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 پیشگفتار نویسنده
 

ن بودم. من آ انگیزشگفت راز کی یبرا بایز یچارهراه  کیبه دنبال ام یزندگ یهمه در

و در  یومکوانت کیزیگرفته تا ف شناختیعصب ینهیاز زم ،ایفرنیتا کال یبریرا از س

کردم، مرا  دایکه پ پاسخی ولیکردم.  کاوشهزاران نفر  یرو یرقانونیغ یهاآزمایش

من نه تنها  ،گرانید. بر خلاف دکر دگرگونرا  تیدرک من از واقع یهمهکرد و  زدهبهت

که ام گهبگام یهابلکه روش، خواهم داد نشانبه شما جهان  یدرباره نوانداز چشم

سب ک یرا برا ایتازه یانقلاب یو ابزارها لرزاندبشما را  گراییواقعمحدود  یاهتواند ستونمی

 . خواهم دادبدهد، به شما  گریو موارد د یسرگرم، مسافرت، یدرمانخود، اطلاعات
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 پیشگفتار مترجم
 

و خودشناسی پارسی زبانان است. امیدوارم  سازیاین برگردان پارسی تلاشی برای آگاه

لاش این برگردان ت چراغ راه کسانی باشد که به دنبال شناخت ارزش خویشتن هستند. در

و  رود و از یورش زبان عربیه براحتی دانسته شود، واژگان  پارسی بکار کشده، تا جایی

جهت راه فردوسی بزرگ باشم و گامی در ی دهندهی دیگر بدور باشد تا ادامهاهزبان

هری و زبان پارسی  برداشته باشم. از آن جایی که این زنده نگه داشتن فرهنگ ایرانش

را  و ایرادهای نوشتههایتان شوم که دیدگاهنوشته خالی از نادرستی نیست خوشحال می

به  بفرستید.  PersianPhaseResearch@gmail.com من به نشانیی به رایانامه

ی مردان و زنان در آگاهی و بیداری و هوشیاری کامل در دو جهان امید روزی که همه

ازند. با سپاس از مایکل سای آگاه و بیدار میهای آزاد و آباد را انسانند. دنیزندگی کن

انی رسهمرادوگا که بدون چشم داشت و با مهربانی دانش تجربی و علمی خود را با ما به

ی انجام این برگردان پارسی را در من فر که انگیزهکرد. و با سپاس از خانوم مهسا کریمی

 زنده کرد.

 

 را دگرگون کنیم.بیایید جهان 
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 خارجو من از آن رسد میکه هنوز سرد است  یبری، مسکو. قطار از سیماه م یمیانه

و  ربهتجبی وساده  اریناسم، پول ندارم، و بسشیرا نم یساله هستم، کس 51شوم. من می

ا چه هاین یرسانده است و همه نجایمرا به ا یدیناام یدهی، چه اخبهستم.  عتبارابی

 خواهد شد؟
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 شودمیآغاز ای رهیزنج واکنش
 

از  یاریکه بس دیفهماست. سپس، می دیو سف اهیس زیکنید همه چابتدا، شما فکر می در

. ستندین کدام چیشود که همی روشن. و بعد برعکسهستند و  دیدر واقع سف اهیس یزهایچ

 یچگونه زندگاینکه و  میقضاوت کن زیکه ما در مورد همه چ ستین یروش اصل نیا ایآ

 ؟کنیمرا درک می

رسید که من به نظرم می درازیسخت، به مدت سر یراگو عمل گراماده کی ز نگاها

با  باطیارتونه گ ، بلکه فاقد هربودند دیوانگی کاملهستم که نه تنها  ییزهایچ بدنبال

را  یفیبلاتکل نیتواند چنحال، ذهن من نمی نیبودند. با ا (ما پیرامون یایدن اب) تیواقع

 ازهت گام، هر جهیکند. در نتاوضاع تلاش میو ادراک  حیتوض یبرا شهیتحمل کند و هم

گسترش داد، و آن را  یباورنکردن یه گونهمن را ب کار ینهی، زممپاسخ کاوش ریدر مس

 .کرد کیما نزد یاز زندگ کیهر  یاهستونترین یادیبه بن یوحشتناک یگونهبه 

 یگسترده شاتیآزما تاخودم  یدرباره پژوهشها گذشت سال عد ازحال، ب نیا با

است  تهپیوسو  یمنطق عتیدر طب زیگرفتم که همه چ یمیمردم، تصم یبر رو یرقانونیغ

ر آشکار د قتیحق میخواهما می ایافتد. اما آیدر ذهن افراد ناآگاه اتفاق م تنهاو معجزات 

 م؟یهست تیدر آن واقع یزندگ یما آماده ایآ، و میمورد جهان خود را بدان

روزانه  یمهم زندگ یهاشد در مورد جنبه دیمجبور خواه ی، به زودگرامی یخواننده

و دردناک شدن اوضاع، شروع به  یاز ناگهان یریجلوگ ی. اما برادینظر کن دیخود تجد

کرد  میخواه رسندبه نظر می شگفت اریکه در ابتدا بس ییزهایصحبت کردن در مورد چ

ی همه. دیگیری عجله نکننتیجه برایلطفا  ،نیبنابرا .اشتهاآور هستند تنهااما آنها  -

 نیه همو باند وستهیپم هبهدارند  باور مردمبیشتر از آنچه که  اریما بس یزندگ رخدادهای
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 ترروشن اریمن بس مبهم، داستان حل مشکل میاست که اگر ما از همان ابتدا شروع کن لیدل

 د.شخواهد 

که قلب  هیروس رسکیبیآکادمگورودوک در شهر نووس یدر مجتمع دانشگاه من

 انهیرا ونکانو  یحرارت کیزی، فیهسته ا کیزیشدم. من با ف زادهاست  یبریس یدانشگاه

مستان دما در ز نیانگیم تیام، با صفر درجه فارنهااتوبوس بزرگ شده یاهستگاهیا مانند

 شورمک یبرا یدشوار اریبس هایلحظه کهمادرم  با ییو تابستان دو ماه است. من به تنها

ا و ههخود را در خوابگا یدوران کودکی همه لیدل نیام، به همبزرگ شده کردتلاش می

 ماریب شهیاست که هم لیدل نیبه هم گمانمم. اهگذراندای پایه یازهایبه طور مداوم به ن

ه از گرفتم ک کانپزشاز  ییهاتادداشی یبردم. حتو از آسم رنج می کردمعطسه میبودم، 

 سپسو  یرزم یاهشورود من به ورز از نیا ولیشوم،  بیرون( PE) یبدن تیکلاس ترب

 د.کرنجلوگیری  یوزنه بردار

در بود و ما یعلم پژوهشیبزرگ  کانون کیدر  یحسابدار ریکه مادربزرگ مد ییآنجا از

دو  یاههانیشامل را یکودکخاطرات من از ترین بود، زنده ای بافت شناسانهخهمرددر 

. ودادرم بکار م محل در یچوب یاهکبلو زی باو بااکنون کاربرد ندارند است که ای طبقه

 روتومکیکوچک با م یهاکه در ساخت نمونه ینیواکس پاراف لیبه دل ردگانمبافت نرم 

رهگذران در  بیغروبی. اکنون نگاه عجدیچسبمی من یباز یاهکداشت، به بلو

 کنم.کردم، را درک میمی یبازمن کرد و که مادر در آن کار می یساختمان

د باعث ش نیشد که ذهنم کار کرد و هم لیتبد ویژه یبه روش یحال، عامل اصل نیا با

 تن بهپرداخ . ذهن من سرسختانه ازبه پایان برسانمدندان  چنگ ورا با  رستانیکه من دب

کار  رفراگیرت و تربزرگ ریواتص یکند رومی تلاش شهیورزد و هممی خودداری اتیجزئ

 توانستممی، من برای نمونه. رایانهگطافرا یگونه، اما به اتیبه جزئ یوجهتبیکند. مانند 
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کلمه هفت حرف را فقط با  کی، اما اموزمیدر مدرسه ب یدستور زبان را به خوب نیقوان

تم توانس. من میداشتمرا در آن  ییاملا روشن اشتباهسه  ایدو  ای مشتونیشش حرف م

ند از چ پس تنها. مدیدخوانم و هنوز هم آن اشتباهات را نمیبکلمه را دوباره  نیصد بار ا

 اناتوکه ذهن من آنچه را که نوشته بودم فراموش کرده بود(  یچند روز )هنگام ایساعت 

 یمی، اما هنوز مفاهحروف نبودندی دارای . آنها هنوز کلماتمآن اشتباهات بود دنیبه د

در مدرسه  دروساز  یاریتنها در بسنه اختلال، من  نیبودند از نمادها. با وجود چن

 .گرفتممی نییپا نظری نیزبخش  رد ،کردممی نمره را کسبترین نییپا

و  فتهپیشر یبه خوب لیبود: تخی ویژگی خاصی دارا "بودن ویژه" نیادر آن روی سکه 

 یالاداد تا هر کبه من اجازه می نی، ای. در کودکزهایدر پشت چ ستمیکل س دنید ییتوانا

 یه راحتب ستتوانچرخ گوشت می یحت ایکنم. هر مداد  لیتبد یرا به اسباب باز یخانگ

م بدون اگر من نتوانست یشود. حت لیبدسلاح گرم ت ای یواقع ییفضا ینهیسف کیبه 

التحصیل ارغف خیکلاس تاردر  نیتوانستم به عنوان بهتر اما، سمیجمله را بنو کی اشتباه

طالعه م در تمام مدترا  مارکیو ر یبودم که آثار تورگنف، تولستو ی. و من تنها کسشوم

 .کرده بودم

کرد و مرا مجبور به میمنع  شرارت و بازی در بیرونمن را از  یدوران کودک یهایناامن

بینی کامل جهان کیا کرد. اگرچه من اکنون به هرممکنیغ یایو رو پیوستهخواندن 

 دیدر مورد بازدای چکیدهدر هر دیروز آنچه را که  با این وجودهستم،  بندیپا انهیراگعمل

از  یقسمتدر هر  یا ممکن است دیو پا گنده، رسدمی فردا فراجهان  انیخواندم، پا گانهیب

 مقدس( و ماورالطبیعه برای من )ادراکات فراحسی ESPم. کلمات شتدا باشد باورجنگل 

انجام و سر بردارمدر خودم پرده  عادت فراتر از ییبودم که از توانا دواریام شهیبود. من هم

ا رسید، جدکننده به نظر میو کسل یخاکستر یبه نوع شهیکه هم یعاد یایدن نیاز ا
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چیزهای  یباشد، به همه از این ترجالبتواند میواقع در که جهان  دیام نیشوم. من به ا

 .وستیپ قتیمن به حق یای، روسپسداشتم. و  باور بیرون از منطق

ادت عشدم و چشمانم را باز کردم. من  داریشب از خواب ب، نیمهگیسالشانزده  زییپادر 

متحیر بود.  آگاه و جمعو ذهن و حواسم زود از خواب بیدار شوم   بامدادنداشتم تا 

و دوباره بخوابم، اما نتوانستم.  به سمت دیگرم بچرخمگرفتم که  می، تصمبودم

 یدهیا کی، من مردم! سپس پایان یافت: این بود فکر من نیکنم! اول حرکتتوانستم نمی

بایی رآدم یاهناداست ونهگنی! و خب، اشدمربوده  گانگانی: من توسط بذهنم آمدبه  عالی

 دمیفهم زود سپسشود؟ شب، در رختخواب، فلج ... مینآغاز  ی معمولبه گونه گانهیب

 کشند.خود می یچه خواهد شد: آنها اکنون مرا به سمت بشقاب پرنده

ام. آن آماده نشده یلحظه بودم اما معلوم شد که برا نیام منتظر امن در کل زندگی اگرچه

 ویرکه احساس کردم بدنم  یتا زمان مرا فرا گرفته بود یاحساس ترس کاملاً وحشتناک

، احساس کردم خودم ینامرئ گانگانیب دادخواهی ازاز  پس. است شناورخواب تخت

! دوستانشجاع خواهم بود،  یبه اندازه کاف دیگر بار! من سپاسام. با بازگردانده شده

رقرار ارتباط ب پاتیبصورت تلهم، با آنها وخواب خود بلند شکه از تخت زمانیزودتر از 

، هاظهبرخی لح. در حرکت کردبه سمت پنجره  یمپاها سپس از تختم بلند شدم وو مکرد

رسید . اما به نظر میچنگ بزنم یبه راحت یخود را حرکت داده و حت یمن توانستم بازو

 .نمرها کنداشتم تا آن را به حال خود  ایچارهتن است،  کیکه وزن آن 

 ایکنم، ترس من فروکش کرد. آبسته پرواز می یپنجره کیبه سمت  دمیفهمکه  یوقت

 ا درهتفاده کنند؟ من هرگز در روزنامهکردن پنجره اس خرد یدارند از من برا نیتآنها 

 چسباندم بهمم! چشمانم را محکم بودنخوانده  چیزی نیها چنمورد بشقاب پرنده

د ش دپنجره ر چهارچوبازام فیزیکی ن، بدناگهانم. شدمی شهیش کینزد گونه کههمان
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 سویاحساس کردم! اکنون که خودم را در آن  مخود های درونیانداماز  کیکه من با هر 

و اجازه  نترسم گریگرفتم که د می، تصمدمید یبریسخنک ای پنجره و در آسمان ستاره

بسیار ، من اهنیا یهمه بررسی. با ه پیش آید خوش آیدچهرد، ده چیزی رخ هردهم که 

شب  باقی مستم. در واقع، من نتوانبود زدهشگفتشدم،  داریخواب ب از نهایتا. متحیر بودم

 را بخوابم.

د: کن دیشما را ناام ایدهد  آرامشکه شما را  میبگو یزیخواهم به شما چکه می نجاستیا

. ستیکنید ندر مورد آنچه فکر می و نیز. ستین گانگانیمربوط به ب ونهگبه هیچکتاب  نیا

به  نیام، اما اداشته یادیزنده ز یاهایرو ی؟ خواب بود؟ من از کودکداد رخپس چه 

 رونیم به بافیزیکیآگاه بودم و بدن  زیمن از همه چ رای، زاستبوده  ایرو کی یسخت

 وتاهکمردان سبز  آنمیداند  یپنجره پرواز کردم؟ چه کس راهشده بود. چرا من از  دهیکش

خاطره  گانگانیشدم؟ ب پیدادر اتاقم دوباره  یناگهان گونهنیاهستند! چرا قد به چه توانا 

گرفت. می دهیرا ناد یبودند! ذهن من هر ناسازگار ردهبود پاک ک داده رخمن را از آنچه 

اق اتفکه  رخدادیرو هستند.  شیهنوز هم پ زهایچ نیتردانستم که جالبنمی تنهامن 

 دنیوی(ی)نیزمای هواقعیت زشیکردم، در حال راز آنچه فکر می شتریب یلیبود خ افتاده

 کنم.پیدایش می یبه زود و بود

 

مات با دو شکاف ای صفحه راهاز نور را از  ییپرتو انگی، توماس 3081سال  در

 خط نی، چندشیدو خط مورد انتظار در صفحه نما دنید ی. او به جافرستاددر آن 

 یسده طیداشتند. در  درگیریدو موج از نور از دو شکاف با هم  یی، گودیدرا 

و  یفرد ییاست که نه تنها نور، بلکه ذرات ابتدا شده، ثابت کمیو  ستیو ب ستمیب

که هر دو شکاف را هممان  ییگو -کنند ا مانند موج رفتار میهمولکول یبرخ نیز
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 قیدقورط به ببیندکه  دیرار دهها قسنسور را در شکاف کیحال، اگر  نیگذرند. با امی

 انیبه پا تیشکاف در نها امکددر افتد، و آن ذره در آن نقطه می یبرا رخدادیچه 

 تیواقع ییشود، گوداده می شی، نماشیصفحه نما یدو خط بر رو تنهارسد، می

 ریتأث)کندذره رفتار می مانند شیریزد و سوژه آزمامشاهده عملکرد موج را فرو می

 .(میرمستقیغ

 

 

 )فرا بشر( سوپرمن یاهایرو
 

انند ممن بوده است، و من آن را  یزندگ رخداد ترینبرجستهو ترین یشینما به گمانم نیا

با کسانی در مورد آن  همچنینخود زنده نگه داشتم. من  خاطرو آن را در  گنج گرفتم

 اندک از گروهمن، من  دیدرا باور نکردند. و چرا؟ از مآنها  یلی، اما به دلاصحبت کردم

داشتند.  ازنی هاکردند و به آنیبه آنها توجه م یلیگانگان به دلایبودم که ب برگزیدهافراد 

ما این ا توانست باشد،می گانگانیبتوسط  ربایی منآدمدر واقع دستاوردم  نیبزرگتر

 انتهای داستان نبود.

. من توانا به حرکت نبودمشدم و دوباره  داریروز از خواب ب طیماه بعد، من در  چند

 چیه انگانگیبار ب نیکه ا دانستم ی زودلیدم، اما به دلاش پیروز هراس به ترس ودوباره 

؟ اما اگر دند در نور روز وجود داشته باشنتوانیچگونه م گانگانیبا آن ندارند. ب یارتباط

ابجا ج مکان دیگرین من به ، بدیگرید لیو به دلا لیدل نیشود... به همچه می بودشب 

 ردم،کبرای هر حرکتی تقلا می دراز کشیده بودم، زدهوحشت یسادگهمین . من به نشد
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 فراتر از عادت رخداد. حالا دو قهیدو دق ای کیاز  این امکان وجود نداشت مگر پس و

 است؟ داده رخدهم چه  حیتوانم توضبود، اما چگونه می داده رخمن  یدر زندگ

ود بدن خ" توانیدمیکه  خواندممیرا  یروانشناس یدرباره یها و مقالاتکتابکم کم من

به  هیبش یزی، چفاتیتوص نیا بررسی. با یدشو "اختری جهان"وارد  ای "یدرا ترک کن

دام ناتوانی در حرکت ان: لرزش، سر و صدا در گوش و بودآمده  شیپ میآنها برا اتیتجرب

 ایشآزمآن را  یحتیا و  بودم دهید رویا اهی ایندرباره شهیهم ن، می. به طور کلفیزیکی

 دییأمن ت ایهایدهچند هفته بعد افتاد،  رخداد نیا ی. وقتشتای ندا، اما فایدهه بودمکرد

 شد.

 نی: ایدیناام گرانید یخواهم کرد و براایجاد  یدلخور برخی یدوباره برااینجا  من

 کیزدنحتی به آن  – ستین اختری یسفرها ایاز بدن و  بیرون اتیکتاب در مورد تجرب

 .دیرس می. اما ما به آن خواهستینهم 

 نیاز ا .بدست آوردم داشتم ازین پیشرفت یکه برا هیهد کیشد که من  روشن یزمان نیا

جهان این  گریو دفراهم کند را  یباورنکردن یهافرصت ستتوانمی نیگذشته، ا

 رایردم که بک دایپ یبخش یفروش کتاب کیرسید! در کننده به نظر نمیو کسل یخاکستر

: بخش بود زیدر مورد همه چ یخداداد قتیحق یحاوپاسخ داشت و  هایمی پرسشهمه

 نیمبخرم. و به هرا کمبود بودجه نتوانستم کتاب  لی... البته من به دل دوران نو و رازها

 زاهدهام. در آن زمان، من بیشتر از دخواندر آنجا می یکه من آنها را به راحت بود لیدل

 .رفتممیا هیفروش ، به کتابرفتندمی سایبه کل که

ه شفاف توج یایرو ای جهان اختریاز بدن،  بیرون یبه سفرها ایاندازهها تا کتاب نیا

ل، من حا نید. با انکردکار نمی یلیند به دلادادمی حیکه آنها توض ییاهروش، اما داشتند

ز ا پس شهیهم یلیخود کردم. به دلاخودبه یهاشروع به تجربه باریکهر چند هفته 
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کردم، اما توانستم آن را برطرف را تجربه می ترس وحشتناکخواب بود. من هنوز هم 

م ستوان، من تدفعه بعد. "حرکت میدادم"بازو را  کی تنها هیچند ثان یکنم. در ابتدا، من برا

توانستم در اتاق راه بروم و به  یاز مدت پس، و "دهم حرکت"بدن خود را  ییبالا بخش

 یکه گاه ممتوجه شد نیام. من همچنشده اجد "از بدنم" اکنوناحساسات عادت کنم، که 

 جهانخودم را در  هالحظه یدر بعض یا ، وروحم از بدنم جدا شده بود، مدر اتاق اهزمان

ه ا خواندهها و روزنامهبود که در کتاب "اختری جهان"همان  نیا دیشا - افتمیمی یگرید

شدم ناگهان متوجه می منکردم: شفاف می یاهایرو دیدن بودم. من همچنین شروع به

است، و سپس آنچه را  ایرو کیمن  پیراموندر  زیهمه چ مدیدمی ایکه رو یکه در حال

رت کامل به دست آورده بودم! و ، من سه ابرقدنیم. بنابرادادمیخواستم انجام که می

ی که من با روش ؟بینیدبزنم. می یلیگفت اشتباه کردم، سمی که یآماده بودم تا هرکس

 بود. یواقع زی، همه چا را تجربه کردمهاین

 لیاحساس وحشت بدون دل - دمید رویا ایبود که من تصور کردم  یزیچ نیا دینکن فکر

 و آگاه بودم، اریبودم، من کاملاً هوش رمعمولیغ طیکه در آن شرا ی. در حالامدیبه وجود ن

حواس ی همهحال،  نیاحساس کنم. در همم توانستم بدن خود را در رختخواباما نمی

 دست نخورده بود. اختری یا ی خیالیهااز بدن یبرخ ای من "شده ی جدا"من در روح 

ینانه بواقع اندازهاز  شیب هالحظهبیشتر که  ندبود روشن و واضحاحساسات چنان  نیا

. آنجا رفتانسان فراتر می یعیبرابر از حواس طب نیاز چند شیادراک ب روشنیبودند و 

 فیزیکی یایدن یبه اندازها هاین یکرد: چرا همهمی زدهمرا شگفتفکر  کیبود که، 

 ؟امکان دارد راست؟ چطو و نزدیک بینانهواقع

برادر کوچک  کیازدواج کرده بود و من  مرا اضافه کنم که تا آن زمان، مادر نیا دیبا

، من یسالگ 01نقل مکان کردند و در سن  یبریستر یآنها به مناطق شمال یداشتم. همه
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در  زودم ستتوانکه من نمی یی. از آنجایگرسنگ ای -کار  ،بود نیبودم. ا جدا خودم

 یسالگ 01ورزشکار خوب بودم، از  کیباشم و  خاورشناس کیدانشگاه ثبت نام کنم و 

، یواقع یمن با زندگ اتیتجرب نیاول کردم.کار می محافظشبانه به عنوان  هایباشگاهدر 

 .داد رخ هاییمکان نیپول و زنان در چن

ی دربارهتوانستم از فکر کردن می یحال، هم در محل کار و هم در خانه، به سخت نیا با

که  بدانمقرار دهم،  بررسیخواستم آن را مورد میخودداری کنم.  " استعدادم یا هیهد "

 اریبس زی. اگرچه همه چپیدا کنمرا که آورده است  ییهافرصتی همهبوده و  یزیچه چ

 داده رخآنچه  یبرا منطقی یحیکه توض بودم آسودهدرصد  بود، اما من صد گنگمبهم و 

 ؟گنجانده شود. اما چطور پیوسته یبینی منطقجهان کیتواند در است، وجود دارد که می

 بیشیهمان  یاست که من، رو یزمان نیاست. و ا نیاز نیو تمر شیرسید آزمانظر می به

 یدهند. چگونه بررسانجام می روندمی کارها نیبه سراغ هم یکه همه وقت قدم برداشتم،

 دیریگقرار ب یشخص یجلو دینه؟ با ای دیاز بدن خود هست "رونیب"واقع در  ایکه آ میکن

که کدام  دینیبب دیتوان، میرای نمونه. بدیکن دایپ دیادانستهنمی از پیشرا که  یزیچ ای

 زی. همه چدیاکمد خود قرار داده یرو نییو رو به پا دیادهیکش دسته کیکارت را از 

 و دیشومی خارج. انگار شما از بدن خود ستین آسان رسد، اما در عملآسان به نظر می

بینی ، هر زمان که پیشحال نی. با ادیشومی نمایان ی یا فیزیکیجسم یایسپس در دن

 بینید.را می درستشود، کارت می

 بدن"، اگر من ترونیز شگفتگونه است. مشابه هم همین هایآزمایش دیگری بارهدر

 کنممیخود درک  عادی فیزیکیرا در بدن  زیچهمه، چرا من هنوز "امخود را ترک کرده

 اشدب را که انتظار داشتم آسان ییرهانتوانستم کا هابیشتر لحظهمن  لیدل نیو چرا به هم

 ؟وارید کی وندر عبور کردن از ای شناور بودن مانند، انجام دهم
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 دنیکار هنگام خواب نیکه ا دانستم ینامشخص طیشرا چیبدون هکم کمهر صورت، من  در

دن، ش داریشود(، بلکه هنگام بمی سفارشها کتاب یگونه که در همه)همان ستیبهتر ن

 یکه مردم به سادگ دانستمنگذشت که  دیری. انهاز چرت روز پس ای بامداد ویژهو به 

از  هار لحظهبیشت نیکنند و بنابرامی یابیشدن را کمتر ارز داریبدست آمده از ب اتیتجرب

 رتریموث کمتر کارهایبرم تا به می بکار "میروش مستق" اصطلاح . منندشومی دور آن

ه اشاره ب یبرا "میرمستقیروش غ"شود، اشاره کنم و از انجام می دنیاز خواب پیشکه 

 یشتریب زمانبود که به من  یدوم نیبرم. امی بکارشود انجام می یداریکه هنگام ب یموارد

ه ک مطالبی یهمه توانا بودم کهداشت: من  پویایی پیامد نیکنم. و ا شیداد تا آزمامی

 نیا ای. آکنم ینوشتند در عمل بررس رازهاو  نو دورانقفسه  یاهآنها در کتاب یهباردر

 یانگیز از آنجا ناشو شگفت فراتر از عادت یاهناآن داستی همهکه  ستین ییجا

 آنها را در عمل ندارند؟ یبررس ییکه خوانندگان توانا یتیاز واقع -شوند می

 به دیتوانمیکه چگونه خواندم،  "ترک بدن" یبارهکتاب من در کی، در برای نمونه

ر آن آشکار ای که اثبگونه نیشگون بگیرید، آنها را دیپرواز کن دیشناسمی که یسمت افراد

 چنیناین من یگونه که در کودکافتد، هماناز افراد هنگام خواندن آن می یاری. فک بسشود

 وشیرتوانم شدن، می داریب یلحظه شکارکنم. با  آزمایشتوانم آن را بود. اما اکنون، می

پرواز کنم و آنها را در هر ام ، به سمت دوستان و خانواده"بدنم را ترک کنم"م، ببر بکار

ها ده ،از خودم ساده پرسش کی دنیاز پرس پیشنم. خب، من ک پیداکجا که ممکن است 

کار را کرده است، پس چرا آنقدر  نیا در واقع سندهیاگر نو کردم: آزمایشبار آن را 

ه ردنک آزمایشرا  نکته نیا گرید باریک کمدستو چرا  گفته سخنی آن درباره گذری

 رمگ یزیکرد. افسوس که او چیم افتینوبل را در زهیبود جا راست گو؟ او اگر است

ساخته  نمونه نیهمی پایه ا برهناداست نیای . همهه استبه ما نداد کوتاه توضیحی
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دوباره انجام  یتجرب شیآزما کیاز آنها در  کدام چیها. و هکتاب نیای اند. مانند همهشده

 ... ستین شدنی

شاره ا یگرید زیبه چ -داشتم  مورد ده تا آن زمان من چند -من  اتیتجرب نظم و ترتیب

اگر  ینعیداشت.  یکسانی یهاویژگی شهیهم ،دیرس انیبه پا جاکه در ک مهم نبودداشت. 

جهان "وارد  ییخواهد بود که گو یمن به همان شکل یاهآمدپیش، "بدنم را رها کردم"

دنم، ، هنگام ترک بنیبر ا افزونهمان!  به درستیام. شفاف داشته یایور ایام شده "اختری

 یزیت چ: ممکن اسستین کسانی به درستیآپارتمان ما  یکربندیشدم که پ آگاه بیشتر

 وجود نداشته باشد. از پیش ایباشد  گم شده

را که من انجام دادم انجام دهد، اینکه  یکار یگرید کساگر  دیسرانجام به ذهنم رس اما

نداشتم و خدا میداند که من  ایویژه ییمن توانا یعنی. "بدن خود را ترک کنند" زیآنها ن

با  یواقع یایمربوط به کاربرد دن یهاآزمایشی همه رایکردم، زبا زمان خود چه می

 یواضح بود که همه. ردکمیغلبه بر من  یدیاحساس ناامو دیرسمی انیشکست به پا

 .وردختیرهای من به سنگ می

 

هزاران دانشمند و دانشجو با درخشش شد،که  3291در سال  که کشفیاز  سپاسبا 

ه دوباررا  همسان شیآزما کیشد، کوچکتر میکم کمسوراخ که  کی قیاز طر زریل

 با جمع شدن شیدر صفحه نما دیدنی زری، نقطه لیمنطق دیدگاهکردند. از  تکرار

شود، می کیبار نیازکه سوراخ به اندازه  یشود. اما هنگاممی درهم تنیدهسوراخ 

یابد تا شود و در سراسر صفحه گسترش میگسترده می یبه طور ناگهان زریقطه لن

است  یتومکوان کیزیوجود ف نبوداثبات  نتریروشن نیکه سوراخ بسته شود. ا یزمان

 یژگیواز جفت  یکیر تموشکافانهگوید: هرچه ، که میزنبرگیها قطعیتاصل عدم  -
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د. در شور میتیقطع ریغ گرید ویژگی، میکن مشخص یومکوانتی سامانه کیرا در 

چکتر را با کو زریل یهانور یبستهبزرگتر  تیر موقعتموشکافانهحالت، هرچه  نیا

 شود.میتر قطعی غیر، حرکت آنها میکن مشخصکردن سوراخ 

 

 

 اندازهای تازهچشم
 

 01و  یسالگ 01در  رخدادها یخوش شانس بودم که همهای که به اندازه شکررا  خدا

 اورهایببه رها کردن  تواناکه  آمدندسمت من میبه  بیشتری افراد، بعدها. رخ داد یسالگ

ا ببنا شده بود.  باور نیای پایهدهه بر نیچندطی بینی آنها کل جهان رایخود نبودند ز

تباه اش زیی همه چکه درباره دیریبپذباید خودتان ی اول ولی در پلهدشوار است اینکه 

 .دایکرده

، ناگهان متوجه شدم که هنوز "ماهیهداستعداد یا "شدن کامل از  دیماه ناام نیاز چند پس

مه، کردم. اول از هبدنم را ترک نمی هیچ گاهاگر  یمندم، حتعلاقه یاتیتجرب نیهم به چن

 وشنی دانستمر. دوم، من به دیتصور کن دیتوانستبود که می یاحساس نیانگیزترشگفت نیا

 بروم و ییبه جا یبریس یاهدهد تا به جز استپرا به من می شانس کار نیکه تنها ا

ه متوجه من ک یدختر برای نمونه) نمیتوانستم ببنمی یواقع یکه در زندگ نمیرا بب یافراد

 نجایدر ا یبزرگ لیکردم که پتانسای احساس میشود(. سوم، من به طور فزایندهنمی

 روم.ب چه مسیریدانستم که به نمی ولیوجود دارد 

 زیانگیشگفتبه طرز  دمیکه به آن رس یخودم تنها بودم؟ پاسخ "هیهد"با من  ایآ اما

به انجام  اناتو گرانیرا انجام دهم که د یتوانم کارمن نمی مییبگو دییایبود. ب نانهیخوش ب
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 کس کمدسترا انجام دهم که  ییکارها یتوانم همه، من مینیآن نباشند. با توجه به ا

 نیتمر یبه موج بعدکم کمبود که من  گونهنیا. دهدمیانجام  نیزم یکره یرو دیگری

 کیانداختم. و من از  رونیرا ب یاطلاعات بیرونیبار، من منابع  نیشدم. ا کیخود نزد

 یوهیممکن به شتا جای است را  داده رخپاک شروع کردم، و آنچه در آن  یهصفح

م بیشتر خواسترساند که می جاییمرا به  کمکمروند  نیا کردم. یابیارز دیدنیرفانه و طیب

م که خود یمن کار خود را ترک کردم. از وقت نیمتمرکز شوم و بنابرا هایمپژوهش یرو

ورزشکار  کیکنم و هنوز  یچند دلار زندگبا  انهیداد که ماه ادیبه من  رویدادهابودم، 

 لیدل بودن برق به اموشبا خ یبریدر س یگرفتم که زندگ ادیباشم. من همچنین  ارکپر

 .است یبه چه معن یبریدر س یاجتماع یو انزوا ستیچ قبض پرداخت نکردن

 کانونی من بودند. اگرچه من درباره یزندگ یهاسال نیها پربارترحال، آن سال نیا با

 ریگرا در کنندگانتمریناز  یادیز شماررا انجام دهم که  ییهاآزمایش مکه بتوان پژوهشی

 نیتوانستم به خودم اعتماد داشته باشم. به هممی تی، اما در واقعمدیدمی رویاکند می

در تلاش بیشتر ساعته  52کردم تا بتوانم در مدت زمان  هماهنگخود را  یبرنامه لیدل

خواب  نیز، چرت زدن در روز و بامدادیاز خواب شبانه، خواب  پسکنم:  یداریب هر

 .روزپس از نیم

 نیبه ا یتجرب یشیوه، من به دهیپد این یبرا بایراه حل ز کی پژوهش  برای یافتن در

 "تریاخ جهان"و  "شفاف یایرو" ای، "از بدن بیرونسفر "که  دمیگیری ساده رسنتیجه

ی همه یتجربه یبرا یکسانی هایروشو  سرشت لیدل نی. به هماست گونه کیاز همه 

 یهامدآپیشفضا و  هایویژگیاست که  لیدل نیبه هم ورود. می بکارها پدیده نیا

 .دیبنامچه که شما آن تجربه را  ستین مهماست،  کسانی شهیهم کنندهتمرین
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ی هر درباره پژوهشتوان باشند، می کسانیو  کیی شد، اگر همه روشنکه  گونههمان

. اگرچه عرفا در آوردبه شمار  اهدیگر پدیدهی درباره پژوهش مانندها را از پدیده کی

شفاف در سال  یایرو بررسینوشتند، اما  جهان اختری یقرن نوزدهم درباره یهاکتاب

در را  رویاهنگام در  یاریهوش نگهداری ییهارن توانا تیک ی، وقتشد آغاز 0112

ا در ر یکسانی شی، استفان لابرگ آزماپسین گامدانشگاه هال اثبات کرد. در  شیآزما

 یشمچ هایحرکتگان کنندتمرین، شید. در هر دو آزمادا دوباره تکراردانشگاه استنفورد 

اد که دمی نشان اهدستگاهکه  یگذاشتند در حال شیبودند را به نما توافق شده از پیشکه 

 مغز آنها در خواب است.

از  یناش دهیپد نیمغز نشان داد که در بیشتر موارد ا شناسیاندامی درباره هیاول هاییافته

 ریبه طور غ یآن مراکز آگاه یخواب است که در طدر ( REMچشم ) عیسر حرکت

رف ژ بررسیبا  دانش نوکه،  کم دانستمکماست که من  یزمان نیشوند. افعال می یعاد

 راز ایاز هر مذهب، عرفان  ترزیو اسرارآم جالب اریبس ،خود هایپرسشها و پدیده بینانه

 است. نو یدوره

 یهژوا کاربردرا در کنار هم نگه دارم، شروع به  گوناگون یهادهیبتوانم پد نکهیا یبرا

، ستین نیگزیجا گریآشفته د ایهواژه ریسا یبرا فــازکردم.  "حالت فــاز" ای "فــاز"

که  ودب نیاز فراگیری واژه کی لیدل نیبه هم زینو آنهاست.  یهمه شکل دیگری ازبلکه 

برای . گیردمی د را دربرنزبحدس کسی که از آنچه  یبیشتر یهادهیدپ فــاز کند روشن

 فــازمربوط به  زی( نبودشده  آغازمن  یبرا هااین یکه همه یی، فلج خواب )جانمونه

کوه  نوک تنها نیدر آن داشت. و ا شهیر روشنیمن به  "گانهیربایی بآدم"است. داستان 

تواند می اندازهتا چه  هااین یکه همه امدین شیمن پ یاست. در آن زمان، هرگز برا خی

 تواند به فــاز مربوط شود، که وجود دارد.یم ناگهانی کاملا یزهایچچه برود و  شیپ
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بینی من بود و تا چه اندازه با جهان ظریف و حساسخش چقدر بیگانه دیدگاه نیا اما

فــاز ر اگ یحال، حت نیبود. با ا ناشناختهو  شگفتای دهیهنوز پد فــازداشت؟  برابری

یات وارد جزی یتباشد، وقدیگر من بینی منسجم جهان یبرانادیدنی  یزی، چروشنیبه 

ی که هایا به مانند ثانیههتفاوت اگر آن یرسید. حتدرست به نظر می زیهمه چ شدیممی

ا در این ههمین، اما مشابه بودشد نزدیک میذهن من  هر لحظه به انفجار بمبی درون

 .بود یمن کاف یبرا زمان

 یط در زمانو  یرونیب یدر کل فضا، را نیشد که در فــاز، توانستم زمبرای من روشن 

تر از از نظر احساس واقعی -به دور از آن  - دهدیت رخ نمیواقع دراگر آن  ی. حتکنم

 اریها بساگر آن یکنم، حت دیدار کسیتوانستم با هر من همچنین می .است فیزیکی یایدن

بود  یبه همان اندازه واقع هارویارویی نی، اگرید باریکمشهور باشند.  ای درگذشتهدور، 

را  کسی یصدا دیتوانآن. می بیشتر از یو حت فیزیکی رخ بدهد یایتوانست در دنکه می

ت پوس یرو یهاسوراخ یو حت دکنیآنها را بو  بوی خوش، دی، آنها را لمس کندیبشنو

 !دیکن یبررس زیآنها را ن

 یرق. فدیاطلاعات بدست آور فــازدر  دیتوانبود که می تیواقع نیتر اانگیزشگفت

 روح از بدن یواقع فکنیبروندر پس آن باشد، خواه ذهن ناخودآگاه،  یزیکند چه چنمی

م که هنگا دانستم زودی. من به آیی داردکار واقعاً –باشد اتی اطلاع یهازمینه یبرخ ای

که  یقدرتمند دانش به زبان یسرچشمه کی، در واقع با فــازدر  چیزیبا هر  وگوگفت

وانم تمی فــازشد که در  روشن، افزون بر آنکردم. می وگوگفتتوانم درک کنم می

از  پویا ی. من شروع به استفادهبدهمبر بدن خود داشته باشم و خودم را بهبود  یریتأث

 خود کردم. یشخص یزندگ یخود فــاز و برا بررسی یبرا هااین یهمه
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 نی: امیاز جوانان کنار بگذار یاریبس یرا برا فــازکاربرد  یاصل نهیزم میتوانینم ما

 یه سادگب دیتوانبالا است که در آن می کیفیت بافراتر از عادت  یمجاز تیواقع ایگونه

را در  نمابدن تنهاگذشته، ما  نی. از ادیرا برآورده کنای هر خواسته ای دیببر بهرهاز خود 

 میتوان. ما میمیو بو کن میبشنو میتوان. ما همچنین میکنیمنمیمشاهده و احساس  فــاز

 یزیتوانستم چبود که من می یی)در آن زمان، تنها جا میو غذا بخور میرا لمس کن زهایچ

. مداشته باشی یجنس یگونهاحساس درد و لذت از  میتوانخوشمزه داشته باشم(. ما می

 دهد.به شما می فــاز، دیای داربرآورده نشده یهادر اصل، اگر شما خواسته

ود( شانجام می یداریاز ب پس)که  میرمستقیفــاز، روش غ یورود هایروشتوجه به  با

 ایته هف کطی یکه  بودم بود. اگر در ابتدا خوشحال کارا یاندهیفزا یگونهمن به  یبرا

بار وارد فــاز  نیساعت چند 52 ی؛ اکنون توانستم طداشتمتجربه را  کی شبچهار 

 هاهدقیق نیشد، در اول روشنکه  گونهبود. همانآمیز ای من موفقیتهتلاش یو همهشوم، 

چشم خود  ای جنبشی داشته باشیمدر ابتدا  نکهیبدون ا بهتر استشدن )و  داریاز ب پس

 پهلو بچرخید به، شوید به بالا شناور( خود )فیزیکیاز بدن  دیکن تلاش دی(، بایمرا باز کن

 شود، اما بدونانجام می پیوسته هایحرکتمانند ، که دشویجدا تا  برخیزید از بدن ای

ا ر هاروش قهیدق کی دی، پس باانجام نشد ییبدن. اگر جدا از چهیماه کیادن حرکت د

خود  از بدن دیکن تلاش دیتوان، پس از آن دوباره میپاسخ دهداز آنها  یکیتا  انجام دهید

 .دیجدا شو

 یایرو یمن حافظهکار،  نیا یشوم. برا اریتوانستم هوشراحت می رویاهمچنین در  من

به من  پسینبا آموزش توجه  زین نیآموزش دادم. ا میاهایرو یهمهخود را با نوشتن 

 نیا "من خوابم؟ ایآ"، دیرا بپرس پرسش نیاز خودتان ا دیکار، با نیا یکمک کرد. برا

 .دیمشخص انجام ده یدر فواصل زمان ای رمعمولیغ جایکار را در هر 
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 دیبدان دیاب نیشما همچن: ستین یکاف فــازورود به  یرسد که دانستن چگونگنظر می به

. ندستیبینانه نواقع خیلی زوداحساسات  شهیهم رای، زدیکن ترژرفکه چگونه آن را 

کامل  سلمبه  ازیاست، که ن یحس تیتقو یکار، تلاش برا نیانجام ا یراه برا نیترساده

 هایروش، بدون دانستن نیبر ا افزوندارد.  فــازدر  ی چیزهاموشکافانه یو بررس

چند  تنها ی معمولبه گونه فــاز، بدانمرا  ، که من خودم هم مجبور شدم آننگهداری

به  ای(، فیزیکیبدن  یعنیگشت ) دیبه بدن خود باز خواه ایکشد. شما می به درازا هیثان

 دبرخور یبرا یاریبس هایروشدهد. اگرچه می رخ دروغی یداریب ای، دیخوابمی یراحت

 تلاشو  کارتانبرنامه  یبر رو کامل آنها تمرکز نیترد، سادهوجود دار جریان نیبا ا

 هنگام بازگشت به آن است.به بیرون از بدن  دوبارهدر بازگشت  زوری

و  توانم از مکانی به مکان دیگر جابجا شوممن متوجه شدم که در فــاز می همچنین

باز کردن  از جدا شدن از بدن پس ، خیلی زودکار نیترکنم. ساده دایرا در آن پ چیزها

 دباشدر  در پشت آن دیدار ازیکه ن کسی ای جابه را توجه خود آن  همراه با، است در

و  دینکه چگونه پرواز ک یدریبگ ادی دیاست، همچنین با دوگانگی کی نیاکنید.  تمرکزم

و  یفیزیک یایبا دن خیلی ،فــاز کیدر  محیط رای، زبگذرید زین وارهاید دروناز  یحت

 .متفاوت استآن ی هاچهارچوب

و سال حال، آن د نیکردم. با ا دایپ کاربازگشتم و دوباره  اجتماعدوباره به  یسالگ 51 در

ن بود و م آمدهبه ذهنم  تازهاز دانش  بزرگی یهپیماند. کر دگرگونمرا  ای ژرفبه گونه

ی هپس از هم -شدم  تبدیلمرد خوشبخت  کی. من به دمیجهان را د متفاوتیبا چشمان 

 کرده بودم. دایخود را پ اقی، من اشتهااین

 یعمل یام؟ با وجود دستاوردهاوارد شده یزیکه به چه چ دانستمبدرستی میمن  ایآ

ضیحاتی حتی تونه  و ،مبودنکرده  دایپ فــاز بودن یبرا توضیح قابل ادراکی، من بزرگم
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ز ا حتی ، منمیبگو صادقانهفــاز.  یفضا انگیزشگفت هایویژگیاز  یبرخ یبرا

توان نادرست را می یکدام باورها دانستم رای، زمترسیدمی ییزهایچ نیبه چن اندیشیدن

 ایگونهبه را  هاپرسش نیای همه لیدل نیآن رنج برد. به هم ازو  پذیرفت یبه راحت

وانم به بت بدرستیرساندم که  ییو تمرکز کامل خود را به جا گوشم انداختمپشت  گذرا

 کنم. حرکت جلو

من بوده  یکار شخص تنها فــازکه  دیرس ذهنمبه  ای زیادیهزماناست:  نیا پرسش

 لمیف بینند. مردممیرا  رویای آنهمه  کم و بیشکه  دانستمبود که  نیاز ا پیش نیاست. ا

 نکهیه اآنکه ب، بدون سندینومی به فــاز هیکامل شب یاهنابا داست ییاهو کتاب ندسازمی

توان یا را مهاست و همه این راست هانیای که همهکنند،  دیتردرا دارند  هااینی همه

و ناکارآمد  کهنه واقعاًموضوع ی درباره موجود است که استاندارد نیا چالشآموخت. 

آنها  یواقع هایتوانایی به را مردم چشمو  سمی، من قرار بود کتاب خودم را بنودی. شابود

 کار را انجام دهم؟ نیا متوانمی ی، وقترویاباز کنم؟ چرا 

 

 ممکن خنک یاندازهابررسانا که تا  کیکه در  دریافت سنری، والتر م3211سال  در

است.  را گرفته سنریلقب اثر م دهیپد نیآید. امی بیرون آهنربایی دانیشده است، م

( قرار داده شود که گرید یهر ابررسانا ای) ومینیآلوم یرو یمعمول یآهنربا کیاگر 

شود و در هوا می شناورخنک شود، آهنربا  عیما تروژنیپس از آن با استفاده از ن

ز دهد که امی بیرون تیخود را با همان قطب آهنربایی "دانیم" رایشود، زمی زانیآو

 گریکدی ومینیآهنرباها و آلوم هم نامی هاسمتشود. همان می بیرونخنک آلومینیوم 

 کنند.می دوررا 
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 برای مردمفــاز  آوردن
 

هرچه بیشتر مردم فراهم  یرا برا فــازداشتم:  سویه، اما همه گذراهدف  کیمن  اکنون

آغاز کرده بودم. از  "از بدن خروج"کتابم با نام  نیاول یماه کار را رو نیکنم. من چند

 یریادگیبه من فرصت ام یطولانی هافتیکردم، شآنجا که من به عنوان نگهبان کار می

من در  یحال، دو روز مرخص نیدر هم. دادرا می تمرین فــاز، تکان خوردن و یسیانگل

کتاب  کی نیا دیشا ؟گویدساله چه می 51جوان  کیشد. اما می هزینهکتاب  یهفته برا

 ونبیراحساس  تنهاکه  دانستماز بدن باشد، اگرچه  خروج اتیدر مورد تجرب یمعمول

ابم کتمن تلاش کردم تا ، مانزهماز آن.  یواقع فکنیبرون کیبودن از بدن است و نه 

 نیچنه کباشد چیزی  هاروشدر مورد تری شایستهتر و بینانهواقع هایداده یدر برگیرنده

 .آن بودند خالی ازبه شدت  ییهاکتاب

 روشن. قابل انتظاری داشت غیر ینتیجهخود،  یکتاب، به خود ی، کار رورویهر  به

و  آرا بندیجمع نیدانش شما و همچن افزایش یبرا یعال یراه یتلاش نیشد که چن

 هازیچ یلیناگهان خ مچشمانم گذاشت یکه کاغذها را جلو یاست. هنگام هایتاناندیشه

 یرا برا نکته نیا دیتر باشد، ابتدا باساده گرانید یبرا نکته کی نکهیا یشد. برا ترروشن

 آرای ی ازاهافشر کی هااین یکه همه رمیبپذ باید. با نگاه به گذشته، دیتر کنخودتان ساده

 دهایبرآیناز  یبندجمعو  هااشتباه در روش، یشخص اتی، تجربدهیی پددرباره سست

ــاز ف سرشتمن هنوز  رای، زدادمی یدواریام یگرید زیهمچنین به چ نید. ااشنادرست ب

 بود. زیچ چیبهتر از ه رویم. اما به هر ه بوددرک نکرد بدرستیرا 

 را پشت سر یشخص کاملا یزهایکتاب، چ پایانسه روز پس از  درست واژه یبه معنا

داشتم. ن ایویژه دلبستگیبا مادرم بزرگ شده بودم و به پدرم  ییگذاشتم. من به تنها
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در من پ یدر کودک باور داشتمکه  یکه فرد دانستم زودکردم،  اندیشه اوکه به  یهنگام

ن م کاوش موضوعآغاز کردم.  قتیحق یرا برا خود کاوش، من نی. و بنابراستیاست، ن

اب کت پایانپس از  خیلی زودمن ارسال کرد که  یای را برابود و او نامه دهیبه مادرم رس

شد که پدر من در همان دانشگاه استاد دانشگاه بود که من وارد آن  روشنکردم.  افتیدر

 پژوهشگر برجسته در کیبود،  کیزیف یدرس یهاکتاب یسندهیم. او همچنین نودنش

بخش  یبرا نیکرد. اگر امی یبود و در کنار مادربزرگم زندگ کینامیدرودیه یتویانست

، داردکامل  اوتتف فــازبا  کیزیگذشته، ف نیبود. از ا نکردنیباور این اتفاقنبود،  کیزیف

 ست؟نیدرست 

را  واممتعداد اقخوشحال شدم که بتوانم  پیش آمد نیداشتم، از ا یکم بستگانآنجا که  از

و به  دانست که من هستم،نمی یبود که پدرم حت نیا پرسشپدرم دو برابر کنم.  مسیراز 

 هس توانستم... من  بود من دیاز د نیا .شود چیره یشاد بر دیبا زیرسید که او نمی ذهنم

وشن شد من کامل ر ی. و پس از آن برانمیاو را بب باریککنم و  وگوگفت تلفنیبار با او 

خواست با من نمی یکس حت ده است و هیچشن دگرگونام در زندگی زیچ چیکه ه

 یبریاز س منتا شد  ایانگیزهزد و بیشتر  یسخت آسیببه من  جریان نیکند. ا وگوگفت

 حرکت کنم.

 اسخپمنتظر  نکهی. بدون افرستادم تختیپا چاپخانه نیخود را به چند ینسخه خط من

تاب کردم کمی فکر. دمیقطار خر طیپول جمع کردم و بل یباشم، کارم را ترک کردم، کم

در انتظار  درنگبی موفقیت. رندیپذیاست و آنها مرا در همه جا با آن م العادهفوقمن 

. خوب نمک پشتیبانیدر آنجا را  مخودکه چگونه  دیدمنیازی نمی چیه نیو بنابرا بودمن 

 چه احمقانه بود ... که این افکار فهمیدمنمی زماناست که من آن 
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 دمیسر ستگاهیزود به ا بامداد، من سهیک کیدر  رین وسایلمتباارزش یهمهقرار دادن  با

راه آهن  ستگاهیو دو روز بعد، به ا لیما 5111از  شیشدم. ب درازیسفر  یو راه

 یافچند روز پول ک تنهاکه میدانستم شدم.  ادهی. از قطار پدمیمسکو رس یاروسلاوسکی

ود راه خ خیلی زودبود که  نیمن هنوز ا یشناختم، برنامهنمی ارا در آنج یداشتم و کس

 کنم. دایرا پ

شهر،  یخوابگاه در حومه نیرتدر ارزانشریکی اتاق  کیدر  نهیاز پرداخت هز پس

ن محس وطنی سو،  کیم. از شتگ ماز کتاب خود در دست یرا با چاپ های شهرچاپخانه

 ایتهبرجس جای نیو من احساس غرور کردم که در چن داشتقرار  شهر بزرگ ریتحت تأث

هستند و  دنیکه هزاران نفر همه در حال دو ردم، احساس کگریقرار گرفتم. از طرف د

 ی، گاهاهچاپخانهاز  یبرخ نشانی افتنی ی. هنگام تلاش براکردمی خفهمن را  مبودن تنها

ته م. ناگفدزمی پرسه کوی کی پیرامونکنم، در  پرسش یاز کس نکهیا یبه جا اهوقت

رهگذر را داشته باشم. به خودم  کاز یشجاعت درخواست  نستمتوانماند که من نمی

 دهم. و نشان چاپخانهکه آن را به  است نیانجام دهم ا دیکه با یکار یهمهگفتم که 

 داد.خواهد  نتیجه زیهمه چ

 یکردم و کتاب خود را برا دایگشتم پیرا که به دنبالش میی هاخانهچاپوجود من  نیا با

رچه آنها بود. اگ تصمیم یبرا بردباریآنچه مانده بود  یهمه. سپردمبه آنها  ناشیبررس

 بدرستی نکنم که فکرباره  نیکردم در ا تلاشخواهد بود، مثبت آنها  پاسخکه ایمان داشتم 

ل از دست چطور در حا نکهیا ای، دگرگون کندلحظه آن من را در  یتواند زندگچطور می

 خوابگاه پول بپردازم. یبرادم بومجبور ه ک دادن پولم بودم در حالی

ند. پاسخ رد داد زودیبه  ی. برخبودداشتم  انتظاراز آنچه  متفاوت تیحال، واقع نیبا ا

 زی، همه چگریچند روز د درتا رد شود.  دیکن شکیباییها ماه و نیزها هفته دی، بامابقی
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ب کس کتا بود، هیچ شکست خوردهفــاز،  گیرکردنهمه یمن برا نظرروشن شده بود: 

رگردانم. ب یبریبود که قطار شرم را به س نیمانده بود ا یرا دوست نداشت، و آنچه باق من

بازگشت، کار خود  یبرا یریزدانستند که من بدون برنامههمه می رایز -بله، شرم آور 

است که  یزیمن آن چ باورهاینبود  روشن رایشرم آور خواهد بود ز نیرا ترک کردم. ا

ماندن در مسکو وجود نداشت، و به  یای برانکته چیحال، ه نیهم درستند. خوامردم می

 در آنجا بودم. غریبه کیمن  - روی هر

 یانجاده رو کیکه  ییقطار رفتم، جا ستگاهیکردم و به ا جمعرا  وسایلم، من نیبنابرا

 .بودمن  برابرناشناخته  در سراسر سخت و 

 

صفر خنک کرد و  نزدیک یرا در دما عیما ومیهل تسایکاپ وتری، پ3210سال  در

 انیجر"لقب  دهیپد نیخود را از دست داده است. ا گرانرویماده  نیکه ا افتیدر

، هنوز در امتداد دیزیبر وانیل کیرا درون  عیما ومیرا داشت. اگر هل "العادهفوق

 یبه اندازه کاف ومیکه هل ی، تا زمانقتیحق رآید. دمی بیرونو از آن  دهیخز نیطرف

 دنیکش رونیو ب دنیدر خز یتی، محدودشهیش یاز شکل و اندازه جدایسرد باشد، 

ر العاده دفوق انی، جرکمیو  ستیو آغاز قرن ب ستمیآن وجود ندارد. در اواخر قرن ب

 شد. یافت زین گوناگون یو گازها دروژنیه
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 پاسخ در جستجوی – 5فصل 
 

 

 
 

 

که  فهممیکند، و ممی داریآنجلس. آهنگ زنگ تلفنم مرا ب، لس5101اکتبر  اواخر

شده است. اما چگونه  لیدر سراسر جهان تبد یعلم یارسانه اخبار کیمن به  شیآزما

 ؟چه بود یدرباره شیو آزما دمیبه آنجا رس
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 تختیپا فتح
 

، رومبخانه  بدانم چطور بهکردم  تلاشدم، رسیقطار  ستگاهیکه سوار مترو به ا یحال در

از  واز قطارهای بین شهری استفاده کنم  خواستمابتدا میم. شتپول ندا پیشمن از  رایز

ند و ک دلسوزیمن  رکه ب مقطار آهسته بخواه رانندهاز  ای، مشو پنهان طیبل یکنندهجمع

شناختم که نمی یکاف یرا به اندازه یگان سوار شوم. در مسکو هنوز کسیرا داجازه ده

ه من نبود ک یزیچ یبریمن در س کم بستگانآوردن به  ی. رورمیاز آنها وام بگ مبتوان

 ندهینکرده بودم و نه در آ یکار نیمن در گذشته هرگز چن - رمیبخواهم در نظر بگ

 د.کرخواهم 

و روزمره  ی، که مردم عادکردم تماشا را در حال حرکت یو قطارها مستادیاسکو  یرو

 ناگهان فکر خطرناکی به ذهنم آمد .نداشتند سوار شدن یبرا یسوار بر آن بودند و مشکل

، ماندن یمشکلات احتمال یهمه. با وجود خراب کنمرا  مپشت سری هاپل یهمه: که

بر  افزونمن است.  پیشین یزندگ ینیبازآفرو  لیتر از گذر از هزاران مادر مسکو ساده

 نیمن چگونه به چن کینزد یتوانستم تصور کنم که دوستان و خانوادهی، نمنیا

 یماندن در مسکو و تلاش برا ین راهترکنند. سادهیاحمقانه و ناموفق نگاه م ییماجراجو

از چند روبل و ای گذاشتم اجاره یاهصندوقاز  یکیرا در  فمیزنده ماندن است. ک

 یایاستفاده کردم. به دن "اهنیازمندی" آگهیروزنامه با  کی دیخر یخود برا ماندهیاقب

 !دیخوش آمد یواقع

گلیمم را از آب بیرون وجود نداشت که بتوانم  کاریسخت بود.  اریاول بس یهاماه

 ، من نه تنها بهیزندگ یو بدون تجربه تحصیلات، بدون آدرس واقعیبدون  .بکشم

 مولاًمعرا که  ییآن گزندهای همه دی، بلکه باگذراندمحالت باید روزگار می نیترسخت
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 مین ی. براکردمرا تحمل میشود، جمع می تختیپا یدر شهرها یباورنکردن ریدر مقاد

یش مورد تفتمرا برای بررسی اوراق شناسایی  ادائم یدر حال گشت زن سیسال اول، پل

م اآمده رونیب یمردم محلسوراخ جوراب ازمانند انگشتان پا از  به ظاهرمن  - قرار میداد

 افراد متفاوت بود.ی صحبت و لهجه من با همهی نحوه ی. حتکردم()جلب توجه می

تم داش دینامنظم شده بود، اما من هنوز ام یمشکلات کل لیمن به دل فــاز نیتمر اگرچه

دم. در هر بوانتشار کتاب خود پیگیر کنم، و من همچنان  یخود را عمل یاندیشهکه 

چشمان  را در یمن از هدف من اطلاع داشتند. من علاقه واقع انیاطرافی صورت، همه

 یوجود، همه نینشوم. با ا میداد که تسلمی زهیامر به من انگ نیو هم دمیدمیآنها 

ز ا سندهینو کیکه تنها  یند و آماربودته من بس برخود را  یها سرسختانه درهاآژانس

. ه بوددش لیدردناک من تبد تید، به واقعکنمقاله منتشر  هر ده نفر شانس این را دارد که 

 بودم.تا  01 نفر بدشانس در  1از آن  یکی، من نیگذشته از ا

 ت. او موافقپیدا شدبود،  جذابو  کیمن نزد یهادهیا به که یکسان انیاز م ی، مردسپس

 یه معناب یاز نظر فن نی. معلوم شد که ابگذارد کنارچاپ  نینخست یکرد که پول را برا

که  ی، وقتعتاینسخه بود. طب 0111دستور چاپ  یبه سادگ نینبوده است. ا چاپ

 کنند.، انتشارات توجه نمیندپردازمی " یخود انتشار "به  سندگانینو

در  ایتازه دیوجود نداشت. ام یگریمورد د چیه رایرا بدست آوردم، ز ی، من فرصتالبته

کتاب، ممکن است آنقدر محبوب شود که همه  نیدرونم بوجود آمد: به محض چاپ ا

اب در کت نیهمراه بود: ا مهیضم طیپول با شرا نیحال، ا نیکار کند. با ا ییبه تنها زیچ

چند ماه  یحال، من حت نیقرار گرفت. در هم یبازساز مورد دوبارهها جااز  یاریبس

 انداختم، وحشت کردم. گرید ینگاه یکتاب خود را باز نکرده بودم. و وقت
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رفات و ، مزخدستور زبانیاز اشتباهات  یباورنکردن شمار شامل نیافتضاح بود. ا کتاب

 نیدون از بتوان باز کتاب را می یمین باًی. تقرکه حتی نیاز به وجودشان نبود ی بودنومت

 غییراتاست که من انجام دادم، همراه با ت یهمان کار نیو ا کرد. شیرایرفتن ارزش و

به  یپس از آن کتاب شکل مناسب ازهکردم و ت ایپایه ویرایشمتن. و بعد دوباره  ایپایه

و  ماندیبود. چ کتاب یچاپ واقع یبرا تنهابود که پول  نیا گریخود گرفت. مشکل د

ان زب ینمرات هنرها نیترنییدر مدرسه پا شهیکه هم یبه عهده من بود، شخص شیرایو

 را کسب کرده بود.

 اپچ یدر حوزه بزرگی ی، اکنون تجربهنویسممیسطور را  نیها بعد اکه سال گونههمان

 نیدارم و بنابرا بسیاریمشکلات  یوجود هنوز هم با توجه به مراقبت جد نیدارم و با ا

ه گون، همانکنددرک نمیآنها را  یشوم. مغز من به سادگرا مرتکب می یادیاشتباهات ز

 یمهیببرای گیرد. اما اکنون، من صورت می جداگانهکلمات و نه حروف ی همهکه در 

 یرا دارم. در آن زمان، کس شگرهایرایها و ونندهکحیای، تصحرایانه یخود، نرم افزارها

نه وگرسید که هیچرها با خواندن متن، به نظر مینبود که به من کمک کند. بارها و با

 یرو دیمتن سف تنهارا هم انجام دادم:  دنمانده است. من خودم طرح جل یباق اشتباهی

 چاپ ارسال کردم. ی، من آن را براو سپس اهیسی نهیزم

به پنج ماه در مسکو، اکنون نسخه  کیسالگرد تولد و نزد نیکمیو  ستیگذراندن ب با

را به سرانجام  کمیمن هدف شماره  دستان خود نگه داشتم. از کتاب خودم را در یچاپ

رو ساده و آسان به نظر  شیپ زیکردم و اکنون همه چ یخود را عمل یایرساندم، رو

اک به اشتر یبرا ییجا یشناسند! حتمی را فــاز مردم ونگذشته، اکن نیرسید. از امی

و انجمن آن از  www.aing.ruزبان  یروس تیساوب رایاخبار داشتم، ز نیگذاشتن ا

آنها  یوجود داشت و به زوددر برابر من کتاب  یادیز شماردر حال اجرا بودند.  پیش
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نخواهد بود.  کسانیهرگز  گریآنها د یخواهند بود که زندگ مردماز  یاریدر دست بس

 ؟رساندما را باید بدست مردم میهاین کتاباما، چگونه 

ار ک ینندگان انفرادکهیبزرگ با ته هاییاز کتابفروش یارهیزنج چیشد که ه معلوم

 مانندجوان  سندهینوی هااز قرار دادن کتاب ایکوچک  یهایکتابفروشی همهکند. نمی

ر را پ ژهیاز من خواستند که فرم درخواست و ای، دندیورزمیخود امتناع  یهاما در قفسه

ن در کس با م هیچیا کرد و میها نگاه نبه آن برنامه یحت کس ، هیچیعیبه طور طب کنم.

 یهر سطح در باًیشد که تقر روشن زودی، به نیبر ا افزونکند.  یریگیارتباط نبود تا پ

باه اشت نیصورت گرفته است. در هر خط اغلب چند اشتباه ساختاریو  خطااز کتاب 

جلد  یرو اهی... جوهر سصفحه از آن  511ی همهکل کتاب،  همچنینوجود داشت. 

 دیدج یهاکتاب ی. حتفتمی نیگونه بود که در صورت تماس با سطح سخت، از بآن

 .بودشده  هدیمال گریکدی یآنها رو، یبنددر بسته

کنندگان کوچک  عیتوز قیکتاب را از طر 02تا  01از  شیدو ماه اول، من توانستم ب یط

. دبکش طولعمر من ی همهچاپ کوچک من ممکن است  نیسرعت، اول نیبفروشم. با ا

بود.  فــازها نفر از اطلاع میلیونی چاپخانه نبود، بلکه نحوه ایکتاب  یاما نکته اصل

 .فتاد، عقب اگرید باریک

که  بارکیکرد. به آن توجه نمی یکه کس ستمین یجاه طلب سندهیشد که من تنها نو معلوم

د وجو یاسندهیمن است. نو یسن ردهدر  "رقابت"که  دمیمذاکره به آنجا رفتم، د یبرا

 ینهیکرد کتاب خود را  به هزمی تلاشگرفت و می دهیاعتراضات را نادی همهداشت که 

گد با یک لاو  دیرس انیگو به پاوگفتکه  هنگامی! کردمیکند و التماس  چاپخودش  

د. ش در جعبه بود که بسویش پرت شدنیهاپشت سر او کتابد. ش پرت رونیببه از اتاق 
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فرآیند خوشی برای من  چیصحنه ه نی. ادکه آنجا بو ستیبار ن نیاول نیمعلوم شد ا

 .نداشت

روشد، من را بف لعنتیبخواهد کتاب  یکه شخص دیام نینشدم من به ا میمن هنوز تسل اما

د بو گرید یفروشگاه کوچک در انتها ریمد ک. یبه هر مغازه کوچک ممکن مراجعه کردم

کنم  با او صحبت نداد که م شنهادیاست. او پ رسیدهآنها تازه کننده هیته گفتبه من که 

و  ستیچ یدربارهکتاب  نیکه ا بازگو کردم. من به سرعت داد لیتحو منو تلفن را به 

 دیام نکهی. بدون ااورمیب بررسی یکتاب برا 51 نزدیکبسته  کیاو از من خواست که 

دم. معلوم شد که دا نیز نشان یگریکتاب خود را به ناشر د یم، جعبهببر بالاخود را 

-بیعج یهااو، کتاب نیرزمیسروکار داشته است. در دفتر ز یاتیادب نیدر چنکننده هیته

 .دمید بیغرو

 یو از من خواست که پنج جعبه در کمال ناباوری زنگ زدهفته بعد، او  کی نزدیک

را درخواست کرد.  گریصندوق د 01 یهفته بعد، و کی تنها. اورمیبی کتاب 011 گرید

 یرغم همهیچاپخانه فروخت. معلوم شد که عل دررا ها کتاب یهمهاو ظرف دو ماه 

وچک ک یرهیدر آن زنج یحت -شد  ختهکتاب واقعاً خوب فرو ی،متن و صحاف یهایکاست

 کتاب و شیرایو یکرد. آنقدر خوب فروخته شد که وکه او عرضه می هایکتابفروش

که  ناشر بود کیمن با  یمعامله واقع نیاول نیداد. ا شنهادیپ یچاپ آن را به صورت چاپ

 پول پرداخت کردند. مکتاب یآنها برا

ه پول ب نیبه من پرداخت کردند. البته، ا یپنسخه چا 5111 یدلار را برا 511آنها مبلغ 

 نیبود و اکنون، ا یناشر واقع نیبود که ا نیمهم ا ی. نکتهنکرد خشنود مراوجه هیچ

، من نیبر ا افزون. داشتخواهد  یمطلوب یو صحافخواهد بود  یچاپ اشتباهکتاب بدون 
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هر ش کلکه در  ستین نیاز گریکرد: دمراقبت می زیداشتم که از همه چ یاکنون ناشر

 .شوم درمانده یکتابفروش رانیمد شیکنم و پ کاوشمسکو 

 دهیدرا ن اتیتوجه به جزئ نیچن از پیش. من از کار درآمدخوب  اریدر واقع، کتاب بس و

از آن ساختند.  یکتاب صوت کیمرا شکار کردند و  گریحال، ناشران د نیبودم. در هم

کار من  برگردان نیاول -کنم  دایاز کشور پ بیرونرا در  یناشران، توانستم نیبر ا افزون

ر منتشر دارای اث سندهینو کیختم نشد. اکنون  نجایبه ا معجزهدر بلغارستان منتشر شد. 

ود در دستان خ یرمزنگار یابا دست نوشته یبریاز س بیغروبیجوان عج کیو  امشده

شارات انت نیبار، بزرگتر نیا - دمیرا کوب ناشرانی هادر خانه گرید باریک، من مستین

 مورد توجه من قرار گرفت. سریعاروپا 

من به  پولو  می، بلکه دو کتاب را امضا کردیک کتاب از چند جلسه، نه تنها قرارداد پس

 یاها به معنشده در توافق نامه یاد ی. چاپ بالقوه صدها هزار نسخهندپرداخت کرد شیپ

 گانارتباط با درگذشت! کتاب دوم با عنوان ندگیرمی ادرا ی فــاز یبود که همه به زود نیا

 یصلا یرویداشت، اما ن فکنی از بدنبرونبا  یاریبس رتباطا نی. ابودشده  ینامگذار

ها باشد: آن زمینه سرشت پشت که بود، هرچه درگذشتگانبا  دارید یاستفاده از فــاز برا

 جادای درگذشتهبا روح افراد  یجلسات واقع ایهستند که در مغز  ییهاسازیشبیه هااین

 شوند.می

 نینبودم که از ا یآن را کنار بگذارم: من تنها کس دیمهم وجود دارد که نبا نکته کی

 کیدر مسکو، من  بیفراز و نشپرسال  کیدر طول  هازمان یقراردادها لذت بردم. بعض

 دانیدر حال قدم زدن در مکه ، دمدیمیرا  شگلخوبلند و  یموها با زیباخانم جوان 

کردم  تلاشروی بود، که او به همراه دوست خود در حال پیاده یبود. در حال ایمانژنها

نشدم و هنوز هم  میحال، من تسل نی. با اظاهرم خیلی کثیف بوداو را متوقف کنم، اما 
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ظر بن، رو برگرداندما،  نیب منی. او پس از قرار دادن فاصله ااصرار به همراهی او داشتم

پس با ، و سمیرفتن کرد رونیزود شروع به ب یلیبود. ما خ ای. نام او مارزیاد راضی نبود

 یها، اما موفقیتروزهای پر از نشیب و فراز را در پیش رو داشتیم. میکرد یهم زندگ

ال، همه ح نی. با انیز تحت تاثیر قرار بگیردباعث شد تا او  فــازمن در محبوب کردن 

 میما با آن ناشر قرارداد داشت یطور که وقتنبود، همان یریپذو انعطاف یراحت نیبه ا زیچ

 .رسیدبه نظر نمیگونه ولی این، میدیدآشکار می تیو آن را در موفق

من را دوست داشت از انتشارات کنار گذاشته شد و من از  یهاکه کتاب یراستاریو

 دیدار ریردببا س ی. وقتدمیدست کش میهاکتاب یانتشار برا خیتار یگونه کلمه هر دنیشن

اخراج  شگریرایو تنهامن ندارد و  یهابه کتابای علاقه چیه یکردم، معلوم شد که و

داشت. من ن یهابه چاپ کتاب یلیتما چیه ریدر پروژه من داشته است. سردب یشده دست

فهمم که چگونه توانستم در آن یهم نم، من هنوز می. منصفانه بگوآنها را باور نداشتاو 

 که جاییپذیرد، و را می سندهینو کیسال فقط  21که در  یکس -انتشارات شرکت کنم 

البته  .گرانیگرفته تا باز استمدارانیشود، از سکشور منتشر می یهاستارهی آثار همه

 بود. بیگانهکاملاً  راستاریو یموضوع من برا

 یتیسئولونه مگمتوجه نشدم که قرارداد ما انتشارات را تحت هیچ، من یتجربگیب لیدل به

آنها  یحقوق پنج سال برا نیا اینکه و نیز، دهدمیمن قرار ن یهاچاپ کتاب یبرا

را پس  میهاکتاب چاپبه من حق  تنهااز آنها خواستم که  ی. وقتبود شده یداریخر

 یگر دردرا  میهانه تنها کتاب جهیآنها را بپردازم. در نت نهیکردند که هز شنهادیپ ادهند، آنه

از دست دادم. من  یگریآن را با هر کس د چاپ ییبلکه توانا دمیکتاب ند یاهقفسه

 ؟کنیدچه می طیدر آن شرا .خرد شدم
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در  از پیشبود. در آن زمان، من  معمول ریشد و کاملا غ دایپ یلح معمول، راه طبق

تی اینترنی هاتیساوب کیکردم. تراف ریشروع به بدست آوردن موارد ز یمحافل خاص

کتاب من  یمیقد یهانسخه ازمردم هنوز  هازمان یرفت و گاهبالا می وستهیبه طور پ

 یهاها شروع به جلب توجه من کردند. در ابتدا کانالاست که رسانه یزمان نیگرفتند. ایم

از  یبخش TNT یاز آن کانال بزرگ روس پسبودند، اما  یو ناشران کوچک یونیزیتلو

 حقیقت–به نام  عهیکشور در ماوراءالطب شینما نیترمحبوبدر زمان  من را در آنکار 

و اشک غرور مادربزرگم، گواه  یبریس ردوستان د یتلفنی هااجرا کرد. تماس -دشوار

 ریهمان سردب هنگامی کهرا از دست داده بودم،  مدیام از پیشبوده است. من  تیموفق نیا

 یهرا در مرحل میهاخواستم کتابد: اگر میدامن  یبرا یشنهادیکند و پ دیدار مرا خواست

ه ساخته ک یونیزیتلو یبرنامه ی آنبرا گرید یهاکتاب یسر کی دی، بانمیچاپ شده بب

 یونیزیتلو اهستگیا تیریموضوع با مد نیا یتصمیمی درباره کی رتپیش. سمیبنو ندبود

 مطرح شده بود.

 از الان مشغول تجارت رای، زدمیآن را ند مانعیداشتم؟ نداشتم، اما به عنوان  یانتخاب ایآ

بیشتر  یا حتر فــازکرد تا می به من کمک دیپرطرفدار بودم که با یونیزیکانال تلو کیبا 

را به من دادند و از  شینما یهاقسمتی همه، آنها وهاگوگفت هنگاممحبوب کنم. در 

ه ها را بقسمتی همهتوانم چه کنم. من که با هر کدام می میخواستند که به آنها بگو نم

. سمینوکتاب ب کیهر  یگرفتم که درباره میبندی کردم و تصمگروه ایپایهپنج موضوع 

 مورد؟ نوشتن کتاب آسان است؟ چگونه در پنج دیفکر کن

اعتراف  صادقانهآن پروژه کار کردم. من  یرو یچند ماه جهنم یتا شب برا بامداداز  من

ه کردم. ب خلاف نظر عامه اشتباه کیها، قسمت یهیاول یکنم که با توجه به محتوایم

به ما ی درباره شیآنچه را که در آن نمای همه باًی، تقرگیرسخت گرایماده کیعنوان 
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 یواقع مطالبحال، من  نیهم در. کم ارزش کردمکرده بودند را  ی غیرطبیعی بحثگونه

 . البته منافزودمبه آن  یاما واقع بیعج یهاتیو واقع پیشرفت خودجالب را در مورد 

. اضافه کردم زیبر آن را ن مهارت هایروش یفــاز را مطرح کردم و حت، در هر کتاب

 ...یدیکلمه کل مانند -در حال جستجو بود دوباره  زیچ البته، همه

وافق برسند. تیک ند به ستتواننمی یونیزینشر و کانال تلو خانه، یزیچهیچ بدون توجه به 

ای کتاب را نوشتم، آنها به من گفتند که هنوز توافق نامه 2که من هر  ی، هنگامجهیدر نت

 نخواهد بود. یزتوافق ن کحتی یصورت نگرفته است و احتمالاً 

 میهاکامل از کتاب یسر کی، بلکه دستم مانده بودند ی، نه تنها دو کتاب من رواکنون

 یقرارداد یداده بودند که به زود نانیوجود داشت. آنها به من اطم زین عهیدر ماوراء الطب

. سمیرا بنو هاو به هر حال کتاب کردمحساب میقول آنها روی  دیشود، اما من بامی بسته

 دمی، فهمریببا سرد یگریاز صحبت د پسماندم.  یباق چیه بااز نوشتن پنج کتاب، من  پس

 یهزینه هبگسترده  یغیدارم: تبل یدر کتابفروش میهاکتاب دنید یراه برا کی تنهاکه 

 مرا چاپ کند. یهاکتاب تا کردمی خطرصورت انتشارات  نیدر ا تنها !خودم

دف ه کردم و شروع کردم به یهر دو کتاب طراح یبرا ریچشمگ یغاتیتبل کار کی من

کس  چیوقت بود. ه هدر دادن کی نیحال، ا نیوام دادن. با ا رایبها بانک قرار دادن

 کیکاغذ من هنوز  یرو ،داشتم به من پول بدهد ازیکه ن یزیهر چ یخواست براینم

خود اعلام  تیساوببودجه در  نیمتأ ی، من تلاش خود را برایدیبودم. در ناام گدا

 بود. ارزشدر واقع بیهمه  هانی. ابود هودهیکردم، اما ب

مند فرد ثروت کیدعوت شده بودم که به  )پایتخت اوکراین( فیحال، من به ک نیهم در

 ستگاهیبا من در ا یوقت دیکه او از من پرس یزیچ نیبدهم. به نظر شما اول یدرس خصوص

. درست دیانتشار کتاب خود هست یکه به دنبال پول براام دهیمن شن"؟ چه بود کرد دیدار
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شد  یمال نیمن تأم یغاتیتبل کار، جهینتمن بودند. در  یسخنان او برا نیاول هانیا "است؟

 دنیاز سه سال از خواب شیاز گذشت ب پس. شد چاپ ((از بدن رونیبکتاب ))و سرانجام 

 بود! دهیرس دست مردمسرانجام به فــاز در مسکو، 

 و مجموعه دندیبه توافق رس یونیزی، سرانجام انتشارات و کانال تلونیبر ا افزون

 یهاپروژه یهمه نی، بنابرابیرون آمدند، ((تیاما واقع - حیقابل توض ریغ)) یهاکتاب

 .بودندحرکت در حال  کجایمن 

ام. شتهندا یگریام و هرگز مشکل داز انتشارات کار کرده یاریاز آن زمان تاکنون با بس من

 کارآشاز خود کتاب  پیش، قرارداد با ناشر سمیبنو یدیجد زیهر وقت قصد داشتم چ

 نیمن را گم کرده بودند، اکنون به ا یآن انتشارات که زمان ی، همهنیبر ا افزونشد. یم

، من نیآنها داشته باشم، به سراغ من آمدند. بنابرا یچاپ برا قابل اید یکه کتاب جد دیام

اپ چتجدید  یهانسخه بجزشده بودم  یده کتاب چاپ سندهینو یسالگ 51از تولد  پیش

 .برگردانیا و 

و در  یونیزیمهم تلو یهاکانال یدر همه فــاز یبرجستهی هاناحال، داست نیهم در

 ایویژهر ها، خطند. متأسفانه، کار با رسانهردک شیشروع به نما یاز انتشارات چاپ یاریبس

مدند و از من آیها ملمیف اعضایاز  ی. معمولاً بعضبودرا با خود به همراه آورده 

 معجزه به آنها نشان دهم. یدو ساعت به نوع یخواستند که طمی

تجربه  دینتوااست که می یزیچ نیانگیزتراحتمالا شگفتفــاز   که تیواقع نیبا وجود ا

 یتماشا بهعلاقه  یوجود ندارد. چه کس نیدوربمقابل نشان دادن  یبرا یزی، چدیکن

ی تلویزیونی هامجبور شدم در انواع صحنه لیدل نیبه هم ؟داردشخص  کیخواب 

 افتی انیمشهور پای هاشیاز نما یکی یبرا فیلمبرداری بار کهیککنم.  دایحضور پ

 نیبا ا "!بله - میها نفر را گول زدمیلیون تنها! ما دویبر"زد:  ادیفر یکارگردان با خوشحال
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از فروش  تیبه حما ازیمن ن رایمنصرف شوم، ز غاتیم از تبلستتوانحال، من نمی

 کمتدس اینگه داشتم.  ونیزیخود را در تلو یممکن چهره یاندازهداشتم و تا  میهاکتاب

 غیها خود تبلآنها به شدت مرا در رسانه -است که ناشران از من خواستند  یزیچ نیا

از  خودداریشروع به  کمکم، من یمتماد یهاحال، در طول سال نیکردند. با امی

 کردم. یاصولی هامصاحبه

، من مطالعه درباره دهیپد نیا تیبا محبوب ای؟ آداد رخچه  فــاز برایحال،  نیدر ع اما

 باهاشتاز بدن از  فکنیبرون، نیبر ا افزونم؟ اداز دست ندرا خود  یشخص نیآن و تمر

ارب تج اتنه نیژانر مقصر هستند: ا نیدر ا سندگانیدرصد از نو 11برد که رنج می بزرگی

 ؟کردمی. و اگر او اشتباه دادبازتاب میرا  سندهیخود نو

 

 لمیاز هم جدا شده با ف یرا در ابررساناها یشاتیآزما وراایگ واری، ا3298سال  در

کرد. مین هدایتانجام داد، که برق را  ومینیآلوم دیساخته شده از اکس یکروسکوپیم

 نظریاحتمال  نیکنند. اعبور می قیا هنوز از عاهاز الکترون یمعلوم شد که بخش

 یهمه ینه تنها در مورد برق بلکه برا نیکرد. ا دییرا تأ یشده از اثر تونل کوانتوم

گر عرض ا ، آنها امواج هستند.یکوانتوم کیزیکند: طبق فصدق می زین ییذرات ابتدا

سد عبور کنند. هرچه مانع  کیتوانند از از طول موج ذرات کمتر باشد، می، آن مانع

 .دتوانند از آن عبور کننباشد، ذرات بیشتر میتر کیبار
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 جامعهدر  یرقانونیغی گسترده یهاشیآزما
 

 یاست در حال یادآوریبه  نیاز. زندگی در جریان بود، جنگ من با انتشارات یدر ادامه

ه ب نیکردم امن خواهد بود، فکر نمیبا  یزندگ یدر همه فــازداشتم که  نانیکه من اطم

که من  بود یزیچ ومن بود.  یکار برا نیترجالب نیا مطمئناًشود.  لیمن تبد یکل زندگ

من نخواهد داشت.  کارروزمره و  یدر زندگ یریتأث نیط داشتم. اما اابترا آن اب شهیهم

 کم کردم که در سن ی دریافتشنهادیمتعارف خودم، پ ریغ کردیو رو یبه لطف سرسخت

آن از  شی، پسالگی 52 سن تا. بشومشرکت متوسط  کی رعاملیمد یسالگ 50

آمار و  ،یبود. دانشگاه اقتصاد دو برابردر مسکو  یو حت مداشت شمارییب یهافرصت

 یشرکت با اختصاص دادن کل زندگ کیحقوق و اداره  یاگر دانشکده ی. حتکیانفورمات

 .را گرفتچند ساعت از روز م کمدست، هنوز هم یامدن به دست فــازشخص به  کی

من منظم شد. اکنون  نیدر شهر بزرگ، تمر یبا زندگ یسخت سازگار یدوره کیاز  پس

 یاهکتاب در قفسه فروشگاههمچنین ها منظم و رسانه شیمحبوب، نما تیساوب کی

 ودز فــازی من درباره یهاافتهیاز  کیبود که هر  یبدان معن نیسراسر کشور داشتم. ا

ه بدون را ک میمستق یهاروش یاصل اصول باًی، تقرمشد. سرانجا لیتبد یبه دانش عموم

 ییهاشکافاست،  ازیشد، درک کردم. معلوم شد که آنچه مورد نانجام می پیشینخواب 

دهد بدن وارد یو اجازه نم داردرا نگه می بیداری یخودآگاه رایاست، ز خودآگاهیدر 

 در ژرف شکاف نی، پس از چندقانون کیچشم شود. به عنوان  عیحرکت سر یمرحله

 هاروش. دیهست فــازدر  ژهیتلاش وونه گ، شما در حال حاضر بدون هیچخودآگاهی

از  یهمچنین در برخ من هستند. ذهن نیازیابی به آن حالت شناور آزاد دست یبرا تنها
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ه بدن ک جذب شدمسئله  نیا بهداشتم. توجه من  یخوب اریبس نتیجه یکاربرد یهازمینه

 کتاب بود. کیآن  جهی، که نتگیردمی ریتأث فــازاز 

ف کش یبدن و روانشناس یهابر فرآیند یاثرگذار یرا برا هاروشکامل از  یامن مجموعه

 یبیمار صیاهداف تشخ یکسب اطلاعات برا هایروشاز  دیتوانی، مبرای نمونهکردم. 

 میمستقریو به طور غ کنید مصرف فــازدارو را در  دیتوانی. شما مدیاستفاده کن یو درمان

 دایپ ــازفپزشک را در  کی دیتواند. مییبگذار ریتأث تانیکل تیوضع ای ماریبر اندام ب

خود را  نیتمرو مهارت  یاحساس تیوضع دیتوانی. مدیکمک بخواه اوو از  دیکن

 یجیگبا ترس و  دیتوانمی یواقع یبر آنها در زندگ چیره شدن ی. براریزی کنیدبرنامه

 .استآغاز  تنها نیو ا دیخود روبرو شو

 یگزندبه  زیبود و همه چ افتهیتحقق  ایاندازهتا  فــاز تیکه هدف از محبوب یهنگام

وز من هن یدستاوردها یآمد که همهیم شیمن پ یداد، بیشتر و بیشتر براخود ادامه می

 تیکه از واقع بودمانده  یباق چیزیند. هنوز هم اهارائه نکردفــاز  یبرا دقیق یحیتوض

-بیعج ینیقوان یو هم برا فــاز یوجود تیواقع یدربارههم  جریان نی. ابودجدا شده 

 یاروییروکه  سازوکارهاییرفت. می به کار کردمی کارآن  بنا برفــاز  یکه فضا بیغرو

 .بود یمنطق انسان بر خلافبا آن رخ داده، 

به وضوح ادراک در آن دارد. زمان و مسافت در  ی، ثبات حالت فــاز بستگبرای نمونه

 توانمنمی رای، زاز آن دست کشیدمخودم  یسادگهمین هستند. من به  اختیاریفــاز 

ودم ب فــازکه در  ی، در حالنیبر ا افزونکنم.  دایپ خودم دیدگاهآن از  یبرا یحیتوض

و معتبر  یچقدر واقع زیتوانستم درک کنم که همه چشدم و نمیمی زدهرتیهنوز ح

دم، وارد فــاز ش یدرک بیشتر وسهولت با ، با تکرار، نکهیا رغمیعلشوند. میاحساس 

من  یها: تجربهشدموارد میو من بارها و بارها به آن  ؛بود رشددر حال  یگریمشکل د
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م. داشت نیاز گرید فــازورهایو کمک از  هابود. من به شدت به بازخورد یو شخص یذهن

 نیکیی الکترونامه پیوستهکردم و  درست کنندگانتمرین یرا برا انجمن کی، من تانهای

ودم های خم ایدهستتوانیم تنهاکردم. اما در بیشتر موارد، من یم افتیاز سراسر جهان در

د روشن ش میحال، برا نیصادق باشند. در هم گرانید رکنم که ب آزمایش دیام نیرا به ا

 گریبا د منی هابحثمتفاوت باشد.  گرانیتواند با دمی از پایهمن  یشخص اتیکه تجرب

ادم ، من به بن بست افتجهیمورد بوده است. در نت نیشت که اگذارا ن یشک هیچ همکاران

دور همان  تنهارا متوقف کرد. من  م، رشدفــازدرک من از  ژرفایو  تیفیو از نظر ک

 .دمیچرخیم میمجموعه مفاه

 یشاتیم با انجام آزماستتوانکه می داشتمرا  پژوهشی کانون کی رویای، یسالگ 01 نزدیک

سب ک فــازی درباره یاطلاعات بیشتر بیترت نیبا آنها کار کنم و به ا ی مردم،بر رو

 کس به من ند، اما هیچه بودکرد دایپ تیاهم گرید باریک اهایرو نیا یکنم. اکنون همه

 نیا از - کار کنمعموم مردم  یو روانشناس یولوژیزیبا ف یداد که از نظر قانوننمی هاجاز

کجا  از -م آن را سامان دهم ستتواننداشتم. و از کجا می یدرست لاتیگذشته، من تحص

به جز  نیارسید، بنابربه نظر می یواقع ریغ یلیخ زیهمه چ ،اعتبار کنم نیم تأمستتوانمی

 ماند.ن یا باقیرو کی

د یپرسمی کردم که از من افتیدر یکیالکترون ینامه گرید باریک، من 5111 زییپا در

 یکه پاسخ معمول ی. در حالمیایبهمایش  ای یجلسه آموزش کی یتوانم براچگونه می

 نیلحظه مکث کردم. مسئله ا کیدهم، را انجام نمی یکار نیخود را نوشتم که من چن

ا واقعاً ام. آنهشده دربرگرفته ییهادرخواست نیسال است که با چن نیبود که اکنون چند

که  ییهادمدمی مزاجتوسط  بیشتر. من سرعت گرفتندکتاب من  نیپس از انتشار اول

. آنها آن را نگرفتند: ه بودمافتاد ریداشته باشند، گ یشخصی هاخواستند کمکمی
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است  لیدل نیسال داشت. به هم 50 تنهاآنها  یتازه )پیر خردمند و فرزانه( "یگورو"

را  یخواستم کساز من وجود ندارد: نمی ییهامن عکس یهااول کتاب یهاکه در نسخه

علم م کی ریبا تصو یارتباط چیمن ه بدن ساز جوان، ظاهر کیترسانم. من به عنوان ب

 نیچن سندگانیهنگام تصور نو گان شماکه متوسط خوانند شتندا "گورو"خردمند و 

 کنند.می ری، در ذهن خود تصوییهاکتاب

یله وس نیو ا دهممی شآموزبه مردم  یکه روز دیگفتمی کردم اگر به منباور نمیرا شما 

 شپژوهبه  یو ربط مدیدناکارآمد میو کننده خسته ی،میقدرا  سیاست. من تدر معاشم

 نداشته باشم. یبا مردم ارتباط یموارد نیکردم در چن تلاش لیدل نی. به همشتندا

در  نبعمخواست از من به عنوان که میبکار ببرم  یهرکس برای توانستممیچه چیزی  اما

داشته  یتربیش یکند تا اثربخشکار به ما کمک نمی نیا ایاستفاده کند؟ آ فــاز یهاآزمایش

 هاویژگیی بار اطلاعات بیشتر درباره 01 نیا ایآ ؟را تقویت کنیمخود  هایروشو  میباش

در موردش آرزو  یکه در دوران جوان ستین یزیچ نیا ایآ ؟دهدنمی فــاز نیو قوان

 کردم؟

 تنم یخود فکر کردم، از خوشحال یشنهادیپ یاندازهابه چشم یباعث شد تا وقت دهیا نیا

رده گست هایپژوهشتوانم ی، ممنظم یآموزش یهاهمایش. با استفاده از جلسات و دلرزب

 کیتواند می نیشروع کنم. ا فــاز کاربرد، کنترل و مهارت هایروش ینهیرا در زم

نم توامی یآن را انجام نداده بود. اما تا ک یکس از پیش رایباشد، ز یواقع شرفتیپ

توانم می ایگرفتار شوم برگزار کنم، و آ نکهیبودند بدون ا شیآزما واقعاًرا که  هاییهمایش

هم  از افراد را گرد یتوانم گروهمی ایکنم؟ آ نیرا تضم جیشرکت کنندگان آن نتا یبرا

دهم و آنها را وادار کنم تا  حیتوض شانیرا برا شودانجام  دیو آنچه را که با اورمیب
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اتفاق آنها  یبرا نیمورد انتظارشان را داشته باشند؟ و اگر ا "از بدن فکنیبرون اتیتجرب"

 شود؟چه مینیفتاد 

دو ماهه با  هایدوره یره کردم و برارا اجا یسالن سخنران کیروز در هفته  کی من

 راه انداختمب یغاتیفــاز است( تبل یدانشکدهاز بدن )که اکنون آن  بیرونسفر  یدانشکده

 کانون :شد )اکنون فکنی از بدنتجربه برون هایپژوهش کانون یبرا مرکزی یکه به نوع

 شگفتینفر ابراز علاقه کردند. به  01 نزدیکفــاز(. در کمال تعجب من،  هایپژوهش

شدند. در طول درس اول، ترس صحنه باعث  حاضرآنها واقعاً  افزوده شد که وقتی من

 .م نامفهوم باشدیهاصحبتلرزد و بشد که دستان من 

افراد ساده و آسان باشد. من  یریادگی یبود که برا یکردن روش دایهدف من پ نیاول

 یبرا مکدستروند ممکن است  نیهمه برگشتند، ا ندهیآی هفتهکه هنگامی بودم  دواریام

به  تا دیمن طول کش یها تلاش براا و ماهههفته باریکگذشته،  نینفر کار کند. از ا کی

ها موضوع، سال نیدر مورد ا یمعمول یهاحال، کتاب نیهم ر. دمشو فــاز وارد عمد

 جهینتاز  در وحشتهفته  یهمه لیدل نیداد. به همو آموزش را نشان می یسازآماده

 د؟شآن چه  جهیدم. و نتبو

 تیموفق به کیکاملا نزد زین گرید یاریفــاز کامل داشتند و بس یتجربهنفر سه  ای دو

وند را ر نیبودند و ا دهیترس یبه راحت ایانجام داده بودند  یاپایهبودند، اما اشتباهات 

 یانکار قابل ریغ نفساعتماد به بود، و  یخوب یلیخ یجهید. فکر کردم نته بودنکوتاه کرد

 رفتهگ جهیدو ماهه نت یدوره انیهمه تا پا باًی. تقرشد جادیکردم اکه می ینسبت به کار

 نیا یامشابه را بدست آورم. بر جهیدر چهار هفته نت تنهاگرفتم  میتصم نیبودند، بنابرا

خود  کردیدادم و رو رییرا تغ هیکردم، رو لیتحلوهیتجزرا  یمنظور، من اشتباهات معمول

 از افراد را با هم جمع کردم. یگری. سپس گروه ددادم رییاطلاعات تغ یرا در برقرار
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 دوره اول یرا گرفتم که برا جهیسه روزه همان نت هایهمایش یسال، من برا میاز ن پس

سوم تا دو سوم گروه  کی نیسه روزه، بهمایش از دو شب اول  پس. گرفتم دو ماهه

 یاصل یهفیکردند و وظاشتباه می یبه سادگ نیریشدند. ساوارد فــاز می باریک کمدست

 یرونهمایش ب کیبود که به عنوان  ایتازه شیآزما یدر ط تباهاتاش نیبینی امن پیش

 از بدن در سه روز محصور شده بود.

بزرگ  انتشارات کیمن با  یانباشته یهاکه کتاب یهنگام قاًی، دقنندهکخوشحال تصادف

 یزبانیم ینهیهز در عملمن  قدرتمند آنها شروع به کار کرد. یغاتیتبل کارآمدند، و  رونیب

من را ی هانهیهز یحت گانیرا رشیخود را پرداخت کردم، پذ پژوهشاول  یهاگروه

که به سازمان  ایپوشاند، در عرض دو ماه دوست دخترم مارنمی اتاق هم یاجاره یبرا

 نقاط یهمهپس از آن، در  یو حت ردک دایو بزرگتر پ بزرگی هاکمک کرده بود، اتاق

از شهرها و  یاریفروخته شد. من نه تنها در مسکو بلکه در بسزودتر بلیط موجود 

 .دعوت شدم ینندگان محلکررا انجام دادم که توسط برگزا یشاتیهمجوار آزما یکشورها

ز هرگ نیاز ا شیحالات فــاز بود! پ یمطالعه ینهیدر کل زم یواقع تیموفق کی نیا

 یزیمشخص شد که چه چ عیسر یلینکرده بود. خ ادیز شمار نیا یرو پژوهش یکس

ارزش  کیارائه شود و کدام  دیبا هاروشکند و کدام نمی کار یزیکند و چه چکار می

، کنترل یولوژیزیبلکه در ف فــازبر  مهارت ینه تنها برا تازه هاییافته نیآن را ندارند. ا

 فــاز یها تجربهی ده، من دربارههمایشآن کاربرد داشت. در هر  یو کاربرد عمل

 ــازف. دانش من در مورد مبپردازم که علاقه داشت هاییپرسشم به ستتوانو می یدمشنمی

همه  نیاز همه، ا تربرجستهرشد کرد. اما  جهشیدو سال اول به صورت  ای کی یط

کاملاً متفاوت بودند. از آنجا که همه  یفیسطح ک درشده و اکنون  دییاطلاعات اکنون تأ
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 امواژهتوانم از هر شده بود، من می شیآزما گریهزاران نفر د یدر حال حاضر بر رو زیچ

 کنم. پشتیبانی

من با  یشخص کار جهیکه نت به این خاطر استانجام دهند،  یاز مردم بخواهم کار اگر

 یبدان معن نیانجام ندهند، ا یکند. اگر از مردم بخواهم کاریکار م واقعاًاست که  مردم

 یمردم باق یکه انجام آن برا یکند. تنها کاریام که کار نمدهیاست که من هزاران بار د

 کنم انجامیم سفارشطور که همان قاًیدقاست که با دقت به من گوش دهند و  نیمانده ا

 نهاتآنها  ولیکامل بودند.  یفاجعه میهاشیآزما لیبه دل هاهمایشاز  یدهند. البته برخ

 میزان ندهیخواهم در آکه اگر می دمیفهم رایاز نظر شرکت کنندگان فاجعه بودند، ز

 آموزش دهم. دیرا نبا یزیچه چ مباش اشتهد یبهتر تیموفق

ها باشد و آنها را به همه که خلاصه درس سمیبنو یگرفتم بروشور میاز آن تصم پس

 افتهی شیصفحه افزا 211بروشور به  نی، ا5111دهم. تا سال  لیکنندگان تحوشرکت

بود که  یکتاب نی. اشدمنتشر  دیخوانیبود و سپس به عنوان چاپ اول کتاب که اکنون م

بودم:  دهیدر خواب د را نوجوان آن کیخود به عنوان  فــاز ینیمراحل تمر نیمن در اول

ش روکتاب  نیترشباعا نی. احتمالاً ای نابعملی به گونه تنها - یحدس و گمان چیه

ز اتر از همه، داشت مهم زیبود. همه چ یشخص شرفتیپ یهاوهیش ینهیدر کل زم محور

هر  یرو رکلاه خود را ب دیتوانستقرار گرفته بود و می شیمورد آزما روی مردم، پیش

نبع م چیبه آن سطح، من ه دنی. با رس()روی هر کلمه اش حساب کنید دیکن زانیکلمه آو

 یتجربه یپایهبر  تنهاگرفتم اگر نمی یرا جد یموضوعات نیدر مورد چن یاطلاعات

 ودند.ب دهیمنابع به بن بست رس نیآن بنا شده باشد. ا سندهینو

، منظم تغییر شکل دادهی هاهمایش که مانند من ایهآزمایشم که بودده زحدس ن من

 یمقطع زمان کیخوشحال شدم که در  لیدل نیتقاضای زیادی خواهد داشت. به هم
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م تستوان. من میو خوراک خود نباشم خورد ایخود و  ینگران محل زندگ دیگرتوانستم 

خود در جهان اختصاص دهم و  یقهمورد علا زیخود را به چ یهادرصد از تلاش 011

 یابر ی، پول کافکمکمنداشتم. ای که هرگز به آن علاقه یانهیها در زمکاراز  ینه برخ

را  تازه یبه مرحله فــاز یجهان تیفراهم شد که محبوب یمختلف یهااعتبار پروژه نیتأم

 ، پس ازمخود یهاداشتم مانند کتاب یکه من منابع درآمد جانب ییبه همراه آورد. از آنجا

 فــاز تیمن به مطالعه و محبوب پژوهشی هایهمایشحاصل از  درآمد یهمه یمدت

 .اختصاص داده شد

 یاگر همه یآل به وجود آمد. حتدهیا تیوضع نیفهمم که چگونه چنینم کاملاًهنوز  من

در دسترس عموم بوده  شیمن کم و ب یهاسایتها و وبدر کتاب شهیدانش من هم

در مطالعات من شرکت کردند م آمدند. آنها همی من هایهمایشبه  هماست، مردم هنوز

 ممکن بود؟ چنین انطباقیکردند. چگونه  نیکل رشته را تأم پیشرفت مانزهمهم و 

 یبرا یکردم. اگر فرصتخود را دنبال می هایفراخوانبود که من  لیدل نیبه ا تنها دیشا

که  تسیبدان معنا ن نیکند. اشما شروع به کار می یبرا زی، همه چدیکار بدست آور نیا

 ازفــ غیتبل یرا برا یادیزی نهیهز هنگامی که، برای نمونهخواهد بود.  یعال زیهمه چ

، همچنین. انجام دهمهای معمولی با لباس خود را یهاآزمایشتوانم کنم، میخرج می

افراد،  یخبر یاستانداردها بنا بهجا دارد.  ییدانشجو یپشتمن در کوله یاموال شخص هیکل

فرد  نیو آزادتر نی، من شادترانیدر پا اام م؛یایبازنده به نظر ب کی مانندمن ممکن است 

 خودشانخود را با  ینهااکه چمد یبه افراد شهیها همبودم. در فرودگاه نیکره زم یرو

 یهمهبرابر بیشتر از  01که خندیدم می ندکشیدهفته در ساحل می کیبه مدت 

 .من است یزندگ یهاییدارا
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ا و اکنون از قزاقستان ت افتیمن همچنان گسترش  یتجرب هایهمایش ییایجغراف سطح

 کی ولیکردند، نفر را جمع می 21تا  01از  معمولاً. آنها بود افتهیمتحده امتداد  الاتیا

نفر در آن حضور  0511سالن کنسرت سن پترزبورگ برگزار شد و  کیدر  گردهمایی

امی هنگفکر کنم ترسیدم به  این مینشستند. من هنوز  نفر 0111 تنهااگر  یداشتند، حت

دست(  011 نزدیک) "از بدن بیرون"تجربه  کی کمدستکه  یهمه کسان خواستممی که

 شینماخود را دست  ،دست( 0011 نزدیک)اند داشته رویاهنگام  یآگاهخود ایاند داشته

است و  عمومی دهیپد کیکه واقعاً  دانیدیاست، شما م نیمواقع چن برخی. در دهند

 .دیرویم شیدرست پ ریدر مس دیکنیاحساس م

 یرخدم، اما در بشیمختلف دعوت م یمختلف و شهرها یبیشتر و بیشتر به کشورها من

 تنهاوجود دارد. من  ازیمورد ن یهاآزمایش شماردر  یتیاحساس کردم محدود هابرهه

س و سپیاد بگیرم ماهانه همایش دو  ای کی تا جای ممکن آنچه نیاز است باشروع کردم 

حال، من مردم را رها نکردم  نیتر کردم. با امهم یآزاد شده خود را صرف کارها یانرژ

 .خودشان یاد بگیرندتا 

دند. کر شرکتاز شهرها و کشورها شروع به  یاریدر بسکم کماز افراد مخاطب  یاشبکه

آن  یهابود که روش فــازمعلمان  پایهبیانجمن  کیتجارت نبود، بلکه بیشتر  کی نیا

ستفاده از ا یبه جا گریمعلمان د یهمه باًیتقر. البته برخلاف من، کنم تضمینتوانم را می

 دهند.به مردم آموزش می یخود، به سادگ یویژهاهداف  یاآنها بر

 داشتم کهتازه وارد و  شلوغ تیجمع انیاز مهزاران تن من  .نداشتم ین موقع دوستآ تا

یشتر م، بدشیم ری. اما هرچه بیشتر با آن افراد درگدانستندخود یک دوست می یمرا برا

 "معلمان"که داشتم، مجبور شدم با  یطیم. با توجه به شرادشیم دیدر آن صحنه ناام

 ادیز ونیزیکه در تلو یمختلف یها، سران جنبشگرید یهحوز ای دامنه کیمشهور در 
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ختم شنامی یواقع یافراد را در زندگ نی. اما من اارتباط برقرار کنمشدند، داده می شینما

بدتر  یحت ایآنها کلاهبردار  بیشتر. بودباهوش  کدامشان کی تنهاحالت،  نی... در بهتر

لکه ، بدمیند فراتر از معمول یهافرد مجرد را با توانایی کی. نه تنها من هرگز انددیوانه

 مانهیمبا مردم ص کاملاًهستم که  یمن تنها کس ایکردم که آمی زدهشگفت را خودم بیشتر

 که یزیچ دیشا کردم. ویاهدافم استفاده م یاگر من از آنها برا ی، حتهستم راستو 

 ؟داشتم گرانیدبا  یبود که اهداف متفاوت نیمن شد ا درستیباعث 

 خانواده او دیو شا ایبحث کردم، دوست دخترم مار فــازمورد  که با او در یشخص تنها

رفتن کرد. جذب  نی. روابط ما شروع به از ببوددشوار شده  زیهمه چ نجایبودند. اما ا

، زینسبت به همه چ یرمذهبینگرش غ نیمرتبط با فــاز و همچن یهاکامل من در پروژه

 .ندنداشت یچندان شنق

 آن را در فرهنگ و گاهیبلکه جا دهیپد تیفــاز، من نه تنها ماه یپیوسته یمطالعه با

تر از تر و گستردهجیرا اریبسفــاز که  کم دانستمکمخود بهتر درک کردم. من  خیتار

 ایدادم، آرا انجام می یاکتشافات نیتوانستم تصور کنم. اگر اکنون چناست که می یزیچ

 شده بودم؟ کینزد فــازبه  یبه درست

که چند بار ممکن  بشماریدو  دیاوریخود را به دست ب یهایریگجهیدر هر صورت، نت

 یآگاهودخ: دیدر ورود به آن نداشته باش تلاشاگر هرگز  ی، حتدیباشبوده  فــازاست در 

 از %52) "بدن ترک"(. احساس اندکردهتجربه  تیدرصد از جمع 11) رویادر هنگام 

 یداری(؛ باندکردهتجربه  تیدرصد از جمع 01(. فلج خواب )اندکردهتجربه جمعیت 

درصد  11) دیمتوجه شو نکهیبدون ا دنیاند(؛ خوابتجربه کرده تجمعی از %11) دروغی

در رختخواب  مگر گرید یکجا چیدر ه عهیماوراء الطب یهانود درصد پدیده .(تیجمع

 نیچن .ستیشدن از خواب ن داریب ای دنیجز خواب یگریدهند، و زمان دیرخ نم
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آنها از  تا باشد که نام چندمی ایباینکیو  یبساکی، تصاویر، لولوهاشامل  ییهادهیپد

 گامهنکه در  یاحساسات وانجام شده  کارهایسوم از کل  کی نزدیک، نیبر ا افزوناست. 

 هتجرب کیکه  یاست. در حال یواقع ریشود غیخواب احساس م یچرخه نیو ب یداریب

 یشما باق یخاطرهدر  یمتماد یهالرزاند و تا سالمی شما را یای، دنپویاو  روشن فــاز

 قینای. دیفراموش کنزودی به  ای دینشو ی کوتاهتجربهخواهد ماند، ممکن است متوجه 

در آنق یادهیو روزمره است. پد یکاملاً عاد دهیپد کی نیشوند و ایروبرو م فــازهمه با 

 به اهداف خود استفاده کرده باشد؟ دنیرس یاز آن برا یکس دیو آشنا که شا یعیطب

 افتهی شیافزاش در مورد ایویژه گمانهایفــاز،  یواقع تیماه یمن برا کاوشطول  در

 نونکانظر  زیررا  رمعمولیغ اریبس شاتیآزما یسر کیگرفتم که  میاست. من تصم

توانستم حال، من نمی نیه شود. با اآمادمن  یفــاز انجام دهم تا پرونده هایپژوهش

گرفتم آنها نمی یمن در سراسر جهان مردم را جد راگ رایانجام دهم، ز هیآنها را در روس

ه . بدیرسیبه نظر م دوگانه، به همان اندازه ندگرفتنمی یجدرا  آن هیروسخود در داخل 

 ازیدر هر کشور و زبان انجام دادم. من ن دهیپد نیا تیمحبوب یرسالت خود را برا جیتدر

 حوادث در آنجا رخ دادنکرده بودم که مردم هنگام  یطراح یداشتم آنچه را که در مکان

به کجا  د) جای من ( بودیمن  یهادر کفش. اگر همانجام د ،کنندمی به آن یادیتوجه ز

 ید؟ردکمیسفر 

 

به  مانزهمشده به طور  جادیا ی نوریبسته، آلن آسپکت دو 3209سال  در

گیری . معلوم شد که اندازهفرستاد(  ی)قطب چرخش جهت مخالف یآشکارسازها

رعکس ب وگذارد، می ریتأث گرید نوریی بستهبر  زود، ی نوریبسته کیچرخش 

وم را کوانت جابجاییو  ییذرات ابتدا یکوانتوم یریامر احتمال درگ نیخواهد بود. ا
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را  یکوانتوم های نوریبسته تیدانشمندان توانستند وضع 9880اثبات کرد. در سال 

آنها هنوز هم لحظه به  نیکنند و تعامل ب یریگاندازه لیما 28 نزدیک یدر مسافت

وجود ندارد. اعتقاد  یافاصله چیه ایکه در همان مکان قرار دارند  ییلحظه بود، گو

جهان  مخالف یگرفتار در انتها یکوانتوم های نوریبستهن یاست که اگر چن نیبر ا

سال  اردیلیها ماگر ده ی، حتخواهد بود آنیآنها هنوز هم  نیشود، تعامل ب نمایان

 .برسید به آنجا سرعت نور باد تا طول بکش

 

 

 فراتر از معمول شیآزما کی
 

آنجلس صرف کردم تا بتوانم را در لس یادیزمان ز از پیشمن  5100آن زمان سال  در

 یهمهاینکه از  جدایرا محبوب کنم.  فــازبتوانم  ورا انجام دهم  گوناگونی یهاپروژه

و درک کردم. آب و هوا و  هشناخت یمتحده را به خوب الاتیآنها موفق بودند، اما من ا

، هاداشت. کوه منبرخواسته  یبریساز  نهادرا در  شگفتی نیبیشتر ایفرنیلوحش کا اتیح

 .ودبدر تضاد  یبریو سرد س یخال یبا فضا کاملاً دائمیی هاناها و تابستانوسیاق

. زمان رخ دادمن  یشخص فــاز نیدر تمر یجهش کوانتوم کی یطرز باورنکردن به

رسید ر میبه نظ یاز چند بار در هفته وارد فــاز شوم، و حت شیبازگشت، توانسته بودم ب

که در در مسکو به دست آوردم،  یدرصد 11 تیموفق زانیباشد. م یاتفاق بزرگ نیا

. بودمورد بد ن 01ش موفق از گذشته، هفت تلا نیاز ا در نظر گرفته شد. سرحد مناسبی

را من  تیموفق زانیشده، مبرده  ی بکارداریب به محض که میرمستقیاما اکنون با روش غ
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 قاًیدقمن شدند،  شگفتیباعث  زیناموفق ن یها. تلاشبود دهاندرصد رس 11تا  12به 

 افتاده است؟ یکه در آغاز کار بود. چه اتفاق خود فــاز ندهمان

را کشف کردم.  یخوردن مغز از خواب اجبار بیفر روشفــاز، من  یمطالعه یابتدا در

 اقعاًوکه  یاست تا زمان اجباریاز خواب  دیشدن از خواب و سپس تقل داریشامل ب نیا

 ییتوان با جداافتد و مییمغز اتفاق م یولوژیزیبازگشت به خواب در ف یرخ دهد. نوع

از آن استفاده کرد. من همچنین  زود گرید هایروشاز  آمیزتیموفق تفادهبا اس ایاز بدن 

 یتیموفق یعمد کارهای یدر ط بیشترخود متوجه شدم که افراد  پژوهشی هایهمایشدر 

ه ک رندیگیم مید و تصمدهیم رخ ییبه تنها زیندارند، اما به محض استراحت همه چ

 یخواب اجبار روشناخواسته از  بیشتر م، مردگریفقط به خواب بروند. به عبارت د

 مانزچرا هر  نیشدند. بنابرایم فــازوارد  یزیکردند و پس از کار نکردن چیاستفاده م

 ؟ اجباری تلاش نکنید برای خواب درکار نکچیزی 

دن از خواب از ب خیلی زود هنگام بیداری دیتواناگر نمیتنها بلیط شماست. شد  معلوم

دن شبه جدا  توانا. اگر دیاستفاده کن یاز خواب اجبار دیتوانمیپس ، دیخود جدا شو

نند، کار نک هاروش. اگر دیاستفاده کن یاز خواب اجبار دیتوان، میدیستیبدن ناز کامل 

از  دینتواکار نکنند، می یبه خوب هاروش. اگر دیاستفاده کن یاز خواب اجبار دیتوانمی

از  دیتوان، میدیهست اریهوش یلیخ یداریب در لحظه . اگردیاستفاده کن یخواب اجبار

 دیتوان، میدیحرکت کنبصورت فیزیکی  یداری. اگر هنگام بدیاستفاده کن یخواب اجبار

 یاز خواب اجبار د؟یدار میرمستقی. مشکلات روش غدیاستفاده کن یاز خواب اجبار

به عنوان  بلکه روش کیاز آن نه تنها به عنوان  دیتوان! معلوم شد که شما میدیاستفاده کن

 دیتوانی، میاجبار دنیخواب از . با درک خوبدیاستفاده کن هاروش ریسا یبرا یاتوانهپش

 کییابی به دست یمعنا هب نیدارد. از نظر من، ا ییو کارآ دیاستفاده کن روشیاز هر 
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به همان  دنیبود رس ماندهیشدن است. تنها آنچه باق داریبالا پس از ب اریبس تیموفق زانیم

 شود.انجام می یاست که بدون خواب قبل میبا استفاده از روش مستق تیموفق زانیم

 ایرا شروع کردم؟ آ یشیآنجلس، چه آزمادر لس 5100، من از تابستان سال نیبنابرا و

 و تاب سرنوشت، من چیشروع شد؟ با پ یاول من از چه زمان فــاز یتجربه دیدار ادیبه 

 کیو هم  "ربوده شده بودند گانگانیتوسط ب"بودم که هم  یافراد نادر نیاز ا یکی

-نااستد بیشترکه  متوجه شدم ولی توانمنمی ن، میعی. به طور طببودم فــاز یکنندهتمرین

در  "انگگانیربایی بآدم" هایگزارشکنند. می یرویپ یکسان یاز الگو "رباییآدم"ی ها

 ارتباط دارند؟ با همهمه ، ریز

نور  یمک تنهابود،  کیکند. تارمی هیگر پسرم که دمیشن رایشدم ز داریخواب ب... من از 
 دمیسر نیید. به سمت گهواره او رفتم و به پایدرخشمی شده دهیپنجره کشی هاهیسا از

زدم، اما او هرگز حرکت نکرد. من  ادیپدرش فر ر سر، اما او آنجا نبود! ببردارمتا او را 
 ویس شد! برگشتم بهنروشن  گریاتاق رفتم، اما د سویبه آن  اغروشن کردن چر یبرا

و در آنجا او، هنوز  انداختمی تود و از پنجره پرزیچراغ روشن چشمک م کیگهواره، 
 ناراحت بود ... اریکرد، بسمی هیگر
 

شد. او احساس کرد که  داریمعمول از خواب ب ریغ ی... پس از چند ساعت، او با صدا
را در اتاق  یزود شوکه شد که موجود یلیاست. او خ او تجاوز شدهبه حریم خصوصی 

 ... هخواب خود مشاهده کرد
 

 یریزبرنامه کردم، روز خود رابودم و به سقف نگاه می دراز کشیده آلودخواب... من 
 گذرانده بودم ... ادارهرود. شب را در در راهرو راه می یکه کس دمیکردم. ناگهان شنمی
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 شده بودند. از تیتقو یفولاد یها با توراز داخل قفل شده بود ... پنجره زره پوشدر 

فوت قد  6 نزدیکموجود  کیشروع به باز شدن کرد و  یبه آرام رترس فلج شدم ... د
 .داشت .. کیبه سبز و سر بزرگ و بار لیبه رنگ زرد ما یوارد اتاق شد. او پوست

 

ید که رسآنچه را که به نظر می یکرد. صدا رییتغ یزیچ یبودم وقت دهیخواب تنها.. من 
در خانه وجود نداشت. و سپس من ای اما گربه دمیشن دیپریدر حمام م یاز صندل یکس

 ایکشندهترس  نیخود چن یهرگز در زندگ از پیش. من دمیشن صدای قدم زدن کسی را
و  دمیخوابیم منیمن در اتاق نش کردآن  نخواهم  زا پسرا تجربه نکرده بودم، و هرگز 

که  نمی. در شروع به باز شدن کرد، اما من نتوانستم ببنمیام را ببخانه یوروددر  توانممی
که آنها از سمت چپ به سمت من آمدند، توانستم با نگاه کردن به  باریک تنها. ستیک

 درونرا از  واریم دستتوانو شفاف بود. من می فوت 6 باًی. قد آنها تقرببینم، آنها را کنار
 ودند ...ب بایزای روزهیرنگ ف کیدرخشان داشتند که از  یبادام یها. آنها چشمنمیآنها بب

 

افراد را در شب، در رختخواب،  شهیهم باًیتقر "گانگانیب"، دیا، شما آن را حدس زدهبله

آن زمان  اًقیدق یعنیکنند، یم ییرباشوند آدممی داریاز خواب ب ایخوابند یکه م یو هنگام

وم مطلب د یمهین ؟کنید. باور نمیدیشو فــازوارد  یتصادف ای ارادیبه طور  دیتوانکه می

 ــازهایفی فــاز گرفته شده است که در آن افراد درباره کنندگانتمرینانجمن  کیاز  بالا

 یا جدار فــاز یتجربه دیتوانست، میکردممینکته توجه ن نیخود نوشتند. اگر من به ا

 د؟ییبگو یواقع "رباییآدم" گزارشاز 

 انگریداشتم، د نیاز "رباییآدم"در مورد داستان  قتیکه دو سال به درک حق یحال در

بود  نیند. مشکل اشتفــاز ندا تمرین کیآنها  رایفرصت استفاده نکردند، ز نیهرگز از ا
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 یاهرباییآدم" ممکن است پشت فــازکه  دیبار تکرار کن ینکه چند ستیکه مهم ن

 نهگوخواهد بود. پس چرا آن مد نظر و گفتگو هیظرنبعنوان باشد، هنوز هم  "گانهیب

، همه بیترت نیبه ا م؟یکنینم دیگسترده تول اسیو در مق یرا به صورت عمد هاناداست

 "گانگانیب یهاییرباآدم"ب، معلوم است که اگرچه همه در مورد آموزند. خرا می قتیحق

 دارند ... یاهآگفــاز و آنجا از  نجایدر اکمی دانند، اما فقط افراد یم

به  ازی. ما نمیداشت نیاز یبه سالن سخنران ؟ادانجام د دیبا یچه کار شیانجام آن آزما یبرا

که به مردم اجازه دهد عمدا  مردیکمی نیرا تدو یروش دی. ما بامینام داوطلبان داشتثبت

ه نظر ، بنظریهداشته باشند. در  "از نوع سوم کیبرخورد نزد"شوند و سپس  فــازوارد 

، لیدل نیام و به همنبوده نظریهها مرد ساده است. اما من مدت یکاف یندازهرسد به امی

 ییرباآدم روشخواستم  یشیآزما همایش نیاز افراد در چند ،یشوخ کیبه عنوان 

که  دینکیشدن تصور م داریاست که شما هنگام ب یزمان نیکنند، ا آزمایشرا  گانگانیب

که در  انشاز بشقاب پرنده ییپرتو ایشان یهابا دست تانشما را از رختخواب گانگانیب

 کشند.می رونیب رفتن از پنجره است رونیحال ب

، کمتر از ینفر 21گروه  کیاز  نکهیخوب کار کرد. با توجه به ا یلیخ اهگردهمایی در

نفر از آنها ممکن است از  01شوند، می اریفــاز تمام ع کیدو شب وارد  ینفر ط 51

م وارد فــاز شوند و سپس باز ه یگریاز راه د ایاستفاده کنند  گانگانیربایی بآدم روش

 د.من باش هیفرض دییخوب و تأ اریبس یجهینت کیتواند می نیرا انجام دهند. ا هاکار

 همایش کیداوطلب جمع کردم و در واقع  01 نزدیک ،5100اکتبر  1، شامگاه نیبنابرا

 یژهیو یبر برنامه دیآنها برگزار کردم، اما با تأک یبرا یسه روزه معمول یشیفــاز آزما

 21 نیا یدر ط دی، من بایاضیر یمحاسبه . با"گانگانیب"با  ییارویتلاش رو برای کاری

 ... شداشتباه  یزیباشم. اما چ دهیرس یکاف جیساعت به نتا
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 کدام چی، اما هدندیموضوع را فهم نیمن ا شیمورد آزما ها نفر درونیلی، مجهینت در

ن . مندرا که من به آن برخورد کردم حدس بزن یو روان یمشکلات روح ندتوانستنمی

غفلت کردم: داوطلبان. در ای پایه اتیم، اما از جزئبودکارها را درست انجام داده ی همه

 موش آزمایشگاهی بودن پول پرداختکه خودشان به خاطر  یافراد ها،آن سالی همه

 کنند.یشرکت م یآموزش همایش کیدر  تنها ندکردکه فکر می یدر حال ،کردندیم

، شده بودند. از همه گذشته کیروند نزد نی، به اتیاز مسئول یاری، آنها با هوشنیبنابرا

را  یحال، من هرگز افراد نی! در همدربیاورندخواستند ارزش پول خود را از آن همه می

 .را دور نکردمآموزان، معلولان و هم سالمندان ، خواه دانشنبودندبه پرداخت آن  تواناکه 

دند، آمیم هااز درس یبعض یبرا تنها ایآمدند یوجه نمبه هیچ هابیشتر زمانافراد  نیو ا

 را ایشانج، بدهندکار را  نیانجام ا نهیو هز ندیایخواستند بیکه م نیریسا یاگر برا یحت

 .دانندنمیبه آنها داده شده  ارزانآنچه را که ارزش مردم  بیشترگرفتند. می

ردم به بود که م یبار نیاول نیا و دادندمی لیآنجلس را تشکگروه لس که نیز یداوطلبان

 رسید کهآشکار آمده بودند. به نظر می شیآزما کی یبرا یادگیری، یجلسه کی یجا

که  دنخواهکنند، بلکه از ما میپرداخت نمی ینه تنها به ما مبلغ"بود که نینگرش آنها ا

 ینگاز تفاهمات فره یکنید که مشکل در برخاگر فکر می "م؟یانجام ده یبالاتر از آن کار

 کاملاً یبجنو یایفرنیکال یهیقگروه مانند ب نی. ادیها وجود دارد، دوباره فکر کنییکایآمر

هستند. "ییکایآمر-یسیانگل"شما یشهیچهارم از مردم کل کیکه تنها  یی، جاندمتنوع بود

دو مورد از  ای کیوچک شد و من فقط کنیمه یهر درس بعد اگروه ب نی، اجهیدر نت

 ،شیزماآنهایتا کردم.  افتیداشتم، در ازیرا که از سه درس به آنها ن گانگانیب یاهرباییآدم

 شکست بود. کی
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 یزی. چنشوم میتسل زودگرفتم  میبه من آموخته بود، تصم از پیش یکه زندگ طورهمان

که  یسانبا ک دیکه من با میرسیم تیواقع نینمانده است و به ا یباق هاروش رییتغ یبرا

 نی، چندنیبر ا افزون. دهمادامه  نیزادامه دهند کار خود را  شیآزما نیخواستند با ایم

ودند. ب یامدهن یاصل دادیخواستند در آن شرکت کنند، اما به رونفر بودند که همچنین می

. یتیس ویدر استود امدر خانه یاضاف یهادیدار ی، من شروع کردم به برگزارجهیدر نت

که  یبه هر کس چنگ زدنکردم که با به مردم التماس می در عملروز، من  01 نزدیک

 شتلااست که اگر آنها  نیا لشی، تلاش کنند. دلدهدانجام  یکار دارد تا تلاشدر واقع 

آنها  مطمئناًکردند، میکار را  نیو اگر ا شدمی نیچن قطعاًشوند،  فــازکردند وارد می

 را تجربه کنند. "از نوع سوم کیبرخورد نزد"ند ستتوانمی

 یگریپس از د یکی تیموفق یها، گزارشمگیررا گاز می میهاکه من ناخن طورهمان

بودند. در  شدهای العادهفوق باعث زحمتمن  یبرااز آنها کدام  شوند. هریشروع م

ودند بفــاز  اتیتجرب یاز آنها دارا یاریتلاش کردند. بس ینفر به نوع 51کم ، دستانیپا

ند! بودده ش روبرو "گانگانیب"تر، هفت نفر با . از همه مهمداشتندمورد  نیچند بیشتر ازو 

 آمده است: ریربایی آنها در زآدم کوتاه گزارش نیچند

 

 ن.ا الکساندر شیآزما ینندهکشرکت
کار کرد! از بدنم در اتاق  نیو ا -کردم  فــازورود به  یبرا یشدم و تلاش داریخواب ب از

ه تا کنم. س دایرا پ گانگانیکردم ب تلاشخواستم هدر بدهم، نمی گریخودم بلند شدم. د
به نظر  "زیچ" لمیموجودات ف مانند. آنها م پیدا شدندچشمانپیش از آنها درست 

 ند.رسیدمی
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 .یپ گیکر شیآزما ینندهکشرکت
اول از بدنم جدا شوم ... خودم را در  هیگرفتم در پنج ثان میشدن، من تصم داریاز ب پس

 یکیر نزدد هگانیبود. دو ب مکان صافبشقاب پرنده در  کی. افتمی شده صافجنگل  کی
قاب بش کینزد یهاچمن یبود که رو نیاست ا ادمیکه  دیگربشقاب پرنده بودند. مورد 

ها چهب هیبودند که شب یمن افراد رامونیای پدر دایره نکهیبودم و ا دهیپرنده دراز کش
 بودند.

 

 م.ا ، ساشا شیآزما ینندهکشرکت
از خواب  بامداد 4ساعت  یشدم، احتمالاً حوال داریشب بمهین در اختیاربیبه طور  من

احساس استفاده کردم تا  نیرا در بدنم احساس کردم و از ا یدیشد یشدم، گرما داریب
و  ستادمیموفق شدم. سپس در رختخواب نشستم، ا زودکنم از آن جدا شوم. من  تلاش

 ام، اتاقبدنم جدا شدهمن از  نکهی. با درک انمیرا در آنجا بب ودمتا خ دمیدور خودم چرخ
ا بود. ب رمعمولیای غخواب خود را رها کردم و به سمت پنجره رفتم، فراتر از آن منظره

 ایکنند می نیا کمهکه در بوته گانگانیب دنیشروع کردم به د جیصحنه، به تدر یمشاهده
 رسید.بینانه به نظر میواقع اریآنها بسی روند. همهمی ییبه دنبال کارها

 
آنها به طور کامل انتظارات من  شماربه دست آمده و  اتیکه تجرب ستیبدان معنا ن نیا

 ندگانکنتمرین ریسا اتیمن و تجرب یشخص یرا برآورده کرده است. اما شمارش تجربه

 نیکردم و آن را در چند هیته هیگزارش اول کی. من کافی بودند، شیاز آزما بیرون

 نیتماس گرفتم و اول ورکیویدر ن یآن روز با خبرنگار یارسال کردم. فردا تیساوب

 خود را انجام دادم. یمصاحبه
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 یگریپس از دیکی ها در سرتاسر جهان رخ داد. رسانه یبیساعت اتفاق عج 52 ظرف

آنجلس ، لسایفرنیاز دانشگاه کال ییکایبر اثبات دانشمندان آمر یمبن زیانگ جانیه یخبرها

(UCLAکه ب )یبه داستان اصل یحت نی. ارا پخش کردندندارند خارجی وجود  گانگانی 

ه وجود ب معنیبی یتیوضع نیچگونه چن .شد لیتبد هیروس یهادر رسانه "یاخبار علم"

 آمد؟

سالن اجتماعات را  نیترراحت رایانجام داده بودم، ز UCLAرا در  شیآزما واقعاً من

ان یابی به آن آسدست نیاز داوطلبان در آنجا دانشجو بودند، و بنابرا یاریداشت و بس

 ، من در تلاشیعیمن نداشت. به طور طب یهاکاربا  یارتباط چیبود. اما خود دانشگاه ه

بود که  نیبر ا باور یاست. زمان بزرگوجود دارند. جهان  گانگانیب کهتا ثابت کنم  منبود

 دیرشبدون خو اراتیاست که س نیبر ا باوردند. اما اکنون بو ارهیبدون س در عملها ستاره

است. من  جیرا زی، اما نه لزوماً هوشمندانه، در جهان نیهستند و زندگ جدا قانون نیاز ا

 یاردیبنیمهمردم را در حالت  "گانگانیب"ام که ط صحبت کردهیی آن شرادرباره تنها

 ینیفرازم یهاتمدن ایآ نکهیی ادرباره نیآن است. اما ا بندپشت روشنیبه  فــازد. اینربیم

 .دیگوینم یزی، چریخ ایوجود دارد 

 فــازبه گسترش دانش  واقعاًنگاران از جانب روزنامه برداشت کج نیهر صورت، ا در

 لیدل نیو به هم دستم را باز کرد شیآزما نیا تیدر سراسر جهان کمک کرد و موفق

بود  نای ام ادامه دهم. نکتهگرفته ادینظر گرفتن آنچه که در طول راه  با درگرفتم  میتصم

 - ودبقابل مشاهده  فــازاز  آثاری، دیتر رسیدردناکتر و جد حلمرا هموضوع ب یکه وقت

 ما داشته است. یهمه یدر زندگ یفراوان ریکه تأث یموضوع
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 یهاونیسرعت  نلندیو دیوید یاز دانشمندان به سرپرست ی، گروه3202سال  در

گیری اندازه کار نیرا مشاهده کردند. معلوم شد که هم یسطح اتم نیب ومیلیبر

و  تسیرا کند کرده است. در آغاز قرن ب حالات نیآنها ب جابجایی، هاونی تیوضع

 هانیا یبرابر حاصل شد. همه 18 ی، کندمیدیوبر یهامشابه با اتم شی، در آزماکمی

 تیوضع یریگکند صرف عمل اندازهمی انیکند، که بیم دییرا تأ کوانتوم زنو ریتأث

آن  نظری دیدگاهتواند از کند و میآن را کند می یدگی، سرعت پوسداریذره ناپا کی

 را متوقف کند.

 

 

 ینید شیآزما
 

. بود که کمتر و کمتر در مسکو بودم یمعن نیمتحده به ا الاتیمن به ا یارهبچند یسفرها

به من  هاهمایش. آن کردممیبرگزار  همایش کیدو ماه  ای یکهر  ازدر آنجا  تنهامن 

از مرا که کنم، آنقدر  یمال نیدر حال انجام خود را تأم یهاپروژه یهیاجازه دادند تا کل

این که  شتاحتمال وجود دا نی. اجدا شدم ایمار ازن همه سال یاز ا پس پای درآورد و

 یهاشیکه آزما ید. در هر صورت، هنگاماافتیزود اتفاق م ای ریبه هر حال د جداشدن

 ازدواج از پیش، بلکه او میبودجدا  از هممتحده شروع شده بود، نه تنها  الاتیمن در ا

به من اجازه  تیوضع نی. امیدادمی دامهمشترک ا یبه همکار هنوز چند هرکرده بود، 

 کید . من ماننبا فــازازدواج کردم:  لیدل نیم متمرکز شوم و به همکار یداد تا بیشتر رو

 ییپول، وقت و عشق خود را به تنها یهمه ی، اکنون با وقار و وفادارویژه یخانوادهمرد 

 !دارندوجود  یقو یهاو خانواده یم. عشق واقعبودبه او سپرده 
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که  میبگو از پیش قطعیخواهم به طورشدم. من می کینزد امتازه شیبه آزما اطیبا احت

 یشتربکنم که  بیانرا  یخواهم مواردمی تنهاشوند. مربوط نمی نیبه کل د ریصفحات ز

 ت؟وجود داشته اس سوء تعبیراز  یگریمورد د ایشود. آمی بیان یمذهب یهیدر منابع اول

 چون، بار کتاب مقدس را بخوانم نیاول یگرفتم برا میسال داشتم، تصم 01تنها  یوقت

نداشت، نه اینکه  دیشک و ترد یآن کتاب هرگز در خانه ما جا یمحتوا .خواستممی

ا کتاب جالب ب کی نیداشتم که ا نانیاطم اما امبوده یخانواده مذهب کیمن از  مییبگو

تم گرف میتصم لیدل نیداد. به همز را معنا مییمعجزه بود که همه چ ها )مقدار زیادی(تن

 :دیبودم نگاه کن خواندنشرا بخوانم. اما به آنچه من در حال  آن

 

 7دوم ساموئل، فصل  کتاب
 که کلمه خداوند نزد ناتان آمد و گفت ...رخ داد و در آن شب  4

 

 61رسولان، فصل  اعمال
ود ب ستادهیدر آنجا ا هیاز مقدون ی. مردنمایان شدانداز در شب به پولس چشم کیو  9

 .دیو به ما کمک کن دیشو هیگفت: وارد مقدونیکرد و میو به او دعا م
 

 61رسولان، فصل  اعمال
و صلح  دیبلکه صحبت کن دیانداز به پولس گفت. نترسچشم در یکسپس خداوند  9

 .دیخود را حفظ نکن
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 61، فصل شیدایاول تورات: پ کتاب
]من[  در  . و گفت،عقوبی، عقوبیگفت،  لیشب، به اسرائ یهااندازو خدا در چشم 2
 هستم. نجایا

 

 67، فصل خیاول توار کتاب
 و در همان شب اتفاق افتاد که کلام خدا به ناتان آمد و گفت: 3
 

شوند که می نمایانکلمات چنان در آنجا  نیا - رویاانداز در شب، و ، خواب، چشمشب

ممکن است در  یخود را از دست دادم. هر کار یشدم و به سرعت علاقه دیناام کاملاً

زنده و  یاهای، درست است؟ من خودم رورخ بدهددر شب انداز چشم ایخواب 

 ام.داشته رمعمولیغ

کردم، بیشتر یم نیرا تمر فــازکتاب مقدس در ذهن من غرق شد و هرچه  یهاداستان

د؟ داشته باش یمعجزات مذهب یبرخدر  شهیر ستتوانمی فــاز ایگشت. آیبه من باز م

 ایانهیار یکه من کردم جستجو یکار نی. اولمیبدان مطمئناًکه  دیسرانجام، زمان آن فرا رس

ا ب نیبود. ا رهیو غ "یینایب"، "شب"، "خواب" یدیکلمات کل یدر کتاب مقدس برا

 افزوند. شده بو چشمگیرشروع شده بود،  یدیکه با آن کلمات کل یباورنکردن ینهااداست

آن با وحشت به طور  ی، مشخص بود که فلج خواب و احساس همراهنیبر ا

 کند:می یباز متن در چند قسمت یریانکارناپذ

 

 6، فصل کار کتاب
 کرد. افتیاز آن در یمن آورده شد و گوش من اندک یبرا انهیمخف یزیاکنون چ 22
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 افتد،می انمرد یبر رو ژرفکه خواب  یانداز در شب، هنگامچشمی هاشهیدر اند 23

 لرزند.بمن ی هانااستخو یکه باعث شد همه مدیشد و لرز یترس بر من جار 24
 شد: سیخبدن من  یمن گذشت. موها یچهره ی پیشسپس روح 21
شمان چ پیش یریدهم: تصو صیتوانستم شکل آن را تشخبود، اما من نمی ستادهیا 26

 ،دمیشن ییمن بود، سکوت بود، و من صدا
 

 61، فصل شیدایکتاب اول تورات: پ
ر او بزرگ ب یکیبرام افتاد و وحشت، تارآ بر ژرفی، خواب دیو هنگام غروب خورش 22

 افتاد.
 هاه اینخواهد بود )ک بهیکشور غر کیکه بذر تو در  دیبدان نیقیاز "و به آبرام گفت:  23

 "دهد.کنند ؛ و چهارصد سال آنها را آزار می( و به آنها خدمت میستیمال آنها ن
 

 کاملاً یزیگیرد. در هر صورت، چقرار می فــاز یشاخهریگذشته، فلج خواب ز نیا از

 فیوصو بدون ت یسطح یهاگزارش شهیهم باًیتقر. آنها بیغر بیشتر یبه فــازها هیشب

شوند.  ریتفس دیخواهطور که می توانند هرمی لیدل نیاز احساسات هستند، به هم قیدق

 ینب اسیکتاب مقدس ال یاهناداست نیدر چن یاصل تیخاطرنشان کنم که شخص دیبا

ه او ک دینیبیم رایشود، ز فــاز یکنندهتمرینمربی روحانی  کیتوانست است. او می

 :اردد یادیز اتیفــاز او جزئ یاهنااز داست یکیدارد.  یموارد نیچن یبرا یروشن لیتما
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 61اول پادشاهان، فصل  کتاب
درخت عرعر نشست: و از  ریکرد و آمد و در ز ابانیروز سفر به ب کیاما او خود  4

 یخداوند، زندگای . و گفت، کافى است؛ اکنون،ردیبم او ممکن است که پرسیدخودش 
 .ستمیمن از پدرانم بهتر ن رایببر. ز نیمرا از ب

فرشته او را  کی، پس دیو خواب دراز کشیددرخت عرعر  ریکه او در ز یو در حال 1
 "]و[ بخور! زیبرخ"لمس کرد و به او گفت: 

در  آب یگلی کوزه کیپخته شده بر ذغال سنگ و  کی، کمشاهده کرداو نگاه کرد، و  6
 .کشید ازرآنجا دو دوباره  دیبود. و خورد و نوش بالایش

 

دانستم که از کتاب مقدس است، یداستان را به من گفته بود و من نم نیا یکس اگر

. میشویاند که مرتباً با آنها روبرو مرا داشته دروغی یهایداریاز آن ب یکیگفتم که آنها یم

در آنها وجود دارد.  REMو خواب  یآگاهخود رایاست، ز فــاز ینوع دروغی یداریب

 کرد؟ ایجادتوان آن را عمدا نمی ایبود، پس آ فــازاز  یانهداستان نمو نیاگر ا

را  یربار داوطلبان بیشت نیمرتکب شدم، ام شیآزما نیکه در اول یتوجه به اشتباهات با

 تیرا رعا هاکاراز دستور کدام چیآنها ه بیشترداشتم استخدام کردم.  نیازنسبت به آنچه 

 ازدهمیدر روز  لیدل نیروند. به همیاول کنار م یاز جلسه پسکنند و به هر حال ینم

نفر حضور داشتند. با  11آنجلس ، در لسکمیو  ستیب یسده ازدهمسال ی ازدهمیماه 

 چیه کرده بود،سرو صدا از آن  پیشدو هفته  تنهامن  شیآزما نیخبر اول نکهیتوجه به ا

نبود. معلوم شد که هزاران نفر از ابتکار عمل خودم  تازهداوطلبان  انیدر جر فروکشی

 شرکت کنند. من یهاشیخواستند در آزمامی
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 یاردانستم که پس از آن به همکبرگزار شد و من می یاصل ینیجلسه تمر کی تنهابار  نیا

 یورود هایروش ی، من به سادگینیتمر یدارم. در طول جلسه ازیاز افراد ن یاریبا بس

 شتلا ایکنند  دایرا در آنجا پ یارا آموزش دادم و از مردم خواستم فرشته یفــاز معمول

 سپاول و دوم  یهابودند، در شب یبیشتر شماربار  نیآنجا که ا ازبخورند.  یزیکنند چ

دو هفته با افراد  نزدیکحال، من  نیبدست آمد. در هم تیموفق نیاول چند یاز جلسه

کوچک کار کردم و به آنها کمک کردم در صورت ناموفق  یهاو در گروه کی به کی

کنند. در اصل، من از مردم  ای خودشان را پیداههدهند، اشتباکه انجام می یبودن، در کار

کنند. از آن برنامه  دوباره ایجادکتاب مقدس را  یخواسته بودم که به طور عمد معجزه

 ؟بیرون آمد یاجهیجسورانه و جاه طلبانه چه نت

 

 .دبی اچ شیآزما ینندهکشرکت
تر نیدانم که تنفس من سنگیبودند و م یقو اریها بسشدم، لرزش داریاز خواب ب یوقت
بیرون  از بدنم در یک لحظه کردم و آزمایشرا  شناوری در هوا. من بودتر شده ژرفو 

 یرفتم تا به دنبال فرشته بگردم. در گوشه زود، و "همان است نیا". من فکر کردم، رفتم
 یکردم آنجا است ... من از فرشته اطلاعاتاتاق خواب من، به طور قطع احساس می

 بیم، س! سپس به دنبال غذا رفتبود ی آگاهی (فرشته  )جبرییل، لیخواستم، و گفت گابر
 .زدم گازکردم و  دایرا در آشپزخانه پ
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 کی.یاروسلاو  شیآزما ینندهکشرکت
از بدنم جدا شدم. من در اتاقم بودم،  ستادنیبا ا زودشدم و  داریب ،داریبمهیحالت ن در

 خچالیذرت باز از  یقوط کی. دیدرخشمی نور در آشپزخانه کیپنجره شب بود و  رونیب
 لاشترا برداشتم، و سپس به سمت بالکن رفتم. دست راستم را پشت سر خود قرار دادم، 

. دمیآن را لمس کردم، چرخ نکهیاحساس کنم. به محض ا را فرشته کتا حضور یکنم یم
شت روشن بود، بال دا و دیبود. او سف معلقمن  برابردرست در  کف،فرشته سه فوت از 

 تیو شگف بهتاحساس  کمیکرد. پا قد داشت. او به من نگاه می میو ن کی باًیتقرو 
 کردم.

 

 .یآنا ا شیآزما ینندهکشرکت
 سپآنچه  یادآوری. سپس، من با تب و تاب شروع به مشد جدااز بدنم  زودشدم،  داریب

 نمایان دیفرشته در لباس سف کیاست که شکل  یهنگام نیانجام دهم، کردم. ا دیبا نیاز ا
ر از تواقعی براستیا هینیریطعم ش "... دیبخور ینیریش یمقدار"گوید: شود، میمی

 .بود یواقع یزندگ
 
 00شوند.  فــازنفر از آنها توانستند وارد  52کردند.  آزمایشآن را  واقعاًنفر  01کل،  در

نفر از آنها نه تنها  1، نیبر ا افزونکردند.  دوباره ایجادکتاب مقدس را  یداوطلب معجزه

 جیم نتابار، من توانست نیبخورند. ا یزیچ زین فــاز، بلکه توانستند در دندیفرشته را د

 بدست آورم. شیآزما نیرا نسبت به اول یترمهم اریسب

جز تجارب  یزیچ یمعجزات مذهب یگیری شد؟ کاملاً محتمل است که برخنتیجه چه

فهمند یهنوز نم کمیو  ستینشده باشند و از آنجا که مردم قرن ب ریخود تفسفــاز خودبه
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ور باشد. تص آورفتشگ دیدهد، نبایشدن رخ م داریب در هنگامآنها  یبرا یکه چه اتفاق

است  ادآورییبه  نیاز! دندیشیاندی میاتفاقات نیچن به شیهزاران سال پ دیکه مردم با دیکن

از  یاریهمچنین ممکن است بر بس فــازکنیم. صحبت نمی تیحیی مسدرباره تنهاکه ما 

 نه قشن اریدیبنیمه یهانشیداشته باشد، که در آن ب ریاز جمله اسلام تأث گریمذاهب د

 کنند.می فایا یکمتر

 سترشگها را نیتوان دنبود، پس چگونه می فــاز: اگر دیآیم شیپ پرسش کی نجایا در

 بنیاد و هیدهد که پایم لیاز معجزات را تشک یسهم قابل توجه فــازگذشته،  نیداد؟ از ا

دا کند که خمی انیب روشندهد. کتاب مقدس آشکارا و می لیاز مذاهب را تشک یاریبس

 :دیآیبه دست مردم م میشو فــازوارد  میهمه ما بتوان که یدر همان مواقع

 

 33، فصل کارکتاب 
 .کندآن را درک نمی (اما انسان) کند،دوبار صحبت می در حقیقت، باریکخدا  رایز 24
 افتد، در خوابیبر مردان م ژرفکه خواب  یشب هنگام اندازچشم، در یک رویادر  21

 خواب.تخت یبر رو سبک
 کند ...آنها را مهر می کارکند و دستورسپس گوش مردان را باز می 26

 

بر  ژرفکه خواب  یشب، هنگام اندازچشم، در رویا کیدر ": دیفکر کن 02 هیبه آ تنها
 یورود کارهایدستور نیآنها اول ای. آخوابتخت یبر رو سبک افتد،، در خوابمردان می

ل دادن شک بهاست که مذاهب  یادآوریبه  نیاز، یجدا از شوخ ستند؟ین شدهنوشته فــاز 

گر شما از مومن ا یگذاشتند، حت یاریبس ریأثما تی بر همه میرمستقیغ ریمدرن و تأث یایدن
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 خیبر تار تا چه اندازه فــازکه  دیموضوع، تصور کن نیبا در نظر گرفتن ا .دیبودن دور باش

 گذاشته است! ریبشر تأث

وجود داشت که  یگرید یدهیجا ختم نشد. پد نیمن به هم یهاحال، آزمایش نیا اب

 نداشتم. باورها خودم ، اما مدتدمیدمیفــاز را رد پای همه با آن آشنا بودند و من 

 

 یهای نوربسته یمارلان اسکول یاز دانشمندان به سرپرست ی، گروه3222سال  در

منشور وجود داشت که هر  کیدو برش ارسال کردند که در پشت آن  قیرا از طر

آنها را  کرده و لیره تبدگدرهم یجفت فوتون کوانتوم کیرا به  یخروج بسته نوری

. فرستادمی یاصل ابیرا به رد های نوریبستهاول  ریکرد. مسمی میتقس ریبه دو مس

 اها و آشکارسازهبازتابندهاز ای دهیچیپ ستمیرا به س های نوریبستهدوم  ریمس

دوم به آشکارسازها برسد که  ریاز مس بسته نوری. معلوم شد که اگر فرستادمی

 بسته نوری یاصل ابیمشخص کند آن از کدام شکاف عبور کرده است، آنگاه رد

دوم به  ریاز مس بسته نوریکند. اما اگر را به عنوان ذره ثبت می شازوج

د از کدام شکاف آن خارج شده است، آنگاه نص نکبرسد که مشخ ییآشکارسازها

تون فو کی یریگکند. اندازهرا به عنوان موج ثبت می شافوتون زوج یاصل ابیرد

سافت کار را بدون توجه به م نیگذاشت، بلکه ا ریآن تأث یکوانتوم ینه تنها بر دوقلو

 ثبت ارا بعد های نوریبستهآشکارسازها  هیثانو ستمیس رایزمان انجام داد، ز و

 کند.می نییگذشته را تع ندهیکردند. انگار آمی
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 مرگ شیآزما
 

 تی کهوق من بود یها مورد علاقهمدت ستمیقرن ب یهاکتاب نیزتریانگاز شگفت یکی

 کی نیبود. ا یمود موندیر زندگیبعد از  یزندگ و آنروبرو نشده بودم  فــازهنوز با 

 یگرید چیزو  دیدمکه رویایش را میبود  چیز دیگریفراتر از گور بود.  یبه زندگ باور

 املاًکاز امور را  یاری، بسدیشناسیرا م فــازکه  یگاماثبات آن در آن کتاب. اما هن یبرا

-از نقل قول کیکه کدام  دیحدس بزن دیکن تلاشبیشتر،  یهابینید. بدون آگمتفاوت می

 فــاز کنندگانتمریناز انجمن  کیگرفته شده است و کدام  یاز کتاب مود ریزی ها

 است:

 

مکان  نیا راهاز  -است  بیعج نیا دیکنیفکر م -کردمحرکت می راه نی... من از ا
 یا براتوانم آن رباشد. من فقط نمی یزیچ ایفاضلاب  دیرسی. به نظر مکیو تار یطولان

دم، زیم ضربانسر و صدا  نیکنم. من در حال حرکت بودم، تمام وقت با ا فیشما توص
 ... گزن یصدا نیا

 
 انیدارد. در پا یادیو خم ز چیپر پ یرهایتونل، متوجه شدم که مس راه... هنگام پرواز از 

 تید علاقمند شدم و به واقعاافتیچراغ روشن وجود داشت. من به آنچه اتفاق م کی
 افتادم ... یگرید
 

ار تر قرراحت تیموقع کیکردم در  تلاشو  دمیشدم، چرخ داریب دیاز درد شد ی... وقت
 آشکارسقف  ریاتاق، درست ز یهشدر گو نور کی ، اما درست در همان لحظهرمیبگ
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 میگویبزرگ نبود، م یلیو خ نیزم یهرمانند ک باًیتوپ از نور بود، تقر کی تنها نیشد. ا

 یدهبه بالا کشاحساس را داشتم که  نی... من ا ستیقطر ن نچیااز دوازده تا پانزده  شیب
در آنجا بدنم که  دمیبه عقب انداختم و د یشوم، و نگاهشوم و از بدنم خارج میمی
 رفتم ...که به سمت سقف اتاق بالا می یاست در حال دهیتخت دراز کش یرو
 

 بالاتر و بالاتر لیدل نیبه هم یکند و حتمی کردم بدنم از سقف عبور... احساس می
 اشناختهن ! بلکه ازاز مرگ سیدم نهترمی منمرگ باشد، و  نیکه ا مترسیدشدم. می دهیکش
 نبودم ... به اتاقم پرواز یراتییتغ نیچن یو من آماده زود رخ داد یلیخ زی. همه چن آنبود

 ...ام دهیدر رختخوابم دراز کش ودمکه خ دمیکردم و د
 اتیانجمن گرفته شده باشد، ما هنوز در جزئ نیاز ا بالا یهااز تجربه کیاگر هر  یحت

گیری ساده از نتیجه دیتواننه، نمی اباور کنید یبینیم. می یانگیزشگفت یهاآنها شباهت

 بیشترمن  ،نیبر ا افزون. دیکن دوریها مرتبط هستند، دهیپد نیا کمدست نکهیبر ا یمبن

کنم. یم اردیداند، مرگ تجربه کرده کینزدی تجربهاز  پیشفــاز را  یتجربه که یبا افراد

هرگز  من یهاهیسخنان و نظر اما هستند. کسانیکه احساسات  ندیگویم بیشترشانآنها 

 ــازفثابت کنم که  شیآزما کیفرصت را داشتم که در  نینبود و حالا ا یمردم کاف یبرا

 به مرگ. کینزد اتیدر مورد تجرب کمدستاست،  دهیپد یشهیردر 

، من 5105 هیو فور هیبود، در ژانو یو واقع یشیآزما ستمیس کیتوجه به آنچه اکنون  با

را ارائه کردم. کارها  ایتازه کارهای هیمتحده و روس الاتیگروه داوطلب از ا نیبه چند

ود آن ب یدر انتها یتونل با نور کیشدن در  نمایان یو تلاش برا فــازشامل ورود به 

 ینتهاا در نور شاملبه مرگ  کینزد اتیتجربی د. همهکننکه قرار بود به سمت آن پرواز 
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 کیبا آنچه که مردم به عنوان  رایرا انتخاب کردم ز وی، اما من آن سنارستندیتونل ن کی

 کنند همراه است.یبه مرگ فکر م "کینزد" یتجربه

 فــازمورد  در یزیکار محدود نکردم که چافراد تازه یرا برا شیآزما نیبار، من ا نیا

خوب  یجهینت 51. در مجموع را نیز در اختیار داشتم تجربهباافراد من  ،دانستندنمی

 ؟. چرا شکست خورددیاز هم پاش کاملاً شیرخ داد و آزما یشکست جد کیگرفتم، اما 

 چند نمونه هستند: نجایمتفاوت بودند. در ا اوطلباند یهاتونلی همه رایز

 

 .وای پیلیف شیآزما ینندهکشرکت
وع . سپس شرماز بدنم جدا شوم اما ناموفق بود، بامداد یداریکردم در هنگام ب تلاش من

ای بعد، در انتها خودم را کردم ... لحظه ریتصاوی چرخش و مشاهده هایروشبه انجام 
به طول  هیکردم. احساس پرواز به سمت نور پنج تا هفت ثان داینور پ کیتونل با  کیدر 

 همراه بود ... داد رخکامل از آنچه  یو آگاه یری. با احساس دلپذدیانجام
 

 آی.آنا  شیآزما ینندهکشرکت
ا از شد و من ر نمایان ی تونلاز مدت پس. برگشتم خواببه هنگام تصور تونل،  بامداد
 اطیح کینه بیشتر از  -بود  کی. باردیکش درون خودشو درست در  کرد رونیبدنم ب

 یادیبود. من مدت زمان ز درهمکلمات  یمعما کی ای سیماتر کیبه  هیشب یزی. چپهن
آن گذشتم، با  یکه از رو یموجود داشت. هنگا یتونل چراغ یپرواز کردم در انتها

بزرگ بود. مادر شناوربرد که در نور  یروبرو شدم. او مرا به اتاق مخود یهی درگذشتگربه
در گوشه و کنار مختلف نشسته بودند. من به آنها  یلیو پدربزرگ من آنجا بودند و به دلا

 .مخارج شو یسلام کردم، اما پس از آن عجله کردم تا از آن اتاق خال
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 .ید یوری شیآزما ینندهکشرکت
ت آورم، در شب را به دس یداریکه توانستم ب یکیحرت - یاستفاده از روش تجسم حس با
... تونل  نمکگرفتم که سرم را اول با چشمان بسته به درون تونل  میرفتم. من تصم رونیب

 یعکردند. نوفوران می نیدر طرف دیسف یهابود که لکه دیو سف اهیشد. س دیدنقابل 
 یاحساس سعادتمندانه وجود داشت که آزاد نیبه پخش کرد. همچنین ا عشرو یقیموس

 است. نزدیک یبود شها در انتظارکه مدت یو شادمان

 
 یگزند مینتوانست رایز مینکرد درمانگاهی هایمرگ را شامل خود شیاست، ما آزما روشن

 کینزد اتیبا تجرب یبعد یدادهایرو یها، اما شباهتمیرا در معرض خطر قرار ده یکس

همه متفاوت بودند. اگر  یهاحال، تونل نید. با ارکآن را جبران می یبه مرگ به راحت

و  شتت ندامطابق گرانید اتیبا تجرب توانست به روشنایی انتهای آن برسد نهایتا یکس

 شکست بود. کیسوم  شی، آزمانیبنابرا

رفتم گ میحال تصم نیرا فکر کردم، با ا هانیاز ا یکی مطمئناًبود؟ اگرچه شکست ن ای

به مرگ که از  کینزد یواقع یتجربه 0111از  شیب یخود را با بانک اطلاعات اتیتجرب

 سهی( گرفته شده است، مقاNDERFبه مرگ ) کیتجربه نزد هایپژوهش ادیبن تیساوب

 ییهاونلتی همه، نکهیکنند. دوم ایم ادیتونل  کیاز  اتیاز آن تجرب یکنم. اول، تنها بخش

 کیهر  یبرا یقیدق یهمتاها نماهایشیکنند متفاوت هستند! سوم، من از آزمامی یادکه 

 کینزد "یواقع" یهاتجربه یاز همه یکردم! چهارم، در بخش قابل توجه دایها پاز تونل

گ که آنها مر ندیگویم بیشتر. مردم قرار نداشتکس در معرض خطر مرگ  به مرگ، هیچ

 قیمانند داوطلبان ما از طر قاًیدقاند و بدن خود را رها کرده رایاند زرا تجربه کرده ینیبال

 یدرمان تیگونه فور شود که آنها هیچبیشتر، معلوم می یاند. با بررستونل پرواز کرده
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لب داشتند، ق یاگر آنها مشکلات سلامت یاند. و حتنبوده یجراح تیغ زیراند و نداشته

 وجود نداشته است. ینیبال ریمرگ و م چیه -آنها متوقف نشده بود 

 کسانیها آمیز بوده است! اگر تونلموفقیت شیآزما نیمعلوم شد که ا ست؟یچ نتیجه

 یقشکست تل کیرا به عنوان  شیوجود داشته باشد که آزما یلیبودند، ممکن است دل

متفاوت  گزارش به گزارشبه مرگ از نظر  کینزد یهاها در تجربهتونل رای، زمیکن

 .دهدرخ می آن تونل انیگونه که پس از پاهستند، همان

 یه زندگکاین یئورت ،نیو د گانگانیمن در رابطه با بدیگر  یهاشی، مانند آزماشیآزما نیا

 یکه تا به حال از ماجراها ی. هر داستانرا اثبات کرد یا نکرد از مرگ وجود دارد پس

ان من نش هایپژوهشگفته شده است، و فرد زنده  کیپس از مرگ گفته شده توسط 

س از مرگ پ یزندگ ای، آنیآنها است. و بنابرا یبانپشتها بیشتر لحظه فــازاست که  دهدا

 رخما  یاست که هنگام مرگ برا یزیآن چ فــازکه  شودمیمعلوم  ایوجود دارد؟ آ

؟ اندگونههمین زیبه مرگ ن کینزد یهامحصول ذهن است، تجربه فــازدهد؟ و اگر می

 نینشان دادن ا تنهامن  کاررا ندارم.  هاییپرسش نیدادن به چن سخپا تیمن صلاح

 ها بود.دهیپد

 نی. از امیکنیاست که ما در فرهنگ خود همه وقت اجرا م یزیچ فــازاست که  معلوم

از  گریدرصد د 11 نیو همچن گانگانیربایی بمربوط به آدم یهاها و کتابلمیگذشته، ف

ه خواب رفتن، ب ایشدن  داریاست که هنگام ب یافرادی جهینت عهیماوراءالطب یهاپدیده

 ریأثما ت خیبر تار ی چشمگیریگونهبه  فــازکنند. معلوم است که برخورد می فــاز

 اتیخود بودند، تجرب مانیا دییتأ فــاز دنبالکه در  یمردم در حال رایگذاشته است، ز

کردند.  غیتبل مردم نیرا در ب مانیآن ا ،ده بودند، و سپس به طور فعالرا تجربه کر یمذهب

ل روزمره ما قاب یشده در کل تمدن و زندگ یادموارد ی همهاز  میرمستقی، آثار غجهیدر نت
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ه مردم ک نبود یانگیز انسانشگفت ییتوانا نیمحتمل است که اگر ا کاملاًمشاهده است. 

کاملاً متفاوت  ایکنند، دن ریکنند تفسخود را دنبال می یای که منافع شخصبتوانند به گونه

 دمان.خو یهاییتا توانا میباور کن یرونیب یهازهتر است که به معجما آسان یبود. برا

فکر بعدی زمان استراحت فــاز بودم،  یمجذوب مطالعه کاملطور  بهبود که من  هاسال

 یدگکه زن شدزده  تلنگریحال، در آن زمان به من  نینداشتم. با ا یدوست چیو من ه بود،

تن یافکه من شروع به آغاز روشنایی آن وقتی بود . کندمی از کنارم عبور جیبه تدر

 دانشکدهی هادوستان من از کلاس نیلآنجلس و مسکو کردم. آنها اودر لس انیدوست

ز انجام ا فقطلذت ببرم و نه  یتوانم از دوستبودند. ارتباط با آنها به من آموخت که می

ر د یها قدم بزنم و حتروی کنم، در پارکتوانستم پیاده. اکنون میفــاز هایپژوهش

 ام.بوده غیرالکلی کی شهیها سرگرم شوم، اگرچه هممیخانه

 تیو محبوب پژوهشدر  میهاتیو موفق یشخص یدر زندگ های تازهدگرگونیکنار آن  در

ردم؟ ک حرکت درست ریمن در مس ایکرد: آمی دنبالمرا  شیاز پ شیب پرسش کیفــاز، 

 شک به آن داشتم. یبرا یجد کاملاً لیدلا

 

خلاء  یمحفظه کیکوچک از فلز را در  یقطعه کی، آرون اوکانل 9838در سال 

لز را به ف یسپس پالس انرژ ی. وشدصفر مطلق خنک  تا باًیمات قرار داد که تقر

 همفلز  نینشان داد که ا تیحال، سنسور موقع نیفرستاد تا لرزش داشته باشد. با ا

چنین  بود که یبار نیاول نیزمان است. ا همانکند و هنوز هم در ارتعاش می یکم

 چیکه ه ی، هنگاممحیط بستهمشاهده شد. در  یجسم ماکروسکوپ کیدر  چیزی

 مارشدر  مانزهمتواند جسم می کیوجود ندارد،  یکوانتوم یهاستمیس نیب یتعامل

 .ستین یاماده گرید یی، گوردیممکن قرار گ یهاتیاز موقع ینامحدود
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 به سوی موفقیت تلنگر
 

ا بود. از آنج انیمن در جر یزندگ درو مؤثر  زیآمتیموفقی مرحله کی، یرونیبنگاه  از

 میهاشیمقالات مربوط به آزمابتواند کنم که  دایپ دانشگاهی یمجله کیم ستتوانکه نمی

ودند، ب در معانی تغییر دادهرا  مهاییافتهآنها،  انتشاررا منتشر کند و مطبوعات هنگام 

از  ماریشد کنم و آن را آزادانه در یتولمستندی بدون وابستگی به نهادی گرفتم  میتصم

 دهم.قرار عموم ا در دسترس هنازب

 دادم. دررا انجام می یهفتگ هایگردهماییپروژه،  نیاعتبار ا نیتأم یبود که برا هاماه

، نی: دو خدمه دوربرمینظر بگ رینفر را ز 21از  شیحال، من مجبور شدم کار ب نیهم

. هشیدسته از مترجمان و هنرمندان صداپ کی، راستارانیهنرمند، و کی، کیطراح گراف

کردم. می یآب و هوا زندگ با در عمل، اما خودم پرداختممی ادافر نیاگر من به ا یحت

 تیریکنم و هم مردم را در آن مد دایپروژه پول پ یحال، نه تنها مجبور شدم برا نیدر هم

ی همه دیه بابودم ک لمیف دیو تنها مهندس تول لمنامهیف یسندهیکننده، نوهیته همکنم، بلکه 

 و بالا تیفیاز ک نانیاطم یکردم. من برامیجمع  یزبان ختلفم یهامطالب را در نسخه

. من مدادمیانجام موارد را خودم  نیا ی، همهمیزان ترینپایین درها نهینگه داشتن هز

ساعت  01تا  00 یکار یو روزها ادامه دادم یروز مرخص کیپنج ماه بدون  نزدیک

 بود. معمولی

ردم بسازم، از آن استفاده ک گرید یکنندهخسته لمیف کی تنهاخواستم که نمی ییآنجا از

 ایوالر "یانسان یبارب"من و  یمیرا حدس بزنم. هوادار قد فــازجامعه از  بیتا جهل عج

 اقیر اشتبیشتچه هر دیاو تول یفهیدعوت شد. وظ یدر نقش اصل یباز یبرا زین انوایلوک

صا ها است که شخاو، من مدت زیبرانگبحث ری، با وجود تصونیبر ا افزونبود.  هیاهوو 



77 

 

ارد، به فــاز علاقه د یگرید زیاز هر چ شیتوانم قول بدم که او بشناسم و مییرا م ایوالر

، دنیاو بگو یدرباره خواهندمی مردمچه هرموفق است.  اریبس یکنندهتمرین کیو او 

. ستیمهم ن اهنیاز ا کی چیه -از او نشان داده شده است  ایچهرهکه چه  ستیمهم ن

مختلف به آن  اسامیهوادار متعصب است، اگرچه ممکن است به  کیمن  مانند قاًیدقاو 

 نقش بود. نیاز هر کس سزاوار ا شیاشاره کند. او ب

خود را آغاز کرد.  نیپخش آنلا نیاول 5100 هیدر اواخر فور فــازمستند  لمی، فجهینت در

 یهایلمموفق بود. ف اریبس یپروژه کیمعلوم شد که ، میدیفــاز رس تیبه محبوب یوقت

ابر در بر ژهیتوانند به وزن، نمی یسینهشکاف  ایخواب  یاهکمک گربهمستند بدون 

 و دیدگاهها ونیلیحال، من هنوز توانستم م نیکنند. با ا بتموضوع ما رقا یمستندها

از شش سال  پس کردم بدست آورم.آن حساب می یواکنش مشتاقانه را که رو

کمتر و  و من نفر در آن حضور داشتند، 1111از  شیفشرده که ب پژوهشی هایهمایش

 یرو را هاد که آزمایشمانپنهان ن تیواقع نیا یحت گرید .دادمکمتر از آنها انجام می

ما "گویند، آن را دوست ندارند و می روشنیاز افراد به  برخیدادم. مخاطبان انجام می

حال، معلوم شد که  نیدر هم "، درست است؟میشما هست یبرا ایگینه یاههخوکچ تنها

 و رخدادهابودن آن  یرقانونی. غندمیدید هاییپژوهش نیدر چنخواب مشارکت  یاریبس

آوری د تا بدون جمعادامکان را می نیبه من ا یسازمان رسم چیعدم ارتباط من با ه

قرمز،  ینوارهای با توجه به همه را انجام دهم. بزرگ هایپژوهشمجوز،  اینامه تیرضا

که انجام دادم را انجام  های دیگریدهم از کار کیتوانستم ، من نمیگرید طیدر شرا

چه رسد  ،داشته باشم یریدستگخطر و را فدا کنم  تیم شفافدوباگر مجبور  یدهم، حت

را د که مبو نیا زیچ نیترخودمختار باشم. مهم کاملاًو  نگه دارماستقلال کامل را  نکهیبه ا

 .بردمی به پیش ماییابی به اهدافم مستقدست یبرا
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 نیاز گرید یممکن است به زود هاییپژوهش نیبودم که چن دهیدر آن زمان فهم یحت

 هایمرب ریسا یبرا کارهااز دستور یکامل یبود که مجموعه نیاز لیدل نینباشد. به هم

 اپچ ی شفافایاز بدن و رو بیرونشود. پس از چند ماه کار، کتاب آموزش سفر  جادیا

 یکارها یاطلاعات موجود در آن را هم برا استشد. از آن زمان، هر کس توانسته 

فــاز  یدانشکده هایشاخهخود تحت نظارت  یاهیگذارهیسرما یو هم برا یشخص

 نیودم. در اب ریگیفــاز خود پی و مطالعه نیتمر بهاضافه کنم که من  دیبا استفاده کند.

 .دمیمهم رس اریگیری بسنتیجه نیزمان بود که به چند

ر در بیشتفــاز ، دیمتوجه شد یاز خواب است. وقت یداریهر بدر نیریزفــاز لایه اول، 

 جادیا فــازشدن، حالت  داریاز ب پسشما  یعنیدسترس شما قرار خواهد گرفت. 

 کنید.از آن استفاده می هاتنکنید، بلکه نمی

 در تلاش زودپس چرا  ،خواب ی ازداریبپیش در فــاز هستید هنگام ، اگر شما از دوم

 یراب یمعمول یهابلکه روش هاروشنه تنها  نی، بنابرادییابی به اهداف خود نداردست

شروع  خوابشدن از داریکه، هنگام ب یمعن نیبد ؟گذاریدمیاز بدن را کنار  شدنجدا 

ست. اگر ا ترمؤثرکنید، بسیار  مورد نظر زیچ ایدر فرد، مکان  حضور آنی یبه تلاش برا

 پس تنهاخود را  هایروشو  دیاز بدن جدا شو دیکن تلاشها ناموفق بودند، تلاش نیا

کند. سوم زمان کار می کی باًیتقر نیکه معلوم شد، ا گونه. هماندیریمورد به کار بگ از این

ر تراحت یلیآنجلس خمن در لس یهابودم، آزمایش دهیموضوع را زودتر فهم نیاگر من ا

 رفت.می شیپ

 ادحالت شناور آز کیبه  ایاندازهتا  دی. شما بادمیرا فهم میروش مستق نهایتا، من سوم

دارد، نگه می یداریشما را در حالت ب یآگاهخودواب. خریزیعنی  ،بدرستی - دیبرس ذهن

به  ابجاییجبه  توانا یکیولوژیزیتا مغز از نظر ف دیموقتاً ذهن را خاموش کن دیبا نیبنابرا
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: ستین ()تمرکز ژرف شنیتیمد ایحالت خلسه  فــازن گذشته، یباشد. از ا یگریحالت د

توانند خودشان به آن ( خواب است، که افراد نمیREM) چشم عیمرحله حرکت سر نیا

واب به شما خریزحال،  نیداشته باشند. در هم یخاص لیتما نکهیدچار شوند، مگر ا

 .شوید ردکند تا از آن سد کمک می

 ــازبه ف یازین یعمل یکاربرد یهابرنامه یاستفاده از آن برا ی، معلوم شد که براچهارم

 یاز ابتدا راید، زورشوک به وجود آ یبه نوع نیمن، ا ی. برادیندار انهیگراواقع ای ژرف

 ازیفــ اریتمام ع فــاز کیگفتم که یبه همه م شهیداشتم و هم باورمن به آن  نیتمر

د. یستننکمتر  یکیزیف یایدن تیو احساسات شما از واقع دیآگاه هست کاملاً ااست که شم

 ریسا یباشد، اما برا درست یواقع یایدن یهااز برنامه یاریبس یممکن است برا نیا

ه کامل ب فــاز کیدست آوردن اطلاعات،  یا بهو  فیزیولوژیدر  یرگذاریتأث یهاروش

و  مناز جدا شدن از بد پیش ینباشد. معلوم شد که حت یضرور کاملاًرسد که نظر می

 استفاده کنم. مآن اهداف یاز بازگشت به آن، توانستم از فــاز برا پس

 میستقیابی مدست روشبه من امکان داد تا  ژرفاکم  فــاز کیاستفاده از  یی، تواناپنجم

 ای شپرس کیکنید پاسخ می تلاشحالت، شما  نیکنم. در ابازیابی  را فــازاطلاعات از 

ست دو ای، دیافراموش کرده یکه آن را به راحت یی، گودیاوریب ادیرا به  گرید پرسش

 ایهجرقو ناگهان  پرسید،می را در فــاز پرسش کیاز خودتان  یناز نظر ذه یوقت دیدار

ر د یاد کردن ستهیشا که هاروش نیاز بدتر یکی .کنیدمیدرک  ادریافت یاز دانش 

 روش شد. نیترمهم نی، انبود هاکاردستور

 فــاز یعلمی ، مطالعهدرپیپی یهابار در سال نیاول یاست که برا یادآوریبه  نیاز

، اورسولا ووس و همکارانش ی، دانشمند آلمان5111در سال  بوده است. شرویسرانجام پ

 تحرکمغز در هنگام  یجلو یهافــاز مشخص کنند که قسمت شاتیآزما ید طتوانستن
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سکن با ایتیکند، که در سمی کار یعیطب ریغ یگونهبه (REM) خواب چشم  عیسر

است که  زمغ یجلو یهاقسمت نیهرتز مشهود است. نکته قابل توجه، ا 21فرکانس 

 ریاست که ما را از سا یزیهستند و رشد آنها همان چ یآگاهخوداول مسئول ی در درجه

جلو  یاهکه اگر شما لوب افتندیکند. چند سال بعد، آنها درمی جدا )پستانداران( نخبگان

 یکیکه  رویادر هنگام  یآگاهخود، احتمال دیکن کیهرتز تحر 21را در همان فرکانس 

 ودبر خنه تنها  هایافته نیرود. ابالا می یریچشمگ طرزورود فــاز است، به  یهااز روش

 .افکندند پرتو روشنی زیادی زین یآگاهخود تیفــاز بلکه به ماه

 یدازهاانشد. با دانستن چشم یتجرب طور کامل به نیمن، ا یشخص نیتوجه به تمر با

 نیتمر یمن برا یاصل یزهیدر آن انگ هاپژوهشانجام  یبرا ی، فرصتفــازانگیز شگفت

ها بود که من به را در آن تجربه کرده بودم. سال زیهزاران بار همه چر تپیششد. من 

شده  کیخود نزد نیبه تمر مانزهمور ط به جهان دودر  یزندگ یبرا یعنوان فرصت

 یزود آن را عمل ایخود را فراموش کردم  یعمل یهر وقت برنامه لیدل نیبودم. به هم

 نیانگیزترشگفت نیوجود، ا نی. با امگرفت یرینظیب تیرضافــاز از حضور در  تنها کردم

 .است که باقی مانده است من یدر زندگچیز 

تکامل ی جهیجز نت یزیچ فــازدادم که  گسترشرا  نظریه نیا کمکمهمچنین  من

ن اشروع شد و پس از گذشت هزار یداریدر ب یآگاهخود از دیرباز که. ستین یآگاهخود

 یهاآوری، فنستمی. در اواخر قرن به استخود را به دست گرفت ابتکاراتکم کم سال

در حالت  یآگاهخود. بخشید سرعتروند را  نیا یریاطلاعات به طور چشمگ یتازه

 یکیلوژویزیحالت ف نیترکیداشت و مجبور شد تا نزد یکمتر و کمتر یفضا یداریب

است که  لیدل نیبه هم قاًیدقو  (REMخواب )در چشم  عیرا ببلعد: حرکت سر یبعد
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جود امکان و نی. امیفرکانس روبرو هست شیآن با افزا گوناگون های در شکل فــاز باما 

 .یتلاش چیو در فــاز و بدون ه نجاید، در انکن یزندگهمه در دو جهان  یدارد که روز

 رتم و دژرفی گش یافسردگ دچارفــاز، من کتاب  تهیه و تولیدحال، پس از  نیا با

مربوط به ورزش،  یدستاوردها ایکردم، دوستانم می یکه در آن زندگ ییبایز یاهنامک

 یهایخود ارزش قائل نبودم و سرگرم یزندگ رایب گرینکردم. من د دایپ یآرامش

 نیرتمهم شکستنآزاد بود. با  یغواصمورد آن  نیگرفتم که اول شیرا در پ یخطرناک

 یاریهوش دیتوانکه میبدلیل این) دینک غواصی دیانتوبه صورت جفت می شهیقانون که هم

 واصیغ ییبه تنها شهی(، من همدینگه داشتن نفس از دست بده قهیاز چند دق پسخود را 

 یرزشو موتور با یخودم، سوار باورهای برابرشود. در ، بدتر مییدصبر کن یم. ولکردمی

 اریبس یهامن در سال یاز اموال شخص یکی و یبازاسباب نیاول نیا -را شروع کردم 

، آمدمیبه خانه مدیگر ختر داز دوست پسختر ددوستیک هر شب از  یبود. وقت دور

گردانم. ن، آن را به خانه برچیزها گرید یاریبس مانندکه ممکن است  دمیفهمیم روشنیبه 

 صدای بلندها را با همسایهو  میراندمشهر  دراز جهنم بیرون آمده مانند خفاش  اکنونمن 

خیره  شهیشدم، که هممی رهیکردم و آرام آرام به مرگ خمی داریاگزوز خود از خواب ب

 .مصورت مقابلبود، درست  به من

ر ب مهارتمن در فهم و  یگسترده یهاموفقیتی افتاده است؟ با وجود همه یاتفاق چه

جهان در زیبود. همه چ حیقابل توض ریآن همچنان ناشناخته و غ یهااز جنبه یاری، بسفــاز

این  یژولویزیف ایاندازهما تا ، مطمئناًجداست.  زیاز همه چ فــازاست، اما  وستهیما بهم پ

. میو آن را کنترل کن میدانیم چگونه وارد فــاز شوما می، مطمئناًکنیم. روند را درک می

 استفاده کرد. یعمل یکاربردها یتوان از آن برادانیم که چگونه میما می، مطمئناً
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 نیدر منطق است. ا یباورنکردن دوگانگی یخود نوع یوجود فــاز به خود یحت اما

گونه چ دیدانست، میدیدانستمی، نام آن را دیداشت نیماش کیاست که اگر شما  مانند آن

 هیکه آن را از کجا ته دینداشت یادهیا چی، اما هدیو با آن چه کار کن دیکن یآن را رانندگ

 کنید.می یزندگ یسنگ دورانغار در  کیکه در این ، بدلیلدیکرد

وجود ندارد و دانشمندان  نهیزم نیدر ا یعلم یجامعه چیاست که ه لیدل نیو به هم

ه کنند کامر می نیاثبات دوباره و دوباره ا یبرا ابیکم یهاتلاش تنها گرید یهاحوزه

در حال  فــازاست که  لیدل نیاست و به هم ریپذامکان یموارد به سادگ نیای همه

کنید فهمد. فکر مییشود: جامعه آن را نممی دانسته انگیزشگفت زیچ کیحاضر به عنوان 

 هیمند هستند. اما هنوز هم در حاشهکنید همه به آن علاقمی اند. فکرهمه با آن روبرو شده

 وجود دارد.

 تازه انکنندگی تمرینفــاز چگونه است؟ همه انگیزشگفت هایویژگیبا  شما برخورد و

احساس  یدارد. به شکل تفاوتبا منطق انسان  کاملاًشوند که یروبرو م یزیدر ابتدا با چ

خواب نباشد. تخت یاما ممکن است بدن شما رو "ایدبدن خود را رها کرده"کنید که می

اده، هر س نسبتبه  ناتیو تمر هاروشباشد ... با استفاده از  دهیدر آنجا دراز کش دیشا ای

 ایکه دن ستین یروش نی. اما اتغییر دهید دیخواهبه آنچه می دیتوانرا می ییفضا ای یش

 یاز برخ داریناپا یهامجموعه فــاز .است گونههمین موارد دیگر نیز! با کندمیکار 

به  اتوان کاملاً، ما جهیاست. در نت زهایچ زاز تصور ما ا خارج کاملاً یگونه ها بهدوگانگی

کنیم می لاشتو  مزنییم کنارآن  حقیقت یافتن و خود را نسبت به میستین فــاز حیتوض

 .میاوریب رونیاز آن ب یزیچ

 یچاره یبه دست آوردن اطلاعات از خود فــاز برا یبرا هاییروشاز  بیشترمن  البته

ز ااگر  یمن، حت یحال، اطلاعات به دست آمده نیام. با ااستفاده کرده هانادانسته نیا
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چارچوب مفهوم موجود است.  بابوده و متناسب  یمنطق شهیدانستم، همآن را نمی پیش

 یام و به سادگاز همان ابتدا اشتباه کرده من ایآزده کرد. مرا شگفتبیشتر  یحت نیا

 ام؟خود منحرف شده یام و از منطق عرفدهیاشتباه پرس هایپرسش

کل شد. مش فــازدر  گرید یاز انجام کارها تیاحساس رضا از بین رفتنشک باعث  نیا

ی ربارهم دستتوانکه من می یرنداشت. تنها کا منطقی توجیحفــاز هنوز  ای سرشتپایه

ن م سو کیاز  لیدل نیآن کنار آمدم. به هم شرایط بود که با نیانجام دهم ا حقیقتآن 

، ییابتدا اریبس یهااز بخش برخی، در گرید سویموفق بودم و از  اریجوان و بس سبتنبه

ه بودم ک یاگر من تنها کس یم. حته بودافتاد ریگ یدرمانده در گل و لا ایه گونهمن ب

، یدیاام، نیکرد: افسردگمی ینیگذرد، بیشتر و بیشتر بر من سنگیدانستم چه ممی

 و بن بست. محرومیت

 

ها را به دو پرتو از نوترون یانیو همکارانش جر ریدکنم اسی، توب9832سال  در

، یژهو طیگیری را انجام دادند. معلوم شد که در شرااندازه یسر کیکردند و  میتقس

 ریر مسآنها د یسیمغناط یقرار داشته باشند و لحظه ریمس کیتوانند در ها مینوترون

دهد، ان میرا نش "ریچشای لبخند گربه" یکوانتوم دوگانگیثابت کرد که  نی. اگرید

تواند در مناطق مختلف فضا قرار آنها می هایویژگیاست که ذرات و زمانی  نیا

 ست.جدا شده ا بیعجا نیدر سرزم سیآلفیلم که از گربه در  ی، مانند لبخندبگیرد
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 پاسخ - 0فصل 
 

 

 
 

 

 یورزش موتوردر کنار  کمکه کم گونههمان. یابانیبی رهیجز کی، 5100ژوئن  اواسط

چگونه  م.بوداشتباه کرده  فــازی بر لب زدم: من درباره یقرار گرفتم، لبخند یسوزوک

 شد؟ شناختهفــاز  گونهدر واقع چ دم؟یفهم
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 کوانتوم کیزیف
 

. ارائه داد به دست آوردم یمبرا یرا که زندگ ییزهایچ نیبهتر، سیدمر به فــاز یوقت

 گریاختلاف داشتند و د گریکدیبا  سهیدر مقا یبه سادگ گرید یهااعمال و پدیدهی همه

 یعمر برا کیکه  دمی، فهمیسالگ 51از تولد  پیش یارزش وقت من را نداشتند. حت

دم. کر ماعلاقهحسودانه شروع به مراقبت از  بود و من کاملاً دنخواه یکاف فــاز دنیفهم

 دانستم که هرمنحرف شود. می بیرونی عواملاجازه ندادم تا تمرکز من در اهدافم توسط 

که  یشارلاتان است. هرکس اًمطمئنمتخصص است،  یانهیکند در هر زمکه ادعا می یکس

ا من ب یزیی هر چدرباره دکن تلاشفایده است که دانست که بیبود می کیبه من نزد

 وگوگفتخود  یشخص یزندگ ای فــازی درباره میتوان. ما میفــاز مگر دکن وگوگفت

 نیترمهم یبرا یوقت کاف ای یصورت، من انرژ نیا ری. در غیگرید زیچ چیه نه میکن

 ندارم. هازیچ

 کیزیهنوز هم مرا جلب کرد. و آن ف اشیوجود دارد که جادوگر زیچ کیحال،  نیا با

کرد عمل یمن در مورد چگونگ یو تصورات شهود میبا عقل سل کاملاً نیکوانتوم بود. ا

 ینبود، بلکه علم واقع یعرفان یادهیا ای هینظر یکوانتوم کیزیداشت و ف فرقجهان 

 نیا یاصل درخششقابل اجرا بود.  یواقع یبود و در زندگ هشد دییتأ شاتیتوسط آزما

 شدمی بر خلاف آنچه که تصوردهد که نشان می روشنیاست که به  نیحوزه از علم ا

 د.نبه دور باشبودن  الاجرادائمد نادرست و از نتوانمی، خدا قیو حقا ثابت نیقوان

. ودمنوجوان ب جمع کنم از آنجایی که هنوزموضوع  نیرا به ا تا حواسم کردممی تلاش

 یعنیرا درک کردم،  یکوانتوم برهم نهیاصل  یبرا ینظر یمبنا کی، من برای نمونه

باشد، اما مغز من از  مانزهممکان و حالت  نیتواند در چندمی ییابتدا یذره کی یوقت
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ذره در دو  کی دنیممکن بود؟ د برهم نهی. چگونه دیورزمیپردازش آن امتناع درک و 

 ی، مانند گربهیفکر یها! آزمایشواروانهی؟ صحبت د مانزهمچند مکان به طور  ای

)که تا زمان باز کردن صندوق هم زنده است و هم مرده است( مرا  نگریمعروف شرود

را  ذهنمسطح درک کردم، اما  کیکرد. من آن را در  چار لغزشد شیبیشتر از پ یحت

 هنیزم نیمن در ا یهاشینمای همه لیدل نی. به همدرگیر نکرده بودم کاملاًپیرامون آن 

، ایفرنیالک کدانیزیف یکه من به سخنراننی، تا اگونه بوداینبود.  ژرفاو کم کوتاهمرموز، 

 در نفر نیعنوان اولکه او را به  را، شیآزما نیکه او اجایی اوکانل، گوش دادم  دیآرون 

لح مس ریرا که با چشم غقابل مشاهده  یک چیز ،کرد فیتوص ساخته بودمطرح جهان 

 است. دیدنقابل در حالت برهم نهی 

درباره  یدانستم، اما بازهم از نشان دادن ومی دهیآن پدی دربارههاست که مدت چند هر

گونه است. همان یواقع دهیرا ثابت کرد: پد زیچ کی روشنیشوکه شدم، که به کاملاً آن 

با دنبال  ه، بلکنظری یریادگیرا نه با  یکوانتوم کیزیفی دهیکه معلوم شد، اگر شما هر پد

 یدر جا زی، پس همه چدیام، مطالعه کنگونه که من مطالعه کرده، همانشاتیکردن آزما

 مئناًمطساده خواهد بود.  یهر کس یبرا یموضوع به سخت نیگیرد. البته، اخود قرار می

. اما چرا میاکرده یطراح یخوب یهاما آزمایشمطمئناً . میدار یخوب نظری هیپا کیما 

دانشمندان  ی. برخداندیکس نم دهد؟ هیچمی رخ افتداتفاق میکه  یبه روش زیهمه چ

عملکرد  رفتن نیاز ب جهیکنیم نتمشاهده می نماپیرامونرا که در  ییایدهند دنیم حیتوض

 شماربه  گرید یاست. برخ یکوانتوم ستمیس نیاز چند یبرخوردار لیموج به دل

باعث  گریکدیبا  بیترکها در برهم نهی یهمه رایدارند، ز باور هانااز جه ینامحدود

 گرید هیها نظرهر کدام با ده گریشوند. دانشمندان دمی ینامتناه یمواز یهاناجه جادیا

 همراه هستند.
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 من، در ابتدا به نظر یمرا به خود جلب کرده است؟ برانظر  شهیموضوع هم نیچرا ا پس

 کیزیاست. ف مالها در تضاد با عقل ساز واقعیت بیرغوبیعج ترکیبرسید که می

تر کوانتوم را بیش یایدن سرشتست! اما هرچه به طور یکجا دوران نوکوانتوم اوج علم و 

ــاز مشابه ف ،از موارد یاریکردم که فکر کنم بسمجبور می، بیشتر خودم را دمیفهمیم

مل از کابه طور  باًیتقرگذشته،  نیاست. از ا کیکه به قلب من نزد یهستند، موضوع

ند ه باشتناسب داشت دیکه باکنیم میتصور  با آنچه ما شده است که لیتشک ییهاپدیده

 نیاکارها با آن روبرو هستند. از تازه یهمه باًیتقراست که  یزیچ نی. و استیمتناسب ن

 ــازف تیانجام شود. ماه یمنطق انسان نیطبق قوان یباز کیگذشته، آنها انتظار دارند 

 زین یکوانتوم کیزی. در مورد فشویدآن را متوجه نمیدر ابتدا شما گونه است این

 .استگونه همین

 کیزیف نیفــاز به ظاهر طبق قوان یکوچک فضا اتیجزئ یمتوجه شدم که حت کمکم من

 فــازنشور م قیاز طر یکوانتوم کیزی، اگر ما به فنیبر ا افزونکنند. رفتار می کوانتومی

است. اگرچه  درست زین بحثدر آن وجود ندارد!  یبیرغوبیعج زیچ چی، همینگاه کن

 یومکوانت کیزیو ف فــازباشد، اما  بیرغوبیعج، ممکن است انسان ملموس تیواقعدر 

 -مندم علاقه یکوانتوم کیزیچرا به ف دمیبود که فهم یزمان نیهماهنگ هستند. و ا کاملاً

 .دمیرا در آن د فــازبه طور ناخودآگاه، من از همان ابتدا 

 ابرا که  یهر عبارت دیتوانمی نانیگوید با اطموجود دارد که می یمیقد یشوخ کی

 یزندگ در یریتأث چیه رایز دیریبگ دهیشود، نادمیشروع  "یکوانتوم کیمطابق مکان"

 !ستین درست فــاز یادعا درباره نیحال، ا نینخواهد داشت. با ا یواقع

آن  دنیفــاز را کشف کردم و فهم ی، قانون اصلیسالگ 01 ای 01، در زمان برای نمونه

 مایفــاز مستق ییگراو واقع یداریبه من امکان استفاده از فــاز و کنترل آن را داد: پا
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 -متمرکز باشد  یزیچ یکه حواس شما رو یادراک در آن است تا زمان زانیمتناسب با م

و  یکه در حال بررس یاست در حال رممکنیغ وارید کیعبور از  در آنجاست. زیچ آن

، انجام آن آسان است. به دیاکه چشمان خود را بسته ی، اما در حالدیلمس آن هست

 کی مانند خوردن، اما دیچشمان خود تحقق بخش یرا جلو یشخص دیتوانوجه نمیهیچ

که  ییکه با چرخاندن سر خود به جا )مانند آب خوردن آسان است( است کیتکه ک

 یادآوریرا به شما  یزیچه چ نی. ادیکن دایاید، او را پتماس نداشته فــاز یهنوز با فضا

، و رنگیشرودی است، گربه یدر حال فروپاش یتابع موج کوانتوم اهنیای کند؟ همهمی

 !شودچیز پیچیده می کیدر همه  یکوانتوم برهم نهی

 یایتکه فلز را از دن کیکه او  ی. هنگامگردیمرمیرون اوکانل بآ شیدوباره به آزما اما

در هر  زمان کدر یموج شد و توانست آن فلز درک شده ما به طور کامل جدا کرد، 

وارد جعبه  روناتاق را د یاو هوا، نور و دما نکهی. به محض اردیقرار گ هر جاو  تیموقع

 از همه طرف فشرده بیرونی یکوانتوم یهاستمیتوسط س درون،، قطعه فلز در کردمی

ادراک ما  یایکه در دن ی. تا زمانآمدخود درمیممکن  تیموقعشکل تنها به شد و یم

نجا در آ زهایکنیم چفکر می معمولاًما  که ییشود، جا ی جدااست. وقت فیزیکیباشد، 

 یمان، تا زیدهد. به سادگمی رخفــاز  یاتفاق با فضا نیهم قاًیدق. دارند، نیستند وجود

جود و  آنجا هستند، زهایچ کنیممیفکر معمولاً ، آنجا که ما دیکه با آن تعامل نداشته باش

ممکن، بدون زمان، ماده و مکان قرار  یهاحالت یهمه مانزهم برهم نهیندارد و در 

 ی مههشود و می نانهیبواقع اندازهاز  شی، بدیکه با آن تعامل برقرار کرد یدارد. اما هنگام

 را دارد. میشناسیرا خوب م که ما آن فیزیکی یایدن هایویژگی

در  بینیجهانی خردکننده یهااز آزمایش یکی، در انتخاب ریبا تأخ یکن کوانتوم پاک

، برهم نهینه تنها با  نیانجام شد. ا 0111در سال  ی، تحت نظارت مارلان اسکولخیتار



89 

 

که چگونه  مینیبی، ما مشیپرداخت. در آزما زیزمان و فاصله ن میمفاه یبلکه به همبستگ

با هم  یبدون توجه به مسافت، به صورت برگشت دهیدرهم تن یومکوانت ی نوریبستهدو 

در  نکهیکند بسته به اذره عمل می ایموج  کیمانند  ی نوریبسته کیکنند. می یتلاق

 شود کهمی رد ییهاابیآن از رد "یدوقلو" ندهینباشد، و در آ اباشد ی گریمکان د کی

 است؟ گیوانیداستدلال  نیا ایاست. آ هکند آن از کدام شکاف عبور کردمشخص می

د که تعامل دانیکننده مشود! هر تمرین ستهینگر فــازاگر به منشور  ،نیست گونهنیا ب،خ

 یکی نیمسافت انجام شود. ا ایتواند بدون در نظر گرفتن زمان فــاز می چیزی دربا هر 

د ی، بایفیزیک یایمورد انتظار دن نیقوان نبود لیاست که پس از رها شدن به دل یاز موارد

 .دیبه آن عادت کن

 یکوانتوم دوگانگیکه در آن  5102و همکارانش در سال  ریدنکم اسیتوب شیآزما و

ت سر ، ممکن اسدیستین کدانیزیف کیکردند؟ اگر شما  دییرا تأ ریچشای لبخند گربه

 یا غذااند، امانجام داده یچه کار قاًیدقکه  دیبفهم دیکن تلاشو  بکوبید وارید بهخود را 

آن در دو مکان مختلف قرار دارد.  یسیمغناط هایویژگیک نوترون و یبود که  نیآماده ا

ود، مشاهده ش فــازاز درون منشور  یوقت ستین کننده؟ اما دیوانهبله است، کنندهوانهید

 آنها در هم گره خورده است. دنیبا عادت ما به د تنهاآنها  هایویژگیو  چیزهاکه در آن 

 وگوفتگمشترک هستند با هم  یکوانتوم کیزیاز آنچه فــاز و ف نهایتیب میتوانمی ما

 هایژگیودر  محکم وجه اشتراک نی، اما چنمییبگو یزیچ میتوانوجه نمی. ما به هیچمیکن

 اریدهد اکنون بسمی رخ فــازتصادف باشد. در هر صورت، آنچه در  کیتواند نمی

ر تیعیتوانست طبنمی واقعاًآن  "یمسخره"و  "بیعج" نیقوان یتر است. همهروشن

است  یمستیاند، بلکه سجدا شده تیکه از واقع ستیمزخرفات ن یبرخ گرید نیباشد. ا
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 یفضا ایهویژگیی درباره فیظر کاملاً یحیتوض نیوجود دارد. ا عتیطب نیکه طبق قوان

 ام.کرده کاوشخودم  یزندگ یهمهفــاز است، که در 

دهد، در فــاز انجام می یباز نیقوان فیرا در توص یکار خوب یکوانتوم کیزیف اگرچه

به نظر  بیعج میاکه به آن عادت کرده یکیزیف یایاما وجود آن هنوز از نقطه نظر دن

از  یککلید افشای ی پرسش، نیا ایآ ست؟یچ فیزیکی تیحال، خود واقع نیرسد. با امی

زار میداد مرا آ یکه از کودک ناکیسوز پرسشو پاسخ به  همیشگی اشتباهات نیتربزرگ

 ؟ دست دارددر 

 

 

 فیزیکی تیواقع
 

ر جهان د فــاز جایگاه حیدر توض یمیمستق ریکنیم تأثمی وگوگفتی آن درباره آنچه

 میخواهم بگواز آنجا که احتمالا آنچه را که می ،است منحصر بفرد نجایدارد. اوضاع ا

من  یبرا اتفاق نی. همدیانداده یادیز تی، اما هرگز به آن اهمایدمتوجه شدهشما از پیش 

 ایاندازهبینی ما را به آشکار، جهان قتیحق کی، اهزمان برخیو کل تمدن ما افتاد. 

 یحت نی. امیی آن فکر نکنکنیم دربارهمی تلاشکند که ما به طور ناخودآگاه متزلزل می

 نکند. رییما تغ یدر زندگ یزیکه در نگاه اول، چ ،کندمی دایپ قتیحق یوقت

فرستاده است، اما دانشمندان  خینورد را به مر خیکرده و مر ییرا رمزگشا شژنوم انسان

 نکهیا ایبینیم می گونه یکا را به همانند رنگ ییزهایچ نفرمانما هر  ایدانند که آیهنوز نم

 ایساده است، اما آ یکاف یرسد به اندازه. به نظر میریخ ایوجود دارند  واقعاًا هرنگ ایآ

ما ش ینامند ممکن است برایقرمز م را آن گرانیکه آنچه د دیاتا به حال در نظر گرفته
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 که یکودک ازبه نظر برسد؟ به شما آموخته شده است  یگرید زیچ ای، زرد یبه رنگ آب

 چطور به نظر شما قاًیدقآن داند کس نمی ، اما هیچبنامیدرنگ قرمز  را ایویژهرنگ 

 حیکور بوده است توض شهیکه هم یفرد یرنگ را برا دیتواننمی لیدل نی. به همرسدمی

باط ارت یو چگونگ فــازبه  میاما ساده به طور مستق انگیزشگفتموضوع  نی. ادیده

 یبه گونهاست که چقدر  نیاز ا ی نمایشیاشود و نمونهجامعه به آن مربوط می

 چهی واقعاً: است تیکه مفهوم واقع نهوآنگ، میاجدا شده تیاز واقع نکردنی شدیدباور

 گذرد.یخودمان چه م یشخص یایکس نمیداند در دن

 دگاهیز دا ست؟یچ من یا خویشتن ست؟یچ فیزیکی یایدن نیا ست؟یچ یزندگ نیا پس

درک  کی منچشمان ما.  مقابلاست که بر ذهن ماست، و بدن  یزیهمان چ منما، 

، مغز دییبگو دیتوان، میدیطور که متوجه شدمنسجم از بدن و ذهن فرد است. همان

 ییجا ایکجاست. آ منکه  دییبگو دیتواننمی قاًیدقکجا هستند، اما  یتانهاها و چشمدست

کنیم. فکر نمی ییزهایچ نیبه چن معمولاًشما است؟ ما  یهاگوش نیدر پشت چشم شما ب

 انیاما پ یشود و با ادراک بدناز افکارمان شروع می من کنیم کهما به طور معمول فکر می

ورت و . در هر صمینیبب نهیآ درکامل آن را  بازتاببدن خود و  میتوانمی ی. ما حتابدییم

و در پوست  شودرد میبدن  یداخل هیدارد: از ناح انیما آغاز و پا "منِ"تر، از همه مهم

 ریغ". و آن ستین مناز  بیروندر  زیاست. همه چ مندر درون  زیشود. همه چمی دهیچیپ

و  میکنیم، با آنها تعامل دارمی یاست که در آن زندگ فیزیکی یای، آن دنبیرونی "من

 چشمان ما! مقابل، جاست نهمیکنیم. درست مطالعه می

 یرونببا جهان  یارتباط چی، ما هیکیولوژیاز نظر ب ؟کنیمنمی یشوخ مانخود اما ب ایآ اما

شما  مغز پسین یهااست که در قسمت یمجاز تیواقع کی دینیبی. آنچه اکنون ممیندار

ل مقابشده است. آنچه اکنون  جادیشما ا یحس یهااز اندام یعصب یهاهی رشتپایهبر 



92 

 

کس  چ، هیآنکه ضمنآن است.  ی کپیبلکه نسخه ستین تیبینید واقعخود می چشمان

 ،هیاما "، دیآن چقدر خوب است. حال، شما ممکن است اعتراض کن ینمیداند کپ واقعاً

ا ر یواقع یایمن دن نیو بنابرا - داردمی، که کتاب شما را نگه نمیبیمن دستم را م

از دست شما که کتاب من را در دست  یری، مغز شما تصویکیولوژیاز نظر ب "!نمیبیم

س آنها را ح مایبینید و مستقکتاب من را نمی ایدست واقعاً دارد گرفته است، اما شما 

 است. وتریکنید خود کامپکه فکر می دیهست انهیعامل را ستمیس کیکنید. شما نمی

کنید، نقطه ست مشاهده میهواقعاً را آنگونه که  یواقع یای؟ اگر دنایدقانع نشده هنوز

 هیدر داخل شبک یعصب افی(، الانسان )از جمله طنابدارانی همهکور شما کجاست؟ در 

 کانون یکیدر نزد ینور یرندهیگ چیه نیشوند و بنابرامی وصل یینایبه درون عصب ب

ن را که آ آگاه نیستیم یبینیم بلکه حتاز جهان را نمی یشآن وجود ندارد. نه تنها بخ

جهان را به  دیبا مامربوط به ساختار چشم است  تیواقع نیای پایهبینیم. همچنین برنمی

به نظر  انهنیبما واقع پیرامون ی، فضای چشمحدقه. به لطف حرکت مینیوارونه بب یگونه

د که نگاه خو یو در حال دگیریخود ب در برابر. هر دو بازو را ستین نطوریرسد. اما امی

 51در  .دیطرف خود حرکت ده یک راست خود را بهدست  ،دیدست چپ دار یرورا 

... معلوم  دیخود را بشمارراست انگشتان دست  دیتواننمی یدرجه، شما حت 01 ای

م، کنیمی یزندگ کیبار کاملاًبینانه اما انداز واقعچشم کیرا در  مانیشود که زندگمی

 یبرا .میکامل را داشته باش اتیبا جزئ پیرامونمان یفضا دنیاگر تصور د یحت

دهد احساس وجود دارد که به شما امکان می تکانش روحی روشفــاز،  یکنندهتمرین

 .دیآنها حس کن یاز بدن را نسبت به محل واقع ییهاقسمت یاحساسات واقع ییجابجا
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شما ممکن است اعتراض  "کند،را اصلاح می هاپرسشآن  یهمه یاما مغز به سادگ"

کنیم، بینیم و احساس میبا آنچه ما می یکنید که کمب، پس اعتراف می. خدیکن

 کند؟می یرا دستکار زیهمه چ ای اتیجزئ تنها ای؟ آاندازهد. اما تا چه دار ناهماهنگی

 ییدئویو یهانکیانجام شد که در آن افراد ع شیها آزما، دهکمیو  ستیدهه اول قرن ب در

طور که از بالا را همان همان خود افراد ایمانکن  کی ی یاگریشخص د که در آن تصویر

در همان زمان و در  چیزیداد. اگر با لمس کردن موضوع و شود نشان میمشاهده می

ها سوژه دیاضافه کن ریبه تصو دروغی یکی، احساسات تاکتشونددیده میا که هناهمان مک

 ایکنند منتقل می یبه سرعت احساسات خود را به آن ششان از خود یعنوان بخش به

و  نیدهد؟ امی رخ نیکنند. چرا ااز بدن احساس  خروج یتجربه کممکن است ی یحت

 ییدهد: توانامغز را نشان می کاربردی اریبس یی، توانایشماریمشابه ب یهاآزمایش

 لیدل نیاست و به همآن در حال ساختن  پیوستهکه  یمجاز یایما در دن شناورکردن

کامل در  یدروغ پرداز کیا صحبت از هاینی آسان است. همه اریدادن آن بس بیفر

 دهیراز پوش کیرسد است، که به نظر می یواقع یایدرک شده و دن یایدن نیارتباط ب

 ه.ن ایبینیم رنگ می یکما آسمان را به ی دانیم که همهنمی یمانده است. ما حت یباق

ه شود. معلوم است کمی از دسترسی دور اریبس پیامدروزمره منجر به  قتیحق نیا درک

 یواقع یایکه دن میابیدر میتوان، نمیمیجداگانه هست تیواقعبرخی از آنجا که ما در 

...  استک ما ادراکه  آنقدر ستینگران ن ایخود دن یعلم چندان به مطالعه ی. حتستیچ

ز آن ا یکوانتوم کیزیف بیرغوبیعج ایهدوگانگی نیا یکه همه ستین ییجا نیا ایآ

 ما هستند؟ معلوم است یکادرافراتر از جهان  تنهاکه آنها  تیواقع نیاز ا -شوند می یناش

ر به نظ یشود، منطق یسازهیما شب یمجاز یایکه بتواند در دن یتا زمان زیکه همه چ

 باردور شوید یک اندازه از شید. بشوناپدید میماده  دشوی کینزد به ماده یلیرسد. خمی
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 لیدرصد از جهان را تشک 2قابل مشاهده تنها  اءیاش رایرود، زمی نیماده از ب نیا گرید

(. ستیجهان چ گریدرصد د 12 یو انرژ کیتار یس نمیداند مادهکدهند )و هیچمی

 ادهکه از آن استف میهست یکسان ما تنها ییخاص است. گو ویژگی یماده به نوع ییگو

 وجود داشته است. از آنها، در درک ما تنهاو  میاکرده

ای کنند به طور فزایندهرا مطالعه می یشناسستیو ز یکوانتوم کیزیکه ف دانشمندان

بلکه خالق آن است. خود جهان وجود  ستیمحصول جهان ما ن یآگاهخودگویند که می

 با ماده محسوس یکیزیف یایایم وجود ندارد. دنکه ما به آن عادت کرده یدارد، اما به روش

 یکه همه ستین یما از آن، وجود دارد. تصادف یانهیگرااقعو در درک شبه تنهاآن 

 زیکه همه چهنگامی هستند  یمتفاوت زمان جیشامل نتا یجهان کوانتوم هایدوگانگی

 نباشد.نظر  هنگامی که زیر نظر باشد و زیر

ل نوب یزهیجا ی، برندهنریگو نیوجیاست  یادآوریبه  نیازراستا، همچنین  نیهم در

ذرات  یبه علم و مطالعه یریچشمگ یهاکمک ژهیبه و یاست. و 0100در سال  کیزیف

 دارد اورب گنریاست. و نیشتیان یدستهدر همان  خیکرد. سطح و نشان او در تار ییابتدا

 نیتدو"شود و گفت: موج می عملکرد یاست که باعث فروپاش یانسان یآگاهخود نیکه ا

 یآگاهخودبه  بازگشتسازگار و بدون  کاملاً یبه روش یکوانتوم یهینظر نیقوان

 ".ستیپذیر نامکان

: دوست دیشیرا اند نگریشرود یگربه یفکر شیاز آزما یابهتر، او دنباله حیتوض یبرا

 یاناست، تا زم یگاز سم یکه دارا یاگربه در جعبه کیاست که  نیمهم ا ی. نکتهنریگو

 یرا بررس که همه آن یتا زمان ولی نهزنده،  ایمرده است یا  نکند یآن را بررس یکه کس

برهم در  شما گربه هنوز ی، پس برادیدانیرا نم جهیکه نت دیهست یکنند. اگر شما تنها کس

کند. یم نییرا تع پایانی یبدن تیواقع، ذهن خود ما گرید زبانمرده و زنده است. به  نهی
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شوند عملکرد موج هستند که باعث می یلیکلمه وسا یواقع یحس ما به معنا یهااندام

، جهان هنوز وجود میبندیرا م مانیهاچشم یوقت ای. آکند فروپاشیدر هنگام احساس 

ر ه است. دگرفت بدست را دهیا نیمشعل ا ایاندازهشناس تا دارد؟ رابرت لانزا، زیست

 یسنگ بنا تنهایی به به شکرد، ذهن خود بیانرا  یسنجستی، او مفهوم ز5111سال 

 شود.می لیی جهان تبددانش ما درباره

ما  ادانینی درباره وراایگ وارینوبل، ا یزهیجا یدانیم. برندهرا نمی قتی، ما هنوز حقالبته

ه سگ: میداند ک کی رایب است زریفر خچالیمانند  عتیانسان، طب یبرا"داد:  حیتوض

همچنین  وراایگ "کند.چگونه کار می خچالیفهمد که غذا در آنجاست، اما هرگز نمی

 داشته است. ینتومکوا کیزیدر ف ینقش مهم

 یمجاز تیواقع تنهااست، به هر حال  "فیزیکیجهان "هر صورت، آنچه به نظر ما  در

 ستین یواقع یایکنید، دنخود مشاهده می پیرامونذهن ماست. هر آنچه را که اکنون در 

به فــاز  متفاوت کاملاً میتوانذهن شماست. اکنون می یاز آن در فضا دیتقل ای یبلکه کپ

 ؟ایدتابحال متوجه نشده ای. آستیچ واقعاًکه  میو سرانجام بفهم مینگاه کن

 

 

 فــاز
 

توانند در دو نفر می ایشده است: آ دهیوجود دارد که بارها و بارها از من پرس پرسشی

 یلیخ خپاس کی دیاست که با ساده اریبسپرسش  کی نیکنند؟ در نگاه اول، ا دارید فــاز

 هیانث کیرسد. اما به نظر می یواقع دنیای گونه درآسان داشته باشد. در هر صورت، این

 هم وجود دارد؟ یواقع یدر مورد زندگ یحت یآسانپرسش  نیچن واقعاً ای. آدیصبر کن
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 رممکنیغ یواقع یدو نفر در زندگ دیدار، دیرا به خاطر داشته باش پیشینمطالب بخش  اگر

 رای، زستیپذیر نامکان میفهمیم "دیدار"تر، آنچه را که ما با اصطلاح قیدق انیاست. به ب

 دهد؟می رخچه  واقعاًکنیم وجود ندارد. می ادیاز آن  "تیواقع"به عنوان آنچه  یزیچ چیه

نها در ر آیتصو تنها نیبینید، امی "یکیزیف یایدن"دوست را در  کیکه شما  یهنگام

است.  شده جادیا رندهیگ یهاسلول گنالیذهن شما است که با استفاده از س یمجاز یایدن

شما را  تصویردارد،  جای تانیذهن شخص یخود، دوست شما، که در فضا یبه نوبه

 نی، ادهد رخ یماد ریغ ای یاز جهان ماد جاییدر  دیدار کی راگ ی، حتنی. بنابراندیبیم

 نسبتبه  ویرتنها تصگذارد. ما یم ریتأث میرمستقیغی ابه گونهما  یشخص یبر تجربه تنها

متفاوت مشاهده  یادراک یرا در فضاها گریکدیشده  فیتحر کاملاًهماهنگ شده و 

 ستین خل بازیعلم  ای نظریه نیام که یخواهم توجه داشته باشمی گرید باریککنیم. می

 اسب است؟ا متنهاین ی، چگونه فــاز با همهنیاست. بنابرا رستانیدب یشناسبلکه زیست

درک  تیکه فــاز با واقع یو قطع ی: راه اصلمیساده پاسخ ده پرسش کیبا هم به  دییایب

 فــازوجود دارد. احساسات در  یآگاهخودو آنجا  نجایدر ا ست؟یشده ما تفاوت دارد چ

 ساچه بوجود دارد،  یداریب یتوانند به همان اندازه زنده و متفاوت باشند که در زندگمی

شود فته میبه ما گ یمتفاوت هستند؟ وقت از پایهها حالت نای . چگونهدنباش نیبیشتر از ا

 دارد؟ ییبرعکس، چه معنا یا و میهست فــاز، بلکه در میستین فیزیکی یایکه در دن

شده است.  دروغی یداریبه ب یادیآن، توجه ز نگهداری هایروشفــاز و در  نیتمر در

ی ربارهد اندیشیدن. بدون دیرس انیو به پا دیبود فــاز کیشما در  ییم، بگوبرای نمونه

 ریغ ی. اگر اتفاقدهیدادامه میخود  یروزمره یو به کارها دیشوآن، از خواب بلند می

که  یما تا زمان یعنی. دیهستفــاز هنوز در  واقعاًکه  دیشورخ ندهد، متوجه نمی یعیطب

 ... میرا از هم جدا کن هاحالتآن  میتوانرخ ندهد، نمی یعاد ریاتفاق غ
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 نیبه هم .ستین داریپا یکیزیف یایدن یفــاز به اندازه یاست که فضا نیتفاوت ا کی

 وارهاید انی، از مشناور شوید در هوا دیتوان، میویژه یهاو مهارت طی، با توجه به شرالیدل

 دایاتاق خواب خود پدر  از بیروندر  یریگرمس رهیرا در جز یو ساحل آفتاب دیقدم بزن

 هایروش، اما با استفاده از ستندیبه همان اندازه زنده ن حساسات، اهازمان ی. گاهدیکن

 م؟یگیرای میچه نتیجهآسان است. پس  آنی چاره سازیژرف

 است. فــاز تیواقع ایاست،  تیواقع فــاز

 اریسبا وجود فــاز ب ولی، ستین فــازاز  جدای یزیچ فیزیکی تیواقع باید گفته شود

جدای  یزیچ فــاز - فیزیکیبدن  یحس یهااز اندام پیوسته یهابه لطف سیگنال داریپا

لق شود، که ثبات مطمی رفعالیغکه  اییحس یها، اما با اندامستین فیزیکی تیواقع از

 برد.یم نیما را از ب رامونیپ یفضا

 توان با، میمیدار فیزیکیدرک نادرست از جهان  کیبه هر حال ما  نکهیا هبا توجه ب

: از نظر گرید زبان. به میهست فــازدر  واقعاًداشت که در هر دو مورد  بیان نانیاطم

کنید بینید و اکنون احساس میهستند. آنچه می کسانی فــازو  تی، واقعیشخص یتجربه

 ست.نیکنید متفاوت کنید و احساس میمی هدهمشا فــازوجه با آنچه در به هیچ

 !دیابوده کسانی یفضا کیدر  شهیهم شما

 !فیزیکی یایدن اید،یت نبودههرگز در واقع شما

 !دیابوده فــازدر  شهیهم شماپس! 

انجام داده  درست باًیتقر ایکارها را درست  یهمان ابتدا اشتباه من چه بود؟ من همه از

 یزیدرک فــاز به عنوان چو آن بودم  انجام داده بزرگ راهبردیاشتباه  کی ولیبودم، 

مان استدلال هرشته  اینو  بود "خودم"از  دیبازد یبرا ایتازه، و به عنوان مکان یرونیب

 .بود زداشتهبا فــاز بنیادی سرشت یبرا برازنده یحیتوض افتنیاست که من را در  یزیچ
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 در آن شهیما هم رایدهیم، زنمی رییرا تغ زیچ چی، هفــاز، ما با ورود به خلاصه اینکه

 هایدامان یکنندهتیتثب یهاخود را از سیگنال پیرامون یفضا ی... ما به سادگ میهست

 ،میکن تعاملها انواع محدودیتو محدود  کاملاًشوند تا در امکانات که باعث می یحس

مقابل است که در حال حاضر  یهمان جهان عاد فــاز، گرید زبانکنیم. به آزاد می

 در امکانات آن. تیچشمان شما است، اما بدون محدود

 ... دبیاندیشیی آن و درباره دینگاه کنمحیط پیرامون به  فقط

 یرویپ یکوانتوم کیمکان تیماه بنیادی نیاز قوانفــاز که  یی، از آنجانیبر ا افزون

 یواقع یایدن ه، بمینامیم یکیزیف تیواقع معمولاً، از آنچه که ما فیکند، در تعرمی

 انسان وجود داشته باشد. لیممکن است در تخ تنهاکه  ،تر استنزدیک

، تمام "ندربودمرا  گانگانیب"که  یمن، وقت یتجربه نیاز اول دم؟یرس نیمن به ا چگونه

، کشندهترس جدای از که چگونه،  رمیرا بگ مفکر کردن یتوانستم جلومدت من نمی

انه بینو واقع ژرف فــاز کیبودند. هر بار که در  طبیعیالعاده آشنا و احساسات فوق

 به اهاین یهمه اماکه به من استراحت ندهد:  کردمسرگرم می یبودم، خودم را به فکر
 یربهاز هزاران تج پس یحتاست ؟!  نانهیبهمه واقع نای است، چگونه هیشب یواقع یزندگ

 نیزم یرو دنیکنم با خز راموشف را زیشوم و همه چ نمایان فــازتوانم در فــاز، من می

با  گیر ونفسی به گونه، خراش هاینشانهشن و ماسه و  یاهدانه نیکوچکتر یو بررس

 شبیه یاقعو فیزیکی یایدنی به همان اندازهتواند م که چگونه مینفکر ک نیا شگفتی به

 باشد.

وجود دارد،  یواقع یکه در زندگ ییزهایروز، من خودم با تعجب از همان چ کی سپس

ر د انجام دهمخودم  کلتیموتور س یترفند احمقانه بر رو کیکردم  تلاشکه  یهنگام

، حال خودم آمدمبه  یمن را نجات داد. وقت یزندگ یمنیکلاه ا و جاده به عقب افتادم
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از آنها  یتام. وقستادهیا پیراموندر  بهیخودم با افراد غر کلتیموتور س ارکه در کن فهمیدم

 نیدچن از پیشهستند، در کمال تعجب من، آنها پاسخ دادند که من  یکه آنها ک دمیپرس

 یداشتم. هنگام یشد، من فراموش روشنگونه که بودم. همان این را پرسیدهبار از آنها 

کردم، یم یداشته باشم که کجا زندگ ادیتوانستم به ، هنوز نمیدمیموضوع را فهم نیکه ا

چه  بادانستم که نمی لیدل نی، به همنداشتند ییمعناهیچ همراه من  تلفن هایو شماره

 ناراحت کاملاً، من از مشکلات بوجود آمده سو کی. از رمیکمک تماس بگ یبرا یکس

فــاز داشت که در آن شما  یبه تجربه یدیشباهت شد تی، وضعگرید سویبودم و از 

م. دار فــازاز حضور در  یاحساس کامل کهمتوجه شدم  سپس. دیاآگاه نشده کاملاًهنوز 

 هستم. فــازکردم در هستم، اما احساس می تیدانستم که در واقعمن می

گونه که به اشتباه ، همانداشتبه همراه  یشاد نیزو  بود  آورمن دلهره یمسئله برا نیا

ا آنه - دید تیاز واقع زیموجود متما کیبه عنوان  دیرا نبا فــازمن اشاره کرد:  یاصل

 هستند. کسانی

حضور داشتم  فــازکه در  در همه مدتی یباورنکردن تیمن از واقع لیدل نیبه هم و

من  یهانندگان در آزمایشکرکتش یاست که وقت لیدل نیکردم و به هم رتیحاحساس 

کردند که هنوز کردند و فکر میآن را درک نمی یشدند، آنها حت فــازچند بار اول وارد 

ضا ف هایویژگی، ژرف فــاز کیاست که در  لیدل نیو به هم هستند فیزیکی یایدندر 

 عبور از ایآسان باشد، مانند پرواز  دیرا که انتظار دار ییدهد کارهابه شما امکان نمی

در  عهیماوراءالطب یهاها و پدیدهدرصد معجزه 11 پشت لیدل نی. ادیانجام دهرا  وارید

 کی را جدا از فیزیکی تید واقعننتوانمی ابانیدر خ ممرد رایو فرهنگ ما است، ز خیتار

اورد ، اوج دستگوناگونی اهنام زیر، فــازاست که  لیدل نیند و به همنک انیب ژرف فــاز
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 نیا لیدل نیاست. و به هم یو عرفان یمذهب رسومو همچنین  هاتمرینانواع 

 ارائه کرده است. یای است که زندگتجربه نیتردرخشان

ور فــاز به ط ی، فضایداریاست که در حالت ب نی. تفاوت امیهست فــازدر  شهیهم ما

 .شده است تیو تثبپوشش داده  بیرونی یحس یهاتوسط اندام میمستق

ست که بود. ممکن ا امدهین شیمن پ یبراتر پیشفکر  نیکه هرگز ا ستیبدان معنا ن نیا

آن  یامدهایپ انفهمیده بودم ی کاملاًرا  یدینکته کل نی، اما ابودآمده  شیپ میبارها برا نیا

م تا شتدا ازیسال کامل ن کی، من کلتیرا درک نکرده بودم. بعد از آن تصادف موتور س

 چه خواهد شد؟سپس . از آن سر در بیاورم را بطور کامل بفهمم و دهیا

 

 

 تازهشروعی 
 

از با : چگونه فــابمیساده ب پرسش کی رایای بام پاسخ ساده، نتوانستهیزمان جوان از

 آن، همراهکردم، و  دایرا پ پاسخ، نیبب هان!دارد؟  سازگاریما  یایهماهنگ دن ستمیس

 یزیچ فــازنبود.  ایتازه زیگونه که معلوم شد، چام. همانیزندگ کرداز کار یدرک کامل

 کیزیشود. به لطف فآزاد می بیرونی، اما در فضا از ثبات ستیما ن تیاز واقع ریغ

ع فــاز در واق بیبه ظاهر عج درونی نی، همچنین توانستم درک کنم که قوانیکوانتوم

هنوز  نیرتوم. جالببر به پیشتوانستم استراحت کنم و هستند. اکنون می یعیچقدر طب

 بود. امدهین

 یرقانونیغ یگسترده شاتیآزما به خاطر اینکهمعجزه بود دستگیر نشدم که من نیا ینوع به

ام، و قانون داشته سای. من مشکلات خود را با کلدادممیمردم انجام  یخود را بر رو
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 نیتازتر از امم یحت یتیاز آن موقع پس، بلکه جان سالم به در برمتوانستم نه تنها  شهیهم

 یتوانم بهتر بر روندارم، می یچندان ازین پنهانی یهاکنم. اکنون که به آزمایش دایپهم 

 خود تمرکز کنم. یپژوهش یکارها گریانواع د

نم آن م که بتوابودو محبوب کردم، بیشتر منتظر آن لحظه  دمیفــاز را بهتر فهم هرچه

 هر بنیادو  هیکه پا هنگامیداشتم، برگردانم،  یسالگ 51تا  01را که در سن  یطیشرا

که من آنچه را که دانش  دیای فرا رسلحظه کردم، قرار دادم. جادیاز آن ا پسرا که  یکار

 آن نکهیا ی. برابه بالاترین میزان برسانمدهم، داد انجام من در آن زمان به من اجازه می

م. ذهن تشدا ازین گیریگوشه یکنم، به مقدار مشخص لیتبد تازه سطح کاملاً کیرا به 

وار دش من یرا برا یجد یپروژه کیاز  شیب یکه تمرکز رو بودجمع شده  یمن به شکل

، تلاش کردم تا تیها، من با توجه به درجات مختلف موفقآن سال یهمهد. در رکمی

 تشرفیپ اهزمینه گریبه ضرر د بیشترها زمینه یکنم. من در برخ معخود را ج حواس

 کردم.می

 ییهاینهدر زم امپژوهشی کانون نظر زیربر کار  افزونکه  امبوده الیخ نیبه ا تنها، من اخیرا

 نیانجام ندهم. مسئله ا یگریکار د ایپروژه  چیاند، همشخص شده شیها پکه از مدت

در جهان ما داشته باشد و  یگاهیتواند جامی یفــاز به سخت سرشتاست که درک 

 نتمری سریعهمه ، مطمئناًمن است.  یفــاز ساده و شناخته شده از اهداف اصل ساختن

 یآگاه فــازاز  کمدستکس ای است که هر کنند. اما هدف من ساختن آن به گونهنمی

بر  یذاررگیتأث یراه برا کیداشته باشد، با آن راحت باشد و بیشتر مطالعه کند. تنها 

 .دیمطالعه کن یبیشتر ژرفایفــاز را با  یکاربرد یهااوضاع وجود دارد: برنامه

 محاسبه یای براانداز استفاده از فــاز به عنوان وسیلهچشم نیترینظر من، باورنکردن به

، ممکن کندعمل می آن  مشابه ای یکوانتوم کیاست. از آنجا که فــاز مطابق با اصول مکان
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وانسته است نت واقعاًکس  هیچ که آماده به کار باشد یکوانتوم وتریکامپ کیاست به عنوان 

، ما . با استفاده از فــازشده است ستمیقرن ب یمیانه یی که ازهاتلاشبسازد بجز آن را 

ایم ت آوردهمند به دسقدرت یکوانتوم یهاکنترل فرآیند یبرا یرابط عال کیبار  نیاول یبرا

 هاییروشکند. ما ا کار میهاینی چگونه همه بفهمیمکه  است نیا اندمآنچه می تنهاو 

متفاوت از  کاملاًدرک ی پایه، اما آنها بر میدار فــازاز  طلاعاتبه دست آوردن ا یبرا

 هاروش نی، اگرید دگاهید کیاز  زهایاند. با نگاه کردن به چآن ساخته شده تیماه

کشف شوند. قدرت  ایتازههای و افق افتهیبهبود  چشمگیری یه گونهتوانند بمی

ت که انسان اس ییهاانهیرا ی همه ازبرابر بیشتر  نیچند باًیتقرفــاز هر شخص  یمحاسبات

 کرده است. جادیتاکنون ا

بر  یاررگذیتأث یبرا ییهاراه افتنی یامکان وجود دارد که از فــاز برا نی، انیبر ا افزون

شود درک ما از جهان، خود باعث می نیاستفاده شود. ا درونی یهاو فرآیند فیزیکی اندام

 یسطحکاملاً موضوع را به طور  نیشود. پس دوباره، من ا دگرگونما  یهاییو توانا

موضوعات  یدرباره ترژرفانجام مطالعات  یبرا یفرصت ولیدادم،  قرار یمورد بررس

و طول  کارآش یامدهایپتاثیر بر تواند به طور بالقوه می یمطالعات نیام. چننداشته معین

 عمر ما داشته باشد.

 سطحی فــاز هایویژگیهاست که از فراموش کرد که من مدت دینبا همچنین

ید رسو نقص به نظر می بیع اب شهیهم فــازورود به  از مرحلهکنم. آن پوشی میچشم

 املاًکبرود و در عمل  نیزمان ممکن از ب نیترعیدر سر دیکه با فــازی، نبود اریو تمام ع

 نیتمر یعمل کاربردهایاز  یمعلوم شد که برخکم کمحال،  نیشود. با ا یریاز آن جلوگ

ه احساس وجود دارد ک نی. ابیابدبهبود  "ناکامل" تیوضع کیتواند به لطف می فــاز

در مورد  تنهاخود  یبه خود نیهستند، و ا شناختهنا کاملاً)مرزهای(  هایمانند آبا هاین
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 رفژفــاز  کیکه در  ییهابا فرصت یشهافرصت درجه نیا -است  تازه تیوضع کی

دارد و  یاریبس یهاشگفتی درونشدر  نهیزم نیمتفاوت است. ا است داریپا یو با فضا

 .آن را دارد ژرفایارزش مطالعه در 

  یهمهو  رمیبگ شیرا در پ فــاز پژوهشبخش دیاست که آن خطوط نو نیمن ا یایرو

ه؟ ن ایمنجر خواهد شد  یزیبه چ ایمیداند آ یام را به آنها اختصاص دهم. چه کسزندگی

 من. یکل زندگ ای دیسال طول خواهد کش میمیداند ن یو چه کس

فرد خوشحال  کیدهد که می اامکان ر نیبه من ا کهنیا -است که من میدانم  زیچ کی

 منحرفمرا  یزیچ چیدهم همن به کار خودم ادامه خواهم داد و اجازه نمی رایباشم، ز

 رسانیزبه روگیری ی چشمگونهبه  دیرا که در دستان خود دار یکتاب لیدل نیبه هم کند.

 یآموزش یاهناداستای از را نوشتم، مجموعه سرزمین فــاز یافسانهی اهناکردم، داست

ار ب نیاول یآرام بپردازم. برا ییبه جا زیاز همه چبه دور قصد دارم  همین طورکودکان و 

 یندگکنم و ز یزندگ زیخودم ن یبلکه برا فــاز یکنم نه تنها برامی تلاشام، در زندگی

چه ه شبیخانواده داشته باشم.  کیاقامت دائم و  کی یحت دیداشته باشم. شا یشخص

 است؟ یزیچ

ر که د یبریاز س وانهیمرد د کی یهایاز سرگردان یادیز یاهناداستکنم که می اعتراف

، فتشکل گرکه خودش فکر کرده بود،  پرسشیپاسخ به  جستجوی درسرتاسر جهان 

موفق و ناموفق  یها پروژهده یاهناداست اه. اینچیزی که فقط او نیاز داشت تا بداند

 یداپ یروان مارستانی، در بنیسنگ میجرا از یفرار و هایشیوهاست، و همچنین  گرید

از  شماری، در دیها خواب، در راه پلهشد یراخلاقیغ اریشد، عمدا مرتکب اعمال بس

ی هنه، هم ای دی. باور کنگریموارد د یلی، و خپیدا شد هاوانا ناستاره شد. در زند اهفاجعه

 معمولاًای هندهدو تکان یجهنم یاهنااستد نیآن بود. چن ندهیو آ فــاز یبرا بالاموارد 
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شناخته شوند، اما زمان آنها هنوز  یهستند. آنها ممکن است روز هاامهنلمیف موضوع

در  یربیشت اریبس مشکلات خشندهم که  نانیتوانم به شما اطممی تنهااست.  دهینرس

 .دیخود تصور کن یاهایرو نیترخشندر  دیمن وجود داشته است تا آنکه بتوان یزندگ

که مقدمه بوده است. آنچه  دیریرا در نظر بگ بالاموارد ی اکنون نوبت شماست. همه اما

زاران هبر روی  اریبس شاتیهمان آزمای نتیجهکتاب است که  یآید بخش عملدر ادامه می

را  حالا آن نیهم دیا کنار هم قرار گرفتند تا بتوانهاینی نفر در سراسر جهان است. همه

کند. می دییشده در بالا را تأ یاد یهاگیرینتیجه یهمه نیا. دیو از آن استفاده کن دیبخوان

دارم.  یاز سخنان خود شواهد کیهر  ی، برازمینه نیدر ا گرید یهامن بر خلاف کتاب

 نیشما ا .بازخواست کنید حرفش رایرا ب سندهیکه نو ستین نیاز، شما باریک یحالا، برا

 دیریگب میخود تصم یو برا دیکن دییتجربه خود تأ راهرا از  زیکه همه چ دیفرصت را دار

ا هکاراست که دستور نیا دیدار ازیآنچه شما ن ی همهنه.  ایهستم  راست گومن  ایکه آ

وزمره ر یاز کارها یباورنکردنی به بخش زودیبه  فــازو  دیممکن دنبال کن یاندازهرا تا 

 است. شده من یگونه که براخواهد شد، همان لیشما تبد

کند می روغوطه دیتصور کن دیتوانکه می یحس نیتریفــاز شما را در باورنکردن نیتمر

دهد. روزمره به شما می یاز کارها در زندگ یاریانجام بس یرا برا ییو همچنین ابزارها

 است. داریپا اریبس با این تفاوت کهاست.  فــاز زین فیزیکی تیکه واقع دینفراموش نک

کنند. اما تا آن زمان، شما می یروز، همه آگاهانه در دو جهان زندگ کیکه  باور دارم من

 !دیو امشب وارد فــاز شو دیریبگ ادیحالا  نیرا هم آتیبخش  دیتوانمی
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 ؟میوارد فــاز شو قسمت دوم: چگونه امروز
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 دهیپد
 

در آن  یتیشما قرار دارد و محدود پیرامونرا که در  داریپا تقریباً ییتا به حال فضا ایآ

 انی، از مدیدهد پرواز کن؟ به شما اجازه میایدرا در رویا دیده باشدنشما  یبرا مکان

ما به ش ریز یهاکاردستور گر؟یو موارد د دشوی جابجا تی، بدون محدوددیبگذر وارهاید

خود  پیرامونو جهان  دیها را به طور موقت متوقف کنتیدهد تا محدودامکان میاین 

 .دیکن لیتبد امکاناتاز  مرز و کرانهبی انوسیاق کیرا به 

چه رهشروع به اشغال کم کم، پیشرفتنداشتند. اما پس از  یآگاهخود، مردم گذشته زمان

 ی رشدداریب تیاز وضع یآگاهخودحال، امروزه  نیکرد. با ا یداریبیشتر حالت ب

کرده است.  گرید هایحالتادامه گسترش به  شروع به است و تری داشتهریچشمگ
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( REMخواب )ی حرکت سریع چشم  در طی مرحله ی رو به رشدیونهگ به یآگاهخود

 کیداشتن  -شود وجود انسان می یدهیپد نیزتریانگرتیآید و باعث حبه وجود می

ر . دزندگی کننددر دو جهان  آگاهانه ندهیآ انو مرد انفــاز. محتمل است که زن یتجربه

کتاب قابل  نیشده در ا شرح داده ویژه هایروشتنها با استفاده از  نیا ،حال حاضر

 یابی است.دست

هن متون ک ریو سا انجیل ممکن است در کتاب مقدس دهیپد نیا ی رخداددرباره اشاراتی

، به مرگ کینزد اتیمانند تجرب یگرید یهاپدیدهدر  بنیادو  هیپا نیشود. ا افتی

 از عادت فراتر ایاندازهبه  دهیپد نینهفته است. ا ...، فلج خواب و گانگانیب یهارباییآدم

رد دستاوی مرتبه نیبالاتر راآن  یتجربه اسرارآمیز یهااز جنبش یاریاست که بس

ا ب یدیشد رویاروییدو نفر هر  از یکینشان داده است که  یآمار هایپژوهشدانند. می

 تیواقع 0111 یدهه یهااز سال دهیحال، وجود خود پد نی. در همه استآن داشت

 است. شده یعلم

 یرزنشان داده شده است، البته  یبه خوب نینو یهااز شیوه یدر انواع مختلف دهیپد نیا

 یایرو"گرفته تا  "از بدن خروج یتجربه"و  "فکنی اختریبرون"از  گوناگونی یهانام

اشاره به  یبرا "حالت فــاز" ای "فــاز" یگرااز اصطلاح عملخواهیم می. ما "شفاف

جود وبین آنها  یتفاوت چیه عادی تمریندر  رایز، میاستفاده کن بالا یهاپدیدهی همه

 یهمهو  داشته باشیم گرایانهماده یکردیرو خواهیممیممکن  تا جایما همچنین  ندارد.

 .آید تمرکز کنیممیآنچه که در عمل به کار  و روی میکنار بگذاررا  ینظر هایویژگی
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به  ،تی. واقعستین یتجسم فقط نیتمر کی نی، ادهیاز خود پد یتوجه به درک حس با

 یلیدل نیاست! ا کنندهخسته یمرهروز انیجر کیبا حالت فــاز  سهیخود در مقا یخود

 ترس از مرگ یحت ایدچار شوک و  حالت نیکارها با ورود به ااز تازه یاریاست که بس

 شوند.می

است؟ از نظر ادراک  یواقع اریکنید بسفــاز از نظر آنچه شما با حواس خود درک می چرا

العاده فوق ییفضابا  ولی، ستین فــازاز  متفاوت یزیما چ پیرامون یکیزیف یایانسان، دن

 به طور موقت آن دیتوانکتاب، می نیشرح داده شده در ا هایروشبا استفاده از  .داریپا

 .دیاهداف خود استفاده کن جهت در بدست آمدهو از حالت  دیزیبر رورا ف یداریپا
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ه ک یبا شخص دیتوان. شما میدیکن ی، جهان و خود زمان را طنیزم دیتوانفــاز، می در

عات اطلا دیتوانو افراد مشهور. می درگذشتگان: دوستان و خانواده، دیکن دیدار دیخواهمی

ما . شبکار ببریدروزمره خود  یو آن را در جهت بهبود زندگ دیبه دست آور فــازرا از 

. دینها را درمان کاز بیماری شماریو  دیبگذار ریخود تأث)جسم(  یولوژیزیدر ف دیتوانمی

. در دیده رشدخود را  تیو خلاق دیخود را تحقق بخش پنهان یهاخواسته دیتوانمی

 هامحدودیت یهمهتوانند خود را از می فیزیکیحال، افراد مبتلا به اختلالات  نیهم

ندارد، بدست آورند. و  امکانآنها  یبرا فیزیکی یایدهند و هرچه را که در دن ییرها

 روزمره است! یدر زندگ دهیپد کاربرد یهاروش خینوک کوه  تنهاا هاینی همه

 ازین ایدخوانده گرید ییآن دشوار است در جا ادگرفتنیکه  دیممکن است فکر کن شما

 . وقت داریدها صرف ها، اگر نه سالبه ماه

! میسته کمیو  ستیما در قرن ب - دیکن رونیرا از سرتان ب یمیقد پیرزنان یهاحرف نیا

 0تا  0ها تن یکند تا طافراد کمک می شتربیبخش به  نیدر ا کارهای نوشته شدهدستور

 فیتوص ایهروش: دیداشته باش ادیانگیز را تجربه کنند. به حالت شگفت نیروز تلاش، ا

 کانونفــاز ) هایپژوهش کانوندر  یتجرب پژوهشها سال یجهیکتاب نت نیشده در ا

 دست هایروش لیو تکم پیشرفت( است. هزاران نفر در پیشین OOBE هایپژوهش

ها توانند از آنهمه می باًیتقراند که اند و ثابت کردهشرکت کرده نجایاول ارائه شده در ا

 یاهکاردستور نیاست که ا نیا دیانجام ده دیکه شما با یکاری همه استفاده کنند.

 یاقعو یبود به معنا دیخواه تواناسپس، شما  .دیدقت ممکن انجام ده نهایت ساده را با

 !دیکن یکلمه در دو جهان زندگ

وجود دارد. از آنها در ساعات مختلف روز استفاده  فــازورود به  یبرا یروش اصل سه

ز با شروع ا ما .دیبخواب از پیش نکهی، هنگام خواب و بدون ادنیاز خواب پسشود: می
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کسب  شود، تجربهانجام می یداریپس از ب سریع، که میرمستقیغ روش -روش  نیترساده

از  پس دیتوانها، میبر آن روش مهارتساده هستند. پس از  کاملاًکرد. آنها  میخواه

 .دیشو فــاز، وارد دیبخواب پیشاز  نکهیدر طول روز، بدون ا ایو  روزنیم

 

 

 در فــاز کار یبرنامه
 

ر د ییپس از جدا سریع دیخواهآنچه را که می روشنیبه  دی، بافــازاز ورود به  پیش

دهد و هم احتمال می شیتجربه را افزا تیفیهم ک نی. ادیمشخص کن دیآنجا انجام ده

 فــاز یهاکار( نیتراسترسر)نه  نیتراز جالب یستیل ریدهد. در زمی شیبروز آن را افزا

 (دیداشته باش ادیبه  یو آنها را به خوب دیانتخاب نکن کار 0تا  5از  شی)ب انیمبتد یبرا

 :آمده است

 

 است!( یضرور اولین تجربه برای) دینگاه کن نهیآ کیبه  •

 دیبنوش ای دیبخور دیرا که دوست دار یزیچ •

 دیکن دیبازد یستیتور یجاذبه یکاز  •

 نیزم یپرواز بر رو •

 پرواز در سراسر جهان •

 ، دوستان و خانوادهگانیهمسا سوی پرواز به •

 معشوق کیبا  دیدار •

 دیکن دیدار درگذشتهبا بستگان  •
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 دیکن دیدارمشهور  فرد با هر •

 دیمصرف کن درمان یدارو را برا •

 دیفــاز اطلاعات کسب کن موضوعاتاز  •

 ندهیآ ایسفر به گذشته  •

 دیقدم بزن وارید کی دروناز  •

 شوید لیتبد وانیح کیبه  •

 اسپرت نیماش کی یرانندگ •

 کلتیراندن موتورس •

 دیآب تنفس کن ریز •

 دیدست خود را درون بدن خود قرار ده •

 احساس لرزش •

 دشویساکن  مدو جسدر  کبارهیبه  •

 دیکن تصرفرا  گریشخص د کیجسد  •

 دیرا جابجا کرده و آتش بزن چیزهابا نگاه کردن،  تنها •

 دیمشروب بنوش •

 دیبرس اوج لذت جنسیو به  دیعشق بورز •

 

و نگاه کردن به بازتاب  نهیآ مقابل نگرفت هدف خود را قرار اول خود، حتماً فــاز یبرا

 رای، زدیکن یریزبرنامه کار نیانجام ا یخود را برا ویژهبطور  دیشما بابگذارید. خود 

 کند. سپسمی ی چشمگیری آسانگونهفــاز را به  ریشما در تسخ یهاگام نینخست
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 نهیو هرگز دوباره به آ دیکن لیخود تکم تمرین یرا در برنامه یگریموارد د دیتوانمی

 .دیبرنگرد

 

 

 امگهبگام رکارهای: دستومیستقمریغ روش
 

 :موفقیت زانیم

 %21 -روز(  0-0تلاش ) 2-0 یبرا

 %11 -روز(  1-5تلاش ) 01-0 یبرا

 %11 -روز(  02-0تلاش ) 51-00 یبرا

 

به  زمان زودتریندر  دیخواهو می دیرا تجربه کن فــازکه  دیگرفت می، شما تصمنیبنابرا

 –روش  نیتراز ساده کوتاهیشرح  نجایمنظور، در ا نیا ی. برادیابیهدف دست  نیا

ه ب یو مؤثر برا فراگیرروش  کی نی. امیدهمی ارائهرا  میرمستقیغ هایروش یچرخه

فــاز با هزاران نفر  هایپژوهش کانونتوسط  رکا نیفــاز است. ای دست آوردن تجربه

دن ش داریانجام آنها هنگام ب میرمستقیغ هایروشدر سراسر جهان اصلاح شده است. راز 

هنوز  ایبه حالت فــاز  کینزد کاملاً یکیولوژیزیکه مغز انسان از نظر ف یاست، هنگام

 .استدر آن 
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 جالب! قتیحق

روز تلاش در  2در  تنها %81 تیموفق میزانما  یبرا به طور کلی میمستق ریغ هایروش

 شی، بباریک. به بار آوردو بیشتر  ینفر 51ی اهدر گروه یسه روزه، حت هایگردهمایی

 اشتند.چند تجربه د ایفــاز داشتند و بیشتر آنها دو  یاز گروه تا روز دوم تجربه یمیاز ن

 

ت، شدن اس داریپس از ب یی  سریعجدا یشامل تلاش برا میرمستقیغ هایروش یچرخه

از آنها  یکیتا  دیکن یرا ط با سرعت چرخه قهیدق کی ید، پس از طیو اگر ناموفق باش

تلاش  2تا  0 معمولاً( فیزیکیبدن  یعنیجدا شد ) بدنتوان از کار کند، پس از آن می

 است. نیاز جهیبه دست آوردن نت یاست که برا یزیچ همانانجام شده  درست

شدن از  داریکنند هم هنگام بخوب کار می اریبس ریشرح داده شده در ز هایروش

روش ی نهیبه یاستراتژ یحال، ما رو نیبا ا شب.مهین از خوابو هم  وزرنیم چُرت

روز  کیدر  یشماربی یهادهد تا تلاشکرد که اجازه می میتمرکز خواه - دارشکاف

 شیروز را افزا 0تا  0تنها  در تیاحتمال موفق یریبه طور چشمگروش  نیانجام شود. ا

 دهد.می

 

 دیشو داریدار از خواب بساعت زنگ کیو سپس با  دیساعت بخواب 9: 3 یمرحله

 

واب شدن از خ داریبزود  به یازین گریکه د ی، هنگامتعطیلروز  کیاز  پیششب  کی در

ا ت دیکن میخود را تنظ هشدارو زنگ  دی، در وقت معمول خود به رختخواب بروتسین

. دیکنن روشی را آزمایش هیچاز رفتن به رختخواب شب  پیش. دیساعت بخواب 0 حدود

به  دنی، شانس رسدیساعت بیشتر بخواب 0 نی. هرچه در ادیو بخواب دیدراز بکش دیبا تنها
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، دیب بنوشآ وانیل کی ،دیبلند شو دیشد، با زدهزنگ هشدار  یبود. وقت دبهتر خواه جهینت

 .دیها را بخوانکاردستور نیا گرید باریکو  دیبرو دستشوییبه 

 

 دیبه خواب برو تی: با ن9 یمرحله

 

 ییوهشو توجه خود را بر  دی، دوباره به رختخواب بروبودن داریب قهیدق 21تا  0پس از 

 یکیفیزتا بدن  دیمتمرکز کن ی،بعد یداریب در هر میرمستقیغ هایی روشانجام چرخه

 ساعت میبه تنظ یازیبار ن نی. ادیکن یخود را عمل کاریخود را ترک کرده و برنامه 

ن روش یلی. اگر اتاق خرخ دهد یعیبه طور طب دیبا یدبع یداری. هر بستیدار نزنگ

 داگیرصاز  -است  سر و صدا. اگر دیاز ماسک مخصوص چشم استفاده کن دیتواناست می

 .دیاستفاده کن
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 زیکیفیبدن  حرکتشدن بدون  داریب یتلاش برا یشیوهحال، توجه خود را به  نیهم در

 یاثربخش ی چشمگیریگونه، اما به ستین یاجبار مورد نی. ادیخود معطوف کن

 دهد.می شیرا افزا میرمستقیغ هایروش

مدت زمان  نیکه در ا یعیطب یها، اما از بیداریدیساعت بخواب 2تا  5به مدت  اکنون

 از هر پسدهند. می رخمعمول  یاندازهبیشتر از  اری. آنها بسدیدهد استفاده کنمی رخ

شدن و تلاش دوباره  داریب نیتبا همان  دیشما با - اموفقچه موفق، چه ن -تلاش 

نجام ا یادیز یهاتلاش بامدادروز  کیدر طول  دیتوان، شما میبیتتر نی. به ادیبخواب

 کارافراد تازه یبرا یآمیز خواهد بود، حتها موفقیتتلاش نیچهارم از ا کی. تا دیده

 موفق خواهند بود(. %12تا  %11 باتجربه کنندگانتمرین)

 

 !دیباش ر روبروی آینهد دیشومی داریکه از خواب ب سریع. 1 یمرحله

 

، چرا میشومی داریبه آن ب کینزد یتیوضع ای فــاز، ما در یکیولوژیزیآنجا که از نظر ف از

به  ؟میشو پیداشده خود  یریزبرنامه شیدر مقصد مورد نظر و از پ یمنکن تلاش سریع

که  ی، و در حالیداریباشد. پس از هر ب نهیآ دیکار باتازه یمقصد برا نی، اولنمونهعنوان 

 سریعند که ک تلاش دیکار با، تازهنیدکنباز را ان تچشمان ای کنید حرکت نکنیدتلاش می

با ار، ک نیانجام ا یشود. برا پیدا( یبعد نیدر تمر یگریهر مقصد د ای) نهیآروبروی در 

ا . شمدایستادهیمنتخب خود ا نهیآ روبروی هیثان 2تا  0احساس کنید در ظرف سماجت،

 دیکن تلاش .دیهم بازتاب خود را در آن مشاهده کن و دیکن یرا بررس نهیهم خود آ دیبا

 که یدر حال دیبدن خود را در کنار آن حس کنی همه دیکن تلاشو  دیرا لمس کن نهیآ

 کنید.و لمس می یآن بررس پیراموندر را  زیهمه چ
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ن ، هم اکنون آکنیدمی دایپ نهیآ روبروی از بودن در مبهمیاحساس  یاگر به طور ناگهان

 یبه موازات انجام موارد دوم در برنامه دیاست. اگر احساسات مبهم است، با فــازهمان 

 .دیخود( برو پیرامون یزهایچ یو بررس دی)لمس شد سازیژرفخود به سمت  تمرین

 

 غلتیدن رونیو ب ستادنی، اشناوریچهارم:  یمرحله

 

با  دینک تلاش سریع، دینبود نهیآروبروی شدن در  پیدابه  توانا هیثان 2تا  0از  پس اگر

، فیزیکی بدن. به منظور جدا شدن از شویدخود جدا  بدناز  گرید هایروشاستفاده از، 

کار را  نیا دیکن تلاش. دیاستفاده کن شناورشدن ای غلتیدن،، ستادنیاز حالت ا یبه سادگ

. یبدن هایماهیچه، اما بدون حرکت دادن دی( انجام دهذهنی اثیری،خود ) ادراکیبا بدن 

 یاحساس خواهد شد. وقت یعیطب یمانند حرکت بدن قاًیدق نیکه ا دیداشته باش ادیبه 

 لاشت. سرسختانه دیسخت فکر نکن یلیانجام آن خ یشیوه، در مورد دیفرا رس آن لحظه

ر د یزیکه چه چ ستیو مهم ن شویدجدا  دیتوانکه می یهر شکل هخود ب بدناز  دیکن

کار را انجام  نای دانید که چگونهمی ی، شما بطور شهودادی. به احتمال زجریان است

 شدن داریب یهاثانیه نیو اول دیفکر نکن اندازهاز  شیاست که ب نیا زیچ نیتر. مهمدیده

 .دیاز دست نده را

( یگری، به هر مقصد دی)و در مراحل بعد نهیآ روبروی به عی، سردیجدا شو دیتوانست اگر

 .دیشده بود، انجام ده نییتعاز پیش را که  هدفی و سپس دیبرو
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 جالب! قتیحق

 انزبشود با ما، از شرکت کنندگان خواسته می یشیآزما هایگردهماییدوم  یجلسه در

به "استفاده از کلمات  ولی نه بادهند که چگونه توانستند جدا شوند،  حیخود توض

ت درخواس نیا انجامبه  توانا شهیهم معمولاً. آنها "طبق معمول" ای "یبه سادگ"، "یراحت

 "ق معمولطب"و  "یبه سادگ"، "یبه راحت"آنها  یبرا ییجدا شهیهم باًیتقر رای، زستندین

 افتد.اتفاق می

 

 ییجدا یپس از تلاش برا ایچرخه هایروش: 5 یمرحله

 

درست از همان زمان  -شود آشکار می هیثان 2-0از  پسکه  - دینرس جهیبه نت ییجدا اگر

 نیگزیجارا تر است شما ساده یکه برا هاییروشاز تا  0 - 5 نیو از آنجا ب دیشروع کن

جدا  دینک تلاشدوباره  دیتوانافتد، میاتفاق می نیا یاز آنها کار کند. وقت یکیتا  دیکن

در نها آ بین دیبتوان یداریب هنگامتا در  دیرا انتخاب کن تا 0 – 5 ریزروش  2. از دیشو

 :دیباش گردش

 

 چرخش

تداد که در ام دیتصور کن یروشنبه امکان  یاندازهتا  دیکن تلاش، هیثان 2تا  0مدت  به

 ی. اگر حسدیبرو یگرید روشنشد، به  جادیا یحس چی. اگر هچرخیدمیمحور سر تا پا 

و  دیمتمرکز کن روش نیشود، توجه خود را به امی جادیچرخش ا یجزئ یحت ای یواقع

شد،  یو واقع داریاحساس چرخش پا نکهی. به محض ادیخبچر یبیشتر یبا انرژ یحت
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دا ج جسم از ،شروع یبه عنوان نقطه این روشبا استفاده از  دوباره دیکن تلاش دیبا

 .دیشو

 

 ریتصاو یمشاهده

 یزی. اگر چخود خیره شوید چشمان بسته به فضای خالی مقابل هیثان 2تا  0به مدت 

تا  دیبینید، به آن نگاه کنرا می ری. اگر هر نوع تصودیبرو یگرید روشرخ نداد، به 

 تانخود دیاجازه ده ای، دیجدا شو کند. پس از آن، درست و از آنجا از بدن دایپ تیواقع

 یرسرا بر اتیکه جزئ ستا، مهم ریتصاوی . هنگام مشاهدهدانبکش ریصاورا به سمت ت

، که آن را دینگاه کن ریتصوبصورت کلی به  دیبرود. شما با نیاز ب ری، مبادا تصودیکنن

 کند.تر میواقعی

 

 تجسم دست

مان چش کیخود را نزد یهاکه دست دی، به وضوح و قاطع تصور کنهیثان 2تا  0به مدت 

و  دینی، آنها را ببدیخود احساس کن در برابرآنها را  چطوریکه  ستی. مهم ندیمالیخود م

 کی. اگر هر دیبرو یگرید روش، به فتادین ی. اگر اتفاقبشنوید آنها را ندیمال یصدا یحت

ا ت دیو آن را شدت ده دیهمراه باش روشکرد، با  آشکارشدنبه  عشرو بالااز احساسات 

به  وشاین راز  یبا استفاده از احساسات ناش دیتوانبینانه شود. پس از آن میواقع کاملاً

 .دیجدا شو یکیزیف بدناز  دیکن تلاششروع،  یعنوان نقطه
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 شناگر روش

 یبه سادگ ایکنید که شنا می دیممکن تصور کن یاندازهتا  دیکن تلاش هیثان 2تا  0مدت  به

 آن را بدون توجه به آنچه دیکن تلاشدهید. خود انجام می یحرکات شنا را با بازوها

 ی. اگر اتفاقدیاحساس کن واضح دیتوانکه می یاندازه تا آن و آید انجام دهیدپیش می

 هاوشر جایگزینیبه  یازیشود ن جادیا شنا. اگر احساس دیبرو یگرید روش، به فتادین

. پس از آن، احساس دیآیند را شدت دهکه بوجود می ی، احساساتبه جای آن. ستین

و  -است  فــاز نیشما به وجود خواهد آمد. در حال حاضر ا یشنا در آب برا یواقع

به  یتاحساسا نی. اما اگر چنستین ییبه جدا یازین دیهست فــازدر از پیش که  یهنگام

. دیاستفاده کن یروش جداساز کی دی، بادیایآب در رختخواب به وجود ب در بدن یجا

 .دیشروع استفاده کن یاز احساسات شنا به عنوان نقطه

 

 تکانش روحی

. تحت دیتکان ده هیثان 2تا  0خود را به مدت بدن ادراکی  یپاها ایها دست دیکن تلاش

 لاشت، نمونه برای. دیو خود حرکت را تصور نکن دیرا حرکت نده ماهیچه یطیشرا چیه

 یزی. اگر چدیتکان ده ....، به چپ و راست و دیفشار ده بالاو  نییبه شدت به پا دیکن

ز ا دامنهکم  ای یحرکات جزئ کی ی. اگر به طور ناگهاندیبرو یگرید روشرخ نداد، به 

 یاندازهتا  دیکن تلاش، دیمتمرکز کن روشبوجود آمد، توجه خود را به  یحرکت واقع

حرکت  نچیا 2 کمتوانستید دستکه شما  ی. هنگامدیده شیحرکت را افزا یممکن دامنه

خود  کیفیزیاز بدن  دیکن تلاش سریع روش نیاز ا یاز احساسات ناش با استفاده، بدهید

 .دیجدا شو
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به مدت  روش 0تا  5 نیکه ب است نیا دهیدهر تلاش انجام  یبرا دیآنچه شما بای همه

که  ییشود، جامی میرمستقیغ هایروش یمنجر به چرخه نی. اگردش کنید هیثان 2تا  0

 گرید هایروشاز  یکیکه کار کند،  ی روشیدر جستجو قهیدق کی یدر ط کنندهتمرین

مهم  اری، بسروش 0تا  5 با یچرخه 2از  کمدست تمرین کیکند. انجام می نیگزیرا جا

 ستین یبدان معن نیکار نکند، ا روش سریع کیاگر  یحت - دیداشته باش ادیاست. به 

 هاست که سرسختان نیاز لیدل نیبه هم قاًیدقکار نخواهد کرد.  ها،روش یکه در چرخه بعد

در مدت  های اینکامل، اما همه یچرخه 2 کمدستانجام  ،انجام شودمتناوب  هایروش

 نباشد. قهیدق کیاز  زمان بیش

 

 

 
 

 



121 

 

ز ا ناگهانیبه طور  ورفــاز کیباشد:  ری، کل مراحل ممکن است به شرح زنمونه برای

ود. ش پیداخود منتخب  ینهیآ روبروی کند درمی تلاش سریعشود و می داریخواب ب

ز بدن کند امی تلاش، ستین اشنهیآ روبروی به حضور در توانا هیثان 2-0که پس از  یو

انجام  یشروع به تلاش برا فــازور، شودمیهم جدا نآن جدا شود. از  اشفیزیکی

فــازور تکانش روحی انجام د. کنکار نمی هیثان 2تا  0 یط زین کند، اما آنمی چرخش

دهد و را انجام می دوباره چرخشور کند. فــازکار نمی هیثان 2تا  0 یدهد، اما در طمی

فاده با استور آید. فــازاحساس چرخش بوجود می -کند شروع به کار می ناگهانیبه طور 

 احساس از استفاده با وچرخد یم بشدتممکن تا جای دهد، و ادامه می روش نیاز ا

ور ایستد تمام مدت بطاو روبروی آینه میشود. جدا می اشفیزیکیاز بدن  قاًیدق، چرخش

 که کند،بررسی و لمس می نزدیک یفاصلهرا به دقت از  فعال همه چیز پیرامون آن

 ردتکرار تلاش  واضح نیت. پس از تجربه، او با تقویت خواهد کرداحساسات او را 

 رود.خود، به خواب می یبعد یداریب

ت، تکرار اس سازگارشما  یبرا یعیکه به طور طب هاییروشرا با استفاده از  بالاموارد  تنها

 !دیکن وارد تازه کاملاًجهان  کی، و خود را به دیکن

 یادآوری، روش دیها کنهیو رو هاروشاز روز خود را صرف آموزش  قهیدق 01تا  51 اگر

شدن  داریب درها تلاش تیموفق ریچشمگ شیباعث افزا نیکنید. اشود و بهتر کار میمی

 شود.می

در  یشود. اگر به طور ناگهانفــاز محسوب می یتجربه کی زین ایرودر  یآگاهخود

 دیا باشم نیاست. بنابرا فــاز نیبینید، در حال حاضر امی رویا که دیخواب متوجه شو

 کی، به علاوه دیداشته باش نهیبه آ ی)نگاه دیخود ادامه ده تمرین یبرنامه یبه اجرا

 نی، ادیایبوجود بآگاهی در رویا خود. اگر دیکن تیرا تثب تی( و وضعیهدف شخص
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عارضه  نیباشد. ا یداریب یدر لحظه های روشانجام چرخه یاثر جانب کیتواند می

 .دیآن آماده باش یبرا شهیهم -است  جیرا اریبس

 یحسیب ای یینایبکم برای نمونهاست ) کنندهخسته فــازاحساسات شما در  اگر

 زهاچی قیدق اتیو جزئ دیخود لمس کن پیرامونرا در  زیهمه چ دیکن تلاشاحساسات(، 

 یراب .دیداشته باش یترواقعی یدهد تجربهبه شما امکان می نی. ادیببن کیرا از نزد

ها ارکهمان  دیدهد بابازگشت به بدن رخ می هاینشانه نیکه اول یفــاز هنگام نگهداری

 شود(.کم رنگ می زیهمه چ ی، وقتنمونه یانجام شود )برا

 حالت، یروهر  به. دیشما نگران آن باش دیاست که نبا یزیچ یکیزیف بدنبه  بازگشت

 هایوشرکه با  یانیمبتد یبرا ویژهد، به کشینخواهد  طول بیشتر قهیاز چند دق شیب

 ندارند. یچندان ییفــاز آشنا نگهداری

 

 ششم: پس از تلاش یمرحله

 

تلاش  یبعد یداریب اینکه در ، بخاطردیموفق( بخوابنااز هر تلاش )چه موفق و چه  پس

 دیاهخو تواناروز  کینه تنها در  بیترت نی. به ادیانجام ده فــازورود به  یبرا یگرید

 !دیبار آن را انجام ده نیبلکه در همان روز اول چند دیرا بدست آور فــازبود 

 

 جالب! قتیحق

از تا  6خود توانست در  یبار در زندگ نیاول یبرا یمبتد کی، یشیآزما گردهمایی در

 داشته باشد. فــاز یتجربه، بامداد درشدن  داریتلاش روز اول در ب 8
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 چیمدت ه نیا ی. اگر در طدکشبطول  شتریب قهیدق کیاز  دیبانتلاش  نیترناموفق یحت

رسختانه مؤثر است، برخلاف تلاش س اریبس یبعد یداریب شکارو  دنی، خوابفتدین یاتفاق

 .یاز تلاش فعل نتیجه گرفتن یبرا

 

 

 کرد؟ــــن ارــــک
 

شدن  داریاز ب پس فــازورود به  یتلاش برا 01تا  2: دیکن نییهدف تع خودتانبرای 

درصد افراد  11تا  21 یدنبال شود، برا درست یگونهروش، اگر به  نی. ادیانجام ده

 نیخود را بدست آورند. در صورت بروز مشکل، به ا جینتا نیاست تا اول یکار کافتازه

 دهد.می شرحناموفق را  هایتلاش)!(  %11آمده در شیپ هایاشتباه رای، زدیبخش برگرد

 یاهتلاش تیموفق زانیصورت م نیا ری، در غدینکن آزمایشرا هر روز  هاروش نیا هرگز

بهتر ، دیآن صرف نکن یروز از هفته را رو 0تا  5از  شییابد! بشما به شدت کاهش می

 دارفاصلهو  یخواب طولان یبرا ی. اگر فرصتانجام دهید لیتعط یدر روزها تنها است

 یداریاز هر ب پستواند می میرمستقیغ هایی روشکه چرخه دی، فراموش نکندیندار

زدن ، در طول چرتنیبهتر از ا ای، شبنیمهدر  برای نمونه –استفاده شود  زین یگرید

 .دیکن ایجاد دنیاز خواب نیتی آشکار پیشاست که  نیا زیچ نیترمهم .روزنیم

واضح منحرف  یهاکاراز دستور بشدتکار ، افراد تازههاروش نیا یرغم سادگ یعل

تر است را از دهند. آنچه که مهممی انجام مامتمهین ایبه روش خود  را شوند و آنهامی

 یهاارککلمه از دستور یواقع ی: هرچه با دقت بیشتر و به معنادیبه خاطر بسپار پیش

 یهشود. اگر از ابتدا همشما بهتر می تی، شانس موفقدیکن یروین کتاب پیموجود در ا
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به دست  یداریسه ب ای کی یدر طنتایج د، نود درصد یانجام ده یکارها را به درست

 آیند.می

 

 جالب! قتیحق

ر د تنهابلکه  درستروش  حینه توض یاصلی فهی، وظیشیآزما یجلسات آموزش در

نجام ا مامتمهیاگر آن هدف ن یها است. حتکارآن دستور پیرویکنندگان به جذب شرکت

 است. ریاجتناب ناپذ تیباشد، موفق شده

 

 است: ریشامل موارد ز میمستق ریغ هایروشهنگام انجام  یاشتباهات معمول

 

 ییجدا یتلاش برا عدم

 ی، حتدیجدا شو بدناز  دیکن تلاش ،ایچرخه هایروشاز  اینکه پیشکردن  فراموش

از  حرکت، که پس باشدن  داریشود. استثنا: ب اتتجربی کل از %21منجر به  تواندمی این

 ادامه دهد. هابا روش سریع تواندمیآن فرد 

 

 حس اصرار نبود

ه بدون توجه ب انجام شود )با آن یکی شوید(، واقعاً تا روش کی کردن کار یبرا لیتما

ت. در اس میمستق ریروش غ فرآیند در استفاده از تیموفق یملاک اصل دهد،رخ می آنچه

انجام ا ت وداقدامات تمرکز ش یباشد، بلکه به شدت بر رو یسطح دینبا اراده، انیم نیا

 تلاش آشکار کند. طیدر  سهوی دنیدر خواب راتواند خود می زین اردگیبیشود. 

 چرخه 4از  کمتر
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 دیدهد، شما بارخ می یکه چه افکار ستیافتد و مهم نمی یکه چه اتفاق ستین مهم

. اندکدام تاکنون کار نکرده چیه نکهی، با فرض ادیرا انجام دهی روش چرخه 2 کمدست

 ــازفورود به  یشما را برا یهااز فرصت یمیاز ن شیقانون ساده ب نیاز انکردن  یرویپ

 .برداز بین می

 

 روش یضرور ریغ رییتغ

 از سر لجاجت هیثان 2تا  0کارها بعد از واضح و مشخص، تازه یهاکاروجود دستور با

 کی نیشروع به کار کند. اای یک شیوهبه روش  کیاگر  یدهند، حتمی رییرا تغ هاروش

 است نیاز -چند اندک  هر –شروع به کار کرده است روش  کیاست. اگر  یجد اشتباه

 .دیکن دیممکن تشد راهآن را به هر  دیکن تلاشو  نگه داریدآن را 

 

 روش کی یضرور ریغ ادامه

 به روش دیشروع به کار نکرده باشد، با هیثان 2تا  0در مدت  کمروش دست کی اگر

 یا زمانت گردش کنید هاروش نیاست که به سرعت ب نایچرخه کند. نکته  رییتغ یگرید

 از آنها شروع به کار کند. یکیکه 

 

 ییجدا یکردن برا فراموش

ه کند در چنمی یفرق -کند شدن شروع به کار می داریب روشی در لحظهکه هر  یهنگام

ه در ک یدر حال یاست و به سادگ فــازدر  شهیهم باًیتقر کنندهتمرین –باشد  ایاندازه

در  ریفو دیبا شهیهم لیدل نیاست. به هم دهیخود دراز کش یکیزیآن قرار دارد در بدن ف

 . اگرشویدجدا روش از بدن خود  کیبر کارکرد  یمبن داریپا هایی نشانهزمان مشاهده
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جدا  دینک تلاشو دوباره  دیبرگردروش  دیدوباره به تشد دینرسد، با جهیکار به نت نیا

 یابدمی پایان زود یلیفــاز خ معمولاً، دیاستفاده نکنروش  کیاول  یها. اگر از ثانیهدیشو

بدن خود دراز  در، دیهست فــازکه در  یرود. در حالمی نیاز ب مورد نیاز تیو وضع

 !دینکش

 

 اندازهاز  شیب لیحلتوهیتجز

 لیحلتوهیتجز دهدرخ میشدن، آنچه را که  داریب در زمان هاروش بین شهنگام چرخ اگر

 باعث نیگذارید. او خود را کنار می دیتمرکز ندار هاروش ی، پس خودتان بر رودیکن

ی روش یبه تجربه لی. تمادیرا از دست ده جهیشانس کسب نتی همه باًیتقرشود که می

تامل  و لیحلتوهیتجز یبرا ییجاو کند  متوجه خودششما را  کاملاً دیاب کندمیکار که

 د.گذارن یدر ذهن باق

 

 (میلیبا بی یا )بدون تلاش و نشد داریب یارانههش اندازهاز  شیب

 نهاتد بود، اما ینخواه اری)که در واقع هوشی داریب اندازه دراز  شیب یاریتوجه به هوش با

 یارککند فراموش می ایکننده تمرین( رسد که چنین باشدمی نظر به زمان از %11تا  11

ش تلا همگی برابر بادهد، که انجام می نانیبدون اطمکاملاً را  ییهاتلاش ای، دهد انجامرا 

به  یداریو به هنگام ب دیکن تیها را رعاکاردستور ربطور خودکا دیشما بااست  نردنک

 .دیتوجه نکن ییهابرداشت نیچن
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 قهیدق کیاز  شیتلاش ب

 یای حاصل نشود، بر خلاف تلاش سرسختانه برانتیجه چرخه قهیدق کیاز  پس اگر

 را به منظور یشدن بعد داریو ب دیدوباره به خواب برو سریع، اگر هاروش با ادامه کار

 .خواهد شد شتریب اریشما بس تیشانس موفق دیبدست آور تازهتلاش  کیانجام 

 

 ارهکنیمه ییجدا

شود. به طور کامل انجام نمی ای یبه راحت هازمان ی، گاهییجدا یتلاش برا هنگام

 یموارد مانزهمافتادن در دو بدن به طور  ریبدن و گ یهاکردن قسمت ری، گچسبیدن

و در صورت  دینشو میتسل یطیشرا چیاست که ممکن است رخ دهد. هرگز تحت ه

 نیبا چن ی نیروهمهبا  ی که. در صورتدیدست از جدا شدن نکش یاتفاق نیبروز چن

 دهد.کامل رخ می ییاجد رویارو شوید یمشکلات

 

 فــاز نشناختن

اس احس رایگردند زشوند اما دوباره به بدن باز میمی فــازوارد  معمولاً کنندگانتمرین

، هنگام نمونه برایکه انتظار داشتند.  ستین یزیهمان چ رخ دادهکه چیزی کنند می

هنگام چرخش،  ایشوند، می دهیبه داخل مناظر کش بیشتر، آنها ریتصاوی مشاهده

 دید که باکننفکر میمعمولاً  کنندگانتمرینشوند. پرتاب می یگرید یایخود به دنخودبه

بدست  یممکن است برا لیدل نیخود را تجربه کنند، به هم یی از بدناحساس جدا

صدق  زین رویادر هنگام  یآگاهخودامر در مورد  نیآوردن آن به بدن خود بازگردند. هم

 یاو اجر سازیژرف تنهاو است  فــازدر حال حاضر در کننده تمرین رایکند، زمی

اسات با احس ژرفاکم  فــازاردان به محض ورود به ومانده است. تازه یباق تمرین یبرنامه
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، انهیگرابه احساسات واقع دنیو رس سازیژرف یبرا هیاول یهاتلاش یمبهم، به جا

 اند.ناموفق بوده کاملاًکه  کنندتصور میگردند و به بدن باز میبیشتر 

 

 (میلیبا بی ای)بدون تلاش  حرکت اب یداریب

 از دست دادن یبرا ییمعنا چی. هستین یبدون حرکت مطلوب است، اما اجبار یداریب

 یداریاز هر ب دیمناسب. شما با یداریب یبراکشیدن با انتظار ، ها وجود نداردبیشتر فرصت

 .دیاستفاده کن دیتوانکه می

 

 اول یهاثانیه هدر دادن

، دیعادت کن یداریبی در لحظهها پذیر روشو انعطاف فوری انجام که به دیکن تلاش

شدن و خود تلاش بیشتر  داریببین . هرچه زمان انجام دهیدای بدون از دست دادن ثانیه

و شدن  اردیب یهای اولیهثانیههمان  شکارشود. بهتر است کمتر می تیشود، شانس موفق

 ییجدا .یمریگب ادبه بیداری را ی از خواب "شدن  شناور"هنگام  رد یانتقالی لحظهحتی 

 آمیز است.موفقیت یانتقال یدر آن لحظه شهیهم باًیتقر

 

 تکی روش کی کاربرد

 یتواند برااست که می عمومی یروش یداریبه هنگام ب میرمستقیغ هایروش یچرخه

 یفاوتمت کاملاً یهاکنند. روشروش گردش  نیچند بین نکهیهر کس کار کند مشروط بر ا

 ه تنهاییروش ب کیاستفاده از  لیدل نیمؤثر باشد. به هم یمختلف یهاتلاش یرو تواندمی

از شانس  روش به طور چشمگیریدو  کمدست باای چرخه یاشدن به ج داریهنگام ب

 کاهد.می فــازورود به شما در 
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 خیالی یبدن جنبش

اد است که افر صیقابل تشخ غیر یمعمول یآنقدر از حرکت بدن ییجدا هازمان یبعض

دانند و یم یحرکت بدن کیرا  یی. آنها جداستندیخود ن تیموفق باور بهبه  تواناکار تازه

را با  تیوضع دی، بایموارد نی. در چنکشنددراز میخود  یکیزیدر بدن ف انهدیسپس ناام

 .هیدرا انجام د تیواقع یهابررسی در صورت امکانو  ی کنیدابیدقت ارز

 

 

 موفقیت یپایهچهار 
 

ی همه، فــاز جداییو  فــازورود به  هایروشهنگام انجام  .با جان و دل کار کنید

که انگار آنها هدف و رسالت  دیو به آنها تمرکز کن دیخود را در آنها قرار ده تلاش

 .از خودتان اشتیاق نشان دهید، فــازبه  دنیرس یشما هستند. برا یزندگ

 

موثر ه ب لی. تمادیقرار ده هاروشخود را در  لیو تما اقیاشتی همه .دیباش (رپیگیر)مُصّ

 همراه باشد. جهییابی به نتکامل در دست اصراربا  دیبا هاروش شدن

 

جه بدست آمدن نتیامکان از  یاندازهتلاش، تا  هنگامدر  .دیداشته باش نفساعتماد به 

ه ورود فــاز را ب شانس، جیخود و نتا به نانیتلاش، عدم اطم. هنگام آسوده خاطر باشید

 من"ی آسودهفــاز با تفکر  یهایورودی همه باًیتقردهد. کاهش می چشمگیری زانیم

ر فکت یدربرگیرندهناموفق  یهاکه تلاش یاست، در حال ههمرا "دهمکار را انجام می نیا

 است. ".موثر باشد نیخواهم کرد، اما من شک دارم که ا تلاشکه من  کنمفرض می"
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. دیفکر نکن یزیبه چروش هنگام انجام مراحل  .دیانجام ده مانند آدم آهنیکار را  نیا

 ییزهایکه چه چ ستی، مهم نانجام دهیدآنها را  تنها. دیدار از پیشها را کارشما دستور

 زین کیوارد ذهن شما شوند. از لحاظ روبات یافکار ایممکن است به نظر شما برسد 

در  هکنندتمرینتوسط کار با هزاران  میرمستقیروش غفرآیند . دارد یمعنهمین  قاًیدق

 .بد است آن اتیهر گونه جزئ نادیده گرفتنشده است،  ثابتسراسر جهان 

 

بار وارد  2تا  0 کمدستو  دیاستفاده کن میرمستقیغ هایروشاز  دیتوانست تیبا موفق اگر

 بالاترخود را  نیمرت دیتا بتوان دیبرو شرفتهیپ یبه کتاب درس کمکم دیتوان، میدیفــاز شو

خود  ازهت ییاست که توانا نیمانده ایباق زیو همه چ دیهست ندهیآ انسان. حالا شما ببرید

 !تقویت کنید را

 

 

 و الهام نمونه یبرا فــاز،بار اول  واقعی یهاتجربه
 

 یهیمختلف در سراسر جهان و کل هایگردهماییفــاز،  هایپژوهش کانونما در  صندوق

 یورود یهااز توصیف یلابیروزانه س ،اهنازببه شماری از ما  یها و تالارهاسایتوب

 یکتاب ارائه شده است تا به روشن نیاز آنها در ا یکند. بخش کوچکمی افتیفــاز در

ه ب به تنهاییدهد. البته، کلمات در عمل رخ می ی فــازتجربه کی نشان دهد که چگونه

 نیکنند، منتقل کند. با ارا که مردم تجربه می یدهم احساس کی یتواند حتمی یسخت

 است. راگیو  برجستههمه  یمسئله برا نیهستند تا نشان دهند که چقدر ا یحال، آنها کاف
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روع شوند، شارائه می یروش ورود بیکه به ترت انکاراول تازهبار  فــاز اتیبا تجرب ما

 کنیم.می

 

 تر از رگ گردننزدیک حق

 

، دقرار بگیریهدف خود  ایدر مقصد  خیلی زود دیکن تلاشاست که  راه این نیترساده

 تان.نهرای نمونه آیب

 

 یب ایناد

 ، آلمانفرانکفورت
ا ر ییهاکار یکه از نظر ذهن یاواخر شب در اتاق هتل به خواب رفته بودم و در حال من
خواستم سرانجام . میکردممرور می همخواب انجام د ی ازداریب هنگام داشتم  نیتکه 

آن  یشدن، بدون فکر کردن درباره داریآگاهانه داشته باشم. پس از ب فــاز یورود کی
 ق هتلدر حمام اتا نهیکه قرار بود انجام دهم، تصور کردم که در آ ییو بدون درک کارها

را  هنیکردم آ تلاشام: ایستاده نهیآ روبرویخودم احساس کنم کردم  تلاشام. ایستاده
که در  دمی. سپس، ناگهان فهمفتادین یاتفاق چی، ههیچند ثان یبرام. و آن را لمس کن نمیبب
 نیابرانبودند، بن دیشد یلیام. احساسات خآن ایستاده برویکنم و درست رونگاه می نهیآ

 روشویی، هنیم. من آتقرار داشفــاز در از پیش  ایبینم که خواب می مفهمبم ستتوانمن نمی
احساسات ناگهان  نیکردم. ا یلمس و بررس را آن بود پیرامونآن و هر آنچه در  ریز

خودم  بازتابام! اگرچه شدهفــاز وارد  دمیبود که فهم یزمان نیبینانه شد و اواقع اریبس
نیز  و ی. با خوشحالادامه بدهمخود  یبعد کاربه  دیدانستم که با، اما میدمیدن نهیرا در آ
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حو شد، م کمکمبخورم، اما احساساتم  یزیکنم چ تلاشترس، به آشپزخانه رفتم تا  یکم

 (.دوبارهو ورود  نگهداری: بدون اشتباه) افتمیو خودم را دوباره در رختخواب 
 

 یداریپس از بسریع  ییجدا

 

 یرا که در هنگام تلاش برا فــازاول  اتیاست که تجرب ارائه شده یفاتیتوص نجایا در

 کنند.می فیتوصرا است،  آمده بدست یداریپس از ب سریعدن شجدا 

 

 آسموسن یجان

 ، دانمارکلکبورگیس
 اریاحساس بس نیشدم و ا داریاز خواب ب مباز کردن چشمان ایحرکت  بدون بامداد کی

ه بخود را انجام دهم.  میرمستقیغ روش دیبود. سپس با خودم فکر کردم که با یخوب
 یتوانم روو فکر کردم که می "یکن بدن خود را رها کن تلاش"، با خودم گفتم جای آن

رده وجه حرکت نکبودم، اما هنوز به هیچ دهیکش رازپشتم د ی. من رونمیخود بنش نیبال
را بکن!  کار نیا تنها" و توانم را به آن بدهمفکر  یهگرفتم هم میتصم نیبودم، و بنابرا

 .مخوابم نشسته بودمن در کنار تخت خیلی زود، باًیتقر
از رختخواب  عیهرگز آنقدر سر رایام زوجه حرکت نکردهدانستم که من به هیچمی من

 .زدن رخ دادچشم بر هم  کیدر  نیم. ادشخود خارج نمی
ه ک یکار نیترخود را فراموش کردم و مهم کاریکامل، من برنامه  یگیری از آزادبهره با

که در آنجا نشسته  ی. در حالسازیژرف _فراموش کردم نیز از آن انجام دهم را  پس دیبا
 از که شوم مطمئن %221 نکهیا یبرا تنهابودم، سرم را چرخاندم تا به بدنم نگاه کنم، 
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: )اشتباهخواب خود نگاه کرده بودم از آن، من به تخت پیش. درست امشده خارج بدنم

خودم به  "یواقع"در بدن در حالی که شدم  داری. از خواب باشتباه( تیواقع یبررس
 .(دوباره)اشتباه: بدون ورود کردم می سقف نگاه

 م!بود چنگ زده یزندگ بهبود. من  فــازبود، اما  عیبود، سر کوتاه

 

 رنکوید الکساندر

 هیروس مسکو،
کر ففــاز بودم و به  دهیورود من در شب اتفاق افتاد. من در رختخواب دراز کش نیاول
 داریو دوباره ب خوابیدمای لحظه ینتوانسته بودم بخوابم. من برا یکردم، چون مدتمی

به بیرون  یو سپس به راحت بودممناسب  تیبار در حال حاضر در وضع نیشدم، ا
من به کمک لمس کردن و سپس احساس (. بازتابیناخودآگاه و  شیم )کم و بیدچرخ

ام، تجربه را فراموش کرده ی ازادیزمقدار  اکنونکه من  فی. حشد ترژرفسر،  اب شیرجه
عد ب ولیخانه مادربزرگم افتادم،  اطیشدن، درست در حتر ژرفاز  پساست که  ادمیاما 

ه ب بار از آن نیبه درون بدنم برگشتم و چند نیخود را از دست دادم، بنابرا یاریهوش
خود  حواسی همهکردن  تقویتبه توانا (. من کار ی: بدون برنامهاشتباه) .دمیچرخ بیرون

 برای نمونه) یگریلمس کردن(، د نمونهبرای کردم ) ترژرفحس را  کی ینبودم: وقت
 فیضع تیو شفاف یاریشو)ه افتاد فاصلهام رفت. پس از آن، در حافظهمی نی( از بیینایب

ز ا بسیاریاست که در  ادمی( اما "برگشتمدوباره "و  دمیخواب ربا نیبود، و من چند
 حضور داشتم. اهنامک
 من شدم( ژرف یکم نکهیاز ا پسقسمت آورده شده است: ) نیا انیپای نحوه نجایا در
شد: تر میمن واضح یهمسو سپس حس لا شیرجه زدم،بلند به درون آب  یتخته کیاز 
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 یقطع شدهشیرجه . من دینرم کوب اریبس "سطح" براحساس کردم و سرم را  "آب"

رخ  نم یبرا کند داریخواست مرا بکه مادربزرگم میاین سپسرا از سر گرفتم، اما  یاراد
اه که در خوابگ یامده بودن شیپ میبرا رایمناسب نبود، ز کاملاًمن  یآگاهخوداد. سطح د

ود برگردم. به بدن خ دیگرفتم که با میتصم لیدل نیدر خانه مادربزرگم. به هم یابخوابم و 
که  ییهاتجربه مانند یاد و احساساتبه آن رخ د پس از فکر خیلی زود دیشد برگشت
 ، به وجود آمد.مداشت گیجی و منگیهنگام 

 

 یچیپ یآنتون
که چه  اورمیب ادیتوانم به بودم. )اکنون نمی دهیآزاردهنده د یکم یایرو کی تنها من
 املاًکهنوز بسته و  مشدم، چشمان داری.( از خواب بی تکان دادمرا کم نیبود، اما ا یزیچ
کردم بدون  تلاش "کنم.می آزمایشخوب، من ". با خودم فکر کردم: حرکت بودبی

بلند شد و من در  یراست من کم یرا حرکت دهم. بازو میازوها، بهاچهیاستفاده از ماه
ود در موج ید تا احساسات سوزن سوزنرکداشتم که به من کمک می یاتیگذشته تجرب

به زمان هنگامی که  کند!، بالاخره کار میخدای من –را به خاطر بسپارم  ییزمان جدا
احساس  نیا و کردم تلاشوجود  نیمن هنوز مشکوک بودم، اما با ا مدیبلند شدن رس

من "بلند گفتم:  ید. با صداآم وجود من به درکامل  ییپس از جدا "یکیشوک الکتر"
 تیاحساس رضا از آن ، اگرکهکسی".نمیتوانم بروم او را ببمن الان می"کار را کردم.  نیا

از او  رایکنم، زصدا می "ایم"، اما در حال حاضر، او را در آینده توضیح خواهم داد کنم
تر است. من دوباره آرامش خود را به دست من ساده یبرا نامآن  نوشتنو است  اقوام

 یاهلبه، وارهایکار را کردم. د نیببخشم، و ا ژرفا دیکردم که با یادآوریآوردم و 
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 یرخکمرم( و ب نییپاتا بلند ) یلیراهن خیپ کیرا حس کردم.  میاهخواب و لباستخت

 .رفتمآن به خواب  یبوکسور را به تن کردم، به جا یاهاز لباس
رسید، یبود به نظر م دیبزرگتر از آنچه که با زیبازگشت، همه چام بیناییسرانجام  یوقت

 ترسناک احساس لمیف کی یکه بعد از تماشا توهماتیمضطرب شدم، مانند  یو من کم
ر رفتم. با خودم فکر کردم: نظر از آن، مرا تحت فشار قرار داد. به سمت دکنید. صرفمی
به داخل سالن  تنهانشد،  یمنته غیر عادی جای چیبه ه نیا "است.در  نیپشت ا ایم"

 بودند وجود داشتند و دیبزرگتر از آنچه که با یکم زهای. باز هم، چباز شد منپذیرایی 
 "ا؟یم"صدا کردم  ااسمش ربا اشاره چند مکان با نور سبز کم نور پوشانده شده بودند. 

را  بتوانم دوباره آرامش خود یلیرسید به دلامن ساکت و متزلزل بود. به نظر نمی یصدا
 "؟یکجا هست" دمیپرسمیو  همچنان نام او را صدا میزدم. اورمیبه دست ب

 باًیتقر "هستم. نجایها؟ من ا"داد، که پاسخ می دمیاو را در گوشم شن یصدا من
 ییام. هرجگشتاو  دنبالمختلف خانه را ی اهنارفتم و مک نییهال پابه سوی  زدهوحشت
 "ت؟!کجاس نجایا"نور کم به رنگ سبز روشن بود. با و  بود بزرگ خیلیرفتم که می

 بدجور شدم. دیناام اکنون. "معمول جای"، اداو دوباره به من پاسخ د یکردم. صدا هیگر
را دوباره  میهاقدم "معمول کجاست؟ جای": دمیپرسمی ،نمیرا بب ایخواست مدلم می

 او پشت سر من بود. دیبرداشتم. شا
من پس از آن  رایرسد، زمی انیاست که داستان من به پا ییهمان جا نی، ابا ناخشنودی

تی کمی حرا ترک کنم، اما نتوانستم  بدنمکردم  تلاشزود به بدنم بازگشتم. من دوباره 
د. میدانم که در ودر ذهن مرا عقب نگه داشته ب ماندهیم. شک و ترس باقتکان بده

 درسانیم ایمن را به سمت مدر  نداشتم که ایمان %211 نکهیاشتباه کردم، ا دخو هایروش
 .را انجام ندادم های نگهداریروشو 
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 میمستق ریغ هایکاربرد روش

 

ده باشد، انجام نش یحت یتلاش نیچن یلیبه دلا ایشدن ناموفق باشد  داریب در ییجدا اگر

 یکیممکن است پس از شروع کار  ییشود. جدااستفاده می هاروشاز  عیسر جهیدر نت

 شود. موثر، درپیپی هایروشاز 

 

 داد استول وردی

 متحده الاتی، اونتورا
 رفتم دستشوییشدم،  داریاز خواب ب 1331شب به رختخواب رفتم. ساعت  21 ساعت

را کردم،  کار نیکه من ا یتا من بخوابم. هنگام دیطول کش یبرگشتم. مدت و به رختخواب
 رخ هالرزش. احساس کردم تغییر دادمرا  وضعیتمشدم و هر بار  داریچند بار از خواب ب

کنند. من همچنین می وگوگفتمن  یمردم هنگام ورود به خانه هکم دیو شن ندداد
 یاهاز بچه یکیو فکر کردم که ممکن است  دمدیتختم  یکیدر نزد کوچکی یردپاها

هد دمی رخ فــازهنگام ورود به  دهینوع پد نیآوردم که ا ادیمن باشد. خوشبختانه، به 
 نی. اابدی شیافزا هالرزشدم تا دا فشاررا  مماندم و مغز ساکت(. یی: بدون جدااشتباه)

 یازوردم و بب را بکار تکانش روحی(. سپس یی: بدون جدااشتباه)کرد  کارخوب  واقعاً
ام ناک، جدا شوم اما چرخش به بیرونکردم با  تلاشمرحله  نیآوردم. در ا رونیچپم را ب

 امیعواق یبازوواقعاً ، اما فکر کردم که دمیکش رونیراست خود را ب ی. سپس بازوبودم
گرفتم به هر  میکرده باشم، اما تصم خرابکار را  همهنگران بودم که  را جابجا کردم.

 آشکار. آنها به سرعت نمیخود بب در برابررا  یمکردم هر دو بازو تلاشحال ادامه دهم. 
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ه ب سو کیاز  می! شروع کردم به چرخش بازوهادمیچشمان بسته دبا شدند و من آنها را 

 .دمیچرخ به بیرون و از بدنم گرید سوی
ماه  21آنچه را که  تنهابودم. من  زدهجانیه یلیخ وکنار تختم  نیزم یرو اکنون من

 کنم. در پایداردستانم به هم، تجربه را  دنیآمد که با مال ادمیخوانده بودم انجام دادم! 
نگاه کردم و متوجه شدم که دستانم چرب و  نییدادم، به پاکار را انجام می نیکه ا یحال

رود می نییپا یو طبقه رونیببه همسرم از اتاق خواب  دمید سپسرسند. متورم به نظر می
جره از پن دی(. من او را دنبال کردم و متوجه شدم که خورشکاری ی: بدون برنامهاشتباه)
 نیبود. همسرم سپس به طبقه بالا رفت، بنابرا کیهنوز تار یواقع یدرخشد. در زندگیم

پنجره  وندرگرفتم از  میتصم ولیجلو شروع کردم در  از. من ومبر رونیگرفتم ب میتصم
 یهروی کردم. من شروع به رفتن به خانپیاده یو کم به زمین نشستم ابانیپرواز کنم. در خ

: بدون اشتباه)در حال محو شدن است  زیام کردم، اما متوجه شدم که همه چهیهمسا
در رختخواب بودم. به سرعت در  ره(. تجربه را از دست داده و اکنون دوبانگهداری
ام، که ترک کرده یادر همان نقطه قاًیدقذهنم( و متوجه شدم که  )در دمیچرخ پیرامون

: اشتباه) دیایتا او ب شدمام رفتم، زنگ در را زدم و منتظر همسایهدر  برگشتم! من به سمت
کنم،  چرخشکردم  تلاشرا از دست دادم و  فــازدوباره  سپس(. کاری انجام نشد چیه

 .اددای ناما نتیجه
 

 ی وتسش میماکس

 هیروس مسکو،
به رختخواب ، بامدادشدن از خواب  داریب در ای رویاهنگام  فــازورود به  نیتبه  من

گرفتم روش تجسم را  میشدم و تصم داریاز خواب ببامداد  6331ساعت  نزدیکرفتم. 
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: بدون اشتباه) بودروز گذشته کار نکرده  2از  شیب تکانش روحی رایکنم، ز آزمایش

کردند که من خودم در آن  جادیمن ا در برابر راای صحنه کمکممبهم  ری(. تصاوییجدا
چرخم. یم رونیکنم و از آن بکردم. احساس کردم خودم را از بدنم جدا می همکاری

شما بدن خود را "و گفت:  ه بودگرفتخود  یشانه رمرا ب کسیم را باز کردم. یاهچشم
و من بدنم را  چرخاندبه او گفتم که آماده هستم. او مرا  ".دیاید، خونسرد باشرها کرده

 ... دمید
را شروع  یرسازیتصو وقتیکه  یبود، در حال دهیپشتش دراز کش بربا چشمان باز  بدنم

 میموضوع، تصم نایی ویژه تیبودم. با توجه به اهم دهیشکم دراز کش یکرده بودم رو
 اوارهی. من چمباتمه کردم و شروع کردم به سرعت کف و دسازی کنمژرف زودگرفتم 

. سپس به انگشت اشاره خود نگاه کردم و توانستم خطوط مدکر لمسرا با کف دستانم 

 ی، برافراتر از عادت بود زیهمه چ نکهیدهم. با درک ا صیموجود در پوست را تشخ
آوردم  ادیحال، من به  نی(. با اکاری یبرنامه چیهبدون : اشتباه) پرواز به آشپزخانه رفتم
 یریوخوابم برگشتم و در آنجا تص تاقادر  کار را نکنند. به نیکار اکه بهتر است افراد تازه

 اردیاز خواب ب زودکردم. در را باز کردم و  ررا در پشت آن تصو یساحل آفتاب کیاز 
( ارهدوبو ورود  نگهداری: بدون اشتباه) بودم دهیپشتم دراز کش یکه رو در حالیشدم 

... 
 

 آلن

 سی، انگلموتیپل
 یزوبا یرا رو تکانش روحی خیلی زود( و یی: بدون جدااشتباه)شدم  داریاز خواب ب من

: اهاشتب)من شروع به حرکت آزادانه کرد  یو بازو هیپنج ثانبرای کردم  کارچپ خود 
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 یایرو کیداشته باشم، اما  ی بیرون از بدنتجربهتوانستم می گام نی(. در اییبدون جدا

مدت به  ، منتکانش روحی هیاز پنج ثان پس(. : منطق اشتباهاشتباه)خواستم شفاف می
گوش  هیثان دو نزدیکاز  پس. اشتباه( کار: اشتباه)دم کر تعویض نگوش دادبه  هیپنج ثان

بدون  :اشتباه)د کرحجم  شیشروع به افزا مدرون سر ،و خم چیپر پ یعیطب یصدا ،دادن
روش به  هیپنج ثان لیدل نیهم بهوارد نشدم و  یائیهنوز به رو هیاز پنج ثان پس(. ییجدا

 را آزمایشفشار مغز  روش نی، بنابرادمیند یزیکردم. من چ چرخش ریتصاو یمشاهده
باره دو زود خیلی لیدل نیدر گوش من بلند شد و به هم یبلند یصدا خیلی زودکردم. 

حساس و ا دمی. استخر آب بنفش را د(یی: بدون جدااشتباه)دم کر تعویضبه گوش دادن 
خواب روشن  کیغرق در  کاملاًخوب است. سپس، خودم را  اریوضوح آن بس مکرد

 .دمید

ردم نگاه ک پیرامونبودند. به  ییهاقرار داشتم که از آن دور بره بایو ز ژرفای در دره من
زده شدم شفاف داشته باشم شگفت یایرو هیچند ثان طیاینکه بتوانم در  ییو از توانا

 شفافم لذت بردم ... یای. من از رو(سازیژرف: بدون اشتباه)

 

 چفکآرتم آر

 هیمسکو، روس
کردم، همان نگاه می ریکه به تصاو یرا انجام دادم. در حال میرمستقیغ هایروش من

 یلی. عکس خکردممیشدن از خواب تماشا  داریب اولکه تا دیدم را  ییایقسمت رو
 لاشتدهم.  رییتغ رویا نیرا در ا زیتوانم همه چرسید که میبینانه بود به نظرم میواقع

 ایخانهدر  سرم پرواز کردم. بهبا  رویادرست در  خیلی زودو  شوم خارجکردم از بدنم 
 .مکرد دایدوم پ یطبقه پنجره در کیخودم را در  سپس. دمیام رسکه در آن بزرگ شده
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 خود پنجره کردم. قیدق ی، من به سرعت شروع به بررسسازیژرف هایروش یادآوری با

 خودش یدر جا زینگاه کردم. همه چ رونیسپس توجه من جابجا شد و من از پنجره به ب
ه کداشتم  اطمینانشد. نمیدانم چرا، اما من  کیبه در نزد ی. مردیواقع یزندگ مانندبود، 

وم د یطبقه یاز پنجره یزیبوده است. من به طور غر کسیتماشا کنم که او چه  دیبا
 یودآمدم. مرد از در ور نییهمکف پا یرفتم. به سطح طبقه شهیشدم و به سمت ش ادهیپ

 .او کردم دنبال کردندر پرواز کردم و شروع به  درونرفت. من او را دنبال کردم، از  ،جلو
ع به فــاز شرو یدر آن لحظه، فضا قاًیدقداشتم.  فــاز یای براآمد که برنامه ادمی سپس

تم ، اما نتوانسرمیرا به کار گ نگهداری هایروش دیکه با دمی. فهمن کردشد دیمحو و ناپد
در  در حالی کهشدم  داریلحظه، از خواب ب کیکار را انجام دهم. در  نیبه موقع ا

شد. یبدنم بالا رفت. تنفس و ضربان قلبم بیشتر م یدما. ه بودمدیرختخواب دراز کش

 ای نداشت.فایده شدنجدا  یتلاش دوم برا

 

 واگنر

 لیآلگر، برز پورتو
 رایاستفاده کردم ز دارشکافاز روش  یبه طور تصادف تیو در نهامرا بیدار کرد  امگربه

 ریاجبام. سپس خواب بود دهیخواب ی بیرون از بدن،تجربه نیاز ا پیشچند ساعت 
و  تکانش روحی، گوش دادن، ریتصاوی ، مشاهدهچرخشی اهبین روشکردم، سپس 

ا رها لرزشبه لرزش منجر شد. من  کیکدام  اورمیبه خاطر ب نمتوانمی. گردش کردم...
ی امن احساس ناشناخته یکردم )تا آن زمان آنها برا تیاحساس کردم تقو هبارکی که

 : به خاطر فلج خواباورمیم آنچه که قرار بود انجام دهم را به خاطر بستنتوان( اما بودند
انجام دهم و تلاش کردم  یگرفتم که هر کار میتصم سدن. سپشجدا  یتلاش برا ایو 
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شابه م یسیبار مغناط یکمن و بدنم  ییم جدا شوم، گوبدنبه سمت بالا از  یبا شناور

و  نغلتید رونیب یبا تلاش برا از پیشمن  راییم، زردکرا دفع می گریو همد مشتیدا
 م.بودها را خراب کرده از تلاش یبدنم، برخ یحرکت دادن واقع

 نیپا شناور هستم. در هم کی یبه اندازه باًیتقرحس کردم انگار که  .کار کرد ایاندازه تا
سپس  "مرد! یوا"و فکر کردن بود،  مبدن دنین، دیدمن جدا کردن، چرخ یحال، برنامه

 امهنگکردن کارها در  ستیکردن و ل بررسی، لمس کردن، نمدستا دنیمن شروع به مال
احساس کردم  تنهاشناور شدم،  زیچ چیه دنی، بدون دبجای آنکردم. اما  نگهداری

. دیکش ولط ندیکمتر و بدون د ای هیثان مین نزدیکرد، که بیم بالابه سمت را من  "فشار"
م و فراموش کردم بودکه آگاهانه آن را انتخاب نکرده  "بودم" یدر مکان یمن به سادگ

همه  از پیش. ارادهبی یو شروع کردم به تماشا رمیبگ میتصم مرحلهتوانم در آن که می

 دچار فراموشیذهنم  این لحظهآورده بودم، اما در ادیرم به ببکار ب دیرا که با هاییروش
 د ...ش
 

 از ذهن یاتاشار

 

که  فرستدیم گوناگونرا به شکل احساسات  اشاراتیها، ذهن از بیداری یبرخ هنگام در

ت را آن احساسا دیبا تنها. شما استفاده کرد فــازورود به  یاز آن برا یتوان به راحتمی

اب، خو فلج، ریشامل تصاو معمولاً ینکات نی. چندشویو از بدن جدا  دیبخشبشدت 

 است. خیالی ای یحسی واقعو بی ییایرو یهالرزش، سر و صدا، شکل
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 اکوفلوی وانیا

 کیبلژ آنتورپ، 
. است معمولیریغ یزیدانستم که چ زودکرد، اما  داریمن را از خواب ب یزینمیدانم چه چ

چه  دمیبرخاستن داشت. فهم میل به باًیتقرتوانستم چشمانم را باز کنم و بدنم نمی
 نیاز بدن دارم. اول خروج یتجربه کیداد که من نشان می اهاینی همه –گذرد می
. کار کرد دست چپم را به سمت بالا بکشم و که تلاش کنمبود  نیکه کردم ا یکار
با  من با عجله و .نمیآن بب درونتوانم از می رایاست، ز اختریدست  کی نیکه ا دمیفهم

در سرم وجود  بیعج ی)در آن زمان حسحرکت کردم خواب دقت به آن طرف تخت
متر بالاتر از  مین نزدیکانجام دهم.  یکردم کار تلاشداشت(. آرام شدم و دوباره 

، اما مدیاست د ممن برگشت و آنچه در اتاق بینایی لحظه. همان شناور شدم مخوابتخت
در  یلیو به دلا داشتمتفاوت  یرنگ یالگو نیزم یفرش رو رای، زبودن مانند آن قیدق

 (یکار یبرنامهو بدون  سازیژرف: بدون اشتباه)بسته بود 
. سپس به شانه بوداز پشت من روشن شده  زینستم درک کنم که چرا همه چتوانمی

 نچیا 8ه با فاصل کتفمروشن در پشت  دیتوپ سف کیکه  دمینگاه کردم و دم سمت چپ
بروم، اما در  درونکردم از  تلاشکرد. سپس من داشت اتاق را روشن می ،وجود دارد

نگردم خود بر ی. از ترس اینکه من هرگز به بدن واقع(نگهداری: بدون اشتباه)نتوانستم 
 (.وبارهد: بدون ورود اشتباه)شدم  داریروزمره از خواب ب یای، در دن: منطق اشتباه(اشتباه)

 
 
 
 

 



143 

 

 کوژنوو ایناتال

 هی، روسشچلکوو
 فکنی اختریبرونرا در مورد  باطنیسال داشتم، مقالات  28 ای 21 نزدیک هنگامی که

 ژهیه وب - یکنجکاو کیبیش از نه ، اما ندرسیدجالب به نظر می کاملاً میخواندم. آنها برا
 نداشتم. باور ییزهایچ نیمن به چن

ه ب تواناشدم، اما  داریشب، طبق معمول، به رختخواب رفتم. وسط شب از خواب ب کی
، آن مقالات یادآوریدر سرم وجود داشت. با  یادیز یبدنم نبودم و سر و صدا ییجابجا

 ایگونه کار را به نیام ایشانیپ قیو توانستم که از طر شناور بشومکردم  تلاش تنهامن 
 شین پم یکه برا یفکر نیبینانه بود. اولواقع اریپرواز بس آورشگفت حس. انجام دهم

نم بد یبالا یکیدر تار یمدت "گفتند!یدروغ نم مردان اختری نی، ایوا"بود:  نیآمد ا
ره شدن کرد. سپس به سمت پنج آشکار فکر کردم و شروع به یینایشدم. من به ب شناور

 یمهبرناو بدون  سازیژرف: بدون اشتباهبدنم ) فبه طر دنیپرواز کردم و پس از چرخ
آن پرواز کنم و آن را لمس کنم.  سوی گرفتم به می. تصمدمیخود د ی( آن را در جایکار

 اریو باعث احساس بس دیرا به عقب مکمدم، زنوک انگشت  با که در آخر آن را یهنگام
 (.عدم نگهداری و ورود دوباره : اشتباه)شد  یبیرغوبیعج
 

 فارمنکو الکساندر

 هیپترزبورگ، روس سن
 قابلم یتار ریشدم. تصاو داریب افتادن، خواببا  بعد از کلی کلنجارشب  لیدر اوا من

 ختنیشوم. من شروع به دور ر فــازتوانم وارد که می دمیچشمانم شناور شدند و فهم
 رونای بیگونهراهرو زرد  ازاز آنها،  یکیکردم و پس از نگه داشتن  یضرور ریغ ریتصاو
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بود.  تیقعوا از %91 تا %81 نزدیکتجربه  یآگاهخودو  یعموم تی. سطح واقعمدز

م به نگاه کردن به کردشروع  لیدل نیبه خاطر آوردم، به هم را شدن ژرف یهاروش
نداد. شروع کردم به لمس کردن خودم،  یای جدنتیجه نی، اما اپیرامونم یزهایچی همه

ود خ یاریکه هوش دمی. فهمکاربرد نداشتند ایاندازهتا  هاحسی همهرسید اما به نظر می
خواب فرو  بعد به هیثان 21 نزدیکوجود  نیبا ا ولیمن دور شدم،  دهم.را از دست می

 (.نگهداری انجام ندادنو  کاری یبرنامه نداشتن: اشتباه)رفتم 

 

 بینیدمی رویاکه  یحال در

 

رار ق آن که شما در یاست در حال ایرو تنهاشما  پیراموندر  زیکه همه چ دیآگاه باش اگر

 نیا ماندمی یباق آنچهدر حال انجام است.  در فــازاز آن لحظه  زی، پس همه چدیدار

 ــازف یهتجرب کی، آن را به یکار یبرنامه انجامخود و  یهااحساس تیاست که با تقو

 .دیکن لیکامل تبد

 

  ایوالدس

 یتوانیل
ناگهان  یکردم، وقتنمی یکار چیکردم و هفکر می فقطنشسته بودم،  مکتین کی یرو من
 انندممن در شوک بودم  ".دینیببمی دارید رویاشما  دیشا"حاضر شد و به من گفت:  یزن

 "هستم! فــازمن! من در  یخدا یا"رعد و برق به من ضربه زد: 
برنامه داشتم. بعدش چکار کنم؟ از آنجا که من تازه  کیبرنامه، من  کیبرنامه،  کی

 ی راو نگهدار سازیژرفجع به را زی، همه چه بودمرا تمام کرد کلیخواندن کتاب ما
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انم نگاه به دست کیبود، لمس کردم، از نزد پیرامونمرا که در  زیهمه چ نیدانستم، بنابرامی

 روی امبه برنامه لیدل نیتر شد و به همیقو گرمیو حواس د ایینیم. بیدکردم و آنها را مال
 دم.آور
 هاوارید یو پرش از رو نیبه زمدن ز شیرجه، یروی، دورگردخواستم پرواز، پیادهمی من
 و دمیم پرستتوانکردم. من تا آنجا که می آزمایشکنم. اول از همه، پرواز را  آزمایشرا 

را حس  دیو شروع به پرواز کردم. باد و خورش دمیشناور شدم. دوباره پر نییبه پا سپس
م وارد اتاق گرفت میمن تار شد، تصم دید ی. وقتنمیدور بب یاز فاصله مستتوانکردم. می

 را انجام دهم. سازیژرفو  های نگهداریروشاز  یخود بشوم و برخ
را لمس کردم  وارید "بگذر. وارهایاز د"کردم و او به من گفت:  دایاتاقم همان زن را پ در

 یگرید واریبه سمت د دنی. پس از فراموش کردن ترس، شروع به دومترسید و کمی

 سفارشزن دوباره به من  نیا .بود یانگیزاحساس شگفت. دمیآن پر درون بهکردم و 
 دیخواهجا میک دیکه تصور کن دی، اما فراموش نکندبزنی نیبه زم شیرجه دیکن تلاش"کرد: 
و  آمدن کردم. چشمانم را بستم نییاتاقم شدم و شروع به پا میانهوارد  ".دیبرس انیبه پا

ر د شهیهم یبرا از بلندیکردم که را تصور کردم. احساس می بایبرنج ز یمزرعه کی
 زیم کی. به سمت دمافتاده بو زیاد یلی! از ارتفاع خبوم -حال سقوط هستم، و سپس 

موجود بود، در حال  یاصل یخوشمزه که برنج به عنوان ماده یو پر از غذاها بزرگ
 یشوخچه من  باودآگاهم ، ناخیوا"و فکر کردم:  دنیسقوط بودم. شروع کردم به خند

رود و و نگهداری: بدون اشتباه)شدم  داریاست که از خواب ب یزمان نیاو  "کرد. باحالی
 (.دوباره
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  ویسرگ

 ی، رومانریسیتا
دم. من ش آگاه، یدنبه محض خواب رایبینم زمی رویابدانم  نیاز داشتمکنم که فکر نمی من
را که  یحلم دیدانستم که باو می فونیآ شینمای صفحه مگر نمیتوانستم ببنمی یزیچ

 از پیشرا انتخاب کردم که  بیرغوبیعج یخواهم در آن باشم انتخاب کنم. مکانمی
. در را باز کردم، با تعجب که مرا به کجا دمیرا د دیسفدر  کی سپسبودم و  دهیهرگز ند

اتاق  کیمن در  (.یکار یبرنامهو بدون  سازیژرف: بدون اشتباه)تواند برساند می
 نیرا، بنابته بودندقرار گرف نیزم یرو یادیز یهاقرار گرفتم و اسکلت بیرغوبیعج

 م.رفت یگرید هایمکان بهرفتم و سپس  رونیمن ب
بودم. من مطمئن نبودم که در واقع  گرید یشدم در جاها داریاز خواب ب یآمد وقت ادمی

 روشن است. یایرو کیکردم هنوز است، فکر میرخ داده چه 
اموش خ ونیزیتلو ی، حتدمیرا در اتاقم د زیهمه چ باًیخوابم بودم و تقردر کنار تخت من
ا انجام کار ر نیخواستم انمی خوابم نگاه کنم. من اصلاتخت سمت بهاما نتوانستم  -بود

 دهم.
م یدکشیآهسته نفس م یلیچون خ دمیترسی. مدنیشروع کردم به نفس کش یاز مدت پس

 )اشتباه: منطق اشتباه(. مریمینفس نکشم م ترتندکردم اگر و فکر می
 یبرا هاتنکردم دوباره به بدنم برگشتم اما  آزمایششوم، اما هر بار که  داریستم بخوامی

 داریب نکهیاز ا پیش. من بودم دوباره در کنار تختم سپس( و فلج خواب)در  هیثان کی
آنچه  اما از دمیترسیم اشتباه(. کار)اشتباه: شوم  داریاز خواب ب تلاش کردمبار  1شوم 

 "خوش شانس"م خودم را ستتوانحال، می نیشده بودم. با ا زدهشگفت داد رخمن  یبرا
 شوم. نبیرودانستم چگونه از آن فلج خواب را تجربه کرده بودم و می از پیش رایبدانم ز
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ی همها بکنم،  را آزمایششفاف  یایکه دوباره رو دمیکشنزحمت  یاز تجربه، من حت پس

 مند شدم.علاقه های بیرون از بدنتجربهبه وجودم 
 

 نروم

 هیدان، روس-آن-روستوف
ه ب پیوستهعجله دارم و  ییکه در جا دمیشوم. خواب دمی فــازکه وارد است  بار نیاول
 رویاه ک به ذهنم رسید دهیا نی، اانگیزی شگفتویژه یلحظه کیکنم. در فکر می یزیچ

 (.سازیرفژاشتباه و بدون  کار: اشتباه) خروج کنمآن راه گرفتم که از  میبینم و تصممی
، تصور کردم که چگونه از بدن خروج کردنو شروع کردم به  دمیدراز کش نیزم یرو

دم. من ش بیرون فــازاز  باًیتقرتنش و ترس  لی، من به دلجابجاییشوم. در طول جدا می
 رونیب مانند. دمید راهرو، خودم را در واریاز د دنیاز خز پسوجود موفق بودم.  نیبا ا

در  یناگهان متوجه شدم شخص بود. روشن اریبس ییآمدن از باتلاق بود. احساس جدا
. او (یکار یبرنامه نبود: اشتباه) بیایم رونیب کاملاًآنجا است. او به من کمک کرد تا 

 تگف)آنچه را که او داد، حیبه من توض در آن بودم راکه  ىیایدن وکرد  یخودش را معرف
 توانستمنمی و بودم دنبالش به مدت تمام منطور که آورم، همانخوب به خاطر نمی

، من نگران بدنم شدم و انیبودم.( در پا شده من طلسم - بندمب پیرامونمچشمانم را از 
کابوس بود.  دماننبازگشت  اشتباه(.: منطق اشتباه) استگرفتم که زمان بازگشت  میتصم

کردم زمان وجود داشت. احساس می بیرغوبیعجصداها و احساسات سرو، اصوات
ستم توانخوشحال شدم که تا آخر شب نمی آنقدرشدن از خواب  داریاست ... از ب ستادهیا

 بخوابم.
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  جاش

 ایاسترال
رود و می تند یلیکردم خسفر بودم و فکر می در دوست کی نیبا ماش رویاشب در  کی

و احساس پوشاند میبدن من را ی همهکردم که  بیرغوبیعجاحساسات  پس از آن
 هستم. خروج از بدنکردم در حال می

و آگاه شدم و چشمانم را باز کردم. من  داریب کاملاًمن  سپسمتوقف شد و  ماحساسات
: اشتباه)د آن بو مانند یرنگ ای یبودم و بدنم به رنگ آب دهیپشتم خواب بهدر اتاق خوابم 

است و  حرکت به پیراموندر حال  میاحساس کردم بازوها (.سازیژرفو  ییبدون جدا
 یا کمب سپس. خواستم به بدنم برگردم و شدم زدهافتاده و وحشت یچه اتفاق دمیفهم

ن در و م اشتباه( کار)اشتباه: باز کردم  یتواقع به سویچشمانم را  وزن سوزن شدنس
ه تجربه دانستم ک سپس .داشتمام قرار زندگی کیشر یروبرو وبودم  دهیدراز کش یتواقع
 .بود یواقع

 

 باخارف یالکس

 هی، روسیسوچ
 ی، روخوابیدناز  پیشآگاه باشم. خود رویاشدم هنگام  موفقبود که  یبار نیاول نای

باشم.  اریتوانم هوشکه می هنگامیکردم تا  تلاشاز چشمانم متمرکز شدم و  پیش یکیتار
ن م خودآگاهیسقف هستم، که باعث  نزدیک به شناور تکه در حال دمیناگهان خواب د

به  نشان داد و یفیکنترل آن پاسخ ضع یبرا ییهامن به تلاش روحی. بدن شد در رویا

د. دو نفر نشسته بودن کفدر  (.سازیژرف : بدوناشتباه)شد  آویزانسقف  ریز یسادگ
 یبرنامه چیهبدون : اشتباه) نندیبیرسید که آنها مرا نمآنها به دنبال من بودند، اما به نظر می
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مور احساس خارش و  یو به نوع مشد داریمرحله از خواب ب نیدر ا (.یو نگهدار کاری

 (.دوباره: بدون ورود اشتباه)خود احساس کردم  یدر پاها مور
 

 پیشینفــاز بدون خواب  به مستقیمرود و

 

 جادیبا ا هک کامل( بیداری دوره کیاز  پس ای) پیشینبدون خواب  فــازبه  میمستق ورود

که  یزیچی همهآید. می بدست بیداری خودآگاهی به بیرون از ژرفاکم  یهاویر فرو

 .ی از بدن جدا شویدفرو رفتن نیاست که در راه بازگشت از چن نیا ماندمی یباق

 

 یب لیف

 متحده الاتی، اورکیوین
تا  مدیدراز کش سریعرفتم و  دستشوییشدم، به  داریاز خواب ب بامداد 6ساعت  امروز

بار،  نیاول یبار برا نیا نیشوم، بنابرابا مشکل روبرو می دنیخواب درنم بخوابم. من بتوا
، ساعت کی نزدیکاز گذشت  پسم. یدو صورت خود را پوشدادم را قرار  گیرمن گوش
 .بودم در ذهنمم های کلاسایده در حال انجامبودم و  داریب لکاممن هنوز 

 نیآرام بودم و به هم اریبس بدنیساعت هنوز خوابم نبرد، اما از نظر  کیاز گذشت  پس
 یی، احساس جابجاهیثان 21-21از گذشت  پسم. روخواب ب به یکردم اجبار تلاش لیدل

، که احساس (یی: بدون جدااشتباه)شد  پخشبدنم  یحسی روکردم و بی یبیعج
، دمیرا شن یبلند اریزنگ بس یکردم گوش کنم و صدا تلاش خیلی زود. بود یرعادیغ

رسید اوج . من به آن گوش کردم و بلندتر شد و به نظر مینشانیهشدار آتش  مانند
 نیو بنابرا دادنمی رخ یگرید زیچ چی، اما ه(یی: بدون جدااشتباه)بلند بود  اریگیرد. بسمی
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ر تزنگ آرام ی. صدایچیهنوز ه .رفتم ریتصاوی مشاهدهروش به  هیچند ثان یمن برا

ید اوج رسشد و من دوباره به گوش دادن برگشتم. دوباره بلندتر شد و دوباره به نظر می
 گیرد.می

را درک نکردم.  بودم، اما آن فــازدر  به گمانمکه آنقدر بلند است که  دمی، فهمسپس
 وده ش بیرون! من از رختخواب بوم، و ناگهانی بچرخمحرکت تند و  کیکردم با  تلاش

بود:  زانگیشگفت رخداد نیکنم که چقدر ا فیتوانم توصبودم! نمی ستادهیا نیزم یرو
 بالا رفتن از یشود و معلوم شد که مانند نوعمی گونه حسچرخش ایندانستم که نمی

ام دهید، فقط انجو  دیکه نگران نباش کلیما سفارش. اریمقاومت بس با ولی استخر است
 .دستورکار درستی بود

 زیدم. همه چآور ادیبه  سریع سازیژرف یرا برا هاییسفارشبودم، اما  زدهجانیه اریبس

را  یرخاکست یها، فقط شبحدمینشن یزیکردم، چرا حس نمی زیچ چیبود و ه یخاکستر
کردم و  امچهره روبرویبه هم  میهامحکم دست دنیمن شروع به مال. دمید پیرامونمدر 

که در اتاقم بود، مشاهده شدند. شروع کردم به  یگرید زیهر چ اههمره ب یآنها به آرام
در  مانندییشد. با تمرکز کامل و ب ترواضحام نگاه کردن به دست و انگشتانم و بینایی

اه کنم، نگ دایتوانستم پکه می یزیزدم و به هر چمی گاماتاقم  ربو دور  اتاقم بودم،
در  را که یتصادف اءیاشی همه، مبود فــازدر  بود که بار نیاول نیکردم. از آنجا که امی

ید، رسبه نظر می یواقع خیلیآنها ی کردم و همه یمن قرار داشتند، بررس میزو  اهقفسه
م تخواسنمی رایدم، زکرمتوقف نرا کلمات  برای خواندن تلاشآنها ) یرو یهنوشت یحت

هستم،  فــازکردم که در حال گذر از می یادآوریبه خودم  ی پیوستهگونهبه  .(اشتباه کنم
 (.کاری ی: بدون برنامهاشتباه)خوابم نخود را از دست ندهم و  خودآگاهیتا 
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، تیواقع سازیاز شبیه شگفتیو  زیبه همه چاز نگاه  قهیدق کبه ی نزدیکاز گذشت  پس

ای امهبرن چیه پیشتجربه انجام دهم. من از  در این یکنم کار تلاشگرفتم که  میتصم
 یای براظهلحتا برای گرفتم  میرا نداشتم، اما تصم موفقیتانتظار  در واقع راینداشتم ز

 تلاشپس از دم ژرف و  میپاهابه  به سقف انداختم، سپس یم. نگاهکن پرواز تلاش
از کف  نچیچند ا ی. آنها به آرامشوم شناورکردم، نگاه می میکه به پاها یکردم در حال

یز همه چطور که انتظار داشتم رفتند. همان نییآنها پا کردم بلند شدند و چون من بازدم
 کنترل شد. کاملاً

بار پرش، من خودم را مانند سوپرمن  نیو ا گریددم ژرف  کیکردم، با  آزمایشدوباره 
ر از سقف عبوخیالی  یگونهخواستم به ا دراز شد. نمیهکردم، مشت پرتابسقف ه ب

 در برابرطبقه آجر و گچ را که  21 نزدیکم، انجام دادم، و من کنخواستم منفجر کنم، می

 .کردممنفجر  هضرب کبود را با یمن مانند چند طبقه معکوس 
 یهمهکه  بزرگغار  ینبودم، اما در نوع مخود یگی. در همسامام بوداز خانه رونیب سپس

، ماشتند جایی یای برابرنامه چیرا نشناختم و ه یزیداده بود. چ یشهر را در خود جا
از  یای که در آن برخپنجره یپرواز کردم و سرانجام رو پیرامونبه  یکم تنها نیبنابرا

اهی آگخود در تنها، آنها ندبود کی افرادکردم )من نمیدانم آن تمرکز  بودند من "اندوست"
 ونیزیدر تلو یلمیف یدر حال تماشاکه د.( بودنقرار گرفته  "دوست"من با عنوان  یرویا

 ارهایک واگذاشتنبا  تنهام شتانجام دادن ندا یبرا یمرحله، از آنجا که کار نیبودند. در ا
 داریباز خواب خواب در تختو حماقت کردم . گشتمدر هوا میاز پنجره  رونیخود، ب

 .مشد
 یلیشوم، اما خ فــازکنم دوباره وارد  تلاش زودخواستم جابجا نشده بودم و می من

گرفتم که از خواب  میکردم. تصممیاحساس  واضح یلیدم و بدنم را خبو زدهجانیه
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 داریب کرد که کامل دیی، تأستادمیا هنگامی کهکنم، و  یادداشتخود را  یو تجربه زمیبرخ

د را روشن خو وتریتوانستم کامپ از آنجا که نداشتم سودگیا آی سستی نیو کمتر بودم
 .سمیبنو وضوحبه  زودکنم و 

 

 آنا

 هی، روسبارنول
زود احساس  یلیکنم و خکردم بدنم را ترک میدر رختخواب خودم بودم تصور می من

 پایداریآن  ابربرگرفتم که در  می. تصمشوممی دهیکش رونیاز بدنم ب یکردم که توسط کس
 یخودم را که رو آنیمرا ترساند. و در کمتر از  یبود و کم یقو هالرزشنکنم گرچه 

کردم. اتاق با نور آفتاب درخشان بود. احساس  دایپ بودم ستادهیابیرون  بدنماز  نیزم
 هشیشدم که هم رها یضرور ریغ زیکه از شر چ ییکردم، گو یو احساس خوشحال یآزاد

 داد.مرا آزار می
و فکر  (سازیژرف: بدون اشتباه)به آنها نبود  یازینداشت اما ن ییپا چیمن ه یتازه بدن

ن در کند که م دییتأ را تیواقع نیا تا اورمیب گریرا از اتاق د یزیاست چ نیازکردم که 
 رونیب از اتاق (.کاری یبرنامه چی: منطق نادرست و هاشتباه) امحضور داشته دنیای اختری

ود خ پیشین یدوباره در جا سهیک بامدادو به اتاق خواب آوردم. ) مبرداشترا  کیسهزدم، 
 بود(.

اب و خوبا تخت مشابهمن  یتازه خوابتخترا تماشا کردم: اتاق و  یبیعج زیسپس چ
 دمیعجله کردم به بدن خود برگردم. د ،شده بود ترکیب زی. همه چبودمن  یمیاتاق قد

ونه چگ"ناراحت شدم. فکر کردم:  اریاست و ناگهان بس دهیبدنم در رختخوابم دراز کش
 بازگردد؟ سپس، نسبت به خودم "پیریبدن " نیتواند به چنمی یروح جوان نیچن
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نکردم  تیریاما آن را مد اشتباه( کار)اشتباه:  وندمیکردم به بدنم بپ تلاشکردم و  دلسوزی

 د.ش پیروزو ترس بر من 
ا به ت فرد به سمت بدنش برگردد دیخوانده بودم که با ییدم در جاآور ادبه ی خیلی زود

 کردم. دایپ نمزود خود را در بد یلیکار را کردم و خ نی. من ادوندیبدنش بپ
 

 تیمر جان

 متحده الاتی، اهوستون
ا خواندم . کتاب رفرستادمن  یرا برا لینکو  دایپ اینترنترا در  "فــاز"از دوستانم  یکی

 اد.د رخزود  یلیو سرانجام خ
 قهیدق 31شدم.  داریاز خواب ب 4به خواب رفتم و ساعت  22 ای 21ساعت  نزدیک من

و  هاروشکردم و سپس  )تمرکز ژرف( شنیتی.  شروع به مددمیدم و دراز کشبو داریب
 یآگاهخود رونیدم. به حالت شناور آزاد افتادم و به درون و بمرور کررا در ذهنم  ییجدا
 کی از پیششروع شد.  هالرزش یکردم و به زود ریتصاو یمشاهدهم. شروع به فترمی

آنها  م ودیکه آنها را احساس کردم ترس یبار نیدو بار لرزش را تجربه کرده بودم. اول ای
رسید می کنم به نظر دیکردم آنها را تشد تلاشرفتند. بار دوم که  نیاز ب هیاز چند ثان پس
 هارزشلمغز استفاده کردم و  فشاربار از  نیا. چیدوباره ه ولیکند، کار می هیچند ثان یبرا

 تر شد.تر و قویقوی
، تپایان یاف یو وقت دندیرس اوجبار آنها را از دست ندادم. آنها شدت گرفتند و به  نیا

که  یاز بدنم جدا شده بودم. تنها کار اکنونبود که  نیکردم. فکر من ا یاحساس متفاوت
 حق با من بود.بود! و  ستادنیدادم اانجام می دیبا
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 در واقعبودم!  رونیخواب خارج شدم و من ببدنم بلند شدم و نشستم و از تخت از

 (.یکار یو برنامه سازیژرف: بدون اشتباه)انجام دهم  ینکردم که چه کار یریزبرنامه
 بودم به مفکر من روشن کردن چراغ بود. در اتاق خواب خود نیبود و اول کیاتاق تار

وشن رروی حالت چراغ را کلید رفتم و  دستشوییخودم به  بداخل اتاق خوا لیدل نیهم
به  نیبنابرا ،"سوخته باشد چراغ دیشا"با خودم فکر کردم،  شگفتی. با یزچ چیم. هگذاشت

ه را روشن کردم. دوبار کلیدبالا رفتم و آن  یطبقه گرید دستشوییداخل راهرو و داخل 
 اهایدر رو ینور یهاکلیدآمد که  ادمیروشن  یایرو یهااما من از خواندن کتاب ،چیه

چراغ را روشن  کلید هنگامی کهخود بودم  اختریکنند و از آنجا که من در بدن کار نمی
 کرد.کردم کار نمیمی

خوابم داخل اتاق، تخت دمیبرگردم و به خودم نگاه کنم. دو مگرفتم به رختخواب میتصم

ن بد ایپله بالا آمدم و نگاه کردم. و آنجا بودم.  یکلمه از رو یواقع یو به معنا دمیرا د
ه ام تجرببود که تا به حال در زندگی یاحساس نیتریباورنکردن نیمن آنجا بود. و ا

اه، با آگخود کاملاًبودم،  هوشیار خیلیدانستم. از بدنم بودم و آن را می بیرونام. من کرده
 فیزیکی. بدن مخواب بودتخت یی من. اما در آنجا روخاطرات، همه، وجودم یهمه
 خرآنچه  دییبه تأ ازیاز آن ن پس. خوردمی تکان یکم میاز بازوها یکی دمید یحت. من

 یداریبدر بدنم  به یم آن را بخاطر بسپارم. به زودستو توان ماده بود را احساس کردد
در  .داده بورخ د در واقع .و درست بود (.دوباره: بدون ورود اشتباه)ای برگشتم گسترده

 آوردم.آن را به خاطر می هیبود و هر ثان یکار را کرده بودم. و واقع نیمن ا پایان
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 نگازوفیم آرتم

 هی، روسانوفیاول
 شیپ یبه خوب زی. همه چمستقیما خروج کنمکردم  تلاشو  دمیدراز کش مکتین یرو
برگشتم،  ی. وقت"رفت از دست"لحظه  کی یمن برا یآگاهخود رفت که ناگهانمی
 کردم به تلاشرا حس کردم.  روحیبدن  کیام و تخت دراز کشیده یکه رو دمیفهم

 کار کرد.ولی ، یچند با وجود دشوار ، هربیرون بچرخم
انجام دادم(.  تندیکارها را با ی کردن تخت و خودم کردم )همه لمسشروع به  نجایا در

ف کو اول از همه به  کنم سازیژرفمن تصمیم گرفتم که  .نمینستم ببتوامیمن هنوز ن
پرواز کردم و خودم را در آپارتمان  ی(. کمفضای خالی، بگویم تر)دقیقزدم  اتاق شیرجه

آپارتمان خود پرواز کردم و  سویدوباره به  سپسکردم.  دایپ ی پایینطبقه امهمسایه
دم کرم، چشمانم را باز کردم. احساس میانرا بازگرد مدید با تلاش. ستادمیا نیزم یرو

بود و  نیسنگ میهاکنم، پلکرا باز می میهااز خواب، چشم دوری یاز مدت طولان پس
بود.  یآفتاب ونریبودم، ب ستادهیر اتاقم ادنگاه کردم:  پیرامونبه  .میلی منجر شده بوده بیب

 (.کاری یبرنامه چی: هاشتباه)ز هستم( گرفتم که پرواز کنم )خوب، من عاشق پروا میتصم
ه عقب ب افتادن و نییبه پا یشروع کردم به آرام زودتوانستم تا سقف پرواز کنم، اما 

افتد لون میبا کیکه  یبا زمان نی، بلند شدم و برگشتم. انیزم یورتماس . با مشد دهیکش
 تنها. مم، دوباره افتادشد بلند، دوباره به پشت افتادم، کردبرابری می خوردمی نیو به زم

 .ستمیبا نیزم یروند رو نیبار تکرار ا نیاز چند پستوانستم 
اما به  باه(اشت کار)اشتباه: کردم به بدنم برگردم  تلاشدشوار شد و  دنینفس کش ناگهان

دن در ترس ش میکه تسل دمیفهم سپس، اما ختیرا برانگ منتوانستم. در ابتدا وحشت ینوع
 آسودهآرام و  سریعببرم. اما  نیرا از ب آن دیو با داشتمن نخواهد  برایای فایده چیه
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 یهمه. (دوباره)اشتباه: بدون ورود  یک اشتباه کردم (نگهداری)اشتباه: بدون شدم 

 .دیانجام درازابه  قهیدق کی بالااحساسات 

 

 هولزر اسیمات

 شیاتر ن،یو
ا ب یدو تجربه از پیشمن بود.  ی بیرون از بدنتجربه نیاول نیا - 2112مارس  23

که  یزمان زیرا باور دارماز آن نداشتم  گذر یبرا جراتی، اما من مداشت "لرزشحالت "
 میبار تصم نیوجود، ا نیتواند خطرناک باشد. با اکند، میبدن را ترک می یروح اصل
ساله بودم. ساعت پنج  21دهم. من آن زمان  جامان یکار را به صورت واقع نیگرفتم ا

دوباره  اینکه دراز بکشمدانستم که به محض خسته شدم و می اریشدم، اما بس داریب بامداد
 ندی، بدنم مانند خوابشروع شد لرزشدم حالت شآرام  نکهید. به محض ابرخوابم می

رسید به نظر می. دمیشناختم شنیم پیشرا که از  یید و سر و صدارکاحساس فلج می
جا را جابم کردم حرکت کنم، بدن تلاش نکهیبه محض ا رایز ستین ژرف یلیحالت خ
 شدم. داریکردم و ب

صبر  بیشتر یبار کم نیتلاش دوم را شروع کردم که کار کرد. من ا خیلی زودحال  نیا با
خواهم یم گویی کرد و سپس با دقت حرکت کردم که رییمن تغ "درک بدن"کردم، ناگهان 

بخوبی . ستمه بیرون بدنمدانستم و می ستادمیا بعد یخود بلند شوم. لحظه فیزیکیبدن  از
 "یبند ناف نقره ا". کنجکاو بودم (یکار یو برنامه سازیژرف: بدون اشتباه) دیدمنمی

 ار ی آنواقع یکاف یبه اندازه و : منطق اشتباه(اشتباه)آیا وجود دارد که خوانده بودم 
خت ت یروم کردم به بدن تلاشامتداد داشت.  بدن اختریاحساس کردم، آنجا و از پشت 

نگاه کنم  (اماختریبدن )کردم به خودم  تلاش. سپس نمیآن را بب تمنگاه کنم، اما نتوانس
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 میحله تصممر نید. در ایدرخشمیبه رنگ بنفش روشن ببینم که و توانستم دست چپم را 

 بهوباره د خواب برگشتم تا بتوانمبرسانم و دوباره به تخت انیپاگرفتم که تجربه را به 
وجود  یترس چیدر ابتدا کار نکرد، اما ه نی. ااشتباه( کار: اشتباه) وندمیبپ امفیزیکیبدن 

شدم،  داریبپس از آن ساعت  کدر مدت یمحو شد و  رویامن در  خودآگاهینداشت، 
 هستم. خشنود اریاستراحت کردم و بس یبه خوب

 

 خودبهخود یهاتجربه

 

ن ی آدرباره یزیچ یحت ایدهد انجام نمی یکار فــازبه  دنیرس یفرد برا اهزمان برخی

 نیدهد. ااو رخ می یخود براخودبه یونهگ به رخداد نیوجود ا نیاما با ا -داند نمی

ند مانموارد  ای ایقسمت رو کیشدن،  داری، بدنیدر هنگام استراحت، خواب بطور معمول

، تندنداش فــازی درباره پیشینآنها دانش  سندگانینو نکهیادهد. با توجه به می رخ آن

 است. دهیرسمیزان  کمترینها به گزارش نیاشتباهات در ا لیتحل

 

 جیمی مییوناز لاندکویست

 متحده  الاتی، ایکانت اورنج
خوابم  بامداد 1 - 4ساعت  نزدیکبود.  ریچشمگ اریاز بدن من بس خروج یتجربه نیاول

از خواب قرار داشتم، اما  یابدن تجربه کردم، در حالت مراقبهی همهرا در  یبرد. حس
در بدن را  مور موراحساس  کیداد آگاه بودم. من می رخدر همان زمان من از آنچه 

 داشتم و به دنبال آن فلج شدم.
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 دمیترس یلیام. خالت ایستادهو در ح شناور شدمخواب تخت از متوجه شدم که ناگهان

م، به بدنم برگشت زودسپس  کند. نگهداریخواندم و از پروردگار خواستم تا از من  دعاو 
م چه درک کن دیاحساس را داشتم که با نیشدم ا داریاز خواب ب ی. وقتتند نور کی مانند

را انجام دادم و به من گفته شد  هاپژوهشاز  یمن افتاده است. من برخ یبرا رخدادی
انم صبر کنم تونمی نیبنابرا دیو به ماه برو دیداشته باش یمسافرت یاهنامک دیتوانکه می

و  نو زیکردم، احساس کردم چ یکنم. آن روز با خودم احساس خوب آزمایشکه دوباره 
 ام!کرده پیدارا  یزیانگ جانیه
 

 مارکوف یتریمید

 هیروس مسکو،
ه را تجربه نکرد یوحشت نیمن بود. من هرگز چن یزندگ رخداد نیتراول وحشتناک بار

. دمیرخ داد. من در خانه در رختخواب خودم خواب 2991در دسامبر  رخداد نیبودم. ا
 .وارد اتاق من شده است یکس دمیناگهان شن
 ارفشمرا از پشت گرفت و ضمن  انهتوجه نکردم. سپس دو دست زن "مزاحم"اما من به 

نازک و  یاهانگشت کامل دادن شکم، شروع به بلند کردن بدنم کرد. من احساس
 اتوان به طور کلیو  مکامل فلج شدای به گونهداشتم، اما م را شکم یدراز رو یهاناخن

. احساس کردم دادم انجامرا  پایداری گونه از بدنم نبودم و هر یبه حرکت دادن بخش
 د.شمی دهیبالاتر و بالاتر کش داشت هنوزاز آن  پسکند، اما بدنم از سقف عبور می

ی گ. همهاز مرنه  مترسیدمیها بیشتر از ناشناختهممکن است مرگ باشد.  نیکه ا دمیترس
م. ه بودآماده نکرد گذری نیچن یکه خودم را برا رخ داد تندی چنان به رخدادها نیا

شروع کردم به دعا. از خدا خواستم که به من کمک کند تا خودم را آزاد کنم و برگردم. 
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من  ای دیانجام درازامن به  یاجبار شناوری هیچند ثان میتوانم بگووحشت کردم. من نمی

به رختخواب  خیلی زودکه  دیای فرا رسام بلند شدم، اما لحظهخانه یبالابه چقدر 
 برگشتم.

 

 آلستون .ال لیآور

 متحده الاتی، ایرال
 نیراز تم پستجربه کردم.  یخود را به طور تصادف بیرون از بدن یتجربه نیاول من

به خوابگاهم آمدم.  دنیخواب یکردم و برا یدر ورزشگاه، احساس خستگ بامدادی
گانه از خودم احساس کردم. آگاه بودم سه تیموقع کیشدم،  داریاز خواب ب هنگامی که

دن را در ب زیتوانستم همه چرا حس کنم و همچنین می زیهمه چ رویایمتوانستم در و می
 یآگاهخود کی. همچنین احساس کردم که بود دهیخوابتخت یخود احساس کنم که رو

ن بیروتجربه  باور دارمبود که  یزیسوم در رختخواب افتاده است. مورد سوم همان چ
 یکشد که بدن انرژاحساس میگونه ایناست.  "(RTZ) یزمان واقع یمنطقه" در بدن

 .خ دادر یتصادف یگونهبه  نی. اهمن جدا شد فیزیکی دنمن با افتادن در رختخواب از ب
م تستوان. من میبودم یآگاهخودشناور  یکُره کی ولیبدن ندارم،  گریکردم دمی احساس

 نمیتوانستم ببحس کنم اما با چشمانم نمیرا  ی پیرامونمدرجه 361 در زهایچی همه
وجود دارد.  زیهمه چ پیرامونمم درک کنم که در ستتوانم. میشتندا یچشم چیچون ه

ا خود ر یآگاهخودکردم می تلاشو هرچه بیشتر  اشتمدر سرم د دیاحساس سوزش شد
شدم.  داریتجربه باین نجام، من از کرد. سرامتمرکز کنم، درد را بدتر می اختریبه بدن 

 بودم. ناکامم اما شو واردکردم دوباره به خلسه  تلاشو کشیدم  درازهمچنان 
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 سلوایک انایتات

 ، کاناداونکوور
ه چند ک رونیب یسر و صدا رگرفتم که ب میتصم تی، من در نهااستثناییآن شب  در

وب خ گیرهایگوشاز  دو تاخودم برای کنم و  پایداریرا خراب کرده بود  پیشینتلاش 
 .تهیه کردم روشن یو نارنج
 رداشکافروش  نیتمر و بامدادیشدن از خواب  داریو با هدف ب پوشاندمرا  میهاگوش

ر انجمن د ینوشتهاز رفتن به رختخواب، چند  پیشبه خواب رفتم. همچنین، درست 
به موارد  اهچیز نیای همهخواندم. را مردم  اتیتجرب نیاول یدرباره کلیما تیساوب

 منجر شد: ریز
ب از خواب شم، نیمهدیاز ساختمان شن ییبلند که در جا اریبس "بلند یصدا" کی لیبه دل
باشد  بوده لندب خیلی دیبا تلپ یکردم که صدادر رختخوابم نشسته بودم، فکر می دم.پری
داد می خر هآنچ دنید دیبشنوم. به ام ل، آن را کاممیهاگوش پوششبا  یتوانستم حت رایز

را  "لپت" ینگاه کنم. دوباره صداسوراخ چشمی  ازجلو بروم و در  گرفتم که به میتصم
و از  هادستی، اسمت پایین خم کردمرا به  میرسید. پاهاترسناک به نظر می ی. کمدمیشن

 .م کف سرد را حس کنمستتوانام میبرهنه یجلو رفتم. با پاهادر  اتاق خوابم به سمت
 یکیدر تار ی راچشمسوراخ  نور مستتوانشدم و میمی کیجلو نزددر  گونه که بههمین

 "من در فــاز هستم!": وارد شد تلنگری، نمیبب
 میتصم نیبنابرا "انجام ندادم. روشی چیمن ه"را باور نکردم. فکر کردم:  خودماول 

لند را به سمت بالا ب میفــاز بوده است. هر دو پا در واقع نیا ایکنم که آ شیگرفتم آزما
 ییشوکدر  یسپس با دست راست خود، لبه - نمیباعث شد که در هوا بنش نیهم -کردم 

 فشار آوردم.در  یکمد را گرفتم و با هر دو پا رو کی
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دم که ش زدهشگفت در واقع، منمیاتاق نش گرید سمتبه  هرا یهمهپرواز کردم،  پشتبه 

پا دراز شده  21 دیمن با ی! بازوداردمیکمد را نگه  یهارد کردم دستمهنوز احساس می
 (!کاری یبرنامه چیو ه سازیژرف: بدون اشتباه) باشد

خودم شناور بودم و هر دو پا را در هوا در شلوار لباس خوابم  نهیدرست کنار شوم من
م، اما گرفتم تا پرواز کن میتصم نیهستم، بنابرا فــازکردم که در و هنوز باور نمی دمید

گرفتم که  جهینت نیدر هوا بود. بنابرا میپاها رایز اورمیفشار ب نیزم سمتتوانستم به نمی
آن  رد گرفتم که دوباره به خواب بروم. میو تصم )اشتباه: منطق اشتباه(نیستم  در فــاز

، دوباره متوجه شدم که م دیدمخوابم نشسته بودتخت یلحظه خودم را که رو
 ونریرا ب آنها لیدل نیکنند و به هممی تمیاذ یریچشمگ یگونهمن به  گیرهایگوش

ت. اس گوشم درمن هنوز  یگیرهابعد متوجه شدم که گوش هیثان کیحال،  نیآوردم. با ا

 "آوردم، نه؟ رونیرا ب گیرهاگوشاست. من  بیعج"من فکر کردم،  "،هوم"
ام را حس ام و گوش واقعیکه در رختخوابم دراز کشیده دمیبود که فهم یزمان نیا و

 یواقع یتجربه نیاول نی. ادمیپر جانیاده است، از هد رخچه  دمیکنم. از آنجا که فهممی
 حدود، اما بودم آگاه تجربه از %211کردم! من چند که باور نمی بود، هر ماز بدن بیرون
 ستم.از بدن ه بیرون در واقعدانستم که می دیگر به روشنیزبان بودم، به  آگاهخود 91%

 روشنینوشتم، به یرا م زیگونه که همه چتم و همینبرداش ادداشتی یدفترچه کی
 لاًمعموگونه که همان قاًیدقآوردم. می ادیبه  داشتماز ترک بدن  پیشرا که  ییهالرزش

 د.باشیمدرد بدون  برق گرفتگی و مانند -شوند می فیتوص
 

تر شرفتهپی کنندگانتمرینتجربه را از  هایگزارشاز  یاریبس دیتوانکتاب می انی)در پا

  (دیکن دایپ
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 فــاز کنندگانتمرین ی کاریامهندانشقسمت سوم: 
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 یعمومی نهیزمشیپ – 0فصل 
 

 

 
 

 

 فــاز یپدیده ماهیت
 

جداکننده است، اگرچه ی دهیها پدفــاز( شامل ده یبه سادگ ایحالت فــاز ) اصطلاح

 یکند، اما با ثبات فضااست که انسان درک می فیزیکی یایاز دن ریغ یزیدر اصل چ

 ای اختری یاز جمله سفرها گوناگونی یهاهمچنین با نامفــاز . ریزدمی به هم پیرامون

ر گراتمل اصطلاح عملمفهوم همچنین شا نیشود. ااز بدن شناخته می بیرون یتجربه
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شود. از نمی عباراتآن  اب اشاره شدهشفاف است، اما محدود به حس و شکل  یایرو

که فراتر از ارتباطات و  ییهاپدیده یدر مطالعه آسانی یبرا فــاز، اصطلاح یور نیا

 ربه بیرونتجشده است. اصطلاح  ی، معرفهستند نادرست بیشتر که - یمعمول یهاکلیشه

را شرح فـاز است  یدهیپدی که فرد در حال تجربه یحس ایاندازهتا  قاًیدقاز بدن 

 دهد.می

 است: یاصل یژگیدو و یفــاز دارا کی

  .کامل برخوردار هستند یآگاهخوددر طول تجربه از  کنندگانتمرین( 0 

 است. ماندگاریِ پیوسته فاقددرک شده  ی( فضا5 

 اتیکنند، بر سطح تجربفــاز را درک می طیمح کنندگانتمرینای که درجه، مانزهم

اتفاق  یداریب یحس اتیتر از تجربرب یبه شکل بیشترگذارد، که می ریدر آن تأث یحس

دلیل یب، نیدشوار است. بنابرا فــازاول بار  یمفهوم بدون تجربه نیافتند. تصور ایم

 یهاحت نامت بیشترمراقبه، و  ای زمیپنوتیهدحالت بالاتر از خو انعمل به عنو نیکه ا ستین

، وگای) یو عرفان یدستاورد بشر در حرکات مختلف مذهب نیبه عنوان بالاتر گوناگون

 شود.می( در نظر گرفته ...، وسمیبود

 

 جالب! قتیحق

ناخواسته  که کنندگانیتمرینبینانه باشد که تواند چنان واقعدر حالت فــاز می احساسات

ه در تجرب نیقرار دارند و ا فیزیکیکه هنوز در بدن  باور دارند بیشترشوند وارد آن می

 امدادب ایدر شب  بیشترناخواسته  یذارهاوگنوع از گشت نی. ادهدرخ می یداریحالت ب

 دهد.زود رخ می
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 یدر زندگ باریک کمدست نیزم یچهارم از افراد رو کیاز آن است که  یحاک آمارها

 و ستیب یسده لیاند. از اوااز بدن مواجه شده بیرون یتجربه در قالب با فــازخود 

 یاهآگخودچهار نفر تجربه داشتن  نفر ازسه  کمدستنفر.  اردیلیم 5 باًیتقر، تاکنون کمی

حال،  نی. با اشودتاکنون مینفر  اردیلیم 2 نزدیک نیاند و ادر خواب را تجربه کرده

در ، گیردمورد توجه قرار می فــاز حالت ژرفای گوناگونو سطوح  راتییکه تغ یهنگام

عه مطال ی برایموضوع نادر فــازکه  ییاند. از آنجابا آن روبرو شده ایبه شیوههمه  عمل

 داریخواب ب ازکه دوباره  یوقتشوند، از افراد که ناخواسته وارد آن می یاریاست، بس

ه ب توجهی چیاز آنها ه یاریافتاده است. بس یشوند که چه اتفاقشوند، متوجه نمیمی

 ژرفکم  فــازهای رایکنند زشکل گرفته است نمی کاملاًفــاز که  طیمح کی رخداد

فـاز مانند چیز پرنده و د. نگذارنمی یه جاب ژرف فــازهای مانند احساسیهمان حالت 

است  لیکه ما یهر کس یاست که برا جیرا اریبسی دهیپد کی نی، ارسدفرار به نظر می

، در ردیبگ ادیآن را  نگهدارییابی و دست درست یهاو روشآموزش ببیند آگاهانه 

 دسترس است.

 

 جالب! قتیحق

جدای حال،  نی. در هماندآموزش دیدهما  یتجرب هایگردهماییساله در  75 تا 9 افراد

کند، می نیکمک به تمر ایسن مانع  زانیچه م در عمل نکهیدر مورد ا از بسیاری مشکلات

 خود نشان دادند. یهارا در گروه جینتا نیاز بهتر یافراد برخ نیا

 

ه در هم یبرا ـازفـکند که می انیبطور واضح ب دهیپد نیبه ا یعلم کردیرو کی یحت

 هایپژوهشتوسط  یامر به روشن نی. ایمغز یجد دیدگانبیآسبجز دسترس است 
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 تنها و ،دشوار باشد ی، کارفــازکه این در یمنطق چی، هنیشده است. بنابرا دییتأ یتجرب

وجود ندارد.  ،باشددور از دسترس  ایقابل دسترس  کوچک از مردمی حلقه کی یبرا

نه در  ،دهدمی یگواهروش به اشتباهات مربوط به  تنهابر آن  مهارت یهادشواری

 .فــاز دسترس نبودن

 

 جالب! قتیحق

در  یتانزمس ستگاهیدر ا یعنیشب سال،  نیتردر طولانی یعیفــاز به طور طب یجهان روز

 شود.( برگزار میکبیسه یهادسامبر در سال 22دسامبر )و  21 - یشمال یرهکمین

 

 

 فــازبینی پیش خودآزمایی

 
به دست آوردن  ی. براه استبه هزاران نفر ارائه شد فــاز آموزشآزمون ساده با  نیا

 :دیبه خود ده ازیامت 0 درستهر جمله  یخود، برای نمره

 

 ام.آگاه شدهخود رویا. من ناخواسته در طول 0

 ام.. من ناخواسته احساس ترک بدنم داشته5

 فلج شده است. دنیخواب ایشدن  داریاز ب پیش. بدن من 0

 .مدیدیم رویاآمدم و متوجه شدم که هنوز  رونیام و از رختخواب بشده داریاز خواب ب .2

 خوابم.ساعت می 1بیشتر از  معمولاً .2

 ساعت بخوابم. 01از  شیب یتوانم به راحت. می0
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 هر شب رویاهای شفاف بسیاری دارم. باًیتقر. من 1

 م.زنیچرت م روزنیمپس از خوابم، بلکه نه تنها در شب می اهزمان یمن گاه .1

 کمتر. ایسال دارم  01. من 1

 . من زن هستم.01

 

 بیشتر، بهتر(:چه هر - درست یگزینههر  یبرا ازیامت شمار) ازیامت

 

، اما دیداشته باش فــاز یهاکه تجربه دیریبگ ادی دیتوانشما هنوز هم می :ازیامت 3-0

 کشدبه درازا ب ها تلاشداشت. ممکن است ده دیخواه یمشکل بیشتر نیرینسبت به سا

که همه  است یزیچ فــاز: حالت دیداشته باش ادید. به یداشته باشفــازتان را  نیاول تا

انگیز عمل شگفت نیبه لذت بردن از ا تواناکه  ی، و افرادابندیتوانند به آن دست می

 .دنوجود ندار ستندین

انجام شود.  سختتلاش  01شما  اولین فــازمشکل متوسط. ممکن است تا  :ازیامت 4-6

. به دیآن را به طور کامل فعال کن دیبا تنها - دتمرین داری نیا از پیش استعداد برایشما 

خود  یشخص نیبود در تمر دیخواه تواناو  دیدنبال کن کیها را از نزدکاردستور یسادگ

 .دیکن دایناگفته دست پ درجاتبه 

ار تا چند ب کی دی. شما بادیفــاز دار نیتمر یبرا یقو لیتما کیشما  :ازیامت 6-03

شما آسان خواهد بود:  یبرا مانزهمبه طور  ایدن دودر  ی. در واقع، زندگدیتلاش کن

 برود! نیفرصت از ب نیا دی. اجازه ندهفــاز و فیزیکی
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 و فــاز علم
 

 شیآگاهی در رویا با آزماخودرا در چارچوب  فــاز شیبار امکان آزما نینخست علم

، شی. در طول آزمارفتیدر دانشگاه هال در انگلستان پذ 0112هارن در سال  تیک

ده توافق ش از پیشو  یبه انجام حرکات چشم عمد توانا یآلن ورسل آزمایشی، ینمونه

. چند در حالت خواب است یو غزداد منشان می EKG توریمان کی طیبود در همان شرا

 لیرا در دانشگاه استنفورد انجام داد که به دل یمشابه شیسال بعد، استفان لابرگ آزما

 مشهور شد. اری، بسه از مطالعهرشت نیا پیشرفتدر  یمشارکت فعال و

ده انجام ش یعلم شیآزما یادیز شمارآن،  تیماه یو بررس دهیپد نیاثبات وجود ا یبرا

ت در فرانکفور ماکس پلانک یدر موسسه ورسه فــاز یرو شاتی، آزمابرای نمونهاست. 

واب و خ فــاز، یداریب یهاحالت نیتفاوت ب نیرا نشان داد: بزرگتر ری( موارد ز5111)

 یهاشود و در قسمتهرتز مشاهده می 21فرکانس ر( دREMچشم ) عیحرکت سر با

 مغز متمرکز است. یجلو

است. قابل توجه،  REMو خواب  یداریب نیب یزیچ فــازدر اصل، مشخص شد که 

 دارانپستانهستند و رشد آنها انسان را از  یآگاهخودمسئول  اریاز مغز که بس ییهابخش

ن، آلن هابسو ی.کار توسط ج نیهستند. ا حالت نیترفعال فــاز درکند، در می زیمتما

ه بودند ک پژوهشگرانیگروه  نیانجام شد. ا نیتو نکایهولزمن و ا نیاورسولا ووس، روم

هرتز  21مغز با قدرت  یجلو یهیناح کینشان دادند که تحر 5102ای در سال در مقاله

 شیارا افز رویاهنگام  خودآگاهیشانس  ی چشمگیریبه گونه REMدر هنگام خواب 

 شروع حالت فــاز. یعنیدهد، می
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کشف نشده است. با  هنوز حالت فــازی دهیپد تیماهی درباره ترژرف حاتیتوض

 حالت نیشود که مطالعه اای متوجه میبه طور فزاینده یعلم یگذشت هر سال، جامعه

مسئول  یهاسازوکاراز  یشود درک بهترامر باعث می نیچقدر مهم است و درک ا

 .بوجود آیدو خواب  یداریب گوناگون یهاحالت جادیا یو چگونگ یآگاهخود

بشر است:  یآگاهخوداز تکامل  یمحصولفــاز گوید وجود دارد که می زین اینظریه

ه ب نفوذشروع به  کمکمو سپس  کندمی اشغال را آید و آنبوجود می ابتدا یآگاهخود

 بیداری ی درآگاهخوداز  جدایکه هنوز  یحالت بعد نیرتکی، نزدکندمی REMحالت 

 ندهیزنان و مردان آ یبرا - فــازو  یردایب - جهاناست. احتمالا، وجود آگاهانه در دو 

ای حال، نظریه نی. با ای روزمرهداریدر هنگام ب یآگاهخود مانندخواهد بود،  یعاد یامر

 کمکماست، اما  یذاتبه صورت فــاز  ییگوید تواناوجود دارد که می زین مخالف کاملاً

دهد نشان می رافرزندان خردسال به فــاز  چند باره و آسان نکته ورود نیرود. امی نیاز ب

 .دهندرا از دست می یی آنسن توانا شیافزاو آن ی به توجهیب لیبه دل ولی سپس

 

 

 یو عرفان یباطن گفتار
 

ی گرایمادهاز نقطه نظر  یکافی به اندازه آموزشیمطالب  نیا یتاکنون لحن کل اگرچه

، بلکه ستین درسانبکه مردم را بهم  فــازی ای دربارهشده است، اما نظریهدور نگه داشته 

 رگیریدمنجر به  شهیهم نظریهکه  ی، در حالقابل رد کردن نیست تمرین آن است. نیتمر

ا چه ر دهیپد تی، ماهکنندهتمرینکند که نمی یوجه فرق، به هیچلیدل نیشود. به هممی

ود خ دگاهید یدرباره یبیند. هرکسدر آن می یعرفان ای یباطن ردپای اگر حتیمیداند، 
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 ای یزندگ یگونه فلسفه بر هر یرگذاریکتاب تأث نیوجه هدف احق دارد و به هیچ

 دهیداست که خواننده بتواند با پ نیا . مهمستین ینظر یهاپیچیدگیآن به سمت  بیترغ

 داشته باشد. یواقع نیتمر )فــاز(

بدون  یوجود ندارد و اصطلاح یدر فرهنگ باطن دهیاز پد روشنی فیهنوز تعر متأسفانه

ا ، حالت فــاز به صورت متناوب بیباطن تمرین نوع آن وجود ندارد. بسته به یبرا ابهام

رض شود. فاز بدن و گاه با خواب روشن انجام می بیرونمسافرت  ای فکنی اختریبرون

( در الف ییکند و خود را در جارا ترک می بدن( اختریبدن  ای)روح  ماهیت مسلم اینکه

 شماردهد. در ضمن قرار می ...و  دنیای اختریج(  ای اهایرو یای، ب( دنفیزیکی یایدن

، نمونه رایبمتفاوت است.  ،یبسته به مکتب عرفانشوند  دیتوانند بازدکه می ییهاناجه

 .... و ی )اثیری(اتر نیاید، یذهن یادنی ایباشد،  نییپا ای بالاتواند می دنیای اختری

 در حالت و شکل و تمرین تجربه ینبالاتر به عنوان نیا یاز مکاتب عرفان برخیدر 

برابر  یفیزیک یایبا دن گرید برخیکه در  یشود، در حالمی در نظر گرفته ،وجود یشخص

 حاتیگونه، توضهمان رستاست. د یریاث یقلمروها نیب یاهیلا در دیگری است و

 متفاوت است. اریبس زیآن ن تیو اهم دهیپد تیی ماهدرباره

شود. کنند در نظر گرفته میکه افراد هنگام مرگ تجربه می یتیبه همان وضع ،همچنین

 یکه هدف اصل یی، جانمونه رای، بسمی، مانند بودیاز آداب و مذاهب شرق یاریدر بس

بر  باورمرگ است،  یلحظهآگاه ماندن در خود قیتناسخ از طری متوقف کردن چرخه

تواند میاین شود که انجام می فــازورود به  ییبا توانا تنهاآگاهانه خود گاست که مر نیا

 .باشد آن یدر ط یآگاهخودمرگ و  یلحظه یبرا تمرین

 خودآگاهیتفاوت خواب روشن ) گیچگون یدرباره یانیپایب ینظرها اختلافدر واقع 

 زیر رآن د بندیگروه ایآ نکهیدارد و اوجود  "از بدن بیرونسفر "( با به اصطلاح ایرو در
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یابد می گسترش گرید یاصطلاح باطن کیبحث و جدل به  نیاست. هم پذیرفتنی فــاز

ار و کافراد تازه یبرا تنها ییدهایشک و ترد نیحال، چن نی. با افکنی اختریبرون –

 کند.مشکل ایجاد می است خیلی کم فــازآنها با  ییکه آشنا یکسان

دا ها را از هم جپدیده نیتوانند به طور واضح انمی کنندگان باتجربهتمریناز  کی چیه

 ،برای نمونهمورد ممکن است متفاوت باشد.  نیمربوط به ا حاتیکنند، گرچه توض

 هجینت کنندهتمرین کیکنیم، می بندیگروهها را با هم پدیده نیای که همه یهنگام

 بیانممکن است  یگریکه د یحال راست، د یمواز یایدنیک در واقع این گیرد که می

 شود.می جادیا توسط ذهن اهاین یکه همه کند

از  بیرون( همراه با سفر ایرو خودآگاهی درشفاف ) یایرو بندیگروه یبرا یادیز لیدلا

 اتیموجود و انبوه تجرب هایپژوهشکه  ستین لیدل نیتنها به ا نیبدن وجود دارد. ا

 میوجود دارد که طرفداران تقس شماری پرسشکند. آن را اثبات می یمردم به راحت

خواب ، چرا افراد اولتوانند پاسخ دهند. نمی گوناگون هایبخشبه  ی فــازدهیپد

به حالات خود  دنیرس یبرا یکسانی هایروشاز بدن از  بیرونو مسافران  بینروشن

کنند؟ دوم، چرا می یفراخوان گوناگون یهارا با نام جهینت اما تنهاکنند، استفاده می

وم، است؟ س کسانی قاًیدق، خواب روشن یایاز بدن و دن برونفکنی بنیادی یهاویژگی

به خود  یژگیرا با هر گونه و یخارجشکل تواند هر نوع می خواب روشن یایاگر دن

 کی ای - یفیزیک یایدن در روح از بدن یواقع فکنیبین برونتوان ، پس چگونه میردیبگ

توانند از آنها می یاریکرد؟ بس ایجاد زیشده تمای سازهیشب دید رویایاز  - یموازدنیای 

 به اثبات رساند. در عمل توانرا نمی هیچ کدام از آنها ولیارائه دهند،  ینظر حاتیتوض

وجود دارد،  هااز جهان یشماربی شمارکه  دهیا نیافراد در پشت سر گذاشتن ا معمولاً

و  یزندگی با فلسفهمعمولاً  نیروبرو شوند. ا یکیولوژیزیف یتوانند با دشوارمی
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. شوندیه مدیکش یسؤالات نیچنسمت  هشده است که ب دهیدر هم تن کاملاًبینی آنها جهان

از  یتوانند به راحتمی ،در کنار هم فــاز اتیتجرب بندیگروهمخالفان  یحتحال،  نیبا ا

نند. استفاده ک شانانداز خودسازگار با چشم صورتییابی به آنها به دست یبرا هاروش

 دهد.را نشان می نیتمر یبرجسته تیو اهم یتئور فرعی بودندوباره نقش  نیا

 

 

 ؟یموارد فــاز شو چرا
 

ود. ش یآن ناش تیو ماه دهیپد هایویژگیتواند از عدم درک کامل می تنها پرسشی نیچن

 بیداریکه او به همان اندازه  دیمشخص ناگهان فهمی لحظه کیفرد در  هنگامی که

 ستادهیا ییدر جا فیزیکی یایاست و با همان دست و بدن خود در دن یخودش واقع

 صیرا تشخ اتیجزئریزترین خود لمس کند و  پیرامونرا در  زیتواند همه چاست و می

 نیا .آیدنمی شیپ یوجه سوالشود که به هیچمی جادیدر درون او ا یدهد، چنان احساس

 تواند بدست آورد!ای است که شخص میتجربه نیانگیزترشگفت

و گاه ترسناک است. بسته به فرد، ترس در هنگام  مهلک شهیهم فــاز با اول برخورد

ان کنندگتمرین یدهد. حتسوم از موارد رخ می کیدر  باًیتقر فــازبا  هیاول یبرخوردها

فــاز  تیوضع ژرف تیماه ازموضوع  نیشوند که ابا ترس روبرو می زینکهنه کار 

 کند.می حکایت

 تیروند، افکار از واقعمی نیاز ب هیجاناتو  یخستگ یجذبهگذشت زمان، هرچه  با

 هنیزم کی، نجایدر ا و کندپیدا می گرایشاستفاده از آن  یبه سمت چگونگ دهیپد

ی هابرنامه نیشود. اباز می کنندهتمرین پیش روی یالعاده متنوع از کاربرد عملفوق
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نشده  دییتأ یهااز روش یاریبا بس - ی تحریر درآوردهبه رشتهکتاب  نیکه ا - کاربردی

. ستین مرتبطشود، می فیتوصآن  رامونیپ یباطن اتیدر ادب بیشترو مشکوک که 

 یابی است.و قابل دست یقابل اثبات، عمل نجایارائه شده در ا اطلاعات

 یرصتتنها ف نیا - بیرونی یتجربه کی دیشا ای یذهن حالت  – باشدچه هر فــاز تیماه

 یکه در زندگ یافراددیدن  هستی، جهان ای دنیااز هر قسمت از  دی: بازدناب است برای

، افراد مشهور و موجودات درگذشتگاندور از دسترس هستند از جمله بستگان،  یواقع

ق تحقاطلاعات از آن،  بدست آوردنذهن ناخودآگاه و  بیکرانبا منابع ارتباط  ،مختلف

ر دتأثیر ، یهنر داتیتولازی سمدل ،ندایافتنیدست ن یواقع یکه در زندگ ییآرزوها

 یو واقع یشخص کاملاً. آنها ستندین کنندهخسته اتی. این تجربگریو موارد د یولوژیزیف

 .ریزبینانه بررسی خواهیم کردی آنها را همه در آیندههستند. 

 

 

 کنندهتمرین کی یزندگ سبک
 

 یبرا چشمگیریاثرات مکمل  ...، آداب و ورزش، گوناگون ییغذا یهاگفت رژیم دیبا

 یکیولوژیزیو ف یروان شیوجود آسا یعیکند. به طور طبنمی تولیدفــاز  درست نیتمر

 ای یخورکم ی یاکه پرخور ییهاروشدر ، نیبرخوردار است. بنابرا ییبالا تیاز اهم

، شودمی سفارش بیروغبیعج ناتیمختلف و تمر یهاخود با رژیم دنعذاب دا

 ریأثتو همواره مضر است کننده تمرین کیو تعادل  یسلامت یبرا تیفایده و در نهابی

ر ب افزونگذارد. کتاب راهنما می نیآموزش داده شده در ا هایروش یبر اثربخش یمنف

 "عادات بد"و آنچه ممکن است به عنوان فــاز  نیتمر نیب یداریارتباط معن چی، هنیا
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یابی به دست ایبر هیرویب یزندگ یوهیش رینظر از تأثنشده است. صرف دایشود پ ریتعب

 یخوب یزندگ تیفیک برای اینکه ازسالم و فعال  یزندگ سبک کی شهی، همفــاز

 .شودمی سفارش دیبرخوردار شو

 

 جالب! قتیحق

 هستر را بب دیفــاز مؤثرتر، با اتیداشتن تجرب یباور باشد که برا نیبر ا یشخص اگر

 ریبه طور قطع تأث یکار نی، پس انجام چندقرار ده یگریجهت د ای یت شمال غربمس

 ستین نبد یابیتیحال، مسئله مورد نظر موقع نیخواهد گذاشت. با ا جیبر نتا یمثبت

 مهم است. اریخود بسی است که به نوبه تین کی هب هیشب باوریبلکه 

 

ــاز ف اتیتجرب شیباعث افزا با قانونمنظم و  یزندگ یوهیش کیشده است که  دیده

 یانتخاب سبک زندگ ینمونه نیترییابتدا کاملو  یشود. خواب عادمی یو واقع داریپا

 کنندهتمرین کیکه  یهنگام ویژهگذارد، به می جیبر نتا یو مثبت میمستق ریاست که تأث

 شود.استراحت کامل شب متعهد می هبار در هفته ب نیچند

 و زودترین معمولاًکه  یچهار نوع از افراد ،نیبه تمر درست کردیدرک بهتر رو یبرا

د. هرچه دارن لیتما یاضیره به ک یافراد اول،شده است.  برشمردهرا دارند،  جهینت نیبهتر

نها بیشتر آ یشود، اثربخش تیرعا یکتاب درس نیشده در ا گفته یهاکارتر دستوردقیق

در  لیدل نیکنند، به همدرک می کاملاًکل روش را  زود یاضیذهن ر یشود. افراد دارامی

آنها با وضوح هدف  تمرینورزشکاران هستند.  بعدی،دارند.  یبهتر تیآن موفق یاجرا

ق هستند که عاش یکسان ،سومشود. می آسانتمرکز و فشار بر خود  ییتوانا نیو همچن

خوابد، ب یساعت به راحت 05تا  01تواند که می یشخص یبرا هستند. مطمئناً دنیخواب
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 سپسود و شمی داریب بیشتردر کل  .بینی کردآمیز را پیشموفقیت تمرین کیتوان می

دنی ی )بکیولوژیزیآنها نه تنها توسط عوامل ف تیها. موفقبچه سرانجام و دروخواب می

ده و نش پرفایده وضوح ذهن که هنوز با دانش بی با ایاندازه، بلکه همچنین تا روانی( و

 مرینت هایکارشود. دستورمی بازداشته نشده ضمانت اندازهاز  شیب لیتحلوهیبا تجز

 شود.دنبال می یرسد و به راحتبدون مانع به ذهنشان می

 یهاوهگردر قرار گرفتن به  یازین چیفــاز، ه یهاحالت نییابی به تمرمنظور دست به

، دیبفهم و کنیدجدا  راکند افراد کمک می نیکه به اآنچه  قاًیدق دی. شما فقط باستین بالا

صورت بخودتان  نیو سپس آنها را در تمر دیابیصفات مشابه را در خود ب دیکن تلاش

 .دانجام دهیبرجسته 

 

 جالب! قتیحق

ه کارهایی کروز،  انیکه در پا دی، فراموش نکنفــازورود به  هایروشاستفاده از  هنگام

 .آن زیاد مهم نیستانجام  یمانند زمان و چگونگدهید انجام می

 

 فــاز نیدر شروع تمر بیشترشانکرد که  انیرا ب ایویژهتوان انواع طور مشابه، می به

سبک  ،یکیولوژیزیف یهاویژگی لیهستند که به دل یکسان اولشوند. دچار مشکل می

 کنندگانتمرین یبعد گامدر  دارند. آورکسالت ایکارشان، خواب سبک، مختصر  ای یزندگ

ا و هنظریهچنان با  یافراد نیدارند. ذهن چن رارها تجربه قبا سال یباطن هایروشفعال 

آنها  یبراها روش یاولیه دربارهاصول آسان که انتقال  شده انباشته گوناگون یهاشیوه

آن را با  بعد و ریخود تفس زانهیآمرا به روش ابهام زیهمه چ زود رایاست، ز رممکنیغ

ند. هست اطیاحتیب یهستند که به سادگ یافراد سپسکنند. جمع می گرید یهادانش
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پریشان ذهن که  یدر حال گیاست، هم جانبیدر امور  چندبارهل آنها شامل تمرکز مشک

 کنند.پوشی میچشم زهایچ نیترآشکارا از مهمهستند 

 یکار چیکه ه ستیبدان معنا ن نی، اردیگبقرار  وارد بالااز م یکیدر  کنندهتمرین کی اگر

است  نیا قتیرا انجام ندهد. حق تمرین نیاینکه بهتر است که ا ای ستیاو مؤثر ن یبرا

 الاب یهاگروه یهااز عادت یاست که برخ نیا تنهاکند، همه کار می یبرا تمرین نیکه ا

، دیناسشیرا در خود م یشیگرا نیاگر چن دخالت کند. تانپیشرفت ریتوانند در مسمی

 تلاش کاهش آنها ابر آنها ی چیره شدنکه در  ستا نیا دیانجام ده دیکه با یکار یهمه

 .دیکن

 کیا شدن به آن ب کی، نزدفــاز نیتمر یآمیز براشروع موفقیت یاصل یارهایاز مع یکی

و  دهیخوانده، شن دهیپد نیا یدرباره یزیچ یحت کنندهتمرین کیاست. اگر  یخال ذهن

 ا کنارآن راکنون  کمدست ایمسئله را فراموش کند  نیکرده است، بهتر است ا آزمایش ای

شده باشد، که ثابت شده  پر هاکاردستور نیبه دقت با ا دیبا یخال ذهن نیبگذارد و ا

 کند.هزاران نفر در سراسر جهان کار میبر روی است 

رزش به اند. ومثبت گذاشته ریتأث فــاز نیتمر یها بر روها و سرگرمیاز شیوه یاریبس

فشار قرار دهد و نقاط ضعف  اهداف تمرکز کند، خود را تحت یکند تا روفرد کمک می

ه دهد تا ببه فرد اجازه می درونی )ذن( یمتوقف کردن گفتگو تمرینطرف کند. را بر

. کند یرینیاز جلوگبی لیحلوتهیاز تجز نیازشدت متمرکز شود و در صورت 

تمرکز و همچنین کنترل ذهن و بدن را  یریادگیو مراقبه به فرد امکان  زمیپنوتیهخود

به طور  تمریناتاز  یادیز شماربا استفاده از  دیال، شما هرگز نباح نیادهد. با می

 یکل یجهینت از دست رفتن به معمولاً نی. اهدر دهیدخود را  اقیو اشت یانرژ، مانزهم

 شود.منجر می
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را به  تیآنها شانس موفق رایز - باشید یوسواس یا یعصب دینبا فــازشدن به  کینزد در

 هب تیباشند، بدون اهم اطمینانو  یخونسردبا  دیاقدامات بای رسانند. همهصفر می

 یهااز شاخص یکی آلودگیخواب. کندهدایت می یگآشفت کیبه که فرد را  پایانیهدف 

د، اجرا شون یها به درستروشی ها است. اگر همهکاراز دستور یرویو پ کردیرو درستی

و  دمدمیو  سبکبرد. برعکس، خواب لذت می آلودگیخواب از شهیهم کنندهتمرین

. هست نیشخص به تمر کردیدر رو های اشتباهنشانهخوابی، همواره به عنوان همچنین بی

 فــاز درست نیاست. تمر یشاخص خوب زین تندرستی در یک فرد یماحساس عمو

را به همراه نخواهد داشت. در  بدنی ای یعاطف یشود و خستگنمی یهرگز باعث خستگ

 یحت تمرین نیتر، اساده انیباشد. به ب یو پرانرژ رومندین یاز نظر عاطف دیبا فــاز، برابر

 رسشپ نیهمچنین به ا یاریبس. شود یباعث ناراحت دیناموفق نبا یهاتلاش هنگامدر 

ببینند.پاسخ این پرسش را آموزش  فــازتوانند می یعلاقه دارند که کودکان از چه سن

 نیبه چن خودشان ای دیده زهیبه آنها انگبسیار ساده هست: به محض اینکه شما توانستید 

ها را با آنچه بچه هاروشو  کارهاکه بهتر است افزون بر اینعلاقه نشان دهند.  یموارد

ر د ییماجراجو یآنها نوع ی. از آنجا که برادیدر سن مشخص علاقه دارند، سازگار کن

کتاب  نیاند تا مطالب اشده جادیا سرزمین فــاز یافسانه یهاناافسانه است، داست یایدن

 به آنها ارائه دهند. یآموزش ولیکننده، سرگرم یرا به صورت فشرده به روش
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 روز در هفته 0تا  5: نیتمر میرژ
 

امر  نی! ادیکن نیروز در هفته حالت فــاز را تمر 0 ای 5از  شیشود بنمی سفارش هرگز

، یناختروانش بیشتر یگرید لیدلا نیبر ا افزونکار ممنوع است و افراد تازه یبرا قطعاً

هتر اول، ب یهاماه یآل، در طشود. در حالت ایدهمی پشتیبانی زین بیرونیتوسط عوامل 

 یازین گرید ی که، وقتدیها تمرکز کنتلاش یاز کار، رو یلیتعط یاز روزها قبل تنهااست 

 زهرگ وجود دارد. روزنیماز  پس یهاچرت زدنامکان  ای ستیشدن زود هنگام ن داریبه ب

 لاشت توانیدبجای آن می. دینکن یتلاش به فــاز دنیوجه در رسبه هیچ گرید یدر روزها

 .دیباش دیگریو مشغول امور  دیمنحرف کن فــازخود را از  دیکن

به فرار از آن  یازین گریخود رخ دهد، دیفــاز بخود ییهافرصت نیاگر در چن البته

خود  یو مهارت عمل روشو از کل مجموعه  دیها استفاده کنفرصت نی. از استین

 .دیاستفاده کن

 میآل تنظهاید یبرنامهیک خواهند بود  تواناباتجربه  کنندگانتمرین تنهاگذشت زمان،  با

هر روز  ممکن است یحت یآنها نداشته باشد. برخ یهاتلاش تیفیدر ک یریکنند که تاث

 تمریندر مجبور کردن خود به آن سطح  یمنطق چیحال، ه نیکار را انجام دهند. با ا نیا

 نیرتمهم برداشتی که ازنظر از صرف ستیساده ننیز کار افراد تازهی وجود ندارد. برا

 .اندداشته نیتمر یهاجنبه
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 جالب! قتیحق

پشت سر  نیروز درس با دو شب تمر 3به صورت  یشیآزما یآموزش هایگردهمایی

 نهبرای نموموضوع به همان اندازه مؤثر است که  نی، ایادیز لیشود. به دلاهم برگزار می

 .دانجاممیروز به طول  5به مدت  گردهمایی نیا

 

 آزمایشرا  فــازورود به  هایروشهر روز  باًیتقر اهمه روزه ی کنندهتمرین کی اگر

ه بار س ایدو  -مناسب ی هفته استراحت کند تا بتواند در برنامه 5تا  0 دیکرده است، با

 شروع به انجام آنها کند.دوباره در هفته، 

عدم  ای تیروز در هفته، بدون در نظر گرفتن موفق 0تا  5 تنها دیکن تلاش دیبا شما

 یکه شما دچار خستگ ی، طوراست یقانون اجبار کی نیا. دیشو فــاز وارد تیموفق

را  آن درستکه به طور  ی. هنگامبیهودگی نرویدخود به  نیو با تمر دینشو یعاطف

 نیه هم، بدیداشته باش یادیفــاز ز یهاتجربه ،تنهاروز  کی یط دیتوان، میدیکن تیرعا

 است. یکاف کاملاً پیوسته شرفتیپ یروز در هفته برا 0تا  5 یحت لیدل

باشد:  فرد به همراه داشته نیتمر یبرا یجد پیامد خیلیتواند می قانون نیگرفتن ا دهیناد

در  قفهو کی، تیعدم موفق لیافتد و ممکن است به دلوجه اتفاق نمیورود فــاز به هیچ

 ایخود  یهاییبه توانا مانیرفتن کامل ا نیتا زمان از ب وقفه نیشود. ا جادیفرد ا نیتمر

 در طول هفته است، که استراحت طولانی کی ،. تنها درمانرودپیش می دهیخود پد یحت

است. بطور  دیآمیز باشد، مفاگر عمل فرد موفقیت یای، حتبه هر حال به طور دوره

خوب ی اهنازم بین یویژه یو چرخه تمی، رامور دیگرمانند  دیبا فــازور کیواضح، 

 .نگه داردو بد را 
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 بر فــاز مهارت الگوی
 

د. را درک کن فــازبر ورود به  مهارتو  یریادگیروش  دیکار باتازهی کنندهتمرین کی

خود  یبرا ویژهعلم  کیاز آنها  کیاست که هر  یاصلی مرحله نیشامل چند هیرو نیا

 است.

 

ورود به  یمورد استفاده برا هایروشمرحله به  نیترو مهم نیاولاین مورد بعنوان . 0

ی آگاهخود، میرمستقی، غمی)مستق یهر نوع روش وروددر  مهارتپردازد. حالت فــاز می

 رد نیازمو یازهاینشیپ هاروش نیترو استفاده از ساده یریادگی. ستین ی( ضرورایرو در

 کند.تر فراهم میپیشرفته یهاروش یرا برا

رود. از بین نمی فــازی آگاهانه هنگام ورود به هاروشبرخلاف تصور عمومی، نیاز به  .5

از  شیب طیمح کییابی به دست یفــاز برا سازیژرف یهاو استفاده از روش یریادگی

کسل بودن و ، سازیژرف یهااست. عدم استفاده از روش یبینانه ضرورواقع اندازه

خواهد بود. مدت کوتاه یبعد اقدامات کند ومی نیتضم را اتیتجرب جذاب نبودن

را  سازیژرف یها، روشیهر روش ورود مهارتاز  پس سریع دیبا کنندگانتمرین

 .رندیو بکار گ اموزندیب

 کیبدون آنها  رایفــاز است، ز نگهداری هایروشبر  مهارتسوم شامل ی . مرحله0

 یامممکن را دارد. هنگ یاندازهتر از کوتاه اریفــاز با مدت زمان بس اتتجربیفرد متوسط 

ه وجود هرگز ب باًیتقرتوان آن را ترک کرد که چگونه می پرسش نی، ادیهست فــازکه در 

 هیانچند ث یدر ط معمولاًانجام ندهد،  یکار چیه یسادگ هاگر شخص ب، در برابرآید. نمی

 شود.رانده می بیرون از آن



181 

 

، زمان آن فــاز تیبر وضع مهارت در مورد نیاز هایروش یهمه یریادگیپس از  -2

، جاییجاب ییکه شامل توانا دیریو بکار بگ ادیکنترل را  یهااست که روش دهیفرا رس

 باشد.یم ...و  پیرامون طیبر مح یرگذاری، تأثچیزهاو تعامل با  افتنی

 یزندگ تیتقو یممکن است برا کنندهتمرین، ی پیشینشده یادمراحل  پایانپس از  -2

 نیها مورد از اکتاب راهنما، ده نیاستفاده کند. در طول ا فــاز اتیروزمره، از تجرب

 یرخب ممکن استکرد.  میخواه یکامل بررس اتیبا ارزش را با جزئ یکاربرد یهابرنامه

اول ی لهمرحدر  یحت ایمهم باشد  اریبس کارتازه کنندهتمرین کی یبرا فــاز یهااز زمینه

تفاده اساول خود به فــاز  اتیتواند از همان تجربمیهمچنین ده باشد، یآن رسکاربرد به 

 د.ادامه دهآن از 
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 اردیدر صورت پا تنهافــاز  نیکه تمر دیداشته باش ادی، به اهمهارت در روش پس از

 ــازفدر ماه وارد  باریک تنها کنندهتمرین کیارزشمند و مؤثر است. اگر  ،جیبودن نتا

. دشو هبار تجربیکای هفته کمدست دیبا فــازخواهد بود.  یاحساس یلیشود، تجربه خ

 ودمندس یحتو بلند پروازانه  ه،هفتدر  فــاز بیش از یک ورودتمرین سطح بالاتر  در

ر د یدر هفته سطح استاد فــازدو تا چهار  یها، ممکن است تجربهیاست. از نظر واقع

 در هر روز!(. فــاز 0-5) دور از مرز بالا است نیا چند هرنظر گرفته شود، 

رسند. یم فــازمورد نظر به  یاندازهکار کمتر از تازه کنندگانتمرین، قانون کیعنوان  به

 هر به کاهش دیبا ، کهدهدرخ می شیاز پ شیب تیمنظم، موفق یهاحال، با تلاش نیبا ا

 ناکام کمک کند. یهااز تلاش یناش یدیگونه ناام

شده در  یاد یهاکاردرک کنند که دستور دیبا در حال پیشرفت یهاوراز فــاز کی هر

فــاز است.  تیبه وضع دنیرس برایفرد متوسط  کی یابزار برا نیبهتر یکتاب درس نیا

مکن م نیخود را دارند، بنابرا یو سبک زندگ یولوژیزیف فراداز ا یاریحال، بس نیبا ا

 یزئج ماتیآنها باشد. تنظ سرشتممکن است خلاف  ایمناسب آنها نباشد  یزیاست چ

 نهاای تپایه راتییهستند. تغ یکه جزئ یتا زمان ،ها از همان ابتدا مجاز استکاردستور

 یهابا استفاده از روش دیبا تنهاگیرد و صورت می زیاد، یتجربه یافراد دارا یبرا

کنند، کس در هر صورت کار می ره یها براروش نیانجام شود. ا یشده و واقع شیآزما

چه هرهبود ب یتوانند براهستند که می ییالگو تنهاباتجربه آنها  کنندگانتمرین یاما برا

 نید، اکار نکر کنندهتمرین کی یبرا چیزی چیمناسب باشند. اگر اصلا ه جیبهتر نتا

ورد روش م نای که چگونه آیدپیش می پرسش نیبلکه ا ستیروش ن یدرباره پرسش

قطعی ه طور ب ییدر مراحل ابتداای پایه راتییتغ انجام لیدل نیگیرد. به هممی راراستفاده ق

 ممنوع است.
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ناصر از ع یاست که عار یفرد ناتیتمر یبرا محکمی بنیادو  هیپا جادیکتاب ا نیا هدف

که  یا آنقدر دست نیافتنی نباشد یالیخزیاد  از آنها ممکن است که برخی. باشدمشکوک 

 قیحقا باشرح داده شده است،  نجای، هر آنچه در اگرید سوی. از کننده آرزو داردتمرین

آنچه در  ریخود و تعب ی، فلسفه رشد شخصریمس ردحق دا یشود. هرکسمی یبانیپشت

 دهد را انتخاب کند.می رخخود  یوپان تمرین بنیادو  هیهنگام ساختن پا

 

 

 هاروش انواع
 

، میسازد: مستقرا ممکن می فــازوجود دارد که امکان ورود به  اولیه روشنوع  سه

 هب ای دهیدراز کشبه پهلو که  یها در حالروش نی. اایرودر  یآگاهخودو  میرمستقیغ

 شود.انجام می است اید، چشمان بسته و بدن در حالت آرامش کاملخوابیده پشت

 

 جالب! قتیحق

 دهدین رخ میافــاز دارند.  ی، تجربهدهیبه پد باور ای یافراد بدون داشتن دانش قبل بیشتر

که نیتر اشده است. جالب یآورجمع تیواقع نیاز ا تیحما یبرا یادیو شواهد ز

دهد، می رخی موضوع درباره هانوشته کوتاه یاز مطالعه پس بیشترخود خودبه یهاتجربه

 راهنما ... کتاب نیمانند ا
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 یشوند. در حالانجام می یآگاهخوددر  یمحسوس لغزش چیبدون ه :میمستق هایروش

به  ،خوابدر  قهیدق 2کمتر از  لغزشدهید، را انجام می میمستق هایروش نیکه تمر

 شود.روش محسوب نمی ایرادعنوان 

 شیبازه از پ کی یبرا ویژهاقدامات  کاربردشامل  میمستق هایروش، فیتعراین  با

ه ورود منجر ب میمستق یهاآمیز، روشموفقیت یریشده از زمان هستند. با بکارگ فیتعر

 شوند.می میانیبدون عبور از حالت  فــازبه 

 یداریحالت ب دردر ابتدا مغز  رایمشکل هستند زبسیار هاروش نی، اتجمعی از %11 یبرا

است. به طور  نیاز فــاز یاست که برا یزیهمان چ REMکه خواب  یدارد، در حال قرار

ژیم کار از شروع رتازه کنندگانتمرینثابت شده است که  انآموزدانش یبوسیلهواضح 

 هایروشاست که  لیدل نیامر به ا نیبرند. اد نمیسوی مستقیم هاروشآموزشی با 

 میستقرمیغ هایروشاستادانه از  یبه درک کامل و کاربرد ازین یربخشاث یبرا میمستق

 لیدل نیا ، بهاست دشوار اریحالت فــاز بسبه ورود اینکه بر  یدارند. تصور نادرست مبن

 شهیشوند. همجذب می میمستق هایروشبه سمت  شدیدخیلی  است که بیشتر افراد

 میستقم هایروشبه  میرمستقیغ هایروشدر استفاده از  مهارتپس از  تنهابهتر است که 

 .دیشو کینزد

 

 تمرینشدن از خواب  داریب درهنگامهستند که  هاییروش :میمستق ریغ هایروش

 یخواب مقدماتی ممکن است به طول چرخه میرمستقیغ هایروش یاثربخش شوند.می

از خواب کامل شب،  بیرون آمدنتوانند هنگام می میرمستقیغ هایروشوابسته باشد. 

 نیرتاستفاده شوند. مهم ژرفچند ساعت خواب  یدر پ ایروزانه کوتاه خواب  کیاز  پس



185 

 

خواب وجود  به یآگاهخود شکاف در کی، هاروش یاز اجرا پیشاست که  نیا زیچ

 دارد.

 از یاریبس لیدل نیاست، به هم نیتمر هایروش نیترساده میمستق ریغ هایروش

آنها در  یاثربخش یاصل لیکنند. دلاستفاده می فــازورود به  یاز آنها برا کنندگانتمرین

آن  به کینزد ای REMاست که افراد هنوز در خواب  نیا میمستق هایروشبا  سهیمقا

در  بلقاز  مردم باید بگوییم، یعنی. برای فــاز نیاز هست که هستند یداریب در هنگام

 رایاز آن استفاده کنند، ز دیبا تنها، فــازحالت  جادیا یشوند! آنها به جامی داریبفــاز 

 میقرمستیغ هایروشکار از استفاده تازه کنندگانتمریندر حال حاضر باز است.  "درب"

 آموزند.را می فــازورود به  احتمالپیش از هر چیز  سوییو از  ندگیرمی یادیسود ز

 

به عنوان  معمولاًآنچه  قیرا از طر فــازکه ورود به  هاییروشبا  :آگاهی در رویاخود

 کند.پذیر میشود، امکانخوانده می ی شفافایرو

در درون  ایرو کی رخداداز  یآگاهخودشود که شروع می یحالت، فــاز زمان نیا در

شود انجام می کارنوع  نی، چندرویادر هنگام  یآگاهخوداز  پس. دهدرخ می ایخود رو

داده  حیتوض در آینده، که از بدن تنفر رونیبازگشت به بدن و ب ایشدن  ژرفاز جمله 

آگاهانه به کار خود یایرو کی یهنیدر زم سازیژرف هایروشکه  یهنگام. شودمی

 رود.فراتر می یعیطب یداریاز ب ی فــازشوند، ادراکات حسگرفته می

 یکه برا ییهاجدا از روشمعمولاً کنند، می آسانآگاهی در رویا را خودکه  هاییروش

، شوند. در عملمی بندیگروه ندگیراز بدن مورد استفاده قرار می بیرون یانجام سفرها

 سانکیاز بدن  بیرونآگاهی در رویا و سفر خود هایویژگیحال، آشکار است که  نیبا ا

 اریها دشوار است زتمرین نیدهد. اقرار می فــازدر  مایرا مستق دهیاست، که هر دو پد
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حجم د. کنن دیرا تول یآن جیکه نتا ستندین ایویژه، شامل اقدامات هاروش ریبرخلاف سا

 ونهگچیبه وقت و تلاش بدون ه ازیشود که ن تیرعا دیبا یاز مراحل مقدمات زیادی

 هایروشآگاهی در رویا به اندازه خود هایروشحال،  نیدارد. با ا جینتا یبرا ینیتضم

 هایوشر، چه با استفاده از کنندگانتمرین بیشتر، نیبر ا افزون. ستیدشوار ن میمستق

 نکهیکنند بدون ارا تجربه می رویادر  یخودبخود یآگاهخود، میو چه مستق میمستقریغ

 باشند. هآگاهی در رویا داشتخودبا هدف  هاییروشبه استفاده از  ازین

 

 

 
 

 

و  یفرد یهابینیپیش، هاروش یکار بر رو یخود برا یهاتواناییی برپایهر وهر فــاز

 دایپ فــازورود به  یهاروشی همه نیانجام آنها، تعادل خود را ب یشیوهاز  اریدرک بس

 میتقرمسیروش غ هازمانکنند. بیشتر کار می روشنوع  کیبا  تنهااز آنها  برخیکند. می
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ن متنوع کردتعادل و م یبرا یحال، بهتر است هر زمان نیآگاهی در رویا است. با اخود ای

 نیمربا ت زیهمه چ باًیتقر، نیبر ا افزون. دیتلاش کن ممکن یاندازهفــاز تا  یهاورودی

تعادل م کردیرو کی. با ستین رممکنیغ زیچ چیه نهیزم نییابی است و در اقابل دست

 ری، روش غاتتجربی کل از %02 نزدیک می، روش مستقزهایچ یبودن همه یو مساو

با استفاده از  گرید یمیشدن و ن داریهنگام ب یفور خروجاز آنها  یمنی) %21 میمستق

آگاهی در رویا خودبه لطف  اتیتجرب مابقیکه  یدهد، در حالمی لی( را تشکهاروش

دشوار است که  ایاندازهها به روش نیمواقع مرز ب یوجود، در بعض نیخواهد بود. با ا

 رسد.به نظر می رممکنیغ ویژهروش  کیفــاز به  به گاه اختصاص دادن ورود

 یهاوجود دارد: دستگاه زینی آزاد و ابزارها وسایلگفته شده در بالا،  هایروشبر  افزون

ه ورود به فــاز استفاد یتوان براکه از آنها می ....و  یخارج راتیها، تأث، برنامهگوناگون

بدون  است که دیمف گانیکنندتمرین یبرا تنهاموارد  نیاست که ا یادآوریبه  نیازکرد. 

 هستند. فــازبه ورود به  توانا یلیمکمک تک

ه شد سفارشفــاز  یکمک به ورود یبرا یاهیگ یهاو مکمل گوناگون ییایمیمواد ش

ارد مو نیرسد خوب باشد و استفاده از ابه نظر می دیچند استفاده از آنها بع است، هر

بدست نیاورده شود حاصل می خارجیبدون مواد  نیتمر قیرا که از طر یریهرگز تاث

 نیاز ا ــازفقبول است.  قابل ریغ کاملاً ییایمیش کمک، استفاده از بیترت نی. به هماست

آن  تواند بامواد مخدر نمی چیرا که ه یاحساسات نیدتریاست که نه تنها شد ویژهجهت 

 یمیشیوبتوان با استفاده از است که می ویژه زینظر ن نیدهد بلکه از ارقابت کند ارائه می

 .افتیبدن به آن دست  یعیطب
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 یاهایو رو لیداد و آن را جدا از تخ صیرا تشخ فــازتوان چگونه می

 کرد انیمنظم ب
 

وده مؤثر نب یکار چیکنند که هشوند، اما فکر میمی فــازوارد  اهبیشتر زمان کارهاتازه

در دن ببینانه نباشد، ممکن است واقع زیاداست که ممکن است  نیامر ا نیا لیاست. دل

به  هیدر فــاز شب تانپیرامون یو ممکن است فضاباشد  هدیکشندراز  تانخوابتخت

رخ  دیردا شان راانتظار آنگونه که چیزها نی، اگرچه استا نای باشد. نکتهن یواقع یزندگ

 نه؟ ای دیهستفــازشما در  ایکه آ دیتوان فهمچگونه می نی، بنابرادهدنمی

ز خود نه، پس ا ای دیبه حساب آور فــازدانید که آن را اما نمی دیای داشته باشتجربه اگر

 :دیرا بپرس ریز هایپرسش

 شما وجود داشت؟ رامونیپ رخدادهایو درک از  یآگاهخود •

 ؟ایدفــاز احساس کرده یخود را در فضا یتخت، احساسات بدن یبه جا ایآ •

 د؟یبا بستن چشمان و تصور کردن آن را دوباره تجربه کن دیتواننمی ایآ •

 

 هارسشپ نیباشد. ا "بله" دیبا بالا پرسش، پاسخ به هر سه ی فــازتجربه کیاز  پس

 یی فــاز خودبخودموارد درباره نیشود. ااعمال می فــاز به یعمد نبیشتر در وارد شد

که  است یادآوریبه  نیاز تنهاکنند. فلج خواب صدق نمی ای دروغی یداریبه صورت ب

 توانند از بدنمی بدنیاست که احساسات  داریو ناپا ژرفاآنقدر کم  هازمان یگاه فــاز

وجود  دوگانهممکن است احساسات  ایشوند،  ریو برعکس سراز بدن خیالیبه  فیزیکی

 .ستیقابل تصور ن اییبه تنهموارد  نیاز ا کی چیحال، ه نیداشته باشد. با ا
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 کاربردموارد منع 
 

وجود  ـازفـورود به  در - بودنخطریب یحت ای -بر وجود خطر  یمبن یقیدق یاثبات علم

فرض وجود نداشته است.  نیاثبات ا یجامع و کنترل شده برا یمطالعه کیندارد. هرگز 

 یدهد، به سختمی رخذهن  یعیطب یهاحالت یهیدر حاش فــازحال، از آنجا که  نیبا ا

م چش عیبا حرکت سر فــازاست که  یادآوری. قابل دخطرناک فرض کرآن را توان می

(REM.همراه است ) نیکند و اساعت در هر شب تجربه می 5 نهایت یکه هر انسان 

 .است یعیخطر و طببی کاملاًفــاز  یتجربه دهدمی حیتوض

که  یعاطف اثرات یعنیشده است.  دییتأ فیزیکیبر ذهن و بدن فــاز  یروانشناخت تاثیر

 در شروع حالت فــاز ممکن است رخ دهد.

 یجادااست که ممکن است ترس  یو باورنکردن ژرف اریبسی تجربه کی فــازبه  ورود

تواند یم فــازشود. می یخود فراخوان نگهداری یبرا یعیطبی زهیغر کیکند، که توسط 

و  دهیپد سرشتکه با  یکارها و کساندر مورد تازه ژهیبه وامر  نیکند. ا جادیاسترس ا

 آشنا هستند صادق است.کمترکنترل آن  یبرامورد استفاده  هایروش

 اریتواند به وحشت تمام عاز ترس می یواکنش ناش کی، تمرین درستو  دانشبدون 

 تیبه سرعت به واقع خیال، هستید فــازکه در  یگذشته، در حال نیشود. از ا لیتبد

به  انهیگراواقع اندازهاز  شیب یهاتوانند ویژگیمی یواکنش یهاشود و ترسمی لیتبد

ه ترس ، بلکستین فــاز مشکل اصلی طی، محفتدیاتفاق ب نیا ی. وقترندیخود بگ

، افراد حساس یبرا بویژهدارد،  سمی ریاست. ناگفته نماند که ترس تأث دردسرساز

بدان  نی. ایعروق یقلب طیشرا یمانند برخ فیزیکی یهاسالمندان و افراد مبتلا به بیماری

ست ا نیکنند. راه حل ا یخوددار فــاز نیتمر از دیها باگروه نیکه افراد در ا ستیمعنا ن
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 سندا بشنار اءیکنترل اش سازوکار ،ی کنندریجلوگ نیزا مرتبط با تمراسترس موارد که  از

 .دنندرک ک ی رااضطرار بازگشت انجامو اصول 

 

 

 هاپرسش
 

 گنجانده شده است؟ "فــاز"در اصطلاح  نیگزیجا یهاکدام حالت -0

 ؟ایدشده روبروخود  یدر زندگ فــازچند بار با حالات  -5

 از بدن تفاوت دارد؟ بیرونچگونه فــاز با سفر  -0

 فــاز است؟ یایاز دن متفاوتری دایب زمان در تیدرک واقع ایآ -2

 روزانه دارد؟ یزندگ یبرا ییهابرنامهفــاز  ایآ -2

 آموخته شود؟ دیبا ییها، چه مهارتفــازاز  یعمل یاز استفاده پیش -0

 وجود دارد؟ آزادچند نوع روش ورود فــاز  -1

 ست؟یچ میرمستقیو غ میمستق هایروش نیتفاوت ب -1

 تر است؟ساده کنندگانتمرین بیشتر یبرا هاروشکدام  -1

دهند به شخص کمک که قول می گوناگونی یهاها و برنامهبه دستگاه اعتماد ایآ -01

 و چرا نه؟بله ؟ چرا  داردارزش  فــاز شود حالتوارد  تا کنند
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 میستقمریروش غ - 5فصل 
 

 

 
 

 

 میرمستقیغ ایهروش ماهیت
 

شود: ها شروع میروش نیترو در دسترس نیتربا ساده فــازورود به  یاصل روش

شدن از خواب انجام  داریای هستند که هنگام ب، که اقدامات آگاهانهمیرمستقیغ هایروش

 ستندیآل ندهای میرمستقیغ هایروشکنند که به اشتباه تصور می نیمنتقد یشوند. برخمی

 ینیتضم چیه آنحال، انجام  نیشروع کنند. با ا میمستق هایروشدهند با می حیو ترج
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. شروع هدر روداز وقت و تلاش  یادیشود مقدار زندارد و باعث می تیموفق یبرا

 کند.می نیرا تضم فــازورود به  میرمستقیغ هایروشبا  نیتمر

ز خود را در مقصد ا زود دیکن تلاششدن،  داری: پس از بمیرمستقیروش غ یچکیده

 فیزیکی از )بدن دیکن تلاشکار نکرد،  نیو اگر ا دیشده خود احساس کن نییتع پیش

نها از آ یکیتا  کنید پیگیری هاروش قیو سپس به سرعت از طر دیخود( جدا شو

 یزیچ هقیدق کیاز گذشت  پس. اگر شویدجدا  دیکن تلاشکند و سپس دوباره کار 

 ....و  دی، بخوابیبعد یداریتلاش دوباره در ب جهتکار نکرده است، 

 آنها وجود یدرباره ایویژه زیمؤثر است و چه چ اریشدن بس داریاقدامات پس از ب چرا

 ،(REMچشم ) عیسر با حرکت است که هنگام خواب نایکننده تمریندارد؟ هدف 

شدن آگاه است، اما بدن هنوز در  داریاز ب کنندهتمرین کیکنند. اگرچه  دایخودآگاهی پ

خواب ی است که چرخه ییهمان جا قاًیدق رایآن قرار دارد، ز کینزد ای REMحالت 

 ، بلکهستین فــاز جادیا ینام بازو ، یداریآماده است: هنگام بلقمه شود. خاموش می

بکار  مورد آن در میرمستقیاست که روش غ یزیچ نیآن است. ا انتقال بهاستفاده از آن و 

 ؟دیشد داریب آن را درک کند. دیبا هکننداست که هر تمرین یزیچ نیاول نیو ا رودمی

از آن لحظه استفاده  تنها! دیهست فــازشما در  -باز است  "درب" -است نکته آن  نیا

 !دیکن

افراد  رایز بیش نیستای افسانه باشد کنندهتمرینکه مناسب هر  ویژه امع وج روش کی

 کیوجود،  نیمتفاوت هستند. با ا اریبس یریادگیو سرعت  ی، روانشناسیتیاز نظر شخص

هر شخص را به خود  یهاآسان وجود دارد که ویژگی نسبتبه  یروال جهان ای والگ

ــاز ف یهاییابی به وروددست یبرا روش نیو مؤثرتر نیتردهد و منطقیاختصاص می

 میرمستقیغ هایروش ایچرخه نیشامل تمر تمیالگور نیکند. اپذیر میرا امکان هیاول



193 

 

 با وجود درجات مختلف - هاروش نیفصل است. بدون استثنا، ا نیدر ا داده شده پوشش

 است مناسب است. ی فــازبه تجربه لیای که ماکنندههر تمرین یبرا - یدشوار

یابی به دست یحال، برا نی؛ با ا یدبدست آ یهپس از چند تلاش اول جیرود نتامی انتظار

از  شبی انجام. شود انجام آگاهانه تلاش پنجبه طور متوسط  دیبا، تشخیصقابل  جینتا

انجام کار دشوار  هایروشخوب است. درک  زیروز ن کیدر طول  یپنج تلاش حت

ستند. ه یواقع درونی یهابر فرآیند یاند و مبتنشده میتنظ ینآنها به روش رایز ستین

از  شیب ،میمستقریغ هایروش انجام درستاست که با توجه به  نیقابل توجه ا ینکته

ورود به شانس پس از گذشت تنها دو روز  کلاس حضوریآموزان در از دانش یمین

 د.را داشتن فــاز

 

 جالب! قتیحق

 میمستق هایروشمربوط به  یهادهند تلاشمی حیباتجربه ترج کنندگانتمریناز  یاریبس

 .هندپیشرفت د میرمستقیغ هایروشخود را تنها با استفاده از  یهارا دور بزنند و مهارت

 

و پربار است، ما  بخشنتیجهفرد  یهاحاصل شود که تلاش نانیاطم اینکه منظور به

 یکامل بررس اتیپشت اقدامات را با جزئ لوو اص گامبطور جداگانه هر  میخواهمی

 در عملاقع به همان اندازه و ، که درمیشروع کن هاروشاز شرح خود  دی. بگذارمیکن

ز نظر ا تنها رای. زدارند میرمستقیغهای روش که برایکاربرد دارد مستقیم  هایی روشبرا

 متفاوت هستند. کاربردو طول  ویژگی
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ارائه  میرمستقیغ هایی روشهمه نیپس از تمر نیوجود دارد، بنابرا یادیز هایروش

خاب را انت موثرسه روش ساده و  ایبتواند دو  دیبا کنندهتمرین کیفصل،  نیشده در ا

 کند.

معمول  هایروشمتفاوت از  کاملاًد شد. آنها نخواه یبررس در آینده شدنجدا یاهروش

 فیزیکیاز بدن  ییکنند، اما لزوما خود باعث جدامی فــازرا وارد تنها فرد  وهستند، 

 یوکه چگونه جل دیاست بدان نیاز بیشتر، هاروش نیا یریشوند. پس از به کارگنمی

دست را ب اریتمام ع فــاز کیرو  نی( و از ا"جسم" یعنی) دیریرا بگ فیزیکیک بدن ادرا

 .دیآور

اب شدن از خو داریب تیکنید و اهماستفاده  هاروش نیاز ا زمانیکه چه  دیاست بدان نیاز

س از پ سریع فــازورود به  ی. تلاش برارا بدانید حرکت بدن ایها بدون باز کردن چشم

مرین و ت یاصل سد نیا رایز کسب شود مهارتشود تا  نیآموخته و تمر دیشدن با داریب

 آمیز است.موفقیتی تجربه

 هایی روش، چرخهمیرمستقیغ هایروش رامونیپ ی،طیاطلاعات مح یاز بررس پس

گونه کنند و چمیآنها چه هستند، چگونه کار اینکه شود، از جمله می یبررس میرمستقیغ

 شکل استفاده شود. نیاز آنها به بهتر

 دووج نیها است. با اچرخه نیا یاجرا میمستقی جهینت فــازآمیز به ورود موفقیت

 یزیچاز چه  قاًیدقاشاره کند که  یبه نوع کنندهتمرینوجود دارد و اگر ذهن  یاستثنائات

ه آنها را جداگان زیما ن البته، میبرو شیها پچرخه نیکه با ا ستین نیاز، کندشروع  دیبا

 د.کر میخواه یبررس
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 اصلی میمستقریغ هایروش
 

 میرمستقیغ هایی روشچرخه یساده اجزای ریشرح داده شده در ز هایروش! توجه

ورده شده آ ریکه در ز یستیمؤثر است. از ل اریبس روشهر  حاتیتوض یاجرا تنهاهستند. 

ند، را انتخاب ک هاروش نیترو جالب نیترهمف قابل کنندهتمرین شایسته استاست، 

 .قرار دهدها را مورد مطالعه و استفاده کارفعال دستور طورسپس به 

 

 ریتصاوی مشاهده

کت بدون حر شدن از خواب، چشم بسته، داریپس از ب سریع آزمایش اثربخشی فردی.

 دیکن تلاشو  دیمشاهده کن هیثان 2تا  0به مدت  را هاچشمپشت  یخال ی. فضادباشی

 نمایان یزیچ نیتمر نی. اگر در ادیکن دایرا پ صیقابل تشخ ینمادها ای هاعکس، ریتصاو

را  ریتصاو بدون حرکت دیدنشد،  نمایان یزیشود. اگر چ نیگزیجا روش دینشد، با

 یو به معنا شوندتر میبینانهای واقعبه طور فزاینده ریحال، تصاو نی. در همپیگیری کنید

، دیقرار نده توجهرا مورد  ریتصو اتی. جزئکنداحاطه میرا  کنندهتمرینکلمه  یواقع

 انداز(م)چش پانوراما کی وانبه عن دیرا با ریکند. تصومی رییتغ ایرود می نیاز ب وگرنه

 شیفزاا ییگراو واقع تیفیکه ک یتا زمان. بگیریدرا در نظر  زیهمه چکل تجربه کرد و 

شود: ممکن حاصل می جهیکار دو نت نی. با انجام ادیرا مشاهده کن ری، تصاوابدی

نزدیک  ریتصو ایاست،  دهیرس فــازشود و به می پیرامون طیاز مح یبخش کنندهتمرین

 .شودمیپذیر امکان یکیزیاز بدن ف ییشود و جدامی انهیگراواقع کاملاً ای به واقعیت

 دیبسته و دراز بکش ها را، چشمیکی، در تارروش نیآموزش استفاده از ا یبرا آموزش.

را که ممکن است از  یمشخص ریو هر تصو دیمشاهده کن قهیچند دق یرا برا یکیو تار
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، ریتصاو یهیبه کل کمکمو سپس  دیکن یی، شناسادیایبوجود ب شناور ایساده  یهالکه

 کیآسان و سرراست است.  اریروش بس نی، انیبا تمر. دکنی گذر وهایسنار ایها صحنه

کند یم تلاش با اصرار کننده، اینکه تمرینشودروش انجام می نیا یدر ط یاشتباه معمول

طور  آنچه به بایست بدون مقاومتمی برخلاف اینکه، .مشاهده کند، را ریتصاویات ئجز

 کند.مشاهده را شود ارائه می یعیطب

 

 (حرکت) تکانش روحی

کت بدون حر ه،شدن از خواب، چشم بست داریپس از ب سریع آزمایش اثربخشی فردی.

اما بدون استفاده  دیده حرکت هیثان 2تا  0از بدن را به مدت  یقسمت دیکن تلاش. دباشی

. دیکن آزمایشرا  یگرید روشکند، حرکت نمی یزیتلاش چ هنگام. اگر در هاماهیچهاز 

 ادامه روش یریکارگببه  رخ داد حالت نیدر کمتر ی، حتحرکت خیالیاز  یاگر حس

ا ب دیروش با نی. ادیده شیحرکت را افزای ممکن دامنه یاندازهتا  دی، تلاش کندیده

 ایهار به چ کیحرکت نزدی دامنه نکهی. به محض امیلیبا بیانجام شود نه  اریبس اصرار

 تممکن اس -طول بکشد  هیچند ثان تنهاکه ممکن است  -شد نچیاز چهار ا شیب

دا ت جقسم ایکنید، می دایپ فــازدر  یخود را به نوع آنی: دیبوجود آ ریز یهاموقعیت

به  روش نیا نیتمر هنگامکند. بروز حرکات در از بدن شروع به حرکت آزاد می شده

 نبیروشود و تلاش کند از بدن  جابجا یجداساز به روشدهد تا اجازه می کنندهتمرین

 ود.ر

 

 



197 

 

 ییجدابرای  ، در حال تلاشی، ممکن است ارتعاشات قوتکانش روحی نیحال تمر در

دهد امکان را به شما می نیآیند، ابوجود می ییصداهاا هبیشتر زمانرخ دهد. همچنین 

 شود. فــازتواند منجر به ورود به که می دیگوش دادن را انجام ده نیکه تمر

ی کته. نستین خیالیتوسط بدن  یلیحرکت تخ دیتول یبه معنا تکانش روحی روش

است.  ایماهیچهقسمت بدن بدون استفاده از عملکرد  کیحرکت  یتلاش برا روش

احساس  نیا یباشد. وقت بدنیحرکت بدون انجام عمل  یدرون نیتبر  دیتمرکز با یعنی

مت و مقاو ینیبا سنگ بیشترخود ندارد و  یواقع یبا همتا یدهد، تفاوت چندانرخ می

وجود دارد، اما با تلاش  یکم اریبس یحرکت ی، در ابتدا دامنهیهمراه است. به طور کل

ت کند از کدام قسمنمی یفرق. یابدمی شیافزا یریمتمرکز دامنه حرکت به طرز چشمگ

ت انگش کی تنها ایبدن  یهمهاستفاده شود. ممکن است  روحیانجام حرکات  یبدن برا

 روش نیحرکت درک شده هدف ای دامنه شی. افزاستیمهم ن زیباشد. سرعت حرکت ن

 است.

 ی، دست را برادیادهیکه دراز کش ی، در حالتکانش روحی روشآموزش  یبرا آموزش.

را  دست یهاحرکتبا اصرار سپس، د. ، چشمان بسته باشدیاستراحت ده قهیچند دق

، چپ نییپا-: چرخش، بالادیکن پیگیری قهی، هر دو تا سه دقهاماهیچهبدون حرکت دادن 

. در ابتدا مشت کیکردن  گره، گریکدیانگشتان به  دنیبه راست، کشش انگشتان و کش

آشکار خواهد شد که  نچنا ایماهیچه، احساس عمل کمکمرخ نخواهد داد.  یحس چیه

، یآموزش یهاتلاش نیاول . درستین صیقابل تشخ یحرکت درک شده از حرکت واقع

جنبش  ایآ نندیشوند که چشمان خود را باز کنند تا بباغلب وسوسه می کنندگانتمرین

 است. یاحساس چقدر واقع کهنیااز شدت  –دهد رخ می یواقع
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 تجسم

مان، باز کردن چش ایشدن بدون حرکت دادن بدن و  داریپس از ب آزمایش اثربخشی فردی.

( یتانهاچشم پشت نچیا 0تا  2) نزدیکشده بود  نییتع از پیشکه  یزیبه چ دیکن تلاش

ممکن است دست خودتان باشد که در  نی، انمونه برای. نگاه کنید هیثان 2تا  0به مدت 

 2. اگر در مدت زمان در دست باشد بیس کی ایهستند  گریکدیحال مالش دادن به 

 جادیا ایایهکم م ریتصاو یاگر حت .دیبرو یگرید روشنشد، به  جادیا یریتصو چیه هیثان

. دیکن یشکل ممکن بررس نیآن را به بهتر دیکن تلاشو  دیهمراه باش روششود، با می

شود،  یواقع دراکشود. به محض اینکه از نظر اتر میتر و زندهدهشاشباع ریسپس تصو

 .دیجدا شو یکیزیف بدناز  دیتوانمی

، دینیا ببکه جسم ر دیکن تصور تنها: دیکن یاشتباه خوددار نیتر، از شایعروشانجام  هنگام

با و  ریتصاوی مشاهده نیب ی. تفاوت اصلدیاز آن داشته باش یواقع دید نکهیا یبه جا

 مشخص شده است، به از پیشاست که  یزیچ دنیفعال به د لیتما در ،کردندقت نگاه

 .دیبپرداز یخودخودبه ریتصاو یبرخ یجوبه جست میلیبی باآنکه  یجا

 تلاش و دیدراز بکش کیاتاق تار کی، با چشمان بسته در روش نیا نیتمر یبرا آموزش.

 لیفضای خاشده را در  نییتع شیاز پ گوناگون ریچشمان خود تصاو در برابر دیکن

( شروع کرده و به سمت ....و  چیز ناشناخته کی، شمع، بی، از ساده )سدیمشاهده کن

 رکت و هیجانیحپر یها، صحنهتاقا یداخل ی، فضااندازچشم) دیادامه ده دهیچیحرکت پ

شاهده امکان م یاندازهرا تا  افتهی تجسم اءیاش اتیجزئی همه دیبتوان دیکن تلاش(. ...و 

است  اسبمنشود. همچنین بهتر می پایانی جهیتر باشند، نتو دقیق رتروشن. هرچه دیکن

ند، مشاهده هست ی(شانیپ )در امتدادبالاتر از سطح چشم  قاًیدقکه اجسام را  دیکن تلاشکه 

 .دیکن
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 یالیخ حرکات

 ای دیبدن خود را جابجا کن نکهیشدن، ابتدا بدون ا داریپس از ب آزمایش اثربخشی فردی.

احساس  هیثان 2تا  0را به مدت  از حرکات تصوّری دیکن تلاش، دیچشمان خود را باز کن

 .دیکن

 هیاز چند ثان پساگر  ...، و ن باشددیشک طنابیا  دویدن،ممکن است  نی، ابرای نمونه

 ای است، فی. اگر احساس حرکات ضعدیبرو یگرید روش، به بدست نیامدای نتیجه

 یو درجه دشویهمراه  روشد، با مبوجود آ مانزهمور ط احساس حضور در دو بدن به

. در آن یاحساس واقع یاندازه: تا دیده شیممکن افزا یاندازهاحساس را تا  گراییواقع

جدا  خود فیزیکیاز بدن  دیکن تلاش دینتواشود و میمی چیره یالیلحظه، احساس خ

 هابیشتر زمان، روش نیا ی. هنگام اجرادیقرار دار فــازدر حال حاضر در  رای، زدیشو

نیازی  یجداساز بهپس  -دهد رخ می گریمکان د ای ییخود در جاخودبه ییجابجا

 .نیست

 تلاش و دیدراز بکش کیاتاق تار کی، با چشمان بسته در روش نیا نیتمر یبرا آموزش.

، دنیوآزاد، د ی: شنادیرا تصور کن گوناگونیحرکت  یواقعبطور امکان  یاندازهتا  دیکن

ودتان خ برابرطناب، مالش دستان در  دنیراه رفتن با قدرت، پدال زدن با دست و پا، کش

 کی جادیا نیتکه به سرعت  دیریبگ ادیکند تا به شما کمک می ییهاآموزش نی. چن...و 

نقش  کنیدمی ی که روی آن حسابهنگامدر ، که درست دیکن جادیرا ا ویژهاحساس 

 کند.می فایرا ا یاصل
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 دادن گوش

 هاچشم ،باشیدشدن از خواب، بدون حرکت  داریپس از ب سریع آزمایش اثربخشی فردی.

 هیثان 2تا  0کار را به مدت  نی. ادیگوش دهتان ی درونیبه سر و صدا دیکن تلاشبسته. 

 چیزی رخ ندهد، چیمدت ه نی. اگر در ادیبدون حرکت و بدون باز کردن چشم انجام ده

، سوت خشخش ،گویییاوه، زمزمهمانند وزوز،  ییداها. اگر صدیبرو یگرید روشبه 

 شی، حجم صدا افزادر نتیجه. دیگوش فرا ده، با دقت رخ داد آهنگ ایزدن، لرزش 

که صدا  ی. هنگامدیدر حجم صدا وجود دارد گوش ده ییایکه پو یتا زمان .یابدمی

 یتوان از روش جداسازشود، میبلند می یکافی سر و صدا به اندازه ایشود، متوقف می

 فــاز درون هرا ب فردخود سر و صدا،  ،، هنگام گوش دادنهازمان یاستفاده کرد. گاه

 مونهبرای ن یبلند باشند و حت اریاست بس ن، صداها ممکی ویژهمرحله کیاندازد. در می

 اند.شده فیبا غرش موتور جت توص سهیقابل مقا

صدا  آهنگکل  ،صدانوع  کیو با دقت  نهفعالا کشفگوش دادن شامل  در واقع روش

 واکنش آن به شنونده است. یشیوهآن، و  یو دامنه

 نهاتشود، که در آن گفته می یوجود دارد که به آن گوش دادن اجبار یاریاخت روش کی

جام ان درونی شهودی یهاحال تلاش نی، و درعدیرا بشنو ییاست که به شدت صدا نیاز

به  یاجبار ی، صداهاشودانجام  اگر درستهستند.  درست، که به طور معمول، دیده

 ند.شومی دیشوند تشدگوش دادن استاندارد درک می روشکه با  یهمان روش

، چشمان بسته و به دیدراز بکش خاموش یگوش دادن، در مکان نیتمر یبرا آموزش.

د چن یط معمولاًها تلاش نی. ابدهیدباشد گوش  سرتان از ی آنکه سرچشمه ییصداها

طور  بهکند که می ییآن سر و صدا دنیرسد، و فرد شروع به شنانجام میبه سر قهیدق
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 سازگار آنخود را با  دیکه چگونه با میداند یهمه وجود دارد. شخص به سادگدر  کلی

 .دکن

 

 چرخش

رکت بدون ح و شدن از خواب، چشم بسته داریپس از ب سریع آزمایش اثربخشی فردی.

 محور در حال کیدر امتداد  تانیکیزیکه بدن ف دیتصور کن هیثان 2تا  0برای  .باشید

)اما  چرخید بگردانیدکه می یخود را به سمتی چشم کرهحال،  نیچرخش است. در هم

 آزمایشرا  یگریرخ نداد، روش د رمعمولی(. اگر احساس غدیچشمان خود را باز نکن

اس احس به شکل واقعی یناگهان یحرکت ایچرخش رخ داده و  هنگام. اگر لرزش در دیکن

حس وجود داشته باشد، روش چرخش را ادامه  گسترشدر  تشرفیکه پ یشد، تا زمان

د. چرخش تصور شده بیایوجود بممکن است هنگام انجام چرخش  جهینت نی. چنددیده

 نیا یشود. وقتمی نیگزیجا یلیچرخش در امتداد محور تخ یواقع اریاحساس بس کیبا 

، گرید جهیرا ترک کند. نت فیزیکیبدن  یممکن است به راحت کنندهتمرین، فتدیاتفاق ب

ذیر پامکان "بدن"از  ییکه جدا یبلند، در حال یصداها ای یقو یهالرزش یحضور ناگهان

وارد  کنندهتمریندهد و رخ می یبه صورت خودبخود ییااست. در طول چرخش، جد

 شود.فــاز می

ر تصو ،ها بسته استچشمو  ایدهدیدراز کش درحالی کهچرخش،  نیتمر یبرا آموزش.

 راتیتأث یکه رو ستین نیاز. چرخیدمیمحور سر به پا  پیراموندر  قهیچند دق، دیکن

 یزیدهلاحساس  ی. عامل اصلدیدر بدن تمرکز کن جزییاحساسات  ایچرخش  تصویری

 نندگانکتمریناز  یاریبس، قانون کیشود. به عنوان می یناش درونیاست که از چرخش 

درجه حرکت  11 نزدیکنفر  کیدر انجام چرخش کامل، مشکل دارند. ممکن است 
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، چرخش پیوستهدرست و  نیتجربه کند. با تمرچرخش را درجه  011 یگرید وکند 

 .درجه رخ خواهد داد 001کامل 

 

کتاب جداگانه ارائه شده است )فصل  پایان ایندر  ترکیبیو  دست دوم روش هاده

12.) 

 

 

 درست هایروش انتخاب
 

 متناسب با درست هایروش، انتخاب میرمستقیغ هایروشبر  مهارت یبرا یبعد گام

ب به آنها جال تنها بدلیل اینکه گرید روش به روش کی ازاست. رفتن  یفرد هایویژگی

 ادیها زآن یدرباره ایو  نویسدمی یادیز ی آنهادرباره یکس نکهیا لیرسند و به دلنظر می

کننده تمرین کمناسب یآنچه که ی پایهبر قاًیدق دیندارد. انتخاب با ی، معنزندمیحرف 

 باشد. هانجام شد هست

د، کننکه شروع به کار می کنندگانتمریندرصد  21تا  52 برای نزدیک سریع هاروش نیا

گان کنندتمرین از %12 یبرا روش، هر ینیتمری جلسه نیچند. اما، پس از موثر است

 هاروشاز  ایی ویژهمجموعه دیکننده با، هر تمرینهر صورتبه  دهد.می جهینت ریدرگ

وش کمتر از دو ر دیمجموعه با کیرا داشته باشد.  کارایی نیکند که بهتر ییرا شناسا

را ارائه  یربیشت یعمل یهاها و ترکیببهتر است که گزینه یحتیا بیشتر باشد. سه و ن

 یتفرصهمیشه آنها  رایشود، ز نادیده گرفتهتوسط فرد  دینبا ناکارآمد یها. روشدهدمی

 .اندهستند که از پیش نتیجه نداده تییابی به موفقدست یبرا
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سه روز به طور  یط کمدست دیبا کی، هر هاروش درستاز انتخاب  نانیاطم یبرا

از  کیبا هر  قهیدق 01تا  5در طول روز  دیمنظور، با نیا یشوند. برا نیجداگانه تمر

ند کرا فراهم می هاییروش قیدق نییامکان تع میرژ نی. ادیکن شیآزما اصلی هایروش

 هایوشرفرآیند انتخاب  ی. در طآوردبه بار می کنندهتمرین یرا برا جهینت نیکه بهتر

ا گیرد و آنهمی ادی یو شخص یمیرا به صورت صم هاروش کنندهتمرین کی، یشخص

 ریحساس تأث یهادر لحظه هاروشاستفاده از  یشیوهامر بر  نی، که اسپاردبه خاطر میرا 

 فــاز را کناردر ورود به  تلاش، هستید نیتمر که در حالای هفتهدر طول گذارد. می

 .دیانجام ده مانزهمی و به طور مواز، هر دو را به جای آن. نگذارید

 امدادب دیاگر قصد دار دینکن نیهرگز تمر اصلا واز رفتن به خواب،  پیشحال،  نیا با

بامداد  ایدر طول روز  هاروشحالت، آموزش  نی. در ادیاستفاده کن روشروز بعد از 

. دهندانجام میها کاراست که تازه یاشتباهات نیتراز مهم یکی نیبهتر است. ا اریبس

 تنیآورد و تان به همراه میرا در خواب درونی ی، خستگتمریناز  پیششب در آموزش 

به  یهاتلاشبامداد در شب و  کنندهتمرین کی، جهینت از گرفتنبرد. پس می نیرا از ب

برخوردار  یترنییپا تیفیو از ک ندکمتر متمرکز اریدهد و آنها بسانجام می یمراتب کمتر

 خواهند بود.

اب هر ، انتخنمونه برایباشد.  متنوع دیبا هاروش پایانیاست که انتخاب  قابل یادآوری

آنها  رایاست ز یمعنیب هاماهیچهبدن بدون استفاده از  برمغز و فشار بر فشار  روش دو

 لیدل نیکنند. به همکار نمی ایکنند ، هر دو کار میهازمانهستند. بیشتر  هر دو یکی

، جنبشی، یداری، شنیداری: ددربرگیرندرا  یاز ادراک حس یانواع مختلف دیبا هاروش

ا ا و اهداف بهتیکه اولو دیداشته باش ادی. به یدرونفشار  و یالی، درک حس خدهلیزی

 ارزشبی آغازیناقدامات  یکه در ط روشیکنند، و ممکن است می رییگذشت زمان تغ
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ای همجموع چیه ،دیپذیر باشای ارزشمند شود. انعطافمنتظره ریغ طوربه  در آینده بود

، قتی. در حق)به عنوان تنها روش فرض کرد( در سنگ حک کرد دیرا نبا هاروشاز 

کننده تمرین رایکند ز رییبار تغ نیاول چندی چند هفته یمجموعه در ط نیممکن است ا

 دهد.می صیکند تشخمی جادیرا ا یفرد جینتا نیکه بهتر آنچه، است که

 

 

 ییجدا هایروش
 

 هایورودی از)!(  %21 ی: در طمیدهنده شروع کنتکان کاملاً تیواقع کیبا  دیبگذار

 رای، زتسین نیاز فــازورود به  یبرا ایویژه روش چی، انجام هفــازموفق به  میمستقریغ

و در  یآمار یتجرب هایگردهماییدر  نی... ا شوندمی موثر فوری، یجداساز هایروش

 ییداج هایروش، درک نادرست از طور متقابل بهثابت شده است.  گریمنابع د لیتحل

 دهکننتمرین کیامکان وجود دارد که  نینامطلوب منجر شود. ا یامدهایممکن است به پ

مهم  اری، بسنینباشد. بنابرا یکیزیبه جدا شدن از بدن ف توانافــاز شود و  حالتوارد 

 دیکل اهبیشتر زمانآنها  رایکنند، زچگونه کار می جدایی هایروش میبدان است که

 هستند. تیموفق

 

 جالب! قتیحق

 ریرا بدون تأث یجداساز هایروشخواهد کرد تا  تلاش کنندهتمرین کی، هابیشتر زمان

فاوت از مت یتیکه در موقع فهمدمیمنتظره ریبه طور غ سپسحال، او  نیبکار ببرد. با ا

 تادنسیا تنها، و در واقع، قرار داشته او احساس کرده بود در آن قرار گرفته استکه  آنچه
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دهد و نشانگر درک نادرست از رخ می کارانتازه نین اتفاق بیشتر در بیبود. ا نیازاو 

 است. یجداساز هایروش

 

 نیا .دهدمیرخ  نیفکر کند و ا ییی جدادرباره دیبا تنها کنندهتمرینمواقع،  برخیدر 

 هایروش نیتر. مهمدهیم حیرا توض یکمک هایروشای از نادر است که وجود مجموعه

 ست.ا شناور شدن، بلند شدن و به پهلو گردش یا ،ایدکنید جدا شدهتصور  جدایی اینکه

 

 ایدجدا شده پیشخودتان از  دیکن تصور

د مقص نیدر اول سریع ایجدا شده و در داخل اتاق خود و  پیشخود را از  دیتوانمی شما

 یاندازهخود را تا  یبدن جدا شده دیکن تلاش، دیخود تصور کن تمرین یدر برنامه

ما ش فظریشما وارد بدن  فیزیکی از بدن کمکماحساسات شما  .دیممکن احساس کن

 شوند.بینانه میخواهد شد و به همان اندازه واقع

 

 به بیرون دنیچرخ

. دیچیبپ وارید ایتخت  ی، به لبههاماهیچهبدون استفاده از  دیکن تلاششدن،  داریب هنگام

غلت  اتنه. دینباش روش نیا اتیجزئ ای واریاز رختخواب، ضربه زدن به د افتادننگران 

 (.دیکن)اما چشمان خود را باز ن دیده تان غلتسمتیک ، خود را به حالا نیهم یدبزن

 

 شدن بلند

کار  نی. ادیور بیروناز رختخواب  فیزیکی نیرویبدون  دیکن تلاششدن،  داریاز ب پس

 .کننده انجام شود تمرین ممکن برای شکل نیتربه راحت دیبا



216 

 

 شناور شدن

که  ی. در حالشوید شناوربه موازات تخت به سمت بالا  دیکن تلاششدن،  داریاز ب پس

ور ط د. همه بهنیک یآن را عمل دیکه چگونه با دی، تعجب نکندیدار شناور شدندر  تلاش

 .دبشون شناوردانند که چگونه خود در خواب می اتیاز تجرب یشهود

 

 بالا رفتن )صعود(

 وشر نی. ادیشو خارجاز بدن  هاماهیچهبدون استفاده از  دیکن تلاششدن،  داریب هنگام

 گرید هایروشبا استفاده از  یجزئ یکند که جداسازبه ذهن خطور می یزمان معمولاً

 از هم جدا شده باشد. کاملاًقسمت از بدن  کی ایحاصل شود، 

 

 افتادن )سقوط(

خواب غرق تخت ونرد دیکن تلاششدن،  داری: هنگام بشناور شدن همانند در عمل

 .دیشو

 

 نه شددیکش رونیب

 ییو، گدیشو خارج بدنپاها از  ایسر  قیاز طر دیکن تلاششدن،  داری، پس از بنجایا در

 است. لهیپ کی نییپا ای که فرار از قسمت بالا

 

 بزنید غلت پشتبه 

 هایهماهیچپشت سر بدون استفاده از  معلق زدن به با دیکن تلاششدن،  داریاز ب پس

 .شوید خارج یبدن
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 هاچشمبرآمده کردن )متورم کردن( 

ز ا. حرکت دیبزرگتر کن ای هبرآمد آنها را ها،شدن، بدون باز کردن چشم داریاز ب پس

 منجر شود. ییبه سمت جدااست ممکن  یشانیپ

 

 ییجابجا

منجر  نیو ا دیاستفاده کن جابجایی روشابتدا از  جداییبدون استفاده از  دیتوانمی شما

 ت.کار بهتر اس نیا یخواهد شد. انتقال با چشم بسته برا مانزهم جداییو  جابجاییبه 

 

 پرواز

 .دیپرواز کن ادیبا سرعت ز دیکن تلاش دینتوامی

 

بدون  دیتصور شود، با دینبا یزیچ چیشوند: همی یکسان دیدگاه کیبا  ییجدا هایروش

را که در  یهمان احساس حرکت هاروشحرکت انجام شود.  یبدن یهااستفاده از ماهیچه

رخ  چیزی چیاز تلاش ه پس سریعکنند. اگر می دیشود، تولاحساس می یواقع یزندگ

د. ایبیبه دست  جینتا یکند، اگرچه ممکن است در دفعات بعدنمی رروش کا نی، اندهد

عمل کرده است  روش نیا ایدهد که آ صیخواهد بود تشخ توانا زود کنندهتمرین کی

 ندارند و یاحساسات آمادگ ی شدنواقع برای اهبیشتر زمانوجود، مردم  نی. با اریخ ای

 ایقسمت  کیموضوع که  نیدرک ا یبه جا انددادهانجام  بدنی یکنند حرکتفکر می

 به قیدق لیحلتوهیشکست ناگوار، تجز نیپس از ا .است هم جدا شده ازبدن ی همه

 .کندآمیز کمک میموفقیت دوباره شیآزما کی یبرا ی،ریزو برنامه رخ دادهدرک آنچه 
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 انکسی)در واقع،  خروجاحساسات و  یواقع بدنیاحساسات  نیتوجه به شباهت ب با

رکت ح کی جادیاز ا رایپردازند، زنمی ییبه جدا هابیشتر زمانوارد بودن آنها(، افراد تازه

ود، خواهند ب فــاز، در ستندیمناسب با یدر لحظه یترس دارند. اگر آنها به سادگ یبدن

 بدنی در واقع از نظر کننده تمرین کیاگر  ایفرصت استفاده کنند. آ نیتوانند از ااما نمی

اهد نخو رییتغ زیچ چیجهان خواهد بود؟ به ندرت. ه انیپا واقعاًشود،  خارجاز رختخواب 

ل حا نیکنند و در ع آزمایشدوباره  ایتلاش را ادامه دهند  گرید بارتوانند کرد. آنها می

 ارچندب برایرا  واقعی . اگر شخص حرکاتدننده جامان یچه کار ندهیبدانند که در آ

 زود ای) شده خارج از پیشخود که  ازییرستصو هایروش یرو دیبا تنهاانجام دهد، 

 حرکتانجام  .دپرواز متمرکز شو ای )غرق شدن( افتادن، شناوری(، پیدا شده در مقصد

 است. رممکنیغ باًیتقر هاروش نیبا ا یکیزیف

 یتبه درس روشاست که  اینشانه نی، ارخ داد ایویژهبا مشکل  ایناقص بود  ییجدا اگر

 یکامل، قدرت و تلاش تهاجم یییابی به جدادست ینقطه برا نیاز ا ولیشود، انجام می

 متوقف شرفتیشروع شده و پس از پ حرکاتاز  ی، اگر برخنمونه برایاست.  نیاز

مده به دست آ از پیشکه  یحرکت یدامنهدر  ای، دهید رییرا تغ حرکت یا مسیراند، شده

 .بچرخید یا دور بزنید بود

و در طول  دیکه چشمان بسته است دراز بکش ی، در حالییجدا هایروش نیتمر یبرا

ی حسنشود و  جادیا هاماهیچه کشش ای فشار. اگر دیکن آزمایشآنها را  یهمه قهیچند دق

، یقو درونیتلاش  کیانجام شده است.  یجداساز کیحرکت رخ دهد، احتمالا  از

، یعیخواهد بود. به طور طبنیاز حرکت  کی نجاما یقابل لمس برا بدنیاز لحاظ  باًیتقر

 یبدون حرکت باق دراز کشیده و کنندهتمریندهد و در واقع رخ نمی بدنی یحرکت چیه
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 فــازاقدامات منجر به ورود آسان به  نیمناسب، ای حال، در لحظه نیماند. با امی

 شود.می

 

 جالب! قتیحق

ز اشود که شدن متوجه می داریپس از ب سریع، فرد فــاز نتمری زمان از %3 تا %1 باًیتقر

ه بتواند میاست که شخص در حال حاضر  یبدان معن نیجدا شده است. ا بدناز  پیش

 کیلکه ب ستین رویادر  خودآگاهی نی. ا...، و ندی، دراز بکشد، بنشستدیبرود و با ییجا

 است. یواقع یداریب

 

 یچگونگ یشروع به کار کند، بحث درباره فــاز جادیا هایروشاز  یکیهمچنین اگر 

 ییجدا می، مهم است که بدانیطیشرا نیاست. در چن ییدر هنگام جداتان رفتار رهبری

بدست آمده است.  روشانجام شود که هنگام انجام  یبا همان بدن و همان احساسات دیبا

و در  دیستیده از همان احساس چرخش، بابا استفا دیبا شما، هنگام چرخش، برای نمونه

ند، و کرا مشاهده می ریکه تصاوی با استفاده از همان بدن دی، باریتصاوی هنگام مشاهد

 .دیجدا شوفیزیکی  بدناز ....

 یجزئ ییشما شامل احساس جدا فــاز جادیا روشکه اگر  ستا، مهم نیبر ا افزون

اگر چرخش کار کرده است، پس از  - نمونه برای. دیبازنگرد بدنباشد، به طور کامل به 

و با  دیگردبر یکیزیف بدنکه به طور کامل به  ستین یازین گریجدا کردن، د یتلاش برا

ز شود. بهتر است پس اتر میسخت اریبس سریع ییجدادر اینصورت  .دیشو یکیآن 

. دیخود، آن را در پرواز انجام ده "بدن"عمود بر  تیمتوقف کردن چرخش در موقع

 ییز بازوا دیبا ییجدا ی، وقتدیایبوجود ب روحی تکانش هنگامتواند در وسوسه می نیهم
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ی باره. دردیگرداننبر بدنآن را به سمت  یعنی -کند شروع شود که شروع به حرکت می

 د.یکنبکار را  نیهم زین یجزئ ییجدا هایی روشهمه

 یساسو چه اح ستیچ تکانش روحیگرفته باشد که  ادی نیتمر باکار فرد تازه کی اگر

 یی، به جداادامه دهد تکانش روحیخواهد به دارد، ممکن است او به همان اندازه که می

 یتلاش برا نیا یعنیدهد. بدن خود را حرکت میی همهبار  نیادامه دهد، اما انیز 

 در بدن جابجا شود. ایماهیچه باید( است؛ نلطیف یعنی) ادراکیحرکت با بدن 

 میرمستقیغ هایروش، اگر یمنطق در حالت که میبدان زوداست که  نیا زیچ نیترمهم
 فــاز تدر حالاز پیش  کنندهتمرینرخ داده است، پس  یبه تازگ یداریب ایاند کار کرده

آید، اگرچه ممکن است به نظر او بر نمی فیزیکیاز بدن  گریاحساسات او دی همهاست. 
 بغلتد ،دیستیکه با ستا نیمانده ا یآنچه که باقی همهدهد. کار را انجام می نیبرسد که ا

 دهد.انجام می فیزیکیکار را با بدن  نیا یی، گوشناور شودو 
از  ندمان داستان یهااز نشانه یکشف برخجهت در  بیشترتجربه ها و افراد بیکارتازه

تنوعی از . در واقع، دنبا آن روبرو شو تمرینو انتظار دارند که در  یندآبرمی ییجدا

د، داننرا نمی نیکه ا یدهد. کسانفرآیند رخ می نیا یاحساسات کامل وجود دارد که در ط

 از دسترا  اتیاز تجرب یادیز شمار، ناگهانی طیبا شرا رویاروییدر هنگام  بیشتر

و  دیآماده باش رخدادیگونه  هر یبرا شهیخوب است که هم لیدل نیدهند. به هممی

 .دبدانیرا  است شده مشاهده موارد کل از %11را که در  ییجدا یاصل یوهایسنار
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 :اندشده ی احساس چینشبر پایهها( ییفــاز )جدا یهاورودی انواع

 

 یمعمول حرکت
 یزیکیفبا بدن  ییرسد، گوبه نظر می یمعمول کاملاً یمانند حرکت معمولاً یی، جدانجایا در

، شودیشناور م ای، غلتدمی رونی، به بستدیامی یبه راحت کنندهتمرینشده است.  انجام

 کار را انجام داده است. نیا تیانگار که در واقع

 

 ییجدا
ر واقع از د کنندهتمرینرسد که ، به نظر میفیزیکی از بدن فیبدن لط میمستق یجداساز

احساس نام خود را به کل فرآیند  نیکه ا تیواقع نیا جدای ازشود. می بیرون یزیچ

اصطلاح در و  دهدرخ میبه ندرت  میمستق یی( داده است، جدا"ییجدا") فــازورود به 

 از نظر احساس نادرست است.

 

 دنیکش
 فیچسبناک که از هر قسمت از بدن لط کیاز لاست یاتودهکشیده شدن به سوی  احساس

حساس ا نیبر ا یکشاند. به سختیم فیزیکیبه بدن  دوبارهو آن را  آیدبوجود میشما 

 برود. نیاز بتا  چیره شویدشدن  کشیده

 

 سنگینی
به  نگینیسبرابر بیشتر است.  نیوزن آن چند ییشود، گومی نیسنگ اریبس فیلط بدن

 رود.می نیمتقابل اعمال شده از ب یرویتناسب ن
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 ییجدا درشدن  داریب
شکاف در  ایشود می داریجدا شده از خواب خود ب پیشحالت از  کیدر  کنندهتمرین

. فــاز ندارد جادیا روشاستفاده از  ایبه جدا کردن  یازیبرد و نمی نیرا از ب خودآگاهی

 .رودمیو  شودمیبلند  یبه سادگ

 

 بدن یکردهریگ هایبخش
کنند. می ریگ یکیزیف بدندر  یفرآیند جداساز یدر ط فیبدن لط یهااز قسمت برخی

 دیاشما ب یطیشرا نی. در چندهدرخ میپاها، تنه، سر و لگن  در بیشتر نی، انمونه برای

 .دیجهت حرکت خود رها شو رییبا تغپرقدرت 

 

 بدن بودن دو کباره دری
 قرار فــازدر  ولی براستیدر رختخواب،  دنیو دراز کش فــازعدم حضور در  احساس

 لاشت دیشود. شما بامی جادیزمان ا یکدر رختخواب در  دنیگرفتن و همچنین دراز کش

، دیکن جابجاخود  یاحساسات خود را به بدن فــازی همهو  دیبا اوضاع روبرو شو دیکن

 د.شخواهد درک یکی  تنهاکه 

 

 (هاروشکامل )هنگام انجام  ییجدااختیاری در بی
 یگریهر مکان د ای تانخود را در اتاق خود اختیاربی، ممکن است روشیانجام هر  هنگام

 .تسین تانبه بازگشت به بدن یازین "درست"جدا کردن  ی. برادیا کنپیددر فــاز 
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 ندش دهیکش رونیب یزیچ ایشخص  توسط
کمک  لیدهد، بلکه به دلبه خواست خود شخص رخ نمی کاملاً ییحالت، جدا نیا در

بالا  ایشما  یپاها دنیشروع به کش ی، کسنمونه برایشود. موضوع فــاز انجام می کی از

ه حرکت بلکه شروع ب ستیاستراحت ن طیشرا نیمهم در ا یکند. نکتهمی تانبردن کل بدن

رخ  "گانانگیب رباییآدم"با به اصطلاح  بیشتر یتیضعو نیاست. چن زودترین زماندر 

ه تجرب هازمان بیشترخود و ناشناخته هستند و فــاز خودبههای تجربهدهد، که در واقع می

 شوند.می

 

 مکش
به  ربیشت کنندگانتمرینتجسم،  ای ریتصاوی مانند مشاهده هاییروشهنگام انجام  در

 نیا .شوندکشیده میکنند احساس مشاهده میی همهبا  ی کهریتصاو سوی طور کامل به

 "درست"جدا کردن  یشوند. برامی لیو کامل تبد اریفــاز تمام ع کیسپس به  ریتصاو

 .ستین بدنبه بازگشت به  یازین

 

 روش کیدر  ی وجودتانهمه گذاشتن
و  ییجدا نیب ییهمگرا کی، گرید روش نیو چند یکیحرت -یانجام تجسم حس هنگام

 یتسن یبه معنا ییبه جدا یازین گریشود که دامر باعث می نیآید. ابه وجود می روش

ور در ابتدا با تص کنندهتمرین، یکیحرت - ی، در هنگام تجسم حسنمونه براینباشد. 

تصور ادراک شده  نیکند، اما اک اتاق است شروع مییروی در فعالانه که در حال پیاده

 در حال انجام، همین حال. در شودتبدیل می بودن در اتاق یاحساس واقعبه  کمکم
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 ی. برا....و  برخیزیدشود می تکانشاحساس که در آن  یاز بدن دیبا تنها، تکانش روحی

 .ستیبه بازگشت به بدن ن یازین "درست"جدا کردن 

 

 آگاهی در رویاخود
روش  کی زین دهدرخ میبا شناخت کامل از آنچه  رویاکامل در هنگام  یآگاهخود

. ستین میرمستقیغ ای میمستق هایروشکه شامل  یاست، اما روش فــازجداگانه ورود به 

 یبرا یاری، اگرچه بسستینفیزیکی  به بازگشت به بدن یازین "درست"دن شجدا  یبرا

 دهند.کار را انجام می نیاتر روشن ساتبه دست آوردن احسا

 

 

 نیتمر یزمان برا نیبهتر
 

 نیتلاش کرد، اما چند یداریتوان در طول هر برا می میرمستقی، روش غیطور کل به

 وجود دارد. میرمستقیغ هایروشاستفاده از  یمناسب برا یزمان یدریچه
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 یک کند. ما هرمی یرویای پچرخه یاظهار داشت که خواب از الگو دیشروع با یبرا

اب خوی چرخه منجر به، که میخوابو دوباره به سرعت می میشومی داریب میساعت و ن

حرکت با کنیم: خواب خواب را تجربه می ی، ما دو مرحله اصلنیبر ا افزونشود. می

 NREM(. خواب NREM) چشم عیسر حرکتبدون (، و خواب REMچشم ) عیسر

 NREM ژرف، بدن به خواب میاست. هرچه بیشتر بخواب درونیاز مراحل  یاریشامل بس

فــاز به  به . ورودمیگذرانمی REMرا در خواب  یدارد و مدت زمان بیشتر ازین یکمتر

 .دهدرخ می REMهنگام خواب  ادیاحتمال ز

 نیاست. هدف از ا دارشکافبا روش  میرمستقیغ هایروش یاجرا یبرا راه نیبهتر

کردن آن پس از  قطع دوبارهآخر خود و سپس  یخواب در مرحله یروش قطع چرخه

 خواب یی چرخهشود خواب در طول بقیهامر باعث می نیبازگشت به خواب است که ا

. به ردیتواند مورد استفاده قرار گمینیز  یپدرپی هایشکاف. خواب همراه با داشب سبک

که به طور معمول  یساعت از زمان 5 نزدیک، یداریب یآل برامنظور انتخاب زمان ایده

دوباره  و دیشو داریاز خواب ب یبدون خواب کاف دی. در اصل، شما بادی، کم کندیخوابمی

 .دیبه رختخواب برو

 

 جالب! قتیحق

روزه در ژوئن  3 پژوهشی گردهمایی کیبار در  نیاول یبرا دارشکافکه روش  یهنگام

 دو برابر شد. سریع،  یکل تیموفق میزانشد،  انجام 2118
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پس سشب بخوابد، ( نیمهبنامیماو را جک  دی)بگذار کنندهتمرین کی، اگر نمونه برای

است که او  یدر صورت نی)ا تنظیم کند بامداد 0ساعت هشدار را برای زنگ  دیجک با

 (.دخوابمیبامداد  1 ای 1 نزدیکتا  معمولاً

 ایآب  دنی، نوشدستشوییمانند رفتن به  یبدن کار ینوع دیشدن، جک با داریپس از ب

به رختخواب  دیکتاب را انجام دهد. پس از آن، جک با نیچند صفحه از ا اندنخو

بار از  نی، او چندندهیدو تا چهار ساعت آ یطفکر کند که چگونه،  نیبرگردد و به ا

 شود. فــازوارد  یداریکند تا در طول هر بشود و تلاش میمی داریخواب ب

 میزمان تنظاندازه همان  هب یدار وساعت زنگ دیجک زودتر به رختخواب برود، با اگر

اگر جک کمتر از شش  .طول مطلوب زمان است هیشش ساعت خواب اول رایشود، ز

ش از ش شیخواهد بود. اگر جک ب ژرف اریدوم خواب شب او بس یمهیساعت بخوابد، ن

ممکن است جک  ایماند، می یتلاش باق یبرا صورت زمان کمی نیساعت بخوابد، در ا

 نتواند بخوابد. یحت

واهد خواب دشوار خ یابی، بازشودمی داریبه زور ب یعیبه طور طب کنندهتمرین کی اگر

 اوشود.  نبیروزنگ از رختخواب  کیبه کمک  کنندهتمرینکه  ستین نیاز نیبود. بنابرا

 کند که بخوابد. سریع تلاش دیبا

آن  ، بهتر استبه خواب بیفتددن بو داریب قهیدق 22از  تواند پسمیکننده تمرین کی اگر

 بعدی یهادهد که در طول بیداریامکان را به فرد می نیا رای، زدرا در همان بازه نگه دار

در  رو، فــازدارشکافروش  نیهنگام تمر اگر را بدست آورد. تیموفق شانس نیبالاتر

نشود، مشکل در  داریشدن از خواب ب داریبتلاش برای دوم خواب هنگام  یمهیطول ن

 ی اول و دوم خواب شبنیمه نیبشکاف  ،فیضع یهزی، انگدنیهنگام خواب یناکاف اراده

در ه دوبار دنیبه خواب تواناکوتاه است. اگر فرد حتى  یلیاول خواب شب خ یمهین ای
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اول و دوم خواب را کوتاه کند و  یمهین نیفاصله ب دی، باستین دارشکافطول روش 

 د.گردکوتاه  خواب نیز به تنهاییاول  یمهیهمچنین ن

 نداشته ازین کنندهتمرینکه  یدر موارددارد  را کارایی نیبیشتر دارشکافروش  عتایطب

برد، نمی بهره آزادی نیبه طور روزمره از چن ید. هر کسوش داریزودتر از خواب ب باشد تا

 نیتمر یرا برا خوددارند که ممکن است وقت  لیتعط یافراد روزها یهمه باًیتقر ولی

-نفر از شرکت 5/0 دار بهشکافروش در شمار زیاد کنار بگذارند.  دارشکافروش 

آخر  کی یتا در ط داداجازه  یشیآزما هایگردهماییکلاس در  هایدورهنندگان در ک

 شوند! فــازهفته وارد 

لت حا نیاست. ا بامداددر  یدن معمولش داریب، فــازورود به  یبرا موثر یدریچه نیدوم

 دهد.به دنبال خواب کامل در شب رخ می سبکعموما در هنگام خواب 

 روزخواب شدن از  داریاز ب پس میرمستقیغ هایروش نیتمر یبرا گریموثر د زمان

که به بدن اجازه  ینوع خواب سبک و کوتاه خواهد بود، در حال نی، اگریاست. بار د

 شدن داریی بدر لحظه نیتدهد تا حافظه و دهد استراحت کند و در ضمن اجازه میمی

، اما ستندیبرخوردار ن زانهچرت زدن رو آزادید. باز هم، همه از دست نخورده باقی بمان

 ود.خواهد ب سودمند اریفرصت بس نی، استفاده از ادیایب شیپ یفرصت نیاگر چن

واب زمان به خ نیمغز هنوز در ا رایفــاز است ز شیآزما یزمان برا نیکمتر شبانه یداریب

 یاست و به سخت فیضع کاملاًشب، ذهن  درشدن  داریبزمان دارد.  ازین یادیز ژرف

 زود با خودآگاهیمشاهده شود،  جیاز نتا یاگر برخ یگونه تلاش است. حت هربه توانا 

اند در توفــاز نمی یعاد نیکه تمر ستیبدان معنا ن نیا رسد.می انیبه پا افتادن خواب

 یافراد یشب برا ینهیمؤثر نخواهد بود. گز اهزمان دیگرمانند  تنها نی. ارخ بدهدشب 

 نهیگز نی، بهترندارندفــاز  نیتمر یزمان برا گرید هایدریچهاستفاده از  یبرا یکه فرصت
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ا ت دیکمتر انجام ده اصرار ارا ب شبانه یهاشود تلاشمی سفارشحال،  نیاست. با ا

 یفور پیدا شدن یمحدود به تلاش برا تواندمیروش  نیخواب شبانه خراب نشود. ا

 باشد. ییجدا هایروششخص در مقصد همراه با 

 کمدست لیدل نی، به هممیشومی داریاز خواب ب قهیدق 11هر در که شبانه  باشیدمتوجه 

 یوقت شده است. نیتضم باًیتقرتنها شش ساعت،  یبرا یهنگام خواب، حت یداریچهار ب

کوشد آن لحظات را به تصرف خود می باشد داشته یآگاه جریان نیاز ا کنندهتمرین

 گیرد.آنها بهره می امتیاز کند و ازآنها را تصرف می به مروردرآورد، 

 

 

 خودآگاهانه یداریب
 

ی ارهتفکر درب آلبصورت ایده، در ذهن ویژهفکر  کیبا  شدن داریب ،آگاهانهخود یداریب

 داریهنگام ب میرمستقیغ هایروششروع استفاده از  ی. برااست میرمستقیغ هایروش

. با تسین یشود، کافشدن استفاده می داریکه هنگام ب هاییروشاز  سطحیشدن، دانش 

هر  یادآوری شهیشدن هم داریذهن انسان و عادات آن، هنگام ب هایویژگیتوجه به 

ن و بدو یفور نیآگاهانه تمرخود یداری. هدف از بستیآسان ن ایویژه نیت ای زهیانگ

 شدن از خواب است. داریپس از ب هدر دادن وقت

 

 جالب! قتیحق

 تنها از طریقاست و  یافتنیدست ن در عملفــاز ی دهیوجود دارد که پد باور نیا

از افراد منتخب قابل  اندکی شمار تنها برایدارند،  ازین یکه به دانش مخفهایی شیوه
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در  ــازی فتجربه یمشکل هنگام تلاش برا نیرتحال، بزرگ نییابی هستند. با ادست

دن بدون حرکت ش داریب یها در لحظهروش یفور یادآوری در تنهامدت زمان کوتاه 

مانع هنگام  نیرتبزرگ یکارریزه نیا قاًیدق ولیاست.  روشنا همه ساده و هاست. این

 معمول است. ریغ یپدیده نیچنی تجربه یتلاش برا

 

چهارم  کی یحال، برا نی. با استیاصلا دشوار ن تجمعی از %12 نزدیک برای باًیتقر نیا

ور قابل عب ریتواند غمی یورود است که حت یمانع دشوار برا کی نی، اتیاز جمع گرید

 یزیچ نیکه چن دیفهم یبه سادگ دیشود، با جادیا یافکار نیبه نظر برسد. اگر چن

 است. یل اصلح راه پیوسته آموزشها و تواند باشد و تلاشنمی

تند از: عبار ستندیشدن ن داریاز ب پس فــاز نیتمر یادآوریبه  توانا ،که افراد یلیدلا

 لیماتر، تبه خواب طولانی لی، تمایداریهنگام ب یهر کار ینداشتن عادت به انجام فور

انه شروع حل کردن مشکلات روز ی بهناگهان لیبودن، تما ه، تشنرفتن به دستشوییبه 

 .... و

 کی یهدف اصل دیبا میرمستقیغ روش یآگاهانه با هدف تلاش براخود یداریب

فــاز ی و تجربه یریادگیدنبال شود. سرعت  یمتیبه هر ق دیباشد که با کنندهتمرین

 دارد. نکته نیبه ا یبستگ

 آگاهانه وجود دارد:خود یداریب یریادگی یترفند مؤثر برا نیچند

 

 دنیخواب نیت هنگام
 کیمهم است. بسیار  آگاهانهخود یداریــــآمیز بیابی موفقیتدست یراــــب نیا

که خواب را مطالعه  ی)دانشمندان هاشناسخوابتوسط  روشن کاملاً یعلم تیواقع
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 دنیاز خواب پیشبه آنچه  معمولاًشدن، مردم  داریبدر هنگام  کنند( ثابت شده است:می

 نیا ،کندمیتجربه  یدر زندگ را یمشکل جد وندهرکنند. اگر خوابفکر می اندیشند،می

 داریروند و با آن بقابل مشاهده است. آنها با مشکل به خواب می یبه راحت دهیپد

 نیبه تمر لیذهن با م ی، اگر مشکلات در جلونیمانند ا ی، در موردنیشوند. بنابرامی

 هنگام خواب تنها ستین نیازآورد. اثر مطلوب را به وجود می نیشود، ا نیگزیجا فــاز

 دییتأ و واضح یاست که هدف را به روشن یکاف. فکر کنید انهآگاهخود یداریبه ب رفتن

آگاهانه ودخنوع اقدامات  نیا نی. تمرمیکن انیبلند ب یرا با صدا نیت نکهیا یحت یا میکن

دن، ش داریهنگام ب میرمستقیغ هایروش تیموفق افزایش یهنگام ورود به خواب، برا

 موثر است. اریبس

 

 زهیانگ جادیا
اشد، ب وجود داشته در آنجا یهدف برای انجام فــازورود به  ی برایبیشتر لیتما هرچه

انجام  یبرا ادیز لیبا تما زهیشود. انگحاصل می زودتری و ترموفقی آگاهانهخود یداریب

 یزهینگافــاز از  پیشین یدهای، بازدیبه طور کل. شودمی جادیا فــازدر  یکاری تجربه ای

دارد که بتواند با آن  ازین یزیداند و به چناآگاه آن را نمی، اما فرد کندایجاد می یادیز

 خیمر پرواز به یبرا یکودک یایرو کیممکن است  نی، ایبرخ یارتباط برقرار کند. برا

ته است، باشد که درگذش یزیزع کی دنید یبرا یتواند فرصتمی گرید یبرخ یباشد، برا

در روند  ریتأث ایویژه یابی به اطلاعات دست یبرا یتواند فرصتمی نیا یگرید یبرا

 ... .باشد و فیزیکی یماریب
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 یکل نیت
 هاییروش یادآوری آنیشدن و  داریو ضرورت ب تیبیشتر بر اهم کنندهتمرین کی هرچه

رآیند ف نکهیتر خواهد شد و احتمال ا، هدف محکمتوجه داشته باشدکند  نیتمر که باید

 شود.شود، بیشتر می جهینقش خود را انجام دهد و در واقع منجر به نت

 

 هاخواسته دییتأ

آنها با توجه به  ای، ستین یاز افراد کاف یبرخ یبرا یدرون نیت کی هازمان یگاه

تاکید  دیحالت با نی. در استندیندرست نیت درونی  به اثبات توانا یفرد هایویژگی

 یحیضا توی ادداشتیتواند به صورت می نیشود. ا یمعرف فیزیکیها در سطح خواسته

 یور ایشخص قرار داده شده است،  لشبا ریز یا خواب،باشد که در کنار تخت یاز هدف

 لیمای تخانواده درباره ایبا دوستان  وگوییگفتتواند می نیشده است. ا زانیآو وارید

 یشدن انجام شود. حت داریهنگام ب دیکه با ییتکرار آوازها قیاز طر ایباشد،  اشویژه

 کوتاه در تلفن همراه باشد. امیپ ایدفترچه خاطرات، وبلاگ  کیتواند می

 

 جالب! قتیحق

 یغذا و آب را برا "یریزبرنامه"وجود دارد که  کنندگانیتمرینای از شناخته شده موارد

کردن ذهن ناخودآگاه خود،  یریزبا برنامه از پایهدهند. آنها فــاز انجام می به ورود تلقین

سیر غذا  نیکنند که ا نه تنها فکرکنند تا خودکار و اثر دارونما استفاده می تلقیناز هر دو 

 دهد.فــاز را افزایش میورود به  شانس، بلکه کندمی
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 ناموفق یهابیداری لیحلوتهیتجز
لاش آوردن ت ادیمهم است. هنگام به  اریبس یداریناموفق در ب یهاتلاش لیحلوتهیتجز

 و دیآن تمرکز کن یروز، رویک از  پس یحت ای، چند ساعت قهیناکام پس از چند دق

 اریست بساز شک ژرف لیحلوتهیتجز. دیریبگ میتصم یتلاش بعد یدر ط تیموفق یبرا

کند کند، چه کار نمیکار می ید چه عواملآموزمی کنندهتمرین رایاست ز یمؤثر و کاربرد

 دهد.انجام می تیموفق یسالم را برا یهاگیریتصمیمدوباره و 

 

 یزارهاها و ابآگاهانه، دستگاهخود یدارییابی به بدست یبرا یعیطب یهااز روش گذشته

ل ها در فصبخش نیکنند. ا آسانرا  تیموفق زانیتوانند موجود دارند که می گوناگونی

 پوشش داده خواهد شد. فــازورود به  یبرا وابسته یهاروش فیوصت قسمتدر  2

 نیوثرترم نیاست. ا ایرو کیرفتن از  رونیب زمان آگاهانه،خود یداریب یلحظه برا نیبهتر

لحظه،  نیاست. در ا یجداساز یتلاش برایا  هاروش یاجرا یبرا لحظه نیو پربارتر

 شتربی ایرو کی پایاندر  یآگاهخوداست.  در کمترین میزاناز بدن  فیزیکی یآگاهخود

– دهدرخ میدر حال سقوط  یاهایدردناک در خواب، رو یهاها، تجربهاز کابوس پس

 شود. یناگهان یداریکه باعث ب رویاییهر 

 ارهایکبه انجام  و غیر ارادی توانا بصورت ناخودآگاه دیباکننده تمرینگذشت زمان،  با

 فرصتخودآگاهی هنوز  زمانی که ولی، باشد یداریب یاش در لحظهشده یریزبرنامه

 یبرا هلحظ بهترینبه دست آوردن  در واکنش غیر ارادینوع  نی. ااستبازگشت نداشته 

 است. سودمند اریبس فــازورود به 

آگاهانه ودخ یداریبه ب دنی، رسیکیولوژیزیو ف یروانشناخت گوناگونتوجه به عوامل  با

هانه آگاخود یداری، اگر بنی. بنابراستیپذیر نامکانهمه  یبراخواب ی از هر چرخه پس
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در روز  یداریب 0تا  5 تنها یتجربه وجود ندارد. گرانیندلیلی برای ، رخ ندهدهر بار 

 روزانه نیهنگام تمر فــاز برای ورود بهبار در هفته  2تا  5است  یاست. کاف یعیطب

 .دیکن تلاش

د. در یشو در واقع از آن دورفــاز برای ورود به تلاش  یادیز شماردارد که با ن ارزش

 یداریب 01ما، خاطرنشان شده است که انجام  یشیآزما یآموزش هایگردهماییطول 

کنند( در می آزمایشرا  بار 51 یحت ای 02آموزان از دانش یبیشتر )بعض ایآگاهانه خود

طلوب را م یهدف یاگر کسبر این پایه که دهد. می جهیبه ندرت نت بامدادشب و  کیطول 

 یهافرد خود را از حالتو بدن را بشکند  یعیطب یهاکه تحقق آن ریتم قرار دهدخود 

ه سرعت ب کنندهتمرین کیکند. ممکن است  عملیفــاز را  تامحروم کند  یو انتقال یانیم

 اندر پای. کنار بزندبه را  درست مسیر در موانعخسته شود و نتواند  ادیز یهااز تلاش

 لاشتو  دی، بهتر است آرام باشچیزی رخ داد نی. اگر چنآیداز پا درمی یشخص به راحت

 وعکم به موضکمو  یکنواخت، به طور ی دنبال کنیدموضوع را با آرامش بیشتر دیکن

 .شوید کینزد

 

 بدون حرکتی داریب
 

 پوشی از تلاشچشم ،ددیش داریاز خواب ب یکیزیحرکت ف پس از! اگر هشدار

 نیها اولکار! تازهدیکن قیمت تلاشهر به  دی! شما بادباش یاشتباه جد کی تواندمی

ت میشدند بدس این اشتباه منجر به دو سه بار اینکه معمولاً از پس خود را یتجربه

 .آورند
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از خواب  شدن داریب گریمهم د ازین، آوردن فــاز ادبه ی افزون بر شدن داریپس از ب سریع

شوند و می داریاز افراد از خواب ب یاریبس رای، که دشوار است زستبدون حرکت ا

ش ها و گو، باز کردن چشمیکششحرکت ، دننرااخ از شدن داریب هنگامکنند. حرکت می

حالت  زود یلیخ یادراک واقع ایحرکت  رکرد. ه یخوددار دیبا یواقع یدادن به صداها

 سازی ذهن وفعال که عبارت است از کندمی یرا معرف تیو واقع دهیرا از هم پاش میانی

 .یحس یهاارتباط آن با اندام

ال، ثابت ح نیاست. با ا رممکنیغ یحت ایشدن بدون حرکت به نظر دشوار  داریابتدا ب در

 مورد نیشده، ا نیییابی به اهداف تعبه دست لیفعال و تما یهاشده است که با تلاش

 نید، که اشون داریتوانند بکنند که بدون حرکت نمیادعا می بیشترشود. مردم برطرف می

 اددخواهد  رخ نیبار تلاش، ا نیوجود، پس از چند نیاست. با ا رممکنیغ یتجربه کی

ن حرکت شدن از خواب بدو داری، اگر در بنیبنابرا .دهدرخ می نیو بیشتر و بیشتر با تمر

 میلتس نیزود بدن به تمر ای ری. ددی، فقط تلاش کندینشو دیمشکل وجود دارد، ناام

 شود.هموار می زیشود و همه چمی

فــاز  شیافراد، آزما بیشتر یبرا رایمهم است ز اریشدن از خواب بدون حرکت بس داریب

شدن از خواب بدون حرکت،  داریکه ب ،یداریب یهالحظه نیمگر در اول ستیپذیر نامکان

 کی، اهبیشتر زمانآورد. موفق فراهم می میرمستقیغ هایروشی چرخه یرا برا نهیزم

 یکند. هنگامشدن حرکت می داریدهد و هنگام بمی متلاش ناموفق انجا 01 کنندهتمرین

 سریع تیشود، موفق داریب کمکمآرام و  و پیوستهگیرد به طور می ادیکننده تمرینکه 

 آید.دنبال میب

 دهکننتمرینکه  ستیبدان معنا ن نیآگاهانه است، اما با حرکت، ا یداریبیک اگر  اما
 یاندازهبرابر کمتر از  2 باًیاگرچه تقر ییهاتلاش نید. چنشو فــاز وارد سریعتواند نمی
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نگام ه نیتمر یبرا یفرصت چیانجام شود. ه دیوجود با نیمعمول مؤثر خواهند بود، با ا

 یا خنثاثرات حرکت ر دیدر نظر داشت که ابتدا با دیبا تنهاهدر رود. به  دیشدن نبا داریب
ا خواب ب نی. در مورد حرکت، شروع تمردیریقرار بگ میانیحالت  کیدر  گریکرد تا بار د

کار  ریتصاو تصورکردنی به خوب زیهمچنین گوش دادن ن. است سودمند اریبس یاجبار
 آغاز شود. تواندمیموارد، چرخه  نیکند. پس از انجام امی
 نفسماد به اعت کنندگاننیکه تمر تیواقع نیا لیبه دل تنها معمولاً، فیزیکیاز حرکت  پس

اده از استف یدر تلاش برا تیموفق زانی، مدهندمیرا از دست  یتلاش فعل در تیو موفق

 تیفیر کاز نظ یتلاش به سادگ نی، اجهیاست. در نت نییپا اریبس میرمستقیغ هایروش

رخ  یحرکت چیه ییانجام شود و گو نانیحال، اگر تلاش با اطم نیشود. با امی فیضع

 خواهد ماند. بدون کاهش باًیتقر تیموفق شانسنداده است، پس 

و همچنین  ستیخود هدف ن یآن، به خود تیرغم اهم یشدن بدون حرکت، عل داریب

خارش  یزیوجود دارد، چ یبزرگ یشدن، اگر ناراحت داریندارد. هنگام ب رنجشارزش 

 ادهرا انجام د آنوجود دارد، بهتر است  یعیطب بازتابهر نوع  ای قورت دادنبه  ازیدارد، ن

 .دیعمل کن یداریب یدر لحظهشده هنگام حرکت  سفارش یهاو سپس مطابق روش

 حرکت ی که، هنگاملیدل نیبه هم تنهاو  ستندین یشدن واقع داریبدر حرکات ی همه

 را دنبال کرد. میرمستقیغ هایروش دیافتد، بااتفاق می

 

 جالب! قتیحق

رسد دهند، به نظر میشدن رخ می داریکه هنگام ب ییهاکار و احساسات %21 بیشتر از

 هستند. یالیخ و ستندین یواقع
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 فــاز نکهیافراد بدون ا بیشتردهد. رخ می گوناگونی اریبس یهابه روش خیالی احساسات

، فرد ممکن است فکر کند نمونه برایگذرد. آن چه می درفهمند که را تجربه کنند، نمی

 را بکار روح واردست  واقعاً که ، در حالیدهدخارش می یکیزیگوش خود را با دست ف

بشنود بدون  گانیهمسا ایو  ابانیدر اتاق، خ خیالی یبرد. فرد ممکن است صداهامی

شمانش چواقعاً  نکهیممکن است فرد بدون دانستن ا ایتوجه کند.  یعاد ریغ زیبه چ نکهیا

که هست  ونهگرا آن یلحظات نیچن کنندهتمریناتاق نگاه کند. اگر  پیرامونبسته است، به 

 جدا شود. بدناز  که کند تلاش سریعست ه امکانشدهد،  صیتشخ

 

 

 میمستقریغ هایروش یچرخه
 

 یازجداس هایروشورود به فــاز و  یمورد استفاده برا میرمستقیغ هایروش، اجبدین تا

 یررسب زیآن ن نیتمر یزمان برا نیآگاهانه و بهترخود یداریدر فــاز پوشش داده شد. ب

ارائه خواهد  میرمستقیغ هایروش یعمل برای ویژه تمیالگور کیشده است. اکنون، 

 دهد.می دیرا نو یو عمل زود جینتا تمیالگور نیاز ا یرویشد. پ

د، اثر از تلاش بیشتر باش پیشو سالم  یعیدرک کرد که هرچه خواب طب روشنیبه  دیبا

 که ستا نیانیاز است بیشتر خواهد بود. آنچه  تیو شانس موفق شودمی بهتر یداریب

 سالم یاردیباز توان باز آن  پس  داشته باشید تاپس از آن خواب سالم و  دیخوابب کاملاً

اب در هنگام خو یگاه میرمستقیغ هایروش یهااستفاده کرد. چرخه یبه خوب نقصو بی

و  وقت هدر دادن نیاستفاده شوند، اما در بیشتر موارد ا تیتوانند با موفقمی دمدمی

 یتلاش برا بهوقت خود را ی خلاف اینکه همهبر، فیاست. در هنگام خواب ضع یانرژ
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 روشیوجه یچهبه بهتر است  ،دیکنصرف کننده خسته یتیوضعسختی و  بافــاز  ورود به

 .دیو در انتظار خواب سالم باش دیانجام نده

 

 :یداریعمل پس از ب تمیالگور

 

 .دیشو حاضر و نمایاندر مقصد خود  زودتا  دیکن تلاش هیثان 2برای . 0

 

، چرا میشومی داریبه آن ب کینزد یتیوضع ای فــاز، ما در یکیولوژیزیآنجا که از نظر ف از

برای  ؟میشو پیداشده خود  یریزبرنامه شیدر مقصد مورد نظر و از پ یمنکن تلاش سریع

که  یو در حال یداریباشد. پس از هر ب نهیآ دیکار باتازه ی یکمقصد برا نی، اولنمونه

 ریعسکند که  تلاش دیکار باتازه یک ،نداریدان تباز کردن چشمان ای حرکت تلاشی در

ار، ک نیانجام ا یشود. برا پیدا( یبعد نیدر تمر یگریهر مقصد د ای) نهیآ روبروی در

 نهیآ روبروی در کنید احساس هیثان 2تا  0در مدت  دهدبدون توجه به آنچه رخ می

هم بازتاب خود را در  و دیکن یرا بررس نهیهم خود آ دیاید. شما بامنتخب خود ایستاده

بدن خود را در کنار آن حس ی همهو  دیرا لمس کن نهیآ دیکن تلاش. دیآن مشاهده کن

 کنید.و لمس می یآن بررس پیرامونرا در  زیکه همه چ یدر حال دیکن

 فــازهمان این باشد، در حال حاضر  فیچند ضع ، هرشد دایپ یناگهان احساسات اگر

عمل خود  یبه موازات انجام موارد دوم در برنامه دیاست. اگر احساسات مبهم است، با

ر . اگدیخود( برو پیرامون یزهایچ یو بررس دی)لمس شد سازیژرف فرآیند به سمت

 تریندر بالا مانزهم دیخود با فیانجام وظا در، پس شدندبینانه واقع زوداحساسات 

 .دیبمان ژرفا
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 هیثان 2در مدت  یجداساز هایروش دیگر آزمایش. 5

 

 هایروش دیبا کنندهتمرین کید، یشو پیدامقصد مورد نظر  کیدر  زودد ینتوان اگر

به  روش کیکند. اگر  آزمایشرا  شناور شدن ای، بلند شدن دنیمانند غلت گرید ییجدا

 کامل ییتا جدا بدناز  یجداساز دید، بادا هجینت هیثان 2-0 باًیتقربه مدت  یطور ناگهان

بوجود  یتلاش جدائ یدر ط یسد ای ی، دشواریتحرکیب هازمان ی. گاهودانجام ش

قاطعانه  - دیریبگ ییبه جدا میمشکلات توجه کرد. در عوض، تصم نیبه ا دیآید. نبامی

هنگام  عیسر شدنجدا  یکه تلاش برا دیخاطر داشته باش به .دیبالا برو بدناز  مصرانهو 

ا که ارزش آن ر چیزیبرخوردار است. یی بالا اریبس تیاست که از اهم یمهارت، یداریب

 .دیفراموش نکنرا  آن، هرگز تقویت کنید همان ابتدا دارد از

 

 جالب! قتیحق

 یهااز انگیزه یکیمشکل دارند،  فــازبه  دنیکه در رس کنندگانتمریناز  یبرخ یبرا

 نیاست. ا "هاروش برابردر  پافشاری" به لیعدم تما هاروشبدون استفاده از  شدنجدا 

کنند و خود را  افتیرا زودتر از موعد در یداریی مناسب بکند لحظهآنها را مجبور می

مرحله  نیدر اول باًیاست که آنها تقر نای دهند. نتیجهقرار فشار  تحت تربیشآن  یدر ط

 هستند. فــازیابی به به دست توانا
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استفاده در صورت عدم امکان جدا شدن  یبرا میرمستقیغ هایی روش. چرخه1

 برای شخص

 

، است ییعدم وجود جدا یبه معنا ادی، به احتمال زرخ ندهد هیاز چند ثان پس ییجدا اگر

 هایروش از دیبا کنندهتمرینکه  نجاستیشده در تلاش. ا یظر از زمان سپرنصرف

 .کمک بگیرد گرید

 کیرا انتخاب کند که مناسب  یفرع ای یاصل روشدو  کمدست پیشاز  دیبا کنندهتمرین

 آیند.اجرا در می یبه مرحله هاروشاست که  ییجا نجایباشد. ا یعمل مجموعه

 میخواه یرا بررس ویژه روش، ما استفاده از سه ویژه ینمونه کی یارائه ی! براتوجه

 . ازدیکن نیگزیشده و انتخاب شده جا شیآزمای مجموعه کیآنها را با  دیکرد، که با

کانش ت)الف(،  ریتصاو یشود: مشاهدهبه عنوان نمونه استفاده می ریز یاتیعمل هایروش

 دادن )ج(. وش)ب(، و گ روحی

ی فضای خال یشروع به مشاهده سریع کنندهتمرین، شدنپس از تلاش ناموفق در جدا 

ند، مشاهده دش نمایان هیثان 2تا  0 یدر ط ریکند. اگر تصاوچشم می روبروی )سیاهی(

 نای ییجه. در نتخواهد شد ریتبخ ریتصو ای، ابدی ادامه ریتصاو قیدق یبدون بررس دیبا

 ریرا درگ هکنندشود و تمرینمی رتتر و رنگارنگسرعت، بیشتر واقعی هب ریعمل، تصو

واهد رخ خ ریتصودرون به  یناگهان ییجمع شود، جابجا یبه درست زیکند. اگر همه چمی

از  پساگر  .دیجدا شو بدناز  دیکن تلاششود، بینانه میواقع اریبس ریتصو یوقت ایداد، 

 ند.ک چرخش روش تکانش روحیبه  دیبا کنندهتمرین، چیزی رخ نداد چیه هیثان 2تا  0

کند جستجو می یقسمت یبدن را برای همهبه سرعت  کنندهتمرین، هیثان 2تا  0مدت  به

 از ایویژهتکان دادن قسمت  یصرف تلاش برا را زمان همان، ای. تکان دهدتواند بکه 
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 روش هب دیبا کنندهتمرینپا. اگر اثر مورد نظر رخ دهد،  اید: انگشت، دست کنبدن می

 موارد تواندفرآیند، می نیا ی. در طابدیدست  یحرکت یدامنه بیشترینبه  تاادامه داده 

آمیز، حرکت آزاد موفقیت ییجدابرای تلاش  یاخود، خودبه ییاز جمله جدا گوناگونی

 تیاز مز عیوقا نیای . همهاتفاق بیفتد ،لرزش ایوجود صدا  ای قسمت تکان داده شده

 به دیبا کنندهتمرین، تکان نخورد یزیچ هیثان 2تا  0برخوردارند. اگر در طول  ییبالا

 کند. چرخشگوش دادن  روش

ر دهد. اگر صدا د صیرا تشخ درونی یکند صدا تلاش دیبا کنندهقسمت تمریندر این 

، سر و صدا ممکن است جهی. در نتدکن تیآن را تقو دکن تلاشو  دآنجاست، گوش ده

از  یکیبا استفاده از  یجداساز رخ دهد. یخودهخودب ییشود و جدا لیبه غرش تبد

 هیثان 2تا  0 یدر ط اگرخواهد شد.  جادیلرزش ااینکه  ایپذیر خواهد بود، امکان هاروش

 کل چرخه تکرار شود. دینشود، با جادیا سروصدایی چیه

امر  نی. امیکن یرا بررس میرمستقیغ روشسه ی استفاده از مجموعه لیاست که دل خوب

 هاروشبه  بیرغوبیعج اریبس هاییشیوهبه  بیشترشود که بدن می یناش تیواقع نیاز ا

روز کار کند و در روز  کی روش کینفر ممکن است  کی یدهد. براواکنش نشان می

 اریبس روش کی یاستفاده شود، حت روش کیاز  تنها اگر لیدل نیکار نکند، به هم گرید

، مرینتنوع در تتواند با توجه به عدم کننده میتمرین کیکند، کار می بیشترخوب که 

 نیداز چن دیبا یعملی مجموعه کی، نیرا از دست بدهد. بنابرا یادیمختلف ز یهاتجربه

 شود. لیتشک روش

انجام  اطر رفع تکلیفخهها اگر بروشنکته مهم است که خود  نیدرک ا همچنین

ا را به آنه ی وجودتانهمه دی. شما باکار خواهند کرد و بندرت فیضع اریشوند بسمی

 تلاش کنیدوجود خود ی با همهو  دیکن تلاشاحساسات خود ی همه، با دیاختصاص ده
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 . ذهندیکن یکی روشاحساس خود را با  یههم هرچه پیش آید،. درا بدست بیاوریآنها 

الت، ح نیشود. در اباشد که انجام می روشیمتمرکز بر هر جنبه از هر  کاملاً دیبا فــازور

همه  رایفــاز است، ز حالتورود به  یآسان برا یراه میرمستقیغ هایروشی چرخه

 یانجر نیاز ا کنندهتمرین رکند. اگکار می آسانیشود و با درست شروع میکاملاً  زیچ

 د.دهمیرا به هدر خود  یوقت و انرژدر واقع د، شابآگاه ن

 

 میرمستقیغ هایروش یتکرار چرخه .2

 

ه که هم ستین یبدان معن نید، اننداشته باش یروشن جهیچرخه اول نتروش در  0 اگر

نداشته باشند، آنها هنوز هم  ییکارا هاروش نیاگر ا ی. حتاست چیز از دست رفته

 روشز دوباره ای است با استفاده یکنند و کافمی کیکننده را به حالت فــاز نزدتمرین

روند را تکرار  نیسه بار ا کمدستو گوش دادن،  تکانش روحی، ریتصاوی هدهمشا

 .دیکن
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دوم، ی به سراغ انجام چرخه یتوان به راحت، میشدانجام  های روشچرخهبار که  کی

 کیها، چرخه نیاز ا یکی یکه ط شانس این وجود دارد کاملاًرفت.  ...سوم، چهارم و 

 باشد. کار نکرده پیش هیچند ثان تنهااگر  یخود را اثبات کند، حت یبه طور ناگهان روش

 تیواقع نیرا انجام دهد. مشکل در ا چرخه 2 کمدست دیبا یجد یکنندهتمرین کی

 دشوار است یکه نشان داده است کار نکرده، از نظر روان یینهفته است که انجام کارها

اگر شخص بتواند در  یورزد، حت خودداری یبعد کارهایو ممکن است فرد از انجام 

ست رخ داده ا یدوباره! مواردسپس و  دیکن تلاش، و دوباره دیکن تلاش. کند نفوذ فــاز

ه، ارزش ، بلبه یاد ماندنیاست. کوشش  دهیرس جهیچرخه به نت میندهکننده در تمرین که

 .دیانجام نده قهیدق کیاز  شیکار را ب نیا ولیدارد. را  جهینت
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 کردن دوباره تلاشبا امکان  دنیخواب .5

 

 فــازنتواند وارد  یجداساز یها و تلاش براپس از انجام چرخه کنندهتمرین کی اگر

 یبعد یهاتلاش سازیآسان یکارها انجام شد، بهتر است برای اگر همه یحت ایشود، 

 یمشخص نیتو  دیبخواب دیمهم است که بخواه اری. باز هم، بسددوباره به خواب برو

 خدادراحتمال  یبه زود نیتی نی. چنداشته باشید شدن داریانجام چرخه در هنگام ب یبرا

 به خواب لیو م یخال هنذبا  دینبا یعنیدهد. می شیافزا ادیز اریرا بس یتلاش بعد

 نیچند رایاست، ز یالزام قوی یاراده دار،شکاف. هنگام استفاده از روش دیراحت بخواب

 .اتفاق بیافتد خواب ممکن استی بار تلاش در طول چرخه

اده شده د حیتوض یشود، پنج مرحله همراه و تمرکز میچند تلاش با تصم تنهااگر  یحت

 .آوردبه بار میرا  فــازبدون شک ورود به  تمیدر الگور

ها انجام کارکه تازه یاشتباهات نیتراز رایج یکیکه  دیدر نظر داشته باش دیبا شهیهم

 هر تلاش موفق ی، برای. به طور کلانددراز کشیدهدر رختخواب  فــازدهند، در هنگام می

رخ داده است، اما آنها از آن لحظه استفاده  زین فــازکه  شتهتلاش وجود دا 0تا  5کار، تازه

 از پس سریعکه  روشی، هر نمونه برای اند.را از دست داده حتمیاند و جدا شدن نکرده

ی هادام یاست. به جا فــازای مطمئن از خوب کار کند، نشانهخیلی  خواب شدن از داریب

ا ت دیکن تلاش، گرید یهابا روش یباز ای روش کیبا  یو باز فــازدر  دنیدراز کش

  ،کارکرد یک روش یشواهد احتمال گونه . هردیشو خارجاز بدن خود  دیتوانکه می ییجا

 شود. شین روش آزمایبه هم دیبا

. دیاستفاده کن در حال پاسخ دادن روش کی مزیت از سریعمهم است که  اریبس !هشدار

به  وانات هابیشتر زمان یلیکار به دلافرد تازه کیشروع به کار کرد،  یزیکه چ یهنگام
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 گرید هاروشتمام شده و  هیچند ثان یط فــاز. ستیلحظه نمزیت آن از  یاستفاده فور

مان ز یاستفاده نشود، پنجره رخدادفرصت ورود به فــاز به محض  گرکنند. اکار نمی

 دیکن لاشتاست  نیاز لیدل نیشود. به همبسته می هیچند ثان یط یبه سادگ فــازورود به 

 نیا ری. در غدیخود را ترک کن کار کند، بدن یکه به خوب روشیبا استفاده از هر  سریع

 رود.لحظه از دست میآن صورت، 

 روش کیه اگر است کبه گفتن  نیاز، میرمستقیی غچرخه ستمیاستفاده بیشتر از س یبرا

شود چرخه متوقف می یدر ط شرفتیپ ولیانجام شود،  دیبا یچه کار شروع به کار کند

 دهد.فــاز رخ نمیبه و ورود 

ز تجربه و مهارت مانع ا نبودشروع به کار کرده است، تنها  روشیکه اگر  دیبدان ،ابتدا

 شود.می فــاز

 میتصور کن دیشوند. بگذاربرطرف می سدها، هاروش دیگرموقت به  یی، با جابجادوم

سپس به  و گشتهبلندتر و بلندتر  شودشنیده میکه هنگام گوش دادن  ییکه سر و صدا

 تیخواهد بود و در صورت عدم موفق دیمف یجداساز یتلاش برا مطمئناًرسد. اوج می

ند چ یبرا ریی تصاومشاهده ای اجباری خواب رفتن برای نمونه، دیبرو یگریبه روش د

 یبرا یتبلندتر شود و فرص اری. صدا ممکن است بسگردیدو سپس به گوش دادن باز هیثان

 هایروشبار از  نی، معقول است که چندهازمان یفراهم کند. بعض روش نیا شبردیپ

 .آیدای به دست نتیجه هک دیبرگرد هیاول هایروشو سپس به  دیمختلف جدا شو

. در اصل، دیرها نکن را کار کرده است، کم که روشیاست که هرگز  نیا زیچ نیترمهم

 رد.ک یرویاز آن پ دیبا شهیاست و هم فــاز ریمس نیتربه کوتاه راهنشانه  کی نیا

 هونگهیچ این تجربه را انجام داد و روشسه  یحت ایدو  مانزهمتوان می اهبیشتر زمان

از  و انحراف روش دیگربه  یک روش. همچنین دور زدن از اردنگذ جیبر نتا یمنف ریتأث
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نگام ه بیشتر، صداها نمونه برایاست.  یعیو طب معمولی ی تمرین،ی ویژهبرنامه کی

 ویی به سبه سادگ تنها کنندهتمرین کیحالت،  نیشوند. در امی جادیا تکانش روحی

شوند می مواجهبا آنها  هابیشتر زمانکه  هاروش ری. سادهدمی روش رییگوش دادن تغ

تکانش از  هالرزشاز صدا، صدا از چرخش، لرزش در چرخش،  ریارتند از: تصاوعب

 ....و  روحی

، ممکن است میرمستقیغ هایی روشاستفاده از چرخه یبرا هیاول یهاتلاش یط در

 نندهکتمرین کی یوقتبرای نمونه ، دیایب شیمهم پی لحظه کیدر  یمشکل سردرگم

و چگونه انجام دهد.  ی راچه کار دیکند که بافراموش می قاًیدق یکار به طور ناگهانتازه

. دیآید انجام دهرا که به ذهن می یهر کار زوداست که  نیاست و راه حل ا یعیطب نیا

 نیکننده نسبت به تمرتمرین کی هنگامی که. افتیدست  جیتوان به نتامی راه نیاز ا

 یسحال، اگر ک نیدهد. با ایرخ نم یمشکلات نیچن گریداشته باشد، د یآرامش بیشتر

 ی. براخفه کند نطفهدر  رامشکل  نیتواند ا، میرا انجام دهد ی کارهاهمهشود و  داریب

 انتخاب تمیالگور راهتا از  دیدر طول روز کنار بگذار قهیدق 02تا  2است  یکار کاف نیا

تواند در کار همچنین می نی. اتکرار شودشدن بارها و بارها  داریپس از ب کارهایشده 

 .قهیدق 2بیش از  نه برای انجام شود، امارفتن هنگام خواب 

 

 

 ذهن اشـــارات
 

به دست آوردن  یبرا یاجبار باًیتقرشرط  میرمستقیغ هایروش گوناگون یهاچرخه

، میمستقریغ هاینشانه قی، از طرهازمان یوجود دارد. گاه یاست. استثنائات جهینت نیبهتر
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نظر از آنچه ، صرفویژه هایبا روشبه شروع  لیممکن است تما کنندهتمرین کی

از بدن است و امکان استفاده از  اشاره یا نوعهشده بود، داشته باشد. این یریزبرنامه

 کینها آ رایدارد ز میرمستقیغ هایروشدر استفاده از  یمهم ارینقش بس ییهانشانه نیچن

 دهد. شیزااف را خود نیتمر یاثربخش چشمگیری زانیسازد تا به ممی تواناکننده را تمرین

 

 ری: تصاو6شماره ی اشاره
 ای ریاو، تصتخیلاتشاز  یشود که برخ آگاهشدن از خواب  داریکننده پس از بتمرین اگر

 روشحاصل از آن، به  جینتای همهبا  زود دیست، باپیش روی او او یاهایرو یایبقا

ی از اچرخه با مجموعه دیمنجر نشد، با یزیامر به چ نیبپردازد. اگر ا ریتصاوی مشاهده

 آغاز شود. هاروش

 

 صدا و : سر2شماره ی اشاره
، غرش، زنگ درونی یشدن متوجه شود که سر و صدا داریکننده پس از بتمرین اگر

 نیگوش دادن شروع کند. اگر ا روشاز  سریع دیشنود، بارا می ...زدن، سوت زدن و 

 شروع شود. میرمستقیغ هایروش یچرخه دینداشته باشد، با یریتاث چیه

 

 هالرزش: 3شماره ی اشاره
با  دیبدن داشته باشد، بای همهشدن احساس لرزش در  داریکننده هنگام بتمرین کی راگ

 یگامد. هنکن تیتقو ها آن راماهیچهبدن بدون استفاده از  فشار ایمغز فشار استفاده از 

جدا شود.  بدنشکند از  تلاشتواند کننده میرسد، تمرینبه اوج خود می هالرزشکه 
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 شروع میرمستقیغ روش یچرخه دی، باچیزی رخ ندهد چیتلاش ه نیاز چند پساگر 

 شود.

 حسی )کرختی(بی :4شماره ی اشاره

تکانش ز ا دیشود، با داریبدن از خواب ب ی ازقسمت حسییک بیکننده در تمرین کی اگر

 ،چرخه دیای حاصل نشود بابار نتیجه نیاز چند پسد. اگر کنآن قسمت استفاده  روحی

قابل  یو باعث ناراحت باشدمی دیشد اریحسی بسشود. البته بهتر است اگر بی آزمایش

 .دشو یخوددار روش انجام ، ازشودی میتوجه

 

 : فلج1شماره ی اشاره
به  واناتشدن  داریتحرک است و از هنگام ببی یکننده احساس کند که بدن وتمرین اگر

مردم عادی و در علوم  ی)به گفته، پس دچار فلج خواب ستین هاماهیچهحرکت دادن 

 یبرا تنهااست و  فــازاست که فرد در  نیعلامت ا دهیپد نیشده است. ا (غریبه بختک

، و دهدرخ می ی کهزیچبدون توجه به آن  ،ماندمی یباق جدایی از بدن کنندهتمرین

 نیآید. در ادر طول فلج خواب بوجود می بیشترشبانه که  وحشتهمچنین غلبه بر 

 انیخودتان را در مک دیکن تلاش .است ییجابجا جدایی، یحیترج هایروشحالت، 

 "آینه روبروی"قرار گرفتن  شما تمرین یمقصد برنامه نیاول نمونه برای) دیکن تصور

 .دیکن ساسپرواز را اح حس دیکن تلاش( و همچنین باشدمی

 

م انجا یشدن بلکه در تلاش برا داریپس از ب سریع تنهاممکن است نه  اشارات نیا

 یباشد، منطق هاروشخود  جیتر از نتابرجسته اشارات. اگر دیبوجود آ های روشچرخه

 .دبرداری کناز آنها بهره هاروشبا  مانزهم ای شوداست که توجه شخص به آنها معطوف 
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 رایب: دیدارد چه به شما بگو تلاش اشاراتکه  دیبفهم یاست به سادگ نیاز همچنین

خود بوجود  یناگهان به خود یواقع ریاحساسات غ یبرخ یداریب در لحظه ، اگرنمونه

مکن م یحت .دیرا ترک کن بدناز آن  پسو درست  دیکن تقویتاست که آن را  نیازآمد، 

، دیجدا شو ای دیشو پیدادر مقصد خود  دیکن تلاشاست ارزش آن را داشته باشد که 

 ستین نیازکنید، می یرویپ یاصل کل نی. اگر از ادیقرار دار فــازدر حال حاضر در  رایز

. همه دیهانجام د دیرا با یچه نکات آن هنگام بروز قاًیدق ای ستیچ اشاراتکه  دیبدان قاًیدق

ق، فوی بر پنج نکته افزوناست که  نیا مهم. رخ دهدو آسان  یشهود بطور دیبا زیچ

د. یآنها آماده باش یبرا شهیهم دیوجود دارد که با زین فــاز گرید هایجلوهاز  یادیز شمار

ی ادآوررا یآنها اجازه دهید تنها خواهد بود،  ممکن ریآنها غی همه فیحال، توص نیبا ا

 .کنیم

 

 جالب! قتیحق

در حال  کنندهتمریندهد که نشان می یداریدر هنگام ب رمعمولیاحساس غ گونه هر

 قرار دارد. ژرفی نسبتبه  فــازحاضر در 

 

 

 بودن ارادهبی و با اراده
 

ناموفق ممکن  یها، تلاشهاروش ی، از جمله چرخهمیرمستقیغ هایروش نیتمر یط در

 اراده اارادگی یبیاز  یحاک جینتا نیشدن کامل شود. ا داریب ایاست باعث خواب رفتن 

 است. اندازهاز  شیب
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به خواب برود، در هنگام  فــازورود به  یهنگام تلاش برا معمولاً کنندهتمرین کی اگر

، بیشتر گرید سوی. اگر از دارد ازین یبیشتر تمرین با انگیزهبه  میرمستقیغ هایروشانجام 

 هاروشرا مهار کرد و  اراده دیشود، باختم می یاریکامل و هش یداریب کیها به تلاش

 یرورض یامر ارادهو  ارادگیبی نیانجام شود. تعادل ب یآرامش بیشتر اکندتر و ب دیبا

 کی ارادهو  ارادگیبی نیکه بکنندگان تمرینفــاز توسط آن دسته از  تیاست. وضع

 .آیدبدست می یکنند به راحتمی دایپ داریپا طیمح

 هایروش ی، تلاش براهابیشتر زماندارد.  یتردقیق یبه بررس ازین اراده موضوع

 ستیآنها را از ل" تا شودانجام میو با آرامش  یبه تلاش واقع ازی، بدون نمیرمستقیغ

 یشترب جی، نتافــازورود به  یبرابا اراده  همراه لیدر صورت داشتن تما ".دیکن بیرون

اصلا  بیشتری کمی ارادهداشتن  یبه جاکنندگان تمرین، اهزمانشوند. بیشتر آسان می

به  دنیرس ی، هر تلاش برانیندارند. بنابرافــاز با اراده نسبت به ورود به  همراه لیتما

 دارد. برجسته یلیبه تما ازین تیموفق

 دازهبیش از ان تمرکز ینوع نیکند. امی سرایتفرد  کارهایبه  ارادهروشن شود که  دیبا

دهد قرار می هاییروششما را در وجود  یکلمه همه یواقع یآنهاست، به معنا یبر رو

 کند.که در آن کل فرآیند شما را به طور کامل احاطه می

 

 

 شد؟رد ادوبار به فــاز وهمیشه  توانچگونه می
 

، پایه نیر اها. بتلاش تیفیو ک تیدارد: کم یبه دو عامل بستگ فــاز در ورود به تیموفق

ـاز بیشتر فـی بالا بیشتر باشد، شانس داشتن تجربه تیفیبا ک یهاتلاش شمارهرچه 
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روبرو  ایویژه یبا مشکلات روانشناخت کنندگانتمرین یهمه باًیحال، تقر نیشود. با امی

 ی فــازورهاعنیکند. ها محروم میتلاشی همهاز  درصد 12تا  01هستند که آنها را از 

جربه ت توانند داشته باشند رامیاز آنچه  یمی، نهابیشتر زمان فکری ویژه یالگوها لیبه دل

 کنند.می

ی همه کنندگانتمرین دهد کهمی رخ یمعمول تیدو موقع یدر ط هعمدطور  بهامر  نیا

ز ا شیب بیداری با هوشیاریدهند: الف( کردن از دست می آزمایش یخود را برا لیتما

 میتصم یبه طور ناگهان ورفــاز کیاگر  ی. حتیحرکات بدن باشدن  داریب( باندازه 

ورت بص ی قابل درکیگونهاو به  یهاکند، تلاش آزمایش یطیشرا نیکه در چن ردیبگ

 یشتربحال، در  نیاست. با انکردن برابر تلاش با شود، که انجام می و با تردید فیضع

 شود.انجام نمینیز  یتلاش چی، هیموارد نیچن

از  شیب یاریهوشبا  یداریهر دو ب در احساسات نادرست بودنشامل  تیوضع یتلخ

ز ا ارانهیهوش یلیمن خ"، فکر نمونه برایاست.  بدنیحرکت  باشدن  داریو باندازه 

 خواب رفتنبه با  سریع معمولاً "درکنخواهد کار  چیزی چیشدم، اکنون ه داریخواب ب

 لیخیا یداریاز حرکات هنگام ب یحال، بخش قابل توجه نیشود. با ادنبال می ،دوباره

 کیر اگ یاند. اما حتشده انجام فیزیکیرسد که آنها با بدن اگر به نظر می یاست، حت

وجود داشته باشد، احتمال ورود  یواقع یحرکت بدن ری با هوشیاری بیش از اندازه ودایب

ر است که د لیدل نیمیابد. به هیکاهش نم کندمیفکر  فرد به همان اندازه که فــازبه 

که  یضرورت است. کسان کیبلکه  - دیشو فــازوارد  دیکن تلاش تنها یطیشرا نیچن

 یکسان هبیشتر نسبت ب کنند ممکن است دو برابرمی یرویاصل ساده پ نیاز ا ییبه تنها

 لذت ببرند. فــاز اتیتجربکنند از پیروی نمی که
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 یروان اطمینانجبران  یبرا ییاصل به تنها نیاز ا یآگاه هابیشتر زمانوجود،  نیا با

 یرا. بستین ید، کافنخواهد بومؤثر  زیچ چیه ویژهتلاش  کی یکه در طی ایندرباره

 یبیودفربر خ یمبتن یروانشناختهای موثرترین فریبمشکل، ممکن است فرد از  نیحل ا

 یکار چیهبه هر روشی تلاش  با معقول باشد که کنندهتمریناستفاده کند. اگر به نظر 

 یتبه سخ فــازخوب، ورود به "صورت فکر کند:  نیبه ا قاًیدق دیبا نخواهد شد، مانجا

و  دیکنم. تلاش کن نیتمر ندهیآ یبرا یخواهم به سادگ، اما اکنون میدادخواهد  جهینت

جلسه "پس از آن،  ". استبوده  آرمانی طیشرا نی، انگار که ادیهمه کارها را انجام ده

آسان  یواقع فــاز کی آن ممکن است تجربه ی، که طدهدرخ میبالا  تیفیبا ک "نیتمر

ه ، پس بدادنخواهد  رخ زیچ چیه یداریب در هنگامرسد ، اگر به نظر مینیباشد. بنابرا

 نکهیا ن، بدودیکن نیرا تمر میرمستقیغ هایروش یو چرخه دیکن آزمایشآن را  یسادگ

 .دیباش جهینگران نت

ی که مجبور است لحظهباور به اینبا ور فــاز کیاست که  یادآوریبه  نیاز همچنین

کنند ر میفک یاریدهد. بساز دست مییک فرصت را ، شکار کندبودن را  داریبمهیمناسب ن

 نینچ یاست. به طور کل میرمستقیروش غ یبرا یشرط اجبار کی آن لحظه شکارکه 

بلکه درست  -شود نمی ی شروعداریدر حالت دوم ب معمولاًاست، اما آن لحظه انتقال 

یعنی لحظه بیدار شدن، چیز زیادی برای  آید!بوجود می هاروشی هنگام انجام چرخه

که  -ست هاروشبرای القاء استفاده از  یچیز بیداری نیست، بلکه بیشتر شکار در لحظه

است که  خاطر نیبه هم قاًیدقد. همان چیزی است که برای آنها وجود دار قاًیدقدر واقع 

 تلاش وجود ندارد. یبرا یدست دادن فرصت برای از دلیلی

 ــازفوارد  یداریآگاه باشد که ممکن است پس از هر ب دیبا خوبیبه  کنندهتمرین هر

کن مم یکه چه افکار ستیشود، بدون توجه به آنچه ممکن است به نظر برسد و مهم ن
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-هیمورد تجز اندازهاز  شیآن را ب دیاست که نبا لیدل نیهماست از ذهن عبور کند. به 

 تلاش نیمانند آدم آه دیبا تنها، بلکه دیبه آن فکر نکن اندازهاز  شیب ای دیقرار ده لیحلوت

 .دیکن تلاشو دوباره  دیکن تلاش، دیکن

 اغلب ریبه تلاش را برطرف کند، موارد ز لیبتواند مشکل عدم تما یمهم! اگر کس نکته

 نیدر واقع موفق بود. ا زیاگر همه چ یکار نکرد، حت زیچ چیفکر که ه نی: ادهدمیرخ 

. رندیدسته قرار بگ نیکاران در اتازه یهاسوم از تلاش کیامکان وجود دارد که کمتر از 

ظه حاف ویژگیو همچنین  ویژه چیزهای از انتظار اتفاق یناش یروان واملمشکل از ع نیا

 یعنی) ـازفـتجربه فکر خواهد کرد که بی کنندهتمرین کیشود. در ابتدا، می یانسان ناش

از  شیب ییفضا واردکنید و است که بدن خود را رها می یاز بدن( زمان بیرون یتجربه

دارد و اینکه شما دوباره به  طابقتبا اتاق خواب شما م کاملاًکه  دیشومی یواقع اندازه

 مشکل ،واضح یلی. خدیآورمی ادروشنی به یآن را به ی مهو ه دیگردیبدن خود باز م

 نخواهد بود ... نیچن از آن لزوما یبخش ای همهاست که  نیا

ر د نمونه برایدر مقصد شخص ) فوری ییافتد؟ اگر از روش جدامی یچه اتفاق پس

اگر در اتاق خواب  حس ترک بدن وجود نخواهد داشت. گری( استفاده شود، دنهیآ کی

، اشدگم شده ب یزیچ ایوجود نداشته باشد  یوجود داشته باشد که به طور عاد ییزهایچ

است. اگر فــاز  ایرو یبه نوع حال اتفاقدر  هایزیچی ذهن فکر خواهد کرد که همه

 ای ایرو یرسد که هنوز هم نوعباشد و احساسات در آن مبهم باشد، به نظر می ژرفکم 

ز آن پس ا سریع کنندهتمرین ایبرسد  انیدر خواب به پا فــازاست. اگر  هل سادیتخ

 دیرسد که شاشود و به نظر میبخوابد، آنگاه خاطره آنچه در آن اتفاق افتاده محو می

 فــاز شاملی تجربه یواقع ارتباط کی، جهیبوده است. در نت ایرو کتنها ی زیهمه چ

رد کرد  "!یبیعج یایوچه ر" لهبا جمتوان احساس را می ییگراکامل و واقع یآگاهخود



243 

 

اشت، فرق د تیفــاز با واقع یفضا ایاز بدن وجود نداشت،  ییکه جدا لیدل نیبه ا تنها

فرد  کیاتفاق افتاد،  کبارهیبه  بالاو اگر همه موارد  دیرس انیبه پا ایرو کیهمه در  ای

 "نبود! فــاز نیا قطعاً "، دیکار ممکن است بگوتازه

 نهاتکند. ، عملکرد فرد را خراب میویژه ینامهنمایش کیاست که انتظار از  این نکته

 نیا - فیزیکیاز احساسات بدن  بیرون یآگاهخودوجود دارد: وجود  نامهنمایش کی

ز بدن، ا ییآنجا باشد: جدا یگرید زیچ ره ستین نیازاست.  فــاز فیتوص نیتراصلی

 فضا. قیتطب اتیکنترل شده و جزئ تیواقع

اتفاق  هاایرو نیرا که ب یحوادث یاست که به راحت نیانسان ا یحافظه یهااز ویژگی یکی

لسه ج کیاز  پسکننده تمرین کیاست که اگر  لیدل نیکند و به همافتد پاک میمی

 (، زنده بودنداست بخواب فــازکه در  یبدتر از آن، در حال ایفــاز به خواب برگردد )

بوده است. در  ایرو کی اهاینی رسد که همهرود و به نظر میمی نیخاطرات آنها از ب

 ،ندکصدق می زین تیکند، بلکه در مورد واقعصدق می فــازنه تنها در مورد  نیواقع، ا

رت افراد به ند رای نمونه،. بدیانجام ده یکار زین یداریکوتاه از ب یبازه زمان کیاگر در 

بار از  نیاگر همه در هر شب چند یآورند، حتمی ادیخود را به  یداریساعت ب 2/0هر 

، شما هرگز جهیای خواب است. در نتچرخه تیاز ماه یبخش نیا -شوند  داریخواب ب

 گریاز موارد د یاریو هنوز هم بس شد دینخواه فــازتان آگاه اتیتجرب درصد 52تا  2از 

 شوند.می نگاه دیبا ترد
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 اثر بیشترین – یاجبار دنیخواب
 

 نی. ایفــاز وجود دارد: خواب اجبار یهابیشتر ورودی تیموفق یبرا فریبی روش

 روش چیه ی؛ وقتآزاد روش کیاستفاده شود: به عنوان  ریز راتییو تغ طیتواند با شرامی

شدن  ردایهنگام بو یا  ؛ی بیش از اندازهاریهوش با یداریکند. در هنگام بکار نمی یگرید

دست هنگام ب ؛فرد فیزیکی طیاز مح بدنید یشد کاتیدر صورت تحر ؛بدنیحرکت  با

دهنده نجات روش کی نی. در اصل، ا..و  ؛روش کاز بکار بردن ی فیضع جیآوردن نتا

کرده  بینیآنطور که پیش ای ،اریدآنطور که دوست د یزیاست که چ یطیشرای همه یبرا

 کند.، کار نمییدبود

 

 جالب! قتیحق

به طور تواند می میرمستقیغ هایروشدر کنار  یاجبار دنیاز خواب درست یاستفاده

 در عمل، روی نیبددرصد به همراه آورد.  111 به نزدیک تیبینانه شانس موفقواقع

 آمیز باشد.تواند موفقیتشدن می داریاز ب پس فــازورود به  یها براتلاشی همه

 

هر  ازفــشدن، احتمال ورود به  داریهنگام ب میرمستقیغ هایروش یاستفاده از چرخهبا 

، که دهدمی بی، به عبارت ساده، مغز را فرییابد. به خواب رفتن اجبارکاهش می هیثان

دهد و شما را به سرعت در شما واکنش نشان می ی کارهایهمهبه طور خودکار به 

 .کندمین آسا فــاز رادهد که استفاده از آن ورود به می رقرا ایمیانهحالت 

هرچه تا جای ممکن  کندتلاش میاست که  نیدهد اانجام می کنندهتمرین که یکار

. نگه دارد زیرا ن یآگاهخوددادن ناز دست  نیتحال  هماندر  ولی، دتر بخوابزود
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 یود. همه به طور شهدیکار گرفتار نشو نیانجام ا یاست که در چگونگ نیا زیچ نیترمهم

مقطعی  کیاند خود را در همه مجبور شده رایکار را انجام دهند، ز نای دانند چگونهمی

کرده  ریدرگ یاز خواب آلودگ یموج خود را در دیبا تنهامجبور کنند. شما  برای خوابیدن

 است که زمان یواقع یزندگ یهاموقعیت هیشب کاملاً. دیریلحظه آن را بگ نیو در آخر

ار قر روش نیاستراحت کند. ا دیوجود فرد با نیوجود دارد و با ا دنیخواب یبرا کمی

کاملاً  نجایدر ا مطمئناًاما  -انجام شود  خوابیدن زود برایاست با همان عزم و اراده 

 .دیخوابنمی

 

 آزاد روش
 شود.روش متناوب استفاده می کیروش به عنوان  نیاز ا ،شدن داریچرخه هنگام ب در

 یتنکند ناگهان، قاطعانه و به زور بخوابد و می تلاش کنندهتمرین، هیثان 2تا  0 یدر ط

، یآگاهخوداز از دست دادن  پیشلحظه  نیدر آخر ایو  درا دارد که در واقع نخواب نیا

آمیز تواند موفقیتمی یبه راحت هابیشتر زمان یی. پس از آن، جدادنبر بخود را به خوا

بطور  هنکیا یبرا تنهاکه  دیایبوجود ب ری، ممکن است احساسات زنیبر ا افزونباشد. 

. . ..و سر و صدا، ری، تصاوهالرزش: ردیگبشدت  نیاز است دیریدر فــاز قرار گ یقطع

 هایروششود می سفارشحرکات،  باشدن  داریب ایشدن از خواب  داریدر صورت ب

 .دیشروع کن یاجبار دنیای را از خوابچرخه
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 جالب! قتیحق

بر  افزونکه دهند را خوب انجام می اجباریخواب  یکنندگان به قدراز تمرین برخی

ه استفاد یگرید زیچ چیشدن، از ه داریهنگام ب یجداساز هایروشمتناوب کردن آن با 

 کنند.نمی

 

 حالتای دوره میتنظ

 نیا هدف، مورد نیشود. در ااستفاده می هاروش کاملی چرخه نیب ای روشیهر  نیدر ب

 ییهافــاز را به تن یتواند همهنه تنها می دنیمعتبر از خواب دیتقل هیثان 2تا  0است که 

 جهیتانجام شود، در ن یترمیانیبه حالت  گشتباز یشود نوعمجسم کند، بلکه باعث می

 ای هاروشاز انجام  پیششود. هر بار می یبعدی کارهای همه یاثربخش شیباعث افزا

 شیبه منظور افزا رفتنخواب ی اجبار با ،خود راباید  کنندهتمرین، هاروشکامل  یچرخه

، یاراجب دنیخواب درست ی، در اجرانی. بنابراببردتر لودهآبه حالت خواب یاثربخش

دن انجام شداریهنگام ب فوراً ی کارهاهمه که است نیا مانند کهدهد رخ می یطیشرا

 بالاست. تیشانس موفقکه  زمانیشود، می

 

 هاروشی همه یبرا نهیزم
ا آنه یای برا، به عنوان زمینهمیرمستقیغ هایی روشهمهبا  مانزهمور ط بهروش  نیااز 

 مانزهمکند به طور  تلاش دیبا ور، فــازروشیانجام هر  هنگام. در شودمیاستفاده 

 فــازورود به  ی( نه برا...، چرخش و روحی شدر حال انجام )تکان روش ییبخوابد، گو

ند ک تلاش یبه آسان دیباور فــاز کیاست.  یضرور دنیدر خواب عیتسر یبلکه برا

در  معمولاً روشی. هر بخوابد واقعاًاینکه انجام شود بدون به منظور اینکه روش  بخوابد
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 یازین گریرساند. د فــازتوان آن را به می یآن لحظه شروع به کار خواهد کرد و به راحت

 کی، اگر دست نمونه برای. ستیخواب ن بهبا اجبار  مانزهمادامه دادن  ای بکارگیریبه 

شروع به حرکت نکرد، او  تکانش روحی با ارادهاز  هیدر عرض چند ثان کنندهتمرین

. هدد تکانکند دست خود را می تلاشبخوابد،  مانزهمکند می تلاشکه  یسپس در حال

 زیی حرکت نو دامنه کندشروع به تکان خوردن می هیدر عرض چند ثانمعمولاً دست 

ها و خواب رفتن ممکن است از همان آغاز تلاش یاجبار ینهییابد. پس زممی شیافزا

 و روال عادینداشته باشند، در برنامه  ییکارا هاروشکه خود  یطیهمچنین تنها در شرا

 هایروش یرا برا تیشانس موفق نیبیشتر هابیشتر زمان یکردیرو نی. چنردیقرار بگ

 کند.می نیتضم میرمستقیغ

 

 جالب! قتیحق

ک یشود، انتخاب انجام شود باعث می یبه درست اگر یخواب اجبار ینهیزم ازاستفاده 

شروع به کار  سریع روشیهر  راید، زبشو اهمیتبی شدن داریهنگام ب به روش ویژه

 خواهد کرد.

 

 هاروش کامل کردن
ار ک میرمستقیغ یاهروشاز  یگیرد که برخمورد استفاده قرار می یدر موارد روش نیا

 کردارک نکهیا ی، برانجایباشند. در ا یناکاف ای فی، گرچه کاملا ضعاندز کردهخود را آغا

ورت به ص دنیبه موازات آن خواب دیبا کنندهتمرینمناسب جلوه دهد،  یاندازهرا به  روش

شود. انجام می یاجبار دنیخواب ینهیطور که با زمهمان، درست انجام دهدرا  یاجبار

در  .خواب بیفتد تا روش شروع به تاثیر کندکند که به ظاهر  تلاش دیبا ور، فــازیعنی



248 

 

بهتر، شروع به کار خواهد کرد و  اری، درست در آن زمان، بساآشکار کاملاً روش، جهینت

 .به دست بیایدزودتر  یلیدهد فــاز خاجازه می

 

دهد، به ندرت که ارائه می ییهاو فرصت یخواب رفتن اجبار یایمزای همهوجود  با

 یصر براعن کیبه عنوان  بیشتر نیکند. اکار می کارهاتازه یبرا یتجرب هایگردهماییدر 

 شود.اند، مطرح میرسیده مهارت یکه به سطح بعد شرفتهیپ کنندگانتمرین

افراد  یابر شهیهم باًیتقر یاراجب دنیخواب فهیمتشود که می تیواقع نیمشکل شامل ا

هضم  یی، اضافه بار اطلاعات منجر به عدم توانانیبر ا افزونکار دشوار است. تازه

 مرینت یرا در ابتدا یبیشتر ییابتدا یشود و خطر ابتلا به کارهامی یاطلاعات اضاف

 شخص به همراه دارد.

. دیشو کیبا دقت نزد یاجباریدن به خواب دیاست که با لیدل نیاول به همی درجه در

 به آنخود  کردیرو با احساس کند که ییبه تنها دیر باو، خود فــازآرمانیدر حالت 

ا ر پیشینی تجربه نیکه اول دهدرخ می نیاز ا پس ها،بیشتر زمان نی. اشودنزدیک می

، نبه جای آندارد.  اهمیتشود،  تهآموخ دیکه با ییزهایچ نیاول و به عنوان داشته باشد

 میتقرمسیغ هایروشها با استفاده از تلاش ییکارآ قیدق میتنظ یاز آن برا دیبا تنها

است که  یابزار نیآخر یاجبار دنیباشد که خواب یطیتواند شرااستفاده کرد. استثنا، می

 کار کند. یداریبی در لحظهتواند نمی یگرید زیچ چینشده است و ه آزمایشهنوز 

 کی. دینکن تلاشروش هرگز  نیاست که در صورت عدم درک ا نیا زیچ نیترمهم

 خود را از دست یواقع یتجربه نخود سیاه، کی یممکن است در جستجو کنندهتمرین

 ی استزی، چنیدهد و بنابرامبهم هدر می یزهایچ یخود را برا یبدهد. او وقت و انرژ
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ن را بفهمد و با آ یخواب اجبار سریع هکنندتمرین کیکه ناکارآمد است. برعکس، اگر 

 کند. تلاش ی برای کسب آنخود به درست نی، ممکن است او در تمرشودآشنا 

 دیاست: بگذار روش نیدرک نادرست ا یای بارز از چگونگآید نمونهمی ریدر ز آنچه

 ییانجام دهد، اما کارا یرا به نوع یدارد خواب اجبار تلاش فــازور کیکه  میفرض کن

 یبعد یداریبخوابد تا ب عیگیرد سرمی میتصم دیناام کنندهتمرینتلاش،  انیندارد. در پا

 نزدیکی احساسبه کند لحظه است که او شروع می انرا بدست آورد و درست در هم

 کارها را بهی دوم، او همه شیآزما نی، سر و صدا(. در اری، تصاوهالرزشفــاز ) رخداد

ی نگامهاین از  پیشکه  ی. در حالبسیار سادهو  یعیبه طور طب -انجام داده است  یدرست

 یکارها اندازهاز  شیفکر کرده و ب اندازهش از یب کردهمیتلاش  روشانجام  یبرا که

او به  -انجام داده است  یکارها را به درستی اکنون او همه ،بودکرده  دهیچیخود را پ

 انجام شود. یاجبار دنیخواب دیطور که باکند، همانمی دنیشروع به خواب یراحت

 میقرمستیغ هایروشاز  اهبیشتر زمانکار توجه داشت که افراد تازه دینکته را با نیا
تلاش  کیخواهند پس از که می یدر مواقع تنها، نه در هنگام چرخه، بلکه ندگیرمی جهینت

 به سرعت بخوابند. گرید یداریب کی شکار یناموفق برا
، مهم است یدر خواب واقع دنیخطر ابتلا به خواب یاجبار دنیهنگام خواب یاصل مشکل

 دیبا هشیرا هم نیا. باشد ها چطورروش نیاز استفاده از ا پیششما  داریب که ذهن ستین

متفاوت باشد. در  قاًیدق دیشود باروش انجام می نیکه ا یبه خاطر داشت و مدت زمان

 نیا هامانز برخیاست.  نیاززمان  هیچند ثان تنها جهینت بدست آوردن یبیشتر موارد، برا

 وابخبه  روشانجام پس از  ثانیهدو فــازور  اهزمان برخی بیشتر انجام شود و دیکار با

 اردیب انهاریهوش اندازهاز  شیاو به نظر برسد که او ب یرود، اگرچه ممکن است برامی

 کند.او کار نمی یبرا زیچ چیشده است و اصلا ه
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 راهبرد کار
 

ن تمری طور که شرح داده شده استو همان پیوستهاگر به طور  میستقمریغ هایروش

 نیموارد، انجام چند بیشترشده که در  گفتهکار خواهند کرد. در حال حاضر قطعاً  شوند

. ممکن است یکاف جهینت دیتول یشدن بدون حرکت برا داریب در هنگامتلاش متمرکز 

 نیانجام شود، بنابرا یادیفــاز، وقت و تلاش ز یبه ورود دنیرس یاست برا

را به  تیکنند، تاج موفقکار می جدیتکنند و با می نییکه اهداف را تع کنندگانیتمرین

 آورند.دست می

هم هستند. م زیخود روند ن ی، بلکه براپایانی جهینت یبزرگ نه تنها برا یاندازهدر  هاتلاش

 در دیکند که شاگیرد و حل میمی ادیرا  یموارد کننده آزادانهتمرین، نیتمر هنگامدر 

اهد روبرو خو ییهابا موقعیتکننده تمرین، هازمان دیگرکتاب درک نشده باشد. در این 

 امهننمایشهر  یآموز براسازی دانشنشده است. آماده فیوجه توصچیشد که هرگز به ه

 کیحرکت کند،  ترژرفکننده تمرین کیهرچه  نیاست، بنابرا رممکنیغ احتمالی

 ودمندس ندهیدر آ مطمئناًیابد که می گسترش شاتیو نمونه کار از تجرب ویژهانداز چشم

 کیکتاب،  نیر اد دهاطلاعات ارائه ش با سخت نیخواهد بود. تا آن زمان، تمر

 کند.آماده می یآن مرز شخص یرا براکننده تمرین

 نیرا که به بهتر ییرا مطالعه کرده و آنها هاروشدارند.  یبه توجه جد ازیعمل ن در کارها

آگاهانه بدون حرکت را خود یداریب با، استوار. هدف دیکنند انتخاب کنشکل کار می

شدن از  داریهنگام ب میرمستقیغ هایروش یهاهدف از انجام چرخهیک . دیکن نییتع

 دیز نباهرگکننده تمرین، یو عمل روشن ریس نی. با چندیکن نییروز تع به، روز را خواب

مرتبط مانند  کارهای دیگر یخود را بر رو یانرژ ایکند و  دوباره متمرکزتوجه خود را 
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چند  یدر ط میستقمریغ هایروشکند. اگر  هیتخل فــازورود به  یبرا میمستق هایروش

ه ن - دهدرخ میچند هفته  در جی، نتانهایتا. دیهادامه د دیکن تلاشکنند، روز کار نمی

ام، گهبگام –سرسختانه دنبال شوند  دی. اهداف بادیگر منابع یها، مانند برخسال ایها ماه

 محکم و با پشتکار.

وقف را مت نیهفته تمر کیای حاصل نشود، بهتر است تلاش نتیجه 51تا  01بعد از  اگر

 یخود را بر رو مهارتتا  دیتازه برگرد یاراده کیو سپس با  دیکرده و استراحت کن

است  یاستراحت نیچن یدر ط قاًیدق است که جالب یکافی . به اندازهدیانجام ده نیتمر

 دهد.ها در فــاز رخ میروش نیترنوعمت قیخود از طرخودبه یهاکه ورودی

 واکاوی کی دیاست، با دور از دسترسهفته تلاش هنوز  5پس از  یحت تیموفق اگر

 چیرگیگر شود. ا یابیشهیآشکار ر هایکاستی ای اشتباهانجام شود تا تمرین  میکامل از رژ

آنها  رایشود زنمی سفارش میمستق هایروش به رییباشد، تغ رممکنیغ ایبر آنها دشوار 

از  فــازورود به  هایروش، به جای آن. تندهس میرمستقیغ هایروشتر از سخت اریبس

 شود. نیتمر دیآگاهانه باخود یایرو راه

 

 

 میستقمریغ هایروشبا  یمعمول اشتباهات
 

 .مثبت جیبه نتا باور ینخواهد افتاد به جا یاتفاق چیکه هاز این یداخل نان. اطمی

 2 کمدست در حالی کهناموفق ی چرخه کیپس از  هاروشمتوقف کردن عملکرد . 

 .شود نیتمرباید  چرخه

 ماندن.بدون حرکت  یحرکت به جا باشدن  داریب پیوستهور ط هب. 
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 داریهنگام ب میرمستقیغ هایروشاز انجام  پیش ،در شب میمستق هایروشاز . استفاده 

 .بامدادشدن در 

در  نیبیشتر(. ا ای قهیدق 5) یطولان اریمدت زمان بس یبرا میرمستقیغ هایروشانجام . 

 کامل وقت است. هدر دادنبیشتر موارد 

 از آنها تا انتها. یرویپ یاند به جاکه شروع به کار کرده هاییروشاز  رییتغ. 

 .دیباش پیگیرو  با اراده نکهیا یبه جا ،هاروشی ارادهبی انجام. 

 نیاگر ا ی، حتیطولان اندازهاز  شیمدت زمان ب یطور جداگانه برا بهروش انجام هر . 

 .دیبرو یگریدروش به  هیچند ثان یدر ط نکهیا یروش کار نکند، به جا

که  در حالی، میرمستقیغ هایروشهنگام انجام  اندازهاز  شیب لیتحلوتجزیهتفکر و . 

 د.یدار یو سکون درون یبه آرامش ذهن ازین

دامه ا در برابر کنندمی که بروز یهنگام رمعمولیاحساسات غ یبر روتوقف و تمرکز . 

 .اول کار کرده و در حال نتیجه دادن است یکه در مرحله روشی

 انجام شود. هاروش سریع نکهیا یجا به ری،دایب در لحظه یطولان اریانتظار بس. 

 .دیآرام باش به جای اینکه رمعمولینفس در صورت بروز احساسات غ. حبس 

ها در حرکت چشم ایشده تنفس  سفارشکه تنها حرکت  یها هنگامباز کردن چشم. 

 بسته است. هایپلکپشت 

 آرامش. یبه جا ،شدن ناراحت. 

 .کم تیدرصورت موفق یحت یجداساز یمتوقف کردن تلاش برا. 

 .بدنیماندن از نظر  بدون حرکت برابردر  هاروشهنگام انجام  یبدن هایماهیچهفشار . 

به  - کاربرد دارند نیبهتر هاروشکه  ی، هنگامیارانهشوه یداریپس از ب نکردن نیتمر. 

 شدن از خواب بدون حرکت. داریدر صورت ب ژهیو
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 یدامنه شیافزا یثابت برا عزم کیاستفاده از  یجاب . تکان دادن انگشتان روحی )خیالی(،

 حرکات

ی ادامه یقصد قاطعانه برا نکهیا ی، به جایدرست در هنگام خواب اجبار ،دنیخواب. 

 .دیداشته باش هیثان 01تا  2ها تنها در تلاش

به  دیاب ری. کل تصوریتصاو یمشاهده روشهنگام استفاده از  ریتصاو قیدق یبررس. 

 شود. دیمشاهده شود تا مبادا ناپدانداز( )چشمصورت پانوراما 

 یمدع شود، به طورارائه می یعیکه به طور طب دیباش ییزهایبه دنبال چ نکهیا یبه جا. 

 .دیکن ریتصاوی هنگام مشاهده ریتصاوی دیدن در اجبار تلاش

 لاشت نکهیا یگوش دادن، به جا روشسر و صدا هنگام استفاده از  دنی، شنیسادگ به. 

 .دیرا جلب کرده و به آن گوش ده یزیچیا ، دیدر جلب توجه داشته باش

 

 

 هاپرسش
 

 هستند؟ نیترساده میستقمریغ هایروشچرا  -0

 ؟نه  گرانید یکند و براافراد کار می یبرخ یبرا روش کیچرا  -5

 است؟ نیازچند تلاش  فــازورود به  یبرا -0

 شود؟فرض  دیبا ریتصو کی ای، آریتصاو یهنگام مشاهده -2

 دارد؟ یلیبا حرکت تخ یتفاوتچه  تکانش روحی -2

 ؟آیدهنگام گوش دادن صدا از کجا می -0

 ؟دارد یگوش دادن معمول با یتفاوتچه  یگوش دادن اجبار -1



254 

 

 یبه سادگ ای دیچرخش را انجام ده دیکن تلاش دیبا ایدر استفاده از روش چرخش، آ -1

 توان چرخش را تصور کرد؟می

 د؟بیفتخواب  به یخواب اجبار روشهنگام استفاده از  دیبا کنندهتمرین ایآ -1

 کرد؟ نیرا در حالت آرام تمر اولیه هایروشی همه دیچرا با -01

 است؟ یروش جداساز نیترمحبوب شناور شدن ایآ -00

 ست؟یچ یجداساز هایروشو  میرمستقیغ هایروش نیبای پایهتفاوت  -05

 ت؟متفاوت اس چرخش میرمستقیغ روشبا  غلتیدن به بیرون ییجدا روشچگونه  -00

 ؟ است یضرور یزیتصور کردن چ ،دنشجدا  یتلاش براهنگام در  ایآ -02

 است؟ چه زمانی میرمستقیغ هایروشزمان استفاده از  نیبهتر -02

ه استفاد یداریهنگام بدر  یکه به طور سنت هاییروشتوان در طول روز از می ایآ -00

 در طول روز چقدر مؤثر هستند؟ هاروش نیشود استفاده کرد؟ امی

 ؟است خودآگاهانهی داریهمان  ب رویادر  یآگاهخود ایآ -01

شدن از خواب  داریب ییعدم توانا ای، آمیرمستقیغ هایروش یریهنگام به کارگ -01

 دارد؟ ریعملکرد فرد تأث یبدون حرکت بر رو

 ست؟یچ میرمستقیغ هایروش یچرخه تمیالگور یاجزا -01

 کرد؟ دیچه باابتدا  میرمستقیغ هایروش یچرخهانجام  هنگام -51

 شود؟ لیمختلف تشک روشاز چند  دیچرخه با کی -50

 ست؟چند تا کمدستشوند  نیتمر دیکه با ییهاچرخه شمار -55

 هایی روشچرخه یبرا نیا ایشدن گذشته است، آ داریاز ب یادیاگر زمان ز -50

 بد ؟ ای خوب است میرمستقیغ

 ود؟انجام ش دیبا ی، چه کارکند ریگ جیبخش از نتادر سطح رضایت روش کیاگر  -52
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 کرد؟ دیکنند، چه باها کار نمیاگر چرخه -52

را وارد  با ارادهتلاش  میرمستقیغ هایروشاست هنگام انجام  نیاز یدر چه موارد -50

 د؟یکن
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 مروش مستقی - 0فصل 
 

 

 
 

 

 مهای مستقیروش ماهیت
 

یژه اقدامات وفــاز، بدون خواب قبلی با انجام ی برای داشتن تجربه مهای مستقیروش

است  نای مهای مستقیروش تشود. مزیهنگام دراز کشیدن با چشمان بسته استفاده می

اشکال بزرگ در  کحال، ی نتوان آنها را انجام داد. با ایکه از لحاظ تئوری، هر لحظه می

از  %21 باًیتقراست وجود دارد.  نیازها بر روش مهارتمدت زمانی که برای 
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یابند. دست می تموفقی به هفته 5 تا 0 زمانی مدت برای تلاش از پس کنندگانتمرین

بگذرد. دشواری در  جاز تحقق نتای پیشسال کامل  کبرای برخی، ممکن است ی

های ژگیبلکه وی ست، مشکل عدم دسترسی نیمهای مستقیبا روش جیابی به نتایدست

ر آن د فهای ظریتفاوت قبه درک دقی تواناافراد ی ی فرد است. همهعروانشناختی طبی

 کنند.اشتباه می درپیپیبرخی  لدلی ن، به همیستندنی

 

 جالب! قتیحق

کارها به فــاز با استفاده از روش راه برای ورود تازه نترینشان داده است که ساده تجربه

 چتر! هیی بیشز. و نه چیدبخوابی دمساعدر حالت ناتا  دکنی تلاشاست که  نای ممستقی

روش ای پایهمطابق با اصل  کردروی نی برای انجام وجود ندارد! ایگرکار دی اروش ی

 گذارد.می اشتباهبرای  ی کمیااست و ج ممستقی

 

، ندرهای مستقیم را به کار گیروش سریعکنند که کنندگان تلاش میی از تمریناریبس

ال، ح نها هستند. با ایترین روشو محکم نتری، سادهنتریرسد مناسببه نظر می رازی

ر د باه بزرگ است.ـــاشت کسطح ی نبر ورودی فــاز از ای مهارتشروع به تلاش و 

کنند، عدم شروع می مهای مستقیخود را با روش وزشآم کارتازه افراد که موارد 21%

هدر  نجای از زمان، تلاش و هیاد، مقدار زینبر ای افزونشود. می نتضمی تموفقی

 .پذیر استفــاز امکان ات، سرخوردگی کامل با کل موضوع تجربیجهرود. در نتیمی

 ای میرمستقهای غیروش نتریبر سادهکسب مهارت از  پس دبای تنها مهای مستقیروش

 گرانجام شود. در هر صورت، مشکلات پس از آن دی رویاآگاهی در خود گیچگون

مشخص خواهد  کاملاًخود شخص ی از تجربه رازی، کننده را فرا نخواهند گرفتتمرین
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، میتقرمسهای غیاز روش آگاهی پیشرفته. همچنین، نیست تلاتخی تصورشد که فــاز 

 کند.تر میآسان چشمگیری یگونهبه فــاز را به  میابی مستقیدست

 جکه فــازورها برای دسترسی به نتای زمانیمتوسط  شهارزش آن را دارد که همی همچنین

نمونه،  برای. دبه خاطر داشته باشیرا  اندصرف کرده میرمستقو غی مهای مستقیروش اب

های غیرمستقیم برای هر تلاش( روی روش 2) قهدقی 2مبتدی به طور متوسط  کی

بار  51) قهدقی 011 ولی، گذاردمی( ناموفق و موفق تلاش هر میانگین) ی فــازتجربه

 رفتهشفــازور پی کد. یکنصرف می فــازی برای هر تجربه مهای مستقیروش تلاش( در

ی را برای هر تجربه میرمستقهای غی( روشتلاش 5-0) قهدقی کی از کمتربه طور متوسط 

 گذارد.تلاش( می 0-5) مهای مستقیروی روش قهدقی 51دهد، اما فــاز انجام می

لزوما  مهای مستقیندارد. روشفــاز به روش ورودی انتخابی بستگی ی تجربه تیفیک

 کنند.را فراهم نمی میرمستقهای غیو ماندگارتر از روش ترژرففــاز  کی

، اما انگرتر است و نه برای دیکنندگان مناسباز تمرین برخیبرای  مهای مستقیروش

حال،  نتوان گفت. در همیکننده میتمرینی جامعه تعداد اقلیتبرای  تنهارا  نای

 در دسترس همه است. های زماندر همه باًیتقر میرمستقغیهای روش

 

 جالب! قتیحق

 انروزه، مربی 3ی شی آزمایهاگردهماییدر  جنتای نمنظور به دست آوردن بهتری به

تا روز آخر صبر کنند تا آنها را آموزش  ارا به طور کامل کنار بگذارند، ی مهای مستقیروش

 زانمیآن  در پیکار برای استفاده از آنها وسوسه نشوند و افراد تازه بترتی ندهند، تا بدی

 گروه را خراب کنند. تیقموف
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 اروع کند یش مهای مستقیرا با روش نگرفته است که تمری مکننده تصمیتمرین کی اگر

ها شرو بنیادیبه دست آورده است، اصول  میرمستقهای غیرا با روش مورد نیاز یتجربه

 .و تصادفیاد جز موارد نادر دنخواهد  چیزی رخ چا، هیهآموخته شود. بدون این دهنوز بای

 ی آزادشناوریابی به حالت های مستقیم در دستآمیز از روشموفقیتی استفاده دکلی

 دسودمن ارها و عوامل بسیی از جنبهادحال، ما در ابتدا تنوع زی نآگاهی است. با ایخود

 کنند.تر میآسان اربه فــاز را بسی مکنیم که ورود مستقیمی را بررسی

 د. او بایتفاوت باشدبی باًیتقری زچی رخ دادن یا ندادن یدرباره دکننده بایتمرین !هشدار

کار خواهد کرد. اگر او  زو سپس همه چی -و احساس خود را رها کند  لکنترل، تمای

 جا یااینانجام دهد  برای ورود به فــاز دشدی لرا با می مروش مستقی کدراز بکشد تا ی

ش نگر کاتفاقی نخواهد افتاد. بدون ی چدارد، هی رآنجا و بدون توجه به آنچه در آن قرا

د، انتظار وجود داشته باش افــازی نخواهد بود. اگر اضطراب ی چتفاوت، هیخونسرد و بی

 شبی لتمای ااحساس نگرانی ی هشرفتپیی کنندهتمرینیک اتفاقی نخواهد افتاد. اگر  چهی

هد نخوا مهای مستقیروش انجام در تلاشیورود به فــاز داشته باشد، حتی ی اندازهاز 

 کند.شود تلاش میخونسرد و متمرکز می هنگامی که تنها و البته کرد.

 

 

 عتدادن مادر طبی براه برای فری دو
 

از شدن  داریب هنگام، ما در میرمستق. با روش غیمی فرآیند شروع کنیولوژیزاز فی دییابی

( REMچشم ) عحرکت سری خواب با در حال هنوز باًیتقر فرد را، زیمهستی پیش در فــاز

 - مفــاز نداری جادی به ایازو در آن مرحله نی "باز استدر  ". به اصطلاح شودبیدار می
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، در بستر دهستی داری که هنوز بیال، شما در حم. با روش مستقیمییمارا بپی آن دبای تنها

 رازی دشوار است، اربسیدر  . و باز کردن آن"بسته استدر  "ی وقتی عنکشید، یدراز می

 رخ( NREMچشم ) عاز خواب بدون حرکت سری پساست که  ازنی REMبه خواب 

استاندارد باشد.  قهدقی 11چرخه  کیاز اول  قهدقی 11تا  11که ممکن است  دهدمی

 دو روش اصلی وجود دارد. م؟ل کنیرا ح مشکل نای چگونه

انجام  لدلی نامر به ای ن. ایدرا بخوابی NREMی همه تنهامورد آنها ساده است:  نیاول

ندارد و  NREMی به خواب ازنی گرساعت خواب، بدن دی 1تا  0شود که پس از می

بدان معناست که اگر  نش کند. ایجهآن از خواب بعدی  یتواند به راحتی در چرخهمی

حتی  ای هقچند دقیسپس شما(،  لو تمای طبه شرای تهساعت بخوابید )بس 1تا  0به مدت 

از  یعسر دتوانی، میدو دوباره به رختخواب بروی دشوی دارساعت کامل از خواب بی کی

 .دی معمولی ورود به فــاز استفاده کنیهاروش

 ادج، ریزخواب ایلدر صورت تمای -است  یدارسازی بیشبیه "باز کردن درب"دوم  راه

به سادگی  درساند، چرا نبایمی انخواب را به پایی چرخه REM. از آنجا که دکنی

 م؟کنی جادی ایعهای کوتاهی از خواب طبیدوره

 

 

 نزمان برای تمری نیبهتر
 

که  ستا نشرط ای نتریاصلی رازی ستمهم نی میرمستقهای غیزمان با روشی مسئله

 بندی، مسئله زمانمهای مستقیروش یی انجام شود. دربارهداربی رخدادپس از  سریع

 تر است.مهم اربسی
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، میهای مستقزمان مناسب برای انجام روش افتنروش برای ی نی، بهتریعطور طبی به

اختلافات  نجاحال، در ای ناست. با ایدار شکافروش  میرمستقهای غیروش ندهمان

زود  بامداد ااز همه، ممکن است شخص در هر ساعت از شب یجدی وجود دارد. اول 

 د(، نبایقهدقی 21-0)شدن از خواب  داری بهتر( خواب را قطع کند. دوم، پس از بیل)خی

 .دها بپردازیروشتمرین به  زود د، بلکه بایدخوابیب

 

 

 
 

 

 به کمک ساعت ای خودی خودشب به در نیمه درسد، فرد بایای میمراحل ویژهبه وقتی 

کاری انجام  قهدقی 21تا  0و به مدت  داز خواب بلند شو دشود. سپس، بای داردار بیزنگ

احتمال  ن. اگر ایدها را انجام دهدهد و سپس دوباره در رختخواب دراز بکشد و روش

شود،  داراز خواب بی اندازهاز  شبی یارکننده در حالت هوشیوجود داشته باشد که تمرین

 متقیی و انجام روش مسداربی نفاصله بی دنباشد، بای لودآحتی خواب بترتی نو به ای
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ا است که ب یادآوریبه  نیازانجام شود.  دمدت کارهای کمتری بای نکوتاه شود و در ای

 نگترر کم اربسی گرهای دیرویه حالت شناوری آزاد ذهن در مقایسه با، نقش ماتتنظی نای

 د.باشمی

دوره از زمان، مغز  ندر شب است. در ای دناز خوابی پیشزمان  ،موثری پنجره نیدوم

 زبه خاموش کردن بدن و ذهن دارد، که در طول روز نی ازقدرت خود نی دبرای تجدی

از آن  توانی میعفرآیند طبی نای یدرباره ایویژه ماتشده است. با معرفی تنظی نههزی

 استفاده کرد.

ی حال، اگر خستگ ن. با ایستطول روز مؤثر نی در مهای مستقیبرای انجام روش تلاش

بدن  راید زراستفاده ک تمزی نتوان از ایتا به حال فرصتی برای بروز داشته باشد، می

بویژه برای کسانی که عادت دارند در طول روز  نخواهد کرد به خواب رود. ای تلاش

 چرت بزنند مناسب است.

 دبای لدلی نآورند، به همیای بدتر به دست میهای زمان نتیجهپنجره رطور کلی، سای به

از خواب شب شروع به کار کرد. تنها پس از  پیش ای بامداد مهای مستقیبا انجام روش

 کرد. شتوان با تلاش روزانه آزمای، میییهاروش نچنیمهارت بر 

 

 

 هاتلاش شدت
 

 نتمری یامر درباره نشود. همی ممستقی هایصرف روش دروز در هفته نبای 0از  بیشتر

 یود که تجربهاضافه شدر صورتی  تنهاممکن است  اندازه نشود. ایانجام می زفــاز نی

 .آمیز باشدهای فرد موفقیتتلاشی همه باًیتقروجود داشته و  ادزی
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و  دنی با رسیماختصاص دارد، ارتباط مستقی پیگیریگونه  که به هر اشتیاق زانمی

مانی چه ز ممهم است که بدانی ارحال، بسی نبه هدف دارد. با ایآمیز موفقیتیابی دست

ه از تلاش در روز با استفاد کورود به فــاز. ی موضوع حساسبا  بویژه، باید شل گرفت

 زانهر تلاش به می تیفکافی است. در صورت تلاش بیشتر، کی مروش مستقی کی

 شود.کم می چشمگیری

 

 جالب! قتیحق

ک خواهند یمیشوند طوری که گویی می کنزدی مهای مستقیی از افراد به روشاریبس

 ندارد. اینتیجهها تلاش که : دهجهو بهتر. نتی تر، سریعحفاری کنند: هرچه بیشترچاه 

 

ها تلاش در طول روز فــاز را به بار باورند که ده نکنندگان بر ایی از تمریناریبس

و به سرعت منجر به سرخوردگی از تمرین خواهد شد.  ستنی تاه موفقیر نآورد. ایمی

 دبای مهای مستقیای مشاهده نشود، روشنتیجه چماه هی کی اهفته ی کاز ی پسحتی اگر 

 نمریسرسختانه برای ت و معقول ،یل، تحلیی پیوستهاراده. شودبار در روز انجام یک تنها

 آورد.درست، اثر مطلوب را به وجود می

 دنا دراز کشیب مفــاز با استفاده از روش مستقیبه  دنرسی برایاست که  فایدهبیبسیار 

ا در برخورد ب زمختی ن. چنیدبوفــاز  منتظرو بلند شدن  دندر رختخواب و نه خوابی

 ی نخواهد داشت.زی، چیجانهی عذهن، جز خستگی سری فظری عتطبی

در  ااز خواب ی پیش مای مستقیهی زمانی سفت و سخت هنگام انجام روشهابازه

طول بکشد.  قهدقی 51تا  01 دبای تنها مهای مستقیشوند. تلاش روششب اعمال مینیمه

ها روی روش اندازهاز  شذهن بی راکند زیتر خواب آلودگی را مهار میمدت زمان طولانی
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بیشتر ه شود کخوابی میرود و منجر به بیمی ناز بی رفتنبه خواب  لکند و میتمرکز می

ب خوا ناز دست رفت لبه دلی اندازهاز  شکشد. تلاش بیساعت طول می نچندی هازمان

 تعداد تامر با واقعی ندارد که ای یعطبی اقمنفی بر اشتی رو خسته شدن روز بعد تأثی

 های ناکام همراه است.از تلاش شماریبی

 یرتاثی چشب هینیمه ااز خواب ی پیش قهدقی 51تا  01طول در  مهای مستقیروش اگر

خواهد  هجی به نتیگرزمان دی زکه همه چی دفکر بخوابی ننداشته باشد، بهتر است با ای

 .نگه دارد شههمی دکننده بایتمرین کنگرش مثبتی است که ی ن. ایدرسی

 

 

 بدن تیموقع
 

ن آگاهانه و بدوخودی دارهدف بی رازی ستبدن مهم نی تموقعی میرمستقهای غیروش با

 توقعی، ممهای مستقیروش نوجود، موقع تمری نبدن است. با ای تدر نظر گرفتن موقعی

 مهم است. اربدن بسی

 ،گر، بار دیراکننده آن را فرض کند وجود ندارد، زیی از بدن که هر تمرینقدقی تیوضع

ه به وجود دارد ک ایویژه نمتفاوت است. قوانی اربسیشخصی  زهای فردی و غرایویژگی

 مناسب را انتخاب کند. تموقعی میرمستقی غیهای نشانهپایهدهد برشخص اجازه می

وی بر ر دندراز کشی. ستهابودن مانند مردهآن  درستکه حالت  باورند نی بر ایاریبس

قرض  گرهای دیتصور احتمالا از رویه ن، پاها و بازوها صاف است. ایتپشت بدون بالش

ذهن کمک  ییافته ریابی به حالت تغییامر به دست نکنند ایته شده است که ادعا میگرف
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 رابخکنندگان را تمرین بیشتربه طور جدی تلاش  وضعیت نحال، ای نکند. با ایمی

 کند.می

 می مستقیهاروشمشکل داشته باشد و هنگام انجام  دندر خوابی کنندهتمرین کاگر ی

 برای فرد استفاده شود. وضعیت نتریاز راحت دباشد، بای داربی

ر گرفته در نظ دی کمتری بایعطبی وضعیت، رودمیخواب به به راحتی  کنندهتمرین اگر

یمتجربه  خودآگاهیشکاف کمتری در  هاروشهنگام انجام  کنندهتمرین کشود. اگر ی

تری استفاده شود. بسته به راحت تاز موقعی دد، بایافتمیخواب تر به سختکند و 

و  لوبه په، شکمبر روی پشت،  دنیشی وجود دارد: دراز کارهای بسی، موقعیتتوضعی

مجبور شود  کنندهتمرین کامکان وجود دارد که ی ن. ایخممهحتی در حالت نی ای

الت ح کمربوط به ی ماتدهد و تنظی رتغیی گرتلاش به تلاش دی کها را از یموقعیت

توان می توضعی ر، در صورت تغیینبر ای افزونآزاد ذهن را معرفی کند. ی شناور

ه نخواهد شد، بلک جنه تنها مانع نتای نداد. ای ربدن را در طول هر تلاش تغیی توضعی

 دهد.می شافزای زاحتمال آنها را نی

 

 

 سازیآرام
 

 خشبهای آرامشروش می مستقیهاروشبه روشنی درک کرد که  د، باییعنظر طبی از

ان تو، میپایه نیهمتواند رخ دهد. بر ی نمیفــاز چآرامش هی آنجا که بدون تاهستند، 

 شد. فــازوارد  پیشینو بدون آرامش  سریع
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ب و از خوا پیش می مستقیهاروشزمان برای استفاده از ی پنجره نآنجا که موثرتری از

زمان  دکشد، نبایطول می قهدقی 51تا  01 تنهاافتد و در هر صورت شب اتفاق میدر 

زمان را از  سازیآرامزمان  دو همچنین نبای هدر رود سازیآراماضافی در تلاش برای 

 کم کرد. قهدقی 51تا  01 مورد نیاز

آن  متس ی به روش خود بهاردشوار است و بسی یشهپی کی تیفو با کی درست آرامش

 ی تلاشار، بسینمونه برایآورند. به وجود می یعای خلاف آرامش طبیروند و جلوهمی

ه ک استذهن به همان اندازه فعال  انآرام کنند که در پای ایاندازهکنند بدن خود را تا می

 ــازفورود به  طنوع شرای نباشد. در ای زی نیاضدشوار ریی تواند هنگام حل معادلهمی

 است. رممکنغی

خود، اگر ذهن فعال ی شود. بدن به نوبهبه طور خودکار شل می ،ذهن هنگام آرامشِ بدن

 فاز دردسرهای ظری کارانتازه، بهتر است نباشد، هرگز آرام نخواهد شد. بنابرای

 جویی کنند.بیشتر صرفه اصلیخودداری کنند و انرژی خود را برای موارد  سازیآرام

د و به راحتی دراز بکش قهچند دقی دبای کنندهتمرین، فنیآرامش  کی اجبار بهجای  به

 ی آرامشهانوع فرآیند نقدرتمندتری دنکند. دراز کشیآرامش را فراهم می نبهتری نای

 کند.ی را فعال میعطبی

ستند، ه ژرفتخصصی و ی توسط افرادی که دارای تجربه تنها زصلح آمی و کامل آرامش

را برای  یادافراد هستند که زمان و تلاش زی ن. به طور کلی، ایندگیرتحت فشار قرار می

 ناند. آرامش در ایصرف کرده )تمرکز ژرف( شنیتو مدی خلسههای بر حالت مهارت

 نندهکتمرین کوقتی ی رابکشد، زی ولبیشتر طیا و  قهدقی 0تا  0از  شبی دموارد نبای

خ ر نو ای دآن فکر کن یدرباره تنهاآرامش است، کافی است که  ینهمتخصص در زمی

 .دهدمی
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با  سازیآرامی هاروش ی، همهرخ دهدهنگام تمرین  شناوری آزاد ذهناگر حالت 

 مورد نیاز یپس از کسب تجربه .ی مستقیم عمل کنندهاروشبه عنوان توانند میکیفیت 

ای هنره نکننده از ایتمرین کممکن است ی، ()تمرکز ژرف شنیتخلسه و مدی یدرباره

 کند. استفاده فــازبر  مهارت رایذهنی ب

 

 

 می مستقیهاروش کاربرددر  راتتغیی
 

یی هاوشرمشابه  قاًشود دقیاستفاده می فــازبه  میابی مستقییی که برای دستهاروش

مورد ی یهاروششدن،  دارشود. پس از بیاستفاده می مستقیمراست که در هنگام تلاش غی

. نیدک جادای را آن به سرعت ابوجود آمده است ی فــاز اآی نکهبرای بررسی ای نیاز است

بی یاو دست شناوری آزاد ذهن حالت جادبرای کمک به ای تنها هاروش، مبا روش مستقی

بخش آرام که کاری، از هر طبدان معناست که بسته به شرای نهستند. ای نیاز هاخوابزبه ری

 شود.کند، استفاده میمی هوشیار ای است

نتهای آن که از ابتدای تلاش تا ا جنتای یناپیوستهکند و  دتولی لبه دلی می مستقیهاروش

شدن از خواب  داربیی در لحظه تفاوت دارند. اگر میرمستقهای غیدهد با روشرخ می

 برایشود.  فــازه تواند منجر به ورود بمی شههمی در عمل مورد ن، ایدکن چیزی کار

، شروع شود عکافی سری یتواند به اندازهاز خواب می پیش تکانش روحی، همان نمونه

به حرکت طولانی  روش نیابد و کل اجرای اینمی شحرکت به آسانی افزای یاما دامنه

 هه ثانیکشد: به جای دی بیشتر طول میلخی جخواهد کرد. نتای هتکی با آهنگ یکنواختو 
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راهنما  کتاب نداده شده در ای حشر روشهر  یها همچنین دربارهتفاوت ن. ایقهده دقی

 شود.استفاده می

 ک، یمی مستقیهاروش ن، برای شروع تمریمیرمستقی غیهاروش نتمری همانند

از  ای میرمستقی غیهاروشرا از بخش  هاروش ناز بهتریتا  2 ای 5 دبای کنندهتمرین

وجود دارد:  هاروشانتخاب کند. سه روش اصلی برای انجام  هاروش یبخش مجموعه

 میرمستقی غیهاروشای که با چرخهروش مشابه  -ای و چرخه درپیپی، کلاسیک

 کدر صورتی که ذهن ی -برای کل تلاش  روش 0 - کلاسیک روششود. استفاده می

به مدت  روش 2تا  5 - درپیپیروش باشد از آن استفاده شود.  داری بیلخی کنندهتمرین

ا هتلاش ولدر ط کمکم کنندهتمرین کدر صورتی که ی - کهر یبرای  قهدقی 2تا  0

 - هثانی 01تا  2به مدت  روش 2تا  5 -ای چرخهروش شود.  بد، به کار گرفته خوامی

 میداند که ممکن است ایتمایل به خواب دارد به شدت  کنندهتمرین کدر صورتی که ی

 دحال، مهم است که به خاطر بسپاری ن. در همیشودمیخوابد از آن استفاده به سرعت ب

تی ح ای درپیپیبه  کلاسیکاز  وضعیت رتغییبه  نیازتلاش ممکن است  هنگامدر 

 .شود جادای در صورت لزوم ایچرخه

به انجام کاری  ل، اگر روزی کسی مایبر استها زمانکار کردن با روشکه  طورهمان

 ددیتنش ش جادبخش باشد و باعث ایلذت دبای ز. همه چیدخود را عذاب ده دنباشد، نبای

 .دیی را که به نظر شما جالب و ساده است، انتخاب کنیهاروشعاطفی نشود. آن دسته از 
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 سازیشبیه یهابیداری ای هاریزخواب یعنیآزاد ذهن ) یشناور حالت

 (شده
 

ا، هنااست، داتارائه شده در ادبی می ورود مستقیهاروشاز  پایانیبیهای توصیف باًیتقر

اوت ی متفگربا دی از پایه فتوصی ک، یهازمانوجود دارد. گاهی  هاگردهماییو  نترنتای

 یهمه باًیتقروجود، موضوعات متداول وجود دارد که  ناست. در بیشتر موارد، با ای

، شکاف خودآگاهیکوتاه در شکاف : آورندبوجود میرا  روش ویژه کها یتوصیف

 تای وضعیهنهانش اهی اینخواب، که همهدرون و بیرون از حافظه، و افتادگی در 

ها، همه نوع احساسات پدیده ناز ای کهر ی رخداداز  پسآزاد ذهن هستند.  یشناور

 آیند.بوجود می فــاز هنگام ای فــازاز  شپی رمعمولغی

اعت س کبیشتر از ی ای قه، چند دقیهآگاهی ممکن است برای چند ثانیخود ها درشکاف

 کآگاهی تا ورود به یی خوداز دست دادن سادهشامل  به طول انجامد. آنها ممکن است

 قهقید کممکن است طی ی او نادر باشند، ی تکد. آنها ممکن است نباش اری تمام عیاروی

ه ک یابددست می، ذهن به حالتی کندمی مه که شکاف فراهچآنهررخ دهند. بار  نچندی

 ژرفبتواند از خواب  کنندهتمرین نکهآل است، به شرط ایفــاز ایده شبرای آزمای

 برگردد. یدارو بی خودآگاهیخودداری کند و به سرعت به حالت 

ر خلاصه به طو دبای کنندهتمرینکه  دی عملکرد، ممکن است بگوییی درک بهتر نحوهبرا

 کارهاگی ، به سادمیرمستقشدن، مانند روش غی داراز بی پسبرای فواصل کوتاه بخوابد و 

، بدن ی استداربی ینتیجهآگاهی، که خوددرک کند که  دبای ورسازی کند. فــازرا شبیه

 هششی کدر ی که موندست می نگه داشته شده در موز مانند یکدارد، نگه می داررا بی

 رونی بیداربیی از محدوده دخواهیطور که معلوم است، اگر می. هماناست کرده رگی
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 و دآگاه خود را خاموش کنیخودبه طور موقت ذهن  کمدست، پس کافی است دییابی

آگاهی در خودسوئیچ رله حالت  تا درها کنی شیشهالمثل را در موز ضرب داجازه دهی

 کار خود را انجام دهد.چرخیده و مغز شما 

ی کاف ژرفایاز  دمؤثر باشد، بای نکهرسد. برای اینمی فــازآگاهی به خود شکاف هر

 خ دهد.ر گردیتر شکاف ژرف کی دناموفق، بایشکاف ، با هر نبرخوردار باشد. بنابرای

 

 

 
 

 

 

 هاشکافآزاد ذهن امکان به خواب رفتن کامل هنگام  یشناور حالت اصلی عملی اشکال

 اننبرای اطمی قطعاًا هروشد. یبه طور موقت در خواب فرو رو تنها نکهبه جای ای است،
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 عملکرد کمکی را کی شی کم و بیهایروش چنین مطلوب ضروری هستند.ی جهاز نتی

 شمارچنین  . همستآنها نی یگیری دربارهی به سختازنی نبنابرای و دهندانجام می

 شود.با وضعیت بدن تنظیم تواند میرخ داده  هایی کهشکاف

 

 جالب! قتیحق

ر داستفاده شود. تا زمانی که منجر به شکاف  مکند از کدام روش مستقیی نمیفرق

 ممکن است. تآگاهی شود، موفقیخود

 

تواند بین هوشیاری کامل و خواب می کنندهتمرین، یک هاروش تناوبهنگام انجام 

 .کندتردد  دور شدن،شروع به  دوباره کامل، رسیدن به آن، و سپس

امر با  ناست. ای نیاز یداربه بازگشت به بی دشدی ل، تمایدنی از خوابیربرای جلوگی

 روش کانجام ی هنگامشود، حتی اگر در انجام می کنندهتمرین سویاز  ی بسیاراراده

 باتاثقاطعانه  دبای کنندهتمرین. رخ دهداز خواب  بیرونو  درون، افتادگی در ممستقی

 رخ خواهد داد. سریعی داربی شودقطع  خودآگاهیدر حال حاضر اگر کند که 

 رشود، ترفندهای زی نیگزی کامل جایاررخ ندهد و با هوشی شکاف، اگر گردی سوی از

و  غرق شدن در فکربرعکس،  اتواند کمک کند: تمرکز کامل روی اعمال ذهنی یمی

حل در مرا تنهاا هاست که این یادآوریبه  نیازمورد استفاده.  روشی به موازات اپردازروی

واب خ کاثر تحری هاییروش نچنی راموثر هستند زی می مستقیهاروشکار با  یهاولی

 دارند. قوی
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کاف ش امنظم منجر به خواب سبک ی ناز مدت طولانی تمری پس می مستقیهاروش اگر

یا  روش رد چشمگیر اشتباهاتبا برخی از  کنندهتمرینکه  شودفرض  دنشوند، بای تنها

 طول عملکرد روبرو است. در

ا ب او ی نتمری هنگامبدن در  تتوسط موقعی تواندمی دهدکه رخ می هاییشمار شکاف

 شود. متنظی هاروشهنگام انجام  های بکار برده شدهتنوع رتغیی

چقدر به شما کمک  قاًیدقکرد؟  دها( چه بایوابخریزآگاهی )شکاف در خوداز  پس

، دیآئبیرون میواب( خریز) شکاف خودآگاهیهر بار که از  د؟شوی فــازکند وارد می

قصد در م دکنی تلاش سریعاست:  داده رخی تازه دارکه گویی بی دطوری عمل کنی دبای

 جادی جداسازی و ایهاروشاز  دکنی تلاشو سپس  دشوی پیداریزی شده خود برنامه

 کارهاییآن  ه، آنگاه برخ ندادچیزی  چهی هثانی 01تا  01از  پس. اگر دفــاز استفاده کنی

از  پسکار را هر بار  نو همی دآگاهی شده است، ادامه دهیشکاف در خودکه منجر به 

 .دانجام دهی ژرف یهاوابخریز

 

 جالب! قتیحق

ود فــاز وجبه  می به عنوان روش ورود مستقیزوجود دارد مبنی بر اینکه چی اینظریه

 ممستقیرمجموعه از روش غی رزی کدر واقع ی مهای مستقیروشی همه نکهندارد و ای

، استخواب زشامل القاء ری می مستقیهاروشاست که  نامر ای ناست. تنها تفاوت ای

تر یکی نزدکیولوژیزفی توضعی کی ساختشود، از خواب می دکه به طور واقعی تقلی

 .استآسان  فــازورود به  هنگامی کهی، عی طبیداربه بی
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حال، تلاش  ن. با ایموارد اتفاق بیافتد %011نیست که در  لازمآگاهی خوددر شکاف 

ابل درک ق شههمی در حالی کهکند می فامهمی را ای ارنقش بسیشکاف یابی به برای دست

است.  رفاژکم  اکوتاه ی ار. طول آنها بسیستنی آشکار شههمیشکاف  کی رخداد و ستندنی

 دبکار رفته برای تولی درستی هاروشوجود،  ن. با ایرخ ندهندممکن است اصلا  ای

 دارشکافروش  یدرباره ژهبه وی نممکن است ورودی فــاز را فراهم کند. ایشکاف 

است که شکاف در  قابل یادآوریاست. همچنین  درست مبرای ورودی فــاز مستقی

ه ب ناتوا ورفــاز کو کوتاه باشد، که ممکن است ی ژرفاتواند آنقدر کم می خودآگاهی

 آنها نباشد. صتشخی

 

 

 کمکی عوامل
 

 یوستهپ کنندهتمرین کوجود دارد که ی توضعی کتوان اظهار داشت که یمی تقاطعی با

از  شبی یلتماکار نبرد:  درستی بههرگز آن را به  امشکل داشته باشد، ی مبا روش مستقی

فکر  با این کنندهتمرین ک. اگر یهمین لحظهدرست در  جهبرای بدست آوردن نتی اندازه

، ممکن است چیزیدر رختخواب دراز بکشد بدون توجه به که وارد فــاز خواهد شد 

به  یکیولوژیزفیدر شکل به ناچار  اندازهاز  شبی لتمای نوجه تلاشی نکند. چنیبه هیچ

 نمشکل ای شود.میآشکار آنها  کم ژرفای اآگاهی یاز دست دادن شکاف خودصورت 

ه ب می مستقیهاروشدهد. اشتباه را انجام می نایتازه  کنندهتمرینهر  ملدر عاست که 

به نظر ار دشو اهبیشتر زمانو به سختی قابل درک،  نطقیرماشتباه به ظاهر غی نای لدلی

 .آیندمی
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 جالب! قتیحق

 آید هنگامآنچه پیش می است که بدون توجه به ن، نکته مهم ایکنندگانتمرین بیشتری برا

 .دنرا رها کن فــازبرای ورود به  آتشین ل، تمایماستفاده از روش مستقی

 

نسبت به  خونسردیدرونی و  آرامش کی داز شروع تلاش، بای پیش لدلی نهمی به

نترل آن برای ک ددر طول آن. شما بای نکهوجود داشته باشد، چه رسد به ای پایانی یجهنتی

 د. ذهن شخص بایدشوی فــاز که وارد دو به راحتی متعهد شوی دکنیبتلاش خود را 

گر کار کند تلاش باشد: ا نای در تتفاوت نسبت به موفقیبیکاملاً  باًیتقرو  ساکت کاملاً

وجود داشته  فــازقصد ورود به  ددهد؟ بایمی تچه کسی اهمی -عالی است. اگر نه  -

 یاندازهاز  شکنترل بی ای لنگه داشت و در تمای دروندر  دهدف را بای نباشد، اما ای

 .نمایان نشوداوضاع 

د به ورو مروش مستقی خود به رویکردکه در  ردنگی ادی کنندهتمرین کزمانی که ی تا

یمواقعی عملی را بدست  یباشد که تجربه دوارتواند امینمی داشته باشد، آرامش فــاز

 انجامد، حتی اگرمی فــازدر پنجاه سالگی به  تلاش کحالت، تنها ی نآورد. در بهتری

 میرر بگیرا در نظ نروبرو شود. کافی است ای تبا موفقی نستتواهای او میبیشتر تلاش

دوسویه  هجنتی نسبت به یا سهوا ، خواه عمداممستقی روش یشرفتهکاربران پیی که همه

ای ه نتیجهب دنبرای رسی اندازهاز  شبی لکارها با تمایتازه تلاشی ند. برعکس، همهباشمی

 است. تاصلی عدم موفقی لدلی نداشته باشند همراه است و ای دکه بای

 دبای ممستقی روشچگونگی عملکرد  یمعمولی دربارهی نمونه کی للیوتحهیتجز

، ــازی فی دربارهگردیچیز  شخصی هنگام گفتن بگوییمکند:  رتروشنرا  توضعی

به خانه  او، کندمیفوران  کارتازهد. علاقه هدمیرا شرح  ممستقیی هاروش تصادفی
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لوم است . معکندمیتلاش  به شروع تفریحبرای  تنها اندازهاز  شبی لآید و بدون تمایمی

ه بینانه را تجربواقع اندازهاز  شآشفته و بی فــاز کاست. او ی شآزمای ناولی نکه ای

دارد که دوباره به آنجا برود.  ل، او تمایستچی اهوهیهمه آن کند. حالا که او میداند می

د خواهکه می پر زرق و برق عی واضح و آشکار از آن دسته از وقایادآورروز بعد، او با ی

کند که بدنش رود. اما اکنون، ذهن او چنان هوس میدوباره تجربه کند، به رختخواب می

ش در لاش موفقت ناز اولی پیشکه  تنیس یتدر وضعی رفتنبه  توانای کیولوژیزاز نظر فی

ی هاروش، همان جهدر نتیاندازه. از  شتلاش بی چی تلاشی بدون هیعنی - آن قرار داشت

 کی هجکه گرفتن نتی باور داردآورند. هرکسی که نمی باررا به  فــاز گردی ،ممستقی

خواهد  گیج( کندنمیدرک  رااست )و موضوع نگرش به روند کار  روش محورموضوع 

 بود.

گی بدن ی خستعشب، از حالت طبینیمه ای روزپس از نیمدر  می مستقیهاروشاز  استفاده

 برایود. ش تی تقویعخستگی طبی نکند و برای اهداف عملی ممکن است ایاستفاده می

 می مستقیهاروشبهره باشد، از خواب بی چشمگیریبطور  کنندهتمرین، اگر نمونه

ناوری شی، القای حالت طشرای ن، در چنینبر ای افزونشوند. می تفقیتر منجر به موراحت

بر به کار بردن  افزوناست که  نای زچی نتریآزاد ذهن ممکن است فراموش شود. مهم

 اراز خواب بسی عمدی ت. محرومیدبه خواب نروی زود، هاروشمناسب با  راتتغیی

 یندهکنتمرین کتوسط ینتایج بزرگی فایده است، اگرچه ممکن است آزاردهنده و بی

وشی بهتر است به ر تازه واردهاحاصل شود. ه ی به شدت خستتو آگاه در وضعی بهجرتبا

 شوند. کنزدی ناشکال تمریی ی و متعادل به همهعطبی

های . خستگیستطولانی از خواب نی تمحدود به محرومی دنخوابی دآرزوی شدی

 نیا زچی نتریحالت، مهم نکنند. در ایمی فای را ایهای مهمنقش زو عاطفی نی فیزیکی
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ر از تفعال روش تنوع کی دبای ن، بنابرایدروینبه خواب  هاروشکه هنگام انجام  است

 .نیدمعمول را انتخاب ک

در موارد نادر ناشی از  تنها، عواملی مانند خستگی و کمبود خواب بالارغم موارد  به

 اخستگی ی لفایده است که با تلاش برای تحمیهستند. بیی قابل استفاده رونبی طشرای

ی عمدی هاسختیدر خواب، بدن خود را در معرض  تطولانی شدن مدت زمان محرومی

ه باتجرب فــازور کی -کارها است تازهی ویژه یدامنه در عملی طشرای ن. چنیدقرار دهی

 ورودی فــازهایرود. اگر در حال حاضر دارای خواب می بههنگام خستگی  شههمی

 فایده است.روشی بی نسلامتی در چنی ردنک فدا دمنظم و آسان باشی

ام ی معمولی و با لذت انجکیولوژیزفی طدر شرای تنها می مستقیهاروشگذشته،  نای از

نوان آن را به عروش لذت ببرد و  ناز روند استفاده از ای دبای کنندهتمرین کشوند. یمی

ت که اصلی اس لدلی ننکند. ای حساب فــازبرای ورود به  مورد نیازکننده خسته کار کی

 نبیشتری هنگامی که دهد،میخود را انجام  یی مورد علاقههاه روشکنندتمرین کی

تجو بدن شخصی جس ای ارادهزور  هب درا هرگز نبای فــازاحساس را برای آنها داشته باشد. 

 لذت و اثربخشی برقرار است: هرچه روند نی بیممستقیی ، رابطهمکرد. با روش مستقی

کمتر  تشود و شانس موفقیمی بدتر ذهن آزاد یکند، حالت شناور تررنجورشما را 

 .برعکسو  -شود می

 ردر مسی فــازور کی ادهد که آینشان می روشنینشانه وجود دارد که به  نیچند

 دای، تلاش ناموفق نبنکه. اول ایاست مبه روش مستقی مهارتیابی به هدف خود در تدس

 نوقت است. ای هدر دادناحساس کند که  اکند و ی ناراحتیباعث شود فرد احساس 

خ دهد، اتفاق ر نبا روند است. تا زمانی که ای ابطهدر ر راهبردیاشتباه  کیی نشانه ناولی

از  داشت. بعدی لذت بردن مفــاز ورود مستقیی تجربه کتوان صحبت از داشتن ینمی
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یی که انجام هاروشاز کار کردن با  کنندهتمرین کاست. اگر ی هاروشروند انجام 

کنند یبهتر کار م اربسی زصورت آنها نی نبداند، در ای نددهد لذت ببرد و آنها را خوشایمی

های لاشی بندرت با تد، ناامینبر ای ونافزدارند.  فــازبه  دنو احتمال بیشتری برای رسی

رام به احت دبای شههمی. کندنگرشی را تجربه می نوقتی شخص چنی، ناموفق همراه است

 ــازفبرای ورود به  مورد نیازکننده کار خسته کنشان داد و با آنها به عنوان یرا  هاروش

 هاروش نگرش نسبت بهدرشخص  دمشکلی وجود داشته باشد، بای نرفتار نکرد. اگر چنی

حتی  هاروش نمند شود. اگرچه ایعملکرد آنها علاقهبه  تنهاکند  تلاشنظر کند و  دتجدی

 کوان یبه عن نندتوا، میستندبرخوردار نی هثانوی تبه فــاز از اهمی مبرای ورود مستقی

 عمل کنند. اهکوشش تیفکی قابل اعتماد برایسنجش 

 

 

 کار راهبرد
 

ر را با کا ناو ای نشروع کند، بنابرای می مستقیهاروشخود را از  نکار تمریتازهیک  اگر

نی بر کار با هزاران نفر تمب هایسفارشدهد و از خودش انجام می زیانخطرات و 

و تلاش  مقصر وقت دبای کنندهتنها تمرین، دکند. هنگامی که ناموفق باشیپوشی میچشم

 یکنندگان برجستهتمرینی از ارخاطر داشت که بسیبه  دبای شهشده باشد. همی هدر

 رند.دا فــازبرای ورود به  می از استفاده از روش مستقیردر جلوگی تلاش زموفق نی

و یا استفاده از  رویاآگاهی در خوداز طریق  فــازی مستقیم برخلاف ورود به هاروش

 دا،در ابت آورند.را به وجود می روشنیی غیرمستقیم، به ندرت نتایج سریع و هاروش

 نتمری رمسی دنبای لدلی نآورند، به همیپراکنده را به وجود می جنتای می مستقیهاروش
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افته سازمان یشروع شود. بهتر است به طور  عپاداش سری دبه امی می مستقیهاروشبا 

 .دکار کنی ی ثابتیک پایه روی مهارت ردو به طور کامل  دکنی نرا تمری روش کی

ی برای نگرانی وجود ندارد. تلاش لماه تلاش حاصل نشود، دلی کپس از ی جنتای اگر

ها همواره کستش راکانون اصلی باشد زی دبایآن عمل و بهبود  لتحلیوهبرای تجزی پیوسته

 می مستقیهاروشممکن است با  اگرچه است. صناشی از اشتباهات قابل تشخی

ی عنکرد )یرا که تا آن زمان کار می چیزی دنبای فرد ز، هرگدیامشکلاتی بوجود بی

ت از به طور موقرا  کنندهنیتمرتواند می نای راکنار بگذارد، زیرا ( میرمستقی غیهاروش

 هایی که تاکنون از آن برخوردار بوده، محروم کند.تجربهاز ی کی

 راود زیروز استفاده ش کدر طی ی دهرگز نبای میرمستقو غی می مستقیهاروشی از بیترک

عملی مضر است. بهتر است در روزهای مختلف هر نوع  اقامر برای تمرکز و اشتی نای

 .درا بطور جداگانه انجام دهی روش

 

 

 می مستقیهاروشمعمولی با  اشتباهات
 

 آزاد ذهن. یشناور نبود حالت. 

 .دننادرست هنگام خوابی تموقعی برفرض . 

 تجربه است، بهبی کنندهتمرین ککه یهنگامی در طول روز  می مستقیهاروشانجام . 

 .بامداد اجای شب ی

 تلاش در روز. کاز ی شانجام بی. 
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نقش منفی داشته  تواندمی نای هنگامی که، حتی هاروشاز  پیشانجام آرامش طولانی . 

 باشد.

 شود. تمرین قهدقی 51از  شبی دبایندر زمانی که  هاروشطولانی  اندازهاز  شانجام بی. 

 آگاهی.شکاف خودشدن در هنگام  دارجدی بی تاییدفراموش کردن برای . 

 داردر هنگام بی نکه، به جای ایذهن آزاد یدر حالت شناورشکاف  هنگامدر  دنخوابی. 

 .دکار کنی های چندبارهشکافشدن، به سمت 

بیرون آمدن از  یدر لحظه ایی جدایی و منتظر اتفاق ناشناختههاروشفراموش کردن . 

 لحظه.آن  گیری از، به جای بهرهیک شکاف بودن

 دازهاناز  ش، بیدکنی شریزی شده و منظم آزمایآنها را به صورت برنامه نکهبه جای ای. 

 .دتناوب کنی هاولی مجموعه کرا در ی هاروش

 .دآرام باشی شه. همیرمعمولبا احساسات غی رویاروییدر هنگام  ندکشینفس . 

که لازم است آنچه را هنگامیفتد ایاتفاق م رمعمولیاحساس غ یوقت نیتمرتوقف . 

 .دیکرده ادامه ده جادیاحساس ا

 .می مستقیهاروشهنگام انجام  اندازهاز  شبی جانهی. 

 خستگی و کمبود خواب. لها به دلیدر طول تلاش نبود اراده )اصرار(. 

 زمتمای راتریزی استفاده از تغییبرنامه. درک و تمرینمشخص  یعدم وجود برنامه. 

 هم است.م اربسی تمرینبعدی در  هایاشتباه لتحلیوهبرای تجزی ،ناز ای شپی هایروش

 ی انجام شده.هاروشو  کارها از. آزرده شدن 

 .هاروشهنگام انجام  فــازبرای ورود به  اندازهاز  شبی لتمای. 
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 هاپرسش
 

 د؟یابی مهارت هاروشبه کدام  د، بایهای مستقیمروشاز شروع به کار با  پیش -0

را  می مستقیهاروشحاصل از استفاده از  جهفته نتای ااز چند روز ی پس دبای اآی -5

 انتظار داشت؟

 ؟دانجام دهی می مستقیهاروش نتمری روزپس از نیم ابهتر است در طول روز ی اآی -0

 است؟ درستدر روز  مانجام سه تلاش مستقی اآی -2

 فرض کرد؟ دبدن را بای تخوابی کدام موقعیبی رنجهنگام  -2

 ؟شود بکار گرفتهرود باید توسط شخصی که به سرعت خواب می یموقعیت بدن چه -0

 شود؟ متلاش مستقی کصرف ی دچه مدت زمان بای -1

 معمول یاندازهتر از را برای مدت زمان طولانی مهای مستقیتوان تلاشچه موقع می -1

 انجام داد؟

 ست؟تجربه چیبی یکنندهتمرین کی آرام شدنروش برای  نبهتری -1

 ؟بشوندی آرامش هاروش نیگزتوانند جایمی می مستقیهاروش اآی -01

 شوند؟ می مستقیهاروش نیگزتوانند جایمی سازیآرامی هاروش اآی -00

 وجود دارد؟ می مستقیهاروشدر اجرای  راتتغیی شمارچه  -05

 شود؟استفاده می می مستقیهاروشبا  درپیپیروش  تنوع در چه حالت  -00

برای ، هستید می مستقیهاروشآزاد در طی  یحالت شناوریک در حالی که در  -02

 افتد؟چه اتفاقی می خودآگاهی

 چقدر است؟ خودآگاهیآزاد  یشناورحالت بدون وجود  فــازاحتمال ورود به  -02

 ؟رسیمای مینتیجهبیشتر به چه  می مستقیهاروشهای ناموفق با استفاده از تلاش در -00
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 رویادر هنگام  یآگاهخود - 4فصل 
 

 

 
 

 

 رویا هستنددر هنگام  یآگاهخود یدربردارنده که هاییروش ماهیت
 

 یاریهوشیابی به بر دست ی، مبتنرویادر هنگام  خودآگاهی راهفــاز از  به ورود هایروش

 کیتواند به می ایرو تیفیاست که بدون در نظر گرفتن ک رویا یدر ط یو خودآگاه

 ی فــازهتجرب کی. برخلاف تصور عامه، داشتن انتقال یابد مشخص کاملاًفــاز  یتجربه

 یتجربه کیهمچنان به عنوان  جهیندارد. نت هاروش دیگر اب یتفاوت چندان رویا راهاز 
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 یکیفیزبدن  کیکه از درک  یبودن در حال خودآگاه کاملاًشود: می یبندجداکننده طبقه

 .ایدجدا شده

وارد شده با استفاده از  ی، با فــازهارویادر  یآگاهخوداز  یفــاز ناش ییاگرواقع

 اتیتجرب فــاز نیشود، امی ترژرفکه  یکند و هنگامنمی تفاوت گرید هایروش

 دهد.روزمره را ارائه می یتر از زندگروشن

 روشندرک  این همراه با معمولاًشود ) خودآگاه ایرو کی هنگامدر  کنندهتمرین کی اگر

 شود.از همان لحظه به بعد تجربه می فــازاست(،  "ایرو کی تنها"است که 

 کی. ندیرگتباه میاشی القا شده ایرو رویا را، با هنگام خودآگاهیمفهوم بیشتر،  ارانکتازه

شود. یمی نیاز برانگیخته پایه است که بر ویژه یموضوع یی دربارهای، روالقا شده یایرو

 روشنیبه  کنندگانی تمرین، همهنیبر ا افزوند. شونمی شاملرا  یآگاهخود نیا

 .ستیچ رویاکامل هنگام  خودآگاهیفهمند منظور از نمی

است به همان اندازه که  نیازوجود دارد، اما  ایاندازهتا  شهیهم رویادر هنگام  خودآگاهی

 دابی ادامه ایکه طرح رو یتا زمان یآگاهخود. دآگاه باشاست خود یداریفرد در حالت ب

 ایرو کی تنها پیرامون،در  زیکه همه چ دهدرخ میدرک کامل  ی. وقتستیپذیر نامکان

کند می یدر همان لحظه شروع به انجام کار تنهاکند و خود را رها می یایفرد رو و است

 ایپوچ  رخ دادهفکر کند که آنچه  دیشدن، او نبا داریو پس از ب خواهد انجام دهدکه می

 است. حیقابل توض ریغ

 لیتابع تما طور کامل به دیبا کنندهتمرین کی کارهای، رویادر  یآگاهخودروند  یط در

 انجام، ارویدر  یآگاهخود، پس از لیدل نیباشد. به هم تیفیبا ک فــاز کیی به تجربه

 مهم است. اریبس یو نگهدار سازیژرف هب مربوط هایروش
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متفاوت است.  اریبس گرید هایروشآن با  تی، ماهرویادر  خودآگاهی هایدر روش

 دیلتو یبرا ایویژه کارهایاستوار است که  تیواقع نیدر ا روشمربوط به  هایویژگی

که  یاز زمان بیروندر  روش مربوط بهعناصر ی همه. ستین نیاز روشنو  یفور جینتا

است که اگر  لیدل نیبه ا کار نیشود. امی انجام دهدرخ می رویاهنگام  خودآگاهی

. است رممکنیغ کارها ی، انجام برخدیهست رویاکه در حال  دیستیآگاه و متوجه نخود

 .ابدیتحقق  یاست که به نوع تیاقعو نییابی به ادست یها براتلاشی همه

 

 جالب! قتیحق

توجه نکند، اما از  رویادر هنگام  خودآگاهی هایروشبه  کنندهتمرین کیاگر  یحت

با  فــاز یکی سه هراستفاده کند، به طور متوسط  میرمستقیغ ای میمستق هایروش

اثبات  یتجرب هایگردهماییدر  یاز نظر آمار مورد نی. ادهدرخ می رویادر  یآگاهخود

 شده است.

 

 یآگاهخودبه  ایشب در تلاش هستند تا در طول هر رو کیاز افراد در طول  یاریبس

 لیدل کیپذیر است. به ندرت امکان یکیولوژیزیموانع ف لیبه دل نیحال، ا نیبرسند. با ا

 ازین کیانسان است.  کی یاز زندگ یبخش مهم ایخوب وجود دارد که خواب و رو

ای که وجود دارد، به گونه زین یآگاهخود لکهخاموش کردن نه تنها بدن، ب یمهم برا

روزمره را  یاز اطلاعات به دست آمده در زندگ ایگستردهممکن است ناخودآگاه حجم 

 غربال و پردازش کند.

 اریبس ،مورد نیاز کارهای تیماه لیآگاهانه به دل یاییابی به روزمان دست مدت بینیپیش

ن است ممک کنندهتمرین کیگذارد. می یادیز ریتأث نیتشدت و  تردیدبیدشوار است. 
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شود.  خودآگاه رویا، در رخدادخواب، بدون در نظر گرفتن زمان اولین شکاف در هنگام 

 وجود، نیماه رخ دهد. با ا کی تاتواند در دو هفته اتفاق می نیمنظم ا یهابا تلاش ای

دهند و می نوید میمستق یهانسبت به روش یبالاتر اریبس وزیپیراحتمال  هاروش نیا

لحاظ به  فقطدوم،  در جایگاهتر نییپا –شوند  سهیمقا میرمستقیغ هایروشتوانند با می

 .مورد نیازتلاش  زانیو م جییابی به نتاسرعت دست

 باًیرتقشود، می نیکتاب به طور منظم تمر نیاز ا روشیکه هر  هنگامی نجاستیا جالب

 کی. دهدرخ میخود به طور خودبه خودآگاهی در رویا که دارد وجود ضمانت 011%

 واکنش نشان دهد.اتفاق  نیابه بداند که چگونه  دیبا کنندهتمرین

 

 

 رویادر هنگام  یآگاهخود یزمان برا نیبهتر
 

 مانند رویادر هنگام  یآگاهخود یزمان برا نیورود فــاز، بهتر یهاروش دیگر مانند

 21تا  0، سپس دیساعت بخواب 1تا  2است به مدت  نیاز یعنیاست.  دارشکافروش 

 پایاندر  کرده و تیرا تثب یداریتا اثر ب دیرا انجام ده یبدن یهاکارو  دیشو داریب قهیدق

ی . هرچه فاصلهدویدوباره به خواب بر ایرو یهادر قسمت شدنآگاه خودبا هدف  زین

 شود.بیشتر می تیتر باشد، شانس موفقطولانی از بازگشت به خواب پیش

آید. همچنین در طول خواب روز بوجود می یبه راحت زین رویادر هنگام  یآگاهخود

 شب رخ دهد.تواند در نیمهمی
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 رویادر  یآگاهخود هایروش
 

ه ب روشیهر  رایاستفاده کرد ز رویادر  یآگاهخود یبرا روش نیاز چند مانزهمن توامی

 سازگار و مکمل است. گرانیبا د میطور مستق

 دیکه نتوان دیکن دایپ یطیای خود را در شرابه طور دوره هاروش نیهنگام انجام ا اگر

 نیانجام ا یکار برا نیتر، پس سادهیواقع یایدر دن ای دیهست رویاکه در حال  دیبفهم

ررسی ب ایاید رسیده به اینجاکه اکنون چگونه  دیاوریبه خاطر ب دیکن تلاشاست که 

 (.است شرح داده شده 1)در بخش  .بدهیدرا انجام  تیواقع

 

 اهایرو آوری یاد
د وجو ایافراد رو یبرخ برای کندوجود دارد که گمان می فراگیرمشهور و  اشتباه کی

 یکسان یآورند. حتنمی ادیخود را به  رویاهایافراد  یبینند، اما همهمی رویاندارد. همه 

آورند. می ادیشبانه را به  یسفرها نیاز ا یبینند، تنها بخش کوچکمی رویاکه به طور فعال 

ست ا رممکنیآورد، غرا به خاطر نمی رویاهایشکه  یکس یفکر کرد برا دیرو، نبا نیاز ا

فاده است هاروشکند از  تلاش دیبا یبه سادگ یشخص نیشود. چن خودآگاه رویا کیدر 

 کند.

، ارتباط رویادر هنگام  یآگاهخودآمده و احتمال  ادیبه  یاهایرو شمار نی، بهمچنین

است.  مهم اریبس اهایرو یادآوری ییتوانا پیشرفت لیدل نیوجود دارد. به هم یمیمستق

با  دارد، که یآگاه بستگخودذهن  هب ایرودر  یآگاهخودیابی به دست ییدر اصل، توانا

 دارد. یاریحافظه ارتباط بس مربوط به یهافرآیند
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. است یو عمل عیسر یحافظه بدوناست، اما  یذات اهایدر رو یعیبه طور طب یآگاهخود

زنند و ، چگونه قدم میشانهستند، نام یبدانند که چه کسان اپردازهایممکن است رو

 تیاهم ای رامونیپ عیوقاارتباط  گیکنند، اما ممکن است که چگونمی وگوگفتچگونه 

 ایمدت روکوتاهی آمده، حافظه ادیبه  یاهایرو شمار شیافزا با دانند.شان را نتیاهم

 یادزاحتمال به تر و به دنبال آن بینانهواقع ایرو یهاشود، که تجربهمیتر گسترده

 د.گردپذیر میآگاهی در رویا امکانخود

 گذاشته شده است. اهایروآوردی ادی شمار شیافزا یبراروش  سه

 نیل. در اودیاد آوریدن به ش داریرا هنگام ب هاایرو اتیجزئ یاست که به سادگ نیای اول

اد یبه  پیش راها از شب رویااز  یاریبس دیکن تلاششدن از خواب،  داریب هایلحظه

 تیباعث تقو نیتمر نیا رایانجام شود ز یادیبا توجه و دقت ز دیکار با نی. اآورید

 .شودحافظه می

شب  یهارویادر شب،  دنیاز خواب پیشبهتر،  یحت ایدر صورت امکان، در طول روز 

 است. سودمند اریبس رایز بیاوریدگذشته را دوباره بخاطر 

 ادبامدساده است.  یادآوریمؤثرتر از  اریبس ایروی ژهیو یدفترچه در اهایرو نوشتن

گام در هن یبیشتر اتیکه خاطرات تازه هستند. هرچه جزئ یدر حالبنویسید ها را رویا

 اریتوجه بس اب کردیرو کی نیبهتر خواهد بود. ا پایانی جی، نتادیاوریب ادیبه  ایرو نوشتن

 کیدر  ااهیساده دارد. نوشتن رو یادآورینسبت به  یبیشتر یآگاهخودبه  ازیاست که ن

 دهد.می شیافزا چشمگیری زانیو آرزوها را به م کارهااز  یآگاه دفترچه،

 ایبرداری رونقشه نیاست. ا اهایرو یایای از دننقشه جادی، ااهایرو یادآوری گرید روش

ا اتصال برحال هه باست،  نوشتن رویا در دفترچه و نگهداری آنبه  هیشود و شبمی دهینام

 .یابدمی گسترش یبیشتر ینقشه سطح آگاه یرو ایرو یهاقسمت
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 ده استش مینقشه ترس یرا که رو ییدادهایها و روو موقعیت بنویسیدرا  ایرو کی ابتدا

از  شود و پستکرار می یبعد یایبرداری با هر روفرآیند نقشه نی. ادیکن فیتوص را

است،  شده ثبت از پیشکه  ییایبا مکان رو یدهد که به نوعرخ می رویایی، رویا نیچند

قشه ن یرو گریکدیدر کنار  اندرخ داده گریکدی یکیا که در نزدیدو رو نیارتباط دارد. ا

دهد و نقشه یم رخبیشتر و بیشتر  بهم پیوسته یاهایبا گذشت زمان، رو .شوندمی میترس

 ، فرکانس وجهیای متمرکز خواهد شد. در نتقطع شود، به طور فزاینده نکهیا یبه جا

ی به یابدست ییتوانا پردازاییابد و رومی شیآمده افزا ادیبه  یاهایرو یواقع تیفیک

 دهد.می شیرا افزا رویاهنگام  خودآگاهی

 ی. براپاریدبس ادیبه  را اهایرو، بامدادانتظار تا  بجای یموقت یهابهتر است پس از بیداری

 نندهکتمرین کیکند تا ک میکم ستد دمکاغذ  کیقلم و  کی، داشتن کار نیتحقق ا

خواب ه برگشت باز  پیش، ایرا از رو یدیکل یکلمه نیچند ای فــاز کیبتواند به سرعت 

 ادآورییبه سرعت و کامل  اهایرو بیشتراطلاعات،  نی. با استفاده از ابا شتاب بنویسد

 شوند.می

انده م ادیبه  یاهایرو شمار عیسر شیافزا هاروش نیاز انجام ا بدست آمدهی اولیه جهینت

در هر شب(،  تا پنج تا ده نیب ییشود )جامی چشمگیر شمار نیا هنگامی کهاست. 

 شود.آگاهی در رویا بطور منظم دنبال میخود

 

 نیت
 تیآگاهی در رویا، اهمخودمهم است. با توجه به  اریبس روشیهر  تیموفق یبرا نیت

 وستهبهم پی یآرمان درون جادیبا ا یریاپذنیبطور جدائ هدف جادیشود. اآن چند برابر می
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 ییبالا ی، درجهتیدارد. در واقعارتعاش آگاه و ناخودآگاه خوداست، که در هر دو حالت 

 کند.عمل می ینویسی ذهنبرنامه تمندروش قدر کیبه عنوان  تیاز ن

شود. ، انجام میرویادر  یآگاهخود یبرا دیشد لیم دییاز خواب با تأ پیشروش  نیا

 دنیکه با رس دیو مشخص، فکر کن روشن ی،هدف قو کی، در کنار جهینت نیبهتر یبرا

 .دادد یانجام خواه کارهاییآگاهی در رویا، چه خودبه 

 

 لنگر )قلاب،نشان،دست آویز( جادیا
 دهدرخ می ایرو کیکه در درون  ایویژه کارهایآگاهی در رویا با خودکه  ییآنجا از

 یابیدست یتوان براکند، میمی کار ایهمچنان در حالت رو یندارد و ادراک حس وندیپ

 تی. ماهرا گسترش داد آن واستفاده کرد  یمصنوعی شرط واکنش کیاز  یآگاهخودبه 

که  ایویژه یهادر برابر محرک کنواختی راست تا به طو یآگاهخودآموزش  روش نیا

 کیان دهد، عادت به واکنش نش دهندرخ می دنید رویاشدن و هنگام  داریهنگام ب

 دهد.رخ می ویژه تیموقع کید هر بار که یکن جادایمعین واکنش 

سد، بپر خودشکننده از تمرین کی، ممکن است دیهست داریکه ب ی، در حالنمونه برای

گر در لنبیند. می یک لنگرهر بار که او  "دم؟یرس نجایچگونه به ا ؟بینمخواب می ایآ"

آن مواجه  با بیندمی رویاکه  یشدن و در حال داریهنگام ب بیشتراست که  یئیهر ش واقع

آب  ایقرمز  چیزهای، کنندهتمرینشامل دست شخص  لنگرهااز  ییها. نمونهدشومی

 در کنندهتمرینکنید، استفاده می روش نیبار از ا نیاول یکه برا یاست. هنگام یجار

شده  نییتع شیاز پ لنگر کینخواهد بود هر بار که با  است توانا انیدر جر ایروجایی که 

به  روش نیا ،دیشد لیحال، با آموزش و تما نیداشته باشد. با ا پرسش، شودمیروبرو 

 کنندهتمرین تیناخودآگاه از وضع یهاپرسشگیرد. با گذشت زمان، می جهینت رعتس
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آگاهی در رویا خود پایانی یجهیشود. نتمی عادت دنید رویاشدن و  داریب هنگامدر 

 است.

را  پرسش نیا یبه سادگ دیاست که شخص نه تنها با تیاهم داراینکته  نیا یادآوری

 پیرامون عیتلاش کند تا خود را از وقا دهد،پاسخ  با تیزهوشی زیمطرح کند، بلکه به آن ن

پاسخ  به آن نشده نییتع شیو از پ قطعیای به شیوه تا جای ممکنبتواند  جدا کند تا

( منجر شود و "نه") یمنف اسخبه پ شهیهم قطعی ییدهد. ممکن است عدم پاسخگو

 آگاهی در رویا حاصل نشود.خود

البته  نیدهد پرواز را شروع کند. اپاسخ می پرسش نیبه ا یکه شخصر است هر با ممکن

 ادیمال زبه احت نی، ارویاحال، هنگام  نیمعنی است. با ابی باشد یداریب تیدر واقع یوقت

 ایرو کی تنها پیراموندر  زیکند که همه چثابت می گرید باریکشود و به پرواز منجر می

 است.

 

 یعیطب ی )قلاب،نشان،دست آویز(هالنگر
توجه به  دیشوند، باآگاهانه می یایروکه باعث  ی مصنوعیهالنگر جادیبر ا افزون

اعث ب پیوستههستند که  کارهاییو  چیزهاا همتمرکز شود. این ی نیزعیطب یهالنگر

از  یآگاهخود نباشد. خودخواسته یآگاهخوداگر  یشوند، حتآگاهی در رویا میخود

 کند.آنها را دو برابر می نمایان شدندر واقع شانس  یعیطب یهالنگروجود 

، دیشود: مرگ، درد شدمشاهده می رویاهااست که در  رایج یعیطب یهالنگر ریز اتیتجرب

 یدورو دنیو خواب د ی، احساسات جنسیکی، استرس، پرواز، شوک الکتردیترس شد

 یعیطب یهالنگر ییآگاهی در رویا، شناساخود یفــاز. هنگام تلاش برا طیمح ایفــاز 

 دارد. دنبالرا به  جی،  نتاهازمان %011 باًیتقر
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 کاوی خود
ها کاوش نیکند: اکمک می خودآگاهی فعال نشدن لیدلا نییبه تع اهایرو یپیوسته کاوش

 عتیعمر، ذهن به طب کی یمهم هستند. در ط اریآگاهی در رویا بسخودیابی به دست یبرا

ر آشکا یمسئله در حال نیکند. اکند و کمتر به آنها توجه میعادت می اهایرو یدوگانه

تواند که نمیبل ستیبا ما ن وگوگفتبه  تواناتمساح قرمز نه تنها  کیدانیم شود که میمی

ها رممکنیغ نیآپارتمان را اجاره کند. هنگام خواب، ا کیتواند قرمز باشد و همچنین نمی

را  اهایرو که است نیا یدربارهخودکاوی رویا  بنیاد. ندگیرقرار نمی دیهرگز مورد ترد

 ایرو تیآنها در وضع یدوگانه یهاچرا ویژگی کهکرد سخت فکر به آن و  هآورد ادبه ی

 شناخته نشده بودند. یکاف یبه اندازه

بر  ریشروع به تأث ،تیبا واقع اهایرو ی ارتباطروزمره لیتحلوهیتجز نشان داده تجربه

 کی، حضور تمساح قرمز در نمونه برایکند. می ایرو تیدر وضع کنندهتمریناستدلال 

د گردیم مکث برای واکنش منجر بهشود که  دیترد جادیتواند باعث اای میآپارتمان اجاره

 ایرو کی تنها ی رخدادهادرک منجر شود که همه نیتواند به اخود میی به نوبه نیو ا

 .است

 

 

 انجام شود رویا در یآگاهخودهنگام  دیکه با کارهایی
 

 فتهای رشد کاملاً ی فــازتجربه کیآگاهی در رویا منجر به خود نکهیاز ا نانیاطم یبرا

 انجام شود. مشخص کاراز سه  یکی دیشود، بامی
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آگاهی در رویا به خودپس از بروز  سریع دیاست که با سازیژرفها روشاین  نیبهتر

در انجام شود.  گرید هایی روشاز همه پیش دیبا سازیژرف ایکار رود. در قسمت رو

ی به برنامه دی، باسازیژرفبا  مانزهم. فــاز استورود به  نیکار تضم نی، انجام اعمل

 .بپردازید فــازشده در  نییتع از پیش کار

 دیرگردب فیزیکیبه بدن  دیکن تلاشخطرناک است که  اری، بسرویادر  یآگاهخود هنگام

تواند می نید. ایباش سازی کردهژرف پیشاز  نکهی، مگر ادیشو خارجاز آن  زود دیتا بتوان

، دز آن نباشا ییبه جداتوانا ، فرد فیزیکیه بدن د که پس از بازگشت بکن جادیا یطیشرا

ی ونهبه گ فــاز نیباشد، افرد بدن ی واقع شکلبا  مانزهم بدنیاحساسات  یرا وقتیز

بازگشت  ی، براکندمیای استفاده گزینه نیاز چن یشود. اگر کستر میفیضع چشمگیری

است تا  یکاف هابیشتر زمان باًیتقرد، که نک تفکرآن  یدرباره یبه سادگ دی، فرد بابدنبه 

 انجام شود. جابجایی سریع

 یایبه مکان مورد نظر در دن دنیرس یبرا جابجایی ایهروشاستفاده از  گرید ینهیگز

 فــاز است.

 

 

 کار راهبرد
 

 نیتمر رایز .است یضرور اریبس پیوسته نیآگاهی در رویا، تمرخودیابی به دست یبرا

ست خواهد شک باعث شهیاند یهافرآیند ی مورد نیازهازمینهپیش پیشرفتدر  گاه و بیگاه

 .شد
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آگاهی در رویا، خوددر چارچوب  فــازورود به  هایروش، استفاده از قانون کی به مانند

 با گذشت زمان به هاروش ریآورد و تأثرا به وجود می جیپس از گذشت چند هفته نتا

 نیای حاصل نشد، از ادو ماه نتیجه ای کیشود. اگر ظرف می تشدیدای طور فزاینده

 میو تصم دیدو هفته استراحت کن ای کی، دیکن یخوددار یمدت زمان یبرا هاروش

 .دیشروع تازه داشته باش کی سپسکه  دیریبگ

به نند، کمیرا متوقف  هاروش نیاستفاده از ا ،هیاول جیپس از نتا معمولاً کنندگانتمرین

آگاهی در رویا به سرعت کاهش خودشوند و فرکانس می کمتر یاثرات بعد این دلیل

ر د ملایم، اگرچه کاهش ترک شوند دینبا یهاول جیپس از ارائه نتا هاروش نییابد. امی

 قابل قبول است. یبه طور کل تمرین

 

 

 رویا در یآگاهخود نیهنگام تمر یمعمول اشتباهات
 

 دهیدپ نیاگر ا یفــاز حت ریغ تیوضع کیآگاهی در رویا به عنوان خود تیدرک وضع. 

 باشد. کسانی فــازبا 

که  یهنگام فــازورود به  یهاروش دیگرآگاهی در رویا هنگام انجام خود یتلاش برا. 

 .دیآگاهی در رویا تمرکز کنخود یبهتر است تنها رو

ر ام نیاگر ا یحت آگاهانهخود یایروی تجربه یبرا یکاف لیمنداشتن هنگام خواب، . 

 باشد. یاتیح

 کارهایکه  یآگاهی در رویا، در حالخودیابی به پس از دست یحت ایطرح رو یادامه. 

 آزاد باشد. یاراده یبرپایهو  آزاد دیبا یبعد
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 است. ایرودر که  یدر حال "؟بینممی رویا ایآ" پرسشپاسخ نادرست به . 

 یامهبه برن سریع دیبا، هاروش دیگر، مانند خودآگاهی در رویاکه هنگام  دیکننفراموش . 

 .دیپس از آن را فراموش نکن البته نگهداریو  دیخود برو سازیژرفو  تمرین

 .دیراویب ادیرا به  رویاها نیترزنده ییایهر رو یحافظه، به جا پیشرفتهنگام انجام . 

 آگاهی در رویا.خود هایروش نیهنگام تمر ناهماهنگتمرکز . 

 

 

 هاپرسش
 

 ست؟یآگاهی در رویا چخوداز بدن و  ی بیرونتجربه کی نیتفاوت ب -0

فرق  یداریب تیفیبا ک طیمح یواقع تیفیآگاهی در رویا، کخودبه  دنیاز رس پس ایآ -5

 کند؟می

 ؟شویم خودآگاهاستفاده کرد تا در آن  رویاتوان در می روشاز کدام  -0

 افت؟یآگاهی در رویا دست خودتوان به تلاش می نیاز اول پس ایآ -2

 ؟بینندرویا نمیمردم  یدرست است که همه نیا ایآ -2

 مهم است؟ رویادر  یآگاهخود یبرا اهایوآوردن ر ادیهرچه بیشتر به  یریادگیچرا  -0

 ست؟یچ ایبرداری رونقشه -1

 کرد؟ دیچه با رفتن آگاهی در رویا، هنگام خوابخود یتجربه یبرا -1

رویا  آگاهی درخودیابی به دست یبرا لنگر کیتواند به گیری مینوار اندازه کی ایآ -1

 شود؟ لیتبد
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 بیداری تیوضع جادیخود باعث اور خودبهط در خواب اغلب به ییهاچه تجربه -01

 شود؟می خودآگاه

 کرد؟ دیفورا چه با رویاهنگام  خودآگاهیاز  پس -00
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 های وابستهروش – 2فصل 
 

 

 
 

 

 ورود به فــاز یبراوابسته  یهاروش ماهیت
 

است که  یخارج راتیاز تأث گوناگونیانواع  فــازورود به  یبرا وابسته یهاروش

ای، هرایان یهافــاز کمک کند. برنامه تیدر وضع کنندهتمرین کیتواند به قرار دادن می

ای از نمونه ییایمیمواد ش یحت ای اری کی، کمک یها، اقدامات مختلف بدندستگاه
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که  یکنند، در حالکمک میبه ندرت ها روش نی. در واقع ادهستنودکار خغیر یهاروش

 هستند. یفــاز واقعی مانع از تجربه یبرخ

مربوط  مشکلات پیوستهتا به طور  دیحساب نکن ییدستگاه جادو ایماده  کی یرو هرگز

 شیای وجود داشته باشد، کل موضوع آزماماده نی. اگر چندیببر نیفــاز را از ب یبه ورود

 در جامعه وجود خواهد داشت. گیریهمهو  رشد یشرفتهیدر سطح پ فــاز

 باشد ــازف تیبه وضع پیوسته یبه دسترستوانا  ی کهروش ای لهیوس چی، هتیواقع در

 کیو هرچه  یک مکمل هستند تیا در ظرفهحالت، این نیوجود ندارد. در بهتر

و مؤثرتر  دیها مفمکمل نیانجام آن را داشته باشد، ا ییتوانا ییبتواند به تنها کنندهتمرین

 کاملاًها با استفاده از مکمل جی، نتادر دست نباشد خودکارهستند. اگر ورود فــاز به طور 

 خواهد بود. یتصادف

که  دناستوار تیواقع نیفــاز بر ا یورود یوابسته یهاروش فیضع یاثربخش لیدل

 تنهارد. ک فیتعر قیدقطور  بهتوان فــاز را نمیی مسئول تجربهی کیولوژیزیروند ف

، تیاز وضع یبه دست آوردن درک روشن ی. برایگرید زیچ نهاند، شناخته شده اتیکل

 .رندیقرار گ لیتحلوتجزیهد مورد یشوند باکه منجر به آن می ییهافرآیند

 

 

 گذارینشانه یهاآوریفن
 

ارند. را د جهینت نیگذاری بهترنشانه یهاآوری، فنوابسته یکمک یهاروشی همه نیب از

 عیدستگاه حرکت سر کی: تساده اس اریگذاری بسنشانه یهاآوریاصل عملکرد فن

 فرستد وخواب میی کنندهتمرینرا به  هایینشانهدهد و می صی( را تشخREMچشم )
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 میرمستقیغ هایروششود که ممکن است با می هوشیاری ایآگاهی در رویا خودباعث 

 یمانز یهابازه یگذاری همچنین ممکن است برانشانه یهادستگاه ایها دنبال شود. برنامه

شود و به می افتیدر REMموارد در هنگام خواب  نی. ابفرستدرا  هایینشانه، یمشخص

 هایروشو  ودش آگاهخودخواب،  یکنندهتمرین کی شودمی است که باعث یمعن نیا

 د.را انجام ده میرمستقیغ

از  ای یتخصص یهاممکن است در فروشگاه REM یابیتر ردپیشرفته یهاآوریفن

با استفاده از ماسک  REM صیتشخ یهاآوریشود. فن یداریخر نیآنلا فروشندگان

خاص  فرکانس حرکات ی تشخیصبر پایه که یمخصوص شبانه مجهز به سنسور حرکت

که حرکات چشم به  یمکنند. هنگادهد، کار میمی رخ REMچشم که هنگام خواب 

موارد  نیاز ا یبیترک اینور، صدا، لرزش و  قیرسد، دستگاه از طرمی REM تیفیک

را  هنشان دیبا کنندهتمرینخود،  یفرستد. به نوبهمی کنندهتمرینرا به  هشدار هاینشانه

آگاهی در رویا، نسبت خود روشاز  فــازداده و با هدف ورود به  صیهنگام خواب تشخ

 دهد. انبه آن واکنش نش

تر از عمل است. ذهن به سرعت بولق قابلدر نظریه  REM یابیرد یهادستگاه یاثربخش

و  ایستدباز می واکنشکند و از می جادیرا ا یخارج یهانوع محرک نیتحمل اقدرت 

شوند. دو شب در هفته استفاده می ای کیاز  شیب یبه سخت ییهاآوریفن نیچن جهیدر نت

نش دهد و واکمی صیرا تشخ هانشانهاز  یتنها بخش کوچک کنندهتمرین کی، پس از آن

 دهد.رخ می یدر موارد کمتر یآگاهانه حتخود

است که به  هایینشانهارسال  یگذاری برانشانه یهاآوریفن ازاستفاده  نیبهتر

شود، که احتمال  داریب REMدهد بدون حرکت در هنگام خواب اجازه می کنندهتمرین

 کند.می فراهم را میرمستقیغ هایراه روشفــاز از  به از ورود ییبالا
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را  تهافی رییتغ یآگاهخود دیکه قصد تول ی)هر دستگاه "ذهن یهادستگاه" نیا متیق

شود. از می نییتع REM دهینشانهو  صیتشخ تیفیمتفاوت است و با ک اریدارد( بس

کند، مین نیتضم تمرین رادر  یعمل تیموفقافزایش ها دستگاه نیآنجا که استفاده از ا

 یدربارهکننده تمرین کیشود. اگر نمی سفارشآوری فن نیدر ا مالیگذاری سرمایه

مشابه با استفاده از  یهاگذاری کنجکاو است، ممکن است دستگاهنشانه یهاآوریفن

 ییهاتلفن همراه در خانه ساخته شوند. طرح یهابرنامه ای ای ویژهرایانه یبرنامه کی

 قرار دارد. نترنتیدر ا یخانه به راحت در میتنظ یبرا

 یحت ای یقیموس ینندهک، پخشانهیکار با استفاده از را نیانجام ا یهااز راه گرید یکی

عبارات  ایصداها کننده تمرینتلفن همراه خودتان است.  یدار روعملکرد ساعت زنگ

هنگام خواب به عنوان زنگ هشدار پخش  قهیدق 01تا  02کند، هر می رهیکوتاه را ذخ

 میقرمستیغ هایروششود و  داریکند که بمی اشاره کنندهتمرینصداها به  نیشود. امی

 کند. زمایشآرا 

اصل  نیدچن دیگذاری استفاده کند، باآوری نشانهاز فن ردیبگ میتصم کنندهتمرین اگر

د بود. کمتر خواه جیگرفتن، احتمالا نتا دهیدر نظر گرفته شود که در صورت ناد ایپایه

صورت،  نیا ریشود. در غندو بار در هفته استفاده  بیشتر ازذهن  یهااز ماشین اینکهابتدا 

 کند.اثر مییآلات را بنیشد، و ماش هدبالا ساخته خوا اندازهاز  شیب پایداری

 هایروشدار که در بخش با روش شکاف بیگذاری در ترکآوری نشانهدوم، از فن

و  دیبخواب یپرت. بهتر است شش ساعت بدون حواسدیاستفاده کن داردقرار  میرمستقیغ

 مهو به خواب خود ادا دیرا قرار ده یگوش ایاز قطع شدن خواب، ماسک خواب  پس

 REMبیشتر خواب  رایخواهد بود زسبک  ماندهیدو تا چهار ساعت باق یخواب برا .دیده

 پیشکند. سرانجام، تر میذهن راحت یرا براها نشانه صیوجود خواهد داشت و تشخ
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رویا و ورود آگاهی در خودیابی به دست یگذاری برانشانه یهاآوریاز استفاده از فن

 مهارت یابید. میتقمسریغ هایروش بر، فــازبه درپی پی

 

 

 بصورت دونفری تمرین
 

شود. محسوب می فــازورود به  یبرا وابستهروش مؤثر  نیدوم دونفریبه صورت  کار

 کنندهینتمر نیکند. امی بازیرا  اورینقش  یگریفعال باشد و دفرد کننده که تمرین کی

 یرا برا یبانیاز پشت یانواع مختلف اوریکه  یشود در حال فــازکند وارد فعال تلاش می

 کند.منظور فراهم می نیا

 یکیدر همان نزد اوریکه  یدر حال ،فعال در رختخواب است کنندهتمرین، نمونه برای

 ردفچشم  اوریدهد، که خواب رخ می یکه فرد فعال بخوابد. هنگام منتظر استاست و 

 عی، که عمدتا با حرکات سربیندمیرا  REMخواب  هاینشانهکند و فعال را مشاهده می

فته رخوابدر گوش فرد  اوریآشکار است،  REMکه  یهنگامشود. چشم مشخص می

ت. اس ایرو کیکند تجربه می کنندهتمرینکند که هر آنچه که کند و اظهار مینجوا می

 کی ایاستفاده کند نشانه  تیتقو یکند، از لمس برا زیادصدا را کم یا ممکن است  اوری

 .تمؤثر اس اریکه بس ،دانبدرخشرفته خواب فرد  یهاپلک یچراغ قوه را بر رو

جام دهد و با ان صیشدن از خواب تشخ داریرا بدون ب هانشانه دیفعال با یکنندهتمرین

 نیرا نشان دهد. اگر چن یآگاهخود بیداری تیچشم، وضع یو چرخش عیحرکات سر

ادامه  فعال یکنندهتمرینشدن  داریهمچنان به از خواب ب اوریای ارائه نشود، نشانه

 شود. داریدهد، که ممکن است سرانجام از خواب بمی
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د. انجام شو میرمستقیغ هایروش دیبماند، با رویافعال نتواند در  یکنندهتمرین اگر

شود  داری، بمیرمستقیغ یهااز انتقال به تلاش پیش دیه نباوجفعال به هیچ یکنندهتمرین

، رخ ندهد هاروشاز انجام  پسفــاز  به با ارزش را هدر دهد. اگر ورود یهاثانیه ای

 بخوابد. یگریبخاطر تلاش د دوبارهمجبور است کننده تمرین

وجه درست  نیبه بهتر دوتاییاست. کار  یکاف جیبه نتا دنیرس یتلاش برا نیچند معمولاً

 هایروش یدار که برابا همان روش شکاف ایشود، از خواب روزانه انجام می پیش

 .ودز بامدادکننده در تمرین یخواب شبانهکردن قطع  -شود استفاده می میرمستقیغ

 

 

 تلقینو  زمیپنوتیه
 

 کیاست که  نیا دهیاست. ا فــازورود به  یمطالعه شده برا ترروش کم زمیپنوتیه

 یکباعث شود فرد وارد فــاز شود. ش خواسته دییتأ ای تلقین راهاز  تواندمی ورزیپنوتیه

قدرت  یکه به راحت یافراد یبرا ویژهمفهوم جالب است، به  کی زمیپنوتیکه ه ستین

 دهند.می لیرا تشک تیاز جمع %0تنها  یافراد نی، چنالح نیکنند. با امی باوررا  تلقین 

 یتمالاح یمجرا زمیپنوتیدارد که هنوجود  نیدرک انسان، احتمال ا یهاتوجه به ویژگی با

ور شوند، مشه زمیپنوتیه هایروشرسد که به نظر می دیبع نیباشد. بنابرا فــازورود به 

 مایرا مستقی اسوژهبتواند  یبه راحت، تلقین قیاز طر کیدرجه  ورزیپنوتیه کی نکهیا ای

 وارد فــاز کند.

خودآگاهی س فرکان شیباعث افزا هیپنوتیکی تلقینپذیر است که امکان کاملاًحال،  نیا با

ه ( شود. دوبارمیرمستقیغ هایروشآوردن  ادیشدن بدون حرکت )و به  داریب ای در رویا
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ش فــاز به تلابه  یکه ورود واقع یننده است، در حالکآسان کی تنهاروش  نی، انجایدر ا

 دارد. یگبست کنندهتمرین

 

 

 یکیولوژیزیفهای نشانه
 

اهانه آگخود یداریاست که باعث ب یادآوری جادی، انیتمر لیتکم یروش برا نیترساده

 رویبند امر ممکن است با چشم نیشود. اآن می در پی میرمستقیغ هایروش انجام و

 ریعساست که  نیا دهیانجام شود. ابعنوان یادآور پا  ایبه دور بازو  نخاتصال  ایها چشم

 امر باعث نیشود و ااحساس می ادآوریشود، می داریاز خواب ب کنندهتمرینکه  یهنگام

 اب یذهن یها، ماشینتیانجام شود. در واقع میرمستقیغ هایتا روشد گردمیاین  القاء

عمل  کیکه قصد انجام این یهاموارد به عنوان نشانه نیا رایکنند زهمان اصل کار می

 د، مؤثر هستند.یرا دار ویژه

رار ق یتیدر موقع کنندهتمرین کیاست که  یزمان هاادآوریتر از پیچیدهی نمونه کی

 داریب هنگام. در شودمیاز بدن  ایویژهحسی در قسمت بی جادیا موجبگیرد که می

ن را به عنوا فیزیکیحسی ، بیمیرمستقیغ هایروشانجام  یبرا کنندهتمرینشدن، 

که  است نیا یکیولوژیزیف هاینشانه یبرا دیگر تیمز کیگیرد. ای در نظر مینشانه

تفاده اس تکانش روحیانجام  یبرا یممکن است به راحت شده حسیب که بدنی از قسمت

 یرو مایقمست ای، ایدگذاشتهخود را پشت سر  یبازو در حالی کهپشت  به دنیشود. خواب

، هدشها مانع گردش خون حالت دیگر و نیاست. ا یموثر یهانمونه دنیبازو دراز کش

 باشد. ادیز دیحسی نبا، بییعیشوند. به طور طبمی یداریحسی و بباعث بی
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 ای اهیخودآگ یداریالقاء ب یبرا ویژهبه  یکیولوژیزیف یازهایاز ن گوناگونی شاتیآزما

پوشی چشم ممکن است کنندهتمرین کی، نمونه برایکنند. استفاده میرویا  در یآگاهخود

 شنگیت نی. اثر ابنوشد ، آبفــازورود به  یاز تلاش برا پیشدر طول روز از اینکه  کند

 از آن استفاده شود. ایرو حالتارتباط  یبرقرار یاست برا ممکن دیدن رویاهنگام  زیاد

 ایهروش نیآن ممکن است تمر یشود که طمی پیاپیشدن  داریباعث ب یتشنگ ای

 یبدن از آب، شامل نمک بیشتر در غذاها تیمحروم یبرا نیگزیآغاز شود. جا میرمستقیغ

 از خواب است. پیش یمصرف

شدن  داریاز خواب است که باعث ب پیشآب  یادیمقدار ز دنینوش گرید روش

 جادیا میرمستقیغ هایروشانجام  یبرا یفرصت یعیشود و به طور طبمی کنندهتمرین

 شود.آگاهی در رویا میخودشناخته شده منجر به  چیزهای نیکند. استفاده از امی

ه ک یبا خواب رفتن در حال که کندکمک می میمستق هایروش هب گریمحبوب د روش

رود، در هنگام خواب می کنندهتمرین یکند. وقتد، کار مییبرآرنج بالا می ازساعد را 

فتن ر نیاز ب یافتد. احساس افتادن بازو نشانهبدن، ساعد به رختخواب می نخوابید

 این . اگر دردارد وجود میمستق هایآزمایش روش امکاناست و پس از آن  خودآگاهی

را  دنیاز خواب پیشبالا بردن ساعد  میتوانای حاصل نشود، نتیجه در اولین تلاش روش

 شیاآزم نیکند اما به ندرت در اولاز افراد کمک می برخیروش به  نید. اکردوباره تکرار 

 .آورد حسابدارو به نوشبه عنوان را  آن دینبا و

 یکیلوژویزیف هاینشانهفــاز با استفاده از  یورود نیتمر ،وابسته یهاروش دیگر مانند

 یه ارادهب تنهاوجود دارند که تری ریدلپذ یوابسته هایروشبطور منظم انجام شود.  دینبا

 دارند. ازیسالم ن لیو م یعیطب
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 به خود کمک میمستق هایروشکند تا با وجود دارد که به شما کمک می روشی همچنین

ا بالا بودن ب ولیشود، است که از شانه به آرنج شل می ییبا بازو دنیخواب شامل نی. ادیکن

رود و ساعد ه خواب میکه بدن ب ی. هنگامکندکار می کردن آرنج ستونساعد در هوا و 

در  نهاتدهد که را می نشانه نایکننده تمریناحساس به  نیشود. اافتد اثر آن شروع میمی

 فــازورود به  هایروش راهتواند چرخه را از است و می ایجاد شدهشکاف  خودآگاهی

با ساعد در هوا و تعادل بر  دوباره است نیازفــاز ناموفق باشد، به انجام دهد. اگر ورود 

 .دیآرنج خواب یرو

 

 

 هوهــروش ق
 

ل قاب یقهوه به راحت تنهاشود، فــاز استفاده می نیتمر یکه برا یموادی همه نیاز ب

خوابند، یسخت م یلیکار که ختوسط افراد تازه دیبا تنها نیحال، ا نییابی است. با ادست

 رایدر استفاده از آن وجود ندارد، ز یمنطق چی، هیگریهر کس د یشود. برا بکار برده

 .شدبا یعیطب دیفرد با نیتمر

: هنمون برایدار در رابطه با مصرف قهوه است. شکاف استفاده از روش مهارت نیا اصل

نوشد و با شود، قهوه میخوابد، از خواب بلند میساعت می 0به مدت  کنندهتمرین کی

ظار در انت ای میرمستقیغ هایروشبه منظور استفاده از  یبعد یداریگرفتن ب نیت

رد قهوه، ف ینندهکتیتقو تی. به لطف خاصرودمی، دوباره به خواب رویادر  خودآگاهی

ا بیشتر هد و بیداریگیرقرار می یبیشتر خودآگاهی برابردر  یبعد یهادر هنگام بیداری

 یحال در وجود دارد. خودآگاهی شیاحتمال افزا رویا. همچنین در هنگام دهندرخ می



314 

 

هستند و  یفرد کاملاً یموارد نیدو برابر بهتر است، چن دنینوش بر این باورند یکه برخ

 اهیس یاچ دنیهنگام نوش برخی دیگرکنند.  دایاست پ سودمندآنها  یآنچه را برا دیهمه با

 برند.لذت می تیقهوه از همان سطح موفق یبه جا

 

 

 ییایمیش مواد
 

ه از با استفاد یمیمستق وندیورود به فــاز، پ یهادر روش شرفتیپ خیابتدا، تار از

کرده است. استفاده از  برقرارها در دوران باستان و قارچ اهانی، از گیمصرف یهامکمل

شود: های جدا شده انجام میخاص، قارچ و کاکتوس هنوز هم در فرهنگ ییدارو اهانیگ

در . یشمال یکایو سرخپوستان آمر یبریس ها(یون قبیلهی )روحانهاشمن نمونه رایب

ای وشهبه هر گ ییایمیش یهامکمل نی، اهشیاری یافتهیرییتغ تیوضع یبرا عطش انیم

 مگیرچشمواد باعث کاهش  نیا گسترشحال،  نیاند. با ارسیده در حال پیشرفتاز جهان 

 شده است. نوفــاز  تمرین شرفتیدر پ

رزش گنجانده شده، ا اهانیو گ علف، گوناگون ییایمیش ترکیبات نیا حاتیو توض هانام

 در نظر یرقانونیغ به طور رسمیاز کشورها  برخیمتن را ندارد. آنها در  نیافزودن در ا

 نیکشورها وجود دارند. با ا دیگر یهاکه هنوز هم در داروخانه یشوند، در حالمی گرفته

 .دوجود، همه خطرناک هستن

 قیفــاز از طر نیوجود دارد. اول، تمر ییهامکمل نیدر استفاده از چنای پایهمشکل  دو

لکه ، بستین پیشرفت یبرا یراه گوناگون یاهیگ یهاو مکمل ییایمیمصرف مواد ش

مخالف هستند و به  هایقطب یشخص پیشرفتاست. سوءمصرف مواد مخدر و  تباهی
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 یهایوابستگ با پیوستهارزان به طور  جاناتیهی این دنباله. ستندیوجه سازگار نهیچ

 .همراه است یو مشکلات بهداشت ییایمیش

احساسات فــاز را تجربه  یمواد نیچن ریکاربر ممکن است تحت تأث کی، اگرچه دوم

 نیا ریتأث تحت فــاز ژرفای ایمتفاوت است. نه تنها ثبات  کاملاًتجربه  تیفیکند، اما ک

 جهی. استفاده از مواد و در نتنیز هستکاربر  هوشیاریو  خودآگاهیبلکه  ستهامکمل

مراه ه زیبا دو چ دیبا فــازگذارد. می یبر خودآگاه یمنف ریتأث یذهن یروندها رییتغ

موارد از دست  نیاز ا یکی. اگر خودآگاهیکامل  بیداریاز بدن و  بیرونباشد: احساس 

 نیا فاتیکه توص یهنگام .ستین فــاز، فیتعر بنا به، حالت تجربه شدهرفته باشد، 

بارز  ی، مشخصهندگیرقرار می یمورد بررس ییایمیاز نظر ش "شده تیتقو" اتیتجرب

 هرکدام عدم کنترل کامل است.

شود.  تهنادیده گرف دیبا فــاز به دنیرس یبرا یاهیگ ای ییایمیش یهاز هر نوع مادّ استفاده

 یفیزیکسلامت  در پایانو  سازدمی رممکنیفــاز را غی ا تجربههبه طور خلاصه، این

 برد.می نیاز ب ذهنی راو 

 

 

 ورود به فــاز یبرا وابسته یهاروش یآینده
 

آنها  یبرا ندهیوجود نداشته باشد، آ وابسته دیآوری مففن چیاگر در حال حاضر ه یحت

 باز است.

 متوقف خواهد شد ینآغاز یی ویژهبه عنوان دامنه مؤثر، فــاز یهاآوریفن پیشرفت با

پیش و گاه ) ها و تعصباتصورت کلیشه نیدر ا تنهاشود. می لیگسترده تبد یو به روش
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مرحله، فــاز  نیشود و تنها در ابرطرف می دهیپد یعرفان تی( مرتبط با ماههاداوری

ست به داست  ازیفــاز ن تمرینعلم  لیتکم یبرا که پژوهشگرانرا از  مورد نیازتوجه 

 خواهد آورد.

به  یانانس یشوند، تجربهاستفاده شود که باعث ورود فــاز می بیرونی یهاروش یوقت

 فــاز اتیالقاء و نظارت بر تجرب یها براآوریفن نیخواهد کرد. ا رییتغ یریطرز چشمگ

 ند.آوربوجود میرا  یباورنکردن یهافرصت

انا توبود. مردم  اهدپذیر خوآن امکان یتماشا یبه جا لمیف کی، شرکت در نمونه برای

 یمحصولات بدون ترک خانه هستند؛ سفر به سراسر جهان طراح یابیو ارز آزمایشبه 

 یاقعو یمشابه از جمله احساسات بدن اتیای با تجربرایانه یهاشود؛ بازیشده انجام می

 شوند.می نیگزیجا

 یهااست که با شبکه یو مواز یجمع یایدن کیبه  فــاز اتیتجرب اتحاد پایانی گام

ی شبکه نیبا استفاده از ای ذهن(. شبکه) سیشده است: ماتر درهم تنیدهموجود  یتالیجید

 تنهانه  -ممکن خواهد بود  ارهیدر آن طرف س یارتباط با شخص یامکان برقرار ذهن،

 رو در رو.کلمه  یواقع یبه معنا بلکه، ییویدیو ارتباط کی قیاز طر

ــاز ف به آوری وروداست که با فن ییهافرصت انوسیدر اق شیرجه، ندهیانداز آچشم نیا

 هایروشاز  درستو  یکامل، عمل هایبرنامه، ندهیآ یقدم به سو نیباز خواهد شد. اول

 موجود است.
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 های وابستهروشبا  یمعمول اشتباهات
 

 .آزاد یهااز روش پیش وابسته هایروش شیآزما. 

به ورود به فــاز توانا ها ، دستگاهشکست بخورند آزاد هایروشباور که اگر  نیا. 

 تر باشد.آسان یفرد قیدق یهاتلاش قیاز طر فــازاگر ورود به  یند، حتهست

 حالت فــاز. جادیا یبرا گوناگون یهاآوریفن یبر رو یادیوقت و تلاش ز هدر دادن. 

 شیب ستیقرار ن ی زمانی کهبه صورت روزانه، حت گذاریی نشانههاآوریاستفاده از فن. 

 از دو بار در هفته از آنها استفاده شود.

 بهتر است یلیکه خ در حالیطول شب، ی همهدر  گذاریی نشانههاآوریاستفاده از فن. 

 .دیدار استفاده کنا در کنار روش شکافهاز این

به  واکنش مناسب یبرا یشخص نیت یدتایگذاری بدون نشانه هایآوریفن از استفاده. 

 مهم است. ارینشانه، بس یاثربخش یبرا کار نیا که :هانشانه

به ندرت در  REMاگر خواب  یدر ساعات اول خواب شبانه، حت دو نفری یار. همک

 مدت زمان کوتاه است. یبرا تنها، و دهدرخ میآنها  یط

عال ف یکنندهتمرینرا به  شدیدی یلیخ ینشانه اوری، دو نفریهنگام کار به صورت . 

 .دکننن داریشوند تا از خواب ب داده با احتیاط دیبا هانشانهدهد. می

 آگاهی در رویا.خوددفعات  شیافزا یآماتور برا ورزیپنوتیه کیاستفاده از . 

 .ستین زمیپنوتیتلا به هبکه مستعد ا ایکنندهتمرین یبرا هیپنوتیکی هایتلقیناستفاده از . 

معادل  باور نیاست. عمل به ا جدایی اتیتجرب یعیطب ریمس ییایمیبه اینکه مواد ش باور. 

 مواد مخدر است. مصرف
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به سنگ بزنید )کنایه از لجاجت و سر خود را  وابسته یهاورود به فــاز با روش یبرا. 

 های پیاپی(.خود بر ورود به فــاز از این راه حتی در صورت شکستاصرار بی

 

 

 هاپرسش
 

ها تلاش نیاز اول پسرا فــاز ورود  یاجازه ییایمیش ریغ و وابسته لهیکدام وس -0

 دهد؟می

 فــاز شود؟ به کرد که باعث ورود جادیا یتوان دستگاهچرا هنوز نمی -5

 انهخودآگاه بیداریاز  یبر مشکلات ناش چیرگی یگذاری برانشانه یهاآوریفن ایآ -0

 هستند؟ دیمف

اده گذاری استفبه مدت هفت روز پشت سر هم از فنون نشانه کنندهتمرین کیاگر  -2

 ؟دهدرخ میکند، چه 

 استفاده کنند؟ ینور هاینشانهتوانند از گذاری مینشانه یهاآوریفن ایآ -2

 ؟دنکمک ک فــازتواند به روند ورود به از خواب می پیش ینیبادام زم خوردن ایآ -0

 شود؟مچ پا باعث ورود فــاز می پیرامونمحکم در  یکیدن باند لاستقرار دا ایآ -1

 وارد فــاز شوند؟ نیاز دارندکننده هر دو تمرین ای، آدوتاییکار به صورت  هنگامدر  -1

 کرد؟ سهیمقا گذارینشانه لهیوس کیبا دوتایی را هنگام کار  اوریتوان می ایآ -1

 رویابینیفعال در حال  یکنندهتمرینرا بدهد که  نشانه نیا دیبا اوری یچه زمان -01

 ؟باشد
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هر  یبرا کندفــاز میورود به ی درباره که تلقین زمیپنوتیمتخصص ه ایآ -00

 خواهد بود؟ سودمند ایکنندهتمرین

 هایهی نظریپایها برهاگر این یکنند، حتکار می یگاه فــاز ییالقا یهاآوریچرا فن -05

 ناقص باشد؟

 ، وجود ندارد؟ییایمیاز مواد ش یدر فــاز ناش یزیچه چ -00
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 سازیژرف – 6فصل 
 

 

 
 

 

 سازیژرف ماهیت
 

فــاز  تیدر وضع یواقع یآگاهخودشود درک و می موجباست که  روشی سازیژرف

 شود. جادیا

 اید در آن حضور داشته باش کنندهتمرین کی ولو نیست یو ثابت قیدق حالت دارای فــاز

 ادراک با تیو واقع خودآگاهی نگهداریاست که ضمن  ییهاقلمرو حالت بلکهنباشد. 
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، ندشوتوصیف میاز آن  ناآشنا کاملاًحالت  به فیزیکیاز ادراک معمول بدن  جابجایی

 شدهمرحله، حواس درک  نیمتفاوت از فضا قرار دارد. در ا چهارچوب کیگرچه در 

 بیاغکاملاً  ایممکن است تار  یینای، برای نمونهبباشد.  کنندهکسلکاملاً ممکن است 

 کنند.را حل می فــازدر  بیغا ایشده کم ی، مشکل درک حسسازیژرف هایروشباشد. 

 یهاواقعیت یبه همان اندازه افتهیتحققکاملاً فــاز ی تجربه کیدر  یحس اتیتجرب

کنند مشاهده می کنندگانتمرینموارد، ی از همه یمیدر ن باًیتقربینانه هستند. روزمره واقع

رنگ فــاز کم یفضاپویای و رنگ  اتیجزئبا  سهیدر مقا رامونیپ واقعیت طیکه مح

 ازیسژرف هایروش دیبا کنندهتمرین کی، فــاز بهمنظور، پس از ورود  نیا یاست. برا

 فــاز انجام دهد. تیواقع تیفیدرجه و ک پایداریو  تیتقو یرا برا
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وجود نخواهد  سازیژرفبدون  فــازماندن در  یبرا ایفایده چیبیشتر موارد، هدر 

ه پذیر نباشد، چدر آنجا امکان کنندهنیتمر بینایی صی، اگر تشخرای نمونهداشت. ب

 یکاربردها یتوان برارا می ژرفافــازهای کمموارد  یوجود، در برخ نیای دارد؟ با افایده

 از بازگشت به آن استفاده کرد. پس ای بدنز ا ندش بدون جدا یحت یعمل

 نییتع نینخست یهابا گام همراه ید،کن سازیژرف دیکن تلاش دیمهم! از ابتدا با ینکته

زمان  رد دیاید تا بتوانکرده مشخصخود  یکه برا یبه اهداف دنیخود در رس از پیششده 

، نهیآ کی جلویهنگام رفتن  دیبا کنندهتمرین کی، برای نمونه. جویی کنیدصرفهفــاز 

 .به آنجا دنیاز رس پس نه بطورجداگانهرا انجام دهد و  سازیژرف هایروش

 کاملاً فــاز یتجربه رای، زستین یضرور سازیژرفاز موارد،  چشمگیری شمار در
از  شودیمدست  نیاز ا یبینانه. در مواردواقع اندازهاز  شیب گوئیمبینانه است، اگر نواقع

 دور شد. سازیژرف
اشد. ب فــازدر  تواندمی کنندهتمرین کیاست که  یمربوط به مدت زمان زین سازیژرف

 نیتجربه، چند طول مدت شهیبینانه انجام شود، همو واقع ژرف فــازبدون  کاریاگر 

استفاده شده است.  سازیژرف هایروش در آن از است که فــازیتر از برابر کوتاه

مبهم  رامونپی طیمح هنگامی کهآن دارد.  ژرفایبه  یبستگ اریفــاز بس یفضا هایویژگی

 است. فیضع اریبس چیزها یداریو نامشخص است، پا

وجود  یمیارتباط مستق کنندهتمرین کی خودآگاهیو سطح  فــاز کی گراییواقع نیب

مهم  اریبس خودآگاهیبیشتر  افزایشبه منظور  ژرف فــاز کیاز  نانیاطم نیدارد، بنابرا

 است.

 

 



313 

 

 جالب! قتیحق

 قابل ریغ بهت ایاست که باعث ترس  بالاآنقدر  هابیشتر زمان ژرففــاز  کی ییاگرواقع

 شود.کنترل می

 

 

 
 

 

از آغ ییاز جدا پیشانجام شود. اگر  بدنکامل از  یاز جداساز پس دیبا تنها سازیژرف

 ازیسژرفاز  دیکامل رخ ندهد، با ییبرسد. اگر جدا انیممکن است زود به پا فــازشود، 

 مورد نیو چند یمورد اصل کی، سازیژرف هایروش یاستفاده شود. درباره اصلی

 کیداشتن  یکند، برانمی جادیا یمشکل چی، که هیاصل روشدارد.  دوجو زین یفرع

 است. یموفق کاف نیتمر
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 جالب! قتیحق

شده  پایهیو خرافات ب هینظر یادیز شمارمنجر به  سازیژرف هایروشگرفتن  دهیناد

 یهاناجه یرا به عنوان حالات و حت گوناگون یفــازها ژرفای مکاتب،از  یاست. برخ

 ی فــازتجربه کیای وجود دارد که ساده کارهای، تیکنند. در واقعمی فرض گوناگون

 کند.می نیرا تضم مانندبی

 

 

 اصلی سازیژرف هایروش
 

دهد اجازه می که است بدنکامل از  یییابی به جدادست اصلی سازیژرفاز  هدف

یابی به دو هدف دست نیاز به اصلی سازیژرفانجام شود.  فــازدر  یبیشتر کارهای

 .فــاز یدر فضا ادراکیانداختن بدن  لنگرو  یکیزیکامل از بدن ف یی: جدادارد عمده

 دیبا دهد،رخ می یجداساز هایروشده از استفا قیاز بدن از طر ییکه جدا یهنگام

هرچه  باشد.فیزیکی و  یبدن واقع تیمتفاوت از وضع کاملاًفرض شود که  یتیوضع

و  رفاژبیشتر باشد، فــاز کم  ادراکیو بدن  فیزیکی بدن نیشباهت وضع موجود ب زانیم

 11چرخش  کی زود دی، بایافق شناوری ورت، در صبرای نمونهتر خواهد بود. کوتاه

 درکند.  پایداررا  یعمود تیوضع کیشود، و  گستردهدرجه انجام شود، بازوها و پاها 

ا بدن که ب ردیقرار بگ یتیمرحله در وضع نیدر ا کنندهتمرین کی دینبا یطیشرا چیه

 باشد. کسانی فیزیکی

 نگرل دیشود، با دهیعقب کش بدن به سویبه  یپس از جداساز کنندهتمرین کی اگر

ــاز که در فبرای این کند.می آسانرا  فــازنشستن در  ای ستادنیشروع شود که ا یانداز



315 

 

ه طور ب آگاهانه پایداری جهیمهم است. نت اریدر برابر وزن بدن بس پایداری دیبمان یباق

و نگه  یرامونپ چیزهایبه گرفتن  کار نیمتناسب است. ا بکار رفتهتلاش  زانیبا م مستقیم

 در فــاز مناسب ادراکیانداختن بدن  لنگر یای براکند. هر وسیلهداشتن آنها کمک می

، نه تنها تصور چرخش، طولی کرد محور پیرامونشروع به چرخش در توان میاست. 

 بلکه انجام آن با بدن درک شده.

 

 

 یحس تیتقوسازی با ژرف
 

تر خواهد و طولانی ترژرفتجربه شود، فــاز  یحس هایگیرنده بابیشتر  فــاز کی هرچه

ه امکان ک لیدل نیبه ا قاًیدقاست  سازیژرف روش نیدر فــاز مؤثرتر یحس تیبود. تقو

ند. کبه فــاز فراهم می تیاز واقع جابجایی یرا در ط هیاول درونیسازی احساسات فعال

 وجود دارد. یحس تیتقو انجام یبرا یمختلف هایروش
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 شود. یادآوری دیبا فــازاست که هنگام ورود به  سازیروش ژرف نیاول لمس کردن

 

 

 
 

 

 کیوجود نداشته باشد، اما احساس اشغال  فــاز یتجربه یممکن است در ابتدا یینایب

 لامسه احساس تنها، صورت نداشتن بینایی وجود دارد. در شهیهم باًیتقرمشخص  یفضا

، تنها دید نبوددر صورت  چیزهافضا و لمس  کیحرکت در  یعنیپذیر است. امکان

 جریان نیروزمره دارد. ا تیدر درک واقعای پایهنقش  لمس. حس موجود است ینهیگز

 Penfield's cortical homunculusآدمک قشری پنفیلد توسط  روشنبه صورت 

 ستا خاکستری مخبا قشر  در ارتباطاز بدن  ییهااست که شامل قسمتشده نشان داده 

ب متناسنا کاملاًما  یدهد که چگونه درک واقعنشان می نیمسئول عملکرد آنها است. ا که
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 ی، اگر از حس لمس به طور فعال در فضاپایه نیا بربدن است.  یهاقسمت یبا اندازه

 خود برسد. لیپتانس بیشترینشود و به  ترژرفاست که فــاز  یعیفــاز استفاده شود، طب

شود  افتپیرامون یدر  زود تواندمیکه  یزیزودگذر هر چ کردن با لمس حسیلمس 

 احساس سطوح و اشکال انجام شود. یقدرک دق ولی با زود دیکار با نیشود. اانجام می

 تازه یزهایچ افتنی یبمانند و برا یباق ویژهمکان  کیدر  هیثان کیاز  شیب دیها نبادست

باره در یزیچ یریادگیکردن و همچنین  لمس ،لمس. هدف باشنددر حال حرکت  پیوسته

ن کند، ممکمیرا لمس  وانیل ی، اگر کسبرای نمونهشده است.  برخورداشکال  ای چیزها

 کیکه  یلمس کند. هنگام زی، بلکه از درون نبیرونرا نه تنها از  آن است شخص

 یوارهایخواب، همچنین کف، فرش، دتخت تواندمیشد،  بدناز  بیرون کنندهتمرین

 .کندلمس را   زیم کیکنار  ایمجاور 

ر د تلاش ییشود، گوانجام می گریکدی یها بر رومس با مالش کف دستل گرید روش

کند می جادیا یحس زیکف دست ن یرو دنی. دمداریمروز سرد  کیگرم کردن آنها در 

از جهان محدود به کف  یکند. از آنجا که درک لمسفــاز کمک می سازیژرفکه به 

فــاز حرکت داده شوند تا  هنگامطول بدن در ی همهدر  دیها باشود، دستدست نمی

 و فعال کنند. کیاحساس لمس را تحر

شدن  استوارشدن و در حال  ژرففــاز در حال  نکهی، احساس المسمحض شروع  به

دن، پنج ش ژرف یاندازه بیشترینبه  دنیرس یبرا معمولاًآید. دنبال میی به است به زود

 نیبدروش، احساسات شبه  نیشود. پس از انجام المس انجام می ناتیتمر هیثان 01تا 

در ورود فــاز وجود نداشته  یینای. اگر بستین صیروزمره قابل تشخ یهااز واقعیت

 شود.می نمایانباشد، به سرعت در هنگام لمس 
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در  هشیحال، هم نیاست. با ا اسیحسا تیتقواز  یاصل ی اختصاصیگونه نگاه دقیق

باشد. ن فــاز ابتدایدارد، که ممکن است در  یینایبه ب ازین رایز ستین یابتدا قابل دسترس

ه فصل )ب آیدمیبه وجود  ایشود می جادایویژه  هایروشبا استفاده از  یینایکه ب یهنگام

 یناش تیواقع نیاز ا روش نیا یشروع شود. اثربخشتواند می نگاه دقیق (دیمراجعه کن 1

 بیشترین اب زیانگ شگفت دی، با دنیادراک انسان است. بنابرا یابزار اصل یینایشود که بمی

 تیکه از واقع افتیدست  همه جانبهحالت فــاز  کیتوان به در فــاز، می آن لیپتانس

 جدا است. کاملاً یعاد

 کیموجود در فــاز انجام شود.  اءیاز اش نچیچهار تا شش ا یاز فاصله دیبا نگاه دقیق

، یینایب تیفیک شیو سطوح را نگاه کند تا ضمن افزا اشیاء ریز اتیجزئ دیبا کنندهتمرین

 ناخن انگشت و ایخطوط کف  دیهنگام نگاه به دست، با. کند فیتعر را فــاز یفضا

 ررسیبآن را  نهیزم ری، بافت تصوواریدی هدهشود. در صورت مشا یبررس شاخ پوست

 اشنوشتههر  ایآن  یلبه یآن، منحنی با دقت به دسته دی، باوانی. هنگام نگاه کردن به لدیکن

ی اهدهبماند. مش چیز کیاز  هیناح کی یرو هیاز ثان یمیاز ن شیب دینگاه کرد. توجه نبا

 دهش کیزدن آنهاآنها حرکت کند، به  ریز اتیو جزئ تازه اشیاءبه سمت  پیوسته دیبا پویا

 شیاءا هنگامی است که حالت ینتر کند. بهترکند تا آنها را به خود نزدیک بلندشان ای

 پیرامونصرف حرکت در  یادیصورت، زمان ز نیا ریهستند، در غ گریکدی کینزد

 شود.می

 یزومبهم است و آر یینایاگر ب معمولاًآورد. را به همراه می روشنیو  زود جینتا نگاه دقیق

ا هاین یمشاهده کردن، همه هیثان 01-0با  تنهاوجود دارد،  فیزیکیبازگشت به بدن 

 میتنظ روشنیبه همان سرعت و  دیروند. پس از مشاهده، دمی نیاز ب یاثر چیبدون ه
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 ریها نصب شده است و تصوچشم یدر جلو حیطور صح به نیلنز دورب ییشود که گومی

 دارد.می نگه تمرکز نیدتریرا در شد

 نیکند. ارا در فــاز فراهم می سازیژرف ریتأث بیشترین، مانزهملمس  نگاه دقیق و

 یناثر دو برابر بیشتر از زما نیکند، بنابرامی ریدو درک مهم را درگ ی،حس تیروش تقو

در فــاز وجود داشته  یینایشوند. اگر ببه طور جداگانه انجام می کاردو  نیاست که ا

فــاز خوب را با  ژرفای رایضرورت مطلق است ز کی مانزهمو لمس  نگاه دقیقباشد، 

 کند.می آسان شیوه نیترو ساده نیترزود

مان ه یانجام شود، بلکه بر رو مانزهمبه طور  دینه تنها با نگاه دقیقلمس و  بیترک

ممکن است به دستان خود نگاه کند  کنندهتمرین کی، برای نمونهانجام شود.  زین اءیاش

 یهمهقهوه،  وانیهنگام نگاه کردن به ل ایمالش دهد.  گریکدی برابرآنها را در  مانزهمو 

 نگهعمل را  ییایاست پو نیازمشاهده و لمس شوند.  مانزهم تواندمیآن  یهاقسمت

داشته  ادیتجربه شوند و به د ی وجوبا همه دیکه احساسات با دیداشته باش ادی، به دارید

 تیفیا کو ب ژرف فــاز کی یبرا یای عالوسیله یحس تیکه تمرکز کامل بر تقو دیباش

 است.

 بصورت شهودی دیآورقانون ساده را به خاطر می کیکه  یهنگام اساتحسا پیشرفت

از پنج حواس  یکیاگر  ایهستند  ضعیف از احساسات یگیرد: اگر برخصورت می

کن مم یاندازهفــاز تا  یآن حس را با استفاده از فضا دیکننده و مبهم باشد، باکسل

. دش دنخواه فعالو  زیاد احساساتی که از پیش نبودند یا کم بودند حالا. دیده شیافزا

 یبررس کینزد یرا بیشتر و بیشتر از فاصله یزیچ دیکم، با دی، در مورد درای نمونهب

 وانیدتتا جایی که میف بدن، بدن خود را لمس کرده ویاحساس ضع یکرد. هنگام تجربه

 .لمس کنید جاهای گوناگون بسیاری از بدنتان را



321 

 

 سازی فرعیژرف هایروش

 
 رزشـــل

 لرزش روشاز  دیبا یحس تیتقو هایروش یی، در صورت عدم کاراشیرجه از سر مانند

 یزیمشخص نشده قرار دارد که چ ییفــاز در فضای کنندهتمرین یوقت ایاستفاده شود، 

 یزیدهل یرعادیبه لطف احساسات غ روش نینگاه کردن وجود ندارد. ا ایلمس  یبرا

 کند.ادراک کمک می تیبه تقو نیکند و امی رکند، کامی جادیکه ا

مغز  آنها، فشار یلرزش با فکر کردن درباره جادیا یعی، به طور طببدناز  ییاز جدا پس

( ستیپذیر نبافت مغز در واقع امکان فشار رایکار، ز نیانجام ا ی)خب، در واقع تلاش برا

فرصت  هارخداد لرزش .آسان است اریبس ،هاماهیچهبدن بدون استفاده از فشار  ای

است که به  نیروش ا نیا تیکند. مزفــاز فراهم می سازیژرف یبرا چشمگیری

 شود. نیهر لحظه تمر تواندمی نیندارد و بنابرا نیاز هیاول کارهای

 شود کهمی هاییلرزش جادیامر باعث ا نیشود و هممی فشردهممکن  یاندازهتا  مغز

 شوند. تیریمد تقویت ومدت  یطولان اتشنجی ی فشار قیاز طرامکان دارد 

اد د رییرا تغ روش نیا دینشود، با ژرف شدنباعث  هیثان 01تا  2از  پس روش نیا اگر

 انجام داد.کاری  فــازدر  کنندهتمرین یفعل ژرفایدر  دیبا ای

 

 با اراده )انگیزشی( کار
ه مورد استفاد گرید سازیروش ژرفهر  یبرا ینیگزیروش ممکن است به عنوان جا نیا

 زشی باکار انگیبه  روش تنها نیا نیدر هر لحظه قابل استفاده است. تمر رای، زردیقرار گ
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، انجام نیزم یزدن رو چرخ، دنیممکن است دو کنندهتمرین کیدارد.  ازین ادراکیبدن 

آمیز یتاستفاده موفق ایبر کار بیشترینرا انجام دهد.  پاهاحرکت بازوها و  ای کیمناستیژ

 مهم است. روش نیاز ا

 سمت کیکرده باشد، تکان دادن بازوها و پاها از  ریگ کیتار یدر فضا کنندهتمرین اگر

 مصمم و حرکتدر آب باشد، شنا با  کنندهتمرینمناسب است. اگر  گریبه سمت د

مچنین و ه ویژه تیبه وضع یبستگ اریمناسب خواهد بود. نوع عمل بسی چارهقدرتمند، 

 دارد. کنندهتمریناز جانب  انگیزشی تمایل

 یژهوشود، به انجام می زود کاملاًها ییحرکات و جابجا نیچن ریتأث، قانون کیعنوان  به

 باشد. همراه متمرکزاحساسات ی همهاگر توجه به 

 

 تیواقعتصور 
 یاتذ تیقرار دارد، واقع فیزیکی یایکند که در دنتصور می با اراده کننده،تمرین کی

 پیرامونفــاز  ی، فضاتیدر صورت موفق .فــازکند و نه در ک خود را تجربه میادرا

خواهد  یواقع یعیطبی از تجربه شیاز فــاز ب یدرخشان خواهد شد و درک حس زود

 یگرید روشاز  دینداشته باشد، با یروشنی جهینت هیاز چند ثان پسروش  نیا اگر بود.

 استفاده شود.

 

 فــاز اشیاء موجود درشدن با استفاده از  ترژرف
ستفاده توان با ااست، می یروانشناخت تیاز نظر ماه بیشترشدن فــاز  ترژرفآنجا که  از

 لهیوس کی دیتوان، شما میبرای نمونهرا بدست آورد.  ییگرافــاز واقع خود اءیاز اش

و فشار دادن  دیکن دایدر دست راست خود پ ای بیرا در ج "کنندهژرف" یساعت مچ
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ه را ب کنندهژرف یهاقرص دیتوانشود. شما همچنین می ژرف شدنتواند منجر به آن می

 بیدر دست، ج ژرفکم  فــاز کیتوانند در . آنها همچنین میدیمنظور استفاده کن نیهم

 شوند. دایپ یگریهر ظرف د ایو 

 

 شیرجه با سر
ه ک یهنگام ایشود، استفاده میشیرجه با سر ، از گرید هاینکردن روش کارصورت  در

مس ل یبرا یزیکه چ ییمشخص نشده قرار دارد، جا یفضا کیفــاز در  یکنندهتمرین

 جادیکه ا یزیدهل یرعادیبه لطف احساسات غ روش نینگاه کردن وجود ندارد. ا ای

 نیا ،بیناییکند. در صورت وجود ت ادراک کمک مییبه تقو نیکند و اکند، کار میمی

 با سر مهکل یاقعو یبه معنا کنندهتمرینشود و روش با بسته نگه داشتن چشم انجام می

هنگام  عسری فیزیکی. احساس حرکت به دور از بدن رودمیفرو  یینپا یفضا ایبه کف 

در  عاًواق یید گوشوخود تجربه می به خودی شیرجهآید و به وجود می به پایین پرواز

و سردتر شود.  کیممکن است تار پیرامون یفضا، مانزهمحال رخ دادن است. به طور 

 ایکننده تمرین پرواز، هیثان 02تا  2شود. پس از  نمایانترس  ایممکن است اضطراب 

مورد  رسد. دربست میبه بن وارید کیمانند  ایرسد نشده می نییتع یدر فــاز به مکان

 پرواز رخ ندهد، هنگامشدن در  ژرفاستفاده کرد. اگر  ییجابجا روشاز  دیبست بابن

 ییگرااز واقع یخوب یدرجه از پیش نکهیا ایاگر بهبود حس ادراک متوقف شود، یا 

 روش یبرا نیگزیجا کیکند.  آزمایش تواند روش جابجایی رامیحاصل شده باشد، 

 تلاشو  دیصورت نگه دار یدر جلو نچیچهار تا شش ا نزدیکها را : دستجابجایی

 یرا به مکان تصادف کنندهتمرین نی. ادیبدون باز کردن چشم آنها را مشاهده کن دینک
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ه نفوذ ک دی. فرض کندیفکر نکن نیسر، به زم شیرجه با هنگام کند.می جابجا یگرید

 مؤثر است. اریبس نیا باشد دهیکامل نرس ژرفاید کرد اگر فــاز به یخواه

جای آن ب و ،نکند یپرتحواسرا دچار  شخصبینایی ادراکات  ه سادگیب که یک اشتیاق

 اریبس دیدور شو جسمکنید از که تلاش می یدر حالحرکت کرده  نییبه سمت پا عیسر

ممکن ای شیرجه نی، چنژرف شدن یکار، به جا نیاندادن در صورت انجام  مهم است.

 اشتباه! کی یعنی، شود یداریاست منجر به بازگشت به حالت ب

 

 جالب! قتیحق

 روش کیبه عنوان  سوگنداز کلمات  برخیای وجود دارد که شناخته شده موارد

 یروش نیشود. چناستفاده می سازیژرف یفرد برا نیت انیکمک به ب یبرا سازی،ژرف

ه فــاز مورد استفاد یو کنترل فضا نگهداریفــاز به منظور  یممکن است در طول ورود

 .ردیقرار گ

 

 

 یعموم کارهای
 

 هانهو آگا پیوسته، ارادهاز  ییبا سطح بالاو  وقفهبدون  دیبا سازیژرف هایروش یهمه

 نتریژرف جهیانجام شوند، در نت سودهآرام و آ ایشیوهبا  هاروش. اگر انجام شوند

 خواهد شد. فیزیکیبازگشت به بدن  ایها باعث خواب رفتن تلاش
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 عجلهبا  ایاندازهتا  دیباانجام شود. کل روند  با شدت کاملاً دیبا سازیژرفروش  هر

هتر ب، روان و متمرکز که پویاتلاش  تنها بود، مگرنخواهد  ایوقفه چیباشد. ه انگیزهو 

 .شدبا ستفرد در آن ا پیرامونی که یو حرکت در فضا پیوسته گردشهمراه با  است

و  یعاد ربه عنوان کا" دینبا سازیروش ژرف چیدر نظر داشت که ه دی، بانیبر ا افزون

ام کار انج نی. اگر اباشد تر شدنژرف نیتو  لیم دیشدتانجام شود بلکه با  "روزمره

 فــازور، بدون توجه به چیزیکنند. میبه کار شروع  آرمانی یشیوهبه  هاروششود، 

 که در اینصورت دبخور پیوندفــاز  یایدن احواسش بی همه ید تلاش کند بابا

 تر خواهد شد.انهیگراواقع

 

 

 سازیژرفدر هنگام  یمعمول اشتباهات
 

 در صورت لزوم. سازیژرف هایروشفراموش کردن انجام . 

 .ــازفدر  ییگراواقع بیشترینبه  دنیاز رس پیش سازیژرف هایروشمتوقف کردن . 

اگرچه در  فیزیکی، از جدا شدن کامل از بدن پیش سازیژرف های اصلیروشانجام . 

 استفاده کرد.اصلی  سازیژرفاز  دیبا تنهازمان  نیا

 باشد. بدست آمده از پیش جیکه نتا یزمان سازیژرف هایروشادامه . 

از آنها  کیهر  یتمرکز رو یجا به، سازیهای ژرفروش نیب عیسر یلیخ چرخش. 

 .هیثان 01تا  2 کمدست یبرا

 .نداانجام د آسودهو  یرا به آرام هاروش، و بااراده انگیزشی ی حالتبه جا. 
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 یبه جا ،یحس یینایب تیاز چشم هنگام تقو تردور اریبس یاجسام در فاصلهی مشاهده. 

 .ازیمورد ن نچیچهار تا پنج ا

به  اتیجزئ کیاست به سرعت از  نیاز ی، وقتی با دقت و ریزبینیمشاهدهدر هنگام . 

 .ندرک یبررس یرا به مدت طولان زیچ کی اتی، جزئدیبرو گرید اتیجزئ

ی با دقت و ریزبیناز آن را  ییهابخش تنها باید که یدر حال ،ریستننگ ی شئبه همه. 

 د.رکمشاهده 

 چیزهای یتمرکز بر رو یبه جا چیز کی اتیبر جزئ یطولان اندازهاز  شیتمرکز ب. 

 پشت سر هم. گوناگون

جسم به  کیاز  زود نکهیا یبه جا ،چیز کی یلمس طولان یحس تیدر طول تقو. 

 .دیده وضعیت رییتغ یگرید

 .حالی که حرکت پیوسته مهم استدر سازی کنید، ژرفاید ایستادهی در محل زمانی که. 

 ته باشد.چشم بس دیکف با با تصادماز  یریجلوگ یبرا البتهبا چشم باز،  شیرجه زدن. 

 .و به یک مکان دور عیسری و نیت شیرجه لیتما بدون شیرجه زدن. 

 ییاجابج هایروشکه، از کنید بست فراموش بن رسیدن به، پس از شیرجه زدنهنگام . 

 .دیاستفاده کن

 .ندارند ییاز آنها کارا یبرخ اگر  ،سازیژرف جایگزین یهاروش ردنفراموش ک. 

 
 

 هاپرسش
 

 شود؟می سازی نیازژرففــاز  یورودهای روشاز کدام  پس -0
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 است؟ نیازفــاز  سازیژرفچرا  -5

 نباشد؟ نیازفــاز سازی ژرفوجود دارد که  یموارد ایآ -0

 ؟یدبه دست آ دیبا تیواقع اندازه ازچه  سازیژرفبا  -2

 شروع شود؟ سازیژرف دیبا یچه زمان فــازپس از ورود به  -2

 دارد؟ ریمدت تأث یفــاز طولانی در تجربهسازی ژرف ایآ -0

 است؟ نیاز هیاولسازی ژرفچرا  -1

 را لمس کند؟ ش، سریحس تیهنگام انجام تقو تواندمیفرد  ایآ -1

 ند؟ها نگاه کبه پردهدقیق و ریزبینانه هنگام نگاه کردن  دیبا کنندهتمرین کی ایآ-1

مؤثر  یمتر 0.2تا  0فــاز از فاصله  نگاه دقیق و ریزبینانه به چیزهای کاربرد ایآ-01

 است؟

 لمس استفاده کرد؟ هنگامدر ز نگاه دقیق و ریزبینانه توان امی ایآ -00

 چشمان بسته شود؟ دیباهنگام شیرجه زدن  زمانیچه  -05

 کند؟کمک میسازی ژرف یکننده برا، به تمرینیک مشت زن مانندپرتاب مشت  ایآ -00

 انجام شود؟ دیبا سازی با چه میزان ارادهژرف هایروش -02
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 نگهداری – 6 لفص
 

 

 
 

 

 نگهداری یکل ماهیت
 

اجازه  دهکننتمرین کی به شود کهگفته می روشیبه  "نگهداری" ای فــاز یو نگهدار بقا

، "نگهداری" هایروشاز  یبماند. بدون آگاه فــازدر را زمان ممکن  بیشتریندهد تا می

 نیرتباشد. کوتاه توانستاست که میتر از آنچه برابر کوتاه نیمدت زمان فــاز چند

ادا نتوانند مبترسند یم معمولاً کارتازه کنندگانتمرینکشد. طول می هیانچند ث تنها فــازها
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 واناییت ی،چالش واقع رایز .باشدکننده نگران دیمسئله هرگز نبا نی. افــاز خارج شونداز 

 ینگهدار هایروشاز  نکهیرود، مگر امی نیاز ب یحالت فــاز است که به راحت نگهداری

 استفاده شود. فــاز

مهم است، اما ارزش آن را ندارد که  شهیمهم! اگرچه مدت زمان ماندن در فــاز هم نکته

جام در ان آن بلکهنه در زمان  فــاز یتجربه کی ی. اثربخشدبمدت طولانی آنجا بمانی

گیری دازهشکل ان نیبه بهتر واست شده  نییتع از پیش یعمل یبرنامه کیدر  کارهایی که

اینکه چقدر انجام دهد،  فــازکار را در  5 ای 0 کمدست کنندهتمرین کی. اگر شودمی

 .ستیوجه مهم نبه هیچ بماند آنجا
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 یچگونگ یحال، دانش درباره نیکاربرد ندارد. با ا ینگهدار هایروشموارد،  برخیدر 

 دیایب شیپ یطیاست. همچنین ممکن است شرا سودمند اتیتجرب بیشتر یبرا نگهداری

ه ممکن ک یکند، در حال پایداری یک اشتباهدر برابر نیاز داشته باشد  تنها یکه شخص

 یا براهاین یکند. همه پایداری دنیدر برابر خوابنیاز داشته باشد  یگریاست شخص د

 است. نییدر عمل قابل تع تنهااست و ویژه  اریهر مورد بس

 قهیتا دو دق کیممکن است  فــاز کی، نگهداری هایروش یهمهکامل از  یآگاه با

 یفضا ویژگی .است نیرسد، اما در واقع چنبه نظر نمی یطول بکشد، که مدت طولان

برای زمان،  کمترین در و حرکت در درون آن یزییابی به چاست که دست نیفــاز ا

که  م دادانجاکار در فــاز  قهیدق کی یتوان ط، آنقدر مینی. بنابراکشدطول می هیثانچند 

 هدر نرود.زمان ، تا دیداشته باش ازین ستیل کیکلمه به  یواقع یبه معنا

 در فــاز ده زمانش در آن ادعاو  اندرد نشده ایوجود دارد که اثبات نشده و  ییهانظریه

که در  یزمان واقع قهیدق کی، نیشود. بنابرامی باز و بسته یتواقعدر نسبت به زمان 

 .دشوتر احساس طولانی اریممکن است از نظر زمان فــاز بس دیفــاز هست

 کیکارها متفاوت است. تازه گریکننده دتمرین کیکننده تا تمرین کیزمان از  درک

 یهابا توجه به ویژگی نیکنند. ادر فــاز درک می قهیدق 01تا  2 مانندرا  یواقع قهیدق

تمال شود. به احمی نییدهد تعرخ می ـازفـکه در  یعیو نوع وقا تی، ذهنیفرد یروانشناس

رک د با رخ بدهدتواند می را که در فــاز یعیوقا زانیم یتواند به سادگ، ذهن ما نمیادیز

 ییدادهایرو شمار یپایه بر ایاندازهما از زمان، متناسب کند. درک ما از زمان تا  یعاد

 مین ییماجراجو کیرسد است که به نظر نمی لیدل نیدهد. و به هماست که رخ می

 انجامد.بی لبه طو یدر زمان واقع دقیقه کبیشتر از ی در فــاز ساعته
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به استفاده از  یازی، ندانجاممیفــاز چه مدت به طول  کی واقعاً میبفهم نکهیا یبرا

 رخ دادهدر آن  کارکه چند  می. بهتر است حساب کنستین یواقع یایدر دن سنجزمان

 یبیرتق نیتخم نیبا اول جهی. نتیمانجام ده یمتوانچه مدت میرا در از آنها  کیاست و هر 

 .دبار متفاوت خواهد بو نیچند

ز، فــا ینگهدار هایروشاستفاده از  ییبه شدت به توانا فــازمدت زمان  بیشترین

نع مشکل دارند که ما کنندگانتمریناز  یدارد. برخ یو زمان روز بستگ یفرد یهاویژگی

 ای قهیدق 01ماندن در فــاز را به مدت  گرید یکه برخ یرا بشکنند، در حال یاقهیدق کی

 رایز است رممکنیغ شهیهم یبرا فــازن در ماندفیزیکی دانند. از نظر بیشتر آسان می

( REMچشم ) عی. حرکت سربگوش نخورده است ای از آندقیقه 51 فــاز کی یحت

 51تا  01بیشتر از  معمولاً رایکند، زعمل می یننده اصلکمحدود همانند عامل خواب

مانند  ،کشدموارد ممکن است بیشتر طول ب برخیحال، در  نیکشد. با اطول نمی قهیدق

ای از دقیقه 2 فــاز کی یحال، حت نی. با اطولانی است یلیخ که خواب یانیپای چرخه

 .پایانی به نظر برسدان بیتواند مانند زممینظر درک زمان 

 یداریدر برابر بازگشت به حالت ب پایداریاست:  ایپایهفــاز شامل سه اصل  ینگهدار

 .فــازز ا دروغیدر برابر خروج  پایداریو  دنیدر برابر خواب پایداری(، اشتباه به عنوان)

ر در براب پایداریکه  یاست، در حال روشن کاملاً بدندر برابر بازگشت به  پایداری

 اتیز تجربا یمین باًیتقردانند که از افراد ناشناخته است. همه نمی یاریبس یبرا دنیخواب

توجه  معمولاً. فرد دنیخواب -یابد می انیپا افتاده پا شیپکاملاً  یبه روش معمولاً فــاز

 کمکم پیراموندر  زیرود و همه چمی نیاز ب اشیآگاهخوددهد، خود را از دست می

 لیتبد یمعمول یایرونیت و هدف برای  کیدهد و به خود را از دست می روشنی

 .شودمی
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 ریآور و چشمگتعجب اری( بسدروغی یداری)ب دروغی از فــاز خروجدر برابر  پایداری

دهد و می صیرا تشخ فــازاز  نزدیکخروج  کی، کنندهتمرین کی هازمان یاست. گاه

ت رسد، بازگشآنچه به نظر می جهیو در نت دهندپاسخ نمی سازیژرف هایدر پی آن روش

ممکن  نندهکتمرین کیاست،  دهیرس انیپا هب فــاز نیا مطمئناًاست.  فیزیکی تیبه واقع

، یمواقع نیبخوابد. در چن سپسو  زدیاز درک چند مرحله از خواب برخ پساست 

که هنوز در رختخواب است. مسئله  ی، در حالدهدرخ می بدون حرکتبیشتر  دنیخواب

 درونی یهانشانگرباشد که از نظر  کمتواند چنان می تیاست که تفاوت فــاز و واقع نیا

مورد  کارهای دی، بانیکرد. بنابرا زیمتما تیتوان از واقععمل فــاز را نمیدر ، بیرونی ای

تصور  تنهاو  فریب کیتواند می فــاز انیپا راید، زدا فــاز انجام پایانرا در صورت  نیاز

 باشد.

 ــازیف یهر تجربه یکه برا یکل نیبر قوان افزون شرح داده شد که یسه مشکل یبرا

ن به عنوا تنها دیبا نیقوان نیای وجود دارد. مطالعه زین ایویژه یهالح شود، راهاعمال می

که به طور  یاز آنها، هنگام برخی رایداشته باشد، ز تیاولو ویژه یهالح راهی مطالعه

 تر ازبار طولانی نیشخص کمک کند که چند بهشوند، ممکن است جداگانه اعمال می

 بماند. فــازمعمول در  یاندازه

 

 

 فیزیکی در برابر بازگشت به بدن نیو قوان هاروش
 

نجام ا هنگام، در در زمان نیاز یحس تیثابت و تقو یحس تی، تقوریز هایروش نیب از

اکتشاف  یفن اجزای دیگرال، بر خلاف ح نیشود. با افــاز انجام می یو نگهدار بقا
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 یژهوافراد  برای و ندگیرمورد استفاده قرار می بیشتر ینگهدار فرعی هایروشفــاز، 

 دیدو مورد اول با ولی، ردیمورد مطالعه قرار گ هاروش یهمه دی، بانیبرا. بناندترمناسب

 با دقت در نظر گرفته شوند.

 

 ثابت یحس تیتقو
 یدرباره زیداده شده است ن حی( توض0)فصل  سازیژرفکه در فصل  یحس تیتقو همان

 دیا، نبفــاز مورد نیاز ژرفای یابی بهشود. در اصل، با دستمی بکار برده "نگهداری"

مدت  کار را در تمام نیا دید، بایکن کیادراک خود را تحر با پافشاریکه بلمتوقف شود 

 .شدانجام میفعال سازی به طور ژرفدر هنگام که د، هر چند نه به همان اندازه یادامه ده

 بیشترین یتجربه یرو دیبا ی کارهاهمه، فــازاست که در کل مدت زمان  نیا دهیا

لمس  نیازمند نیمتمرکز شوند. ا یریو تصو حسی -یلمس یهاممکن از درک زانیم

فسه ق کی، اگر از کنار برای نمونهاست.  قیدق اتیبا جزئ زیهمه چ یبررس و پیوسته

 یهاموجود در آن، از جمله صفحات و گوشه یهااز کتاب ی، برخدیشومی ردکتاب 

مشاهده شده انجام  چیزهر  یرو دیبا لمسی ی. مشاهدهدیکن یآنها را لمس کرده و بررس

 شود.

 استفاده شود. نهیزمحس پس کیممکن است به صورت جداگانه به عنوان  حس لامسه

 یزیتمام وقت چ دیها باشود. دستانجام می یینایحس ب باربه منظور اضافهنه کار  نیا

 .مالیده شوند گریکدیبهتر به حتی  ایرا لمس کنند، 
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 ازین ر صورتد یحس تیتقو
 نی. اتثابت متفاوت نیس یحس تیتقو از در صورت نیاز یحس تیتقو روشاز  استفاده

( یداری)بازگشت به حالت ب اشتباه کیگیرد که مورد استفاده قرار می یتنها زمانروش 

، ی نمونهبراکند. و محو شدن می یفــاز شروع به تار دیکه د یوقت ایباشد  خیلی نزدیک

رفا کم ژانگر نش نیکند و ا یرگیممکن است شروع به ت زیهنگام سفر در فــاز، همه چ

موجود را لمس کند و همه  چیزهر  دیبا کنندهتمرینلحظه،  نیفــاز است. در ا شدن

و  روشنبه حالت  زیکند. به محض بازگشت همه چ بررسی قیدق اتیرا با جزئ زیچ

 .ابدی ادامه تیبه انجام تقو ازیبدون ن کارهابینانه، ممکن است واقع

 

 ثابت لرزش
طور شود. هماندر فــاز استفاده می یثابت و قو یهالرزش نگهداری یروش برا نیا

 هایچهماهبدن بدون استفاده از  فشار ایمغز  فشاربا  هالرزشاشاره شد،  زین از پیشکه 

 بر طول فــاز خواهد داشت. یمثبت ریتأث یقو هایلرزش نگهداریشود. می جادیا

 

 ازیلرزش در صورت ن تیتقو
 تیو تقو جادیا هالرزش، ندیناخوشا هاینشانهآشکار شدن  زماندر  تنهاحالت،  نیا در

 تیقواست. ت دید یتار ایدرک  یشامل دوگانگ اشتباه یهانشانگراز  ییهاشوند. نمونهمی

 ازفــدهد تا در اجازه می کنندهتمرین کیکند، به کمک می فــاز سازیژرفبه  هالرزش

 .دهدو ادامه  هماند
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 شیرجه
 کمرنگدر حال  فــاز کینام است. اگر  نیبه هم سازیژرف روشهمان  روش نیا

سرعت  ابو  ژرفرفتن  رجهیبه ش لیتما دیتوانمیتا آنجایی که چشم ن شدن است، با بست

 از یریجلوگ یبرا جابجایی هایروشفــاز، از  ژرفای. به محض بازگشت انجام دهید

 .دکنیبست استفاده به بن دنیرس

 

 یاجبار دنیخواب
 یارو خواب اجب دیدراز بکش نیزم یرو سریع، اشتباه یشدن نشانگرها نمایانمحض  به

(، هیثان 01-0) روشآمیز . پس از انجام موفقیتفــاز. همان روش ورود به دانجام دهیرا 

شود، از می زندهآن  ژرفایو  تیجا که درک واقع از آن کنندهتمرین کیممکن است 

 رد. دیکن پایداری دنیخود ادامه دهد. در واقع در برابر خواب ریسو به م زدیخواب برخ

رار با چشم باز، تک ی، حتهنگام رخدادهاتواند در می یبه راحت یکاربیفر نیتجربه، چن

 شود.

 

 چرخش

سر  محور گردشروع به چرخش در  دیبا کنندهتمرینشود،  نمایان اشتباه هاینشانه اگر

 نیتصور شود. ا ستین نیازنام، حرکت  نیبه پا کند. برخلاف روش ورود فــاز با هم

 کارهاشود و می یابیباز ژرفا، دور نیدر فــاز است. پس از چند یچرخش واقعیک 

 ژرفایه ب دنیتا رس دیماندگار باشد، چرخش با اشتباه هاینشانه. اگر ابدی ادامه تواندمی

 .ابدی مناسب ادامه
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 شمارش
 یبرا دیشد لیشمارش، بلکه با م تنهانه  - دیممکن بشمار یاندازه، تا فــازدر کل 

جام بلند ان یبا صدا ای صدابی ممکن. شمارش ممکن است شمار نیبه بیشتر دنیرس

 شود.

ه ب ازیکه ن یهدف یبا ارائه فــازماندن در  یبرا نیرومند یاراده کی جادیبا ا روش نیا

 کند.در فــاز دارد، کار می انجام

 

 دادن گوش
 شوند وجودمی دهیشن فــازکه هنگام ورود به  ییزمینه مشابه صداهاپس یصداها اگر

 نیا -زوزه زدن  یصدا ایدن کر، سوت زدن، زنگ زدن، وزوز زیتند و ت یصدا -دارد 

از  ایگسترده یمحدوده دنیشنو در گوش دادن،  انگیزشی یهابا تلاش تواندمیصداها 

 شود. تفادهشدن مدت زمان فــاز اس یطولان یصداها برا

 

 فــاز درزدن  قلاب
 کی، نزدیک اشتباه هنگاماست. در در فــاز قلاب زدن  "نگهداری" گریجالب د روش

 نیر ااگر د ی. حتدیفشار ده ای آن را لمس کنیدبه طور فعال را بگیرید و در فــاز  چیز

ه فــاز ادام آن چیز درها به نگه داشتن ، دسترخ دهد فیزیکیبدن روش بازگشت به 

در دستان،  روحیاحساسات  نیا روعشوند. با شدرک نمی یبدن یهادهند و دستمی

 یاقلاب شود: پ تواندمی یکیدر نزد چیزیپذیر است. هر امکان بدن فیزیکیاز  ییجدا

 یبرا یزیچوب. اگر چ کی ایسنگ  کی، یک دستگیره در، یدنیآب آشام وانی، لیصندل
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و  )لب دیبزن شیزبان ن ایلب  یرو ای دیها را به هم ببندوجود ندارد، دست دنیچسب

 .زبان را گاز بزنید(

 

 فــاز اشیاءبا استفاده از  نگهداری
ربه تج نیتوان ااست، می یاز لحاظ رواندر پایه اغلب  فــاز نگهداری، سازیبمانند ژرف

ساعت  یلهیوس کی دیتوان، میبرای نمونهتر کرد. فــاز طولانی چیزهایرا با استفاده از 

تواند و فشار دادن آن می دیکن دایخود پ مچدر  درست ای بیرا در ج "کنندهتیتثب" یمچ

 اثر نینگهدارنده با هم یهااز قرص دیتوانفــاز شود. شما همچنین می تیتثبمنجر به 

 آسان است. یهر ظرف ای بیآنها در دست، ج افتنی. همچنین دیاستفاده کن

 

 صدا با نگهداری
 کار به آنها کمک نیو خواندن شعر باشد، انجام ا ندگیکننده عاشق خوانتمرین کی اگر

مورد  یچند قطعه دیبا تنهامنظور، شما  نیا یبمانند. برا فــازتر در کند تا طولانیمی

 از ته قلبتان ، آنها را به طور کاملفــاز هنگامدر  دیکن تلاشو  دیخود را بدان یعلاقه

 .دیکار متمرکز کن نیبر انیز خود را ذهن ، توجه تمرین یانجام برنامه م. هنگابخوانید

 

کنند، در برابر خروج فــاز کمک می پایداریکه به  هاییروشاستفاده از  یقانون برا دو

 و منجر به ابدی انیممکن است پا فــازکه  دیشود. اول از همه، هرگز فکر نکناعمال می

 زودتند که هس هایینویسی، مانند برنامهنیمانند ا یشود. افکار فیزیکیبازگشت به بدن 

. دیفکر نکن یفیزیکی بدن ، دربارهدومد. نفرستیم یداریب فیزیکی الترا به ح کنندهتمرین

 گردد.برمی یکیزیبه بدن ف کننده زودتمرینکار، هر بار  نیبا انجام ا
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 دنیدر برابر خواب پایداری نیو قوان هاروش
 

 دنیاز احتمال خواب پیوسته درک
که ز اینا پیوسته هوشیاریبا  فــازدر حال  دنیخواب مشکلبر  دیتوان، میاهزمان بیشتر

 کیمضر است.  فــاز کی یادامه یبرااین مورد و  وجود دارد چیره شویدخواب امکان 

به دقت  دیبارا  کارهاو  ردیخواب رفتن را در نظر بگ بهاحتمال  دیبا شهیهم کنندهتمرین

 یواقع یهاخواسته یپایهحاصل شود که آنها بر  نانیتا اطم ددهقرار  لیحلوتهیمورد تجز

 است. مشترک اهایکه در رو دوگانهتصورات  یپایهاند و نه بر بنا شده

 

 یای آگاهدوره لیتحلوهیتجز
به  فــاز هستیدکه در  یدر حال "؟بینممی رویا ایآ"گاه و بیگاه پرسیدن این سوال که 

 زیکند. اگر همه چانجام شده در هر لحظه کمک می کارهای تیفیها و کموقعیت یابیارز

 نیا درپیپی. ابدی ادامه تواند کارهامیباشد،  فــاز کامل هوشیاری یارهایبا مع برابر

 به حالت فــاز، به صورت جابجاییهنگام  پرسش نیای استفاده ،را بپرسید پرسش

ای که زود آن در لحظه ای ری، ددیبپرسرا  پرسش نیا پیوستهشود. اگر می عادت خودکار

به فرد کمک  نیآید. ابه طور خودکار بوجود می دیخواب هست بهدر حال گذر  واقعاً

 .دادکامل ادامه  فــاز کی درتوان همچنان شود و پس از آن می داریکند تا از خواب بمی

باشد.  فــازر د پیوستهبر ماندن  یمبن کنندهتمرین ییتوانا یر پایهبباید  پرسش دفعات

 5ر از ه شیب ستین نیازبیشتر طول بکشد  ای قهیدق 01پنج تا  معمولاًفــاز  کیاگر 

ه صورت ب دیبا پرسش نیصورت، ا نیا ریغ . دردیرا مطرح کن پرسش نیا باریک قهیدق

 ود.ش ها پرسیدهزمانبیشتر  یحت ای قهیدر دق باریککلمه  یواقع ی، به معنادرپیپی
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 دیباش گرمشاهده
نیتمر چیوجود دارد: ه دنیدر برابر خواب پایداریدر رابطه با  گریقانون مهم د کی

 رخدادهایی. دهدرخ می فــازباشد که در  یخودخودبه رخدادهای ریدرگ دینبا ایکننده

 یانبج کارور شدن در غوطه به منجر ادینباشد به احتمال ز یعمد اینشده  یریزکه برنامه

 شود.متمرکز می یآگاهخودرفتن  نیشود که منجر به از بمی

 

 

 دروغی یداریدر برابر ب هاییروش
 

وجه تبه  نیازاست و  ندیناخوشا یکم فــاز، انیپا تیواقع شیآزما هایروشجا که آن از

فاده از آنها است دیباشد با ازیکه در واقع مورد ن یدر موارد تنها، دارد تمرین در یبیشتر

 شک و یهادر لحظه تنهاو  دیآنها را به خاطر بسپار یبه سادگ دیشود. تا آن زمان، با

در  کنندهتمرین نکهیاز ا نانیاطم نییتع یها براروش نی. از همدیکن تفادهاز آنها اس دیترد

 شود.، استفاده میفــازورود به  یبرا هاییروشهنگام استفاده از  در فــاز است

 

 جالب! قتیحق

 راید، زکنرا متوقف می فــازشدن از  داریتوجه به ب در عمل کنندهتمرین کیجربه، با ت

 فــاز هستند. یاز خط داستان یجزئ شهیهم باًیتقر ییهابیداری نیچن
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 اندازهاز  شیب تمرکز
سازی شده باشد و از نظر ادراک از فــاز ممکن است شبیهی جا که قطع تجربه آن از

 دیــاز باف دنیایو  یکیزیف یایدن نیب یهاتفاوت نداشته باشد، تفاوت یخروج واقع کی

چگونه  بداند که دیبا کنندهتمرین کی، گریداده شود. به عبارت د صیتشخ یبه طور جد

 .ریخ ایرخ داده است  یخروج فــاز واقع

ته شده شناخ قیدقی جهینت کی نیتضم یبرا یبیتقر شیآزما کی تنهاحال حاضر،  در

ا ر چیزها قیدق اتیمدت به جزئ یطولان و دیدنتواند توجه فــاز نمی یاست. فضا

 یزهاچکنند، می فیتحر، اشکال شروع به شدید بررسیاز  هیچند ثان یتحمل کند. در ط

 کنند.می رییتغ گرید یهابه روش ایو  بدهند، دود، ذورنگ می رییتغ

 دیجسم کوچک نگاه کن کیبه  نچیشدن از فــاز، از فاصله چهار تا شش ا خارجاز  پس

 کنندهتمرین کی بهتوان نکند، می ریی. اگر جسم تغدیآن متمرکز شو یرو هیثان 01و 

 کج ایشده  فیتحر یبه نوع چیز کیاست. اگر  تیواقع پیرامون طیداد که مح نانیاطم

وک نگاه ن نهیگز نیتراست. ساده نخوردهدست  فــازمیداند که  کنندهتمرین کیشود، 

را  گرفت و متن آن یتوان کتابدر دسترس است. همچنین می شهیهم رایانگشت است ز

پر  ایشود، می نمایان مانند حروف الفبا ایمحو  کاملاًکرد. متن موجود در فــاز  یبررس

 درک خواهد بود. قابل ریغ هاینشانهاز 

 

 یکمک هایروش
جا حال، از آن نیوجود دارد. با ا اشتباه رخداد شیآزما یبرا یگرید گوناگون یهاروش

ها رویه نیسازی کرد، اشبیه فــازتوان در را می یعملکرد ایو  تیفی، هر کتیکه هر وضع

که  یارانجام ک یکه تلاش برا کنندمی پیشنهاد ی، برخبرای نمونهکاربرد ندارند.  شهیهم
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، ممکنریباشد، عمل غ فــازکننده در  نیتمر کیاست و اگر  یکاف دباش رممکنیغ واقعاً

 یایدن نیاست که قوان نیوجود دارد ا شنهادیپ نیکه در ا یممکن خواهد بود. مشکل

حرکت  ای وارهایپرواز، عبور از د نیسازی شود و بنابرادر فــاز شبیه تواندمی فیزیکی

ده ش شنهادی. همچنین پنباشدممکن  فــاز نتریژرفدر  یممکن است حت اجسام با ذهن

کند  کمک کنندهتمرین کیبه  تواندمی زمان کیاست که نگاه کردن به ساعت دو بار در 

مان هر زدر ، ساعت رسدگونه به نظر میایند. ده صیفــاز را تشخبودن یا نبودن در تا 

ساعت ممکن  ی، صفحهنجایدهد. دوباره در ارا نشان می ید زمان متفاوتومشاهده شکه 

 نکند. رییاست در فــاز تغ

بسته  یِنیب راهاز  دنینفس کش یشامل تلاش برا تیواقع یهابررسی نیاز مشهورتر یکی

 یدرباره اگر ولی. دبگیری در نظر فــاز، خود را در دیکار هست نیبه انجام اتوانا است. اگر 

ن روش ممک نیوجود داشته باشد، ا یجد دیشک و ترد دیکه در آن هست ییفضا تیماه

ممکن است شما  یعنیداشته باشد.  دروغیمثبت نتیجه  مانسوم ز کیاست در طول 

 .دینفس بکش گرفته شده ینیب قیاز طر دیدر هنگام فــاز نتوان یحت

کند: موارد کار می بیشتراست و در  یادآوری ستهیشا یکی، یکمک یهاروش یهمه نیب از

معمول  طی. اگرچه ممکن است محپیرامون طیدر مح تیبا واقع یناسازگار یجستجو

، نینادر است. بنابرا اریبس ولیسازی شود، شبیه قدقی %011در فــاز  کنندهتمرین کی

 کی ایکه آ دی، فهمدهدرخ میآن  رد زیکه همه چ ییاتاق جا قیدق یتوان با بررسمی

از دست  یزیچ ایوجود خواهد داشت  یگرید زی، چفــازفــاز دست نخورده است. در 

 ،برای نمونهخواهد بود.  …و تیبا واقع دیگریفصل  یحت ایخواهد رفت. زمان روز 

 ونیزیوتلزیر  زیاتاق م کیرخ داده است، ممکن است  اشتباه کی ایآ نکهیا دییهنگام تأ

 .باشد یجا با رنگ متفاوتدر آن زیممکن است م نکهیا ای نداشته باشد
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 ریخ ایاست  فــازدر  کنندهتمرین نکهیا نییتع یبرا یمنطق کاملاًروش  کی همچنین

است،  افتهی انیپا واقعاً فــاز ایآ نکهیا یباتجربه درباره یکنندهتمرین کیوجود دارد. اگر 

هنوز  امونپیردر  زیهمه چ ردیبگ جهیکه نت ستا کافیشک  نیا شهیهم باًیتقرشک دارد، 

 است. فــاز

 

 

 نگهداری یبرا عمومی نیقوان
 

فــاز  ایانپکه باعث  یمشکلات بیشتر ای در برابر همه پایداریفــاز با  نگهداری نیقوان

در فــاز را  ماندنطول مدت  توانندکه می نیقوان نیاز ا ی. برخسروکار داردشوند می

 شوند. پیگیری دیدهند با شیبارها افزا

 ، دو قانون اول )داشتنیو اثربخش آسانی بیشتریناز  نانیمهم! به منظور اطم ینکته

 است. یفــاز الزام نی( در طول تمرفــاز ینیو بازآفر کاریی برنامه

 

 ی کاربرنامه
 نیدر اول تا تکلیف 0-5 کمدست یدربردارندهو  باشد روشن ی کاریبرنامه کی دیبا

ه فکر ب دیبا کنندهتمرینکار،  نیانجام اول هنگام، در همچنینفرصت در فــاز انجام شود. 

 دیانجام نشود، هرگز نبا یکار به راحت کیحال، اگر  نیباشد. در ع ...دوم خود و  کار

 ستیز لهر کار ا نکهیکند تا ا آزمایشرا  یهر امکان نهسرسختا دی: شخص بادیشو میتسل

در فــاز  دینبا کنندهتمریناست. اول،  یمهم ضرور لیبه چند دل کار نیخارج شود. ا

 ندیناخوشا اهبیشتر زمانفکر کند، که  "بکند یگریچه کار د"اینکه  یکند تا درباره مکث
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 مورد نیاز ی کارهایهمهخودآگاه به طور نا کنندهتمرینبرنامه،  کیاست. دوم، داشتن 

شده است  یریزکه برنامه ییکارهای همهانجام  یبرا فــاز نگهداریماندن در آن و  یبرا

 هدر رفتن برابرشده در  یریزبرنامه شیهوشمندانه و از پ کارهایسوم، . دهدرا انجام می

 شرفتیپی اجازهکه رسد، به ذهن می نیلحظه مع کیدر مورد آنچه در  فــاز یهاتجربه

مورد  یزهیانگ جادیباعث ا کاری یبرنامه کیدهد. چهارم، میرا هدفمند  کارهایمتمرکز 

 زبانه شود. بمی فــازورود به  یشده برا تشدید نیت جهیو در نت هاروشانجام  یبرا نیاز

تواند شانس فرود در فــاز را، جالب می اریو بس روشن کاری یبرنامه کی، داشتن گرید

 طرح نیا همچنین،. کندچند برابر  اهبرخی زمان و دهد شیافزا ی چشمگیریگونهبه 

 .دحیاتی و ویژه باش اریبس مهم باشد و همچنین اریبس ای انهجالب، کنجکاو واقعاً دیبا

 

 جالب! قتیحق

 وفقیتم زانی)م به پیوستهور ط بالا به یاثربخش اسه روزه ب یشیآزما هایگردهمایی با

که با شود بلمی آغاز فــازنه تنها با ورود به  یگروه موفقیت، فتیمادست ی( 71% - 61

-ترکسوم ش کیتا  هابیشتر زمانشود. می یابیمشترک گروه ارز کاری یبرنامه لیتکم

 یآموزش هاینشستدر طول  یداتیتأک نیآورند. چننندگان هر دو را به دست میک

و برابر درا  اردانوتازه یهیاول یهاتلاش فراوانیو  تیفیمدت، ک نیانگیتوانسته است م

 .کند

 

 دوبارهد وور
 یروجو خ یورود نیشامل چند یمعمول ی فــازتجربه کیکه  دیداشته باش ادیبه  شهیهم

اده از از فــاز با استف دوباره یموارد امکان استفاده بیشتردر  بطور کلیاست.  چندباره
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جود وفیزیکی  پس از بازگشت به بدن سریعحالت فــاز  جادیا ای یجداساز هایروش

ست و ا کیترک کرده باشد، مغز هنوز به آن نزد ار فــاز یبه تازگ کنندهتمریندارد. اگر 

 سفر استفاده شود. یادامه یمناسب برا هایروشممکن است از 

 

 پیوسته کار
انجام  بیشتر کارهایو آرام باشد. هرچه  انگیزهبی فــازدر  دینبا کنندهتمرین کی هرگز

ست که ا یتر است. کاففــاز کوتاه برابر با کمتر کارهایتر است. طولانی فــازشود، 

دور  یاز فاصله دینبا کنندهتمرین شود.متوقف می زیو همه چ دیکن مکث شهیاند یبرا

رخ  اشتباهیمشاهده شوند، ممکن است  یدور به مدت طولان چیزهای. اگر نگاه کند

بدون مشکل  نکهیا یجابجا شود. برا چیزها نیبه سمت ا شخصممکن است  ایدهد، 

 نگهداری یبرا هاییروشاز  دیبا کنندهتمرین کی، میدوردست نگاه کن چیزهایبه 

نها به دستان خود نگاه کند، آ دیبا کنندهتمرین یگاهچند از  ر، هبرای نمونهاستفاده کند. 

 کند. نگهداری را یدیشد هایلرزش ایمالش دهد  گریکدیرا در برابر 

 

 گفتگوی درونی توقف
آن  زماندهد کمتر باشد، طول که در فــاز رخ می و بازتاب آن درونی یگفتگو هرچه

ت که اس نیامر ا نیا لیممنوع است. دل کاملاًتر خواهد بود. گفتگو کردن با خود طولانی

آنها  یانب یکنند و حت کار فــازنویسی در از افکار ممکن است به صورت برنامه یاریبس

، فکر کردن رای نمونه. بیکند، از جمله موارد منف جادیا راتییتغ ستممکن ا دروندر 

ر هم ممکن است در فک کنندهتمرینشود. آن میبه باعث بازگشت  فیزیکیدر مورد بدن 



344 

 

باعث  یبه راحت معمولاًشود. همچنین، افکار پراکنده منجر می اشتباه کیگم شود، که به 

 د.بیفتخواب  یبه راحت کنندهتمرینشود که می

 

 هــدف
همراه باشد تا  روشنبا هدف ثابت و  دیفــاز با نگهداری یبرا ایشیوه ایروش  هر

 یطولان زفــا کیداشتن  نیت، تنها هابعضی وقتد. یزمان ممکن در فــاز بمان بیشترین

 .ستین نیاز یروش نگهدار چیاست و ه یمدت کاف

 

 

 نگهداریبا  یمعمول اشتباهات
 

 شود.آن منجر می عیسر انیبه پا شهیکه هم، نگه داشتن فــاز ی. تاکید در ادامه

کار  نیآن، اگرچه انجام ا پایاناز  پس فــازدر بازگشت دوباره به  تلاشفراموش کردن . 

 کند.کمک می اتیتجرب شمار شیبه افزا

 فیآنها به عنوان وظا یاجرا یبجا ،"نگهداری" هایروش یمتمرکز ماندن رو. 

 .نهیزمشیپ

اس ، حودیاست انجام ده ازیفــاز مورد ن نگهداری یه را براچآن پیوسته نکهیا یبه جا. 

 .دیخود را پرت کن

 نگهداری رسدمیبه نظر  داریو پاژرف  اریکه فــاز بس هنگامیکه  شوید دهیا نیا میتسل. 

 .باشد احساسات غلطحتی اگر این ، ستین نیاز

 .مورد نیاز هایروشاز  رید یلیی خاستفاده. 
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 دیبا شهیکه هم ی، در حالآتی کارهای یدرباره نانیاطم نبود لیمتوقف شدن به دل. 

 ای وجود داشته باشد.برنامه

طر خ تشخیص. آن دنیبدون فهم دیخواب باش فــازدر  دیتوانه میککردن اینفراموش . 

 باشد. یتمرکز اصل دیخواب رفتن با

مشاهده و کنترل آنها از  یجا به د،یشو دهیدهند کشکه در فــاز رخ می یبه حوادث. 

 .بیرون

 ، تاردیمورد استفاده قرار گ شهیهم دیبا "نگهداری" هایروشکه این کردنفراموش . 

-عجیب حالتیک  نگهداری یبرا فقطو نه  میبمان ژرففــاز  کیامکان در  یاندازه

 .ریبوغ

زنده،  چیزهایتماس با  هنگامدر  " نگهداری " هایروشمتوقف کردن استفاده از . 

 استفاده شوند. پیوستهبطور  دیبا هاروشکه  یهنگام

 .پیوسته کار یو آرامش به جا تفاوتی. بی

شته نگه دا کم یاندازهدر  دیموارد با نیکه ا یدرون یو گفتگو اندازهاز  شیب ی. اندیشه

 شوند.

 
 

 هاپرسش

 
 ست؟یچ اشتباه -0

 چقدر است؟ فــازمدت  کمترین -5

 ست؟ی، چدنیو خواب هااشتباه در برابر( "نگهداری"فــاز ) ینگهدار هایروش -0
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 در حال انجام واقعاًکه  یدر حال فــازکننده ممکن است فکر کند، که تمرین کیچرا  -2

 است؟ افتهی انیاست پا

 استفاده کرد؟ "ینگهدار" هایروشاز  دیبا شهیهم ایآ -2

 کنند؟کار می هااشتباهدر برابر بروز صلی ا هایروشچه  -0

 قلاب کند؟ فــاز بهتواند کننده میتمرین کی چگونه -1

 ؟ودشه میمنجر به چ فیزیکی، افکار مربوط به بدن دیهست فــازکه در  یدر حال -1

 شود؟ دهیپرس پرسشیچه  دیبا فــاز، در دنیکاهش احتمال خواب یبرا -1

 دهد ؟می رخچه  اندازهاز  شیب تمرکز کی یدر طدر فــاز  برای اشیاء -01

 کیبه طور مؤثر تواند کننده میتمرین کی ، چگونهاندازهاز  شیب تمرکزاز  جدای -00

 دهد؟ صیرا تشخ دروغی اشتباه

 اهدور نگ یبه فاصله یمدت طولان یبراید مجاز ای، آهستید فــازکه در  یدر حال -05

 ؟کنید

 ارد؟فــاز د یبر مدت زمان تجربه یریآن چه تاث زانیو م ستیچ گفتگوی درونی -00

 بکند؟ دیاچه ب فیزیکیاز بازگشت ناخواسته به بدن  پس شهیکننده همتمرین کی -02
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 اصلی هایمهارت – 8فصل 
 

 

 
 

 

 اصلی یهامهارت ماهیت
 

رود، و هایروشبه  تنها مورد نیاز، دانش افتهیتحقق  کاملاً فــاز کیبرخورد با  هنگام

 کی، دیکن یاحساس راحت نکهیا یشود. برامحدود نمی ی حالتو نگهدار سازیژرف

تا در هر  عادت دهد هاروشکامل از  یسر کیمجبور است خود را به  هکنندتمرین

 نبودرت در صو دیبا هکنندتمرین کی، برای نمونهواکنش نشان دهد.  یدرستبه  یتیموقع



348 

 

 کیاز در پرو ایو  واریاز جمله عبور از د کارهاییرا بداند.  یینایب جادیا ی، چگونگبینایی

 یعیطب دادیرو کیممکن است  کارها نیدهد، اگرچه انمی رخ یبه راحت ژرف فــاز

 اییهروشبر  افزونوجود دارد.  فیزیکی یایدن جدای از فــاز از آنجائیکهفرض شوند، 

 ییهاوشر دیآورد، بافــاز را فراهم می پیرامون طیو مح فیزیکی طیکه امکان تعامل با مح

را مجبور  هکنندکه تمرین یدر صورت مقابله با ترس آموخته و به کار گرفته شوند، یبرا

 کند. فــازاز  پیوستهآگاهانه و  ترکه ب

به  است که نیازقلب بداند، اما ته را از  یاصل یهامهارتی همه ستین نیاز هکنندتمرین

از  یجابجای، یینایب جادی، ایداشته باشد: بازگشت اضطرار یادیاز آنها توجه ز برخی

مبارزه با  یبرا ویژه یها، مهارتیاریبس ی. برازنده چیزهایو تماس با  چیزها قیطر

 مهم خواهد بود. اریبس زیترس ن

بر  دیادارند ب هکننداز جانب تمرین بیشتربه تمرکز  ازیکه ن ییهاروش پایانی انتخاب

جام ، انشوندبا آن روبرو می هنگام فــازکه در  تیو مشکلا یشخص اتیتجرب یپایه

 دارند. ی از مشکلاتانواع متفاوت معمولاًمختلف گان کنندتمرین رایز شود،می

 

 

 فــاز ییشناسا
 

فــاز  بررسی یهیدر مراحل اول بیشترفــاز در هنگام ورود  ییمشکلات مربوط به شناسا

 تر حالد اکنون او ایتواند درک کند که آنمی یبه سادگ هکنندتمرین کیآیند. بوجود می

ر د نیهنگام تمر ای دنیتواند هنگام دراز کشمی تیعدم قطع نی. اریخ ایاست  فــاز

 آشکار شود. گرید یهاحالت
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رک کند د فیزیکیباشد، بدن خود را به طور  دهیدراز کش یبه راحت هکنندتمرین کی اگر

دشوار  واقعاًنه،  ایاست  اضرح فــازاو در  نکهیا صیانجام ندهد، تشخ یکار چیو ه

ـاز وجود فـ تیای از وضعنشانه چیه ممکن است هک دیاست توجه داشته باش یاست. کاف

اشته وجود د رمعمولیاز علائم و احساسات غ یممکن است انبوه، در برابرنداشته باشد. 

 .ستین فــازوجه لزوما نشانگر شروع ، اما به هیچباشد

 هندکنشود. اگر تمرینحل می انجام کارهابا  شهیفــاز هم تیوضع تیعدم قطع مشکل

ای از ممکن است نشانه یاستاندارد جداساز هایروش نیباشد، بنابرا دهیدراز کش

کن مم هاییروش نیاز آنجا که چن -موارد  بیشتردر  - فــاز بوجود آوردیابی به دست

 به طور نادرست انجام شود. هابیشتر زماناست 

 کییابی باشند. اگر در حالت فــاز قابل دست نهاترا انجام داد که  هاییروشن توامی

 توان فرض کرد کهندهد، می صیخود را تشخ پیرامون طیو مح ستدیکننده باتمرین

همه "که  هدهمشا نیبر ا هیبا تک بیشتروجود،  نیاست. با ا ستادهیا فــازدر  هکنندتمرین

ه و توجه داشته باشد ک ستدیکننده باک تمرینیممکن است  "است تیواقع مانند زیچ

 هنندککه تمرین لیدل نیبه ا تنها "است تیکه در واقع است طورهمان"در واقع  زیهمه چ

در  ،دشدیتمرکز  یدهیپد نیاز ا شیمعضل، پ نیاست. در پاسخ به ا "تیواقع"هنوز در 

توان می شهی، همشدیدتمرکز شده است. با استفاده از  گفته فــاز نگهداریرابطه با 

، انونق کیحال، به عنوان  نی. با اریخ ایقرار دارد  فــازکننده در داد که تمرین صیتشخ

 ییدهد که جدانشان می ریز هاینشانه، اهزماناست. بیشتر  نیازبه ندرت  شدیدتمرکز 

 دیشد ینگام حرکت، سفتدر بدن در ه رمعمولیدر فــاز رخ داده است: احساسات غ

 .دیکمبود د ای نبود بینایی و طیمح از هم گسیختگیهنگام حرکات، 
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نده انتظار کنکه تمرین آیدمیوجود ب یممستق هایروشمسئله در استفاده از  نی، ابیشتر

. ریخ ایبه دست آمده است  فــاز ایکند تا مشخص کند آرا دارد و تلاش می عیسر جینتا

ــاز ، فمیمستق هایروشکار را انجام داد. هنگام استفاده از  نیا دیاصل نبا کیبه عنوان 

نشانگر  نیحضور آن انجام شود، ا نییتع یبرا ی، اگر تلاشنیشود. بنابراآشکار می کاملاً

 .دور است یلیخ به احتمال زیاد فــازآن است که 

 

 

 فلجی. اضطرار بازگشت

 
ای از کننده با درجهتمرین کی، فــازی اولیه اتیسوم تجرب کیدهد که در نشان می آمار

 یای، حتد. بطور دورهگردمی فــازاز بازگشت شود که مجبور به ترس مواجه می

به  یهانبه بازگشت ناگ ازیشوند که نروبرو می ییهابا موقعیت باتجربهگان کنندتمرین

 د.کنمی جادیرا ا یاریبس یهاینگران موضوع نیدارند. ا یداریب

 هایشتر زمانباست.  بدون مشکل شهیهم باًیتقر فیزیکی خود، بازگشت به بدن یخود به

چند لحظه  یدر ط تااست  یکاف فیزیکیبدن  یدرباره اندیشیدنآوردن و  ادیبه 

 قطعی ربطو شود.برگردانده  بدن فیزیکیاست به فــاز که در  یکننده از هر مکانتمرین

 زیو از تماس با هر چ دیچشمان خود را ببند طینوع شرا نیشود در امی سفارش

در  ستادنیشود، اانجام می کارها نیکه ا ی، هنگامقانون کی. به عنوان دیکن یخوددار

 نیحال، ا نی. با اباشدمی است، نیاز گشتباز لیتکم یبراکه آنچه ی همه، فیزیکی یایدن

 .آیدبدست نمی یبه سادگ شهیهم



351 

 

وجه مت یکننده به طور ناگهان، تمرینفیزیکیبدن  به وبارهدورود پس از  هازمان یگاه

ا ر فیزیکیکه بدن  یحس نیا ای واب،خ آغاز فلج لیبه دل یشود که عملکرد بدنمی

 نزدن، کمک خواست ادیفر، وابخ فلج هنگامدر  خاموش کرده است متوقف شده است.

 زیموارد، باز کردن چشم ن بیشتراست. در  رممکنیحرکت دادن انگشت غ یحت ای

 است. رممکنیغ

اند: اگر مهم عادت کردهقانون  کیبه  فیزیکی یایکه افراد در دن نجاستیا جالب

 ممکن یاندازهکار را تا  نیو ا دیکار را انجام ده نی، پس ادیبرس یزیبه چ دیخواهمی

که به  ایویژه طیدر مورد شرا شهیه خوب است، اما همقانون، اگرچ نی. ادیانجام ده

 اهانبرخی زمدارد. ناز فــاز کاربرد  فتر برون یبرا کمدستو  شودداده می وندیپ فــاز

 هر ،انجام شود حرکت یریبرود و از سرگ نیاز بواب خ فلجشود باعث می دیتلاش شد

 شوند.مینیز  یتحرکبی دیها باعث تشدتلاش نیبیشتر ا چند

از  یآگاهانه ناشخودبازگشت  یدر پ یمنف تیوضع کی رمعمولیغ ماهیتتوجه به  با

 کار نی. اابدی شیافزا یادیز یاندازهفــاز ممکن است تا  ژرفای، بدن فیزیکیترس به 

 ایچرخه نیا شود.تر میفلج قویدر نتیجه  شود.بیشتر و ترس بیشتر می کیباعث تحر

ممکن است هر  و شودمنجر می ندیو احساسات ناخوشا عواطفنادرست است که به 

 ببرد. نیرا از ب فــاز نیبه تمر یلیتما

 نیگسترده شود که چن دیدگاه نیباعث شده است که ا درست یهاگرفتن رویه دهیناد

 نیا ،نیسازد. بنابرا رممکنیرا غ فــازبازگشت از  اصلا نامطلوب ممکن است طیشرا

 نیل اح حال، راه نیخطرناک است. با ا تمرین نیبا ا یریکنند، درگتصور می هادیدگاه

 اتیتجرب یادیز شمارتواند مانع از ساده است که می اریبس یهاو رویه کارهامشکل در 

 شود: یمنف
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 کامل )رهاسازی( آرامش
 
 فــازدر  کنندهتمرین کی، خاطرنشان شد که هرچه یو نگهدارسازی ژرفبخش  در

فــاز کاهش  تیفیوجود داشته باشد، ک یکمتر کارتر باشد، بهتر است. برعکس، اگر فعال

 کنندهینتمر، فــازترک  ی، برانیکند. بنابراآسان را فراهم می برون رفتیابد و امکان می

افکار درک شده را  ایگونه احساس، عمل  و هر دهیبخش امشخود را کاملا آر دیبا تنها

 نیا رایبخواند، ز زین آهنگ ایدعا، مانترا  کیممکن است  کنندهتمرین کی. ردیبگ دهیناد

ود و آرام ش دیشود. البته فرد با پرتاز اوضاع  زودتر شحواسکند تا کمک می اوامر به 

 یتیوضع نیچن یبه ادامهتوانا خود  یبه خود ترس شود، که رهاکند از ترس  تلاش

 یکند انگشت خود را حرکت دهد تا بررس تلاش دیباکننده تمرینای، است. به طور دوره

 .ریخ ایداشته است  ریآرامش تأث یتلاش برا ایکند که آ

 

 انگشت یرو تمرکز
کند.  آزمایشپا را  ای دست حرکت انگشت دیشود باکه دچار فلج خواب می کنندهتمرین

 یر رورا ب قیمجبور است فکر و تلاش دق کنندهتمرینکار نخواهد کرد، اما  نیدر ابتدا ا

که  یکلکند. مشمی شروع به حرکت فیزیکی انگشت بدن یمتمرکز کند. پس از مدت کار

ه ب یحرکات بدن یبه جا کنندهتمرین تاست که ممکن اس نیوجود دارد ا روش نیدر ا

دو  نیا نیدرک تفاوت ب لیدل نیکند، به هم روحیحرکات  جادیشروع به ا یطور تصادف

 .ستیآشکار ن یلیخ هابیشتر زمان اریاست، ز یاحساس ضرور

 

 



353 

 

 حرکات ممکن یبر رو تمرکز
در  کنندهتمرین یکه وقت هستند ایبه گونه اهایفلج خواب، حالت فــاز و رو یولوژیزیف

 فیزیکیکه در بدن  یبا حرکات شهیهم کارهااز  برخیها قرار دارد، حالت نیاز ا یکی

هنگام نفس  ایمسئله در هنگام حرکت دادن ابروها، زبان  نیهمراه است. ا شودانجام می

تواند معطوف کند، می هافرآیند نیخود را به ا هتوج کنندهتمرینصادق است. اگر  دنیکش

 دچار یکنندهتمرین کی، جهینت کند. در یریجلوگ یحرکت بدن برابردر  یاز بازدارندگ

 خواهد بود. تیبه حرکت در واقعتوانا فلج خواب 

 

 تیوضع یدوباره یابیارز
توسط  معمولاً یعمد برون رفت. ستین یعاد فــازاز  یعمد خروج، یعاد طیشرا در

 ردیگبا استفاده از  کنندهتمرین کید. اگر گردمی جادیا ایویژهها و تعصبات ترس

به  قینباشد، توجه دق یکیزیبه فعال کردن بدن فتوانا  یبرگشت اضطرار هایروش

وجود دارد که  یدیموارد جالب و مف شود.می سفارش فــاز ارائه شده توسط هایحالت

 پایهیترس ب لیفرصت بزرگ را به دل کی. چرا احتمال دیتجربه کن فــازدر  دیتوانمی

مانده  یکه باق یزیو تنها چ دیقرار دار فــازدر اکنون در اصل، شما  ؟کنیدخراب می

 یشناور جدایی، یحیترج هایروشحالت،  نیاست. در ا بدن فیزیکیدن از شاست جدا 

در  بار نیاول ی)برا یدر مکان ایاید جدا شده از پیشکه  دیکن تصور است، خودتان را

 .دیکن حساحساس پرواز را  دیکن تلاشو همچنین  هستید(تانخود کاری یبرنامه

کنند. کار نمی شهیهم یاضطرار بازگشت هایروشاست  یادآوریبه  نیاز، منصفانه اینکه

اواسط  ایدر آغاز  ایاز خواب،  تیمحروم ی، پس از مدت طولانقانون کیبه عنوان 

ج خواب ی فلدر برابر پدیده پایداریاست که  ایاندازهبه  دنیخواب اشتیاقخواب شبانه، 
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 کیشود تا می سفارش اریبس تیاز وضع دوباره یابیرزراستا، ا نیدشوار است. در ا

 ، بهره ببرد.بردرنج میآن  برابرکه در  یتیه بتواند از موقعکنندتمرین

فــاز  کنندگانتمرین یتنها برا خواب نهاز فلج  بازگشت یهر حال، دانستن چگونگ به

 تیعسوم از جم کی باًیتقر یبرا فــازبدون  یفلج حت رایست، زامهم  )بلکه برای همه(

 .دهدرخ میاز خواب  پس ای پیش معمولاً یدر طول زندگ باریک کمدستانسان 

 

 

 رســبا ت ارزهــمب
 

رس ت فــازممکن است در هر  کنندهتمریناست.  عیشا اریبس رخداد کی فــازدر  ترس

 گوناگون اریترس بس لی. دلاآشکارتر است اریبس هیاول نیتمر یرا تجربه کند، اگرچه در ط

 نکهیا از یاست؛ ترس از مرگ؛ نگران رممکنیغ تیکه بازگشت به واقعایناست: احساس 

 ترسناک و وحشتناک یزیروبرو شدن با چ داد؛ اهدرخ خو فیزیکیدر بدن  یاتفاق بد

 اندازهاز  شی، احساسات بآزاردهنده اندازهاز  شیاحساسات ب احساس دردناک؛ ؛فــازدر 

 .یواقع

 

 جالب! قتیحق

کننده ی تمرینفعل یزندگ تیاست و به وضع بخصوص فــازدر  هابیشتر زمان ترس

از احساس خطر اینکه فــاز با ورود به بیشتر ، مادران جوان برای نمونهدارد.  یبستگ

شتر بی یترس دارند. آنها به سادگفــاز از ورود به ، دنفرزندان خود را پشت سر بگذار

 ناامن باشند. تیوضع کی در ایبازگردند  دد که نتوانننشونگران می
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 آشکاری لیدل چیخود، که بدون ه نگهداری یزهیترس بر همه حاکم است: غر کی

 .ستیکنترل ن ای حیکه قابل توض یاحساس -تواند احساس وحشت مطلق را القا کند می

 دهید بیشود، آسقابل تحمل که باعث فلج می ریکار که از ترس غفرد تازه کی یبرا

تلاش  دیشود، با فــازکار وارد فرد تازه کیراه وجود دارد. هر بار که  کیاست، تنها 

 کنندهینتمراحساس وحشت،  رغمی، علبرای نمونهد. داربر بار پیشفراتر از  یشود که قدم

م، برگرداند. بار دو هیها را بالا ببرد و سپس آنها را به حالت اولکند دست تلاش دیبا

ود. بار چهارم، ش ستادنیابر ش تلا دی. بار سوم، باندیتلاش کند تا بنش دیبا کنندهتمرین

 یهتجرب سویبه  یشیافزا یهاشود. سپس، پس از گاممی سفارش فــازروی در پیاده

 .تواند بدست آیدمی پربارآرام و  اقدام کیفــاز،  تیضرر بودن وضعبی

 

 جالب! قتیحق

 ینو مدت طولا ردیمورد استفاده قرار گ فــازورود به  یتواند براخود می یبه خود ترس

 یبرا یمشکلات جادی، اگر ترس شروع به ابه فــازد. پس از ورود یجا بمان در آن

 .ابدیکاهش  دیکرد، با کنندهتمرین

 

 یخطر واقع چیای روبرو است، میداند که هدوره یهاکه با ترس کنندهتمرین کی یبرا

بدن  به عیکند. اصرار بر بازگشت سرمی بیرا ترغ تمریندر  شرفتیوجود ندارد، پ

و  شودچیره می فــازدر  دادهایتر بر روآرام یشهیزود، اند ای ریاست. د پایهی، بفیزیکی

 .دهدرخ میترس کمتر 

 سروکارراه حل  نیتردر فــاز، ساده رخدادهااز  یای ناشبا ترس لحظه برخورد هنگام

شود.  یریجلوگ بر ترس یمبتن یپیشینه کیتا از  شود پیگیری انیتا پاباید با آن است و 
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تر حوادث بیشتر و بیش نینامطلوب فرار کند، ارخدادهای از  شهیهم کنندهتمرین کیاگر 

با ترس است، بهتر است  رویاروییناتوان از  فــازکننده در تمرین کی. اگر دهدرخ می

 هاتنراه حل  نیاستفاده کند، اگرچه ا گرید یمسافرت به جاها یبرا ییجابجا روشاز 

 شود.می گذرا آرامشباعث 

 

 

 فــاز چیزها در یو حمله سماجت
 

ا ر سمجیکه رفتار  میبپرداز فــاز چیزهای اتیای به جزئلحظهتا دارد این را  ارزش

 نیا موضوع هستند. با نینگران ا یاریبس رایدهند، زانجام می کنندگانتمریننسبت به 

 نی: اردیمورد توجه قرار گ زود دیبا یادیز یزهایگوید چکه میاست  تیواقع کیحال، 

 یسانک ایشوند، روبرو می یباطنهای ذهنهستند با کننده نگران معمولاًکه نوع موضوعات 

در  یموضوعات نیاند. چنفــاز خوانده یهاموضوع حالت دررا  یادیز پراکنده اتیکه ادب

 دارند نادر است. رایانهگمادهانداز که چشم یکسان انیم

 دگانکننتمرین سویشوند که با رفتار نادرست از می کیتحر فــاز چیزهای، نجایا در

که  دگانسنیاز نو یاریکه بس ،دیاست توجه داشته باش ینشان دهند. کاف یواکنش منف

 یحملات نیاز چن دفاعخود را به موضوع  یهااز کتاب یمی، نندنویسمی فــاز یدرباره

 دهند.اختصاص می

، نیبر ا افزونکند. مطالب را دنبال می نیا قیخواندن دق مطمئناً یی منفتجربه کیالبته، 

 که مسئله هایی استدرک نیدهد و چن، رخ میرخداداز  یبدون درک کاف یمنف یتجربه

 کند.می حلرا 
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 دیتهد ازفــکس در و هیچ زیچچیاست که: ه نیا یدبدان نهیزم نیدر ا دیکه با نکته نیاول

 نیرا کنترل کند. به هم دهدرخ میست هر آنچه که تواناکننده . خود تمرینستین یواقع

ه ک ستیوجود ندارد، مهم ن فــازدر  یزیهر چ ای یترس از کس یبرا ینگران چیه لیدل

 ای فتهآن گ یدرباره یممکن است کس که آنچه ایبه نظر برسد  زیآمدیتهد تواندمیچقدر 

 نوشته باشد.

 دشود ترس خوتواند باعث حمله که می یزی: تنها چدیبدان دیبا نکهیا دوم، نکته

ه فــاز ب یفضا هایویژگیباشد.  انهناآگاه ایاست، خواه آن ترس آگاهانه  کنندهتمرین

کار در کنترل فرآیند منجر به انتظارات فرد تازه کی ییای است که عدم تواناگونه

به  قاًیدقاو رخ دهد.  یبرا یادیز هایشود اتفاقباعث میخواهد شد که  یو ناخودآگاه

مطالب  "اختریحملات " یکه درباره "کم تجربه" فــازور کیاست که  لیدل نیهم

روبرو خواهد شد که نه  یواقع اندازهاز  شیو ب یماد یهاخوانده است، با ترس یادیز

شود: ضرب و شتم، سوء استفاده، شکنجه، می یکند، بلکه باعث درد واقعتنها وحشت می

هد خوا یآنها درک نشود، مشکل حل نشده باق لیکه دل یو موارد مشابه. تا زمان یخفگ

 دییتأ یطانیموجودات ش یپوچ درباره یهاانواع نظریه در نتیجه، نیبر ا افزونماند. 

 یما همچنان دارا نو یدر دوره یحت پیرزنان یهانااست که داست لیدل نی، به همندشومی

 ای است.گسترده رواج

 کند وخود را کنترل میی تجربه یهمه پایانتا  آغازاز  باتجربهی کنندهتمرین کی

 کند.نمی جادیا درگیریفــاز  یفضا یرفتار سازوکارهایانتظارات ناخودآگاه او با 

 نبرخورد با آبا  یمشکل به راحت نی، ادهد رخاگر  ی، حملات نادر است و حتنیبنابرا

 شود.برطرف می ی،ناراحتآن با  رویارویی یتلاش ساده برا ای
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 بیــنایی جادیا
 

 کنندهتمرینکه  یهنگام ژهیوه وجود دارد، ب فــاز یدر همان ابتدا هابیشتر زمان یینایب

در  یینایب هازمان یکند. گاهورود استفاده می یبرا ریمشاهده و تجسم تصو هایروشاز 

 دایپ نمود سازیژرففرآیند  ی، در طدفعات بعدیشود. می آشکاراول ی هیچند ثان

به سرعت و  دیو با ستیدر دسترس ن دید هوجود دارد ک یوجود موارد نیکند. با امی

شود  اندیشه ی آندرباره کهنیممکن است به محض ا بیناییشود.  جادیا یمتیبا هر ق

 است. نیازای ویژه روش، رخ ندهد نیبرسد، اما اگر ا

ها مچش یدست را جلو نچیچهار تا شش ا دیبا کنندهتمرین کی، یینایب جادیا یبرا

ردن دهد. نگاه ک صیتشخی کیتار ای یرنگ خاکستر میانکند آنها را از  تلاشبگذارد و 

، شوند دیدنشود که آنها قابل ها باعث میکف دست قیدق اتیو با دقت در جزئ با انگیزه

روشن  یینایب ،هیاز گذشت چند ثان پس. یابندسفید گسترش می و سیاه لمیف مانند قاًیدق

 خواهد بود. دیدنقابل  زین پیرامون طیخواهد شد و در کنار کف دست، مح

شود می نمایانخود  یبه خود منظرهباز شود.  فیزیکی یهاپلک دینبا یطیشرا چیه تحت

 پدیدار چشم باز فیزیکیحال، احساس  نینخواهد بود. در هم تیو متفاوت از واقع

ا آنه نکهیبدون ا ی، حتدبندیها را در فــاز بخواهد شد. ممکن است بارها و بارها چشم

ها ل، پلکحا نی. با استین نیاز یینایب جادیا یبرا اخیرکه مورد نظر به این، دیرا باز کن

 کههمچنانباز شوند،  کنید،را تجربه می ژرف اریبس فــاز کیکه  یممکن است در حال

 شود.می ژرفکم  فــاز کی یشدن در ط داریها باعث بازگشت به حالت بباز شدن چشم

 امل از بدنک ییپس از جدا تنها یینایدر نظر داشته باشد که ب دیهمچنین با کنندهتمرین

واز ها در هنگام پردست دیدن یآید. تلاش برامی بدست پس از آن ییو جابجافیزیکی 
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 خودسرانه ییباعث جابجانیز ، دیستآویزان هناشناس  یفضا کیکه در  یدر حال ای

 شود.می

 

 

 زنده چیزهایبا  تماس
 

 ایشود: سکوت  پیدا، دو مشکل فــازدر  زنده چیزهایبا  وگوگفتاست هنگام  ممکن

 یبا افراد برا بر تماس یفــاز مبتن یهااز برنامه یاریکه بس تیواقع نی. با توجه به ااشتباه

 چیزهایتماس با  درست تیریمد یشیوهاست که  نیازاست،  گریف داهدا ایهدف  کی

 .میزنده را درک کن

 "نگهداری" ییابتدا نیقوان دی(، باتیبه واقع فــازاز  پرتاب) اشتباهاز  یریجلوگ یبرا

باط با او ارت دیخواهرا که می یلباس شخص ایچهره  یها، ویژگیبرای نمونهشود.  تیرعا

 پیوسته دیبا کنندهتمرینارتباط،  یبرقرار هنگام. در ببینید ی، به طور جددیبرقرار کن

داشته  ادی. به نگه داردرا با فشار دادن مغز  یقو هایلرزش ای دهیمال مها را به هدست

 .دیرا انجام ده هاروشاز جذب شدن در ارتباطات،  یریجلوگ یبرا دیباش

. در است فــازدر  چیزها یارتباط ییبر عدم پاسخگو چیرگیتر مشکل پیچیده کی

شود. می مسدود کنندهتمرین درونی یتوسط فشارها چیز کبا ی وگوموارد، گفت یاریبس

 فــاز ارتباط در یبه برقرارتوانا  چیز کیاست که  یاز انتظار یمشکل ناش هابرخی زمان

 .نیست

 ضرب و ایزدن  ادیفر درای فایده چی. هدیبه طور آرام رفتار کن چیزهااست که با  مهم

بدون  و یبه آرام رفتار، به جای آن ارتباط وجود ندارد.به مجبور کردن  یبرا چیزیشتم 
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ر و انتظار ظهو دینگاه نکن چیز زندهمؤثر است. به دهان  اریبس آن چیزاعمال فشار با 

ه ارتباطات ب طرفانهبی یعلاقه ؛یدبنگر یگرید ی. بهتر است به جانداشته باشیدصداها را 

 دهد.را می جهینت نیبهتر معمولاً

ست، آمیز ازنده موفقیت چیز کیکه ارتباط با  یبار نیاز اول پس، قانون کیعنوان  به

 .روندپیش میمانع یب ندهیآ یهاتلاش

 یعاد یمورد استفاده در زندگ یهامتفاوت از روش دینبا فــازدر  یارتباط یهاروش

 یصورت، حرکات با دست، زبان بدن. ممکن است از تله پات انیباشد: صحبت کردن، ب

 استفاده شود. زین

 

 

 واندنـــخ
 

همراه باشد. اول، چاپ کوچک  یادیممکن است با مشکلات ز فــازمتن در  خواندن

ارج خ از شکل طبیعیممکن است متن را  اندازهاز  شیب تمرکزاثرات  رایشود زمی ناخوانا

، مونهبرای نشود. بزرگ حل می یهابا فونت یمشکل با استفاده از منابع متن نیکند. ا

بزرگ  فونتشود، اما مشاهده شود تار می تبا دق اندازهاز  شیب یوقت یمتن کتاب معمول

و بدون  عیخواندن سر یآن برا یاندازه رایشود زخوانده می یجلد کتاب به راحت یرو

 است. یکاف قیدق یبررس

متن خوانا باشد اما است که  هنگامی کنیدبرخورد میخواندن در فــاز برای  ،دوم مشکل

حات، مشکل با چرخاندن صف نی. انامفهوم باشد یعنیمعنی باشد، بی کاملاً بیاز نظر ترک

 ایهروشتوان با استفاده از شود. همچنین میقابل خواندن حل می امیپ کیبه دنبال 
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 یواردم یامر درباره نیکرد. هم دایپ یگرید یکپیا کرد  جادی، آن را دوباره اچیزها افتنی

شود، صدق می دهیدرک د قابل ریغ هاینشانه ایای از نمادها که متن به عنوان مجموعه

 کند.می

از  شیبآرام شدن  اشتباه بااز  یریجلوگ یبرا کنندهتمرین، فــازخواندن در  هنگام در

 فراموش کند.را  "نگهداری" هایروشانجام  دینبا ،اندازه

 

 

 هالرزش
 

همراه است که ممکن  یمعمول فراموش نشدن ریاحساس غ کیبا  اهبیشتر زمان فــاز

ن بجز ایآن  فعریآن همراه باشد. ت نگهداری ای سازیژرفورود،  یبرا موفقیتاست با 

کند، درد عبور می جادیبدن بدون ای همهکه از  ینیسنگ انیجر کیاحساس  توصیف که

 سفت شدن لبدن در حای همهد که یدشوار است. همچنین ممکن است احساس کن

به  هیاحساسات شب نی، اهازمانحسی. بیشتر شدن مانند بی مور موراحساس  ایاست، 

 د.دهمی حیرا توض "لرزش"بدن است که منشأ اصطلاح  یبا فرکانس بالا هایلرزش

 یبرا ی، روش خوبریخ ایرا تجربه کرده باشد  هالرزشکه  ستیمطمئن ن کنندهتمرین اگر

 یمورد شک نیکرده باشد، در ا نیچن واقعاًکه اگر  دوجود دارد: درک کن لحل مشک

 کنندهتمرینوجود دارد،  دیکه شک و ترد ی، هنگامگریموارد د ینخواهد داشت. در همه

 از آنها سروکار دارد. یگریبا شکل د ایسروکار ندارد و  هالرزشبا  قطعاً

ی احساسات در استفاده نیا یادآوری، دیلرزش را تجربه کرده باش باریک کمدست اگر

 شارف شده، توسط جادیا هایلرزشکند. کمک می اریبس میرمستقیغ هایروشاز  مانزهم
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به وجود  ی. براشودمی تیو تقو یبانیپشتها ماهیچهبدن بدون استفاده از  فشار ایمغز 

 یمدت دیتجربه، با نیاست. در طول اول یآنها کاف یدرباره اندیشیدن تنهاها، آمدن لرزش

 فیعو تض تیآن و همچنین تقومختلف  یهابدن و قسمت پیراموندر  دنیبا چرخآنها را 

 .دیکن شیآنها، آزما

 یاری. بسحضور در فــاز است یبرا مورد نیازها شرط که وجود لرزش اندیشید دینبااما 

 ه ظاهربکنند، پس از آن تلاش می هالرزش یبلکه برا فــاز ینه برا بیشترکارها از تازه

 هایوشر قتیباشد. در حق دیگونه نبااینکه  در حالیدنبال کنند.  مورد پیشین را دیبا

موارد  دیگردر  ولیند، شو فــاز ردتوانند والرزش می جادیوجود دارد که با ا ایویژه

وقت آنها را نداشته  چیممکن است ه کنندگانتمریناز  برخیو  ستندین یآنها ضرور

 باشند.

 

 

 از درون چیزها جابجایی )رد شدن( هایروش
 

 نیود. با اشمی یکیزیف یایبه دن هیشب اریبس پیرامون طیمح ویژگی، ژرف فــاز کی در

 یکیزیمانع ف کیتا از شوید  جابجا ارد شده ی وارید کیاست از  نیاز هازمان یوجود، گاه

وجود دارد.  وارهایاز موانع مانند د رد شدن یبرا یشود. دو راه اصل یریدر فــاز جلوگ

 دارد. ازیتلاش ن نیموارد به چند نیابر  مهارت، معمولاً
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 جالب! قتیحق

کند،  تمرکز وارید کیاز  رد شدناز  یناش فیزیکیاحساسات  یرو کنندهتمرین کی اگر

 دهدرخ می نیا هنگامی که یممکن است حت کنندهتمرین کیکند.  ریممکن است گ

 .داحساس انسداد تنفس را تجربه کن

 

 با واگرایی دید عیسر نفوذ
. دیرکز نکنتم وارید ی. رودیپرش کن ای آن بدوید بطرف، دیوارنفوذ به  یبرا شدید لیم با

، دیریبگ یزیچ یاز محل فعل دینکن تلاش. دیخود تمرکز کن پیرامون طیبر مح به جای آن

 شود. واریآمیز از دموفقیت رد شدنممکن است مانع  نیا رایز

 

 چشم بسته روش
 یرو کاملاًچشم خود را ببندد و  دیبا کنندهتمرین، وارید کیشدن به  کینزد هنگام

فاف ش ایوجود ندارد،  واریکند دکه تصور می یاز آن تمرکز کند در حال رد شدنبه  لیتما

 یاجمته حالتو  لیشود و با تماوارد  دیسطح با فشار به پایداریو قابل نفوذ است. 

 .ابدی ادامه

 

 

 روازـــپ
 

 یازین چیگذشته از پرواز است. ه یاهایآوردن رو ادیساده به  یمسئله کیدر فــاز  پرواز

 زانیه مپرواز با چشمان بست یای ندارد. تلاش برابه گفتن کلمه یازین چیبه تنش ندارد، ه
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 شیاافزنیز  را ناخواسته ییجابجا شیدهد، اما احتمال افزارا نشان می ییبالا تیموفق

 دهد.می

از  ای ندیبل کیکند از  تلاش تواندمی کنندهتمرینپرواز ناموفق باشد، برای تلاش  اگر

واز کنترل پر کیبه  سقوطگیرد و می برتری ایپرواز رو یعیطب زهی. غربپردپنجره  کی

 کنندگاننتمری یبرا تنها هابلندی دیگر ای پنجرهحال، پرش از  نیشود. با امی لیشده تبد

ند که ده صینتوانند تشخ شهیکارها ممکن است همتازه رایشود، زمی سفارشباتجربه 

 .تیدر واقع ایهستند  فــازدر 

. دیانو در هوا بم دیپرش کن دیتوانکه می ی، تا زمانبلند شدنصورت بروز مشکل در  در

ر تشما را فعال کار نیا رای، زدیانجام ده یشیافزا یهاکار را با محدوده نیبهتر است ا

 تر است.فــاز امن نگهداریر که از نظ -کند می

 وجود بلند شدنبر  افزون یگری، ممکن است مشکل دژرف فــاز کیپرواز در  هنگام

 ای فیزیکیاز بازگشت به بدن  یریجلوگ یحالت فــاز. برا نگهداریداشته باشد: 

 منظور نیا یحساس باشد. برابا او  ینرژاممکن پر یاندازهتا  دی، پرواز بادنیخواب

هم  یروها را دستای دوره ور، همچنین به طدیخود را ادامه ده هایلرزش دیتوانمی

را  تیتواند وضع، پرواز در فــاز نه تنها میویژه طیدر شرا .دیکن یرا بررس آنها و دهیمال

ا ب با انگیزه، اتفاق هنگام پروازِ نیکند. امی ترژرف زیآن را ن ینگه دارد، بلکه حت داریپا

از آنها  چشمی یبه منظور بازرس گوناگون چیزهای یکیدر نزد پیوستهو  زیت یهاچرخش

 .دهدرخ می

 به ای دیپرواز نکن واپس رفته و آرام یبا روش دیکن تلاشاست که  نیا زیچ نیترمهم

 شود.می یمنته فــاز پایانکار به سرعت به  نیا رای، زدیکنن نگاهمناظر 
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 از عادتفراتر  یهاتوانایی

 
 یفیزیک یایکه در دن ییانجام کارها ییدر توانا یتیفــاز محدود یفضا ییاگرواقع

 کیاضطراب  تنهااست که  تیاهم داراینکته  نیا یادآورید، ندارد. ید انجام دهیتواننمی

 کند.محدود میرا انجام شود  فــازدر  تواندمیآنچه است که  کنندهتمرین

 این – دور یلیخ یحت -د وبر یداشته باشد به مکان ازین کنندهتمرین کی، اگر برای نمونه

 گریطرف اتاق به طرف د کیاز  چیز کباید ی. اگر پذیر استامکان جابجاییبا کار 

ز ا یکیشود.  جابجا ذهن یلهیحرکت اجسام بوس یلهیبه وس تواندمیشود،  جابجا

بر  مهارت یبرا است. تیودعمل بدون محد ی، آزادی فــازتجربه یایمزا نیترمهم

 ود.ها صرف شمتمرکز روش پیشرفت یبرا فــازچند  دیبا تنها، رمعمولیغ یهاتوانایی

 

 ذهنی حرکت اجسام بوسیله
در  کنندهتمرین(، اندیشهبا  چیزها یی)جابجا ی ذهنلهیحرکت اجسام بوس یریادگی یبرا

کند و با جسم تمرکز می کی یکند، بر رورا تجربه می ترژرف فــاز کیکه  یحال

 شیانگیز، ازیمورد ن کارکند. تنها در حرکت جسم می تلاشحرکت،  یدرباره اندیشیدن

دانند یم بطور شهودی. همه ستین نیاز ایکارهای بیرونی ویژهاست.  آن چیزبودن جنبش 

 پیش .دکنی یفشارپاها در ابتدا ناموفق بودند، کار را انجام دهند. اگر تلاش نای چگونه

ا فراهم ب ییتوانا نیخواهد گرفت. استفاده از ا جهینتکننده نیت تمرین، یطولان مدتاز 

وب خ ی فــازجربهت کی بیشده، به ترغ یریزبرنامه یانجام کارها یبرا یکردن ابزار

 کند.کمک می
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 آتش زدن ذهنی
گرم  یبرا دیشد لیبه تما ازین که به آن شدن رهیبا خ تنهاجسم در فــاز  کی آتش زدن

جسم دود  کیانجام شود،  تیبا موفقاگر . دهدی میرودارد  جسم یو آتش سوز کردن

 شود.یم دهیآتش ترک یاهشود و سپس در شعلهمی رهیدهد، تمی تغییر شکلخواهد کرد، 

 

 ذهن خوانی
 یرونیب یاست در هنگام گوش دادن به صداها نیاز، فــازارتباط از راه دور در  جادیا یبرا

. دویشخیره  جاندار آن چیزهای بهآنها،  هایاندیشه یدنبا هدف شن پیرامون درونیو 

 با مشکل روبرو زیارتباط از راه دور ن جادیا هنگامدر  باتجربه کنندگانتمرین یحت

. با شودساده میای پایهبطور  فــازدر  رادتماس با اف، تیشوند، اما در صورت موفقمی

ال، ح نیممکن است. با ا چیزهاو  واناتیافکار مردم، ح صی، تشخذهن خوانیاستفاده از 

 گرفته شود. یجد یلیخ دینبا نیا

 

 

 نفساعتماد به  تیاهم

 
ز استفاده ا ییدر توانا نفساعتماد به ، فــاز یهاتوانایی شرفتیعامل مهم در پ کی

سازگاری با مغز انسان، با  رایها وجود ندارد، زتوانایی نیها است. در ابتدا، امهارت

مسدود  رمعمولیغ یانجام هر کار ییرا در توانا نفساعتماد به ، های واقعیتچارچوب

ه همه یابی ب، دستفــاز یهادر عملکرد توانایی نانییابی به اطمکند. به محض دستمی

، شود یممکن است قو فــاز یهادر توانایی نفساعتماد به اگرچه  شود.ن میآسا زیچ
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 ــازفمحدود به  فــازموجود در  یهاآگاه باشند که توانایی کاملاً دیبا کنندگانتمریناما 

 یایدر دن جابجایی ای آتـش زدن با ذهن جابجایی چیزها با ذهن، یاست. تلاش برا

 را هدر دهد. یممکن است وقت و انرژ یواقع

 

 

 واناتیبه ح شدن لیتبد

 
کنند یم شیآزما را خود یبدن شکل یدر طول فــاز به طور جد کنندگانتمریناز  یاریبس

، یشاتیآزما نیرد. چنیخود بگ به شکلیگونه  تواند هرفــاز می یفضا ویژگیکه به لطف 

 زورفــاهر  باًیتقرمحبوب و جالب است.  کاملاًدشوار است،  ایاندازهتا  نکهیبا وجود ا

 .کندمی شیآزمارا زود آن  ای ریای دپیشرفته

 

 جالب! قتیحق

 درکه  شوندمی در شکل انسان آشکار لیدل نیبه ا تنهاهستند  فــازدر  هک یدر حال افراد

در هنگام سکونت در هر  دیتواناند. در واقع، شما میروزمره به آن عادت کرده یزندگ

 یشخص "بدن" فــازدر  رای، زدیرا حس کن فیظر اتیجزئ یهمه، یگرید زیبدن و هر چ

 وجود ندارد.

 

از احساس  یقدق یباورنکردن اتی، جزئافتهی رییتغ بدنیبا ادراک  شاتیآزما زیمتما یژگیو

م نه تنها د تواندمی، او ردیمارمولک را بگ کیفــاز شکل  کنندهتمرین کیاست. اگر 

 نندهکنیتمر کی، اگر همچنیناست.  تیزاکنون  زیخود را احساس کند، بلکه زبان او ن
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حس قوی کند و خود حس می یهاپنجه یها را رو، ناخنردیبه خود بگ اشکل گرگ ر

 درستکند، صدق می زیهر حس ممکن ن یدرباره کار نیکند. همرا تجربه می بویایی

 .است فــازشخص در  مهارتوابسته به  یزندگ مانند

 یدرک حس فهیشوند که وظاز مغز فعال می ایتازه یهاکند که قسمتاحساس می فرد

تواند احساس شود بلکه کنترل بدن نه تنها می یاجزا نیبدن را دارند. چن یهااز قسمت

د، او نه ه باششد لیپرنده تبد کیبه فــاز در  هکنندتمرین کی، اگر برای نمونهشود. می

 ایه دنبا آنها ب ییتواند آنها را کنترل کند گوکند بلکه میخود را احساس می یهاتنها بال

پذیر امکان یاحساسات انسانی همه یادراک برا دوباره یسازمانده نیآمده است. چن

: کندصدق می زیجان نیموارد ب یبلکه درباره زنده چیزهای ینه تنها برا نیاست و ا

 . ...سنگ، درخت، مبلمان و

 شکل جسم آورده شده است: رییتغ هایروش نجایبیشتر، در ا تیآزار و اذ بدون

 

 ییجدا به محض تغییر شکل
 دهیبه تجسم مورد نظر خود رس پیشکه از به این  کنندهتمرین، توجه ییپس از جدا سریع

تجسم  دیکن تلاش دی، بابه جای آن - تصور شود تنها دینبا نیشود. امعطوف می است

ود، ش لیمار تبد کیر بخواهد به وفــاز کی، اگر برای نمونه. دیاحساس کن زودرا  تازه

 یاحساس کند، در حال یزیمهم باشد که فورا چه چ دیاو بابرای  غلتیدن رونیپس از ب

شخص. اگر  کی در بدن زند و نهمی رونیمار قرار دارد، ب کی کیکه در بدن دراز و بار

در  تنهاد مور نیا رای، زدیکن آزمایشرا  تبدیل یهاروش دیگر دیآمیز نبود، باموفقیت نیا

 سریع دیاباشد، ب آمیزموفقیت تبدیلگیرد. اگر فــاز مورد استفاده قرار می یورود یابتدا
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 هست که در تجسم تازه بدست آمده یدر حالکند فــاز حرکت  سازیژرفبه سمت 

 .یمعمول ییمانند پس از جدا

 

 ایپو تغییر شکل
از  یرونیب بدنیبا حرکات  دیقرار دارد، با یانسان شکل که هنوز در یحال در کنندهنیتمر

فرآیند، مهم است که نه تنها از  نیا ید. در طنک پیروی مورد نظر واناتیحرکات ح

احساس  موجودجنس آن خود را از  درک همچنین تلاش درک پیرویحرکت موجودات 

 .دماین

هدف را به دست  شکل بیرونی نمایو  ساختاریاحساسات ی کم همهکم کنندهتمرین

فته است، ببر گر کیشدن به  لیبه تبد میتصم کنندهتمرین، اگر برای نمونه. آوردخواهد 

ی همهکند  تلاشچهار اندام خود حرکت کند،  یرو یکند به صورت جهش تلاش دیبا

 هایناخنها و احساس کند، از لمس پنجه ودبزرگ را به همراه احساسات خ یبدن گربه

 نوک دمش. شود تاشروع می نیزم یروبر آن 

 

 جابجاییپس از  تغییر شکل
وجه ت دیاز دور با چشم بسته، با جابجایی قیاز طر جابجایی، روشاستفاده از  هنگام

اسات و احس شکل بیرونی ی، بلکه بر روییخود را بیشتر نه در قسمت مقصد جابجا

مناسب و به شکل مناسب  یدر جا ور، فــازییجابجا ز. پس ادرخود معطوف ک درونی

 جدا یرهکُ کیشدن به  لیبه تبد میتصم کنندهتمرین کی، اگر رای نمونهشود. بمی پیدا

که  یفکر مکان هر دو شکل، یدر فــاز چشم خود را ببندد و بر رو دیشده دارد، با

پرواز و احساس  یاحساسات خود تمرکز کند. احساس فور یشود و رو پیداخواهد می
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ر ، پرواز ممکن است دتمرکز زانیآید. بسته به متحول در درک بدن بوجود می یآهسته

و  یوکر یینایب کننده زودتمرینبرسد و  انیدر مکان مورد نظر به پا هیعرض چند ثان

 ته باشد.داش را مربوطه یاحساسات بدن

 

 نیت راهاز  تغییر شکل 
نند، تمرکز کمخود را  یتوانند ارادهمی یکه به راحت یافراد ای باتجربه کنندگانتمرین

تر بیشمورد نظر خود را بدست آورند.  شکل، ویژه هایروشتوانند بدون استفاده از می

و  رندیرا بگ گریشکل د ایشکل  کیاست که به شدت بخواهند  یآنها کاف یبرا هازمان

ان هم نی، اتینها گیرد. درآنها قرار می اریدر اختکم کم ای یگهانآن شکل به صورت نا

کننده تمرین کی، اگر رای نمونهفــازورها تلاش کنند. بی همه دیاست که با یزیچ

کز خود را بر آن متمر نیتصورت  نیبه اژدها داشته باشد، در ا شدن لیبه تبد میتصم

شد  تبدیل نکهیاز ا پسرود و میگداختگی او به حالت  فیزیکیاسات کند و احسمی

 نیآتش یاژدها بهشروع به جهش  ی، او به سادگگرید سویشود. از می استوار دوباره

ها ها و معجون، قرصرهایاکس روش نینفس خواهد کرد. همچنین در هنگام انجام ا

آن، ز اهنگام استفاده  تاشوند  یریزبرنامه فــازد، در نداشته باش یتوانند کمک خوبمی

 شود. هگرفت ویژهاثر 

 یو هدفمند لیتما، نفساعتماد به ، نیت -فــاز  نیو کل خود تمر - هاروش نیا همراه

 و لیاگر م اهتر زمانبیش، ویژه هایروشبرخوردار است. دانستن  ییبسزا تیاز اهم

ه دست یابید و بدون توجه ببه آن مهم  دیخواهب درنگکه بدون  دیداشته باش یاقیاشت

منجر  هشیهم نفساعتماد به و  نیتاست. مشکلات مربوط به  یضرور ریغچیزی دیگر 

 یبه سادگود خ تبدیل تواناییدر بیشتر  فــازورها .شودمی فــازدر تبدیل در  به شکست
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، گرید یبه دست آوردن شکل بدن یناموفق برا یهارا ندارند که در تلاش نفساعتماد به 

 .شودمی انیب

 جهیدر نت شهیهم فــازدر  تبدیل هایروشهنگام انجام  نفساعتماد به  نبود گونه هر

 از محدودنشانگر سطح  نفساعتماد به حال، عدم  نیخواهد بود. در هم نمایان پایانی

ت. به اس روش یرو یتمرکز کاف نبودی خود نشانه یاست که به نوبه یشتنخوواکاوی 

 در هنگام تمرین روش کی رویافراد ی توان و قرار دادن همه یتمرکز کل لیدل نیهم

 کند.می نیآمیز را تضمموفقیت جینتا

 یپیوستههنگام احساس  ای، میپردازآن می نگهداریو  سازیژرفکه به  یهنگام

اده د یرونیب نمایشکل  رییمهم است که به سرعت تغی روشن احساسات و عملکردها

آن را انجام دهد،  یبه آرام اکِش بدهد یرا  تبدیل یصورت، اگر کس نیا ریشود. در غ

 رخ خواهد داد. اشتباهی

 

 

 درد ترلــکن

 
، دیاز آن لذت ببر توانیدفــاز میکه در  یو احساسات مثبت اتیتجربی همهکنار  در

در  وارید کیسوراخ کردن  شود. انیممکن است نما زیدردناک ن عتیاز طب یاتیتجرب

 وارید کبه ی فیزیکی تیدر واقع ییباعث همان درد خواهد شد که گو ژرفحالت فــاز 

 زده شده است.

، نیکند. بنابرا جادیدرد ا ندیممکن است به ناچار احساس ناخوشا فــازدر  کارهااز  یبرخ

. تمرکز بر اعتماد به کنیم یدردناک خوددار کارهایکه چگونه از  میاست بدان نیاز
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 ندهکنتمرین کیدهد. نخواهد بود، مشکل را کاهش می کار کیاز  یکه درد ناشخویشتن 

کز نوع تمر نیندارد، با ا یدرد چیکه ه یواریکردن د لهمشکل با  نیهنگام حل ا تواندمی

هرگز  رگیمشابه د یجهیآمیز باشد، به دست آوردن نتموفقیت شیکند. اگر آزما شیآزما

 یافک است بدون درد فــازکه به ایننخواهد داشت. فکر کردن  ازیبه همان سطح تلاش ن

 خواهد بود.

 

 

 در فــاز یاخلاق یارهایمع
 

 با هنجارها و یارتباط چیفــاز ه یفضا یاخلاق یمانجهتکه  دیفهم دیهمان ابتدا با از

و  اهی ویژگیهمهفــاز  یفضادر نمای بیرون ندارد.  فیزیکی یایدن یاجتماع نیقوان

 زیایم و انتظار چما به آنها عادت کرده رایند زشومی پیروی فیزیکی یایدن یکارکردها

 جادیاست که در آن ا یمربوط به محل تنها یخلاقا قوانین. اصول و مینداررا  یگرید

 .دیکن تاییدد، یهست فــازکه در  یکه آنها را در حال ستین یاند. منطقشده

 های از آنبرخ بخاطر اینکهکند،  یخوددارفــازدر  ایویژه کارهایاز  دینبا کنندهتمرین

هستند  یرفتار یالگوها تنهاا هبد هستند. این ایقبول، نادرست  قابل ریغ یواقع یایدر دن

 سیارب نیقوان یپایهبر  زیکه همه چ ییدارند، جا هماهنگی فــاز یایبا دن یکه به سخت

 کند.متفاوت عمل می

 کنندهرینتماست که  ینیوجود داشته باشد، قوان فــازدر  تواندمیکه  یاخلاق قوانین تنها

 تجربه شود. تواندمیکامل و بدون مانع  ی، آزادلیکند. در صورت تمامی نییتع
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 امکانات و احساسات یبررس
 

مت به س زود دیکار نباتازه کنندگانتمرینمدت،  یطولان نیبه تمر لیصورت تما در

آن  پیرامونو  فــاز ی، دربارهدستاورداز تمرکز بر  پیشبروند. بهتر است  ویژههدف 

کان شود و امبا تجربه می تیمیصم جادیباعث ا نی. اردیای صورت گگسترده پژوهش

 آورد.می راهمرا ف فــازبا  مرزبدون  همکاریورود و 

 درش دیدهد، کلآنچه در ابتدا خود را نشان می یریادگیاست،  تیکه در واقع گونههمان

 ــازفساده بودن در  تیاز واقع دیکننده در ابتدا باتمرین کیاست.  یتخصصو دانش 

 وارد هکنندتمرین کیکه  ی. هنگاماموزدیآن را ب یو کارکردها اتیلذت ببرد، سپس جزئ

و  بررسی، شودمیکند، با هر آنچه که با آن روبرو  کاوشرا  آن دی، باشودمی فــاز

 .داشته باشد سروکار

کند تا  قوی خیلیرا  فــازاحساسات ممکن در  یهمهتلاش کند تا  دیهمچنین با او

کات حر دیبا کنندهتمرین کیاست.  رمعمولیچقدر غ اشییگرابفهمد که در واقع کاملاً

با  نا.، ش)افتادن( شیرجه، پرواز، جست و خیز، دنی، پردنیروی، دورا تجربه کند: پیاده

 احساس یراه برا نیتر. سادهدکن آزمایشرا  رد، احساس دواریضربه زدن با مشت به د

است که در آنجا  یزیدر خوردن هر چ تلاشو  زریفر خچالیبه  دنیرس ییحس چشا

قدم  وارهاید انیم ازبو کردن هر مورد.  درحال فراموش نکردن  نیکنید، در عمی دایپ

 یبه خود کارهان یای . کاوش همهدیو اداره کن جادیرا ا چیزها، دیکن یی، جابجادیبزن

 است. مرزبیکران و بی واقعاًجالب است. امکانات  اریخود بس

ر قرا یدرک شده و به طور کامل مورد بررس یکه آنها به خوب یحال، تنها وقت نیبا ا

 .فــاز چیستمیداند که واقعاً  کنندهتمرینتوان گفت که ، میرندیگب
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 اصلی یهابا مهارت یمعمول اشتباهات
 

 یایهپبر  تنها، قضاوت ریخ ایاست  سالمفــاز  نکهیا صیتشخ یهنگام تلاش برا. 

 شده است. جدا فیزیکیِ طیشباهت به مح

 لاشتکه  یکوتاه در حال یلیمدت زمان خ یبرا چیز کی یبر رو اندازهاز  شیتمرکز ب. 

 .فیزیکی یایدندر  ایفــاز است در  پیرامون طیمح کنید مشخص کنید کهمی

از به شود تا فــتلاش می عمدااز استفاده شود، ــف یعیاز کل طول طب دیکه با یهنگام. 

 .ابدی پایان یزود

 .سودهعمل آرام و آ یفلج به جا هنگاموحشت در . 

 است و قابل حل است. گذرامشکل  نیترس، اگرچه ا لیبه دل فــاز نیاز تمر . خودداری

 اهاشتبمنجر به  هابیشتر زمانکار  نیا رای، زی فــازهیها در مراحل اولباز کردن چشم. 

 شود.می

 هداز بدن جدا ش دیبا ابتدا که ی، در حالفــازدر  یینایب جادیا یزودرس برا یهاتلاش. 

 .دشوی ژرفو 

 به طور دیموارد، د بیشترطور که در ، همانیینایب جادیهنگام ا اندازهاز  شیعجله ب. 

 شود.می پیدا یعیطب

ی دازهاناز  شیکار را با فاصله ب نی، ایینایب جادیا یها برادست یدر هنگام تمرکز رو. 

 .دیشده انجام ده سفارش نچیچهار تا شش ا

 زنده. چیزهایدر هنگام تماس با  "نگهداری" هایروش یفراموش کردن درباره. 

در هنگام جابجایی از بین دیوارها یا  بینایی یا واگراییها چشم بستنفراموش کردن . 

 .اجسام جامد دیگر
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 .خویشتنو اعتماد به  لیدر فــاز بدون م یفوق بشر یبه انجام کار لیتما. 

 کنترل آن. یریادگی ید در فــاز به جاترس از احساس در. 

 شوند.که آنها اعمال نمی فــاز هنگامیدر  یاخلاق نیمواز تیرعا. 

 ابتدا به طور کامل نکهیا یبه جا یعمل یزیچ یاز فــاز برا ی زودبه استفاده لیتما. 

 انجام شود. پیرامون طیبا مح همکاریکاوش و 

 

 

 هاپرســش
 

از استفاده از فــاز به مهارت  پیش دیوجود دارد که ابتدا با ییهادر فــاز مهارت ایآ -0

 کامل برسد؟

 ؟است و سالم فــاز دست نخورده کیکه  دیتوان فهممی ایپرواز آ یبا تلاش برا -5

 دارد فــاز قراردر  ادیاز خواب برخاسته است به احتمال زوقتی  کنندهتمرین کی ایآ -0

 ؟و تردید دارد ، اگر در این مورد شکتیواقع ای

 یبرا تنها ایآ و دیکن اندیشهآن  یدرباره فیزیکیبازگشت به بدن  یبراکافی است،  ایآ -2

 است؟ بدنبه بازگشت به  ازیکنترل آن ن

 حرکت کند؟ مصرانهبه طور فعال و  دیبر فلج خواب، کدام بازو با چیرگی یبرا -2

 گفت؟ جوکخود  هبر فلج خواب ب چیرگی یتوان برامی ایآ -0

 ؟حرکت دادرا  فیزیکی یهاتوان در هنگام فــاز چشممی ایآ -1

 انجام شود؟ دیبا یدر صورت رفع فلج خواب چه کار -1

 ؟رخ دهد فــاز نیتواند بدون تمرفلج خواب می ایآ -1
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 شود؟نشود، چه می تسخیرو  شناساییاگر ترس  -01

 ؟شویم چیرهتا بر ترس  شد چیره فــازبر  کمکمتوان می ایآ -00

 وجود دارد؟ فــازدر  یزیترس از هر چدلیلی برای  ایآ -05

تفاده و نه با اسبینایی ایجاد کرد  هاتوان با باز کردن پلکمی از فــازای در چه مرحله -00

 ؟ژهیو هایروشاز 

ز جدا ا پیش یعنیها پس از نشستن در رختخواب، باز کردن چشم یبا تلاش برا -02

 ؟دهدرخ میچه  بدنشدن کامل از 

 شود؟ اشتباهزنده در فــاز ممکن است باعث  چیزهایچرا تماس با  -02

 تابلوی آگهی یمتن رو ایتر است: متن در روزنامه آسان فــازخواندن کدام در  -00

 بزرگ؟

 ؟دید نماد و نشانمتن،  یخواندن در فــاز، به جا هنگام توان درمی ایآ -01

 د؟یاررا پشت سر بگذ آن با چشمان بسته، بسوی دیوار دنیز دوپس ا دیتوانمی ایآ -01

 شود؟ دهیبدن کش یهااز ماهیچه کیکدام  دیبا فــازشروع پرواز در  یبرا -01

 وجود دارد؟ فــازدر  یدسترس قابل ریغ یاضاف یهاتوانایی ایآ -51

 د؟شو لیاست به توپ تبد فــازکه در  یتواند در حالکننده میتمرین کی ایآ -50

 متفاوت است؟ فیزیکی یایاز درد در دن فــازچگونه درد در  -55

 ممنوع است؟ فــازدر  یزی، چه چیاخلاق معیارهایبا توجه به  -50
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 چیزها افتنیو  جابجایی - 9فصل 
 

 

 
 

 

 چیزها افتنیو  جابجایی ماهیت
 

ر اگکرد استفاده  نتوانمی ایویژه مقاصد یفــاز برا یروزمره، از فضا تیواقع مانند

کرد. در حالت  دایرا پ مورد نیاز یزهایتوان در آن حرکت کرد و چچگونه میندانیم 

. میدر کجا قرار دارد و چگونه به آن برس یزیچهر مشخص است که  شیبو  ، کمیداریب
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با اصول  فــاز یهاسازوکار رایشوند ز لتوانند اعماها نمی، همان فرضیهفــازدر 

 کنند.می کار گوناگونی

دو  است که هر لیدل نیفصل به ا نیدر هم چیزها افتنیو  ییپرداختن به جابجا لیدل

 یجزئ با استثنائات -ها روش نی، همگرید زبان. به اندبنا شده یکسانی سازوکار بر روش

 قابل استفاده است. افتنی یو هم برا ییجابجا یهم برا -

فــاز توانا در  کنندهتمرین کیفصل،  نیشرح داده شده در ا هایی روشاز مطالعه پس

که وجود  ییهاکند. تنها محدودیت دایرا پ چیزیبرود و هر  یخواهد بود به هر مکان

وجود  زینامحدود باشد، امکانات ن نیاست. اگر ا لیو تما لیتخ یهادارد محدودیت

 دارد.

ه قرار مورد توج پیرامون یسفر در فضاها یهاتوجه به روش دی، نباییتوجه به جابجا با

از  ای کناری شوداتاق  کیوارد  یبه راحت تواندمی کنندهتمرین کی، برای نمونه. ردیگ

 کی، به جای آن، آسان است. یعیطب کارهای نی. ادیایب ابانیاز پنجره به خ ایراهرو 

 یحرکت به مقصد دوردست که امکان دسترس یشیوهبه  راتوجه خود  دیبا کنندهتمرین

 متمرکز کند. وجود ندارد، بدن لهیبه وس عیسر

، به هازمانبرخی است.  تیاهم دارای ییجابجا یبرا مورد نیاز یمنیموارد ا یادآوری

 یا و اشتباه بگیرد تیواقع بارا  فــاز کنندهتمرین کیعدم تجربه، ممکن است  لیدل

 شود.گرفته اشتباه  فــاز با تیواقع

باور  یبه سادگ کنندهتمرین کی رایندارد ز یخطر چی، هتیواقع با فــازاشتباه کردن 

ه شود، اشتباه گرفت فــاز با تیاگر واقع ولیورود ناموفق بوده است.  یکه تلاش برا دارد

 انجام یزندگ یبرا زیدآمیتهد یحت ایخطرناک  کارهایممکن است  کنندهتمرین کی

نکه به ای با اندیشیدن، داریاز رختخواب در حالت ب آمدن رونی، پس از بنهبرای نمودهد. 
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شود و از  کیپنجره نزد کیممکن است به  کارتازه کی، دهدرخ می فــازدر  زیهمه چ

ه معمول است. ب فــازطور که در پرش کند، انتظار دارد که پرواز کند، همان رونیببه آن 

ربه تج ی ازآوردن سطح دستتنها پس از به  دیپرواز با انبریم یدهای، کللیدل نیهم

 .میکن جدا یداریشود به طور مشخص فــاز را از حالت بکه باعث می رندیصورت بگ

فرود در مکان  مانندشود ) جادیا ایویژهمشکل  ییجابجا هایروش نیدر هنگام تمر اگر

. در هر دبدست آیمطلوب  یجهیرا تکرار کند تا نت روش دیبا کنندهتمرین کیاشتباه(، 

 ر شود.تآسان زیهمه چ سپسضرورت است تا  کی صورت، آموزش اولیه

وند. شاستفاده می زیجان و زنده نبیچیزهای  یا براه، اینچیزها افتنی هایروش مورد در

اندازه  یک، به وسایل ایشخص  کی افتنی یبرا هاروش نیا برای نمونه،، گرید زبانبه 

 یچیزها افتنی یبرا تنهاوجود دارد که  گوناگونی هایروشحال،  نیمؤثر هستند. با ا

 هستند. بزنده مناس

 

 

 فــاز یفضا یکوانتوم یهاویژگی
 

 یریپذرییتغ زانیاست: م یقانون اصل کیاز  یفــاز ناش یکنترل فضا یهاروشی هیکل

اشد، ب ترژرفهرچه فــاز  یعنیفــاز است.  ژرفایمتناسب با  بطور وارونهفــاز  یفضا

وط مرب نی، قوانداریو پا ژرف فــاز کیدر  رایدر آن دشوارتر است ز رمعمولیانجام کار غ

 شوند.می فیزیکی یایبه دن هیشب خیلیبه آن 

 تیااز حواس هد یناش تیبه مقدار حساس فــاز ژرفاینهفته است که  تیواقع نیدر ا راز

 ییجاجاب هایروشدارد.  یبستگ یگرید ای چیز کی ای، گریمکان د ایفضا  کیشده به 
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ته وجود نداش ایبرود و  نیاحساسات از ب نیروند که ابه کار می یزمان چیزها افتنی ای

د. بازگرد م نهیهبربه حالت  ای هداخود را از دست د یداریپا شود فضاباشد، باعث می

است.  یکوانتوم کیزیدر ف م نهیهبرای کامل از نتیجه یحت ایفــاز مشابه  ویژگی نیا

 یشناسروشدانستن  یپایهبر  چیزها افتنی ای ییجابجا هایی روشهمهدر واقع، جوهر 

 .دیکن یرا دستکار ویژگی نیدهد ااست که به شما امکان می

 

 

 
 

 

مداد قرمز رنگ نگه داشته و آن را  کیمستقر در فــاز  کنندهتمرین، اگر گرید زبانبه 

اعث ب دیشد کیشود که تحت تحرمی ریدرگ یریو تصو یکند، ادراکات لمس بررسی

به شکل کامل خود وجود داشته باشد. اما به محض بسته شدن چشم،  آن چیزشود که می

ننده کخواهد بود که تمرین ی، کافطیشرا نیشود. در امی سستمداد  ریتصو یداریپا
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کند تا متمرکز می رهیت یباور باشد که مداد را به رنگ آب نی( بر ایاز آموزش کاف)پس 

دهد خ میر لیدل نیبه ا دهیپد نیشود. ا نمایان رهیت یها، به رنگ آبپس از باز کردن چشم

رنگ  ریی، تغنینابراشود و بمغز مشخص نمی یادراک یرنگ مداد توسط نواح گریکه د

 پذیر است.آن امکان

ز بسته شود و تمرک کنندهتمرینقرار داده شود و چشمان  زیم کی یمداد قرمز رو کی اگر

ها، نباشد، پس از باز کردن چشم زیم یمداد رو گریفکر وجود داشته باشد که د نیا یرو

 زیم یمداد رو ی، وقتقتیرفته است. در حق نیشود که مداد از بمتوجه می کنندهتمرین

 -شود نمی نهادهمداد  ی ازتصور چیاست، ه هبست کنندهتمرینو چشمان  قرار دارد

 کیبه عنوان  تنهاکند. مداد را لمس نمی آنبیند و پوست آن را نمی کنندهتمرینچشمان 

 با د.دهمی رییآن را تغ پنداریبا استفاده از خود کنندهتمرینماند، که می یحافظه باق

 یرپذیریتغیباعث  تواندمی کنندهتمرین کی، هاشیوهمربوط به  ویژه یهااستفاده از روش

 ، گردد.مناسب است خود یفرد تیشخص یبرا شکلی که نیبه بهتر حالت فــاز

 

 

 جابجایی هایروش
 

 شدنجدا هنگام جابجایی
تفاده است. اسفیزیکی  از بدن شدن کار هنگام جدا نیانجام ا ییجابجا یراه برا نیترآسان

 بیترک یبا هر روش جداساز باًیتقرساده و راحت است. ممکن است  اریبس روش نیاز ا

ز ا برون رفت یهیو احساس مکان مورد نظر در مراحل اول ریتصو یشود و با تمرکز رو
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 ییرخ خواهد داد و جدا فــازکه ورود به  دیاست تصور کن تربه یانجام شود. حت بدن

 مکان انتخاب شده کامل خواهد شد. کیدر 

 

 جالب! قتیحق

 د بهتلاش برای ورو یمدت یبرا هابیشتر زمان کنندهتمرین ،یمحل زندگ رییاز تغ پس

، ادامه خواهد کار را انجام دهد نیعادت کرده بود ا از پیشای که همان خانه را به فــاز

کند وارد فــاز می تلاششود که از آنجا می پیدا یدر همان مکان به طور معمول. او داد

 که در آن مکان است. باور داردناخودآگاه او  رایشود ز

 

و  دهدرخ میفــاز ی در آغاز تجربه تنها یاست که جداساز نیا روش نیا اشکال

 نیز اولا پس دیبا یگرید یهاتوان از آن استفاده کرد. گزینهمی باریک تنها، نیبنابرا

 در نظر گرفته شود. جابجایی

 

 درب کی دروناز  جابجایی
ه هر شود، بمی یمنته ازیکه به محل مورد ن یقو باور نیروش، با ا نیاستفاده از ا یبرا

 رداشتنب گامبه توانا  کهبیند می کنندهتمرین. پس از باز کردن درب، دیشو کینزد یدر

 .از استفاده از روش بسته شود پیش دیباز بود، بادر  مقصد خواهد بود. اگر در ابتدادر 

وجود ندارد،  یبه در دارد. اگر در ازین شهیآن هم نیاست که تمر نیا روش نیا اشکال

 نند.ک جادیرا ا دری، چیزها افتنی روشبا استفاده از  دیبا ییجابجا روش نیکاربران ا
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 انتقال با روش جابجایی
خود  ( و سپس توجهبینایی)در صورت وجود  دی، چشم را ببندروش نیاستفاده از ا یبرا

 یلحظه حس نی. در ادیدر فــاز متمرکز کن یگریمکان د ریتصو ای ذهنیشکل  یرا رو

 رسید.به مقصد می هیثان 01تا  0 یشود و طمی جادیا عیاز پرواز سر

روش  نیدارد: مکان مورد نظر. ا یهدف بستگ کیبه  دیبه تمرکز شد روش نیا تیموفق

 ریگونه افکار غ انجام شود. هر یپرتو بدون حواس مصرانه، نانی، با اطمروشن کاملاً دیبا

تر پرواز را طولانی یضرور ریغ بر عملکرد آن دارد. آنها به طور ژرفی ریمرتبط تأث

ناخواسته  یبه مکان دنیمنجر به رس ایشوند و شدن می ندیکنند، باعث ناخوشامی

 شوند.می

 

 باز انچشم با روش جابجایی
 ییجاجاب یبرا دیشد لیاز تما یناش داریفــاز ناپا یبه فضا رایروش دشوار است ز نیا

 ،بستهپرواز با چشم راهاز  جابجاییکه در هنگام  یدارد. در حال نیاز یگریبه مکان د

 نی، انی. بنابراستیگونه ناین نجایکند، در اجدا می یخود را از محل فعل کنندهتمرین

 باتجربه استفاده شود.کنندگان تمرینتوسط  دیبا تنها روش

کر ف نیا یرو دیبا یبه سادگ کنندهتمرینشود، مربوط می روش یآنجا که به اجرا تا

آن تمرکز  ریتصو یتمرکز کند که در حال حاضر در مکان مورد نظر حضور دارد و رو

. دیلمس نکنیا چیزی را  و دینشو رهیخ یزیفکر به چت هنگاماست که  نیدارد. مهم ا

کان م کمکمشود و سپس می دیناپدمحو و سپس  ،مدت کمرنگ نیدر ا پیرامون یفضا

به مکان  دنیبه رس لیتما زانیبه م یفضا بستگ یسیدگرد زانیشود. ممی پدیدارمورد نظر 

 دارد. ازیمورد ن
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ممکن  فضا،شدن  کمرنگباشد، پس از  کم مایهفــاز  ژرفای ایباشد  کم مایه تمرکز اگر

 .خ دهدر یدارینشود و بازگشت به حالت ب میاست ترم

 

 با چشمان بسته ییجابجا
 یه سادگب دیبا کنندهتمرین، روش نیاستفاده از ا یست. براهاروش نیتراز ساده یکی نیا

د ها، به محل مورداشته باشد که در صورت باز شدن چشم دیشد لیرا ببندد و م هاچشم

ای که لحظه، بهتر است در روش نیا یاثربخش ریچشمگ شیبرسد. به منظور افزا رنظ

ماندن  یاید. برابه مکان مورد نظر رسیده از پیشکه  دیکن رتصو دیبندیچشمان خود را م

 روش را انجام نیپرواز، ا ای دنیروی، دوپیاده یعنیدر فــاز، بهتر است هنگام حرکت، 

، توجه خود را به دی، چشمان خود را ببند"Aنقطه "به  دنیرس ی، برابرای نمونه. دیده

 .دید و سپس در آنجا چشم خود را باز کنیمعطوف کن "Aنقطه "ودن در حاضر ب

 

 دور چیز کی یبا تمرکز بر رو ییجابجا
مکان مورد  در جزییات کوچک ،فاصله کیاز  دیبا کنندهتمرین، روش نیانجام ا یبرا

ن آبیشتر باشد، ورود به محل  چیز کی اتیجزئ دنید نیتنظر خود را نگاه کند. هرچه 

 شود.می زودتر چیز

که در حال حاضر  ییاهنامک یبرا تنها یینوع جابجا نیاست که ا نیا روش نیا اشکال

 پذیر است.امکان ادیچند که از مسافت ز پذیر است، هرهستند، امکان دیدنقابل 
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 وارید کیاز  رد شدنبا  جابجایی
حل محکم که م باور کیچشم بسته و  با یوارید درونپرواز از  ایبا راه رفتن  روش نیا

 نیباشد. امعبر سد نیاز نیست که  واریشود. داست انجام می واریدر پشت د ظرمورد ن

 اید آن راه برو دروناز  میتواند کنندهتمرین کیباشد که  یشفاف ریغ چیزتواند هر می

 .... ، کمد لباس وشینما صفحهپرواز کند: 

اجسام جامد  دروننفوذ از  یمناسب برا یهاضرورت مهارت روش نیا یاصل اشکال

 دنرد ش یبرا ی، وجود موانعروش نیاستفاده از ا یبرا گرید مورد نیازفــاز است. شرط 

 از آن است.

 

 یغواص راهاز  جابجایی
 یاست که به جا نیاست و تنها تفاوت آن در ا کسانی وارهایاز د رد شدنروش با  نیا

تفاده اس نیزم ایاز کف  کنندهتمرین -در دسترس نباشد  شهیکه ممکن است هم - وارید

اشته باشد کامل د نانیرا فرو کند و اطم سربودن چشم،  بستهبا  دیبا کنندهتمرینکند. می

 به طور زیاز اجسام جامد ن رد شدن ییاست. توانا مدسطح جا ریدر ز مورد نیاز که محل

 است. ازیمورد ن یعیطب

 فرو صاف یو همچنین در هر سطح افق نیزم ایکف  راهاز  تواندمی کنندهتمرین کی

 ....خواب و تخت کی، یصندل کی، زیم کیرود: 

 

 شچرخ با روش جابجایی
 محور گردکننده در فــاز شروع به چرخش تمرین کی، روش نیاستفاده از ا یبرا

که پس از متوقف شدن چرخش  باور نیبا تمرکز بر ا مانزهمخواهد کرد و  اشطولی
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هر  یور دینبا دید ای، باشدچشم بسته  دی. در طول چرخش بارسدمیبه مکان مورد نظر 

 ولیط ، دو تا پنج چرخش در محورقانون کیمتمرکز شود. به عنوان  ویژهبه طور  یزیچ

ظر هدف مورد ن کی یتمرکز کامل بر رو ییبه توانا زی، همه چگرید باریکاست.  یکاف

 دارد. یبستگ یپرتحواسگونه  بدون هیچو 

 

 نهیآ راهاز  جابجایی
آنها،  یمردم درباره یخراف یها و باورهانهیآ منحصر به فرد یهاتوجه به ویژگی با

ست که ا یمنظور کاف نیا یآسان در فــاز استفاده کرد. برا ییجابجا یتوان از آنها برامی

. در کنید رجهیش اید، پرش یشوبا آن روبرو می ریکه در طول مس یبزرگ ینهیهر آ در

، دیدر پشت آن باش دیخواهکه می یبه محل راتوجه خود  سریع دیتوانحال، می نیهم

طح آنها، هنگام نفوذ به س ستین نیاز اهبیشتر زمانها، آینه ویژگی لی. به دلدیمتمرکز کن

 .به پیرامون بگردانید ای دیچشمان خود را ببند

 

 جالب! قتیحق

ت نگاه کنند، نادر اس نهیاول خود به آ فــازشود که در کار خواسته میاز افراد تازه یوقت

 رخمتفاوت  ،هر شخص یبرا زیهمه چ رایمشابه باشد، ز دادیرو نیا فیکه دو توص

 یبرخ ولیبینند، نمی یزیچ گرید یبینند، برخخود را می یبازتاب واقع ی: برخدهدمی

 کنندهرینتمبا حرکات  بازتابیموارد حرکات  یبینند و در برخمی گوناگونی افراد گرید

 نهیبه آ فــاز کینفر توانستند در  16، گردهمایی کیدر  باریک. ... ندارد و هماهنگی

 نداشتند. یمشابه اتیتجرب یدو نفر چینگاه کنند و ه
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 چیزها افتنی هایروش
 

 جابجایی روش
 دنگیرمورد استفاده قرار می چیزها افتنی هایروش یبرا زین جابجایی هایی روشهمه

 کی یتمرکز رو یه جابدارد.  پیرامون یفضا رییبه تغ ازیاستفاده از هر دو روش ن رایز

 ای چیزی پیدا کندکه قرار است در آن  ییفضا ویژه اتیجزئ یرو کنندهتمرینمکان، 

د، اما شومی نیتضم مورد نیاز چیزهایکردن  دای، پجهی. در نتکندمیتمرکز  دهد رییتغ

 شود.نمی نیشود تضمانجام می کارکه  ییدر جا یمکان اصل نگهداری

 در آیندهکه  یتخصص هایروشاست، از  یدر مکان فعل چیزی کی افتنیهدف  اگر

 رییفــاز را تغ یاز فضا یکه تنها بخشهایی روش: دیشرح داده شده است استفاده کن

 دهد.می

 

 نام صدا زدنکردن با  دایپ
 ای شخص دیبا کنندهتمرینشود. زنده استفاده می چیزهای افتنی یبرا تنهاروش  نیا

 ایوارد  اشنزدیکیفــاز در  جاندار چیزبزند تا باعث شود  صدارا به نام خود  وانیح

کار  هشیصورت هم نیا ریباشد، در غ ادیفر باًیتقربلند باشد،  دیبا صداشود.  نمایان

بار  نیاست چند یکاف جهیبه نت دنیرس ها برایبیشتر زمان، ینخواهد کرد. به طور کل

 .بزنید صدااسم را 

 ایآن را نداند، پس هر اسم  کنندهتمرین اینداشته باشد  یدلخواه مورد نظر اسم چیز اگر

انجام شود که از  یدر حال دیکار با نیا "!نجایا ایب"دهید، مانند انجام می یاحضار عموم

 .کنیدمیمورد نظر تمرکز  وانیح ایاز شخص  روشنی ریتصو یرو ینظر ذهن
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 چرخیدن به پیرامونکردن با  دایپ
 ازیورد نمچیز و تصور کند که  همتمرکز شد دیبا کنندهتمرین، روش نیاستفاده از ا یبرا

واقع آن را در ، او در به آن سو دنیاز چرخ پسدر پشت سرش قرار دارد و  ییدر جا

ر بهت یطیدر شرا کار نیوجود نداشته باشد. ا ترقبللحظه  کی تنهااگر  یبیند، حتآنجا می

ود، ش نمایان آن چیز داردرا که انتظار  ییاز چرخش، جا پیش کنندهتمرینخواهد بود که 

 باشد. دهیند

 

 گوشه کی در افتنی
آن در  قاًیدق ازیمورد ن چیزکه  دیو تصور کن دیشدن به هر گوشه، تمرکز کن کینزد هنگام

که  یزیشود. هر چمی دایپ آن چیزگوشه،  یدن بهگوشه و کنار باشد. سپس پس از چرخ

که  ستین نیاز نیای در نظر گرفته شود. اگوشهمانند  تواندمی کندمیفضا را محدود  دید

... و ونیتواند گوشه کمد، گوشه کامباشد؛ می ناز ساختما یگرینوع د ایخانه ی گوشه

 باشد.

 

 کردن در دست دایپ
اربرد استفاده در دست ک ایداشتن  قابل نگه چیزهای افتنی یبرا تنها، در اصل، روش نیا

 ماش در دست از پیش آن چیزکه  دیتمرکز کن دهیا نیا یروش، رو نیانجام ا یدارد. برا

ز بر پس از شروع به تمرک یبه آن نگاه کند. به زود دینبا کنندهتمرینلحظه،  . در آناست

را که در دستش قرار دارد،  آن چیزاز  یاحساس کم ابتدادر  کنندهتمرین، دهیا نیا یرو

 .دید دمورد نظر را خواه چیز شکلاحساس کامل و  کیکند و به دنبال آن می حس
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 بیکردن در ج دایپ
 یکند. براکار می یبه خوب زین بیدر ج چیزهاکردن  دایپ روشکوچک،  چیزهای یبرا

ن آ پیرامونو با دقت  دیقرار ده بیدست خود را در هر ج دیبا تنهاکار، شما  نیانجام ا

 کیکه در واقع آنجا بوده است. به عنوان  یی، گودیاحساس کن ازیمورد ن چیز یبرا را

 کرد. دیخواه دایپ هیثان د، شما آن را در چنقانون

 

 جالب! قتیحق

شود. انجام می تیرا دارد که در واقع ییجادو هایویژگیزن همان  پولِ فی، کفــاز در

 دایزنانه پ فیخود را در ک ازیمورد ن زیهمه چ دیتوانمی فــازاست که در  لیدل نیبه هم

ر رود، فراتتان پول فیی کاز اندازه تواندمی دیآورمی رونیکه از آن ب چیزی. ابعاد دیکن

 دارند. ییتوانا زین یواقع یدر سراسر جهان در زندگ راپرماج زنان

 

 جووپرس با افتنی
 شیکه آن  دیو از او بخواه دیشو کینزد فــاز، به هر شخص در روش نیانجام ا یبرا

 یگیریپ دیشود و باداده می قیدق پاسخ کی خیلی زود معمولاًد. یکن دایمورد نظر خود را پ

 که دیمشخص کن دی، فراموش نکنزمان هدر دادناز  یریجلوگ یحال، برا نیشود. با ا

رتباط، ا نیا یباشد. در ط "یکیدر نزد" دیکه جسم با ای، دیکن دایپ "زود"جسم را  دیبا

 ریغ در رایوجود داشته باشد، ز یاطلاعات شک درستی یدرباره دینبا یطیشرا چیدر ه

 رود منجر شود.سازی آنچه انتظار میصورت ممکن است به شبیه نیا

مهارت خوب در  دارای زنده وسرفرد  کیبه حضور  ازیاست که ن نیا روش نیا اشکال

 تواند مشکل باشد.می کار نیدر فــاز دارد که ا چیزهاارتباط با  یبرقرار
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 تبدیل کردن با افتنی
قف متو یکل طور که درک کامل از فضا را به یکند در حالمی تبدیلفضا را  روش نیا

ورد نظر در مکان م ازیمورد ن چیز کیفکر توجه کند که  نیبه ا دیبا کننده. تمرینکندنمی

د. در محقق شو کنندهتمرین یهاکه خواسته آید بدست یکاف نانیاطم دیشود. با نمایان

ورد شود، و جسم مو کمرنگ می تبدیلشود: فضا شروع می یسیلحظه، فرآیند دگرد نیا

موجود  زمورد نیا راتییو تمرکز با تغ یی، روشنانیکند. پس از امی نمایششروع به  ازین

 شود.می میفــاز ترم یدر فضا

س از بهتر است پ نینسبت دشوار است و بنابرابه  هادیگر روشبا  سهیروش در مقا نیا

هر  یماندن در فــاز در ط رایاده شود زاز تجربه از آن استف یییابی به سطح بالادست

 دشوار است. یفرآیند دگرگون

و همچنین  چیزها افتنی یتوان از آن برامشخص است، می روش نیکه از نام ا طورهمان

 شده استفاده کرد. هافتچیزهای یاز  چیزهای تازه جادیا

 

 

 چیزها افتنیو  جابجاییبا  یمعمول اشتباهات
 

 .چیز کی افتنی ایمکان  کیبه سفر به  لیدر تما یکافناتمرکز . 

 .خویشاعتماد کامل به به جای  جهیدر به دست آوردن نت دیترد. 

 .انگیزه یو سطح بالا دیشد لیم کی یبه جا هاروش تفاوت در انجامبیعملکرد . 

 ها درروش نیکه ا یزمان چیزهاکردن  دایپ ای ییجابجا هایروشفراموش کردن تکرار . 

 کار نکرد. یبه درست ایتلاش کار نکرد و  نیاول
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. دیوش شانیپر فرعیافکار  با، یمدت طولاندر  بستهچشم از دور با  جابجایی یدر ط. 

 است. نیاز های زمانل در همهامک تمرکز

 تواندمی نی. ادیشوجابجا نمی سریع، بستهچشم جابجایی  روشدر استفاده از . شکست 

 .جابجایی از دور( روش ک)ی پرواز را القا کند

 دستدور چیز کی عیوس یهاویژگیی مشاهده ای اتیجزئی زیاده از اندازه . تفسیر

 .تمرکز با جابجاییهنگام استفاده از 

 یبرا یفور لی. تمایجداساز در طول ییحرکت هنگام جابجا برای یریتأخ لیتما. 

 است. یضرور یحرکت فور

. دیندرا به طور کامل ببدر  ابتدادر  راهاز  ییکه هنگام استفاده از جابجااینفراموش کردن . 

 گرفت. ید، تماس خواهددر پشت آن وجود داراز پیش صورت، با آنچه که  نیا ریدر غ

 واریدر د یمنجر به گرفتار نی. اوارید دروناز  ییبه روند جابجا اندازهاز  شبی . توجه

 شود.می

از  ستا پ دیها با. چشمبا شیرجه از سر ییچشم در هنگام جابجابستن فراموش کردن . 

 بسته باشند. روش پایان

 کی نافتیدر  تلاش کردنفــاز،  یزنده چیزهایبا  تفاوتبیارتباط  یبرقرار یبه جا. 

 .ییبازجوبا  چیز

در گوشه.  چیز کیکردن  دایپ روشدور هنگام استفاده از  یهااستفاده از گوشه. 

 .دیکن یگرانبها خوددار زمانتا از هدر رفتن  دیرا انتخاب کن پیرامون یهاگوشه
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 کـاربـــردها – 03فصل 
 

 

 
  

 

 فــاز حالات یکاربرد یهابرنامه لزوم
 

گران ن معمولاً کنندهتمرینشود که می یادیفــاز در ابتدا باعث احساسات و تنوع ز درک

جربه ت شیتوان از فــاز هدفمند استفاده کرد. با افزاکه چگونه می ستین پرسش نیا

چگونه  درک اینکهی نهیزم برابردر  فــازشود. کاربرد می مهم مهم کاربرد، بیشتر پرسش
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 ترشنروباشد  تازه اتییابی به اطلاعات و تجربدست یراای بتواند وسیلهمی دهیپد

 شود.می

 زیهر چ بهشوند و می کیشده نزد نییتع شیهدف از پ کیبا  فــاز نیبه تمر یبرخ

هدف به که  ییاز جا معما، ممکن است ویژههدف  کداشتن یعلاقه ندارند. با  یگرید

ها شهاز تعصبات و کلی میضخ هیلا کیفــاز در ی دهیپد رای، زمربوط است خودنمایی کند

فصل  نیا یندارند. هدف اصل تیواقع نسبتی با چیه بیشترشان، که شده است دهیچیپ

ی هدربار گسترده یحی. هدف دوم آن ارائه توضاز داستان است تیواقع قیجدا کردن دق

 .بدست آیدفــاز  اتیتجرب تمریناز  توانداست که میآنچه 

( است: الف ی بنا شدهژگیاثبات شده و در دسترس از فــاز بر سه و یکاربرد عمل هر

 .عاتبدست آوردن اطلا یپایه. ب( کاربرد بر چیزها افتنیو  ییجابجا یپایهکاربرد بر 

 .کنندهینتمر کی یولوژیزیبر ف یرگذاریتأث یفــاز برا ییتوانا یپایهج( کاربرد بر 

. ستیفصل دشوار ن نیشده در ا فیتوص هایزیچی همهیابی به از همه، دست ترمهم

 ای ییجابجا یمناسب برا هایروش یری، موفق به تمرکز و بکارگکنندهتمرین کیاگر 

ز ا جدای. بدست آید کاربردیگونه  هر فــاز نیشود، ممکن است در اول چیزها افتنی

به کامل به آن  ی، دسترساست پایبند یعمل ای یبینی عرفانجهان کیبه  کنندهتمرین نکهیا

 پذیر است.امکان طور ذاتی

رود. فصل فراتر می نیمربوط به ا حاتیتوضی از دامنه قطعاً دهیپد یاحتمال یکاربردها

اکنون و ت باشندهنوز اثبات نشده  یگرید یامکان وجود دارد که کاربردها نیا یبه سادگ

تواند میکننده تنها تمرینموارد ناشناخته است.  نیا نیتمر درست یهاروش

در  ،به کار رود دیبا میکند. البته، عقل سل نییتع فــاز نیممکن را در ا یهامحدودیت

دشوار خواهد بود.  یو روان یکردن تصورات غلط از نظر منطق جداصورت،  نیا ریغ
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، است (کمچند  )هر استوار و مستحکم ،یواقع ادیبن کیکتاب فراهم کردن  نیهدف ا

کند،  یرویپرا  نیتمر هایدقیق دستورکار کنندهتمرینباشد. اگر  گونه که هر طیشراولو 

 د.شخواهد  منحرفبه سختی  یو نظر یمطالعات عمل یدر ط

 

 

 چیزها افتنیو  ییجابجا یپایهبر  کاربردها
 

، تعجب نه ایاست  فرد ، همه در سرفــاز ایآ نکهیا یعنیفــاز،  تیوضع تیاز ماه یاریبس

 یههم در. ادراک ستیمعتبر ن ینگران کی نیفــاز، ا کاربرد یدر زمینه ولیکنند. می

ت، اس گونههماندرک  فــاز نیزشود. در انجام می یحس یهااندام قیاز طر فیزیکی طیمح

 تیشده در واقع فیفصل توص نیآنچه در ا یهمه نکهیتر. اواقعی یحت هازمان یگاه

 کند.نمی یتفاوت چیه درک شدهاز نظر احساسات  ،سازی شدهشبیه تنها ایاست 

 

 مسافرت
 دیپذیر است و بازدامکان نیزم ییابی به هر نقطه از کرهدست :ی زمینکرهسرتاسر به 

 دیبازد ایکرده و می یدر آن زندگکننده تمرینشخص  کی یکه روز ییاهنااز مک دوباره

شته از آنها دا دیبه بازد یادیز لیتماکننده تمرینکه  ییاهنااز مک دیداشته است و بازد

واه برج خ، است یقابل دسترس نیاز زم ییبایو ز اندازجالب است. هر چشم اریباشد بس

 .آبشار فرشتگان در ونزوئلا ای، اهرام مصر، هیانوسیدر اق یارهیجز ای فلیا

ای کنندهتمرینبرسد، هر  خیبه مر ستیقرار ن یاگرچه بشر به زود :یرونیب یفضا به

 یرشنظیانداز بدر فــاز، چشم ییبا استفاده از جابجاو  ستدیبا اشسطح یممکن است رو
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و  راتایها، سیها و سحابناکهکشی انگیزتر از مشاهدهشگفت زیچ چیرا تجربه کند. ه

در دسترس  یکاربردهای همه نیوجود ندارد. از ب بیکران یفضا دیدگاهستارگان از 

 دهد.رائه میاکنندگان تمرینرا به  یشناسییبایز اتیتجرب نیتراز جالب یکی نی، افــاز

 دینیبب یا، دیکن دنید یشود که از کودکباعث می کار نیا در زمان: گوناگون یهانامک به

ه ک ندیبب تواندمی فــاز نیزن باردار در ا کیبه چه شکل خواهد بود.  ندهیفرد در آ

 زهیو شاهد ساخت اهرام در ج به عقب برگردید زمان درفرزندش چگونه خواهد بود. 

 .زنیدپرسه ب کیدوره ژوراس یناسورهایدا انید، در میدر قرن هفدهم برو سیبه پار باشید،

 تنها ایشرح داده شده است  اتیکه در ادب دیسفر کن ییایبه دن :گوناگون هایجهان به

توانند می اهاست. این افتهی گسترش لیاختراع شده است، که در تخکننده تمرینتوسط 

 یهر مقصد ها باشند.ها و فیلماز افسانه ییهاناجه ای یمواز یای، دنیبرون مرز یهاتمدن

 هست. یکینزد نیدر ا

 

 برخوردها

 گریکدیا ب داری، امکان دنندیرا بب گریکدیتوانند نمی شهیکه اقوام هم ییاز آنجا :اقوام با

ت که اس ی. کافستین دوطرفحضور  نیاز به نیوجود دارد. البته ا فــازدر  وگوگفتو 

 ماسه تب لیهرگز نمیداند. تحقق م یشخص دوم حت -داشته باشد  نیازرا چیزی فرد  کی

 گنج است. کیو تبادل اطلاعات  کینزد شاوندیخو کیبا 

تحقق  یابر یفرصت نیشود. اافراد مهم می دنیمانع از د هابیشتر زمان طیشرا :انیآشنا با

 است. ویژهدوباره با آن شخص  دیدار تیو درنها لیم کی

و  وگوگفت، دنیامکان د یگرید زیچ چیفــاز، هی دهیپد تیاز ماه جدای :با مردگان

 یزنده، شخص اتیا تجربهکند. اینرا فراهم نمی درگذشته زیعز کیدر آغوش گرفتن 
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ندارد. ای پایهبرخوردها مشکل  نییابی به ااست، در دسترس همگان است و دست

 وشرو کاربرد  داریپا فــاز کی، روشدگاه مرتبط با یشجاعت تنها ضرورت است. از د

 ادهآمبه نظر برسد،  رممکنیغ احتمال داردآنچه در ابتدا  یرا برا صحنه، چیزها نافتی

، میشوروبرو می درگذشتهاست که در هنگام فــاز با شخص  یادآوریبه  نیازکند. می

 اریموارد بس یممکن است منجر به بروز برخ چیزهاکردن  دایپ روشاز  یناش فاتیتحر

 نامطلوب شود.

ا هر ب دیدار، امکان چیزها افتنی هایروشبا استفاده از  کنندهتمرین کی افراد مشهور: با

 کی ایمعاصر  استمداریس کی، یخیتار تیشخص کیتواند می نیرا دارد. ا یفرد مشهور

قابل دسترس هستند.  همکاریهر نوع  یآنها برای هنرمند باشد. در حالت فــاز، همه

، لی، ناپلئون، چرچحیمس یسیسزار، ع وسیولژتواند می کنندهتمرین کی، برای نمونه

 کند. دیداررا  گرید یاریمونرو و بس نیلی، مریسلیپر سی، الوتلری، هنیاستال

 

 هاخواسته تحقق
اند، کرده دایتحقق پ تیواقع درآنها هرگز  ایکه آ تیواقع نیاز ا جدایدارند.  ایرو همه

 یرخوگاس، بسفر به لاس یایرو یاجرا شود. برخ فــازدر  تواندمی کمدستتحقق آنها 

دوست  رگید ی، برخبیرون از کهکشان دیبازد یبرا ی، برخیفرار کیبا  یرانندگ یبرا

 تیکنند بدون محدودآرزو می یپول حمام کنند، و برخ ای ازپشته کیدارند در 

 د.تجربه شون فــازممکن است در  اهاین یداشته باشند. بالاخره همه یجنس یهاتجربه

 
 

 



399 

 

 یمجاز یایدن یبرا نیگزیجا
 یکه نبردها واقع ییشرکت کنند گو جنگی ی، ممکن است مردان جوان در بازفــاز در

، از انهیگراواقع کاملاًتواند ضمن لذت بردن از احساسات می کنندهتمرین کیهستند. 

 باروت یبو یسلاح در دستان خود و حت کی کند، دیبازد رمعمولیغ یاهناو مک اهایدن

تجربه شود.  تواندمی زیاحساس زخم نبرد ن ی، حتلیاحساس کند. در صورت تمارا 

صور ت زانیمبه شود، بلکه محدود پردازنده محدود نمیزیقدرت ر هب فــازدر  یامکان باز

 است.کننده تمرین کی

 

 

 مشکلات حــل یدست آوردن اطلاعات و استفاده از فــاز برا به
 

 کی)با توجه به سوابق آکاش یباطن ای ییابی به اطلاعات در فــاز از نظر عرفاندست اگر

به  یکه حت رایگماده کی یرسد، پس برابه نظر می یعی( طبی مشابههاپدیده ریو سا

 ندارد، چگونه خواهد بود؟ باور یموارد نیچن

ک ادرامغز است و  رمعمولیغ عادتفراتر از حالت  کی تنهاکه حالت فــاز  دیکن فرض

 دین. فرض کستیآن ن کارکردهای بینانه ازواقع رمعمولیغ یباز کیاز  ریغ یزیچ ،در آن

کار از  نیا یبرا گیرد.جنگل می کیبه سفر به  میتصم فــازدر کننده تمرین کیکه 

 شود.می نمایانجنگل  کی جهیشود و در نتاستفاده می بستهچشم  روشبا  ییجابجا

ها از ها باشد، جنگلاز جنگل یقیدق اریدانش بس یانداز حاواگر چشم دهدرخ می چه

 شیب ییمغز فضا ؟گیردها از کجا سرچشمه میاند و جنگلشده لیتشکیی هاقسمت چه

 پرهها ونیلیکند، که متشکل از ممی جادیروزمره ا تیبینانه را برتر از واقعواقع اندازهاز 
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و  ژرفا یچمن دارا پرهاز صداها است. هر  یادیز شمارو  درختچمن، برگ، صدها 

 کیشده است.  لیتشک یینقطه. هر برگ همچنین از اجزا کی تنهااست، نه  یساختمان

 دهد.می لیپوست هر درخت را تشک ویژهو  یعیطب یالگو

چمن، به دنبال  یهاها برگ و پرهشود و میلیونجنگل آغاز می انیوزش باد در م ناگهان

نبع م کی، نیبنابرا خورند.نوسان موج می ا، بییهوا یهااز انتشار توده یاضیمدل ر کی

ظر در صحنه مورد ن اتیها جزئمیلیون جادیبه اتوانا  هیتنها در چند ثاننه در درون ما  ویژه

 را به صورت جداگانه کنترل کند! اتیجزئ نیاز ا کیتواند هر بلکه می ستا

 یاطلاعات منبع چیکه ه ستین یبدان معن نیداشته باشد، ا یحالت ذهن تنها فــازاگر  یحت

تصور کامل  یدارد و برا یخوب اریمحاسبات بس ییآن وجود ندارد. ذهن توانا دروندر 

. تسین یمشابه شاهکاربه توانا چند قدرتمند،  ای، هررایانه چیمجهز است. ه هارممکنیغ

با فــاز  برابریه بتوانا تواند به طور بالقوه می توانمند اریبس یکوانتوم وتریمپکا کی تنها

 نینچ، یاز مشکلات فن یادیز شماروجود  لیکتاب، به دل نیباشد، اما از زمان انتشار ا

فــاز در  انکنندگتنها تمرینرسد که انبوه قرار نگرفته است. به نظر می دیای در تولرایانه

 دایپ یدسترس یباورنکردن یقدرت محاسبات نیفرصت را دارند که به چن نیحال حاضر ا

 کنند.

 یبدان معن نیفــاز توسط ذهن ناخودآگاه اداره شود. ا یامکان وجود دارد که فضا نیا

که در حالت فــاز است با ناخودآگاه تماس  یدر حال تواندمی کنندهتمریناست که 

 شده نییمحاسبات تع یپایههن ناخودآگاه بر روزمره، ذ یبرقرار کند. در طول زندگ

را  اهنشانه نیا اهناوجود، انس نی. با افرستدمی، اطلاعات را بزرگ یهاتوسط قابلیت

 افتیاطلاعات را در یمردم عادت دارند از نظر زبان رایکنند، زشنوند و درک نمیینم

کند. ارتباط با ذهن می کارزبان  یهادر محدودیت یکنند. ذهن ناخودآگاه به سخت
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 ی. اگر همهتپذیر اسامکان فــاز یدر ط تنهاآگاهانه خودسطح  کیناخودآگاه در 

توان از آنها به عنوان و کنترل شوند، پس می جادیفــاز توسط ذهن ناخودآگاه ا چیزهای

 یاد، کلمات عفــازشخص در  کیبا  وگوگفت، هنگام برای نمونهمترجم استفاده کرد. 

توسط ذهن ناخودآگاه کنترل  یو اطلاعات ارتباط آن چیزکه  یشود در حالمی دهیشن

 شود.می

ثبات قابل ا به سختی، به دست آوردن اطلاعات در فــاز یچگونگ حیتوض به روشنی

. ستیچندان مهم ن نیوجود داشته باشد. اما ا زین یگرید یمنابع کشف نشده دی. شاستا

ست ا نیا زیچ نیترقرار خواهد گرفت، اما مهم یبیشتر مورد بررس ندهیدر آ نهیزم نیا

 .میاز آن استفاده کن یناش یهادانشبرخی از  تیبا موفق میتوانکه اکنون می

 تنها ،فــاز. پس از ورود به ستین دهیچیپ فــازبه دست آوردن اطلاعات از  یبرا الگو

دانش حاصل  زانیآن آموخته شود تا م دییتأ هایشیوهکسب اطلاعات و  هایروش دیبا

 .ابدی شیاز فــاز افزا

مغز که توسط  رمعمولیبه عنوان حالت غ ،فــاز تیماه یعمل حاتیتوجه به توض با

اطلاعات به دست آمده در فــاز  زانیتوان فرض کرد که مشود، میناخودآگاه کنترل می

تواند بر می تنهامغز وجود داشته باشد، آنگاه مغز  یدر محدودهفــاز محدود است. اگر 

د رس، به نظر میقتیعمل کند. در حق است شده افتیدر دتول آغازکه از  ییهاداده یرو

 ادیها به داده ریشوند، با سادرک می یحس یهااندام راهکه از  ییزهایچی همه باًیتقرکه 

بخش  اتنهکه  ،میآگاه که از آن یاتادراک ینه تنها درباره نیآیند و در ارتباط هستند. امی

از  بزرگیاست، بلکه حجم  درستشود را شامل می یحس یاز کل ورود یکوچک

 شود.شامل می زیاطلاعات ثبت شده در سطح ناخودآگاه را ن
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 شینپی رخدادهای آمدپیخود  یباشد، که به نوبه دادهایرو دیگر جهینت واقعاً دیارخد اگر

شناخته شده  هیاول یهادهد. دادهرخ نمی رویدادی بطور شانسی چیاند، پس هبوده زین

 توان آنچه را که دلالت بر آن دارد محاسبه کرد.می نیبنابرا .است

 تواندمیباشد،  شدهریزی پایهمنبع ذهن ناخودآگاه  تنهایی ازبه  زی، اگر همه چجهینت در

 اتید: تجربکرباشد، اطلاعات کسب  شخصی یهر آنچه که مربوط به زندگ یدرباره

و  ندهیآ ند.کرا تجربه می یزندگ با آنها هکنندتمرین که یکسان اتیو تجرب کنندهتمرین

دن ش کینزد ی. در کل، برادیتوان فهمرا می گرانیو گذشته د ندهیگذشته خودمان و آ

 0111 یحت ای 011 یدانش شخص تیظرف دی، بافــازبه دانستن کل اطلاعات موجود در 

 .ابدی شیبرابر افزا

 

 جالب! قتیحق

ر اگر ذهن شما دو براب دیتصور کن ست؟ین ی. عالدیبیشتر از الان بدان %51 دیکن تصور

را تصور  یافراد؟ و حالا آن دسته از چطور برابر قدرتمندتر 11بود. در مورد  ترمندتوان

یابی ستد یبرا ییهاشوند محدودیتمتوجه می یشوند وقتناراحت می یلیکه به دلا دیکن

 دارد. وجود فــازبه اطلاعات در 

 

آن ذهن ناخودآگاه  یاست که درباره یوجود ندارد، اطلاعات فــازکه در  یاطلاعات تنها

نده بر یکشقرعه طیبل کی دیتوانمی، از کجا برای نمونهای ندارد. اطلاعات اولیه چیه

وجود  یاداده چیه رایتوان آموخت زد، نمییها دلار درآمد کسب کنکه میلیون دیشو

کند  تلاش دینبا کنندهتمرین کیکند.  یبانیرا پشت مورد نیاز یهمحاسبندارد که بتواند 

 رایکند زنمی یدهد و چه کاررا ارائه می یحدس بزند که ذهن ناخودآگاه چه اطلاعات
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 سیهرگز در پار کنندهتمرین کی، اگر برای نمونهشود. انجام می یاشتباهات به راحت

که ذهن ناخودآگاه  دباشد، ممکن است تصور شو دهیرا ند فلینبوده و هرگز برج ا

 از پیش، ذهن او یحال، در طول زندگ نینمیداند. با ا یزیاز آن چ زینکننده تمرین

رد ها و مواها، کتاب، فیلماهناها، داست، عکسریتصاو ی آن شاملدرباره بزرگیاطلاعات 

 کرده است. افتیدر گرید

وجود دارد. هر کدام از آنها  فــازبدست آوردن اطلاعات در  یبرا یاصل یمرحله چهار

 .رندیقرار گ یریادگیاز استفاده مورد مطالعه و  پیش دیخود را دارند که با بیو معا ایمزا

 

 زنده چیزهای روش
ر بسیا فــاز کیدر  کنندهتمرینبه دست آوردن اطلاعات،  یروش برا نیانجام ا یبرا

 کرده و با استفاده از دایپ چیزها افتنی هایروشرا با استفاده از  یشخص دی، باژرف

. اگر اطلاعات مورد بدست آوردرا از آن شخص  مورد نیازساده، اطلاعات  هایپرسش

طلاعات ا نی. اگر اردیقرار گ فــازآن شخص در  دی، باشدمرتبط با ایویژهبا شخص  ازین

کرد  جادیا یجهان یمنبع اطلاعات کیتوان نداشته باشد، می یارتباط یبا کس ویژهبه طور 

 کیعالم،  میحک کیتواند می نی، ابرای نمونهبا خرد و دانش همراه باشد.  دیکه با

 باشد. مربی مذهبی کی ایمشهور  لسوفیف

پذیر است و همچنین امکان یبه راحت یاضاف هایپرسشاست که  نیا روش نیا تیمز

است که،  نیروش ا نیتر است. اشکال ااطلاعات به دست آمده آسان گونه هر یبررس

 ای، زچی کی ییعدم پاسخگو لیزنده در فــاز به دل چیزهای، ارتباط با یاریبس یبرا

 دشوار است. چیزهابا  وگوگفتفــاز در هنگام  نگهداریدر  کنندهتمرینمشکلات 
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 جانبی چیزهای روش
 افتنی هایروشها از روزنامه ایها ها، کتاببهیمانند کت یکردن اطلاعات از منابع دایپ یبرا

 دیته باشداش ادی، به دیمنبع اطلاعات دار افتنیدر  تلاشکه  ی. در حالدیاستفاده کن چیزها

. انواع دشود، اطلاعات مطلوب را داشته باشمی دایکه آنچه پ دیتمرکز کن باور نیکه بر ا

وان تمی زیرا ن وهایراد ای هاونیزیتلو یشوند. حتنمی یکاغذ یهابع محدود به رسانهامن

است  ممکن زین لیفا یهاستمیای و سجستجوگر رایانه یگوش کرد و موتورها ایتماشا 

 ای به دست آورند.نتیجه

، یاضاف یریگیپ ای پرسش کیاست که در صورت بروز  نیروش ا نیبزرگ ا اشکال

وقف ت بهمجبور  کنندهتمرینباعث شود  تواندمیشود که می جادیا چشمگیریعوارض 

 شود و روند جستجو را تکرار کند.

شکل م زنده چیزهایارتباط با  یدر برقرار کنندهتمرین کیاست که اگر  نیمهم ا نکته

 د.مناسب عمل کن نیگزیجا کیتواند به طور موقت به عنوان می روش نیداشته باشد، ا

 

 قسمتی روش
را  ییدادهایسلسله رو ای دادیرو کیروش،  نیاطلاعات با استفاده از ا افتیمنظور در به

 هایوشر. سپس با استفاده از کندمخابره میکه اطلاعات مورد نظر را به شما  دیتصور کن

. پس از دیشده رخ دهد، برو نییتع شیاز پ عیرود وقاای که انتظار میبه منطقه جابجایی

که  یاست و اطلاعات رخ دادندرک آنچه در حال  یبرا بیناییبه مقصد، از  دنیرس

اسب من یموارد یبرا تنها روش قسمتی. دیاستفاده کن دهندمیدر حال ارتباط  یدادهایرو

 توان اطلاعات را بدست آورد.می دیدناست که با 
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 میاطلاعات مستق یابیباز روش
آن به عنوان  چیزهایفــاز و  یحالت، فضا نیاست. در ا روش نیبهتر نیابه گمانم 

 یرا. بدارد اندازهاز  شیو کار ب تبدیل نیاز بهشود که می دیده یضرور ریغ یهاواسطه

با  ای یخود را از نظر ذهن پرسش دیتوانمی فــازاطلاعات در  میبه دست آوردن مستق

 ای، شود آشکار. پاسخ آن ممکن است درست در ذهن شما و در آنجا دیبلند بپرس یصدا

، "یدروایبه خاطر ب"را  پرسشیهر  پاسخ دیتوان. همچنین میدیممکن است آن را بشنو

ون که اکننیمانند ا دیکار را انجام ده نی. ادبودیآن را فراموش کرده  یانگار که به سادگ

فــاز  هایچیز، نیبر ا افزون. دیاوریب ادیبه  دیداشت روزیشام د یآنچه را که برا توانیدمی

، شما ممکن است برای نمونهرا به همراه داشته باشند.  یمیممکن است اطلاعات مستق

را در هنگام مالش به  مورد نیازکه اطلاعات  دیکنرا پیدا  یسنگ چیزها، یافتن روشاز 

خود  پیرامون طیدر مح چیزها را یتر باشد، برخممکن است راحت یدهد. حتشما می

 .کنید یریزبرنامه یکار نیانجام چن یبرا

 فزونااستفاده کرد.  ژرف نیز کم توان از آن در فــازاست که می نیا روش یاصل یدهیفا

 یحت ای ،فیزیکیاز بازگشت به بدن  پس یدتکند: مکار می فــاز، در هر مرحله از نیبر ا

هود مش ریفــاز غ اتیکه تجرب تیواقع نیاید. اجدا نشده بدنوجه از که به هیچ یزمان

ا در ، مافزون بر آن) دهدرخ می هابیشتر زمان( بدن فیزیکیاز  ییکه بدون جدا یی)آنها

دهد می حیتوض (میهست فــازهنوز هم در  میشومی داریکه هر روز از خواب ب یاصل وقت

 .دارند افسانه و تخیل یداربنیمه حالت دراز افراد  یاریکه چرا بس

و  ندستین دهیچیپ فــازاطلاعات در  افتیدر هایروش م؟یکن دییاطلاعات را تأ چگونه

گفته  زین از پیشگونه که حال، همان نیآمیز هستند. با اتنها پس از چند تلاش، موفقیت

ه ، بندگیرروشن قرار نمی اتادراک یدسته ریکه در ز یفــاز یفضاها هایویژگیشد، 
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طلاعات ا درستیآنها.  هایویژگی، بلکه از نظر ظاهر نظرنه تنها از  - ستندین داریپا ژهیو

تواند ممکن است ن کنندهتمرینکه  است نیا دردارد. مشکل  یبستگ آن چیزهابه خود  زین

 ند.ک افتینادرست در یکنترل کند و ممکن است اطلاعات یمورد نظر را به درست چیز

 

 جالب! قتیحق

که هر  رفتار کرد یعاد باور نیبا ا دی، نبانی. بنابراستیروزمره ن تیفــاز واقع یفضا

 شود. در نظر گرفته تیواقع دیبا یامشاهده

 

 زنده چیزهای دیشک و ترد بدونگرفته است که  ادیکننده تمرین کیکه  یهنگام یحت

دارد. وجود ن یافتیاطلاعات در درستی یبرا ینیتضم چیکند، هنوز ه دایجان را پو بی

 قتیگفتن حق یبرا چیز کتوانایی ی شیبه آزماتوانا  ،هاروشچند ترفند مربوط به 

 هستند.

د، اما نبز حرف کامل نفسبا اعتماد به  موضوعی یتواند دربارهمی چیز کی، برای نمونه

ا رشک  چیزی افتنیدارد. اگر در  تیهمه واقع گویدمیکه آنچه  ستیبدان معنا ن نیا

است که  لیلد نیبگذارد. به هم ریشود تأث، ممکن است شک بر آنچه گفته میدیکنتجربه 

شکل م نیدر ابتدا با ا کارانتازهاگرچه  -کرد  دوری دیشک و ترداز  یمتیهر ق به دیبا

 ند.شومیروبرو 

 رسشپ کی دیاست، با قیاطلاعات دق یبه ارائهتوانا  چیز کی ایآ نکهیا نییتع یبرا

آن کنش وا دیدنساده و  اریبس هایپرسش دنیشود. در اصل شامل پرس دهیپرس یکنترل

من چند "، "ست؟یاسم من چ"، "برابر چقدر است؟ تادو دو": برای نمونهاست.  چیز

 هایسشپر نیبه چن ینتواند حت آن چیزاگر  . ...و  "؟کنممی یکجا زندگ"و  "هستم؟ هسال
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به دست آوردن اطلاعات بیشتر از  یدر تلاش برا یمنطق چیدهد، ه درستساده پاسخ 

 یخ، مرتکب برآن چیزارتباط با  یهنگام برقرار دیبا کنندهتمرین .وجود نداردچیز آن 

خ پاس ند کهکاعتراف می ایساکت خواهد ماند  ،مناسب چیز کیشده باشد.  هااشتباه

 داند.را نمی پرسش

 کیکار با استفاده از  نید. انشو دییتأ دیبا آنها گونه اطلاعات، از به دست آوردن هر پس

ده که اطلاعات از کجا آم بپرسد آن چیزاز  دیباکننده تمرینشود. روشن انجام می پرسش

چنین . همباشد یواقع یایاطلاعات در دن درستیرا ارائه دهد که اثبات  یاتیاست تا جزئ

نها را آ نکهیشود، مشروط بر ا پرسیدههمان موضوع  یدرباره باریکاز  شیممکن است ب

 باشد. کسانی دیبا دوباره هاپرسش. پاسخ دیدوباره بخوان

 درستی دییتأ یتر باشد، برایجد کارتر و اطلاعات مهم تی، هرچه ماهدیداشته باش ادی به

از اطلاعات  یدرصد مشخص رایانجام شود ز یتلاش بیشتر دیبا یواقع یایآن در دن

 .نادرست هستند ،اطلاعاتبا مرتبط  هایروش درستعملکرد  برخلاف

م مه اریبس زیساده ن ی ممکنهای تا اندازهپرسشدست آوردن اطلاعات با به  رویکرد

 نکهیمحض اد. به بو، بهتر خواهد باشد ترشود ساده دایپ دیکه با یاست. هرچه اطلاعات

 یترتر و مهمسخت یتواند به کارهاکار را انجام داد، می نیخود ا نیدر تمر فــازور کی

گر ندارد. ا ایفایدهدشوار است،  اریکه بس موضوعیبا  یشاتیآزما نی، چنآغازبرود. در 

وجود دارد،  اشراهرو خانهکفش در ند جفت نتواند حساب کند که چ کنندهتمرین کی

 شود. ونریلیم کی که چگونه ابدیتواند درمی یبه سخت

. دیریرا در نظر بگ ازی، مهم است که اطلاعات مورد نیگرید زیبر هر چ افزون

د، هستندور از ذهن  ایمبهم  کاملاً هایپرسشبه دنبال  فــازدر  معمولاًکنندگان تمرین

 اسخپ افتیتر باشد، شانس درپرسش مشخصشود. هرچه می تیکه منجر به عدم موفق
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 کی یاو واضح بر ویژه یتوان پاسخمی یسخت ه، ببرای نمونهشود. آن بیشتر می یبرا

 .انتظار داشت "در انتظار من است؟ ندهیدر آ یزیچه چ"مبهم و همه جانبه مانند  پرسش

 ندهیآ در بسیار ویژه یابی به هدفدست یچگونگ یدربارهپرسشی بارها بهتر است، 

 دیبپرس "؟پیشرفت کنم مکار درتوانم چگونه می" نکهیا ی: به جاگرید هاینمونه. دیبپرس

چگونه " یبه جا "ممکن موفق سازم؟ یاندازهخود را تا  یتوانم پروژه فعلچگونه می"

 . …و  "شوم؟ رهاتوانم از سردرد چگونه می"بپرس،  "توانم سالم شوم؟می

مهارت استادانه و  کی به عنوان گمراهیبدون  فــازبه دست آوردن اطلاعات از  ییتوانا

دهد؟ مشکلات کجا رخ می نیمرتبه در نظر گرفته شده است. بنابرا نیبالاتر باًیتقر

 ستین یکار دشوار ییابی به اطلاعات از نظر فناشاره شد، دست از پیشگونه که همان

. است یکاف به تنهایی فــاز یفضا ای چیزها زا موضوعی فهمیدنو  فــازورود به  -

دشوار  اریافراد بس ی، کنترل کردن آن برادهدرخ میمتفاوت  کاملاً سطح کیمشکلات در 

 .ژرفو  یسطح گوناگونی هر دو – باورو  حالتفکر،  سطح -است 

 یبررس ،در حال انجام تازه پژوهشی یکارها نیترو جالب نیترانگیزهیجاناز  یکی

 درونی یذهن نهیشیبه پ بسته آن یو کارکردها هاویژگیفــاز،  یفضا یچگونگ

کند یفرض م نمونه نی. اشودمیروشن  ریزی نمونهبا  ژهیکار به و نیاست. ا کنندهتمرین

 کرد که میهمچنین فرض خواه شود.فــاز توسط ذهن ناخودآگاه کنترل می یکه فضا

ارد و میرمستقیغ روشکه در اتاق خواب است با استفاده از  یدر حال کنندهتمرین کی

 شود که ناخودآگاه درمی روشنشده است.  خارجخود  بدن فیزیکیفــاز شده و از 

ها ، بتواند کل اتاق را به همراه میلیونهیاز ثان یدر کسرتنها  دی، شاهیمدت زمان چند ثان

 جادیا یه براک یتصور قابل ریغی محاسبه مقدارکند.  دیتول بسیاربا دقت  قیات دقیجزئ

، بدون یواریکاغذ د یوجود دارد، تا هر نخ پرده و هر نقطه جوهر رو زیهمه چ عیسر
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 نندهکتمرین، دیگر گامآن دشوار است. در  دنیفهم یحت که کیزیف نیقوان شکستن

 یحساب انجام دهد. برا نیماش کیشناخته شده را با  آزمایش کیگیرد که می میتصم

 سپس ید. وده محاسبات عددی انجامو  را بیابد یابزار محاسبات دیمنظور، او با نیا

ا بکار یافتن ر روش، او نیکند و بنابرامی دییتأ یواقع یایحساب را در دن نیپاسخ ماش

ایشی تنها نم نهیابد و را می یواقع زیچیک کند. او می دایحساب پ نیماش کیو  گیردمی

آن را با دقت فــاز حال  نیبا ا -است  دهیچیپ کاملاً، اشبا وجود اندازه چیز نیآن. ا از

شوند می دیآن تول یهایها و منحنخطوط، دکمهی همهکند. می جادای ویژه حساسیتو 

 شود. میترس بتواندتر از آنچه که دقیق یلیخ -

 جهیکند و نتضرب میرا  5بر  5 کنندهتمرینشود. پس از آن مشکل شروع می اما

هر ، جهینت یعنی نی. ا...... وAP345B ،5?eE74047: نمونهگیرد، می بیوغربیعج

 است. درست بجز پاسخ یزیچ

 کنندهتمرین پیرامونرا در  ییآید: ذهن ناخودآگاه فضامی شیپ دوگانه تیوضع کی حال

هن ذ نیحال، هم نی. با ااتیجزئ ریزترین باو  دقیق رممکنیغ یاندازهکند، تا می جادای

ه است ک یاضیساده ر یمسئله کی، ستیبا هم نبه ضرب اعداد ساده توانا ناخودآگاه 

ر به نظ بیعج تیوضع نیا ایحل کند. آ هیثان کیتواند ظرف می کنندهتمرینخود 

 مورد نجایآن در ا یفــاز و منابع محاسبات یوجه. فضابه هیچ !رسد؟ در واقع، نهنمی

ای ادهس زیچ واقعاً نی. استیوجه دشوار نمحاسبه به هیچ نی، افــاز ی. براستیبحث ن

اگر خودش در جدول ضرب  یدارد، حت اریدر اخت کنندهتمریناست که  یمنابع یبرا

 .باشددچار مشکل 

نهفته است. او  کنندهتمرین، در ذهن مشخص آزمایش نیدر هنگام انجام اای پایه مشکل

داده  بازتاب جهیشک در نت نیباشد )و ا نداشته نفساعتماد به ممکن است  یبه سادگ
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در ذهن او  گریای از افکار و احساسات د، ممکن است تودهنیبر اافزون شد(.  خواهد

به نظر  ی، گاهیلی. به دلاببرد نیاو را از ب یهاتلاشی همهبگذرد، که ممکن است 

مربوط  زیروزمره ن فیزیکی یایبلکه به دن فــازمشابه نه تنها به  دهیپد کیرسد که می

 . شود ...می

 یکاف آید.بوجود می بستهچشم در فــاز با  جابجایی روشبا  یکسانی کاملاً تیوضع

ک پرواز ش یجهیاست که در نت ی، کافدیفکر کن بیوغربیعج زیچ کیاست که به 

 یبه مکان را کنندهنیتمر یحت ایکشد، تر طول میطولانی یلیو آن پرواز خ دیداشته باش

 هایمانهساا و هسازوکار. دانگردمیبر فیزیکیبه بدن  دوبارهرا  او ایکند، می جابجا گرید

 روش جابجاییکه با  ی. در حالنقش دارندمشابه هنگام بدست آوردن اطلاعات کاملاً 

 ای درا که به دنبال آن است بفهم پاسخیتا بتوان  انجام شودبار  نیاست چند یکاف

ر تبیشمشکلات  مولبه طور معبه دست آوردن اطلاعات  روش باالبته ، داحساس کن

 .گرددمی جادیا

و استحکام آن به  یداریاست که پا نیحالت فــاز ا یاثبات شده هایویژگیاز  یکی

 یزهاچ بیرونی یها، ویژگیلیدل نیبا احساسات ما متناسب است. به هم میطور مستق

 یبازو دتواننمی فــاز ژرفدر  کنندهنیتمر، برای نمونهاست.  ریناپذرییو تغ داریپا اریبس

 چیزها همان ینامرئ یو کارکردهاها ویژگیحال،  همان. اما در فرو کند وارید بهرا  خود

است  لیلد نیباشد. به هم اختلال در تمرکزگونه  و حساس به هر داریناپا اریتواند بسمی

دشوار است، اما آب به  ی رنگآن به آجر آب لیتبد ایآب  یفور ریکه در فــاز، تبخ

همچنین و، و ب مزهنه تنها در  رییتغ اهمراه ب تبدیل -شود  لیتواند به ودکا تبدمی یحترا

، آب گذشته نیگذارد. از امی ریتأث نوشدکه آن را می یکه بر ذهن شخصهایی ویژگیدر 

و  متفاوت هستند. هاویژگیاز نظر  تنهاهستند، اما  کسانی نمای بیرونیو ودکا از نظر 
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 تیبه وضعبسیار یابی به اطلاعات، دست یبرا فــازشده در  جادیا چیزهایهمچنین، 

واهد خکننده میرا که تمرین یزی، همان چآشفتهدارد. ذهن  یبستگ کنندهتمرین درونی

رساند بتواند به او می یبه راحت فــاز مانع آنچه که چیزهایکند و می اکت، را ساموزدیب

 .شودمی

 دیااست، ب فــازاطلاعات در  بدست آوردنبه  لیکه ما کنندهتمرین کی، لیدل نیهم به

 زین یدرون، بلکه از نظر یرونیمهم را به خاطر بسپارد: شخص نه تنها از نظر ب زیچ کی

ازات تفاوت باشد. به موبی آوردبدست میکه  یممکن نسبت به اطلاعات یاندازهتا  دیبا

هد مؤثر خوا زیکه همه چ میداشته باش نفسبه  اعتماد تمام و است کامل نیاز، کار نیا

آنچه شخص  نیب ی،اطلاعات یانتقال ساده یبه جا آن چیزصورت،  نیا ریبود. در غ

ا بمشکل  نیشود. امی دچار تردیدترسد، یم شدنیکه از شن یزیخواهد بشنود و چمی

کند. می رتآسانکار را  نیکه ا ردوجود دا ییشود، اما ترفندهاطرف میبر ادیز اریبس نیتمر

خیلی زود بدون از دست دادن  کنندهتمریناست:  ریموارد به شرح ز نیا نیترساده

ش ی، پرسموضوع جانب کی یدرباره وگوگفتهنگام  بطور ناگهانی همچنین، فرصت

 کمتدسدهد تا اجازه می کنندهتمرینبه  یبه سادگ کردیرو نیپرسد. ایمچیزها  ازخود را 

 تفاوت باشد.بی دهدرخ می، آرام باشد و نسبت به آنچه تاهکو یمدت یبرا

. هرچه اطلاعات میاطلاعات ممکن شروع کن نیتر، بهتر است از سادهنیبر ا افزون

به  تواندیم ورشود، فــاز یکار عمل نیکه انیشود. به محض اشود، بهتر می دایپ یبیشتر

 .بپردازد یبیشتر نشانو  تیتر و با اهمپیچیده یکارها

 مشخصیکه اطلاعات  به دست آورید نانی، مهم است که اطمیگرید زیبر هر چ افزون

 مبهم ایهپرسشدر پاسخ به  تلاش کنندگانتمرین، هابیشتر زماندرخواست شده است. 

 شانستر باشد، خاص پرسششوند. هرچه موفق نمی لیدل نیدارند، به هم دور از ذهنو 
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 روشنو  دقیق یرود که پاسخنمی نتظار، ابرای نمونهشود. آن بهتر می یبرا پاسخ افتنی

وجود  "من وجود دارد یبرا ندهیدر آ یزیچه چ"همه جانبه مانند  پرسش کی یبرا

هدف  کیبه  دیتوانمی ندهیکه چگونه در آ دیتر است که بپرسدیمف اریبس نیداشته باشد. ا

 .دیبرس ویژه

تظر من دی، بابه جای آن. دیکن اختلال وارد فــاز اتیربتجدر شود نمی سفارش معمولاً

 . اما اگر به خاطر سپردن اطلاعات به دستدیباش رفتنخواب  بهدوباره  ای یعیطب یداریب

ای به هدف شما قطع شود. نکته دنیپس از رس خیلی زودتواند آمده مهم است، فــاز می

برسد،  نایبه پا دنیبه حالت خواب فــازکه اگر  است نیا دیدر نظر داشته باش دیکه با

 برود. نیبه طور کامل از ب یحت ای شود آلودمه کاملاًتواند تجربه می یخاطره

 

 

 کوتاه(ی )نسخه یولوژیزیبر ف یرگذاریتأثی بر پایه یکاربرد یهابرنامه
 

 دست آوردن اطلاعات به
به  یکه برا هاییروشبا استفاده از همان  تواندمی سلامتیمربوط به مشکلات  اطلاعات

 ،ییهاروش نی. در صورت وجود چندیشود، بدست آدست آوردن اطلاعات استفاده می

 نیا یکرد. هر دو آزمایش زین یرفع مشکلات سلامت یرا برا یریادگی یهاروشتوان می

. دگیرنکمک می فــاز ازشود که با تلاش می مالاعنیز  سومشخص  یامکانات درباره

فراد با ا دیگر یولوژیزیبر ف یرگذاریتأث یآوری اطلاعات تنها روش اثبات شده براجمع

کرد  ادیپ فــازمشهور را در ی شفادهنده کیتوان ، میبرای نمونهاستفاده از فــاز است. 
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رد. ک پرسشخانواده  عضو ایدوست  کیمشکلات  ای یشخص یو از مشکلات سلامت

 استفاده شود. یپزشک یکمک به درمان سنت یبرا تواندمیپاسخ روشن  کی

 

 پزشکان مراقبت
 و از پزشک دیکن دایپفــاز پزشک را در  کی، چیزهاکردن  دایپ روشبا استفاده از 

 درمان ابررسی یرا  گرید یمشکل بهداشت کی ایشناخته شده  یماریب کیکه  دیبخواه

ه، در صورت درد شکم، پزشک ممکن است شکم را خم کند، فشار بر برای نمونکند. 

عمل.  کحتی یممکن است از جمله  کاریانجام دهد. هر  ویژهو ماساژ  گوناگوننقاط 

 را احساس خواهد کرد. یمثبت یجهینت کنندهتمرین، فــازپس از ترک 

 

 داروها مصرف
در حالت  کارها یهمه رایاست ز تیتر از واقعقوی اریدر فــاز بس اهبخشآرام رآثا

شوند. ممکن است درک می میو به طور مستق دهدرخ میاصلاح شده  اریبس یاریهوش

مورد استفاده در درمان مشکلات موجود  یداروها افتنی یبرا یابیمکان هایروشاز 

. آید بدستکرد تا اثر مطلوب  دیاخته را تولسخود دتوان موااستفاده شود. همچنین می

که در  یدر حال تواندمی کنندهتمرین، تیدر واقع زیاد، در صورت سردرد برای نمونه

 .شودمی احساس یداریرا مصرف کند و اثر آن در حالت ب بخشآراماست،  فــاز
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 میمستق اثر
برای د. باش فــازموجود در  کارهای ریتحت تأث میمستق تواندمیمشکل  ای یماریب کی

با حرکت به مکان  ایاحساس سوزش در گلو  تصور کردنبا  تواندمی، گلودرد، نمونه

 شود. گرمگرم مانند سونا، 
 

 نویسیبرنامه

، که در فــاز ستیدر فــاز ن کارآموزی نیتمر ای تلقین به خوداز  شیب یزیچ نیا

با  ای صدابی هدف مورد نظر را کی دیبا کنندهتمرین کیاست.  تیمندتر از واقعتوان

کند. یمطلوب را تجربه م یجهیبلند تکرار کند و در صورت امکان تصور کند که نت یصدا

ا در تلاش کند ت دیبا کنندهتمریناست،  یبردن افسردگ نی، اگر هدف از ببرای نمونه

، مانزهمامکان تجربه کند. به طور  یاندازهآن را تا و  کند شاد یهیروح کی جادیفــاز ا

و  خواهد شدخوب  زیهمه چ نکهیهدف با درک کامل و انتظار ا کی یصدابی تکرار

 است بدون شک اثر مطلوب را به وجود خواهد آورد. انگیزشگفت زیهمه چ

 

 دیمف یهاتجربه
دن به ب رایباشد ز دیمفنیز در فــاز  دیبا یواقعدنیای در  دیمف هایویژگیبا  زیچ همه

ممکن است شامل ورزش، رفتن به  دیمف اتیدهد. تجربهمان روش واکنش نشان می

 د.باش ریاحساسات دلپذ یتجربهو نمک یا و  یولاورزشگاه، ماساژ، گرفتن حمام گل
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 یروانشناس
 رایگذارد زمی ریتأث یبه طور مطلوب بر روانشناس فــازمربوط به  هایروش نیتمر

حال،  نی. با اانگیزدمیرا بر ایتازهدهد و احساسات را ارائه می ایتازه یهافرصت

د. کنمی جادیا یمتفاوت یاز فــاز وجود دارد که اثرات روان ایویژه یکاربرد یهابرنامه

 وبرو شودر ایویژه یهابا ترس بتواند کنندهتمرینکه  یطیشرا آسان کردن، با برای نمونه

 ترسا ب روبرو شدن یبرا یفــاز به عنوان پل یتوان از فضا، میاشته باشدد سروکارو 

مشابه شکست خورده باشند.  یممکن است به روش گوناگون هایمجموعهاستفاده کرد. 

دهای رویدا که فرد یی(، جاتکرار) بازدید دوبارهای به نام شده شناخته روشاستفاده از 

 کند،می با آنها تلاشدر رابطه  تازه یکه با روش یدر حال کندرا دوباره تجربه می منفی

 استفاده شده است. تیدر فــاز با موفق

 

 

 کامل(ی )نسخه یولوژیزیف ی بررگذاریتأث یپایه بر یکاربرد یهابرنامه
 

را انجام داد که ثابت  یشاتیآزما گارفیپ وانی، دانشمند مسکو ا5100تا  5105سال  از

. دهدمی وضعیت رییتغ ،هنگام خواب درونی یهانظارت بر عملکرد اندام درکند مغز می

 2چرا مرگ پس از  اینکه است و یداریتر از بمغز در هنگام خواب فعال لیدل نیبه هم

آگاهانه خودکنترل  یرهایتوان مسمی لیدل نیدهد. به همروز کمبود خواب رخ می 0تا 

ی اهانهآگخود ریکه در فراتر از تأث نواحیاز  یاریبسد در یقرار دار فــازکه در  یرا در حال

ست، بیشتر ا هایپژوهشمنتظر  نهیزم نیاگرچه ا باز کرد. در نظر گرفته شده بودندما 

 .قرار داد ریتحت تأث ی راولوژیزیف فــاز درتوان است که می یمدت طولان ولی
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ر د یدیمف اریبس یاهبه روش تواندمیوجود دارد که به کمک فــاز  یعنصر اصل سه

که  دیریگب ادیتوان با ذهن ناخودآگاه تماس گرفت تا بگذارد. ابتدا می ریتأث یولوژیزیف

احساسات  اب بیشتر ید. دوم، مغز نسبت به حوادث واقعیبگذار ریتأث یولوژیزیچگونه در ف

ابق با بدن مط ی فیزیکیها، فرآینددیباش فــاز، اگر در برای نمونهدهد. واکنش نشان می

شود، می تندحال اجرا است: تنفس در  واقعیت بیداری رخ داده در بدن فرد در یهافرآیند

شتر خون به پاها بی انیجر یشود و حتمی تندیابد، ضربان قلب می شیفشار خون افزا

به را تجر یآگاهخوداز  ژرفی راتییدر فــاز تغ کنندهتمرینکه  یشود. سوم، در حالمی

 ت.مؤثر استلقین به خود  میرمستقیو غ میاشکال مستقی که همه نجاستیا کند،می

 بیبدون ضر یوجود، حت نی. با استنی مؤثر %011 یولوژیزیدر ف راتیتأثی همه

 رایقابل توجه است ز یولوژیزیدر ف یرگذاریتأث یشده، تلاش برا نیتضم تیموفق

یابی به که دست دیداشته باش ادیبه  شهیبدست آورد. هم یانگیزشگفت جیتوان نتامی

 یایدر دن یداشته باشد. حت فــازاز  چندباره ریبه تأث ازیخوب ممکن است نی جهینت کی

 دارند. چندبارهبه مصرف  ازی، داروها نفیزیکی نیز

 ــازف یخود را رو یدهایامی همه، دیبگذار ریتأثی ماریاست که بر روند ب نیهدف ا اگر

تر یدج یماریب نیباشد. هرچه ا هجعامر نیاول دیپزشکان بای ک. خدمات پزشدیقرار نده

 .رودبکار می تردستورکار جدی نیباشد، ا

 

 دست آوردن اطلاعات به

 

 یتواند برااست که می فــازدر  دیبدست آوردن اطلاعات مف روش نیا تیماه .کارها

 دیه باک کارهاییبه  تواندمیبکار رود. اطلاعات به دست آمده نه تنها خویشتن  یبهبود
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نجام شوند ا فــازدر  میبطور مستق دیکه با کارهاییانجام شوند، بلکه به  یواقع یدر زندگ

گرفت  ادی اید، رکمک ک یگریگرفت که چگونه به شخص د ادیتوان شود. میمربوط  زین

برای انجام دهد.  یچه کار دیخود با یماریبر ب چیره شدن یبرا یگریکه شخص د

فــاز در  تواندداشته باشد، می یگرید یمشکل سلامت ای یماریب کنندهتمریناگر  نمونه،

 کارهای ایاشند داشته ب را ریتأث نیبهتر تواندمی فیزیکی یایکه کدام داروها در دن ردیبگ ادی

 کمک کند. رنج او ای یماریاز ب یتواند به او در بهبودمی فــازانجام شده در 

ه ب ،مربوط به روش نیپایان است. از آنجا که ابی یدرمان یهانشانه .یدرمان یهانشانه

مورد استفاده  درمانیهر مورد از خود یتواند برادست آوردن اطلاعات و دانش است، می

در  یدبهبو نیتکه  ستیتنوع آن چه باشد و مهم ن ای کششکه  ستی، مهم نردیقرار گ

 .هستید فــازدر  هک یدر حال ایاست  تیواقع

 یبودک کیاست.  دهز بیخود آس یکننده هنگام کار، به پاتمرین کی، برای نمونه .نمونه

 شیپ پرسش نیا نی. بنابراابدیکشد تا بهبود طول می یادیدردناک وجود دارد و مدت ز

کننده ینکند. تمر دایپ یو درد کمتر ابدیبهبود به شروع  زودتر یآید که چگونه کبودمی

کند و استفاده می زنده چیزهایبدست آوردن اطلاعات از  روششود و از می فــازوارد 

 کند.منظور جراح را احضار می نیا یبرا

ممکن است جراح  خواهد.مشاوره میاو دهد و از او به طور خلاصه مسئله را شرح می

 یاحساس آن، براتوقف  ایشدن از درد و  رها یابتدا برا کنندهتمرینکند که  سفارش

از مواد  ی، مقدارتیاز بازگشت به واقع پیشو سپس  بدوددر فــاز  یکوتاه مدت

از کند. جراح فــ قیتزربخش آرام یادیآغشته کرده و مقدار ز یکبود یکننده را روخنک

 شرفک هب کنندهنیتمر یکه حت یمواد آغشته بهکمپرس  کیهمچنین ممکن است از 

که  است نای . نتیجهبه او بدهد ایویژه یدارو ایکند،  سفارش وینکرده بود به خطور 
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 تیفیای متناسب با کشود و نتیجهمیاجرا  تیو هم در واقع فــازهم در  بالاهمه موارد 

 .آیدبدست می کارهاآن 

 مهارت انمیز( به فــازدانش به دست آمده از  درستی: نهیزم نی)در ا یاثربخش .یاثربخش

لاعات از یابی به اطدست یبرا کنندهتمرینخود  ییبه توانا یعنی -دارد  یشخص بستگ

درصد از مشاوره به دست آمده  21تا  51از  شیکار، ممکن است بتازه کی ی. برافــاز

درصد برسد. با  011 یحت ای 11به  شمار نیاست ا ننباشد، اما با تجربه ممک قیدق

 است. یتایح اریاطلاعات به دست آمده بس دییتأ هایروشنکته، استفاده از  نیتوجه به ا

ت که نهفته اس تیواقع نیبا استفاده از فــاز در ا درماننوع  نیا یاصل مشکل .مشکلات

از  ستدربه دست آوردن اطلاعات  ییداشته باشد: توانا یگریمهارت د دیبا کنندهتمرین

د فــاز وار یاست که به سادگ نیاز معمولاًآن اطلاعات.  دییتأ یی، تواناجهینت در، و فــاز

 یریزانجام آن برنامه یرا که برا یگرید کارهای، و سپس دیکن ترژرف، آن را دیشو

حالت، همه  نیدر ا ولیکنید. می نگهداریکه فــاز را  ی، در حالدیانجام ده اید،کرده

 لاعات،به اط مییابی مستقدست روشتر است. در صورت استفاده از سخت اریبس زیچ

قابل  بدناز  یهاولیی بدون جدا یو حت ژرفکم  فــاز کیدر  یاز خوددرمان نوع نیا

 است. یدسترس

که  یبه اطلاعات کنندهتمرینطرف بودن یب زانیدانش به دست آمده به م درستیو  دقت

تواند اطلاعات دارد که می نانیتا چه اندازه اطماینکه دارد و  یکند بستگمی افتیدر

منبع اطلاعات را تحت فشار قرار دهد تا آنچه را که  دیرا بدست آورد. او نبا یقیدق

کند. را خفه می قیاطلاعات دق انیجر کنندهتمرینکار،  نی. با ادیخواهد بشنود بگومی

انجام  یجد نیرا بدون تمر "دنبوخاموش " دشوار است عادت یفرد عاد کی یبرا
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ای نتیجه ایفکر کنند،  یزیچ یدربارهذهن خود پس همه عادت دارند که در  رای، زدده

 بدست آورند. وگویک گفت یرا برا دلخواه

از  یکی، خوددرمانیالبته به دست آوردن اطلاعات در فــاز به منظور  .یدسترس

 گرید یهااز روش یاریاست. برخلاف بسها نسبت به دیگر روش هافرآیند نیدشوارتر

جداگانه و دشوار به دست  به روشاست که  نیاز نجای، در افــاز یدر ط یبهبود یبرا

 .دیابی مهارتآوردن اطلاعات 

 

 داروها مصرف

 

 یداروها یقند به جا یهاکه قرص هنگامیمردم از اثر به اصطلاح دارونما  بیشتر .کارها

کنند، کار می هازمانچهارم  کی نزدیکداروها اینکه شوند و همچنین مصرف می یواقع

بیشتر  اریبس ریو با تأث رتریچشمگ اریتوان بسشاهکار را می نیدارند. در فــاز، ا یآگاه

شود،  جادی( اکپسول، شربت،... اینه تنها ممکن است هر قرص ) رای، زدیشک رونیاز آن ب

 هایویژگیبا  ییهاکه قرص یقابل احساس است. هنگامخیلی زود  زیبلکه اثرات آن ن

 زیکیفیا بدن هاینی ندارد. همه یگریانتخاب د فیزیکیشود، بدن داده می فردخاص به 

 یهااندامممکن در  راهاثر را از هر  ،کنددر فــاز می رویدادهارا مجبور به واکنش در برابر 

 .است یروش عال کی نیکند. امی ینیبازآفر کنندهتمرین یواقع

، گریروش د ایروش  این اخورده است و مجبور به کار کردن ب بیفر کاملاً فیزیکی بدن

 تیمسئله، در واقع نیدرک ا یاست. نکته اصل ویژهکار  کیانجام  ای ویژهمشکل  کیحل 

دهد میشان ن شدر حالت فــاز واکن اتیتجربی همهبه  باًیتقر فیزیکیقرار دارد: بدن  ریز
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ازگار فــاز س عیبا وقا فیزیکیکند تا از نظر و تلاش می دهدرخ می تیکه در واقع ییگو

 باشد.

ی یک شود: هنگام مشاهدهمشخص می ریز یشگاهیآزما یساده شیبا آزما نیا

شود، می ثبت یتنفس یدر الگوها راتییفــاز است، تغ دویدن در که در حال کنندهتمرین

 تنهاا هاین ... رود ویابد، فشار خون بالا میمی شیطور که ضربان قلب افزاهمان

 هددرخ می زیرغدد درون درونیدر کنار آنها، همان ترشحات  هستند. یرونیب یهارگنشان

 ونیدر یهافرآیند نی. ادادرخ میداد، مسابقه را انجام می کیدر واقع  کنندهتمرینکه اگر 

از ودکا در فــاز. نه تنها بو و طعم ودکا  پیمانهیک درک کرد:  ریزی نمونهتوان از را می

 د که ممکنیکناحساس می زیرا نپیمانه  کی خوردن همساناثر  زودبخشد، بلکه یرا م

بر  ندهکنتمرینشود. اما اگر  یطولان ایاندازهتا ی داریاز بازگشت به حالت ب پساست 

 ریممکن است ودکا تأثآب را داشته باشد،  هایویژگیآن تمرکز کند که همان  یرو

بدهد  از دست اخود ر یعیطب هایویژگیتواند می بیترت نیودکا به ا خود یعنینگذارد. 

آن  ریتا تأث دیکن تلاشدرست و در همان جا  دی، بافــاز، هنگام مصرف دارو در نیبنابرا

 .ابدیممکن شدت  یاندازهو تا  دیرا احساس کن

استفاده از دارو در فــاز به  هچگون اینکه یدرباره یحیتوض چی، هیمدت طولان یبرا

 کنندهتمرین نکهیبا توجه به ا ژهی. به واشتتواند موثر باشد وجود ندشکل دارونما می

 ییهااحساسات و واکنش چقدرکه بدون توجه به اینکند، داند که دارونما مصرف میمی

 شیکه آزما یهنگام 5101در اواخر سال  پاسخ. اشدب واقعیهمراه با آن است، که 

 مبتلا به سندرم مارانیهاروارد در مورد ب یپزشک یدارونما در دانشکده یدرباره یگرید

 انماریکه بزیرا بود  همتابی شیآزما نی. ابدست آمدانجام شد،  ریپذ کیتحر یروده

به که ش ی، گروهحال نیقرص قند. با ا بفرض -کنند دانستند که دارونما مصرف میمی
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که  گروه کنترل نسبت به، در عوارضدو برابر کاهش  باًیتقر، نددارو مصرف کرده بود

دانشگاه دوک در سال  شیآزما کیو در  ندتجربه کردرا  ه نشده بودبه آنها داد یزیچ

شد.  داده متفاوت هایمتیق با بخشجعلی آرام یدارونما، به افراد دارو یدرباره 5111

کردند، در کار می شیمورد آزما افراد از %12روی  "گران" هایبخشآرامشد که  آشکار

نه تنها تفاوت در  اینکه مؤثر بودند. جالب توجه %00 یبرا تنها "ارزان" نوعکه  یحال

ؤثر م بسیارکار  شروع برای، بلکه همچنین دیده شد قند یهاهمان قرص نیب یاثربخش

 شده و غیمشهور، تبل یدهد که در واقع بهتر است داروهامی نشان شیآزما نیبودند. ا

 .دیاثر را بدست آور بیشترینتا  دیمصرف کن فــازرا در  متیگران ق

تفاده )با اس دیبا کنندهتمریناست:  ریمصرف دارو به شرح زبا  فــازخوددرمانی در  روش

آنها را بسازد و سپس آنها را به روش  ایکند  دایرا پ ویژه ی( داروهاچیزها افتنی روشاز 

را  طهاثر مربو زود و معمول مصرف کند، بطور فعال در همان زمان و در آنجا انجام دهد

عوارض  نیدتریشدباید  سپسدارو ممکن نباشد،  کی اولیهاثر . اگر احساس داحساس کن

 یخود ممکن است هر شکل یبه خود درمانی یماده ایدارو  نیاحساس شود. ا آن یجانب

اد را مو نیکه فرد ا یهنگام ... .، معجون ومرهم، یدنیآشام قی، قرص، تزرکپسول: ردیبگ

ط با آن مرتب همسان اثر و احساسات دیشروع به تول فیزیکی، بدن نددر فــاز مصرف ک

بدن رخ  درونی یدر سطح عملکردها ترازهمواکنش  کی، نیبر ا افزونخواهد کرد. 

 .به همین سادگیکرده بود.  جادیا ییماده دارو نیکه ا یریهمان تأث -داد خواهد 

 از یدرمان هایویژگیدلخواه از  یبا مجموعه یشخص یدرمان یداروها جادیا ییتوانا

 یزهاچ افتنی روشرا با  یتوان قرص، میبرای نمونهاست.  ای برخورداربرجسته تیاهم

 یرا درمان کند، حت یماریچند ب ایدو  مانزهمبه طور  که کرد و از آن استفاده کرد هیته

 وجود نداشته باشد. فیزیکی یایدر دن دارویی نیاگر چن
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، نی. بنابراستین یفــاز کاف هنگامدارو در  کیی اندازه کیدر بیشتر موارد مصرف  البته

را در فواصل منظم  هاییاندازه، دیبرو یدرمان میرژ یاست که به نوع یخوب یدهیا نیا

است  یازن، دهیچیپ طیشرا ی. در برخیواقع ییدارو ینسخه کی مانند قاًیدق، دیمصرف کن

 .یفیزیک یایمانند دن قاًیدق - دکنی مصرف یکه داروها را به طور مرتب در طول زندگ

هنوز هم  قتیمصرف است: در حق یاندازه یمورد مهم درباره کیاست  یادآوری قابل

 یحال، برا نیرا بدست آورد. با ا دلخواه، اثر فــازدر  ییتوان بدون استفاده از دارومی

مجبور  بانیپشت منبعرا به روش دلخواه و بدون هایش اندامدشوار است که  کنندهتمرین

 ینخوددرما ی، فعال کردن برنامهمنابع عنوانداروها با عمل کردن به  نیکار کند. خود ابه 

 اندازهگونه که مشخص است مقدار کنند. همانمی آسان یادیز یاندازهمورد نظر را تا 

شده  نییتع ی، هنجارهانیتمر یحال، بهتر است در ابتدا نیندارد. با ا یتیوجه اهمبه هیچ

را  تیفیت با کیکم یپیوند دهندهنویسی ناخودآگاه برنامه کار نیا رای، زدیرا دنبال کن

 کند.فعال می

عوارض  ایکه آ پیش بیاید پرسش نی، ممکن است اگوناگون یداروها نیانتخاب ب هنگام

 توان اظهار داشتمی نانی. با اطمریخ ایرخ خواهد داد  فــازدر  زیاز آنها ن یاریبس یجانب

تا آنجا که به  راییابد، زدرصد کاهش می 011تا  21 نجایدر ا یعوارض جانب وعیکه ش

 نی. در همدهدبهبود  زیاز هر چ پیش دیبا ییشود، هر دارومی بوطذهن ناخودآگاه مر

 نینشده باشد. با توجه به ا یریزبرنامه یعوارض جانب دیتول یبرا تواندمیحال، بدن 

ده شناخته شده استفا یآنها به خوب یکه عوارض جانب یی، بهتر است از داروهاتیوضع

ام بلکه هنگام انج دینه تنها بوجود آ یجانب ارضحالت ممکن است عو نیدر ا راینشود، ز

تر ممکن است دارو در فــاز بیش یعنی. چیره نیز گردند روش،اشتباهات مرتبط با  یبرخ

 کند. جادیا بی، آسیاز بهبود
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 چیه در عملدر فــاز،  ییمصرف هر دارو یبرا یدرمان یهانشانه .یدرمان یهانشانه

ی یابدست یتواند برامی فــازبا به دست آوردن اطلاعات، ونه گ. همانندارد یتیمحدود

 استفاده شود. یماریمقابله با هر ب ایبه اهداف و 

ردرد، س یهانشانه جهیشود و در نتمی یدچار سرماخوردگ کنندهتمرین دیفرض کن .نمونه

شود و با استفاده از می ژرف فــازشود. او وارد می جادی، سرفه و تب اینیب زشیرآب

ه شد غیتبل یرا که در آگه رماخوردگیدهنده سآرامش ی، جعبه داروچیزها افتنی روش

 شود.آب حل می وانیل کی درکه  یکند، نوعمی دایپ خوابتختاست، در 

، شروع به ذوب ختهیآب ر وانیل کیقرص را درون  کیو  شدهسپس وارد آشپزخانه 

 نینوشد، در عرا می وانیمحض حل شدن قرص، او کل ل کند. بهمی شدن و حل شدن

بدن او، احساس  درونگرما از  جریانآن را احساس کند:  ریتأث سریعکند می تلاشحال 

ز ا ینیب آبریزشآید، می نییحرارت او پا یآورد، درجهبوجود می حال خوشاز  ایویژه

حساس ا خیلی زود ای کنندهتمرین ،فیزیکی یای. پس از بازگشت به دن ...رود ومی بین

 یط در روش نیشود. انقطه به بعد انجام می نیاز ا کمکم نیتسک ایکند، می دایپ یبهتر

 یدوره کی تواندیم کنندهتمرینشود. سپس بار انجام می نیدچن ندهیچند روز آ

و  ترمیرا ملا ندهیآ یهایاز درمان را به طور جداگانه اجرا کند و سرماخوردگ یریشگیپ

 کمتر کند. اریبس

 ،برای نمونهاستفاده کرد.  گوناگوناهداف  برایتوان می چیزها افتنی روشاز  البته

 دایدر آن حل شده است پ از پیشکه  خوردگیقرص سرما کیرا با  وانیل کی توانیدمی

 .دیکن ییجودر زمان صرفه بیترت نیو به ا دیکن

در  یعنیبالا است.  اریبس فــازمصرف دارو در  یاثربخش، انکارتازه یبرا .یاثربخش

ها در قرص برای نمونه، نکهیوجود دارد. با توجه به ا یداریو پا روشنبیشتر موارد اثر 
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وش ر نیبهتر نیموارد، ا یاریشود که در بسبه ندرت مؤثرند، معلوم می یواقع یزندگ

 یشاثربخ، باتجربهکنندگان تمرین یخوددرمانی است. برا یموجود برا یهاراه یاز همه

شود  میاست که به طور منظم تنظ نیاز ها برخی زمانبرسد. در  %011ممکن است به 

 یبرا ها بیشتر زمان اندازه شیافزا رایکه داروها در هنگام فــاز مصرف شوند، ز

 است. حیاتی اریاثر بس یسازنهیبه

 یهامهارت نجایندارد. در ا هیچ مشکلات قابل توجهی، فــازمصرف دارو در  .مشکلات

 - است نیازاثر دارو در هنگام مصرف آن  دیتول ییو توانا چیزهاکردن  دایدر پ ایپایه

 نیشود. اگر در اولکار انجام می نیانجام ا یفرد برا لیتما ژرف کردنبا  تنهاکار  نیا

 کند.سوم کار می ای، آنگاه با تلاش دوم بدست نیامدتلاش 

 نیه اک ییدر حالت فــاز هستند. از آنجا هااندامدر  ریتأث یاصل لهیداروها وس .یدسترس

 گروهه را ب آن خیلی زود دیو آسان است، با یکار قابل دسترسافراد تازه یبرا یحت روش

 کار نی. ادیتلاش کن جییابی به نتادست یبرا موارد نیو از همان نخست دییفزایب یشخص

 است. درست روش نیا یاثربخش یبا توجه به سطح بالا ژهیبه و

 

 میقــمست رــیتأث

 

 ریتأث سطوح به یبه اثر واکنش بدن در همه فــاز در حال هااندامبر  میمستق ریتأث .کارها

و مصرف دار روشطور که در بخش مربوط به شود، همانفــاز نسبت داده می اتیتجرب

خیلی شود، انجام می فــاز حالدر  های در اندامکار هنگامی که یعنیداده شد.  حیتوض

 یایبدن در دن یبر رو یواقع ریشود و در همان زمان، تأثاحساس می جاناثر در آ زود

دهد. تفاوت می رخ یواقع یدر زندگ زیهمه چ کهنیا مانندوجود دارد، درست  فیزیکی
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 برطرفواسطه )دارو(  کبا یاست که مشکل  نیدر ا میمستق ریتأث هایروش یاصل

ر است، تروش دقیق کیدر اصل  نیشود. امی طرفبر می، مستقبه جای آنشود بلکه مین

 روش دشوارتر است. کیهمچنین  ولی

 یلیوسای همهشود و با استفاده از کند: فرد وارد حالت فــاز میمی کارگونه ، اینعمل در

 یینهاهم آ -گذارد می ریتأث های بیماراندام ایبر اندام  بطور مستقیمدارد،  اریکه در اخت

 یتواند به راحت، او میهمچنینکه ندارد.  ییوجود دارد و هم آنها فیزیکی یایکه در دن

 میمستق ریبگذارد. درک درست از تأث ری، بر بدن تأثیرونیبادراک، بدون تماس  سطحدر 

وجود  روشاستفاده از  یبرا یواقع ینکته چی. بدون آن، هنجاستیدر ا یعامل اصل

 ندارد.

 مجزای یهابر قسمت ریتأث ای یکل طوربه ها اندامبر  میمستق ریتأث یبرا یادیز یهاگزینه

، قاتیحس کردن، ماساژ، تزری، بیانرژ ی، آزادسازشی، سرماایشوجود دارد: گرمآنها 

 ایممکن  یواقع یکه در زندگ یزی، هر چیبه طور کل -، درمان با اشعه مالیدنی یپمادها

 خلاقانه است. کردیفرآیند مستلزم ابتکار عمل و رو نیاست. ا رممکنیغ

هر قسمت جداگانه از آن در  ایکل  کیبه عنوان  هااندامکل  یاست فرد بر رو ممکن

مغز  نهاتبدن را گرم کرد، ی همه یتوان به راحتمی رای نمونه،بگذارد. ب رینگام فــاز تأثه

رسد. اگرچه که به نظر می یقدر باورنکردننهماآن را ماساژ داد،  یحت ایرا گرم کرد، 

ص ، ممکن است شخرسدبه نظر می بیعج باور قابل ریغبطور  برخی برای احتمالا نیا

را احساس کند و  یقرار دهد، هر اندام خویش بدندرون  دست خود را، فــاز هنگامدر 

 ابعدها تبینانه است که افراد کار چنان واقع نیانجام ا. بگذارد ریدر صورت لزوم تأث

 یکند وقتکه به آنها حمله می یتنها از ترس را انجام دهند توانند آندیگر نمیها مدت

لمس را خود  درونی یهااندام و کنندرد میاحساس کنند دست خود را از بدن خود 
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واند آن را تبگذارد، او نه تنها می ریبخواهد بر کبد تأث ی، اگر شخصبرای نمونهکنند. می

نین کند و همچکبد را احساس می دخو میبا دست چپ خود نگه دارد، بلکه به طور مستق

مغز  ایقلب  یرو کارهنگام  تواندمی ویژهبه  نییابد. امی زیاحساس نگه داشتن آن را ن

 نیا د. ویکارها را انجام ده نیا یهمه توانیدمیاست که  یتنها مکانفــاز ترسناک باشد. 

ل را در ک یفاحساس عاط کیاست که  یباورنکردن یتجربه کیاز  شیب یزیچ واقعاً

بلکه در  یماریب کیتوان نه تنها بر کند. قابل توجه است که میمی داریپاشخص  یزندگ

 ریع آنها تأثبر منب زی، فرد نهانشانهبردن  نیگذاشت. با کاهش و از ب ریتأث زیآن ن هاینشانه

ده درک نش یبه خوبها نشانهیابد که منبع می تیاهم یهنگام ژهیامر به و نیگذارد. امی

 باشند.

فــاز ه در ک یگذاشتن بر بدن در حال ریتأث یبرا گرید هایروشاز  یاریالبته، مانند بس

، قانون کی. به عنوان ستین یکاف هابیشتر زمان، میمستق یروش درمان کی، تنها دیهست

 میژر یاجرا یحت ای، یچند روز متوال یبرا فــازبار با ورود به  نیچند دیروش با نیا

در  کنندهتمرین کیا به سطح مهارت هاین ی، همهتانجام شود. در هر صور یدرمان

 دارد. یبستگ روشاستفاده از 

شناخته  آن محلکه  یها هنگام بروز مشکلاندام بر میمستقگذاری ریتأث .یدرمان یهانشانه

با ماهیت ر تصو قابل یرغ یماریب کیبر  میمستق ریاست. تأثکار  نیترشده است ساده

 مشکل است. اریدارد، بس کمیهای نشانهناشناخته که 

 کیوارد  کنندهتمرینمصدوم اکنون دوباره گرفته خواهد شد.  یپا کینمونه  .نمونه

 یکند. او روممکن شروع می راهپا را از هر  یدستکار خیلی زودشود و می ژرف فــاز

است،  هافتیو در حال حاضر بهبود  دهیدنصدمه  صورت کهبه اینکند خود تمرکز می یپا

بوط به آن را به گردش درآورد. اثر مر یهاو لرزش درونی یکند گرما درمانمی تلاشو 
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 ــازف کیوارد  کنندهتمرین. هی: سنگ کلگرید ینمونهاحساس شود.  زود دیبا یبهبود

گرم که باعث از  یهاها را با لرزشهیکند کلمی تلاش قهیچند دق یشود و برامی ژرف

 .بدمد ،شودها میرفتن سنگ نیب

س حس کند، و سپ یخود را به راحت یهاکند کلیهمی تلاشکار، او ابتدا  نیانجام ا یبرا

کند. می یدر آنها را فراخوان مورد نیاز یهاکار، فرآیند نیبه انجام ا دیشد لیتما و با زور

را نگه  هیکل کیچسباند، در هر دست یپس از آن، او دستان خود را به شکم خود م

ها را در آنها حل کند. سپس، سنگکند که ای شروع میدارد و ماساژ آنها را به گونهمی

ها سنگ سابیدن یو از آنها برا کندمیفرو خود  یهاکلیه دراو با دقت انگشتان خود را 

روش را به  نیا دیبا کنندهتمرین، بیشتر ریتأث یکند. براضرر استفاده مییپودر ب کیبه 

 .شودمیبرطرف ن زود رایمشکل انجام دهد، ز نیا ایبر پیوستهطور مرتب و 

 نیر است. امؤث اریبس یروش درمان کی میمستق ریتأث روشدر بیشتر موارد،  .یاثربخش

 کی یبرا یحت یاثربخش. است یهیمشکل قابل لمس و بد ی است کهردادر مو ژهیبه و

آنچه که ی درباره یزیگفتن چ نیازی به خوب است و اریبس زیکار نفرد تازه

 .ستیتوانند به دست آورند، نمیتر باتجربه کنندگانتمرین

 توجهی مشکل قابل چی، ههستید فــازکه در  یدر حال هااندامبر  میمستق ریتأث .مشکلات

به  لیم ی کههنگامآن انجام که احساس شود،  یرگذاریتأث نیچن رثااست  نیاز تنهاندارد. 

 .استآسان  زین پیشینبدون آموزش  ی، حتهدیرس یکاف یاندازه

مؤثر است،  اریبس نکهیبر ا افزون سلامتیمشکل  ای یماریب کیبر  میمستق ریتأث .یدسترس

شوند از یم قیتشو زین کارانتازه ی، حتنیآسان است. بنابرا یبه اندازه کاف زیدر فــاز ن

استفاده کنند  روش نیکه در حالت فــاز هستند از ا یخود در حال یهاتلاش نیهمان اول
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خوددرمانی.  یبرا گرید هایروش مهارت برپس از  ینکنند، حتو هرگز آن را فراموش 

 است.ای های پایهروشاز  یکی روش نیا

 

 سیـــنویامهـــبرن

 

که  هاستمدت زمیپنوتیهو خود ریزی خویشتنآموزش خودکار، برنامه یاثربخش .ارهاک

د. دهمی هجیبودن نت داریدر هنگام ب یاثبات شده است. ثابت شده است که انجام آنها حت

، یدگاهد نیند. از ارباشد موثرت ترشوند ژرفای که آنها بکار گرفته میخلسههرچه حالت 

حالت  رایاستفاده کند، ز فــازدر  یبهبود یمشابه برا هایروشتواند استفاده از نمی دهیا

ت بدس جداگانهتواند آگاهانه و است که می زمیپنوتیه یحالت خلسه نتریژرففــاز 

 یشود، حتانجام می زمیپنوتیهکه در آن خود یمعمول ی، حالت خلسهنیبر ا افزون. آید

 یاریر بسد ذهن نویسی، برنامهنی. بنابرایستن یسهمقاقابل  یاثربخش ای ماهیتاز لحاظ 

ی اهداف مؤثر، دوره همه ی، برانیا است. ترمؤثر گریاز هر حالت د فــازدر  هازماناز 

 ها است.آوریفن گونهنیا یبرا پیشرفتاز  ایتازه

ناخودآگاه است. از آنجا که فرد در  تکامل در دقت جادیشامل ا فــازدر  نویسیبرنامه

 نیچن یامکان بر نیمؤثرتر نیاست، ا خودآگاهی یافتهی رییتغ حالت ترینژرف، در فــاز

اهیت م یانسان یهااز بیماری یاریکه بس تیواقع نینویسی است. با توجه به ابرنامه

نویسی برنامه هایروشکنند، می جادیا یحال هنوز هم رنج واقع نیو در ع دارند یانرو

 نابود کنند. شهیر ازرا  "ییهابیماری" نیتوانند چنبه کار رفته در فــاز می

چیز روشن  کیدر سطح ناخودآگاه  میشود و به طور مستقمی فــازعمل، فرد وارد  در

امکان انجام کارهای را برطرف کند. در فــاز  ویژه سلامتیمشکل  کیکند تا می ارائه را
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بلند  یرا با صدا یشخص تصمیمتواند می یاول، شخص به سادگ وجود دارد. گوناگونی

 مچنینهنویسی کند. دوم، برنامه انیب یرفاه شخص یدرباره ایمشکل  کیرفع  یدرباره

 انجام شود. بدون صحبت تین، در سطح درک و مکلایتواند بمی

 تیاهم نجایآنچه در ا رای، زبه درازا بکشدکامل  فــاز کی در دیتلاش نبا کیزمان  مدت

در  نویسیاست که برنامه نیمهم ا آن است. تیفیبلکه ک ستیتلاش ن کیدارد طول 

طول  هیثان 02تا  01 تنهااگر  ی، حتدهدمخ رخ سطح در قشر  نیتریو پر معن نتریژرف

کارها را  یهمهشوند، می ادا مهینا باور نصفه و کلمه که ب نیکه چند دیبکشد. تصور نکن

 یکلمات در همه نیاست. اکنندگان همان کار طلسم نیا ییدهند، گوانجام می ییبه تنها

 تجربه و احساس شوند. دیبا خودآگاهی هوشیاریسطوح ادراک و 

ه ک دیمهم است که توجه داشته باش اری، بسیشنویسی ناخودآگاه خوبرنامه هنگام

ماری بیمن "گفت:  دی، نبارای نمونهباشند. ب بار منفی یحاو دینبا یکلام یهافرمول

خوابم، می کیفیتو با  ژرفمن "، میکن دییبهتر است تأ یلیخ بجای آن،. "خوابی ندارمبی

، در هنگام فــازدر  یخوددرمان هایروش دیگرمانند  ".افتمخواب می من زود

قصد ت . بهتر اسستین یکاف باریک تنها برایمشکل  کی یکردن رو کارنویسی برنامه

 میشود رژمی سفارش هابرخی زمان. دیکن ارائه گوناگون یبار در روزها نیرا چند خود

 .دیکن ادهیرا پ یکامل درمان

ر ه یبرا باًیتقرتواند می فــازدر  درمانیخود ینویسی برابرنامه .یدرمان یهانشانه

 یمشکلات روانشناس یبهتر از همه، برا ولی، بکار رود دارناراحتی ریشه ای یماریب

 تیرفبهبود ظ یممکن است فرد از آن برا رای نمونه،است. ب یعموم یستیبهز ای یشخص

 تی، تقوی، بهبود سلامت کلپایداری شیو اضطراب، افزا یکار، کاهش خستگ یکل

 .نمایداستفاده  گریبدن و موارد د یمنیا ستمیس
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قرار دارد و همراه با  یاست که در مرحله جد یماریب یدارا کنندهتمرین کی .نمونه

 رایدارد، زن یماریبهتر شدن ب یبرا یمرخصگرفتن است اما امکان  عصبانیتو  یخستگ

شود و می ژرف فــاز کی، او وارد نید و بنابرابروبه محل کار دارد تا  ازیاو هر روز ن

و  ی، احساس غرور، سلامتفــازاز  خروجبه محض "کند: می ریز سخنان انیشروع به ب

 یسلامترفاه و  یخواهم داشت و به طور کل یخوب یهیخواهم کرد. من روح کارایی

دارم و سرشار  مرز حد وبی یدارم. من سالم هستم. من فعال هستم. من خوشحالم. انرژ

د آنها کنمی تلاشکند، بلکه نمی انیب راکلمات  نیا تنها، او در ضمن "از نشاط هستم. 

از فــاز  نبیرون رفتاز  پیشاحساس کند تا آنها را تجربه کند. البته، بهتر است او  زیرا ن

 تاکیدی نی، تکرار چنرویهر  بهآغاز کند.  یماریب درمان خودِ یرا برا یگرید یهاروش

 اشته باشد.به همراه د یمحکم جیانت تواندمی زین تیپس از بازگشت به واقع سریع باًیتقر

 یلیخ هابرخی زمانفــاز  یخوددرمانی در ط ینویسی برابرنامه یاثربخش .یاثربخش

ه طور خود ب یشده یریزبرنامه تعهداتبه احساس توانا بیشتر افراد  رای، زستین ادیز

با رد اف موبرخلا، نکهیایابد. جالب می شیافزا نیبا تمر ی. اثربخشستندین ژرفکامل و 

 است. افیجلسه ک کی اهبیشتر زمان فــاز یخوددرمانی در ط یبرا گرید یهاروش

 نینویسی ابرنامه هایروشبوجود آمده در هنگام استفاده از  یاصل مشکل .مشکلات

تواند یم نی. امیاحساس کن را شده است گرفتهکه  تصمیمیصادقانه  میکه بتوان است

د س کی دهدرخ میدر درک آنچه  یدشوار ای یروان جبران لیاز افراد به دل یاریبس یبرا

است که ممکن است  تیواقع نیا یجداگانه یادآوریبه  نیازباشد. همچنین  رد نشدنی

 رد.به آرامش دا لیتما رایکند، ز رونیب فــازرا از  کنندهتمرین کینویسی روند برنامه

یسی، نوفــاز هنگام برنامه نگهداری هایروشاز  ی، مهم است که استفاده از برخنیبنابرا

 یزی، چدهیها را به هم مالدست تواند پیوستهمیشخص  رای نمونه،. بدیفراموش نکنرا 
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 نیا. با پیگیری کندها را در تمام مدت لرزش ایقرار دهد،  یمورد بررس کیرا از نزد

دن ش بدون جدا یحت ژرفکم  فــاز کی، در یولوژیزیبر ف یرگذاریروش تأث نیحال، ا

 است. یقابل دسترساز بدن هم 

روش  اب فــازدر  ی، خوددرمانیو مشکلات فن یبا توجه به احتمال اثربخش .یدسترس

 .ستیچندان در دسترس ن کارانتازه یبرا هابیشتر زماننویسی برنامه

 

 شناختیروان ریتاث

 

باشد،  یضرور تنیروان ای یروان یهامشکلات مربوط به بیماری رفعهرگاه  .ارهاک

 یبرا ترین راهو اثبات شده ینتر، روشننیموثرتر یشناختنروا ریتأث یاستفاده از فــاز برا

 است. هابر اندام ریتأث

 یود، به خمحتوای خوددرمانیاز  بیروندر  ی، حتفــاز نیتمر میکه توجه کن خوب است

 رآشکاکند، که آن را دنبال می یدر هر فردکه دارد  یخود اثر قدرتمند، مثبت و مساعد

 یاقعو یرا تجربه کرد و فضا فــاز یکه کسنیاست که به محض ا نای . نکتهشدخواهد 

 یقعوا یمتفاوت با زندگ یبه روشتا کند د، شروع میرپایان افق جهان را درک کو بی

رت و معاش دارد مشکل شود، با خودش و جهان کمترمی آلایشبیارتباط برقرار کند. او 

 ره –کند می جادیرا ا یدرون تیفــاز، محور یعمل مهارت، نیبر ا افزوندارد.  یبیشتر

 نیا رایبر فرد داشته باشد، ز یدیمف ریتواند تأثفــاز می نیاست. تمر یکار واقع نیچند ا

 از خود بودن است. یشکل واقع کی

حسی، مشکلات: هراس، ترس، عقده، بی دیگرو  ذهنی یهابیماری .یدرمان یهانشانه

 یبرا فــازخوددرمانی در  یروش برا نی. اگریو موارد د ی، اضطراب اجتماعیافسردگ
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است  ییهابیماری ،استثنائات آن قانون .ندارد مناسب است فیزیولوژی تیکه ماه یطیشرا

 کل %21 بیشتر ازها گزارش یبرخ بنا به) .است یروان جنبهاز  یاز عوامل یکه ناش

موارد ی پایه بر زهایتما گونهنیابندی طبقه ولی، ندگیردسته قرار می نیدر ا هابیماری

 دشوار است(

ل، مشک نیحل ا یترسد. برای( مترس از پرواز) مایشخص از مسافرت با هواپ .نمـونه

 دایپ ییمای، خود را در هواپجابجایی روش یریشود و با بکارگ ژرف فــازوارد  دیفرد با

 در واقعاًا هاینی که همه تیواقع نیکند. با وجود اخشن عبور می یهاطمکند که از تلأ

بیشتر از حتی  و %011است ترس تجربه شده  ممکن، دهدرخ نمی فیزیکی یایدن

 نیت. ببالا اس اریحالت فــاز بس ییگراواقع رایباشد، ز یواقع یزندگدر مشابه  تیوضع

 چیحال، ه نیتفاوت وجود ندارد. با ا یواقع یو زندگ فــازاحساسات تجربه شده در 

 را به صورت نایکننده . تمرینوجود ندارد فــازدر  یا اعضای بدنو  جان یبرا یدیتهد

بماند و به نوسانات،  مایاپامکان در هو یاندازهکند تا می تلاشکند و ناخودآگاه درک می

 محکم یهاسازیشبیه نیاز چن شماری فقطآن عادت کند.  یناگهان یهاها و افتلرزش

د و کن بیرونمقدم ذهن  طرا از خ یگونه هراس بتواند هر کمدستاست که  یکاف معمولاً

 نبرد. نیآن را از ب واقعاً، اگر ردیرا بگ یناراحت جادیا یجلو

که  یاست که در آن فرد در حال اینامهنمایش ردیمورد توجه قرار گ دیکه با یبعد نمونه

ه. توله سگ مورد علاق کی: مرگ ه استزا داشتاسترس اریبس یتجربه بودههنوز کودک 

ارتباط با  یبرقرار -کند مناسب عمل می اریبس یمیروش قد کی، یموارد نیدر چن

وش ر کی نیمؤثر است(. ا زینها ناانس یدرباره نی)ا ی مرگ(ستاندن جان ) فرشتهمأمور 

جود و یاز نظر فن یدشوار زیچ چیه نکهیمطمئن است، به خصوص با توجه به ا کاملاً

 قاًیدق. داستفاده کن چیزها افتنی روشو از  دشو ژرف فــاز کیوارد  دیبا تنهاندارد. 
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خود  یچهره که خواهد شد. همچنان آشکارآورد می ادیبه  یسگ که از کودکهمان توله

کند و صاحب خود را با چشمان وفادار نگاه می واقواقکند، می یزند، بازمی سیرا ل

ا آن ر گریبار د تواندکننده میتمریندهد. که دم کوچکش را تکان می یکند در حالمی

آن را حس  یرا لمس کند و وزن و گرماش ، خزردیبگرا  یخانگ وانیانتخاب کند، آن ح

 وشانهگیکه باز یهنگام یخواهد بود. حت یواقع یگمشابه با زند قاًیدقسگ کند. توله

 ،یموارد نیبا چن دیدار نیآن را احساس خواهد کرد. اول شرا لمس کند، صاحب شدست

که فرد متوجه  یپس، هنگام نیکند، اما از امی جادیغم و اندوه ا یاندک یعیبه طور طب

فــاز ادامه دهد، غم و اندوه به در  یخانگ وانیح نیخود را با ا دیدارتواند شود که می

 وانیاز مرگ ح یناش یعوارض روان یهمهگونه همان و نیز) .رودزمینه میسرعت به پس

ه، گذشت نیزنده است. از ا واقعاًسگ احساس خواهد کرد که توله کنندهتمرینمحبوب( 

 .منطقیشود و نه استدلال می یناش یحسی هاادراک از ورودی

ر دکه  گونههمانمؤثر است.  کاملاًدر فــاز  فیزیولوژی ریتأث هایابزار .یاثربخش

دشوار  یدرمان یهاروش دیگربا  روش نیا یاثربخش یسهیشود، مقابحث می یروانشناس

 %011ها به برنامه نیدر اول تیموفق زانیم کارانتازه یبرا یوجود، حت نیاست. با ا

 است. شاهکار واقعاًاست که  یزیچ نی. ارسدمی

 ریتحت تأث اشیبهبود یبرا هاروش نیطور که روان و ذهن توسط اهمان .مشکلات

رای ت. باس نیاز درونیاز تلاش  یمقدار مشخص جییابی به نتادست یگیرد، براقرار می

ه خود را ک یغلبه کند، هنگام ترس از فضای بستهدر تلاش است تا بر  یاگر فرد نمونه،

آید. او هنوز هم مجبور بوجود می یکرد، ترس واقع دایپ بسته هایافض حال فــاز در در

سکوی پرش است که  کی تنها نجایدر ا فــازبا هراس روبرو شود.  ییاست به تنها
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سیار بتصور کرد که اثر  دیکند. هرگز نبافراهم می یشخو یکار رو یبرا کنندهنیتمر

 .آیدبیرون می کنندهتمرین سویو بدون تلاش از براحتی روش  نیا فراطبیعی

 یهااز ورودی که ناختیشروان ریتأث روشبا استفاده از  فــازدر  خوددرمانی .یدسترس

که  لیلد نیاست. به ا یقابل دسترس یبه راحت کارانتازه یبرا شود،میشروع  فــازاول 

ن از توامی نیندارد و بنابرا نیاز ی دیگریویژه یهابه مهارت ییجابجا ییبه جز توانا

 کرد. یدوره را ط نیاهمان ابتدا 

 

 گرانید درمان

 

ر ب یرگذاریتأث یها را برااز فرصت یبرخ زیبر خوددرمانی، حالت فــاز ذهن ن افزون

اول  یرجهددر نه تنها که بیشتر افراد  ستا بدان معنی نیا کند.فراهم می گرانید یسلامت

 دیشا رایقابل درک است، ز نیکمک کنند. انیز  گرانیبه د بلکهپردازند ببه خوددرمانی 

نسبت به  ای ،ستندیبه استفاده از فــاز نتوانا  یلیداشته باشند که به هر دل یزانیآنها عز

 دارند. یمنف نگرش یموارد نیچن

درمان  یسنتریغ یهاها را به روشبیماری وای باشد حرفهیک  ابکت نیا یخواننده دیشا

 کار است.تازه یکنندهیک درمان شخود ایکند می

 یظرن یهااز روش گسترده هایمحدودهاز  یکیکه تنها  میکن دیخوب است که ابتدا تأک

 وشآن راست و  یعمل کاملاًاثبات شده و  فــازدر  گریبر شخص د یرگذاریتأث یبرا

 یبدون شک رو گرید هایی روشهمه ریکه تأث یاطلاعات است. در حال بدست آوردن

افراد از  ریآنها بر سا ری، اما تأثاستثابت شده  یشیاست و به طور آزما کنندهتمرینخود 

نترل ک شیآزما کیکس نتوانسته است در  ، هیچکنونتا - مانده است یباق ظ نظریلحا
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را در  دوست کی، اگر برای نمونهاثبات کند.  یگریاز راه دور را بر شخص د ریشده، تأث

 یاو همچنان نظر یبر رو داروآن  ری، تأثدیدارو داد یو به او مقدار دیکرد دایپ فــاز

 خواهد بود.

به دست  روشبه جز  یزیهر چ یریبکارگ یکه تلاش برا میمهم است، درک کن نیا

کنند که ثابت ادعا می یبرخ، مطمئناً. ی داردو انرژ خطر هدر دادن زمانآوردن اطلاعات، 

وجود،  نیگذاشت. با ا یگریبر شخص د میمستق ریتأث فــاز راهاز  تواناند که میکرده

 نجایدر ا -بار  نیکلمه از اول یواقع یبه معنا -تواند انجام دهد آنچه هر کس می تنها

توان به می نجایگونه باشد، در اممکن است این ندچ مورد بحث قرار خواهد گرفت. هر

ست، ا رممکنیاز راه دور غ یگریقرار دادن شخص د ریکه تحت تأث کرد بیان یطور قطع

شخص م یانجام آن به سادگ یشیوه نکهیا ایاند، گزارش کرده راآن  جینتا شمار کمی رایز

ت، نشده اس ثابت که تاکنون یشاتیآزما نیبا شروع چن شخص. در هر صورت، ستین

نشان داده شود که اگر وجود، این . با پذیردرا می خودش خطر هدر رفتن زمان و انرژی

ه بداند چ دیاست که با هکنندخود تمرین نیکند، اکار می فــاز راهاز راه دور از  ریتأث

 ه آورد.را به همرا یداریپا جینتا گریآن بر شخص د ریتا تأث کنداضافه  دیبا ییزهایچ

ی ورهد کیدر انتخاب  ایبرجستهفــاز نقش ی دهیپد تیماه یفرد درباره ینظر دگاهید

کمک به  یبرا یاطلاعات راه بدست آوردناز  جزبه  گراهامادهخواهد کرد.  فایا کار

با موانع در کارشان  احتمال دارد یبه سخت معناگراهاد داشت. ننخواه یگریشخص د

 رگیاگر د یحت که دانست دیهر شخص است. با یانتخاب برا کی نید. انروبرو شو

ثبات دور ا قابلیت از جینتا روشنیبگذارد، به را  گرانید رب هاریتأثبرخی  یاجازه هاروش

 ه ازدارند و نقرار شک مورد  یشواهد تجرب نبود لیاز آنها به دل یاریبس رایز - هستند
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دارد.  روشنی انیب نجایدر ا یشواهد تجرب نبود. طرفدارانشان یهانظریه ای دگاهید

 اند.ارائه نکرده روزتا به ام یدیتائ چیه یعلم یهاآزمایش

عات، اطلا بدست آوردنبر  افزونکمک کند،  یگریبخواهد به شخص د یاگر کس البته

فاده و است فــاز نیتمر یبرا یکردن و راضیوجود دارد:  زین یگرید یروش اثبات شده

 یروش نی، ادهیپد یگرا دربارهعمل دگاهیخوددرمانی. از د یمناسب برا هایروشاز 

 است. فــازاز  یگریبر شخص د یرگذاریتأث یتر از تلاش برامطمئن

رفته گ یگریفرد د درمانبه  میکه تصم ایکنندهتمرین بهبدست آوردن اطلاعات  روش

کتاب شرح داده  نیر اآن دکاربرد  یشیوههمراه با  روش نیخواهد کرد. ا کمکاست، 

د جستجو شو ویژهشخص  یدرباره دیاست که اطلاعات با نیشده است. تنها تفاوت ا

 یواقع یدرمان در زندگ یارائه یشیوهنه تنها  تواندمی کنندهتمرینخود.  یو نه درباره

 .کامل را نیز بدست آورد صیتشخ کیبلکه حتی ، اموزدیرا ب

 دایپ متخصص ی یکبه دست آوردن اطلاعات، شخص روش: با استفاده از بدین شکل که

پزشک ا ب شخصکند. سپس دارد کمک می او یکه آشنا یمقابله با مشکل یکند که برامی

نجام ا تیتوان در واقعآنچه می یکند، دربارهمی وگوگفتکمک به او  یچگونگ یدرباره

 هاآن که ی، به شخصفــازیدکتر  هایسفارش ایو  هادست ... نسخه نیاز ا یاردداد و مو

رد مربوط به ف فــاز ی، کل تجربهگرید سویشود. از می فرستادهبدست آمده  او یبرا

 است. مندازین

توان دور می فــازاست که با استفاده از  تیواقع نیا یادآوریبه  نیاز راییگماده دگاهیاز د

 انیب یادگ، به سمیبپرداز بیشتری حاتیبه توض نکهیکمک کرد. بدون ابه او  هر کسیاز 

 ییشتراطلاعات ب دیتوانداشته باشد، می یشخص آگاه کی از بیشتر شود که هرچه فردمی

اشد، با ب دهیرا د یشخص ریتصو تنها فردیاگر  ی. حتبدست آورید فــازی او در درباره
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کمک  به او ایگونهکند و بتواند به  دایی او پدرباره یزیوجود ممکن است که فرد چ نیا

به  اطلاعات زانیبشناسد، آنگاه مو شخصا  بطور ویژهشخص را  نیا یکند. اما اگر کس

 کمدست دیبا کنندهتمرینیابد. می شیافزا یریچشمگ طوری او به دست آمده درباره

لاعات به دست آوردن اط یاز تلاش برا پیشکند  وگوگفتفرد  کیبا  یمدت کوتاه یبرا

 یو طیوجه با شرا نیکه به بهتر یدرمان یهاروش ای، او یی سلامتربارهدر فــاز د

 .مناسب باشد

 ــازف یخود را رو یدهایام یهمه، دیبگذار ریتأث یماریاست که بر روند ب نیهدف ا اگر
تر یدج یماریب نیمراجعه باشد. هرچه ا نیاول دیبا انپزشک کی. خدمات پزشدیقرار نده
 .رودبکار میتر قوی قانون نیباشد، ا

 

 

 خلاق پیشرفت
 

 یبارهرا در یهایبار ایده کیاز  شی، بآموزشیکتاب  نیهر فرد خلاق در خواندن ا، مطمئناً

ورد و آمی بدست یو فرهنگ یاهداف هنر یبرا دهیپد نیاستفاده از ای امکانات گسترده

 یتیمحدود چیه نکهیبر ا افزوندشوار است.  نهیزم نیدر ا ییهادر واقع، تصور محدودیت

نوع بازده خلاق وجود ندارد. هنرمند،  یدرباره زین یتیوجود ندارد، محدود یاز نظر فن

اهداف خود  یفــاز را برا نیخواهند بود تا تمرتوانا ساز و طراح همه نوازنده، مجسمه

به  اًاست. آنها واقع یخود کاف یبه خود فــاز نیتمر با. تجارب ارائه شده رندیبکار گ

 ند.ک دایپ یانسان است دسترس لیبخش که تخالهام یدهند تا به چشمهفرد اجازه می
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 یآثار هنر آفرینش
د به توانمی یهنر یکنندهتمرین کی، چیزها ییجابجا ای افتنی یهاروشاستفاده از  با

 یواقع یدر زندگ تواندمیبپردازد که  چیزهایی کاوشفــاز به  کیطور هدفمند در 

ازگشت. ب فــازدر  چیز کی یبه مطالعه یتوان به راحتشود. در صورت لزوم، می لیتشک

ه طور که ب یکند و در حال دایکننده را پای خیرهنقاش ممکن است منظره کی، برای نمونه

 آن را به بوم بکشد. یواقع یایگردد، در دنفــاز برمی در منظره کی ای بهدوره

 

 یآثار هنر یشده لیتکمی ندهیآ دیدن
 ایانیی پجهیبه نت ینگاه مقدماتتواند میباشد،  دهیا کی پژوهشهنرمند در حال  کی اگر

 کی کند. بررسی پیشرا از  یتواند نقاشنقاش می کی. بیاندازدطرح در فــاز  کی

ای که هنوز خانه تواند درمیمعمار  کیو  ببیندکامل را  یمجسمهتواند میساز مجسمه

زی ساشبیه فــازتوان در . هر اثر خلاق را میپرسه بزند است یطراح یهیدر مراحل اول

 کرد.

 

 الیالهام و خ منبع
لاقانه خ یهامثبت بر تلاش ریدهد که تأثرا نشان می ییهاو خواسته هادهیا فــاز نیتمر

 رمعمولیغی فضاها راهها از ها و مسافرت، تحقق خواستهنیبر ا افزونگذارد. می

شود نمی سفارش است. معمولاً یبخش عالو الهام ختهیرا برانگ یاحساسات بزرگ

خواب  بهت برگش ای یعیطب یداریمنتظر ب دی، بابه جای آن. دیرا قطع کن فــاز اتیتجرب

 زودتواند . اما اگر به خاطر سپردن اطلاعات به دست آمده مهم است، فــاز میدوبژرف 

 به هدف شما قطع شود. دنیپس از رس
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ت حال نیدر ا رایاست، ز آشکارخلاق  اتدیتول یسازمدل یاستفاده از فــاز برا یایده

در  تنهاکند که او  جادیای را اهنرمند ممکن است منظره شود. جادیا زیهمه چتواند می

به  نیکرده است. ا میترس را از آن یجزئ پیشاز  ایاست،  ینقاش یسازی براحال آماده

را  رییگونه تغ هر نیازکند و در صورت  یابیارز پیشرا از  جهیدهد تا نتمی یاو فرصت

مرور کند و  ینقاش یمناظر مورد نظر خود را برای همهاو ممکن است  ای. دهد انجام

 مانزمهتواند به طور ، او میایشروع کار انتخاب کند.  یرا برا نیتردوارکنندهیسپس ام

آنها  یفــاز به راحت یفضا رایکند، ز یساست، برر دهیمناظر خود را که تاکنون دی همه

 کند.می دیبازتول قیدق اتیرا با جزئ

 به آنها رایاست، ز دیمف کاملاًنوازندگان  یفــاز ارائه شده است، برا درامکان که  نیا

 ایارکستر  کی مانند ی، از جمله مواردیدگیچیگونه پ هر با یقیموس آثار جادیامکان ا

 یراب، دنشو یو آزادانه رهبر ید به راحتنتوانآنها می یدهد، که اعضامی بدستر گروه کُ

 ودشوار باشد ممکن است چقدر  نکهیا یدرباره ی، بدون نگرانکار آن ایکار  نیانجام ا

به  دیاکه ب هادانموسیقیآن دسته از  اندازه آوردن بهاز  شیاز فشار بپرهیز به  ازیبدون ن

 ایباشد که آ نینگران ا ستین نیاز یعمل کنند. همچنین، و کنندهنیتمر یهر خواسته

 اریها را اجرا کند، زخواهد نتگونه که میهمان تواند خیلی زودمیارکستر  برای نمونه

نظور م نیا یآموز برا، دانشیعیاو خواهد بود. به طور طب یهامطابق خواسته شهیهم بازده

 مانع است؟ کی نیا واقعاً ای، اما آیابد مهارت فــازکنترل  یچگونگ بر دیابتدا با

کند و آن  جادیرا در فــاز ا یزیهر چ یتواند به راحتمعمار می کی ایساز مجسمه کی

از  کیر ه پیدا کردن یرو برا شیپ یفرصت جهیکند و در نت یبررس اتیجزئ یمهرا با ه

هنرمندان هر رسانه  نکهیا فیخود خواهد داشت. در توص یدر طراح فیضع یهاجنبه

 رای، زیستای ننکته چیهنیاز به بیان ، نندفــاز استفاده ک هایویژگیتوانند از چگونه می
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 یدهند. بدون شک هنرمند صیخودشان تشخ یموارد را برا نیتوانند امی یافراد نیچن

 کند. دایخودش پ یرا برا یزیتواند چکند میکار می یاکه در هر رسانه

 دیناپد ییشده در حالت فــاز در هرجا دهیآفر یکرد که آثار هنر دیتأک دیبا همچنین

 فــاز تایکه در تجرب یآثار هنر بازآفرینی یدرباره یبه نگران یازین یعنیشوند. نمی

توان یم شهیشوند و هممی نگهداریدر آنجا  شهیهم ی. آنها براستیاند نشده جادیا پیشین

 تصداقتوان با اطلاعات را میو هر گونه ، همه گرید زبان. به افتیدوباره در آنجا  را آنها

 کرد. نگهداریکامل 

در است که چگونه  نیشخص خلاق ممکن است نگران آن باشد ا کیکه  یزیچ تنها

 ادجیا فــازدر  یرا که او به راحت یانگیزشگفت یبتواند آن شاهکارها یواقع یایدن

 یاریمندتر از هوشتوان اریفــاز بس یاست که فضا نیا تیکند. واقع دیکند، تولمی

یابند. با می ی کاهشداریب یما در طول زندگ یها، توانایییعنی -ما است  خودآگاهی

وجود خواهد  اتیجزئ یو بررس فــازبازگشت به  یبرا یفرصت شهیوجود، هم نیا

بیشتر ، که استما  ییحافظه ابتدا های ما تنهامحدودیت یعلت همهداشت. در اصل، 

 .تسین یداریب یاز اطلاعات در طول زندگ یادیز ریمقاد نیچن یادآوریبه ها توانا زمان

 

 

 هاورزش
 

مهم  رایبس ی فیزیکیدهیچیمهارت در حرکات پ یانسان یهاکار یهااز حوزه یاریبس در

 یحرکت یها، مهارتانیم نیدارد. در ا یبه آن بستگ زیهمه چ هازمان برخی -است 

گرفته تا  یرزم یهاها است، از هر نوع ورزشورزش بیشترعامل در  نیترمهم
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 نیجهات، انجام ا یاری. از بس...و  یبازتی، اسکیبردار، وزنهکیمناستی، ژیربازیشمش

 نیبه صورت خودکار دارد و به هم ویژهانجام حرکات  یریادگیبه  یها بستگورزش

 گرید یبرخ ای هاپشتکها بار ده یآموزش یجلسه کیها در طول کارکیمناستی، ژبیترت

ها به ماه یراخود را ب ناتیاز تمر یمیدهند و بوکسورها ناز شاهکارها را انجام می

 دهند.اختصاص مییک مشت  نواختکی یهاتمرین

نجام ا فــازدر  تواندمیوجود دارد که  یاضاف یحرکت نینوع تمر کی یافراد نیچن یبرا

در ابتدا آشکار نباشد، اما حرکت در فــاز  تواندفــاز میدر  ینیتمر نیشود. احتمال چن

 یهاتکانه تنهاشود، انجام می یداریدهد که در حالت برا انجام می یمغز کارهمان 

 یوببه خ فــازکه در  ی، هر حرکتپایه نیشوند. بر انمی فرستاده هاماهیچهبه  یعصب

ازه اج دهیپد نی. اکردخواهد  کار یواقع یایبه همان اندازه در دن باًیتقرانجام شده باشد، 

شود  لی، تکمیلیآموزش به دلا یتواننا ای یدگیدبیدر صورت آس نیدهد تا روال تمرمی

 شود. نیگزیجا یحت ای

کار  نیشود، اما انجام انمی کیدر فــاز هرگز قهرمان المپ تنهاکس با آموزش  هیچ البته

 مؤثر است. اریهنوز هم بس

روند. یم فــازبه  ژهیو طور به ایشرق آس یرزم یکنندگان هنرهارسد که تمریننظر می به

 برابر ، درفــاز هنگامدر را نقص یب هایروشمندان به کاراته از علاقه یاری، بسنیبنابرا

 یاراستادان مشهور جهان را ب ی، برخنکهیتر اکنند. جالبسازی میتر شبیهقوی یرقبا

و  نکوانی، فدور املسیمحبوب فــاز چاک نور انیمرب ویژهیابند. به می یآموزش شخص

 هستند. یالبته بروس ل

ب کتا نیشود که در ا بیاطلاعات ترک آوردنبدست  روشتواند با می فــازدر  ورزش

 یکردن چگونگ دایپ یبرا روش نیتواند از همآموز میداده شده است. دانش حیتوض
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و  شرفتیپ یتوان براها میها و فرصتآوریاز کدام فن اینکه آموزش استفاده کند و

رزش آموز وشود، که دانشفرض می نی، اتهاستفاده کرد. الب ویژهورزش  کیدر  تیموفق

 شود.می سفارش شهیکه هم یزیکند، چمی

 

 

 مواد مخدر نیگزیجا - فــاز
 

 کی، دیهست یو افزودن رنگ به زندگ تازهاحساسات  یکه در جستجو یهنگام

در واقع  فــازمقابله کند.  کاملاًبه مصرف مواد مخدر  وابستگیتواند با می کنندهتمرین

اده مندتر از آنچه ممکن است با استفتوان اریبس اتیداشتن تجرب یبرا منیو ا آزاد یروش

 یدرباره ایاندازهتا  تواندمیامر  نی. هماردد ،باشد داشته از هر نوع مواد مخدر وجود

ــاز راه رشد و تکمیل شخصیت در فاز  تواندبه آن می وابستگی رایصدق کند، ز زیالکل ن

 .از بین برود

 اتیو داشتن همان احساسات و تجرب فــاز مهنگااستفاده از مواد مخدر در  فرصت

 یواقع یبه مواد مخدر در زندگ وابستگیاز  برون رفت یبرا یبه عنوان راه تواندمی

 باشد.

 یهاه شیوهک باطنیورود به مدارس شود تا از حتی بیشتر احساس می فــاز به ندهیفزا ازین

 هایشتر زمانب. افراد گذر شوداست،  گوناگون ییایمیش ای یاهیمواد گی پایه بر بیشترآنها 

ده را ، مواد کنترل ش"ارتباط با افراد بالاتر" ای "هیروح"، "یشخص شرفتیپ" کاوشدر 

وی رساده  لیدل نیبه ا شهیهم باًیتقر نین حال، ایدهند. با اقرار نمی اعتناییبیمورد 

 تیوضع کیی تجربه یبرا گرید یهااز وجود روش یبه سادگ یافراد نیکه چن دهدمی
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نفی های مدل )عرفان با هر عارف سوختهاگر ندارند. خبر ، خودآگاهی ژرف یافتهی رییتغ

 یهاقارچ ایها ها، کاکتعلفها، استفاده از پودرها، قرص یدرباره یا تحریف شده(

 هایشرودانستند که اگر می دهندشهادت می سخاوتمندانه، آنها دیکن وگوگفت گوناگون

را انجام  یشاتیآزما نیهستند، هرگز چن یقابل دسترس هو ساد فــاز راحت یورود

 دادند.نمی

د و دانستنمی ایویژه زیباستان چ هایمغو  جادوگرانکه  اندخو گرفته باور نیا اب مردم

 یهانایی، توایدر هر فرهنگ باًیتقرحال،  نی. با ابوده است شرفتهیپ خیلیآنها  هایروش

بطور نها . آندآشکار کرد گوناگون یهابه لطف استفاده از محرک بطور ویژه باًیتقرخود را 

یگیر آن پ دوران جدیدکه افراد  یشخص شرفتیکردن نوع پ بالدن یبه جا شهیهم ایپایه

 کردند.می یاز مواد مخدر را ط یتوهمات ناش ری، راه آسان تفسهستند

 یهاورود به حالت یبرا میرمستقیغ هایروش یگسترده درباره یآگاه نبودمتأسفانه، 

 نیمرت یبرا ییایمیمواد ش یدر غرب برا یمنجر شده است که بازار یطیفــاز، به شرا

 میرمستقیغ هایروش درست اجرای زمان از %11اگر  یشده است. حت جادیا فــاز

ها وشر ای های شیوهدربارهها شود که تجربهن مییمردم تلقبه ، شود نیتضم تیموفق

، جهینت در بدن است. در یگرید یماده ایماده  نبود ای بود لیبلکه بیشتر به دل ستندین

ا استفاده از ب شرفتیشود و پمی جادیا یمواد نیشناختی به استفاده از چنروان یوابستگ

د، شواستفاده می یاز مواد کمک هنگامی کهشود. دچار مشکل می فــازورود به  هایروش

 نیا ـازفـ یژگیو نیترسخن گفت. مهم شرفتهیدر سطح پ یروش واقع کیتوان از نمی

 .افتیبه آن دست  آزادتوان به طور است که می تیواقع
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 دیگر یهانازب یریادگی
 

در آن در سطح  یخارج یهانازب یتوان مشاهده کرد که دانش عموم، میفــازحال  در

مند هعلاق یخارج یهانابه زب یروزمره است. اگر فرد ینسبت به زندگ یبالاتر اریبس

 یر زندگکند تا دمی نییخود تع یاستفاده از فــاز را برا یفهیوظ خیلی زود معمولاًباشد، 

 مورددر  تیتواند با موفقدر واقع میفــاز کند. اگرچه  دایپ یدر آنها مهارت بیشتر یواقع

، میآن بپردازبه  دنیرس یبه چگونگ میخواه، و ما میردیقرار گاستفاده مورد  آن هدف

 یایتوان در دنمی زیها را ننا: گرچه زبمیکن ادداشتیساده را ی نکته کی دیاما ابتدا با

ممکن است باز  ریغ یواقع یایهر آنچه در دن ی، درها به روفــازموخت، اما در آ واقعی

 است.

 که دیکن ییرا صرف کارها فــاز اتیدارد که تجرب، چقدر ارزش آن را گرید زبانبه 

 یراب یخارج یهانازب آموزشهدف  اگر د؟یانجام ده زین فیزیکی یایدن نیدر ا دیتوانمی

 دیبدان دی، پس بادیآن صرف کن یتا فــاز را برا دیشما آنقدر مهم است که شما آماده هست

را روان  یبانز دیتا بتوان دیبزن پشتک دیوجود ندارد که بتوان ییجادو "چیسوئ" چیکه ه

 مکدستا یدهید )انجام می فــازکه در  است طورهمان یواقع یزندگ در .دیصحبت کن

وجود دارد که  گریکار د نیوجود چند نینکرده است(. با ا دایرا پ راه آنهنوز  یکس

 شغولمشود می وگوگفتآن زبان  بهکه  یطیرا در مح خود :دیانجام ده فــازدر  دیتوانمی

 .چیره شویدمانع زبان بر و کرده  نیتمربه شدت  تا دیکن

 یاحتمال یهامشکلات و راه حل نیبزرگتر یکوتاه درباره یهادرس یرا برا یخوب معلم

از  یواقع یزبان در زندگموثرتر  یریادگی یکردن چگونگ دایپ یبرا .دیکن دایآنها پ

 .دیاستفاده کن بدست آوردن اطلاعات هایروش
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 نشده دییتأ اثرات
 

ی ربارهد ایریشهبا تصورات غلط فــاز  گوناگون یهاحالت تمرینبه  هابیشتر زمان مردم

 نیشده در ا یادموارد  یشوند. همهمی کیبه دست آورد، نزد تمرین باتوان آنچه که می

موارد  نیاز ا کی چیتصورات غلط اشاره دارد. ثابت نشده است که ه نیبخش به ا

باشد  شده دییاثبات شده و تأ یهاروش یپایهبر دیبا کارهاحال،  نیاست؛ با ا رممکنیغ

 شود. یریجلوگ هدر رفتن زمانتا از اشتباه و 

آن به  ریس، تفرخ دهد یفــاز به طور تصادف یتجربه با پدیده ناولی اگر :فیزیکی خروج

ن اولی. یکیزیخروج ف کی -است  رممکنیغ باًیتقرروح از بدن  یواقع ییعنوان جدا

 شود.گونه احساس میاین واقعاً فــاز یتجربه

با موارد موجود در  تیدر واقع ویژهقابل توجه خواهد بود که موارد  یتجربه به راحت در

ار در ب نیاول یای که برامبلمان در خانه ای چیزها جای، مانند استنداشته  برابریفــاز 

 است. برخورد شده فــازآن 

ت. ثابت نشده اس یعلمی و مشاهده شیاز بدن با آزما یواقع یکیزیخروج ف چیه تاکنون

کن ، گرچه ممستیپذیر نامکان فیزیکی یایدن یهانا، در فــاز، پرواز در مکبرای نمونه

چنین شوند. هممی دیاند در ذهن تولکه تجربه شده ییهانابه نظر برسد؛ مکاین طور است 

 کرد. دایدر فرد پ یکبود تید و سپس در واقعز مشت فــاز را در یتوان کسنمی

 کنندهمرینت کیاست و ممکن است  فیزیکی یایبه دن هیشب فــاز یفضا :گرید یاهایدن

 فــاز هازمان برخیاست.  رفته بیرون فیزیکیداشته باشد که فکر کند روح از بدن  لیتما

 ردیبگ تیجهنممکن است  کنندهتمرین، جهیگیرد. در نتشکل می یعیرطبیغ کاملاً یبه شکل

. کفل ای یذهن ی، فضااختری فضای، آن سو یایوارد شده است: دن یمواز یایدنبه که 
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که  تسین یبدان معن نیشود، ا یمنته گوناگونی یتواند به جاهااگرچه سفر در فــاز می

کند. و متناوب را فراهم می یواقع یاهایاستفاده از دنبا  ای درونامکان سفر از  فــاز

 معقول باشد. دیبا کنندهتمرین

فراتر  ییوانات کیبه عنوان  فــاز نیدرنظر گرفتن تمر :فراطبیعی یهاتوانایی پیشرفت

 یهااز مهارت یواقع شرفتیپ کی نیا رایدرست است ز ایاندازهتا  از حواس عادی

رده و ک رییدر نظر گرفته شده است. زمان تغ یعرفان شهیاست که هم رمعمولیغ اریبس

 .قرار گیرد دانش مبهمیا و  یباطنکنجی بعنوان علوم  در دینبا فــاز

 یهاتواند تواناییفــاز می تمریندهد نشده وجود دارد که نشان می دییتأ نظریه کی

ها واناییت نیااثر است،  نیپر از استناد به ا اتیکه ادب ی. در حالتوانمند سازدرا  رمعمولیغ

 مولرمعیغ یهارشد توانایی یدرباره جریان نیاثبات نشده است. هم یهنوز توسط کس

د آموزش داده شوند، یهست فــازکه در  یدر حالتواند میا ه. بله، اینهست زین فــازدر 

راه به هم یواقع یایرا در دن یمشابه جینتا فــازکه آموزش در  ستیبدان معنا ن نیاما ا

 یاریبس اریباشد ز فراطبیعی یهایابی به مهارتبه خاطر دست دینبا نیخواهد داشت. تمر

کند. می سرایت تیارزشمند به واقع یهاکه به شیوه دارداثبات شده وجود  یهااز برنامه

 .یدباش نیـــع بـــواق

 

 

 معلولین بدنیفــاز توسط  کاربرد
 

 ای یبه عنوان سرگرم بیشتر افرادفــاز توسط  نیکه ممکن است هنوز هم تمر یحال در

 یمعنا فــاز نیشود، تمردر نظر گرفته  شخصی پیشرفت ابزار کیحالت  نیدر بهتر
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نها ممکن است ت فــازآنها،  یگیرد. برابه خود می فیزیکیمعلولان  یرا برا ایتازه کاملاً

تجربه شده در  یرا بیشتر از زندگ اتاز امکان ایگستردهی محدودهباشد که  ییجا

 ، تجربه کنند.تیواقع

که  یس. کدیخواهد د فــاز، در بینندمی تیاز آنچه مردم در واقع ترروشن یحت نایناب فرد

 یشخص ناشنوا صدا کیو همچنین پرواز است.  دنیبه راه رفتن، دوتوانا فلج است، 

 یتفرص فــاز نی، تمرنیمعلول ی. برادیپرندگان را خواهد شن ادیو فر آب نیازمزمه جر

 است. فیزیکی تیو بدون محدود قیاسبیو  تازه یاهایدن کاوش یبرا

 

 جالب! قتیحق

رصت فکه دانند را می فــاز یآزاد ارزشکنند می یزندگ تیبا معلولکه  از افراد یاریبس

 آورد.می دارند، چالش با آنها یواقع یکه در زندگ ییهاتوانایی یتجربه یبرا یبیشتر

 

، نهنمو ید. براندرک شو دیوجود دارد که با اختلافات جزئیاز  ی، برخیعیبه طور طب

همان  در فــاز به توانندمیآنها  ایوجود دارد که آ پرسش نیآمد، ا ایبه دن نایناب یاگر فرد

رد موضوع به طور کامل مو نیحال، ا نیبا ا ؟نه ای نندیبینند، ببمی یکه افراد عاد یروش

م، خود را انجام دهند. دو آزاد هایپژوهش تنها دیبا نایقرار نگرفته است و افراد ناب لعهمطا

رای د. ببگذارن یمنف ریفــاز تأث یهاتوانند بر عملکرد حالتها میاز انواع ناتوانی یبرخ

ه خود را ب یداریخواب و ب نیب یانیحالت م یند، به سختهست نایکه ناب یافراد نمونه،

بدون باز کردن چشمانشان نسبت به  توانندمی، بینابرخلاف افراد  رایاند، زجلب کرده

ای داشته برجسته یناختی ممکن است نقش منفششوند. سوم، عوامل روان داریدرک صدا ب

 کند. جادیا یشانبرا سدیکه ممکن است  ایویژه یهاو نگرش باورهاباشند. 
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ر دارد. ی بیشتبه مطالعه ازیفــاز ن یهااز برنامه ویژهبخش  نیباشد، اچه هر یفردمسائل 

. از معلولان است یبخشتوان یبرا درستیابزار  رایز است یریسزاوار توجه چشمگ نیا

 آور است.شگفت اریو بس همتابیدهد قابل اجرا، که ارائه می یاتینظر تجرب

 

 

 یجنس آمیزش
 

روبرو  "آن"، اما همه در عمل با ستیی آن مودبانه نکردن درباره وگوگفت اگرچه

رد کارب کی نیا رایدارد، ز وگوگفتاست که ارزش  یزیچ "نیا"وجود  نیشوند. با امی

ه را دیآید که خوب است بدانمی شیپ یفــاز است. گهگاه مشکل یاز پدیده یواقع

، ورود به فــاز است یو یایتجربه که تنها روبی یکنندهتمرین کی. ستیآن چ یچاره

 یر زندگد ییبالا تیکاربرد فــاز که از اهم یبا شکوه را درباره ییهابرنامه هابیشتر زمان

 فــازیک ی اولیه اتیتجرب شوک که ینند. اما هموراپردر ذهن خود میبرخوردار است، 

 تسی، مهم نداز خاطر محو شو هیاول برود و به محض اینکه هر گونه ترس نیاز ب یواقع

 یشود در مکانمتوجه می کنندهنیتمر، ناگهان ندشده بود نییتع بزرگیاهداف چه که 

 ی... حل مشکلات، شفابخش یزیهرچ بطور مطلقانجام دهد.  یتواند هر کاراست که می

 . و ممکن است در آنجا بماند.گیردی قرار میدر کنار تینجات بشر یو حت

تواند می فــازدر  یجنس اتیشود. اول، تجربمی دوگانه تیوضع نیا جادیعامل باعث ا دو

ی حظهلاز جمله  فیزیکی یایدن یاحساسات فردی باشد و از همه انهیگراواقع خیلی زیاد

ی رابطه بودن لیفراتر رود. دوم، بیشتر افراد به دل سیارکنترل بر آن ب زانیو م اوج جنسی

دارند که ممکن  یمشکلات جنس خود، یواقع یهاخواسته انجام در ناتوانی ای یجنس
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 دیتوان، شما میفــازاست که در  نای از هنجارها باشد. نتیجه یاریاز بس بیروناست 

انجام  را یپنهان ی، هر آرزودیانجام ده دیخواهکه می یبا کس و دیخواهرا که می یکار

جا است که مشکلات شروع  نیبود. و از هم دواهخ تیقدرتمندتر از واقعاین و  دهید

 شوند...می

آن است. در ابتدا،  نگهدارینهفته در  فــازدر  یجنس یهاخواسته انجام یاصل مشکل

 هایروشهتر ب مهارتکنند با می تلاش یاریرسد. بسمی انیلحظه به پا نیدر بدتر باًیتقر

در  اوج جنسیشروع ی کنترل لحظه یریادگی ولیکنند،  حل، آن مشکل را نگهداری

 دیاب اوج جنسیبه  دنیرس یدارند فکر کنند که برا عادتموثر است. مردم  اریفــاز بس

موضوع را  نیکه ا یوجود ندارد. هنگام فــازدر  قراردادهایی نیانجام دهند اما چن یکار

 بدست را اوج جنسیکنترل زمان شروع، طول، و شدت احساس  کمکم شما ،دیدرک کرد

 .خواهید گرفت

ته نداش ازین یگرید زیشخص چ یکاگر  ژهیرسد، به وجذاب به نظر می کاملاً زیچ همه

، ستیشما ن نیاز اهداف تمر یکی یجنس خشنودیحال، اگر به دست آوردن  نیباشد. با ا

 کار یامهبرن م؟یآید: چگونه در برابر وسوسه مقاومت کنبوجود می گریمشکل د کیپس 

 ای کند و رییتغ یریطور چشمگبه به آن  شدنشما در فــاز ممکن است به محض وارد 

 وندیاز آنها( پ کیهر  -همان جنس  ایجنس مخالف ) یاز اعضا یکیدر  ناگهانیبه طور 

، بدون آنکه آورده شود یواقع یدر زندگ آزار رنج وشود که کار باعث می نی. ابخورد

با این و خود را در عوض  دیباشکه تعیین کرده بودید انجام داده مهم خود را  یکارها

بر  افزونهستند. کم ها چارهراه  شمار نجایدر ا .داندمیاش را چارهکه خدا  دینکمشغول 

ی )میل جنسی واقع یمشکلات در بخش اتاق خواب در زندگ یچارهبارز  هایسفارش

، دیونش حواس پرتآنها ی بوسیله فــاز در نکهیا ی، برای برطرف شود(واقع یدر زندگ
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ا قرار ب نشوید. چگونه؟ میوسوسه تسل تا به دیده بیفر را خود دیکن تلاش دیتوانمی

، دیی)به خودتان بگو فــازدر  یاز اهداف اصل پسسوم خود  ایدوم  تیاولودادن آن در 

انجام دهم انجام را که قرار بود  یابتدا کار ولیخواهم کرد،  آزمایشآن را  حتماً من"

 .("خواهم داد

ا را شم ید و اشتهاکرخواهد را عجیب  یواقع یزندگ فــازکه  ستین یبه نگران یازین

ندارد.  یجنس لیم یرو یریکند. در بیشتر موارد، تاثمی سیردر آن  یجنس آمیزش یبرا

، نیتمر یکنترل بر رو زانیبدن و م یکل تیحال، بسته به حساس نیموارد، با ا یدر برخ

 لیم پایه نیشود، که بر ا نسیج بیرون آمدن آبتواند منجر به در فــاز می اوج جنسی

 کم خواهد شد. یعیبه طور طب یجنس

 

 

 های کاربردیبرنامههنگام استفاده از  یمعمول اشتباهات
 

 شوند.فراموش می "نگهداری" هایروشکه  شویدمیفــاز  یهابرنامه ریآنقدر درگ. 

 ای یرونیب یفضا راهتنفس هنگام مسافرت از  یکردن در نظر گرفتن چگونگفراموش . 

 شود. خفگیآب، که ممکن است منجر به احساس  ریز

در حالی ، زنده چیزهایبا  رویاروییدر هنگام  "نگهداری" هایروشفراموش کردن . 

 در خاطر باشند. شهیهم دیبا هاروش نیا که

و  بارکی دیترس با نی. ادرگذشتهبر ترس در هنگام تماس با افراد  چیرگی . ناتوانی در

 .باز نگرددبرطرف شود و هرگز دوباره برای همیشه 
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 فــازدر  هاخواسته یبرا یتیمحدود چی. هفــاز نیها هنگام تمرکردن خواسته محدود. 

 وجود ندارد.

 هایرفتار یهااز عرف کی چی، اگرچه هکارهای ویژه یمحدود کردن عملکرد برخ. 

 ویژه یهامحدودیت یدرباره کنندهتمرین نکهیوجود ندارد، مگر ا فــازدر  یمعمول

 .ردیبگ میتصم

، نشدن دییدانش معتبر. در صورت تأ دادن یبرا چیز کی ییتوانا یفراموش کردن بررس. 

 بیشتر است. اریاحتمال بد بودن اطلاعات بس

 .تیاز استفاده از آن در واقع پیش فــازاطلاعات در  نشدن دییتأ. 

از  جی. در بیشتر موارد، نتاراه فــازاز  یولوژیزیبر ف یرگذاریتأث یبرا بارهیکتلاش . 

 آیند.بدست می چندبارهتلاش 

مشاوره  پیگیریکه  یبا استفاده از فــاز، در حال تنهاها بیماری یدرمان برخ یتلاش برا. 

 است. یاجبار یپزشک

ه ب، نهیزم نیشواهد موجود در ای همه رغمینشده، عل دییتأ یهابرنامه یتمرکز رو . تنها

 .است هدر دادن زمان گمانم

 

 

 هاپرسش
 

 فــاز کدام است؟ بنیادیسه کاربرد  -0

قابل  ایکنندهتمرینهر  یفــاز برا یاثبات شده یعمل یکاربرد یهابرنامه ایآ -5

 است؟ یدسترس
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 پذیر است؟امکان قایآفر درسفر  ای، آدیهست فــازکه در  یدر حال -0

 پذیر است؟امکان فــازماه در روی روی، پیاده ایآ -2

 شد؟ نمایان نی، در زمان خلقت زمفــاز هنگامدر  توانمی ایآ -2

 وجود دارد؟ آینهدر  ییجادو یایامکان حضور در دن ای، آفــازدر  -0

 کرد؟ دیدار فــازتوان در از بستگان را می کیکدام  -1

 ممکن است؟ فــازمحبوب خود در  گریو گفتگو با باز دیدار ایآ -1

 د؟یرا تحقق بخش مقدس یایتوان روکجا می -1

 شود؟ پیدا Doomای رایانه یتواند در بازمی کنندهتمرین کی ایآ -01

 اهداف خلاقانه استفاده کند؟ یتواند از فــاز برانوازنده می کی ایآ -00

 گذارد؟می ریشخص تأث لیبر تخ فــاز نیتمر ایآ -05

 فــاز حاکم است؟ یبر فضا یزیاحتمالا چه چ -00

 ؟آیدبه دست می فــازدر  یچه نوع اطلاعات -02

ان در آپارتم کی یگمشده دیکه کل دیتوان فهممی ای، آدیهست فــازکه در  یدر حال -02

 کجا واقع شده است؟

 پنهان است؟ کجا کشف کنند که گنج در فــازدر توانند می افرادیچه نوع از  -00

 کرد؟ ریتفس و واقعی قیاطلاعات به دست آمده در فــاز را دق دیبا ایآ -01

از ر اگ یشود، حت دییشدن تأ داریاز ب پس دیبا فـازاطلاعات بدست آمده در  ایآ -01

 شده باشد؟ دییتأ فـازدر  پیش

 ؟انجام شود سازیام ژرفانجاز  پیش دیبا بدست آوردن اطلاعات ایآ -01

 اطلاعات را به دست آورد؟ زنده چیز کی ازتوان چگونه می -51

 ؟جان استفاده کردبی یبه عنوان منبع اطلاعات وارید یرو یبهیتوان از کتمی ایآ -50
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ورت با پزشک مش دیفــاز، با تمرین راهاز  یماریبی معالجه یاز تلاش برا پیش ایآ -55

 شود؟

 نتضمی %011 شهیهم فــازدر  یولوژیزیبر ف یرگذاریاز تأث بدست آمده جینتا ایآ -50

 شود؟می

 د؟رکاستفاده  گریافراد د بدنبر  یرگذاریتأث یبرا توانمی یفــاز یهاچه روشاز  -52

، بگذارد ریآن تأث یتواند بر بدن و عملکردهاکه می یبدست آوردن اطلاعات ایآ -52

 پذیر است؟امکان

مشهور در فــاز استفاده کرد و اثرات آن را در هنگام  بخشآرام کیتوان از می ایآ -50

 احساس کرد؟ بیرون آمدن

 پذیر است؟امکان فــازدر  خودتلقینیاستفاده از  ایآ -51

 خود استفاده کنند؟ یهامهارت شرفتیپ یتوانند از فــاز براورزشکاران می ایآ -51

 جادیا فــازرا در  فرابشری یهاباشد که توانایی دواریام دیبا کنندهتمرین کی ایآ -51

 کند؟
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 اشارات سودمند – 00فصل   
 

 

 
 

 

 انهیگراعمل کردیرو کی
 

و  یعمل یکردی، داشتن روی زمانبیهوده هدر دادنبدون  نیتمر یراه مطمئن برا تنها

 فــاز است.ی دهیو امکانات پد تیبا ماه یمنطق

در هنگام  نیکننده نادرست است. اتجزیه یهای پدیدهاطلاعات موجود درباره بیشتر

 گاهدیداز  دیبا نیاست که تمر لیدل نیشود. به همآشکار می فــازبه  هیاول یهاورودی
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 یشخص یکه با تجربه یزید: هر چشو آغاز یتفکر منطق کیپاک و با استفاده از  ذهن

 یرا جد یشخصی تجربه دیبا تنهابدان معناست که  نی. اگرفت نادیده دینشود با دییتأ

 ها.انجمن ایها ، معلمان، وبلاگسندگانی، نوانیآشنای گرفت، نه تجربه

، جهیتاست. در ن این اشتباهات را منتقل کرده زی، انسان ننیست؛ بنابرابشر جایزالخطا

 رفتهیپذ یصورت مقدماتفــاز به  یدرباره پدیده پیرزنان یدوگانه یهانااز داست یاریبس

 شده است.

 یانداخت. ممکن است بعض رونیب دینوشته شده را نبا یباطن اتیآنچه که در ادب یهمه

 دیبان کنندهتمرین کی، یاتیادب نیشود. پس از خواندن چن دهیکش رونیاز آن ب زهایچ

، ستدیخانه محکم با کی نکهیا یبرا است. یجهان قتیحق کی تازهفرض کند که دانش 

، فــاز نیتمر یمناسب برا بنیادو  هیپا جادیا یدارد. تنها راه برا نیازمحکم ی هیپا کیبه 

 یدهیونه پدگ هر کاستن، یعلم دیدگاه، از بینانه استواقع یبه شکل دهیشدن به پد کینزد

 قتیمحکم، هر کس حق دارد حق یپایه کی جادیاست. پس از اگفته شده  یعیطبفرا

 آن بنا کند. یپایهخود را بر 

 

 

 میچگونه زودتر و بهتر بخواب
 

کار وجود دارد. ان قابل ریغ میمستق یخواب رابطه تیفیفــاز فرد و ک نیتمر تیفیک نیب

انجام دهند،  مرتب، خواب خود را فــازدر  کاریاز انجام  پیشابتدا  دیبا معمولاًافراد 

هنگامی . موفقیت حاصل نشودخود  نی، در تمرفیممکن است هنگام خواب ضع رایز

 یگرید زیی هر چبلکه درباره فــاز ینه تنها برا یوابستگ نی، امیدیرس جهینت نیبه ا که
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 ــازفدر مورد  ....و تی، خلاقتی، موفقی، خوشبختیکند: سلامتما صدق می یدر زندگ

است.  نو یاز سبک زندگ یتر از همه، مشکلات خواب ناشآشکارتر است. مهم کاملاً

 یه گونهب کمیو  ستیو آغاز ب ستمیدر اواخر قرن ب یفهمند که زندگنمی یمردم به سادگ

. یرندباید مورد توجه قرار گ بیها به ترتاز سازگاری یکرده است و برخ رییتغ ریچشمگ

 ریتأث نیاند. اکرده دنخوابی ساعت 0 تا 5به افراد به طور متوسط شروع  رای نمونه،ب

 کودکان و نوجوانان دارد. یبرا ژهی، به ویزندگ تیفیدر ک یادیز

ت مانند پوس زیآنها ن سمیو متابول یمنیشوند، ااز خواب محروم می واناتیکه ح یهنگام

 ی، مغز آنها در حالت عادکالبدشکافی به هنگامرسد برد. به نظر میرنج می آنها خزو 

بر  درپیهای پیخسارتآنها و  درونی یهابه اندام زیآمفاجعه یهاقرار دارد، اما آسیب

 یدربردارنده گرید یهاها، معده و اندامروده ؟یستچ حیآنها وجود دارد. توض یرو

 گنالیپردازش س یبرا کمی یشدن، مغز کارها داریهستند. در هنگام ب رندهیگ یادیز شمار

ا از جهان ، مغز درک ممیکه ما در خواب هست یدهد. برعکس، هنگاماز آنها انجام می

کند تا با را روشن می مغزاز  ییهاها و قسمتکند و همان نورونرا خاموش می بیرون

خود  ی، از مشکلات سلامتدینخواب یارتباط برقرار کند. اگر به اندازه کاف درونی یهااندام

 درونی یهانظارت بر فرآیند یبرا یوقت کاف یکافی بدن شما به اندازه - دیتعجب نکن

 توان با خواب درست رفع کرد.را می سلامتی مشکلات از %11خود ندارد. 

باشد و  اتری، پوفــازو چه در  نجایشما در دو جهان، چه در ا یزندگ دیخواهمی اگر

که باعث  ،دیباش بندیپا ریز روشن، به اصول ابدیبهبود  اریشما بس هیو روح یسلامت

 برسد: تازه کاملاًسطح  کیشما به  یزندگ تیفیشود کمی
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 یمههباشد و  یشما در زندگ یاصل تیاولو دیبالا با تیفیساعت خواب با ک 01تا  1. 

 آن باشد. پیرو دیشما با یهاو مراقبت کارها

 .دیشدن به رختخواب برو داریاز برنامه ب پیشساعت  1تا  1 . بیشتر از

 .دیخود خاموش کن یگونه چراغ روشن را در خانه از خواب هر پیشساعت  مین. 

مطالعه  ای، اخبار را تماشا دیاستفاده نکن نترنتیاز خواب، از ا پیشساعت  نیآخر یبرا. 

 .دیاستفاده نکن یرسان فورامیپ یهابرنامه ای یاجتماع یهاو از شبکه دینکن

ماشا ت لمیجز ف یزیو چ دینخوان اتیجز آثار ادب یزیاز رفتن به رختخواب، چ . پیش

 .دینکن

 .دیهر روز در همان ساعت بخواب. 

 .دزنیچرت ب قهیدق 02 کمدستدر صورت امکان، . 

 کم باشد. کاملاً دینور در حمام شما با، روزپس از نیمدر شب و . 

است  )بهتر دینکن پر ینترنتیاخبار و اطلاعات ا قیدر طول روز مغز خود را از طر یحت. 

 (.دیرها کنکاملاً آن را 

 .دیدر روز تماشا نکن ونیزیدو ساعت تلو ای کیاز  شیب. 

در اتاق  یادیز یو اگر صدا دیاستفاده کن چشمشود از ماسک می روشناییزود  اگر

 .دیگیر استفاده کن، از گوشدیخواب دار

 .دکنی . ورزش

 .دیمتعادل داشته باش میو رژ دیخود باش یمراقب سلامت. 

 .دیخود دست نکش یجنس یاز زندگ. 
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کمک  تواندفــاز می نیمشکل داشته باشد، تمر دنیدر روند خواب کنندهتمرین کی اگر

رود و هایروشهمه  باًیتقرانجام شود،  یکنواختیکه با آرامش و  یباشد. هنگام یبزرگ

 نیند. بیشترکن کارخوابی با بی رویارویی یبرا یای عالتوانند به عنوان وسیلهمی فــازبه 

 یتواند فرد را به معنااست که می ریی تصاوشود، مشاهدهکه باعث خواب می روشی

که به  است نیا دیانجام ده دیکه با ی. تنها کارببرددر خواب  یقیکلمه دقا یواقع

حال،  نی. در همدیشوند، نگاه کنآشکار می تانچشمان یکه در جلو یریتصاو

ا استفاده از ب پیش از شبتوانند برند میخوابی رنج میباتجربه که از بی کنندگانتمرین

 به خواب بروند. فــازوارد فــاز شوند و از  میروش مستق

 

 

 واکاوی آزاد
 

 نای یادهس یباشد، مطالعه فــاز اتیمند به داشتن تجربعلاقه تنها کنندهتمرین کی اگر

کننده تمرین کیکند. اما اگر  تیممکن است کفا آموزشی مواد دیگرکتاب راهنما و 

بر  باور یریگو شکل یبه افکار فرد یتوجه کاف یستیبرسد، با جهینت نیبخواهد به بهتر

اسخ پ کاوش راهاز  های پرسشهمهکه به  یزمان تا .ردیصورت گ یشخص واکاوی یپایه

ت. انتظار داش ی راواقع شرفتیپ دیپاسخ داده نشود، نبا یاطلاعات گوناگوندر منابع 

 شهیاز موضوعات هم یاریبس یچارهداد.  حیتوض ای فیتوان توصاز موارد را نمی یاریبس

است.  رممکنیها غپاسخی کردن همه دایخواهد بود. پ یو درک فرد یدر گرو داور

 یبرا یمهارکننده جد کیها پاسخ یهمهداشتن  اریدر اخت ی، تلاش برانیبر ا افزون
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ده، به و سازن یواقع نیاز تمر یمجبور است جدا کنندهتمرین رایاست ز یواقع شرفتیپ

 بپردازد. مشکوک وگوهایگفتو  اتیادب

 دیانب یحالت چیشود. در ه اشتباهممکن است منجر به  گرانید ی هاو تجربه سفارش

با  ی، حتیمنطق کردیرو کید. ییابی داشته باشدست قابل ریغ یاهناآرم ای هاجایگاه

 یکتاب راهنما ارائه نی. هدف از اردیصورت گ نیو تمر پژوهشدر طول  دیبا تردید زیاد

 است. یکاف آزاد واکاوی گسترش یبه خواننده است که برا یو واقع یاطلاعات خط

 یدرک قابل ریمشکل غ ای فــاز با پدیده هایروشهنگام انجام  کنندهتمرین کیکه  بار هر

 نیاز ا آزاد واکاوی کی دیعلت با برای گرید یاز مراجعه به جا پیش، شودمیروبرو 

ردازد، بپ یاز استدلال شخص بیرون یهاپاسخ کاوشبه  رهرو. اگر ردیشکل بگ دهیپد

 .اشتباه وجود دارد کی انجامجذب و  یخطر بالا

به و  دستنیها نیو ناکام یشخص یهاموفقیت واکاویحاضر به  ،از متخصصان یاریبس

 ند.دار تفاوت گریکدیبا  بیشترشانکنند، که ها را جستجو میانواع کتابجای آن 

واند فرد تتنها می دییتا قابل ریو غ بیرونیاز اطلاعات  چیز درهم و برهم کیاستفاده از 

 سوق دهد. فاسد کاملاًبیشتر و  سخن بیهودهرا به سمت 
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 فــاز اتیو تجرب فــازورود به  یهااشتباهات در روش لیکشف و تحل اسیمق

 میمستقریروش غ
شدن در  خودآگاهروش 

 رویا حال
 میروش مستق

 یداریب یتلاش در لحظه

 داشته باشید

محکم و هدف  کی

 دیداشته باش استوار

 هاییشکاف

داشته  خودآگاهیدر

 دیباش

1 

 هامیان روش درهر زمان که 

 کار روشی هر، کنیدتناوب می

رد به انجام آن ادامه بدهید. ک

 !(فــازیددر  از پیش)

 دیشو فرو خواب در

 در شکاف ژرف کی

داشته  خودآگاهی

 دیباش

 !(فــازیددر  از پیش)

2 

 دیداشته باش ییجدا

قسمت  کی رویا هنگام

 دیداشته باش خودآگاهیاز

 !(فــازیددر  از پیش)

 3 دیداشته باش ییجدا

 4 دیرا داشته باش فــازشدن  ترژرف

 5 دیانجام ده کاری رابرنامه 

 6 دیکن نگهداری یمدت طولان یفــاز را برا کی

 7 دیداشته باش بدناز  دوباره خروج کی

کامل  ایکه پرش شده  یکنترل آن، مراحل ایدر صورت بروز مشکل در ورود به فــاز 

 شوند. مشخص اسیمقجدول با استفاده از  دیاند بانشده
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 اتیبه ادب کردیرو
 

ــاز ف تیوضع یانتشار اطلاعات درباره یبرا یاصلی لهیوس شهیاز هر نظر هم اتیادب

 یزیربه آن اشاره شده است: طرح یگریاصطلاحات دبا ی فــاز بوده است. پدیده

از  یاریبر انتشار اطلاعات، بس افزون. شفاف یایرو ایاز بدن  بیرون، مسافرت اختری

 هستند.سخنان بیهوده انتشار  یای براوسیله هابیشتر زمانها کتاب

 یاهو نظریه دادهایرو سهیکتاب و مقا نیچند یدرباره کاوشتوان هنگام می یراحت به

 یپایهو بر دوسویه هابیشتر زمانداد. اطلاعات  صیتشخ یشده، آن را به راحت فیتوص

 ی، انبوهجهینشده است. نت دییتأ ،سندگانی، از جمله نویاست که هرگز توسط کس باوری

 وغیندر نیقیبا  شهیهم باًیتقرندارد،  تیدر واقع یریاثت چیها است که هیزناز گمانه

ه ک ستین ییجا فــاز، یواقع یایحال، بر خلاف دن نیموضوع همراه است. با ا یدرباره

 یبستگ اریفــاز بس هایویژگیو  بیرونیباور کند. شکل  شاحساس ایچشم به فرد بتواند 

 .کندمیدارد که آن را تجربه  یبه فرد

 یزیکیفداشته باشد که بدن  فــاز باورپس از ورود به  کنندهتمرین کی، اگر برای نمونه

در آنجا حضور خواهد داشت.  شهی، همدیخواب دراز خواهد کشتخت یکیدر نزد یو

 وصل یکیفیزبه بدن  شهیهم دیبا ادراکیباشد که بدن  باور داشته کنندهتمرین کیاگر 

 .داشتخواهد  اتصالاحساس  کیفــاز  رد شهیهم کنندهتمرینصورت  نیباشد، در ا

 یادفکه به طور تص ی، کسبیترت نیمورد ساده از تحقق انتظارات است. به هم کی نیا

است ممکن است در انتها  دهیکند که زمان مرگ فرا رسشده است و فکر می فــازوارد 

 نیت اباشد، ممکن اس یبه شدت مذهب ی. اگر کسندیتونل با نور را بب کیفرشتگان و 

شده است. اگر ورود به  آشکارخدا  یمقدس، حت یزیتصور وجود داشته باشد که چ
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رخ خواهد  رویدادهمان  قاًیدقشود،  ریتفس گانگانیبی بوسیلهربوده شدن  لیبه دل فــاز

 داد.

در  ی. اگر کسمیبا آن روبرو نشو های زمانهمه اگر، دار خواهد بودا خندههی اینهمه

 ی. براداست که باور کن نیا دانجام ده دیکه با ینداشته باشد، تنها کار یورود به آن شک

 آن ... یآن، و نوشتن کتاب درباره یدرباره گرانیباور کردن، گفتن به د

از  قتیآورند، اما جدا کردن حقبه وجود نمی یتوهم چیهوجود دارند که  یسندگانینو

 کردیور کی لیدل نیکار دشوار است، به همتازه کی یبرا اهبیشتر زمان تقلب، ایتوهم 

 ابجاجکه در هر کتاب  یقتیاست. تنها حق یهر کتاب ضرور اتیبه محتو با تردید زیاد

به  دیا بار موارد یشده است. بقیه دییتأ یشخص یاست که با تجربه یتیشود، واقعمی

 .دادمورد توجه قرار  ی امکاندر اندازهکرد و  یاد سادگی

که  وشرکشف اطلاعات مرتبط با  یبرا، رندیمورد مطالعه قرار گ دیها با، کتابپایان در

 یقطهتنها ن نیدهد وارد فــاز شود و تجربه را کنترل کند. ااجازه می کنندهتمرین کیبه 

 ها است.و نظریه ی باورهاهمه نیدر ب وصل

 

 

 نیتمر طیمح
 

د از عملکر ایویژهشود با نوع استفاده می فــازورود به  یکه برا هاییروشآنجا که  از

به  بیرونی یاهیپرتحواسشود تا  جادیراحت ا طیاست شرا نیازهمراه است،  یذهن

ن باشد. روش یلیگرم و نه خ یلیسرد و نه خ یلیخ دیاتاق نه با کیبرسد.  کمترین اندازه



463 

 

 ییها، راهدیدار چشمکه ماسک  یدر حال ایو  کیتار تاقمناسب در ا یدر دما روشانجام 

 بدون مانع است. نیتمر پیشرفت یبرا

 

 جالب! قتیحق

ها تلاش تیموفق زانیتواند مچشم می یماسک خواب بر رو دنیروشن پوش یهااتاق در

 یترو طولانی ترژرف اریرا دو برابر کند و همچنین به فرد کمک کند تا وارد فــاز بس

 شود.

 

 یهستند و جداساز یپرتحواسی موارد عمده بیشترین زینکننده مداخله یوصداهاسر

دن تلفن ، خاموش کرهابیشتر زماناست.  نیاز تییابی به موفقدست یبرا ییصداها نیچن

از  نبیرودر سروصدا  اینکند  یکار کمک نیاست. اگر ا یها کافدرها و پنجرهو بستن 

 استفاده کرد. ارداستاند یگیرهاتوان از گوشبلند باشد، می اریپنجره بس

مداخله نکنند. همچنین  نیکند تا در تمربه افراد، کمک می پیشهشدار از  همچنین

، هابعضی زماندر رختخواب نباشد.  کنندهتمرینکس با  شود که هیچداده می حیترج

 یشپاز  دیآنها با لیدل نیکنند، به هممی جادیاختلال ا هاروشدر عملکرد  یاهل واناتیح

شود انجام می میرمستقیغ ای میمستق هایروشکه  ییاز اتاق جا بیرونشوند و در  سیر

 شوند. ینگهدار
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 فکربا افراد هم گووگفت
 

 دستب کنندگانتمرین گریبا د یشخص اتیتجرب یدرباره وگوگفت در بزرگ سود

از  یبرخ یدرباره دو سویهو کمک  تازهمنجر به تبادل اطلاعات، دانش  نیآید. امی

 شود.مشکلات و مسائل می

و  منانجنامه،  راهاز  تنهاو نه  یارتباط به صورت حضور یاز برقرار ریتأث نیبیشتر

و  رفاقتکه شود فکر باعث میچهره به چهره با افراد هم دیدارآید. می بدستها وبلاگ

 شود. گسترش داده یفرد نیدر هنگام تمر دیدانش مف گاهیپا کی

 یبرا یاست، ممکن است مشکلات افتهین گسترش دهیپد یتوجه به اینکه دانش درباره با

اشتراک ا ب توانمسئله را می نی. ادیایآنها بوجود ب یوگو دربارهگفت یبرا یکس افتنی

کرد، بدون در نظر  حلخانواده  یبا دوستان و اعضا فــاز یشخص اتیتجربگذاردن 

تاب راهنما، به ک نیبهتر است مانند ا یهستند. حت پیگیر یکنندهتمرینآنها  نکهیگرفتن ا

 .دیبپرداز زین نشر اطلاعات آموزشی

 

 جالب! قتیحق

 نیبرند. از بکنار هم لذت میدر  فــاز در سراسر جهان از یبیشتر و بیشتر یهاخانواده

مورد  نیتراند، جالبنام کردهفــاز ثبت هایپژوهش کانونکه در  یکسانی همه

را به  فــازسال(  65تا  14 نیسه نسل )سن ندهیعضو نما 6است که در آن  یاخانواده

خود به  رپدر و مادساله با  8کودک  کی، گریکنند. در مورد دمی نیتمر یصورت رقابت

 کند.می نیتمر یطور جد
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 فــازوگو است که به انجمن گفت کی یهمچنین دارا www.obe4u.com سایتوب

از اطلاعات  یادییابی و تبادل مقدار زامکان دست کار نیاختصاص داده شده است و ا

کنندگان اطلاعات تماس با هماهنگ یهمچنین دارا تیسا نیسازد. ارا ممکن می

مندان علاقه یرتجاریغ یهاانجمن نیفــاز در سراسر جهان است، که ا نیتمر یهاانجمن

 آیند.گرد هم می اتیتجرب یوگو دربارهتبادل و گفت یهستند که برا

 

 

 )فاز( ثبت وقایع سفردرست  راه
 

 یگامکند. هن یادیتواند کمک زمی فــاز نیو تمر یریادگی هنگامدر  یادنگارداشتن ه نگ

 باند کمک ک کنندهتمرین کیتواند به می یادنگار کیشود،  ینگهدار درستکه به طور 

 یادنگار ، نگه داشتنیدهد. به طور کل شیرا افزا فــاز اتیتجرب تیفیک ،لیتحلوهیتجز

 یاختارس یرشته کیو آن را به  میکن پیکربندیرا  پراکنده نیتمر کیکند تا کمک می

 کرد. پیدامهارت آن بر که بتوان  میکن لیتبد

ه به ها باشد کنشانگرای از حجم گسترده یدربردارنده دیمؤثر با یادنگار یدفترچه کی

 یاست که هر ورود یرا کشف کند. ضرور ییدهد الگوهااجازه می یآمار یمطالعه کی

 اتیو تجرب فــاز یهااز ورودی ایگستردهشب و شرح  ای، ساعت روز خیشامل تار

شود.  اشتهنگ دیبا زین یبعد فــاز یبرا کار یاشتباهات و برنامه حاتیباشد. توض فــاز

ت. اس دیورود مف یناموفق برا یهاتوجه به تلاش ی، حتتمرین ابتداییمراحل ی در ط

 شود.آمیز ثبت میموفقیت فــاز اتیتجرب تنها، بعدها در آینده

 
 



466 

 

 مناسب آمده است: یادداشت کیاز  اینمونه نجایا در

 

 :هاداده

 05شماره ی تجربه

 5111 هیژانو 2

 روزپس از نیم 5100

 :تجربه
 ونیزیخوردم. تلو ناشتاییاز ورزش، دوش گرفتم و  پسشدم.  داریزود از خواب ب بامداد

 تماشا کردم و تا ناهار کتاب خواندم.

. من احساس دمیچرت زدن خواب یبرا روزنیم پس از 0از ناهار ساعت  پس درست

رکت ح باکردم بار اول  دییرا تأ تین نیدهم و ارا انجام می میرمستقیغ هایروشکردم که 

 ر کردناثبی برای) یبه کار بردن خواب اجبار یشدم، اما پس از تلاش برا داریاز خواب ب

و پهل بهکردم  تلاششدم و  داریحرکت(، خوابم برد. بار دوم بدون حرکت از خواب ب

. پس از آن، من به ومو بلند ش برخیزماز جا  کردم تلاشمن  .کردکار نمی نی. ابگردم

 نی. پس از انجام اروی داد. حرکت در دست راست من دادم تکانش روحی تغییر روش

کنم. صداها شروع  آزمایشدادن را  گوشروش گرفتم که  می، تصمهیچند ثان یکار برا

شدند  یداپچشمان من  برابردر  ریحال، تصاو نیکنم. با ا بلندتررا شد، اما من نتوانستم آن 

تم که گرف میبینانه شدند، من تصمواقع نکهیاز ا پسی آنها کردم. و من شروع به مشاهده

 .کردبدون دردسر کار  آن وبه بیرون بچرخم تلاش کنم 

 حس که یاحساسات یپس از آن، بقیه ولی. هاپشت پردهاز  ییمن کمرنگ بود، گو دید

، یلیاست که به سمت پنجره رفتم. بنا به دلا یزمان نیا .دندیرس تیواقعی کردم به آستانه
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جود داشت. قرمز و یآتش نشانماشین  کیپنجره  رونیتابستان بود و نه زمستان. ب رونیب

 سر آنها بود. یبالا دیخورش .بودندکم ارتفاع در آسمان  یابرها

د ن، از خواب بلسپسگشتم. ازبدنم ب بهبه سرعت محو شد و خودم  زی، همه چسپس

 بود. روزنیمپس از  5102نگاه کردم. ساعت  ساعتشدم و به 

 

 اشتباهات:
ی کردم دامنهمی تلاش انگیزشی دیکرد، من باکار می تکانش روحیکه  ی. هنگام0

ا ر اینکه بسادگی تکانش روحی جدا شوم و نه بدنماز  زود ایدهم  شیحرکات را افزا

نش تکاا، اگر هاینی از همهپس دهم.  رییتغ یگرید روشبه  نکهیانجام دهم، چه رسد به ا

است.  طور نی. با صداها هم هم5. دیشو فــازوارد  دیتوانمی شهی، همرخ دهد روحی

ه ب زیگوش دادن به آن نداشتم. همه چ یحت ایصدا  تیبه تقو یادیز لیتما چیمن ه

هیچ نه با کردم و شروع می سازیژرفبا  دیمن با .0شد. انجام می مستقیمریصورت غ

 نگهداری یرا برا هاییروش دیمن با .2نبودند.  روشن بیناییاحساسات  رای، زکار دیگری

 یمدت طولان دیتوان، نمینگهداری هایروشاز  مانزهمی بدون استفاده .2. بکار بگیرم

. 0 .جستجو کردماز پنجره و در آسمان  بیرونرا در  زی، اما من همه چدینگاه کن نییبه پا

 شوم. فــازکردم دوباره وارد می تلاش دی. با1را فراموش کردم.  کارم یبرنامهمن 

 

 :دیگر بار یبرا ی تمرینبرنامه

. رد شوم وارید کیکنم از  تلاش دی. با5. مکن ترژرفممکن  یاندازهفــاز را تا  حتماً .0

و تاج  کنم جابجایی ی. به مجسمه آزاد2. جابجایی کنم ورکیویدر ن امخالهپیش . به 0

 .مکن یاو را بررس
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 هاروشای از مجموعه - 05فصل 
 

 

 

 
 
 
 

 هاروش یدرباره یکل اصول

 

بدون  فــازورود به  یبرا میبا هر دو روش مستق تواندمی ریدر ز مشروح هایروش

رار شود مورد استفاده قانجام می یداریکه به هنگام ب میرمستقیو روش غ پیشینخواب 

 آوردهآگاهی در رویا هستند که به طور جداگانه خود هایروش آنهاجدای از . ردیگ

ته باشند. ها داشروش ریسا تیاحتمال موفق بر مییر مستقیتوانند تأثاند، اگرچه نمیشده
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اهی آگودخاحتمال بروز  شیدر افزا یجانب ریتوانند تأثمی گرید هایروش یهمه، در برابر

ابسته وورود فــاز  هایروششامل  ستیل نیچند مورد، ا یداشته باشند. به استثنا در رویا

 ت.سین ییایمیش راتیتأث ای بیرونی یعوامل بدن یپایهبر 

 شدهتوضیح داده  جداگانهمربوط به استفاده از هر روش در بخش مربوطه  هاینشانه

مربوط به هر روش استفاده  یهاکاردستور برابر ریشده در ز یاد هایروش ی همهاست. 

روش  کی. با میدرک کن نجایرا در ا ایپایهاست ابتدا تفاوت  نیازحال،  نیشود. با امی

ناوب که با ت دیکن دایرا پ روش کیاست که  نیشدن، هدف ا داریب هنگامدر  میرمستقیغ

به  شروع روش نکهیها کار کند. به محض اروش نیتریو بصر نیترجالب بین عیسر

دا ج زود دیو سپس تلاش کن دهیو تلاش را شدت بخش دیکار کرد، با آن همراه باش

کند. می کارخوب  چقدربا توجه به شدت اثرات آن  خواهد شد که روش روشن .دیشو

 یناش یشوند. هر احساس واقع یواقع تواندمی یالیخ یهااز جنبش ی، برخبرای نمونه

است که آنها در حال کار هستند  یبدان معنرود بکار میشدن  داریبدر  هایی کهروشاز 

 .است فــازدر اکنون  کنندهتمرینو 

 حالت کی جادیکنند و به منظور امی فایا جانبینقش  میبا روش مستق هاروش نیا

انجام شده(  روش ، بسته به نوعخودآگاهی شدنفعال  ان ی)محو شد ذهنآزاد  یشناور

 شود.خودآگاهی میدر شکاف کوتاه دارند که منجر به   ینقش مهم

فــاز در هنگام  سریع بهباشد، شانس ورود  ترژرف شکاف خودآگاهی کیهرچه 

ممکن است از ابتدا تا  هاروشحال،  نیشود. در همبهتر می زیاز آن ن بازگشت دوباره

 یخودآگاهدر  شکافبدون  نیا میرمستقیغ هایروشحال، برخلاف بهرانتها کار کنند. 

 ندارد. ییمعنا



471 

 

انجام شده بدون خواب  میمستق هایروشکه  دیداشته باش ادیاست به  نیاز همچنین

شدن  داریهنگام ب میرمستقیغ یهاروش نسبت به تیموفق زانیدهم م کی یدارا پیشین

 درا ر ایتوانند نتیجهمی یبه راحت ریز هایروش یهمهاست که  لیدل نیهستند. به هم

کار هنگام استفاده در تازه افراد یبه همراه داشته باشند، اما برا ی از خوابداریبهنگام 

 .فایده هستندبی گرید هایزمان

در  ندهکنتمریناست که  نیشود و فرض بر امی فیتوص یبه صورت کل تنها روش هر

آید دارد که توسط آنها فــاز بوجود می ییهاسازوکار یهمهاز  ایپایهحال حاضر درک 

 .پر کند ییرا به تنها یاضاف فیظر یهاتفاوت یتواند همهمیو 

شانس ری چشمگیتا بطور  ردیتواند مورد استفاده قرار گمی ی روشبر پایهترفند  نیچند

 تلاش دیرا بهبود بخشد. در مرحله اول، با ریشده در ز یاد هایروش یهمهدر  تیموفق

ا رتان ی توجههمه، بلکه دیانجام نده "طور نمایشیرا به " هاروش یکه به سادگ دیکن

احساسات خود را در آنها ی همهو  دیشو یکیبا آنها  دیکن تلاش، دیبه آنها اختصاص ده

 دیبالا ببر به طور عادیامکان  یاندازهنگاه خود را تا  دیتوان، میآتی گام. در دیقرار ده

که  دیابتدا تصور کن دیاستفاده کن هاروش(. سوم، از دیها را باز کنچشم دینبا مطمئناً)

 انجام ودخپای به انگشتان  ردرجه را در امتداد محور س 011چرخش  کیخودتان 

 دیکن تلاش شهیکنید همخود را اجرا می هایروشکه شما  ی،. چهارم، در حالدهیدمی

 رویدادهایاز  ای، یدرا به یادآورکردند در گذشته کار می چگونه آنهارا که  یاحساسات

داشته  یوشنری انگیزه فــازورود به  یبرا دیبا شهی. پنجم، همدیاوریب ادیگذشته به  فــاز

آن  یدرباره دیتوانکه می کاری یبرنامه نیتراز جالب زهیانگ نی. ممکن است ادیباش

 .شود جادیا دیکن اندیشه
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به آنها  طوری دیتصور شود، با دیبا کارهااز  یکه در آن برخ هاییروش یهمه یبرا

 یگرید لیدل ای یلیهستند، اما به دلا یواقعی الیاحساسات خ ییکه گو دیشو کینزد

ز مؤثرتر ا اریبس "، اما گمشدهیواقع"احساسات  جادیا یشوند. تلاش برااحساس نمی

 .تصور آنهاست

 جدایآنها  نیرا بارها و بارها با تمر هاروش توانکه می دیبه خاطر داشته باش همچنین

 ادیشناخت بهتر و به  یموارد، برا برخی، موثرتر کرد. در فــازورود به  یاز تلاش برا

 برای نمونه) دیکن نیتمر فیزیکیابتدا آنها را از نظر  دیتوان، میمورد نیازآوردن احساسات 

 (.چرخش

ت. آنها اس یشمار احتمالبی تنوع اقیانوس از یاقطره ریشده در زتوضیح داده  هایروش

از عناصر روش  یبا برخآزاد به طور  ورهاهر کدام فــاز در عملکه  مئیاست بگو یکاف

 یاریشوند. با توجه به تنوع بسو در استفاده از آنها در عمل موفق می خواهند شدآشنا 

قابل استفاده هستند، زمان مورد از آنها هم نیکه چند تیقعوا نیو ا ویژه یهااز روش

روش  نیچند در تنهای آنها وجود، همه نیممکن هزاران است. با ا هایروشکل  شمار

 یهاوشر یدهد تا به راحتمتفاوت هستند و دانستن تفاوت آنها به شما امکان می ایپایه

 .دیکن جادیا ییبه تنها دیخواهرا که می یادیز
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 ی حرکتپایهبر  هاروش

 

 ییجدا روش

فــاز،  حالت جادیا یبرا هاییروشبدون استفاده از  خیلی زودکند می تلاش کنندهتمرین

، ستدی، با، بلند شودشناور شود، به بیرون بچرخد یخود جدا شود: به راحت فیزیکیاز بدن 

 ... .و  دخزب

 

 روش تکانش روحی

 همانو در  هاماهیچهاز بدن خود را بدون حرکت دادن  یکند بخشمی ور تلاشفــاز

ا، بازو، پ کیتواند می نی، ابرای نمونه حرکت دهد. یزیتجسم چ ایحال بدون تصور 

 شیافزا یشود، هدف اصلمی جادیکه حرکت ا یفک باشد. هنگام یحت ایشانه، سر 

 قسمت آن یا شقه کردنسرعت حرکت  ولی لزوماًممکن است،  یاندازهحرکت تا  یدامنه

 خورد نیست.که تکان می بدن

 

 یالیحرکت خ روش

ند. ک یاحساس حرکت بهراحت شروع  الیبا خو بینانه کند واقعمی ور تلاشفــاز کی

 هادست ایروی با پاها پیاده ایروی، پرواز ، پیادهدنیتواند شنا، دومی نیا برای نمونه،

کت حرخود  رایرا تجسم کند، ز روشهنگام انجام آن،  ستیمجبور ن کنندهتمرینباشد. 

 .است چیز نتریبرجسته نجایدر ا
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 یینایــبی پایه بر هاروش

 

 ریتصاو دیدن روش

ود. شمی خیره خودبه فضای خالی مقابل چشمانش را باز کند،  نکهیبدون اهر فــازور 

خود، آن را  دید یتمرکز دوبارهکند با می تلاش دید،را  یریهر تصو نکهیبه محض ا

شود باعث می کار نی. اکندنگاه می ریتصاو به آنسویکه  ییدهد، گو صیبهتر تشخ

 .تر شودبینانهاستوارتر و واقع

 

 تجسم روش

و  ببینداز چشمان خود  نچیا 0 یدرفاصلهرا  چیز کی واقعاًکند می ور تلاشفــاز

 .دهد صیتشخ

 

 بینایی جادیا روش

 .دنیخود را بب یواقع طیچشم خود را باز کند، مح نکهیکند بدون امی ور تلاشفــاز

 
 

 دهلیزیس ــحی ها بر پایهروش

 

 یالیچرخش خ روش

اش پای کند تصور کند که بدن او در امتداد محور سر به انگشتانمی ور تلاشفــاز

را با  یلیاست که احساسات تخ نیاپایانی در حال چرخش است. هدف )محور طولی( 

 انجام شود، سطحیدر هر  یطور کل . چرخش ممکن است بهدیکن نیگزیجا یموارد واقع
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 دیتأک رایز ،ببینید بیرون ازآن را  دیکن تلاش ای دیآن را تجسم کن دیکن تلاش دیاما نبا

 که به سمت یبه طرفتان شخص است. چرخاندن چشمان یزیبر احساسات دهل یاصل

 .دهدمی شیافزاچشمگیری  زانیرا به م روش یچرخید، اثربخشمی آن

 

 تاب خوردن روش

با  زیبدن او ن نکهیا ایاست،  حال تاب خوردنکند احساس کند که در می ور تلاشفــاز

 یبینانهبه احساس واقع دنیرس یحرکت در حال چرخش است. هدف اصل یهمان دامنه

 .درجه است 001 یهادور جادیا ینوسان و تلاش برا

 

 

 ییشنوا یدربردارنده هایروش
 

 روش گوش دادن

نه زمیپسسکون  ای ییصداهر کند می تلاشکند و درون سر خود گوش میفــازور به 

ش همان گوبا آن را  ممکن یاندازهتا  دیکنتلاش  دیشود، با دهیرا بشنود. اگر صدا شن

 .دیکن تیتقو طرفبیدادن 

 

 یگوش دادن اجبار روش

کون س ایرا که درون سر و  ییکند صداهامی تلاش با فشار یو حت یبه طور جدفــازور 

ا کند بمی تلاشکار انجام شود، او  نیقدرت بشنود. اگر ای همهزمینه قرار دارد با پس

 .کند تیممکن تقو یاندازه، آن صداها را تا فعالاستفاده از همان گوش دادن 



475 

 

 خیالی یصداها روش

 یقی، موسیکس یرا درون سر خود بشنود. صدا ایویژه یکند صدامی ور تلاشفــاز

، دیایبه وجود ب ییصدا نیکند. اگر چنکه از همه بهتر صدا می ینام شخص یآشنا، و صدا

 .ممکن بلند کند یاندازهکند آن را تا می کننده تلاشتمرین

 
 

 یاحساسات لمسی بر پایه هاروش

 

 تلفن همراه روش

 کبرای نمونه یرا در دست خود احساس کند،  اجساماز  یبرخ کندمی ور تلاشفــاز

 شتلا دیحال، با نی. در هم...و  ونیزیکنترل از راه دور تلو کی، بیس کیتلفن همراه، 

 .دیبرس یکامل به احساسات واقع اتیبا جزئ دیکن

 

 یالیاحساس خ روش

ه احساس ک نیبدن خود داشته باشد، با ا یرو یکند احساسات لمسمی ور تلاشفــاز

 ایشود و با احساس لمس کردن شخص ، شروع میلم داده است او یرو یزیچ ای یکس

 .یابدمی انیپا یزیچ

 

 مغزروش فشار 

 یوستهپو به طور  با حرکات فشاری رفت و برگشتیمغز خود را  کندمی ور تلاشفــاز

 جادیبر فشار، سر و صدا و لرزش باعث ا افزون نی. ااست ماهیچهخسته کند، انگار که 
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 دیو تشد جادیا یبرا روشیدر اصل  نیشود. امی جمجمه سر دروندر  یفشار واقع

 .کندپذیر میاست که ورود فــاز را امکان هالرزش

 

 هاماهیچهبدن نه  فشار روش

 هایهماهیچکند بدن را سفت کند، اما نه می تلاشبدن. فرد  یهمهبا  ولیمغز،  فشار مانند

تواند می تیشود که در نهاصدا و لرزش می ، سر ویتنش درون جادیباعث ا کار نی. ایبدن

 .منجر شود فــازبه 

 

 یادراک بدن روش

در حال کشش، فشرده  یاحساس کند که بدن و یتا به طور واقع کندمی ور تلاشفــاز

 .شده استدچار فروپاشی  روشیبه  ااست ی یخوردگچیپ ،یشدن، تورم، افتادگ

 

 باد روش

کند تلاش میاست و  دیباد شد انیدر جر یکه بدن وتصور کند  کندمی ور تلاشفــاز

 .یابدمی انیاز آن جر یبخش تنها ایبدن او  یهمهدر چگونه هوا  کنداحساس 
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 یکیزیو احساسات بدن ف یواقع هایی حرکتبر پایه هاروش

 

 حرکت چشم روش

ها در . چشمدهدمیانجام چشم  نییبالا و پا ایچپ به راست  یحرکات ناگهان ورفــاز

و احتمالا  هالرزش، روش درستشوند. هنگام انجام مدت بسته نگه داشته می یهمه

 دهد.رخ می ییجدا

 

 یشانینقطه پ روش

د خو یشانیپ کانوندر  یانگاه خود را به سمت نقطه فــازورباز کردن چشمان،  بدون

ار ک نی. استین فعال اندازهاز  شیب ای یاجبار یحرکت یبه معنا نیکند. امی تیهدا

، رندگیقرار می ژرفدر هنگام خواب  یعیرساند که به طور طبمی یتیها را به موقعچشم

 .شود هاروش دیگرعملکرد  آسانی ای فــازبه بازتابی  ورودکه ممکن است منجر به 

 

 تنفس روش

 کند: انبساط و انقباضمی متمرکزجوانب آن  یهمهتوجه خود را به روند تنفس و فــازور

دهان و گلو. ممکن است  راههوا از  رد شدنها با هوا و هی، پر شدن رنهیقفسه س یحفره

 .شود جادیا هاییلرزش ایبه فــاز رخ داده  روان جابجایی کی

 

 دست بالا آمده روش

. دخوابمی یبرد و به راحتساعد خود را از آرنج بالا می دهیکه دراز کش یدر حال ورفــاز

شود و به او خبر شود، ساعد او رها می بیرون خودآگاهیاز  کنندهتمرینکه  یهنگام
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 رایجدا شود، ز بدناز خیلی زود  ایرا انجام دهد  یگرید روشتواند دهد که میمی

 .رخ داده باشد خودآگاهی شکافممکن است حالت گذار مناسب در هنگام 

 

 یلمس کیتحر روش

د. پوشیرا م بندچشمماسک  ای، بنددیمریسمان دست خود را با مچ ایپا مچ کنندهتمرین

ننده کتمرینتواند به شده است می جادیا بیرونی چیزهای نیکه توسط ا یاحساسات

 درست کارهای، خودآگاهی شکاف درپس از یا شدن  داریبه هنگام ب ایکند که  یادآوری

 .انجام دهد را

 

 فیزیکی یناراحت روش

 یادیشور ز یزهایچحالی که نوشد درآب می یدر طول روز مقدار کم کنندهتمرین

 ی، در طفــازورود به  یاز تلاش برا پیشممکن است  کنندهتمرین، در برابرخورد. می

شود می باعث هابیشتر زماناز آن،  یناش فیزیکی یآب بنوشد. ناراحت اندازهاز  شیروز ب

هنگام انجام  ای بیابد، خودآگاهی رویا گامشود، در هن داریاز خواب ب کنندهتمرینکه 

 .باز دارد ژرفدر خواب  فرو رفتناو را از  میمستق هایروش

 
 

 و احساسات ی ارادهها بر پایهروش

 

 یاجبار دنیخواب روش

 دیرا تقل یعیخود، خواب طب یانهخودآگاهذهن روی کنترل نگهداری هنگام فــازور 

ی ظهلح نیکند تا آخرمی تلاش خیلی زود ایکند استفاده می هاروشکند و سپس از می
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با  یمواز اتنهایی یتواند به می روش نیخود را ترک کند. ا بدن، خواب افتادناز  پیش

 .ردیگ رارمورد استفاده ق یگرید روشهر 

 

 نیت روش

فــاز وارد فــاز فوری  یتجربه یو متمرکز برا دیهدف شد کیبا  تنها کنندهتمرین

باشد که در  پیوسته ولیآرام  یخواسته کیممکن است  نی، اگرید سویشود. از می

 ،آناز  پیش یمدت طولان ایتلاش و  هنگامنه تنها در  نیتشود. طول روز احساس می

 میمستق یشیوهاز  دیتوانمی هلحظ نیدر ا رایمؤثر است، ز درویمی بلکه هر بار که بخواب

 سود ببرید. میمستقریغ ای

 

 حالت یادآوری روش

کند می تلاش کنندهتمرین، روشبدون  ایبا  فــازورود به  یهنگام تلاش برا در

 .القا کند نیو بنابرا - اوردیرا به خاطر ب پیشینفــاز  یتجربه کیاحساسات 

 

 هالرزش یادآوری روش

 .اوردیب ادیممکن احساس آنها را به  یاندازهکند تا می تلاش فــازورها، القاء لرزشبرای 

 کند.میآنها را القا  نیزها لرزش دیشدخواست 

 

 روش جابجایی

 سرسخت و مطمئن یشیوهرا به  ییروش جابجا کندمی تلاش خیلی زود کنندهتمرین

 .فــاز یجداساز ای فــاز جادیا روشاستفاده از بدون  به کار ببرد شخود
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 زهیانگ روش

 بهتر کار هاروش نکهیا ای رخ بدهدفــاز به صورت خودبخود  یورود کی نکهیا یبرا

کند که می جادیا فــاز یجالب و مهم را برا کاری یبرنامه کیکننده تمرینکنند، 

 .انجام دهد آیدپیش می خواهد بدون توجه به آنچهمی

 

 ترس روش

تان وحشتناک مانند قبرس ایترسناک،  یزیممکن چ یاندازهکند تا می تلاش کنندهتمرین

ترس  نختیبرانگ یبه معنا نیا -تصور کند  خودشدر کنار آن را و درست  اوردیب ادیبه 

 یلاص مشکلرسد. مناسب به حالت فــاز می یاست، که در لحظه و وحشت ناب کشنده

 کنندهتمرینوندد و ممکن است یبپفــاز تواند به خود است که ترس می نیروش ا نیا

 بیاید. فــاز بیرونکند از حالت  تلاش آنپس از 

 

 پرواز روش

 اساحس، یجداساز ایفــاز  جادیا روشاستفاده از  بدونکند تا می تلاش کنندهتمرین

 .پرواز را از همان ابتدا حس کند

 

 شمارش روش

کند. بسته به روش شمارش می برعکس 0به  011از  کنندهتمرین، فــازورود به  یبرا

رکز شمارش متم یکند توجه خود را رو تلاش دیبا ایدنبال شود، او  دیکه بای فــاز ورود

 .برسد خودآگاهیدر  هاییشکافکند به  تلاشبرعکس،  ایکند، 
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 یگذارطهنق روش

ل بدن قرار مفاص نیبزرگتر ییپوست بالا یکه بر رو یتوجه خود را به نقاط کنندهتمرین

 در دیکند. شما بامی جابجاخود مفاصل  درونخود را به  یآگاه ای وکند دارد، جلب می

کان آنها را ام یاندازهتا  دیکن تلاش، دینفس بکش ای دیمکث کن هیچند ثان یهر نقطه برا

 .دیحس کن

 

 

 ترکیبی هایروش نیبهتر
 

 شناگر روش

کند می شتلارا تصور کند و کردن شنا  فرآیندامکان  یاندازهکند تا می تلاش کنندهتمرین

 زیبدن خود را ن پیرامونآب  یروند را احساس کند و حت نیا فیزیکیاحساسات  یهمه

 .از هر سبک شنا استفاده شودتواند میاحساس کند. 

 

 سازی(ژرف) تحریکی –ی تجسم حس روش

 ز پیشاامکان به طور ثابت و فعال تصور کند که  یاندازهتا  کندمی تلاش کنندهتمرین

کند، از جمله استفاده می فــاز سازیژرف یبرا روشیخود جدا شده است و از  بدناز 

اتاق است،  کیروی درون تصور کند که در حال پیاده دیهر حس ممکن. او با دیتشد

 دیااو ب یعنی. ... کند ورا لمس می یزیکند، چمی یبررس کینزد یرا از فاصله زیهمه چ

 ای فــاز حالت جادیا یبرا هیچ روشیکند بدون استفاده از  ژرفرا  فــاز خیلی زود
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 نریبهت نیا، باتجربه کنندگانتمریناز  یاریبسی گفته بنا به) شدن از بدن فیزیکیجدا

 ست(.ا های روشهمه نسبت به روش

 

 طناب روش

از آن  بالا رفتناست، و او در حال  زانیسرش آو یکند طناب بالاتصور می روفــاز

را حس بلندی خود، لمس طناب و  یحرکات بازو دکن تلاش دیبا، مانزهماست. 

 .شود افزودهگاه بهگاهتواند می. تجسم روند داحساس کن

 

 هاتجسم دست روش

 شتلامالد، انگار یخود را به هم م یهااحساس کند که دست کندمی تلاش کنندهتمرین

 حسحرکات دستان خود،  دکن تلاشمهم است که  همچنین،گرم کند.  کند آنها رامی

. دینبب برابرش روند را در یهمهو همچنین  دمالش را حس کن یتماس آنها، صدا

 .شود دهیمال شاز چشمان نچیا 0از  نه بیشترای فاصله رد دیشده با لیتخ یهادست

 
 

 معمولریغ هایروش

 

 گانگانیربایی بآدم روش

 ندگیریاند و مچ پا را مبه اتاق خواب او حمله کرده گانگانیکند که بتصور می کنندهتمرین

ط کند که توس، او تصور میگرید سویکشند. از می رونیب اشفیزیکیو او را از بدن 

 .شودمیکشیده  رونیب ییفضا ینهیسف کیاز  یناش یپرتو
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 آمیزش جنسی روش

حس  راآمیزش دونفره از  یمیممکن احساسات صم یاندازهتا  کندمی تلاش کنندهتمرین

 .کند

 

 مسواک روش

 تلاشزند. او خود را مسواک می یهاناکند که دند حس کندمی تلاش کنندهتمرین

حس کند. را  ردندانیخم یدر دهانش و مزه مسواککند حرکت دست خود، احساس می

ست، ا ستادهیحمام ا کیدر  نهیآ کی برابرخودش در  نکهیتواند با تصور اهمچنین میاو 

 .کند اضافهرا  یاحساسات

 

 زمزمه کردن بالش روش

را که از  ییها و صداهاآهنگ، آوازهابالش،  بربا گوش خود دادن لمدر حال  کنندهتمرین

 یگبه ساد ایرا بشنود،  ویژه یکند صداها تلاشتواند شنود. او میشود، میمی یآن ناش

 .به آنچه در آنجاست گوش دهد طرفانهبی

 

 تنفس بزرگ روش

ر گیرد، که بمی ژرفو  تندها تنفس ده کنندهتمرینشدن،  داریب یتلاش برا هنگام در

 ابفــاز پرت به درون کنندهتمرینممکن است  ارخ بدهد ی ییآن ممکن است جدا یپایه

تواند و می اردد یکمتر اریبستنفس بزرگ تاثیر ، پیشینبدون خواب  هایروش یشود. برا

 .طول بکشد قهیدق 01تا  01
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 رویادر هنگام  خودآگاهی هایروش

 

 روش لنگر )قلاب،نشان،دست آویز(

ت ، عادشودمیروبرو  ایویژه یهالنگرهر زمان که با  کنندهتمرینشدن،  داریب هنگام در

.. .آب، چهره افراد و ی: دستان او، صدادهدرا پیشرفت میخود  حالت لیتحلوهیتجزبه 

لنگر  کیواکنش به  یبرا یو به او فرصتکند سرایت می ایرو تحال کم بهکم کار نی. ا

 یزیچ دیبا لنگرا است. یرو کیاو  پیراموندر  زیکه همه چ شودمیو متوجه  دهدمی

تن داش ی. برادیشوبا آن روبرو می بارها ایبه ندرت  ی،داریو هنگام ب رویاباشد که در 

 دی، بااست ییایرومنظره  ایاحاطه شده  تیدر واقع شخص نکهیاز ا تریروشندرک 

شود یم روبرو که لنگر خیلی شدید روی  آن تمرکز حالتبه  اتلاش کند شناور شود ی

 برود.

 

 ایرو یخاطره گسترش روش

 ادیبه  روزپس از نیمو چه  بامدادخود را چه  یهاایرو نیی آخرهمه کننده،تمرین

 یاندازها ت دکن تلاشنگه داشته و  ایرو یدفترچه کی دیتر، بامحکم جینتا یآورد. برامی

آورد می یادبه کننده تمرینکه  ییایرو. هرچه دکن یادداشترا در آن  ایرو هایبخشامکان 

 .شودآنها بیشتر می یدر طخودآگاهی  وخواهد شد  ترروشن ندهیبیشتر باشد، آ
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 ایروی ساخت نقشه روش

ی ند همهکمی تلاشدارد، بلکه را نگه می ایرو یدفترچه کینه تنها  کنندهتمرین، نجایا در

 کی جادیا ی. هدف اصلهدقرار د ژهیو ینقشه کیدر  هدید رویارا که در  ییهانامک

 پیوند بخورند.متحد  یایدن کیبا هم در  ایرو یهانااست که مک کپارچهی طرح

 

 ایرو لیتحلوهیتجز روش

و چه در هنگام نگاشتن  ی، چه از نظر ذهندیرا انجام ده ایرو لیتحلوهیتجز زمان هر

ه ک یمنطق یهایناهماهنگ برابرتا آنجا که ممکن است در  دیبا فــازور، ایرو خاطرات

 کیان توانند به عنوآنها می رای، زردیبگ یانتقادموضع است  توجهبه آن بی رویادر هنگام 

ود راه خکم کم یانتقاد یآگاه نیکنند. چن کاراست،  ایکه شخص در رو روشننشانگر 

 فــازرا به  اهایدهد تا رومیبه شخص امکان را  نیکند و امیباز  فرد یاهایرا در رو

ؤثر شدن م داریهنگام بخیلی زود در ، اهایرو لیهنگام تحل ژهیروش بو نیکند. ا لیتبد

 .است

 روش نیبالاتر

 

 یجهان روش نیبالاتر

 یبرا هاروشخواهد کرد از  تلاشآشنا است،  فــازبا  یکه به خوب کنندهتمرین کی

آن را به دست  خیلی زوداستفاده نکند. او تلاش خواهد کرد تا  مورد نیاز حالت جادیا

ات متمرکز احساس یادآوریفــاز همراه با ی تجربه یبرا دیشد یارادهبه  هیشب نیآورد. ا

اسب دارند مننیرومندی  یکه تجربه ییرهاوفــاز یبرا تنها روش نیمرتبط با آن است. ا

 .است
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 دهیبر پد نگاهی – 00فصل 
 

 

 
 

 

 گلابر نیواست
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 یسالگ 01در سن  یمتحده متولد شد. و الاتیدر ا 0121در سال  استیون لابرگ

کرد و پس از آن به عنوان  افتیدر زونایآر یالتیرا از دانشگاه ا اتیاضیر سانسیل

در دانشگاه استنفورد ثبت نام کرد. در سال  یمیش یالتحصیل در برنامهفارغ یدانشجو

 .رفتگ بتیغبدلیل  یدانشگاه یمرخص ی، و0101

ز جمله ذهن انسان ا یبه استنفورد بازگشت و شروع به مطالعه 0111در سال  یو

 یروانشناسدر  0111خود را در سال  یدکترا لابرگموضوعات مرتبط با خواب نمود. 

 کرد. سیتأس بینی راروشن یموسسه 0111در سال  یکرد. و افتیدر یولوژیزیف

 یحالات فــاز انجام داده است. کاف یرا در بررس یسهم علم نیبیشتر استیون لابرگ

 یلمع شیآزما کی یدر جهان بود که ط کسانی نیاز اول یکی گکه لابر مییاست بگو

 .دیکن دایپ خودآگاهی رویا،اثبات کرد که ممکن است هنگام  اریتمام ع

 ویارخواب هنگام در  که یشخص چشمساخته شده با ی ویژه هاینشانهورود با کار  نیا

ه همچنین ثابت کردند ک شاتیآزما نی. اانجام شدگیری ابزار اندازهزیر بررسی  بیندمی

 هستند. مانزهمو بدن درک شده  یکیزیحرکت چشم در بدن ف

. است گکتاب لابر نی( منتشر شد، مشهورتر0112)بار در سال  نیاولکه ، رویای شفاف

نوشت، در سال  نگولدیبا هوارد ر گکه لابر یکتاب کاوش در دنیای رویای شفاف،

 منتشر شد. (0111)

 هدیپد تیگرا به ماهعمل کاملاً کردیرو کی گلابر یکار و دستاوردها یاصل یژگیو

ور از د کاملاًاست که پژوهشگرانی و  سندگانینو اندکاز  یکی، او ادیاست. به احتمال ز

 همه یو آموخت، برا توان خوانداو می یهاکه از کتاب یزیاست. هر چ غیرمنطقی بودن

 جهان. نیاز ا بیرون یهاابر قدرت ودقابل اثبات و در دسترس است، بدون وج
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 دایکاستان کارلوس
 

 
 

که منجر  ،جنگجو راه یمعنو نیاز تمر یرویپ یدا برایکارلوس کاستان لیتوجه به تما با

نامشخص است.  یشرح حال و اتیشود، جزئشخص می یشخص خیبه پاک کردن تار

 0152 یهاسال نزدیک یداشت که و بیانتوان می تنهادا، یکاستان هیاول یهاسال یدرباره

در دانشگاه  0101در دهه  یمتحده متولد شده است. و الاتیاز ا بیروندر  0102تا 

ر ب یشناسخود را در انسان یکه دکترا ییجا. نام کرد( ثبتUCLAآنجلس )، لسایفرنیکال

 کرد. افتیدر شیهاکتاب یپایه

 دن خوان کچورا ای متوسخوان  یویژه اهآموزه بررسیدا به یکاستان یزندگ ریمس کل

 کیاز  یبیترک یریتصو یو تیاحتمال دارد که شخص نیاست. بیشتر ا افتهیاختصاص 

 د.باستان باش "تولتک" یجادوگر و وارث فرهنگ باستان کی، آمریکای شمالیشمن 

ارتباط را  نیبیشتر( 0110) هنر رویابینیحال، کتاب  نیکتاب نوشت. با ا هاده دایناکاست

هی آگاخود راهاز  فــازورود به  یموثر برا روش نیشامل چند نیدارد. ا فــاز تیبا وضع

گونه  از هر دور در عملشده و  غرقاز عرفان  یادیدر رویا است. موضوع او در مقدار ز

 است. ییگراعمل
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 نیا اب ی، وهنپرداخت فــاز تیبه وضعخود  یاصلهای کاردر  دایاینکه کاستان رغمیعل

 یهابه نسبت یو یعموم تیمحبوب رایشد، ز نهیزم نیا انگذارانیاز بن یکیوجود 

 .دیای در سراسر جهان رسگسترده

 .درگذشت 0111دا در سال یکاستان کارلوس

 

 . مونروایرابرت 
 

 
 

، او از دانشگاه 0101متحده متولد شد. در سال  الاتیدر ا 0102رابرت مونرو در سال 

و  کنندههیبه عنوان ته یمدت یالتحصیل شد. وفارغ یبا مدرک مهندس ویاوها یالتیا

 سیأست ورکیویخود را در ن ییویشرکت راد نکهیکار کرد تا ا ییویکارگردان برنامه راد

 .افتیکرد که به سرعت گسترش 

 یهابر توانایی یامواج صوت ریتأث یدرباره یا، شرکت او همچنین مطالعه0120سال  در

 ذهن انجام داد.

را  ، که علاقه اوداشتی فــاز با پدیده یتصادف یشخص ی، مونرو تجربه0121سال  در

، 0112. در سال برانگیختد، رک آن خود را وقف ی کارهمهکه  یبه شدت به موضوع
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 و خودآگاهی رمعمولیحالات غ بررسیبه  کاملاًکرد، که  سیاو مؤسسه مونرو را تأس

 افتهی ها اختصاصآوریفن دیگرو  یصوت کیتحر راهآنها از  یبر رو یرگذاریتأث ییتوانا

 بود.

منتشر شد. دو کتاب   (0110)از بدن، در سال  بیرون یکتاب او با عنوان سفرها نیاول

 (.0112) پایانی( و سفر 0112دور ) یپس از آن دنبال شدند: سفرها

حال،  نیفــاز داشته است. با ا حالت تیسهم را در محبوب نیمونرو تاکنون بیشتر رابرت

 نیدرک کرد، به هم فیزیکیذهن از بدن  یخروج واقع کیاو فــاز را بیشتر به عنوان 

از بدن  بیرون یشد. کتاب سفرها ی( معرفOBE) "از بدن بیرون یتجربه"اصطلاح  لیدل

 بدل شد. نهیزم نیمقام مسلم در ا کیبود که مونرو به سرعت به  یبزرگ تیموفق

 نیت. اگرف دهیناد را مونرو یهابر کار و دیدگاه ادیز یعرفان ریتوان تأثوجود، نمی نیا با

کتاب  شده در فیتوص یهاپدیده بیشترپس از کتاب دوم او مشهود است.  ژهیبه ومورد 

ند همه جانبه که ثابت ک یعلم شیآزما کیانجام  یاند. تنها تلاش برانشده دییدر عمل تأ

 وــاز ف یدرباره یمعمول اشتباه، تصورات انیناموفق بود. در پا شده بیرونذهن از بدن 

 گسترده شد. زیاز بدن ن بیرون اتیاز وجود تجرب یهمچنین آگاه

 درگذشت. 0112مونرو در سال  رابرت
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 لدیگارف ایشیپاتر
 

 
 

، یسالگ 02متحده متولد شد. او از سن  الاتیدر ا 0102در سال  لدیگارف ایشیپاتر

 نشیتوانست بمی تیی بشرنگه داشت که به او و همهپیوسته را  روزانه یایرو یادنگار

 دهد.ارائه را  با فــاز مرتبط ییایرو یهاپدیده

در  یمدرک دکتر یدارا لدیبود. دکتر گارف اهایانجمن مطالعات رو انگذارانیاز بن یکی او

 تاب درک کتاب است، با پرفروش یادیز شمار یسندهینو او است. ینیبال یروانشناس

 یعهقط نینخست نیقرار گرفت. ا نیخلاق که بیشتر مورد تحس یایرو( 0112)سال 

ه و شد و مورد توج کیفــاز نزد حالتبه  یرتخصصیو غ یعمل یبود که به روش یادب

است و همچنین  یخوب یعمل یکتاب شامل رهنمودها نیقرار گرفت. ا یاستقبال جهان

 پردازد.می گوناگونهای فرهنگ بینیایرو یهاوهشی فیبه توص
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 ندیمال لونیس
 

 
 

 امشگیپ فــاز یدر مطالعه یآمد. و ایمتحده به دن الاتیدر ا 0110ن در سال دیمال لونیس

در  فیتصاداستفاده کرد. او  اختری یشود، اگرچه از اصطلاح باطنمحسوب می ییکایآمر

دن ب هاش را ببدن درک شدهریسمانی  دیکه د ییشد، جا داریب فــازدر  یسالگ 05سن 

مرگ است، اگرچه  یتجربه حالن ابتدا فکر کرد که در دیکند. مالمی وصل اشیواقع

 یجربهت یاست. و "اختری فکنیبرون"ای از نمونه نیکه ا دیرس جهینت نیبه ا تیدر نها

ست ، هنوز نتواننیتمر یعدم کنترل کامل رو لیرا داشت، اما به دل دهیپد نیبا ا چندباره

 شود. لیتبد شرفتهیپی کنندهتمرین کیبه 

در مورد  ییکایمشهور آمر پژوهشگر، هاروارد کارینگتونها با تلاش یپس از هماهنگ

 بدن اختری فکنیبرونمشترک  یسندگیبا نو و زیانگ جانیدو نفر کتاب ه نیاها، ناشناخته

 یدموررا منتشر کردند:  گریدو کتاب د سندگانیرا منتشر کردند. نو (0151)در سال 
 (.0120) فکنی اختریبرون یهاپدیده( و 0100) فکنی اختریبرون یبرا

عات اطلا یکتاب اول( حاو ژهین، )به ویمالد یها، کتابیباطن یبا وجود خدمت گسترده

وانند در تاست که می ییهاپدیده نیترمتنوع حاتیدرباره توض یادیز یو کاربرد دیمف
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 یهااصطلاحات و نظریه یکنندهمحبوب نین بزرگتریحال، مالد نیشوند. با ا جادیا فــاز

 گسترده شد. اریبس در پی آنآید، که به حساب می یمنطق ریغ یباطن

 درگذشت. 0110ن در سال دیمال لونیس

 

 لدبثر چارلز
 

 
 

. پس 0122منابع  یبرخ یگفته بنا بهمتولد شد  سیدر انگل 0121در سال  رثدبل چارلز

د، اما ش گرموعظه شیکش کی رثدبسخت، ل شرایط لیآمدن از آکسفورد به دل رونیاز ب

شد.  0110در سال  یدر انجمن تئوسوف تیمنجر به عضو نیفعال شد. اکاملاً پس از آن 

 .گردیدشرکت کنندگان آن  نیاز مشهورتر یکی رثدبل

 یهاباعث شد تا او کتاب فراطبیعت و علاقه به یاز ذهن روشن، دانش علم یبیترک

: آنچه هستند و چگونه اهایرواز آنها،  یکیمنتشر کند.  گوناگونرا در موضوعات  یادیز
 رثبدی فــاز پرداخت. نوشتن لبود که به پدیده یاثر نی(، نخست0111) اندشده جادیآنها ا

است. در آن، اصطلاح  افتهی نتیز یباطن یهاو نظریه حاتاصطلا حجم زیادیبا 
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 خالی ازوجود، کتاب  نیشود. با افــاز استفاده می یعمدتا برا فکنی اختریبرون

 درگذشت. 0102در سال  رثدبل چارلز .ستین هاروش یدرباره دیمف یهاییراهنما

 

 بروس رابرت
 

 
 

 یخود را در حال یزندگکارهای در انگلستان متولد شد. او  0122بروس در سال  رابرت

 گسترشها مطالعه و پس از سال یکرده انجام داده است. و یزندگ ایکه در استرال

 یهنیدر زم شرویاز مقامات پ یکیبه  کمیو  ستیجداکننده، با آغاز قرن ب یهاپدیده

ی العهمط گرید یهااز زمینه یاریشده بود. او همچنین در بس لیتبد فکنی اختریبرون

 ماوراء متخصص است.

ناسی ویاشپآنها ترین و شناخته شده نتریبرجسته کتاب نوشت که نیرابرت بروس چند
ا هباز است که در نظریهکاملاً  یباطن یهادیدگاه یدارا سندهینو است.( 0111)اختری 

 یشترباو  یهادر کتاب یو کاربرد دیمف یاست. رهنمودها افتهیبازتاب  یو اصطلاحات و

نشده  اثبات اینشده  دییتأ یشود که توسط کسمی یریبارگاز اطلاعات  یادیبا حجم ز

فــاز  یمربوط به پدیده یهاو کلیشه یاست. رابرت بروس همچنین مبلغ خرافات معمول

 است.
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 وبستر چاردیر
 

 
 

زدیک ن یسندهینو یکه هنوز ساکن است. و ییمتولد شد، جا وزلندیوبستر در ن چاردیر

ها نسخه از آن را در سراسر جهان به فروش رسانده است. است که میلیون هینشر 21 به

فــاز اختصاص  تیبه وضع کاملاً کارانتازه یبرا اختری یاز آنها مانند سفرها یبرخ

 پرفــاز  یدهیپد یگسترده درباره اشتباهکتاب با تصورات  نیحال، ا نیاند. با اداده شده

 وشرمرتبط با  یآن دارند. جنبه حیدر توض تلاشکه  یاشتباه هاینظریهشده است و 

 به صورت ناکارآمد ارائه شده است. زیکتاب ن

 یراب زیناین را توان نداشته باشد، که می یعملی تجربه سندهیخود نو به گمان زیاد

 اختصاص داده شده است، گفت. گوناگونکه به موضوعات  شگریها کتاب دمطالب ده
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 تارت چارلز

 

 
 

خود را در  یروانشناس یآمد. دکترا ایمتحده به دن الاتیدر ا 0101تارت در سال  چارلز

کرد. تارت همچنین در دانشگاه  افتیدر یشمال ینایدر دانشگاه کارول 0100سال 

 بود. یفراشناخت یروانشناس انگذارانیاز بن یکی. او دیاستنفورد آموزش د

آن کار  یکه رو یکتاب نی(، اول0101) ی خودآگاهیافتهی رییتغ حالاتپس از انتشار  یو

شد.  لیتبد یآگاهخود رمعمولیغ یهاحالت پژوهشگران نیتراز برجسته یکیکرد، به 

 نی. اکرد یآگاهی در رویا بررسخود راهرا از  فــازبود که ورود به  یکتاب نینخست نیا

به عنوان  بیشترجوانا یو مار LSDکه استفاده از  فتمورد استفاده قرار گر یکتاب هنگام

استفاده  یکتاب حت نیشد و امی در نظر گرفته خودآگاهیبالا بردن سطح  یای براوسیله

 .کردمی فیفــاز توص هایحالترا در متن  ییایمیاز مواد ش
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 پایانیآزمون  - 04فصل 
 

 

 
 

 

 چیممکن است ه ایداشته باشند،  درستچند پاسخ  ای کی تواندمیآزمون  هایپرسش

به  نیزخوانده شود و  به دقت دیبا هاپرسش، نینباشد. بنابرا درستها از پاسخ کی

 تر توجه شود.آنها و نکات دقیق یامدهایپ

آموز دانش یداده شود، دانش نظر درستپاسخ ها پرسش از یمیبه ن کمدست اگر

آموز شود، دانش افتدری %21کمتر از  یاشود. اگر نمرهمی در نظر گرفتهبخش رضایت

 ریکتاب راهنما را دوباره بخواند. در غ یهمه اینقاط ضعف را دوباره مطالعه کند  دیبا
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د در خو ی، که به نوبهدهدانجام  ایپایه هاتمحتمل است که اشتبا اریصورت، بس نیا

 کند.دخالت می یعملکرد فرد

ای است که در سطح پیشرفتهتمرین  ی، دانش نظربدست آید %11نمره  کمدست اگر

 مثبت خواهد گذاشت. ریتاث فــازدر  کنندهتمرین میمستق اتیبر تجرب مطمئناً

 هستند. اهوستیکتاب راهنما در پ پایاندر  هاپاسخ

 

ه ب تکانش روحی میرمستقیغ روشهنگام انجام  سروصدابینانه و واقع ریتصاو -0

 توان انجام داد؟می یآیند. چه کاربوجود می ناگهانیطور 

Aدیادامه ده تکانش روحی ه( ب. 

B) دیده رییتغ گوش دادن ای یرتصاو دیدن به. 

C )دیانجام ده مانزهمرا بطور  هاروشاز  برخی ای همه دیکن تلاش. 

D )دیو با آن ادامه ده دیانتخاب کن سازها راشیپ نیتریبا قو روشی. 

 

 نیهترکند. بچشم را باز می لحظهشدن، چند  داریبدر ناخواسته  کنندهتمرین کی -5

 ست؟یحالت چ نیدر ا میرمستقیغ هایروششروع  یراه برا

Aیجدائ ی( تلاش برا. 

B )ریتصاو دیدن روش. 

C )چشم. عیحرکت سر روش 

D )یخواب اجبار روش. 

Eتلاش و بیداری دوباره نیت اتا ب دیو بخواب دیرا شروع نکن روشی چی( بهتر است که ه 

 .دیکارها را انجام ده یحرکت، همهاولین  دوباره بدون انجام
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 سپ ،در شب دنیاز خواب پیش میمستقروش  کیانجام  یبرا کارهااز  کیکدام  -0

 است؟ برتر یخستگ ای خوابیبی یاز مدت طولان

A کنواختیبه صورت  ریتصاو دیدن روش( انجام. 

B.توجه و تمرکز بر اعمال ) 

C )خودآگاهیشناور آزاد حالت  نبود. 

D )درپیپی هایانجام سریع روش. 

Eبالا. تیفیک ( آرامش با 

 

 دنیاز خواب پیشی درست هنگام استفاده ریگفته شده در ز کارهایاز  کیکدام  -4

 دهد؟می شیافزارا  ایرودر  خودآگاهی راهاز  فــازورود به  احتمال

A میمستق هایروش( انجام. 

B )شدن. داریهنگام بدر  میرمستقیغ هایروشانجام  نیت 

C پیشها از شب رویاآوردن  ادی( به. 

Dای.گونه هردر صورت ورود به فــاز به  کاربرد یبرا کار یبرنامه جادی( ا 

 

از  کیشود، کدام محو می رویا که لحظه نیدر آخر خودآگاهیدر صورت بروز  -2

 د؟یشو فــازوارد  زودترانجام شود تا هرچه  دیبا ریشده در ز یاد کارهای

A )دیخودآگاه شو رویادر  گرید باریکتا  دیدوباره بخواب دیکن تلاش. 

B )دیرا انجام ده میمستقریغ هایروش خیلی زود. 

Cدیرا انجام ده میمستق هایروش سپسو  دی( استراحت کن. 

D کنید آن شب یاهایرو یادآوری( شروع به. 
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 شدن از خواب داریب ای دنیخواب در زمانکه هنگامی انجام شود  دیبا ییچه کارها -6

 ؟دشویبه بیرون پرتاب می بدنشب خودبخود از در نیمه

A دیرا انجام ده یمناسب جداساز هایروشو  دیبرگرد بدن( به. 

Bفــاز. یبرا کار یشده نییتع شیبرنامه از پ کی ی( اجرا 

C )د.سازی کنیژرف خیلی زود 

D )اگر در حال حاضر وجود ندارد. دیبرقرار کن یی رانایبه سرعت ب دیکن تلاش 

Eدیاستفاده کن ی( از روش خواب اجبار. 

 

کار  ابتدادر  چرخیدن به بیرون، دیدار فــازدر ورود به  تلاشکه  یدر حال -6

حرکت قابل  شودانجام می یکه چه تلاش ستیو مهم ن اره،کولی نیمه، کندمی

 م؟یانجام دهی بهتر است چه کار طیشرا نی. در اپیشرفت نیست

A )ن کار را ایبار  نیو چند دوباره بچرخیدو  دیبه عقب برگرد گرید اربکی دیکن تلاش

 .دیتکرار کن

Bدیکن میرمستقیغ هایروشی ( شروع به انجام چرخه. 

Cدیاز هم جدا شو دیکن تلاش قهیاز چند دق پسو  دی( استراحت کن. 

D )دیجدا شو نیبالا رفتن از زم ای، بلند شدن شناور شدنبا  دیکن تلاش. 

Eبه بیرون  دیو دوباره تلاش کن دیاستفاده کن میرمستقیبه فــاز از هر روش غ ورود ی( برا

 .بچرخید
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 ریگ وارید ای، در کف چرخیدن رونیهنگام ب ناگهانیبه طور  کنندهتمرین کی -8

 کرد؟ دیفــاز چه با یریاز سرگ یکند. برامی

A )مانع فشار به سوی. 

B دیاستفاده کن جابجایی هایروش( از. 

Cدنیکش رونیو دوباره ب بدنبازگشت به  ی( تلاش برا. 

D )یحس تیتقو انجام. 

 

 یفضا کی در حالی که در سازیکننده هنگام جداتمرین کیچگونه ممکن است  -9

 کند؟تر ژرف، فــاز را کندپرواز میشکل یو ب کیتار

A دیاستفاده کن شیرجه با سر روش( از. 

Bکار وجود ندارد. نیانجام ا یبرا ی( راه 

C )دیکن تیو تقو جادیرا ا هالرزش. 

Dدی( شروع به لمس خود کن. 

Eدیکن ترژرفآن را  یحس تیتقو باشده و  جابجا یگرید ی( در فــاز به منطقه. 

 

 یکار نکنند، چه کار لاًکام هیثان 03تا  02 یدر ط سازیژرف هایروشاگر  -03

 تواند انجام شود؟می

Aدیادامه دهشدن  تری ژرف( به تلاش برا. 

B )فــازاز  برون رفت. 

Cدرا بکار ببری فــاز یورود هایروش گرید باریکو  بدنبازگشت به  ی( تلاش برا. 

D شده. نییتع شیاز پ کارهای( انجام 
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 است؟ ادیدر فــاز ز دنیخواب احتمال یطیدر چه شرا -00

A دلخواهفرد  پیدان کردن( هنگام. 

Bچیزهای زندهارتباط با  ی( هنگام برقرار. 

C )اید.را متوقف کرده کارها یهمه، دیکامل آرام باش هنگامی که 

Dهدف.ی( هنگام مسافرت ب 

Eیجانب یدادهای( هنگام شرکت در رو. 

 

شده  بیرون فــاز زا کنندهتمرینکند که می نیتضم ریز هاینشانهاز  کیکدام  -05

 است؟ تیو در واقع

A )کنندهتمرین کیاگر  یدهد، و در همان زمان حترا نشان می درستساعت زمان  کی 

 .دهددوباره همان زمان مشابه را نشان می دوباره به آن نگاه کندسپس آن دور شود و  از

B بینانه هستند.واقع کاملاً( احساسات 

C کنند.می ارتباط برقرار کنندهتمرینخانواده در اتاق که با  ای( حضور دوستان 

Dاست. دهیرس انیبه پا فــازکه  ی( احساس درون 

E01به مدت پنج تا  کیانگشت از فاصله نزد یانتها بهشدن  رهیاز خ پس زیچ چی( ه 

 .دهدرخ نمی هیثان

 

 قطع شود؟ یسفر در فــاز به طور عمد دیبا هازماندر کدام  -00

Aآید.یاز مرگ بوجود م میترس مستق ایاست  رممکنیبازگشت غ اینکه ترس از ی( وقت 

Bیر به د فیزیکی یایدن در کنندهتمرینوجود داشته باشد که  یواقع گمانکه  ی( هنگام

 .کاری برسد
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Cبیوغربیعج چیزهای ای رویدادها یبرخاز دن ی( هنگام ترس. 

Dدرک  ابلق ریغ ایناشناخته  یزینسبت به چ مرگباری ریکه ترس وصف ناپذ ی( هنگام

 وجود دارد.

Eدد.برگر تیبه واقع دیباکننده تمرینبه شدت اصرار دارد که  فــازدر  ی( اگر کس 

Fــاز ف یایدر دن چیزهابا  سروکار داشتنشود که در اثر  جادیدر بدن ا یدی( اگر درد شد

 .ه استنشد جادیا

 

خص ش ایوجود وحشتناک مفرار از  یهنگام تلاش برا ادیز احتمالبه  یزیچه چ -04

 خطرناک رخ خواهد داد؟

A )شود.شود و متوقف میمی خسته آن چیز 

B رود.می نیاز ب آن چیز( ترس از 

C معمول خواهد بود. یاندازهاز  ترژرفتر و ، همچنین طولانیدهدرخ می( فــاز بیشتر 

D )ترسدمیتر مو کتر شده آرام کنندهتمرین. 

Eدنبالا رکننده تمرین آن چیز هازمانوجود داشته باشد، بیشتر  ی( هرچه ترس بیشتر 

 کند.می

 

 کی یبرادر  ییجابجا روشممکن است در هنگام استفاده از  یچه مشکل -02

 شود؟ جادیا فــازدر کننده تمرین

A)  شود.نمیباز در 

Bاست.در  اشتباه پشت ی( جا 
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Cدر  یدست از دسته رایز ستیپذیر نامکاندر  یدسته دنیکش ی( استفاده از دست برا

 شود.می در

D دهد.رخ می یبحرانی در لحظه رونید تمرکز( مشکلات در 

E )شود.می نمایاندر  گریدر طرف د اهیس فضای کبیشتر ی 

 

 دهید فیضع زیکه همه چ ییدر فــاز جا کیاتاق تار کیکننده در تمرین کی -06

 یراه برا نیترزودوجود ندارد.  ینور کلیدوجود دارد،  یک چلچراغشود، است. می

 ست؟یاتاق چ ییروشنا یبرا چلچراغروشن کردن 

Aچراغ مورد نظر در آن قرار دارد. کلیدکه  جاییبه  جابجایی قی( از طر 

B )نیدبا آن روشن کرا واتاق  ردن بیابیدک دایروش پ چراغ قوه را از کی. 

C )دیدست مالش ده را با چلچراغلامپ در  هایحباب. 

D دیکن جادیرا در اتاق ا ینور کلید، چیز کی افتنی( با استفاده از روش. 

Eکه اتاق از قبل روشن شده است، و سپس چشمان را  دیو تصور کن دیها را ببند( چشم

 .دیباز کن

 

خص ش کی افزودنبه  لی، تمافــاززنده در  چیز کیارتباط با  یبرقرارهنگام  -06

 ود؟شمی سفارشبیشتر  ریز کارهایاز مورد  دوآید. کدام به صحنه بوجود می ویژه

A ایدر  روشبا استفاده از  ازین که موضوع مورد دیده شنهادیرا پ کناری( رفتن به اتاق 

 گوشه ارائه شود.

B) دیخود را احضار کن ازیبلند شخص مورد ن یبا صدا. 
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C )در هنگام بازگشت شما در آنجا  زنده چیزبه همان محل و هر دو  جابجایی دوباره

 حضور دارند.

Dدیچشم اضافه کن نبست روشرا از  ازی( شخص مورد ن. 

E ا به ر یکه شخص اشکال ندارد، دیکنید بپرسمی وگوگفتکه با او ای زنده چیز( از

 .دیکن اضافهصحنه 

 

 ست؟ین جابجایی هایروشمجاز به رفتن با استفاده از شخص  هاکجا -08

A )ماموت. کی درون 

B ندهیآ ای( به گذشته. 

C.به بهشت ) 

D جنگ ستارگان. لمیقسمت از ف کی( به 

 

اند توچه مشکلاتی می ی،اطلاعاتی زندههنگام بدست آوردن اطلاعات از منابع  -09

 ایجاد شود؟ فــازدر 

A )به خاطر سپردن اطلاعات به دست آمده. ییتوانا نبود 

B.منابع اطلاعات خاموش هستند ) 

C )منابع اطلاعات. ناکارآمدی 

Dباشد. دلخواه ایاگر منبع اطلاعات جنس مخالف  یجنس تی( جذاب 

E داده شود. کنندهگمراه( به آنها اطلاعات 
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 فتگیگررا که با  یسرماخوردگ یروند بهبودتواند می کنندهتمرین کی چگونه -53

 ؟ببخشد شتابشود، می نمایانو گلو درد  ینیب

A )آن به مدت چند روز به فــاز، و ورود  مدت یدر همه هالرزش تیو تقو نگهداری

 پشت سر هم.

Bچند روز پشت سر هم. یط فــازو ورود به  نی( مصرف آسپر 

C مچند روز پشت سر ه یگرم در فــاز و ورود به آن ط یهاجا( سفر به. 

Dفــازچند  یزا در طفشار طیی شرا( تجربه. 

E )در خود  یحت ای یواقع یکه در زندگ یاز و پرسشو  فــازدر  پزشک کی افتنی

 انجام شود.چه کاری فــاز بهتر است 
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 نیسطح تمر نیبالاتر - 02فصل   
 

 

 
 

 

 ایحرفه ی سطحکنندهتمرین
 

 سازیژرف ییابتدا نیو همچنین با قوان میرمستقیغ هایروشبا  ییآشنا یعمومبه طور 

 یدرباره قیشود. دانش دق در نظر گرفته نیتمری تواند سطح آستانهفــاز می نگهداریو 

در نظر گرفته شود. در حال حاضر سطح  ایپایهممکن است سطح  نیتمر یفن یهاجنبه
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تر در هر نییبا سطح پا چشمگیریگیرد، که تفاوت مورد بحث قرار می نیاز تمر یبالاتر

 جبهه دارد.

 دی، نباشود فــازچند بار در هفته نتواند به عمد وارد  کمدستهنوز  کنندهتمرین کی اگر
 ییهازیشود و او را با چ یاضاف یبخش را بخواند. ممکن است ذهن او باعث سردرگم نیا

 کند. گمراه، ستاو درک آنها دشوار  نیاز نیستکه هنوز 
نه زمیپس هایروشبا دانش و  یکیدرپی است: ، روند پیفــاز نیبر تمر مهارت هنگام

 انجامدشوار  یندهیبه موارد فزا دنیرس یرا برا یگریکند و سپس راه دساده شروع می

 گریسطح مشخص، روند به روش د کیبه  دنیوجود، پس از رس نیدهد. با امی

اند تونمیشخص شود. تر میفرد ساده کردیروی همه، ایپایهگردد: با درک اصول برمی

 ابتوانند ، میاولیه بر اصول مهارتد، از آنجا که آنها تنها پس از ناصول شروع ک نیاز ا

 کنندگانتمریناز  یاریبس یبرا یعیبه طور طب نیداده شوند. ا صیتشخ یفرد نیتمر

 ایآگاهانه خوداست که  یبرجسته کردن موارد تنهابخش  نیآید. هدف امی شیپ

 .یابدمیاست تحقق فــاز  نیدر حال تمر پیوستهکه  یخصناخودآگاه توسط ش

 یبزرگ از دانش نظر حجم کی در ریبه ناگزکننده تمرین کیتوجه  یگسترهذهن و  اگر

 نیمرت نظمشوند و تر میبا تجربه ساده زیهمه چ - ستین یبه نگران یازیغرق شود، ن

اط نظم و انضب تنها دیرا به همراه خواهد داشت. شا یبیشتر اریخود لذت بس یبه خود

 نینها در ات رای، زگرفته شوددر نظر  فــاز یواقع باید به عنوان تمرینشکل رین در بالات

 .آوردیبه همراه نم یناراحت چیشود و ههماهنگ می یواقع یصورت با زندگ

 برسد: ریتواند به موارد زسطح بالا میکننده تمرین کی

 کنند.کار میها زمان %91 کمدست میمستقریغ های. روش
 د.یبخواهد بدست آ که فرد آن را ییاهزمان از %81تواند می رویادر  یآگاه. خود
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 کنند.کار میها زمان %61 کمدست میمستقهای . روش

 ریزی شدهبرنامههدف  کی انجام هنگامکشد و در زمان طول میکمترین  سازی. ژرف
 شود.انجام می

 شود.تر میو اثرات آن طولانی گیردمی یکمتر توان . نگهداری
 ایروش  کیتواند به کار را انجام دهد، می نیبخواهد ا یکس نکهیبه محض ا . فــاز

 شود. بکار برده گریروش د
بار،  6-3شود ) فــازروزانه بارها وارد  تواندمی میانیسطح کننده تمرین کی یحت. 

 باشد. یعیطب دیبا نی، انیاز تمر یی(. در سطح بالادومی یهاورودی شمارشبدون 
 

باشد، باز هم او مرتکب اشتباهات  دهینرس یسطح نیاز هر جنبه به چن ورفــاز کی اگر

دارد که بتواند در آن کار کند. اگر او به سطح  هنوز هم چیزی نیشود و بنابرامی ایپایه

جهان  کیاو پشت کند و می یباشد، در حال حاضر او در دو جهان زندگ دهیرس ییبالا

و در  کند نییخود را تع کارهایتواند می ییاو به تنها تنها اکنونقرار دارد، که  کرانبی

 سامانسروتواند نمی یزیچ چیه ایس ک قرار دارد که هیچ یاکند. او در نقطه دایپ آنها معنا

 انجام دهد. اشتجربه یرا برا بنیادی

 

 

 مطلق اصل
 

میداند  کننده اکنونتمریناست.  نیاز تمر ییسطح بالا یاصل هایپایهاز  یکی ناب لیتما

 یبیکند تا با ترکدارد. او تلاش می ازین یزیبه چه چ گریروش د ای روش کیاز  قاًیکه دق
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، اکنون گرید زبان، به هدف خود برسد. به حالت یادآوریو متمرکز و  ناب لیاز تما

را تجربه کند و نه به دنبال انجام  یزیچ ایرا انجام دهد  یزیتا چ تدر تلاش اس ورفــاز

 باشد. گنگبه هدف  دنیمراسم در جهت رس

نیاز  دونآن بکند. اراده می فقط یاکنون به سادگکننده تمرین، یزییابی به چدست یبرا

در  نهاتوجود ندارد، که  هاروشبه بیشتر  نیازی چیه گریآید. دبدست می یگرید به کار

 طیدر شرا جهیبه نت دنیرسدارند، راه یک تنها  هنگامی که ،شوندمی نیاز ایویژهموارد 

 دشوار.

 

 

 میمستقریغ هایروش
 

 ستین زدهشگفتاز خود فــاز  ورفــاز کی، هستید نیاز تمر ییکه در سطح بالا یهنگام

 ناکام یهااز تلاش یناش شگفتیوجود دارد(. تنها  زیسطوح ن دیگرطور که در )همان

 رستد میرمستقیغ هایروش یدرباره ژهیبه و نیورود به آن است. ا ییتوانا نبودهنگام 

 شود.می موفقیت زانیم نینمنجر به چ برجستهاست. سه عامل 

 کار نیکار نکنند، ا فعال کردیرو لیبه دل یداریانجام شده به هنگام ب هایروش اگر

رسد. می به سروسامان هاروش همراهبه  یاز خواب اجبار ی درستبا استفاده شهیهم

و اگر  تسین برجسته نجایدر ا روشانتخاب  نیکنند، بنابراشروع به کار می شهیآنها هم

 ینعی است. ژرف فــاز کی ی آشکاره نشانهکار کرده است، آنگای داریب هنگام روشی

 یلی زودخ باتجربه کنندگانتمریناز  یاریهستند. بس فــاز ینشانگرها رگرکا هایروش

 نیکنند، به هممی یخواب اجبار کاربرد، شروع به میرمستقیغ هایروشبا انجام  مانزهم
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 برندبه کار می که روشی نیاول ایهستند،  بدناز  خارج شدنبه خیلی زود توانا  ای لیدل

 شود.می کارگر

انجام  را میرمستقیغ هایروشمناسب،  حالتیابی به دست یباتجربه برا ورفــاز کی

کنترل ذهن  یکند و ممکن است برابه سمت آن حالت حرکت می استرسردهد. او نمی

بدست آوردن حالت  است نیا فهیرا انجام دهد. وظ هاروشاز  یخود برخ خودآگاه

 پیش از حالتشدن است. و اگر آن  داریهنگام ب - ویژه فیزیولوژیفرآیند  کی -مناسب 

! مویربه دنبال آن ب دیبا تنهاآشناست،  کامل از پیش حالت نیوجود داشته باشد، و اگر ا

 نیا ااست، ب رممکنیغ باًیتقراحساس با کلمات  یچگونگ فیتوص .راز است یهمه نیا

ر بیشت به طور معمول نیدهند. اانجام می یطور شهوده کار را ب نیاز آنها ا یاریحال بس

 استفــازورود به  یبرا دیشد لیو تما یحالت، خواب رفتن اجبار یادآوریاز  یبیترک

 .دیریهدف بگ فــاز رااست که درست  نیا زیچ ترینبرجسته. شودچه  ستیمهم ن

 شیزارا اف میرمستقیغ هایروش یاثربخش یریبه طور چشمگ یمنطق تیواقع کی درک

 فــازدر  اکنونشود، او می داریاز خواب ب کنندهتمرین کیهر بار که  در عمل دهد:می

ز که تازه ا ی، فردفیزیولوژیاز آن باشد. از نظر  ژرفکم  ای ژرفشکل  کیاست، خواه 

 نایکننده تمرین کیکه  یاست. هنگام فــازدر  فیعرت بنا بهشده است  داریخواب ب

 خواهد کرد و کارتر و متمرکز ایمن اریبس یها به روشتلاش یموضوع را بفهمد، در ط

اگر  - ناکام یهااز تلاش یریکه بخش چشمگ ستینراز  اینبه دست خواهد آمد.  نتایج

 بودن لی، بلکه به دلنیستند ناکام ندادن هر گونه کاریانجام  لیبه دل - آنها از %11نه 

 انتظارات یفــاز به الگو شیگرا لیبه دل نیشده است. ا آشکار جینتا در نفساعتماد به 

 چیه - دیباش فــازاگر در  یو حت چیزی رخ ندهد چیکه ه دیاست. شما انتظار دار شما

حالا انجام  نیجا و هم نیکار را هم نیکه ا دیداشته باش باور. چیزی رخ نخواهد داد
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 هر ! ما در واقع دردیببر لذت جهیو از نت - دیهست فــازدر از پیش  راید داد زیخواه

در نظر  درک نیرا نسبت به ا ریز کردیتوان رومی ی. حتمیهست از پیش در فــاز یداریب

به  نیآن است. ا سازیژرف، بلکه ستین فــازما ورود به  کارشدن،  داریگرفت: هنگام ب

 یدربرگیرنده از پایهکه  شود،می مشاهده یکیحرت-یتجسم حس روشبا  یراحت

ود وج یلیدلبهرحال است.  هاروش از پیش بکارگیری ای ییجدا چیبدون ه سازیژرف

کار راد تازهاف لیکند وکار می یباتجربه به خوب کنندگانتمرین یبرا روش نیاچرا دارد که 

 دارند. مشکلیابی به آن دست یبرا

 

 

 میمستق هایروش
 

ست که ا نیآید اباتجربه به دست میی کنندهتمرین کی برای که یاصل گیرینتیجه

. تندسیتر نسخت اریبس زیها نروش دیگردر واقع آسان هستند و از  میمستق هایروش

 جی، نتاآنها نهفته است. به محض روشن شدن ویژه یهادر درک ظرافت تنهامشکلات 

 .آیندمیآسان به دست 

ای کنندهنییتع تیاز اهم ذهن آزاد یشود که حالت شناورمی دیتأک درپیپی نکهیا رغمیعل

ای هی نقرگلوله کی یسرسختانه در جستجو کارانی تازههمه باًیبرخوردار است، تقر

ه کنندتمرین کیحال،  نیکنند. با انگاه می گوناگون هایروش یهمهبه )برگ برنده( 

 آزاد یبه حالت شناور خیلی زود. او کنداستفاده  هاروشتواند از می یبه سخت شرفتهیپ

ز ا شهیعبارت هم نیاست که هم لیدل نیرود. به همتلاش و فشار می چیو بدون ه ذهن

 یوجه کاردرست است، من به هیچ"گیرد: سرچشمه می باتجربهکنندگان تمریندهان 
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 از %11-21 تنهاو  "شوم.می فــازکشم و منتظر می دراز یدهم. من به راحتانجام نمی

ا ر یادیز یوقت و انرژ تنهاکار است که از افراد تازه یبرخلاف برخ نیآید. امی نزما

کنند می تلاشو  )کار بیهوده کردن( کوبندمی وارید در برابرکنند که سر خود را می هدر

شود می موفقیتآنها منجر به  هایتلاش از %5-0 تنها جهیبدن خود را ترک کنند و در نت

 است. به طور کامل تصادفیحالت  نیکه در بهتر

. میریبگنظر  دررا  شرفتهیپ یکنندهتمرینتوسط  میفــاز مستق یاز ورود اینمونه دییایب

کند، انجام دهد، مشخص میخواهد فــاز میرا که در  یجالب توجه یکارها ورفــاز

 تلاش یکشد و به راحتخواب دراز می یبرا چندان راحته ن تیخواب در وضع زماندر 

د و او بع قهی! سه تا ده دقاست نیاچیز  . همهبا نیت قوی ورود به فــاز بخوابدکند می

حال، اگر احساس  نیاست. در هم فــازدر را گرفته و  خودآگاهی یک شکاف در اکنون

انه ودآگاهخکند تا ذهن استفاده می هاییی روشخوابد، از چرخهمی زودیکرد که به 

 نیفعال بود، در ا اندازهاز  شی، ذهن او بگرید سوی. اگر از نگه داردخود را متمرکز 

ترین آسودهکه در  یدهد در حالرا انجام می هاروش یبرخ کنواختیاو به طور  ورتص

 ایهروشبودن  صدابی در بیشتر موارد، ولی. لم داده استخواب  یبراممکن  تیموقع

 مامکه ت یاست، در حالکننده ناراحت تیدر موقع دنیخواب یشامل تلاش برا میمستق

 آن شود کهتصور می کمدست اینکه ای. دیذهن دار یزمینهپسرا در  فــازفکر  مدت

است اده س لیدل نیبه ا -کند کار می هابیشتر زماناست که  لیدل نیاست و به هم گونهچ

 در، یخودآگاهدر  نیازشیپ هایشکاف از درستداشتن نوع  یبرا طیشرا نیبهتر نیکه ا

، گذردب جهیبدون نت قهیپانزده دق ایاگر ده  آید است.بوجود می ی کهفــاز بازگشت از

 رای، زکندنظر میصرفتلاش  از ادامه ایرود به رختخواب می یبه راحت ورآنگاه فــاز
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 لذتد از خو وربا لذت انجام شود. اگر فــاز دیبا فــازبه  میورود مستق یتلاش برا کی

 کند.است که او اشتباه می نیا ینشانه نینبرد، ا

تواند داشته باشد، در نگرش او به فــازور می کیکه  یشرفتیپ نیتر، مهمانیم نیا در

، داردنگه میفکر  دروجود دارد که او همچنان  یلیتلاش است. دل کی پایانیهدف 

در کانون توجه او  ولیدر ذهن او باشد  دیبا نیا "شود.می چقدر عالی فــازورود به "

وت باشد. تفادهد بیرخ می ایویژه رویداد نکهیبه ا تنسب دیبا کنندهتمرین. ردیقرار نگ

ار ک زیو سپس همه چ - ، این مهم استو احساس خود را رها کند لیکنترل، تما دیاو با

 فــازه ورود ب یبرا دیشد لیرا با تما میمستق روش کیخواهد کرد. اگر او دراز بکشد تا 

چیزی رخ نخواهد  چیه دهد انجام دهد،رخ میدرست و در آنجا و بدون توجه به آنچه 

 ای شورهدلنخواهد بود. اگر  فــازی چیتفاوت، هنگرش خونسرد و بی کی. بدون داد

حساس ا شرفتهیپی کنندهتمرین. اگر چیزی رخ نخواهد داد چیانتظار وجود داشته باشد، ه

ر د تلاش یداشته باشد، او حت فــازورود به  برای اندازهاز  شیب لیتما ای ینگران

 شود و همچنین کممی متمرکزو  خونسرد یوقت تنهانخواهد کرد. او  میمستق هایروش

. ستیفاوت نت، البته، او بیژرفکند. تلاش میاست  تفاوتبی جهینسبت به نت شیب و

در  ژیفیزیولوکه از نظر  ستین یاز نوع سطح نیا -ثابت است  به طور ژرفیاو  لیتما

 دخالت کند. جهیبدست آوردن نت

 یاثربخش یبه طور ناگهان ،دیرا فهم اصل نیا تیاهم کنندهتمرین نکهیبه محض ا

 یابد.بهبود می یو ی  فــازورود یهاتلاش

 دارکافشورود به فــاز همراه با روش  یبرا میتواند استفاده از روش مستقاستثناء می تنها

 از نیت ژرفو  بدست آورند بیشتری تیتوانند اهممی هاروشحالت،  نیباشد. در ا

دارد که فرد پس از خواب چه مدت  نیبه ا یبستگ نیبرخوردار باشند. ا یکمتر تیاهم
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شباهت  میتقرمسیغ یشیوهبیشتر به  یها از لحاظ اثربخشگونه تلاششده باشد. این داریب

 دارند.

 

 

 رویا هنگام در شدن خودآگاه
 

وجه تلاش و ت نیبه کمتر ازین رویادر هنگام  خودآگاهیباتجربه، ی کنندهتمرین یبرا

آگاهی در خود نیتضم یرا برا زیدو چ تنهادارد. او در اصل  های روشهمهنسبت به 

 یبرنامه کیدهد. اول، او انجام می دارشکافبا روش  - نیبهتر از ا ایشب رویا در نیمه

 هبکه  یبعد، در حال گام. در فریبدیک رویا می درونکند که او را می جادیا کارجالب 

را تجربه کند، اما بدون آنکه  خودآگاهی در رویاخواهد می ی، او به سادگافتدمیخواب 

 هیچ چیز! اگر ن استهمی آن وسواس کند. همه یدرباره ایبه آن بپردازد  اندازهاز  شیب

 زده خواهد شد.کامل شگفت کنندهتمرینکار نکند، 

ی کنندهتمرین کیدارد.  نیت کی درستگیری به شکل یبستگ زی، همه چگرید باریک

کار ازهدهد. تکار شکل میفرد تازه کی ازمتفاوت  یبا روش از پایهرا  نیت کیباتجربه، 

 روفــاز کیکه  ی، در حال"شوم خودآگاه ایرو کیخواهم در من می"کند، با خود فکر می

، که اجازه "خواهم شد رویایم خودآگاهطول  رد یمن به زود"گوید، به خودش می

 ینپیش نی، تمرنیبر ا افزونکند. تر ژرف اشناخودآگاهآن را در ذهن ی برنامهدهد تا می

که او انجام  ستین زنیا گرید یآن لحظه آموزش داده است و کار یاو را برا اکنوناو 

 دهد.
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 وابسته هایروش
 

اند، رسیده ــازف یاز کنترل ورود ییکه به سطح بالا شرفتهیباتجربه و پ کنندگانتمرین

ان، به صورت جفت با دوست کارها، دستگاه آنهاکنند، استفاده نمی یکمک لیهرگز از وسا

به  یزاین که به سادگی هستند ...و یاهی، مواد گییایمیش یسازها، آمادهیصوت هایقطعه

ارد فــاز تلاش کند و ییتر باشد که به تنهاساده یلیکار ختازه کی ی. اگر براستیآنها ن

 از این. بیشتر ولی ،است درستمسئله  نیهم زین شرفتهیفــازور پ کی یشود، درباره

حل  یاست که به جا یاز کسان ادیز برای شمارهمواره  وابسته یهااستفاده از روش

باهات اشت یبرا یرونیک راه حل بی ی، در جستجویگریاشتباهات مانند هر کس د کردن

 .هستند یمعمول هایروشخود در استفاده از  جیرا

 

 

 سازیژرف
 

فاوت ت از پایهرود، می بکار شرفتهیپ یکنندهتمرین کیکه توسط  سازیژرف یهاروش

ای پایه تفاوتحال، دو  نیندارند. با ا هیمورد استفاده در سطح پا یهابا روش یچندان

 حیباتجربه ترج فــازور کیاول،  گاموجود دارد. در  هاروش نیانجام ا یشیوهدر 

 کند. سازیژرفخود،  کاری امهبا شروع برن مانزهمدهد می

 یبرنامه یو سپس اجرا سازیژرف، ییدهد: جداکار انجام نمیتازه کی همانند، او یعنی

خود  ی کاراحساسات، برنامه تیواقع دیتشد همراهبه شود جدا می، او جای آنبه . کار
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باعث  یگذارد و به سادگمیسازی ژرف تیفیبر ک یدیمف ریتأث نیکند. امی یسازادهیرا پ

 شود.موارد در فــاز می دیگر یبرا زماندر  ییجوصرفه

قق آن تح یو چگونگسازی ژرف نیتدر  اکارهو تازه شرفتهیپکنندگان تمرین، دومگام 

از  اهزمان بیشترفرد تازه وارد  کی سازی،ژرف متفاوت هستند. اگر هنگام انجام روش

 ورفــاز کیداشته باشد سپس  جینتا انتظار ی برخی کارهاکیانجام مکانی ساده تیواقع

 ــازف کییابی به متمرکز به دست لیبا هدف و تما راسازی ژرف یهاروش شرفتهیپ

به سمت آن سوق داده  هاروشکه توسط خود  ییدهد، گوانجام می یواقع اندازهاز  شیب

. ندکی میادآوررا ی پیشین اتیاحساسات تجرب در حالی است که آنها یشده است، همه

 کنند.خود خدمت می نیتبهتر  انیکمک به او در ب یبرا تنها هاروش نیا

 

 

 ینگهدار
 

با آن  هنوز مجبور به مبارزه شرفتهیپ یکنندهتمرین کیکه ممکن است  یزیتنها چ دیشا

بیشتر  است و ینسب یمبارزه به معنا کی تنها نیحال، ا نی. با افــاز است نگهداریباشد، 

جربه با بات یکنندهتمرین کیاینکه  یبرا ایپایه روش کیکمال است.  یمبارزه برا کی

 یماند برامی فــازکه او در  یاست که مدت زمان نیاکار متفاوت باشد فرد تازه کی

که مدت زمان حضور او در فــاز چقدر باشد،  ستیاست. مهم ن یکاف کاملاً یو یازهاین

د. شوروز چند برابر می کیبه فــاز در طول تنها  یوهای بسیار ورودبا مدت زمان  نیا

 و، دهداست انجام می ردهک نییخود تع یرا که برا ییکارهای همه شهی، او همجهیدر نت
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دهد، اهداف خود را انجام می یکننده همهتمرین کی اگر و زودتر یلیخ هابیشتر زمان

 باشد؟ یناراض فــاز کیاز مدت زمان  دیچرا با

 یبرا کاری یبرنامه کی شهیاست که او هم نای پیشرفتهی کنندهتمرین کی ینشانه نیاول

چه خواهد کرد و چگونه  فــازمیداند که در  شهی. او همدیجالب و مف یدارد. نکته فــاز

 یادیز یکارها شهیهم رایشود، ز فــازخواهد وارد می شهید. او همداخواهد  انجامآن را 

ته نداش فیزیکی یایبا دن یارتباط چیه هابرخی زماناگر  ی، حتداردن آ در انجام یبرا

 فــاز یمطالعات خود را درباره شرفتهیپکنندگان تمریناز  یاری، بسنیبر ا افزونباشند. 

 ند.کآنها کمک می یشخص شرفتیو پ نیبیشتر تمر کیدهند، که به تحرانجام می

، اهاشتبترس از  دوسویهبه طور دارند  فــاز نگهداریکارها در که تازه یاصل مشکلات

ها شود که آنباعث می به طور معمول کار نیاست. ا بدنبه خودبخودی  بازگشت یعنی

را از دست  نگهداری نیت شهیهم باًیتقرانجام دهند و  را نادرست نگهداری هایروش

عامل  کی نیا ولی نیازی نیست یشانهادر توانایی نفساعتماد به اشاره به  در، دهندمی

 است.فــاز  نگهداریدر هنگام کننده نییتع

، دو نخواب دبرگردانده نشو بدندهد تا به را انجام می ینگهدار هایروشکار فرد تازه کی
 هایروش، فــازحضور خود در ی نگهدار یبرا باتجربهکننده تمرین کیکه  یدر حال
 ــازفاز  طور صحیح و سالم، به هابیشتر زمان ی، اولجهیدر نتدهد. را انجام می ینگهدار

تر و طولانیفاز را دارد که بارها  یاتیتجرب یکه دوم یحال درشود، می به بیرون پرتاب

 .کندمیتر آرام

که او از این دیکننده باتمرین کی، یگونه روش نگهدار و هنگام انجام هر فــازحال  در

 یفسناعتماد به  نیباشد. چن آسودهباشد در فــاز خواهد بود به شدت  نیازکه  یتا زمان

 است. کافی فــاز میانگینتر شدن طولانی یبرا ییبه تنها
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نگه دور  یبا مسئله واقع دیبا شرفتهیپگان کنند، تمرینفــاز یحال، هنگام نگهدار نیا با

شتر بیاست.  نادرست هایاشتباه یبه معنا نیو ا -شوند  روبروداشتن ذهن از بدن خود 

 نیتمر زانیو م یشخص هایویژگیاشتباه است. بسته به  فــاز،از  بدن بهبازگشت  موارد

تواند نادرست باشد. ( میهااشتباه یعنیفــاز ) هایبرون رفت یهمه از %11تا  21آن، از 

 دیبا ،بدناست: به محض بازگشت به  نیا یاجبار قانوناست که  لیدل نیبه هم قاًیدق

 ا یکب تربیشتجربه  نی، اقانون نیا پیروی ازبا  ی. حتدیدوباره از آن جدا شو دیکن تلاش

 شود.شناخته می این حقیقتاز  سپ یکه تنها مدت یابدپایان می دروغی یداریب

 چیه یعنابه م فــازاز  فیزیکیمسئله که بازگشت به بدن  نیبا درک ا ایاندازهتا  مشکل

 شخص نیتمر یبرا یکوچک زی، چرویداد رخ بدهد نیشود. اگر امی حل، ستین زیچ

 یلیخ دیتوان، پس نمیدیبود فــازتوجه را دارد. اگر تازه در  نیاست که ارزش کمتر

 تلاش!( شهی)هم شهیهم دیباتجربه با یکنندهتمرین کی. دبرسی به پایان زود ایراحت 

انجام دهد. و اگر در  آسودگی خاطر نهایتکار را با  نیشود و ا فــازکند دوباره وارد 

ام دهد را انج تیواقعبررسی دو  کمدست دیرا ترک کند، با بدننتواند دوباره  یآخر کس

 ادیز انسش رای(، ز...و  یناسازگار ی، جستجوبسته ینیب با بازدم، تمرکز بیش از اندازه)

وانند تمی ییبه تنها تیواقع یهاباشد. بررسیفــاز حال در  نیوجود دارد که هنوز هم با ا

 کی، نیکنند. به طور خلاصه، در سطوح بالاتر تمر یطولان یادیز فــاز رای تجربه

 یهارسیبر دیبا سشود. اگر او نتواند، پ خارجخود  بدناز  دوبارهکند  تلاش دیفــازور با

 را انجام دهد. تیواقع

با  یمشکلات نیچن گان در تمرینکنندی تمرینهمهچرا وجود دارد که  گوناگونی لیدلا

به  فسناعتماد به  نبودآنها  نیتراز اصلی یکیدارند.  فیزیکیبه بدن  دروغیبازگشت 

و تمرکز شخص  نیت دیاست که با تشد نگهداری فــازخود هنگام  یهابه قدرت ویژه
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اه ردر برابر  در تمرینوجود دارد که  زین ویژهمشکل  کیحال،  نیشود. با ابرطرف می

ر انسان د خودآگاهی زیانگرتیح یهاو با ویژگی کندمی پایداری ،قابل کنترل یچاره

 .دروغین یشود: حافظهمی جادیا افتهی رییتغ یهاحالت یط

و با  درپیپی حال کاملاً نیدر ع -دروغین از خاطرات  گروه کی، هازمان یگاه

 نیشوند. امی آشکارر وفــاز یفــاز در حافظهی تجربه کی یناگهان در ط -احساسات 

 حالت کی کاملاً نیقرار گرفته است، بنابرا فــازهاست در دهد که او مدتنشان می

 داریپای اشتباه،ر در برابر وفــاز کی، ممکن است جهیکند. در نتمی پذیرشرا  یروان

، او تیخودش را کنترل کند. به محض بازگشت به واقع ی اشتباهحت اینکند،  یادیز

 هازمان برخیرسید بود. می ذهنشتر از آنچه که به کوتاه اریدر واقع بس فــازفهمد که می

 کنندهنکند و تمری آشکارمعمول را ریمشکل غ نیتواند امی قیدق لیتحلوهیتجز کی تنها

 فــازدر  هیثان 01 در واقع تنها ولی قهیدق 2 یبرادر ظاهر درک برساند که او  نیرا به ا

خود ذهن انسان ساده است: هرگز  بیوغربیعجترفند  نیا ی. نسخه براه استودب

ادامه  وانیدتمیکه  یآن را تا زمان دیکن تلاش شهیو هم به پایان نبریدرا  فــاز کی خواسته

 .دهید

لکه ، بنخواهد بود در فــاز ماندنباتجربه نگران طول مدت  یکنندهتمرین کی، انیپا در

ری گیاندازه نی. ااندیشدمی دادخواهد را انجام آنها که شده  نییتع از پیشاهداف  شماربه 

 شود.می دهیشخص سنج تمرینآن سطح  باست که ه
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 ترلــکن
 

 زم راسخبا ع تنها ای روشیهنگام استفاده از هر  گام نیباتجربه در اول یکنندهتمرین کی

ن کند. بلند کردمی دایرا پ چیزها، در فــاز جابجا شده و در آن هاروشو بدون استفاده از 

 گریذهنش د رای، زستیسخت ن به هیچ گونهاو  یانگشت برا کیکوه با  ایخانه 

 تواند هر نوعدهد. او مینمی یدر خود جا راروزمره  یایدن یو الگوها هاچهارچوب

ا ر ناآشناست یدانش انسان ایوجود انسان  آنها که برایاز جمله  یو هر حس یبدن شکل

تواند ن فــازکننده در تمرین کیوجود دارد که  ی، اگر کارگرید زبان. به ردیبه خود بگ

 یهنوز جا است و دهیآن نرس یرو ییاست که او به کنترل بالا یمعن نیانجام دهد، به ا

 کار کردن دارد.

 .لیو تما نفساعتماد به ، ارادهاست:  روشن کاملاًآن کار کند  یرو دیکه او با یموارد

 جهیتن یزیکنترل فــاز هستند. اگر چ یهاجنبهی کنندهنییهستند که تع عواملی هانیا

 دروندر ، درونیانجام  یشیوهشخص، بلکه در  روشاشتباهات را نه در  دی، باردینگ

کند که عادت نمی تیواقع نیکه هرگز به ا -کرد  کنکاش ردذهن ناخودآگاه ف

 کاربرد ندارد. شهیهم برای فیزیکی یایدن یهاچهارچوب

 

 

 هاردــکارب
 

 یرارا ب فــازکه  ستیدشوار ن شرفتهیفــازور پ کی برایکه  تیواقع نیوجود ا با

کار را  نیاست که او ا ولی احتمال آن کمانجام دهد،  یعمل یشناخته شده یکاربردها
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که  یاول، هنگام گاموجود دارد. در  نیا یبرا لیدل نیانجام دهد. چند هابیشتر زمان

بار در روز انجام  نیکار را چند نیرسد و شما اهزاران تجربه می بهفــاز شما  شمار

 زبانه داشته باشد. ب تان هماهنگیاتیتواند با تجربنمی یشما به سادگ یازهایندهید، می

ه به ندرت ب تنهاانجام داده است و  نیاز داشتهآنچه را که  یهمه تاکنون ورتر، فــازساده

ه عنوان را ب فــازبه ندرت  شرفتهیپگان کنند. دوم، تمریندگردباز می یعمل یکاربردها

 دانند.می هامشکل ای هاکار یبرخ یچاره یای براوسیله

ر د یزییابی به چ، ما به خاطر دستهمچنیناست.  برای زنده بودن یآنها زندگ یبرا

م ه فــازبا . کنیممی یزندگ ایدن نیا یکنیم. ما برانمی یزندگ نجایفــاز در ا یایدن

که وجود دارد و ما  لیدل نیبه ا تنهااست  ییآسا و جادواست. خوب، معجزه طورنیهم

به دنبال  زفــادر  شرفتهیپگان کنندتمرین لیدل نی. به هممیدر آن ساکن باش میتوانمی

 دارند. خشنودیدر دو جهان  یزندگ تی. آنها از واقعستندین یزیچ

، گرید یکاربردها ی همهکاربرد آن است.  نیدشوارتر فــازدست آوردن اطلاعات از  به

به دست آوردن  دارند. اما مهارت بر کمی مشکل ،متوسطگان کنندتمرین یبرا یحت

 .ندارد انیاست که هرگز پا یاطلاعات معتبر کار

کسب  هایروشگذشته،  نیامکان ساده شده است. از ا یاندازهتا  هاروش نجایا در

 یهازمینه ایو ذهن ناخودآگاه او ) کنندهتمرین نیها بمیانجی جادیا نیاز بهاطلاعات 

درک  یها برامیانجی نی. ادارد (باید باشندکه آنها  باور دارند ی، آنگونه که برخیاطلاعات

ا هی این، همهانیدر پا هستند. مورد نیاز لاعاتاط "دنیو شن دنید" روشنیبهتر و به 

هد. دمی رخ یزیچه چ باطن در دانندهستند که نمی یکارانتازه یبراها ها و مراسممیانجی

اه ر چیه نیکنند، بنابرادرک میرا  دهدرخ می اتفاقیچه  اینکه در ظاهرحال، آنها  نیبا ا

 یکنندهتمرین کیموارد،  بیشترآنها وجود ندارد. در  یموارد برا نیا توضیح یبرا یگرید
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 افتیند: درکیابی به اطلاعات استفاده میدست یبرا برین روش میانترباتجربه از روشن

در  ودخیلی زشود و پاسخ آن فکر مطرح می کی کننده مانندتمرین پرسشآن.  سرراست

ی دیدهپ مانند نیاست. ابوده شناخته شده  پیشاز  یزیچ ییشود، گومی نمایان یو خاطر

که حافظه  ستین نیازحالت  نیاست، اما در ا دروغین یحافظه یشده شناخته پیش

ورت، ص نیا ریباشد. در غ سودمند خیلیاطلاعات  یدربردارندهتواند می -نادرست باشد 

خیلی د توانشود و پاسخ آن میمی نییتع فــازاز ورود به  پیش یزیچ افتنی یفهیوظ

 شود. دایدر ذهن فرد پ ییپس از جدا زود

دهد. اثر مورد نظر نه با استفاده از می رخروش  نیبه هم بر فیزیولوژی یرگذاریتأث

ر دآید. می بدستآن  سرراست پیشنهاد با، بلکه فــازدر  گرید کارهای ایها و قرص

کند، هنوز هم به منظور که ذهن ناخودآگاه کار می ایویژه یهابا توجه به روش که، حالی

 ای به شکل قرص "یاضاف یهاکمک"کاربرد ، فیزیکی بدن کنشوا یاثربخش شیافزا

 شود.می سفارشموارد مشابه 

 

 

 یدر زندگ نیتمر جایگاه
 

 نیند. اکمی ی، زندگیواقع یو زندگ نیتمر نیتعادل مناسب ب درفــازور سطح بالا  کی

کند اخله میمد نیتمر باشود که نه می بازتاب داده با معناو  با موفقیت فیزیکی یدر زندگ

 یزندگفــاز کند. می پرمایه ،را با احساساتآن آن، به جای کاهد بلکه و نه از آن می

کلات در کند. مشمیپرمایه فــاز را  فیزیکی یزندگ در برابرکند و می پرمایهرا  فیزیکی

 یر پدهنگامی که  ی، حتنیفاجعه بار دارد. بنابرا ریروزمره بر عملکرد فرد تأث یزندگ
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ا فراموش ر یواقع یایدن دیهرگز نباشخص  هستید، فــاز بهتر تمرین کییابی به دست

راستا، خود فــاز را  نیبار به وجود آمد. در هم نیاول یبرا یآگاهخودکه  ییجا ،دنک

 استفاده کرد. یشغل شخص ای کار یگسترده برا ردتوان با کاربمی

 یو چه زمان یواقع یزندگ ی برایداند چه زمانمی شهیباتجربه هم یکنندهتمرین کی

ه جدا از هم نگ چیزدو  نیرود که امی شیشکل پ نیبه بهتر زیاست. همه چ فــاز یبرا

رد که به ک تلاش دیبا ی، در طول روز کاررای نمونهنشوند. ب وستهیداشته شوند و بهم پ

زمان  یت. وقمیمتمرکز شو یتریاتیح عاتموضو یرو به جای آنبلکه  میفکر نکن فــاز

 هر و مینبرگردارا به آن  خوداست که توجه  نیازاست،  دهیفرا رس ماننیورود به تمر

، یدردجدا ک روشنیخود را به  یکه دو زندگ یهنگام .میرا کنار بگذار زاتنشگونه مشکل 

 نیمرت دربه ناچار  کههایی شکافرو از  نیکند و از امی یاحساس راحت کنندهتمرین کی

 شود. یرویفلسفه پ نیا در صورتی کهکند، می یریدهد جلوگرخ می

هر روز  دیبا شرفتهیپ یهافــازورکه  ستیتصور ن نیا جادیا یبه معنا نیحال، ا نیا با

 یخابکنند، چه به صورت انتاستراحت می اندازهاز  شیشوند. آنها ب فــازبدون استثنا وارد 

. در ازندپردنمیبه آن  فیزیکی لیبه دلا هابرخی زمان. آنها بیرونی طیشرا لیو چه به دل

از  کیروز به آن اختصاص دهند و در هر  2-0خوب آنها ممکن است  یهفته کی

فــاز  یپانصد تجربه نزدیک نیشوند. ا فــازبیشتر بتوانند وارد  ایبار  0تا  0روزها از 

 دهیپداین بر  مهارتدر جهت  یبلند یهااست تا گام یدر سال است، کاف اریتمام ع

 .دیبردار
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 آموزش ییتوانا
 

 تازه نوع کیاست، او اکنون  دهیرس نیاز تمر یر به سطح بالاتروفــاز کیکه  یهنگام

باشد.  ندهیزن از آ ایمرد  کی -انسان  خودآگاهیاز نظر تکامل  - دیو شا دارد هویتاز 

 تیاو تقو یشخص نیاست که توسط تمر هاییروش یدرباره کمیاباو نگهدار دانش 

 ینادر و گرانبها دارد، مهارت کاملاًک مهارت یو درک کند که او  بفهمد دیشود. او بامی

و  یشخص شرفتیجهت پ در تنها دیدانش نبا نی. اببینند رویاد در نتوانمی تنها افراد، که 

 یطیدر شراتنها شود. جهان  بکار گرفته مانزهمجهان به طور  وکامل در د یزندگ

 .هستند کاریهم اراید بیرونیو  درونی یهماهنگتوازن و انگیز است که شگفت

کند.  یترآنها توجه بیش یهاو پدیده شنپیراموبه  شهیهم دیبا کنندهتمرین کی، نیبنابرا

رده و را درک ک فــازوجود داشته باشند که کننده تمرین پیراموندر  یهرچه افراد بیشتر

 نیچن یخواهد کرد. البته دانش درباره یبیشتر یکنند، خود احساس راحت تمرین

و  ینظر یطرفیپرچم ب ریزدر  دیبا تنهاامکان  یاندازهدر  یانسان یپنهان یاهتوانایی

 آغازکه از  جامعهرد تاز  یو دور ممکن رشیپذ نیترعیوس نی، تضمردیقرار گ یعمل

 شده است. تمرینزمان به بعد مانع 

 ونکان کیتواند د، بلکه میده آموزشخود  یتواند به دوستان و خانوادهنه تنها می فرد

 باز کند، کتاب و مقاله زیفــاز را ن یدانشکدهاز  یاشاخهکند،  را مدیریت نیتمر یمحل

 هایپژوهش کانون یهاکند و داوطلب شود تا در آزمایش یاندازسایت راه، وبسدیبنو

را در  خود هایپژوهش دیتوانمی یشما، حت یدستاوردها شرفتیفــاز شرکت کند. با پ

 .دیانجام دهفــاز  یکانون دانشکده
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که  دیکن دایپ یتجربه و دانش شما به هدر رود! راه دیگذارنکه  است نیا زیچ نیترمهم

 دیسته ویژهشخص  کی. شما اکنون دیریبکار بگ تیبشر یآنها را در جهت کمک به همه

 !دیده رییرا تغ ایدن نیو نوبت شماست که ا
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 فــاز یهااز تجربه یواقع یهانمونه - 16فصل 
 

 

 
 

 

 در فــاز اریتمام ع یسفرها
 

شود آن انجام می طیکه در  ییهاکارفــاز، بلکه بر ی تجربه تیما نه بر واقع نجایا در

 .شیو آزما چیزهاکردن  دایفــاز و کنترل آن، پ یدر فضا ییکرد: جابجا میتمرکز خواه

 زهایچی اها یهدفبرخی  در جهتخود را  فــاز اتیتجرب گاهیوبکنندگان گاهتمرین نیا

 ــازفشدن در  پیدااز سطح  به طور کامل جدای اتیتجرب نیو ا ندگیربه کار می گرید
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شوند، که نمرتکب اشتباه  کنندگانتمرینشود که مینامر باعث  نیحال، ا نیهستند. با ا

ه خواننده اشتباهات ب نیا لیدارد. تحلباز میحداکثری  تیموفق یآنها را از تجربه بیشتر

 د:نکن یریخود از آنها جلوگ تمریندهد که در امکان را می نیا

 یی.بدون جدا -
 .سازیژرفبدون  -
 ی کاری.برنامه نبود -
 نگهداری.بدون  -
 د دوباره.ووربدون  -
 
 

 رودولف

 های راکیایالات متحده، کوه
 به یرا برا گوناگونی یهاشدم حرکت کردم و موقعیت داریاز خواب ب هنگامی که من

راز پشتم صاف د یرو نیکردند بنابراکار نمی اهکردم و این آزمایش یخواب رفتن اجبار
احساس  هنگامی که سپسآرامش بخش کردم و  یهاکردن روال یو شروع به ط دمیکش

 ...، گوش دادن و روحی تکانشدرست شد شروع کردم به فشار دادن مغز، 
 یگرفتم از رو میتصم .کردم دایپ دیمرکز خر کیخودم را در  زود قهیسه تا پنج دق یط
روی که من در حال پیاده یبروم. در حال انیو به اتاق آقا مام بلند شوکه نشسته مکتین

، یچرم یتابلو کیرنگ به  دیرنگ سف کیاز  وارید یرو یهایکه کاش دانستمبودم 
م دش ورمن حل شد و من چند پا شنا یشده است. پاها دگرگوند روشن یدرخشان و سف

 کی دیبا"گرد و فکر کردم،  وارید کیکردم. رفتم کنار  پروازبه شروع طور آویزان و به 
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ز ا رد شدنکه شروع به هنگامی اما  "وجود داشته باشد. وارید نیمغازه شکلات پشت ا

بهتر انجام  یشوم و کار خارجخواهم از آنجا آن کردم، متوقف شدم و فکر کردم می
 دهم.

 دیبلنبود و به  درخشانبا سنگ مرمر  بایز یمعمار کیرفتم و  جلویی یبه ورود من
 میرفت. از بالا شناور بودم اما تسلانتظار می دیمرکز خر کی یبالاتر از آنچه برا اریبس

به انجام  شروع کردم نیداشتم، بنابرا یتونل دیرفتم. من د رونیبه سمت ب واریشدم و از د
پس از  .بود افتهیمن بهبود  دگاهیو د شگفتی "!روشنی همین حالا"و سپس گونگ یچ

 نیرا انجام دهم و پرواز به ابرها را آغاز کردم )ا "انجام کار" ستیآوردم که ل ادیآن به 
رها مانند اب یاخامه به رنگ نارنجی و جایی به من(. بوداز بهشت  یسطح صوف کیبار 
آن وجود داشت و فکر کردم،  میانآرم پولو در  کلمانند ش اهینوع گونه س کیو  دمیرس

 ."من هستم نیا"
 به بدنم برگشتم و شروع به نوشتن آن کردم. نی، بنابرارخ نداده بود یگرید زیچ چیه
 

 رودولف

 های راکیایالات متحده، کوه
 3341ساعت  یام. حوالداشته یطولان اریبس OBEسه  دیکنم شب گذشته شافکر می من

هان کردم و ناگ تکانش روحیشدم و شروع به فشردن مغز و سپس  داریاز خواب ب بامداد
 کیرا با برادرانم گذراندم که از  یادیبودم. مدت زمان ز به درون فــاز پرتاب شدهانگار 

ودم تا ب. من در فکر بلند شدن برگشتم، دوباره به بدنم سبردم. سپخوب لذت می دارید
وج خر نیکه من اول یو انجام دادم. زمان بروم بیرونخواستم دوباره اما می سمیآن را بنو

دوباره در همان مکان با برادرانم به  زودد. یطول کش هیکردم، تنها چند ثان تیریرا مد
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اما  میدادپروژه انجام می کینکرده است. ما با هم  رییغت زیچ چیبرگشتم که انگار ه نیزم

. همانجام د ییانجام دهم و من قصد دارم به تنها دیهم با یگرید یبه آنها گفتم که کارها
 شروع به پرواز کردم. سپسو  دمیو من دو با سر اشاره کردندآنها 
 تحراساز زنان جذاب تعامل کردم اما  یبا برخ یساختمان بزرگ رفتم و مدت کیبه  من

 کی راهبالا پرواز کردم و خواستم از  یتاق طبقهمتوقف کردن من آمد و به ا یمحل برا
بود  ماهخوتوانا  ایفکر کردم که آ ی.واقع یلیخ -بود  یواقع اریپنجره پرواز کنم اما بس

م شدن به آن سرعت کیبا نزد ولیهستم  OBEدر کردم که  دیی. خودم تأمآن بگذر راهاز 
 پرواز کردم. یمشکل چیاز آن بدون ه پسکردم و  را کم
 وگوگفتبزرگ رفتم که در آن مردها جمع شده بودند و  زیم کیاتاق با  کیبه  سپس

خوشمزه آماده  یبا غذاها مهمانی. بود درهماز نوع  ویژهباشگاه  کی مانند نیکردند. امی

 یرا سپر یخوب هایزمانکردم و می حالبودم،  دهیند از پیشکه  ایگونهشده بود و به 
هستم و بدن  OBE در حال که به یاد آوردمبودم و  دو مردبا  وگوگفت. در حال مکردمی

به  عیسر یکیبه من نگاه کردند و  رهیخ رهیخ تنهاداشتم. آنها  گریدر حالت د یگرید
 یزیشروع کردم و او چ میز کناربا مرد را در  وگوگفتنگاه کرد و رفت. سپس من  نییپا

کرد. من به او گفتم که  یادآوریمن را به من  "کار یمهبرنا"از موارد  یکیکرد که  یادرا 
بود حرکت  ستادهیکه پشت سر من ا یزن سوی خواهم انجام دهم و او بهمی یچه کار

 یسخب پس، او ک"کند. او گفت، می وگوگفت یکسبا که  بشنومم ستتوانکرد و می
 به لیوکنم  یکردم خودم را معرف تلاشو  دمیچرخ ".دیکن وگوگفتبا او  دیاست که با

 یرونبرا کنار بگذارم و دوباره  یادداشت یدفترچهگرفتم که  میبدنم برگشتم. من تصم
 .بیاورما را به خاطر هاین یهمه بامداد نکهیا دی، به امبروم
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 دمیرسپ ی. از کسدمیشلوغ رس ابانیای از خبه گوشه زودکردم و  فکنیبروندوباره  من

کنم و  دایکرده بودم پ پیش پیدا OBEرا که در  یزن نیتوانم ااو میداند چگونه می ایکه آ
 ورپیاده یصندل یکرد. من به سمت او رفتم و ما رو نشان تیجمع انیرا در م ، آن زناو

 ا صدارتوانم او داد که می نام خودمانیو او به من  میکرد وگوگفتو شروع به  مینشست
 نکهاز ای دمیخند دمینوشکه بود که من از خواب بلند شدم و قهوه را  یدر حال نیبزنم و ا

 دم.یادنگاری کرده بو شیچند روز پ که مه بودبرقرار کرد یزیارتباط با چ
 گرید یتوانستم ساعتکنم میهشدار خاموش شد و من بلند شدم ... وگرنه فکر می زنگ

 .دبیشتر ادامه داشته باش ای
 

 بکررا پره ویخورخه آنتون

 کی، مکزدالگویه
خوردم و  ییناشتا(، من لاتی)البته در تعط بامداد 8ساعت  نزدیکشدن  داریاز ب پس

 داریموفق شدم بدون حرکت ب، بیوغربیعج اریبرگشتم تا بخوابم. پس از خواب بس
 لاشتجدا شوم و نتوانستم. سپس  بدنماز  به پهلو دنیکردم با چرخ تلاش زودشوم. 

را  میاکردم پاه تلاشبار  نی، اما اتکانش روحیو به دنبال آن  فتمیکردم که به خواب ب
در کنار  از پیشآهسته حرکت دهم و حرکت را حس کنم. ناگهان متوجه شدم که من 

، شروع به شدناز جدا  پسبدنم است.  یام اما پتو هنوز روخوابم ایستادهتخت
 نکهیاز ا پس زودرا لمس کردم و به آن نگاه کردم و  زیدر فــاز کردم، همه چ سازیژرف

بینانه احساس کردم، شروع به کاوش در خانه واقع اندازهاز  شیب یطیخودم را در مح
 خودم کردم.
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د را خو یعمو کناریبود و در اتاق  رییروز و شب در حال تغ نیب درپیپیبه طور  زمان

ر بودم و آنقد زدهجانیآنقدر هفــاز . من از بود ونیزیتلو یکردم که در حال تماشا دایپ
 یبرا نهاتاست،  فیزیکی ریغ زیدهم که همه چ حیکردم به او توض تلاشکنجکاو شدم که 

 ونیزیتلو یگرفت و به تماشا دهیام، مرا نادوانهیگفت من د اواو.  یهاواکنش یتماشا
 .رفتم ی. از پنجره و به اتاق بعدپرتاب کردمرا  نویزیتلو سپسادامه داد. 

کردم. دوباره در اتاقم جدا شدم.  آغازرا  ییدوباره به بدنم برگشتم و دوباره جدا ناگهان
ما من گشتم، ایم شنام به دنبالبا کردم که  یزن صدا زدنبار شب بود. من شروع به  نیا

م. وش جابجاگرفتم که به مدرسه خود  میتصم نیکردم، بنابرا دایمشکل پ میبا صدا
د و شاز پرواز شروع  یچشمانم را بستم و مکان را تصور کردم. ناگهان احساس حس

من  بود، اما تیمتفاوت از واقع اریمکان بس نیاز باز کردن چشمانم در آنجا بودم. ا پس

 یادیز. من مدت زمان هستکه به طور معمول  چهبیشتر از آن یلیبردم خاز آن لذت می
 .جهی، بدون نتبزنند، نام او را صدا استمآن زن گذراندم، از مردم خو کاوشرا در 

 نیافتادم. به هر حال، ا یعاد یایرو کیرا از دست دادم و به  یاری، من هوشانیپا در
 انگیز بود.شگفت یهتجرب کی

 

 بکررا پره ویآنتون خورخه

 کی، مکزدالگویه
در رختخواب خود  تاکردم می تلاش، رویاآغاز شد. در  یعاد یایرو کی مانند زیچ همه

از  رونیب در بیوغربیعج یصداها دنی. ناگهان، من شروع به شنتیخوابم، بدون موفقب
تفاق ا ه چه رویداد جهنمیک نمیسرم را به سمت پنجره چرخاندم تا بب نیخانه کردم، بنابرا

 واقعاً مرا ترساند. دمیافتد و آنچه که دمی
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ربایی است. دنبال آدم ایدر داخل شهر در حال پرواز بود که گو یابشقاب پرنده کی

ا . ناگهان ببمخانه من متوقف شد. چشمانم را بستم و وانمود کردم که خوا یدرست بالا
 ایشآزمروش ترس را  ایربایی را داشتم که روش آدم دهیا نیشدم و ا داریب یحرکتهیچ 

 لاشتاز آن داشتم و همچنین  ترپیش هیکه چند ثان یاز ترس یادآوریکنم. شروع کردم به 
کردم  تلاش زودو من  آمدندبه وجود  هالرزشربایی را تصور کنم. صداها و کردم آدم

 جدا شوم. بدنماز  ستادنیبا ا تنها
ن دوستانم با م نی، متوجه شدم که سه نفر از بهترسازی با لمسژرفاز  . پسکرد کار

 ییایمن اسپان یجالب است که اگرچه زبان مادر کردند.را تماشا می ونیزیبودند. آنها تلو
 زیمه چتوانستم هشده بود و من می تیروا یسیبه زبان انگل یونیزیاست اما برنامه تلو

 را درک کنم.

ه لندن کردم ب تلاشخود،  کار یبرنامه یریگیشدم و با پ جابجا منیبه اتاق نش سپس
 گیداشتم. شروع کردم به تجسم ب یادیمشکلات ز ییبار با جابجا نیشوم. من ا جابجا

 من شکل یهادر پشت پلک ریکه تصو یم و در حالدر برابر )برج ساعت لندن( بن
 گرفت. لشک یژاپن بیساختمان عج کیگرفت، متوقف شد و برج در یم

. از ساختمان کردند دنیحمله به من شروع به پر یبرا ییاز سربازان سامورا یادیز شمار
 یمن برا نی، بنابراامهاز دست دادرا  یاست که من روشن نیا لیمن فکر کردم که دل

استفاده کردم، چشمانم را بستم و ناگهان  ریزنگری و بررسی جزییاتاز  سازی فــازژرف
 شد. آشکارآنها  پشتدر  کلید ریتصو
کردم لندن را  تلاش ییجابجا مهنگاچراغ متمرکز کردم و در  کلیدتوجه خود را به  من

 .رسیدمدر ساحل  یرسم یجلسه ی به یکتجسم کنم، اما به نوع
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 iPodانجام دهم  شیآزما کیکردم  تلاشفهمم که در لاهه، هلند بودم. من می اکنون

Touch فحه به ص یشکل داد. نگاه رییو ناگهان تلفن همراه من تغ دمیکش رونیخود را ب
قدم  تیعجم انیسپس، در م. بود بیعج ینمادها نمیکه توانستم بب یزیانداختم و تنها چ

هستم  ید که دنبال چه هستم. به او گفتم که به دنبال شخصپرسیزدم. پدرم آمد و از من 
ناگهان  و بودم)اسمش(  ایکتوری. من بدون شانس به دنبال واستمهم  اریمن بس یکه برا
هنوز  تانموساز د یکیدوباره به بدنم برگشتم، دوباره جدا شدم.  یرفت. وقت نیاز ب فــاز

 در اتاق من بود.
که  کرد آزردهرا م روشنیرفتن  نیکردم و آنقدر از ب جابجا مخودم را به مدرسه خود

و  مستادیکارم نشستم و به درس کلاس توجه کردم. ناگهان، ا زیشدم، در م موارد کلاس
کردم و  ترژرف یکلاس را ترک کردم، کم "؟نیکمی یچه کار"خودم گفتم  هب

به او  "ا!شم یپشتسلام، کوله"نزد من آمد و گفت:  ی. دوستانداختم ورام را دیپشتکوله
 ".دیآن را داشته باش دیتوانمی"گفتم: 

ارم که به خاطر د یاحتمالا خوابم برد. نکته بعد رخ دادچه  اورمیتوانم به خاطر بنمی من
شروع به  و مدر دستانم داشت یبودم. بطر نیماش یشستشو ستگاهیا کیاست که در  نیا

هنوز از آب پر شده  یکردم احساس کنم بطر تلاشکه  یبا آن کردم. در حال شیآزما
 دست داشتم ... ته دربی یبطر کی، من جهی. در نتختمیر نیزم یرا رو یاست، بطر

 

 آلستون .ال لیآور

 متحده الاتی، ایرال
 ارشمخودم افتادم که ناگهان  هایگرفتاریبه فکر در یک رویا روز  کیخواب بودم و 

ها شروع به حمله به من کردند که چاقوها را به سمت من پرتاب کردند. نجایاز ن یادیز
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 ، شروع کردمروشن شدم. حالا بینممی رویا دمیفهم سپساز چاقوها را جدا کردم و  یکی

نداشتم که در  زمان. گذشتخوش میچاقوها،  ردنو خم ک پیرامونبه پرواز کردن در 
ها نجایچاقوها بودم. بیشتر و بیشتر ن خم کردنکنم چون مشغول  شیآزما جهان اختری

از  یدم، ارتش بزرگآمباز  فضایفرار کردم و به  یشروع به حمله به من کردند. وقت
 کی. من شروع به شلردداوجود  یادیز اریبس شماردانستم کرد، و می دورهها مرا نجاین

زدن کل ارتش نینجاها  خیکردم و شروع به حرکت می هنگاماز دستانم در  خی یهاتوپ
 ابدر پشتم کردم. من  یدیکردم، احساس درد شدگونه که آنها را منجمد میکردم. همین

 وم.ش داری. خودم را مجبور کردم از خواب بپایان یافت یبودم. سرگرم زخم شده ریشمش
واهش خ، لیآور"، او گفت، پیش از سلامپسرم به من زنگ زد. دوست شدن،  داریاز ب پس
یم ایرو یهمن دربار ".ت بیرون بیاورمرا از پشت مریشمش مبرگرد بخواب تا بتوان کنممی

من فرستاد تا مرا منحرف کند تا بتواند  یایبه او گفتم، و گفت که او نینجاها را به رو
 نی. اکند خودش آزمایش یمن را درباره هاینیتد تا زنپشت من ب هرا ب ریشمش یغهیت

 ممکن است! اریبس " Inception " لمیکند که فبه من ثابت می

 

 سلوایک انایتات

 ، کاناداونکوور
. شده دهیشده، ماسک پوش پوشیدهها ی. گوشبامداد 1ساعت  نزدیک دارشکاف روش

 .درون، گوش دادن به ریتصاوی مشاهده روحی،تکانش : هاروش نیانجام ا یتلاش برا
 روشکنم هر می تلاشدارم اما هنوز هم  یداریاحساس ب یلیکند. خکار نمی زیچ چیه

 .انجام دهم یرا با خواب اجبار
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 ونیزیتلو یخوابم در حال تماشاکه من هنوز در تخت فهمیدممقطع مشخص  کی در

ی قطهن کیو در  ستین یکی نیدر اتاق خواب دارم اما ا ونیزیتلو دستگاه کیهستم. من 
 است و اکنون در خانه مادرم است. یمیبینم قدکه من می یونیزیمتفاوت است. تلو

کنم هستم. من به صفحه نگاه می فــازشوم که در موضوع، متوجه می نیا دنیمحض د به
 "منفــاز  کارفهرست  "دراز موارد موجود  یکیکنم. اکنون ی خود فکر میو به برنامه

 یشد و حت دیناپد شیها پپدرم افتاد که مدت یبرا رویدادیچه  ابمیاست که در نیا
ت. به در حال فرار اس یبینم که فردمی ونیزیدر تلو نیا نه. بنابراینمیدانم او زنده است 

دوست داشت و  یلیاست که پدر من خ ییهااز خواننده یکیشخص  نیرسد انظر می
 !بابا !کنم، پدراو می صدا زدنمن شروع به  نیشباهت داشت. بنابرابه او  اریهمچنین بس

شدن به پدر من  لیتبدصفحه است سرش را چرخانده و شروع به  یکه رو یشخص

 یمیانهاو و من در  هیثان کیشود. در می دهیکش ریتصو نیکنم اکند و احساس میمی
ک و ی ژاکت با رنگ روشن کیکلاه و  کی. او میاستادهیا گریکدی یاتاق خوابم جلو

او  ایه آم کپرسیداز مادرم  سپساست.  دهیآید، پوشمی رونیزرد رنگ که از ژاکت ب بلوز
 حاتیتوض نیحال او گفت که ا نیاست؟ او گفت نه، با ا دهیرا پوش یزیچ نیچنهرگز 
من  نیدارد. بنابرا سازگارینکردم  دیدارمن، که من هرگز  عمویبرادر پدرم، با بیشتر 

خوشحالم و شروع به  یلیاو خ دنیکه از د میگوو به او می مگیرپدرم را در آغوش می
صورت  ییوگوگفت چیحال ه نیرا ترک کنم. با ا ودگرفتم بدن خ ادیکنم که می حیتوض

 دیداد و سرانجام ناپدانجام نمی یداد، کاربود، او پاسخ نمی نینگرفت. او آنجا بود اما هم
 شد.

گونه که در آن زمان همان قاًیکردم، دقنگاه می نهیآورم که خودم را در آمی ادیبه  سپس
 خواب. یو شلوار جامه شرتیت کیبودم، در  تیدر واقع



537 

 

گرفتم  میابتدا تصم ولیرا انجام دهم،  سازیژرف هایروش دیآوردم که با ادیبه  من

، ازفــ، درست در مسیبنو آنرا در  زیکنم و همه چ دایپ ادداشتیی قلم و دفترچه کی
دارم(  تیکردم )آن را در واقع دایپ ادداشتی یهدفترچ کیفراموش نخواهم کرد.  نیبنابرا

ماسک خواب،  دنیپوش لی(. حال، به دلمآن را ندار تی)در واقع میضخ مزقلم قر کیو 
ام با ماسک مسدود بینایی هازمان یداشتم و گاه یعاد یینایب هازمان یدر فــاز من گاه

که ماسک  مدی، فهمسمیرا بنو زیگرفتم همه چ میمن تصم نکهیبه محض ا نیشد. بنابرامی
کر که ف نیا اآن از صورتم کردم ب دنیشروع به کش منمن شده است.  یینایخوابم مانع ب

 شدم. داریشوم ... از خواب ب داریممکن است ب رایچشمانم را باز کنم ز دینبا
 

 سلوایک انایتات

 ، کاناداونکوور
 روشیپ کیفــاز که ما پژوهشی کانوندر  شیآنجلس هستم، در آزماهم اکنون در لس من

ی و چرخه دارشکافبود: با استفاده از روش  نیامروز ا فیتکل کنم.است شرکت می
 الاب از بدن ای، در هوا شناور شوید ای) به بیرون بچرخید ، از بدنمیرمستقیغ هایروش
 شیاآزم نیا یبرا یهدف نیکه در آنجا منتظر ما هستند )ا گانگانیبا ب داری( و دبروید
 بود(.

جلسه دوم خود آماده  یبود که برا دهیآن رس زمانشدم چون  دیناام یهم، من کم باز
رسید بودم. به نظر می LAکار نکردند. من در اتاق هتل  هاروشکدام از  چیو ه میشو

اق ات کی تنهاکنم میفرض   مذهندر رسد اما به نظر می تیمتفاوت از اتاق من در واقع
 ردم کهکتوجه نمی تیواقع نیمن به ا نیدر خانه(، بنابرا نمتفاوت بود )نه اتاق خواب م

 اریبس اتاق،در ، از نظر رنگ و نور کل آن اندشده متفاوتی یاهناها مکو پنجره یاصلدر 
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 پرت خرت و بود که من ندارم، و ینیدورب، پیرامونکارمند در  یادیز شمارتر بود، سبک

 همه جا.در 
آگاه شدم و متوجه شدم که قطرات آب خود دوش گرفتن بودم من در حال یوقت نیبنابرا

 سپگرفتم که حمام را متوقف کنم و  میدارند. من تصم رهیدوش رنگ ت یوارهاید یرو
 مینمیدانم چرا تصم یبود که حت یآنقدر واقع زیاز آمدن در اتاق، آماده شدم، همه چ

 .استفــاز که آیا کنم  یگرفتم بررس
، دیدش داریاز خواب ب بامداد، امروز دیکه به رختخواب رفت روزی: ددیتصور کن خودتان

 دیفتگر میتصم سپسو  یدکار را کرد آن، یدکار را کرد نی، ادی، آماده شددیدوش گرفت
 )!( هستو معلوم شد که  -است  فــاز دیکن یکه بررس

 ینیفس با بتن" روشاست با فــاز ایکه آ مکن شیگرفتم که آزما میتصم تنهامن  نیبنابرا

تواند می چگونه"من آن را با فکر  رایکرد، زو البته در ابتدا کار نمی دادمانجام  "شده بسته
 هساز  پسکردم و . اما من تلاش میانجام دادم "است یواقع اریبس زیباشد، همه چ فــاز

ه کردم ک دییخودم تأ یبرا یآمد و با خوشحال رونیپشت گوشم ب ییتلاش هوا از جا
 هستم. فــازدر  کاملاً

سقف پرواز کردم.  ریز ورخوشحال شدم شروع به بلند شدن در هوا کردم و چند د یلیخ
آن تمرکز کردم. چند بار به کف  یاحساس کردم و واقعاً رو سازیژرفبه  ازیسپس، ن

ست. ه پیرامونمشده  دهیچیپ یادستم نگاه کردم. به خودم نگاه کردم و متوجه شدم حوله
و آن را  برداشتم نیدورب کیدر اتاق کردم. من  زیسپس شروع به لمس کردن همه چ

 نیزم یرو آیا در واقعیتخواهم کرد که  یبررس سپسگذاشتم، فکر کردم  نیزم یرو
معنی است، من بی شیآزما کی نیا طور شده بود،چحالم خواهد بود. )نمیدانم من 

ردم ک( در ابتدا احساس میهادکار را انجام د نیا یکس باریک بود ادمی تنهازنم یحدس م
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سم کردم، احساس لملمس می بیشتراست، اما هرچه شده حس یمن ب یهاکه دست

 .گشتبرمی
 انگانگیکه به دنبال ب بود دهی، زمان آن رسبرگشته بود %211که ادراک به  ییآنجا از

 که دمیرا د یاهتل نگاه کردم و جاده یپنجره رونی. آنها در اتاق نبودند. به بمبگرد
سبز و  هایاز فضا یو برخ یارهیحصار زنج کیآن،  یرو یبزرگ یافتاده یهاشاخه

رفتم وارد گ میتصم نیهم آنجا نبودند. بنابرا گانگانی. بشتدرختان در پشت آن وجود دا
نتوانست در  زینور اتاق ن یبود، حت کیتار واقعاًآن  درونراهرو شوم، در را باز کردم، 
تم ... گذاشگام  یکیبه تار نیآنجا باشند، بنابرا دیبا گانگانیآن نفوذ کند. من فکر کردم، ب

 شدم ... داریو ب دمیکش ادیفر بلند ندستم را لمس کرد ... م زیدست ر 3 کمدست

 

 .یپ گیکر

 متحده الاتی، اآنجلسلس
ا ت بیفتمکردم خواب  تلاشدم. زچرت  روزپیش از نیم 22321 تا 21341از ساعت  من

ر کردم فک نیمشکل داشتم، بنابرا دنی. در خوابتمرین کنمخواب  ی ازداریبدر بتوانم 
حس  یکه متوجه نوع بردمیخوابم  دیبا یاز مدت پس. دادنخواهد  چیزی رخ چیه

 چیزی رخ چیکردم هاحساس می ماگرفتم از هم جدا شوم ا میشدم. من تصم شناوری
قفسه  یکه در بالا یدنیآشام یهاناویاز ل ی. سپس متوجه شدم که به برخنداده است

 .مسته ماز بدن بیرون دمیکنم. فهمهستند نگاه می
احساس  و چیزهانگاه کردن به  در شروع به تلاشمن  نینبودند، بنابرا روشن یلیخ زهایچ

وه بودم که ک یکیمن در نزد ی. صحنه بعدنیرا بب گانگانیم. به خودم گفتم برو بردآنها ک
با  گانهیبود. دو ب ییفضا یکشت کیبود. ی کامل روشن به گونهآن  پیرامونبا درختان 
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با خود داشتند. قد  آدم آهنینوع  کی. آنها همچنین اشتنددر آنجا حضور د یمنیکلاه ا

ه بودند. دوستان گانگانیرسید ببود. به نظر نمی یابود و به رنگ نقره پا 1 یدر اندازهآن 
سخت  برایمدورتر هستم  لیما 211زنگ هشدار خاموش شد احساس کردم که  یوقت
 ردم.بازگ یفیزیکبدن  که به  بود
 

 بو

 کیبلژ آنتورپ،
 تهخودخواسبار من  نیا تنها، پیش یاهنازم مانند شیب و وارد فــاز شدم. کم بامداد امروز

آمدم که با باز کردن چشمانم  نییپا نیزم ی. از رودمیخواب چرختخت گرید سویبه 
کجا "کردم  فکرشد و با خودم  یواقع یلیخ زیرا لمس کردم. همه چ اهورق شد. انینما

 شدم. پر روشنی و وضوحاز  نقدریچون ا "هستم
بود و  من وناکن از اتاق یبینکرد. اتاق ترک رییخواستم اما تغ یکم بود و نور بیشتر نور
انستم تواما می بستمام را ییهوا یهاو راه گرفتمخود را  ینیب کودک بودم. یوقت ماتاق
 د.بو کیتار رونیرفتم. باز کردم بدر سوی و به  ستادمینفس بکشم. ا یعیطب

 شکل کوچک بود کی نیوجود دارد. ادر  یرونیدر قسمت ب ینقاش کیکه  دمیسپس د
ش کنم، لمس خواستمیم .دنگاه کردم سر او شروع به حرکت کر یبا دقت بیشتر یو وقت

 باًیقرت هنگامی کههستند.  نیسنگ اریبس میکردم بازوهااما احساس فلج کردم. احساس می
 شدم. داریآن را لمس کردم، از خواب ب
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 بو

 کیبلژ آنتورپ،
 -بدون لرزش  باًیتقر - ادیداشتم. بدون احساس ز یفــاز دشوار یورود بامداد امروز

 نیبود. من چند داریمن ناپا یآگاهخودبود و  کیتار یلی. خرفتم بیروناز رختخواب 
. تمنشستخت  در برابر در پایان. خودآگاههمیانجام دادم، هنوز هم ن بیوغربیعجحرکات 

 یدرباره یزیکردم، چ وگوگفتبهتر بود و با خودم  یآگاهخودبود، اما  کیتار وزهن
 پاکت گفتم.

 زیبود. همه چ زیکنار مجایی  دمیخواب خزتخت گریبه طرف د میو زانوها دستبا 
 یزیخود بود. آن را برداشتم و احساس کردم چ یرسید و پاکت در جابه نظر می یواقع

 چهکلوبراق از  یبندبسته کیدر آن وجود دارد. آن را باز کردم و در آن  میکوچک و ضخ
 مزد گازکه شکلات است. من آن را  دمیرا باز کردم و فهم آن .ودبه آن ب مانند یزیچ ای

 بود. لیو خوشمزه بود در آن نارگ
آن تمرکز  یمزه یای چشمانم را بستم تا رو، لحظهدمیجویکه شکلات را م طور نیهم

اس احسمن هم وجود داشت، اما در سرم فشار  دنییبوحس بود و البته  کسانی مزهکنم. 
 اکنون د.ش دی. دوباره چشمانم را باز کردم و فشار ناپدبود بالا گرفتنکردم که در حال می

 اییجابج ماموریت دیبا ایبخورم، کل شکلات را  دیبا ایشدم. آ روبرو مشکل یبا کم
 .ختمیرا انجام دهم و شکلات را دور ر یگرفتم دوم میخود را شروع کنم؟ تصم

ال نبود اما من به هر ح یعیطب دنیکردم. دو دنیو با چشمان بسته شروع به دو ستادمیا
چشمان بسته،  لیدل به احساس نکردم. پایداری چیو ه مانع چیکردم. من هحرکت می

 کیتار یلیخ زیهمه چ ولی -کردم و چشمانم را باز کردم  یندیدوباره احساس ناخوشا
 .یافتپایان میجا  نیمن به هم یتجربه معمولاً .دمیترس نبود بیناییو از  بود
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 کمک در ظاهر نیا باز کردم. ممکن یاندازهو چشمانم را تا  دمیشدن، دو میتسل یجا به

از تونل  هنگامی کهشد.  نمایان ی( نورNDEتونل  نه) یتونل یناگهان در انتها رایکرد، ز
ها خرهص که به یامواج بزرگ با دمیرا د یآب انوسیاق کی من شدم! یآمدم پر از شاد رونیب

انداز را در آغوش گرفتم. چشم بایای زساحل صخره کیبودم که  یاخورد. در جادهمی
 لیدل که به دمیرا در جاده د ییهاونیکام -بودم  یگرید زیچ ایدر اتوبوس  باشکوه بود.

 شدم. داریب نیاز ا پس یداشتند. کم یامواج بزرگ مشکلات
 :دیداشته باش توجه

ز کردم. چند روفکر نمی ایویژهبودم، به مکان  دنیدر حال دو ییبه منظور جابجا یوقت
 یتکش کیخودم، در  الیکردم. در خ الیتوانم جابجا شوم خکه می ییجا یدرباره شیپ

 .رسیدم یآب انوسیقرن هفدهم در اق یقرانیقا

 

 سونیج

 متحده الاتی، اورکیوین
که به  گرفتم میناموفق بود. من تصم ولیکنم نکردم حرکت  تلاششدم  داریخواب ب از

شروع کردم. در کمال  تکانش روحیکنم و با  آزمایشها را از چرخه یهر حال برخ
شود. سپس من به گوش حس مییرود و بتعجب، احساس کردم بدنم به فلج خواب می

جدا  مبدنکنم و از  آزمایش دنیم گرفتم که با چرخیتصم سپس ولیدادم،  رییدادن تغ
واقعاً  ایآ نکهی. نسبت به استادمیو من ا پایان یافتکار  ولیوجود داشت،  پایداریشوم. 

 ام.تهداش یادیز اتیتجرب از پیش با اینکه یام شک داشتم، حتحضور داشته فــازدر 
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ینقدر اهرگز  نیاز ا شیپ ایو رو یداریب نیاست که گذار ب لیدل نیزنم که به احدس می

طول  قهیقد کی تنهاکه  ستین یادآوریبه  نیازبود. ن تلقینیو خود  انهآگاهخوداحساس با 
 .دیکش

 دستاشاره قرار دادن انگشت  یشنوم. من با تلاش برایرا در آشپزخانه م مادرمصدای 
مبارزه بود،  کی نیرا انجام دادم. ا تیواقع یبررس کیکف دست چپ،  درراست خود 
روم و مادرم یآشپزخانه م درونهستم. به  فــازکه در  دانستم نیبنابرا -اما کار کرد 

چند که  م. هرروراهرو می نییم و به پابوسیمرا  اشگونه ی، روبامداد خوشگوید می
ر اگ یکنم، حتلمس می را وارهایثبات در تجربه، د جادیا یدر حال قدم زدن هستم برا

است. من  یآفتاب رونیکه ب نمیتوانم بباست اما می کیتار اریخانه بس درون. ستین نیاز
ها بدون روم و لباسمی رونیبه ب تنها خود هستم، اگرچه معمولاً زنیمشت راهنیدر پ

 شوند.می تنم پیداتوجه من به 
م. کنمشاهده می وانیا رونیبالا را در ب یطبقه گانیی همساکنم و همهجلو را باز میدر 

در روم، ب رونیب زنیبا لباس مشت نکهیاز ا پیشکنم  یبررس هبندم تا دوباریدر را م
روم. یم رونیبه ب نیکند، بنابرادهم و دوباره کار میرا انجام می تیواقع ی، بررسمفــاز

ودک ک کیاست و  یآفتاب رونیروند. در واقع ببالا می یها به طبقههیزمان همسا نیا در
 مایهکم تی. با قاطعمگیرمی دهی، اما او را نادمن استمزاحم  ایگونهبه  بیرونکوچک در 

 را کاهاز این کی چیه ولیکنم  به جای دور جابجاییکف،  رفتن درکنم با می تلاش
تر عام سریرا که خوانده یجالب زیچ نیکنم امی تلاشروم و می نیی. از بلوک پاکندنمی

م ندار یادیکنم و کنترل زبه دست آورم، اما آن را دوست ندارم. به سمت بالا پرواز می
من وج خرتا مانع  برومبرق  هایکابل روم و مجبور هستم به سمت... بالاتر و بالاتر می

 .شود وج از
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م. از دست داد نجایام را در ااز حافظه هاییقسمت یلیبود و به دلا یطولان فــاز کی نیا

 در از هنگامی کهآورم می ادیرا به  هاییتسمها و قکجا فرود آمدم، تکه درندارم  ادیبه 
رسد بینم که به نظر میپسر را می کیشود و ام شروع میفروشگاه هستم، حافظه کی

 ادهیو پ "نه"د انلرزیسرش را م "شناسم؟یشما را نم ایآ"، رسمپمی آشنا است. از او
 گرید پسر کیکنم. او با من به او توجه می نیرسد، بنابرارود. او مشکوک به نظر میمی

کنند. پشت می دنیاز من شروع به دو پسکند و آنها کند و به من اشاره میمی دیدار
 کیروم. از می گریوند و به راه ددیکه آنها مدر حالی روم می زیرزیرکیاز افراد  برخی
 ورنطی، اما ادیایزنگ خطر به صدا در ب مروم که انتظار دارمی رونیب یاضطرار یخروج

ختم بام روند که به پشتمی ییهاوجود دارد که به پله شده. دو دروازه قفلستین
کنم و آنها پرواز می منروم. بام میکنم و به پشت. هر دو دروازه را ذوب میندشومی

تر ریعپرواز س یبرا یذهن یکنند. من از انرژاز من شروع به پرواز می پسآیند و می رونیب
 نهیسف یدرون نوع دروازه کیبه  سپسو  میجنگیم ی. مدتستین یکنم اما کافاستفاده می

 م.رسمی ییفضا
به  یشوم. کممی تیهدا کنندمی یادآوریرا به من  "کسیماتر"که  ییهاتونل راهاز 

 نیروم که امی ییاما در بیشتر مواقع خوب هستم. من به جا کنمبرخورد می وارهاید
 .پرمیآن ماز  نیکننده است بنابراقسمت خسته نی. ایابندپایان میآن  درها تونل
 ام. من درپر از مردم قرار گرفته یشهر یمنظره کیوم و در رمی بیرونساختمان  نیاز ا

 نیشود. در امی لمیف هیشب باًیمتفاوت و تقر یمن به نوع نشیزنم و بمی گامبلوک  نیا
دادن  انیپا یبرا مگیرمی میاند. تصمآن نشسته پیرامونزنم و مردم در می قدمهتل  یلاب

خواهم یم رایشود ز یرابطه جنس یباشم که مجبور به برقرار یدنبال کس بهبه تجربه 
تند. جوان هس یلیخ ای ستندیجذاب ن ای پیرامون یهارا به خاطر بسپارم. همه زن زیهمه چ
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کند اما به سرعت دور خانم وجود دارد که به من نگاه می کیکنم و هتل نگاه میدر  به

به و بدنبال ا نی، بنابراستیکند و او کبه من نگاه می وشود. کنجکاو بودم که چرا امی
بدنبال او . دویدمی اهیون س کیوحشت دارد که به سمت  یروم. او به نوعمی رونیب

راننده وجود دارد و  یپسر در صندل کیکنم. ، در را باز میبرود نکهیاز ا پیشو  دوممی
که دوستم ارتقاء خود را بدست آورد  یگامکند. او گفت هنمی هیمسافر گر یاو در صندل

در را  خودش ه تا( مجبور شدر نگفتمتپیشای که من تجربهی کنندهت خسته)از قسم
کار را انجام دهد. من شروع به  نیاست که باعث شده او ا یمرد نیو ا اختیار او بگذارد

 برای رام مناسب ذهن چهارچوبباعث شد که  نیدر فــاز کردم و ا او مشت زدن
 م.وش داریو از خواب ب از دست بدهم نگهداری

 

 سونیج

 متحده الاتی، اورکیوین
ه. ن ایام که حرکت کرده ستمیشوم و مطمئن نمی داریاز خواب ب کمی یآگاهخود با من
ارد فــاز کنم و گرفتم تلاش میتصم سپس ولیفکر من بازگشت به خواب است  نیاول

و  یقو نی. آنها بکردماحساس لرزش  زودو  کردماستفاده  یشوم. من از خواب اجبار
ه ب شهی. سپس آنچه را که همشوندکمتر میآنها حس کردم کردند و نوسان می فیخف

 تلاش نیهستم. بنابرا فــازدر  اکنونکنم،  دایم: اگر لرزش پدآور ادیبه  مفتگیخودم م
 هستم. انجام آنو توانا به ، شتوجود دا پایداریبروم ...  رونیم از بدنم بردک

 شتلاروم، جلو میدر  است. از آنجا که به سمت کیتار کاملاًام و ایستادهم در آپارتمان
کف دست چپ خود قرار دهم تا مطمئن شوم درکنم انگشت دست راست خود را می

 انندم ولی چیزیکنم راهرو را باز میدر  من نیکند، بنابراکار می نیهستم. ا فــازکه در 
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 ینواحدر آنجا است. به  یگرید مردکم نور است و  یلی. هنوز خستیمن ن یسالن واقع

ا ، یک به یک برپبا اطمینان کافیگویم و را می "چراغ"کنم و کلمه اشاره می گوناگون
 ی. با پسرکند ریدرگرا حواسم  کنم تارا لمس می ییزهایشوند. در حال قدم زدن چمی

ود خ کار یبرنامه یاست. درباره ونیزیتلو یماشاروم و او در حال تآن اتاق می بهجوان 
نم. ک آزمایشرا  جابجایی به دور روش کیخواستم آورم که میمی ادیکنم و به می فکر

ود و ب نانیاطم قابل ریغ ولی به دور جابجا شده بودم نیزمکف با ذوب شدن در  از پیش
 بودم که واندهخ "شفاف یایکاوش در جهان رو". در مرسیدمی یکیبه تار هابرخی زمان

تم دانسشدن شما شود، اما می داریتواند باعث بمی ایرو کیبسته شدن چشمان شما در 
 .ستین تیواقع نی، ادهدمی کار را انجام نیا شهیهم کلیکه اگر ما

فهمم می پسولی سگوید بله، فوتبال؟ او می یباز کیبروم ... به  دیپرسم کجا باپسر می از

 یازب کیآن به  یبه جا دیام، بافوتبال نبوده یباز کیدر  که من واقعاً ییکه از آنجا
م. من کنخواستم بروم تمرکز میکه می ییبندم و در جایبسکتبال بروم. چشمانم را م

 هواییترن کی سقوطهنگام مانند  یاحساس یکنم و حتشروع به احساس حرکت می
کار کرده است،  نینم. اکشود، چشمانم را باز میحرکت متوقف می هنگامی کهکنم. می

ام. صحنه ایستاده کی میانبسکتبال در حال انجام است، در  یباز کیکه  یو من در حال
 نیرا متوقف کند و مرا از زم یزند تا بازسوت را می اورد زودروم و می جلوبه  قدم کی

کنم.  بایاز دختران ز یکیبا  وگوگفتو شروع به  نمیها بنشجایگاهروم در کند. می بیرون
کوتاه او  یاز مدت ولی پس، میکردمی وگوگفت یزیچه چ یآید که دربارهنمی ادمی

دس ح دیتوانو حمام برود. می ویژه جایگاهو به سمت  بیرون یاصل یصحنهخواهد از می
 تجربه به کجا رفت. یادامهکه  دیبزن

 



547 

 

 هولزر اسیمات

 شیاتر ن،یو
ه از داشتم: رفتن به خان هالحظه بیشتربود که من  ییایرو نیداشتم. ا رویای شفاف من

، دمبه خانه رسی رویایمدر  نکهیام. به محض اچمدانم را گم کرده نکهیا دانستنکار و  محل
 ناسازگاریبود. پس از آن از  ستادهیچمدانم در آنجا ا ی مطمئن بودمکاف یبه اندازه

، اما بودمکرده  سوراخرا  خوانعتساکارت آمد که هنگام ترک کار  ادمیآگاه شدم: خود
کار را انجام  نیتوانستم اکارت در چمدان من بود. اگر چمدان من در خانه بود چطور می

 اب زودمناسبت  نیمعمول در ا یبه گونهباشد! شفاف شدم و  ایرو کی دیبا نیدهم؟ ا
و  یقو اریشدم، که بس لرزشوارد حالت  زودحال،  نیشدم. با ا داریاز خواب ب جانیه
 کار کرد. کردم و کاملاً آزمایشرا  چرخش به بیرونرسید. روش به نظر می داریپا

ر گردن د فیخف یکیالکتر یرا مانند انرژ یزیچ ولی، دمی، به طناب نقره رسبنا به روال
گرفتم به اتاق  میدر آن قرار دارد. اول از همه، تصم معمولاً طنابخود احساس کردم که 

و  نمیبزنم. انتظار داشتم او را در رختخواب بب قدمکردم می یمادرم که در آن زمان زندگ
توانم حال نمی نیبالش )با ا یاش روبینم، چهرهرا مینیا قاًیای فکر کردم دقلحظه یبرا
بوده است. او  منیکه او آن زمان در اتاق نش دمیفهم سپس ولی(، نمیخوب بب یلیخ

 ماًحت -بوده است  داریزمان ب نیدر ا شد و مطمئناًمی داریزود از خواب ب یلیخ شهیهم
 گفتیشاتاق مادرم نگاه کردم، با  یهااز آینه یکی، من به سپس. تبوده اس تینوسان واقع

بودند که  همجدا از  مقسمت بدن نیچند دمی. آنچه من ددیخواهم د یزیچه چ نکهیاز ا
شده  دهیبر ییمواره ی که باکارمنبت کیعکس من در  مانند -شناور بودند  پیراموندر 
 بود!
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قطع  ناز بیخ و ب نکهیمن به دستانم نگاه کردم، آنها شروع به ذوب شدن کردند تا ا سپس

ل مادرم و به دنبا رفتم منیبه اتاق نش سپس. نهیموجود در آ ریتصو مانندشدند، درست 
 .دمیاو را ند ولیبودم، 

 یهمهدر  رگزکه ه یگرفتم که بالاخره آپارتمان خود را ترک کنم، کار میحالا تصم
داخل  هببسته  یاصلدر  راهاز  یمشکل چیبودم بدون ه افتهیبه آن دست ن OBEs یهاسال

ه که ب دمیرسید نور موجود در آنجا روشن است، اما فهمم. به نظر میبرداشت گامراهرو 
بهتر  یینایو ب یانرژ درخواست. من کیبار اریبس دید دانیم کیدارم،  یتونل دید ینوع

یشتر ب فیزیکی تیرفتم، واقعمی نییکه از راهرو پا ین کمک نکرد. در حالیا ولی، کردم
بزرگم آپارتمان مادردر  قتیکه در حق ییشد )جامی دیراهرو ناپد یو بیشتر به سمت انتها

شکل وجود داشت.  لیمستط یدروازه یخواستم بروم(، نوعکه می ییواقع شده بود، جا

 انیگرفتم به بدن خود برگردم و تجربه را به پا می، تصممگاه بودآهمین تنهااکنون که 
. همان داشته باشم خود را از دست بدهم یاینکه خاطرهخواهم خطر نمی رایبرسانم ز

 شدم. داریاز خواب ب در بدن فیزیکیلحظه، من 
 

 سوشچنکو اولگ

 هیروس مسکو،
 تیمن در موقع پرداختم. ریتعامل تصاو یساعت به توسعه کیشب گذشته من حدود 

 سمت خواب، لرزش ش بهکش یاز مدت پسبودم.  دهیراحت بر پشتم دراز کشه چندان ن
کننده همچنان ناراحت تیاحساس کردم، اما موقع اهایرو یایاز دن را صداها پیچشو 

راحت  حال نیبا ا ،گرفتم که دراز بکشم میتصم و گفتم به دَرَک، انیدر پاشد. یمانع م
 یندناخوشاروند کار را  حرکت نیکه ا تیواقع نیا رغمی. علدمیشکم دراز کش یبود و رو
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ز کرد. وساشروع به بازگشت و ساخت حالت، قهیپنج دق نزدیککند، پس از گذشت می

از  یریآن نبودم. تصو تیبه تقوتوانا رچه کنم، اگ دایلرزش پ یبار توانستم کم نیا
ه، زند در آن حالت واقعاً ریتصاو نکهیا لیآشپزخانه خود را در ذهنم جلب کردم و به دل

نجا من در آ یآگاهخودکه نه تنها توجه و  دمیفهم یاز مدت پسبینانه بودند، و واقع یقو
دم ش زدهشگفت ملکابه طور خورد. به چشم می زیمن ن یوجود دارد بلکه احساسات بدن

 بود(. فــازپذیر بود )بدون شک امکان یبه راحت فــازکه 
د که بار بو نیاول نیکردم. در واقع، ا اطیح پیرامونو شروع به پرواز در  دمیپنجره پر از

تنها  اطیپرواز کردم. ح فیزیکیگونه تلاش  و بدون هیچ تک یدستور ذهن کی اب تنهامن 
 زدهشگفتموضوع  نیخود را داشت، اما من اصلا از ا یواقع همتای به شباهت 21%

 ببینمم نستتوامیکه  گونههمانم لذت ببرم، ستتوانمی بودهرچه که از  یدم و به راحتشن

 کردم رفک نیابه در شهر،  وگذارگشتو  دیدن، پس از ولی. پرتاب نشوم رونیببه  زودو 
 گاهخودآآنقدر  رویاشفاف رخ داده است. من در ی ایرو کی تنهانه و  ایاست  فــاز ایکه آ

 -م ن آنها تفاوت قائل شویرا بدانم و درک کنم و ب یاصطلاحات نیبودم که توانستم چن
دم، خود توجه کر یکم به حافظهاضافه کنم که کم دیرا با نیتوان تصور کرد؟! امی ایآ

 یبه اندازه ولی، شتجود دامن و "یخودآگاه"چه مقدار از  میتوانم بگونمی نیبنابرا
 کمدست ای) تفاوت بگذارمشفاف  یایرو کیفــاز و  نیبودم که بتوانم ب خودآگاه یکاف

 .(متفاوت فکر کن یدرباره
رسد روشن. به نظر می یایرو کی ایاست  فــاز ایدم که آپرسی انیرفتم و از اطراف یحت

ت متفاو یایدن نیدادند که ا پاسخبود که آنها  نیا زیچ نیتردار است، نه؟ جالبخنده
 میکردند. سپس، تصم یموضوع خوددار نیا یدرباره با من از بحث گریاست و آنها د

 کافشو بدون  یطولان اریبا طرح، که معلوم شد بس تنهاگرفتم که ذهنم را به هم نزنم و 
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 و مدیکردم که چگونه دراز کش یادآوریای از روز گذشته را بروم! لحظه شیاست، پ

ام دهیچگونه چرخ نکهیکردم، و االقا می مبود دهیپشتم دراز کش یکه رو یفــاز را در حال
آوردم، و می ادیای در طول فــاز به موارد را به طور دوره نیا یهمه ام.و پرواز کرده

آمده بود، در انجمن  شیمن پ رایب پس از آنکنم آنچه را که  تلاش دیکه با دمیفهم
 بپرسم.
 اریبس یبو تنهاکردم. از آنجا که  دایپ نیرزمیز کی، خودم را در فــازدر  آن پس از
که  آن است زمانو  است یکاف اکنونگرفتم که  میدر آنجا وجود داشت، تصم عینامطبو

 کردم به عقب برگردم، لرزش اندیشه نکهی، به محض اروی دادتر راحت یحت نیبرگردم. ا
دنم ب به افتهیکامل و ذهن آرامش  یآگاهخودو سپس با  گذشتاز من  مینس یک مانند

آورم، می ادیرا به  زیاست که همه چ تیواقع نیرغم ابه نیتازه شدم! و ا برگشتم. کاملاً

 ای که شروع به پرواز کردم!، از لحظهرویااز  هیهر ثان

 

 جیمز مونوز لوندکیست

 متحده  الاتی، ایکانت اورنج
بامداد  1331از ساعت  پساز خواب بلند شدم، قهوه درست کردم و  بامداد 1 ساعت

 هدوباره به رختخواب برگشتم. من شروع به استراحت کردم و خودم را در حالت مراقب
گا( را انجام دادم تا خودم را به خواب وراد کلیتنفس )از کتاب ما هایروشقرار دادم و 

که همان  دمیفهم سپسجا و ناهم ، درست درکردم تکان. ناگهان احساس اندازمیب
و بازدم.  دمم، دادآگاه شوم. به آرامش ادامه  دهیام تا از پدای است که منتظر بودهلحظه

ختم. اتاق خوابم پردا بررسینگاه کردم و به  پیرامونناگهان از رختخوابم بلند شدم، به 
، ارهاویکردن دکردم: لمس  بودمکه آموخته  سازیژرف روشبه استفاده از  روعسپس ش
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 ایرو کی نیا ایآ"خودم گفتم:  هو ب میکردن به بازوهاکف دستم، نگاه دنیها، مالبافت

 "؟ م هستماز بدن بیرون من یا است.
لمس کردم و محکم بود. من  را واریبود، د یواقع ه بودمدیپارچه ترمو که پوش بافت

تاقم ا پیرامون. دوباره به ندادرخ  نیا ولی، درد شوی واریداز  دیتوانکه می بودم هدیشن
رمو. ت راهنیپ یسبز، حت یرنگ جنگل کیسبز شد، مانند  زینگاه کردم و ناگهان همه چ

 ، کاملاًدیشد اریحال بس همانو در  زیسبز بود. صلح آم-زمرد دیشد اریبس رنگ کی نیا
 .زدهجانیه اریحال بس همانآگاه بودم و در خودبود  انیاز آنچه در جر

 بیتتر نیباشم و به هم اصرار داشته اریکردن خودم بس ژرف روشدر  دیآمد که با ادمی
را  میدستانم ادامه دادم، بازوها دنیلمس کردم و به مالرا  پیرامونم طیدر مح زیهمه چ

بود،  یواقع یلیدانستم که من هستم. خکردم به خودم نگاه کنم. می تلاشلمس کردم و 

، او در اتاق یگرید چیز چیه نهکردم و فهمم چرا، اما به برادرم فکر میبود! نمی یعال
 زیشد. وحشت نکردم، سپس به باز کردن در اتاق خوابم ادامه دادم و همه چ پیدامن 

خانه سبز  پیرامونهنوز در  زیرفتم و همه چمی نییپا یمتفاوت بود. داشتم به طبقه یلیخ
 است. 2921از دهه  یمیای قدنهرسید خابود. به نظر می

 ینئون یآب یهامانند چراغ شانیموها اهیسگ س 3 دمیادامه دادم و د یبه سطح بعد
برای ه تجرب نی، همدباش"کردم، بود. با خودم فکر می ی، باورنکردنفرش شده بودسنگ

ن شدم، شروع به نوشت داریاز خواب ب هنگامی کهو به بدنم برگشتم.  "است یالان کاف
 به من گفته رایرا فراموش کنم، ز یزیچ چیم هستخواگونه که نمیکردم همان زیهمه چ

 خود را مستند کنم. شرفتیشد که تجربه و پ
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 کارن

 متحده الاتی، اورکیوین
 زیچ تاداد  زهیآنها به من انگ جانیهسهیم شدن در و  ایفرنیدر کال OBEبا دوستان  دیدار
، رمیبگ OBEبه خانه  مایتوانم هنگام مسافرت با هواپمی ایآ نمیکنم و بب آزمایشرا  ایتازه

 نیه اک متوانم بخوابم. نگران بودخواهد بود و می یسفر طولان نیدانستم که امی رایز
تلاش  وجوشجنبپر سر و صدا، پرتلاطم و پر طیمح کیهرگز در  رای، زروی ندهد

 کنم. آزمایشخواستم هنوز هم می ولیم، بودنکرده 
در  هنگامی کهاست  ادمیردم و ب بکارمعمولم  یهاو تجسم دهاییاز خواب از تأ پیش
است،  یچپ من در حال شناور ینشسته بودم، احساس کردم زانو مایهواپ یصندل

مرا  نیقرار داشتم.( ا مایپنجره، کنار بال هواپ یصندل کیکردم. )من در  شگفتیاحساس 
 وجالب  یزیذهن من آن را به عنوان چ رایهستم، ز OBE در نکرد که احتمالا خودآگاه

 .بودکرده  فیتوص یرعادیغنه 
 یرم کمهمسف دیشا ای، میدچار شو هایآشفتگ یبه برخ میبود که مجبور شد نقطهآن  در

به سرعت  اماختری ید، اما احساس کردم پاده تکان سختتا من را  دآمبه حرکت در
د کافی ازستر مرا آگاه دای که بتوانفرو رفته است، به اندازهام فیزیکیو به شدت در بدن 

 .بود
شدن کامل، دوباره در جا  داریبدون ب "م!اهکرد OBE! من شروع به یوا ای"، دمیفهم

 که ییمتوجه شدم که هر دو زانو در حال پرواز هستند، تا جا یمستقر شدم و به زود
 نیتوانم هنگام نشستن در اکردم چطور می فکر! مشد له یدر صندل احساس کردم کاملاً

 وم؟!ر رونیب به طور کاملما یهواپ یصندل
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، از پشت دادم هیبه پشت تک نیممکن است کمک کند، بنابرا تیموقع رییفکر کردم تغ

 دیگر یخاطرهردم. ب بکاردن شبلند  یبرا "یشناور" رافتادم، و سپس از تصو یصندل
 .بودمن  یچهرهچند اینچی از  تنها مایسقف هواپ دنیمن د
 یلیحال به خودم گفتم خ نیبودم، با ا زدهجانیه یلی!! خبیرون بودمکه  دمیفهم حالا

آن را  امیبام هواپبا حرکت دستم از پشت دیکردم با فکراست که  ادمینشو.  زدهجانیه
آمد که  دمایدر سقف قرار دادم، از ترس  تیبا موفق ایاندازهدستم را تا  یکنم. وقت دییتأ

 ایمهم  " یاهیکش میس"از  یبرخ دینبا دیدر حال حرکت هستم و شا مایهواپ کیدر 
 نی! )ادمیدستم را به سرعت عقب کش بیترت نیرا مختل کنم و به هم این چنینیموارد 

ر د یمایهواپ کی از نبایدبودند که شما  یمن چقدر قو یدهد که باورهابه من نشان می
 !(شلوغ کاری کنید ای دیروب رونیب حال حرکت

بر روی پای دادم، انجام می با دست راکارهایی ها یبعد، من در پشت صندل یمرحله در
 یکردم. دو صندلحرکت  مایهواپ یکردم و سپس به جلومی پرشناشناس  یمسافرها

 نجایا تنهااول  دسته یبررس یکه برا فکر کردمکردم و  دایمرد جوان پ کیباز در کنار 
کس  که هیچ دمیاعلام کرد و من فهم مهماندار، مکه آنجا بود یالشوم. در حمتوقف می

 "کیتحر"م ستتوان. میاو خیلی خوشحال نبودند یشان بوسیلهزدن سکوتبهماز 
زمان انجام  دررا  مهمانداراز  "یتینارضا"از  یبرخحس  یمسافران را حس کنم و حت

 دم.فهمیش میکار
 یلیشدم. خ داریب و از تجربه خود کاملاً هوایی شدیم یوارد چالهآن مرحله ما  در

ودم را خاز اینکه مشکلی ایجاد کنم دانستم که با ترس دم که موفق شدم! میبوخوشحال 
 رفتم.، باید از آن بیرون میاممحدود کرده مایهواپ درونبه 
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 ایوالداس

 یتوانیل
این . اما شوم فــازکردم وارد نمی تلاشو  که هیچ موفقیتی نداشتم ودب میهفته و ن کی

 ــازفکه در  دمیفهم یشکستم وقت رویا کیدر  خودآگاهیخود را با  طلسم عدم موفقیت
، اما شکست خوردم و دوباره به بدنم پرت شدم. از تر شومژرفکردم  تلاش زودهستم، 

بله!  - وندمیخود بپ به فــازموفق شدم دوباره  یبه نوع و کردم خودداریشدن  میتسل
 فــاز رسراسو در سازی را انجام دادم  ژرف، من تیبا موفق فــاز بیای، پس از بازنیبنابرا

 انجام دادم. نگهداری را
 کیرا بخواهم و  میکنم و استعدادها وگوگفتبود که با ناخودآگاهم  نیمن ا یبرنامه

ن، وگو با مگفت یبرا امییایرو تیکسب درآمد. پس از احضار شخص یبرا عیراه سر
از  پیوستهاو  رایبود، ز بیعج اریبسی وگوگفت کی نیوگو را شروع کردم. اگفت

 رسشیپ در پایان نکهیاز ا پس. بیاورم ادی بهتوانم که من نمی دیپرسیم نامربوط یزهایچ
از  پس یگرید زیچ نهرا گفت و  نی. او ا"خوردن"خواستم بپرسم، پاسخ داد: را که می

 .پایان یافتاز حضور در آن  قهیدق 21از گذشت  پسفــاز من،  و بعدآن. 
 

 ایوالداس

 یتوانیل
من  ی(، به تازگروی داد نیکه چطور ا دیدار تلفن من خراب شد )نپرسزنگ ساعت
من کمک کند از که به ای نوع وسیله چیساعت خواب بدون ه 6از  پسکردم  تلاش

گشتم رفتم و بر دستشوییشدم، به  داریشوم. و امروز موفق شدم. از خواب ب داریخواب ب
از سرم  مرفتکه من به خواب می یآگاهانه در حالخود رویای یاندیشهتا بخوابم. 
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بدون حرکت از خواب  لیدل نیشوم و به هم خارج ایگذشت. من موفق شدم از آن رومی

لند ب یصداها - میمشکلم روبرو شو نیشدم. و سپس مجبور شدم با بزرگتر داریب
 دایفر یلیدل چیزود آماده شدند تا به سرکار بروند و آنها بدون ه یلی)خانواده من خ

را  ریاوتص یبرود و مشاهده نیفرصت از ب نیگرفتم که اجازه ندهم ا میزدند(. تصمیم
 م.ادانجام د

از ورود  پس .دمیرس فــازنبود. من به  یجداساز روشبه انجام  یازیکار کرد و ن زود
 نگهداری فــازانجام دادم. من همچنین در طول  سازی راژرف زود، فــازآمیز به موفقیت

 وم.ش لیکنم و به گرگ تبد آزمایشرا  تبدیل شکلبود که  نیرا انجام دادم. برنامه ا
 یرو دنیسگ شروع به دو مانندباشم و  ی از آنهاکیکردم که تصور کنم خودم  تلاش

 از چند تلاش پسکردم.  آزمایشدوباره  نی، اما ناکام ماندم و بنابراکردم میدست و پاها

 نیرامن هستند، بناب نیبلند کردم و فکر کردم والد یصداها دنیناموفق، من شروع به شن
... کنترل خود را از دست  انیتا پانه کردم، اما  سازیژرفانجام دهم.  یمجبور شدم کار

 کردم دوباره وارد شوم اما موفق نشدم. تلاششدم.  داریدادم و از خواب ب
 

 شون

  متحده الاتی، اسیاپولینیم
 یلیکنم. من هنوز خرا شروع می میرمستقیغ هایروششدن بدون حرکت،  داریاز ب پس

 یهمهو  شدشروع  یواقع اریاحساسات بس "یالیحرکت خ"ی چرخه م دربودآلود خواب
 .هستم فــازدر  ییم. من جاادخود را از دست د فیزیکیارتباط با بدن 

م. ردک دایپ یینایکه ب زمانیتا  مالیدمدست، بازو، پاها و صورت خود را  من
 یلیخ ولیاست  یعاد ایرو کیمانند  یتصوربینایی  کی تنهادر ابتدا ، بیوغربیعج
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است،  فیضع اریهنوز بس فــازشود. کامل می یینایبه ب لیتبد یواقع یمانند زندگ زود

 ای بررسی دقیق راهبیشتر از  دیکنم. من بامی شروعخود را  یاتیعمل یاما من برنامه
 م.کنپرداخت می یرا به زود نهیهز نینشد. من ا ولیکردم، می ترژرف گرید یهاگزینه

 چی. هستین یگریکس دخوشبختانه هیچ ولیدر اتاق خوابم هستم. همسرم آنجاست 
هستم  سُست. من هنوز هم ستیاو آنجا ن معمولاًندارد.  وجود شهیهم مانندای غریبه
آورم و را به خاطر می کارم یسپس برنامه ولیکنم، با او می وگوگفتشروع به  نیبنابرا

 روم.می نییپا یبه طبقه
ن کنم تا رنگ آرا لمس می واریو د دارمگام برمیآشپزخانه سوی خود به  منیاز اتاق نش

اشد. ب یبه رنگ آب وارهایاگر منظور من د یشود، حترسد زرد میکند. به نظر می رییتغ
، ای آنبجنداشتم.  ینشانه بود که من کنترل کامل کی نیا رایشدم زمی ترژرف دیمن با

 .رفتمآشپزخانه  بهمن 
ها . آنستیمعمول ن ریغ نیمن وجود دارد. ا یدر آشپزخانه بهیما دو غر ییناشتا جای در

 عیام کیکوچک از  نوشیدنی کیهدف که  نیرا با ا زریفر خچالی .ندگیرمی دهیمرا ناد
ه کند )من بتر شدن فــاز کمک میو طولانی ژرفبه  عیما نیکنم. ادر آن باشد، باز می

 ییپر از مواد غذا خچالی(. مکن تلقیناثر از نوع دارونما را  کیتا  میگورا می نیخودم ا
 چالخی. میندار آپسِوِنهستند. ما هرگز  ریشو  آپسِونِآن  یهایدنیتنها نوش ولیاست، 

و  یی، پر از مواد غذاگریکنم. بار دز میبندم و دوباره با هدف دارونما آن را بایرا م
 "معجون فــاز" نیکه ا میگوبه خودم می منوشمی آپسِوِناست. من  ریو ش آپسِونِ

 من است.
 نبود زریفر خچالی لیوسا یشدم از آنجا که کنترل من رومی ترژرف گرید باریک دیبا

 را نشان داد. یفیضع اریبس فــاز ،تلوتلو خوردن یعموم تیو وضع
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گذارم، می رونیپا به ب یدهم. وقتخود ادامه می کار یبه برنامه مانرفتن از باغ رونیبا ب

 میهااز دست ندادم. سپس مالش دست فــازرا در  یینایرود. هرگز بمی نیمن از ب یینایب
 یلیخ فــازهستم و  سُست یلیمن خ ولیببخشم،  ژرفاکنم می تلاشکنم و را آغاز می

از  خروجبه  کیدهم، نزدانجام می هابیشتر زماناز موارد که  یاریاست. مانند بس فیضع
 یعیاکنون به همان اندازه طب ولیکنم، می یابیرا باز یینای، من بانیپا در خواب هستم.

از  یکی یسوبه  .ستین یواقع یبه زندگ کینزد ییجا چیباشد. در ه نیبکه واقع ستین
 دهیرس یاهوهیسال را داده و م یشوم که رشد کلو باعث می برداشتمیم گام انگورها

به من علامت  دیکنترل با نبودمزه است. یرسد و ببه نظر می ضیمر اریبس وهی. مدکن دیتول
 .دادممن ادامه  ولی، کنم سازیژرفداد که می

 یادفمکان تص کیشناسم در یام م. با دو نفر که از گذشتهستمیخودم ن اطی، در حناگهان

ام ت دادهرا از دس روشنی به طور کامل باًیتقر کنند.می وگوگفتام. آنها با من قرار گرفته
را  یگریاز دوستان د یکیو  میخود را ندارم. ما در کنار استخر هست فــازکنترل  گریو د
 ی، اما من کمستیروشن ن یلیاست و خ ییایرو اریبس نیاندازد. امی درون استخربه 

 دارم. تیشفاف
را  توت کیبالغ دارد.  یوهیمن است و م درخت گیلاس هیکنم که شبمی دایپ یدرخت

تلخ و  اریبس ه باید بگویماست ک امانند چوکر قاًیخورم. برخلاف انگور، دقو می مگیرمی
 نیچرا من ا"کنم، کنم و فکر میکردن آن در همه جا میافتضاح است. من شروع به تف

 "هستند! یمن عال یانگورها ولیافتضاح است،  نیکنم و نه انگورم، ارا مزه می
تجربه تا  یهمهمن از ی است. خاطره بامداد 8گردم. الان ساعت به بدنم برمی سپس
در  ییدر جا ایحالت کامل رو کیمطمئن هستم که در  شود. من کاملاًکم می ایاندازه

 .نبود یواقع کاملاً یفــاز عادی احساس مانند تجربه نیا رایز ه بودمآنجا سقوط کرد
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 شون

 متحده الاتی، اسیاپولینیم
 یولکردم، احساس میپیرامونم را . منداشت یینایب ولیمنظم داشتم،  ییجدا کی من

 اریبس یکوهستان نیکاب کیکه بودن در  اندیشیدم. ستیمن ن مال هانااحساس کردم مبلم
دوباره  ناآشنا قرار داشتم. ستانیکوه نیکاب کیکردم در  دایپ یینایب یسرد است و وقت

 تنها بودم.
 از انجام پس وشدم  زدهجانیه یلیبود خ یواقع کاملاًکه  امتجربه نیآخر مانند دوباره
 سسپتا نفس بکشم.  دویدمخانه  پیراموندر  یکردم. مدت دنیشروع به دو سازیژرف
 یبدن واقع کیداشتن  یاندیشهبار، نیا کند. داریمرا از خواب ب نیکه تنفس سنگ دمیترس
د. خوابم ببر مترسیدکه می ایاندازهشود، به  سستی فــاز که تجربه باعث شد زود

 کردم. سازیژرفشروع به 
مک به من ک کار نیو به خودم گفتم ا دمیرا در آشپزخانه د یدنینوش یکوزه کی سپس

. بودم دهیشچ کنونبود که تا یزیچ نیترخوشمزه نیا کنم. دایپ یبیشتر ژرفایکند تا می
دم کرهر آنچه که فکر می مانند شهیو هم بودم دهیو نوش غذا خورده پیشین فــازمن در 
 تنهاد، بو نیریگازدار ش یدنینوش مانند. سازیژرف مگرنداشتم،  یانتظار چیداد. همزه می

 بود. فیتوص قابل ریغ واقعاً. گزندگیگونه  بدون هیچ
کامل به من برگردد و آنقدر  ییگراباعث شد تا واقع یدنینوش نی، ایبیطرز عج به
شدن  داری، از بگرید باریکدم. سپس، آمدر وجوشجنبشدم که دوباره به  زدهجانیه

 مرا به رختخواب برد. اندیشهبار، آن  نی. ادمیترس
لند ب بیترت نیهمسرم به من زنگ زد و به هم سپس ولیجدا شوم،  بدنمکردم از  تلاش
 در فــاز بلند تنهاهستم. در واقع  فــازاز چند لحظه متوجه شدم که هنوز در  پسشدم. 
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 یز مدتا . پسنهاخ به. برگشتم دیموضوع چند لحظه طول کش نیتحقق ا یبرا ولیشدم، 

فــاز در ام دوباره وارد خانه زود یلیشدم، اما خ داریبم خوابام، در تختدر خانه واقعاً
 شدم.
 یبازو یجداساز هنگاممن در  ی، اما همسر واقعدوباره وارد شومچهارم  بارداشتم  نیت

شوم بلند می یکه من بطور عاد یزمان از رایکند، ز داریروز ب یمن را تکان داد تا مرا برا
 گذشته بود.

آورم می ادید فــاز چه مدت خواب بودم. من به وبار ور نیاز اول پیشکه  ستمیمطمئن ن
 یهاتجربه نی. ممکن است بمداشت روشن اریبس یعیطب یایرو کیآن زمان  یکه در ط

ه هستند ک یآورم که آنقدر واقعمی ادیخوابم برده باشد، اما هنوز هم آنها را به  زین فــاز
از دار شکافروش  رایبیداری ب نیاول پس ازساعت  2.1نهایتا  کنم.می کبه آن ش

 اده است(.د رویگذشته  قهیدر چند دق شدم )فــاز احتمالاً داریخواب ب
 

 للکوف الکساندر

 هیپترزبورگ، روس سن
بیشتر از کانگورو،  یلیبزرگ، خدور  هایپرشبا  ولاًبینم، معممی رویا هنگامی که

رخ من  یاهایبه طور منظم در رو رویداد نیکنم. احرکت می اردی 311-211 نزدیک
 هستم. رویاشوم که در متوجه می زود ، و من معمولاًدهدمی

بینم و همچنین می رویاکه  شدمهوا متوجه در پرواز  وقت، هااین پرشاز  یکی هنگام
ظار طور که انت. همانمیایفرود ب فیاستخر کوچک کث کیمتوجه شدم که توانستم در 

رفت، درست در حوض فرود آمدم و به اعماق آب رفتم. و در همان لحظه، خودم را می
 کرده بود. ریکردم که دست و سرم در آن گ دایپ بدندر 
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م از بدنم کرد تلاش زود نیناموفق خواهد بود و بنابرا زیتلاش ن نیشدم که ا یعصب یکم

ردم دور ک تلاشبار  نیاول یو برا اورمیب رونیم را بدستان ایجدا شوم. من نتوانستم سر 
تادم رختخواب اف نییمن از پا ای بعدآمدن شوم.  رونیموفق به بتا و  بچرخم طولی محور

احساس  سپسو  دمیمتر خز 2-2احساس نکردم.  یدرد چیه ولی دمتخت افتا یاز رو ای
دانم نمی قاًیکردم، گرچه دق گرید یزهایتوانم برگردم. شروع به لمس فرش و چکردم می

به  هیثان  31-21 یبار اول در طبرای : با تلاش برای دیدنبود، و  یکیتاردر  یزیچه چ
م. کردمی ساسشود احچشمانشان باز می یکوچک وقت یهابچه گربه مانند آنچه گمانم

شروع شد، اتاق پر از نور  ریوااز آن تص پس ولیآلود و مبهم بود، مه زیدر ابتدا همه چ
را مهار کنم و در کمال  جانمیتلاش کردم که ه یلیشد. خ واضحروشن و  اهشد، و رنگ

 دیبا یه کارکه چ اندیشیدم نیبه ا گام برداشتمآپارتمانم  پیرامون در ، توانستم.شگفتی

 انجام دهم.
م که به کن وگوگفت یاگرفتم با مرد سالخورده میندارم، تصم زمان یلیخ نکهیبا درک ا

ارتمان آپدر  همه کاره در پشت رمردیپ کیگرفتم که  میپاسخ دهد. من تصم هایمپرسش
 61 نزدیکاس، طمهیرا باز کنم. و او در آنجا بود، ن نداشتم آ نیتوجود داشته باشد که 

 که منتظر من بود. یکت خاکستر کیسال، در 
 ولی "شوم؟ فــازانجام دهم تا بیشتر وارد  دیبا یچه کار"، دمیرا پرسپرسش  نیاز او ا

تر، یقدق انیو به ب گفت یتجاوز به او در کودک یچگونگ یاو شروع کرد به من درباره
داستان او  دنیبه شن یاعلاقه یلیزن مسن بود. من خ کینبود، بلکه  رمردیپ رتپیش نیا

 دیگر زمانکه  شنهادیپ نی، به ارمیکردم از او فاصله بگ تلاش لیدل نی، به هممنداشت
نم، ک تیخواستم او را اذو من نمی اصرار داشت رزنیپ ولی. میکن وگوگفت میتوانمی

خود است، و  یویژه نیی قوانبا مجموعه رمعمولیغ فــاز کی نیکردم افکر می رایز
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و به کل  دی، قرار است شما مودب باشپرسیدید رزنیخانم پ کاز ی یوقت نکهیا یعنی نیا

 .دیگوش ده پاسخ
در آپارتمان  که تلفن دمیبا او به آشپزخانه آپارتمان رفتم. تلفن ناگهان زنگ خورد. ترس من

شروع کردم به نگاه کردن به دستم  زود لیدل نیکند، به هممی داریزند و مرا بمن زنگ می
 سپسکار را متوقف کردم.  نیبود، و من ا داریپا کاملاًاحساسات  ولی. نگهداری یبرا

 کیتوانم . او گفت که من مییمام بپزدر آشپزخانه یزیچ میخواست خانم نیمن و ا
گرفتم که روش جمع کردن  میتصم بجای آنمن  ولیرا بدون گاز گرم کنم.  تابهیماه

 کنم و دوباره به بدنم برگشتم. آزمایشآنها را  یرو دنیها و دمدست
 

 لیادان

 ی، رومانتایستریب
شب به رختخواب رفته گونه که نیمهکردم، همان میزنگ هشدارم را تنظ بامداد 1 ساعت

از رختخواب  بامداد 1321بودم! زنگ هشدار خاموش شد، سکوت کردم و از ساعت 
دوباره  تنیبا  سپسشدم، به آشپزخانه رفتم، چیزی خوردم، یک سیگار کشیدم و  بلند

 به رختخواب برگشتم.
 شدم. داریدر آن ب تنهاکنم شدم، فکر می فــازباره وارد ، نمیدانم که چگونه دونیبنابرا

هم من مب یینایبودم و ب بیوغربیعجاتاق  کیدارم که دوباره در  ادیخوب به  یلیخ
من "دم، زده بو ادیبلند فر ی. من با صدابودرنگارنگ  اریمکان بس نیاست که ا ادمیبود. 
زده بودم،  ادیطور که فرخودم را تکرار کردم. و همان سپسو  "دارم ازیروشن ن دیبه د

، هیاز چند ثان پسکنم. نگاه میوار خیرهاتاق  ی پشتم دروارهاید به متوجه شدم که من
 شفاف بود. یا شیشه به طور کامل سکیعکس از د مانند زیهمه چ
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ه ب زدنمشت  اتیجزئ گریهر بار د مانندبار  نیشدم. ا ترژرف وارهایمشت زدن به د با

ه شده ساخت کیاز لاست وارید ییبینانه احساس کردم. گوواقع یلی، آن را خدیدمرا  وارید
 واری. دگیردمی به خود مشت من راجای و احساس کردم که چگونه  دمیاست. من د

 یمن معمول یگونه که برارفت. همان یبه آب لیرنگ داد: از رنگ زرد به ما رییتغ یحت
 نداشتم. ی کاریبرنامه چیاست، من ه

 آید.نمی ادمیخوب  یلیدارم، خ کاری یبرنامه هنگامی که یحت هستم فــازکه در زمانی 
نم بود. سپس چشما یعاد زیتأمل نگاه کردم، همه چ اکردم. من ب دایپ نهیآ کی نیبنابرا

ام نهیچشمانم را باز کردم، س ی. وقتنمیرا بزرگتر بب هایمماهیچهداشتم  نیترا بستم و 
ساله است. من فکر  11 کی نهیس نیرسید ارسید، اما به نظر میبزرگ به نظر می یلیخ

 جادیا یچشمانم را بستم و قصد خودم را با شدت بیشتر گرید بار "؟بدچه "کردم، 

 هنیبودم: س زلید نیمن مانند و شگفتیدوباره آنها را باز کردم، در کمال  یکردم. وقت
 "رسم!به نظر می یمن عال یلعنت". گفتم: ...بزرگ و  یشده، بازوها جدا بزرگ، کامل

بود  یبه هر حال عال ولیآن را از دست دادم.  باًیکنم تقراز آنجا به بعد فکر می نیبنابرا
... 

 

 نیراب

 ایاسترال
ردم ک تلاش نید، بنابرارکار نک نی. ابه پهلو بچرخمتلاش کردم که  زودشدم و  داریب

جام تکانش روحی ان نی... بنابرا کردکار نمی زیچچیهنوز ه ولی، را بکار ببرم فشار مغز
 میگونه من تصم، همانیزیهر چیا  یزیچیک  تنها، نمیدانم کدام قسمت از بدن من، دادم

 گرفتم از هم جدا شوم.
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 کنم و به نظرکار کرد و من احساس کردم که به سمت بالا و رو به جلو حرکت می نیا

 آنها – مستیروم بامی تنهااوه، من "فکر کردم،  لیدل نیام و به همگیر کرده رسید کمیمی
م به از زانوها از رختخواب میبلند شدم، پاها زود "کند.کار می یکنیم ریگ یگویند وقتمی
ساس از اح یحس ییشوم. کل حرکت جدا آزادبود که از بدنم  ریدلپذ یلیرفت. خ نییپا

آنها  یجابجایهنگام  فیلم پیشتازان فضاطور که در داشت )همان زیسوزن سوزن شدن ناچ
 (".بسوی بالا پرتاب کنمن را  یاسکات " یعنیبینید، می

 کیهنوز چشمانم را باز نکرده بودم چون  ولیبه سمت تخت خود حرکت کردم، 
. به دهمانجام می یوقت نمیتوانم ببی آنچه میدرباره مبود زدهجانیه یکم منوجوان بود

هار چخواب، و ، تختواریدر دسترس: د زیشروع کردم به لمس کردن همه چ یعیطور طب
 چشمانم را باز کردم. سپسخوابم. تخت یدر انتها یپایه

دانستم که . من میدمیخود د یرا در پاها یکوچک کیتار یهیاحساس کردم و سا زود
ه او دانستم کمی ولیکند، نمی یبا من زندگ اکنونمادرم است. اگرچه او  یتزار، گربه آب

م: دکراست،  مبه بدنم که در رختخواب کوتاه یهست. از آنجا که از اتاق دور شدم، نگاه
ه نگاه ب یلیتما چی. من هبشنومخودم را  خرناس ملایمتوانستم باز بود و می یکم نمدها

 به بدنم نداشتم. میمستق
ره و ب کیگذاشتم. سمت چپ من  منیزده شدم. پا به اتاق نشجانیه رفتنم رونیب از

 منمیآنها در آنجا در اتاق نش دنیبود. از د اهیبه س لیای ماغاز قهوه نیگوسفند و چند
 خود حس کردم. یر را در پاهازاخوشحال شدم. دوباره ت

و  دهیچیکارناوال پ یهایاز پنجره بود جلب شد. آنجا سوار بیرونچه در من به آن توجه
بودم ممکن است باشند، درخشان نبودند،  دواریگونه که امهمان اه. رنگدمیرنگارنگ د

رندگان از پ یادیز شمار. دیچرخ زودترنگاه کردم  به یکی از آنها میمستق هنگامی که ولی
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بود. من  فرا واقعی کاملاًکردند. سرشان عبور می یدر آسمان وجود داشتند که از بالا

ارک پ" لمیدر ف ی کهپرندگان مانندرا تجربه کردم  یصحنه همان احساس یهنگام تماشا
 ند.کردمیپرواز  "کیژوراس

 یسخ یهاپرنده هایقطره چکانمن متوجه  ولیرفته بودند  واناتیمن، ح منیاتاق نش در
از  یمی. نستین یعی!(. به دستم نگاه کردم طبطانیش ی)غازها فرش شدم یرو شلختهو 

 شبحکه  یبا پوست بود، مانند ماسک کیبه قالب پلاست هیشب گرید یمیو ن یعیگوشت طب
ب جال نیاوه، ا"، اندیشیدم تنهااز ظاهر آن آشفته نبودم. من  وجهبه هیچ. دپوشیاپرا م
 انجام دادم، و سپس "کنم. ردانگشت خودم را از دستم "بود که  نیم ادیگرفکر  "است.
 باز هم، ناراحت نشدم. "!کندمی کار "، اندیشیدم، با خودم برداشتمآن را زود 
 در یاو ظروف شکسته یاشهیآنجا بودند. ظروف ش دزدانآشپزخانه شدم. انگار  وارد

بودند. به هر  طانیش یغازها نیکنم که دوباره اوجود داشت. تصور می مکتینی همه
و تعجب  دمیشکسته را در کف د ینهیآ کیآوردم و  یرو زریفر خچالیبه حال، من 

آن را باز کردم و کشف کردم  بود، زانیآو زریخچال فریدر  کردم که از کجا آمده است.
را باز  زریفردر  است. شدهت و آن خرد داشدر جلو  یانهیآ سبزی خشک یکه کشو
باز ها آندر  کرنتو(. مانند یزی، چی)نوع تجار نمیرا بب یفنجان بستن  8 نزدیککردم تا 

 وبارهد آن پرندگان بود؟ کار دوباره ایکرده بود. آ رجا را پچسبناک همه یشده بود و بستن
. ببینم گوش رای پرندگان بازیقطرات از پیش ریخته شدهبرگشتم تا بیشتر  منیبه اتاق نش
 کنم. زیرا تم یآشفتگهمه  نیا توانممیکه چطور  دمی، از خودم پرسباشگفتی

 ینگاه کردم. )من در طبقه نییو از پنجره به پا دمیرا شن رونیافراد بسروصدای  سپس
گو وفتمشغول گ رهیت یآب یبا لباس کارگر افراداز  جین میآنجا ن در کنم.(می یبالا زندگ
را گفت که من  یزید و چکربه من  یندیبود که نگاه ناخوشا یاز آنها زن یکیبودند. 
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 ری، منتظر ماندم که آنها از زیعصب یکردم. کم دیم بشنوم. احساس تهدستتواننمی

، تی)در واقع چه بدشوند. نمی پیداساختمان  سویآنها در آن  ولیند، شو دآپارتمان من ر
 ریز از ادهیو عابر پ نیدر آمده است، ماش آویزاندو ساختمان به حالت  نیآپارتمان من ب

 ند.(شومی دآن ر
 یچه احساس نمیگرفتم پرواز کنم و بب میو آشپزخانه، تصم منیاتاق نشی در آستانه ستادهیا

 ندیشیدناام، با ایستاده منیکه در اتاق نش اکنون کردم. نگاه دقیقدارد. چند بار دور سقف 
 که ممکن دمیکردم. فهم خستگیاحساس  یاز آن انجام دهم، کم پس دیی آنچه بادرباره

. در آنجا احساس دمیشدم و به بدنم خز جابجاخوابم ت به بدنم برگردم. به تختاس
مانم کردم چش یراحت اساحس نکهیبه محض ا ولیو خرد شده هستم،  پریشان یکردم کم

 را باز کردم.

 

 ناین

 ای، استرالزبنیبر
را  ازین گرفتم که میتصم ولیبروم،  دستشوییبه که  نیاز بوداز خواب بیدار شدم.  من
ه دانستم ک. میمددا را انجام یاجبار یدنو خواب کردمکمی . احساس لرزش رمیبگ دهیناد

وجود  گریها دلرزش ولیکنم، کردم خودم حرکت میهستم. احساس می فــازدر 
 نی! من هم همبچرخ رونیببه است ... اوه، خب  بیعج"نداشتند. با خودم فکر کردم، 

 کار را کردم!
 دهیب. چشمانم به هم چسنمیبب یتخت بودم و نتوانستم به درستروی م من در کنار شوهر

کل  و متوجه نمیرا بب رونیتوانستم از چشم چپ خود بفشار، می یاز کم پسبودند. 
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آنها به  یچگونه همه"شدم. من فکر کردم،  نیزم یشده رو پخش یها و پتوهابالش

 "دند؟یآنجا رس
دم از کر تلاشبودند. من  دهیها به هم چسبکردم چشم راستم را باز کنم، اما پلک تلاش
م، کرده بود. من فکر کرد ریآن را با انگشتان باز کنم، اما مانند چسب گ فیزیکیلحاظ 

 لیه دلک دمیفهم سپس. توانمدانستم نمیمی ه خوبی، اما ب"بشکافماگر پلک خودم را "
م! چشمانم را بستم و اسازیژرفاست که مجبور به  لیلد نیباز نشدن چشم من به ا

کنار تخت شوهرم و  زی، موارهاید .ممکن کردم زیاحمقانه شروع به لمس کردن همه چ
دست ب آ وانیبه ل. برخورد کرد زیبه م شهیتوانم بشنوم که شرا لمس کردم. می زیهمه چ

 یاردانستم چه کو نمی ستادمیا ستادهیحالت ا به! من نمینستم ببتوامیزدم. من هنوز ن
 انجام دهم. دیبا

اتاق خواب  یخواستم سرم را از پنجرهکه در فــاز بودم، می یآمد در حال ادمی سپس
است(   2 یرا نگاه کنم و پرش کنم! )اتاق خواب من در طبقه رونی، ببیرون ببرمام بسته
 یلید! خکنکار می نی! ابابا ای"! بردم رونیو سرم را به ب دمیبه سمت پنجره دو جانیبا ه

 "جالب!
من  "م.خواهم پرواز کنمی"برخورد کنم، گفتم:  نیبه زم نکهیاز ا پیشو  دمیپر رونیب به

 یزیهمان چ نیا نیآه، بنابرا"پرواز کردم.  گرانیو د خودمخانه  پیرامون درشدم و  بلند
! از آسمان افتادم! چقدر تالاپ -آور بود! ناگهان شگفت "شود.است که احساس می

 !زشت
 و بودن بود زانیآو از ایگونه ولینشدم،  بلندکردم. من  آزمایشکردم و دوباره  پرش

شدم به جاده پرواز  بلندکار را دو بار انجام دادم و بار سوم که  نیدوباره افتادم. من ا
توانم می ایآنمیدانم "و فکر کردم:  نمینستم از چشم راست خود ببتوامیکردم. هنوز ن
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اران ب نکهیو باران شروع شد! به محض ا "خواهم باران بباردمی"گفتم:  "؟ببارانمباران 

 .نمیتوانستم ببهر دو چشم می باشروع شده بود، 
 یلیوجود داشت! خ ییبایکردم قطرات باران خنک زپرواز می یصورتم را پاک کردم. وقت

نار که در ک دمی، و من خودم را دافتی انیحال پا نیا باپایان یابد. خواستم آرام بود نمی
! من از یبروم! لعنت دستشویی دیکه با دمی. فهمامنشستهام از خانهبالاتر خانه  کیجاده 

 اریسب -ام ام تجربه کردهبود که من در زندگی یزیچ نیترجالب نیا خواب بیدار شدم.
 !اوریآن را ب -بیشتر باشم  OBEتوانم منتظر کننده! نمیسرگرم

 

 بندر سیبور

 هیروس مسکو،
 هستادیشدم. من در آپارتمان بودم در راهرو ا خودآگاه رویاپس از خواب در  زود باًیتقر
ها واریشدم، شروع به لمس د ریغافلگ .کردم دایپ فــازناگهان خودم را در  نکهی. از امبود

 یتتقو یآنها و همچنین برا "تیواقع" ایاستحکام  شیآزما یبرا ،خود کردم تانبا دس
آن  یبود که مادرم رو واریتخت در کنار د کیفــاز با لمس کردن. وارد اتاق شدم. 

اق و راهرو . اتبودپتو  ریبدن او ز تنها، نمیتوانستم صورت او را بببود. من نمی دهیخواب
 خود بودند. یواقع انیاز همتا یکسانی هایشباهت

پنجره  به یکردم. وقت ی، ناگهان احساس ناراحتمدیشیاندیخوابم م در که به مادر یحال در
 ریبه تصاو هیکه شب دمیوجوش را در پشت آن دانداز پر جنبچشم کیشدم،  کینزد

 بیوغربیعج یهاشده، توده رانیو یها، خانهابانیب کیفاجعه است:  یدرباره یهافیلم
 و آنجا، و من در نجایانفجار در ا یها، زباله، دهانهیبتون یهاخته، تیاز مصالح ساختمان

 شدم. یانسان یهاجاها متوجه چهره برخی
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جره )نما از پن شرکت داشتمپانوراما  اندازچشم کیمن در  نکهیاز ا یناش ناخوشترس  با

طور است که همان باًیتقر قتیشد، که در حقچرخید و در افق قطع میدرجه می 281
و شروع به لمس کمد  ماست(، من به اتاق برگشت یواقع یآپارتمان من در زندگ ینما

که ترس من بیشتر و  ی. در حالملمس کردن کف، زانو زد ی، و سپس براملباس کرد
از پنجره.  اندازدیدن چشم لیی مادر خوابم و دلتر شده بود: هر دو فکر دربارهقوی

شد. نده کششد و سپس ترس و وحشت  لیتبد یبه ترس واقع هیاضطراب ظرف چند ثان
رگردم. به بدنم ب دی: باشتمدااندیشه  کی تنهارا از دست دادم.  یانتقاد یاندیشه ییتوانا

 لیوام. چشمانم را بستم، آن خوابیده یبرگشتم به رختخوابم و ناگهان متوجه شدم که رو
م را چشمان هنگامی کههستم.  فــازهنوز در  ایام هستم نتوانستم بفهمم در بدن واقعی

شود. که مادرم از رختخوابش بلند می دمیبیشتر شد و د یاز کردم وحشت من حتبمهین

 .تداش دشمنیبا من  در ظاهررسید و ترسناک به نظر می لمیفشخصیت  کیاو مانند 
 کردم تلاش یشوم! من به طور جد داریشوم، حل شوم و از خواب ب دیخواستم ناپدمی

 لاشت: فیضع جیبا نتا ولی، اورمیاز فــاز را به خاطر ب اضطراری رفتبرون  هایروش
باشم. در  خود ی، تا در ارتباط با بدن واقعلمس کنمانگشتان پا  تاکردم که انگشتانم را 

اتصال دوباره برقرار شده "احساس کردم که آن را دارم، با فکر کردن  هالحظهاز  برخی
 دمیکرده است، فهم رییکه اتاق تغنگامی متوجه شدم ه ولیچشمانم را باز کردم،  "بود!

 ام.شده داریب بطور دروغیهنوز در فــاز هستم و اکنون 
 ژهبویکرد. می وانهی، من را دافتییم انیپا دروغی یداریها با بکه تلاش تیواقع نیا

مادرم در  دمیشدم د داریاز خواب بها که شدن داریاز ب یکیاز  پسشدم که  زدهبهت
 یزامب ایآشام کند، مانند خونبه من نگاه می زیدآمی، هنوز هم تهدستادهیرختخواب من ا

 یابی به من کرد!، او با دستان خود شروع به دستافزون بر آنترسناک.  لمیف یک
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 شل کرده، وسفت را  یمکردم انگشتان پا تلاشم و دوجود من همچنان ادامه دا نیا با

از  سپنکردم که کجا هستم.  یچشمم را باز کنم بررس نکهیبار بدون ا نیم، ادهب تکان
 نیخود را حس کنم، که با ا ینتوانستم بدن واقع ولیشروع به آرام شدن کردم،  یمدت
نجره پ رونیکه ب ییهاگنجشک دمیشد: شن دییآیند تأکه صداها از فــاز در می تیواقع
 که بیرون بمانند. شده بود رید یلیخ هاگنجشک یبرا ، گرچه واقعاًندچرخیدمی
روز، گرما، گنجشک و  یعنیکه به همراه آوردند ) ییهاهیاهوو  جنجالحال،  نیبا ا

دم موفق ش پایاندر  رایکمک کردند و مرا آرام کردند، ز اریبه من بس (، احتمالاًدیخورش
 داریاز ب پسوجود،  نیکردم. با ا دایپ تیخود را حس کنم و خودم را در واقع یبدن واقع

از سخت بودن آنها، شروع  نانی، اطمچیزهابا لمس  قهیدق مین نزدیک خیلی زودشدن، من 
 خود را حس کردم. یاحساسات بدن گریکردم و د دییبه تأ

 

 تیمر جان

  متحده الاتی، اهوستون
وام د زیادیمدت  ولیداشتم،  فکنی اختریبرونآمیز مورد موفقیت نیچند از پیش من

م از دوستان یکیمن با . بودم آزمایش نکردهخود  یاز خانه رونیبدر و هرگز آن را  اوردین
ن به آ کینزد یلیجاذبه وجود دارد که اگر شما خ یمشورت کردم و او به من گفت نوع

بود که بلافاصله محل بدن  نیکشاند و آنچه او انجام داد امی شما را به درون بدن دیبمان
 .شودتر فیرا ترک کند تا کشش ضع یکیزیف

 امیدر تلاش موفق بعدممکن  زودترین زمانام در ترک خانه برخود را  نیت، من نیبنابرا
ز بار ا نیخواستم اآمد که می ادمیداشتم. و  فکنیبرون کیاز چند روز  پسقرار دادم. 

سالن،  نییپا به دنیاز تخت بلند شدم، شروع به دو نکهیبروم، و به محض ا رونیخانه ب
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ز کردم که در را بااحساس می کمدست ایجلو کردم. در را باز کردم )در  بهها و پله نییپا

 از ترک بدنم، آن هیکار را کرده بودم در عرض چند ثان نی. من ادمیدو رونیکردم( و به ب
 چه کار کنم و بدنماز  بیروننکردم که در  یریزبرنامه واقعاً. من بردماز خانه  رونیرا ب
که به سمت  چیزی روی دادکردم.  ابانیو به سمت خ اطیدر ح دنیشروع به دو تنها

ها . و آن چشمدمید یکیاز چشمان قرمز کوچک را در تارجفت  کیخانه نگاه کنم و 
 ندویددر حال  زیکه آن )هر آنچه که بود( ن نمیتوانم ببهم در حال حرکت بودند! من می

 ردم.ک دایخودم را دوباره در بدنم پ زودو  دمی! ترسدوبدمن  دنباله ک مترسیداست و می
 یبار نیبار بود که توانستم خانه را ترک کنم و اول نیاول نیا رایبود ز ژهیبینی وپیش نیا

 روبرو شدم. گریموجود د کیاز بدنم با  بیرونکه در 
 

 تسلنکو یالکس

 هیروس مسکو،
 شب از خوابنیمه نزدیککه  ولی هنگامیآن شب را نداشتم،  در سفر نیتواقع، من  در

کنم وارد فــاز شوم. من شروع به انجام  تلاشوجود  نیگرفتم با ا میشدم تصم داریب
 آلود برخواب دیشد یحالیب کیپس از آن ولی خود کردم،  یبا بازوها روحی تکانش

دست بکشم و  فــازورود به  یخود برا یهاتلاشخواستم از و ناگهان می شد چیرهمن 
ادامه  خود یبا بازوها روحی تکانشبودم و به  داریحال، من پا نیخوابم. با اب یبه راحت

شود، احساس می روش نیکه هنگام انجام ا یمعمول یهااحساس لرزش یدادم. به جامی
در ، لیدل نیرا ادامه دادم. به هم روحی تکانشخواب با  زمانهمخوابم برد و  یبه راحت

 بینم.می رویاو متوجه شدم که  هبه خواب نرفت به طور کاملمن  خودآگاهی ظاهر
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، منداشت خودآگاهیدرصد  11از  شیوجود نداشت، ب یینایاز بدنم بالا رفتم. ب زود

ه ومرج همهرجبا شروع کردم  زودفــاز،  نگهداری ینبود. برا ژرفآنقدر  فــاز نیبنابرا
 سسپبود.  رهی، هر چند که تبینایی آمد. آن کمک کرد. کنمپیرامونم را لمس در  زیچ

از  سپتلاش کنم.  سازیژرف یگرفتم که برا میکردم. تصم دایپ مانخودم را در آپارت
به  و بخورموعده  انیم کیگرفتم که خوب است  می، تصمداریپا فــاز کیبه  دنیرس

 رفتم. خچالیسمت 
 ای نیریش یزیبودم و هوس چ یسخت میرژدر م که من در آن زمان بیافزایرا  نیا دیبا

 چالخیشدم. در  دیناام اریرا باز کردم، بس خچالی یحال، وقت نیسرخ شده داشتم. با ا
( و... دی، شوی)گوشت خام، ماه هیبه ته ازیآنها ن یهمهوجود داشت،  یادیز یغذا

 چالخیدر  نییمخصوص پا یقفسه درگازدار  یآب معدن یبطر کیوجود،  نیداشت. با ا

پ قلپ قلرا برداشتم و شروع کردم به  ی، بطربیاندیشمبه آن  نکهیقرار داشت. بدون ا
 آن. کردن
از کربن شدن، آن طعم  یناش یهابود: من حباب یواقع یاحساسات همانند زندگ یهمه
من  یچگونه آب از گلو نکهیکردم و همچنین ارا احساس می یآب معدن بیوغربیعج

دن از پر ش یحس چیچند ه بینانه بود، هرواقع کاملاً زی، همه چیبه طور کل. فترفرو می
رسد خشک بود. به نظر می ی، آب کمنیبر ا افزون ومعده من از آب وجود نداشت 

خراب کرده  ایاندازهمن را تا  یآب تصور کل یاحساس خشک نیا ولیدار است، خنده
دهان  در یممکن است خشک نیا یبرا یاحتمال لیدل کیکه  دمی، فهمیاز ناکام پس. بود

 من باشد. یبدن واقع
وجود داشته باشد، من در واقع  خچالی اینبات در آشپزخانه آب برای نمونهاگر  معمولاً

 کنم.آنها را مصرف میی همهو هنگام فــاز،  برداشتهاز آنها را  یشمارتعداد انگشت
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 چیزها جادیا روشگرفتم از  می. تصمنمیبب یجالب زیخواستم چمی خچالیاز رفتن به  پس

ه در همان ک یدختر ریو به تصو مرا بست میهاچشم لیدل نیو افراد استفاده کنم و به هم
انم را چشم سپسکردم و  دییخود را تأ یمتمرکز شدم. من آرزو نمیخواستم ببلحظه می

آلود شد، و سپس به سمت خودم. هوا در ابتدا مه ایناحیه یباز کردم، با تمرکز رو
به طور ، به ظاهر دمآ و به زندگی آمد رونیآن ب یکه من انتظار داشتم از هوا یشخص
 یواقع یحرف زدن را در زندگ یوهیاو همان ش -آزاد  یخودمختار و با اراده کامل

 …کردمیگونه رفتار داشت، و همان

 

 داد استول ورثی

  متحده الاتی، اونتورا
ساعت خواب  1از  ولی پسخاموش شود،  6کردم که در ساعت  میرا تنظ هشدار زنگ

تر تر و قویها قویخوب کار کرد و لرزش واقعاًمغز  فشارشدم.  داریاز خواب ببا لرزش 
ر اتاق د ییهابچه دمیشدند، به خودم گفتم که اگر من شنتر میکه آنها قوی یشد. در حال

ارها است که ب نیا لشیاست! دل دروغ نیکنم، اتخت می دناحساس تکان خور ایآیند می
 ام.خورده بیفر

ودم! ب رونیب اکنوناز آنکه بدانم،  پیششروع به شل شدن و شناور شدن کرد و  بدنم
و دو هفته گذشته که هدفم  گرفته بود لیمن از ماه آور گردن به جدا کردن نبود! یازین
توسط جف  "فــازشفا در "را از موضوع  دهیرا انجام دهم )ا یکارفــاز بود که در  نیا

 آزمایشرا  یدست کیتحر یخواستم نوعکردم.( می افتیدر obe4u.comدر انجمن 
با همسرم در  نمشدم خواهرز متوجه، بجای آن. دمیتخت ند یبدنم را رو ولیکنم، 

 خواب است.رختخواب در 
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 دمای، دمیکه بدنم را ند کنم. از آنجا یدن، هدف خود را عملماناز ناکام  پیشخواستم می

 یمک یتصادف یها. نسبت به مصرف قرصگفتمیمصرف قرص  یدرباره کلیآمد ما
 انجام دادم و سپس به دنبال آن رفتم. تیواقع یبررس کیابتدا  نینگران شدم، بنابرا

لرزش در گردنم شدم ، بیوغربیعجشدم متوجه سوزن زدن  داریاز خواب ب هنگامی که
 !عالی %21 شرفتیپ میگودارم!! من می یو امروز احساس خوب

 

 داد استول ورثی

  متحده الاتی، اونتورا
کردم. همچنین متوجه شدم  یبیاحساس عج میشدم و در دست و پاها داریخواب ب از

کردم. آن فکر ن یدرباه یزیچ هاایرو بیشترمانند  ولیام، که در رختخواب کودک خوابیده
ساس اح کی نیبود احساس کردم. ا ستادهیرا که کنار تختم ا یحال، حضور کس نیدر هم

 نیرا، بنابپرسش کنم از خودم تیشفاف یدربارهشد که من  ثو حضور باعبود  بیعج
 .! من الان شفاف بودمبمکردم، و  فرو واریددر دستم را 

 نیتگذاشتم و به او گفتم ما  میهاشانه یام را گرفتم، او را روساله 1من پسر  نیبنابرا
که  نیمعبور کنم. ه واریگرفتم از د میتصم نی. بنابرایچیه ولیبالا  دمی. پرمیپرواز دار

دهم. دستانم را به دانستم که فــاز را از دست میشد و می اهیس زیکردم، همه چعبور 
ام وانستهت از پیشکار کرد! من  نی، اا شگفتیبرگردد. ب فــازتا  و صبر کردم دمیهم مال

اشتم. د نجایکه در ا یزمانطول پس از از دست دادن آنها تا نه  ولیکنم،  یابیرا باز فــازها
 کنم. ردارتیرا پا فــازتوانم ب نکهینکنم تا ا یگرفتم کار میبار تصم نیا نیبنابرا

 یهاشانه یزنده شد! من هنوز پسرم را رو یلیخ زیو همه چ دمیرا بیشتر مال میهادست
شنا  انابیخ در یپرش کنم و به آرام وارید یاز رو تنهاگرفتم که  میخود داشتم، و تصم
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را برداشتم و دوباره آرام آرام  یگری! سپس جهش بزرگ دیامرد، چه عجله -کردم 

را که بتوانم با هم مالش دهم  یدست چیز محو شد و من هیدوباره شناور شدم. همه چ
 .پایان یافت بیترت نیاحساس نکردم و به هم

 ــازفبه  دوبارهبه ورود توانا و  کشنددراز می فــازاز  پسکه هنوز  یام افراددهیشن من
 کار را انجام دهم. نیاما نتوانستم ا ندهست

 

 شا ویمت

 کانادا
شت به را هنگام بازگ خودآگاهی تغییر بهتوانستم می ایرو انیو در پا مدیدمی رویا داشتم

 میرا به هم مالش دهم و تصم میهاکردم دست تلاشرختخواب خود احساس کنم. 
 نی، بنابراکرد انهیگراشروع به احساس واقع نیمالش دهم. ا زیگرفتم که صورتم را ن
ز تلاش پس ا خیلی زودکردم بلند شوم.  تلاشکردم. سپس،  آنشروع به کار بیشتر در 

 جدای. نه ایاست  فیزیکی یایدن نیا ایرا مطرح کردم که آ پرسش نیبلند شدن، ا یبرا
 سرانجام ولیآن انجام دهم،  یرا برا یادی، به تلاش ادامه دادم. مجبور شدم تلاش زنیاز ا

 کنم. بیرونرختخواب  زموفق شدم خودم را ا
نور  یو کم مبا دستانم باز کن با اجبارکردم آنها را  تلاشنستم چشمانم را باز کنم. توانمی

لمس  هایروش دیو با مندار یینایب هازمان برخیآمد که  ادمی سپسوارد بدنم شود. 
ر . دآمدبه دست  یینایب یکردم و به زود وارهای. شروع به احساس دمرا انجام ده ینیزم
که  هنگامیدهد. سفارش می یکسکه میدانم به  بشنومرا  یزنصدای توانم روند، می نیا

 ولیکردم،  فکنیبرونخودم به اتاق برادرم  یرفت. من به جا نیمن آمد، او از ب دید
دند. بو دهیبودند که لباس شکار پوش ی. در همه جا افرادبوداکنون کل خانه فرق کرده 
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رسید میم. به نظر ختشنایآن بود را م شتکه پ یبا دختر زیم کیاتاق شدم و  کیوارد 

و  میکرد وگوگفت قهیدق کیرا بر عهده دارد.  دهدرخ میآنچه در آنجا  تیاو مسئول
 .بود بیعج بزرگ وارد شد. کاملاً فیک کیبا گوزن مرده در  یشخص سپس

بود  ی. اتاق بزرگدمیدانم چگونه به آنجا رسروی کردم، اما نمیپیاده گرید ییبه جا من
ر . من فکزدمی انویکه پ یبود و کس ویدیو یطرف پر از نوارها کیآن از  یهاکه قفسه

بودند، گوش  پیراموندر که مردم  ینواختند، و همهیم یهودی یقیکنم آنها موسمی
کرد. من شروع به رقص با  دنیشروع به رقص یو کس میشد یگریددادند. وارد اتاق می

ند شدمیوارد اتاق  کسانی که یهمهکنند. لوده بازی می پیرامونمدر  تنهاآنها کردم، 
تا  کردم و فــاز. شروع به از دست دادن وستندیبه ما پ ایما را تماشا کردند  دنیرقص

دارم  تلاشکردم توانم خودم را در رختخواب خود احساس کنم. احساس میمی ایاندازه

م را خوابتتخ نیتوانم طرفشده بود. من می رید یلیخ ولی بزنم نیدوباره خودم را زم
 نشد. یشوم اما هرگز عمل بیروناز بدنم  گرید باریککردم  تلاشحس کنم. 

 

 شا ویمت

 کانادا
در همان زمان احساس  ولیام، کردم که در ابتدا در رختخوابم دراز کشیدهمی احساس

وم، را بشن ونیزیاز تلو یزیچ ای یباز شینما کیتوانم هستم. من می رویاکردم در می
ت قرار اس ایهستم،  رویادر  ایدانستم که و میشدم در ذهن من بود. آرام  قطعاً نیبنابرا

نشستم  نیمانند شهر خودم به زم ،زارچمن یشدم. من در مکان فــازباشم. ناگهان، وارد 
گونه که را همان گرید یزهایو چمن و چ گام برداشتمداشت.  یتفاوت ظاهر یکم ولی
دم. ش دآمد، از جاده ر نییاز جاده پا بزرگ خودرو کی ی. وقتکردممیحس  رفتممی
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اس . احسمدیند یبیخوشبختانه آس ولی، دیو من را کوب خوردبه من  هینقل یلهیوس

من  ینقشه دمیبود ناگهان فهم یهستم. احساس عال لمیف کی دیدنکردم در حال می
 .ستیچ

ردم . دو بار پرش کبرسم شناسمیکه م یدوست داشتم که پرواز کنم و به شخص خیلی
آمد و مرا از آسمان  سیپرواز کردم. ناگهان پل یو کم دمی، من پرسپسای نداشت. فایده
 کرد! سمیو مرا متهم به ترور دیکش پایین
 رها کردم و کنندمی وگوگفت جهنمیچه  یدرباره تمدانسنمی در واقعکه  لیدل نیبه ا

 زمایشآدوست داشتم دوباره دوستم را  واقع دربه خانه رفتم. من  نیاز ا پس. دادم شانیپا
، من شروع به نقطهرا گذاشتم. در آن  میهارفتم و کفش نیکنم، بنابرا داریکنم و د
 ناز اندیشید خیلی زود لیدل نیخود کردم، و به هم فیزیکیبدن  یدرباره اندیشیدن

 ادامه دادم. کفش تفکر هو ب بازایستادمآن  یدرباره
به . کردم، است پیرامونم یایی آنچه دندرباره اندیشیدنرفتم، و سپس شروع به  رونیبه ب

گ بزر اریچند تپه وجود دارد. آنها اکنون بس که معمولاً ییدم، جاش خیره امپشت خانه
 من شد و من به چند یباعث سرگرم نیبودند. ا یچمن اریای بسصخره یبودند و به جا

ه ب هنگامی کهوجود داشت.  ییهامن تپه یجلو اطیح . اکنون درکردمنگاه  گریمورد د
با هر شکل و اندازه  ییانگیز شدم. قمرهاشگفت یزیشدم، متوجه چ رهیآسمان خ
بودند.  رنگکم یبه رنگ آب ی. برخبود یعیکه متفاوت از رنگ طب داشتوجود  گوناگون

 عادت فراتر از واقعاً ظرهمن کی نیگرد بودند. ا گرید یشکل و برخ یضیاز آنها ب یبرخ
روی با دوستم ادامه دادم. شروع کردم به پیاده دارید ی، من به راه خود برانیاز ا پسبود. 

 دوباره و دوباره پرواز کنم.تا کردم  تلاشدر جاده، 
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کرد که به  شنهادی. او پدهممیانجام  ینشان داد و به او گفتم چه کارخودش را  برادرم

 نیو اا نیبرسانم و بنابرا بیممکن است من به خودم آسمن کمک کند. به او گفتم که 
 یروند، از روآنها در جاده بالا می دمید هنگامی که یحت .کردمکند. تلاش میکار را نمی

ن آن زمان و زما نی. بدمیکار دست کش نیکه بالاخره از ا زنممی. حدس دمیپر یسر کس
که من در  یوجود داشت. هنگام خودآگاهی کوچکشکاف  کیام در خانه افتنی انیپا

 زیکه من در م ی. در حالمیخوردن داشت یبرا یزی، ما چمدیرس انیخانه خودم به پا
پس  نهاتکه  ایستالعادهاحساس فوقشدم.  داریآشپزخانه نشسته بودم، ناگهان از خواب ب

 .دیشو داریبا آرامش در رختخواب خود بو آرام  یه گونه، بای این چنیناز تجربه

 

 بلوتکوف یتریمید

 هیروس مسکو،
زدن کردم. در  چرتاد و دوباره شروع به د رخشدن از خواب  داریاز ب پس ریز موارد

وابم و خ دمیدراز کش به پهلو، دمید پیشینرا از خواب  درهم ریاز تصاو یکه برخ یحال
 هایلرزش. متوقف کردماحساس آن را  در عملشدن کرد،  نیسنگ هبرد. بدنم شروع ب

 شگفتی مرا ... کردم آرامخودم را  فقط، و دآم مادی فــاز یدرباره زود. دبوجود آم میملا
 یشوم. ضربان قلب من به طور ناگهانجدا می بدنماحساس کردم که از  یوقت دیتصور کن

 نستمتوانمیکردم )هنوز  شناور. جدا شدم و خودم را در هوا افتی شیدر طول روند افزا
 تلاش، کردم یکیدن بازوها و پاها، چرخش در تارز شلاقی، من شروع به نینابرا(. بنمیبب

محکم قرار گرفتم  یزیاز بدنم پرواز کنم. من در برابر چ دور ممکن یاندازهکردم تا 
 تیموقع کی من در و دیچرخیبه سمت چپ م میکنم سقف(. سپس پاها)فکر می
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من  ناییبی. نمیکردم آنها را بب لاشتدستانم،  دنیگرفتم. شروع کردم به مال قرار یعمود

 .دآمبه دست  کمکم
رسید آنها بودند و به نظر می تیتر از واقع. آنها کوچکدمیدستان خودم را د بالاخره

بلمان م ولیخود بودم،  یمیرا مرور کردم: در آپارتمان قد تی. سپس وضعدارندرنگ سبز 
م. کرد زیهمه چ یشده بود. شروع به لمس کردن و بررس دهیچ وپاشریختبه صورت 

 سیارب دو سال گذشته یبود )من ط تیاز واقع ترروشنو  ریزبین اریمن بس بینایی
 لیو، احساس کردم چشمانم بسته است، بیعج یکاف ی(. به اندازهه بودمشد بینکینزد
 نیزم درون کفخود را خاموش کنم.  دیتوانستم د روشی. به نمیتوانم ببوجود می نیبا ا

 .شیرجه زدم
فضا از  ونری. من در ببازیافتمخود را دوباره  بیناییو  ایستادمپرواز کردم. سپس  یمدت

 چشمانترسم، دوباره ی. از آنجا که من از ارتفاع مدمیرا د بیعج کاملاً اراتیبودم و س
 کیخواهم که من می یی، جاابمیب گرید یو آرزو کردم خودم را در مکان خود را بستم

 یاز چند لحظه احساس کردم که رو پس. ستمیآن با یداشته باشم که رو ممحک زیچ
ر حال د بیوغربیعج واناتیبودم. ح ابانیکردم در ب چشمانم را که بازام. ایستاده یزیچ

ها ماسهی همه ویپوکر ر یهاجا وجود داشتند، و تراشهبودند، کبوتران در همه دنیچر
 شتم.گام بردا یوگاس هستم. کملاس یکیکه در نزد دمی، فهمیلیپراکنده بودند. به دلا

به محض  شد. کیمن بار یینایب ینهیکردم، زمبه پیرامون که شروع به نگاه کردن  یهنگام
دستانم  ندینماند، شروع کردم به مال یباق یینایانداز کوچک از بچشم کیجز  یزیچ نکهیا

 یتنبا  ایپرندهبرگشت. سپس،  هیاز چند ثان پسمن  دیبه هم و نگاه کردن به آنها. د
رنده پبسوی وماسه را . شروع به فرار کردم و شنآمدمن به طرفم  یگاز گرفتن پا واضح

 و چشمانم را باز کردم. دیدمخودم را در بدنم  پایان یافت نیاهنگامی که لگد کردم. 
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 بردباسد

 انگلستان
شدم و چند کار  داریساعت خواب، از خواب ب 4 نزدیکشب گذشته پس از  ب!خ

ر دوباره به رختخواب رفتم. د سپسو  دادمرفتم، بخور  دستشوییکوچک انجام دادم، به 
ه بمن  یآگاهخودکردم که از  ییایرو ریتصاو دیدنبرد، شروع به که خوابم می یحال

 ریعساست،  یقو یکاف یاز آنها به اندازه یکیکه احساس کردم  یآیند. هنگاممی جریان
 بودم. فــازدر  اکنونخوابم افتادم. من از خواب بلند شدم و از تخت

، دهدیرخ م میبرا اریاز بدنم بس بیرون آمدنقرار داشتم، که هنگام  مطلق یکیدر تار من
ش جالب کردم. بخ سازیژرف هایروشبه انجام ، شروع نمیتوانم بببکه  یتا زمان نیبنابرا

از رفتن به  پیش نیرا انجام دهم، بنابرا "OBE" شیخواستم آزمامی ی: مدتنجاستیا
اتاق خود  بالاترین جای را جدا کردم و در ی کارتجعبه کیرختخواب آن شب، من 

سازی رفژاز  پس نکهی. )من به آن نگاه نکرده بودم(. به محض انمیقرار دادم که نتوانم بب
 بود. خشت 8 دمیبالا رفتم و به کارت نگاه کردم. آنچه من د به، توانستم ببینم

را کاوش کردم. دو  "فــاز"باغ  کیو  دمیپربه بیرون کار، از پنجره  نیاز انجام ا پس
 زودا آنها ر ولی، دندیکش رونیمانند سوار شدند و اسلحه را به سمت من ب گانهیموجود ب

 سوار شدم. سپس گرید یزهاچی حیتفر یو برا دزدیدمآنها را  نیسلاح کردم. ماش بدون
ده بودم ش داریاز خواب ب ستادهیدر حالت ا ولیاتاقم برگشتم  بهداشتم.  دروغی یداریب

 هستم. فــازکه هنوز در  دمیفهم زود یلیو خ
 یکنم. ممکن است کم آزمایشخواستم، را که می یگرید زیگرفتم چ میبار، تصمنیا
 کردم، باعث شدم وگوگفتموجود در اتاقم  اهانیمن با گ ولیبه نظر برسد،  واروانهید

 رسید. سپس روحبه نظر می ییکه آنها بزرگ شوند و آنها اتاق من را پر کردند. تماشا
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 یسیانگل ریپ کیبود و او مانند  بیکرد که عج دایپ یمن تجل دستیفیکمانند  اهانیگ

 آورم.نمی ادیآنچه او گفت به  در واقعکرد. من می وگوگفت
 انجام داده فــازتا آنچه را که در  دیطول کش یکم در واقعشدم و  داریاز آن ب پس یکم

 نمیبکردم تا ب بررسیدم و کارت را ی، پرکه بیاد آوردم همین ولی، بیاورمبودم به خاطر 
شماره درست  اکی بودم ولیش نید، بنابرابو گشنیز 8. معلوم شد دیدمدرست من  ایآ

به  ولی درست انجام ندادم، %211اگر آن را  یحت -خوشحال بودم  یلی! هنوز خبود
 بود! کیمن نزد یبرا یکاف یاندازه

 

 بردباسد

 انگلستان
شدم، چند کار انجام دادم و برگشتم به  داریاز خواب ب 6331ساعت  بامداد خوب!

اره به تا دوب دیطول کش یلیخ ولیانجام ندادم،  روشی چیه بیترت نیرختخواب. من به ا
 نکهیبه محض ا نیشوم و بنابراکه احساس کردم وارد فلج خواب میتا این بیفتمخواب 

 ونبیرخودم از رختخواب کار  انیپا درمناسب است بلند شدم و ی احساس کردم لحظه
 سازیژرفاز  پسمن است(.  معمول فکنیبرونروزها روش  نیرسد ام. )به نظر میرفت
بود  نیا دییتأ ،بودم دهیکلاه پوش کی: دمید نهیآ کیرا در  بازتابمرفتم و  رونیاتاقم ب از

 .بودم دهیشها کلاه نپوسال رایهستم، ز فــازکه اکنون در 
واهرم خاز متفاوت تکرار کنم. من  یرا با روش کم پیشینمخواستم آزمون می نیبنابرا

 ایآبدانم  نکهیا یبرا هدقرار دم در اتاقرا و آن بنویسد  یرقم 3شماره  کخواستم ی
و دوست پسرش در  گام برداشتمبخوانم. من در اتاق او  OBEتوانم آن را در حالت می

است  فــازکردم او را متقاعد کنم که  تلاشخواب بود، چند بار نام او را صدا کردم و 
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 فایدهبیشماره  دنیحاصل از د جینداد. نتا پاسخو آلود است رسید خواببه نظر می ولی

از  سپنبود. به هر حال،  داریپا یلینشده بودم و خ ژرف یبه اندازه کاف دیشا رایبود، ز
د انجام خواستنرا که می یتوانند کاراست و هر دو می فــاز هگفتم ک زیبه خواهرم ن نکهیا

 فرو رفتم. کف زمین به ییجابجا یدهند، برا
 یکردم و روش عاد آزمایشرا  هاسازیژرفاز  یو برخ دمیرس یمیقد یکتابخانه کی به

 .چیزها یلمس کردن همه
 لمس کردن یخواستم از حس بیشتر برا، میداشتدر کف وجود  یدیس کیهمچنین 

 یزیدر ابتدا چ .دمیسیرا ل دیسی لیدل نیکنم و به هم دایپ یبیشتر ژرفایاستفاده کنم تا 
 یدیس کیکردم فکر میآنچه که داد  ایمزه سیاز چند ل پس ولیخورد، به چشم نمی

 تر کرد.بینانهمن را واقع یواقع طیمح کار نیرسید که ا. به نظر میدهدمی

ه خواندم، ک"ضمیر روشن"ی را درباره یجالب اریسایت بساز خواب، وب پیش شبید
 فــازکنم در می تلاشکه  دمیاز اعضا ساخته شده است. فهم یدر واقع توسط برخ

را  "ر روشنضمی" بیترت نیبه ا نی، بنابرابدست بیاورمآنها  یدرباره یاطلاعات بیشتر
کوچک  فیرد کیخود در  یبه خود یصندل 3کلمه،  نیا پایاناز  پیشصدا کردم. 

 کار را کردم. نی، و هم" یصندلروی  بنشین "صدا گفت:  کیحرکت کردند و 
به  شده شروع پوشیده یهااز چهره یاریباز شدند و بس ایصحنهکتابخانه به  یوارهاید

ز پس ا یآنچه که انتظار داشتم!( مدت کوتاه مانند یزیو آواز خواندن کردند )چ شینما
 یه زودب به گمانمو تماشا کنم،  نمیبنش نجایدر ا تنهااگر من "شروع، با خودم فکر کردم، 

 شدم. داریاز خواب ب زود یلیخ به آناز فکر کردن  پس، و "شد اهمخو داریخواب باز 
 ؟مدهاز دست ب زودتر را که فــاز دشدن باعث ش داریب یاندیشهداشتن  تنها دیشا
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خواهم انجام دهم داشته باشم، از آنچه در فــاز می ی، متوجه شدم که اگر تصورهمچنین

د. آیکردن به دست می تلاشهنگام  دهدرخ میانتظارات از آنچه  یبا برخ یبه طور کل
ام که تا به حال انتظارات من را برآورده نکرده آزمایشرا  یادهیمناسبت، هرگز ا کیبه 
ارم(. کامل متفاوت از آنچه انتظار دی به گونه ولیبوده است،  ربدت ایبهتر  میگو)نمی کند

 .ستین نیچن این کاملاً ولی، ددهب رخانتظارات ی پایهبر رخدادهادر فــاز انتظار دارم که 
 

 بردباسد

 انگلستان
ت رسید داشتم. من ساعبه نظر می یطولان اریبس فــاز کیی تجربهکه آنچه را  شبید
 ریاز تصاو ی، متوجه برخافتادمخواب  به محض اینکهبه رختخواب رفتم و  بامداد 2

رسد کننده بود. به نظر میو کسل کیکردم که تار دایپ یخودم را در اتاق تیشدم و در نها
 داریناپا اریس، بنیبر ا افزوناست.  گونهنیبه ا میمستق دنیمن از خواب اتیتجرب شهیکه هم

مرا  ای در گرفتن دست من داشت، تلاشکه گویی  دیدنینا ییرویبود و احساس کردم ن
 کشید.دور خود می

شانس  یشینپ یهادر تجربه حسی برای افزایش بینایی تیتقوبکار بردن که در  ییآنجا از
خود  یادع یمراقبه تیکنم. در وضع آزمایشمتفاوت را  یزیگرفتم چ میام، تصمنداشته

بود و  یوق "روین"بار نشستم،  نیاول یگونه که برا. هماندمیکش ژرفینشستم و نفس 
 از چند نفس پس ولیپرداختم، یطوفان به حرکت خود م کیدر  یتکش کی مانندمن 

 یندکپرواز کردم و ا رونیب بهپنجره از شد.  تیمن تقو بیناییشد و  فیضع روین ژرف
 شدم. داریب یکیپس از آن دوباره در تار
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ردم ک یاست که دوباره احساس ناراحت ادمیاست و  دروغی یداریب کی نیکه ا دانستم

را با  یکردم. من مرد یباب مارل مخود دلخواهشروع به خواندن آهنگ  لیدل نیو به هم
دارم و ن دلبستگیآنجا به که  ییگو "آمدیمن م مقابل"آورم که می ادیکت و شلوار به 

 نیرانداشت، بناب ییکارا ولیکنم،  دی. تلاش کردم او را ناپددور کند در تلاش بود تا مرا
 افتاد. نیشد و به زم خالیون به دنبال او رفتم. سپس مانند بال

 تقیحق" دمیزن پرس کیرسید و از باشگاه به نظر می کی مانندبودم که  جاییدر 
ده کننجیگ نیا "است. نمایشهمه  نیا"او در پاسخ گفت:  "ست؟یچ محل نیی ادرباره

 کی ادیانجام دهم. من به  یچه کار رمیبگ میکردم تصم تلاش یکم نیبود و بنابرا
از آنها  یکیارسال کرده بود،  "شیآزما" چند تا شیپ یچند یافتادم که شخص یسایتوب

 دایپ . در رادیاز آن راه برو سپسو  دیدر بکش کی یرا رو تینهایب یبود که نشانه نیا

در  گریاتاق د کی تنها نیآن خراش دادم و راه افتادم. ا یرا رو "امگا"کردم و علامت 
رسید شلوغ به نظر می اریاز آنها بس یکی، و دو مرد. فروشییک مشروبباشگاه بود، با 

نار از ک رید. مدخورمینشسته و مشروب  یگریبوده است( و د ریکنم که او مد)گمان می
 !"جوراب بد". گفت: دیعاقلانه به من بگو یزیمن گذشت و من از او خواستم تا چ

ه خاطر را ب وگوگفتتوانم نمی واقعاً ولیکردم  وگوگفت یگریبه طور خلاصه با مرد د
 کیا به ر پارچه برداشتم و آن کیاز افراد نشستم.  برخیرفتم و با  رونی. از اتاق ببیاورم

 یباعث شد که بخواهم رابطه که جوری خوشمزه بود، یلیکردم، خ لیتبد ریپن کیک
 به میردگونه شروع کنبدیم، فتخانم ر کی نزدیک بیترت نیو به هم اشمداشته ب یجنس

م کردپرواز می هنگامی کهکردم و درختان پرواز می انیدر م آورم،می ادیهوا. به  درپرواز 
 .یکیشدم، در تار داریاوج دوباره ب یها را نوازش کنم. در نقطهبرگ متوانستمی
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 ستمیسبز بزرگ، مطمئن ن نیماش کیکارخانه، با  یبار در نوع نیبودم، ا فــازهنوز در 

 یدنده کیکار به  یبه من گفتند که برا فــاز یهاشخصیت. ستیکه هدف آن چ
، نیاز ا پس. دندینامدنده ترایگادور!  کیکنم آنها آن را . من فکر مینیاز دارند مخصوص

ه کردم. ب هاییسفارشکه ناراحت وارد اتاق شد و من به او  وستانماز د یکیآید می ادمی
. به نظر یریخودت سخت نگبه و  یرا ببخش تخود دیبا هازمان یاو گفتم که گاه

 کند.می قیاو را تشو این،رسید می
نه، هنوز  ولی -شوم  داریبار ب نیکه ا دیام نیبه ا باًیشدم، تقر جابجا یکیبه تار دوباره

 کنم )فکر کردم ممکن است داریکنم خودم را ب تلاشگرفتم که  میبودم. تصم فــازدر 
ردم و ک یکه احساس حرکت دیرس انیکردم( و تازه به پا تلاشبه هر حال  ولیکار نکند، 

 شدم. پیدا یکیتار ردوباره د

 نیکردم و در ا دایدر آنجا حضور داشتم، پ از پیشکه  ییخودم را دوباره در باشگاه جا
ام. در فــاز حضور داشته یکردم مدت طولانکردم چون احساس می یاحساس نگران نقطه
اگر من کل شب شفاف بودم، چه مدت "دم، پرسیزن  کیاز قدم زدم و  میکدهدور 

 ـازفـزمان در  رایاحمقانه است، ز پرسش کی نیکه ا دانستمسپس  "شود؟احساس می
ممکن  چه موقع دمیکردم و پرس انیرا دوباره ب پرسش نیبرقرار شود. من ا واقعاًتواند نمی

 اردیب به واقع، من نیپس از ا ی. اندک"امروز یه وقتی  "شوم، و او گفت  داریاست ب
 شدم.

راموش ف ایننوشتم  نجایاد که من اد رخادامه داشته است و بیشتر  هاسال انگار فــاز نیا
. من بامداد 2343شدم، به زمان نگاه کردم:  داریاز خواب ب تیکه در نها هنگامیام. کرده
تر است. طولانی یلیکردم خاحساس می ولیبودم  دهیخواب قهیدق 41 نزدیک تنها

خواستم آن را ، میبیاورمممکن به خاطر  یاندازهرا کردم که تا  خود تلاش نیترسخت
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که به پایان  مگرفت میتصم نیکنم، بنابرا داریخواستم دوست دخترم را بنمی ولی، سمیبنو

 .برسانم
 

 ستایبات ندویآرل

 انگلستان لندن،
گونه که را آن فیزیکی یایتوانم دنمن است که در آن می ی بیرون از بدنتجربه نیاول نیا

 تالسیکر زیو همه چ دمیخودم را در رختخواب د یزندگ کی. من خودم و شرنمیهست بب
، دمیشن بندکوسطل می کیکه داخل  یسنگ مانند ییبود. من از آنجا که سر و صدا

به  سریع یلیخ دیسقف سف کردمشوم. تماشا میپرت  بیرون م بهاحساس کردم که از بدن
ته آن آهس مقابلدر آن دارم، درست  افتادن نیتکه فکر کردم  نیو هم شودمی کیمن نزد

ت حرک نیکردم. احرکت می پیوستهمکان قرار نگرفتم.  کیشدم. من هرگز در واقع در 
 دهنخوان رایامر ب نیاگر ا -کردم که من در چهارچوب فضا حرکت می ییبود، گو کمکم

 یکی. در نزدنمیرا در اتاق خواب خود بب زیم همه چستتوان. سپس میکندمی ایجادمعنا 
 چیزی چیه نکهیانگیز، بدون اباعث شد تا با سرعت شگفت جانیسقف بودم و احساس ه

 کنم. پرشنقاط ی همهرا لمس کنم، در 
کردم که  دایخودم را در کنار آن پ زودکنم و  یبررس کیکردم بدنم را از نزدمی آرزو

با " نهاتکردم که بود در ابتدا احساس می بیعج یلی. خبوداز راه دور  جابجاییانگار با 
خود کردم.  یتازهبدن  پیدا کردن، شروع به امفیزیکیبدن  دنیبا د ولیهستم،  "سر شناور

، امتازه یهاشد. درون انداممی دهیم دیشفاف از دست و بازو ینسخه کیناگهان 
 انندمشفاف و آنچه  یهارگ مانند یزیتوانم چو می نمیرا بب پویا یتوانستم الگوهامی
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 یزیبرخلاف چ نیحال، ا نیکنم. با ا جادیشود را امی رداست که از درون آنها  یالیس

 اند.نشان داده انسان یآناتوم یهابود که در کتاب
انداز مچش بامداد ابتداییپرواز کردم و در ساعات  رونیببه از پنجره اتاق خوابم  سپس

بودم و هنگام حرکت،  نیاز سطح زم یفوت 21 در . در حال شنا کردندمیرا د رونیب
من است. به سمت او پرواز  دنیام در حال دهمسایه یدختربچه در پنجره کیکه  دمید

مرا  دینتوامی"، دمیپرس ، و من از اوندیمن را بب ستنتوااو می رایز مشد جیگ یکردم، کم
ه ام. او بدهبینی کراو پیش یبرا ذهنیشکل  کمانند یرا  نیرسید که ابه نظر می "؟ینیبب

. دبو نشان دادهکه او  بود تیواقع نیبا ا متفاوتسر خود را تکان داد، که  ی ردنشانه
ز خواب ا یهنگامو برگشتم به اتاقم.  شدم دورمن  نیبنابرا رسید،به نظر می زدهوحشت

 یدرباره ایبود؟ آ دیشدخواب شفاف  کی نیا ایآ"شدم، با خودم فکر کردم:  داریب

 "بود؟ قیدق اریکه میدانم بس یتیواقع
ید رسدخترک )که به نظر می پیش آن از شناختم ویرا م گانمیگذشته، من همسا نیا از

ام همسایه یکه دخترها دانستم، دیگر یبودم. در روزها دهیسال دارد( را ند 1 نزدیک
، اصیخروز  کی. در مانندبرخی پیش دوستانشان میرسد که دارند و به نظر می یدوستان

 یلمح یسایفرستاد. در راه آنجا از کل چیپسو  یهام مرا به فروشگاه مازندگی کیشر
 ناگهان کند ومی وگوگفت بیروناز افراد در  برخیام با همسایه دمیدم. دد شر ستیباپت

. آمدیم رونیب سایاز کل گرید یهابچهبا  هنگامی کهبود  مانند او واقعاً ! اودمیدخترک را د
. دیند مراهرگز ند بزرگسالان بود پیراموندر  دنیدوکه او با دوستانش در حال هنگامی 

چگونه  لیوبینم. او را می فیزیکیبار با چشمان  نیاول یبرا به گمانمکه  دانستم سپس
 داشته باشم؟ یریتصو یتوانم از او خاطرهمی
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 ستایبات ندویآرل

 انگلستان لندن،
 22331ساعت  نزدیک یسیمان، من و استروز جالب در پارک با فرزندان کیاز  پس

 گوارشی تیسکویب جفت کیو  ریش وانیل کیاز خواب،  پیش. میبه رختخواب رفت بامداد
از  بامداد 3که بخوابم. ساعت  دینکش یبودم که طول. من آنقدر خسته خوردم یشکلات

 شدم تا از حمام استفاده کنم. داریخواب ب
 کی یمناسب برا زمانکردم بود و احساس می یقو اریخواب من بس حالییب هاینشانه

د وار یو آرام شدم. به زود دمیمرده دراز کش کی ماننداز بدن است. من  بیرونمسافرت 
 شیدماندیمیاست که  ادمیبرگشت.  خش خش نوسانشدم و  یتشفافاز  ییآشنا حالت

 یصداهابه  دگرگونیو در حال  ودشده ب روشن "امغده صنوبری موتور" دیشا
نم یددراز کش ازبود، من هنوز  زیاز همه چ ییآن بود، جدا یبود. آنچه در پ بیوغربیعج

 داشتم. خودآگاهی بیناییبدون  در رختخواب
توانم در ذهن من روشن شده است. من نمی ویراد کیکه انگار  دمیشن ییصداها ناگهان

متمرکز  ایویژهزن  یصدا یصدا رو یبه نوع ولیرا درک کنم،  ندآنچه را که آنها گفت
 نماز ذه یاخودآگاهی است و جملهی گویا دربارهکرد. موضوع می یسخنران ایبود که گو

 ". میهست خودآگاهی کانونما همه  نی؛ بنابرا هستم خودآگاهی کانون "من"د: ش رد
 به ظهور وکه باعث شد من بود  تیی واقعدربارهژرف  یسپس صدا به فاش کردن راز

شد و  لیزمزمه تبد کیآورم. صدا به نمی ادیآنچه را که گفته شد به  ولی، تجلی برسم
به نظر  سسپد و بو لرزش موج کیبه دنبال  نیشد. ا پرارکسترال و کف زدن  یقیبا موس

 ام.خودم از بدنم جدا شده لیبا تما تنهارسید که می
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در  .دهم تشخیصرا از هم  ماتاق خواب پیرامونتوانستم می ولیآلود بود، مه اندازچشم

 و یکردم، که به نظر خاکستر جابجایی وارید یرو نهیراهرو و به سمت آ درونبه  هوا
، مرحوم مادربزرگ نمیبب ی راخواستم مارگمی و مآن حرکت کرددرون بود. از  کدر
 یوراشن ست که هنگاما نیاست ا رخ دادهآنچه  یاست درباره عادیری. آنچه که غیسیاست

. معمول استگونه که کردم همانسفر نمی ی تهیکیتار کی درونراهرو من از  نهیدر آ
بودم. خودروها ها و ها، جادهبام، پشتبالای درختان، من در حال گذشتن از به جای آن
پر از آشغال در روز  یاهستم، از کوچه نیکه در سطح زم دمی، دایستادم هنگامی که
کردم آنها را با ذهن خود  تلاشکننده بود و من کسل پیرامون یاه. رنگمپریدروشن می

 جاجاب گرید یزمینه کی، من به میرمستقی. بطور غاشتای ندفایده ولیتر کنم، روشن
 دم.ش

به  یاز سطح پشت سر هممن  رایکجا هستم، ز نمیمن دشوار بود که بب یابتدا، برا در
رکت خود ح توانستمنبودم.  ویژهمکان  کیدر  ماندنبه توانا ، مپریدنقشه می گریسطح د

 یرسید کند کنم. دخترحمام بزرگ به نظر می کیمانند  چیزی کهسقف  یکیرا در نزد
، و فینه سال دارد، در وان پر از آب کث ایرسید هشت که به نظر می دمیکوچک را د

ه همراه را بآب ببینم که توانستم د. میشاز آن میان دیده می یاو به سخت حالبیصورت 
 رفت. زیر آبکه سرش کامل  هنگامیتا د بلعموهای زیادی می

 نیو تند بود. ا رهیکوتاه، ت شیو موها داروارد اتاق شد. قد بلند، جوراب اخمومرد  کی
ا استفاده ب نییبه پاش ، کودک را با فشار دادن سریوانگید باو  باز انچشمبا  تیشخص

به حضور من نکردند. شدت  یتوجه چیها هتیاز شخص کدام چیغرق کرد. ه لوله کیاز 
 کلمه در یواقع یبه معنا اتیکننده بود و من به عنوان شاهد آن جناتجربه نگران نیا

 بودم. و گریزجنگ  پاسخ حالت
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 ولید بو کسانی. اتاق داشتمکرد و به نظرم اکنون در وان قرار  رییتغ مککممن  دگاهید

 کیرفت. در  شیوارد شد و به سمت من پ جنجالیمتفاوت بود. همان مرد  ینورپرداز
برهنه  ینگاه کردم، پسر نییبه پا هنگامی کهو  رفتم بالاسقف طرف ، من به بازتابیعمل 

رحمانه پسر را غرق یزد. مرد، بیم ادیکه از وحشت محض فر مرا در وان مشاهده کرد
او رخ داده مقصر  یکار را انجام داد، کودک را به خاطر آنچه که برا نیکرد و چون ا

 آب تکان داد. ریو پسر را ز کرد عرعرمتهم کرد. او  بودن ولایه لیدانست و او را به دل
 یگرید زیچه چ نمیکردم بب تلاش ی. وقتبودفایده از کار بی ییرها یکودک برا یهاتلاش

 کنترل در اتاق حرکت کردم. قابل ریغ یگونه، به دهدرخ می
که آنچه را که  دوارمی، امرا بدست آوردمدر فلج خواب  فیزیکی یآگاهخوددوباره  من

هنم را در ذ یبیشتر یکرد. من صدا . دوباره سرم صدابوده باشدام تصور تجربه کرده

دم، گو بودند. دوباره جدا شوگفت ریدرگ کیکلاس یقیبا فواصل موس ییکه گو دمیشن
دم و احساس کر نمیرا بب یکردم مارگ. آرزو میکیتار فضای تهی کیبار، به  نیا ولی

 و دمیکند. نور را از جلو دمی تیهدا ییمرا گرفته است و مرا به جا سواز هر  یدستان
را  فرا واقعی اندازهایچشم برجسته یاهکردم. رنگ دایپ روشن طیمح کیخود را در 

. من ودبشده  لی، تشکبودجنگل  کیرم در  یهارانهیوشبیه کردند از آنچه که می فیتعر
دم. طاس روبرو ش اهیمرد س کیبا  به جای آن ولیبروم  یآنجا به دنبال مارگ مکرد نیت

ان است. ما به زب گویژائو ف ای موویو او به من گفت نام او س ستیدم که کپرسیاز او 
در  شهیو او به من گفت که هم میدم که کجا هستپرسی. از او میکرد وگوگفت یپرتغال

تصور  نیا لحظات برخیتر شد. ییایتر و روگنگ گووگفت نی. سپس امیمکان هست کی
در  یو برعکس. انگار ما به نوع دیبگو کردمتواند آنچه را که فکر میرا داشتم که او می

رل کنم، او را کنت یتوانم سخنرانمی لحظات یبعض ای. من مطمئن نبودم که آمیارتباط بود
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وده ب یگفت تصادفمیاو  لحظات برخیکردم آنچه که که من فکر می تیواقع نیا ای

اس احسدر سرم  یفیخف رگبارکردم،  یابیرا باز فیزیکی یآگاهخوداز آنجا که  است.
 بود. بامداد 1331کرد. ساعت و بدنم احساس سرما می کردم

 

 کیپلوتن یتریمید

 هیروس مسکو،
 "یینگ جادوس"فروشگاه به نام  کی، در میگشتیبه خانه برم بیرون با دوستان شب کی از

سطح  یکوچک رو یهاستالی)کر میکرد یداریرا خر بلورقطعه  کی. ما میدچرخ ز
دوست دختر من،  ی. به گفته(ها هستندستیکه در مورد ما، آمت یمواد معدن ایسنگ 
 منظور، شخص نیا ی. برا"ردیبگ ارقریش در آرزوها"کند تا به شخص کمک می سنگ

به خواب  تنهاخواب خود قرار داده و تخت یداشت که قطعه را بر رو ازین یبه سادگ
 1زود )ساعت  بامداد می. ما مجبور شدمیاست که ما انجام داد یکار تنها نی. ادبرو

، بیترت نیهم ه. بمبا آن اقدام کنیوگذار گشت یبرا میتا بتوان میزی( از خواب برخبامداد
 میاهایرو "میتنظ" یرا برا یوجود تلاش نیبا ا ولی، مشتیهدر رفتن ندا یبرا یادیوقت ز

ادامه دادم  رویابه  ولیکنم، ها احساس خواب میاز قسمت برخیانجام دادم. من در 
 انماز بدن. در ه خروج میتنظ یکنم برامی تلاشتخت دراز کشیدم و  یکه روهنگامی 

 کردم تلاش ی. من حتیزندگ یانرژ ی، نوعکردم لحظه، احساس سوزن شدن در پشتم
شدت گرفت و  "!دیآید، پس عمل کناست، می یعال"کنم، فکر کردم  رواناحساس را 

احساس  کیروند. می نییمواج از ستون فقرات من بالا و پاکنم احالا احساس می
توان وجه نمیحس را به هیچ نی. ادگذرها فراموش شده، از بدنم می، مدتمشخص

ه آورم کمی ادیاکنون به "است که با خودم فکر کردم،  یزمان نیبخش دانست و الذت
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از  بازگشتبرای حال،  نیا با "ام.دست کشیده فــازورود به  یچرا به عمد از تلاش برا

نگاه  لبداشتم به پشت م زمان یای بلند شدم و به سختشده بود. لحظه رید یلیخ پیش
 کنم.

ه ک یزیکردم. آنقدر بزرگ بود که تنها چ دایاتاق بزرگ پ کیزود خودم را در  یلیخ
 یمهحضور داشتند. ه یاعده زیکنارم بود. در اتاق ن وارید نمیبب روشنیتوانستم به می

. من به آنها دمدنآیمن م سمتاحمقانه به  یهاخواستند و به بهانهاز من می یزیآنها چ
فکر در ذهنم داشت:  کی تنهاکردم آنها را دور کنم.  تلاش، و نکنید "وزوز"گفتم یم
که  اورمیب ادیبه  کردمتوانستم تلاش من تا آنجا که می "کنم. دایدخترم را پدوست دیبا"

 پیوسته گوناگون یهاتید. شخصرکمرا ناکام می امحافظه ولی، میادهیدر کجا خواب
اصرار  یلحظه، او حت کیبود. در  سمج خیلیاز آنها  یکیکردند، پرت میحواسم را 

باز کند. من  بطری بازکندر  شراب خود را با یداشت که من به او کمک کنم تا بطر
چرا نه؟ "را باز کردم، فکر کردم:  یکه بطر باریکگرفتم که به او کمک کنم و  میتصم

 بلبم گذاشتم. شرا یرا درست رو یو بطر "نکردم شیآزما فــازمن هرگز شراب را در 
آن  ونپیرامکه در  یاوهیم هایتکهبا  اهیتوت س یمربا ماننددار بود، بیشتر خنده واقعاً
کردم یم تلاشدر دستان من نبود و من همچنان  گرید یناتمام به نوع ی. بطربود ندرشناو

 وم.بر بیروناز آن اتاق 
ه از بود ک بیوغربیعج یساختمان واریکردم د دایآن پسازی ژرف یکه برا یزیچ تنها

ت، اس یرنگ روغن کیرسید ساخته شده بود. با آنچه که به نظر می یچوب یهاتخته
 یتن(. من کردی میادآوریرا به من  بیرونخانه  کی، آن زیاز هر چ شیشده بود )ب دیسف

که  است یپورتال نی... ا"هشدار داد که:  صدانوع  کی هک یداشتم سرم را فشار دهم وقت
ا در آنج افتادنخودم را مشتاق به  "در آن هستند ... افتادنبه توانا ناخوانده  همانانیم
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م. کرد یراض یرونیبی وارهیکوچک از د کیتار ینهیآ کی درآوردندانم، خودم را با نمی

 دادمحرکت می سرم را یوقت شهیکردم )که هم یباز یخودم کم بازتابمن با 
اند، داده ریچسب به من گ مانندها که تیآن شخص ولیخواست دنبالش کنم(، نمی
کننده باشم و به همراه همسفران به طور گرفتم که سرگرم میآیند. پس از آن تصممی
متفاوت از  حال، بازتاب آنها کاملاً نیم. با اینگاه کرد نهیبه آدیگر و با هم  مانزهم

خسته شدم و به همه گفتم که دوباره دور  یباز نیاز ا زودآنها بود. من  یرونیب یچهره
 شوند.

است  که ممکن ییوم، با تمرکز بر جابر یرونبگرفتم از آن ساختمان  میتصم سرانجام
شدم. در آن طرف  دیناام ولیباشد. ناگهان در را باز کردم،  میکه در آن خواب بود یمکان

، تاسآفتاب  برآمدناز  پیشرسید درست وجود داشت. به نظر می ییناآشنا یصحنه

ردن رفتند. شروع کردم به نگاه ک نییپا ابانیتک نفره از خ یهاخودروساعت.  نیترکیتار
. دار داشتندخنده کاملاً نماییپارک شده بودند. آنها  روپیاده که در کنار ییهاخودروبه 

 زیبازن  کیو من  آمد. به سمت من دیبه سمت من چرخ ابانیدر خخودرو  کیناگهان، 
و  میکرد گووگفتبود. ما  دهیاست. او بیشتر سبز پوش ستهکه پشت فرمان نش دمیرا د

 کیاز  وشتهنبه نقل از  ای، گوبگذرمکند می وگوگفت "یکتاب"که او  دهیا نیااز نتوانستم 
 "و... دیزنیها را محرف نیحالا تو ا". به او گفتم، بودقرن نوزدهم،  اتیدر ادب تیشخص

، یمعمول مردمک چشم یاو شدم. او به جا بیاو به من نگاه کرد، و متوجه چشمان عج
 .کنممی تیکه دارم شروع به بازگشت به واقع دانستمسبز داشت.  چشممردمک 

ام و دست در کنارم دراز کشیدهها دستپشتم  یکه رو دانستماز خواب بیدار شدم. 
و شد و شروع به بازگ داریناگهان از خواب ب زیام. او ننگه داشته دستمدخترم را در دوست

 .خود کرد ..ی کردن تجربه
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 ماسلووا نادژدا

 هیروس مسکو،
تا  مشدیمی داریزود ب یلیخ دیروز گذشته با رای، زمیاسترس داشت یاد کمد رخکه  یشب
بار  نید. من در طول شب چندبرمان بکه خواب میترسید. میمیوگذار بروگشت کیبه 

 یهاورود به فــاز از بیداری یگرفتم برا میتصم تیشده بودم و در نها داریاز خواب ب
 شبانه استفاده کنم.

بودم  ی. من در همان اتاقدمیکش رونیتخت ب یو رو "رفتم بیرون ماز بدن" تیبا موفق من
 یواقع یوجود دارد که در زندگ واریدروی  نهیکشف کردم که دو آ ولیکه خوابم برد 

ا ب را که ییهاها، متوجه شدم که من همان لباساز آینه یکیبه  یوجود ندارند. با نگاه
که دوست پسرم  -کردم  یادآوریخود را  "تمایل" نوقتمن آ م.ایدهپوشنام خوابیده آن
ا بازو بود رفتم، او را ب دهیکه او خواب یمبل سمت. من به خود بیاورم ی فــازتجربه بهرا 

ت او ممکن اس نیبنابرا"بودم،  اندیشیدن. در حال دمیکش نهیآسمت به  سپسو  رونیب
 "ابد؟ی یآگاهخودمن است  فــازکه در  یو در حال ندیبب نهیخودش را در آ

 گرید باریککه  دمیما پراکنده است. فهم هایبارتابکه  دمیو د میستادیا نهیآ یجلو ما
 نهیآ درگرفتم تا خودم  میمن تصم ولیاو را رها کردم.  لیدل نیام و به همناموفق بوده

 قرار دادم و شروع نهیبلند شدم، دستم را داخل آ زیم یتا بتوانم جابجا شوم. رو بخزم
و  یکیجز تار یزیچ -است  "بسته" نهیکه آ دانستمسر. ناگهان  ازحرکت اول  هکردم ب

پس نخواهم بود. س ییدر هر جا ییبه جابجاتوانا من  نی، بنابراستیدر پشت آن ن یوارید
گل جن کیصور استفاده کنم. شروع به چرخش و ت "چرخش" روشگرفتم از  میتصم

خواست دلم می یلی. خکردمدر فــاز  میاز سفرها یکیاز را  دلخواهم درخت توس
 دوباره به آنجا بروم.
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 یجلو روشنیکه به  فکر کردم ینتوانستم وارد جنگل شوم، حت ولی، دمیو چرخ دمیچرخ

، در آپارتمان مادرم فرود انی. در پابایستمزند. نتوانستم به موقع چشمانم چشمک می
 ستمدانبود. آن را با دست گرفتم و  دهیخواب نیزم یرو یخرگوش اسباب باز کیآمدم. 

، روم. سپسب ورآن با  یدماندن در آن با یبه از دست دادن فــاز کنم، برا شروعکه اگر 
. ندازمیب در آن بازتابمبه  یگرفتم که نگاه می، و تصمدمید وارید یرا رو گرید ینهیآ کی

به  یموجودات تار شبح مانند بود. حت یاز من نبود، بلکه از برخ بازتابم ولینگاه کردم، 
 ــازفکردم که هنوز در فکر می این ترس مرا به بدن بازگرداند )یوحشت کردم. ا ینوع

 .بود هنوز در دستانمکه  یوانیهستم(، با ح
 گریراه د کیگرفتم  مینشدم. تصم میدر آنجا تسل ولیتختم برگشتم،  یدوباره رو خودم

 یینهابه ت اوا، هاین یاز همه پس) ونددیبه من بپ فــازپسرم در دوست کنم تا  آزمایشرا 

از رختخواب کردم. ما  دنی!(. دستانش را گرفتم و شروع به کشکندگردش میدر آنجا 
 میودافتاده ب ای. انگار از صخرهمینشست نیزم یرو ولی، میخواب افتاددر واقع از تخت

بود، در طول  کیتار میکه در آن خواب بود یاگر در اتاق ی. حتمیبود شناورو در هوا 
 اریروشن بود، بس خیلی زیما وجود داشت. همه چ پیرامون یما نور روز همه افتادن

 ودمخاو به فــاز با  دنی. من مطمئن بودم که در کشتمای که من داشتر از تجربهدرخشان
او نبوده است.  برای، امکه نگه داشتهرا  ییکه بازوها دمید سپس ولیام! موفق بوده

 !امگرفتهرا در آغوش  یگریکه مرد د دمیو د آوردم نییچشمانم را پا
 یر حالمتفاوت بود، د یتر و کمریصورتش پ ولیپسرم بود،  دوست هیشب ایاندازهتا  او

: مدیو پرس پس زدمشد. من او را جمع می یدم اسب کیتر بود و در او طولانی یکه موها
 دیاش ایام. به شما گفته از پیشخوب، من نام خود را "و او پاسخ داد،  د؟یهست یشما ک
م، دار نیازمن به لباس "آرام شدم و به او گفتم:  یکم "؟بینیدرا می ندهیآ تنهاشما 
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و  دمیچرخ ".میبخر یکی میبرو ایپس ب"او پاسخ داد،  "برهنه بروم. باًیتقرخواهم نمی

 توسط. ما جدا شدیم نیپا از زم کی نزدیکدر واقع، ما  - می. ما وارد شددمیمغازه د کی
قفسه را به من نشان  یرو زانیآو یهالباسی همه، او شدیمدار مالاتو استقبال مغازه کی

دوباره در بدنم  خودم را زودقفسه گذاشتم ... و  داخل به که قدمبودم  حال خلسهداد. در 
 !یمشرا بپو بایز یهادر فــاز آن لباس کمدست میشرم آور، که نتوانست چه کردم! دایپ

 

 

 مشهور کنندگانتمرین یسفرها
 

 زمینه نیا پژوهشگرانو  سندگانینو نیاز مشهورتر یفــاز تجرب یها، شرحدیگر گام در

 اتیاگر قرار باشد تجرب ولیدا و بروس. ی، مونرو، کاستانگن، لابریارائه شده است: مالد

 انیاز دانشجو یشود که برخشود، معلوم می سهیمقا پیشین یهااز بخش یآنها با برخ

 هایوشراستفاده از  یشیوهتوانند از لحاظ درک می رشه پاییناز  نفسشکستهسال اول 

 د .نی آنها فراتر رو، از همهدهیپد یریکنترل و به کارگ

اند، نهاده که آنها بنا یادیتواند به لطف بنساده است: دانش ما اکنون می اریبسآن  حیتوض

 یقلابکه کارشان در زمان خود ان میکن انیکه ب ستین گوییزیادهشود.  یآن، ناش تیفیاز ک

ی آوردر فن زمانه یهاشرفتیمتفاوت و با پ ای کاملاًاکنون ما در دوره ولیبوده است. 

و به روز شده ما  یرسد که دانش امروزفرا می یگری. زمان دکنیممی یزندگ روشو 

 شود.می یمیقد

 رین تفسبدو اتیتجرب نیعمل کند، ا آزاد، لیتحلوهیتجزخواننده بتواند در  نکهیا یبرا

ای هلیحلتوهیتجزو با استفاده از  باشید داشته شود. شجاعتاشتباهات ارائه می یدرباره
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معتبر را  یهاراهنما، تجارب چهرهبه عنوان کتاب  نیا پیشین یهادر بخششده ارائه 

 تیاشتباهات به رسم نیترو رایج نیتریعاد وانامروزه به عن نوآنچه دانش  یبرا

 :بکشید به چالششناسد یم

 ؛ییبدون جدا -
 .سازیژرفبدون  -
 ؛کاریی برنامه چیبدون ه -
 ؛نگهداریبدون  -
 ؛دوبارهبدون ورود  -
 

 

 نی. مالدیج لونیس

 (6121) اختریبدن  فکنیبرون
دم. سپس وب داریب قهیدق ستیب نزدیکشدم و  داریساعت شش ب نزدیک، شیپ بامداد چند

مترونوم قرار  یاهاویام که در رکه در همان نقطه ایستاده دمید رویادوباره خوابم برد و 
 ام.شما گفتم، ایستاده اش بهبارهدر پیش ازکه  یدر موارد -داشتم 
نید که دامی ایآ"نشسته است، و او به من گفت:  یتکان یکه مادرم در صندل دمید در رویا

 دیسر انیبه پا ایرو نیا "نه؟ بلی! ،اگه خدا بخواد"دادم:  پاسخمن  "د؟یهست رویادر حال 
. ودمب، در رختخواب، فیزیکیبدن در  "اگه خدا بخواد" گفتن بمحضرسید و به نظر می

ستم توانکنم، نمی انیبه حرکت نبودم. نتوانستم صدا را بتوانا  ولیبودم،  خودآگاه
م بود و تمام مدت بدن چیره شده قهیسه دق نزدیک تیوضع نیرا جابجا کنم. ا میهاپلک

 شدم. یناگهان عاد سپسشد. می یخوردگچیدر اندام دچار پ ژهیبه و
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ات با ضرب یبرخ ییگو -بلند به صدا درآمد  یرپ با صدا کیبعد،  هیدو ثان نزدیک

 رای، ز"زیر پنهان شدم"اند. سر و صدا آنقدر بلند بود که من آهن را به تخت زده نیسنگ
 یذاراز صداگ پیش هیدو ثان نزدیک، من دیداشته باش ادیرا به وحشت انداخت ... به مآن 

در نور کامل  رویداد نینبود و ا یکیهمان نزد کس در بودم. هیچ خودآگاه رپ کاملاً نیا
از که من  چون – کمدستمن جالب است،  یبرا مطمئناً یبدن یهاجلوه نیرخ داد. ا

 زهایچ نیام؛ انکرده تلاشپس از آن، هرگز  ولیام. را تجربه نکرده ییزهایچ نیچن پیش
 خود بوجود آمدند ... یبه خود

 

 . مونروایرابرت 

 (6176از بدن ) بیرون یسفرها
، سپس خوردم بامداد یرا در ساعت هفت و س ییناشتاشدم و  داریزود از خواب ب …

 هالرزشکه آرام شدم،  طور. همیندمیبه اتاقم برگشتم و دراز کش یهشت و س نزدیک
 نیاول و ایستادمپس از آن، من  ی. اندکبوجود آمد یبه وجود آمدند و سپس تصور حرکت

بال را در هوا پرتاب  سیبتوپ قدم زدن بود و  حالبود که در  یپسر دمیکه د یزیچ
را در  یزیداشت چ تلاشکه  دیدم را ی، و من مردتند رییتغ کیکرد و آن را گرفت. 

بود که من  زمخت یسدان بزرگ قرار دهد. مورد دستگاه کیعقب خودرو،  یصندل
 است. یکیکوچک با چرخ و موتور الکتر نیماش کیکردم که می ریتفس

وار س نیعقب ماش صندلی به را آن سرانجام و چرخانده را دستگاه و خورد چیمرد پ نیا
 یرامونپبودم. در  ستادهیا زیم کی، و من در کنار گرید تند رییتغ کی. دیکرد و در را کوب

 یاهکارت هینفر به آنچه که شب کیبودند.  چیده شدهظروف آن  وبودند  یافراد زیم
که  است بیپرداخت. فکر کردم عجیبود م گرانید یزهایمدر کنار  دیبزرگ سف یباز
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بودن  دیو از اندازه بزرگتر و سف دیاز ظرف بپوشان دهیپوش زیم کیها را در کارت دیبتوان

به پانصد  کیشهر، نزد یهاناابی، و من در خگرید تند رییتغ کیکردم.  شگفتیها کارت
 ادیرا رصد کردم و به  ویبودم و سپس برج راد "خانه" جستجویفوت ارتفاع داشتم، در 

نگاه  یرامونپبدنم برگشتم. نشستم و به  به زود باًیتقربرج است و  کیآوردم که متل نزد
 رسید.به نظر می یعیطب زیکردم. همه چ

از دوستان، آقا و خانم  یبرخ داریآنها به د یمهم: در همان شب، من در خانه یامدهایپ
 زیرکی کبخاطر یآگاه بودند و  "من یهاکار"از  ایاندازهنسون رفتم. آنها تا هاآگنو ب
م، آنها دپرسیپسرش  یبا آنها ارتباط دارد. من درباره بامداد دادیدانستم که رومی یناگهان

چه و نه  یهشت و سبامداد  نیکه او ب دمیاو را به داخل اتاق فراخواندند و از او پرس
 یارکه چه ک مدیپرس اواز به طور ویژه  هنگامی که رود.به مدرسه مید. او گفت که نکمی

اندازد و آن بال خود را در هوا می سیبتوپ ، گفت که روددر حالی که می دهدانجام می
ه پسر ندارم که ب نیا از یاطلاع چیه ولیشناختم، یم ی. )اگرچه او را به خوبگیردمیرا 

اره گرفتم درب می، تصمسپسفرض کرد.(  نیتوان چنبال علاقه دارد، اگرچه می سیب
در آن  قاًیدقشد. او به من گفت،  زدهشگفتبنسون  یکنم. آقا وگوگفتخودرو  یریبارگ

 ودهب خود لیعقب اتومب یژنراتور وان دگراف در صندل کی یریدر حال بارگ یزمان، و
 است.

سکو بود. او  کیو  یکیها، موتور الکتربا چرخ زمختبزرگ،  یلهیوس کی ژنراتور
 دیبدن دوم مشاهده کرده بود از تنهاآنچه که فیزیکی  دنیدستگاه را به من نشان داد. )د

ز گفتم. همسرش ا دیبزرگ سف یهاجدول و کارت ی، دربارهسپسبود.(  بیعج اریبس
ا آنهی بار در دو سال، چون همه نیاول یرسد که برا. به نظر میدبو زدهجانیه یکی نیا

 یسازآورده بود و هنگام مرتب ییناشتا زیرا به م بامداد ی، او نامهانجام شده بود ترپیش
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 دادیور نی! آنها از ادیبزرگ سف یباز یهابود. کارت فرستادهآنها  یها را برا، نامهبسته

 کردند.نمی مزاحن مبا مطمئن هستم که آنها  منبودند، و  زدهجانیه اریبس
 یواقع ،عیبا وقا مانزهم دی، زمان بازدینسون و خانواده واهب یامروز آقا بامداد دیبازد در

وجود ندارد،  دیبازد یای براهدف آگاهانه چی. هی استفت، منخود تلقینیاست. توهم 
 ... یواقع طیبا شرا کسانی یهاناخودآگاه ممکن است. گزارش یزهیاگرچه انگ

 

 . مونروای رابرت

 (6176از بدن ) بیرون یسفرها
 که هنگامینبودند. کننده ناراحت آمدند و اصلاً شیپ یها به سرعت و به راحتلرزش …

 ایای. هر فکر و نتیجه چیکردم از بدن خود بلند شوم بدون ه تلاش، شدند یآنها قو
فند تر ادیکه در آن بودم، محصور ماندم. آن موقع  ییجاناکردم، در هم آزمایشرا  یبیترک

ه کند. شروع بکار می دیشما در رختخواب هست نکهیا مانند قاًین افتادم، که دقیدچرخ
از  پسندارد. آرام حرکت کردم و  "چرخش"من با من  بدنکه  دمیچرخش کردم و فهم

 تیموقع نیای که به ا. لحظهامفیزیکیبا بدن  رودررو ایقرار گرفتم  "نییرو به پا"ای لحظه
تنها  نیسوراخ وجود داشت. ا کی، قطب مخالف ؟( فــازاز  بیرون) دمیدرجه رس 281

 باًیقرتاست که  واریسوراخ در د کیرسید که آن است. از نظر من، به نظر می فیراه توص
 .بودشده  دهی( کشیی جهات )در صفحه عموددر همه تینهایدو پا ضخامت داشته و ب

لمس کردم و احساس صاف  را واریمن بود. د فیزیکیشکل بدن  قاًیسوراخ دقی هیحاش
 یهادست زدن با دست نیای همهخشن بود. ) نسبتبه سوراخ  یهاداشت. لبه یو سخت

اتاق  کی یاهینبود. س یاهیجز س یزیانجام شده است.( فراتر از سوراخ چ یکیزیفریغ
جره به پن کیکه من از  یینامحدود بود، گو یضانبود، بلکه احساس فاصله و ف کیتار
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خوب باشد،  یکاف یمن به اندازه دیکردم اگر داحساس می. نگرمیدوردست م یفضا

 .نمیرا بب پیرامون اراتیها و ستوانم ستارهمی
 یفت، در مسایشمس ی، فراتر از منظومهیرونیو ب ژرف ی، برداشت من از فضانیبنابرا

آن نگاه کردم و  نیاز درون سوراخ حرکت کردم و به طرف اطیاحت با بود. یباورنکردن
ن ای. م. نه مردم، نه مادهستین یاهیجز سیزی چ چیدم. هدا به جلو فشارسرم را با دقت 

، احساس کردم دمیدرجه عقب چرخ 281بودن، با عجله به آنجا برگشتم.  بیعج لیبه دل
ه چند ک زمانی مانند قیور روز بود، دقکنم و نشستم. نمی یکی یکیزیف بدن خودم را با

ساعت،  کی: گذشتهرسید. زمان را که ترک کرده بودم به نظر می یزیاز آن چ پیش قهیدق
 ! ..قهیپنج دق

 

 . مونروای رابرت

 (6176از بدن ) بیرون یسفرها
آن را  گریخواهم دمی ایبود، و نمیدانم که آ روشنو  رمعمولیغ یتجربه کی نی... ا

ها . لرزشبامداددو  نزدیکخسته بودم،  یلی، خدمیوقت خواب ری. دیا نه دوست داشته باشم
 یکار"به استراحت  ازیرغم نگرفتم به میدرنگ و بدون القاء به وجود آمدند و تصمیب

 نیاز چند دیرفتن راحت و بازد رونیاز ب پسن استراحت باشد.( یا دی. )شا"انجام دهم
برگردم.  یفیزیک تیکردم به وضع تلاش، باقی مانده ازیآوردن ن ادیو به  بیمکان به ترت

 ولی .بودم دهی، در رختخواب دراز کشزود باًیفکر کردم بدنم در رختخواب است و تقر
من وجود  یپاها یرو یاجعبه ونیک پاپیرخ داده است.  یکه اشتباه دانستم زودمن 

رد م کیدارد. دو نفر در اتاق بودند، نگه می میپاها پتو را دور از به طور واضحداشت، 



611 

 

 یاصلهدادم. آنها با ف صیپرستار تشخ کیکه من آنها را به عنوان  دیزن با لباس سف کیو 

 کردند.می وگوگفتاز رختخواب  یکم
 در یرفته است، که همسرم مرا به نوع شیاشتباه پ یزیبود که چ نیمن ا یاندیشه نیاول

و  اتاق لیاستر ی. پرستار، فضااسترسانده  مارستانیکشف کرده و مرا به ب کمُا
این بود که چیزی هنوز احساس  اماکردند. می یبانیرا پشتگمان  نیا یخواب همهتخت

 .یستدرست ن
را متوقف کردند و زن )پرستار( برگشت و از اتاق  وگوگفتای، آن دو از لحظه پس

 نیتدانستم او نمی رایشدم ز زدهشد. وحشت کینزدمن رفت و مرد به تخت  رونیب
تخت خم شد و به  یشد که او از رو نیاز ا شیانجام دهد. وحشت من ب یدارد چه کار

 ینگه داشت و با چشمانرا  دوسر ماهیچهم در یاز بازوها کیهر  یاما محکم رو یآرام

ردم حرکت کنم، ک تلاشپررنگ و درخشان به من نگاه کرد. از همه بدتر، من به شدت 
شود. از درون، با در بدن من فلج می ایماهیچهرسید که هر نتوانستم. به نظر می ولی

 کیاش را به سمت من نزدکردم دور شوم چون چهره تلاش، به خود پیچیدموحشت 
 کرد.

، و دیگونه صورت من را بوس یرو ازخم شد و بیشتر من، او  شگفتیکمال  در سپس
. او ختیریچشمانش مان از درخش هاییاو را حس کردم. اشک یهامن در واقع ناله

 رفت. رونیاز اتاق ب یمن را آزاد کرد و به آرام یسپس صاف شد، بازوها
مرد  نینکرده است، ا بجاجا نامارستیدانستم که همسرم مرا به بترس و وحشت، می از

دهم،  انجام یقرار داشتم. من مجبور بودم کار یبد اریبس یاست، من دوباره در جا بهیغر
، من ینداشت. به آرام یریتاث چیتوانستم از آن استفاده کنم هکه می یااراده یهمه ولی

 ،ی دانشهوا. از کم یصدا ای یبخار قو مانند قاًی، دقمتوجه صدای هیسی در ذهنم شدم
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آن را نرم و  یعنیم، آن کرد دادن بهتمرکز کردم و شروع به پالس  صدا خشخش یرو

رکانس ف درتر تر و سریعدهنده سریعم. باعث شدم که ضربانردک میبلند تنظ یبا صدا
 لاشت. سپس مددا افزایش ییبالا یمرتبهبا آن را به لرزش  حظهحرکت کند و در چند ل

همگرا  یگرید فیزیکیبعد، من با بدن  یموفق شدم. لحظات به آرامیو  شوم کردم بلند
 م.بوده شد

 یت. وقدمیآشنا شن یاز اتاق صداها بیرونکردم. تخت را حس کردم. در  اطیبار احت نیا
آنجا  باشد و دیچراغ با کلیدکه  دمیرس ییبود. به جا کیاتاق تار چشمانم را باز کردم

 ، برگشتم ...دمیکش ی، آهیبود. چراغ را روشن کردم و با آرامش عال
 

 گلابر نیواست

 (6111)رویای شفاف 
، بودمسرگردان  بزرگارگ َ کی ژرفایگونه که در راهرو با طاق بلند در همان …

 کنم. نیباشکوه را تحس یتا معمار ای ایستادملحظه
 مدیدمی رویاکه من  تیواقع نیباشکوه تحقق ا یهاطیمح نیدر ا اندیشه ای کهگونه به
 کرد! کیتحررا 

شد و با  رتشگفت یقلعه حت یپرشور من، شکوه و جلال برجسته یاریبا توجه به هوش
 نییکردم. با قدم زدن در پا "قلعه در هوا" یالیخ تیشروع به کاوش واقع ادیز جانیه

 هایمپیچشی گام یحس کنم و صدا میپاها ریها را در زسنگ یتوانم سرسختسالن، می
 اندازِچشم نیی عناصر اآگاه بودم، همه ت که کاملاًیواقع نیشنوم. به رغم ابرا 

 !ندرسیدمی یورکننده به نظر واقعحسم
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و به  مدیدمی رویاکه  یاست، من در حال فراتر از عادترسد که به نظر می گونههمان

 یزندگ اتیفکر کنم، آزادانه جزئ روشنیبه  شهیهم مانندتوانم می : دمیخوابمی آرامی
. همنشان د واکنشآگاهانه خود هایبازتاببه  خودخواسته ، وبیاورمرا به خاطر  مایداریب

نه، من در  ای دوگانگیمن کم نکرده است.  یایا از زنده بودن روهاز این کی چیه ولی
 شدم! داریب رویایم

 میمخود را به کار گرفتم، تص تمایلدو گذرگاه واژگون در قلعه، من مقابل خودم  افتنی با
ی ارهدرب یاز راه پله آمدم. با کنجکاو یو مدت کوتاه انتخاب کنمگرفتم دست راست را 

 یکیآمدم و خود را در نزد نییها پاپله از پرواز باشود،  منتهیکجا ممکن است  نکهیا
غار  ام، کفها ایستادهپله پایینکه من در  ییکردم. از جا دایپ بزرگ ینیزمریطاق ز کی

ود. چند شمحو می یکیتار ای دردر فاصله رفته و نییپا شیب دارد و نییدار به پابیش

 است که توسط یارسد چشمهبه نظر می یزیچه چ نمیتوانم ببمن می ریز یصد متر
 خیالی نیادنم یتازه یهاآب نیحمام کردن در ا یدهیمجسمه مرمر احاطه شده است. ا

 ی، براادهیپ یحال، نه با پا نیکوه رفتم. با ا نییبه پا ارهبکیمرا به خود جلب کرد و من 
در  نکهیکنم. به محض اخود بروم، پرواز می یهاایرودر  ییهر زمان که بخواهم به جا
 کی نهاتزده شدم که آنچه از بالا کشف شگفت نیبا ا کبارهیکنار استخر حرکت کردم، 

 رسد.آور زنده به نظر میتصور و شگفت قابل ریرسید، اکنون غجان به نظر میمجسمه بی
گونه که من به ، همانستادیو ارعاب آور، نگهبان بهار، ا بزرگ یچشمه، جن یبالا در

انداز چشم نیآمد که ا ادمی ولی "فرار!"زد  ادیمن فر زیغرا یهمهدانستم.  زود ایگونه
دم، بلکه تم و فرار نکرفکر، ترس را کنار گذاش نیا ان ازترس بود. ایرو کی تنهاوحشتناک 

 ی، زودتر از آن ما به اندازهاست اهاویگونه که در ر. همانرفتم روحبه سمت  میمستق
 یهقیافترس من  نکهی. با درک انمیتوانستم او را، رو در رو بب و یمشده بود یمساو
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م به آن بود نگرفتم آنچه را که مشتاق رد کرد میکرده بود، تصم جادیوحشتناک او را ا

ه ک یگرفتم. به آرام دستو آغوش باز  هر دو دست او را در  مآغوش بکشم و با قلب
شود و من می یرسید که قدرت جن به درون من جارکم رنگ شد، به نظر می یمایرو
 آماده هستم ... یهر کار یکردم براشدم. احساس می داریاز خواب بلرزشی  یانرژ از پر
 

 دایکاستان کارلوس

 (6113)  هنر رویابینی
 ایکه آ ابمیکردم درمی تلاشپنجره بودم،  کی یدر حال تماشا رویااز آنجا که در  …
بادآورده، که احساس  یروین یاز اتاق را جلب کنم، مقدار رونیای از بتوانم منظرهمی
آن،  از پیشکشاند. درست  رونیکردم وزوز در گوشم است، مرا از پنجره به سمت بمی

 هیبگرفتار شده بود. ش یدر فاصله کم بیوغربیعجساختار  کی توسطمن  یایتوجه رو
 کردم. یبودم و آن را بررس ستادهیدانستم، در کنار آن اکه می یتراکتور بود. مورد بعد

ه دنبالش ب انداختم که از کدام پنجره پیرامونمبه  یبینم. نگاهمی رویادانستم که می کاملاً
نبود.  دید روبرویدر  ییبنا چیشهر بود. ه یدر حومه یامزرعه یگشتم. صحنهیم

 یرامونپآلات مزرعه که در نیماش تیحال، کم نیموضوع فکر کنم. با ا نیخواستم به امی
، یزنچمن یهاتوجه مرا جلب کرد. دستگاهی همه، بودمتروکه  یی، گوداشتوجود 

 یایوبودند ر یلیکردم. خ یرا بررس کوبخرمن و زنشخم سکیدانه، دتراکتور، برداشت
 خود را فراموش کردم. یاصل

مناظر، خودم را جهت  ی زود به زودبود که با تماشا نیخواستم اآنچه در آن زمان می
 مخابرات یهادکل یو برخ لبوردیب کی هیدر آن فاصله وجود داشت که شب یزیدهم. چ

متمرکز کردم، در کنار آن بودم.  لبوردیکه توجهم را به آن ب ایلحظه آن بود. پیراموندر 
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ود خ لبوردیب یرو .ترس و وحشت به من داد. خطرناک بود لبوردیب یساختار فولاد

 نیقیود. متل ب کی یبرا غیتبل کی نیخوانم؛ اساختمان بود. متن را می کیاز  یریتصو
 .ودمب ایفرنیشمال کال ایداشتم که در اورگان  ویژه

 دمیدور د یلیخاز ها را پرداختم. کوه گرید یهاویژگی کاوشخود به  یایرو طیدر مح
کردم از آنچه که فکر می ییهاها تکهگرد، نه چندان دور. در آن تپه یهاتپه برخیو 

 ولی، مشو دهیسبز کش یهاتپه بهخواست ، بودند. دلم میهستند ایفرنیدرخت بلوط کال
 بودند. راسیمتقاعد شدم آنها سکه دوردست  یهاکوه درمرا جلب کتوجه  که یزیچ

کار، من توسط  نیاز انجام ا پیش ولیها رها کرد. مرا در آن کوهام ییایرو یانرژی همه
 ییا. با توجه به توانفقط یک رویا بود بامن  یایشده بودم. رو دهیممکن کش یژگیهر و

ها، ها، تخته سنگرودخانه انیقرار داشتم و در م سرایدرک من، به طور حتم در س

رفتم تا کوه می یهابراق به قله یهاهصخرکردم. من از می نماییبزرگدرختان، غارها 
ز کنم. متمرک یزیخود را به هر چ ییایو نتوانستم توجه رو که دیگر نایی نداشتم جایی

 یبیشتری همنظر چیدهم. سرانجام، هکردم خودم کنترل خود را از دست میاحساس می
 ... یکیتار تنهاوجود نداشت، 

 

 دایکاستان کارلوس

 (6113)  هنر رویابینی
ن م ی، ناگهان و بدون هشدار برارویادر  یتیرسید که هر موفق... در آن زمان به نظر می

 نینبود. ا جدا قانون نیاز ا زیمن ن یاهایدر رو بدون اندام. حضور موجودات دادرخ می
 رویاشناختم یخود م یکه در کودک یرکیی سرخ داد که من درباره یدر حال اتفاق

مردم با  یبود. من شروع به تماشا زونایآر یهادر کوه یمانند شهر طیمح نی. امدیدمی
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وان مرا بار دون خ نیکه اول نمیرا بب یفکر افتادم که دوباره افراد نیبه ا وکردم  یدیامنا

ام عدهم تهدر  یعصب دیشد تکانآنها، احساس  یماشا. با تشومتوجه م دوباره مجبورکرد 
 .بود مشت مانندکردم. 

 را از زونایدر آر یو شهر کوهستان رکیمردم، س اندازچشمکرد و  شانیمرا پر آن تکان
ا پ کیبودند. آنها نازک، کمتر از  ستادهیا بیوغربیعج یدو چهره یمدست دادم. در جا

ن بر سر م بزرگ اندام یدو کرم خاک مانندهفت پا بودند. آنها  دی، شایطولان ولیپهنا، 
ن بینم. دون خوادانستم که میمی ولیاست،  ایرو کی نیدانستم که ازدند. من میدور می
به توانا بود. اگرچه من خودم  گفته زیمن در توجه دوم ن یعاد یآگاهخود یدرباره
آن  ام. دررا درک کرده یانرژ میمستق دریافت یدهیفکر کردم ا ولیآن نبودم،  یتجربه

 لقاب ریغ یزیچاز  یشدم که ذات انرژ متوجه، بیعج یژگیبه آن دو و یخواب، با نگاه

 بینم.باور را می
بود که آنها حل نشدند  نیمن ا یقابل توجه برا یآرام ماندم. حرکت نکردم. نکته یلیخ
خود  یگونهبودند که شکل شمع چسبناک ینکردند. آنها موجودات رییتغ یگرید زیبه چ ای

 .نگاهم را همچنان به آنها بدوزمتا  کردمیمجبور  را در آنها من یزیکردند. چمی حفظرا 
 حرکت زیگفت که اگر حرکت نکنم، آنها نیبه من م یزیچ رایدانستم زرا می نیمن ا

 نخواهند کرد.
ترس  با زودشدم.  داریکه با ترس از خواب ب دیرس انیبه پا نیلحظه مع کیدر  زیچ همه

 کیشناختی نبود بلکه روان ینگران نیمرا گرفت. ا ژرف ینگران کیشدم.  فراگرفته
 بیوغربیعجشکل  دو ای آشکار.پایهبدون بود، غم و اندوه و  یاحساس غم و اندوه بدن

 رسید.من به نظر می ییایرواز جلسات  کیدر هر  پساز آن 
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 نکردند به سمت تلاشبا آنها روبرو شوم. آنها هرگز  تنهاکه  دمید رویا، انگار سرانجام

دون بودند، ب ستادهیدر آنجا ا تنهاند. آنها شو درگیروجه با من به هیچ ایمن حرکت کنند 
 ... دیانجام درازامن به  یایکه رو یمن، تا زمان برابرحرکت، در 

 

 دایکاستان کارلوس

 (6113)  هنر رویابینی
 یایاز دن هنگآشیپ کی پیدایشکار با  نیمعمول داشتم. ا ریغ یایرو کیمن  …

من به  یاهایاز رو ایرو مامورو همچنین  هنگانآشیآغاز شد. پ بدون اندامموجودات 
شدن آنها فکر  دیبه ناپد ایبودند. من آنها را از دست نداده بودم  دور یبیطرز عج

از دون  بودم فراموش کرده یبودم و حت تراح یلی. در واقع، من بدون آنها خکردمنمی
 آنها بپرسم. ناپیدایی یخوان درباره

شو کیک کرده بودم در پشت  دایزرد رنگ که من پبزرگ  یاقوت کی، ابتدا ایآن رو در
 یبه حباب انرژزرد  یاقوتخود را ابراز کردم،  دنید نیتای که من . لحظهبودکرده  ریگ

ا از نگاهم ر نیکه مجبور شوم آن را دنبال کنم، بنابرا مترسیدشد. می لیآور تبدزوزه
متمرکز کردم.  ومیآکوار کی یرو یریگرمس یهایماه هکردم و آن را ب دورآهنگ پیش
درخشش  ومیآکوار نی. انصیبم شد بزرگی شگفتیابراز کردم و  دنید یخود را برا نیت

جواهرپوش زن  کیاز  واقعی فرابزرگ  تصویر کیکرد و به می بازتاببه سبز  لیکم ما
همان درخشش سبز را  نگارهرا ابراز کردم،  خود دنید نیتکه من  یشد. هنگام لیتبد

 کرد. بازتاب
 یهاناابیکرد. من سپس در خ رییتغ ایرو یهمهگونه که به آن درخشش زل زدم، همین
 کی. احتمالا توسان بوده است. من به گام برداشتمرسید آشنا به نظر می میکه برا یشهر
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که فتم گبلند  یبا صدانیتم  شدم و رهیفروشگاه خ یپنجره کیلباس زنانه در  ویترین

به  سسپداده شد، شروع به درخشش کرد.  شی، برجسته نمااهیمانکن س کی، زود. بداند
در آن لحظه آمد. او به من نگاه زنی فروشگاه زل زدم که  کی یپنجرهی دوباره چینش
 یاتیجزئ مترسیدبود که می زیانگرتی. آنقدر حدمی، درخشش او را دنیتماز ابراز  پسکرد. 

داشته  زماناز آنکه  شیزن پ نیا ولی، ندازدیبه دام ب راموبرق او از درخشش پر زرق
 مطمئناًتوجهم را به او معطوف کنم. من ی همهباشم به درون فروشگاه حرکت کرد تا 

درخشش در آن  بامن  ییایحال، توجه رو نیدنبال کنم. با ا درون تاداشتم او را  نیت
د. در آن وحشت و شرارت وجود کراز نفرت پر  ،مرا شارژ کردحال حرکت گرفتار شد. 

مرا  اهیسی ماده کیمتوقف کرد.  ش راشارژ اندرخشآن چیز . دمیداشت. به عقب پر
 شدم. داریو من از خواب ب دیبلع

 م ...ادهید یداشتم انرژ باور خیلیبودند که من  روشنچنان  ریتصاو نیا

 

 بروس رابرت

 (6111)  ناسی اختریشپویا
 بدنم یهمهکه  یپشت در حال بهشدم،  داریاز خواب ب بامدادساعت دو  نزدیک... من 

 کنیفبرونخود خودبه یگونهم خودم را احساس کنم که به ستتوانلرزش بود. من می در
خواستم حال، نمی نیشروع به شناور شدن کرده بودند. با ا پیشاز  میکنم بازوها و پاهامی

ستم به خوامی تنهارو داشتم و  شیروز شلوغ را در پ کیکنم. خسته بودم و  فکنیبرون
ه آن توانم بخواستم اگر میداشتم و می یجالب اریبس یایخواب برگردم. تا آن زمان رو

سمت چپ خود بچرخم.  یموفق شدم رو ولیکردم  یو کند ینیبرگردم. احساس سنگ
رها کرد. اکنون  مرا یغرق شدن به زود نیمتوقف شد و احساس سنگ زودلرزش 
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داز انچشم یبه استراحت و آرامش به درون خودم، با تمرکز رو دنیخوشحالم، با چسب

بودم که  دواری. ام"تیمز"که به آن داده بودم:  یام و نامرها کرده یکه به تازگ ییایرو
 .کردکار می بیشتر لحظاتترفند  نیا رایمرا به آن بازگرداند، ز کار نیا

ترک ا رآن  ترپیشخوابم که  یایرودر  به طور مستقیم، هیاز گذشت تنها چند ثان پس
. خوابم بود خودآگاهی یداریکامل بی ادامهبود.  ریگنفس جابجاییدم. ش پیدام، ه بودکرد

ون کامل در یداریاز حالت ب میبه طور مستق ولیشدم،  داریب رویا آن دراز  پسنبرد و 
رفتم، روشن قرار گ ای شلوغزنجیرهفروشگاه  کیدر  یناگهانکردم. به طور  فکنیبرونآن 
 م.بود دهید را آن رویادر  از پیشمغازه که  کی مانند قیدق
بود.  یاتاق غذاخور زیم کی چیدندر حال  کیتار یبا مو یمن، زن جوان روبروی در

، یواقع زی. همه چ...ها و قفسه یبند، خدمت، بستهدی، خردمیدمیمردم را در همه جا 

! دقابل باور بو غیر یبه سادگ نیکردم. ارسید و احساس میو محکم به نظر می داریپا
  "اوه!"به خودم فشار دادم:  سپسوزن بدنم را حس کنم،  تا دمیپر نییچند بار بالا و پا

 است. من کامل لباس یعیو وزن بدن من طب زندمی ضربه یواقع یدرست مانند زندگ نیا
تم توانسچرخاندم مییم میهاانگشتانم را داخل کفش ههنگامی ک یبودم و حت دهیپوش

 بافت جوراب را حس کنم.
ردم ک تلاشند. دشرسند و ذوب نمیبه نظر می یعیبه دستانم انداختم. آنها طب ینگاه

که در آن  ییایروی . منظرهچیزی روی نداد چیه ولیکنم،  جادیرا در دستم ا بیس کی
توان یمطبیعی  یایرو کی، در کنجکاوانهنرفت.  نیحالت از ب نیترقرار داشتم در کوچک

، نیاز ا جدایکرد.  جادیرا ا یزیآن بتوان هر چ درو با تصور  کرده دگرگونرا  پیرامون
 بینم.می رویاآگاه بودم که خود من کاملاً



611 

 

کند. او به من گفت که آنها آماده چه می دمیو از او پرس گام برداشتمطرف زن جوان  به

 میاندر  زیاز گل را از م یکه بود باشد. گلدان بزرگچه هرروز بزرگ،  یشوند برامی
 یاقعو یهاها مانند گلشد و گلاحساس می یواقع ینیچ مانند ینیمبلمان او برداشتم. چ

طعم خشک، معطر و کم رنگ  نیو خوردم. ا دمیکش رونیب رادادند. گلبرگ گل رز بو می
آن به طور معمول در  مزه ولیداد، می مزه دیگونه که گلبرگ گل رز باتلخ بود، همان
. درست دیدرون دستم پاش بهاز آب  یکردم و مقدار کجرا  انگلدماند، دهان من نمی

 بود. نمناکسرد و  یآب واقع مانند
گونه که شفاف باشم همان اىیرو کیدر  در واقعکه  دیام نیکردم، به ا سفتخودم را 

 ایندازهتا ادم. شیدر صفحه ک یاصل میز چینش ریرا از ز ایسفره پارچه زود. باور داشتم
 یمک شمارشکنند. یم نیزم یبلند رو یگلدان و چند بشقاب با صدا ولیکرد، کار می

 یتدهد، حنمی تیاهم یکس به شکستگ رسید هیچبه نظر می ولی، نداز مردم نگاه کرد
 چیدنخراب شده بود. او رفت و بدون چمدان و  اوتازه  شیفروشگاه که نما اریدست
 یالرا در ح یگریاست، سفره کتان د چیزی روی نداده چیه ییکه گو یابه گونه لیوسا
 .پهن کردبود،  زیم یدوباره چینش مشغولکه 
رگ سفال بز یتکه نیراه افتادم و چند نییراهرو به پا ازاکنون، من  یبیشتر آسودگیبا 

 هشیار یکس نمینگاه کردم تا بب پیرامونفشار دادم. به  باریکرا از قفسه بالا،  متیارزان ق
 جهات یشکسته در همه هایتکهشکننده و  اریبس ییا با صداهاهنه. این ایشده است 

دهد.  یتیاهم یرسید کسبه نظر نمی ولیاز مردم نگاه کردند،  یکم شمارکردند. پرواز می
ها مکتیاز ن یکی یو رو قدم برداشتم هاصندوق بر روی، من نکته نیاز ا آسودگیبا 
س ک دهد و هیچ یتیاهم یرسید کسبه نظر نمی ولی. چند نفر به من نگاه کردند، دمیپر
 نگفت. یزیچ
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 یلید ... خبو یباور نکردن نی! ایوا"و فکر کردم:  دمیبدنم برگشتم و به پشتم چرخ به

کردم  تلاشو دوباره به درون خودم بازگشتم و  دمیجنگ جانمیکنترل ه یمن برا "!یواقع
جالب بود. من دوباره فروشگاه و نام آن را در ذهن  در واقع نیرسم. ادوباره به خواب ب

ها دوباره . لرزششتای ندافایده ولیوم، ر فرودر آن  دوبارهکردم  تلاشنگه داشتم و 
کتور پروژ بازتاببار  نی. اکنممی فکنیبرونشروع شد و احساس کردم خودم شروع به 

 تختم استراحت کنم. خانه کم نور یمن آمدم تا پاد. بر رونید و مرا از بدنم بکر مگرفتار
گرفتم که چه  میتصمدم ش ورشنا در هوااتاق خواب خودم  پیراموندر  وو ساکت بود 

 دهیشک آوریشگفت یگونهگذرا به دستانم انداختم. آنها به  یانجام دهم. نگاه دیبا یکار
 و شروع به ذوب شدن کردند. دندیبه نظر رس

روم و چشمانم را باز را ادامه دهم، دوباره به بدنم می ی بیرون از بدنتجربهخواهم نمی

ه کردم دوباره ب تلاشچشمانم را بستم و  سپس، دمیلحظه در آنجا دراز کش کیکردم. 
 یورشنا ی ونیاز افتادن و سنگ یگریها دوباره شروع شد و موج دخواب بازگردم. لرزش

و به سمت راست خود  دمی. با آن جنگردمکار ک من آمد که دوباره شروع به یبر رو
برگردم.  خود یاینتوانستم دوباره به رو ولیبینی متوقف شد، پیش هاینشانه. دمیچرخ

ر احساس بهت اریبس تیموقع نیو دوباره به درون خودم برگشتم. ا دمیچرخ مبه سمت چپ
زود خودم  یلی، خمشتارا در ذهن خود نگه د انداز رویاچشمو نام  ریتصو دوبارهشد. می

 کردم. دایرا در آنجا پ
شدم. همان  پیدا، دوباره، شیپ قهیخودم، چند دق دیبازد نیدر آخر یدر فروشگاه من
 ز پیشابود. گلدان که در گذشته  یناهارخور چیدن صفحه میز درگیرفروشگاه  اریدست

 یفتم. همهر خسارت آثاربه دنبال  پیشینفروشگاه  بود. از زیم یشکسته بودم دوباره رو
 .وده بها برگشتقفسه یشکسته بودم کامل بود و دوباره رو از پیشکه  ییزهایچ
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 چه کار ستیبود! مهم ن یباورنکردن نیاست. ا ادهدن چیزی رخ چیبود که ه نیا مانند

 کرد. میخودش را ترم ویکردم، سنار
به  و سروسامان بدهمکردم خودم را  تلاش، دمیبه بدنم برگشتم و به پشتم چرخ دوباره

ها دوباره بود. لرزش گسسته کردهمن آن را  جانیکنم هخود برگردم. فکر می یایرو
ودم و ب گرفتهرا  نکته نی. اکنون ادمیچرخم دوباره به سمت چپ نیشروع شد، بنابرا

تر است. دوباره به درون خودم راحت اریبس مچپ سمتاز  فکنیبرونکه  دمیفهممی
 ارمغازه  درون، دوباره دارممیو نام فروشگاه را دوباره در ذهنم نگه  ریتصوم و گردمیبر

شروع کرده بودم  آنکه ابتدا از  ییجا نابود و من به هم یعاد زیکردم. همه چ لمس
 یغذا بود. او نگاه کرد و لبخند شینما چینش ولکه مشغ یبرگشتم، با همان خانم جوان

 یشپبه سراغ کار خود رفت.  ی، سپس با خوشحالمداددست تکان میکه من هنگامی زد 

 زیگرفتم دورتر از آنجا کاوش کنم و از پشت م میرخ دهد، تصم یگرید رویداد نکهیاز ا
از مردم  یادیز شمارقدم زدم.  یمدت بزرگ دیمرکز خر کاوشخدمات به بازار رفتم. در 

 بودند. پیراموندر 
 بودند که انجام ییکارها درگیر ایهستند و  دیخر درگیر اریرسید همه بسنظر می به

هایی که دیدم خیلی آرام و با رفتار خوب بودند، ، همه بچهجالب توجه اینکهدادند. می
 .داشتندبرمی گامدر کنار مادران خود  خوش رفتارهای ربات مانند
معمول مردم  یو صدا بود یقیموس ینندهکپخش هایاندامی زمینهپس هااز نور یبرخ
ردند، کمی وگوگفت گوشیو آنجا با  نجای. چند نفر در اکردمیصدا بی تکاپو راآن  در

از آنها  میهنگاگو کند. مردم وگفت ای وبشخوش گریکدیبا  یرسید کسبه نظر نمی ولی
. به کننده نبودکمک یلینبود و خ لبپاسخ آنها جا ولیدادند، می پاسخشد، می پرسش
 .ستیشخص مورد نظر ن یکار فور یدربارهوگو رسید شروع گفتنظر می
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تند. هس تیفاقد شخص لمیف کی یزمینهپس یهاتیرسید همه مانند شخصنظر می به

سطح  ریدر ز ولی، یواقع یلیخ دیبود، شا یواقع اریبس ییایرو اندازچشم نیسطح ا یرو
 بود.ن یزیآن چ

ه ک ستین یواقع یهمان نوع زندگ قطعاً ولیرسید، به نظر می یواقع یمانند زندگ نیا
 ینیناگهان احساس ضعف و سنگ یگرفته بودم که وقت میمن تصم من با آن آشنا هستم.

. انجام دهم یگرید هایپژوهشاز مرکز باشم و  بیرون رفتن یبرا یکردم، به دنبال راه
 یبه آرام میکنم. پاهاحرکت می یبا کندکردم آمد و احساس مییم رونیاز من ب انرژی

 ارماندگو فلج  فضع و در آن افتادم نیند، چون آرام آرام به زمدبه سمت بالا شناور ش
 شدم.
 ولیمن بودند  پیرامونند و اشتدیمبر گاممردم  دراز کشیدمکه من در آنجا  گونههمان

دک در حال کف بادکنک کو کیکرد. احساس کردم مانند کس به من توجه نمی هیچ
بدن  یعیتوانستم وزن طبنمی گریبودم و د نیو سنگ فی. من ضعهستم نیزم یزدن رو

 کنم. حساسرا اینم ریتوانستم کف زخود را حس کنم و نه می
 تیو در آنجا به اهم دمیشدم. پشت سرم چرخ داریبار ب نیبه بدنم برگشتم و ا دوباره

 اکنونه ک لیدل نیبه ابه گمانم بار شروع نشدند،  نیها ا. لرزشاندیشیدم اتیتجرب نیا
 نگوناگواستراحت من در انواع  وضعیتبود که  روشنمن  یم. برابود هوشیار اریبس

ام که هر دهش داریزده و بجانیه یلیگذاشته است. من تا الان خ ریکه داشتم تأث یاتیتجرب
 دنینوش یو برا دمیدست کش نیانجام دهم، بنابرا دهیپد نیرا با ا یبیشتر هایکاوشنوع 

 خود کنار رفتم ... یادنگارتجربه در  نیا نگارشو  یدنینوش کی
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 سندهینو یهاتجربه
 

بار در  نیاول یدهم: برافــاز خود را ارائه می یاز سفرنامه هادهیگز نیترجالب ریز در

است  نیا هادهیگز نیا یاز موارد جالب درباره یکی. رخ دادمن  یبرا 0111سال  زییپا

 کنند.می فیرا توص هامروز تا ینوجوان یهااز سال یشخص نیتمر کیکه آنها شرح 

 اریبس ریتأث فــازمن و هزاران ورود به  یساله نیچند یاست که تجربهقابل یادآوری 

ام هدانست را هاآن خواسته شیها پمن داشته است. من مدت نیتمر یعمل یدر جنبه یخوب

 بیشتربارها و بارها. امروزه، من  - و در آن باشندند شابداشته  که همه امو خواسته

که  یکنم، در حالمی بهترخود را  یهادهم و مهارتانجام می پژوهشی، یفن یهاآزمایش

 نیآورم. به هممی بدستو زنده بودن احساس در آن  نیرا از خود تمر ییابتدا خشنودی

، ستندین ی فــازیمن مشخصهی مربوط به پرونده یهادهیگز نیآخر یاست که حت لیدل

 ها هستند. مخاطبنمونه نیبارزتر تنهاشود. آنها می نیتمر عادی صورتبه که  ونهگآن

 کند.را درک نمی یمراحل معمول یآماده نشده به سادگ

فته شده گ اتیاز تجرب انتقادیو  آزاد لیتحلوهیتجزبا انجام  ، خوانندهپیشبخش  مانند

 .ردیخود را به کار گ یشود دانش نظرمی قیتشو

 

 2006 هیفور

 وهیم آب وانیل کی
 حدودم دیشدهیجان  فراخواندنباعث  اندیشه نیکردم. ا فکر فــازشدم و به  داریب شب

ردم، ها کلرزش شی. من شروع به آزمادمیرس یخوب فــازبا ترس شد، به لطف آن، من به 

 یچنان قدرتمند شد که به سادگکم کمها هنوز هم از جدا شدن ترس داشتم. لرزش ولی
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در اتاق  ،چیره شدمبر ترس خود  ادیز یبا سخت نکهیاز ا پس. داختندان رونیمرا از بدنم ب

 نیزم یآمدم و رو نییپا سپسشد.  لیشنا کردم. چون نگاهم برگشت، شب به روز تبد

 شدم. زدهوحشت رخدادهای همه تی، که از واقعستادمیا

 مورد نیا به یمن حت ولی. باشدآنجا  دیاتاق بود که نبای در پنجره زیم کیحال،  نیا با

بودم. با تمرکز  زدهشگفت دادرخ میوجود هنوز از آنچه  نیبا ا رایهم فکر نکردم، ز

را  دهیا نیشدم. من ا زیم یرو ،در آن عیما یبا نوع یاشهیموجود، متوجه ش تیوضع

 ریغافلگ زیهمه چ تیاز واقع است. کاملاً یچقدر واقع ییکردم که حس چشا آزمایش

را برداشتم و آن را تا چشمانم نگه داشتم تا نگاه  وانیبالا رفتم، ل زیشدم، به سمت م

من!  یگرفتم. خدا یاآن را به لبانم رساندم و جرعه دیداشته باشم. سپس با ترد یبهتر

 بود. یفرنگوان آب گوجهیل کی نیبینانه باشد اانتظار نداشتم واقع

د، من من خور یه به گلوک همینتوانستم بافت آن را با لب، زبان و کام احساس کنم. می

 یچه -دست و لبم احساس کردم  یرو شهیاز شرا . سرما دمیچشیآن را م مزه از پیش

 .ستین صیقابل تشخ یواقع یاز زندگ زیچ

 یسروصدا دربارهبی ،فــازمن در ورود به  یروزیآب و همچنین پ یمزهدادن به  مزه با

. کردمکه عطش را فرو می یشوند فکر کردم در حالاز من باز می پیشکه  تازه یمرزها

از  دیگرکردم. روز  اشتباهفراموش کردم و  به طور کاملبه تمرکز را  ازیحال، ن نیبا ا

 داشتم. یخوب هیروحتجربه،  نیا یافتن
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 2006 یم

 بیشترین ژرفا
 نیا یاوارد فــاز شوم. بر میگرفتم با استفاده از روش مستق میاز شام، تصم پس درست

مختلف  یها)تمرکز توجهم به قسمت یگذارنقطه روش یمنظور، من شروع به اجرا

م را ذهن یآرامش با مشکل روبرو شدم: نتوانستم جلو هنگامحال، در  نیبدن( کردم. با ا

ار متمرکز ک یتوانستم رو ادیز یشود. تنها با دشوارنپرت حواس گریکه با افکار د رمیبگ

کار  گذارینقطه قهیدق 51 نزدیک گرید باریکدادم. سپس، من شوم. به آرامش ادامه می

آمد. به وجود می فیضع هالرزش یحال، هر از گاه نینکرد. با ا یکار چیه ولیکردم، 

 ،از دست رفتانه من خودآگاه بیداریلحظه  کی. در دمیحال، من بیشتر خواب نیدر هم

، ه باشددیطول کش قهیدق کیاز  شیرسد ببه نظر نمی نیبه سرعت برگشت )ا سپس ولی

برای  هیاول نیت ریشده بود( تحت تأث دییکه با زنگ ساعت من هنگام بازگشت به بدن تأ

 .رفتننبه خواب 

وسط ، که تفیزیولوژیحالات  نیب ییکردم و در اثر جابجا یاریسپس من احساس هوش

 .کنم تیرا تقو هالرزشتوانستم  یشدم. به راحت دربرگرفته، رخ دادخودشان 

ها شروع به مردن کردند و من به بدنم بازگردانده شدم. حال، لرزش نیبا ا دمیچرخ سپس

 ادیز یکار را با وجود سخت نیجدا شوم. توانستم ا بدنکردم دوباره با بالا رفتن از  تلاش

ام. در آمده آویزانبه حالت  ،نامشخص احساس مبهم یفضا کیاکنون در  .انجام دهم

را  کرد که تلاش بیمن را ترغ باًیکردم که تقر دیشد یناراحت اسهنگام جدا شدن، احس

از  پیش شهیو هم دهدرخ می یگاه رخداد نیدانستم که احال، می نیکوتاه کنم. با ا

گرفتم تا از  می، تصمفــاز سازیژرف یدهد. برارخ می داریپا فــازشدن در  شناور

 استفاده کنم. شناوری
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 شناوری، یلیروند به دست آوردم. بنا به دلا نیرا از ا یشد، و من لذت واقع انجام نیا

یرجه شبیشتر من شروع به سازی ژرف یبرا نینداد و بنابرا راه فــاز نتریژرفمن را به 

 سر کردم. با

مرز بود، را به همراه داشت که با ترس هم کمی یاحساس ناآرامسازی ژرفو  حرکت

ر که د دمیزود فهم یلیمن از ابتدا توانستم آن را تحت کنترل داشته باشم. خ ولی

راب من اضط شیباعث افزا نیا در آن قرار داشتم هستم. از پیشکه  یتیوضع نتریژرف

دادم. شروع کردم به فکر کردن ادامه می ترژرفو  ترژرف، من شیشد. به خاطر آزما

حو م رونیو ب درونمن در  دی. دژرفایی نیامکان بازگشت به بدن از چن نبودی درباره

 یرامونپتوانستم در آنچه میشدم و نه توسط با احساساتم ناراحت می تنهامن  رایشد، ز

کرد.  فیتوان با کلمات توصرا نمی دمی، آنچه که ددیمن به من رس دیکه د ی. هنگامنمیبب

، دمید یگرید بینایی بینانه بود. انگار با اندامو واقع ریناپذ، وصفعادیریغ روند نیبه هم

 یتوانستم بدن خود را حس کنم )نه واقعتر از چشم انسان. من نمیپیشرفته اریبس یکی

 من(. یالیو نه خ

روع ش هنگامی کهافکار خود را حس کردم:  فیزیکی، من از نظر یبار در زندگ نیاول یبرا

م. درکفضا میدر شروع به حرکت  به طور خودکارکردم،  یزیی چبه فکر کردن درباره

حرکت شدند. مغز من  نیکه افکار من باعث ا میتوانم بگومی وشنیرحال، به  نیدر هم

را تجربه  یتوضع نیبار بود که تا به حال ا نیاول نیاشد. )می دهیچیتوسط فکر پ یبه نوع

 کیت در توانسمی در واقعبینانه بود اگر که چقدر واقع میتوانم بگونمی نیام، بنابراکرده

بینانه بود(. با واقع به طور کاملاحساس  نیوجود، ا نیتجربه شود. با ا یحالت عاد

 یاز زندگ رایشوم، ز خارجاز آنجا  رفتمگ می، تصمندر فــاز بود میزان ژرفای دانستن

ان ساده، آس انیبود، به ب نیتوان تصور کرد، اگونه که آسان می. همانمترسیدخود می
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ودم. کنترل آن نب اید به بدنم به وروکامل توانا  یبه گونه. من شد. ترس شروع ستین

 .تاس یگریکردم شخص د، احساس میمرا حس کن آن مکه سرانجام توانست یهنگام

 ینکرد. به جا یانگشتان بزرگ من هم کمک یتمرکز رو یبرخلاف انتظارات من، حت

گم  به طور کاملکرد. سپس من  ترژرف، آرامش آن را تیآمدن من از آن وضع رونیب

 کاربرد یبرا یگرید کارگرروش  چیکرد و هبه کار کردن کمک می شدم: آنچه معمولاً

ا به تنه نیوارد بدنم شوم. ا توانستم، بالاخره دانهیناام یهااز تلاش پسوجود نداشت. 

نفس بر تمرکز بر ت افزونم، ستتوانهر قسمت از بدن که می ییجابجا یلطف تلاش برا

 .که رخ داد، بود

 

 2006 ژوئن

 گنبدیبهشت  کی
کردم. احساسات  خشنودیو  یبودم. احساس شاد ایرو کیمتوجه شدم که در  ناگهان

 لاشت، تیاز واقع بیرون ییایاز حضورم در دن یآگاهخودمثبت آنقدر فراوان بود که با 

 زیچی چیدادم که هنمی یتیاهم یبگذارم. من حت انیکردم احساساتم را با رهگذران در م

 تیعشدن وض ترژرف یاست که برا یادآوریبه  نیازکار وجود نداشته باشد.  نیدر انجام ا

نجام ا به طور عادیگونه که به بدن خود برگردم، همان ستمی، مجبور ندوباره شدنو جدا 

 نیوجود داشت. ا پیرامونم طینسبت به مح یرعادیو غ آنی ییگراواقع رایشود، زمی

 بینم.می رویاکه  بدانماول  گامبود که باعث شده بود تا من در  ییگراهمان واقع

 کیآن  یبه جا -وجود نداشت  یآسمان چیجالب قرار داشتم: ه اریمکان بس کیدر  من

 را در کل فضا پخش بیوغربیعجنور  کیکم رنگ و بزرگ وجود داشت که  یگنبد آب

ها، از چشمه یاریآورند: بسمی ادی به راای از بهشت اندازها همه گوشهکرد. چشممی
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و  گیاهانبا هدف ناشناخته وجود داشتند.  یشماربی یمعمار یهایو کنجکاو هانیاجر

در حال  یماه یشمارا با انواع بیهچشمه یهمهجانوران در همه جا وجود داشت: 

)از  بیوغربیعجپرندگان  یهاهدستدادن درختان با تکان یبودند، همه زایش

 یراب یادیز یزهای( زنده بودند. چفراتر از عادت یسبز ساده گرفته تا ظاهر یهایطوط

کل به هر ش ییبایها و درختان ز، گلکردممیهرجا نگاه  .وجود داشت پیراموندر گرفتن 

ودند کار ب درگیر گوناگونانواع مشاغل  یاز افراد درباره یاریوجود داشت. بس گوناگون

وجود  پیرامونناآشنا در  چیزهایبا  یادیز مواردبه من نکردند و  یتوجه نیو کمتر

 داشتند.

بودند. همه جا شلوغ،  زیمتما شیهاجلوهی همهدر  یاز زندگ سرشار شینما کیبا  همه

 کلمه یواقع یبه معنا زینبود. همه چ ستادنیا یبرا یمکان در عملبود و  تیپرجمع

حرکت وجود دارد.  یبرا یکاف یاتاق به اندازه کیحال،  نیبا ا جنجالی شده بود.

بینانه و زنده به تر واقعو از همه مهم عمولمریغی منظره نیاز چن یناش دیاحساسات شد

 یادیز یزهایانجام داد. چ کمی اتیو با جزئ چشمیتوان را می زی. همه چآوردمدست 

 کزتمر روش، من گرید انزبکار را کردم. به  نیا اقیوجود داشت، من با اشت دیدن یبرا

 وجهبه هیچفکر کنم.  نگهداری یبرا ییهاروش یدرباره ستین نیاز ی، حتمرا انجام داد

نداشتم تا از  ازین گرید یزیام. من به چرا انجام داده پیشین یکردم کارهااحساس نمی

 یبیوغربیعج یادنی در. ببرم لذتبهشت از کوچک ی گوشه نیا دنید یلذت ساده
آن  تموانسام و تفرود آمده یمکان نیخوشحالم که در چن اریکردم و بس ایبیگانهاحساس 

 هیبش یزیکردم. چ گذاریفــاز سپاساز  مانهی، من صمنیا یرا دست اول تجربه کنم. برا

 تنها نیشد که امی ردذهنم  درفکر گاه  نی. ادادرخ نمی یواقع یهرگز در زندگ نیبه ا

عمل  نیبر خلاف ا نیقوان ولیاست.  تیواقع کیبلکه در واقع  ستیمن ن یدرون یایدن
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 یدرون یایاوضاع بود. دن تیزده کند واقعتوانست مرا شگفتکه می یزیند. تنها چکردمی

ام در طول عادت کرده از پیشگونه که ، همانردیرا بپذ ییزهایچ نیتواند چنمن نمی

 .کنمفکر  تیواقع یدرباره یگریدروش به  یزندگ

 شد و دیمن تهد خودآگاهی از دست رفتن بیداری احتمالبهشت  نیمن در ا حضوربا 

 لیدل نینگران شدم و به هم به طور کاملموضوع  نیخوابم برد. من نسبت به ا در پی آن

م. نگهدار یورشنارا از  امرا انجام دهم تا خودآگاهی پویا ناتیتمر یمجبور شدم برخ

 شهیهم نیا رایکنم، ز وگوگفتکه با مردم آنجا  فتمگر میکنم، تصم بار فکر دو نکهیبدون ا

آنجا  در آمادهافراد ی همه بدبختانهانجام شود.  دیبود که با ییکارها نیتراز جالب یکی

 یجالبی صحنه رایمرا آزار نداد، ز یلیخ نیا ولیناآشنا بودند.  آمده، تیبا من از واقع

 رد.ک گسترشاز چشمانم شروع به  پیش

ند نشسته بود مکتین یسروصدا روبی از آن شیپدو مرد آواز خواندن را شروع کردند و 

آنها،  نمایآنها و  یصدا آهنگکردند. از ای از شراب استفاده میناشناخته عیو از ما

 زد. پس از آواز را حدس شانکنسرت آواز یبراشان بودن یالهام الکل یتوان به راحتمی

 یو شوخ وزنشروع به شعرهای بی کمکممشهور، آنها  یهانگاز آه یخواندن برخ

را  ییزهایچ تنهابود. انتظار داشتم که آنها  شده جالب است که واقعاً یزمان نیدند. اکر

 نبود. گونهنیمن، ا شگفتیدر کمال  ولی، بخواننددانستم می پیشکه از 

دار ها خندهشعر نیا هچرا گوش کردم. اگر زیهمه چ ریزبینیو با  ستادمیمن در آنجا ا

 نیدم. ابو دهیاز آنها را نشن کدامچیه از پیش رایشدم، ز زدهشگفت یبودند، من از سرگرم

 یزهایکلمه در حال ساخت چ یواقع یبدان معناست که در آن لحظه، مغز من به معنا

 باریکمن  دیمن. شا سویاز  پا درمیانیگونه  ، بدون هیچبود هوادر  تیفیباک کاملاً
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ردم و به آن توجه نک یو به سادگ دمیشن ایبودم که در آن دن یزیهر چ برابرناخواسته در 

 گشت.یشکل به من باز م نیبه ا گریحالا د

ذت لعادی ریو غ پویا یخودم به روش دیکردم که با دایرا پ دهیا نی، من ناگهان اسپس

 ... مکن یزندگلحظه در  دی، باهای اینببرم. پس از همه

 

 2002 مارس

 خودم بهبود
ابجا ج فیزیکیوجه از نظر ، به هیچبامداداز خواب ها شدن داریبشمار بیاز  یکیاز  پس

 یکه تلاش برا دانستم هیاز چند ثان پساز بدن کردم.  یشروع به جداساز زودم و دنش

 یخالفضای  در را یریکردم هر تصو تلاش لیدل نیو به هم دهدنمی رخدرست  ییجدا

 هیاز چند ثان پس روند نیوجود نداشت و به همچیزی دهم.  صیچشمانم تشخ پشت

داد: هر دو پا می نشاندر پاها  ایاندازه، که خود را تا های روحیتکانششروع کردم به 

 یحال، گوش من پر از سروصدا نیآمدند. در هممی نییرفتند، و پابالا می ایاندازهتا 

 .شتدر بدن من وجود دا "وزوز" ینرم شده بود، و کم

به توانا هنوز  ولیدهم،  شیافزا هیثان 01تا  2حرکت را به مدت  یکردم دامنه تلاش من

به  یدتم یگرفتم برا می، تصمسد نیبر ا چیره شدن ینبودم. برا یزییابی به چدست

 ریاوحال، تص نیدهم. با اادامه تکانش روحی جابجا شوم و سپس با  ریتصاو دیدن روش

 ردنبه کار ب رایم، زشو تکانش روحی ردتوانم از که می دمیبودند که فهم یقو یبه قدر

ت شد، و در پش نمایانای چشمان ذهنم، رودخانه مقابلتر خواهد بود. ساده اریبس ریتصاو

ه آن، ب. شروع کردم به نگاه کردن بودشده  دهیدار با درختان بلند پوشبیش یاآن تپه

 هیثان 2تا  5از  پسشد.  ترروشنو  ترروشن زود. انداز را بگیرمچشم یهمهکردم  تلاش
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 دانستگی نیا تا. بینممیرا  ریتصو یواقع یپنجره در زندگ کی مانند ریزبینانهکه  دانستم

 .چرخیدم رونیببه اتاق از بدنم  درون در، دیفرا رس

من  اییبین  کردم. دنید یو شروع به لمس کردن و تلاش برا دمیرس میبه پاها زود یلیخ

 یروشنرا به  زیچتوانم همهبود که می ژرف یکاف یبه اندازه فــازبرگشت.  کبارهی

ز ا زیباعث شد تا همه چسازی ژرف هایروشحال، استفاده از  نی. در همنمیبب تیواقع

به آن عادت کرده بودم،  یواقع یتر از آنچه در زندگو رنگارنگ دتریشد بیناییلحاظ 

 ولید، ور شدر ذهنم شعله یکرد. فکر بازگشت به بدن حت زدهشگفتمرا  یکم نیشود. ا

کرده بودم تمرکز کردم: درمان  نییکه تع یاهداف یرو زودکنم و  برطرفتوانستم آن را 

 یاکننده برموارد سرگرم یو برخ عاتیما چسبندگیبر  شیفشار خون بالا، انجام آزما

 من.ی هیبهبود روح

 ییجعبه دارو وجود داشت. من به دنبال دارو قتیکمد خود را باز کردم که در حق در

را  طمیرابا ش رویارویی کمدست ای اوردیب نییبودم که به من کمک کند فشار خونم را پا

 یهایقوط ها وپمادها، بستهاز  گوناگونی یها، لولهیبندتر کند. با استفاده از بستهراحت

ردم ک تلاشبه آنها نگاه کردم. من همچنین  فــاز نگهداری یو برا دمآور رونیرا ب یاسپر

 نه. ایدارم  نیازبه آنها  ایهستند و آ ییبفهمم چه داروها

 کنم. سپس دایپ یارزشمند زینتوانستم چ هیثان 51تا  02 ی، چون برادیطول کش یمدت

ن معجو"آن نوشته شده بود،  ی. رودمیکش رونیبا قرص ب یآب یبطر یناگهان مقدار

 کینزد اریبس نیا ".کیدر  هافرآورده نیبهتر یبدون فشار خون. همه یزندگ - زندگی

و  دمیدو قرص برداشتم، آنها را جو زود نید به آنچه که من به دنبالش بودم، بنابرابو

اعث ب یتلخ حت یمزه، آن برهه کیبودند. در  آیندناخوشتلخ و  اریقورت دادم. آنها بس

 نیا ی جلوگیری از پایانهستم و به طور قطع برا فــازشد که فراموش کنم که در می
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، خم شدم و صورتم رخ بدهد نیابدهم اجازه  نکهیا یانجام دهم. به جا یکار دیکار با

 را با دستان خود پوشاندم.

شد. سر و صورتم پر از  یدر بدن من جار لرمعمویاز احساسات غ یبی، موج عجناگهان

 کی نیکه ا داستیها شد. ناگفته پها و پلک، گونهینیخون شد و باعث تورم در لب، ب

 یاساتاحس یدرباره ژهیبه و نیبود. ا عادیریغ اندازهاز  شیب نیبود. ا ندیاحساس ناخوشا

بود. انگار در حال گرم شدن و گسترش است.  درست دمکه در درون سرم احساس کر

 ام.انجام داده یکه کار اشتباه دانستنم گامدر آن 

ت. اس دهیبادکنک پر از آب سرد در ذهن من ترک کیکه فکر کردم، احساس کردم  نیهم

شده و به اندازه  "فشرده"شده است، و سر و بدن من  لیتبد یگرما به سرد نجایدر ا

 برگشتم.

 کیحس را داشتم که از  نیداشتم. من ا درونمدر  یعاد ریغ تازگیو  یاحساس سبک

 برداری کردم.بهره تازه یقدرت و انرژ یرهیذخ

ت سمت راسی ، آن را در گوشهمنباش یآب یآن بطر کاوشمجبور به  گرید نکهیا یبرا

که  یدنب نیتمر کیگرفتم که اثر را با انجام  می. پس از آن، تصمچیدم نییپای قفسه

ه . بپایدار کنمدرد در سر من شده،  جادیا منجر بهفشار خون  شیافزا لیبه دل شهیهم

 تسمو پاها به  وارید کی برابرنشستم، که پشتم در  نیزم یوو ر دمیداخل راهرو دو

 اروید نیا یکه پشت خود را بر رو یدر حال میقرار داشت. من با فشار دادن پاها گرید

ه همه کردم بمی تلاشکه  یم. در حالردکسازی را شبیه یکیزیفدهم، فشار بار فشار می

م داد، و من مجبور شدنمیفشار  واری. دتمیموقع ینگاه کنم، با تمرکز رو پیرامونم زیچ

 را دوباره خم میخود را صاف کنم. پاها یپاها درست ایشیوهکنم تا به  یهرکولتلاش 

 صاف کردن آنها بازگشتم. یکردم و سپس به تلاش برا
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 شیا افزاب شهیبودم که هم داده نیخودم را تمر فیزیکیاز نظر  باریکاز  شیب فــازدر  من

 امدادب یهمهدر  یحت یناراحت نیدردناک بود، و ا بیشتر نیفشار خون در سر همراه بود. ا

من  .ردکمی سبکیو  یبار، سر من احساس راحت نی. افتایمی شدن ادامه داریاز ب پس

ود. چقدر سخت ب نیتمر نیانجام ا نکهیتمرکز کردم و نه بر ا فیزیکیتلاش  یرو تنها

نم، ک رهاو فشار  ینیسرم را از آن سنگ نیت از پیش اکردم ب تلاش، من نیبر ا افزون

وارد م یهمهبر  افزون. فیزیکی یایدن یکنم برا جادیناخودآگاه ا یهاکردم برنامه تلاش

 بدهم. یزمیپنوتیه هایتلقینتلاش خود را کردم تا به خودم ی همه، من بالا

 رفتم ... آتیخود به موارد  کار یکار انجام شد، من در برنامه نیا

 

 2002 لیآور

 رفته است هدربه  فــاز
 چیه هچشوم. اگر فــازکنم وارد  تلاشگرفتم  می، تصمگریشدن د داریب کیاز  پس …

از  گفتیش. با بچرخم به بیرون زودمن توانستم  ،وجود نداشت فــاز یکیاز نزد اینشانه

شدن با لمس کردم: ابتدا  ژرف، من شروع به رونیب بودن چرخیدن به آسان یچگونگ

شروع کردم به چسباندن اجسام در  سپسو حرکت دادم  مخوابطول تخت دردستم را 

. نمیهم نتوانستم بب هنوز ولیند. دش یواقع ندهیاحساسات به طور فزا نیآن. ا کینزد

 ،یموارد نیدر چن شهیادامه دهم، مانند هم لمس کردنگرفتم که با  می، تصمنیبنابرا

 یینایآپارتمان، ب در گام نیکردن چند ی. پس از طدیایخود ب یبه خود یینایکه ب دوارمیام

ود دستان خ یتوانستم آن را با تمرکز رو یبه من بازگشت. به راحت گنگ ایاندازهتا 

 کنم. ژرف
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 یگرفتم که لذت ببرم. برا می، تصمپژوهشمانند انجام  کارساز یانجام هر کار یبه جا

از پرواز را از  ی، احساس فراموش نشدنرفتم ام زود بالاییبالا یهاناشروع، از آپارتم

دم، دا دوباره انجام ناهمسوتجربه کردم. سپس حرکت را در جهت  یکف بتوندرون 

ود خ یهاخانه گانیچگونه همسا نمیآن پرواز بببا توانم همکف. می یهراه به طبق یهمه

 یرانیو جادیا یبرا عجیبی یاند. وسوسهکرده آراسته یمجتمع آپارتمان نییبالا به پا از را

، نینابراداشتم. ب گرایشمن بیشتر به پرواز  ولیاول وجود داشت،  یدر آپارتمان در طبقه

 اردی 21 نزدیکدم. کر پروازآزاد  یهوا در رونیبه بسراسیمه  وارید دروناز  یاهیاز زاو

ر د نکهیا یشدم. برا زانیآپارتمان آوی مجموعه یباز نیزم یپرواز کردم و بالا رونیب

 شرکتمنظره بین در  نیدر ا تنهاکردم و به دستانم نگاه می یبمانم، هر از گاه فــاز

کنند که پرواز می یپرواز را از پرندگان یتوانم هواپرید. میمی بلندی در. قلبم داشتم

محو  ایاندازهلحظه تا  کی. در یاوج واقع کیرسد همه به من می نیاحساس کنم. ا

 جادیا ها رالرزشمغز  فشار راهموفق شدم از  ولیرا از دست دادم،  فــاز باًیشدم و تقر

ها را با کنترل لرزش فــازم ستتوانمی نیاز به تمرکزها بود که بدون کنم. من مدت

 کنم. نگهداری

 کنم خودم را در نقش تلاشگرفتم که  میتصم - دمیدرخشان رس یدهیا کیبه  سپس

سرعت  زودای نبود. هدف کار ساده نیا یکنم. تمرکز رو شیخلبان جنگنده آزما کی

 یصدا ،بودکردم بیشتر که به آن پرواز می یخم شدم. هرچه سرعت سمتیو به  گرفتم

ن را با هر سلول بد نیروی گرانشکننده و شد. سرعت دیوانهدر گوشم بلندتر می غیج

 کردم.احساس می

ا نیت بمن  ولیجنبش را احساس کنم،  تنهام که خودم نتوانستم انتخاب کالبته، من می

 انیمن جر پیرامون. هوا که در پرداختم یکینامیرودیاثرات آ یبه احساس همه از پیش
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 یواقع یایرا که از دن یزی، ترس غریزند. تنها با دشوارگرما سوت می شیزایابد با افمی

، بود قرار داشت امخانهکه من  ریدر بالا و در ز ییدم. ابرهاز کناربا خود آورده بودم 

فکر کنم که چه  بود که مجبور شدم واقعاً یآنقدر واقع زیهمه چ -ها، و مردم جنگل

 ... ببرمتوانم از آن میای بهرهگذرد و چه می

 

 2006 هیژانو

 یرونیب یبه فضا یسفر
ه ساعت توانسته بودم بخوابم. ب نیاگر آن شب چند یخسته بود، حت یلیهنوز خ بدنم

به  ولیرخ داده است،  هالرزشاحساس کردم  زود خیلی، دمیدراز کش نکهیمحض ا

راه  نی. در حال حاضر بهتربرسانمبه پایان آرام نبودم که آنها را به زور  یکاف یاندازه

ی شناور)حالت  "یداریفرا ب" راهرسید از به نظرم می فــاز بهاستراحت و ورود  یبرا

اس احسبار  ینششم ای نیاز پنجم پس. معلوم شد که درست است، چون باشد آزاد ذهن(

ها شلرز تیبه تقو یازین گریحالت، د نی. در اگرفت دربراز همه طرف مرا  دیلرزش شد

ا به حالت ر نتریژرف نیبود و ا دهبدن من خسته ش رای، زستیشدن فــاز ن ترژرف ای

دراز  یدتم تنها. من ابدیخود را باز یاتیح یهایبتواند انرژ ترزودکند تا می جادیا ییتنها

م توانستحال، من نمی نی. با ادیدم داد رارخ میرا که در درونم  هاییدگرگونیو  دمیکش

 رد.بب وابمبمانم، مبادا ناخواسته خ کاریب یمدت طولان

 بروناز خواب رفتن و  خودداری یخود را بر رو دومکردم که توجه  صرفرا  زمانی

، من از رختخواب دمیچرخ رونیببه  بنا به روالاز فــاز انجام دهم.  یاراد ریغ رفت

 انزیآو نیزم ی، من بالابجای آن. منخورد نیبه زم ولیاست،  یشدم انگار که واقع خارج
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، امدهیام. صدها بار چرخافتاده ییپا کی بلند ینامرئ یتشک هوا کی یشدم که انگار رو

 از رختخواب هستم. افتادندر حال  تیذهنم شک دارم که در واقع پسدر  شهیهم ولی

 شد. یدر ذهنم جار تیموقع نیاستفاده از ا یچگونگ یهای من دربارهاز ایده یاریبس

 یمعناست که برایب یزهایکردم، که شامل آن چ ریزیبرنامه ینقشه عمل کی زودمن 

 یهاصحنه تماشای یبار برا نیاول یحال، من برا نیکنم. با امی رهیذخ مباداروز  کی

 کیوسط ت خیلی زودمن  نجای. در اهانیگرفتم. هدفم را گرفتم: ک میتصم یرونیب ییفضا

بینایی  .بلند شدماز خانه دور کرد،  بسیار وحشتناککه من را با سرعت  زیاسرارآم یروین

شناور کردم.  هانیای از کبه من برگشت، و من خودم را در قسمت ناشناخته زودمن 

 یرونیب یمن هرگز در فضا زیرا اند،ی چگونهواقع ینمیدانم که احساسات در زندگ

در  یبینایتجربه کردم.  یواقع یزندگ مانندآن را درست  مبه گمانوجود،  نیام. با انبوده

را متوقف کردم. حضور در کهکشان در  گریبود، توجه به چهار مورد د چیرهحس  نجایا

 بیناییبودن در درک  رمعمولیبه همراه آورد. غ فراتر از عادتمن لذت  دگاهیدی محدوده

 ما به ندرت از رایند، زشدمیمتمرکز  دیمتمرکز بود که چشمان من با عادی یبه شکل

کنیم. قرار گرفتن در کهکشان چشم من را استفاده می یواقع یچشمان خود در زندگ

ان . کهکشندازدیشود و به موازات چشم نگاه ب طرفبی ی کاملبه گونهکرد تا می وادار

ال ه حاست که تا ب یزیچ نیباتریز به گمانم نیگفتم که ا دمزنده بود و من به خو ایگو

 بودم. دهید

ام وجود تمرکز بینایی یبرا زیچچیدر آنجا بمانم، ه یم مدت طولانستتوانحال، نمی نیا با

، آویزان استیو در حالت ا فضای خالیدور بودند. برگشتم به  اریبس چیزها رای، زشتندا

لذت بردم.  عادیریاحساس غ نیاز ا ی، من به راحتید. مدتش جادیا یقو هایلرزش

دستانم را بالا بردم و کف دستم را  هنگامی کهجالب بود.  دهیپد نیا هایویژگی تیرعا
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 یصورتم جار سویاز آنها به  یو گرم دیبه سمت صورتم آوردم، احساس کردم باد شد

ظر خم کردم، به ن مسرم را با دستان هنگامی کهگوش من را پر کرد.  ییشود. سروصدامی

 وجود ندارد. یدرد چیه ولیکنم، می مسرا ل بدون پوششمرسید که مغز می

تاه، پرواز کو کیناشناخته فرو رفتم. پس از  یجهت درحالت لذت بردم و  نیاز ا یمدت

 شدم. پرتابدوباره به اتاق خود در خانه 

اگرچه من  یکاف ی، به اندازهشتدا برابری تواقعی با %011در آن  زیبار همه چ نیا

 لیدل نیو به هم مداشتعلاقه نم اتاق در زیچ چینکرده بودم. به ه نییخودم آن هدف را تع

 ستمی. من مجبور نی بودواقع یزندگ مانند زیچرفتم، همه گرید یهااز اتاق خوابم به اتاق

 یدتمرا ، که هر دو افتمی گریمادر و برادرم را در اتاق د رایبگردم، ز ییبه دنبال ماجراجو

به  تنها، کردم وگوگفت، بود ر کردهگذذهنم  درکه  یزیبودم. با آنها درباره هر چ دهیند

من بود.  یبرا یواقع هیهد کی نیآنها. ا دنید یبرا زمانیآنها و  یصدا دنیخاطر شن

یرجه با شبدنام  روشتوانستم با استفاده از  یادیز یمحو شدم و تنها با دشوار یکم ولی

 ... اورمیب ، کنترل خود را به دستسر

 

 2001اکتبر 

 کشته شدهدوست  کی
، یگزارش خبر یاز تماشا پس. من دیغذا بخور مانزهمو  دیرا تماشا نکن بامداد اخبار

از  جدایشناختم یرا که م یکه کس بالا آوردم دستشویی درامروز را  هایییناشتا یهمه

 تلاش پیش. او چند هفته بودکشته شده  یاانهی، در آن شب به طرز وحشدور ییآشنا کی

از  گرید یکیرا نداشتم که او را در  هیروح نیمن ا ولی، ردیکرده بود با من تماس بگ
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 یگرفتم به نوع میآرامش خاطر خودم، تصم یکنم. برا یهمراه دنشینوش یهادوره

 .کنم تلافیکنم  تلاش

ا ب تکانش روحیبا مشکل زیاد، آرام شدم و شروع کردم که توجهم را به  دمیکش دراز

، سرعت آن به سرعت دنیبه محض رس ولیرخ نداد، تکانی  چی. در ابتدا هبدهم یمبازو

رخ داد و توانستم  قهیدق 01 نزدیکاز  خودآگاهی پسکوتاه در شکاف  کی. افتی شیافزا

 بلند شوم. واباز رختخ یبه راحت

ود دوست خ ریتوجهم را به تصو زوداز بستن چشمانم،  پسندارم  سازیژرفبه  یازین

ز ا پسداد.  حرکتناشناخته  یمرا برداشت و من را در جهت یزی. سپس، چبرگرداندم

او  ،مانند همیشهآپارتمان او انداخت.  یکلمه به آشپزخانه یواقع یبه معنا را، مهیچند ثان

وب خاو به من نکرد.  یتوجه چیو با آب زردآلو نشسته بود. او ه زیم کیدر  یدر صندل

م کچند که  صورت و بازوها. هر یرو یادیز یهایدگیو بر یرسید، با کبودمینبه نظر 

بد  یلیخ او نگاه کردن بهواقعی بودن اندازه بیش از  لیخون وجود نداشت، به دل و بیش

تر شدم، او نزدیک هنگامی کهکردم.  آوردن بالابود و من دوباره احساس  ندیو ناخوشا

آنها  رایاست، ز رخ دادهکردم از او بپرسم چه  تلاشبه من رو کرد و آهسته ... من 

او  یی زندگگفتند. معلوم شد که شیوهیخبر رخ داده، نم نیآنچه را که در ا بدرستی

کند، و  یخواست زندگزدن که می ادیبوده است. او شروع کرد به فر اهاین یعلت همه

 گوشیه کردم ک یکند. عذرخواهرفتار نمی نیچن گریکند، د یبتواند دوباره زندگ تنها اگر

ه ب و عمل کردم مخود باور برخلافبار به او نگاه کردم. و  نیآخر ی. براپاسخ ندادمرا 

 بدنم بازگشتم.

تار او رف یشد. درباره دییبود تأ رخ دادهآنچه  یدرباره یو حاتی، توضروزپس از نیم تا

احساسات خام من بودند. من  تحت پوشش چشمگیری یگونه، آنها به یرونیب نمایو 
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اهد خو قیافه و رفتار دیگریکنم، او  دیداربا او آینده چند ماه  یکنم اگر در طفکر می

 .داشت

 

 2001 آگوست

 داستان عاشقانه کیو  شیآزما کی
حال کار هنوز  ولیشدم و دوش سرد گرفتم،  داریاز خواب ب بامداد 1ساعت  نزدیک

 یمان خوبز نیا نکهیگرفتم که دوباره به خواب بروم. با توجه به ا می. تصمکردن نداشتم

 گرفتم که تلاش خود میانجام شود، تصم فــازورود به  یبرا ییهاخواهد بود تا تلاش

را  یزی، چتکانش روحیرا نداشتم که به جز  هیروح نیحال، ا نی. با امرا انجام ده

و  دلمهی، من ندیایاز آن بدست ب یزینداشتم که چ داشتیچشم در واقعکنم.  آزمایش

خود، به سرعت ی دست، به نوبه با یک. "دهم تکانرا  قیقا"کردم  یکنواخت تلاش

. در حال حاضر که یکم یچند در ابتدا با دامنه ، هردشد و حرکت را شروع کر میتسل

ست است و د افتهی شیافزا یریبه طرز چشمگبه خواب رفتم، متوجه شدم دامنه  در عمل

ز گرفتم ا میکلمه از بدن من کرده است. من تصم یواقع یمن شروع به لغزش به معنا

و توانستم ساعد خود را به جلو و به هر طرف  رمیرا تحت نظر بگ تیوضع کینزد

 کنم. یابیکامل را با آن رد رهیدا کی، توانستم ایبرههدهم. در  حرکت

. اشمبنسبت به بدن داشته  مدر احساس یمحسوس دگرگونیکه  پیش آمدمن  یآنگاه برا

 نیا بچرخم. رونیببه کردم  تلاش .است به روی دادن کردهآغاز  روشنیکه به  یزیچ

 هتجبه  نشانه کی مانند نیآن بوجود آمد. ا یپس از تلاش برا هالرزش ولیکار نکرد، 

جازه او کار کرد.  -کردم  آزمایش. دوباره کرد کار چرخیدن رونیببه  یتلاش بیشتر برا

 کار کرد. ولیبود،  همراهها یها و کنداز دشواری ی، برخصادر شد
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اشت وجود ند یاحساس مشخص چیبود: ه داریحالت ناپا ولیم، رفت بیرونخواب تخت از

کردم. کشش  زیهمه چ سروسامانبی لمس. شروع به ه شدمدیبدنم کش سوی و من به

شروع به بازگشت کرد. از  امبینایی هیثان 01تا  2از  پسشد و  دیناپد کمکم مبدن یرو

کننده است. نییکه عامل تع کردثابت  نیاستفاده کردم. ا دنیبخش ژرفا یبرا نگاه ریزبینانه

 شد. یواقع اریبسفــاز 

 نیترشود و از مهم آزمایش فــازدر  یزیچه چ دیآوردم که با ادیبه  زمانهمان  درست

کنم که  یبررس گرید باریکخواستم شروع کردم. می جابجاییبا  شیآزما -مورد 

. اول، در را بستم. توجه خود را استچقدر دشوار در  روش کاربرددر فضا با  ییجابجا

نم. ک یپشت آن متمرکز کردم که قرار بود در آن سخنران هاگردهمایی نسال کیبه وجود 

پس س در را پشت سرم بستم. گرید باریکشدم و  هاگردهماییدر را باز کردم، وارد سالن 

روم متمرکز کردم. در را باز که به آن می یبرداردرب، اتاق وزنه سویرا به آن ام توجه

اتاق  -نگاه کردم. سپس، در را بستم و دوباره آن را باز کردم  یبردارهکردم و به اتاق وزن

 ژرف یفضا یرا پشت سرم بستم. سپس من روهنوز در آنجا بود. وارد آن شدم و در 

شد یم یبود تمرکز کردم. در را باز کردم، که به داخل راهرو منتهدر  شتکه در پ یرونیب

 یدر فضا ی. در را بستم و حتبودمیرفتم آنجا مبرداری میاتاق وزنه از در واقعاگر 

 لیوکردم، در  کردنتر تمرکز کردم. شروع به باز که پشت آن قرار دارد، سخت یرونیب

دارد. مجبور شدم از زور استفاده کنم می نگه گریآن را از طرف د یزیرسید چبه نظر می

. در آن زمان، متوجه شدم مباز کرد یرا به راحت در . پس از آن،تکان دهم کمی تا در را

 اقعیتوحال، موفق به تمرکز و بازگرداندن  نیکند. با امی یفــاز شروع به تار یکه فضا

 بود. یرونیب ژرف یافضدر  مغز شدم. پشت فشاربا  فــاز
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من  برابرقدم در  کیکلمه  یواقع یبودم و به معنا ستادهیاتاق وزنه ا یدر ورود من

 طرح کیم آزادانه نفس بکشم. ستتوانبود. می انیپا ایبدون شروع  یپایانبی یگستره

 اتاق کیاز  یبه راحت یشخص نکهیا جزاند، نشان داده شاتیدرآمد. آزما ماز درون یخی

 یمشکلات نیدشوار است. چن یهااز روش یکیدرها راه  از ییابجابرود، ج گریبه اتاق د

ودم ب ستادهیکه ا یاست که مردم دارند. در حال یدرون یروان یهاسد لیبه دل تنها احتمالاً

ه در ک ی. تنها کارمشد دهیمک بدن، به کردممی لیتحلوهیتجزبود  رخ دادهو آنچه را که 

ت به صور کم و بیشبود که در  یرهیانجام دهم، گرفتن دستگ توانستمهمان لحظه 

 خودکار انجام دادم.

ز هنو روشنیحال، دست من به  نیام. با ااحساس کردم که در بدنم دراز کشیده سپس

زود  یلیدم و خدا حرکت سطحیرا در هر  دست روحیبود. من در  یرهیدستگ ریدرگ

 .تمافم یو خودم را در اتاق دمیچرخ یهستم. به راحت شدنبه جدا توانا احساس کردم که 

 یاقعو اندازهاز  شیبه حالت ب لمسهمراه با  با ریزبینی پراکندهرا  تیبه سرعت وضع

ا ب دیداربه  لیام، تمادهیخود رس یبه اهداف اصل از پیشمن  نکهیرساندم. با درک ا

 فآن داشتم. به طر یبرا یهنوز هم احساسات ولیبودم،  دهیند یرا داشتم که مدت یدختر

 بدرستی نیآن باشد. و ا گریآن را باز کردم که طرف د دیترد ونحمام رفتم و بددر 

آپارتمان  درونیقسمت  دمی. در را باز کردم و پشت سر او را درخ داداست که  نیهم

بودم که او را برهنه در وان  دواریام مطمئناًکرد. می دیکه او از من بازد ییمن جا یمیقد

 بد نبود. به هیچ گونه ویسنار نیا ولی، نمیبب

ست ا دهیکرد. احساس کردم که او فهمنشسته بود و به پنجره نگاه می مکتین یرو او

و محبت ا هکردم و ب شکنار او نشستم. نوازش نیزم یهستم. بالا رفتم و رو کیکه من نزد
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و  دیشد اریاحساسات بس نیتجربه، ا یاندازه از شیب گراییاز واقع سپاسا کردم. ب

 انگیز بودند.شگفت

. تیدر واقع باریککننده بود، مانند تجربه خیره کیو ژاکت او  ندام لمس ی،به سادگ

و جوراب ساق بلند زانو  یلباس، جوراب شلوار ریو لطافت بدن در ز یاحساس راحت

 بخش بود.لذت اریبس

 ،کنار زدمرا از صورتش  شیکه من دستم را به سرش آوردم و شروع کردم موها یهنگام

 چیها و همان لبخند، ههمان چشم نگاه دنیاز د پسزد.  یو لبخند دیبه سمت من چرخ

 فــاز، به نگهداریلبخند زدن. به منظور  مگرتوانستم انجام دهم در پاسخ نمی یکار

دادم. چشمانش غمناک بود، صورت، سر و بدن ادامه می یحرکت دستان خود بر رو

او بازتر و  انیحال، ب هماندر  ولی. ستهااشک انیرسید در ملبخندش به نظر می

 تر از گذشته بود.مانهیصم

 پرسشکردن صورت و دستم کرد. او سپس آمد تا از من  نوازشهمچنین شروع به  او

 نکهیام. با درک ارا انجام دادهآن  و چگونه امانجام داده یکند که من تا به حال چه کار

ر دادم، د پاسخ واژهدر تک  تنهادر فــاز است، من  چیز مجازی کی تنها یارتباط نیچن

توانم لمس او را حس بردم، میکه در کنار او هستم لذت می تیقعوا نیکه از ا یحال

از  ، منکمال شگفتی دردردناک او را بشنوم.  یآشنا یو صدا نمیکنم، چشمانش را بب

فــاز بوجود  درهنگام تماس با جنس مخالف  شرمانه که معمولاًیب یجنس یهازهیغر

 آیند، ناراحت نبودم.می

 انیاآن است که جلسه را به پ زمانگرفتم که  میبیشتر با او، تصم یاز گذراندن مدت پس

 رفت برونورود و  کارهم از من هنوز  پیش. نمیاو را بب گریتوانم بار دمی رای، زمیبرسان
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وده من ب کار اصلی یاز برنامه یمهارت بخش نیا نی. تمرماندباقی میبدنم  یهچند بار

 است.

 یه راحتاز آن کردم. ب فکنیبرون یشروع به تلاش برا زودبه بدنم برگشتم و  خودآگاهانه

باط من با حال، ارت نیبا ا بروم. برگشتم به بدنم، و دوباره از آن دور شدم. رونیتوانستم ب

 یانجام شد تا به معنا یشد و تلاش کاف ادیز اریبازگشت بس نیپس از آخر تیواقع

اده استف یخواب اجبار روشاز  دیپرواز کنم. همچنین بابه بیرون کلمه از بدنم  یواقع

 .کردممی

 گریه دک دانستم روشنی، به مشناور در مرکز اتاق بود خودم که افتنی با گرید باریک

 راهز از فــا تیتقو یبرا یحت نکهی. بدون استیبه بدن ن دوبارهبه بازگشت  یازین

ی اندازه افتنی یبرا خودآگاهانهوجود  نیبیشتر زحمت بکشم، با ا سازیژرف

 ازسازیببیشتر  دناز ب فکنیبرونخودم به بدنم شتافتم و مهارت خود را در  یهاتوانایی

 با ز آنا پس ولیبه حرکت بودم، توانا  یابتدا به سخت، در شدم گرفتار در بدنکردم. 

 یاز آنکه خواب اجبار پسو  دادم رییتغ یگرفتار شدم. به خواب اجبار یداریاز ب یموج

 نشد. دوباره شروع به تلاش نمایان یریتصو چیادامه دادم. ه ریتصاو دیدنبه  ،کار نکرد

 شدن کامل بوجود آمد. داریسپس احساس ب ولیکردم،  جدایی یبرا

 تکانش روحیحرکت دستانم به سمت بدن و پشت خود کردم.  یشروع به تلاش برا

 ردوفرو رفت و در حال  به ژرفا خیلی زودمن  خودآگاهیآمد و  دیپد هیاز چند ثان پس

. شروع به خ دادربیشتر  تا آنجا کهبود. بیشتر به جنبش توجه کردم  رونیب یایشدن از دن

 نیمن چند رسید بدن. به نظر میسست اریبس ولی. توانستم، کردمبلند شدن  یتلاش برا

برد. می بدنمن را به سمت  زودمن  سویاز  یاست. هر آرامش یتتر از واقعنیبرابر سنگ

ا بکردم  تلاش. افتمیکامل شدم و خودم را در کنار تخت  ییموفق به جدا ایبرههدر 
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 زیچ چیه ولیاستفاده کنم،  سازیژرف یبرا وجودم هایی روشهمهاز  ومرجهرج

 پایان یافت.من آن جلسه  ینکرد و به بدنم بازگردانده شدم. برا یکمک

 

 2001 هیژانو

 دست آوردن اطلاعات به
، میستقم روش کی کاربردتا با  افتمی هیروح باکه به رختخواب رفتم، خودم را  یهنگام

 ایازهاند، که تا های پایان روزبازتاب یو اندک دراز کشیدن یشوم. پس از اندک فــازوارد 

در ی داد، شروع کردم تا توجه خود را به چرخش تصورآرامش می وکرد میمرا آرام 

از  یمیز نا شیاول نتوانستم ب قهیدق یکنم. من برا زامتداد محور سر به انگشتان متمرک

تر و راحت قهیبچرخم و با هر دق سوپس از آن من توانستم همه  ولیبچرخم.  ریمس

 تر شد.آسان

 رویایای به خواب و . من بطور دورهیگرید سپس سمت، و دمیچرخ سمت کیمن در 

را  ییجدا آمدن به آستانه بیداری و خوابنکردم هنگام  تلاش یم. حتادافتیم ژرفکم 

 بیداری، نقطه کیفــاز را احساس نکردم. در  یروی نشانه چیهبه  رایانجام دهم، ز

 استیبر کم و بیشرود )تر از گذشته به ناخودآگاه فرو میمدت طولانی یبرا خودآگاهی

بود. چرخش را شدت  آهسته ایاندازه، چرخش تا مرسیدهنگامی که خوابم برد(. 

ا دچار هبدنم از لرزش یهمه: دانچرخم ربه دو رام یکیموتور الکتر مانند سپس، دمیبخش

 یواقع یاز نظر ادراک عادیبود و به طور خیالیاگر چرخش هنوز  دچن هرشد،  رتیح

ودم و آن ب کینبودم، پس نزد فــازدر  اکنونشد که اگر من  واضح. دمیشن یینبود. صدا

 .ار کردک افسون مانند. بچرخم به بیرونبار از آن  نیاول یکردم برا تلاش لیدل نیبه هم
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ن آ یبالا نچیدو ا ای کی دیبه نظرم رس ،نخوردم، بلکه نیزم به رویحال، من  نیبا ا

 دم.ش ورشنا

، نمیرا بب پیرامونمتوانم اتاق . نمیستادمیاتاق ای میانهدم، ناگهان در دان هدرخود را  زمان

 کردن کف، کمد، لمسشروع کردم به  زود یلیکه در آن هستم. خ دانستم روشنیاما به 

 ،ژرف شد فــازکه  میتوانم بگومی خیلی زود، رفتهروی هم. ...خودم و  یملافه، تور

را  زیو مطمئن من همه چ یطولان فــاز کیاز  آسودگی ی. برانمیاگر نتوانستم بب یحت

ود بنزدیک  خودآگاهیشدن  متوقف، نیبر ا افزونانجام دادم.  ی معمولاندازهبیشتر از 

مکن صورت م نیا ری، در غدیایکامل به دست ب خودآگاهی کاراز شروع  پیشاست  نیازو 

 تامن برگشت.  بیناییلمس،  هیثان 01تا  2 زا پسوم. ر بیرون فــازاز  یاست به راحت

کف دست و انگشتانم  یخطوط رو یهمهشدم و به  رهی، به دستان خود خشد کار نیا

 شد. یواقع اندازهاز  شیکرد بلکه ب دایپ تینه تنها از نظر ادراک واقع فــازنگاه کردم. 

ی کردم: به دست آوردن اطلاعات درباره فیاهداف خود را تعر زودآن لحظه، من  در

بدن درک شده در فــاز و بدن  نیارتباط ب یدرباره شیآزما کیفــاز، و انجام  نیتمر

را  یآوردم چه کارنمی ادیخواب مانده است. در ابتدا به تخت یکه رو فیزیکی

 گرید یانجام دو کار اول، کارهابا  مانزهمکردم تصور می ولیخواستم انجام دهم، می

 را به خاطر خواهم آورد.

س . سپدیطول نکش هیاز دو ثان شیفکر کردم بکارم ی ی برنامهآنچه که درباره یهمه

ه پرواز کردم و ب زودمتمرکز شدم. ناگهان  دانایی رمردیپ افتنیچشمانم را بستم و در 

 وارید یاز پرواز از رو پس مانند اینکهشدم و وارد آن شدم  دایکلبه پ کیدر  یراحت

تا با  به راه افتادم زود نی. آن مرد خردمند به دور از من نشسته بود، بنابراکنیدحیرت می

روش  هاگردهماییتوانم در کردم که چگونه می پرسشاز او  سپساو روبرو شوم و 
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و  یاحرفه ییترفندها گرید باریکخود را بهبود بخشم. انتظار داشتم که او  آموزش

گفت که ارزش آن را  ناگهانی یگونه، او به به جای آندهد.  شنهادیرا پ ژهیو هایروش

ش از آنها تلا یاریبس رای، زدیکن کار کارا یزهیانگ ژهیو به و یعاطف عامل یدارد که رو

نها است آ چشم براه یزیچه چدانند نمیکه آنها  لیدل نیبه ا بیشترکنند، را نمی مورد نیاز

 زهیانگ شهیآنها هم هنگامی که، دشو بازسازی دیآنها با روش. اگرچه دلکش است قدرو چ

 وجود ندارد. هیچ سودیرا به طور کامل انجام ندهند،  هاروشنداشته باشند و 

آن را کنار گذاشتم، از  ،لیوتحلهیجزمن بود  ت ازییابی به آنچه مورد ندست با سپس و

ام گیکه در زند یام با افرادیی روابط شخصرا درباره پرسشیردم و ب بهره پیش آمد نیا

حو ممن که شد  آویزیدستپاسخ  نیحال، ا نیم. با اکشید پیشدهم، می تیبه آنها اهم

تار شود. با  زیبود که همه چ یکاف نیهم ولحظه سرگردان شد  چند یو ذهنم برا شوم

 لاشت تنهااست،  سودیب نقطه نیدر ا ینگهدار هایروشاز  میمستق کاربرد نکهیدرک ا

تم هنوز با دس ولی، برگشتم. به بدنم نگه دارم مرد خردمند شیرا با گرفتن ر فــازکردم 

اسات را احس انیتا بتوانم جر گرفته بودم، به شدت در دستم ه بودماو را نگه داشت شیر

وانستم بدون زحمت ت کم و بیش، شیدستم به ر دنیکنم. با مال نیرومند شدنی یاندازهتا 

کردم و  آزمایشدست را با دست آزاد  یفضا نکهیاز ا پسوم. ر بیروناز رختخواب 

 ییزبینانهر یبررس یبه تلاش برا شروعاست،  داریپا بسنده یبه اندازه حالتکه  دانستم

انداز من شروع به بازگشت چشمانم نگه داشتم. چشم کیکردم و آن را نزد شیدست با ر

 شنای روبه گونهفضا و دست خودم  دنیبه دتوانا  هیچند ثان یدر طبدرستی ، و کرد

 بودم.

 ندیخند یمایه نیشده است. ا دهیدراز کش یخاکستر یاز موها کلفتتکه  کیدر آن 

 نستم خودم را مهار کنم.حواس پرت نشوم و توا کردم تلاشمن شد. 
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است  نیدیدخواب تخت یکه از فــاز در رو یبدن نیب پیوند بررسی، من شروع به سپس

که  در آن زمان بودبراستی  رایکمک کند، زمن به  فــاز یفضا دی. شاکردم یواقع بدنو 

ردم، بمنظره لذت می نیاست. کمتر و کمتر از ا دهیتخت دراز کش یکه رو دمیبدنم را د

 از بدن آن را تجربه کردم. رفت برونبا هر  بیش و کم، نیتمر یابتدا درچند  هر

که من را در درونم  یزینبود، چ ندیخوشا یلیخ گرید باریک رونیخودم از ب یتماشا

 یباشد که شخص لیدل نیبه ا دیشا نی. اختیرا برانگ درهمور کرد و احساسات شعله

. ستیخودم از بودن ن یتجربه یبا چگونگ برابر بدرستیکردم که من به آن نگاه می

 کار نی، اپیرزنان قدیمیتصورات  برعکساو.  رشروع کردم به لمس پاها، معده و س

و  دیبخش ژرفاروند فــاز من را  نیا - مشو دهیکش بدن درونشد که به نمی آویزدست

 ، با لمس وهابرخی زمانبود. در  یحس توانبخشی ایگونه نیا رایکرد، ز نگهداریآن را 

و  دمحو ش زیای همه چلحظه برایکه من هستم.  دانستم روشنیصورت، من به  بررسی

پس از آن توانستم به آنچه انجام  ولیصورتم حس کردم.  یرا رو یدست کس یحت

 .جام دادمانرا  شیادامه دادم. آزمارا هدف  روشنیدادم برگردم و با همان می

به  انجام دهمخواستم نتوانستم آنچه را که می گریکه د چیره شدمن چیزی بر  نجایا در

 ذهنم دررا انجام دهم که  ییشدم کارها ناچارشدم، اکنون  دیناام بدرستی. اورمیخاطر ب

 دهم ... به بادخود  سست یخاطره انگیزهرا به  فــاز یماندهشد، تا مبادا می رد
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 2060 دسامبر

 نیلن ییایشدن به موم لیتبد
همان در  لمیبه  رانندگی، و سپس آنجلسلساز  اتلیس بهکننده بود: پرواز روز خسته کی

، تماشند فــازورود به  انگیزه برنامه نی. به همگردهمایی کی یجلسه نیاول یزمان برا

 .بتوانم کمی بخوابمکم، بلکه دست

 یاخوشمزه یاز غذاها یاشدم و درست به سمت آشپزخانه رفتم تا مزه داریزود ب بامداد

د و من بو رونیدر ب کم و بیشی از پیش نورمن پخته بود را به دست آورم.  میزبانکه 

 اندیشیدم نیپنجره لذت ببرم. به ا رونیبرود جنگل کاج و  ییبایکردم که از ز دایپ زمانی

از خوردن  نکهیاز ا پسچقدر خوب است.  اندازیچشم نیبا چن یمکان در یکه زندگ

لذت بردم، رفتم تا به رختخواب بروم.  ریش وانیل کیخوشمزه با  یغذاها یبرخ

 .دمیشن ییسروصدا خیلی زود کم و بیش، دمیگونه که دراز کشهمین

ذهنم  در خودآگاهیگونه  به ندرت به سرعت و بدون هیچ فــاز رایبود، زکننده جیگ نیا

در  فــاز کیاست که  صد در صد ینشانه ییسروصدا نیحال، چن نی. در همآمدمی

 درست نبود ... یزیحال انجام است. چ

، به یشمال یهاقسمت نیدر ا بامدادساعت از  نی: در ابردمید، سرانجام به من سپس

 گامل در حا هنگامی کهرسید باشد که به نظرم می رونیتوانست آنقدر نور بنمی یآسان

در فــاز رخ داده بود! رفتارها،  رخدادهاخانه بودم. همه از  همانیی داستان مزدن درباره

که  دواقعیت را فاش کرکه  وداگر به خاطر آن سروصدا نب نیز. و اندازچشمو گرفتن  ریش

ا ر نکته نیهرگز ام اتجربهی همه باکه به بدنم بازگشتم،  هنگامیمن در فــاز بودم 

 ... ی. باور نکردنمدیفهمنمی

 ... دادمادامه  شاتیآزما یسر کیم و با رفت بیروناز بدنم  خیلی زود من
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 الیباره با خمن دو، به بدنم بازگردانده شدم. پایان یافتمن  یبایسته کار یبرنامه نکهیا تا

اف فقط از اطر، به آنجا با اراده دنیگرفتم پس از رس میو تصم غلتیدمراحت دوباره 

هجوم  رهنجبود. از پ ریچشمگ بدرستی جا بگذرم. لیه یبلوبر یاکوچک افسانه یشهرها

ی همه ریزبینیبا  از روی اراده و چرخیدمدور خانه  یمتر 011آوردم و از فاصله 

 کردم. یرا بررس شدم با آن روبرورا که  ییزهایچ

 زیتوانم چنمی و دوباره به بدنم برگردانده شدم. من، من کامل شدی کاری دوم برنامه

مرحله  نیرا از ا زیکنم. اما من مجبور شدم همه چ یادآوریانجام  یرا برا یگریمهم د

 استفاده کنم. شتریب یکارها یفشرده کنم و از آن برا

شده  ییایبدن موم درون دنیاز چرخ بیعجی ایده، جدای از افسردگی، هاییانگیزهبنا به 

دا، در ابت یی. بدون جدابه سرم زد سرخ مسکو یفلکهدر  یو آرامگاهدر  نیلن ریمیولاد

در قد کوتاه شد. من خودم را  خیلی زودکردم احساس کنم که او هستم. بدن من  تلاش

س احسا شاو قرار دارد و همچنین در لباس ییایاز بدن که موم ایموشکافانه تیدر موقع

 ــازفرا حس کردم، قرار گرفتن در  پیرامونم ارهیکب، درازدر زمان  ارب نیاول یکردم. برا

که  ختیبرانگ آوریشگفتاحساس وحشت  یباورنکردن تیترسناک است. واقع اریبس

ا ب تنهاخودم.  هایسفارش برخلاففــاز را کوتاه کنم،  نیا شوم برآنشد،  ی آنمایه

 5 بود. ساعت اهیس پیرامونمرا باز کردم. در  منابه بدنم برگشتم. چشم کمی یدشوار

 بود. بامداد

دارم  بود، چون دوست ی افسوسهیما نیبازگشت. ا ولی وحشت، نیبه بدن لن برگشتم

 کم و بیش گزارش نکهیا دنیکنم. با د آزمونرا  آوریشگفتاحساسات  نیدوباره چن

بود،  آموزشی یاز موارد موجود در برنامه یارینشانگر بس امییاز ماجراجومن گنگ 
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ن از آ یخوب یخنده آتیروز  همایش در مهبگذارم و ه اشتراکگرفتم آن را به  میتصم

 گرفتند.

 

 2066 یم

 ی فــازساده پژوهش کی
 بهبنا خوردن داشتم،  میلی برایرا روشن کردم و  CNNشدم،  داریب بامداد 0 ساعت

را خاموش کردم. سپس شروع کردم به  ونیزیاخبار، تلو واپسیناز گرفتن  پسروال من. 

 .تازه های ریزنکتهکردن  افزونو  ندهیمراحل روز آ یبرا کارم یبرنامه یریزبینانه یبررس

 اریبس جایگاه کی فرضبا  نگهداریی درباره شیآزما کیقرار بود به  بامداداول  فــاز

انجام  یدوم برا یدردناک با بدن درک شده داده شود. مرحله چند هر ایکننده ناراحت

و  یدببر ای دیبازو را جدا کن یادراک بدن است: به نوع پایداری یرو بایسته، شیآزما

و  ــازف ی اینبرا ی کاری برنامهدرباره گریدهد. موارد دمی رخ یکه چه احساسات دینیبب

 و روزمره بود. بینانه(ی )واقعنیاهداف بیشتر زم یدربرگیرنده آینده فــازهای

 بندچشمم و شتاگذ گوشمرا در  یبالکن را بستم، گوشدر  روزنیماز  پس 0151 ساعت

 گاهجای کیدر  دنی. پس از دراز کشکند یریجلوگ دیتا از تابش نور خورش گذاشتم

 بر آن شدمکردم.  اندیشهخود  کار یی برنامهدرباره گرید باریکشکم، من  یراحت رو

، ی آنبجاشروع نکردم.  روشبا  خیلی زودفــاز شوم.  وارد میمستق روش کی کاربردبا 

گم شدم و تصوراتم به  اماندیشه در ایبرههخواب برسم. در  مرزابتدا به  برآن شدم

 بدن به ی. ذهن من پس از آن به طور ناگهاندر برگرفتندشد که مرا  دگرگون هاییبخش

. سپس من شروع به انجام روش مبود ناکام ولی، مکردم جدا شو تلاشمن برگشت و 

ه شروع ب گرید باریکمن  خودآگاهیکردم.  ناکارآمدآهسته و  اریبسی به گونهچرخش 
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، نه بازگشت. در رخ داد امیآگاهخوددر  یگرید ژرفایکمشکاف محو شدن کرد و 

 نبودند. در کارا یجداساز هایروش به نامدن چرخی به پهلوو نه  یی، نه جابجاستادنیا

شروع کردم به  را حس کنم. وندهش کینزد فــاز کی روشنیتوانم به حال، می نیهم

 از هم جدا شده بودم و در حال از پیشکردم که ، تصور مییکیحرت یتجسم حس

 زیر کیپس از گذشت  یالیاحساسات خ نیگشتم. ایفــاز، دور اتاق م سازیژرف

 شدن کردند. یشروع به واقع قهیسه دق یاندازهدر  هوشیاری خودآگاهیدر  شکاف

از  ایآمیخته راهاز  بزودیشد، من  دگرگون یواقع یزندگ ماننداحساسات  نیاینکه ا تا

بینانه کردم. سپس، من به واقع اندازهاز  شیآنها را ب ،لمس، نگاه کردن و تمرکز خواست

ر احساس کشش را د کیکردم  تلاشتا کردم،  ریزبه را  میافتادم و پاها نیبه زم پشت

در فــاز  درازیمدت  یبه من کمک کرده بود برا یکنم که زمان جادیخود ا هایران

 چیه نی، بنابرابودخم شده  یپذیرانعطافخیلی با من  یحال، پاها نیبار، با ا نیبمانم. ا

سد، رمی انیبه پا یبه زود زفــابه هر حال  نکهیشد. با احساس انمی جادیدرد و فشار ا

ه آمد. با بالاخر فیکردم. درد خف یبیشتر سختیبا  اگرچه میپاها دنیچیمن شروع به پ

 ایکه آ نمیگرفتم بب میباشم، تصم دواریام نیاز ا شیتوانم بنمی فــازدر آن  نکهیدرک ا

 نه. ایاست بس  نگهداری فــاز یبرا سستیاحساسات  نیچن

ام. شروع کردم به شمردن دردناک نگه داشته ممکن اندازهرا تا  میپاهادر حال محو شدن، 

 نیبردم. از افــاز لذت می عمومیآرامش  کیکه از  یکه گذشت، در حال ییهاثانیه

 ارهایکبه  بیشتر ،حواس یهمه انگیزش ی، برای شدنیاندازهتا  فــازگذشته، ماندن در 

کرد،  رفتن نیشروع به از ب ی، احساسات ناگهانآتی یهیثان 50. در نیاز داردومرج هرجپر 

وارد ــاز ف به حالتخود برگشتم. نتوانستم دوباره  بدن به، من آتی هیهمانند درد. چند ثان

 است. ی فاز به پایان رسیدهدورهاین که  ی بودمعن نی، به اشوم
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 را دوباره شروعخودم، خوابم  آتی ی فــازآزمون در طول تجربهدوباره  انجام نیتبه  من

 میتقرمسی. روش غکردم حرکت کاریی برنامه تکاپوهای دیگراز آن به سمت  پسکردم و 

را  مانز نیبرسم و به من ا فــازبیشتر به  برابردو  بامدادشود که من می آویزیدست

 رویاهنگام  خودآگاهیتواند به لطف می یگرید فــاز .ادامه دهم شیآزما هکه ب دهدمی

 .بامداد 1101تا ساعت  اهاین یو همه ،فرا برسد

 

 2062 ژوئن

 بندهیفر فــاز ورودیک 
وابم خ ناگهانی یشیوهبه  ولی، بدهمتا چشمانم را استراحت  دمیخواب دراز کشتخت در

ال، ح نیعادت وارد فــاز شوم. با ابه زور گرفتم  میشدن، من تصم داریبرد. پس از ب

 شآزمایرا  یزیکه چه چ ستیخواب نداشتم. مهم ن بندچشمبود و من  یروز آفتاب کی

. در آن ختیرد و توجه من را به هم رب از بینرا  روشی هر کارسازیکردم، نور آفتاب 

 آید.به کار نمی زیچچیرسید که ه، به نظر میلحظه

 میگوهمه می که چگونه به دمیداشته باشم، د ناکامتلاش  کیکه  هبه من اجازه داده شد ایآ

. داشتم نامرسوم یدهیا کیاست که من  یزمان نیچقدر آسان است؟! ا فــازورود به 

 دمیخوابم خزخودم از لبه تخت نکهی، شروع کردم به تصور ایروش هیچبدون توجه به 

 تنهابینانه بودند و درصد واقع 51 یاندازهدر  تنهااحساسات  نی. امآن پنهان شد ریو ز

ش نور بود و تاب کیکه تار ییشدم، جا پیداخواب تخت ریدر ز نکهیاتا شدند. تصور می

 فــاز کیدر  شد. یشد و احساسات واقع کی، درون چشمانم تارشتوجود ندا دیخورش

در اتاق شب بود و  افزون بر این از پیش. دمیتخت خز گرید سمت به داریو پا ژرف

 لامپ روشن .
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 2066 سپتامبر

 ی فــازساده پژوهش کی
 دایپ دممقصدر  زودنتوانستم  ولیکردم،  فــازورود به  یشدم و شروع به تلاش برا داریب

 اراییک چیکردند و همی کار سست اریبس زین هاروشنبودم.  شدنبه جدا توانا م. من شو

 سپدوباره کردم.  دنیخواب یاست که من شروع به تلاش برا یزمان نینداشتند. ا یدر پ

کردم جدا شوم  تلاشخاموش شده بود، دوباره  بیش و کمذهن من  ی، وقتهیاز چند ثان

 کار کند. خواهدمی زمانی است کهکه درست همان  دانستمو 

ماهیت کنم و  یباز نشدهژرففــاز  هایویژگیبا  برآن شدمجدا شدن،  یجا به

 برابریز فــا یمن برای با برنامه نیا رای، زی بدنم را تحت بررسی قرار دهمتغییریافته

 گردن ریز ازام، نهیس یرو یینوزاد بود و از جا کیمانند  میپاها اهزمان برخیداشت. در 

بود که از پشتم در  یمانده بود، مشتجا بهچپ من  یآنچه از بازو یهمهشد. شروع می

من شده بود.  یتر از دست واقعبرابر بزرگ نیراست من چند یحال رشد بود و بازو

 یاحتبینانه بودند. سپس به رواقع وارو خیره دیشد اریمن بس تازهاز بدن  یاحساسات ناش

را دوباره  مخود یشکل پرداخته شده زود و چرخیدم نیزم یروبه بیرون از رختخواب 

 کردم. فراخوانی

کردم:  مپیراموندر  زیهمه چ یشروع به لمس و بررس لیدل نیبود و به هم گنگمن  بینایی

 شد.پابرجا احساسات من  هیاز چند ثان پس. ...و  زیخوابم، فرش، مکف، تخت

 شکل بیرونیاحساسات و  گرید باریک، بودم سازیژرف روندکه هنوز در  یحال در

 یبدن در فــاز و بدن واقع هایاندام دگرگونی نیب ایآ نمیدم تا ببکر دگرگونرا یم بازو

 دیابود، من بن پویا یی یک گونهشیآزما نیوجود دارد. از آنجا که چن پیوندی فیزیکی

 .پایان نیابد زودی هب فــازرا انجام دهم تا  گرید یکار
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ه گرفتم که ب میمتمرکز کردم و تصم افتهی دگرگون اندامتوجه خود را به احساسات 

ر آنجا خود د گرایشی یهاکاردر  یعنی -کنم  بررسیفــاز را  یرونیب هایگستره یسادگ

 کنم. یروادهیز

 درونر د یزیچه چ نمیباز کردم تا بب زیم کی یچند جعبه را رو یابتدا، من به سادگ در

جود کس و کردم. هیچ دایپ ابانیرفتن از پنجره، خودم را در خ رونیاز ب پسآنها است و 

 ابانیروزمره خ اهانیو گ زهایچ یکه همه یداد تا در حالبه من اجازه می نینداشت، و ا

ی ازهاندماندن در فــاز تا جز بپردازم. به  ابانیخ گوناگونکردم، به نقاط می یرا بررس

 آن مانندنداشتم. همچنین  ی، هدفامدگرگون شدهاحساسات بدن  یو تمرکز روممکن 

 .بودعمل کرده  حالت نگهداریدر  یعامل اضاف کی

 بدلچسآنها را  یشدند و من تماشا آشکارمن  یینایبی زمینه، افراد در یطور ناگهان به

، ممغز یدرک شده کمتر سازوکارهای ای هاتوانایی یآنها با برخ کنترل ازتا بتوانم  دمید

 ولیفــاز خطرناک است،  نگهداری دیدگاهاز  نیکه ا دانستم روشنیلذت ببرم. به 

 نمودمی گونهنیا شهیهم نندمارا به باد بسپارم.  دوراندیشیشد که  ی آنمایهمن  یکنجکاو

که اینرا از  امخودآگاهی هازمان برخیدر  ولیکنم،  کنترلرا  امخودآگاهیتوانم که می

 قطع شی. آزمادمیخواب یبه راحت یبا کس وگوگفتدست دادم و هنگام از هستم  فــازدر 

 درک دگرگونی که)ام یتوانستم، توجهم را به هدف اصلمن هنوز هم می ولیشده بود، 

 فرو رفتم. ابای که دوباره به خوتا لحظه جلب کنم (بود میمن از بازو
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 اهپیوست
 

 

 
 

 

 !بفرستید یتان راهاتجربه

 
مند به فــاز همواره علاقه هایپژوهش کانون، پس دیشو فــازوارد  دیاتوانسته اگر

 خواهشمندیماستفاده از آن در کار خود است.  شما و همچنین احتمالاً یتجربهی مطالعه

. نام، بفرستید obe4u@obe4u.comبه  رایانامه باسفر خود را  نیترو جالب نیاول

 .دیخود را فراموش نکن کارسن، کشور، شهر و همچنین 
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 (04)فصل  پایانیبه آزمون  پاسخ
 

0 .A ،B ،C ،D00      ؛ .B ،C ،D ،E؛ 

5 . D05       ؛ . E؛ 

0 .B ،C ،D00      ؛ .B ،F؛ 

2 .A ،B ،C ،D02      ؛ .C ،E؛ 

2 .B02       ؛ .A ،B ،D؛ 

0 . C00                 ؛ . E؛ 

1 .A ،D ،E01                ؛ .B ،D؛ 

1 .B ،C؛-- . 01      ؛ 

1 .A ،C ،D ،E01                ؛ .A ،B ،C ،D ،E؛ 

01 .A ،D ،A + D51               ؛ .B ،C ،E؛ 

 

 

 توجه!
 

به  کامل داشته باشد که آسودگی دیبا کنندهتمرین، فــاز ورود به یدر هنگام تلاش برا

شود که باعث می یک ذره شک و تردید یموفق خواهد بود. حت زیدر همه چ طور آنی

 هایروش یدرباره ژهیامر به و نی، اردیخود قرار بگ فیزیکیدر بدن کننده تمرین

 .است درست میرمستقیغ
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با آن روبرو هستند کنندگان تمرین از %11که  فــازبر  مهارت یبرا یمانع معمول چهار

 عبارتند از:

 

 .فــاز سازیژرف ی. فراموش کردن برا0

 فــاز. نگهداری ی. فراموش کردن برا5

 .فــازدر  کار یبرنامه نبود. 0

 .اشتباهاز  پس فــازبه  دوبارهدر ورود  تلاشفراموش کردن  -2

 

 

 فــاز یدانشکده

 
 یآموزش هایگردهماییجهان  یاز کشورها یاریرادوگا در بس کلیفــاز ما یدانشکده

ــاز ف یدهد که بر پدیدهمی انیامکان را به دانشجو نیا یآموزش یهاکند. دورهبرگزار می

 یدرباره. اطلاعات ببخشند بهبودخود را در سفر در فــاز  یهاداشته و مهارت مهارت

است. ما  www.obe4u.comسایت در وبها گردهمایی یهاو برنامه هاشاخه

 یو برگزار فــاز یدانشکدهی هاگرفتن زیرشاخهمند به علاقه همکارانهمچنین از 

، هاگردهمایی یها دربارهگاریننامهکنیم. می پذیرشفــاز  یدانشکده هایگردهمایی

 نشانیبه  رایانامه به تواندمیکتاب  نیا برگردان یدرباره شنهادهایها و پهمکاری

obe4u@obe4u.com فرستاده شود. 
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 فــاز هایپژوهش کانون

 
 5111( در سال پیشین OOBE هایپژوهش کانونفــاز )های پژوهش کانون

ی فــاز گسترده در دانشکده یهای آن انجام آزمایشاولیه کارشد.  گذاریبنیان

وزش آم یساده برا یهاروش گسترشاز بدن( با هدف  بیرونسفر  پیشینی )دانشکده

 یهمه یبه بررسآن  در پیاست. ها پژوهشآن  جهیکتاب نت نیی فــاز بود. اپدیده

است:  یتجرب یهاپرداخت و در حال حاضر مشغول انجام آزمایش دهیپد نیا یهاجنبه

کنترل  یها براروش نیبهتر گسترشو  کاوشفــاز،  ایپایه هایویژگیو کار با  نییتع

 است.ها پروژه گریآن از د تی، و محبوبدهیپد نیا یعمل ی، کاربردهاحالت

 فــاز، امکان ورود به همکاری ی! براندشومی پیگیری شهیهم هاآزمایش دواطلبین

 لیسااز و سپاساست. با  نیاز یسیانگلزبان ای در هفته و دانش پایه باریک کمدست

رود  شما به هدری که تجربه دی. اجازه ندهباشید یدر هر مکان دیتوان، شما مینو یارتباط

 !دیخود قرار ده کار رنامهما را در ب یهاآزمایش -

 www.research.obe4u.com: سر بزنید نشانی نیاطلاعات بیشتر به ا یبرا

 

 

 

 

 

 

 

 



651 

 

 هاشناسهو  هانام یچکیدهی امهنواژه

 
، با استفاده از فــازورود به  یراه برا نیترساده : های غیرمستقیمی روشچرخه

 از آنها کار یکیکه  یشدن از خواب تا زمان داریهنگام ب درپی تندپی یویژه هایروش

 کند.

 یفضا کردناستوار تر فــاز با هرچه واقعی جادیا یبرا ییهاروش : سازی فــازژرف

 .پیرامون

 یازهانداز  شیاز حرکت ب پس، پیشینورود به فــاز بدون خواب  : های مستقیمروش

 شدن از خواب. داریبپس از قهیپنج دق کمدست ایشدن،  داریهنگام ب یبدن

 رخ ایرو بخش کیکه  یدر حال خودآگاهی راهورود به فــاز از  : خودآگاهی در رویا

 دهد.می

 روزمره. تیخود به واقعبازگشت خودبه راهفــاز از  یناخواسته پایان : اشتباه

هر  بهشدن از خواب  داریاز ب قهیپنج دق یدر ط ورود به فــاز : های غیرمستقیمروش

 باشد. انجام شده یحرکت بدن کمترین به شرط آنکه -مدت 

از خواب افتادن،  یریحالت فــاز با جلوگ نگهداری یهاروش : نگهداری فــاز

 .دروغی یداریب ای تیبازگشت به واقع

ها که همه در مراکز از پدیده ایگسترده یهاگروه یبرا فراگیر نام : حالت فــاز ،فــاز

 هستند.خواب ( REMچشم ) عیهنگام حرکت سردر در مغز انسان  پویا خودآگاهی

ی یک مرحله(؛ REM یچشم )مرحله عیحرکت سربا خواب  : حرکت سریع چشم

 همراه است. رویاچشم و  عیبا حرکت سر که مغز کار شیخواب با افزا
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 ایرود شدن و و داری، بدنیهنگام خواببیشتر کامل که  یرکتحی؛ بگیجی : فلج خواب

 دهد.می رخ فــازاز  رفت برون

 یموجود ای زنبه شکل  نیلیل وید کی (Succubus: نیسوکوبوس )به لات : بایساکی

مردان و به منظور اغوا نمودن  یایرودر  یدر فولکلور است که به شکل زن یعیفراطب

 نکوبوسیا نامآن با  مرد ی. همتاشودیم نمایان یجنس زشیآم قیاز طر معمولاًها، آن

 ای ندهبیو فر بایز اریمرد خود، به شکل زنان بس یبر خلاف همتاآنها . شودیشناخته م

 یطانیش یهایژگیبه خفاش و و هیشب ییهابال یمواقع دارا یجادوگر بودند، اگرچه برخ

 دنیبه مکتوانا هستند. سوکوبوس  شیبلند ن یهاهمچون شاخ، دم، سمُ و دندان گرید

. وردندآیدرم یاز پا یحت ای کردندیرا خسته رها مآنها مردان بودند و سپس  اتیح یروین

رر با سوکوبوس ممکن است مکّ یجنس زشیاز آن است که آم یحاک یمذهب یباورها

 مرگ شود. یحت ای یروح تیبه لطمه به سلامت و وضع منجر

 یااست که بنا بر سنن افسانه مردی منی( اهرIncubus: نی)به لات نکوبوسیا : بایاینکی

ن آ زن همتایکند.  آمیزش جنسیآنها تا با  خوابدیم دهیبغل زنانِ خسب ی،او اسطوره

 هاسنکوبویا یدرباره زشتی یهاها داستانقرن یط یسوکوبوس نام دارد. در جوامع سنت

رر مکّ یجنس آمیزشها، داستان نیاز ا یبرخ بنا به. نداها ساخته و پرداختهو سوکوبوس

جر مرگ من یحت ای یو عقلان یها به زوال سلامت جسمانسوکوبوس ای هانکوبوسیبا ا

 .شودیم

)مصوب  یتنکردشناسی، شناساندام کار ،(Physiologieی )به فرانسوفیزیولوژی : 

 یهااخهش نتریبرجستهاز  یکیزنده است و  یهادانش عملکرد سامانه، فرهنگستان زبان(

 ،هادامان ،موجود زنده یاتیح ایهسازوکار بررسی( است که به یولوژی)ب یشناسستیز

 تلاش ،یاتیح ر و کارهایتژرفدرک  ی. براپردازدیآن م رسلول و عناص ،هابافت
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 اگونگون یهاطیدر مح راتشانییو تغ سازوکارها نیا نیو روابط ب هاویژگیکه  گرددیم

ورد م ،یاضیو ر کیزیگوناگون موجود زنده و با استفاده از روابط علم ف طیدر شرا ای

 کیدر  وگونه  کیدر سازوکارها  نیا پیشرفتتکامل و  ی،ولوژیزی. فردیقرار گ یبررس

 ررسیبرا مورد  ریمتغ یطیمح طیبا شراآنها  سازگاریو  راتییموجود زنده و همچنین تغ

 .دهدیقرار م

 ا، ممکن است به فلج خواب منتهی شود.هشبیه ریزخواب:  حالت شناوری آزاد ذهن

ن اتشاادراکیک پاسخ فیزیولوژیک است که جانوران در پاسخ به :  حالت جنگ و گریز

 دهند.می ای خطرناک، حمله، یا در اقدام برای نجات خود نشانهنسبت به موقعیت

REM  :.ساعت  0ی یکی از دو حالت یک چرخه خواب همراه با حرکت سریع چشم

 ای خواب.دقیقه 01و 

 NREM  :ساعت 0ی یکی از دو حالت یک چرخه بدون حرکت سریع چشم. خواب

 ای خواب.دقیقه 01و 
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 211 ............................... یکیزیف بدن احساسات و یواقع یهاحرکت یهیپا بر هاروش

 211 ......................................................................... احساسات و اراده یهیپا بر هاروش

 210 .......................................................................................... یبیترک یهاروش نیبهتر

 215 ................................................................................................ رمعمولیغ یهاروش

 212 ........................................................................ ایرو هنگام در یخودآگاه یهاروش

 212 ........................................................................................................... روش نیبالاتر

 486 ........................................................................... دهیپد بر ینگاه – 00 فصل

 210 ............................................................................................................لابرگ ونیاست

 211 ..................................................................................................... دایکاستان کارلوس

 211 ...................................................................................................... مونرو. یا رابرت

 210 ........................................................................................................ لدیگارف ایشیپاتر

 215 ........................................................................................................... نیمالد لونیس

 210 ............................................................................................................... لدبثر چارلز

 212 ............................................................................................................ بروس رابرت

 212 ........................................................................................................... وبستر چاردیر

 210 .............................................................................................................. تارت چارلز

 496 ................................................................................ یانیپا آزمون - 04 فصل

 236 ................................................................... نیتمر سطح نیبالاتر - 02 فصل

 211 .................................................................................... یاحرفه سطح یکنندهنیتمر

 211 ................................................................................................................ مطلق اصل
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 201 ................................................................................................ میرمستقیغ یهاروش

 205 ..................................................................................................... میمستق یهاروش

 202 ................................................................................... ایرو هنگام در شدن خودآگاه

 200 ...................................................................................................... وابسته یهاروش

 200 ................................................................................................................ یسازژرف

 201 ................................................................................................................... ینگهدار

 250 ..................................................................................................................... کنــترل

 250 .................................................................................................................کاربــردها

 250 .......................................................................................... یزندگ در نیتمر گاهیجا

 252 ......................................................................................................... آموزش ییتوانا

 256 ............................................ فــاز یهاتجربه از یواقع یهانمونه - 16 فصل

 251 ...................................................................................... فــاز در اریع تمام یسفرها

 212 ................................................................................ مشهور کنندگاننیتمر یسفرها

 002 ................................................................................................... سندهینو یهاتجربه

 646 ......................................................................................... اهوستیپ

 020 ............................................................................................ !دیبفرست را تانیهاتجربه

 021 ............................................................................ (02 فصل) یانیپا آزمون به پاسخ

 021 ........................................................................................................................ !توجه

 021 ....................................................................................................... فــاز یدانشکده

 021 ........................................................................................... فــاز یهاپژوهش کانون

 021 ....................................................................... هاشناسه و هانام یدهیچک یامهنواژه
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 020 ............................................................................................... یتجرب یهاییگردهما

 001 ........................................................................................................ کوانتوم کیمکان

 666 ................................................................. کتاب یگسترده یراهنما
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