکل تکرار نیتراز است. اگر اهم، فازی کامل( با توجه به تجربه یفراموش یحافظه )و گاهاز  یدادن قابل توجه

آنها را به حافظه  ایبنویسید کاغذ  یرا رو تانخاطراتی همه، فازی تجربهاز هر پس بهتر است بلافاصله ، شودمی

 .دیو سپس دوباره بخواب، دینمتصل ک

 

 

 و نمودارهاها طرح
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 یواقعهای نمونه - کارهاتازهاول  فازهای تلاش لیو تحل هیتجز
 

 

 
 

 

 .افتی فازتوان در کتاب می ( رالیو تحل هیو چه بدون تجز لیو تحل هیبا تجزهمراه )چه  گرید یواقع ینمونه صد

 
 

1 
 

بلافاصله ، دمیدراز کش خوابرختدر  تهبسچشم با دن از خواب بدون زنگ ساعت ش داریاز بپس که  همانطور

. من اتفاق نیفتاد زیچ چیه -کردم جدا شوم تلاش از آن استفاده کنم.  دیاست که باای همان لحظه نیکه ا دمیفهم

را همان زمان و ها و لرزش، کردمآزمایش . سپس من تجسم را ستین یزیهنوز چ -از روش چرخش استفاده کردم 

کردم جدا شوم. تلاش کردم و دوباره  تیرا تقوها لرزش، خالص یتوقف از شاد هیثان کیآنجا احساس کردم. پس از 

از ترس از  شیب ییبه جدا لمیاما تما، قطار قرار داشتمخواب  یبالا در محفظه یکه در طبقه میبگو دیبا نجایدر ا

. دیرسمی که کاملاً منظم به نظر یبپرم در حرکت خوابتخت یکردم از روتلاش کار را کردم! من  نیبود و ا افتادن

صاف  آرامو سپس بدنم را به همان روش روان و  دمیدر ابتدا به عقب دراز کش، هموار انجام دادم کار را نیمن ا

 کردم.

من هنوز  ایفکر کردم که آ ین حتبود. م یواقع یمانند زندگ قاًی. بازتاب من در آن دقدمیدرا  نهیم و آرد شددر  از

د. من ش ردگوش من کنار پشه از  کیاما ، شومتر ژرفخواستم می از آنپس و آنجا بود! ، نه ایدارم  شیدر فاز ر

 رایشدم ز داری( و از خواب بینگهدارنبود شدن در داستان و  ریرگ؛ د لیدلبی یاقدامکردم ) زدنششروع به 

 یاما هم خوشحال، کنم جادیاز بدن ا هیثانو یخروج کیخواستم می وجود داشت ... من پشه کیمن در واقع  سردر 
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از  هیجدا شدن ثانونبود نگه داشت ) داریمن را ب، توسط پشه قطع شد نکهیا یمن از ورود به فاز و هم سرگرم

 (.بدن

 

 

  2 
 

توانم با بلند شدن ساده می آمد که ادمیو  شدم داریاز خواب ب بشمهینخوابم برد.  یداریبی گرفتن لحظه یبا آرزو

اما شروع ، نداشتم دیهم بود. من د رمعمولیغ یحتطور  نیهمشروع کنم. بلند شدن از خواب کاملاً آسان بود و 

 دمیترس یلیشد. من خ جادیترس در درون من ا، حال نی. در همپیراموندر  زیکردم به لمس کردن همه چ

 داریاز خواب ب ندیانداختند. کاملاً ناخوشا رونیب فاز(. مرا از تیاز دست دادن فعالال احتم، لیدلبی احساسات)

 (.از بدن هیجدا شدن ثانونبود شدم )

 

 

3 
 

احساس کردم هنوز در  نکهیبه محض ا، حال نیگرفتم جدا شوم. با ا میتصم، شدن بدون حرکت داریاز ب پس

آوردم که ممکن است  ادی(. پس از آن به لیدلبی برداشتواهد بود )ثر نخوکه م دمیفهم، امفرو رفته میهاپوشش

-پوشش. هنوز در میایب رونیتا از تخت ب دیشطول ک هیثان کیباشند. سرانجام فقط  خیالی یفقط موارد میهاپوشش

 ( ...کاری و نداشتن برنامهسازی ژرفنبود ، لیدلبی استنباطو به تخت نگاه کردم ) ستادمیا، بودم دهیچیپ میها

و  دمی. من درجا چرخ(لیدلبی برداشت) وارد فاز شوم یراحت نیبه ا تلاش نیکردم که بتوانم در اولنمی باور

نبود ) دیتصور کنم قرار گرفتم خوابتختکه خودم را در  یمن را هنگام خوشی دیتوانمی شدم. شما داریبلافاصله ب

 (.از بدن هیجدا شدن ثانو

 
 

4 
 

استفاده کنم و در  میرمستقیروش غ کیگرفتم که از  میشدم. من به سرعت تصم داریت صبح بساعت هش حدود

. فتادین یاما اتفاق، کنم شناورخود را  روحیکردم با بدن تلاش شوم. من  فازواب بودم وارد خمهیکه هنوز ن یحال

 "امروز کار نخواهد کردفقط ، خوب"، . من فکر کردمنداد پاسخهم  یزیاما آن زمان چ، کردم غلت بزنمتلاش 

چه ، اوه، شوم انجام دهم ... ومی دارم بلند نکهیتلاش را با تصور ا نیگرفتم آخر می( اما تصملیدلبی برداشت)

خودم را  نکهیاآورم )به محض می نییرا پا میآورم و پاهامی ! احساس کردم انگار دارم واقعاً بدنم را بالایمعجزه ا

 فازکه من در  دمیفهمسپس و ، بود!(خوب  واقعاً -کرد  دنیکل بدنم شروع به لرز، درجه بلند کردم 05تا  55حدود 

به من  هیدر عرض چند ثان امبیناییکردم.  میهادست دنیو بلافاصله شروع به مال ستادمی. انمیتوانستم ببنمی م.بود
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؛  تیاز دست دادن فعالخفه شدم ) یاز شاد (. همانطور کهکاری ؛ نداشتن برنامهسازی ژرفنبود برگشت )

 (از بدن هیثانو ییجدانبود به بدن خودم برگردانده شدم! )، (لیدلبی احساس

 

 

5 
 

و  ستادمیافتادم. ا نیزم یو رو دمیغلت رونیداد: از بدنم ب پاسخکردم جدا شوم. تلاش شدم و  داریبدون حرکت ب

. من شروع به راه رفتن در اتاق کردم (سازیژرفنبود ) دمیدا در خواب و خودم ر ندازمیبه بدنم ب یبرگشتم تا نگاه

 رایز دمیکار ترس نیاما از ا، (خطرناک تیفعالاز آن بپرم ) تمخواسمی (. من به بالکن رفتم وکاری برنامه نبود)

؛  تیست دادن فعالاز داتاق کردم ) نینشستم و شروع به تحس یصندل یبود. سپس رو نانهیبهنوز واقع زیهمه چ

 (.از بدن هیجدا شدن ثانو بدونزود به بدنم برگردانده شدم ) یلی( خینگهدار بدون
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نبود با دست کردم )ش روحی تکان روششدم و شروع به استفاده از  داریاز خواب ب ناگهانی به طورشب  من

نبود ( )وهم بودت ینوعشد ) جادیامن های در گوش یدیشد یو سر و صداها لرزش، هیاز چند ثانپس (. ییجدا

، شدندمی بلندتر و بلندتر پیوسته هاو سر و صداها لرزش رایز، متوقف شوم همان زمانخواستم از می (. منییجدا

، "پیش آید خوش آیدهرچه  "، گرفتم میام! من تصمآن صرف کردهسازی آماده یبراها نبود که مدت یزیچ نیاما ا

 یکیزیف یو نه بازو، من بود روحی یبازو نیاما ا -من واقعاً بلند شد  یخود را بلند کنم. بازو یوکردم بازتلاش و 

. بودقرار گرفته  کیو در دود تار دیرسمی تار به نظرای اندازه تا، کنم یخود را موشکاف یخواستم بازومی یمن. وقت

برق ساکن ی صدای جرقه همانند یزیفاق افتاد و با چبه سرعت ات ییجدا نی. استمیباپایان  گرفتم تا میسپس تصم

 کی نی(. اسازیژرف نبودام )دهیخواب نجاکه آ دمیو د، سرم را برگرداندم، نشستم خوابرختهمراه بود. من در 

 شناورنم تا بتوا دمی( و از جا پرکاری برنامه بدوندر اتاق قدم زدم )، از آن بلند شدمپس جذاب بود.  کاملاًی تجربه

به  توانا)ظاهرا ذهن من هنوز ام شده دهیکش یواقع یایتوسط جاذبه در دن ایآمدم و گو نیاما دوباره به زم، مشوب

از دست دادن چه کار کنم فکر کردم ) دیباسپس  نکهی(. من درمورد انبود یواقع یایدن کیزیف نیقوان یفراموش

را صرف تفکر کردم و  یادیظاهراً وقت ز، دیرسمی حدود به نظرنامها اما چون فرصت، (نگهدارینبود ؛  تیفعال

از  هیجدا شدن ثانو بدونباعث شد که من به طور خودجوش به بدنم برگردم ) نیکنار رفتم. ااز اصل کارم  کاملاً 

 (.بدن
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انه موشکاف –دم را شروع کرها روشنداشت. سپس من ای جهیکردم جدا شوم اما نتتلاش شدن  داریاز بپس  من

به خواب بروم و  اجباریکردم تلاش نداشت. ای جهینت چیاما ه -مغز  فشارو ش روحی تکان، شنا، کردن مشاهده

 .دمیخزمی . انگار داشتم از بدنمشومجدا  آنزمانکردم آنجا و تلاش سپس 

 دمیا کنار هم قرار داده و مالکردم. سپس دستانم ر یکار چوب زی. شروع به لمس کف و مدمیچیپ نیزم یرو ینوع به

 نی. من همچندیآمی رونیاز آرنجم ب یمیکردم نسمی احساس، دمیدم میهادست یرو یشوند. وقتتر ژرفتا 

زنده  زیکه همه چ دیرسمی افتاد. اگرچه به نظر قاتفا نیاما ا، بودمن به وجود آمده  یینایفهمم که چگونه بنمی

من ، یلی. به دلانمیبب، است ستادهیمن ا روبرویی خانهی در پنجره یرا که به خوب یردتوانستم ممی من، ستین

-که چشم ی. دفعه بعد(لیدلبی کار) شروع به باز و بسته کردن چشمانم کردم ام بهتر شودیینایشدم که ب دواریام

 .(ناز بد هیثانو ییجدا بدون) باز شدند یواقع یایآنها به دن، کردم بازرا  میها
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خواستم از آن فلج خارج شوم می شیپ ( و ازییجدا بدونفلج خواب شدم )، شدن از خواب داریمن هنگام ب

را ها از بدن است. من روشرفت برون یزمان برا نیآوردم که فلج خواب بهتر ادیبه سپس اما ، (لیدلبی برداشت)

، هیسرم. در عرض چند ثاندرون  یداع کردم به گوش دادن به صو شرو، (سازیژرف نبودآرام شدم )، آوردم ادیبه 

 یتخت بعد یخودم و بدن برادرم که رو دهی. به سمت سقف پرت شدم. من به بدن خوابدمیکش رونیاز بدنم ب

در  زی(. همه چتیاز دست دادن فعالاحتمال و  کاری نداشتن برنامه، سازیژرف نبودبود نگاه کردم ) دهیخواب

اگر اکنون "، و تعجب کردم، ترس را نداشتم نیخود بود. من کمتر یدر جا داشتتلفن که کنار من قرار  جزبه  اتاق

 آوردم که ادیبه  رایز، را از ذهن خود رد کردمپرسش  نیمن بلافاصله ا "افتد؟می یبه بدن خود برگردم چه اتفاق

چشمانم را بستم و ، منی. با پرواز به سمت اتاق نشفتمیب ریخودم گ بدن فیزیکیتوانم با فکر کردن در مورد می

در واقع کنارم بود! آن وقت بود که احساس  یآن ش، چشمانم را باز کردم یخودم تصور کردم. وقت یرا جلو یئیش

کرد ن یکمک نیا، حال نیکنم. با ا یریبدنم جلوگ بهنگاه کردم تا از پرواز  میهاشوم. به دستمی هوشبی کردم دارم

 (.از بدن هیثانو ییجدا بدونزود به بدنم برگشتم ) یلیو من خ

 

 

2 
 

 دمیدمی رویا نکهیاز ا یآگاهخودشدم.  آویزاندر هوا م. ناگهان برمی م و سرعت را بالادومی ییکه جا دمید در رویا

وارد آن شدم ، فرود آمدمای نهشدم. درست کنار رودخاتر خودآگاهم ک(. کمسازیژرف نبود) دیآرام آرام به من رس

که  دمیفهممی اما، آلود بودمه کاملاً(. ذهنم کاری برنامه بدونفرو رفتن در آن ) یو شروع کردم به آهستگ

 (.از بدن هیجدا شدن ثانو بدونشدم ) داری(. آن وقت بود که بینگهدار بدون) نمیبمی رویاام و دهیخواب
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که در  ی(. در حالییجدا بدونقرار دارم ) یمناسب حالتکه در  دمیدم و بلافاصله فهمش داریب از خواب بشمهین

کنم و می یکنم و موشکافمی را لمس یواریکاغذ د یکردم که دارم الگومی تصور، بودم دهیدراز کش خوابرخت

(. دو سازیژرف نبوددهم )می امبلکه در واقع آن را انج، کنممی که نه تنها آن را تصور دمیفهم هیپس از چند ثان

 نور کار کلیدچگونه  نمیبه خودم نگاه کنم و بب نهیبود که در آ نیمن ا یمیقد کارهای از برنامه یکینکته در مورد 

. در دیرسنمی نظر به انهیگرااما واقع، آنجا بود - دمید نهیرا در آ یبیکاملاً عج بازتابم من رد شدکند. از آنها می

 یمیقدهای کییموزا ای ساهایاز آن کل یکیدر  یرنگای شهیش )ایستاده(ی پرتره کیکه  دیرسمی به نظر، وضع

شکل ی )لوله دوسکوپیکال کیشده بود و هنگام حرکت من مانند  لیتشک یاریبس یاست. بازتاب از قطعات رنگ

( آن را زدم و متوجه شدم که چرا تقرار داش یکیراتمهینور رفتم )اتاق در ن کلید سوی کرد. سپس بهمی رییتغ نما(

شود. سپس تر نمیاتاق روشن، حال نیدرنگ کرده است. با ا، نور کم کیاز انتشار  شیپ هیچند ثان یلامپ برا

 هیجدا شدن ثانو بدون، ینگهدار بدونشدم ) داریاما ب، (کارکوتاه ی برنامهگرفتم اتاقم را ترک کنم ) میتصم

 .(از بدن
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. من در خانه زیآمدن از خواب را گرفتم و با برخاستن جدا شدم. شروع کردم به لمس کردن همه چ رونیبی لحظه

 بدونبپرم. من موفق بودم ) واریبه د واریگرفتم از د می(. تصمکاری نداشتن برنامهرفتم ) گریبودم من به اتاق د

 .(از بدن هیثانو ییجدا بدون) شدمم وارد بدن ظهدر حاف یفشکا چیو بدون هزود  یلی(. من خینگهدار
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 نیکه امکان ندارد ا دمیفهم، کشم ... سپسمی رونیب سپیدهای ام بچه گربهخانهی که از هر گوشه دمیدمی در رویا

و ، ام دهمخواهم انجمی را که یتوانم هر کارمی که دمی! من فهمدمیدمی رویا -در خانه داشته باشم  وانیهمه ح

: او دمی(. پدرم را دکاری ؛ نداشتن برنامهسازی ژرف نبودشدم ) نمایانت که در آشپزخانه اس یهمان زمان نیا

-واقع ٪055 نیکردم. ا یبود. من آشپزخانه را بررس، دینوشمی از کار معمولاً قهوه شیپهمانطور که در آن زمان 

دانستم. من آرزو کردم که تا سقف پرواز کنم و بلافاصله نمی راسازی فژر هایروشدر آن زمان  رایز، نبود نانهبی

زود در آسمان قرار گرفتم. بالاتر  یلیکردم و خ خودم را پرتاببودم. دوباره  یروانیش ریاتاق ز ی! من الان تووانستمت

 بدون) قطع شد زیهمه چدم شروع به آرامش کردم و کرمی خوشی نکهیگرفتم. من از ارا هوا  انیپرواز کردم و جر

 .(تیاز دست دادن فعال، نگهداری
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! دیلحظه صبر کن کیخود را آغاز کردم ... رفت برونشدم و در همان زمان و آنجا  داریاز خواب ب هشداربا زنگ  من

تفاق ا نکهیتکه کاغذ بود ... من از ا کیانگار که فقط ، بلکه پاره شدن بدن بود، نبود ییجدا کی یحت نیا

 مکنتلاش گرفتم که به بدنم برگردم  میمو تص، (لیدلبی برداشتبودم ) دهیاست ترس انیدر جر یرمعمولیغ

 هودهیکار را ب نیکه ا دمیزود فهم یلیمن خ، حال نی... با ا ( لیدلبی کار) مرا انجام ده شدهشناختههای روش

 هدر لفمختهای روشوقت خود را با تلاش  تنهابودم و  فازدر  از پیش رایبه بدنم برنگشتم ز رایز، دهممی انجام

کردم.  زیشروع به لمس همه چ، سازیژرف یادآوریاز پس . دمیخز یآمدم: به راحت رونیاز بدنم ب، آن پس .دمدامی

 (.ینگهدار بدونآمدن به سالن بلافاصله خوابم برد ) رونیبه محض ب رایز، ثر نبودوظاهراً مسازی ژرف اما
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 یاحساس کردم که دستم قاشق چاسپس اما ، امشده داریکه من از خواب ب دیرسمی امروز صبح اتفاق افتاد به نظر

 نیکه چن دمینگه داشته است. بلافاصله فهم، استفاده کرده بودم دنیام هنگام خوابهم زدن قهوه یرا که برا یخور

توانم پرواز می که دمی(. فهمسازیژرف نبودشدم ) آویزان. من در هوا آمدم رونیو از تخت ب تواند باشدنمی یزیچ

کردم از پنجره تلاش آن متفاوت بود. من  یروهای (. به سمت پنجره پرواز کردم. پارچهکاری برنامه بدونکنم )

پرواز کردم و وارد  آن قیاز طر یاز آن به راحتپس اما نتوانستم. برگشتم و به سمت در پرواز کردم و ، پرواز کنم

از او  یپخت. من با خوشحالمی یزیبود و چ ستادهیدر آشپزخانه ا، شدم. مادرم که اکنون درگذشته است خانهآشپز

جدا شدن  بدون) افتی انیبه سرعت پا فاز( و تیاز دست دادن فعالاحتمال ، نگهداری بدوناستقبال کردم )

 (.از بدن هیثانو
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و روش دوم با چرخش کار کرد. ، کردمها روش شیمن شروع به آزما، (ییجدا بدونب )شیمهیشدن در ن داریب با

 یاتفاق برا نیام. از آنجا که ادهیغلت رونیکه از بدنم ب دمیاز مواقع فهم یچرخم و در بعضمی کردم دارممی تصور

و من بلافاصله به بدنم برگشتم و ، (لیدلبی اشتبردبود ) ناباورانه ینوعبه به نظرم ، دادمی رخمن  یبار برا نیاول

 رونیکه ب دمیسرانجام فهم نکهیاز اپس بار تکرار کردم.  0روش را  نی(. من الیدلبی کارآمدم ) رونیدوباره ب

 نبودکنم )می نگاهدر اتاق  زیابر به همه چ درونانگار که من از  ،دیرسمی به نظر یکی. تارستادمیا، امدهیغلت

دارد. او  لینسبت به من تما یتهاجمحالت با  دیرسمی مرد جوان بود که به نظر کیمن شبح  ی(. جلوسازیفژر

خواستم دست بدهم و از نظر می ایدستم را به طرف او دراز کردم گو، یلیکرد به من حمله کند. بنا به دلاتلاش 

 می(. من که تصملیدلبی کارکرد و با من دست داد ) وافقتم یکه او به راحت، میکردم که صلح کن شنهادیپ یذهن

 تی؛ فعال کاریی برنامه بدون) حرکت کردم رفتم و به سمت پنجرهپیرامون به ، ام پرواز کنمگرفتم در خانه
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. (تیاحتمال از دست دادن فعال) دمیند یزیدر آن چ به جز آسمان پرستاره، رسیدمبه پنجره  ی. وقت(خطرناک

 گیرمافق قرار داشت. آن وقت بود که احساس کردم قصد دارم گاز ب ریآسمان هم در بالا و هم در ز، حال نیدر هم

 (.از بدن هیجدا شدن ثانو بدونشدم ) داریم بخوابرخت( و در ینگهدار بدون)

 
 

 در مورد اشتباهات آمار
 

انتخاب  یبه طور تصادف اتیتجرب نیا است. کنندگانتمرین یواقعاول  فاز اتیتجرب، ارائه شده در بالای تجربه 00

باشد که  یاشتباهاتترین از سادهای بود( و ممکن است به عنوان نمونه میرمستقیبا روش غ تیشدند )اگرچه اولو

 یوآموزان دانش تربیشدهند که می از وضعیتیای دهیاکار تازهآموزگار به  نیشوند. آنها همچنمی مرتکب کارهاتازه

 در آن قرار خواهند گرفت. آموزشع هنگام شرو

 

 

 راها نیترو واضحترین موارد فاحش نیو ا میاکرده دایاشتباه پ 56 کنندگانتمرینگزارش  00در  تنهاما ، نیبنابرا

 شمارد.می

 

 02از بدن:  هیجدا شدن ثانو بدون -

 00: ینگهدار بدون -

 05: کاری برنامه بدون -

 05: سازیژرف نبود -

 0: تیاز دست دادن فعال -

 5: لیدلبی برداشت -

 6: لیدلبی کار -

 6: ییجدا بدون -

 2: لیدلبی احساس -

 2خطرناک:  تیفعال -

 0: کارکوتاه ی برنامه -

 0وارد شدن به داستان:  -
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 فاز جادیا یروش برا   45
 

 

 
 

 

 هاآنها در درس کاربردموجود و های روش یفراوان
 

از نظر تعداد  دیباآموزگار است که وجود دارد.  یادیاز تعداد ز یفقط انتخاب کوچک نجایائه شده در اارهای روش

که در  یمواردترین و سادهترین تا آنها را از مهم، کند یشتنداریخو، دهدمی ارائه انیکه به دانشجوهایی روش

و استفاده از آن در  یکل ینهیزم کیی هیته یبرا تربیش رینکند. اطلاعات ز گمراهوجود دارد  یآموزشهای نمونه

 است. شرفتهیپ کنندگانتمرینبا  هاآموزش

 بازی میاز روش مستق یترمهم اریبسنقش  میرمستقیغ با روشها روشکه  دیداشته باش ادیبه  دیبا نیهمچن

است. با  فازدر  شخصاست که  یعنم نیبه ا، کنندکار به شدن شروع داریپس از بها روشاز  کی. اگر هر کنندمی

 به بارای جهینت چیو ه "کار کنند"توانند به طور نامحدود ها میروش نیا، یخواب قبل نبوددر صورت ، وجود نیا

 یداشته باشند که ابزار اصل ذهن آزاد یشناوربه حالت  یابیکمک به دستی هی. آنها ممکن است اثر ثانوآورندنمی

 ست.ا میمستقهای روش

 

 

 حرکتی دربردارندههای روش
 

از بدن خود  درنگبی، یحالت فاز جادیا یبرا روشی چیکند بدون استفاده از همیتلاش کننده نیتمر ییجدا روش

 و ...، خزدمی، خیزدبرمی، شودمی شناور، غلتدمی یاو به سادگ جدا شود:
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 ایحال بدون تصور  نیو در ع ماهیچهخود را بدون حرکت  از بدن یکند بخشمیتلاش فازور  تکانش روحی روش

که حرکت به  یفک باشد. هنگام یحت ایسر ، شانه، پا، بازو کیتواند می نیا، برای نمونهحرکت دهد.  یزیتجسم چ

تکان خوردن  ایاما نه لزوما سرعت حرکت ، است کتحری دامنه تربیشهرچه  شیافزا یهدف اصل، دیآمی وجود

 از بدن. یبخش

 نیا، برای نمونهاحساس کند. ، آنرا با تصور کردن  یکند واقعاً حرکتمیتلاش فازور  کیی ت تصوراحرک روش

 روش یهنگام اجراکننده نیتمرباشد. ها دست ایدست و پا زدن با پاها  ایپرواز ، راه رفتن، دنیدو، تواند شنامی

 مهم است. اریحرکت بسخود  انجیدر ا رایز، تجسم کند ستیمجبور ن

 

 

 یینایبی دربردارندههای روش
 

شود. به محض می خیرهچشمانش  یجلوفضای خالی آنها را باز کند در  نکهیبدون افازور  ریتصاوی مشاهدهروش 

که به  ییگو، دهد صیآن را بهتر تشخ، خود یینایب واگراییکند با میتلاش ، کرد یریهر تصو دنیشروع به د نکهیا

 شود.تر نانهیبو واقعتر شود که آن ثابتمی باعث نیکند. امی نگاه ریفراتر از تصو

 دهد. صیو تشخ ندیرا بب خوداز چشم  نچیا 6از  شیبی با فاصله یش کیواقعاً کند میتلاش فازور  تجسم روش

 
 

 یزیحس دهلی دربردارندههای روش
 

تصور کند که بدن او در امتداد محور سر تا انگشتانش در حال چرخش  کندمیتلاش فازور ی چرخش تصور روش

در هر  یاست. چرخش ممکن است به طور کل یبا احساسات واقع یالیاحساسات خ ینیگزیجا پایانیاست. هدف 

 دیاکت رایز، ندیخود را از کنار بب ندکتلاش  ایدر تجسم آن داشته باشد تلاش  دیاما فرد نبا، انجام شودای صفحه

 است. یزیاحساس دهلخود  یرو یاصل

خود را در امتداد محور سر تا انگشتان خود  یکیزیکند تا احساس بدن فمیتلاش فازور  یچرخش واقع روش

اگرچه ، دیشروع کن یاز احساسات واقع دی. شما باستین ندیبه تجسم و تصور فرآ یازین، حالت نیبچرخاند. در ا

 کند. رییتغ تانلیچرخش ممکن است به م یصفحه

بدن خودش با  ای، است ن یک قطاعدور زدکند احساس کند که در حال میتلاش فازور  چرخش قطاعی روش

چرخش و تلاش  ینانهیببه احساس واقع یابیدست یحرکت در حال تکان خوردن است. هدف اصلی همان دامنه

 درجه است. 361 گردش جادیا یبرا
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 ییشنوای دربردارندههای روش
 

را بشنود. اگر  نهیزمپس کیاستات ای زینو یکند صدامیتلاش دهد و می خود گوش سردر فازور گوش دادن  روش

 کند. تیآن را تقو، همان گوش دادن منفعل قیشود تا آنجا که ممکن است از طرتلاش  دیبا، شودمی دهیصدا شن

 ینهیزمپسدر  ای و درونصداها را در ، با فشار یو حت، هکند فعالانمیتلاش فازور  یگوش دادن اجبار روش

کند تا حد امکان با استفاده از همان گوش دادن میتلاش او ، داد پاسخ نیبا تمام وجود بشنود. اگر اسر  ساکن

 کند. تیآن صداها را تقو، فعال

آشنا و  یقیموس، یکس ینود. صدارا در داخل سر خود بش ایویژه یکند صدامیتلاش فازور  تصور صداها روش

کند تا میتلاش کننده نیتمر، بوجود آمد ییصدا نیاز همه بهتر است. اگر چن زندمی ش را صدانام کسی که یصدا

 آنجا که ممکن است صدا را بلند کند.

 

 

 یاحساسات لمسی دربردارندههای روش
 

، بیس کی، تلفن همراه کی برای نمونه، ش بگیرددر دست را ءایاز اش یکند برخمیتلاش فازور  تلفن همراه روش

کامل  اتیرا با جزئ انهیگراکرد احساسات واقعتلاش  دیبا، حال نی. در هم... و ، ونیزیکنترل از راه دور تلو کی

 آورد.بدست 

اس که احس نیبا ا، بدن خود احساس کند یرا رو یکند احساسات لمسمیتلاش فازور  یاحساسات تصور روش

 رساند.می انیبه پا یزیچ ای یاحساس لمس کردن شخصبا و کند می شروعاست  دهیاو خواب یرو یزیچ ای یکس

مثل ، تحت فشار قرار دهد پیوسته ای تشنجیکند مغز خود را به صورت میتلاش فازور  دادن مغز فشار روش

به  زیجمجمه را ن دروندر  یاحساس فشار واقع، شسر و صدا و لرز، بر فشار افزونامر  نیباشد. ا ماهیچه نکهیا

 کند.می ریپذکه ورود فاز را امکان ستاهایی لرزش دیو تشد جادیا روش کی از پایه نیهمراه دارد. ا

تلاش مانند فشار آوردن به مغز بلکه با کل بدن. فرد  هاماهیچه بدون استفاده ازفشار آوردن به بدن  روش

های سر و صدا و لرزش، تنش جادیامر باعث ا نی. ایبدن هایماهیچه با استفاده از اما نه، کند کیکند بدن را تحرمی

 منجر شود. فازتواند به می پایانشود که در می درونی

، فشرده، ختهیاز هم گس یاحساس کند که بدن او به شکل یکند به طور واقعمیتلاش فازور  یادراک بدن روش

 شده است. دگرگون به شکلی دیگر ایخورده  چیپ، پنجر، تورمم

 
 

 فیزیکیبدن  یحرکات و احساسات واقعی دربردارندههای روش
 

در تمام ها کند. چشممی جادیچشم را ا نییبالا و پا ایچپ به راست  یحرکات ناگهانفازور  حرکت چشم روش

 دهد.می رخ یو احتمالاً جداسازها لرزش، روش نیادرست  یشوند. هنگام اجرامی مدت بسته نگه داشته
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 تیخود هدا یشانیدر مرکز پای را به سمت نقطهتان نگاه، تانبدون بازکردن چشمان یشانیپی نقطه روش

برسند که  یتیبه وضعها شود چشممی باعث نی. استین یتهاجم بیش از اندازه ای یحرکت اجبار کی نید. ایکنمی

 ایبه فاز شود  بازتابی )شرطی( ودکه ممکن است منجر به ور، رندیگمی قرارژرف در هنگام خواب  خودی خودبه

 کند. ترآسانرا ها روش ریعملکرد سا

ی کند: انبساط و انقباض حفرهمی آن متمرکزهای توجه خود را بر روند تنفس و تمام جنبهفازور  تنفس روش

 ایبه فاز ممکن است رخ دهد  جابجایی روان و راحتدهان و گلو.  با هوا و عبور هوا ازها هیپر شدن ر، نهیسی قفسه

 .دیبوجود آهایی لرزش

که  یخوابد. هنگاممی یآورد و به راحتمی بازو را از آرنج بالا دهیدر حالت خوابفازور  بلند شدهدست  روش

بلافاصله  ایرا انجام دهد  یگرید روشند توامی دهد کهمیآگاهی  به او، افتدمی او یبازو، از هوش رفتکننده نیتمر

 رخ داده باشد. شکاف در خودآگاهی یمناسب در ط یلممکن است حالت انتقا رایز، جدا شود

زند. می ماسک خواب ای، بنددمی نخمچ دست خود را با  ایکننده مچ پا نیتمر نیا یلمس یریپذکیتحر روش

را چه درست کارهای کند که  یادآوری کنندهنیتمرتواند به می شودمی جادیابیرونی ء ایاش نیکه توسط ا یاحساسات

 انجام دهد. شکاف در خودآگاهیشدن و چه بلافاصله پس از  داریدر هنگام ب

 نمک یادیمقدار زغذا هنگام خوردن  ایخورد می در طول روز کم غذاکننده نیتمر جسمی یناراحت روش

ورود  یاز تلاش برا شیپممکن است در طول روز کننده نیتمر، نوشد. برعکسمی یآب کمکه  در حالی، خوردمی

وخودآگاهی در رویا را ، کندمی داریرا بکننده نیتمر، حاصل یکیولوژیزیف یآب بنوشد. ناراحت بیش از اندازه، فازبه 

 دارد. یبازمژرف او را از خواب  میمستقهای روشهنگام انجام  ای، کندمی القا

 

 

 و احساس لیمی دربردارندههای روش
 

 پیروی یعیاز خواب طب، ددارمی نگهخود را  خودآگاهکه کنترل ذهن  یدر حالفازور  یبه خواب رفتن اجبار روش

 ترک هیثان نیبدن خود را در آخر، از محو شدن شیپبلافاصله  ایکند می استفادههایی روشاز  ایکند و سپس می

 استفاده کرد. یگرید روشبه موازات هر  ای ییتوان به تنهامی را وشر نیکند. امی

را تجربه کند.  فاز درنگبیشود تا می و متمرکز وارد فاز دیشد لیتما قیفقط از طرکننده نیتمر لیتما روش

نه تنها در  ژهیبه و لیشود. ممی باشد که در طول روز احساس پیوستهآرام اما  ییممکن است آرزو نیا، متناوباً

 ای میبا استفاده از روش مستق رایز، ثر استوم زیدن نیبلکه در هر زمان خواب، از آن شیپها مدت ایهنگام تلاش 

 لحظه استفاده کرد. نیتوان از امی میرمستقیغ

 کیکند احساسات میتلاش کننده نیتمر، روشبدون  ایبا  فازورود به  یهنگام تلاش برا حالت یادآوری روش

 القا کند. نیو بنابرا اوردیب ادیرا به  قبلی فازیی تجربه

تا حد ممکن  تربیش اتیکند احساس آنها را با جزئمیتلاش فازور ، هالرزشبه منظور القا ها لرزش یادآوری روش

 توانند آنها را القا کنند.می زینها لرزش دیشد لی. تمااوردیب ادیبه 

را  ییروش جابجا، یجداساز ایفاز  جادیا روشکند بدون استفاده از میتلاش بلافاصله کننده نیتمر ییجابجا روش

 .ردیکار گهببه خود  باوربا سرسخت و  یبه روش
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 کی کنندهنیتمر، بهتر کار کنندها روش ای فتدیخود اتفاق بهبورود فاز به صورت خود کی نکهیا یبرا زهیانگ روش

 کند.می جادیا، خواهد انجام دهدمی بدون توجه به آنچه که، خواهدمی که فازی یبرا جالب و مهم را کاری برنامه

 ادیمانند قبرستان را به  ایوحشتناک ، ترسناک یزیکه ممکن است چ ییکند تا جامیتلاش فازور  ترس روش

مناسب ی است که در لحظه و وحشت ناب ترس جادیا یبه معنا نیا -و آن را درست در کنار خود تصور کند  اوردیب

بماند و ممکن است  یباق فازتواند در می ترس کهاست  نیروش ا نیا ینقص اصل. ابدیمی ارتقا یفازی مرحله کیبه 

 خارج شود. فازکند از تلاش کننده نیتمر در پی آن

احساس پرواز  جادیدر اتلاش از همان ابتدا کننده نیتمر، یجداساز ایفاز  جادیا روشبدون استفاده از  پرواز روش

 دارد.

کند. بسته به روش ورود فاز که می شمارش معکوس 0به  055از کننده نیتمر، فازورود به  یبرا شمارش روش

شکاف در کند به تلاش ، برعکس ای، شمارش معطوف نگه دارد یکند توجه خود را بر روتلاش  دیبا ای، کندمی دنبال

 .دخودآگاهی دست پیدا کن

 ای، کندمی مفاصل بدن جلب نیبزرگتر یاز پوست بالا یتوجه خود را به نقاطکننده نیتمر یگذارنقطه روش

تلاش ، دیکن ایست، نفس ای هیچند ثان یدر هر نقطه برا دیکند. شما بامی جابجامفاصل  درونخود را به  یآگاهخود

 .دیواضح احساس کن دیتوانمی آنها را تا آنجا که دیکن

 

 

 یبیترکهای روش نیبهتر
 

 یکند تمام احساسات جسممیتلاش ، تصور کند اتیجزئ نیتربیشکند روند شنا را با میتلاش فازور  شناگر روش

را احساس کند. از هر نوع سبک شنا ممکن است استفاده شود. ش بدنپیرامون آب  یرا احساس کند و حت ندیفرآ

 (2500و  2505در فاز ی مدرسه یهاهمایش روش نی)بهتر

، حال نیرود. در هممی و او دارد از آن بالا، است زانیسر او آو یطناب بالا کیکند که می تصورفازور  طناب روش

 یممکن است گاه ندیلمس طناب و احساس قد را احساس کند. تجسم فرآ، خود یکند حرکات بازوتلاش  دیفرد با

 اوقات به آن اضافه شود.

خواهد آنها را می که ییگو، الدمیمهم به کند احساس کند که دستانش رامیتلاش فازور ها دستتجسم  روش

مالش را احساس  یصدا، احساس تماس آنها، هاحرکت دست دیکنتلاش مهم است که ، حال نیگرم کند. در هم

 6از  کمترای در فاصله دیه را باشد رتصوهای . دستدینیخود را بب یرو شیکل روند پ دیکنتلاش  نیو همچن دیکن

 .دیاز چشمان خود مالش ده نچیا

از بدن خود از پیش  کند تا حد ممکن ثابت و فعال تصور کند که اوتلاش  دیبافازور  یحرکت-یتجسم حس روش

که تصور کند  دیهر احساس ممکن. او با دیاز جمله تشد، کندمی فاز استفادهسازی ژرف یبرا یجدا شده و از روش

کند و .... می را لمس یزیچ، کندمی یسبرر قیدق کینزد یرا از فاصله زیهمه چ، زندمی اتاق قدم کی دروندر 

 کند.ژرف فاز را ، ییجدا ای فاز جادیاهای روشبدون استفاده از  درنگبی دیاو با یعنی
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 متعارف ریغهای روش
 

 را ی اوو مچ پااند به اتاق خواب او حمله کرده گانگانیکه ب کندمی تصورکننده نیتمر گانگانیربودن ب روش

 ییفضا نهیسف کیکه از  نوری یکند که توسط پرتومی او تصور، کشند. متناوباًمی رونیو او را از بدن ب رندیگمی

 کشد.می رونیاو را ب، دیآمی رونیب

به  نیاحساس کند. ا تربیش اتیرا با جزئ میزشآعمل  یمیکند احساسات صممیتلاش کننده نیتمر یجنس روش

 دهد.می پاسخبهتر ها خانم یبرا رفعالیصورت غ

کند حرکت میتلاش کند احساس کند که در حال مسواک زدن است. او میتلاش کننده نیتمر مسواک روش

در حمام  نکهیبا تصور اتواند می نیدندان را احساس کند. او همچن ریدر دهان و طعم خم مسواکاحساس ، دست

 احساسات را اضافه کند.، است ستادهیا نهیآ روبروی

، نواهاکند میتلاش کننده نیتمر، به بالش خوابانده استروی که گوش خود را  یدر حال کنندهزمزمهبالش  روش

منفعلانه به آنچه  یبه سادگ ای، را بشنود ایویژه یکند صداهاتلاش تواند می را از آن بشنود. او ییو صداهاها آهنگ

 در آنجا است گوش دهد.

 
 

 در رویا خودآگاهی یبراهایی روش
 

روبرو  ایویژه یهر زمان که با لنگرها ابدیمی عادتکننده نیتمر، یداریدر هنگام ب یادآور(، )نشانه لنگر روش

 جابجا ایبه رو کمکمعمل  نی. ا... اد و افری چهره، آب یصدا، کند: دستان او لیتحل و هیشود حالت خود را تجز

است.  ایرو کیاو پیرامون در  زیکه همه چ ابدیو در واکنش نشان دهدلنگر  برابردهد تا در می شود و به او فرصتمی

 ی. برادیشومی با آن روبرو پیاپیبه طور یا به ندرت و  یداریو هنگام ب دنید رویاهنگام  باشد که یزیچ دیلنگر با

کرد هر زمان تلاش  دیبا، داشته باشید است اهایور یایدن ایاست  تیواقع ریفرد درگ نکهیاز ا یتردرک واضح نکهیا

 د.یکن )ابر تمرکز( بیش از اندازهتمرکز  اید یشو شناور، یدلنگر روبرو شد با که

 یآورد. برامی ادیر به خود را هم صبح و هم عص یاهایرو نیتمام آخرکننده نیتمر ایروی حافظهی توسعه روش

های تا آنجا که ممکن است قسمت دیکنتلاش و  دیداشته باش ایرو شرح حال کی دیبا، تردرست جیبه نتا یابیدست

 به وجود زین یترروشنهای ندهیآ، آوردمی ادیبه کننده نیتمر یتربیش یایروکه . هرچه دیرا در آن وارد کن ایرو

 شوند.می خودآگاهآنها  یت در طاوقا تربیشو  ندیآمی

کند تمام میتلاش بلکه ، داردمی را نگه ایرو شرح حال کینه تنها کننده نیتمر، نجایدر ا ایروسازی نقشه روش

 کپارچهی دنیای کی جادیا یکند. هدف اصل یگذارعلامت ایویژهی نقشه یبود رو دهید رویارا که در هایی مکان

 شوند. هم پیوستههبتک جهان  کیبا هم در  ایورهای است که مکان

و چه  یچه از نظر ذهن، دیدهمی را انجام ایرو لیو تحل هیهر زمان که تجز ایرو یمنطق لیو تحل هیتجز روش

های ینسبت به ناسازگار یانتقاد دیدگاهتا آنجا که ممکن است  دیبا، فازور ایرو شرح حال کی یهنگام نگهدار

 مورد واضح باشد دری نشانه کیتواند به عنوان می رایز، ردیگنمی مورد توجه قرار رویاشد که هنگام داشته با یمنطق
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 اهایسازد تا رومی تواناگذارد و فرد را می ریفرد تأث یاهایدر رو کمکم یانتقاد یآگاه نیچن .است اینکه فرد در رویا

 ثر است.وم اریشدن بس داریبلافاصله پس از ب اهایرو لیو تحل هیهنگام تجز ژهیروش به و نیکند. ا لیتبد فازرا به 

 
 

 روش نیبالاتر
 

مورد  حالت جادیا یبراها روشخواهد کرد از تلاش  فازکاملاً آشنا به  یکنندهتمرین کی یجهان روش نیبالاتر

 لیتما تربیشاست و  روش کیشبیه کمتر  نیخواهد کرد بلافاصله آن را بدست آورد. اتلاش استفاده نکند. او نیاز 

که  ییارهوفاز یروش فقط برا نیمتمرکز از احساسات مربوط به آن است. ا یادآوریفاز همراه با ی به تجربه دیشد

 دارند مناسب است. انگیزیشگفت یتجربه
 

 

 (تیشکستن توهم واقع . فاز)
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 پیوست
 

 

 

 

 

 

 

 موزشآهای بهبود روش یبرا یشنهاداتیپ
 

 یآنها را برا دیتوانمی، دیاافتهیفاز بهبود های در حالت آموزشهای روشی نهیدر زم ای دیاکرده جادیا یدانش فن اگر

خود را در  آموزشهای و روش یشنهادیپهای است که روش ی. ضروردیما بفرستهای پژوهشبه مرکز  یبررس

 یرا بررس ینظرتنها  یریگجهیتوان نتمی هکامل وقت ما است ک هدر دادن کی نی. ادیکنآزمایش آزمون های گروه

 رسد در عمل واقع شود.می به نظر دیکرد که بع

 دیسیبنو obe4u@obe4u.comما در  یبرا لطفا

 

 

 فازهای پژوهش مرکز
 

آن انجام  یاصل فهیشد. وظ سیتأس 2555( در سال سابق OOBEهای پژوهشفاز )مرکز های پژوهش مرکز

ساده های روشی خارج از بدن( با هدف توسعه یسفرها سابقی فاز )مدرسهی گسترده در مدرسههای شیآزما

و در حال حاضر در حال  ادقرار د یرا مورد بررس دهیپد نیاهای مطالعه تمام جنبه نیبود. بعداً ا فازآموزش  یبرا

، تیکنترل وضعهای روش نیبهتر یجستجو، فاز ایپایهو کار با خواص  نییتعی نهیدر زم یشیآزما کارهایانجام 

 است. گریدهای پروژه انیآن  در م تیمحبوبو توسعه ، دهیپد نیا یعمل یکاربردها

و دانش  فازورود به  ییبار توانا کیای حداقل هفته، شرکت یند! براشومی جستجو شهیهم شیآزمابرای  داوطلبان

مستقر  یدر هر مکان دیتوانمی موارد تربیش در، یارتباط نینو یطف ابزارهااست. به لنیاز  یسیزبان انگلی هیاول

 !دیخود قرار ده یی کاربرنامه یما را رو شاتیآزما -شما به هدر برود ی که تجربه دی. اجازه ندهدیشو

 /http://research.obe4u.com: دیمراجعه کننشانی  نیبه ا تربیشاطلاعات  یبرا
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 تیتوهم واقع تنشکسفاز. 
 

 

 
 

 

، ایفرنیتا کال یبریبودم. من آن را از س انگیزشگفت راز کی یبرا بایزی چاره راه کیبه دنبال ام یزندگ یهمه در "

 ولیکردم.  کاوشهزاران نفر  یرو یرقانونیغ یهاو در آزمایش یکوانتوم کیزیگرفته تا ف شناختیی عصبنهیاز زم

من نه تنها  ،گرانید. بر خلاف دکر دگرگونرا  تیدرک من از واقعی همهکرد و  زدهبهتکردم، مرا  دایکه پ پاسخی

محدود  یاهتواند ستونمیکه ام گهبگام یها، بلکه روشخواهم داد نشانبه شما جهان  یدرباره نوانداز چشم

 ی، سرگرم، مسافرتیدرماند ، خوعاتاطلا بدست آوردن یرا برا ایتازه یانقلاب یلرزاند و ابزارهابشما را  گراییواقع

 " .خواهم داد بدهد، به شما گریو موارد د

 
 

 مطالب: فهرست

 

 ست؟یفاز چ اول: قسمت

 ؟میشو فازچگونه امروز وارد  دوم: قسمت

 فاز کنندگانتمرین کاریی نشنامهدا م:سو قسمت

 

 
 

 دی( بخر2500نسخه آن را در آمازون ) نیدتریجد ای (2500) دیکن یریرا بارگ گانیرا یمیقد نسخه

 

 

 

 

، دیکمک دار یبرا یاگر فرصت. میدهمی شما قرار اریدر اخت گانیخود را به صورت را آموزشی)ما تمام مطالب 

 !(میدار ازیبه کمک شما ن تیما به فور .دیکن یبانیا پشتمهای پژوهشاز  دیتوانمی
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