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ساخته شده اند. کسانی که نخستین بار با  خواب روشن شگردھای بسیار زیادی برای دستیابی به

گوناگون،  این پدیده روبرو شده و می خواھند آن را تجربه کنند، چاره ای ندارند جز اینکه کتاب ھای

مقاله ھا و مطالب انجمن ھای اینترنتی را با ژرف نگری و درنگ بخوانند. در جریان جستجو ممکن است 

 .با صدھا شگرد روبرو شوید که ھر یک به ادعای نویسنده اش بھترین و برترین شگرد است

ود، اول از نوآموزی که مطالب نظری و تئوری خواب روشن را خوانده و به بخش عملی آن وارد می ش

ھمه با این دشواره روبرو می شود که 

جواب به این شروع کند؟ کدام شگرد از

پرسش بستگی به شرایط و نوع زندگی 

     :شما دارد

اگر ازدواج کرده و زندگی مشترک دارید یا با 

 ت برای شما مناسب ممکن اس بازخوابی کس یا کسان دیگر در یک اتاق می خوابید شگردھای
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نباشند. منظور از شگردھای بازخوابی، مجموعه ای از تکنیک ھای خواب روشن ھستند که برای 

برخاسته و بعد از چند دقیقه تا حداکثر یک ساعت (بسته به تکنیک  اجرای آنھا باید نیمه شب از خواب

از زنگ ساعت یا موبایل  مورد نظر) دوباره بخوابید. ھمچنین شگردھایی که برای اجرای آنھا باید

استفاده کنید ممکن است برای دیگران ایجاد مزاحمت نمایند. در این موارد چاره این است که در صورت 

امکان ھر از گاھی شب را به تنھایی به سر آورید که البته زیاد توصیه نمی شود. چاره دیگر استفاده از 

، نگھبان خواب ه کارتان خواھد آمد. منظور ازنگھبان خواب است که در چنین موقعیت ھایی بسیار ب

 .توانایی بیدار شدن بدون استفاده از زنگ ساعت یا بدون کمک دیگران است

دیگران در یک اتاق می خوابید و می خواھید بدون ایجاد مزاحمت از شگردھای بازخوابی استفاده اگر با 

 .نمایید، آن دسته از شگردھا را که برای اجرای آنھا نیازی به بیرون آمدن از بستر نیست انتخاب نمایید

ند، پاره ای از به نظر می رسد بھترین شگردھا برای نوآموزان متاھل یا کسانی که تنھا نمی خواب

شگردھای خواب آغاز باشند. شگردھا یا روش ھای خواب آغاز به آن دسته از روش ھا گفته می شوند 

که با اجرای آنھا رویابین در ھنگام خواب دیدن ھوشیار می شود و می فھمد که دارد خواب می بیند. 

بسیار به  ، اندیشه پرسش گر پرداختن به در طول روز، ارزیابی واقعیت ،ده فرمان خواب روشن اجرای

  .کار چنین نوآموزانی خواھد آمد

یا شاغل و صبح کار ھستید، اگر دانش آموز 

شگردھایی که صبح ھا پس از بیداری انجام می 

شوند، ممکن است شروع روز را برای شما دشوار 

کنند. شاید بخواھید حتما این شگردھا را انجام 

دھید، در این صورت برای اینکه به موقع بیدار شوید، 

از ساعت زنگ دار استفاده کنید یا به کسی بسپارید 

ت بیدارتان کند. راه حل بھتر اینست که تا سر وق

 .چنین شگردھایی را روزھای تعطیل انجام دھید
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از دگرگون کردن یا ترکیب تکنیک ھای گوناگون نھراسید. ھر شگرد که به نظرتان جالب یا کارامد است، 

 نکات نخست به دقت و با حوصله کامل آن را بخوانید و نکات کلیدی را بیرون آورید. سپس با حفظ این

کلیدی، در صورت نیاز آن را به گونه ای که با شرایط زندگیتان جور شود، تغییر دھید یا با یک یا چند 

 .شگرد دیگر در ھم بیامیزید
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