
 
 

 فھرست                                                                                                 راه                           روان اندر 
          

  

1 
www.khaab.info 
 

 

 

 

 

 

 روان اندر راه

 )تنخروج از  چیستانِ (

 

 

 

 

 عبدالحسین دھقانی

 



 
 

 فھرست                                                                                                 راه                           روان اندر 
          

  

2 
www.khaab.info 
 

 

 پیش از خواندن متن اصلی، نکات زیر را در نظر داشته باشید: 

 این کتاب به صورت دیجیتال منتشر شده است.  •

اگر آن را از جایی غیر از این آدرس  www.khaab.infoآدرس اصلی دانلود کتاب اینجاست:  •

به دست آورده اید، احتمالا مشغول خواندن یک نسخه ی دزدی و سانسور شده ھستید. 

 برای دانلود متن اصلی به ھمین آدرس مراجعه کنید. 

چاپ، انتشار، ھرگونه تغییر محتوا، در اختیار دیگران قرار دادن یا پخش این کتاب در اینترنت  •

و خارج از اینترت و ھرگونه استفاده تجاری یا غیر شخصی از آن فقط با تایید نویسنده در 

است. در غیر اینصورت مصداق امکانپذیر   www.khaab.infoسایت خواب روشن به آدرس 

 دزدی ست و حق پیگیری متخلف محفوظ است.

مطالب و تمرین ھای آموزه ھای آغازینِ خواب روشن با دقت بسیار زیاد انتخاب شده اند با  •

این حال نویسنده ھیچ تعھدی در قبال سوء استفاده از آنھا یا مشکلات احتمالی ناشی از 

ر سلامت خود شک دارید حتما پیش از انجام تمرینات با استفاده نادرست نمی پذیرد. اگر د

 پزشک مشورت کنید. 

 dehghani@khaab.infoبرای ارتباط با نویسنده از این ایمیل استفاده کنید:  •

رھا کانال رسمی خواب روشن در تلگرام اینجاست. با عضو شدن در کانال از تازه ترین خب •

درباره خواب روشن و پژوھش ھای مرتبط با آن مطلع شوید:  

https://t.me/khaaberoshan 

وبسایت خواب روشن (نخستین مرجع معتبر خواب روشن در وب فارسی) با این آدرس در  •

 b.infowww.khaaدسترس است: 

 

 

 

 

http://www.khaab.info/
http://www.khaab.info/
mailto:dehghani@khaab.info
https://t.me/khaaberoshan
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 کار ما نیست شناسایی راز گل سرخ.

 کار ما شاید این است

 که در افسون گل سرخ شناور باشیم.  

 سھراب سپھری
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 چه کسانی نخوانند؟
تعلق این دو دسته دو نتیجه ای جز تلف کردن وقت ندارد. اگر به یکی ازکتاب برای دو دسته زیر خواندن 

 پرکنید: مطالب دیگررا عذاب ندھید و وقتتان را با  دارید؛ خود

لزم صرف زمان یا سرمایه (مادی یا کسانی که دنبال نتیجه آنی ھستند. انجام ھر کار مست -

ست). افرادی که در این دسته جای می گیرند؛ معمولا می خواھند بدون ھیچ  غیرمادی

کوشش  مدتھاسیدن به آن زحمت به ھمان نتیجه ای برسند که دیگری ممکن است برای ر

نگاه می کنند که از چه راھی می توان  نخستکرده است. این افراد برای گرفتن نتیجه آنی 

موقتا به تقلب کرد یا تزویر نمود. اینھا ممکن است در جامعه با کلاه گذاشتن سر دیگران 

اب به آنھا نیست برسند اما در مباحث نظری و عملی که در این کت جایگاھی که شایسته آنھا

 خوشبختانه چنین نگاھی جواب نمی دھد.    پرداخته می شود

ای متعصبان مذھبی توصیه متعصب ھای مذھبی: خواندن و اجرای شگردھای این کتاب بر -

برای اینکه بدانید  چون ممکن است با اجرای تمرینات روان خود را تباه نمایند.نمی شود. 

و به دانسته ھای خود نظری بیندازید:  اگر خود را  تعصب ھستید یا نه، اندکی تامل کردهم

 درست ترین وخود را  ، ایدئولوژی یا جھان بینیفرقه ھدایت شده و دین، مذھب، مکتب، 

  دانید، به شدت متعصب و تنگ نظر ھستید. بھترین می 

 اتفاق ساده ی توفان
گیری. چندان توجھی نمی ھمه چیز از یک رویداد ساده شروع می شود. نخست آن را به ھیچ می 

کنی. انگار که برایت مھم نیست. خواسته ھا تمایلات و آرزوھایت چنان تو را در خود فرو برده که نمی 

 اگر ھرگز -اسی ھمه چیز توست. اھدافت خواھی به ھیچ چیز دیگر فکر کنی. دنیایی که می شن

ی شوی. بی صبرانه و با تمام قوا آن قدر بزرگند که اصلا متوجه کوچکی آنھا نم -ھدفی داشته باشی 

 می خواھی به دستشان آوری تصرفشان کنی.

ھر قله ای که فتح می کنی، غریو چند ثانیه ای پیروزی را از نوک آن بر می کشی. فقط چند ثانیه.  

مستی ناشی از پیروزی فقط لحظه ای کوتاه تو را در خود غرق می کند. بعد برایت عادی می شود. 
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یعی عادت، خدای زندگی توست. ھدفی که ماھھا یا شاید سال ھا برایش تلاش کرده بودی چنان طب

می شود که یادت می رود روزی در رویای رسیدن به آن حاضر بودی ھر قیمتی بپردازی. ھر چیزی تا 

وقتی که به آن نرسیده ای جذاب و دلرباست. به محض اینکه تصاحبش می کنی، حکم فاحشه ای 

ذارد تا دارد که تو را به خود راه داده. کھنه و دست دوم. فاحشه ی ھدف تو را تصاحب می کند و می گ

 در توھم تصاحبش بمانی. 

توفان ابتدا نسیمی سحرانگیز است. نسیمی که خود را در ردای سکوت می پیچد و در گوش ھایت 

نوید آمدنش را نجوا می کند. آنقدر معمولی و روزمره است که حتی نوازش دستش را بر پیشانیت 

ت طلسم روزمره گی و در حس نمی کنی. شاید خوابیده باشی. شاید جادوگر زندگی بر احساس

چشمھایت افسون فیزیک نھاده باشد. بعد نسیم، ذره ذره باد می شود. تو را در خود می پیچد. 

صدایت می کند و تو در انعکاس ھزاران صدا خودت را می شنوی. توفان تو را در خود می گیرد. تکانت 

وان ایستادن، جاودانه نیست. یک می دھد. به قدرت خود اطمینان داری. پاھایت قرص و محکمند. اما ت

وقت به خود می آیی که میان زمین و آسمان شناوری. مثل پر قویی در دست باد می چرخی می 

چرخی می چرخی. ریشه ات را از جا می کند. بنیانت را به ھم می زند. قدرت تفکر را از تو می گیرد و 

 ز مقدساتت، از خدا کمک می خواھی. تو را با خود می برد. می خواھی فریاد بزنی و می زنی.  ا

ھیچ کس. ھیچ نیرویی نمی تواند نگھت دارد و تو جز شناور شدن؛ جز سپردن خود به توفان راه دیگری 

 نداری. 

آورده است. اینجا مسیر خطی زمان و فضا به پایان  به اقلیم ھشتم اتفاق ساده ی توفان تو را به ناکجا

یی که واقعی تر از ھمه ی واقعیت ھای جھان است. رویای آگاھانه می رسد. اینجا وادی رویاست. رویا

 : خواب روشن!ی شنا کردن در رود ھستی

 

 هدف:
 روندد. توان ذھن را آگاھانه دستکاری کرپدیده ای ست که با کمک آن می  دنھدف این کتاب نشان دا

به چیزی می  شود،میسر با ژرف اندیشی منطقی  اگر توسط خود شخص و دستکاری آگاھانه ذھن
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انجامد که در قدیم به آن خودشناسی می گفتند. اما اگر کسی بدون ژرف اندیشی منطقی بخواھد 

شگردھای نوشته شده در این کتاب را انجام دھد، روندی را آغاز می کند که نه تنھا به خودشناسی 

 عادل روانی می کشاند.پریشانحالی، سرخوردگی از زندگی و عدم ت گردابنمی انجامد بلکه او را به 

کندوکاو ذھنی بر پایه قواعد منطقی و به دور از پیش فرض ھای دینی منظور از ژرف اندیشی توانایی  

یا ایدئولوژیک است. منظور از دستکاری ذھن تغییر تعمدی و تدریجی قوانین و باورھایی ست که 

 یا تصمیمی).شخص بر پایه آنھا انتخاب می کند یا تصمیم می گیرد (ھر انتخاب 

آرمیتی به آن خواب آگاھی یا که اصطلاحا  نموددر خود ایجاد باید حالتی دستکاری آگاھانه ذھن برای 

. منظور حالت بین خواب و بیداری شبیه خواب وابیده و در عین حال بیدار باشیم. یعنی خژرف می گوییم

و خوابیده باشد کاملا جسم شما سبک یا مرحله اول چرخه خواب نیست. بلکه منظور حالتی ست که 

بته . الشود یا از ھمان آغاز خواب ھوشیار و بیدار مانده باشد و بیدار ذھن شما ھوشیار در میانه خواب

فرق می کند و  این ھوشیاری یا بیداری که از آن با اصطلاح آرمیتی ژرف یاد می کنیم با بیداری معمول

 می گویند.  ھمرویا  آگاھیِ خودبه آن ھوشیاری رویا یا 

می شود.  ار ژرفو مراقبه ی بسی برونفکنیرویابینی،  آرمیتی عمیق منجر به پدیده ھای جانبی مانند

فنا یا بقا یا روشنیدگی و در  استغراق، (حالاتی مانند آنچه که در نوشته ھای عرفانی از آن به عنوان

تا چه  اینکه این امورمی کنند) .  نوشته ھای یوگا از آن با سه اصطلاح دھارنا، دیانا، سامادھی یاد

اندازه با خرافات آمیخته شده و تا چه اندازه علمی و منطقی ھستند و اصلا قابلیت اجرایی دارند یا نه، 

 در متن کتاب توضیح داده خواھد شد. 

. روبرو می شوید ا پنھانی ترین زوایای وجود خوددر نتیجه ی دستکاری آگاھانه ذھن، شما مستقیما ب

؛ ھزارتوی پیچیده ی دنیای با سیمرغ درون به گفتگو می نشینید درون می اندازید، در چشم دیو چشم

نگاھتان به  و چه بسا ، سکوت درون را به معنی واقعی کلمه درمی یابیدپنھان خویش را می کاوید

 .  شودبرای ھمیشه عوض  خود، جامعه و جھان
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 خواب روشن و برونفکنی
انه یا خواب شفاف به خوابی گفته می شود که طی آن خواب بیننده می خواب روشن یا خواب آگاھ

 داند که خوابیده و دارد خواب می بیند.

به حالتی گفته می شود که با بروز آن، شخص حس می کند که از جسم  تنبرون فکنی یا خروج از  

 و از زاویه ای دیگر به محیط اطراف و از جمله جسم خود می نگرد. ، در ھوا شناور استخود خارج شده

 شده اند. دیده ھا در متن کتاب به دقت توضیح دادهھر دوی این پ 
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 پاره نخست:

 تاریخچه ی کوتاه رویابینی و برونفکنی
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 شمن گری:

د. علتش ھم ناحتمالا تاریخی به درازای زندگی بشر دار خواب روشن و برونفکنی ھایی ھمچون پدیده

 را دست کم یکبار در زندگی تجربه کرده یا می کند. ھا اینست که تقریبا از ھر چھار نفر یکی این پدیده 

تجربه کنند، توضیح دھند و به روشی بیش از یکبار  را که توانستند خواب روشن ظاھرا اولین کسانی

 د شَمَن ھا بودند.نظام مند به کار گیرن

ریشه سانسکریت دارد و از واژه سَرمَن به معنی می خوانیم واژه نامه دھخدا  چنانکه درواژه شمن 

 .یار برگرفته شده دین

ورزش ھا  می کرده و در تنھایی به پرستش خدای خود، و سرمن کسی بوده که خانه وکاشانه را رھا

   پرداخته است.می  (ریاضت) یا شیوه ھای رفتاری دردآور

زبان آلمانی و شاید دیگر زبان ھای در واژه شمن یا شامان به ھمین گونه نخستین بار در سده ھفدھم 

. مردم شناسان آلمانی این واژه را اززبان تبار تونگو واقع در خاور سیبری گرفته و پذیرفته شداروپایی 

می رسد واژه شمن به  به نظرر چند که بردند. ھمی مردان درمان گر آن تبار بکار دادن برای نشان 

  .راه یافته باشدزبان تونگو  بهبودایی ھا دست 

  کرده اند.  برگردانکھن زبان شناسان این واژه را به معنی مرد دانا 

آسیا می آید.  شرقیکه واژه شمن به گمان بسیار از شمال  بر این باورندپژوھشگران بیشتر امروزه 

تُرک آن  یو تیره ھا مردمانمناسک و آیین ھای خاستگاه آن یا مذاھب گوناگون بودایی ست و یا از 

 .دیار

 گوناگونکه کم و بیش در نقاط دارد طبیعی  مردمان یباورھاو  اندیشه ھابه اشاره شمنیسم  ولی

 یباورھاو  این اندیشه ھا موعمججھان و در زمان ھای گوناگون دارای مشترکات فراوانی بوده اند. 

بندی  ردهی شمن واژه شمنیسم یا مکاتب زیر ھستندطبیعی ادیان  ھمه یمشترک را که خاستگاه 
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و به بیش  ستا کھنھمه ادیان می دانند. پیشینه شمن باوری بسیار  نخستین گونهو آن را  می کنند

 می رسد.  پیشاز سی ھزار سال 

کسانی که  ھمچونبودند و دیگران آنھا را  گرامی و بالانشینشمن ھا در میان مردم خود آدم ھایی 

 دارند می شناختند.  شگفت آورتوانایی ھای 

 

غار نگاره ای در فرانسه. قدیمی  

ترین غار نگاره ھا مربوط به سی و 

دو ھزار سال پیش ھستند. این غار 

نگاره ھا نه برای تزیین محل زندگی 

بلکه بخشی از آیین ھای شمنی 

برای شکار حیوانات بوده اند. غار 

نگاره ھا معمولا در جایی رسم می 

شده اند که انسان زندگی نمی 

ی به آنجا سخت کرده و دسترس

 بوده. 

 

اختلاف  پژوھشگران میانبار کجا شکل گرفتند  نخستینشمنی  اندیشه ھا و باورھایدر مورد این که 

شمنی را آسیای  باورھایاشاره شد بسیاری از پژوھشگران خاستگاه  ھمانگونه که است. دیدگاه

ای می دانند اما باورھ نیمروزیرا آمریکای مرکزی و  باورھا دیگر ریشه اینگروھی  مرکزی می دانند. 

 ھستند.  شمنی در آفریقا ھم بسیار کھن

ه در شمن شناسی، شمنیسم پدیده ای ست ک پژوھشگرانمیرچا الیاد یکی از بزرگترین دیگاه به 

 آن را می توان در آسیای شمالی و مرکزی دید. سراسر جھان پراکنده شده ولی گونه درست 
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ماعات انسانی با جمع آوری مواد خوراکی و شکار زندگی می کردند و تپارینه سنگی که اج روزگاردر 

حیوان ی که فکر آنھا را به خود مشغول می کرد پیدا کردن اتمھم ترین موضوع ،نشین نبودندیکجا

 شکاری، شکار کردن آن، باروری و بیماری بود. 

کردن غذا و زاد و ولد و بر پیدا بیش از ھرچیز تلاش عمده اجتماعات انسانی و ھمکاری بین گروھی 

آداب و  رفته رفتهو کسانی که ناتوان از ھمراھی با گروه شده بودند متمرکز می شد.  بیماراندرمان 

می کرد. با گذشت  آسانرا  دستیابی به این آرمان ھاانسان آن زمان  از دیدرسومی شکل گرفت که 

انجام داده یا آنھا را  و گماشته شدند تازمان و جورواجور شدن این رسوم مردان یا زنانی ماموریت یافتند 

 و تا حد ممکن دست نخورده به نسل آینده منتقل نمایند.   نگھداری کنند

بیست  به دنیا می آمدامید به زندگی برای نوزادی که تازه  مرز میانهتوجه داشته باشید که در آن زمان 

که به چنین سنی می رسیدند معمولا رھبری گروه را بنابراین شمار کمی بیست و پنج سال بوده. تا 

این وظیفه حد  درستبود. برخی مواقع انجام  دیگرانبه عھده می گرفتند. اولین وظیفه آنھا حفظ جان 

برپا از یک یا چند خانواده ھم خون  گروه که برای نمونهبسیار بالایی از ریسک پذیری طلب می کرد. 

با گرسنگی و بیماری دست و پنجه نرم کند  یر گروھھا وارد جنگ شود یاشده بود ناچار می شد با سا

 .سرزمین ھای ناشناخته مھاجرت کند ویبه س یا

به انجام می رسید  پیروزیکه با سختی ھا و تنش ھای بسیار ھمراه بود اگر با  این دگرگونی ھا 

رھبر گروه را حتی پس از مرگش نیز زنده نگه می داشت. دیگران از کارھایی که او انجام داده  یادبود

این حکایت ھا را برای را ندیده بودند  حرف می زدند و آنھا نیز که ھرگز رھبر گروه  فرزندانشانبود برای 

و جملات شعر گونه  ژه ھاوابچه ھای خود نقل می کردند. برای اینکه حکایت فراموش نشود آن را با 

 حفظ می کردند یا با حرکات رقص مانندی در ھم می آمیختند.

ھا  افسانهو در نبود خط و کتاب و سایر تجھیزاتِ حفظِ اطلاعات، این  دودمانبه زودی پس از چند  

انی شکست ناپذیر و بیش نبود تبدیل به قھرم سادهو آن فرد که در واقع فردی  دگرگون می شدند

در گرو دلیری یا ھوش او می خود را  ھستیاعضای قبیله  ره ای بی ھمتا می شد که ھمهاسطو

گروه تبدیل به حامی  کھنطی نسل ھا تا آنجا ادامه پیدا می کرد که جد یا اجداد  دانستند. این فرایند

 حتی تبدیل به آفریننده جھان می شدند.  در برخی مواردآن گروه و 
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 به منظور پیدا کردن گزینه ھای جورواجوربا ارواح این نیاکان  داشتند پیوند از جمله وظایفی که شمن ھا

که  باور داشتندبرای مشکل بزرگی بود که یکی یا ھمه اعضای قبیله را درگیر خود کرده بود. آنھا 

ی می پاسدار ھانیروھای شر از آن برابرو در ھنوز زنده اند، از جھان بالا مردم خود را می پایند  نیاکانشان

 ند. کن

طی چند ھزار سال در جنگ ھا و برخوردھای قبیله ای،  چنین باورھا و اندیشه ھاییبه نظر می رسد  

ساده تجاری از آسیای مرکزی به چھار گوشه جھان و  داد و ستدھایدسته جمعی و  کوچ ھای

واژه ھا و با فرھنگ و آداب و رسوم و  کوی و برزن و سرزمینمنتقل شده و در ھر  گوناگونمردمان 

 . به ھم آمیخته استبوده واژگانی که ویژه مردمان آنجا 

و در  بر دوش می کشیدندنقش پزشک درمان گر و اورژانس قبیله را  بیشترشمن ھا در قبایل آمریکایی 

وظایف نقل و بین جھان آدمیان و جھان ارواح به انجام  پیوند دھندهمناطق دیگر جھان اغلب در نقش 

نقش اصلی افزون بر انتقال ارواح و امورات مربوطه مشغول بوده اند. ھر چند که ھمواره و در ھمه جا 

قبیله، پیش گویی، رقص و آواز خوانی و نقالی نیز به عھده  خود وظایفی چون مشاوره به سرپرستان

بزرگ و چه لی داشته چه و در اقوام متحرک ھر کس مشک کھندر زمان ھای  کوتاه آنکهداشته اند. 

 بر آورده شود.  نیازشبه سراغ شمن می رفته تا  کوچک

 باورمراسمی به ادعای خود و به  در جریانشمن در نقش درمان گر یا ھمراھی کننده روح مرده، 

دیگران روحش را به پرواز در می آورد و در جھان ھای زیرین یا زبرین به دیدار موجودات و ساکنین آنجا 

برای درمان بیمار پیدا کند یا روح کسی را که مرده بود به جایی که بقیه مردگان  چارهت تا راه می رف

 قبیله بودند ھدایت کند.  

 اصول و مفاھیم شمنیسم:

زبانی و  چنانچه واژگانصرفنظر از اینکه قبیله ایکس در کدام منطقه جغرافیایی زندگی می کرده و 

و رسوم و آیین ھای  اندیشه ھا، باورھافرھنگی را کنار بزنیم، یک سری مفاھیم در  برھمکنش ھای

با  و شمن ھای دیگر در مناطق جغرافیایی دیگر اندیشه و باورھایشمن آن قبیله وجود داشته که با 

 مشترک بوده. ی اندکاختلاف
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 بعضی از این مفاھیم و اصول عبارتند از:  

به جھان بالا و پایین  باور ارواح طبیعی (مثل روح باد، باران یا رعد و برق)،به  باورخلسه و جذبه، رقص، 

 به حیوان رویا و سفرھای شمنی یا سفرھای روحی.  باور به زنده بودن ھمه آفریده ھا، باور، میانو 

شمن ھا با انجام مراسمی که با موزیک ھای ضربی و کوبنده، آوازھای یکنواخت و رقص ھا و حرکات 

ذھن را  ھمراه بودجسمی 

وارد حالتی از  دستکاری کرده و

آگاھی تغییر یافته یا خلسه خود

و جذبه می شدند و بنا به 

ادعای خودشان به جھان پایین یا 

وسط یا بالا سفر می کردند و 

اطلاعاتی را که دسترسی به 

آنھا برای انسان معمولی امکان 

پذیر نبود با خود می آوردند. 

یعنی ھمین ویژگی شمنیسم 

سفر به جھان ھای سه گانه 

اشاره ای ست به پدیده  خروج 

از جسم و به نظر می رسد که 

شمن ھا در حالتی خلسه مانند 

جسم دوم خود را به پرواز در 

 یمی آوردند و به جھان ھای

. در وارد می شدند رویاگونه

می ماند  جنبشمدتی که شمن در حال سفر روحی بود، جسمش مجذوب وار رھا شده و معمولا بی 

خوانش و بررسی پژوھش با و به میان مردم خود باز می گشت.  هرسید پایانتا وقتی که سفرش به 

ین بر می آید که که از اطراف و اکناف جھان درباره سفر شمنی انجام گرفته چن ھای گوناگون و مستقل

 . با آن استی ھمسان یا  پدیده ا برونفکنیظاھرا سفر شمنی نوعی 

 

 میلادی 1904شمن سیبری با طبل و لباس سنتی. سال  
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کاملا روشن  ،در نوشته ھای جدیدتر به ویژه نوشته ھای صاحب نظران آیین تولتک ھای مکزیکِ باستان

خروج از جسم و تقویت کالبد اختری یا جسم ستاره ای پرداخته رویای آگاھانه، و واضح به تکنیک ھای 

 شده است. 

کارشناس است که شمن بر این باور یاد می کند. او میرچا الیاد از شمنیسم به عنوان فن خلسه 

 ؛حالتی ست که فرد از خود به در می آید، خلسه یا خروج اختیاری از جسم است.  منظور از خلسه

یش را می بندد یا با چشم ھای باز به جای ثابتی نگاه می کند و به مرز چشم ھا ؛ساکت می شود

در وضعیت وانھادگی ست در حالی که ذھن کاملا  واب وارد می شود. در این حالت پیکربین بیداری و خ

فرق می کند و بیشتر  ت خلسه با ھوشیاری در حالت معمولھوشیار است اما ھوشیاری ذھن در حال

یا  آگاھی تغییر یافتهخودخودی یا فراخودی می ماند. به چنین ھوشیاری،  به نوعی مستی، بی

 می گویند. آرمیتی

من با اجرای حرکات شمنیسم را فن ترانس می دانند. در حالت ترانس ش پژوھشگرانبعضی دیگر از  

در قالب رقص، موزیک ھای ضربی شدید و تنفس ھای ریتمیک در میان جمع به حالتی از  بسیار تند 

سرمستی و سکوت درونی می رسد و از خود بی خود می شود. (مشابه چنین حرکات و پدیده ھای 

 مرتبط با آن را امروزه می توان در رقص ھای سنتی دراویش یا عزاداری ھای ماه محرم مشاھده کرد). 

خلسه و ترانس را دو روی یک سکه می دانند که ھر دو شمن را به مرحله  بعضی دیگر از محققان

شمن با نوعی فرا آگاھی و در ترانس با اختلال در خود  ،خروج آگاھانه از جسم می رسانند. در خلسه

 وارد می شوند.و در نتیجه خروج از جسم آرمیتی آگاھی به حالات 

از دوران پارینه سنگی به این طرف در ھمه جای زمین از جنگل ھای اروپا و  اندیشه سه جھانی: 

دشت ھای آفریقا و کوه پایه ھا و کوھھای شرق آسیا بشر به سه جھان اعتقاد  آمریکا گرفته تا اعماق

 داشت. جھان زیرین جھان زبرین و جھان وسط.

اندیشه بر پایه در جھان وسط انسان ھا، گیاھان، جانوران و ھمه موجودات زنده زندگی می کردند.  

زنده بودند. باد و باران و رعد و برق  ھای کھن حتی سنگ ھا، برکه ھا، رود ھا، غار ھا و صخره ھا نیز

به  آنھا مھربانیو نشانه خشم یا  یا نیروھای نادیدنی را نمایندگی می کردند نیز ھمگی زنده بودند

شمار می آمدند. برخلاف آنچه که  امروزه بسیاری از فعالان محیط زیست در شعارھای خود برای 
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 نیاکان نخستینتن و تخریب نکردن طبیعت برای محیط زیست می گنجانند، سالم نگه داش پاسداشتن

از آن نداشت. احترام به طبیعت نبود. انسان کھن ھیچ تصوری از محیط زیست و مواظبت  دلیلما به 

اجداد باستانی ما  صنعتی شدن انسان پدید آمده اند. در پیھا ، مفاھیم مدرنی ھستند که این 

 . ندرده بگذارند چون از آن شدیدا می ترسیدسعی می کردند تا جای ممکن طبیعت را دست نخو

لحظه می توانست بر ھستی بی  که ھر اند با طبیعت زنده ای محاصره شده ندتصور می کرد آنھا

را در ھم بپیچد. از آنجا که در مقابل عوامل طبیعی سخت  انخشم بگیرد و تار و پود زندگیش دفاعشان 

تا جای ممکن آن را دست نخورده گذاشته؛ چیزی بیش از نیاز خود از آن  ندسعی می کرد ندضعیف بود

یا آنھا را به نفع خود بسیج  هدل طبیعت و نیروھای طبیعی را به دست آورد ،دعا یا قربانینبرند و با 

 ند. نک

مرکزی به ھم وصل می  جھان با محور یا ستون یا میله یا درختی به اعتقاد مردمان کھن ھر سه

این محور شبیه سوراخ یا تونلی ست که خدایان و موجودات برتر از طریق آن خود را به دنیای شدند. 

انسان ھا می رسانند ارواح و نیروھای اھریمنی جھان زیرین با استفاده از آن به جھان وسط می آیند یا 

اده از روح ھای پاک شده از طریق آن به آسمان می روند. شمن ھم بعد از خروج از جسم با استف

 ھمین تونل به دنیای بالا و پایین سفر می کند. 

این محور مرکزی و متصل کننده سه جھان در فرھنگ ھا و اقوام مختلف به صور گوناگون نشان داده 

یا درختی که ریشه در  شده. بعضی آن را به شکل پلی از مه، بعضی دیگر به صورت درختی تنومند

و برخی به شکل شاخه یا زنجیری که انتھای آن  مت پایینندآسمان دارد و شاخ و برگ ھایش به س

 معلوم نیست تصور کرده اند.

ھدف اصلی شمن از سفر روح پیدا کردن راه حل مشکلی بوده که مردمانش را گرفتار خود کرده  

پیدا کردن گله ھای شکار، راه درمان بیماری این ھا مشکلات فلسفی یا انتزاعی نبوده اند بلکه است. 

 .ن زا) و مشکلاتی اینچنین بوده اند، تغییر ھوا (مثلا تلاش برای آوردن ابرھای باراھا

توجه داشته باشید که مفھوم شمن با مفھوم مدیوم روحی یا مفھوم فرد دیوانه و جنون زده فرق 

اساسی دارد. مدیوم روحی واسطه بین روح و جھان زندگان است. غالبا ارواح با او تماس می گیرند و 

زبان او حرف می زنند.(به ادعای خودش یا کسانی که معتقد به احضار ارواح ھستند). حالتی پاسیو  از
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نباشد. در حالی که شمن حالتی  اختریو ممکن است قادر به سفر  کنترلی بر خودش ندارد دارد

 یین سفر می کند.فعالانه دارد و با کنترل کامل به جھان ھای بالا یا پا

زیرا  فرد دیوانه یا جنون زده کسی ست که باید از او مراقبت کرد تا به خود یا دیگران آسیبی نرساند  

قبیله  اجتماعی در سیستم اصلی شخصیتیدر حالی که شمن  و رفتار خود نداردکنترلی بر اعمال 

بت می کرد. در خود بوده و علاوه بر اینکه بر اعمال و رفتار خود کنترل داشت از بیماران نیز مراق

 تصمیمات مھم جمعی ھم حرف او معمولا حرف آخر بود. 

شمنیسم ویژگی ھا و نکات بسیار ریز دیگری ھم دارد که ورود به آن ما را از موضوع اصلی  کتاب خارج 

می سازد. در ھر حال به نظر می رسد که پدیده خروج از جسم و سفر به جھان ھای دیگر در بین 

ی ھزار سال پیش به این طرف موضوعی شناخته شده و کاملا بدیھی بوده و شمن ھا و از حدود س

شمن ھا بنا به فرھنگ و موقعیت جغرافیایی منطقه ای که در آن زندگی می کرده اند فنون مختلفی 

برای این پدیده داشته اند که این فنون را به صورت کلی می شود در دو دسته فنون خلسه و فنون 

 رد.ترانس طبقه بندی ک

فنون خلسه به مجموعه روش ھایی گفته می شوند که با استفاده از روزه، دوری از جمعیت، سکوت،  

بیداری در تاریکی و ... حالت خروج از جسم را در شمن ایجاد می کرده اند. فنون ترانس ھم به آن 

ه به خود، آواز دسته از روش ھایی گفته می شوند که با استفاده از موزیک ھای تند، طبل نوازی، ضرب

خوانی، رقص و تنفس ھای پی در پی و سطحی شمن را به حالتی از تمام شده گی جسمی می 

 رسانده اند که مقدمه خروج از جسم و سفر روح بوده است. 

آداب و رسوم شمنی که در ظاھر بسیار گوناگون و از نظر جغرافیایی در ھمه ی پنج قاره پراکنده 

فلسفه ی یونان، روش ھای محرمانه ی استخراج طلا و خداپنداری انسان ھستند، در مصر باستان با 

 در ھم آمیخت.
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 مصر باستان: 
 پدید آورنده جھان می دانستند. گاه او را حتی ویکی از بزرگترین خدایان مصر باستان بود  یا تحوت تات

 مصر به شکل مردی با سر لک لک نمایش داده اند. باستانیتحوت را در نوشته ھا یا سنگ نگاره ھای 

است و به نظر می رسد که مردی حکیم در مصر  یا تحوت ھرمسِ سه بار بزرگ تجلی زمینی تات

ھایی به نام حکمت باستان بوده باشد. کسی که حول نام و شخصیت وی مجموعه دانستنی 

  ھرمسی پدید آمد.

 . اھمیترث و برترین حکیم جھان باستان نیز می دانندکیوم ھرمس اول، ھرمس الھرامسه، نبیرهاو را 

که بر چنان است که بسیاری از رازوران معتقدند تمام ادیان الھی و یکتاپرستی ابتدا با پیام او  ھرمس

لوح 
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   آغاز شده است.زمرد نقش بسته بود 

نوشته ھا درباره سنت ھرمسی از طریق واسطه ھا به دستمان رسیده اند. این واسطه ھا بیشتر 

منابع یونانی و اسلامی و در چند قرن اخیر منابع اروپایی ھستند. مھمترین کشفیاتی که به حکمت 

 بیستم میلادی در مصر پیدا در میانه سدهھرمسی اشاره می کنند مربوط به پاپیروس ھایی ست که 

 برگردانشده و به قرن سوم تا پنجم میلاد تعلق دارند و به نظر می رسد که از روی نسخه ھای یونانی 

تر که آنھا را در کھن شده اند. اینھا معتبرترین نوشته ھا درباره سنت ھرمسی اند و از روی منابع 

 دسترس نداریم رونویسی شده اند. 

ه و منبع دست اولی ھم در این باره وجود ندارد.  اما دقیقا نمی دانیم ھرمس چه موقع زندگی می کرد

بعضی از ھرمس شناسان تاریخ زندگی او را حدود پنج ھزار سال قبل می دانند. بسیاری از فرقه ھا و 

اندیشه ھای رازوری در خاورمیانه و اروپا یا خود را به ھرمس منسوب می کنند یا از او به عنوان 

س برای ما مھم است خروج م می برند. اما آنچه که در زندگی ھرمشخصیتی مھم در حلقه ی خود نا

برون فکنی او بوده است. ھم در نوشته ھای قدیم اروپاییان و ھم در نوشته ھای  وی از تن یا توانایی

 کند. ترک کرده و در جھان ھای دیگر گردش خود را می خوانیم که ھرمس می توانسته پیکرمسلمانان 

استاد بوده است به این توانایی ھرمس تحت  که خود در شگرد خروج از پیکر خ اشراقسھروردی شی 

عنوان نماز شگفت انگیز ھرمس و پرواز او به آسمان ھای سراسر نورانی چنان که زمین در زیر پای او 

پیش می آید و حالتی  ھای نورانی در تجربه خروج از پیکر بارھا بود، اشاره می کند.  بازدید از جھان

 ط از مستی و اشتیاق و اندوه در انسان به جا می گذارد. مخلو

 در یکی از نوشته ھای قدیمی منسوب به ھرمس چنین می خوانیم:

 حواس من در خوابی عرفانی از کار باز ماند" 

 نه یک خواب آلودگی از سر خستگی و بی خبرانه

 بل یک خلاء ھوشیارانه و آگاھانه

 از جسم خویش رھا گشتم.
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 فرو رفتم. در تفکراتم

 و ھنگامی که اوج می گرفتم، پنداری

 ھستی وسیع و بی کرانی را دیدم که مرا ندا در داد:

 "ھرمس، در جستجوی چه ای؟"

 پرسیدم: :"تو کیستی؟"

 "من راھنمای توام. 

 ... پرسش ھای خود را بر زبان بیاور 

 که به آنھا پاسخ داده خواھد شد." 

 60سی ترجمه فریدالدین رادمھر صفحه ھرمتیکا، گزیده ھایی از متون ھرم

را بیان می کند:  تنیک تجربه ی کلاسیک خروج از  نوشته ی باستانی به شکلی بسیار روشناین 

، پرواز و اوج گرفتن و روبرو شدن با استاد یا ر خواب و به دنبال آن خروج از پیکرآگاه شدن دخودخوابیدن، 

 را می داند.   پاسخ پرسش ھاراھنمایی که 

ھای رمزگونه ای ھستند که گفته می شود در اھرام مصر نگه داری می شده و در  ح زمرد نوشتهالوا

اصل شامل دوازده لوح سبز رنگ زمردین بوده اند که حکمت ھرمسی بر آنھا حک شده بود. از این میان 

بر آن کنده  تنھا  لوحی که نوشته ھای آن به دستمان رسیده مشھور به لوح زمردین و دوازده اصلی که

یھودیان مصر و بر ھمه ادیان ابراھیمی گذاشته اند فیلسوفان یونان، کاری شده اند چنان تاثیر ژرفی بر 

 این ادیان را شامل می شوند.  اصلیکه به نظر می رسد ھسته 

لوح زمرد ھمچنین در تمام دوران رنسانس پژوھشگران، صنعتگران و اندیشمندان اروپایی را تحت تاثیر 

ر داده و آنھا را به جستجوی راھھای تبدیل فلزات به طلا و ترجمه متون کیمیاگری از زبان عربی به قرا

را در علم  (شیمیا، کیمیا) اروپایی واداشت. این پژوھش ھا سرانجام شاخه جدید و معروف شیمی

 نوین پدید آورد.
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در ایران و خاورمیانه و اروپا بر د و حکمت ھرمسی چه ارتباطی با طلا داشت و چرا بسیاری راما لوح زم 

 این باور بودند که با تفسیر لوح زمرد می توان ھر چیز را به طلا تبدیل نمود؟

این باور اشتباه ریشه در تاریخ مصر دارد. از حدود بیست و نه قرن پیش از میلاد مصریان به تدریج یاد  

لص نمایند. این روش ھا در انحصار کاھنان گرفتند طلا را از سنگ بیرون آورده و آن را با روش ھایی خا

مصری بود و ھمچون رازی بزرگ از آن محافظت می کردند. استخراج طلا ثروت و به دنبال آن قدرت و 

رفاه برای مصریان به ارمغان آورد در حالی که جز کاھنان مصری کسی روش خالص کردن آن را بلد نبود. 

ه کاھنان مصری با استفاده از دانشی کھن که از تحوت یا به این ترتیب از ھمان نخست این شایعه ک

ھرمس سه بار بزرگ به دست آورده اند، توانایی استخراج و ناب کردن طلا را دارند در ھمه جا پیچید و 

بعدھا بسیاری را بر آن داشت که در جستجوی پیدا کردن این اسرار دست به تفسیر لوح زمرد یا متون 

چون اروپاییان به آزمایش و ترکیب فلزات گوناگون به ھدف تبدیل آنھا به یکدیگر مھکھن مصری بزنند و یا 

 روی آورند. 

نوشته شده می  با مقایسه سه ترجمه ی آلمانی از متون لاتیندر زیر ترجمه فارسی لوح زمرد را که 

 :  خوانید

• Aus: J.J. Manget: Bibliotheca Chymica Curiosa. Genf 1702, Band I, S. 380ff. Zitiert 

nach Ruska: Tabula Smaragdina. S. 9f 

• Hans-Dieter Leuenberger: Das ist Esoterik. S.64f 

• Von S. Levent Oezkan: http://www.ewigeweisheit.de/geheimwissen/hermetik/die-

tabula-smaragdina-hermetis 

 به درستی و راستی چنین می گویم:بی تردید، _ 

به آنچه ه در پایین است یزی ست که در پایین است و آنچه کھرچه که در بالاست ھمچون چ .1

 .چنین است معجزه ی یکتایی. که در بالاست می ماند

در گیتی ست نیز به ھمین گونه پدیدار نه که گیتی از آن یکتا پدید می آید، ھرچه که ھمانگو .2

 .می شود

 تغذیه می کند.  باد آن را در خود حمل می کند و زمین آن رادر او و ماه مادر اوست. پخورشید  .3
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  و زنده کننده ی نور . شگفتی ھا، حافظ آنھا، جمع نیروھا دارنده اوست  .4

 وقتی که بر زمین جاری می شود با آن یکی می شود. و نیروستنیروی او برترین  .5

 از سخت جدا نما. نرم را احترام و دقت، پس آتش را از خاک برگیر و با خرد و  .6

بدینگونه ناب می شود و  تا از زمین به آسمان و از آنجا به زمین بازگردد و با آن یکی شود. .7

 نیروی جھان زیرین و زبرین را در خود می کشد. 

 با آن و در کنار آن تو نور و قدرت تمام جھان را خواھی داشت و تاریکی از تو می گریزد.  .8

 با این نیروی نیروھا تو بر نرم غلبه می کنی و به سخت راه پیدا می کنی.  .9

 ھمانگونه که جھان بزرگ پدید می آید، جھان کوچک پدیدار می شود. این است سخنم. .10

 نش جھان خُرد. دانایان چنین می کنند برای آفری .11

 .  سه شاخه ی حکمت را می دانماز اینروست که مرا ھرمس سه تایی نامیده اند چرا که  .12
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یک اشتباه رایج که تقریبا ھمه ی رازوران بزرگ ایرانی از مولانا تا عطار و حافظ به دام آن افتاده  و 

تکرار می شود مفھوم بالا و پایین در لوح زمرد است.  متعصبین مذھبیامروزه نیز مرتبا توسط 

 نوشت:ود را شعر معروف خ و با اقتباس از ھمین دیدگاه میرفندرسکی در زمان شاه عباس

 ...چرخ با این اختران نغز و خوش و زیباستی.......صورتی در زیر دارد ھر چه در بالاستی

درون و  ایین سمت و سوی جغرافیایی نیست بلکهبه نظر می رسد که در لوح زمرد منظور از بالا و پ

بیرون و مرز است. مرز یا محدوده یا آستانه جایی ست که چیزی تمام می شود و چیز دیگر آغاز. در 

نگاه ھرمسی، این مرز، این آستانه یا محدوده توھمی بیش نیست و در واقعیت ھرچیز در حال تبدیل 

نظر نگیریم ھیچ مرز و محدوده ای وجود ندارد و جایی که مرز  شدن به ھرچیز دیگر است. اگر زمان را در

از این رو درون و بیرونی ھم وجود ندارد و ھمه چیز یکی  و محدوده نباشد، دوییت راه پیدا نمی کند.

ن برداشت کرده و این اصل یکتایی با آنچه که نویسندگان تورات یا فیلسوفان یونان یا قرآن از آ ست. 

و  ند، بسیار متفاوت است. در آن خبری از خدای عصبانی و خشمگین و عذاب دھندهخدایش نامیده ا

نیست و بیشتر به اندیشه ی سیمرغی ایران قدیم و وحدت وجود حلاج و عطار شبیه  مالک جھان

 است. 

این مفھوم بالا و پایین حتی خیلی از کسانی را که مرتبا برون فکنی می کنند به اشتباه انداخته. اگر 

که در این  می شویمنگاھی به ادبیات برون فکنی و پدیده ھای مرتبط با آن بیندازید به سرعت متوجه 

الی که بالا و پایین نوشته ھا جھان به طبقات مختلف تقسیم شده که ظاھرا روی ھم قرار دارند. در ح

و چپ و راستی وجود ندارد. این مفاھیم فقط وقتی معنی پیدا می کنند که چیزی را به عنوان نقطه یا 

ه ای نمی توان پیدا کرد که دودھیچ نقطه و خط و محه وسط بشناسیم. و ناگفته پیداست خط یا محدود

ناھی ست نمی توان بر آن وسط باشد. شناخت وسط مستلزم احاطه بر کل است و چون کل نامت

 احاطه پیدا کرد. 

تصور اینکه بالا و پایینی وجود داشته باشد مستلزم پذیرش این پیش فرض است که "من" در وسط قرار 

دارد. تا وقتی که من را در مرکز قرار ندھیم بالا و پایین راست در نمی آید. وقتی که من را در مرکز قرار 

ت و اکبر موجودات بنامیم. دھیم مجبوریم برایش جایگاھی بی نظیر در نظر بگیریم. او را اشرف مخلوقا

 از حیوانات دیگر جدایش کنیم و به کثیفی و درنده خویی و وحشی گری اش نامی مقدس بدھیم. 
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برای اینکه دچار این خطای فاحش نشده و در دام تعصب و بدبینی سقوط نکنیم، بھتر است که چنین 

دقیقی برای باشیم که خرد ترازوی نوشته ھای باستانی را از نو تفسیر نموده و ھمواره در نظر داشته 

 . کھن اندیشه ھاست محک زدنِ 

به عقیده گروھھایی از آنھا جھان مصریان باستان به وجود روح و زندگی پس از مرگ اعتقاد داشتند. 

مردگان در غرب و مکان غروب خورشید، خدای بزرگ، جای گرفته بود. شب ھا خدای خورشید سوار بر 

ن می گذرد و آنھا را غرق در شادی و روشنی می کند. بعضی دیگر عقیده زورق نور از جھان مردگا

داشتند که مردگان به آسمان و به سوی خدای خورشید پرواز می کنند و آنجا تبدیل به ستاره می 

 شوند. 

مصریان باستان درباره زندگی پس از مرگ را کتاب مردگان می نامند. در  آداب و رسوم و عقایدمجموعه 

دگان اتفاقاتی که به اعتقاد آنھا پس از مرگ برای مردگان می افتد به تفصیل توضیح داده می کتاب مر

در این کتاب روش دفاع در مقابل خدایان و سرسپردگی یا مقابله با قضاوت آنھا، اسامی انواع و شود. 

قیده اقسام شیاطین و بسیاری جزییات دیگر درباره زندگی پس از مرگ آنطور که مصریان قدیم ع

 داشتند نوشته شده است. 

تقریبا تمام ابزار زندگی روزمره و لوازم شخصی فرد مرده را با او داخل قبر می گذاشتند. از  مصری ھا

این نظر عقاید مصریان باستان بسیار شبیه شمن ھاست. ھر دو به زندگی پس از مرگ، ارواح و 

یچ و خم دالان ھا یا راھھایی که به جھان موجودات شریر، جھان بد و جھان خوب، سر درگمی روح در پ

 بالا ختم می شوند و بسیاری عقاید مشترک دیگر اشاره می کنند. 

دیده می شوند  ااز جمله در بام جھان (تبت)رگه ھایی از شمنیسم در ھمه ادیان، مذاھب و فرھنگ ھ

 و بیخود نیست که شمنیسم را مادر اندیشه ی دینی لقب داده اند.  
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  تبت:
ن. بودیسم از حدود قرن پنجم وارد تبت تعالیم تبتی از دو کانال اصلی ریشه می گیرند: بودیسم و دین قدیمی بُ 

شده و با تاثیراتی که از دین بن گرفت به شاخه بودیسم تبتی دین بودا معروف شد. یکی از بخش ھای یوگای 

شش گانه که زیر شاخه ی بودیسم 

می )  نامیده Milamتبتی ست میلام (

 شود.

موضوع میلام مشخصا مسئله  

بیداری یا ھوشیاری در خواب 

است.  در مرحله اول میلام تمرین 

کننده سعی می کند در خواب 

ھوشیار شود. این ھوشیاری در 

خواب ھمان مفھومی ست که در 

خواب روشن ھم اصل اساسی 

 ست. 

منظور از خواب روشن، خواب دیدن 

آگاھانه در قالب نگرشی علمی و 

میلام تمرین کننده پس از اینکه در خواب ھوشیار می شود، یعنی می یوگای زمایشگاھی ست. در آ

فھمد که خوابیده و در حال خواب دیدن است، شروع به مراقبه می کند. او در خواب در حالت مخصوص 

ی مراقبه می نشیند و فکرش را روی موضوع مراقبه متمرکز می کند.  یک چنین مراقبه ای به حالت

شبیه استغراق کامل و گاه خلسه ای مخلوط با ارتعاشات پی در پی منجر می شود. منظور از 

استغراق حالتی ست که فرد بیداری و خواب را پشت سر گذاشته و در موضوع مورد مراقبه غرق می 

 شود.

تی درونی و اثر چنین مراقبه ای آنقدر قوی ست که تا ساعت ھا بعد از بیداری، تمرین کننده را با سکو 

عمیق تحت تاثیر قرار می دھد. فرق اساسی میلام با سایر سیستم ھایی که با پدیده خروج از جسم 
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سر و کار دارند ھمین جاست. در میلام تمرین کننده در حالتی خواب ھوشیار از جسم خود خارج می 

می نشیند. در شود اما به جای اینکه خود را با دنیای جسم ستاره ای مشغول کند، به مراقبه 

سیستم رویابینی تولتکی ھم تمرین مشابھی دیده می شود اما رویا بین به جای مراقبه کردن، خود را 

تنسگریتی مشغول می کند. تنسگریتی ورژن آپدیت شده رقص ھای آیینی ست که  ورزشبا حرکات 

 تولتک ھای عھد باستان در مکزیک آن را به کار می گرفتند.   

لام که در ھمین کتاب توضیح داده خواھد شد، تمرین کننده پس از برون فکنی و در در روش یوگای می

جسم دوم خود به مراقبه می نشیند. انجام این کار حداقلی از تمرکز و ھوشیاری را طلب می کند 

آگاھی یا ھوشیاری تغییر یافته با خودآگاھی تغییر پیدا می کند و این خودچون بعد از برون فکنی 

ی روزمره یا بیداری فرق دارد. در نتیجه چیزھایی که در بیداری برای تمرین کننده مھم ھستند آگاھخود

بسیار مشکل است که تمرین کننده  از این رویبعد از برون فکنی اھمیت خود را از دست می دھند. 

ام دھد و را انج ویژه ایبخواھد بعد از برون فکنی مراقبه 

ون فکنی نوعی ھم بشود. بر آنموفق به انجام 

خودآگاھی لحظه ای ست و آدم نمی داند که لحظه ای 

  دیگر چه چیزی انتظارش را می کشد. 

برای اینکه تمرین کننده بتواند در برون فکنی ھم ھمان 

باستانی ھدفی را که می خواسته، پی بگیرد، اساتید 

بر کنترل درونی، کنترل  در ھر دین و مکتب و مذھب

تاکید داشته اند. این تاکید  امیال و تسلط بر ذھن

(به ویژه از طرف  ھمیشه موجب بد فھمی شده

و ادیان و مذاھب و مکاتب مختلف را در حد  روحانیون)

اجرای یک سری قواعد اخلاقی پایین آورده است. در 

حالی که برون فکنی و ھمینطور شناخت خود ھیچ 

پرھیزکار یا صادقی باشید یا یک سری قواعد ربطی به اخلاقیات ندارند. اینطور نیست که اگر شما آدم 

به آسمان ھفتم بروید و با حوری و پری ھای باکره بخوابید  دمذھبی و اخلاقی را رعایت کنید می توانی

و ھر وقت تشنه تان شد شیر و عسل بنوشید. اما پرھیزکار بودن یا صداقت داشتن یا اینطور قواعدی 
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آنھا نداشته  یعنی در صورتی که کاری به نتایج مذھبیخالی شوند، مذھبی در صورتی که از بار 

باشیم و در صورتی که موجب خود برتر بینی یا حق به جانبی نشوند، می توانند در جریان برون فکنی 

 موثر باشند.     

با  دارد. بعد از ورود بودیسم به کوھھای ھیمالیا، میلام –دین قدیمی مردم تبت  –میلام ریشه در بن 

آموزه ھای بودایی مخلوط شد و امروزه نمی دانیم شکل اولیه آن چطور بوده و برای چه ھدفی به کار 

گرفته می شده. ھمین قدر می دانیم که تکنیک میلام چه قبل از بودیسم تبتی و چه بعد از آن بر 

 . بدب پیش درآمدی ست برای خروج از کالھوشیاری در خواب تکیه می کند. ھوشیاری در خوا

در یوگای میلام موجود مونث و زیبا رویی به نام داکینی تمرین کننده را تحت حمایت خویش می گیرد و 

او را به سفرھای بی نظیر آسمانی می برد. داکینی ھا به عنصر ھوا تعلق دارند و وظیفه آنھا ھمراھی 

گاه دمدمی مزاج و  روح مردگان تا آسمان ھای بالاست. در یوگای میلام معتقدند که داکینی ھا

وحشی ھستند و گاه به آرامی و ظرافت با رویا بین برخورد می کنند.  ھمچنین گفته می شود که 

خود را برای ھمیشه ترک کرده اند اما ھمچنان  اح جاویدان شمن ھایی ھستند که پیکرداکینی ھا ارو

 دھند.  به وظیفه خود که راھنمایی دیگران در جھان ھای سه گانه است ادامه می

 

                                                                                        



 
 

 فھرست                                                                                                 راه                           روان اندر 
          

  

32 
www.khaab.info 
 

 هند باستان:  
به نظر می رسد که ھند باستان بدون 

مفھوم یوگا و یوگا بدون تجربه خروج از 

ی ناقصی باشند. تجربه جسم ترکیب ھا

برای ھندی ھای باستان  خروج از کالبد

شناخته شده بود. یکی از نتایج استفاده از 

سیستم یوگا احساس خروج آگاھانه از 

جسم است. البته نمی دانیم که ریشه 

جغرافیایی دانش یوگا دقیقا کجاست اما 

شکی نیست که این دانش در محدوده ھند 

امروزی تا کوھپایه ھای ھیمالیا توسط 

به نسل منتقل یوگی ھا حفظ شده و نسل 

می شد. پاتنجلی یکی از بزرگترین اساتید 

یوگا که امروزه در ھند به عنوان نیمه خدا 

مورد احترام است، با نوشتن کتاب کم حجم سوره ھای انضباط یا یوگا سوترا انقلابی در ساختار یوگا 

طریقت باستانی از  بوجود آورد که تا ھمین صد سال گذشته که ھنوز یوگا فراگیر نشده بود پیروان این

آن تبعیت می کردند. امروزه در پی فراگیر شدن یوگا دیگر کمتر اثری از طریقت یا مکتب یوگا می بینیم. 

این مکتب باستانی در خود ھند تبدیل به نمایش فقر آدم ھای نا آگاھی که خود را مرتاض  و جوکی 

 رکت جسمی و تنفسی شده. می نامند و در خارج از ھند تبدیل به ورزشی در حد چند ده ح

پاتنجلی سعی کرد یوگا را که استادان گوناگون برداشت ھای مختلفی از آن می کردند منسجم کرده و 

به شکلی منظم و قابل فھم عرضه نماید. یوگا سوترای پاتنجلی برای پیروان این مکتب مثل انجیل برای 

 مسیحیان است. کتابی عملی و قابل فھم.

 
پاتنجلی استاد بزرگ یوگا
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(آشتانگ یوگا) طریقتی ست کامل که شامل تمرینات یوگای ھشت گانه انجلی یا طریقت یوگای پات 

جسمی، تنفسی، ذھنی، اصول تغذیه ای و اخلاقی می باشد و فلسفه ای برای زندگی دارد. علاوه 

 بر یوگای ھشت گانه سه مکتب یوگای دیگر ھم در نوشته ھای کلاسیک ھند باستان دیده می شوند:

    گای روشن فکری:یوگای جنانا یا یو 

جنانا راه حکمت و تلاش برای شناخت ذات حقیقت و رھا شدن از چرخه تولد و مرگ است. ھندی ھا 

معتقدند که انسان پس از مرگ دوباره متولد می شود و برای رھا شدن از چرخه تولد و مرگ راھھای 

انی ست. از این رو بر مختلفی پیشنھاد می کنند. پیروان مکتب جنانا معتقدند که ریشه شرّ ناد

دانستن تکیه می کنند اما منظور آنھا از دانستن و یاد گرفتن دانش آکادمیک و مدرسه ای نیست بلکه 

دانش مورد نظر آنھا ھمواره در باطن شخص حضور دارد و انسان طی روند شناخت به آن آگاه می 

سوپ توضیح داده شده است.  شود. فرق دانش معمولی و حکمت در کتاب مھاباراتا با مثال قاشق و

صاحب دانش مدرسه ای مثل قاشقی ست که چیزی از مزه سوپ نمی فھمد و صاحب حکمت مثل 

 فرد گرسنه ای ست که از قاشق استفاده می کند و سوپ را با کمال میل می خورد.

جامعه  سند،با اینکه بسیار زیبا و عارفانه به نظر می ر مثال ھای این چنینی و توضیحاتی از این قبیل

وقتی مذھب که  داشته و به خوبی نشان می دھند  ھند را قرن ھای متمادی در فقر و فلاکت نگه

پدیده ای فردی و مخصوص پاکسازی درون است در مقیاس اجتماعی به کار گرفته شود تا چه اندازه 

 فاجعه به بار می آورد. 

 یوگای کارما: 

اصل اساسی مکتب کارما یوگا عمل بدون انتظار است. یوگی برای رھایی از چرخه مرگ و زندگی ھر 

چه که اثری از "من" داشته باشد از اعمال خود جدا می کند و ھمه کارھایش را بدون وابستگی به 

وی ست. نتایج آن یا بدون اینکه از آن لذت ببرد یا درد بکشد انجام می دھد. برای او ھمه چیز مسا

رسیدن به چنین مرتبه ای بسیار سخت است و امروزه کمتر کسی پیدا می شود که پیرو راستین 

مکتب کارما یوگا باشد. افراد معدودی ھم که این راه را دنبال می کنند اکثرا نمی توانند تفاوت ھای 

مقابل کنش ھا نباید ظریف زندگی در جامعه و ذھن ھزار تو را درک کنند. در نتیجه فکر می کنند که در 

واکنش نشان دھند و با گذشت زمان به جای اینکه سالک کارما یوگا شوند تبدیل به آدم ھای تو سری 
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خوری می شوند که قادر نیستند بین ذھن فردی و جامعه ای که در آن زندگی می کنند تعادل برقرار 

 سازند. 

 بَکتی یوگا: 

بت به دیگران یا استاد که طبق تعریف این مکتب یوگای محبت و عشق است. در این مکتب بر مح

خواندن ترانه ھای روحانی یا تکرار  است تکیه می شود. عشق به خدا با تجلی عشق خداوند بر زمین

 درونی اذکار مخصوص یا تجسم اشیاء و افراد مقدس در دل خود ابراز می گردد. 

قی صدھا مکتب کوچک و بزرگ دیگر ھم اینھا چھار شعبه اصلی یوگا ھستند اما در ھند و آسیای شر

می بینیم که نام یوگا را یدک می کشند و ھر کدام برای خود دنیای جداگانه ای از اندیشه ھا و اعمال 

 ویژه و اھداف گوناگون دارند.

آنچه که در ایران به نام یوگا معروف شده و بر آموزش ھای مربوط به چاکراھا یا چرخ ھای انرژی به 

 ملغمه ی در ھم  برھم و آش شله قلمکاری ست که کردن نیروی کندالینی تکیه دارد، منظور بیدار

 ریشه اصلی اش در آموزه ھای تانترا و یکی از شاخه ھای فرعی آن به نام  کندالینی یوگاست.

باید توجه داشت آنچه که تحت عنوان یوگا می شناسیم حاصل مھاجرت دو طرفه عده زیادی از اساتید 

شورھای غربی و عده بی شماری از علاقمندان غربی به شرق آسیا طی قرن گذشته تا به یوگا به ک

امروز است. اساتید یوگا که به کشورھای اروپایی و آمریکای شمالی مھاجرت کردند در بدو ورود با 

مشکل بزرگی در رابطه با گسترش تعالیم خود و منتقل کردن آن به ذھن غربی مواجه شدند. مشکل 

د که ذھن غربی را نمی توان به سادگی ذھن شرقی با تاکید بر مسائل احساسی و معنوی این بو

تحت تاثیر قرار داد و تا وقتی که خلاقیت شما شکوفا نباشد کسی به سراغتان نخواھد آمد. از این رو 

ا منطق این معلمان مھاجر برای انتقال تعالیم خود به تدریج بسیاری از آموزه ھای یوگا را که نسبتی ب

ارسطویی نداشت یا مستدل نبود یا با روش زندگی غربی جور در نمی آمد حذف کردند یا تغییر دادند یا 

مسکوت گذاشتند. از طرف دیگر مھاجرانی که به شوق آموختن یوگا و اسرار حکمت به سمت شرق 

نستند چطور با آسیا سرازیر شدند اکثرا جذب اساتید شارلاتان و فریب کاران مذھبی شدند که می دا

ذھن منطقی انسان غربی کلنجار بروند و از این طریق برای خود لباس شھرت یا ثروت بدوزند. محصول 

نھایی این مھاجرت دو طرفه و مرید و مراد بازی یکصد ساله چیزی ست که امروزه به عنوان یوگا می 
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یت به ھم بافته شده. شناسیم و حکم شیر بی یال و دم و اشکمی  دارد که با اصطلاحات سانسکر

تصور و شناختی ھم که امروزه مردم خودمان از یوگا و شاخه ھای آن دارند حاصل ترجمه کتاب ھایی 

 ست که یا نویسندگان غربی و یا اساتید مھاجر نوشته اند. 

ما ایرانی ھا حال و حوصله کنکاش و جستجو و زیر و رو کردن متون سنگین را نداریم. از این متاسفانه 

و نمی توانیم مرواریدھای گرانبھا را از دل این میراث چند ھزار ساله بیرون بکشیم. در نھایت به چند ر

استاد نمای خود خوانده می چسبیم تا مگر لقمه آماده ای در دھانِ روحمان بگذارند و برای بالا بردن 

  اعتبار شخصی خود آن استاد نما را استاد بزرگ و قطب روی زمین می خوانیم. 

ھر آموزه ای در گذر زمان دستخوش تغییر می شود. به ویژه آموزه ھایی که دور یک محور باستانی 

پیچیده اند. اگر جستجوگر حقیقت باشید و بخواھید با استفاده از متون قدیمی به ریشه ھا دست پیدا 

رھا را که در طول کنید، چاره ای ندارید جز اینکه شاخ و برگ ھا و مسائل فرعی و انواع و اقسام تفسی

زمان به فرشِ آن آموزه ھای اولیه بافته شده جدا نمایید و یک دید کلی از اھداف مکتبی که آن آموزه 

 ھای قدیمی نمایندگیش می کنند پیدا کنید. 

معمولا آموزه ھای اولیه بسیار ساده ھستند و احتیاج به ھیچ تفسیری ندارند. به محض اینکه متن 

ر زمانی و جغرافیایی خودش قرار دھید و از این منظر نگاھش کنید متوجه خواھید مورد نظر را در بست

 شد که منظور گوینده یا نویسنده چه بوده و آیا آن اندیشه یا آموزه به درد شما می خورد یا نه؟

وقتی که با این روش مکاتب، ادیان و مذاھب را مورد کنکاش قرار می دھیم، اولین چیزی که نظرمان را  

لب می کند انبوھی از تفاسیر و اضافات دیگر ھستند که توسط دیگران و در بسترھای زمانی و ج

مکانی متفاوت به آموزه ھای نخستین افزوده شده اند و چیزی جز پیچیدگی، تضاد و سردرگمی به آن 

و  ھا نمی افزایند. افراد کنجکاو با ھمین روش بسیاری از شاخ و برگ ھای اضافی را جدا می کنند

 روشن می نگرند.

 اما حتی این روشن نگری ھم کافی نیست.  

اگر جستجوگر حقیقت ھستید ھیچ چیز، مطلقا ھیچ چیز نباید برایتان مقدس و غیر قابل شک باشد. 

آن اندیشه ھای اولیه و خط قرمزھای مقدس را با سوالات پی در پی و از دید ناظر بی طرف بی رحمانه 
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در آن باشد از بمباران شما آسیبی نخواھد دید و اگر به درد شما نخورد چنان  بمباران کنید. اگر گوھری

نیست و نابود می شود که ھرگز کسی نخواھد توانست با پیچاندن آن لای کلمات زرین شما را فریب 

 دھد.

دلیر باشید و از شنا در مناطق ممنوعه ی تفکر نھراسید. اگر احتمالا گوھری از این غواصی ھای  

ن انگیز کشف کردید اجازه دھید راھتان را روشن کند تا به جستجوی خود ادامه دھید. جستجو و ھیجا

 کنکاش در چیستی و چرایی جھان ھرگز به پایان نمی رسد. 

اندیشه ھای نخستین معنوی یا آن آموزه ھا که ادیان و مذاھب و مکاتب را پدید آورده اند معمولا حاصل 

ن ھستند و شدیدا از محیطی که تعمق کننده در آن زندگی می کند تعمق در چیستی و چرایی جھا

تاثیر می پذیرند. یک مثال روشن در ھمین رابطه مار چنبره زده کندالینی ست. طبق آموزه ھای اولیه 

است و یوگی تلاش می کند آن را به شکلی کنترل شده بیدار  را،  کندالینی نیرویی خفته در پیکرتانت

این نیرو فعال اما فاقد کنترل لازم باشد، ھمانطور که در بعضی کسان دیده می  کند. در صورتی که

شود، موجبات زحمت شخص را فراھم می کند. این ھا احتمالا مھم ترین چیزھایی بوده که اولین 

کشف کننده نیروی کندالینی می خواسته به دیگران بگوید. اما با گذشت زمان این نیروی خفته چنان با 

ھا و حکایت ھا و شاخ و برگ ھای اضافی پوشیده شده که تقریبا ھیچ اثری از آن طرح اولیه به افسانه 

چشم نمی خورد. به جای آن امروزه از نیروی فوق العاده ای صحبت می شود که مثل ماری سه بار 

می  دور خودش چنبره زده و در انتھای ستون فقرات خوابیده و در صورت بیداری سالک را به عرش اعلا

رساند. به او قدرت پرواز و حرف زدن با گیاھان و خواندن افکار می دھد. کشف کننده کندالینی ھیچ 

کدام از این ھا را نمی خواسته بگوید. تمام این حواشی ھمان شاخ و برگ ھای زائدی ھستند که بعدا 

 به جملات خبری اولیه چسبیده اند. 

، در ابتدای فعال شدنش ضربات بی اختیاری بیداری می رسانیمینی را به مرحله نیروی کندال وقتی که

ی یا چھار زانوی یوگی . البته در صورتی که به حالت نیلوفرانتھای ستون فقراتتان حس می کنیم را در

. این ضربه ھا ابتدا بسیار ملایمند و کمی محکم تر و قوی تر از صدای ضربان قلب در نشسته باشیم

حس می شوند. اگر در ھمان لحظه مشغول انجام تمرین تنفسی باشید این مھره آخر ستون فقرات 

حدود یک تا بیست سانتی  پیکرتانضربه ھا به تدریج زیاد می شوند به طوری که با اندکی کوشش 
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در نتیجه تمرینات یوگا را  خیلی ھا این عکس العمل طبیعی پیکر متر به سمت بالا جھش پیدا می کند.

 رفی کرده و داستان ھا می بافند از پرواز جسم!به عنوان کرامت مع

اگر در حالت نیلوفری ننشسته باشید به جای ضربه ھا سوزش یا خارش ویژه ای را که ھم دردناک و  

ھم لذت بخش است در امتداد پاھای خود حس می کنید که ذره ذره به سمت بالا می آید و ضمن 

حالت کرخی و سستی لذت بخشی فرو می برد. اینکه ماھیچه ھا را منقبض می کند شما را در 

که با صدای تپش  ستتداعی کننده حرکت ماری  در امتداد ستون فقرات؛ در ذھن حرکت این انرژی

را به آگاھی تغییر یافته و خلسه تمرین کننده ملایمی که مرتبا زیادتر و تند تر می شود بالا می آید و 

 ایی ست می برد.مانندی که شامل ادراک ھای بینایی یا شنو

توجه داشته باشید که ھزاران سال پیش ھمه این اتفاقات برای یوگی ھایی می افتاد که در اعماق  

جنگل ھا زندگی می کردند. ھنوز کسی نمی دانست عصب چیست و مکانیسم مغز و روان چگونه 

الی که است. یوگی مورد نظر در عمق جنگل ھا یا کوھھای سر به فلک کشیده ھیمالیا و در ح

آسمانی اعجاب انگیز بالای سرش و طبیعتی وحشی و ناشناخته اطرافش را فرا گرفته بود در غیاب 

 تفکر منطقی و دانش سحر آمیزِ قرن بیست و یکم کندالینی را تجربه می کرد. 

وحشت اولین چیزی بود که او را در خود می گرفت و تشبیه آن نیروی ناشناخته به ماری که بیدار شده 

با امکان دسترسی به حجم انبوھی از ما ایش کاملا طبیعی به نظر می رسید. اما آیا  دلیلی دارد که بر

آموزه ھای  دانش که برای آن یوگی باستانی غیر قابل تصور و غیر ممکن بوده است، ھمچنان از وی و

 ؟ باستانی اش پیروی کنیم

ی ھستند اما پیروی بی چون و چرا از آنھا در آن اساتید باستانی افراد بسیار فرھیخته و قابل احترام 

قرن اطلاعات مثل این است که کسی بخواھد به جای استفاده از ایمیل از کبوتر نامه رسان برای 

 فرستادن پیامش استفاده کند. 
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 ایران باستان:
خرمدینان نخستین کسانی بودند که به پدیده خروج از جسم و رویاھای شبانه در ایران باستان، 

پرداختند. وقتی از خرمدینان صحبت می کنیم، به سرعت نام بابک خرمدین و شورش خونین او به ذھن 

می آید. اما باید توجه داشت که خرمدینی بسیار قبل از بابک در ایران ریشه داشته و به دلیل اعتقادات 

 ، ھمواره مورد غضب نیروی حاکم بوده است. مردمی

خرمدینی، بر خلاف نامش، دین به معنی کلاسیک نیست و ھیچ پیغمبر یا متن مقدسی ندارد. بلکه 

بستری فکری و فرھنگی ست که ریشه در تاریخ بسیار کھن دارد به طوری که برای استناد به قدمت 

در بسیاری از اسطوره ھای ایرانی از جمله اسطوره آن باید به اسطوره ھا مراجعه کرد. توضیح اینکه 

، اندیشه ھا و عقایدی وجود دارند که آنھا را در اوستا یا مھرپرستی نمی توان یافت و و خاندانش رستم

اگر ھم پیدا شوند شکلی تحریف شده یا تصحیح شده ھستند. (تحریف شده از دید خرمدینان و 

پرستان). از طرف دیگر در بعضی از یافته ھای باستانشناسی تصحیح شده از دید پیروان زرتشت و مھر

آثاری وجود دارند که توضیح آنھا با مراجعه به عقاید مھرپرستی یا زرتشتی ممکن نیست. در ضمن، 

شناخت واژه ھای زبان ھای اصیل ایرانی و ریشه یابی آنھا نیز نشان می دھند که معنی ابتدایی 

ه که امروزه می شناسیم متفاوت بوده و به اندیشه ھای کلیدی مردمان بسیاری از این واژه ھا با آنچ

 کھن اشاره می کنند. 

از اشارات پراکنده ای که بعدھا توسط نویسندگان، تذکره نویسان، شاعران و تاریخ نگاران جمع آوری 

ترین  شده چنین بر می آید که خرمدینی در ایران سابقه ای بسیار طولانی داشته و احتمالا قدیمی

 ساختار فکری ایران است. 

در این بستر فکری و فرھنگی، ھمواره آیین ھا و اندیشه ھای منسجمی شکل گرفته اند که نقطه ی 

مشترک تمام آنھا مخالفت با اقتدارگرایی و خودراییِ روحانیون حکومتی و شاھان خودکامه بوده است:  

و جوانمردان و قلندران و صوفیان و اسماعیلیان و  از مزدک و مانی گرفته تا بابک و ابومسلم و عیاران

  قرمطیان. 
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ساختار فکری خرمدینان را می توان سه یکتایِ یکتا شده نامید که در چرخه ی ھسته، درخت، ھسته 

قابل توضیح است. طبق این ساختار ھمه چیز در حال تبدیل شدن به ھمه چیز است و در این تحول و 

و یک  که می خواھند با ھم پیوند برقرار کنندھستند. دو نیرو یا دو جزء  تبدیل ھمواره سه نیرو دخیل

 نیروی پیوند دھنده. (زوج و نیروی پیوند دھنده). 

 در ساختار فکری خرمدینان انسان بخش ھایی از پنج زنخدا و خداست:

. تن : بخشی از انسان ھست که دیده می شود و قابل لمس است. یعنی تن انسانآرمیتی یا فرخزاد

انسان به زنخدا آرمیتی تعلق دارد و بخشی از آن است. وقتی می گوییم تعلق دارد، معنی اش این 

نیست که زنخدا آرمیتی صاحب تنِ انسان است بلکه منظور این است که تن انسان قسمتی یا 

ز امتدادی از آرمیتی ست. یعنی تن انسان و آرمیتی دو وجود جدا از ھم نیستند بلکه تن بخشی ا

زنخدا آرمیتی ست.  این در مورد چھار بخش دیگر ھم صدق می کند. تن انسان، پایه، شالوده و زمینی 

 ست که چھار بخش دیگر روی آن می رویند و خود را می گسترند. 

فرزند جانان. جانان یا مجموعه ی کل ھمه ی جان ھای جھان، مثل خوشه ای ھمه گوشوروَن یا جان: 

شود. جان زندگی بخش است و گوشوروَن قسمتی از وجود انسان است که جانداران را شامل می 

مسئول زنده ماندن اوست. جان و فرخزاد جفت ھمیشگی و جدایی ناپذیر ھستند و تا موقعی که 

 انسان زنده است در ھم آمیخته شده اند. گوھر جان، باد و عشق است.   

ست. این بخش از وجود انسان با پرسشگری زنخدای شعر و موسیقی و رقص و شناخت ارام یا روان: 

و جستجو سر و کار دارد. شناخت یا چیستایی در اندیشه ی خرمدینان حاصل تحرک اندیشه و 

 سرکشی آن در برابر گزاره ھای بدیھی ست. 

دختر سیمرغ، مه زاد، دین یا دئنا، آئینه، اینھا ھمه اسامی گوناگون پریزاد ھستند که بخشی از پریزاد: 

ا دین یا ماه است. پریزاد در اندیشه ھای خرمدینی اشاره ای ست به جسم ستاره ای یا آن زنخد

قسمت از وجود انسان که قابلیت جدا شدن از او را دارد. ماه یا پری که مادر پریزاد است، ھمواره در 

 تاریکی ھستی با مشعلی یا شمعی روشن بر او ظاھر می شود و راه را نشانش می دھد. 
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وھومن، مینوی مینو، نیروی پیوند، خدای آشتی و میان. بھمن وجود انسان، نمود یا پاره ای از بھمن: 

 خدای بھمن یا مینوی مینوست که اصل یکتا کننده و پیوند دھنده ھمه ی جفت ھاست. 

در جھان بینی خرمدینان رویاھای شبانه نتیجه گشت و گذار پریزاد و بخش ھایی از جان و روان ھستند 

ا او ترکیب شده اند. رویاھا سیال و متحرک، معماگونه، زیبا و گاه ترسناکند. این ھا از جمله ویژگی که ب

 ھای این زنخدایان ھستند.  

 ایران باستاناما این پریزاد یا دئنا چیست یا کیست و چگونه می توان آن را درک نمود؟ در آموزه ھای 

 دایِ بانو یا زنخُ دھد. در این نوشته ھا، ایزداعتقاد بر این است که ملاقات با "دئنا" پس از مرگ روی می 

دین به صورت دختری پانزده ساله و نازنین و زیبا روی با لباسی که دوختی ظریف و فاخر دارد و اندامی 

ند از دیدنش حیرت می کند، ھر کس او را می بی به گونه ای کهخوب و سینه ھایی برآمده  وصف شده 

شگفت زده می شود و نمی داند که این کیست که زیباتر از زیباترین زیبارویانِ جھان است و نام و 

نشانش را می پرسد. پریزاد در جواب او برایش توضیح می دھد که از روز اول ھمواره با او بوده و در 

 ز مرگ راھنمایِ روان اوست. سختی و سادگی ھمراھیش کرده و اکنون نیز در جھان پس ا

 در اندیشه ی خرمدینان پریزاد را می توان در ھمین دنیا و قبل از مرگ شناخت و او را دید.
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پس از اسلام در نوشته ھای ھمه ی عرفای مشھور به ویژه عطار و مولوی از پری و پریزاد (سیمرغ و 

جوان جستجوگری را بیان می کند دخترش) یاد شده است. عطار در داستان سرتاپکَ ھندی حکایت 

که ده سال در اندیشه و شوق ملاقات با شاه پریان و دخترش در حالی که خود را به کری و لالی زده، 

مشغول خدمت به استاد است. استاد چون می داند که جوان قادر به شنیدن نیست، ابایی از گفتن 

ا ترک می کند، جوان به خواندن کتابھا و دست اسرار خود در حضور او ندارد.  ھر وقت که استاد خانه ر

نوشته ھای او مشغول می شود و یادداشت برداری می کند. بعد از سال ھا استاد در جریان معالجه 

ی فرزند شاه که به سختی بیمار شده است، می میرد و جوان که اکنون پزشکی توانمند است، 

ک می دھند و او را با عزت و احترام به خانه ی شاھزاده را معالجه می کند. مردم به او لقب سرتاپَ

استاد می برند. سرتاپَک اول از ھمه صندوق استاد را باز می کند و با پیروی از دستورالعملی که در 

کتاب اصلی استاد است، برای یافتن پریزاد تلاش می کند. بعد از چھل روز "پریزاد دل افروز" پدیدار می 

، موجودی در بیرون نیست بر خلاف آنچه که جوان تصور می کرده ریزادشود. و جالب اینجاست که پ

 بلکه پنھان در درون اوست و ھمیشه با او بوده است:

 چو سَرتاپکَ ز سر تا پای او دید،

 درون سینه ی خود جای او دید.

 تعجب کرد از آن و گفت آنگاه،

 ؟چگونه در درونم یافتی راه

 جوابش داد آن ماه دل افروز

 تو بوده ام از اولین روز...که با 

تجربه ای که عطار در شعر فوق نقل می کند تجربه ی رویای آگاھانه است. سرتاپک پس از اینکه چھار 

بخش نادیدنی وجود خود را یکی می کند، پریزادِ درون را می بیند و از اینکه در تمام زندگی از درک او 

 عاجز بوده، شگفت زده می شود. 

ھمه ی تلاش خرمدینان ترکیب این چھار بخش نادیدنی و سرانجام، عروسی آن با تن یا آرمیتی ست. 

آنھا از ترکیب چھار بخش نادیدنی با اصطلاح "سیمرغ چھارپر" یاد می کنند. ( با "سیمرغ گسترده پر" 
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م، پریزاد و اشتباه نشود.). سیمرغ چھارپر ھمان خودآگاھی رویاست که با چھار بال  گوشوروَن، را

 پرواز می کند.  (تن) بھمن متولد می شود و  از دامن آرمیتی

حکایت این مرغ چھارپر  تا قبل از حمله ی مغول سراسر متن ھای ادبی و عرفانی ایران پس از اسلام

است که با اسامی و اصطلاحات گوناگون مثل مرغ باغ ملکوت، سیمرغ درون، پریزاد، بت چین، چھار 

ھا اصطلاح دیگر بیان شده اند. متاسفانه برداشتی که ما از این متون دھ، خضر درون و عقاب کیکاووس

کرده و می کنیم، برداشتی شاعرانه و رمانتیک و  نظری ست. اما باید توجه داشت که وقتی مولوی و 

ن حافظ و فردوسی و عطار و سایر رازوران ایرانی از این مفاھیم صحبت می کنند، قصدشان نه جور کرد

 قافیه و ردیف و پرداختن به تشبیه و استعاره بلکه ھمان چیزی ست که می نویسند.

وقتی که مرغ درون از آشیانه تن پر می کشد یا به عبارت امروزی از جسم خارج می شود، با دنیایی  

و راز آلود و رنگارنگ و آذرخش گونه روبرو می شود که در نوری نقره ای و ملایم و مھتابی می درخشد 

 بینش در تاریکی را میسر می سازد. 

 

 

 

 

 دوره معاصر 
در ھمه ی فرھنگ ھا  کم و بیش ،برونرفت از جسمتوانایی رویای آگاھانه و ھمانسان که دیدیم 

آیین ھا و زبان و آداب و   کوی و برزن و سرزمین به فراخوراستعدادی شناخته شده است و ھر 

 با این پدیده برخود می کند.  دیگرکه در آن شکل گرفته به گونه ای  ھنجارھایی

فروید رویاھا را شاھراه ضمیر ناخودآگاه می نامید. به نظر او رویاھا نتیجه امیال سرکوب شده درونی 

ھستند. تصویرھایی که توسط ضمیر ناخودآگاه ساخته می شوند تا در زندگی روزانه فرد تعادل برقرار 

کلید ارتباط با ضمیر نمادھا ست که معنی آن  نمادھاییمعتقد بود که ھر رویا حاوی  سازند. او

 ناخودآگاه فرد است.
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با اینکه فروید از دانشمندان ھم عصر خود درباره خواب آگاھانه شنیده بود اما نه خودش توانست آن را 

کرد از این روی کوشش شد.  تجربه کند و نه رو در رو با کسی که آن را تجربه کرده باشد وارد گفتگو

 از نوشته ھای چنین برمی آید که نتوانسته توضیح دھد. اما  آگاھانه را در چارچوب تئوری خود خواب

پارادوکس آگاھی در خواب و ضمیر ناخودآگاه را با ھم جمع کند. به ویژه اینکه در بسیاری از خواب ھای 

 .روشن اثری از نمادھا نیست

توضیح می دھد افرادی ھم وجود دارند که می توانند خواب خود را به ھمان  خودفروید در کتاب رویای 

مسیری که خودشان می خواھند متمایل کنند. چنین کسی از روند خوابی که می بیند ناراضی است. 

به ھمین خاطر رویایش را قطع می کند و بدون اینکه بیدار شود آن را از نو شروع می کند تا آن را به 

جه خواست تی که می خواھد، ھدایت کند. دقیقا مثل نویسنده معروفی که در نتیھمان سم

را تغییر می دھد تا خواست آنھا را برآورده کند. با توجه به این توضیح به  خوانندگانش مسیر داستان

نظر می رسد که فروید از اساس پدیده خواب آگاھانه را نمی شناخته، با آن بیگانه بوده و سعی نکرده 

 .ن را تجربه کندآ

نام می برد. او ویای آگاھانه به عنوان نیمه رویا اوسپنسکی شاگرد گورجیف و نظریه پرداز راه چھارم از ر

در کتاب الگوی تازه ای از کیھان  مشخصات نیمه رویا را چنین بر می شمرد: خودآگاھی در ھنگام 

 خواب دیدن و توانایی خلق و کنترل رویا در ھنگام خواب.

فن لابرج که برای اولین بار خواب شفاف را در آزمایشگاه به اثبات رساند آن را به عنوان آگاه بودن است 

خواب دیدن به این معنی که فرد ھم زمان ھم می داند که خواب است و ھم می داند که  ھنگامدر 

ی دخیل بودن دارد خواب می بیند، بیان می کند. او ھمچنین ویژگی مھم دیگر رویای شفاف را ھم زمان

در رویا و شاھد بودن می داند. یعنی رویابین در عین اینکه در صحنه رویا و از دید خودش ھمه چیز را 

تجربه می کند اما ھم زمان نیز از دید شاھد می تواند به خودش و صحنه رویا نگاه کند: رویابین در 

 رویاست بدون اینکه جزئی از آن باشد.

 :ی ھای زیر را بر می شمرداو برای خواب آگاھانه ویژگ

 .یکم: زمانی که در رویای آگاھانه می گذرد تقریبا معادل زمانی ست که در بیداری می گذرد
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دوم: بین موقعیت ھای رویای آگاھانه که در آنھا تنفس نقشی اساسی بازی می کند با دستگاھھای 

 .اندازه گیری آزمایشگاھی نسبتی وجود دارد

 .چپ مغز در رویای آگاھانه و در بیداری مثل ھم ھستند سوم: عملکرد بخش راست و

بسیار دقیق تری از خواب روشن ارائه می دھد او می نویسد که  توضیحپاول تولای پژوھشگر آلمانی 

 :ھر خواب روشنی دارای ھمه یا دستکم چھار تا از ویژگی ھای زیر است

 .بیند اول: بدیھی بودن خود آگاھی: فرد می داند که دارد خواب می

دوم: بدیھی بودن قدرت تصمیم گیری: فرد می تواند به اختیار خود تصمیم بگیرد که چکار کند: مثلا با 

 .یکی از اشباح ظاھر شده در رویایش حرف بزند یا او را ندیده بگیرد و کار دیگری انجام دھد

 .تآگاھی شفاف و روشن است: مثل رویاھای معمولی ھمه چیز مبھم و تیره نیس  سوم:

 

 .چھارم: ھر پنج حس مثل زمان بیداری کار می کنند

پنجم: شخص می داند که چه کسی ست، زندگیش در بیداری چگونه است و می داند که می 

 .خواسته خواب روشن ببیند

 .ششم: رویابین بعد از بیدار شدن به راحتی و روشنی می تواند خواب روشنش را به خاطر آورد

 .را می داند ھفتم: رویا بین علت رویا

 پاول تولای ھر خوابی که حداقل ویژگی اول تا چھارم را داشته باشد خواب روشن می نامد.

که  پرداختن به تاریخچه ی کامل این پدیده در مناطق و ملل مختلف جھان، پژوھشی گسترده می طلبد

که این پدیده از حوصله این کتاب خارج است و فکر می کنم تا ھمین جا خواننده متوجه شده باشد 

منحصر به زمان و مکان مشخصی نیست و ھر جا جمعی انسانی شکل گرفته، سخن از رویا و 

 موضوعات مرتبط با آن به میان آمده است.
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درباره  پژوھش ھای فراوانبیشمار و  در دنیای مدرن و از نیمه دوم قرن بیستم به این طرف کتاب ھای 

شده اند.  ترجمهمنتشر شده که شمار کمی از آنھا به زبان فارسی آگاھی در خواب  خواب، رویا و ی

 ،ختاماین قسمت و برای حسن در 

به دو نفر از مشھورترین اشخاصی 

که نامشان با این پدیده پیوند 

خورده و ھمینطور مختصری از آراء و 

اندیشه ھایی که آنھا معرفش بوده 

 اند، اشاره می شود: 

 

 رابرت مونرو   
) 1995- 1915رو (رابرت مون

نویسنده آمریکایی و پایه گذار 

 انستیتوی فرا روانشناسی مونرو،

یکی از چھره ھای اثر گذار در  

مبحث برون فکنی ست. بعضی از 

 محققان برون فکنی معتقدند که

رابرت مونرو در رابطه با تحقیقات  

 خروج از جسم مھمترین چھره اثر گذار قرن بیستم است.   

را  برای اولین بار پدیده خروج از پیکرمونرو به گفته خودش در چھل و سه سالگی به طور اتفاقی و  

تجربه کرد در حالی که مشغولیات کاری و فکری او فرسنگ ھا با مسائل معنوی فاصله داشت. او تا آن 

دیده ھایی را جزء مسائل خرافی و غیر علمی طبقه بندی می کرد و چندان به آنھا زمان چنین پ

اھمیتی نمی داد. او ھمچنین علاقه ای به مسائل مذھبی یا فوق طبیعی ھم نداشت در حالی که 

 ھمسر و فرزندانش مسیحیان معتقدی بودند که ھر یکشنبه به کلیسا می رفتند. 

 دردسر بود. زندگی خانوادگی آنھا آرام و بی 

 

رابرت مونرو حاصل تجربیات برونفکنی خود را در سه کتاب 
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برای اھداف تجاری روی امکان یادگیری در خواب یا در حالت آرامش کامل مطالعه و  1958مونرو در سال 

آزمایش می کرد. روش آزمایش او به این صورت بود که در جای خلوت و ساکتی خودش را آرام می کرد 

ین بود که مشخص کند و به نوار ضبط صوتی که با صدای خودش ضبط شده بود گوش می داد. ھدف ا

 حافظه اش در این حالت تا چه اندازه قوی می شود. 

بعد از مدتی در یک بعد از ظھر و موقعی که در حالت عادی روی مبل دراز کشیده بود تا کمی 

 استراحت کند دچار حالت ارتعاش عجیبی شد. او می نویسد:

لزی محکم گیر کرده بودم. شوک زده و " اصلا نمی توانستم خودم را تکان دھم. انگار در یک گیره ف

ھراسان خودم را مجبور به حرکت کردم... وقتی که توانستم روی مبل بنشینم، لرزش و ارتعاش به 

تدریج رفع شد و کاملا عادی توانستم حرکت کنم. بلند شدم و کمی قدم زدم. بیھوش نشده بودم و 

نیه گذشته است. در تمام مدت چشم ھایم ساعت نشان می داد که از موقع دراز کشیدنم فقط چند ثا

باز بود. اتاق را دیده و صداھای عادی اطراف را شنیده بودم... طی شش ھفته بعد این رویداد نه بار 

تکرار شد. ھر بار در زمان ھا و جاھای متفاوت و تنھا وجه مشترک ھمه شان این بود که در مواقعی که 

انه به خواب رفتن رخ می دادند. به محض اینکه این اتفاق برای استراحت دراز می کشیدم یا در آست

 می رفت. با اینکه حس می کردم پیکرممی افتاد خود را مجبور به نشستن می کردم و لرزش از بین 

 Der Mann mit 2 Lebenمی لرزد اما نمی توانستم به خودم ثابت کنم که واقعاً لرزش داشتم. "   

Seite 10 

ح می دھد که احتمالات مختلف مثل تومور مغزی یا صرع یا بیماری ھای ناشناخته مونرو در ادامه توضی

دیگر با رفتن پیش پزشک و معاینه کامل رفع شده است و توصیه پزشک به او کمتر کار کردن و 

 استراحت بیشتر بوده است. 

از سان ھای پیاپی نونیستند و مثل  او متوجه می شود که لرزش ھا در تنِ فیزیکی  در ادامه این تجربه

 را در بر می گیرند.  او ھمه جای سر شروع شده و

این ارتعاشات که ھمراه با عدم توانایی برای حرکت بودند به دفعات برای مونرو اتفاق افتادند طوری که 

ژه اینکه ھیچ اثری از بیماری او را به این نتیجه رساندند که شاید دچار بیماری روانی شده باشد. به وی

در او ھویدا نبود. بنابراین نزد روانپزشک رفت و ھمه چیز را برایش توضیح داد. روانپزشک بعد از  تن
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شنیدن توضیحات مفصل او، معاینات مختلف و نظر به پرونده پزشکی اش او را مطمئن کرد که از نظر 

 عقلی و روانی سالم است و دچار شیزوفرنی یا ھیچ بیماری روانی دیگری نشده. 

می دانیم که احساس عدم توانایی برای حرکت و گیر کردن در ارتعاش و لرزش اصطلاحا فلج  امروزه

خواب نامیده می شود و منظور از آن حالتی ست که مغز ماھیچه ھای حرکتی را از کار انداخته چون 

 سیگنال ھای بدن به آن خبر می دھند که شخص به خواب رفته در حالی که او ھنوز بیدار است. 

خواب در ادبیات مردمشناسی به بختک معروف است و حول آن افسانه ھای زیادی در فرھنگ  فلج

است و در صورتی که فرد اطلاعات  فلج خواب اولین نشانه خروج از پیکرھای مختلف ساخته شده. 

ض اینکه آگاھانه دچار فلج خواب  شود می تواند با شگردھایی مشخص از کافی داشته باشد به مح

 یرون بیاید. ب کالبد

مونرو می نویسد: " چند ماه گذشت و ارتعاشات ادامه پیدا کردند. تقریبا خسته کننده شده بودند. تا 

شبی که روی تخت در آستانه خوابیدن بودم. ارتعاش ھا دوباره شروع شدند. صبورانه منتظر شدم تا 

تخت آویزان بود و انگشتانم  رفع شوند و بخوابم. حالت خوابیدنم اینطور بود که دستم از سمت راست

فرش را لمس می کرد. سعی کردم انگشتانم را حرکت دھم و متوجه شدم که می توانم آنھا را روی 

بکشم. بدون اینکه فکر کنم چطور ممکن است انگشتانم را در حالت ارتعاش تکان دھم، نوک فرش 

تانم از فرش عبور کرده و زمین انگشتانم را روی فرش فشار دادم. بعد از کمی فشار، حس کردم انگش

را لمس می کنند. با کنجکاوی آنھا را بیشتر فرو بردم. انگشتانم از کف اتاق عبور کرده و سطح سفت 

سوزن و مقداری خاک اره را لمس زیر آن را لمس کردند. آنجا یک قطعه کوچک چوب سه گوش، یک 

دم دستم را عمیق تر فرو بردم و ضمن کردم. در حالی که به این حالت شبه خیالی علاقمند شده بو

 اینکه حس می کردم ھمه دستم فرو رفته است، فضای طبقه پایین را  حس کردم. "   

در ادامه این تجربیات مونرو کم کم موفق می شود از جسمش خارج شود و جھان را بدون محدودیت 

ییات در سه کتابی که منتشر ھای فیزیکی تجربه کند. او بیشتر تجربیات خروج از جسم را با ذکر جز

انستیتوی مونرو را پایه گذاری کرده و با  1985کرد، نوشته است. علاوه بر این کتاب ھا او در سال 

اضافه کردن بخش تحقیقاتی به آن، با تیمی از افراد مجرب مشغول تحقیق درباره برون فکنی و واقعیت 

 ھای غیر فیزیکی شد.  
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 Hemisphärensynchronisationشی ست که ھمگاھی نیمکره ھای مغز مونرو ھمچنین ابداع کننده رو

 نامیده می شود. 

ھدف یا منظور از ھمگاھی اینست که فعالیت ھای مغزی را طوری تحت تاثیر قرار داده و تغییر دھیم 

 که در ھر دو نیمکره مغز امواج مشابه و یکسان جاری شوند.

ست و چپ تقسیم شده است. مجموع فعالیت ھای مغز انسان در عصب شناسی به دو نیمکره را 

 الکتریکی در ھر کدام از این نیمه ھا امواج مغزی آن نیمه خوانده می شوند. 

مونرو برای اینکه بتواند فعالیت ھای الکتریکی ناشی از فرآیندھای فکری در دو نیمکره را ھمگاه کند، از 

به صورتی تنظیم شده اند که برای ھر یک  سیگنال ھای صوتی استفاده کرد. این سیگنال ھای صوتی

از گوش ھا سیگنال صوتی متفاوتی فرستاده می شوند نتیجه اش تولید صدای سومی توسط مغز 

 است.  اجرای صحیح این روش فقط با ھدفون مقدور است. 

ھرتز  359ھرتز و در گوش راست، صوتی با فرکانس  350برای مثال اگر در گوش چپ، صوتی با فرکانس 

ھرتز تولید می کند که در محدوده امواج آلفا (امواج آرام  9پخش شود، مغز صوت سومی با فرکانس 

به عقیده مونرو با این کار عصب ھا در  بخش) است و ھمزمان بر ھر دو نیمکره اثر یکسان می گذارد. 

می کنند، ھر دو نیمکره ھمگاه می شوند و نتیجه اش این خواھد بود که دردھای جسمی کاھش پیدا 

توانایی یاد گیری افزایش می یابد و با تولید امواج مختلف در مغز می توان اثرات متفاوتی از جمله 

 آرمیدگی بسیار عمیق ایجاد کرد. 

 است و این حالت ھمگاھی را  مکره ھای مغز پیش فرض خروج از پیکربه نظر مونرو ھمگاھی نی

 اھھای الکتریکیِ تاثیر گذار بر مغز یا با سیگنال می توان با روش ھای مختلف مراقبه یا با دستگ

 ھایِ شنیداری ایجاد نمود. 

 فعالیت ھای مونرو در زمینه ھمگاھیِ نیمکره ھایِ مغز توجه ارتش ایالات متحده را نیز جلب نمود 

اما این محققان یا به نتایج چشمگیر و محققان ارتش تحقیقات علمی زیادی در این رابطه انجام دادند 

 را کامل  ھم به دلایل امنیتی نتایج پژوھش ھانرسیدند و یا شاید  در رابطه با خروج از پیکر
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اھی فعالیت دو نیمکره که ھمگ تا اینجا ھمراینددست کم  منتشر نکردند. به ھر روی  پژوھشگران

 و روان دارد.  اثرات سودمند بر تن

کتابی که منتشر کرد توضیح می دھد که  راسر نوشته ھایش به ویژه در نخستینرابرت مونرو در س

چطور تلاش کرده به این امر پی ببرد که آیا برون فکنی در دنیای واقعی به وقوع می پیوندد یا نه و آیا 

می توان وقایعی را که در ھمین جھان اتفاق می افتند با استفاده از این پدیده مشاھده کرد؟ او طی 

لت خروج از جسم و با بدن دوم یا کالبد اختری به دوستانش آزمایش ھای مختلف سعی می کرد در حا

سر بزند و سپس بعد از بازگشت به جسم با آنھا تماس می گرفت تا میزان موفقیت آزمایش را 

مشخص کند. بعضی وقت ھا این آزمایش ھا نتیجه می دادند و در بسیاری مواقع با شکست مواجه 

ند که مشخص کردن واقعیت از رویا در حالت برون می شدند. مجموع این تلاش ھا نشان می دھ

 فکنی چقدر سخت است. 

 در موقع برون فکنی خودآگاھی شخص با حالت بیداری فرق می کند و اصطلاحا خودآگاھی تغییر

یافته یا خودآگاھی رویا یا به تعبیری دقت رویا خوانده می شود. وقتی که شما در خودآگاھی رویا قرار  

یی که در بیداری (خودآگاھی معمولی) برایتان مھمند، اھمیتی ندارند. با اینکه ھدف می گیرید، چیزھا

شما این بوده که به دوستتان سر بزنید یا در آزمایشی علمی شرکت کنید اما به مجرد خروج از جسم 

احساسات، علاقه ھا، سلیقه ھا و اھداف شما تغییر می کنند. جھان فیزیک یا دنیای بیداری برای 

مثل خوابی دور به نظر می رسد. کوچکترین حادثه ای که در حالت خودآگاھی رویا برایتان اتفاق  شما

می افتد مثل دیدن موجودی دیگر یا شنیدن صداھای غریب یا مثلا نگاه کردن به جزییاتِ پستی و 

گه بلندی دسته ی صندلی شما را کاملا از ھدفی که در موقع بیداری داشته اید منحرف می کند. ن

 داشتن تمرکز و انجام آنچه که از ابتدا قصد داشته اید محتاج اراده ای بس قوی ست. 

از طرف دیگر در حین برون فکنی قوه بینایی شما نیز  تغییر می کند. بعضی چیزھا که با چشم فیزیکی 

دیگری  خود بسیار روشن و واضح می بینید در خودآگاھیِ رویا، مبھم و تیره به نظر می رسند. چیزھای

ھم ھستند که بسیار شفاف و جذب کننده به نظر می رسند اما در موقع بیداری برای شما ھیچ 

اھمیتی ندارند. به ویژه غرق شدن در جزییات مشکل بزرگی ست که ھر برون فکنی چه تازه کار و چه 

به نظر می  حرفه ای با آن روبرو می شود. مثلا نقش و نگار فرش اتاق چنان شفاف و زنده و سه بعدی
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رسد که اگر به آن خیره شوید شما را به درون خود می کشد و  به جھانی ناشناخته می برد. یا مثلا 

متوجه خواھید شد دیوار اتاقتان که ھرگز در حالت عادی به آن توجھی نمی کردید، اگر از زاویه ای 

می ساخته شده و دقت بسیار نزدیک آن را وارسی نمایید، از خطوط و نقش ھای ھندسی بسیار منظ

در آنھا شما را غرق زیبایی ھای شگفت آوری می کند که نظیرش را در بعضی نقاشی ھای تخیلی و 

 سورئالیسم می توان دید.  

 در ضمن در حین برون فکنی شما اشیاء، موجودات و ساختمان ھا یا مناظر اطراف را از پرسپکتیو

الا نگاه می کنید یا درخت ھا و اشیای دیگر را از زاویه ای می متفاوتی می بینید. مثلا خیابان ھا را از ب 

توانید ببینید که در بیداری امکان دیدن آنھا از چنین زاویه ای وجود ندارد. به ھمین خاطر شناخت مکان 

 ھا و اینکه دقیقا کجا ھستید مشکل می شود و در بسیاری مواقع تعیین موقعیت 

این توضیحات، عجیب نیست اگر تلاش ھای مونرو در مقایسه بین جغرافیایی چندان آسان نیست. با 

 واقعیت فیزیکی و واقعیت دوم اغلب بی نتیجه بوده باشند. 

 مونرو توضیح می دھد که اولین برون فکنی او سه ماه بعد از اولین تجربه ی فلج خواب به وقوع 

تعاش و عدم توانایی حرکت بود پیوسته است. در طی این سه ماه، حالت فلج خواب که ترکیبی از ار

مرتب برای او پیش می آمد. بعد از آن، تلاش او با موفقیت بر این متمرکز شد که برون فکنی را به 

اختیار خود تجربه کند. ھمه حالت ھای برون فکنی ھمراه با احساس ارتعاشات ھستند. این برون 

 فکنی ھا بر جسم فیزیکی او اثری آرام بخش داشتند.

 که در پی می آید مھم ترین نتایجی ست که مونرو از برون فکنی ھای مکرر خود گرفته است:آنچه  

 اول: درون جسم فیزیکی یا در ارتباط با آن جسم دومی وجود دارد. 

 دوم: جسم دوم می تواند مستقل از بدن فیزیکی عمل یا حرکت کند.

 نترل قرار گیرند.سوم: این اعمال و حرکات می توانند تا حدودی آگاھانه تحت ک

 چھارم: بعضی از حس ھا در جسم دوم ھمان طور درک می شوند که در جسم فیزیکی. 

 زمانِ بدن فیزیکی قرار دارند.-پنجم: بعضی از حرکات بدن دوم در چارچوب فضا
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 رابرت مونرو در انتھای کتاب اولش داده ھای آماری مربوط به تجربه ھای برون فکنی را که 

فکنی ست در جدول ھای مختلف تنظیم کرده است. او توضیح می دھد که برون  برون 589حاصل 

فکنی با خواب فرق دارد چرا که فرد در موقع برون فکنی خودآگاھی کامل دارد، احساساتش مثل 

بیداری ست و ادراک او مثل زمان خواب نیست. اما مونرو توضیح نمی دھد که آیا تجربه ھای برون 

 وشن ھم فرق دارند یا نه؟ فکنیِ او با خواب ر

احتمالا مونرو در موقع نوشتن تجربیاتش ھنوز از خواب روشن چیزی نشنیده چون نشانه ھایی که او به 

عنوان تفاوت ھای برون فکنی و خواب معمولی بر می شمرد مثل تفاوت ھای بین خواب معمولی و 

 خواب روشن ھستند.  

ی اش را طبق معیارھای مختلف ارزیابی کرده است. شاید با در جدول ھای زیر مونرو تجربیات برون فکن

 دقت در آنھا جزییاتی پیدا کنید که در تمرینات برون فکنی به دردتان بخورد.

در جدول زیر شرایط فیزیکی در موقع برون فکنی تنظیم شده. می بینیم که رطوبت و فشار ھوا چندان 

اما خوابیدن به سمت شمال به طوری که سر به  تاثیری بر موفقیت تلاش برای برون فکنی ندارند

سمت شمال باشد در صد موفقیت را بسیار بالا می برد. مونرو تاکید زیادی بر خوابیدن به سمت 

شمال می کند. چنین تاکیدی در سایر نوشته ھای کلاسیک برون فکنی دیده نمی شوند. به نظر می 

شمال ناشی از میدان ھای انرژی در محل زندگی  رسد که موفقیت تمرینات در موقع خوابیدن به سمت

مونرو یا ناشی از تلقین باشند و ممکن است در ھمه جا کاربرد نداشته باشد. تجربه نشان می دھد 

 که رابطه چندانی بین برون فکنی و خوابیدن به سمت شمال یا جنوب وجود ندارد: 

 شرایط فیزیکی

 (در آزمایش ھای موفقیت آمیز)

 درصد

 42,2 روز

 57,8 شب

 96,2 گرم

 3,8 سرد
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 بدون تاثیر رطوبت ھوا

 بدون تاثیر فشار ھوا

 100 در حالت درازکش

 0 در حالت ایستاده

 62,4 سر به سمت شمال

 19,2 سر به سمت شرق

 18,4 موقعیت نامعلوم

 بدون تاثیر وضعیت ماه و ستارگان

 

بھترین حالت برای برون فکنی طبق این جدول،  در جدول بعدی او شرایط فیزیکی جسم را بر شمرده.

ترکیبی از سلامت جسمی با خستگی ملایم اندکی بعد از خوردن غذاست. ناگفته پیداست که غذای 

سنگین اثر منفی دارد و فرد را به خواب معمولی می برد. داروھا یا مخدرھا چندان نقشی بازی نمی 

 شتر کابوس مانند و بی ثبات است:کنند و یا اگر ھم موثر باشند تاثیر آنھا بی

 شرایط فیزیکی بدن

 (در آزمایش ھای موفقیت آمیز)

 درصد

 78,4 سلامتی عادی

 21,2 ضعف کم

 0,4 بیماری یا جراحت

 46,9 خستگی

 18,8 استراحت کرده

 34,7 بین خستگی و استراحت

 17,5 قبل از غذا

 35,5 بعد از غذا

 47 بین دو غذا
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 فاکتورھای تشدید کننده 

 (مخدر و وسایل دیگر)

12,4 

 

 در جدول زیر شرایط روانی و میزان تاثیر آنھا در موفقیت تمرینات برون فکنی مورد دقت قرار 

گرفته. بھترین حالت در فقدان افکار ھمراه با انتظار برای برون فکنی ست. البته فھم اینطور جدول 

ھایی مشکل است و در صدی از ابھام ھمیشه وجود دارد. مثلا نمی دانیم تعریف مونرو از خونسردی یا 

 بدحالی چیست و یا بر اساس چه معیارھایی موقعیتی را به احساساتی شدن یا 

 برانگیختگی فکری ربط داده و منظورش دقیقا از چنین اصطلاحاتی چیست:

 شرایط روانی

 (در شروع آزمایش ھای موفقیت آمیز)

 در صد

 3,2 خونسرد

 8,9 بدحال

 64 فقدان افکار

 11,9 منتظر

 3,7 ناآرام

 9 احساساتی

 6,5 برانگیختگی فکری

 0,7 تحریک شدید

 2,7 ترسیده

 30 نامعلوم

 

 

 در این جدول مونرو توضیح می دھد که چند درصد از تمرینات ارادی یا موقعیت ھای ناگھانی به  
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برون فکنی انجامیده. او توضیح می دھد که منظورش از ناگھانی این است که قصد برون فکنی نداشته 

ی از دو اما در حالتی آرام و خوابیده قرار داشته. منظور از مشخص نشده حالت ھایی ست که ترکیب

 موقعیت بالا بوده: 

 شرایط بدنی آغازین

 (در آزمایش ھای موفقیت آمیز)

 درصد

 40 ارادی

 14,9 ناگھانی

 44,9 مشخص نشده

 

 

 و اینجا  در صد تمرینات ارادی یا آگاھانه ای  که منجر به موفقیت شده:

 درصد آزمایش ھای ارادی

 58,7 موفقیت آمیز

 13,6 منجر به خواب

 27,7 بی تاثیر

 

 

 در جدول زیر مونرو روش ھای عملی را نام برده و توضیح می دھد که نوار ضبط صوت 

محدودیت ھای خودش را داشته اما آرمیدگی با شمارش معکوس را بیشتر از ھمه استفاده کرده. در 

بخش روش ھای برون فکنی در ھمین کتاب بھترین روش مونرو برای خروج از جسم با ذکر جزییات 

 توضیح داده خواھد شد:
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نتایج موفقیت  روش ھای عملی

 آمیز

 بی تاثیر به خواب رفتن

به وسیله نوار ضبط 

 صوت

17,1 5,7 4,5 

آرمیدگی با شمارش 

 معکوس

24 4,5 12,9 

 4,7 1,7 3,7 تکنیک یادآوری

 5,7 1,6 13,9 مخلوط

 

 

ھستند به روشنی بیان کرده. در جدول بعدی مونرو نشانه ھایی را که با حس خروج از بدن ھمراه 

منظور از کاتالپسی، احساس جمود یا خشک شدن ماھیچه ھای بدن است. کاتالپسی با خواب رفتن 

 ماھیچه ھا فرق دارد و معمولا با احساس سنگینیِ خوشایندی ھمراه است.

ین مونرو در این جدول از صدای سوت بلندی که موقع برون فکنی شنیده می شود چیزی ننوشته. ا 

صدای سوت بلند با وزوز گوش که در مواقع عادی ھم شنیده می شود و ممکن است نشانه بیماری 

گوش یا بیماری عصبی باشد فرق می کند. شاید مونرو در دھه ھفتاد از این می ترسیده که او را 

 متھم به بیماری ھای عصبی کنند ھر چند که در نوشته ھای خود، ھمیشه برای آزمایش ھای روانی

 نزد کارشناسان ابراز آمادگی کرده:

(در آزمایش ھای موفقیت  نشانه ھایی که ظاھر شدند

 آمیز)

 درصد

 45,2 صدای وزش باد

 11,4 کاتالپسی

 30,2 اثر ارتعاش
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 66,9 احساس گرما

 33,8 مختلف

 

و اینجا میزان دخیل بودن پنج حس در حین برون فکنی نشان داده شده. منظور از ادراکات دیگر 

 احساس ھایی ست که وقوع آنھا در جسم فیزیکی ممکن نیست مثل حس پرواز کردن: 

 درصد کل امکانات ادراکی

 67,2 دیدن 

 82,7 شنیدن

 69,8 لامسه

 0,7 چشایی

 0,3 بویایی

 94,2 حرکت

 73 ادراکات دیگر 

 

 

 

 از روی جدول زیر می توان فھمید که بیشتر فعالیت ھای مونرو در بدن دوم تعامل با موجودات 

باھوش بوده که در فضایی آشنا و شبه آشنا عمل می کرده اند و از اشیاء آشنا یا شبه آشنا استفاده 

محتوایِ آن دسته از تجربه ھای برون فکنی ست که ھم عناصر آشنا و  شبیه،کرده اند. اینجا منظور از 

 قابل اعتماد و ھم عناصر ناشناس را شامل می شوند: 

 

 درصد کل ادراکات
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آشنا  یا قابل  شبیه ناشناس

 اعتماد

 

ھیکل یا  20,6 44,4 35

 شکل:

 ساختار 24,8 43,9 31,3

 ساختمان 17,4 32,2 50,4

 زنده:

 ھوش 65,4 75,7 30,7

 شبه انسان 7,1 1,3 8,7

 مصنوعی 27,6 23 17,4

 ناآشنا -- -- 43,2

 غیر زنده:  21,1 46,2 32,7

 مجرد 62,1 62,2 81,8

 مصنوعی 37,9 37,8 18,2

 نوع واقعه:   

 شاھد بودن 25,7 18,9 55,4

 شرکت کردن 39 19,2 41,8

 آنالوگ -- 80,4 19,6

    

 

 

 در جدول بعدی مونرو سعی می کند قواعد فیزیکی در دنیای بدن دوم را با قواعد فیزیک در دنیای 

معمولی مقایسه کند. او اشاره می کند که منظورش از زمان، مقدار وقتی ست که حدس می زند در 

داده.  بدن دوم سپری کرده. بقیه قواعد فیزیکی ھم نتیجه آزمایش ھایی ست که او در بدن دوم انجام
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منظور از تغییر یافته یا غیر قابل استفاده درصد آزمایش ھایی ست که طی آنھا قوانین فیزیک در دنیای 

بدن دوم با قوانین فیزیک در دنیای شناخته شده فرق دارد یا با قوانین فیزیکی معمولی اصلا قابل 

 انطباق نیست.

تفاوت ھای آشکاری با دنیای بدن دوم دارند تصورات اجتماعی ھم ھمانطور که از این جدول بر می آید  

و این در بسیاری مواقع موجب بد فھمی در رفتارِ موجوداتِ باھوشِ دنیایِ دوم می شود. یکی از این 

بدفھمی ھا مسئله ترس است. در دنیای معمولی انسان از چیزی یا موقعیتی می ترسد که یا 

ترس کرده باشد و یا دیگران درباره آن گزارش ھای ناشناس باشد یا در شرایط مشابه در گذشته ایجاد 

ترسناک داده باشند. در دنیای اختری ترس انعکاسی ست که از درون به موجود یا موقعیتی که در 

 مقابلمان قرار دارد منتقل می شود و سپس از او با شدتی بیشتر به سمت خودمان سرازیر می شود.

  

  

 اعد علم فیزیکقو درصد کل آزمایش ھای موفقیت آمیز

  برابر تغییر یافته یا غیر قابل استفاده غیر مشخص

 زمان 45,2 49,1 5,7

 ساختار ماده 38,4 41,8 19,8

 دریافت انرژی 52,6 18,2 29,2

 نیروھای الکتریکی 12,9 3,7 83,4

 (اثر متقابل)

 مکانیک امواج 7,4 2 90,6

 نیروی جاذبه 37,9 17,1 45

 واکنشکنش و  72,8 2,2 25

 تشعشع 2,7 26,7 70,6

 تصورات اجتماعی امروزی:
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 نظم جمعی 22,4 50,3 27,3

 واحد خانواده 33,4 41,4 25,2

 رابطه زن و مرد 11,2 50,7 39,1

 فرایند یادگیری 0,8 61,8 37,4

 پیر شدن 0,8 3,7 95,5

 ھم زیستیِ ژنتیکی 3,1 5,8 91,1

ارتباطات ھم  8,1 52,8 39,1

 زیستی

 محرک فرھنگی 2,7 47 50,3

 انگیزه اصلی 28 26 46

 تاریخی، مذھبی:   

 پیشرفت تکنیکی 27 61,3 11,7

 تاریخ سیاسی 27 44,5 28,5

 مقدمات مذھبی 4,9 64,2 30,9

 

 تاثیرات دینی:
رابرت مونرو در نوشته ھایش مرتبا تاکید می کند که علاقه به دین و مذھب و مکتب ویژه ای ندارد و 

سعی او بر این است که آنچه را مشاھده کرده بدون دخل و تصرفِ باورھای دینی بیان کند. اما دست 

کم در یک مورد تجربیات وی شدیدا دینی ست و نمونه ھای آن را می توان در جھان بینیِ ادیان، 

 مذاھب و مکاتبِ شرق آسیا مشاھده کرد:

ه روح بعد از مرگ دوباره در جسم دیگری متولد می تناسخ یا باززایی. منظور از باززایی این است ک 

شود و بر اساس اعمالی که در زندگی قبلی خود انجام داده در این جسم جدید زندگی بھتر با بدتری 

خواھد داشت. این باززایی یا تولدِ دوباره ھمواره بعد از ھر مرگی رخ می دھد و تا آنجا ادامه پیدا می 
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مرگ را بشکند و آزاد شود. راه شکستن این چرخه ھم در ھمان دین -دگیزن-کند که روح چرخه ی تولد

 یا مذھبی که به تناسخ معتقد است گفته شده.  

ھمه ادیان آسیای شرقی و انشعابات آنھا و در فلات ایران بعضی از فرقه ھای شیعی یا سلسله ھای 

ادیان بزرگ و انشعابات آنھا ھم از  صوفیه (مثل اھل حق) به باززایی اعتقاد دارند. در مقابل تعدادی از

تناسخ سخنی به میان نمی آورند. در ھر دو دسته ھمواره افرادی بوده و ھستند که می توانند از 

جسم خود خارج شده و دنیا را از زاویه ای دیگر ببینند. برون فکن ھایی که به ادیان آسیای شرقی 

ھایی قرار می گیرند که تایید کننده اعتقاد آنھا مبنی بر اعتقاد دارند در موقع خروج از بدن در متن رویداد

باززایی ست و در مقابل آنھا که اعتقادی به باززایی ندارند در محتوای برون فکنی خود با چنین 

 رویدادھایی مواجه نمی شوند. چرا؟

فکنی یک دلیل به ظاھر معتبر می تواند توجه به این موضوع باشد که شاید جھانی را که در برون 

تجربه می کنیم با ھمه ی عظمت و شگفتی اش ساخته ی ذھن یا ساز و کار مغز باشد و درست به 

ھمین دلیل محتوای برون فکنی ھم در ھماھنگی کامل با افکار و باورھایی ست که به درستیِ آنھا 

 ایمان داریم. 

نچه را که در موقع خروج دلیل مھم دیگر ممکن است در تفسیر ما از محتوای برون فکنی باشد. یعنی آ

از بدن رخ می دھد بر اساس اعتقادات خود معنی و تفسیر نموده و بر ھمان اساس نیز نتیجه گیری 

 می کنیم.   

 رابرت مونرو تجربیات برون فکنی خود را در نیمه دوم قرن بیستم و در زمانی به رشته تحریر در

یکا و اروپا شروع شده بود و او ناخواسته یکی از در آمر -  aquarius -آورد که عصرِ معنویِ آبریز  

پیشگامان این حرکت بود. در آغاز این دوره عارفان، جادوگران و رازوران غربی به شدت تحت تاثیر مکاتبِ 

 زاییده از ادیان آسیای شرقی به ویژه ھندوئیسم، بودیسم و تائوئیسم قرار گرفته 

 ان بینی این مکاتب را با اعتقادات خود زیر یک سقفبودند و سعی می کردند مفاھیم موجود در جھ

 قرار دھند. تناسخ یکی از این مفاھیم بود.  
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در حال حاضر چنان به ابتذال کشیده شده که عده ای از  باززاییشده ی اندیشه  غربیشکل  

روانشناسان با ادعای تناسخ درمانی و زنده کردن خاطرات زندگی ھای قبلی سعی در جذب مشتری 

ه مطب ھای خود دارند. در چنین فضایی تعجب برانگیز نیست اگر مونرو که در متن این وقایع زندگی ب

 می کرده از باززایی سخن به میان آورد و بر صحت آن پای فشارَد.   

 

 کارلوس کاستاندا
 

سیستم شناختی شمن ھا و سیستم شناختی انسان غربی با ھم فرق دارند. برای فھم چگونگی 

شناخت در دنیای شمن ھای مکزیک باید مثل آنھا به انسان نگاه کرد: آنھا انسان را به عنوان موجودی 

با که به سمت مرگ می رود می شناسند. به ھمین خاطر آنھا مبارزه واقعی انسان را در درگیر شدن 

 دیگر انسان ھا نمی دانند بلکه در مبارزه با مرگ می بینند. 

مردمشناس و نویسنده پرویی الاصلِ آمریکایی و یکی از تأثیرگذارترین   1998-1925کارلوس کاستاندا  

شخصیت ھای معاصر در معنویت گرایی مدرن است. ھر چند که وی در مصاحبه ھا و کتاب ھایش 

دفش گسترش عرفان و معنویت نیست اما نقش او را در توجهِ دنیای مدرن ھمواره یادآوری کرده که ھ

 به دانش ھایِ معنوی و رازوری نمی توان نادیده انگاشت. 

علت شھرت کاستاندا در ھمزمانی پاره ای عوامل اجتماعی، جغرافیایی و فردی ست. به نظر می 

رسد که او در زمانِ مناسب، مکانِ درست و به شیوه ای ماھرانه ھمان چیزی را نوشت که جامعه 

خواستارش بود. گره خوردن نام وی با موضوعاتی مثل تحقیقات میدانی مردمشناسی و پایان نامه 

شناسی و دکترا، حضور او در یکی از بھترین دانشگاه ھای جھان، شیوه نگارش ساده و بی تکلف و کار

ھمینطور تازگی موضوعی که به آن پرداخته بود، از جمله عواملی بودند که به سرعت موجب شھرت 

وی شدند و البته این شھرت قیمت گزافی ھم داشت. او در سراسر عمر نویسندگی اش از طرف 

که خواھانِ دیدنش بودند و ھمینطور از سوی خبرنگاران و حتی ماموران دولتی و قوه قضاییه  مردمی

آمریکا تحت فشار قرار داشت. منتقدان او را شارلاتان و متقلب نامیدند و سعی کردند به جرم گمراه 

 مه بکشند. کردن مردم و دروغگویی او را از راھھای حقوقی و قانونی تحت تعقیب قرار داده و به محاک
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 ناوالیسم
موضوعی که کاستاندا درباره آن نوشته است، ناوالیسم یا سیستمِ شناختیِ شَمَن ھای مکزیک کھن 

است. محتوای نوشته ھای او کاملا با آنچه که مردمشناسان دیگر درباره جھان بینی و عقاید مردمان 

ابع دست دوم مراجعه نکرده بلکه به قدیم مکزیک می گویند تفاوت دارد. او در نوشته ھایش ھرگز به من

ادعای خودش به منبع دست اول دسترسی داشته و تقریبا ھر چه که نوشته بازگویی شنیده ھا و 

 دیده ھایی ست از اساتیدش که میراث دار نسلی از شمن ھای مکزیک بوده اند. 

پدیده برون فکنی  کاستاندا در جریان آموزش ھای خود در مکتب شمن ھای مکزیک به دفعات زیاد با

برخورد داشته و آن را تجربه نموده است اما نگاه او به این پدیده با دیدگاھھای شرقی متفاوت است. 

برای اینکه بفھمیم منظور کاستاندا و تفسیر او از پدیده خروج از جسم و رویا چیست، لازم است 

 نگاھی به جھان بینی شمن ھای مکزیک بیندازیم.  

تم شناختی شمن ھای مکزیک، نتیجه و حاصل تلاش منظم و غیر منظمِ چند ده ناوالیسم یا سیس

در سیستمِ شناخت ھزار ساله این شمن ھا برای شناخت دنیای اطراف خود بوده است. منظور از 

کتاب ھای کاستاندا مجموعه ای از گزاره ھای بدیھی ست که انسان از درستی و صحت آنھا مطمئن 

یا بر اساس آنھا دنیای روزانه خود را می شناسد. کاستاندا توضیح می دھد که  است و با تکیه بر آنھا

سیستم شناخت انسان مدرن با سیستم شناخت در ناوالیسم متفاوت است. در حالی که در 

سیستمِ شناختیِ انسانِ مدرن، منطق و گزاره ھای منطقی حرف اول را می زنند، در سیستم 

"دیدن" برای شناخت جھان استفاده می کنند. البته این "دیدن"  شناختی شمن ھای مکزیک کھن از 

 با دیدن معمولی فرق دارد و حاصل تلاش فعالانه برای شناخت ذات چیزھاست. 

تلاش فعالانه برای شناختِ ذاتِ چیزھا یعنی چه؟ منظور این است که ھنگام مشاھده یا توجه به یک  

تربیت اجتماعی ما درباره موضوع مورد مشاھده به ما داده  موضوع تمام آنچه را که محیط ما و جامعه و

است موقتا کنار بگذاریم. ھمینطور ھمه ی سیگنال ھای دیداری و شنیداری و بویایی و سایر سیگنال 

ھای حسی را که از آن شی یا موضوع مورد مشاھده دریافت می کنیم نادیده بگیریم و صرفا به 

درباره اش بپردازیم. منظور این نیست که به آن نگاه نکنیم یا احیانا مشاھده آن بدون قضاوت یا داوری 
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آن را نشنویم. بلکه سیگنال ھای دیداری و شنیداری و سایر سیگنال ھا را معنی نکنیم یا به عبارتی، 

 تا حد ممکن آن قسمت از مغز را که مسئول معنی کردن چشم انداز روبروست خاموش کنیم. 

خواھد  روی این مشاھده نگه داریم اتفاقیخود را برای مدت زمان معینی در صورتی که ھوشیاری 

 افتاد که در مکتب ناوالیسم آن را "دیدن" می نامند.

"دیدن" چندان ربطی به قوه بینایی ندارد بلکه مخلوطی ست از صدایی قابل فھم و ادراکات شبه 

دیداری. نوشتن در این باره و توضیح اینطور پدیده ھا با کلمه و جمله بسیار مشکل است چون ھیچ 

ب سوء راھی به جز استفاده از تشبیه و استعاره به نظر نمی رسد و تشبیه و استعاره ھم غالبا موج

 برداشت می شوند. 

 گفتگوی درونی
کاستاندا از نگه داشتن ھوشیاری خود بر موضوع یا شی موردِ مشاھده، با اصطلاح "متوقف کردن 

گفتگوی درونی" یاد می کند. او توضیح می دھد که ھر یک از ما ھمواره و بدون توقف مشغول و درگیر 

ونی دنیا را ھمان طور نگه می داریم که دیگر انسان گفتگویی درونی با خود ھستیم و با این گفتگوی در

ھا نیز. یعنی گفتگوی درونی ما و سایر انسان ھا شبیه ھم است و این موجب می شود که درک 

 مشترکی ھم از جھان داشته باشیم.

 این درک مشترک موجب می شود که جھان خود را سر پا نگه داریم و تا جای ممکن امنیت خود  

درنده خو، تضمین نماییم. اما در ضمن به اینجا ختم می شود که این درک مشترک را به  را در طبیعتی

 عنوان تنھا واقعیت موجود تلقی می کنیم و عملا راه خود را بر شناخت ابعاد دیگر جھان می بندیم. 

 او کودکان را مثال می زند که تا سن مشخصی فرقی بین دنیای رویا و دنیای روزمره قائل نمی 

 وند اما به مرور زمان و طی فرآیند اجتماعی شدن واقعیتِ روزمرهِ بزرگسالان را به عنوان ش

 تنھاترین واقعیت موجود می پذیرند چرا که جامعه ھیچ آلترناتیو دیگری به آنھا ارائه نمی دھد و در

 عیتِ واقع برای بقا یا برای زندگی کردن و مقبولِ محیطِ جمعی شدن، چاره ای جز پذیرشِ واق 

 روزمره ندارند.       
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کاستاندا توضیح می دھد که آنچه بیان می کند فاقد خطا و اشتباه است چون حاصل دیدن است و 

کسی که می بیند ھیچ گاه اشتباه نمی کند اما از خلال نوشته ھای او می توان فھمید که معلم 

 ھم در دیدن خود بعضا دچار اشتباه شده اند. ھایش

 لیسمنقطه ضعف ناوا
منظور کاستاندا از اینکه می گوید کسی که می بیند اشتباه نمی کند، این نیست که بیننده ھا  

معصوم و بری از خطا و اشتباه ھستند. بلکه منظورش این است که درک جھان بدون پیش داوری، 

 ھمواره درکی درست است.

اسطه ی جھان را بخواھیم اشتباهِ احتمالی وقتی حاصل می شود که درک از جھان یا دیدن بی و

 عریف، تشریح، تفسیر و معنی کنیم و در یک کلام بخواھیم نتیجه گیری کنیم. ت

به نظر می رسد که بزرگترین نقطه ضعف ناوالیسم ھمین جاست. پیرو این مکتب پس از اینکه دیدن را 

تجربه می کند چاره ای ندارد جز اینکه آن را معنی کند. چون مکتب ناوالیسم مکتبی عملی ست و 

عنی کرد و پیروان آن پس از دیدن دست به عمل می زنند. برای عمل کردن باید آنچه را که دیده شده م

 در ھمین معنی کردن است که انسان ممکن است دچار اشتباه شود. 



 
 

 فھرست                                                                                                 راه                           روان اندر 
          

  

65 
www.khaab.info 
 

 

کاستاندا و معلم ھای مکزیکی وی ظاھرا به این موضوع واقف بوده اند و سعی کرده اند با نظام مند 

کردن اندیشه ھای شمن ھای مکزیک، برای پیروان مکتب ناوالیسم راھھایی ارائه دھند که قبل از 

 "دیدن" تا حد امکان قادر باشند اشتباھات احتمالی خود را تشخیص دھند.  توانایی در

 تارھای نورانی
شَمَن ھا طی دیدن ھای مکرر خود متوجه شدند که آنچه جھان را ساخته، شبیهِ رشته ھا یا تارھایی 

نورانی ست. این رشته ھای نورانی در دسته ھای بی شماری جمع شده اند و میدان ھایی شبیه 

ان مغناطیسی یا میدان انرژی یا حوزه نفوذ تشکیل داده اند که تعدادشان بی شمار است.  این مید

 انرژی عظیم دارای منبعی ست که در ناوالیسم از آن به عنوان عقاب یاد می کنند. 

انسان ھا ھم مثل ھر چیز دیگری از رشته ھا یا تارھای بی شمار نورانی ساخته شده اند و در واقع 

انسان ھا قسمتی از رشته ھای نورانی عقاب ھستند که در محدوده ای به شکل تخم مرغ جمع و 

کردن دست منسجم شده اند. این پیله یا حبابِ انسانی، جسم را در میان گرفته و قطر آن به اندازه باز 
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ھا در دو طرف شانه است. حباب انسانی با رشته ھای بی شمار و لرزان انرژی احاطه شده که به آن 

 فشار می آورند. 

انسان برای شناخت دنیای اطراف مجبور است که داده ھای بسیار زیاد حسی را سانسور کند و آنھا را 

سانسور شده سپس تفسیر می شوند و به اندازه ای که لازمشان دارد فرو بکاھد. این داده ھای 

حاصل این تفسیر شناختی ست که از دنیای اطراف به دست می آوریم. کاستاندا تاکید می کند که 

این جریان تفسیر داده ھا را می شود موقتا خاموش کرده و انرژی را ھمان طور که در جھان اطراف 

عمل با اینکه دیدن با چشم نیست ولی شبیه جریان دارد "دید".  اما ھمانطور که توضیح داده شد این 

 دیدنِ معمولی ست. 

 پیوندگاه
شَمَن ھای مکزیکی بعد از اینکه قرن ھا و نسل اندر نسل با دیدن مستقیمِ جھان و پیله ی انسانی 

مشغول بودند متوجه ظرایف بیشتری شدند. آنھا دیدند که تقریبا در ھمه انسان ھا و ھمینطور سایر 

قسمت کوچکی از پیله درخشندگی بیشتری نسبت به سایر قسمت ھا دارد. آنھا  موجودات زنده

متوجه شدند این قسمت کوچکِ گوی مانند که در انسان تقریبا به اندازه توپ تنیس و روی سطح 

 بالایی حباب انسانی به فاصله ی یک دست پشت کتف ھا قرار دارد، مسئول ادراک است. 

مسئول ادراک دانستند این بود که فقط در این نقطه رشته ھای نورانی  علت اینکه آن نقطه نورانی را

بیرونی و رشته ھای نورانی درون پیله به ھم پیوند می خوردند. به ھمین خاطر آن را پیوندگاه یا گره 

 گاه یا نقطه ی مونتاژ نامیدند.

در کودکان پیوندگاه ثبات ندارد پیوندگاه در ھمه انسان ھا تقریبا مکان مشخصی دارد. در افراد دیوانه یا  

و مرتبا مکان خود را تغییر می دھد. در بزرگسالان، پیوندگاه محکم و با ثبات است و تابش آن مقدار 

 ناچیزی از رشته ھای اطرافش را درخشان می کند. 

در محدوده ھمین درخشندگی ست که رشته ھای داخل پیله با رشته ھای بیرون پیله پیوند می 

در ھمین پیوند است که سانسور داده ھا به وقوع می پیوندد. بنابراین منظور کاستاندا از خورند و 

سانسور یا فیلتر داده ھا این است که جسم حبابیِ انسان اگر چه بدون قطع و از ھمه طرف توسط 
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رشته ھای نورانی بمباران می شود اما فقط آن قسمت از این داده ھا که در مکان پیوندگاه ھستند 

 می توانند به رشته ھای نورانی داخل حباب متصل شوند. 

 پیوندگاه حکم سوراخی نورانی، برآمده و درخشان دارد که محل اتصال دنیای بیرون و درون است.   

معنیِ ادعاھای اینچنینی، نفی دنیای ماده و فیزیک نیست. پیروان ناوالیسم برخلاف بسیاری از مکاتب 

 ن عقیده ای ندارند. رازوری به سراب بودنِ جھا

بر اساس ناوالیسم دنیای فیزیک نتیجه ی نوع نگاه ما به جھان و نتیجه ی این است که اجداد ما در 

دنیایی سفت و محکم که از اشیا ساخته شده، بھتر می توانستند زندگی کرده و امنیت خود را تامین 

رجیح دادند به جای دیدن جھان به شکل رشته نمایند. از این رو از ھمان آغاز، جھان ماده را برگزیدند و ت

ھای نورانی آن را سفت و محکم درک کنند. اما این آغاز کی بوده است؟ آیا ھمان زمانی ست که نوزاد 

 خنده ی مادر را درک می کند یا ریشه در گذشته ھای مه آلودِ تاریخ و ذھن جمعی بشر دارد؟ 

 دریای تیره آگاھی و قصد
از ابزارِ شناساییِ "دیدن" متوجه خصوصیات دیگری از رشته ھای نورانی که جھان شمن ھا با استفاده 

را ساخته اند شدند. به ادعای آنھا این نخ ھای نورانی که ذات جھانند، دارای آگاھی ھستند.  شمن 

ھا این عظمت بیکران را دریای تیره ی آگاھی نامیدند. آنھا ھمچنین متوجه شدند که دسته یا توده یا 

جم عظیمی از این رشته ھای نورانی علاوه بر آگاھی دارای خودآگاھی ھم ھستند. آنھا این حجم ح

عظیم و به ھم پیوسته را که در مقیاسی نامحدود به خودش آگاه است و  ھوشمندانه عمل می کند، 

 قصد نامیدند. 

نسانی قرار دارد. در مکان پیوندگاه ھمانطور که گفته شد ثابت است و در قسمت بالایی و روی پیله ا

صورتی که بنا به دلایلی حرکت کند یا در پیله انسانی فرو رود، تغییر مکان آن در محدوده ثابتی خواھد 

بود که در ناوالیسم آن را نوار انسانی می گویند. نوار انسانی قسمتی از پیله است که مثل برشی از 

 عمق آن گذر کرده.
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مَن ھای مکزیک باستان است که البته کامل ھم نیست و اگر این ھا به طور خلاصه جھان بینی شَ 

شما می خواھید تصویر درستی از ناوالیسم داشته باشید مجبورید چند ھزار صفحه از کتاب ھای 

 کاستاندا و ھمراھانش را بخوانید. 

 حرکت پیوندگاه در خواب
از جای خود حرکت می کند و در ھر صورت شمن ھا متوجه شدند که ھنگام خواب و موقع رویا پیوندگاه 

در طول نوار انسانی جابجا می شود. این جابجایی به شدت متزلزل و ناپایدار است. نتیجه اش این می 

شود که رویاھای شبانه به ھیچ وجه تسلسل ندارند و مرتبا عوض می شوند. در نتیجه برای ھر 

ست و آن را نمی توان ھم عرض یا کسی کاملا بدیھی ست که دنیای رویای شبانه دنیایی غیر واقعی 

 ھم سنگ دنیای واقعیت روزمره به حساب آورد.

 

اما ناوالیسم با زبان و اصطلاحات خودش اینطور می گوید: علت ناپایداری رویاھا، تزلزل پیوندگاه است.  

اگر رویابین بتواند پیوندگاه را در محل جدید خود تثبیت نماید، دنیای رویا چنان واقعی می شود که دیگر 

 نمی توان آن را از دنیای بیداری باز شناخت. 

 ھی می تواند پیوندگاه را به مکان دیگری در نوار انسانی منتقل نموده و آن را اما رویابین از چه را
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 تا مدت معینی ھمان جا نگه دارد؟

 ھنر رویابینی
 شمن ھای مکزیک به این فرایند که منجر به حرکت و انتقال پیوندگاه به مکان جدید در خواب می 

اصلی ھنر رویا بینی، آگاھی در خواب است.  شود، روش خواب دیدن یا ھنر رویابینی نام نھادند. کلید

آگاھی در خواب، شاید تنھا قسمت از اندیشه ھای ناوالیسم باشد که مورد پسند انسان منطقیِ عصرِ 

بر این نکته تاکید می کنند که  –ھر یک با زبان خود  –جدید است. امروزه ھم رازوران و ھم دانشمندان 

جدیدی به روی انسان می گشاید و رمز تسلط بر رویاھای  نگه داشتن آگاھی در رویا دریچه ھای

 شبانه است. 

کاستاندا یکی از تجربیات رویای ھوشیارانه اش را چنین شرح می دھد: " یک بار در رویا دیدم که از 

خواب بیدار شده ام. فقط برای اینکه ببینم در تختم خوابیده ام یا نه از تخت بیرون پریدم. به خود که در 

بودم نگاه کردم. کاملا قادر بودم به یاد بیاورم که ھنوز رویا می بینم. طبق آموزش ھا بایستی از  خواب

تکان ھای ناگھانی و شگفت آور اجتناب می کردم و به جای بررسی جسم خوابیده ام از اتاق خارج 

روشنی می شدم. ناگھان نمی دانم چطور شد که خودم را خارج از اتاق یافتم. من احساس کاملا 

داشتم که به طور آنی آنجا قرار گرفته ام. ابتدا ھنگامی که جلوی در ایستادم سرسرا و پله ھا خیلی 

به نظرم عظیم آمدند. اگر در این شب واقعا چیزی مرا شگفت زده کرد اندازه این صحنه ھا بود که در 

 پانزده پله داشت." زندگی واقعی کاملا عادی به نظر می رسید. راھرو پانزده متر بود و پلکان

"تصور طی کردن فاصله عظیمی که می دیدم برایم دشوار بود. مردد بودم. بعد چیزی مرا به حرکت وا 

داشت. ولی من راه نمی رفتم. گام ھایم را حس نمی کردم. ناگھان خودم را محکم به نرده ھا 

ودم را با نیرویی محکم نگه چسباندم. دست ھا و بازو ھایم را می دیدم ولی آنھا را حس نمی کردم. خ

داشتم که تا آنجا که می دانم ربطی به عضلات من نداشت. وقتی تلاش کردم از پله ھا پایین بروم نیز 

ھمین طور شد. نمی دانستم چگونه گام بردارم اصلا نمی توانستم قدمی بردارم. انگار پاھایم به ھم 

دم راه بروم و مثل توپ سنگینی پله پله پایین جوش خورده بود... با تلاش بیش از اندازه سعی می کر

می پریدم. برای اینکه به طبقه ھم کف برسم دقت بسیاری لازم بود. نمی توانم به طریق دیگری این 

 مطلب را بیان کنم. "
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"توجه بیش از حدی لازم بود تا محدوده تصاویر را حفظ کنم و مانع تجزیه شدن تصویرھای شناور به 

م. ھنگامی که سرانجام به در خانه رسیدم نتوانستم آن را باز کنم. ناامیدانه تلاش رویای معمولی شو

کردم و لی بیھوده بود. بعد به یاد آوردم که از در اتاقم سر خورده و خارج شده ام. انگار که در باز بوده 

 است. کافی بود این احساس سریدن را به خاطر آورم و ناگھان در خیابان باشم."

تاریک به نظر می رسید. تاریکی سربی رنگ خاصی که نمی گذاشت رنگ دیگری را ببینم. "خیابان 

توجھم بی درنگ به روشنایی مرداب عظیمی در سمت راست و پیش رویم و در سطح چشمانم جلب 

شد. درست ندیدم و نتیجه گرفتم که این نور روشنایی خیابان است. چون می دانستم که در گوشه 

فت متری چراغی موجود است. پس نتیجه گرفتم که نمی توانم ادراکم را برای سمت راست حدود ھ

تشخیص بالا و پایین یا این طرف و آن طرف نظم بخشم و مرتب کنم. انگار ھمه چیز به طور خارق 

 العاده ای حضور داشت..."

یر فلزی "حیران در خیابان ماندم تا این احساس به من دست داد که شناورم. دستم را محکم به ت

گوشه خیابان که لامپ و تابلو خیابان به آن متصل بود گرفتم. باد شدیدی مرا بلند کرد. به موازات تیر 

 بود."آستن آنقدر به طرف بالا لغزیدم تا توانستم به وضوح نام خیابان را بخوانم: 

رابرت مونرو از این تجربه کاستاندا بسیار شبیه تجربیات برون فکنی مونرو است. تفاوت اینجاست که 

احساساتی مثل ارتعاش و پندارھای شنیداری و دیداری در ابتدای برون فکنی صحبت می کند اما 

 چنین سیگنال ھایی در گزارش کاستاندا دیده نمی شوند. 

 کاستاندا ھر رویای آگاھانه را به چھار حالت تقسیم می کند:

حواس به خواب رفته و در عین حال شخص  حالتی مقدماتی بود،حالتی که در آن» بیداری پرآسایش"«

بیدار است.من در این حالت،ھمیشه سیلی از نور قرمز مشاھده می کردم،درست مثل وقتی که 

 شخص با چشم نیمه باز به خورشید می نگرد."

نامیدم. در این حالت نور قرمز درست مثل مه از ھم پراکنده »بیداری پویا«را » رویا دیدن«"دومین مرحله

د و شخص صحنه ای را می بیند، نوعی چشم انداز ساکن را. شخص تصویری سه بعدی را می شو

 می بیند، بخش یخ زده چیزی را:منظره، خیابان، خانه، آدم، چھره و یا ھر چیز دیگری."
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دیگر قسمتی از دنیای یخ بسته را » رویابین«نامیدم. در این حالت»مشاھده صرف«"سومین حالت را

 به عنوان شاھد عینی ناظر اتفاقی است که در مقابل چشمانش رخ می دھد، نگاه نمی کند، ولی

عمدتا کار چشم و گوش » رویادیدن«گویی برتری بینایی و شنوایی باعث می شود که این مرحله از  

 باشد."

"حالت چھارم برای من حالتی بود که در آن خود را وادار به عمل می کردم. در این حالت شخص مجبور 

ابتکار «ام است. باید به جلو برود و از فرصت خود حداکثر استفاده را بکند. این حالت را منبه اقد

 نامیدم."»پویا

 .مشھورند آرمیتیحالت اول تا سوم نزد متخصصان خوابِ آگاھانه به تصاویر و رویدادھای 

حالتی ست که بین خواب و بیداری به انسان دست می دھد و رشته ای از تصاویر بی معنی  آرمیتی 

و با معنی ھمراه با انفجار رنگ ھا یا اشکال ھندسی و یا ھر شکل دیگری بر پرده چشم ظاھر می 

شوند. این دقیقا لحظه ای ست که شخص از بیداری به دنیای خواب وارد می شود. در صورتی که 

شیاری را حفظ کرد، بدن به خواب می رود اما خودآگاھی بیدار است. این حالت که کاستاندا بتوان ھو

 آن را مشاھده صرف می نامد، قطعا به رویای آگاھانه و یا خروج از جسم منتھی می شود. 

 آن قسمت از جھان بینی ناوالیسم که با رویا دیدن مرتبط است:
 جه دارد. وجه زنده و وجه غیر زنده.اول: جھان از نیرویی تشکیل شده که دو و

 دوم: این نیرو مثل تارھا یا رشته ھای نورانی به نظر بیننده می رسد. 

سوم: مجموعه ای از تارھای نورانی که به ھم پیوسته اند و جاذبه ای درونی آنھا را نگه داشته، چنان 

 که مرز و محدوده دارند، موجود زنده نامیده می شوند.

ت زنده به دو دسته موجودات ارگانیک یا آنھا که جسم مادی دارند و موجودات غیر چھارم: موجودا

 ارگانیک یا آنھا که جسم مادی ندارند تقسیم می شوند.

پنجم: ھمه ی نیروی زنده جھان مثل یک کل عظیم به ھم پیوسته است و این کل عظیم دو ویژگی 

 صد نامیده می شود.دارد: به خود آگاه است و ھوشمند است. این کل عظیم ق
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ششم: به آن قسمت از جھان که زنده نیست یا آن قسمت از تارھای نورانی و مرتعش که به ھم 

 پیوسته نیستند، دریای تیره ی آگاھی گفته می شود. 

ھفتم: انسان ھم مثل ھمه موجودات زنده دیگر از تارھای نورانی و مرتعش ساخته شده. به مجموعه 

یله انسانی گفته می شود و ھر انسان در پیله انسانی خود که او را احاطه کرده ی این تارھا حباب یا پ

 زندگی می کند. 

ھشتم: گوی یا نقطه درخشانی در بالا و روی این پیله انسانی وجود دارد که آن را پیوندگاه یا نقطه ی 

ه وقوع می مونتاژ می نامند. داده ھای اطلاعاتی در این نقطه تفسیر می شوند و سپس ادراک ب

پیوندد. پیوندگاه مسئول ادراک است. منظور از داده ھای اطلاعاتی، تفسیر و ادراک فرآیندی ست که 

 تارھای بیرون پیله را در نقطه ی پیوندگاه با تارھای درون پیله به ھم می آمیزد.

ییر می نھم: وقتی که پیوندگاه از جای خود حرکت می کند، داده ھایی که به آن وارد می شوند تغ

 کنند. در نتیجه ادراک و خودآگاھی دگرگون می شوند. 

دھم: در صورتی که پیوندگاه حرکت کند، حرکت آن در محدوده نوار انسانی ست. این نوار مثل برشی 

 در سطح و داخل پیله به نظر می رسد. 

یاھای شبانه ثبات یازدھم: پیوندگاه در خواب مرتبا حرکت می کند و جای ثابتی ندارد. به ھمین خاطر رو

 و به ھم پیوستگی ندارند. 

دوازدھم: به فرآیندی که منجر به حرکت و انتقال پیوندگاه در خواب شود، فن خواب دیدن یا ھنر 

 رویابینی می گویند.

 سیزدھم: به فرآیندی که منجر به تثبیت پیوندگاه در جای جدیدش شود، ھنر کمین و شکار می گویند.

 

 وادی رویاھفت دروازه و ھفت 
کاستاندا توضیح می دھد که ھنر رویابینی از ھفت دروازه و ھفت وادی تشکیل شده. از دروازه ھا باید 

 یکی پس از دیگری رد شد و از پس ھر دروازه وادی آن را تا دروازه بعدی طی نمود. 
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 دروازه اول: 

رویابین به مجرد اینکه بتواند در خواب آگاه شود به اولین دروازه رسیده. این آگاھی در خواب را با تکنیک 

پیدا کردن دست ھا در رویا تمرین می کنند. از ھمین ابتدا مشخص است که روش رویابینی در 

وش ھای خواب ناوالیسم روشی خواب آغاز است. روش ھای خواب آغاز یا خواب آگاه به آن دسته از ر

روشن  یا برون فکنی اطلاق می شوند که از راه خواب طبیعی تمرین را شروع می کنند. یعنی رویابین 

 ابتدا می خوابد و بعد موقعی که خواب است، به خواب دیدن خود آگاه می شود. 

 یای در جریان عبور از دروازه اول رویا و حرکت به سمت دروازه دوم رویابین یاد می گیرد که رو

خود را کنترل کند و بر آن مسلط شود. به طوری که وقتی در رویا به منظره ای نگاه می کند، آن منظره 

 کاملا مثل موقع بیداری ثابت باشد و تغییر نکند. 

 ھمچنین در جریان عبور از دروازه اول رویابین به جسم رویا یا کالبد اختری خود شکل می دھد و 

کپی کامل و بی عیب و نقصی از جسم اوست که حامل ھوشیاری یا آگاھیِ  در نھایت کالبد اختری او

 رویاست. 

 دروازه دوم:

دومین دروازه را رویابین با عوض کردن رویای خود طی می کند. ھدف این است که رویا دیدن ھر چه 

تحلیل بیشتر و طولانی تر شود. رویابین وقتی که در رویای آگاھانه خود احساس می کند که نیرویش 

رفته یا رویایش در حال تمام شدن است، آن را عوض کرده و وارد رویای بعدی می شود. او این عوض 

 کردن رویا را تا آنجا که بتواند انجام می دھد. 

می بیند بیدار شده.  رویابین رویایش را به دو روش می تواند عوض کند. روش اول  این است که خواب

در رویای خود می خوابد  می گویند. یعنی فردآگاھانه بیدار پنداری  وشن،این حالت را در مبحث خواب ر

در این حالت رویای شخص  و به سرعت تصور می کند که در این خواب دوم مشغول خواب دیدن است.

 بسیار واقعی تر از رویاھای آگاھانه ی معمولی ست.
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یابین آنقدر به آن شیء خیره می روش دوم خیره شدن به یکی از اشیایی ست که در رویا ھستند. رو 

 شود تا تغییر شکل دھد و تصویر رویای جدیدی ظاھر شود.

در جریان عبور از دروازه دوم، رویابین با موجودات غیر ارگانیک روبرو می شود و سعی می کند با آنھا 

ودآگاھی ارتباط برقرار کند. منظور شمن ھای مکزیک از موجودات غیر ارگانیک موجوداتی ھستند که خ

 دارند اما جسم فیزیکی ندارند. 

 دروازه سوم: 

دروازه سوم با خروج از جسم و برون فکنی مرتبط است. رویابین سعی می کند که از جسم بیرون بیاید 

و با جسم رویا، جسم واقعی اش را که خواب است نظاره کند. کاستاندا به درستی توضیح می دھد 

فکنی غرق شدن در جزییات است. ھر کس که از جسم خود خارج  که یکی از بزرگترین مشکلات برون

 شده باشد می داند که غرق شدن در جزییات بی اھمیت تا چه اندازه مشغول کننده است. 

در دروازه سوم رویابین باید بتواند واقعیت را از رویا تشخیص دھد. یعنی آن دسته از رویاھا را که توھم 

کند. رویابین این کار را با دیدن انرژی انجام می دھد. جسم رویا در ھستند از رویاھای واقعی جدا 

دروازه سوم یاد می گیرد که انرژی جاری در جھان را مستقیما ببیند. رویابین به عناصر رویایش خیره 

می شود و اگر رویای وی رویای واقعی باشد، یعنی به دنیایی واقعی مربوط شود، درخشش انرژی را 

 شناسد. در آن باز می 

 دروازه چھارم: 

 بعد از عبور از دروازه چھارم، رویابین می تواند به اراده خود وارد رویای شخص دیگری شود و

آن را آنطور که می خواھد تغییر دھد. در صورتی که فرد دوم ھم رویابین باشد، ھر دو می توانند  

ای ھر دوست. حتی امکان این مشترکا رویا ببینند و آنچه که می بینند محصول مشترک قدرت روی

 ھست که گروه زیادی از رویابین ھا رویای یک مکان را ببینند و خود را در رویا در ھمان مکان

 پیدا کنند.  
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کاستاندا توضیح مشخصی درباره سه وادی دیگر رویا نمی دھد. ظاھرا آنچه که وی در کتاب ھنر 

ای زندگی روزمره فرق دارد که خواننده معمولی نامی رویابینی از آن گزارش می کند به اندازه ای با دنی

جز افسانه و تخیل به آن نمی دھد. اما از مجموع نوشته ھای کاستاندا می شود تصوری از دروازه 

ھای بعدی ھنر رویابینی به دست آورد. به نظر می رسد که دروازه ھای پنجم تا ھفتم رویابینی به 

 ه اند:سفرھای شگفت انگیز واقعی تعلق داشت

 دروازه پنجم: 

به تاثیرات کالبد اختری بر دنیای فیزیک اختصاص دارد. رویابین طی عبور از این دروازه کالبد اختری یا 

جسم رویای خود را طوری کامل می کند که در دنیای روزمره و توسط دیگران دیده می شود و ھیچ 

تری و جسم در زندگی رھرو عوض می کس در رویایی بودن او شک نمی کند. از این پس رل کالبد اخ

شوند. به جای اینکه با جسم فیزیکی بخوابد و کالبد اختری خود را خواب ببیند، این کالبد اختری ست 

 که ھر از چند گاھی می خوابد تا جسم فیزیکی بتواند نیازھای طبیعی خود را برآورده نماید.

 دروازه ششم: 

نھا ربط دارد. در این مرحله رویابین در بیداری و ھوشیاری دروازه ششم به خطوط موازی و عبور از آ

کامل پیوندگاه را حرکت می دھد و با جسم فیزیکی به جھان دیگر یا دقت دوم وارد می شود. این 

 سفرھا رویابین را برای آخرین سفرش آماده می کنند. 

آخرین مرحله ی زندگی  ضمن در آخرین مرحله ی رویابینی  کهاست. در  آتش دروندروازه ھفتم: 

رویابین است، او یاد می گیرد که پیوندگاه را در  کل محدوده ی جسم نورانی خود به حرکت در آورده و 

او این روشن ھمراه با آن ھمه ی تارھای نورانی را که در حباب انسانی ھستند روشن نماید. سپس 

نی شلیک می کند و در حالی که شده گی را با ادامه ی حرکت پیوندگاه به خارج از حباب انسا

 یا دریای تیره آگاھی وارد می شود.خودآگاھی و ھوشیاری خود را به ھمراه دارد، به ناشناختنی 

 

 



 
 

 فھرست                                                                                                 راه                           روان اندر 
          

  

76 
www.khaab.info 
 

 

 

 

 

 

 

 دوم:  پاره

 خواب روشن و برونفکنی
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 آیا می توان از خواب استفاده مثبت کرد؟
رودخانه ای که به سمت بالا جاری ست. درختھایی که ریشه در آسمان دارند. موجودات افسانه ای و 

دنیای خواب   . دنیای خواب دنیایی عجیب و باورنکردنی ست. از آن شگفت آورترجھان ھای جادویی

این پرسش  از ته دل در برابررا  رویابینروشن است. خوابی که واقعی تر از بیداری به نظر می رسد و 

که کدامیک واقعی ترند: دنیایی که در خواب می بینیم یا آنچه که به نام واقعیتِ بیداری می  می گذارد

شناسیم؟ فیلسوف ھا، روانشناسان و متخصصان ھوش مصنوعی ھم با سوال ھایی در رابطه با 

شوند با گذشت داده می  پاسخ ھایی که به این چیستان ھاچیستی و چرایی واقعیت روبرو ھستند و 

 تغییر می کنند. پی در پیزمان 

خواب ھایی که می بینیم شدیدا با احساسات و عواطفمان پیوند خورده. در خواب روال منطقی 

می شود و شخص بی اختیار از ھیجانات ذھنی و خاطرات تغییر یافته اش تاثیر می  پیشامدھا دگرگون

یداری با نگرانی ھا و رویدادھای پر استرس درگیر ھستیم، ب روز و در ما در طول بیشترپذیرد. از آنجا که 

بازتابی از حوادث روزمره یا شکل غیر منطقی و تغییر یافته این رویدادھا  بیشتر خوابھایی که می بینیم 

 .ھستند

روبرو ھستیم. چه بسا رویدادھا در خواب روال خطی زمان از دست می رود و بیشتر با کیفیت زمانی 

از بیدار شدن می  تنھا پسه در خواب چند سال یا حتی یک عمر طول می کشند و رویدادھایی ک

کسی را در خواب می بینیم که سالھا می  گاهفھمیم که ھمه اش خوابی چند دقیقه ای بوده. 

چنین شخصی در زندگیمان وجود ندارد  ھرگزشناسیمش. تازه بعد از بیدار شدن متوجه می شویم که 

خوابی بیش نبوده. مغز ما دارای این توانایی شگفت انگیز است که در آن واحد و آنچه که دیده ایم 

 .بسازد شگفت انگیزھزاران خاطره واقعی و رویایی را با ھم مخلوط کند و صحنه ھای 

بعضی وقت ھا ھم خواب ھایی می بینیم که به سختی می شود آنھا را در بخش خاطرات یا پیامد 

ناشی از ذھن آینده نگر دسته بندی کرد. این خواب ھا آنقدر بیگانه و مرموز  وقایع روزمره یا نگرانی ھای

و نمادین ھستند که انسان را به دنیای اسطوره ھا و افسانه ھا می برند و شاید ھم ھمانطور که 

 .یونگ معتقد است از ضمیر ناخودآگاه جمعی ریشه می گیرند
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ود خواب دید و در عین حال بیدار بود. البته منظور اما جالب ترین موضوع درباره خواب اینست که می ش

از بیداری نگه داشتن آگاھی ست و مشخصه مھم چنین خوابی روشن بودن آن است. منظور از روشن 

عین حال می  بودن ھم این است که تصاویر و رنگ ھا مثل موقع بیداری به نظر می رسند و شخص در

 .داند که بیدار نیست

روشن یا رویای آگاھانه خوابی ست که طی آن خواب بیننده می داند که دارد  رویای شفاف یا خواب

خواب می بیند و به ھمین خاطر رویای او خیلی واقعی و روشن و در بسیاری موارد واقعی تر از دنیای 

 .بیداری به نظر می رسد

به سوال بیش از نھصد شرکت کننده خواسته شد  از  ۲۰۱۰در جریان یک نظرسنجی علمی در سال 

زیر جواب دھند: آیا خواب شفاف را تجربه کرده اید؟ برای شرکت کننده ھا خواب شفاف چنین تعریف 

شد: در خواب شفاف آدم می داند که خواب می بیند. ممکن است آگاھانه بیدار شود یا سعی کند 

و یک درصد از شرکت خوابش را تحت تاثیر قرار دھد یا در حالتی غیرفعال نظاره گر رویایش باشد. پنجاه 

کننده ھا جوابشان مثبت بود. از این تعداد بیست و سه درصدشان گفتند که یکبار یا کمتر از یکبار در 

سال چنین رویایی را تجربه کرده اند و پنج درصدشان یکبار یا بیش از یکبار در ھفته این تجربه را 

 داشتند.

م تجربی ست اما پیشینه آن در ادیان و ا اینکه خواب روشن مدت کمی ست که موضوع تحقیق عل

با مجموعه  دلیلمذاھب رسمی و غیر رسمی و آیین ھای رازورانه بسیار قدیمی تر است و به ھمین 

کردن حد پیدا که جدا کردن واقعیت ھا و  جوریای از خرافات و گزاره ھای غیرمنطقی درھم تنیده شده 

 .است دشواراخیر بسیار  سدهدر نیم  ناگون پژوھشگرانگوو مرز آن بدون مراجعه به نتایج آزمایش ھای 

و اندیشه ھای تازه و انقلابی ست. کم نیستند دانشمندان  نوآوریخواب روشن منبع تخیل، 

بیداری  دنیاینویسندگان و ھنرمندانی که ایده ھای جدید خود را در خوابی روشن یافته و آن را در 

ن آلیس در سرزمین عجایب را در خواب دید و سالوادور داستایکمین طرح ساخته اند: لویس کارول 

دالی شکل ابتدایی بسیاری از تابلوھای بی نظیر خود را در رویا مشاھده کرد. مندلیف جدول تناوبی 

معروف خود را در خواب تکمیل کرد و چارلز دیکنز داستانھای خود را با الھام از خوابھا و رویاھایش 

 .نوشت
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بعی ست برای حل مشکلات مختلفی که در مراحل مختلف زندگی ھر کسی خواب روشن ھمچنین من

را درگیر خود می کنند. رویابین ھا گزارش می دھند که در بسیاری مواقع وقتی بر سر دوراھی یا چند 

راھی قرار گرفته و نمی دانستند چه تصمیمی بگیرند، از مشورت قسمت ناخودآگاه خود در رویا بھره 

 راه را یافته اند. مند شده و بھترین

 :از دید پژوهشگران و خواب روشن  خواب شفاف
می داند که دارد خواب می بیند. البته  در جریان آن رویابینخواب شفاف به خوابی گفته می شود که 

این یک تلقی کلی و عمومی ست. قبلا محققان این پدیده را قبول نداشتند و بین خواب و بیداری مرز 

مشخصی قائل می شدند: کسی که خوابیده است، خودآگاه نیست و کسی که خودآگاه است، خواب 

رد. این مسئله به ویژه با استدلال ھای نورمن نیست. بنابراین امکان خودآگاه شدن در خواب وجود ندا

. نورمن ملکم، فیلسوف آمریکایی و بر پژھشگران گذاشتتاثیر زیادی  Norman Malkom)( ملکم 

) نمی توان تجربه به حساب رویا( روی می دھددر خواب را بود که آنچه  بر این باورویتگنشتاین  شاگرد

) رویداددر بیداری از آن به یاد می آوریم فھمید: "رویاھا تجربه (آنچه که  بنیادآورد و رویا را باید بر 

نیستند. چون کسی که رویا می بیند، خوابیده است و کسی که خواب است نمی تواند چیزی تجربه 

 ,Luzide Träume und analytische Philosophie peter Bernhardکند." 

رف بزنم. اصلا نمی توانم در لحظه فکر کنم و ح "در صورتی که خواب باشم و در غیاب خودآگاھی، نمی

 peter Bernhard Epistemologische Implikationenکه الان دارم خواب می بینم. "  توانم دریابم

luzider Träume  

و بی معنی  بی مورد از اساسکه خواب ھستم یا بیدار، پیش کشیدن این پرسشاو نتیجه می گیرد 

ھرگز نمی را  اگر خواب باشیم پرسشو  را از خود بپرسیم، بیدار ھستیم اگر بتوانید این پرسشست: 

 کرد. یا اثبات . چرا؟ چون فقط در بیداری می توان چیزی را ادعاز خود بپرسیما توانیم

این استدلال ھا و استدلال ھای مشابه در دھه ھفتاد قرن بیستم با یک آزمایش علمی توسط استفن 

این آزمایش که بعدھا در آزمایشگاھھای مختلف خواب مرتبا تکرار و به نتیجه لابرج کاملا رد شدند. در 

ای یکسان منجر شد، خواب بیننده می توانست ثابت کند که در حال خواب دیدن، خودآگاه است و می 
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ر داند که دارد خواب می بیند. در این حال، دستگاھھا نشان می دادند که فرد مورد آزمایش از نظ

 ؟خوابیده است.  چگونه چنین چیزی ممکن است زیست شناسی،

یا مرحله حرکت سریع چشم ھا از چرخه خواب به وقوع می ) م رِ  ام (-ای-آر در مرحله غالبا رویا دیدن

از بدن، عضلات حرکتی  پاسداری، مغز برای و احتمالا در مراحل دیگر چزخه خواب پیوندد. در مرحله رم

 روی می دھد و به فلج خواب مشھور است.  برای ھمهکند. این اتفاق ھر شب را فلج می 

خواب دیدن این است که فرد خوابیده از جای خود تکان  جنبشی در ھنگامعلت از کار افتادن عضلات 

باشند، فرد ھمان کاری را می کند که در خواب می بیند. مثلا اگر  جنبشی پویانخورد. اگر عضلات 

 می دھد که انگار دارد رکاب می زند.  جوری تکان خواب دوچرخه سواری ببیند، پاھایش را

چشم ھا. موقعی که  کاسهکمی از عضلات بدن از این قاعده مستثنی ھستند. از جمله  شمارتنھا 

کاسه چشم ھا مرتبا تکان می خورند. اما آیا ارتباطی بین تکان خوردن  کاسهداریم خواب می بینیم 

مثبت است و در واقع این را می توان مھم ترین کشف چشم ھا و محتوای خواب وجود دارد؟ جواب 

 دانشمندان در موضوع خواب و خواب دیدن دانست. 

در موقع خواب دیدن نگاه به ھمان سمتی متمایل می شود که در رویا متمایل شده است. مثلا اگر 

به سمت راست متمایل  واقعا چشم ھایش کاسهخواب بیننده در خواب به سمت راست نگاه کند، 

چشم ھا و زاویه نگاه می توان فھمید که فرد خوابیده  کاسهمی شوند. به عبارتی با توجه به حرکت 

 الان در رویای خود به چه سمتی نگاه می کند. 

آزمایشی که استدلال ھای فیلسوفان را در رابطه با عدم امکان خودآگاه شدن در خواب زیر سوال می 

نادرستی این استدلال ھا را به اثبات می رساندَ، به این طریق است که از خواب بیننده بَرد و در واقع 

خواسته می شود در صورتی که در خواب، آگاه شد که دارد خواب می بیند، با چشم ھا علامت 

مشخصی بدھد. مثلا دو بار به راست و دوبار به چپ نگاه کند. فرد مورد آزمایش فقط در صورتی می 

بداند که ر ضمن بداند که خوابیده و دارد خواب می بیند و د نخستنین علامتی بدھد که تواند چ

خودآگاه باشد. از  ،کیست و کجا خوابیده و علت خوابیدنش چیست. یعنی فقط در صورتی که در خواب

چشم ھا یکسان است، دستگاھھای آزمایشگاھی می  کاسهآنجا که حرکت نگاه در خواب با حرکت 

 کت چشم ھا را ثبت کرده و پیامی را که فرد از دنیای خواب به بیرون می فرستد، بگیرند. توانند حر
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به این ترتیب محققان توانستند رویای آگاھانه را تعریف کنند: خواب شفاف، خوابی ست که طی آن 

 ه می داند که دارد خواب می بیند.خواب بینند

 

و ھمینطور منظور از شفافیت خواب چیست؟ پرداختن به  اما منظور از دانستن یا خودآگاه بودن در خواب

این دو مفھوم از آنجا مھم است که بسیاری از کسان که عملا به یادگیری خواب شفاف می پردازند، 

درک درستی از این دو مفھوم ندارند. مثلا اگر بعد از بیدار شدن از خواب، رویایی را که دیده اند به 

خواب دیدن  ھنگاممی کنند که خواب شفاف دیده اند. بعضی وقت ھا ھم بیاورند، فکر  به یاد خوبی

بیداری ھم فقط  می دانیم که داریم خواب می بینیم اما آنچه که می بینیم، تیره و مبھم است و بعد از

می آوریم. بعضی وقت ھا می دانیم که داریم خواب می بینیم اما  یادکه دیده ایم به  قطعاتی از آنچه 

نمی توانیم یا نمی خواھیم تلاشی برای عوض شدن رویا بکنیم. و بالاخره بعضی وقتھا می دانیم که 

داریم خواب می بینیم اما تصاویر ثبات ندارند و بدون اینکه تسلطی بر صحنه رویا داشته باشیم مرتب 

 عوض می شوند. 

محیط رویا بسیار رنگی و شفاف  رویابین، خودآگاه است و این است که نظور از شفافیت در تعریف بالام 

 و واقعی به نظر می رسد.
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پاول تولای، محقق آلمانی و یکی از پیشگامان مبحث خواب شفاف، سعی کرد تعریف دقیق تری از این 

عریف وی نمی گنجید، اصطلاح خواب روشن پدیده ارائه دھد و از آنجا که بعضی از رویاھای شفاف در ت

خواب دیدن  زمانرا ابداع کرد. منظور وی از "روشن" علاوه بر شفافیت رویا، روشنی و تیزی ذھن در 

 است. 

 زیر باشد: ویژگیوی خواب روشن را خوابی می داند که دارای چھار ھمانطور که نوشته شد 

 رویابین بداند که دارد خواب می بیند. -ا

 انایی تصمیم گیری و اجرای آن. مثلا رویابین بتواند یک کابوس شبانه را تغییر دھد.تو -2

 . وضوح و روشنایی و شفافیت خواب. 3

 اطلاع از خود در موقع خواب دیدن. یعنی رویابین بداند که چه کسی ست. -4

خواب روشن  علاوه بر این چھار مورد، تولای سه مورد دیگر ھم ذکر می کند که می تواند جزئی از

 باشد و می تواند نباشد: 

با پنج حس درک می کند، دقیقا مثل زمان بیداری  آنچه که رویابین. شفافیت و روشنیِ ادراک. یعنی 5

 ست. 

 دانستن معنی و علت رویا در لحظه رویابینی.  -6

 توانایی یادآوری رویا بعد از بیداری.  -7

ه طی آن رویابین ضمن اطلاع از ھویت خود، می داند خواب دیدن است ک بنابراین خواب روشن نوعی 

تواند آن را دگرگون  اگر بخواھد میکه دارد خواب می بیند، صحنه ی خوابش واقعی به نظر می رسد و 

 . کند
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 تجربیات فرامادی و واژه های نقابدار
مختلف وقتی که از تجربیات فرامادی صحبت می کنیم با طیف بسیار گسترده ای از تجربه ھای 

"ذھنی" روبرو ھستیم که توسط اشخاص مختلف، برون فکنی نامیده می شوند. اینجا منظور از واژه ی 

"ذھنی"، تجربه ی ذھنی در مقابل تجربه ی عینی ست. تجربه ی ذھنی سابژکتیو است. یعنی فقط 

مگر اینکه  تجربه کننده می تواند از تجربه ی خود سخن بگوید و شخص ناظر راھی برای درک آن ندارد

خود آن را تجربه کند و حتی در این صورت ھم باز ھیچ راھی وجود ندارد که دو تجربه ی ذھنی را معادل 

 .یا با ھم یکی دانست ھم به حساب آورد

در این حالت مجبوریم با استفاده از دستگاھھای مختلف تغییرات بدن را در موقعی که فرد پدیده ی  

گیری کنیم و این اندازه گیری را روی افراد مختلفی که معتقدند در حال  الف را تجربه می کند اندازه

تجربه ی پدیده ی الف ھستند تکرار کنیم تا نکات مشترک را بتوان بیرون کشید و یک ارزیابی احتمالی 

 از آن پدیده ارائه داد.

ساسات یا عواطفی راه دیگر این است که از خود فرد سوال کنیم: در موقع تجربه ی پدیده الف چه اح 

دارد و حالات درونی اش چگونه اند. و این پرسش و پاسخ را مرتبا با افراد مختلفی که پدیده الف را 

تجربه می کنند ادامه دھیم. تنھا بعد از تجزیه و تحلیل این جواب ھا یا گوش سپردن به تجربیات مختلف 

 . است که می توان تا حدودی درباره پدیده الف اظھار نظر کرد

منظور از برون فکنی خروج از بدن است. این تعریف عرفی را تقریبا از ھمه می  بسیاری بر این باورند که

شنویم اما چیزی را روشن نمی کند و تصور درستی از موضوع به دست نمی دھد چون خود اصطلاح 

باشد و بتواند  داشته بالاقدرت تصور بسیار  کسیخروج از بدن در این تعریف، مبھم است. ممکن است 

صحنه ای بسیار زیبا یا فانتزی یا عرفانی جلوی چشم خود مجسم کند، برای لحظه ای در آن تصویر 

غرق شود و این تجربه را خروج از جسم بنامد. با این تعریف نمی شود چیزی را توضیح داد و ھر کس 

 ی می کند.که تصور یا تخیل خوبی داشته باشد ممکن است فکر کند که دارد برون فکن

مراقبه رخ می دھد یا حاصل  زمانبعضی معتقدند برون فکنی یک نوع مراقبه (مدیتیشن) است یا در 

ما را به شناخت این پدیده نزدیک نمی نظرھای مبھم و بی معنی ھستند که مراقبه است. اینھا اظھار 

ت. منظور از واژه ھا و کنند. مراقبه ھم مثل بسیاری از اصطلاحات عمومی دیگر، اصطلاحی نقابدار اس
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اصطلاحات نقابدار، آن دسته از مفاھیم ھستند که ھمراه گوینده و شنونده رنگ عوض می کنند. یعنی 

دارند و این تغییر معنی از فرد به فرد رخ می  معنی و در ذھن شنونده معنی دیگر در ذھن گوینده یک

بق ھستند. مثلا واژه ی خدا را در نظر دھد. واژه ھا و اصطلاحات نقابدار ھمیشه با شخصیت فرد منط

در ذھن آدم خودخواه و  بگیرید: این واژه در ذھن آدم پلید و بی مایه، مجوز دخالت در زندگی دیگران،

در ذھن آدم ترسو، چتری برای پناه گرفتن، در  قدرت طلب به معنی حکومت بر دیگران یا ارشاد دیگران؛

علامت  ،م گدامنش، شنونده ی دعا و در ذھن آدم جستجوگرذھن آدم بد کردار، بخشنده، در ذھن آد

نقابدار به درد انتقال تجربه و آموزش  واژه ھایسوال است. این لیست را می توان ھمینطور ادامه داد. 

 نمی خورند مگر اینکه با یک تعریف قراردادی به دقت کرانمند شوند و مرز و محدوده آنھا مشخص شود. 

  برون فکنی:منظور از 
منظور از برون فکنی حالتی ست که طی آن فرد احساس شناور شدن در ھوا و جدا شدن از بدن دارد. 

را ببیند. چیزی که از جسمش  ز دیدگاه اول شخص می تواند جسم خودبعضی مواقع (نه ھمیشه) او ا

د: روح، خارج شده خود اوست. این " او" را افراد بنا بر جھان بینی خود با اسامی مختلف می نامن

 جسم اختری، خودآگاھی، بدن رویا، جسم دوم و... . 
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محتوای برون فکنی محتوای سابژکتیو است. یعنی فقط از منظر فاعلی می توان به آن پرداخت. 

حالت چه  آن تعریف می کند که چه چیزی را تجربه کرده و در روی دادهشخصی که برون فکنی برای او 

. ھیچ راه دیگری برای پی بردن به ا بدون جسم مادی چگونه حس کردهیا جھان ر اعمالی انجام داده

 محتوای برون فکنی نداریم. 

اگر چه محتوای برون فکنی ذھنی ست اما عمل برون فکنی عینی ست و با استفاده از دستگاھھای 

فکنی  آزمایشگاھی با دقت زیاد می توان گفت که آیا فرد مورد نظر برون فکنی داشته یا نه. در برون

بدن به شکلی ست که نه می توان این پدیده را  -مناطق ویژه ای در مغز فعال می شوند و ترکیب مغز 

 بیداری نامید، نه خواب و نه حالت بینابینی. 

با اینکه پدیده برونفکنی (خروج از جسم) را می توان با دستگاھھای آزمایشگاھی نشان داد، اما علم 

این پدیده چیزی از بدن خارج می شود. وقتی که محققان و دانشمندان  بروز تجربی قبول ندارد که طی

تجربی یا فیلسوف ھای فیزیکالیست درباره ی پدیده خروج از بدن صحبت می کنند، منظورشان این 

نیست که به خروج از بدن اعتقاد دارند بلکه چون این پدیده اینطور نامگذاری شده، در صحبت ھا یا 

 از ھمین اصطلاح استفاده می کنند.  نوشته ھای خود

پدیده خروج از بدن در تعداد انگشت شماری از آزمایش ھای تجربی به اثبات رسیده اما این تعداد 

آزمایش برای نتیجه گیری کافی نیستند. فقط در صورتی می توان درباره پدیده خروج از بدن به صورت 

شمار در نقاط مختلف و با افراد مختلف انجام  علمی کنکاش و نتیجه گیری کرد که آزمایش ھای بی

د و ھمگی به نتیجه یکسان ختم شوند.  این امر در مورد پدیده ھایی مثل خواب روشن و خواب نشو

شفاف محقق شده اما در رابطه با خروج از جسم، علیرغم تلاش ھای زیاد، آزمایش ھا به نتایج 

 ملموس و مشخص نرسیده اند. 

 :چرا می خوابیم
ون توجه به اینکه کجا ھستید و الان به چه کاری مشغولید، در صورتی که به اندازه کافی خسته بد

باشید، قادر به ادامه کار نبوده و به خواب خواھید رفت. بعضی با خوابی کوتاه دوباره سرزنده و شاداب 

ما چرا می بیدار خواھند شد و بعضی دیگر به چند ساعت خواب برای رفع خستگی احتیاج دارند. ا

 خوابیم؟ 
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با اینکه موقع خواب ظاھرا بی حرکت و غیر فعال ھستیم، اما بدن و ذھن به شدت مشغول انجام 

 ھنگاماز  حتی در مراحلی از خواب، مغز بیشکارھایی ھستند که در بیداری امکان انجامشان نیست. 

در موقع خواب تنفس سطحی و یکنواخت می شود. ضربان نبض و فشار خون بیداری فعال ھست. 

 کاھش پیدا می کنند. درجه حرارت بدن ھم کمی پایین می آید. 

وقتی که شخص می خوابد، بدن به بازسازی خود و ذخیره ی دوباره انرژی از دست رفته می پردازد. 

که بدن بیش  ھنگامی(یا نیمه اول خواب) و ھورمون ھای رشد در کودکان و نوجوانان در نیمه اول شب 

از  ھمه در خواب عمیق است، ترشح می شوند. ھمچنین در خواب عمیق سلول ھا بازسازی می 

بالا  قسمت ھای آسیب دیده بدنباشد، سرعت روند ترمیم  یا مریض شوند و اگر شخص مجروح شده

 د. به ھمین خاطر است که افراد بیمار، بیشتر می خوابن می رود.

سیستم ایمنی بدن حدودا پنج ساعت وقت لازم دارد تا سلول ھای مرده را دفع و نقاط آسیب دیده را 

بازسازی نماید. از این رو خواب کمتر از پنج ساعت ممکن است بدن را ضعیف نماید یا در کار بازسازی 

 سلول ھا خلل وارد نماید. 

به روش ھایی برخورد خواھید کرد که مستلزم بیدار شدن در نیمه ھمین کتاب  شگردھای بخشدر 

شب یا رویابینی قبل از خوابیدن است. توجه داشته باشید که این روش ھا را فقط موقعی انجام دھید 

که از سلامت جسمی و روانی خود مطمئن ھستید و حتی در این صورت ھم سعی نکنید که مدت 

چون اگر خواب شما کمتر از پنج ساعت  شش ساعت نگه دارید.یا  خواب خود را دائما کمتر از پنج

 باشد، احتمال ضعیف شدن سیستم ایمنی بدن و بیماری بالا می رود.

ھمه آنچه را که مغز در بیداری یاد گرفته و ذخیره می کند، موقع خواب دسته بندی و مرتب می شود. 

ر ھنگام بیداری وارد مغز می شوند، در موقع به عبارتی داده ھای اطلاعاتی که به قصد یادگیری و د

خواب به حافظه ی دراز مدت منتقل خواھند شد.  اگر بلافاصله بعد از خواندن موضوعی چرت کوتاھی 

 است.  در حافظه تان حک شود بسیار زیادبزنید، احتمال اینکه آن موضوع 

امل به ھر فردی دارد. خواب اینکه دقیقا به چند ساعت خواب در شبانه روز نیاز داریم، بستگی ک

موضوعی کاملا شخصی ست و ھر کس بین بیست تا سی سالگی، یعنی زمانی که جسمش کاملا 

 رشد کرده، با دقت در احوال خود متوجه عادات و مدت خوابیدنش خواھد شد. 
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 خواب و رویا در حیوانات:
بسیار جالبی با گربه ھا انجام آزمایش  میلادی ۱۹۶۰آقای میشل ژووه محقق خواب فرانسوی در دھه 

داد. او توانست برای اولین بار آن قسمت از مغز گربه ھا را که دستور فلج خواب صادر می کند، خاموش 

 .نماید

وقتی که گربه ھا موقع خوابشان رسید مثل ھمیشه و کاملاً عادی در قفس ھایشان خوابیدند. اما به 

خواھند ع شد، از جا پریدند و درست مثل موقعی که میمجرد اینکه مرحله رم از چرخه ی خواب شرو

شکار کنند یا فرار کنند، خرناس زنان خودشان را به میله ھای قفس ھا کوبیدند. رفتار گربه ھا که 

ھمچنان در خواب بودند چنان وحشیانه شد که آزمایش کنندگان را شگفت زده کرد. خواب گربه ھا در 

نورفلش یا بوی غذای تازه ھم بیدار نمی شدند در حالی که اگر این مرحله طوری بود که حتی با 

 .توانست بفھمد که گربه ھا بیدار نیستندکسی از موضوع اطلاع نداشت نمی

خواب تقریباً قانع شدند که گربه ھا ھم مثل انسان در مرحله ی رم از پژوھشگران با انجام این آزمایش 

رسید که دادند به نظر میرفتاری که گربه ھا از خود نشان میبینند و با توجه به چرخه خواب رؤیا می

ھا وقایعی را که در طول روز ھا یا مبارزه است و یا فرار از چیزی. شاید ھم مغز آنمحتوای رؤیای آن

 .برایشان رخ داده بود بازسازی می کرد

را تجربه می کنند. خواب  دانیم که تقریباً تمام پستانداران در چرخه ی خوابشان مرحله رمامروزه می

بینیم. در مرحله خواب رم، مغز برای اینکه ای از چرخه ی خواب است که طی آن رؤیا میرم، مرحله

 .مانع از حرکت بدن در نتیجه رؤیا دیدن شود، تقریباً ھمه ماھیچه ھای حرکتی را از کار می اندازد

رسانده که پستانداران نیز مثل انسان رؤیا  در پستانداران، محققان را به این احتمال وجود خواب رم 

افتد و می شود ھا بسیاری از مواقع فلج خواب کامل اتفاق نمیمی بینند. البته در گربه ھا و سگ

 ھا را در خواب مشاھده نمود.حرکات بسیار شدید آن

ایی را که به ھدر یک آزمایش دیگر محققان آمریکایی به وسیله الکتروآنسفالوگرافی فعالیت مغزی موش

ھا به خواب رفته بودند ھا آموزش داده بودند از یک لابیرنت رد شوند، ثبت کردند و بعد وقتی که موشآن
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ھا را موقع خواب رم ثبت نمودند. اشتراکات محسوس بین ھر دو نوار مغزی، محققان را فعالیت مغزی آن

 .ه را در خواب دیده اندھا وقایع روزانبه این نتیجه رساند که به احتمال زیاد موش

 :نکات جالب دیگر درباره خواب و دنیای حیونات

 .توانند رؤیا ببینندبعضی از پرندگان می

 .بسیاری از پرندگان موقع خوابیدن یک چشمشان را باز می گذارند

ھای عادی دارد و بسیاری از حیوانات فقط با یک نیمه ی مغزشان می خوابند. نیمه دیگر مغز فعالیت

 .وان را نیمه ھوشیار نگه می داردحی

تری که سوخت و ساز بدنی بیشتری دارند بیشتر از حیوانات بزرگتری که سوخت و ساز حیوانات کوچک

روز را در خواب سپری ساعت از شبانه ۱۳بدنی کمتری دارند می خوابند. مثلاً در حالی که گربه ھا 

 .می کنند، زرافه ھا فقط دو ساعت می خوابند

ای دارند. یعنی کل زمان خواب را به چند قسمت تقریباً حیوانات خواب پلی فازی یا چند مرحلهاکثر 

 روز می خوابند.کنند و در فواصل مختلف شبانهمساوی تقسیم می

 سروتونین و ملاتونین: 
نوعی ھورمون و پیام رسان عصبی ست که در بدن انسان و سایر حیوانات تولید می شود.  سروتونین

پیام رسان ھای عصبی مواد شیمیایی ھستند که پیام ھای عصبی را از یک نورون (سلول عصبی) به 

نورون بعدی انتقال می دھند.  سروتونین به عنوان ھورمونی که ایجاد کننده ی حس خوشبختی، 

سامان حالات روانی،  شناخته می شود. وظیفه سروتونین ساماندھی حساس خوب است،رضایت یا ا

حرکات روده، اشتھا، تنظیم خواب و رشد است. این ماده بر روند یادگیری و حافظه ھم تاثیر دادن به 

 می گذارد.

 برخی مواد غذایی، ورزش و ھمینطور نور کافی سطح سروتونین بدن را افزایش می دھند. 

 سروتونین در بدن موجب احساس افسردگی و پریشانی می شود.  کمبود
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ست که  از سروتونین و در غده صنوبری تولید می شود. غده صنوبری واقع در مغز  ھورمونیملاتونین 

که گاھی با عنوان چشم سوم ھم از آن یاد می شود، طبق تحقیقات جدید محتملا تولید کننده ماده 

 ھم ھست.   )DMTی توھم زای دی ام تی (

ملاتونین وظیفه تنظیم خواب و بیداری را بر عھده دارد و ساعت درونی بدن را تنظیم می کند. بدن  

انسان به طور طبیعی موقعی که شب می رسد یا ھوا تاریک است، آماده خواب می شود و با شروع 

نتیجه فعالیت ھای روشنایی روز بیدار می شود. البته این ریتم طبیعی در چند صد سال اخیر و در 

 ناشی از صنعتی شدن، تا حدود زیادی به ھم ریخته. 

تاریکی ھوا موجب ترشح بیشتر ھورمون ملاتونین می شود.  وقتی که میزان نور دریافتی شبکیه  

چشم کم می شود، چشم سیگنالی به غده صنوبری می فرستد و غده صنوبری سروتونین را به 

ین سروتونین و ملاتونین رابطه مستقیمی با ھم دارند. اگر سروتونین ملاتونین تبدیل می کند. بنابرا

 تولید شده در بدن کم باشد، تولید ملاتونین ھم کاھش پیدا می کند: نتیجه اش بی خوابی ست. 

ملاتونین انسان را خواب آلود و رویاھا را روشن و شفاف می کند و کمبود آن در بدن موجب بی خوابی 

روی می آن می شود. این کمبود بیشتر وقت ھا در نتیجه ذخیره کم سروتونین  و مشکلات مرتبط با

و افسرده ( که سروتونین بدنشان کم ھست) شب ھا دچار بی  تندخوافراد  از این روست که. دھد

 خوابی می شوند.

 مقدار ملاتونین بدن حدود ساعت سه صبح به بالاترین حد خود می رسد.  

و در نتیجه آن، مسن ترھا کم تر می  بالا رفتن سن کاھش پیدا می کندمیزان ترشح ملاتونین با 

 خوابند. 

در زمستان و موقعی که روزھا بسیار کوتاه و غالبا ابری و تیره ھستند، میزان ھورمون ملاتونین در طول 

روز ھم تقریبا بالاست و موجب مشکلات خواب و افسردگی زمستانی (اختلال عاطفی فصلی) می 

د این یکی از علت ھای تفاوت رفتاری بین مردم شمال اروپا که در اکثر روزھای سال در شود. شای

 ھوای ابری و تیره به سر می برند، با مردم نواحی گرمسیر باشد. 
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ھرچه که در طول روز بیشتر سروتونین (در نتیجه شادی و حس خوشبختی) تولید شود، در شب 

 ملاتونین بیشتری تولید می شود. 

 ین کمک می کند به کاھش دمای بدن و ورود به خواب. ملاتون

اما چگونه می توان میزان سروتونین را افزایش داد؟ یک راه استفاده از مواد غذایی ست که به تولید 

سروتونین در بدن کمک می کنند. در بعضی منابع نوشته شده که خوردن موز  یا گوشت بوقلمون مقدار 

ی دھند اما توجه داشته باشید که این به کار بدن نمی آید و آن مقدار سروتونین را در بدن افزایش م

 سروتونین که از طریق این دو ماده غذایی در بدن تولید می شود، دوباره دفع می گردد. 

مواد غذایی زیر حاوی سازنده ھای سروتونینی ھستند که جذب بدن می شوند: نان سبوس دار، ولی 

، شکلات تیره، ھویج وحشی، سیب زمینی شیرین یا سبزیجاتی که حاوی انواع حبوبات، برنج قھوه ای

ھستند میزان  3نشاسته بالا ھستند. ھمچنین مواد غذایی یا مکمل ھای غذایی که دارای ماده امگا

 سروتونین بدن را افزایش می ھند. 

 در مقابل نوشابه ھای حاوی کافئین و قند بالا سروتونین بدن را کاھش می دھند. 

شیر شبانه کریستال مورد استفاده قرار می گیرد، به  ن به ویژه برای رفع دیرخوابیمحصولی که در آلما

ی تھیه می شود که  حوالی صبح بین ساعت سه تا شیراین پودر از معروف است. یا پودر شیر شب 

را تولید  محصولاین  رکت ھایی کهو موقعی که گاوھا خواب ھستند از آنھا دوشیده می شود. ش پنج

باشند تا نور  می کنند باید استانداردھای مختلفی را رعایت کنند. مثلا گاوھا باید روزانه در ھوای آزاد

و حاوی موادی ست که منجر به تولید طبیعی ملاتونین در  تغذیه شان سالم تر  کافی دریافت کنند،

 . نوشیدن این محصول در شب، خواب آور است. شیر گاو می شوند

یگر، ورزش مرتب است. البته اینجا نکته ای ظریف است که باید در نظر گرفته شود: فقط در راه د

صورتی که از انجام ورزش احساس رضایت کنید، سطح سروتونین بدن بالا می رود. اگر ورزش به دلایل 

گمان می شغلی، یا برای رفع تکلیف انجام شود، ھر چند که به سلامتی کمک شایانی می کند اما 

 میزان سروتونین بدن را افزایش نمی دھد. رود که 
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یک راه دیگر دریافت نور کافی در طول روز است. البته نور طبیعی و نه مصنوعی. تحقیقات علمی نشان 

می دھند که سطح سروتونین بدن در تابستان بالاتر از زمستان است چون بدن نور بیشتری دریافت 

 می کند. 

ورتی که شخص دچار اضطراب و استرس دائمی باشد، کمکی به در صیاد شده  ھمه روش ھای

افزایش سروتونین نمی کنند به ھمین دلیل بسیار لازم است که روزانه حتی برای چند دقیقه با خود 

خلوت کنید، از شلوغی روز کنار بکشید و به تمرینات تنفسی یا مراقبه ای بپردازید تا ھم در مواجھه با 

 و انعطاف کافی برخوردار باشید و ھم خواب راحتی داشته باشید. از تسلط زندگیمشکلات 

افزایش سروتونین و در نتیجه تولید کافی ھورمون ملاتونین در بدن، به خوابی راحت و آرامبخش می 

انجامد. به ویژه کسانی که برای خوابیدن مشکل دارند و به مجرد اینکه به بستر می روند بی خوابی 

با تغذیه صحیح، ورزش منظم و برخورد منطقی با استرس ھای روزانه می توانند به سرشان می زند، 

 روند به خواب رفتن خود را سرعت بخشند.

 اما اینھا به تنھایی کمک چندانی به خواب روشن نمی کنند.  

و شفاف تر از معمول می  روشن تردر صورتی که ملاتونین کافی در مغز تولید شود، رویاھا کمی 

ن را از تعداد بسیار زیاد گزارش ھایی که رویابین ھا در نتیجه ی تلاش برای افزایش میزان شوند. ای

سروتونین و ملاتونین نوشته اند می توان فھمید. اما دیدن رویای واضح به معنی دیدن خواب شفاف یا 

 خواب روشن نیست.

خودآگاھی به عوامل  مھمترین عامل در خواب روشن، خودآگاھی در موقع خواب است و ایجاد این 

 د. ندیگری غیر از ھورمون ھای سروتونین و ملاتونین بستگی دار

اما اگر ھمزمان با افزایش این مواد در بدن، تمرینات خواب روشن را انجام دھیم چطور؟ به عبارت دیگر، 

موقع برنامه ی جامع تغذیه ای، فعالیت بدنی، مراقبه و ھمزمان به کارگیری روش ھای رویابینی در 

 خواب؟ 

در این صورت احتمال موفقیت در خواب آگاھی بالا خواھد رفت اما به معنی این نیست که اگر کسی 

 نداشته باشد نمی تواند خواب روشن ببیند.  مناسبتغذیه 
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بسیار تعیین کننده  خوردن و زمان  مراقبه و ورزش به این مسئله ھم توجه داشته باشید که زمان غذا

ردن غذای سنگین تا چھار ساعت قبل از خواب، موجب به ھم ریختگی ساعت طبیعی ھستند. مثلا خو

بدن می شود یا انجام ورزش یا تمرین ھای تنفسی که با تنفس و حبس نفس ھای زیاد ھمراه باشند، 

 خوابی منجر می گردند. بی شوند، به اگر بلافاصله قبل از خواب انجام 

به خواب رفتن یا  زمانخواب روشن نگه داشتن خودآگاھی در ھمانطور که گفته شد، اصل اساسی در  

خودآگاه شدن در موقع خواب است. به مجرد اینکه شما بتوانید به یکی از این دو حالت دست یابید، 

 چه با ملاتونین و چه بدون آن.   وارد خواب روشن خواھید شد

 خواب روشن و امواج مغزی گاما:
برای دویدن احتیاجی به انگیزه ھای آنچنانی ندارید. حتی اگر به لاغر شدن یا سلامتی ھم فکر نکنید، 

لذت دویدن سر جای خودش می ماند. دویدن به نوشته مارک رولان فیلسوف انگلیسی ارزشی درونی 

می برد. دارد و متعلق به لحظاتی ست که نه ھدف و نه مقصد بلکه اندیشه و تفکر شما را به جلو 

وقتی که می دوید افکار متفرقه خاموش می شوند و فکر در عین حال که منسجم می شود اما رھا و 

آزاد است. مثل این است که اندیشه در فضای خالی سیر می کند و ایده ھایی که به ذھن می رسند 

 .د می کندتازه و زنده ھستند. علتش شاید این باشد که مغز موقع دویدن امواج سریع گاما تولی

 

ھرتز ھستند و ھنوز تحقیقات  ۱۰۰تا  ۳۸امواج گامایی که مغز تولید می کند امواجی با فرکانس بین 

زیادی درباره آنھا نشده. دانشمندان این امواج را با فعالیت ھای بسیار شدید فکری و بدنی، تمرکز 

انی مرتبط می دانند. یعنی ھای طولانی، حل معادلات پیچیده، مدیتیشن ھای پیشرفته و تجربیات عرف

 مغز موقع چنین فعالیت ھایی امواج فوق را تولید می کند.

ھم نشان می دھند که اگر مغز فرد  پروفسور دانشگاه فرانکفورت  حقیقات خانم اورسولا فوست

خوابیده ای که در مرحله رم از چرخه خواب ھست در معرض امواج الکتریکی با فرکانس چھل ھرتز در 

قرار دھیم خوابی که او می بیند در بیش از ھفتاد درصد موارد تبدیل به خواب   -امواج گاما  –ثانیه 

روشن می شود. یعنی فرد می فھمد دارد خواب می بیند و می تواند با اراده خود بر خوابش تاثیر 
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ویر بدیع گذاشته و آن را تغییر دھد یا تکرار کند یا تبدیل به سینمای سه بعدی شگفت انگیزی از تصا

 .نماید

ھایی از مغز فعال می شوند که به طور معمول در خواب ھای ناآگاھانه غیر فعال  بخش در خواب روشن

ھستند. بخش ھایی که با تفکر مجرد، تفسیر داده ھا و تصمیم گیری در ارتباط ھستند. خانم فوس و 

ھمکارانش متوجه شدند که این بخش ھا ھمان بخش ھایی ھستند که در موقع فعال شدنشان امواج 

 ۴۰ی کنند. آنھا در آزمایشگاه با استفاده از دستگاھھای الکترونیکی که امواجی با بسامد گاما تولید م

ھرتز تولید می کرد، مغز افرادی را که خوابیده بودند در موقع خواب رم تحریک کردند. در نتیجه این 

از آنھا  ساله و به مدت چھار شبانه روز ادامه داشت، تعداد زیادی ۲۶تا  ۱۸آزمایش که روی افراد 

(ھفتاد و ھفت درصد) موفق شدند در ھنگام تحریک الکتریکی که در شب چھارم انجام شد، خواب 

روشن ببینند. سه شب اول را محققان صرف این کردند که بفھمند افراد مورد آزمایش چطور می خوابند 

 .و چه موقع وارد مرحله رم از چرخه خواب می شوند

مواجی را در مغز تولید می کنند ھنوز مخصوص تحقیقات ھستند و دستگاھھایی که با آنھا چنین ا

 .احتمالا چند سال طول می کشد تا وارد بازار شوند

 

یق ن لابرج بود که از طراآزمایش معروف استف ،درباره رویای آگاھانه ھمه گیرسرآغاز تحقیقات  گفتیم

از اعماق رویای آگاھانه خود به دنیای بیرون پیام  آن رویابین می توانست با عوض کردن زاویه نگاه

 بفرستد.

تبدیل به آزمایش  (چپ راست چپ راست) نامیده می شود، LRLRکه به اختصار  این آزمایش 

استاندارد خواب روشن شده و ھمیشه برای مشخص کردن اینکه رویابین در خواب روشن ھست یا نه، 

نتیجه درست نمی دھد. مثلا اتفاق می افتد که رویابین  به کار می رود. ھر چند که بعضی وقت ھا

رویای آگاھانه ندارد و چشم ھایش تصادفا ھمان حرکتی را که قبل از خواب با آزمایش کننده قرار 

د و شبیه حرکات چشم نت چشم ھا برای شخص آشنا باشاگذاشته، انجام می دھند. به ویژه اگر حرک
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ممکن است در خواب ھم ناخودآگاه در این باره مطالعه کرده باشد،  یا قبلاھا ی او در بیداری باشند، 

 خواب معمولی می بیند. چشم ھایش را به ھمان صورت حرکت دھد در حالی که 

در موقع حرکت چشم ھا بداند  در این آزمایش مھمترین نکته برای آزمایش کننده این است که رویابین

اب خوابیده و نیز بداند که قرار بوده چشم ھایش را حرکت که خواب است و بداند که در آزمایشگاه خو

دھد. اما مشکل بزرگ این آزمایش این است که با استفاده از روش حرکت چشم ھا نمی توان 

خودآگاھی در خواب غیر رم را اثبات کرد یا حتی درباره اش تحقیق کرد. چون در خواب غیر رم رویاھا 

برای روشن شدن موضوع اجازه دھید ستند یا اصلا وجود ندارند. بسیار به ھم ریخته و بدون تسلسل ھ

 خواب رم خواب غیر رم و چرخه ی خواب را بھتر بشناسیم:

 چرخه خواب:
که در حال چرت زدن یا خوابیدن ھست احساس آرامش  آرامیشاید شما ھم از نگاه کردن به گربه 

کنید اما اندام ھای داخلی جسم گربه در ھمان حال که خوابیده نه تنھا آرام نیستند بلکه درگیر فعالیت 

ھستند. در مورد انسان ھم ھمینطور است و کسی که می  برای بازسازی جسم او ھای مختلف

 به شدت ست که ول فعالیت ھای غیر ارادی گوناگونمشغخوابد بر خلاف آن چه که به نظر می رسد 

 .بر جسم و ذھن او اثر می گذارند

(ھر چند که  یک روند یکنواخت را طی نمی کنند  خواب ھنگامامروزه می دانیم که ذھن و بدن در 

را پشت سر می گذارند که منجر به بازسازی  گوناگونیبلکه مراحل ممکن است اینطور به نظر برسد) 

جسمی و انتقال اطلاعات از حافظه ی کوتاه مدت به حافظه درازمدت می شوند. خواب انسان از 

الگوھای مشخصی پیروی می کند که در طول خواب مرتبا تکرار می شوند. این الگوھا به چرخه خواب 

ر اساس تغییراتی که در امواج مغزی، تنفس، آن را ب گوناگونمعروف ھستند. چرخه خواب و مراحل 

 د می شناسیم. نفشار خون و سایر فعالیت ھای غیرارادی بوجود می آی

فرو می رود،  ژرفدر یک نگاه کلی، طی چرخه ھای خواب، فرد خوابیده مرتبا از خواب سبک به خواب 

خواب می گذرد، زمان شروع ھر چه که از خوابش دوباره سبک می شود و سرانجام  رویا می بیند. 

 ژرفانهشدن خواب کمتر می شود تا جایی که در اوایل صبح شخص خوابیده دیگر در خواب  ژرفروند 

  نیست، فقط رویا می بیند و سپس کاملا بیدار می شود. 
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چرخه ی خواب در افراد مختلف متفاوت است. در حالی که بعضی ممکن است ھر چرخه ی  درازی

اعت و پنجاه دقیقه طی کنند، بعضی دیگر ھمان چرخه را در ھفتاد دقیقه از سر خواب را طی یک س

در . گفته می شود که ھر چرخه خواب به طور متوسط  یک ساعت و نیم طول می کشدمی گذرانند. 

 چرخه ی خواب را طی می کند.  ششتا  مجموعا چھار ھر خواب شبانه، شخص تا بیداری کامل

شروع می شود و با خواب رم یا خواب رویایی  یا خواب و بیداری  بسیار سبکچرخه ی خواب با خواب 

به پایان می رسد. در انتھای ھر چرخه ی خواب، فرد خوابیده بیدار می شود و پس از مدت کوتاھی 

چرخه ی خواب بعدی شروع می شود. این بیداری ھای بین دو چرخه را غالبا به خاطر نمی آوریم چون 

اب آلود ھست و خود را برای چرخه ی خواب بعدی آماده می کند. موقع بیداری ھای بدن به شدت خو

، عضلات رھا ھستند، فرد احساس سنگینی این حالتبین دو چرخه، بدن در حالت آرمیتی ست. در 

می کند و ھوشیار و نیمه ھوشیار است. آرمیتی بھترین حالت برای اجرای تمرینات خواب روشن 

 ھست.   

را به دو ژرف (در بعضی منابع پنج مرحله ذکر شده و خواب  ه خواب، بدن و ذھن چھار مرحلهدر ھر چرخ

حل بر را طی می کنند که به مراحل چرخه ی خواب معروفند. این مرا مرحله مجزا تقسیم کرده اند) 

، خواب سبکخواب  ،و بیداریخواب  به چھار بخش تقسیم شده اند:  اساس تغییرات امواج مغزی

و به طور متوسط ھر ب شبانه مرتبا انامیده می شوند. این چھار مرحله در طول خو خواب رم و سنگین

سه مرحله اول را خواب غیر رم و مرحله چھارم را خواب رم یا تکرار می شوند. یک ساعت و نیم یکبار 

 خواب رویایی می نامند.

د و نعضلات بدن مرتبا کاھش پیدا می کنو   ، فعالیت ماھیچه ھاشروع اولین مرحله از چرخه خواببا 

عضلات به ویژه در ناحیه گردن و پشت گردن کاملا رھا و شل می شوند تا اینکه در مرحله آخر (مرحله 

 رم) عضلات تقریبا به طور کامل از کار می افتند. 

ر می بار در ھر خواب شبانه تکرا ششتا  خه خواب ھمانطور که گفته شد بین چھارچھار مرحله ی چر

شوند اما مدت آنھا در ھر چرخه ی خواب فرق می کند. ھر چه که به پایان خواب نزدیک تر می شویم، 

مدتش کم تر  و در مقابل، مدت مرحله ی رم زیاد می  ژرف و بیداری و مرحله خواب مرحله ی خواب
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نیست و شخص خوابیده بیشتر در  ژرفشود. طوری که در چند ساعت آخر خواب، تقریبا خبری از خواب 

به ھمین علت  را تجربه نمی کنند ژرفحالت رم به سر می برد. بسیاری از افراد مسن مرحله خواب 

 خواب این ھا سبک ھست: به راحتی از خواب بیدار می شوند و سحرخیز ھستند. 

 (مثل البا مطالب کلامیمطالبی که در طول روز یاد گرفته ایم، غژرف و به ویژه خواب  در خواب غیر رم

که در طول روز  حرکتیلغات جدید یک زبان بیگانه)، تثبیت و ذخیره می شوند. در خواب رم مھارت ھای 

 یاد گرفته ایم (مثلا دوچرخه سواری یا شنا) تثبیت و ذخیره می شوند. 

کند:  کسی که خوابیده ھر یک ساعت و نیم یک بار حالت منحصر به فردی را تجربه می :خواب رم

ضربان قلب، فشار خون و تنفس زیاد می شوند، آلت جنسی ھم در مردان و ھم در زنان تحریک می 

شود و چشم ھا زیر پلک ھای بسته شروع به حرکت می کنند. اینھا ھمه نشان گر ورود به خواب رم 

 ھستند. خواب رم آخرین مرحله چرخه خواب است.

خواب به دو بخش خواب رم و خواب غیر رم تقسیم می کل خواب را بدون در نظر گرفتن چرخه ھای 

کنند. خواب رم چند بار در طول شب تکرار می شود و ھر بار طولانی تر از دفعه قبل است. در اوایل 

است که بیشتر افراد کمی قبل از بیدار شدن  دلیلصبح به بیشترین زمان خودش می رسد. به ھمین 

یک خواب ھشت ساعته سه تا شش مرحله رم رخ می احساس تحریک شده گی جنسی دارند. در 

 دھد یعنی حدود بیست درصد از کل خواب.  

متخصصان خواب عقیده دارند که در خواب غیر رم بدن فرصت باز سازی خود و در خواب رم روان فرصت 

 آسایش و تنظیم دوباره خود را دارد. 

ه در حالت خواب رم مغز به شدت فعال الکتروآسفالوگرافی یا ثبت فعالیت ھای مغز نشان می دھد ک

است از طرف دیگر و ھم زمان با شدت گرفتن فعالیت ھای مغزی، فعالیت ماھیچه ھا و به ویژه 

ماھیچه ھای حرکتی به کمترین سطح خود رسیده. دانشمندان این تناقض در مغز و بدن را اینطور 

به زودی رویا خواھد دید و به ھمین  توضیح می دھند که فرد به خواب رفته جایی در مغزش می داند

خاطر ماھیچه ھای حرکتی را به جز آنھا که برای حیات ضروری ھستند از کار می اندازد. در غیر این 

صورت بدن سعی خواھد کرد آنچه را در خواب می بیند واقعا انجام دھد. در کودکان یا افرادی که دچار 
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به درستی شکل نمی گیرد به ھمین دلیل آنھا در خواب خوابگردی ھستند این قطع ارتباط ماھیچه ھا 

 رم تحرک بیشتری دارند.

در خواب عادی بدن و خودآگاھی ھر دو در خواب ھستند. در خوابگردی بدن بیدار و ذھن خواب است.  

 در خواب روشن خودآگاھی بیدار و بدن در خواب است.  

می شود. بعضی وقت ھا فرد در حین خواب  از کار افتادن ماھیچه ھای حرکتی موجب فلج موقتی بدن

رم به دلایلی بیدار می شود و از اینکه نمی تواند حرکت کند دچار تعجب یا وحشت می شود. در این 

حالت تحرک ماھیچه ھای تنفسی ھم به کمترین حد خود رسیده و فرد بیدار شده احساس سنگینی 

سنگینی تنفس به توھماتی منجر می شود  یا خفگی بیش از حد می کند. این عدم توانایی حرکت و

 که در گویش روزمره از آن با واژه بختک یاد می کنند.     

در صورت محرومیت از خواب رم، یعنی در صورتی که فرد را به مجرد ورود به خواب رم بیدار کرده و این 

صد به حدود عمل را حدودا چھار شب انجام دھیم، در خواب ھای بعدی مدت خواب رم از بیست در

بیست و نه در صد می رسد. این کار توصیه نمی شود. رویابین ھا به جای اینکه سعی کنند بر مدت 

خواب رم بیفزایند تلاش می کنند که حداقل زمان رسیدن به مرحله رم را در چرخه خواب جلو بیندازند و 

ا به خواب رم اھمیت می دھند؟ یا مستقیما از حالت بیداری به خواب رم وارد شوند. اما چرا رویابین ھ

علتش این است که رویاھا اکثرا در خواب رم به وقوع می پیوندند. در صورتی که بتوان خودآگاھی را 

بیدار نگه داشت یا به طریقی در حین خواب رم خودآگاھی را بیدار کرد رویا تبدیل به واقعیت دوم می 

ه و طبیعی ست که از نظر او فرقی با بیداری شود. در این حالت خوابی که فرد می بیند چنان زند

 پیامبرانندارد. این پدیده زنده و تکان دھنده ھزاران سال در انحصار عرفا و جادوگران و شمن ھا و 

گوناگون بود. با اصطلاحات آنھا تعریف می شد و به روش ھای آنھا به آن پرداخته می شد. اما حالا 

و سعی می کنند با تئوری ھای علمی آن را تبیین کنند. آنھا دانشمندان علم تجربی وارد گود شده 

می خواھند موارد استفاده خواب روشن، علت ھای بروز آن و مکانیسم مغز در ھنگام وقوع آن را پیدا 

 دھند.  ل ھای عملی و قابل اجرا ارائهکنند و برای ورود به این حالت راه ح

ه مشخصه اصلی آن حرکات سریع چشم است. این در انتھای ھر چرخه، خواب رم شروع می شود ک 

حرکات سریع را می شود در فردی که خوابیده به وضوح مشاھده کرد. در این مرحله اگر شخص بیدار 
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مرحله رم حدود بیست تا بیست و پنج در صد از کل خواب را  شود بھتر می تواند رویایش را شرح دھد. 

راحل خواب ھم شخص رویا می بیند ولی بعد از بیداری تشکیل می دھد. گفته می شود که در سایر م

مرحله  قادر نیست رویایش را به خاطر آورد. بیشتر رویاھایی که به خاطر می آوریم مربوط به

انجام می گیرد عموما بر خواب  خواب روشن ھستند. تحقیقاتی که در آزمایشگاھھای خواب درباره رم

پیش می آید. البته در یکی از روش  رم متمرکز است و بیشتر وقت ھا خواب روشن در ھمین مرحله 

ھای خواب روشن به نام یوگای رویا ھدف نھایی ایجاد خواب آگاھانه بدون رویا دیدن است که تمرینات 

 .از مرحله رم شروع شده و در انتھا منجر به خودآگاھی در خواب عمیق می شودآن 

در حالی که شخص  خواب پارادوکسی یا متناقض ھم نامیده می شود چون در این مرحله  خواب رم

 ھمچونمرحله اول خواب یا  شبیه حالت بیداری ست. امواج مغزی ھم شبیه مغزخوابیده اما فعالیت 

و نامنظمند اما بدن  تندبیداری  زماندر خلال خواب رم ضربان قلب و تنفس مثل  حالت بیداری ھستند. 

نود دقیقه خوابیدن به مرحله خواب رم وارد می شویم  ھفتاد تا است. معمولا بعد از جنبششل و بی 

اما در چرخه ھای بعدی و ھرچه که به صبح  که در چرخه اول حدودا ده تا پانزده دقیقه طول می کشد

نزدیکتر می شویم مدت آن طولانی تر می شود. ھر فردی در طول خواب شبانه به طور متوسط بین نود 

 .تا صد و بیست دقیقه در خواب رم سر می کند

چرخه خواب در انتھای خواب رم به پایان می رسد و شخص تا شروع چرخه بعدی یکی دو دقیقه بیدار 

 .زیاد باشند مگر اینکه سر و صدا ھای دور و بری شود اما این بیداری را به یاد نمی آورد م

 چه موقع رویا می بینیم؟چگونه اند و  هارویا
قبلا تصور می شد که رویاھا فقط در مرحله خواب رم پدیدار می شوند اما امروزه می دانیم که امکان 

رویاھایی که در مرحله رم از چرخه خواب دیده می شوند، رویا دیدن در ھمه مراحل خواب وجود دارد. 

تخیل چنان آزاد و رھاست که ھر چیز عجیب و غریب  در این رویاھا نیروی زنده تر و پیوسته تر ھستند.

مثلا دیدن کسی که مرده چندان غیر عادی  ھم در لحظه ی رویا دیدن کاملا عادی به نظر می رسد.

ز خود نمی پرسد که شخص مورد نظر را چطور می تواند ببیند در حالی نیست و رویابین در آن لحظه ا

   که او فوت کرده.

http://khaab.info/?p=264
http://khaab.info/?p=264
http://khaab.info/?p=264
http://khaab.info/?p=68
http://khaab.info/?p=264
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بعضی وقت ھا مثل تصاویر ثابت  این رویاھا .، بدون تسلسل ھستندمرحله خواب عمیقرویاھا در 

آنھا بسیار سخت است و تلاش برای یادآوری آنھا  یادسپاریبه  .اما بیشتر وقت ھا صوتی اند ھستند.

چندان مثل اینست که بخواھیم خاطره ای بسیار دور را به یاد آوریم. خودآگاه شدن در خواب عمیق 

در این گوناگون مھارت خودآگاھی در خواب عمیق را کسب کنید، مراقبه ھای آسان نیست اما اگر 

خودآگاه می  ژرفموز خواھند بود. وقتی که در خواب سرمست کننده و در عین حال مرحالت بسیار 

شوید، نگه داشتن فکر روی یک تصویر یا موضوع بسیار آسان می شود و حتی می توان زمان رویا را 

طوری متوقف نمود که انگار سالھاست مشغول رویا دیدن ھستید در حالی که در واقعیت ممکن است 

 چند دقیقه بیشتر طول نکشیده باشد.

از دید اول شخص ھستند یعنی رویابین مستقیما در رویای خود درگیر است و  بیشتررویاھا در خواب رم 

از بیشتر  ژرفھمه چیز را چنان تجربه می کند که انگار دارد اتفاق می افتد. رویاھا در مرحله ی خواب 

ی کنید یا به دید سوم شخص ھستند و مثل این است که دارید به صحنه ی ثابت یا متحرک نگاه م

 صدای کسی یا طنین موسیقی گوش می دھید. 

با خودآگاھی در مرحله رم، جملاتی ھستند که از  ژرفیک تفاوت بسیار مھم دیگر خودآگاھی در خواب  

موجوداتی ھستند که در رویاھای شبانه با و  اشخاص ویا می شنویم. کاراکترھای رویا کاراکترھای ر

این کاراکترھا بیانی بسیار زیبا شاعرانه  ژرفدر خواب به نظر می رسد که آنھا برخورد می کنیم. 

منسجم و پر محتوا دارند و حتی به درخواست شما کتابھایی را که اصلا وجود ندارد برایتان می خوانند. 

در خواب رم  کاراکترھای رویا معمولا ( و نه ھمیشه) خنگ ھستند. جملاتی که می گویند بی معنی 

  ابھایی که به سوالات رویابین می دھند چندان رضایت بخش نیست. ست و جو

رویاھا در خواب سبک یا در ابتدای خواب شبانه غالبا امتداد افکار رویابین ھستند و موضوع و محتوای 

آنھا معمولا در رابطه با چیزھایی ست که رویابین در حدفاصل دراز کشیدن تا به خواب رفتن به آنھا فکر 

 . کرده است
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 ابزارهای خواب روشن:
نشان می دھند که تحریکات بیرونی در موقع خواب، به رویا منتقل می شوند. مثلا  تازه پژوھش ھای

اگر جلوی بینی کسی که خوابیده عطر گل سرخ بگیرید، ممکن است خواب باغ پرگل یا خوابی در 

 رابطه با عطر گل سرخ ببیند. 

دستگاھھای مکانیکی یا الکترونیکی گفته می شوند که برای بالا ابزارھای رویابینی به آن دسته از 

بردن توانایی ورود به خواب روشن به کار گرفته می شوند. این دستگاھھا کمک دھنده ھستند و ھدف 

 .از بکارگیری آنھا ورود به خواب روشن با کمترین کوشش است

رویابین ھا از آن استفاده کرده و می ساده ترین و دم دست ترین ابزارھا که به گمان بسیار ھمه ی 

کنند، ساعت زنگ دار، قلم، کاغذ و تلفن موبایل است. از زنگ ساعت یا تلفن در زمان ھایی که شخص 

می خواھد با به کارگیری فن بازخوابی به رویای روشن وارد شود بھره می برند. قلم و کاغذ یا صفحه 

 .نوشتاری یا گفتاری) به کار می روند موبایل و تبلت برای ثبت خواب ھا (به گونه ی

 :سایر ابزارھای خواب روشن

این دستگاھھا در موقع خوابیدن روی چشم گذاشته می شوند و با استفاده از سیگنال  چشم بندھا:

ھای نوری سعی می کنند رویابین را در میانه ی خواب خودآگاه سازند. نسل اولیه این چشم بندھا که 

از دھه شصت خورشیدی وارد بازار شدند از ھمان آغاز دراز کشیدن، سیگنال ھا را پخش می کردند و 

وجود کابل ھایی که به آنھا متصل بود، امکان خوابیدن را بسیار سخت می کرد. به ویژه اینکه در با 

چرخه اول خواب (خواب  موارد سیگنال ھا مانع از به خواب رفتن رویابین شده و او را در   بسیاری

و آنھا را سبک) بیدار می کرد. سیگنال ھای نوری برای افراد حساس، وسواسی و نگران؛ مناسب نبود 

 دچار سردرد یا بی خوابی می کرد. 

تصور سازندگان این بود  سیگنال ھای این دستگاھھا بر پایه فرکانس امواج مغزی تنظیم شده بودند و  

که اگر بتوان تا زمان معینی نورھای تنظیم شده بر پایه فرکانس امواج مغزی را پخش کرد، مغز ھم 

 .شروع به تولید این امواج می کند
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کار این دستگاھھا مانند چشم بندھا بود با این تفاوت که سیگنال ھای صوتی در گوش ھا  ھدفون ھا:

پخش می شدند. پر آوازه ترین ھدفون برای تقویت توانایی خروج از جسم بدست رابرت مونرو نویسنده 

ھمگاھیِ نیمکره مونرو این دستگاھھا را بر پایه تئوری  و پژوھشگر نامیِ این مبحث، وارد بازار شد. 

ھای مغز ساخت. بر پایه این تئوری صدای سومی که در نتیجه ی پخش دو سیگنال متفاوت صوتی در 

 .مغز پدید می آید، به حس خروج از بدن کمک می کند

کار ھدفون ھای مونرو اینست که برای ھر یک از نیمکره ھای مغز سیگنال صوتی جدا می فرستد. (با 

 ۳۵۰برای مثال اگر در گوش چپ، آوایی با فرکانس  ھمسان در ھر گوش). پخش دو سیگنال صوتی نا

 ۹ھرتز پخش شوند، مغز؛ آوای سومی با فرکانس  ۳۵۹ھرتز و در گوش راست، آوای دیگر با فرکانس 

ھرتز تولید می کند که در محدوده امواج آلفا (امواج آرام بخش) است و ھمزمان بر ھر دو نیمکره اثر 

به عقیده مونرو با این کار عصب ھا در ھر دو نیمکره ھمگاه می شوند و نتیجه اش  . یکسان می گذارد

کاھش پیدا می کنند، توانایی یاد گیری افزایش می یابد و با تولید  این خواھد بود که دردھای جسمی 

  .یجاد کردامواج گوناگون در مغز می توان اثرات زیاد از جمله آرمیدگی بسیار ژرف و حس خروج از بدن را ا

قطعات موسیقی جدید  (isochronic tones ) در دھه گذشته، با کمک فن آوری نواھای تک شدتی

ساخته شده اند که برای شنیدن آنھا نیازی به ھدفون نیست (از فن آوری متفاوتی برای ایجاد امواج 

 .مغزی استفاده می شود) و تاثیرشان حتی بھتر است

ایالات متحده و پس از آن بوسیله انستیتوھای علمی انجام شد،  پژوھش ھای علمی که توسط ارتش

  نشان داد که سازندگان این ابزارھا در تبلیغات خود بسیار گزافه گویی کرده اند. 

کرده اند که با فن  در چند سال گذشته مخترعان از چشم بندھای تازه رونمایی چشم بندھای مدرن:

نھا بسیار راحت تر از چشم بندھای قدیمی ست. این چشم آوری ھای جدید ساخته شده و کار با آ

آنھا تشخیص می دھند که چه موقع رویابین  بندھا مجھر به سیگنال ھای دیداری و شنیداری ھستند. 

در حالت خواب رم ھست و سیگنال ھا را تنھا در ھمان زمان پخش می کنند. نتیجه اش این می شود 

رویا دیدن است، با این سیگنال ھا مواجه می شود و اگر پیش که رویابین درست ھنگامی که مشغول 

از آن تمرینات ارزیابی واقعیت را در بیداری انجام داده باشد، احتمال دگرکونی رویای معمول به خواب 

 .روشن بیشتر می شود
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بسیاری از این چشم بندھا بدون سیم ھستند و احساس راحتی بیشتر به رویابین می دھند. بعضی 

نھا با فن آوری بلوتوث به کامپیوتر یا موبایل وصل می شوند و با استفاده از نرم افزارھای ویژه می از آ

 توان مراحل خواب را ثبت یا تجزیه و تحلیل کرد.

 بازدهی  ابزارها و نرم افزارهای خواب روشن:
انستیتوی مونرو و فایل ھای شنیداری که بر پایه ھمگاھی دو نیمکره مغز در  نوَاھای دو گوشی 

ساخته شده اند تنھا با ھدفون ھای ویژه کاربرد دارند و با ھدفون معمولی یا بلندگوی موبایل و لپ تاپ 

 .قابل استفاده نیستند

را می توان با ھدفون معمولی یا بلندگوی لپ تاپ و موبایل  (Isochronic tones) نواھای تک شدتی

یت بھتر ھدفون یا دستگاه پخش کننده صدا؛ کارکرد آن را بالا می گوش داد و از آنھا بھره برد. اگرچه کیف

 .برد

منظور از نرم افزارھا یا اپلیکیشن ھای خواب روشن که در ادامه گونه ھای مختلف آنھا را توضیح می 

یفه آنھا کمک دھیم، دسته ای از برنامه ھای کامپیوتری (برای تلفن ھمراه یا لپ تاپ) ھستند که وظ

 ی ست.به رویابین

از این نرم افزارھا برای ثبت گفتاری یا نوشتاری خواب ھا می توان  نرم افزارھای به خاطر سپردن رویا:

یا برنامه ھای یادداشت که انواعی از آنھا (رایگان و  رداری کرد. مانند اپلیکیشن ھای ضبط صدابھره ب

 .پولی) پیدا می شوند

رھا برای تنظیم صدای زنگ تلفن با چرخه خواب استفاده می از این نرم افزا نرم افزارھای زنگ و تایمر:

شود. ھدف از به کارگیری آنھا، نوشتن خوابھا یا اجرای فن بازخوابی یا اجرای شگرد زنگ است. 

رویابین برنامه را طوری تنظیم می کند که نزدیک به سیصدو شصت دقیقه بعد از به خواب رفتن او زنگ 

ایانی چرخه چھارم خواب). در این زمان، ھم آخرین رویاھای دیده شده را تلفن به صدا درآید (مراحل پ

می توان به خوبی و با ذکر جزییات یادداشت یا آوابرداری کرد و ھم می توان با در صد موفقیت بالا یکی 

 .از تکنیک ھای خواب روشن را به کار گرفت
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ھای گوناگون نواھای تک شدتی و دو این نرم افزارھا با پخش فرکانس   نرم افزارھای امواج مغزی:

گوشی در ھدفون، ھدفشان این است که مغز را وادار به تولید امواجی کنند که ھنگام خواب روشن 

  تولید می شود. 

گوش دادن به نواھای دو گوشی و تک شدتی به تنھایی برای بسیاری از افراد نه تنھا آرام کننده به 

ھم می کنند (به ویژه کسانی که اعصاب درب و داغانی دارند). این نظر نمی رسند بلکه آنھا را عصبی 

صداھا مانند موج رادیو ، صدای تلویزیون برفک دار، صدای تراکتور صدای سشوار یا صدای چکشی که با 

 .ضرباھنگی یکسان کوبیده می شود، به نظر می رسند

ضطراب آور شناخته شده اند، دست ساز و ا به عنوان صداھای  امروزهاز آنجا که چنین صداھایی 

بسیاری از آدم ھای حساس و تلقین پذیر با شنیدن آنھا اعصابشان به ھم می ریزد. اما نوزادان که 

ھنوز فرایند اجتماعی شدن را طی نکرده اند با چنین صداھایی به راحتی آرام می شوند یا به خواب 

آنھا را با صداھای طبیعی مانند  ، سازندگان می روند. برای کم کردن اثر تداعی کننده منفی این صداھا

شرشر آب، صدای باد، امواج دریا و یا قطعات موسیقی کلاسیک و آرام بخش مخلوط کرده اند تا بلکه 

 .تداعی صداھای اعصاب خرد کن را از بین ببرند

روشن یا پرسش اصلی اینجاست که این دستگاھھا و نرم افزارھا تا چه اندازه برای پدید آوردن خواب 

 احساس خروج از جسم کارآیی دارند؟

برنامه ھای کمک دھنده مانند ضبط دیجیتالی صدا و نوشتار و تایمر تلفن ھمراه در ھر صورت مناسبند 

 .یادآوری خواب ھا یا ارزیابی واقعیت در طول روز آسان می کنند و کار رویابین را در فرایند 

ساخته شده اند،  ( Hemi-Sync ) گاھی نیمکره ھای مغزدستگاھھا و نرم افزارھایی که بر اساس ھم

از نظر علمی کارآیی آنھا به اثبات نرسیده. پژوھش ھای علمی نشان می دھند که تاثیر این 

دستگاھھا و ھمینطور نواھای تک شدتی و دو گوشی به اندازه ای نیستند که بتوانند امواج مغز را 

 .دستگاھھا ادعا می کنند به انجام رسانند تغییر داده یا آنچه را که سازندگان این

به کارگیری دستگاھھا و نرم افزارھای خواب روشن، دشوار و پر دردسر است. رویابین باید دستگاه 

مورد نظر یا دست کم ھدفون را ھمه شب در گوش داشته باشد تا شاید در زمان رویا دیدن به کارش 
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را به کناری می  یک ساعت ناخودآگاه ھدفون یا چشم بندآید. بسیاری از افراد بعد از چند دقیقه تا 

 .اندازند و می خوابند

راه حلی که به نظر می رسد اینست که دستگاه یا نرم افزار را فقط ھنگامی که به شدت خواب آلود 

ھستیم به کارگیریم تا به محض به خواب رفتن بر ذھن اثر بگذارند. این راه حل ممکن می بود اگر رویاھا 

فاصله بعد از به خواب رفتن آغاز می شدند. اما می دانیم رویاھایی که منجر به خواب روشن می بلا

شوند غالبا در مرحله رم از چرخه خواب و بیشتر از چرخه سوم به بعد (کم و بیش چھارساعت بعد از 

  شروع خواب) روی می دھند.

شب را با چشم بندھای نسل جدید  برخی از رویابین ھا بر این راھبندھا چیره می شوند و ھمه ی

می خوابند. این دستگاھھا ھم بدون سیم ھستند و ھم می توانند زمان خواب رم را تشخیص داده و 

فقط در ھمان موقع نرم افزار شنیداری یا دیداری خود را به کار بیندازند. بنابراین کار با آنھا راحت تر 

 .است

 کارگیری چنین دستگاھھایی تا چه اندازه است؟ اما میزان موفقیت این رویابین ھا در به

ھنوز پژوھش جامعی در این باره انجام نشده. اما با توجه به گزارش ھای بیشمار در انجمن ھای 

اینترنتی و تجربیات شخصی می توان گفت اثر این دستگاھھا سریع تر یا بھتر از شگردھای دیگر 

 .نیست

یا برنامه ھا را می خرند بسیار بالاست و انتظار دارند  توقع و چشمداشت کسانی که این دستگاھھا

پس از چند بار تلاش ناامید می شوند و آن را به کناری  این افراد که بدون زحمت خواب روشن ببینند.

 .می اندازند

رویداد دیگری که پس از چند باربھره وری از این دستگاھھا یا نرم افزارھا رخ می دھد، جای گرفتن 

رویاست. برای نمونه اگر شما از چشم بند رویابینی استفاده نمایید، چشم بند کم و بیش  سیگنال در

در ھنگام خواب رم به کار می افتد و سیگنال ھای نوری روی پلک ھای بسته شما می فرستد. اگر 

در شما ھیچ اطلاعی از خواب روشن نداشته یا قبلا تمرینات عملی در این زمینه انجام نداده باشید یا 

زندگی روزمره خود آگاه و ھوشیار نبوده باشید، ممکن است ناخودآگاه در خواب ببینید که در جایی 
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تاریک به پرده ای نیمه روشن نگاه می کنید (یا خوابی با این درونمایه). این رخداد حتی زمانی ھم که 

نرم افزاری رویای روشن  یک رویابین حرفه ای باشید و بخواھید تنھا با استفاده از دستگاه یا برنامه

 .ببینید پیش می آید

در یک جمع بندی کلی می توان گفت ابزارھای الکترونیکی و نرم افزارھایی که در حال حاضر در بازار 

تجاری خواب روشن ھستند، انتظارات مشتریان را برآورده نمی کنند. دستگاھھای الکترونیکی که در 

اما این  ھره گرفته می شود، کارآیی بسیار بالاتر و برتر دارند آزمایشگاھھای پیشرفته خواب از آنھا ب

کابل ھای بسیار زیاد با نظارت سیم ھا و دستگاھھا در واقع مخلوطی از به ھم بستن چند دستگاه با 

کارشناسان ھستند و تھیه یا بکار گیری آنھا برای افراد عادی ممکن نیست. شاید تا چند سال دیگر 

دستگاھھایی که با آنھا بتوان به شکلی موثر در مغز نفوذ کرد و آن را تحت تاثیر قرار نمونه اولیه چنین 

در بخش داد، وارد بازار شوند. تا آن موقع، بھترین روش ھای خواب روشن ھمان ھا ھستند که 

 شگردھا در ھمین کتاب توضیح داده شده اند.

 تحقیقات سیا
جسم مطرح می شود این است که موضع دولت ھا در سؤال مھمی که در رابطه با معمای خروج از 

تواند پشتوانه و تضمین موفقیتِ این باره چه بوده و ھست؟ به کار گیری استعداد برون فکنی، می

زمان ھای جاسوسی بسیاری از عملیات ھای جاسوسی باشد. طبیعتاً چنین توانایی از چشم سا

 د.مخفی  نمی مان

سازمان جاسوسی سیا چیزی حدود بیست میلیون  1995تا  1970طبق گزارش ھای رسمی، از سال 

) ھزینه کرده و متخصصان بسیاری را در این زمینه  Remote viewingدلار برای تحقیق درباره دوربینی (

به کار گرفت. البته روی آوری سازمان سیا به تحقیقات درباره استعدادھای مخفی انسان از خیلی قبل 

ھای بعد از جنگ جھانی دوم شروع شده بود. قبل از آمریکایی ھا، نازی ھا سالتر از این تاریخ یعنی 

ھای ھای پایانی تحقیقات وسیعی را درباره قدرتدر آلمان از چند سال پیش از شروع جنگ تا سال

 فراذھنی انجام دادند.   
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ھا قب نمانند. آنخواستند  از حریف خود، شوروی سابق عآمریکایی ھا با انجام تحقیقات دوربینی می

ھا نیز به شدت در حال تحقیق با دریافت گزارش ھای جاسوسی از داخل شوروی دریافتند که شوروی

 ھای فوق طبیعی انسان ھستند. بر روی توانایی

منظور از دوربینی یا ادراک از راه دور، دسترسی به اطلاعاتی ست که فردِ دوربین از نظر زمانی یا 

 ھا را ندارد.معمولی به آنمکانی امکان دسترسی 

سازمان سیا در اواخر دھه ھفتاد تحقیقات خود در این زمینه را تحت عنوان پروژه استارگیت شدت  

که این سازمان حمایت مالی خود را از آن قطع کرد، مخفی نگاه  1995بخشید. استارگیت تا سال 

 داشته شد. 

که  خروج آگاھی از بدن یا  -تمرینات دوربینی دھد که ریزل در کتاب فراروانشناسی خود توضیح می

 .Ryzl, M.: Parapsychologieدر پنج مرحله انجام می گرفته است:   –برون فکنی ھم جزء آنھاست 

Genf 1989  

ھا داوریھای اولیه جزء به جزء برای فرد مورد آزمایش توضیح داده می شدند. پیشقدم مرحله اول:

شد که ات فراحسی، تصحیح می شدند. به فرد مورد آزمایش اجازه داده میدرباره ھیپنوتیزم یا ادراک

 ھر ابھامی را با طرح سؤالات رفع کند.  

ھای معمولیِ ھیپنوتیزم به خلسه عمیق وارد می فرد مورد آزمایش را با استفاده از روش مرحله دوم:

مورد آزمایش، توھّمات دیداری ایجاد کردند. در این مرحله ھدف این بود که با استفاده از تلقین در فرد 

 ھای فراحسی بھبود بخشند.کرده و اعتماد او را برای تقویت توانایی

ای مبنی بر وقتی که فرد مورد آزمایش، دچار توھمات بینایی می شد، به او وظیفه مرحله سوم:

 دریافت ادراک ھای گوناگون از یک شیء مشخص، محول می شد. 

بخش نبود. آزمایش کننده ھمواره با کمک به آزمایش شونده، ل معمولاً رضایتتلاش او مرحله چھارم:

گرفت که توھم را از ادراک اشتباھات او را فورا  تصحیح می کرد. به این ترتیب فرد مورد آزمایش یاد می

 فراحسی تشخیص دھد.
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ھیپنوتیزم، استعداد شد با فن پُست  اگر آزمایش شونده بسیار تلقین پذیر می بود، می مرحله پنجم:

توانست شخصاً و بدون فراحسی او را به زمان بیداری انتقال داد. با این روش، فرد مورد آزمایش می

 کمک ھیپنوتیزور در موقع لزوم وارد خلسه عمیق شود و ادراکات فرا حسی را دریافت نماید. 

ده یعنی از ھر صد آزمایش  دھد که احتمال موفقیت در این روش ده درصد بوده است.ریزل توضیح می

 ممکن بود به ادراکات فراحسی بینجامد.   تا

توضیح   Forsar, G. & Bludorf, F.: Zaubergesang. München 1998نویسنده کتاب آواز سحرآمیز   

طی پروژه استارگیت و با آزمایش ھای مختلف روی  در عرض بیست سال دھد که سازمان سیامی

بسیاری از کاندیدھا، شش مامور پر استعداد را آموزش داد که قادر بودند جدیدترین اختراعات نظامی 

شوروی، موقعیت دقیق گروگان ھای آمریکایی در تھران و اعمال معمرقدافی رھبر سابق لیبی را با 

زیر نظر بگیرند. (دولت آمریکا این گزارش ھا را تأیید یا تکذیب نکرده استفاده از تکنیک ھای خروج از بدن 

 است).  

تعداد زیاد گزارش ھایی که توسط خبرنگاران، واقعه نگاران و ماموران بازنشسته یا جدا شده از سازمان 

ده، ھای فراحسی و به ویژه توانایی خروج از جسم منتشر شھای امنیتی در رابطه با تحقیق بر توانایی

بسیاری را به این باور رسانده که سازمان ھای جاسوسی از ادراکات فراحسیِ ماموران خود برای 

انجام ماموریت ھای به ظاھر  غیرممکن استفاده می کنند. خیلی از کسانی که در بازار مسائل فوق 

مبنی بر امکان طبیعی به نحوی منفعت دارند، این گزارش ھا را به عنوان شاھد و سند غیر قابل انکار 

 استفاده عملی از جسم ستاره ای مطرح می کنند. 

ھم در نوشتنِ  ھای دیگررسد که انگیزهمیسوای پروپاگاندا و تبلیغات اغراق آمیز این عده، به نظر 

گزارش ھا و خاطرات مربوط به استفاده سازمان ھای جاسوسی از ادراکات فراحسی دخیل بوده. 

 ھایی مثل مشھور شدن، مطرح شدن و پول در آوردن.  انگیزه

میلادی پروژه ھای مختلفی  1995تا سال  1970دانیم که سازمان سیا دستکم از سال امروزه قطعاً می

ھای فرامادی انسان بوده، زیر پوشش ھا شناخت، تقویت و استفاده عملی از تواناییرا که ھدف از آن

 داشته. اما ظاھراً این تحقیقات راه به جایی نبرده و اھداف مورد نظر را برآورده نکرده اند. 
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 ھای جسمی و روانی سربازان ارتش و خلبانان تأثیر گذاشته ویقیناً نتایج این تحقیقات بر نحوه آموزش

ھا شده ھای جسمی و روانی آنھای مختلفی برای بالا بردن تواناییمنجر به کشف یا ابداع روش

ھای فوق مادی منجر شده رسد که مستقیماً به تربیت مامورانی با قدرتاست اما بعید به نظر می

 باشند. 

 نیست:استفاده از برون فکنی در اعمال جاسوسی یا پلیسی به دو دلیل عمده موفقیت آمیز 

ھای تجربه برون فکنی و احساسات و روحیاتی که با آن مرتبط است با اھداف سازمان  طبیعتِ اول: 

آزادی و  نتیجه ی توانایی خروج از جسم احساس ترینھمخوان نیست.  مھم جاسوسی یا پلیسی

دیل از خود به جا می گذارد. کسی که چنین حسی دارد طبیعتاً خود را تب لطافت بی نظیری ست که

کند و تمایلی ھم ندارد که  ابزار دست قدرت طلبان باشد یا اوامری را بدون به موش آزمایشگاھی نمی

 چون و چرا یا صرفاً بر اساس منافع سیاسی به اجرا درآورد.  

دوم: در تجربه برون فکنی ھیچ چیز صد در صد قطعی و حتمی نیست. دنیایی که شما به آن وارد 

خواھید شد یا ھمین دنیای معمولی ست یا کپی کامل و بی عیب و نقصی از آن. ھیچ راھی وجود 

ھا و آزمایش ھای شخصی شما برای ندارد که از قبل تصمیم بگیرید به کدام یکی وارد شوید. تلاش

اید یا  نسخه ی اختریِ ھمین دنیا، بعضی میدن اینکه با جسم اختری خود به ھمین دنیا وارد شدهفھ

ھا نمی دھد. چیزی که شما شاھدش خواھید بود یا کاری که دھد و بعضی وقتھا جواب میوقت

جذابیت و  دھید لزوماً و حتماً ھمانی نخواھد بود که قبل از ورود به این حالت قصد کرده اید.انجام می

کند که برایتان مشکل خواھد بود سحرآمیزی این جھان شگفت انگیز چنان شما را در خود غرق می

اید به انجام برسانید. از طرف دیگر شما در برون فکنی ماموریتی را که به خاطرش برون فکنی کرده

شود و ر علت میھمواره با عناصری از دنیای رؤیای خودتان ھم درگیر ھستید که این نیز مزید ب

 شناسایی واقعیت از رؤیا را بسیار مشکل می کند.

 گذشت زمان در خواب روشن:
ساخته کریستوفر نولان، قھرمانان فیلم برای کاشتن یک ایده ی جدید در  )inceptionسرآغاز(در فیلم 

تر می یینمی کنند. ھر لایه که پا رویای او سفرھای عمیقِ به لایه با کمک خواب روشن ذھن قربانی

تر سپری می شود. یعنی ذھن، گذرد یا اینطور بگوییم زمان در رؤیا سریعروند، زمانِ واقعی کندتر می
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تر متصور می شود. به طوری که یک ثانیه در دنیای واقعی معادل چند ساعت رویدادھا را بسیار سریع

 .در دنیای رویاست

منتقل می شود.  –برزخ  –ترین لایه رؤیا عمیق خورد و مجروح می شود، بهتیر می» سایتو«وقتی که 

ھم پس از اینکه توسط ھمسرش در رؤیا زخمی می شود، به برزخ رؤیا و در کناره ی ساحلی » کاب«

آنجاست سقوط می کند. با اینکه فاصله زمانی بین انتقال ھر دو به برزخ رویا چند » سایتو«که ویلای 

تبدیل به » سایتو«چند ده سال گذشته. به طوری که  –لایه رؤیا ترین عمیق –ثانیه است، اما در برزخ 

 .کند که دارد در واقعیت زندگی می کندپیرمردی شده و فکر می

ای از خواب شوند که در لایهکنند و با مرور خاطراتشان متوجه میبعد از اینکه آن دو با ھم صحبت می

شود تا رؤیای ه ھنوز انجام نشده. ھمین موجب میگیر افتاده اند و کارھای زیادی در واقعیت دارند ک

شود و به سطح برگردند. صرفنظر از زیبایی و  بیدارپندارانه ی آنھا دوباره تبدیل به رؤیای ھوشیار

ھا این جذابیت فیلم، در پایان تماشاچی با دھھا سؤال معما گونه روبرو می شود. یکی از آن سؤال

   ب روشن تغییر داد؟ توان در خوااست: آیا زمان را می

توان گذر زمان را در دنیای خواب روشن چنان سریع کرد که ھر دقیقه معادل چند روز یا حتی چند آیا می

توان به این طریق ھر شب، یک عمر زندگی کرد و با تجربیاتی ناب و دست اول به سال باشد؟ و آیا می

 دنیای بیداری برگشت؟

 :در این باره تحقیقی انجام داد ی گویند؟ استفن لابرجابتدا ببینیم تحقیقات علمی چه م

خواست که بعد از ورود به خواب  –که استعداد ورود به خواب شفاف داشتند  –او از افراد مورد آزمایش 

ھا علامت دھند که وارد خواب شفاف شده اند. (این کار ممکن است). شفاف ابتدا با حرکت چشم

اره با حرکت چشم علامت دیگری بدھند. نتیجه تحقیق این بود که سپس چند ثانیه صبر کنند و دوب

گذشت زمان در واقعیت تقریباً مساوی ست. یعنی یک ثانیه در رؤیا تقریباً معادل گذشت زمان در رؤیا با

 .یک ثانیه در بیداری ست
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نیست. چون در این آزمایش ذھن رویابین ھا به  اما نتیجه این آزمایش ھم پاسخ درستی به پرسش بالا

در رؤیای روشن معمولا ذھن رویابین  ولی شمردن ثانیه ھا و علامت دادن به دنیای بیرون معطوف بود.

 .معطوف به دنیای رویاست و کاری به واقعیت ندارد

دھند که می خیلی از رویابین ھا گزارش  .کمّی گذشت زمان در رؤیا بیشتر یک مسأله کیفی ست تا

ھا چنان در جھانِ خواب روشن تر از واقعیت می گذرد. آنھا بسیار سریعزمان در بعضی از رؤیاھای آن

ھا ھا یا حتی روزھا گذشته است اما در واقعیت رویای آنشوند که به نظر خودشان ساعتغرق می

 .بیشتر از چند دقیقه نبوده است

روشن رخ می دھد، شدتِ اطلاعات دریافتی ست. در بعضی ھا در خواب اتفاق دیگری که بعضی وقت

شود چنان شدید، یکباره و زیاد است که بعد ھای عرفانی مثل اشراق آنچه که در لحظه درک میتجربه

ھا زمان نیاز دارد تا آنچه را که تجربه کرده ھضم کند یا به از تمام شدن آن تجربه، انسان به ساعت

ب کلمات بیان نماید. این موجب می شود که تجربه گر به خطا افتد و فکر صورت واحدھای فکری در قال

کند که ساعت ھا در آن حال بوده در صورتی که ھمه آن تجربه، لحظه ای بیش به درازا نکشیده 

  است.
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 پیش گویی آینده در خواب روشن: 
 آیا می توان در خواب روشن به پیشواز آینده رفت و آینده را دید؟

بینی علمی وقایع طبیعی که ممکن است در آینده رخ دھند وجود دارد. مثلا ھواشناس ھا  امکان پیش

با شناسایی جھت حرکت توده ھای ابر، بادھای مختلف، رطوبت و درجه ھوا و ده ھا فاکتور دیگر پیش 

بینی می کنند که در بیست و چھار ساعت آینده ھوا در منطقه جغرافیایی مشخصی چگونه خواھد 

اما این فقط پیش بینی ست و با پیش گویی فرق دارد. پیش بینی علمی بر اساس داده ھای بود. 

گوناگون اطلاعاتی انجام می گیرد و کسی که این پیش بینی را انجام می دھد ھمواره احتمال محقق 

... نشدن آن را در نظر می گیرد و پیش بینی خود را با واژه ھایی مثل احتمالا، شاید، ممکن است، اگر

 پس... ، و واژه ھا و اصطلاحات مشابه بیان می کند.

روان شناس ھا ھم می توانند با دقت در گذشته یک فرد، محیطی که وی در آن زندگی کرده یا می 

کند و اخلاق و ویژگی ھای آن فرد آینده او را پیش بینی کنند و مسیری را که او احتمالا در آینده طی 

این پیش بینی علاوه بر اینکه خیلی کلی ست، ھمیشه ھم درست از آب خواھد کرد نشان دھند. اما 

در نمی آید و ھمواره با فاکتورھای در نظر گرفته نشده ای به ھم می ریزد. بنابراین مطلق و غیر قابل 

 تغییر نیست.

 اما در مورد پیش گویی چطور؟

 کند؟آیا کسی که در خواب روشن مھارت دارد می تواند آینده را پیش گویی 

آینده انسان و وقایعی که برای او اتفاق خواھند افتاد یک احتمال از میلیون ھا احتمال است. ھر رخداد 

کوچک که شما آن را به ھیچ می گیرید مثل وزیدن نسیمی ملایم یا افتادن ریگی در کفش ممکن 

رای پی بردن به آینده است منجر به وقایعی زنجیروار شده و مسیر زندگی را به طور کامل تغییر دھند. ب

باید بر ھمه نیروھایی که در گذشته و در این لحظه شما را تحت تاثیر قرار داده و می دھند و نیز ھمه 

نیروھای طبیعی که در گذشته و در این لحظه بر شما و محیط اطراف شما اثر گذاشته و می گذارند 

ولی را ھم بدانید. تجزیه و تحلیل آگاھی داشته باشید و در ضمن طریقه حل معادلات چند صد مجھ
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چنین حجم عظیمی از اطلاعات ممکن است شما را قادر سازد تا احتمالا یک ثانیه آینده را پیش بینی 

 کنید.

آینده در دنیای اختری ھم یک احتمال از میلیون ھا احتمال است. و ھمه آنچه که در رابطه با پیش   

 .ھم صدق می کندگویی در دنیای بیداری گفته شد در آنجا 

احتمال اینکه این دو بر ھم منطبق شوند یعنی وقایعی که در خواب روشن دیده می شوند بعدا در 

 .بیداری اتفاق بیفتند، بسیار کم است. چیزی در حد حدس زدن

 .اشراف دقیق بر آینده تقریبا غیر ممکن است

به واقعیت می پیوندد یا آنچه را که اما چرا بعضی از فال گیرھا و رمال ھای حرفه ای پیش گویی شان 

 درباره شما می گویند منطبق بر واقعیت است؟

علتش این است که شما از میان گفته ھای آقا یا خانم فال گیر فقط آن حرف ھایی را می شنوید که 

می خواھید بشنوید. نود در صد آنچه که فال گیرھا می گویند مبھم، دو پھلو و قابل تفسیر است. ده 

د اظھاراتشان روشن و دقیق است. این ده درصد حرف ھای دقیق یا درباه شما صدق می کنند یا درص

نمی کنند. اگر صدق کنند شما را شگفت زده و ھیجان زده می کنند. اگر صدق نکنند، ذھن شما آنھا 

"منِ" را نادیده گرفته و به تفسیر آن نود درصد دیگر می پردازد. تفسیر شما ھم به گونه ای ست که 

 .شما را راضی کند و شما را شگفت زده و ھیجان زده نماید

 آنھا که استخاره می کنند چطور؟

چرا بعضی افراد مومن و معتقد، استخاره می کنند یا اجازه می دھند برایشان استخاره کنند و 

خاره تصمیمات مھم را با توجه به نتیجه این استخاره ھا می گیرند؟ پاسخ روشن است: کسی که است

می کند، دو دل است و درباره موضوع مورد استخاره قادر به تصمیم گیری نیست. نتیجه استخاره ھر 

چه که باشد پایانی است بر دودلی. اما لزوما و حتما درست نیست بلکه حکم شیر یا خط دارد. با این 

 .داردتفاوت که ذھن فرد مومن به شیر یا خط اطمینان ندارد اما به استخاره اطمینان 



 
 

 فھرست                                                                                                 راه                           روان اندر 
          

  

113 
www.khaab.info 
 

فال گیرھا رمال ھا و استخاره کننده ھا جادوگران سیاه ھستند. ھیچ قدرتی برای پیش گویی آینده 

ندارند. از توانایی شما بر علیه خودتان و از ضعف شما به نفع خودشان استفاده می کنند. ھدف آنھا 

 .مشخصا دو چیز است: خالی کردن جیب شما و نفوذ بر شما

 یر، راز آمیز و مه آلود است. به جای پیش گویی آن، برنامه ریزی اش کنیم.آینده، پیش گویی ناپذ
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اجازه دھید ابتدا درباره موضوع مھمی که احتمالا کنجکاوی شما را برای خواندن این کتاب برانگیخته 

بی  کتاب ھای زیادی خوانده و تمرینات زیادی انجام داده ام با استادانبپردازیم. ممکن است بگویید: 

و تقریبا ھر کاری برای تجربه خروج از کالبد انجام داده ام اما نتوانستم آن را تجربه شماری صحبت کرده 

 کنم. چرا؟

 علت را می توان در موارد زیر بررسی کرد:

 برخورد عادتی

اگر به نھری جاری و کم عمق خیره شوید متوجه خواھید شد که پستی و بلندی ھای آب ھمواره ثابت 

است. سنگ ریزه ھا یا موانع طبیعی که در کف نھر قرار گرفته اند چین و چروک مواج و متحرک روی آب 

دارید این آب ھمان را پدید می آورند. بستر نھر ثابت و آب آن ھمواره جاری ست. اگر لیوان آبی از آن بر

آبی نیست که چند دقیقه یا چند لحظه قبل یا بعد، دقیقا از ھمان نقطه برداشته یا بر خواھید داشت. 

 آبی تازه است. 
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پدیده برون فکنی ھم ھمینطور است. محتوایی مواج و متحرک دارد. حتی بستر آن ھم که جسم 

انتظار نداشته باشید ھمانطور که پیراھن تان را از شماست متحرک و مواج و پر تلاطم است. بنابراین 

تن در می آورید روح را ھم از جسم بیرون بکشید ھر چند که این تصویری کاملا معمول و تصوری ست 

 که تقریبا علت ناکامی در بیشتر تمرینات خروج از جسم است.

ید بھتر می توانید از عھده خاصیت دنیای فیزیک اینست که شما ھر چه بیشتر با تکلیف خود آشنا باش 

. به عنوان بیشتر تمرین کننده ھا می خواھند به ھمین ترتیب برونفکنی را تجربه کنند.انجام آن بر آیید. 

 تکلیفی آشنا. متاسفانه نمی شود. 

احتمال تجربه ی ارادی آن و تکرارش بسیار کم  یده به عنوان چیزی آشنا نگاه کنیمتا وقتی که به این پد

 است.

پدیده برون فکنی راز آلود و اسرار آمیز است. دقیقا ھمین طور ھم به آن نگاه کنید: ناشناخته و پر رمز  

و راز. ھر  دفعه که آن را تجربه می کنید تجربه شما نو و تازه و زنده و دست اول است. ھر تجربه ی 

ن فکنی که تا الان برون فکنی بی بدیل و بی نظیر است و ممکن است نسبتی با بقیه تجربیات برو

داشته اید نداشته باشد. ھمواره غول چراغ جادو ھدیه ی جدید و غافلگیر کننده برای عرضه دارد. تکرار 

 مکررات به معنی اعمال ملالت آور و خسته کننده ی دنیای روزمره در آن وجود ندارند. 

 توضیح داده شده. درباره عادت ھا و ھوشیاری روزانه در کتاب آموزه ھای خواب روشن مفصلا

 بزرگ کردن موضوع: 

حول پدیده برون فکنی آنقدر افسانه و باورھای بی سند و اظھار نظرھای مختلف تنیده شده اند که آدم 

 را گیج می کنند.

تقریبا ھمه کسانی که درباره پدیده برون فکنی نوشته اند یا اینجا و آنجا در موردش حرف می زنند آن  

ات و مقدسات پیوند می دھند. از صفای باطن و اخلاقیات حرف می زنند. معتقدند را به نوعی با معنوی

که اگر کسی از درون ناب و بی عیب و نقص نباشد نمی تواند برون فکنی کند. مراسم یک نفره بسیار 

پیچیده و سختی به نوآموز می دھند و البته بسیاری از این به اصطلاح کارشناسان معنویت ادعا می 
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ه نوآموز باید به آنھا یا معتقدات آنھا یا متون مقدس آنھا ایمان بیاورد تا موفق به این "کار عظیم" کنند ک

 شود.

ذھن انسان عادت دارد انتخاب اول خود را بسیار مھم تر از انتخاب ھای بعدی بداند. از این موضوع در  

 روانشناسی تحت عنوان اثر لنگر انداختن یاد می کنند. 

ب ھای اعتقادی شما را جامعه تا قبل از پنج سالگی به شما داده است. ھر اظھار نظری اولین انتخا

که در تضاد با این اعتقادھا باشد شما را وا می دارد که سریعا واکنش منفی نشان دھید. فرقی نمی 

گی کند که بیست ساله یا ھفتاد ساله باشید. شما بنده و برده ی اعتقاداتی ھستید که در ابتدای زند

 در ذھنتان نشانده شده. 

وقتی کسی می گوید برون فکنی پدیده ای معنوی ست، این تعریف ھمسو با اعتقادات شماست. 

بنابراین ذھن شما به شکلی خودکار گوینده را تایید نموده و برای تناقض ھای احتمالی در حرف ھای او 

 ھم شروع به توجیه می کند.

ذھن شما این اصل را می پذیرد که برای تجربه ی خروج از کالبد باید ابتدا انسان معنوی بود و چون  

معنویت ھیچ تعریف مشخصی ندارد ذھن شما به ھمان تعریفی که گوینده از معنویت می کند اکتفا 

ی بسیار می نماید. نتیجه اش این می شود که برای به اصطلاح پاکسازی درون وارد یک پروسه زمان

 طولانی می شوید. 

شما عادت دارید خود را انسان بسیار مھمی بدانید. برای راضی کردن این حس خود بزرگ بینی باید 

چیزی را که دنبالش ھستید چنان بزرگ کنید که ارزش دنبال کردن داشته باشد. اما از طرف دیگر ھر 

ر و مشکل تر می شود. چون اگر به چقدر موضوعی را بزرگتر کنیم دستیابی به آن برای ما سخت ت

سادگی به آن دست پیدا کنیم، دچار تناقض درونی خواھیم شد. وقتی که "من" احساس بزرگی می 

 کند پس "ھدفش" ھم باید بزرگ باشد.

اگر این جملات را تایید می کنید، تجربه برون فکنی برای شما تبدیل به موضوعی بزرگ و دست  

ی شما توسعه ی خودآگاھی در زندگی روزمره است. در بخش ھای دیگر نیافتنی شده. قدم اول برا

و ھمینطور در آموزه ھای خواب روشن راھھا و روش ھایی برای توسعه خودآگاھی پیشنھاد این کتاب 
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. ھر چند که خودآگاھی آسان ترین کار جھان است. کافی ست ھمین الان ھم به وجود شده است

 ید که دارید این کلمات را می خوانید و این احساس را استمرار دھید. خودتان آگاه باشید و  ھم بدان

 سادگی و پیچیدگی:

معمولا وقتی کسی می خواھد درباره موضوعی صحبت کند یا بنویسد، اگر اطلاع کمی از آن موضوع 

داشته باشد یا ابعاد موضوع ھنوز برایش روشن نشده و بر آن مسلط نباشد، سعی می کند با واژه ھا 

و اصطلاحات دو پھلو و عجیب و غریب به آن بپردازد و به اصطلاح سطح بالا حرف بزند. بنابراین ھر جا 

دیدید کسی از واژه ھایی مثل برون فکنی یا خروج از جسم یا خواب روشن و شفاف و ... حرف می زند 

ی دھد اصلا برای و قادر به تعریف واژه ھایی که به کار می گیرد نیست، یا تعریف ھایی که ارائه م

شما قابل فھم نیستند، یا تعریف ھای او با واژه ھای جدید و ناشناس دیگری بیان شده اند  که به 

ابھام موضوع می افزایند، او را زیاد جدی نگیرید. چنین فردی احتمالا در قدم بعدی از شما خواھد 

عا و نمازتان ترک نشود، ظلم نکنید خواست که اخلاقیات را رعایت کنید، آدم پرھیزگاری باشید روزه و د

و ھر چه که به شما گفته می شود بی چون و چرا اجرا کنید تا استاد یا خدا یا مادر جھان به شما رحم 

 کند و طریقه خروج از جسم را به شما عنایت فرماید. 

زم نیست خوشبختانه اینھا ھیچ کدام ربطی به برون فکنی ندارند. برای تجربه پدیده خروج از جسم لا

که شما آدم معنوی یا مذھبی باشید یا گناه نکرده باشید یا بچه مثبت باشید یا اصول اخلاقی خاص 

 داشته باشید. ھمچنین لازم نیست که عضو فرقه و مذھب و مکتب ویژه ای باشید. 

اژه از آن گذشته لازم نیست که وارد بحث ھای ھندی یا بودیستی یا تبتی شوید و سر خودتان را با و

ھایی مثل چاکرا و کندالینی و مانی پورا و پینگالا و ایندیرا  و ماھانتا و دست بودا و مار زنگی و فیل 

چھار کله و کریشنای آوازخوان و چشم سوم و حس ششم و بعد ھفتم و جسم ھشتم و آسمان نھم 

 و مقام دھم و اینطور چیزھا به درد آورید. 

 لحظه ی مناسب

ھنری،   که موجب می شوند افراد به خواب ھای خود بیشتر توجه کنند، معمولا دلایل یا انگیزه ھایی

 .ورزشی یا عرفانی و رازوری ھستند
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ممکن است شما برای پروژه ی ھنری خود دنبال سبک ھای خلاقانه و کاملا جدید بگردید یا به عنوان 

ردن قدرت بدنی خود و شرکت در نویسنده و فیلمساز در به در دنبال سوژه مناسب باشید. یا برای بالا ب

مسابقات ورزشی به تمرینات ذھنی در خواب روی آورید. شاید ھم در نتیجه ی علاقمندی ھای معنوی 

و عرفانی به موضوع خواب روشن پرداخته و بخواھید در جھان ھای بی نظیر رویا جوابی برای معمای 

 .ھستی بیابید

ه ای به این موضوع پرداخته اید، احتمالا بعد از مدتی تمرین، در ھر صورت و صرفنظر از اینکه با چه انگیز

اشتیاق و جدیت اولیه کمرنگ می شود و ممکن است از ادامه تمرین ھای خواب روشن دست بردارید. 

به مداومت و حوصله دارد. تمرین ھای گاھگاھی نتیجه  دیگر نیازیادگیری خواب روشن مثل ھر مھارت 

این قابلیت ذھنی را  وقتی خواھند بود. برای اینکه انگیزه خود را تقویت کرده و می دھند اما این نتایج م

 :دائمی کنید، به نکات زیر توجه نمایید

فکر کردن به نگرانی ھای روزمره انگیزه و اشتیاق را در شما می کُشد. ھدف شما ھر چه که باشد، 

ر نگرانی ھای روزمره غرق شوید ھدف مالی یا ھنری یا معنوی یا ھر ھدف دیگر، به محض اینکه د

   .کمرنگ می شود. نگرانی ھا شما را از تلاش باز می دارند

فکر کردن به راه از بین بردن نگرانی ھای روزمره، شما را سرزنده و تر و تازه می کند. برای اینکه ذھن 

درگیر شوید، احتیاج به خود را از درگیر شدن با نگرانی ھا برھانید و با راه حل از بین بردن نگرانی ھا 

 .حرکت دارید. حرکت و فعالیت بدنی ذھن شما را تازه و نگاه شما را نو می کند

منتظر لحظه ی مناسب نباشید. خیلی ھا کنجکاو ھستند اما جدی نیستند. می خواھند از ھر چیزی 

به انجام  سر در آورند و منتظر فرصت ھستند تا زمانش برسد و کاری را که قرار است انجام دھند

برسانند. متاسفانه زمان مناسب ھرگز فرا نمی رسد. چرا؟ چون زمان مناسب ھمین الان است و 

ھمین الان را شما در انتظار لحظه ی بھتر، از دست می دھید. مثلا ممکن است یکی از روش ھای 

جام دھید اما این خواب روشن را بخوانید و تصمیم بگیرید که فردا یا پس فردا در فرصت مناسبی آن را ان

د. چون ھر فردایی یک امروز است. این درباره نفردا یا پس فردا یا فرصت مناسب ھیچ گاه نمی رس

 .سایر ابعاد زندگی ھم صدق می کند
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  اساتید پرمدعا:

بسیار بزرگ دیگر سر و کار داشتن با کسانی ست که ادعای استادی در خواب روشن و پدیده مشکل 

ند و در عین حال راھکارھای بسیار سخت و پیچیده و غیر عملی به شما ارائه می ھای مرتبط با آن دار

دھند یا مبھم حرف می زنند یا شما را می ترسانند. ھر جا که با کسی برخورد کردید و متوجه شدید 

که سعی می کند از کلمات و اصطلاحات دو پھلو یا مبھم استفاده کند، سریعا از او فاصله بگیرید. دو 

و و مبھم حرف زدن نشان از ندانستن دارد. این درباره کسانی ھم که به اصطلاح سطح بالا حرف پھل

می زنند صدق می کند. کسی که چیزی می داند و قادر نیست آن را به دیگران منتقل کند، در واقع 

انجام دھد،  چیزی نمی داند. از چنین افرادی فاصله بگیرید و به دام آنھا نیفتید. اگر کسی بتواند کاری

 .می تواند روش انجام آن کار را ھم با کلمات و جملات روشن، دقیق و بدون ابھام بیان نماید

تا می توانید درباره پدیده خواب روشن و رویای آگاھانه مطالعه کنید. ھر چقدر که اطلاعات شما درباره 

ید. مطالعه درباره یک موضوع، یک پدیده بیشتر باشد، بھتر می توانید درباره ابعاد مختلف آن بیندیش

 .آن موضوع بیشتر می کندبرای شوق و انگیزه شما را 

 

 مخلوط کردنِ مکانیکی جھان بینی ھا:

اجازه دھید با یک مثال به این موضوع بپردازیم. در ناوالیسم اصطلاحی ترکیبی داریم به نام موجودات 

غیر ارگانیک. این اصطلاح تعریف مشخصی دارد. تعریف آن فقط و فقط در چارچوب مکتب ناوالیسم معتبر 

که خود را با این اش این است که اگر شما پیرو مکتب ناوالیسم نیستید، احتیاجی نیست است. معنی

 اصطلاح و مفھومی که نمایندگی اش می کند، درگیر نمایید. 

شود بیندازید، متوجه اما اگر نظری به صحنه ی فعالیت رازوران ایرانی و مطالبی که نوشته یا گفته می

تبدیل به اصطلاحی عمومی شده و ھر کس که از راه » موجودات غیر ارگانیک«خواھید شد که اصطلاح 

سد، بدون اینکه بفھمد اصل این اصطلاح از کجا آمده، تاریخچه آن چیست یا منظور اصلی می ر

 اش اظھار نظر می کند. نویسنده از ابداع آن چه بوده است، درباره
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اند و ادعای ارجاع به منابع اصیل حتی بعضی از فرقه ھا که اخیراً در داخل کشور تاسیس شده

ھا برند و پیروان و طرفداران آن لاح را دقیقاً به ھمین صورت به کار میاسلامی و ایرانی دارند، این اصط

 یا اگر داشته باشند، توجه ای به اختلاط جھان بینی ھا ندارند. ھم ھیچ اطلاعی از خاستگاه آن ندارند

ای به نام برون فکنی را تجربه نمایید، باید جھان نگری خود را به جھان قبل از اینکه بخواھید پدیده 

 بینی تبدیل نمایید. 

توانید اگر مکتب شما ناوالیسم باشد، و در عین حال به اسلام ھم اعتقاد داشته باشید، نه می  

ار تضاد درونی در تبیین مفاھیم مختلف مسلمان باشید و نه پیرو مکتب ناوالیسم و طبیعتاً چون دچ

خواھید شد، قادر نیستید به آن چیزھایی که در اسلام و ناوالیسم وعده داده شده برسید. چون یکی 

 از شرایط تحقق این وعده ھا ھماھنگی بین گزاره ھایی ست که باورھای فرد را می سازند. 

تفاده از آموزه ھای اسلام توضیح دھد اما ممکن است ذھن شما سعی کند مفاھیم ناوالیسم را با اس 

 آن توضیح دیگر ربطی به ناوالیسم ندارد. 

واقع مفاھیم یک  گویید منظور از عقاب در ناوالیسم ھمان الله در اسلام است، در مثلاً وقتی شما می

تکنیک ھای  توانید با استفاده از مکتب مستقل را با جھان نگری خود توضیح داده اید. در این حالت نمی

ناوالیسم به ھمان اھدافی که پیرو این مکتب برای رسیدن به آنھا تلاش می کند، برسید. چرا؟ چون 

شما به مفاھیمی که تحت واژه الله در ذھنتان نشسته باور دارید و این مفاھیم با مفاھیمی که تحت 

دیگر به الله باور ندارم و  واژه ی عقاب در مکتب ناوالیسم تعریف شده، فرق دارند. ممکن است بگویید

عقاب را به عنوان منبع موجودات قبول می کنم: اما آیا با گفتن شما، اعتقاد و باور شما تغییر می کند؟ 

 خیر. فقط با حرف زدن نمی شود باوری را رد کرد و باور جدیدی را به جای آن نشاند. 

باشید، معنویات شیعی مفھومی برای  این؛ درباره جھان نگری ھای دیگر ھم صدق می کند. اگر ھندو 

شما نخواھند داشت یا اگر شیعه باشید، مکاتب یوگا به درد شما نمی خورند. (مگر اینکه اصول و 

مفاھیم آن را با جھان نگری خود توضیح دھید که حاصلش دیگر یوگا نخواھد بود بلکه چیزی من 

ده از تکنیک ھای کابالا (قباله) به پیشرفت توانید با استفادرآوردی ست). یا اگر مسیحی باشید، نمی

 ھای معنوی دست پیدا کنید. 
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بنابراین قبل از اینکه برای برون فکنی تلاش کنید، باید جھان نگری خود را بشناسید و جھان بینی خود 

را انتخاب نمایید.  ھر گونه تضاد درونی در تعریف جھان و انسان، تلاش شما را برای برون فکنی یا 

 روشن با شکست مواجه می سازد.  خواب

 اما جھان نگری چیست و چه فرقی با جھان بینی دارد؟

منظور من از جھان نگری، پی بردن به معنی جھان، وظیفه شخص در جھان، چگونگی نگاه به جامعه و 

چرایی زندگی ست که از باورھای غیر منسجم تشکیل شده و توسط یک یا چند تا از ابزارھای زیر به 

می شوند: سنت ھا و آداب و رسوم (تربیت و آموزش و پرورش)، دانش تجربی،  خودکار تثبیت طور

 تجربه شخصی و دین. 

 جھان نگری پایه و اساس رفتار فرھنگی و رفتار جمعی ست.  

ھیچ فردی فاقد جھان نگری نیست اما پروسه تشکیل جھان نگری در اکثر مواقع به شکلی خودکار  و 

بدون دخالت خودآگاھی، ایجاد می شود. در این صورت باورھای فردی باورھایی متضاد و متناقض 

خواھند بود. چرا؟ چون ممکن است جھان نگری والدین با جھان بینی رسمی متفاوت باشند و ھریک 

باورھایی به ذھن شما بنشانند که لزوما و حتما با یکدیگر نمی خوانند. علاوه بر آن ممکن است 

تجربیاتی کسب کنید که با این باورھا ھماھنگ نباشند و علم تجربی ممکن است باورھای شما را  

 نقض کند یا متضاد با آنھا باشد. 

نظم در آورید و آن را در قالب ساختاری  در صورتی که بتوانید جھان نگری خود را منسجم کرده، به

جھان نگری  -به طوری که باورھای شما دیگر متضاد یا متناقض نباشند  -روشن و بدون ابھام جمع کنید 

 شما تبدیل به جھان بینی می شود. 

باشد. یعنی شما باید قادر باشید ھمه ی  ژرفاما روند تبدیل جھان نگری به جھان بینی باید بسیار 

ھا و اعتقادات خود را زیر سوال ببرید. آن ھم نه به شکل مصنوعی بلکه کاملا واقعی و عمیق. بدون باور

 پیش شرط. بدون توجیه قبلی. 

در نظر بگیرید که آقا یا خانم الف به مذھب شیعه اثنی عشری اعتقاد دارد. در این مذھب پنج اصل 

ما در مدرسه این اصول را یاد گرفته ایم. اساسی داریم که اصول دین نامیده می شوند و ھر یک از 
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گفته می شود که قبول این اصول نه تقلیدی بلکه تحقیقی ست. اگر آقا یا خانم الف به این اصول 

اعتقاد داشته باشد به خاطر اینکه والدین یا معلم یا رسانه ھای رسمی جامعه به آنھا اعتقاد دارند، نه 

ھدین این را قبول ندارند و  در نتیجه قادر به ارائه توضیح شیعه است و نه مسلمان. (بعضی از مجت

 درستی درباره فرق "تحقیقی بودن" و "تقلیدی بودن" نیستند.). 

فرض کنیم که آقا یا خانم الف تصمیم می گیرد درباره این اصول تحقیق کند. او به متون و استدلالات 

را درباره اصول دین می خواند و مغزش را به مختلف نظری می اندازد و حرف ھای مخالفان و موافقان 

کار می اندازد. پیش فرض او این است که اسلام آخرین دین است و مذھب شیعه اثنی عشری 

مذھب حق است و اصول دین این مذھب اصول درستی ھستند. بر اساس این پیش فرض ھا مطالعه 

ل اساسی و درست. بعد با این می کند و در نھایت به نتیجه ای که می خواھد می رسد: پنج اص

اعتقاد که فردی ھدایت شده است، خدا را شکر می کند و از داشتن بھترین جھان بینی به خود می 

 بالد.

آقا یا خانم الف در این مثال فقط خودش را فریب داده است. چرا؟ چون تحقیق و جستجوی وی بر  

برترین دین است و مذھب شیعه اثنی اساس یک سری پیش فرض ھا بوده: او باور دارد که اسلام 

عشری حق است. معلوم است که با یک چنین پیش فرض ھایی به ھمان نتایجی می رسد که از قبل 

فرض کرده است. در واقع او وقت خود را تلف کرده. تحقیق درباره درستی یا نادرستی اصول دین اگر با 

تیجه نیز می انجامد. آقا یا خانم الف در این پیش فرض شروع شود که این اصول درستند، به ھمین ن

مثال فوق یک سری اطلاعات درباره اصول دین به جھان نگری خود اضافه کرده. اصولی که قبلا ھم 

توسط جامعه یا والدین آنھا را پذیرفته است. چنین پروسه ای را نمی توان تحقیق در اصول دین نامید 

 بی ست. بھترین نامی که می شود به آن داد، خودفری

 برای تبدیل جھان نگری به جھان بینی باید ابتدا بدون باور شد. 

 بی باوری یا حیرت زدگی اولین گام در راه تبدیل جھان نگری به جھان بینی ست.   

بی باوری یا حیرت زدگی با حرف حاصل نمی شود. صرف اینکه شما به خود بگویید از الان به گزاره ی 

زاره ی ب معتقدم، به معنی روی گردانی از گزاره الف و معتقد شدن به گزاره ب الف اعتقاد ندارم و به گ

نیست. اعتقاد یا باور در ضمیر ناخودآگاه شما ریشه دارد. آنچه که به خود می گویید حاصل ھوشیاری 
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شماست. روبرو شدن ھوشیاری با ضمیر ناخودآگاه مثل مواجھه ی تفنگ آب پاش با موج دریاست. 

کردن نمی توانید جلوی طوفان را بگیرید. ھوشیاری شما ھم در مقابل عقایدی که ریشه  شما با فوت

 در اعماق وجودتان دارد، به ھمین اندازه ضعیف و ضربه پذیر است. 

پروسه عوض شدن عقاید و باورھا پروسه ای زمان بر است که با مطالعه عمیق و بی طرفانه حاصل 

 می شود. 

 

 روشن یا تجربه ی برون فکنی: ورود به خواب شگردهای  

برای تجربه خواب روشن راھھا و تکنیک ھای بیشماری وجود دارند. بعضی از این تکنیک ھا بسیار 

از پنج قاره زمین دارند بعضی دیگر بوسیله  قدیمی اند و ریشه در ادیان مختلف یا مکاتب رازورانه

محققان و بعد از آزمایش ھای فراوان روی افراد مختلف در آزمایشگاھھای تحقیقاتی ابداع شده اند. 

پاره ای از تکنیک ھا ھم توسط گروھھایی از رویابین ھا که در انجمن ھای اینترنتی گرد ھم آمده اند 

ن بخش معرفی می شوند از بین شمار زیادی تکنیک ھای تکنیک ھایی که در ایساخته شده اند. 

 به منظور تصحیح یا تکمیل، تغییر داده شده یا با ھم ترکیب شده اند.  مختلف دستچین و

انجام این تکنیک ھا اگر مداوم بوده و برخلاف جھان نگری و جھان بینی تمرین کننده نباشند، پس از 

به بی نظیر خواب روشن یا برونفکنی می انجامند.  یک راه مدتی (حدودا دو ھفته تا سه ماه) به تجر

بھتر استفاده از آموزه ھای دوازده ھفته ای خواب روشن است. این آموزه ھا طی یک پروسه چند 

ساله و با شرکت بیش از ھزار و دویست تمرین کننده متولد شده و به تدریج تصحیح و تکمیل شدند. 

ای خواب روشن تضمین کننده موفقیت کسانی ست که می خواھند پی گیری آموزه ھای دوزاده ھفته 

این پدیده را تجربه کنند و از انگیزه و اشتیاق کافی ھم برخوردار ھستند. مجموعه این آموزه ھا در کتاب 

آموزه ھای خواب روشن جمع آوری و منتشر شده است. پیشنھاد می کنیم حتما این کتاب را از 

تھیه کرده و برنامه ھای دوازده ھفته ای آموزه ھای  www.khaab.infoس وبسایت خواب روشن به آدر

 آغازین خواب روشن را اجرا نمایید. 

 : می کنیمھمه ی این روش ھا را در چھار بخش دسته بندی 
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 (روش ھای ھوشیارآغاز): روش ھای نگه داری آگاھی بدون خوابیدن دسته نخست:

در این بخش به مجموعه ای از تمرین ھای مختلف پرداخته می شود که ھدف آنھا نگه داشتن آگاھی  

و ورود به حالت رویا بدون خوابیدن است. یعنی خواب بین سعی می کند قبل از اینکه بخوابد یا در ابتدا 

واب ببیند. البته این یا در انتھای خواب آگاھی خود را به رویایش انتقال دھد و به عبارتی در بیداری خ

بیداری کاملا با بیداری معمولی متفاوت است و در عین حال خواب کامل ھم نیست. در این حالت فرد 

صداھای اطراف را می شنود و به نوعی می داند که خوابیده است اما آگاھی او کاملا معطوف به 

 احساسی درونی ست که اصطلاحا فلج خواب نامیده می شود. 

  (روش ھای خواب آغاز) آگاه شدن در خواب: دسته دوم:

در این بخش با مجموعه تکنیک ھایی روبرو ھستیم که شخص با تمرین آنھا موقعی که خواب است از 

خوابیدن خود مطلع می شود. کسی که خواب می بیند و می داند که دارد خواب می بیند مستقیما 

طبق ست به خودی خود برای ھرکس پیش بیاید و رویای روشن را تجربه خواھد کرد. این حالت ممکن ا

بسیاری آن را حداقل یک بار تجربه کرده اند. با تمرین روش ھای زیر می  2010سال  نظرسنجی علمی

توان خواب معمولی را به خواب روشن تبدیل کرد. اما توجه داشته باشید که این تبدیل معمولا خودکار 

اتفاق می افتد و  اراده و اختیار در آن نقشی ندارند. شخص با تمرین این روش ھا در ناخودآگاه خود 

 آگاه شدن در خواب را حک می کند. پیام

  .دسته سوم: روش ھای ابزاری یا تحریک از بیرون

وجه مشترک ھمه روش ھایی که در این دسته قرار می گیرند استفاده از ابزارھای الکترونیکی برای 

ورود به خواب روشن است. در نیم قرن گذشته دستگاھھای زیادی برای کسب خواب روشن ساخته 

ن دستگاھھا ابتدا در آزمایشگاھھای خواب در دانشگاھھای مختلف برای تحقیقات علمی شده. ھمه ای

مورد استفاده قرار گرفته و سپس شکل ساده تری از آنھا وارد بازار تجاری خواب بینی شده است. 

بعضی از این دستگاھھا موقعی که فرد می خوابد به کار گرفته می شوند و تعدادی از آنھا ھم موقع 

 ری استفاده می شوند:   بیدا

 دستگاھھایی که سیگنال ھای صوتی می فرستند.
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 دستگاھھایی که سیگنال ھای نوری می فرستند.

 دستگاھھایی که سیگنال ھای چشمک زن می فرستند.

 دستگاھھایی که سیگنال ھای لرزشی می فرستند.

 دستگاھھایی که پیام صوتی می فرستند.

 دستگاھھایی که سیگنال ھای الکترومغناطیسی می فرستند. 

 دربار ه این دستگاھھا و تاثیر احتمالی آنھا در بخش ھای پیشین توضیح داده شد. 

 دسته چھارم: روش ھای مشترک.

در این دسته مجموعه تکنیک ھایی قرار می گیرند که به کار گرفتن آنھا به یکی از دو حالت در تکنیک  

اول یا دوم منجر می شوند. یعنی فرد با اجرای این تکنیک ھا ممکن است از حالت بیداری ھای دسته 

وارد خواب روشن شود و یا در حین انجام تکنیک به خواب برود و موقعی که خواب می بیند، اگاه شود 

 که دارد خواب می بیند:

روش ھا به منظور پشتیبانی تنظیم شده اند و مستقیما به  این .شگردھای پشتیباندسته پنجم: 

خواب روشن منجر نمی شوند اما اجرای آنھا تاثیر بسیار زیادی در تقویت روش ھایی دارد که در چھار 

 دسته بندی بالا جای گرفته اند. 

 

 شگردهای خواب آغاز
 :و پرسشگری ارزیابی واقعیت

تمرین ارزیابی واقعیت است که به دسته روش  خواب شفاف یکی از راھھای تبدیل خواب معمولی به

غاز به روش ھایی گفته می شوند که فرد سعی می کند ب آغاز تعلق دارد. روش ھای خواب آھای خوا

 سط پاول تولایظاھرا اولین بار تو این روش کند.  خواب روشن با انجام آنھا خواب معمولی را تبدیل به

محقق ورزش ھای حرفه ای مطرح شد. پاول در ابتدا می خواست بداند که آیا خوابھای  روانشناس و 

ما سیاه و سفید یا رنگی ست. او نمی توانست در این باره اظھار نظر قطعی کند چون می دانست به 

http://khaab.info/?p=68
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متن و  ما ممکن است  مجرد اینکه بیدار می شویم و خواب ھایمان را به یاد می آوریم ضمیر آگاه

را دستکاری کند. تنھا راھی که به نظرش رسید این بود که در حین خواب دیدن آگاه  محتوای خواب 

شود که دارد خواب می بیند. برای این کار او از استعداد پرسش گری ذھن استفاده کرد. ذھن پرسش 

لامت سوال قرار می دھد. تصور گر در مقابل ھر چیزی ھر چقدر ھم معمولی و پیش پا افتاده باشد ع

او این بود که اگر این قابلیت ذھنی را تقویت کرده و سپس آن را به رویا منتقل کند، ذھن پرسش گرش 

 .در میانه خواب آگاه می شود که دارد خواب می بیند

انجام داد عبارت بود از به چالش کشیدن یا  به رویا  ی ذھنپرسش گرقابلیت  روشی که او برای انتقال

از خود سوال می کرد که خواب است یا بیدار. و  چند بار ارزیابی واقعیت. او ھر روز در مواقع بیداری

سپس با نگاه به اطراف و لمس واقعیت برای خودش ثابت می کرد که بیدار است. بعد از مدتی ذھن 

واب مطرح کرد و به مجرد طرح سوال او دانست که دارد خواب می را در خ پرسش گرش ھمین سوال 

بود که از نظر سرزندگی با واقعیت فرقی و رنگین بیند. نتیجه اش رویایی شفاف و روشن و زنده 

و اثرات آن بر  رویای روشن نداشت. با تکرار این رویاھای آگاھانه او تصمیم گرفت درباره زوایای مختلف

 .ر ادامه نتایج تحقیقات و تجربیات خود را طی مقاله ھای ارزنده ای منتشر کردورزش تحقیق کند و د

 



 
 

 فھرست                                                                                                 راه                           روان اندر 
          

  

128 
www.khaab.info 
 

تمرین از آنجا شروع می شود که شما ارزیابی واقعیت با ذھن انتقادی یا پرسش گر انجام می گیرد. 

د با ارزیابی ییا بیدار؟ بعد سعی می کن م د خوابیاز خود می پرس واقعیت را زیر سوال می برید و 

د یھست نگاه می کن . مثلا به صحنه ای که جلو چشمھاقعیت به خود ثابت کند که خواب نمی بیندوا

د چون صحنه ھیچ تغییری نکرده نتیجه می ید و دوباره نگاه می کنیرا می بند حظه چشمھابعد یک ل

صحنه ھا در د. در خواب یمی کن آورده و سفتی آن را حس. یا با پا به زمین فشار ید که بیدار ھستیدگیر

 .یک چشم به ھم زدن عوض می شوند و زمین ممکن است سفتی خود را از دست بدھد

پاول تولای توضیح می دھد که برای رسیدن به نتیجه ای ملموس، روش ارزیابی واقعیت را روزانه ھفت 

وانسته یا ھشت بار باید انجام داد. او می نویسد که با به کار گیری این روش بعد از حدود دو ماه ت

 .خواب روشن ببیند

ودآگاه می ذھن انتقادی یا پرسش گر با طرح سوالاتی در رابطه با ارزیابی واقعیت صاحب خودش را خ

خودآگاه می شود. اما خودآگاھی در  ،خواب یا بیداری خود را زیر سوال می برد کند. به مجرد اینکه آدم

ارد. خودآگاھی در بیداری بیشتر با عقلانیت و موقع بیداری با خودآگاھی در موقع خواب تفاوت ھایی د

منطق مخلوط است و خودآگاھی در خواب بیشتر با احساس و عاطفه و ھیجان سرو کار دارد. این 

 ھی رویا یا آگاھی رویا می نامند .خودآگا اصطلاحادومی را 

ھی رویا می کسانی که با خواب روشن درگیر ھستند ھمواره دنبال روش ھایی برای تقویت خودآگا  

 .گردند. ارزیابی واقعیت یکی از این روش ھاست

نکته مھمی که در حین اجرای این روش باید در نظر گرفت این است که ارزیابی واقعیت بعد از مدتی 

تبدیل به روندی اتوماتیک در بیداری نشود. چون ھر چیزی که بدن آن را اتوماتیک انجام دھد از 

ھدف این تمرین ایجاد خودآگاھی ست. شخص با ھر ارزیابی  ی که خودآگاھی تھی می شود در حال

واقعیت لحظه ای خودآگاه می شود و ھمین جرقه خودآگاھی ست که بعدا در خواب ذھن را بیدار می 

 .کند در حالی که بدن خوابیده است

گاھی در نتیجه تحقیقات پاول تولای و سایر محققین این بود که تابوی توجه به ھوشیار خوابی یا آ

بینی خواب در محافل علمی شکسته شد. این پروفسور دانشگاه فرانکفورت در کتاب رویا
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ضمن معرفی مفصل تکنیک ارزیابی واقعیت، به ده فرمان خواب  )Schoepferich traeumen(خلاقانه:

روشن اشاره می کند. این ده فرمان به کار کسانی می خورد که علاقه مند به تجربه ی خواب شفاف 

طوری طراحی  ھمه فرمان ھاھستند اما وقت یا تمرکز کافی برای انجام تکنیک ھای مختلف ندارند. 

 .یطی قابل اجرا باشندشده اند که روزانه در ھر شرا

 :ده فرمان خواب روشن

 یکم: این پرسش انتقادی را روزانه پنج تا ده بار از خود بپرس: خواب ھستم یا بیدار؟

دوم: ھنگام طرح پرسش بالا با شدت زیاد تصور کن که رویا می بینی. که ھر چه حس می کنی به 

 .انضمام بدنت فقط یک رویاست

سوال فوق ھم به آنچه که الان در حال وقوع است و ھم به آنچه که واقع سوم: موقع جواب دادن به 

شده توجه کن. چون رویاھا ھمیشه ناگھانی رخ می دھند. در رویا به جای دیروز یا گذشته یک خلاء 

 وجود دارد. آیا خلاء خاطره ای یا چیزی غیر طبیعی حس می کنی؟

ای غیر عادی که ممکن است در خواب ببینی از چھارم: پرسش انتقادی بالا را ھمیشه در موقعیت ھ

 .خود بپرس

پنجم: اگر محتوای تکرار شونده ای در خواب داری مثلا دیدن مکرر گربه یا سگ، سوال فوق را به محض 

 .دیدن گربه یا سگ از خود بپرس

شدت ششم: در بیداری موضوعات ویژه ای را که در خواب می بینی تصور کن. مثل پرواز در ھوا. و به 

 .تلاش کن خودت را در این حالت حس کنی. چنین تصوری با اندیشه در رویا بودن پیوند می خورد

 .ھفتم: با این فکر بخواب که خواب روشن خواھی داشت. (تلقین)

ھشتم: اگر خواب ھایت را خوب به خاطر نمی آوری برای تقویت حافظه از یک دفتر یادداشت رویاھا 

 .استفاده کن
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 که در خواب عمل مشخصی را انجام دھی. (قصد و نیت) نھم: قصد کن

 .دھم: به طور منظم اما نه با فشار تمرین کن و صبور باش

 

 :تکیه بر حافظه ی آینده نگر شگرد
تلاش می کند در ارزیابی واقعیت، روشی خواب آغاز است. یعنی تمرین کننده  شگردمثل  شگرد این 

مثل بسیاری از فنون خواب روشن، ارزیابی خواب معمولی را تبدیل به خواب شفاف کند.  حین اجرای آن

ست که  شد، سنجش یا ارزیابی واقعیت فنیواقعیت جزئی از این شگرد است. ھمانطور که اشاره 

اجرایش می  ھموارهو   ھمه رویابین ھا اعم از مبتدی یا پیشرفته تقریبا ھر روز با آن سر و کار دارند

 . نندک

. تمرینی که در ادامه خواھید خواند هشگرد اولین بار توسط استفان لابرج ابداع شد  این ھسته اصلی

 طی اجرای این شگرد یکی از دھھا واریانت مختلف این شگرد و در عین حال یکی از بھترین ھاست. 

 .خودآگاه شود ،کند که در خوابمی رویابین به خود یادآوری 

تصور کنید که از سر کار به خانه بر می گردید و ھمسرتان به شما سپرده که حتما نان بخرید. نیرو یا  

قابلیتی که در طول روز یا در راه برگشتن به خانه به شما یادآوری می کند که خرید نان را فراموش 

روشن ببینید، باید  نکنید، حافظه ی آینده نگر شماست. یادآوری اینکه می خواھید در طول شب رویای

 به ھمین صورت و با چنین احساسی به وقوع پیوندد. 

حافظه ی آینده نگر خود را در طول روز و قبل از خواب یا بلافاصله بعد از بیداری در این شگرد، شما 

 د. ید خواب می بینییادآوری کند که دار در خواب به شما طوری برنامه ریزی می کنید که

گذشته نگر و  اشاره به آن قسمت از حافظه  ی اصطلاحی ست در  مقابل حافظهر، حافظه آینده نگ

انجام دھیم. مثلا شما می خواھید فردا  ی دور یا نزدیک که به ما یادآوری می کند کاری را در آینده دارد

ساعت چھار بعد از ظھر جزوه ای را به دوستتان بدھید و در ضمن ساعت ھشت صبح ھم از خانه 

باشد که صبح موقع بیرون رفتن جزوه را با خود ببرید. برای  جمع روید. پس باید حواستانبیرون می 
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اینکه فراموش نکنید ممکن است شب قبل با خودکار علامتی روی انگشتتان بزنید و صبح موقع 

شستن دست و صورتتان متوجه علامت و معنی آن می شوید. در این حالت حافظه آینده نگر شما 

ه دستتان را علامت می زنید، در طول شب و ھمینطور صبح روز بعد (بسته به اینکه ھمان موقع ک

 ببرید.   آوری می کند که جزوه را با خودانجام آن کار چقدر برایتان مھم باشد) مرتب به شما یاد

خلبانی را در نظر بیاورید که آماده ی ھدایت ھواپیماست. در صورتی که وی حافظه ی آینده نگر 

 انجام قواعد ایمنی  قبل از پرواز را فراموش کند، ممکن است فاجعه به بار آورد. ی داشته باشد و ضعیف

حافظه آینده نگر از جزیی ترین تا مھم ترین مسائل و برنامه ریزی ھای مربوط به آینده، شما را در 

ت که به شما وقتش مطلع می کند: موقعی که می خواھید مسواک بزنید، این حافظه ی آینده نگر اس

در پس از استفاده سر خمیردندان را دوباره ببندید یا ھر چیز را یادآوری می کند بعد از مسواک زدن 

 جای خودش قرار دھید. 

از این قابلیت برای ورود به خواب روشن استفاده می شود. بدین ترتیب که شما مستقیم و 

 غیرمستقیم به خود یادآوری می کنید که در خواب، خودآگاه شوید. 

 در یک دوره یک ھفته ای توصیه من این است که اگر برای اجرای این شگرد تصمیم گرفته اید، آن را 

انقطاع تکرار کنید. و حداکثر تا چھار دوره (چھار ھفته) آن را ادامه دھید. منتھا بعد از پایان ھر دوره  بدون

 (شش روز اجرای تمرین، یک روز توقف)تا شروع دوره بعد یک روز وقفه بیندازید. 

نیست نگران نباشید. احتیاجی اجرای این شگرد از ابتدا تا انتھا بیست و چھار ساعت طول می کشد. 

تا  ده روزانه که در تمام این بیست و چھار ساعت ذکر بخوانید یا تمرکز کنید. در مجموع ممکن است

 بقیه اش به عھده ی حافظه آینده نگر شماست: .پانزده دقیقه وقتتان را صرف آن کنید
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 :گام یکم

وقت گذاشته و به برنامه امروز(یا  باید کمی (یا شب پیش از خواب) قبل از اینکه روز را شروع کنید  

فکر کنید. چند موضوع یا شیء یا شخص را که ممکن است در طول امروز مرتبا با آنھا برخورد  فردا)

دفتری ست و روی میز کار  امروز روز کاری شماست. شغل شمداشته باشید انتخاب کنید. فرض کنیم ا

ارد که شما روزی یکبار به آن آب می دھید یا چند شما یا جلوی پنجره ی اتاق کار شما  گلدانی قرار د

شما ھر روز صبح بعد از ورود به محل کار کامپیوتر را روشن می کنید و عصر بار آن را لمس می کنید. 

موقع بیرون رفتن، کامپیوتر را خاموش می کنید. ھمچنین فرض کنیم که موقع رفتن به سر کار یا 

شلوغ عبور می کنید و مرتبا صدای بوق ماشین ھا را می  برگشتن به سمت خانه از خیابان ھای

 شنوید.

گلدان، آبیاری و لمس به برنامه امروزتان، سه چیز یا موضوع را انتخاب کردید:  توجهدر این مثال، شما با 

کامپیوتر و صدای بوق ماشین ھا. حالا کمی وقت صرف کرده و تصور کنید در خاموش و روشن کردن 

برخورد با یکی از این سه موضوع، باید از خود سوال کنید: خوابم یا بیدار؟ و سپس طول روز به محض 

 به خود ثابت کنید که بیدار ھستید.

برای این مرحله (نگاه کردن به برنامه امروز، انتخاب چند موضوع و تصور اینکه با دیدن یا شنیدن آنھا  

پنج شش دقیقه  .د و وسواس به خرج ندھیدوقت زیادی صرف نکنیسوال خوابم یا بیدار را می پرسید) 
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و در  درباره برنامه امروز فکر کرده اما بسیار جدی ت دھید که به سرعتدذھن خود را عا  کافی ست.

تصمیم بگیرد که در رابطه با چه موضوعاتی می خواھد ارزیابی واقعیت دقیقه شش  ج عرض کمتر از پن

ن را انجام دھید. حافظه آینده نگر شما در طول روز و . سپس مثل ھمیشه کارھای خودتارا انجام دھد

و به احتمال زیاد موقع برخورد با  گاه و بیگاه به شما یادآوری خواھد کرد که صبح چه تصمیمی گرفته اید

 موضوعاتی که انتخاب کرده اید یادتان می آید که آن سوال معروف را از خود بپرسید. 

ری آنچه که در طول روز باید انجام دھید دچار مشکل شوید و  احیانا ممکن است روز اول یا دوم در یادآو

 فراموش کنید. اما روز سوم و روزھای بعد پیشرفت خوبی در این امر خواھید داشت. 

نتوانید تصمیمی را که اول صبح گرفته اصلا موفقیت آمیز نباشد، یعنی  روز اول اگر انجام تمرین در ھفت

 و در این باره که چرا در اجرای آن موفق نشده اید کمی فکر کنید. را قطع کنید اید به یاد آورید، تمرین

 اول این شگرد: در گام  عدم موفقیت احتمالی دلیل یا دلایل

 (ضعف حافظه) حافظه ی آینده نگر شما ضعیف است.   -

 (نگرانی) مشغله ی فکری شما زیاد است. -

 (عدم جدیت) رویابینی برای شما مسئله ای جدی نیست و برایتان اھمیت چندانی ندارد.  -

 شب ھا قبل از خواب مشروب می نوشید یا مواد روانگردان استفاده می کنید. (اعتیاد) -

شاید دلیل دیگری پیدا کنید. در ھر صورت فکر کردن به راه حل ھای انجام یک کار نه تنھا در این مورد 

عجیبی برای سنجش گذشته و  تاثیر زندگی راھگشاست. اندیشه  انتقادی، ھمه ی موارد بلکه در

 : البته در صورتی که به کار گرفته شود. تصحیح خود دارد

 دوم: گام

چشم ھا را می بندید،  موقعی که به بستر رفته و به قصد خواب شبانه را در پایان  روز اول و گام دوم 

در ذھن خود می خواھید در خواب خودآگاه شوید. به این صورت شروع کنید:  عمیقا تصور کنید که 

مجسم کنید که در حال خواب دیدن ھستید و می دانید که دارید خواب می بینید. شاید بھتر باشد 

ته باشید که تکرار سطحی یک جمله ی می خواھم در خواب خودآگاه شوم را تکرار کنید. اما توجه داش

ھنر تلقین از  یا کاربران متخصصانجمله اثری در شما نخواھد داشت. این نکته ای ست که بسیاری از 
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جمله، اثر چندانی ندارد. کلید تلقین،  اند: تکرار سطحی، کلیشه ای و طوطی وار یک آن غافل مانده

محتوای جمله ی خود را در نظر داشته باشید و  ھموارهمحتوایی ست که جمله به آن اشاره می کند. 

 از خیالبافی بپرھیزید. (گفتنش ساده ھست ولی در عمل چندان راحت نیست).

نیز قبل از خواب چند دقیقه ھوشیاری خود را بر  در این گاماول را درست انجام داده باشید و  گاماگر 

ی آینده نگر شما در موقع خواب دیدن شما را دیدن خواب آگاھانه متمرکز کنید، به احتمال زیاد حافظه 

ھوشیار خواھد کرد. یک وقت متوجه می شوید که آنچه می بینید یا تجربه می کنید خواب ھست و در 

واقع خوابیده اید. این دریافت چنان انفجاری و پر ھیجان است که ممکن است دفعات اول شما را به 

 سرعت از خواب بیدار کند. 

 سوم: گام

و در واقع قبل از اینکه به بستر رفته و گام دوم را اجرا کنید، زنگ ساعت یا تلفن دستی خود را شب   

برای فردا صبح و نیم ساعت قبل از ساعتی که معمولا بیدار می شوید تنظیم کنید: مثلا اگر ھر روز 

 ساعت شش صبح بیدار می شوید، زنگ ساعت را روی ساعت پنج و نیم تنظیم کنید. 

صبح بعد از اینکه با صدای زنگ ساعت بیدار شدید، نخست زنگ ساعت را دوباره روی ساعت شش 

یعنی زمان ھمیشگی بیداری تنظیم کنید تا احیانا اگر تمرینی که انجام خواھید داد منجر به خواب 

اید به نمانید. سپس ھمانطور که در بستر دراز کشیده عقب شود، به موقع بیدار شده و از کار روزانه 

آخرین خوابی که دیده اید فکر کنید. اگر آخرین خواب خود را به خاطر نمی آورید، به صحنه ھای خواب 

به  تا جایی که می توانید فکر کنید. صحنه ھا و جزییات خواب رامی توانید به یاد آورید شب گذشته که 

 دقت و با چشمان بسته مرور کنید. 

ببینید. این  آگاھانه خوابی را که ھمین حالا مرور کردید، دوباره سپس عمیقا قصد کنید که بخوابید و

ه می توان ھوشیاری خود را بر آن نگقصد یا نیت را می توان به شکل جمله در ذھن تکرار کرد یا 

می بایست فکر تبدیل خواب معمولی داشت. ھمانطور که گفته شد، ھدف تکرار جملات نیست بلکه 

 نشانید و تا حد امکان از افکار پراکنده اجتناب نمایید. اب روشن را در ذھن ببه خو
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، خواب یا صحنه ھای خوابی را که چند دقیقه قبل مرور کردید، دوباره پس از  یک تا دو دقیقه (تقریبی)

با جزییات کامل مرور نمایید با این تفاوت که فکر کنید دارید خواب روشن می بینید: یعنی فکر کنید دارید 

 در عین حال بیدارید.  بینید وخواب می 

خواب خود را  ،در این مرحله اگر زیاده از حد ھوشیار شوید، بیدار می شوید. بنابراین با شدت و فشار

 مرور نکنید بلکه در فضایی آرام و خواب آلود. 

سپس این کار را مرتبا و بدون شکستگی تکرار کنید. یعنی صحنه ھای رویای خود را به یاد آورید و 

مزمان تصور کنید که دارید خواب روشن میبینید و این کار را آنقدر ادامه دھید که یا خوابتان ببرد و یا ھ

 کاملا بیدار شوید. 

زنگ ساعت را برای نیم ساعت بعد تنظیم  (یا شب قبل) بنابراین در گام سوم: نخست و پس از بیداری

می آورید یا صحنه ھای خواب یاد کنید تا از کار روزانه باز نمانید. در مرحله دوم، آخرین خوابی که به 

ھوشیاری خود را روی این موضوع که می خواھید  مرحله سوم، یک تا دو دقیقهشبانه را مرور کنید. در 

خوابتان  را دوباره  گاھانه ببینید، نگه دارید. در مرحله آخر گام سوم،ھمین رویا را در خواب اما کاملا آ

ھمین مرور کنید با این تفاوت که تصور کنید خواب ھستید و دارید آگاھانه خواب می بینید و دست آخر 

 را آنقدر تکرار کنید تا یا خوابتان ببرد یا کاملا بیدار شوید.  مرحله پایانی

ول برای سپردن به حافظه ی آینده نگر انتخاب می کنید، باید حداقل سه و موضوعاتی را که در گام ا

حداقل پنج تا باشد. بیشتر از پنج موضوع، ممکن است شما را گیج کند یا از انجام درست تکالیف 

روزمره بازدارد.  کمتر از سه موضوع، انگیزه لازم را برای شما مھیا نمی کند. موضوعات را ھر روز یا ھر 

 ز یک بار عوض کنید. دو رو

با اجرای مرتب این تمرین حافظه ی آینده نگر شما طوری برنامه ریزی می شود که در خواب یا بیداری 

 به شما یادآوری کند بایستی خواب روشن ببینید. 

ھمانطور که گفته شد برای اجرای این شگرد حداقل یک ھفته و حداکثر چھار ھفته وقت بگذارید. اگر 

امه چھار ھفته ای تصمیم می گیرید، در پایان ھر ھفته یک روز تمرین را قطع کنید. یعنی برای یک برن
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شش روز این شگرد را اجرا کرده و روز ھفتم آن را انجام ندھید.  در دور بعدی دوباره ھمین کار را تکرار 

 کنید. 

نکته بسیار غافلگیر کننده اینست که در ھمان یک روزی که تمرین را انجام نمی دھید، احتمال دیدن 

خواب روشن بسیار بالاست.  چرا؟ چون ذھن شما به آن مراسم شبانه و روزانه که طی شش روز 

ه گذشته اجرا کرده اید، انس گرفته و در حافظه آینده نگر شما پیغام آگاه شدن در خواب حک شد

است:  وقتی که ذھن تحت فشار نباشد یا انتظاری از آن نداشته باشید، خودش داوطلبانه برنامه ای را 

 که به آن داده اید اجرا می کند. 

شگرد استفاده از حافظه آینده نگر را فقط در صورتی بعد از یک ماه ادامه دھید، که در این یک ماه به 

اب ببینید یا فلج خواب و یا برونفکنی را تجربه کنید. در صورتی که نتیجه برسید. یعنی بتوانید آگاھانه خو

بعد از یک دوره چھار ھفته ای به نتیجه نرسید، تمرین را قطع کنید. چرا؟ چون ذھن شما به دلیلی قادر 

نیست آنچه را که از او خواسته اید به انجام برساند و در این حالت اگر بخواھید آن را بیش از اندازه 

ذھنتان شرطی شود و فشار بگذارید، شما را به نتیجه نمی رساند. از طرف دیگر ممکن است تحت 

 انجام تمرین را با نتیجه نگرفتن تداعی نماید. 

یکی از دلایل چھارگانه ای ست که در گام اول توضیح داده شد. بسیار  ،عدم موفقیت احتمالی اما دلیل

 عدم موفقیت خود را پیدا کنید:  یا دلایل مھم است که بعد از یک ماه دلیل

دارید؟  در این صورت در بخش مربوط به شگردھای آرمیتی برای شما یک سری  آیا نگرانی ھای زیاد

 از بار نگرانی ھا بکاھید. در عرض مدت کوتاھی شگردھا نوشته ام که با اجرای مداوم آنھا می توانید

و مواد روانگردان چرخه ی طبیعی خواب را به ھم  الکلدرگیر مشروب شبانه یا مواد روانگردان ھستید؟ 

می ریزند. یا خوابتان بسیار سبک خواھد بود: خواب عمیق را تجربه نمی کنید و دچار بی خوابی می 

یا خوابتان بسیار سنگین خواھد بود: خواب سبک و خواب رم یا رویایی را تجربه نمی کنید یا  . شوید

اگر ھرشب قبل از خواب مشروب می نوشید، آن را به یک یا دوبار . بسیار در ھم ریخته تجربه می کنید

 در ھفته کاھش دھید یا در صورت امکان آن را کنار بگذارید. 
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آیا حافظه تان یاری نمی کند؟ در این صورت در بخش تقویت حافظه، برایتان شگردھای علمی و کاملا 

 ی خود را به سرعت تقویت نمایید.  پیش رفته گذاشته ام که با اجرای آنھا می توانید حافظه

 :مرِ  خوابِ  شگرد پس جھشِ 

 

ای از چرخه ی خواب است که بیشترین رؤیاھا را در آن خواب رویایی مرحله ام یا-ای-آر م یاخواب رِ 

 مرحله می بینیم. خواب رم در انتھای ھر چرخه ی خواب قرار دارد.

درصد زمان خواب به خواب رم اختصاص دارد. اگر شما حدوداً  و پنج در ھر خواب شبانه تقریباً بیست

به خواھد بود.  ت ساعت حدوداً دوساعتید، مجموع زمان خواب رم در این ھشھشت ساعت بخواب

 رویا می بینید.  دو ساعتعبارت دیگر حداقل حدود 

ی در طول ھشت شود و کی پایان می یابد؟ این مدتِ زماناز چه زمانی شروع می  اما این دو ساعت

شویم ساعت خواب پخش می شود. به این صورت که در اوایل شب کمتر و ھر چه به صبح نزدیک می

 مدت آن بیشتر می شود. 
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و نیم است (پایان ھر  مدت خواب رم  در اوایل خواب شبانه بین ده تا پانزده دقیقه در ھر یک ساعت

یابد و حدوداً به یک ساعت واب رم افزایش میدر اوایل سحر و صبح و قبل از بیداری مدت خ چرخه). 

 می رسد.

شوند و معنیش رؤیاھا در ھمین مرحله واقع می ضوع از آن جھت مھم است که بیشتردانستن این مو 

این است که در اوایل صبح حدود یک ساعت پیوسته رؤیا می بینیم. به ھمین خاطر است که بیشتر 

ھایی که به نظرمان زنده و پیوسته می رسند، اوایل سحر و وابھایی که به خاطر می آوریم یا خخواب

 صبح رخ می دھند. 

کنند، سعی شان این است که در خواب رم، خودآگاه شوند. منظور کسانی که خواب روشن تمرین می

داند که دارد خواب می بیند و میاز خواب روشن، بردن خودآگاھی به خواب است: رویابین، خواب می

ھای ھنری و ماجراجویی ھای ای، خلاقیتاین ویژگی برای پیشرفت بھتر در ورزش ھای حرفه بیند. از

 رازوری و عرفانی استفاده می شود.  

خودآگاھی در خواب،  بسیار شگفت انگیز است. اینطور نیست که شما به سینمایی سه بعدی نگاه 

ه می کنید که ھیچ فرقی با دنیای کنید بلکه شما در متن ماجرا ھستید و رویای خود را چنان تجرب

به طوری که وقتی بیدار می شوید، تاثیر آن واقعیت ندارد و ای بسا که بسیار واقعی تر ھم باشد. 

خواب روشن چنان شما را گیج و منگ و حیرت زده خواھد کرد که عمیقا با سوال ھای اساسی انسان 

قعیت چیست؟ ھستی چه معنی می دھد؟ و درگیر خواھید شد: سوال ھایی مثل از کجا آمده ایم، وا

 حقیقت کجاست؟ 

 .رم ھست خوابِ  پس جھشِ  کنند شگردبه این منظور استفاده میھایی که رویابین ھا یکی از روش 

برای اینکه این شگرد را به درستی اجرا کرده و از آن نتیجه بگیرید، لازم است که ابتدا مفھوم چرخه ی 

خواب را در بخش مربوطه بخوانید و شناختی ابتدایی  و عمومی از اینکه چرخه ی خواب چیست و 

کار این چطور عمل می کند داشته باشید. ھمچنین بخش خواب رم را مطالعه کرده و قبل از شروع 

 پدیده را بشناسید. 
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شگرد ارزیابی واقعیت و مفھوم ذھن پرسش گر، جزئی از این تمرین ھستند. یعنی بدون شناخت آنھا، 

خواب رم را اجرا کنید. بنابراین قبل از شروع، از معنی این دو مفھوم که  وانید شگرد پس جھشنمی ت

 در بخش ھای دیگر ھمین کتاب مفصلا توضیح داده شده، کسب اطلاع نمایید.

به ھمه ی مراحل چرخه ی خواب در  پیکر انسان خواب رم یعنی چه؟ پس جھشاما نخست ببینیم 

وقتی که یکی از مراحل چرخه ی خواب به ھر دلیلی روی ندھد، چرخه اندازه طبیعی اش احتیاج دارد. 

سعی می کند دفعه بعدی که شما می  خارج می شوند و پیکر از حالت طبیعی ھای بعدی خواب 

خوابید آن مرحله از چرخه ی خواب را که از آن محروم شده است با شدت بیشتر و زمان طولانی تری 

 تجربه کند. 

کنیم، مثلا به محض  که اگر فردی را از خواب رم بی بھره زمایش ھای فراوان می دانیمه و در پی آامروز

در  اینکه وارد خواب رم می شود او را از خواب بیدار کنیم، به مجرد اینکه دوباره می خوابد، خواب رم

 Rem) با شدت و زمان بیشتری تکرار می شود. به این پدیده رم ریباند  انتھای چرخه ی خواب اما

Rebound)  می گویندیا پس جھش رم. 

معینی می خوابند و صبح  انی مناسب است که ھر شب نزدیک به ساعتاجرای این شگرد برای کس

ھا سر ساعت ھا، کارمندھا و کسانی که روز ھا سر ساعت معینی بیدار می شوند.  مثلا معلم

از خواب برخیزند و معمولا کم ھم معینی کار خود را شروع می کنند، مجبورند ھمیشه ساعت معینی 

 اگر شما زمان احی شده.ساعت مشخصی ھم می خوابند. این شگرد برای چنین افرادی طر و بیش

این شگرد زیاد به کارتان نمی  ،آشکار نیست و ھر روز با روز پیش تفاوت دارد خواب و بیداریتان چندان

 ه کنید. بھتر است یکی دیگر از شگردھای این کتاب را استفاد آید و

 است. روشن بسیار کارآمد برد اما برای تجربه ی خوابھفته زمان می برنامه دو انجام این

 : م یکمگا

در صورتی که شما شاغل باشید ناگزیر ھستید که ھر روز سر ساعت معینی از خواب برخیزید. با 

گذشت زمان، این رویداد ھر روزه تبدیل به عادت می شود و حتی روزھای تعطیل ھم ھمان موقع 

ھمیشگی از خواب بیدار خواھید شد. اما معنی اش این نیست که لزوما سر ساعت معینی ھم می 
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ممکن است یک شب دیرتر و یک شب زودتر به بستر بروید. در گام اول لازم است که ھر شب  خوابید.

 دو ھفتهسر ساعت معینی به بستر بروید. مثلا اگر تصمیم گرفتید که ساعت یازده شب بخوابید، تا 

ستر آینده این تصمیم را تغییر نداده و برنامه خود را طوری تنظیم کنید که راس ساعت یازده شب به ب

بروید. طبیعتا ممکن است چند شب اول فورا خوابتان نبرد اما ذھن و بدن به سرعت با این تغییر جدید 

 خود را ھماھنگ می کنند.  

 گام دوم:

گفتیم این شگرد مناسب کسانی ست که ھر روز راس ساعت معینی بیدار می شوند. فرض کنیم که 

یک ساعت و نیم یک ھفته از فردا به مدت ھر صبح ساعت شش ونیم از خواب برمی خیزید: شما 

زودتر بیدار شوید. اگر ھمیشه ساعت شش و نیم صبح بلند می شدید، از روزی که می خواھید این 

تلفن دستی). بنابراین در تمرین را اجرا کنید، ساعت پنج بامداد بیدار شوید. (با کمک زنگ ساعت یا 

پنج بامداد بیدار می شوید. (زمان خواب و  شما ساعت یازده شب به بستر رفته و ساعت مثال بالا

برنامه تان تنظیم کنید. مھم اینست که راس ساعت معینی به بستر بروید  بیداری را خودتان بر مبنای

 اما یک ساعت و نیم زودتر از روزھای عادی از خواب بیدار شوید.).  

 گام سوم: 

ل یک بار تمرین ارزیابی دقیقه حداق اید ھر دهدتر از خواب بیدار شدهو نیمی که زو در این یک ساعت

یا کاری  عه کنیدانجام دھید. ممکن است بخواھید در این یک ساعت و نیم ورزش کنید یا مطال واقعیت 

بی ر ارزیادقیقه یک بامن کاری که مشغولش ھستید، ھر ده انجام دھید. ھیچ عیبی ندارد. فقط باید ض

واقعیت را انجام دھید و به خود ثابت کنید که بیدار ھستید. (اگر نمی دانید ارزیابی واقعیت چیست، 

 احتمالا این کتاب را از نصفه دارید می خوانید). 

پس به مدت یک ھفته سر ساعت معین بخوابید اما یک ساعت و نیم زودتر بلند شوید. در این یک 

دلتان می خواھد انجام بدھید ولی ھر ده دقیقه یکبار واقعیت را  ساعت و نیم اول صبح، ھر کاری که

 ارزیابی کنید و ذھن پرسشگرتان را به کار بیندازید. 

 گام چھارم: 
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یک روز در میان انجام دھید. یعنی روز اول یک  ، گام دوم و سوم راھفته دوم ا آغازو بدر پایان یک ھفته 

ارزیابی واقعیت را انجام دھید و روز دوم خودتان را ملزم به بیدار ساعت و نیم زودتر بیدار شده و تمرین 

زنگ ساعت را طوری تنظیم کنید که شما را   عت و نیم را بخوابید: در مثال بالاشدن نکنید و آن یک سا

 بیدار کند. بامداد و نیم ساعت شش

می  رم پس جھشِ  پیامد این شگرد در ھفته دوم، رویدادی ست که به آننتیجه این کار چیست؟ 

می بیشترین خواب رم را بایستی در ھمان ساعتی که  گویند. در ھفته نخست شما به درستی

خواب رم  ا بیدار کرده اید. بنابراین اندازه یاز بیداری، خودتان ر اشتید، یعنی از یک ساعت و نیم پیشد

دھید که مثل ھمیشه بخوابد. این اجازه را می پیکرتانکم شده است. در ھفته دوم یک روز در میان به 

و به شدت اش این است که روزھایی که کامل می خوابید، در ھمان یک ساعت و نیم آخر مرتبا نتیجه

مرین در حال رؤیا دیدن خواھید بود و از آنجا که دقیقاً در ھمان یک ساعت و نیم ھم ارزیابی واقعیت را ت

. به در موقع خواب دیدن از خود خواھد پرسیدرا  ارخواب ھستم یا بید سؤال کرده اید، ذھن شما مرتبا

محض اینکه در رؤیا واقعیت را چک کنید و از خود بپرسید که خوابم یا بیدار، خودآگاھی شما بیدار 

 در خواب است: آغازی برای خواب روشن.  تانپیکرشود در حالی که می

ه. در صورتی که موفق شوید (امکان این تمرین را بیشتر از یک بار انجام ندھید. یعنی فقط دو ھفت

ھای خواب ر بخش روشاز سایر تکینیک ھایی که د وش بسیار بالاست) درھفته ھای بعدموفقیت این ر

چرا می گویم بیشتر از دو ھفته روی م و مخصوص بعد از بیداری ھستند استفاده کنید. اروشن نوشته

ت کرده و طوری پیکر شما به شرایط جدید عاداین تمرین توقف نکنید؟ چون بعد از دو ھفته ذھن و 

که کمبود خواب رم در در طول شب جبران شود. اگر می خواھید باز ھم از این شگرد   تنظیم می شوند

 استفاده کنید، حداقل چھار ھفته درنگ کرده و سپس  آن را تکرار کنید. 
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 : سایگارنیک شگرد

 

افسانه ای مسیحی، سلما (سالومه) دختر ھرودیاس و نادختری ھرود پادشاه فلسطین،  بر پایه

عاشق بی قرار یحیی تعمید دھنده بود اما یحیی از وصلت با او سر باز زد. سلما قسم خورد که یحیی 

 تعمید دھنده را ببوسد حتی اگر به قیمت جان یکی از آن دو تمام شود. انتظار این بوسه و وصلت چنان

در تاروپود ذھن سلما ریشه دواند که عشق او را به انتقام تبدیل کرد و افکار متناقض وصلت و بوسه و 

 انتقام دست از سرش برنداشت تا لحظه ی موعود فرا رسید:

در شبی که درباریان به افتخار تولد پادشاه ضیافتی بزرگ برپا کرده بودند، سلما با چنان ظرافتی  

ان را مات و مبھوت خود کرد. پادشاه که سخت تحت تاثیر رقص نادختری خود رقصید که ھمه ی حاضر
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قرار گرفته بود قسم خورد که ھر چه سلما آرزو کند به او بدھد حتی اگر نیمی از حکومتش باشد. و در 

 خواست سلما چه بود؟ سر بریده ی یحیی تعمید دھنده.

و سرش را برای سلما آوردند و به روایتی به دستور پادشاه ھمان لحظه یحیی را به قتل رسانده  

 سلما بوسه ای وحشیانه بر لب یحیی گذاشت تا به آرزوی خود رسیده باشد. 

انتظار سلما برای بوسه زدن بر لبان یحیی تعمید دھنده شکلی اغراق آمیز از پدیده ای ست که در 

 معروف است.  (زایگارنیک) روانشناسی به اثر سایگارنیک

اگر کار نیمه تمامی داشته باشید، این کار مقدار زیادی از فکر شما را به خود مشغول می کند و تا 

وقتی که تمامش نکرده اید، ذھن درگیر آن خواھد بود. در این حالت جزئیات آن کار نیمه تمام و 

مام کنید و یا ھمینطور چگونگی تمام کردنش مرتبا در ذھن تکرار می شوند تا وقتی که یا آن کار را ت

تسلیم شده و کاملا آگاھانه و با دلایل کافی از انجامش صرفنظر کنید. به این پدیده در روانشناسی اثر 

 زایگارنیک (سایگارنیک) یا پدیده ی زایگارنیک می گویند.  

حالا تصور کنید که کل زندگی نه تنھا یک کار ناتمام است بلکه تشکیل شده از تعداد زیادی تکالیف 

قص  که یا به انجامشان نرسانده ایم و یا می خواھیم به انجامشان برسانیم.  مجموعه ی این نا

 کارھای تمام نکرده، حجم عظیمی از ذھن را به خود مشغول می کنند. 

ین راه حل، اگر این بار فکری بیش از اندازه باشد، آدم ھا به فکر چاره می افتند و معمولا دم دست تر

ایگارنیک دقیقا در نقطه ی مقابل فراموشی ست. به عبارتی اگر بخواھیم اثر سفراموشی ست. اما 

 می آوریم! یادکارھای نیمه کاره را فراموش کنیم، در واقع آنھا را بیشتر به 

راه حلی که خیلی ھا مخصوصا در جامعه ی ما برای حل این مشکل پیدا کرده اند، پناه بردن به  

حالت مستی یا نشئگی ناشی از مواد مخدر آدم موقتا ھمه چیز را  مشروب و مواد مخدر است چون در

فراموش می کند. ظاھرا راه آسانی به نظر می رسد ولی نکته اینجاست که به مجرد ھوشیاری، این 

ذھنی با شدتی به مراتب بیشتر ھجوم می آورد و تاثیرات ویرانگر مخدرات و مسکرات نیز مزید بر  بارِ 

 علت می شوند. 
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ی رھا شدن از این بار بسیار سنگین ذھنی، در مکاتب رازوری با عناوینی مثل رھایی،  پروسه

 روشنیدگی، بدست آوردن انرژی یا کسب اقتدار نشان داده شده اند. 

اینکه بسیاری از مردم ما محو تماشای سریال ھای بی محتوا و سطحی می شوند و فکر و ذکرشان 

ایگارنیک نباید چندان وجه به اثر سقای ب ازدواج می کند یا نه، با تاین است که بالاخره خانم االف با آ

را به ذھن مخاطبان  و دنباله دار عجیب باشد. سازندگان سریال ھا با مھارت تمام موضوعات حل نشده

 بدبخت و ناآگاه  سرازیر کرده و آدم ھای سطحی را به شدت درگیر خود می کنند.

کوتاه متوجه شده باشید که آگھی حرفه ای یا  ھنگ موسیقیشما ھم موقع تماشای یک نماشاید 

ج در زمانی کمتر از پن انید چشم از آن بردارید. سازنده نماھنگقادر نیستید آن را رھا کنید و نمی تو

شما را درگیر خود می کند و دست از سرتان برنمی دارد تا وقتی که یا  ثانیه با ارائه تصاویر جذاب 

یا پیام خود را به ذھن شما رسانده باشد. اینھا ھمه با استفاده از تاثیرات تمام شود و  نماھنگ

 . امکانپذیر استزایگارنیک و سایر روش ھای دستکاری ذھن، 

عقل ما منتظر راه حل می ماند و این انتظار را تا آنجا ادامه می دھد که راه حل پیدا شود و موضوعی 

 م برسد. که فکر را به خود مشغول داشته به سرانجا

ایگارنیک نکات مثبت ھم فراوان دارد. از این پدیده در روانشناسی موفقیت، تکنیک ھای برنامه پدیده س

ریزی عصبی کلامی و تقویت حافظه و یادگیری استفاده می شود. مثلا اگر درس یا کتابی را که می 

تقریبا ھمه ی آن را فراموش خواھید بخوانید یکباره خوانده و به حافظه بسپارید، بعد از مدت کوتاھی 

آن را بخوانید،  پشت سر ھم زمانی  بازه ھایخواھید کرد اما اگر آن را به چند پاره تقسیم کرده و  در 

 خواھد ماند.  یادبعدی باشد، بسیار بھتر در  پاره یذھن شما منتظر  پاره،ھر  پایانبه طوری که با 

زایگارنیک چطور می توان در تکنیک ھای خواب روشن استفاده اما خانم زایگارنیک کیست و از پدیده 

 کرد؟

بلوما زایگارنیک، بانوی روانشناس اھل لیتوانی که در دانشگاه برلین مشغول تحصیل در رشته 

کاملا تصادفی متوجه شد که پیشخدمت سفارش مشتری  موقع دیدار از رستورانی روانشناسی بود،

ولی ھمه ی سفارش ھا را به بھترین وجه و تا موقعی که سر میز  ھا را روی کاغذ یادداشت نمی کند
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از طرف دیگر اگر از پیشخدمت می پرسید فلان مشتری (که سفارشش  مشتری می آورد به یاد دارد.

را دریافت کرده بود) چه چیزی سفارش داد، به یاد نمی آورد. به عبارتی سفارش ھایی را که باید انجام 

 اطر می سپرد و سفارش ھای انجام شده را به سرعت فراموش می کرد.  می شدند به دقت به خ

ایگارنیک مشھور است. ده و منجر به کشفی شد که به اثر ساین موضوع بعدا موضوع تحقیق وی ش

طبق این قاعده، انسان به طور معمول تکلیفی را که ھنوز تمام نکرده بھتر به خاطر می آورد تا تکلیفی 

 به عبارتی ذھن با تکالیف حل نشده خودش را مشغول می کند:  را که تمام کرده. 

 که مربوط به خانه ھای خالی ھستند و نتوانسته اید به پرسش ھاییاگر جدولی را تا نیمه حل کنید، 

پاسخ داده اید. در واقع ذھن ھنوز به دنبال  پاسخی مانند تا آنھا که آنھا پاسخ دھید بھتر در یاد م

 کرده اید می گردد. که حل ن پرسش ھایی

بعدا و در ھمین راستا یکی از ھمکاران زایگارنیک موضوع بسیار جالب تری کشف کرد: اگر شما را 

مجبور کنند از انجام کاری که می خواھید انجامش دھید یا در حال انجامش ھستید صرفنظر کنید، 

 بیشتر مشتاق انجام آن خواھید شد.

و دوستی با ھم نھی کنیم، به سرعت ترغیب به دوستی و  منشینیھمثلا اگر دخترھا و پسرھا را از  

مردم از  نیروی انتظامیمعاشرت با ھم می شوند. یا اگر بدون قانع کردن دیگران و با اتکا به زور و 

آن کار را انجام خواھند داد. مثال ھا از این  و در اولین فرصت انجام ندھند، به احتمال زیاد بخواھیم کاری

انند: خیلی از ما تا موقعی که وقت انجام کاری  داریم و در ضمن برایمان مھم نیست، دست فراو

 در ھمان دم که به ھر دلیل زمانانجامش نمی دھیم چون می دانیم که می توانیم انجامش بدھیم اما 

و  می شود و ھمه ی فکر ا نداشته باشیم، برایمان خیلی گرانمایه و با ارزشیا اجازه انجام آن کار ر

ذھنمان را به خود مشغول می کند که چرا انجامش ندادیم یا چطور می توانیم انجامش دھیم یا فرصت 

 انجامش را دوباره کسب کنیم. 

آن بسیار قوی  کند اما در موقعیت ھای زیر کارایی ایگارنیک ھمیشه صد در صد عمل نمیالبته اثر س

 ست:

 ن کمک دیگران می توانید انجام دھید.وقتی که مطمئن باشید کاری را به تنھایی و بدو



 
 

 فھرست                                                                                                 راه                           روان اندر 
          

  

146 
www.khaab.info 
 

 وقتی که از انجام تکلیف خود لذت ببرید.

 وقتی که خسته نباشید: حال و حوصله داشته باشید. 

 وقتی که شدیدا در انجام تکلیف خود غرق شده و تقریبا در مراحل آخر آن باشید. 

نیمه کاره رھا کنید (عمدا یا به  اگر کاری را که مشغول انجامش ھستید در ھر یک از چھار موقعیت بالا

در خاطرتان بماند و در اولین فرصت آن را دوباره از  برنامهخاطر فشار بیرونی)، امکان اینکه جزییات آن 

 سر بگیرید، بسیار زیاد است. 

برای کسانی که می خواھند خواب روشن ببینند قاعده کلی این است: ھر چه ذھن روشن تر و 

تر و بھتر می توان خواب روشن و شفاف دید. منظور از ذھن روشن و شفاف شفاف تر باشد، سریع 

ذھنی ست که فاقد مشغولیت ھای ذھنی باشد. اما اگر صادقانه نگاه کنیم، ھیچ ذھنی را نمی توان 

 پیدا کرد که صد در صد فاقد مشغولیت باشد.

تمام کردن کارھای عقب افتاده  بنابراین در قدم اول تا آنجا که می توانید مشغولیت ھای ذھنی را با 

کم کنید و در قدم دوم مشغولیت ھای ذھنی را که نمی توان از ذھن بیرون کرد، با خود به رویا ببرید. 

به عبارتی برای حل مشکلاتی که ذھن شما را به خود مشغول کرده، سعی کنید آگاھانه خواب 

ھا می کند روی خواب دیدن و پیدا کردن راه ببینید. در این حالت انرژی زیادی که ذھن صرف آن نگرانی 

حل متمرکز خواھد شد.  به این ترتیب ضمن اینکه  راه حل ھایی بسیار مھیج، بدیع و غافلگیر کننده 

 پیدا خواھید کرد، به دنیای خواب روشن نیز وارد خواھید شد. 

ھای احتمالی برای از بین توجه کنید: منظور فکر کردن به نگرانی ھا نیست. بلکه فکر کردن به راه حل 

 بردن یا کاھش نگرانی ھا. 

اتاق یا فضایی که در آن می خوابید، از این نظر اھمیت بسیار دارد: اگر اتاق به ھم ریخته باشد و قصد 

مرتب کردنش داشته اید اما به آن اقدام نکرده اید، به عنوان آخرین چیزی که قبل از خاموش کردن 

ا مشغول می کند و تاثیری منفی بر خواب روشن دارد مگر اینکه آگاھانه به لامپ می بینید، ذھنتان ر

 بھم ریختگی اتاق فکر کنید و قصد کنید که درباره اش رویا ببینید. 
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ایگارنیک مستقیما برای ورود به خواب روشن استفاده کنید، لازم است که ابتدا ھید از اثر ساگر بخوا

ی از آن تکلیف را بلافاصله قبل از خواب انجام دھید و با نیت اینکه تکلیفی برای خود در نظر گرفته، نیم

نیم دیگرش را در حین خواب انجام خواھید داد، بخوابید. یک مثال ساده، لیوان پر از آب است: کمی از 

 را در ه این ترتیب بدون اینکه زمان ویژه ایآن را قبل از خواب بنوشید و بقیه اش را بگذارید برای بعدا. ب

نظر داشته باشید، ذھنتان را به حالت انتظار وارد می کنید و این حالت انتظار شما را حتی در خواب 

داده باشید، با استفاده از اثر  ھم رھا نمی کند. در صورتی که تمرینات ارزیابی واقعیت را مرتبا انجام

ن ھست که ذھن را موقع ایگارنیک می توانید با اندکی تمرین خواب روشن را تجربه کنید. شرطش ایس

 خواب به حالت انتظار وارد کنید و خودتان را قانع کنید که تکلیفی نیمه کاره دارید که باید انجامش دھید.

با کمی نوآوری می توانید از اثر سایگارنیک به روش ھای مختلف برای دیدن خواب روشن یا برونفکنی  

 استفاده کنید. 

چیره  شگرد جدیدی را به شما معرفی می کنم که ویژه ی ورزشکاراناینجا با استفاده از ھمین اثر، 

 و ھمه کسانی است که در مسابقات ورزشی شرکت می کنند. دست 

درباره امکان انجام  گسترده ایبسیار  ، و سایر محققان آلمانی پژوھش ھایدانیل ارلاخِر، پاول تولای

 پژوھش ھایا رویای آگاھانه، انجام دادند. ھدف از  خواب روشن حرکات ورزشی در خوابِ موسوم به

جواب به این سوال بود که آیا می توان حرکات ورزشی را در خواب روشن تمرین کرد و آیا تمرین حرکات 

 منظور از خواب روشن، ورزشی در خواب روشن، روی توانایی ورزشکاران تاثیر مثبت می گذارد؟

یعنی ورزشکار بداند که خواب است و دارد  .بردن خودآگاھی به خواب است ھمانطور که می دانید

 .خواب می بیند و تمرینات ورزشی اش را در چنین خوابی ادامه دھد

 یش ھا می دانیم که جواب مثبت است.امروزه و در نتیجه ی این آزما

ی تمرینات ورزشی ورزشکارانی که موفق می شوند علاوه بر بیداری در حالت خواب روشن به اجرا 

بازدھی بالاتری دارند: در خواب می توان مھارت ھای حرکتی را توسعه  چشمگیرطور  مبادرت ورزند، به

 .داد و تصحیح و تکمیل کرد
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و برای ورزشکاران حرفه ای یا نیمه حرفه ای  اثر سایگارنیک که در ادامه می آید با استفاده از شگردی

آشنایی دارند و می خواھند بازدھی ورزشی خود را بھبود  مبحث خواب روشن طراحی شده که به

 . بخشند

شرط اصلی برای انجام موفقیت آمیز این تکنیک آشنایی با مبحث خواب روشن است. اگر برای اولین 

احتمالا این کتاب را از وسط  یا خواب شفاف به گوش تان می خورد، اصطلاح خواب روشن است کهبار 

، درک درستی از این پدیده کسب کرده و مطالعه ی پایه ای این کتابت که با لازم اس باز کرده اید.

 .سپس اقدام به تمرین کنید

را انجام می دھید یا تجربه ی خواب روشن داشته اید،  ارزیابی واقعیت در صورتی که مرتبا تمرین

 .احتمال موفقیت بسیار بالاست

انجام دھید. بخش دوم می بایست در  بیداری تمرین از دو قسمت تشکیل شده: بخش اول را باید در

 .حین خواب به وقوع پیوندد

حرکت یا حرکات ورزشی را که مایلید در آنھا مھارت کسب کنید، باید قبلا در بیداری روی آنھا تمرین 

نمی کنند. مثلا اگر  تانن کمک چندانی به بھبود کارآیی پیکرکرده باشید وگرنه انجام آنھا در خواب روش

الا واقعا فوتبال بازی نکرده اید، تلاش برای اجرای حرکات فوتبال در خواب آگاھانه ممکن است تا ح

شما باید با  تنی شما در بیداری نخواھد داشت. موفقیت آمیز باشد اما اثر چندانی بر بالا بردن بازدھ

 .شوید، آشنایی داشته باشد چیره دستحرکاتی که می خواھید در آنھا 

از خواب، از انجام حرکات ورزشی شدید و تنفس ھای تند اجتناب کنید چون موجب بی بلافاصله قبل 

 .خوابی می شوند

بالا نمی برد. بلکه مستقیما یا استقامت یا سرعت شما را  بدنیاجرای این تمرین نیروی ھمچنین 

شما  وریخودبامی کند. ھمچنین روحیه و  چیره دست شما را در انجام آن حرکت یا فن بدنی ماھر و 

 .برای اجرای بھتر حرکات ورزشی به شدت تقویت می شوند
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ورزشکاران حرفه ای از این تمرین به عنوان مکمل تمرینات خود استفاده می کنند. در واقع اجرای 

 .تاثیر گذار است به شدت حرکات ورزشی در خواب روشن نوعی دوپینگ مخفی و

ه از انجام حرکات بیشتر لذت ببرید و در اجرای آنھا انجام حرکات ورزشی در بیداری ھر چقدر ک ھنگام

 .غرق شوید، احتمال نتیجه گیری بیشتر ھست

 :گام یکم

یق و حرکت یا مجموعه حرکات یا تکنیکی که می خواھید در آن حرفه ای شوید، کاملا دق نخست

بدانند که چکار می خواھید بکنید.  روشن انتخاب کنید. ذھن و تن شما باید به درستی و بدون ابھام

مھارت شما  مثلا اگر در نظر بگیرید که می خواھید در خواب روشن فوتبال تمرین کنید، کمکی به بھبود

تصمیم برای  فوتبال بازی کردن در خواب، بیش از اندازه نادقیق و مبھم است. باید دقیقا  نخواھد کرد.

می خواھید در موقع زدن پنالتی از زاویه ی ای نمونه: مشخص کنید که چکار می خواھید بکنید. بر

 .مشخصی توپ را به درون دروازه بفرستید

بعد از اینکه دقیقا مشخص کردید که در چه حرکت یا حرکاتی می خواھید چیره دست شوید، تصمیم 

ربه ی بگیرید که آن حرکت را به تعداد مشخصی تمرین نمایید. در نمونه ی بالا، تصمیم بگیرید که ض

 پنالتی مورد نظر را به ھمان زاویه ای که می خواھید بزنید، بیست بار تمرین کنید. 

حالا تمرین را اجرا کنید ولی فقط تا نیمه. به عبارت دیگر  حرکت مورد نظر را ده بار انجام دھید. (در 

ه رھا کردن آن، حالی که تصمیم گرفته بودید بیست بار آن را انجام دھید). با قطع تمرین ونیمه کار

 تصمیم بگیرید بقیه تمرین را بعدا در خواب انجام دھید. 

در ضمن ھر بار که توپ را به سمت دروازه می زنید (یا ھر بار که حرکت مورد نظر را انجام می دھید) 

تصور کنید که خواب ھستید و دارید خواب می بینید. سپس ذھن پرسشگر خود را به کار اندازید و با 

واقعیت به خود ثابت کنید که بیدار ھستید. ارزیابی واقعیت را می توانید قبل از اجرای حرکت  ارزیابی

مورد نظر یا ھمزمان با آن انجام دھید. مھم اینست که عمیقا در بیدار بودن خود شک کنید و با وارسی 

اید مصنوعی اطراف به خود ثابت کنید که شک شما صحیح نبوده و بیدار ھستید. ارزیابی واقعیت نب
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باشد یا با این پیش فرض انجام شود که بیدار ھستید و دارید تمرین ارزیابی واقعیت انجام می دھید. 

 به معنی واقعی کلمه در واقعی بودن محیط خود تردید کنید و آن را وارسی نمایید. 

در گام یکم تمرین مورد نظر خود را انتخاب کردید، نیمی از آن را اجرا نموده و ھمزمان با اجرای بنابراین: 

آن واقعیت را ارزیابی کردید. سپس در عین حال که می خواستید تمرین را ادامه دھید، آن را قطع کرده 

 و تصمیم گرفتید که بقیه اش را در خواب اجرا کنید. 

 دوم:  گام

مرور  ذھنا را ببرد تمرین نصفه و نیمه امروز ه بستر می روید، قبل از اینکه خوابتانشب، موقعی که ب

ن را ادامه ندھید بلکه فقط آنچه را آ خاطر بیاورید ولی به ھیچ وجه کنید و سعی کنید جزییات آن را به 

تمرین را در خواب  انجام داده اید حتی الامکان با جزییات به خاطر آورید و تصمیم بگیرید که نیم دیگر که 

 .اجرا کنید. دیگر به تمرین فکر نکنید و بخوابید

ھمانطور که توضیح داده شد، در صورتی که به مبحث خواب روشن آشنایی داشته باشید یا آن را قبلا 

را انجام داده باشید، احتمال اینکه دفعتا در خواب متوجه  تمرینات ارزیابی واقعیت تجربه کرده باشید یا

 .ار بالاستشوید که دارید به تمرین ادامه می دھید بسی

شما می توانید با ھمین روش ھر مھارت حرکتی را در خواب اجرا کنید. فرقی نمی کند که یادگیری یک 

یا تنسگریتی و یا ھر حرکت دیگر.  نوع شنای جدید باشد یا فرم ھای ورزش ھای رزمی یا حرکات یوگا 

ید که نیمه ی دیگر آن را در مھم این است که جلسه ی تمرین خود را نیمه کاره بگذارید و تصمیم بگیر

خواب انجام دھید. در صورتی که موفق شوید این حالت انتظار ذھنی را در خود ایجاد کنید، احتمال 

 .خودآگاه شدن در خواب بالاست

اگر ھنوز خواب روشن را تجربه نکرده اید و می خواھید با این شگرد خواب روشن ببینید، دو ھفته آن را 

 انجام دھید.

 و ھفته یک روز وقفه بیندازید.بین د 

http://khaab.info/%d8%af%d9%87-%d9%81%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8-%d8%b4%d9%81%d8%a7%d9%81/
http://khaab.info/%d8%af%d9%87-%d9%81%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8-%d8%b4%d9%81%d8%a7%d9%81/
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در صورتی که توانایی دیدن خواب روشن را کسب کرده اید و می خواھید با این تمرین مھارت ھای 

حرکتی و ورزشی خود را بھبود بخشید، تمرین را تا آنجا ادامه دھید که تغییرات محسوسی در توانایی 

که بالاتر ھم نوشتم شگرد حرکات ورزشی در خواب، جایگزین  مانگونهورزشی شما ایجاد شود. ھ

 ورزش روزانه نیست بلکه آن را گسترش می دھد و تکمیل و تصحیح می کند.  

 کارلوس کستانداشگرد 
 

کاستاندا، مردمشناس آمریکای جنوبی و مشھورترین نویسنده گمنام جھان، طی نوشته ھای خود از 

پیدا کردن دست ھا در رویا را پیشنھاد می کند. توضیح شگرد کارلوس زبان استادش دون خوان روش 

به معنی پرداختن به محتوای آموزه ھای او نیست بلکه فقط نشان دادن  ندا برای خواب آگاھیکاستا

بنابراین اگر شما می روشی ست که او با استفاده از آن توانست به دنیای خواب آگاھی وارد شود.  

از این روش در خواب خودآگاه شوید و بدانید که دارید خواب می بینید، نگذارید که  خواھید با استفاده

(مگر اینکه پیرو د. نسایر مفاھیم ناوالیسم مثل پدیده موجودات غیر ارگانیک شما را تحت تاثیر قرار دھ

تر درباره این مکتب باشید و تمامیت آن را به عنوان راه زندگی خود انتخاب کرده باشید). توضیحات بیش

جھان بینی، جھان نگری و خلط مباحث مربوط به دین ھا و مکتب ھای گوناگون را در ھمین کتاب  

 نوشته ام.
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م که رویابینی در مکتب ناوالیسم با خواب روشن و پدیده برونفکنی یتاکید کن دیگر اجازه دھید یک بار

. ھیچ وجه مشترک ر خواب ھستخودآگاه شدن دفقط یک نقطه ی اشتراک دارند و آن ھم تلاش برای 

: توضیح یک فیزیکدان و یک شیمی دان درباره پدیده واحد، کاملا با ھم تفاوت دیگری بین این دو نیست

شده اما درک ھر کدام از آن  عد و قوانین علوم تجربی بناقوا دارند. در حالی که دانش ھر دو بر اساس 

 پدیده متفاوت با دیگری ست. 

 شگردی که کاستاندا از آن استفاده می کند با دیدن دست ھا در خواب شروع می شود. 

انجام درست این شگرد نیازمند استفاده از اندیشه ی پرسش گر و ارزیابی واقعیت در طول روز  

 ھست. 

شگرد کاستاندا، مثل بقیه ی روش ھایی که در این بخش خواندید، خواب آغاز است. یعنی رویابین 

خودآگاه  ، خواب شگرد را طبق برنامه انجام داده باشد به احتمال زیاد درچنانچه ت باید بخوابد و نخس

 شود. می 

زیر را به مدت یک ھفته انجام دھید و بعد از یک  گام ھایاگر می خواھید از این شگرد استفاده کنید، 

را با دقت انجام دھید و در ضمن اطلاعات  ھمه چیزدر صورتی که  ھفته دوم را شروع کنید. ،روز وقفه

 گسستگی پیش نیاید، تان در اجرای برنامهرونفکنی داشته باشید و پایه ای در زمینه خواب روشن و ب

بعد از سه روز تا یک ھفته و حداکثر بعد از چھار ھفته نتیجه خواھید گرفت.   دست کمبه احتمال زیاد 

دیگر آن را انجام ندھید چون به احتمال زیاد یکی از گام ھا را  اگر پس از چھار ھفته نتیجه نگرفتید،

 اشتباه انجام داده اید. 

  گام یکم:

تصمیم بگیرید که در طول روز حداقل ده چھار پنج دقیقه تامل کنید و  ،صبح قبل از شروع برنامه روزانه

بار شگرد ارزیابی واقعیت را انجام دھید. ارزیابی واقعیت در روش کاستاندا، باید با نگاه کردن به دست 

ھا ھمراه باشد. یعنی به دست ھا خیره شوید و درباره این سوال که آیا ممکن است در ھمین لحظه 

مثلا جام چند آزمایش ساده به خود ثابت کنید که بیدار ھستید. در رویا باشید، تعمق نمایید. سپس با ان

 انگشت ھا را بشمارید. در رویا انگشت ھا ھمیشه ده تا نیستند. 
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باید برای خود نشانه برای اینکه نگاه کردن به دست ھا و ارزیابی واقعیت را در طول روز فراموش نکنید، 

و به  مان مختلف در طول روز تنظیم کنیدد را روی ده زای بگذارید. مثلا می توانید زنگ تلفن دستی خو

مجرد اینکه زنگ تلفن به صدا می آید، ارزیابی واقعیت را انجام دھید. بعضی از رویابین ھا با گذاشتن 

می کنند و به محض اینکه در طول روز  آوردن را سادهعمل به یاد   ،علامت خودکار روی دست

 دیگر اینست کهراه یک نگاھشان به علامت روی دست می افتد، ارزیابی واقعیت را انجام می دھند. 

روی خودکار یا  د. مثلا برچسب قرمزبگذاری وسایلی که در طول روز ھمراه دارید  علامتی روی یکی از

حض اینکه چشمتان به آن می افتد، ارزیابی واقعیت را چسبانده و به م  تلفن دستی یا سوئیچ اتومبیل

  انجام دھید. 

باز ھم  نگاه کردن به دست ھا و ارزیابی واقعیت را در  ین زمینه سازی ھاممکن است علیرغم ھمه ا

چالش چندان با طول روز فراموش کنید. این نشان می دھد که خواب روشن یا برونفکنی برای شما 

اولویت ھای فکری مھم تری دارید. در این صورت احتمال موفقیت در این  نیست و چه بسا که ارزشی

(ھر چند که غیرممکن ، بسیار کم است. گری که در این بخش توضیح داده شدشگرد یا شگردھای دی

  نیست).

 گام دوم:

برای خوابیدن دراز بکشید که واقعا بخواھید  ب: این خیلی مھم است که فقط زمانیشب موقع خوا

به خواب نداشته باشد ممکن است به ھمه چیز فکر کنید غیر  اگر به بستر بروید و بدنتان نیازبخوابید. 

از رویابینی یا نگاه کردن به دست ھا در خواب. و البته این دقیقا چیزی ست که باید قبل از خواب در 

کر که می خواھید در خواب به دست ھایتان نگاه کنید، خود را مشغول ذھنتان باشد: عمیقا با این ف

 خوابیدن به آن فکر کرده اید.  باشد که در دمِ  نمایید به طوری که این آخرین موضوعی

انجام داده باشید بعد از مدتی اتفاق می افتد که ھر روز اگر نگاه کردن به دست ھا و ارزیابی واقعیت را 

د، ذھن شما در خواب تصمیم می گیرد به دستھا نگاه کند و خود را با این سوال دارید خواب می بینی

درگیر می کند که خواب ھستم یا بیدار؟ به مجرد اینکه در خواب این سوال را از خود بپرسید، متوجه 

 خوابیده اید و آنچه که می بینید خواب است. و در عین حال بیدار نیستید:می شوید که بیدار ھستید 

 رویای معمولی خود را تبدیل به خواب روشن کرده اید.  شما این حال در
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کاستاندا توضیح می دھد که به جای دست ھا می توان ھر نقطه ی دیگر بدن یا ھر چیز دیگر را 

انتخاب کرد. ھدف اصلی تحریک ھوشیاری رویا یا ھمان نیرویی ست که در خواب ما را متوجه می کند 

معینی را در رویایش پیدا کند فقط یک  چیزم: "اینکه از یک رویابین بخواھی که داریم خواب می بینی

بھانه است. مسئله اصلی  این ھست که از خوابیدن خود آگاه شوی. ممکن است عجیب باشد ولی 

تو ھر چقدر ھم به خودت دستور آگاھی در خواب بدھی، این خودآگاھی رخ نخواھد داد مگر اینکه نگاه 

 ھنر رویابینی، کارلوس کاستاندا. ثابت کنی." ،از قبل قصد کرده ای در خواب ببینیرا بر چیزی که 

من طی سال ھای گذشته  در اینترنت یا رو در رو با دوستانی  که کتاب ھای کاستاندا را خوانده اند 

ھم صحبت شده ام. وقتی شگرد بالا را برایشان توضیح می دھم قبول نمی کنند که موضوع به ھمین 

تمرینات رویابینی ناوالیسم را انجام داده و حتی بدون اینکه  ،گی باشد. بسیاری از این دوستانساد

خود بدانند رویابین ھستند یعنی گاه و بیگاه موقع خواب دیدن متوجه می شوند که دارند خواب می 

ست. استدلال این بینند اما خود را باور ندارند و فکر می کنند که موضوع بسیار پیچیده تر از این حرفھا

برای دیدن دست ھا در رویا ماھھای زیادی  آنطور که خودش می نویسدعزیزان اینست که کاستاندا 

 شاید ھرگز نتیجه نمی گرفت.  موفق نشده و بدون راھنمایی استادوقت صرف کرده و 

 اما: 

که کتاب ھای کاستاندا را می خوانید توجه داشته باشید که وی نویسنده است.  نویسنده ای  زمانی

بسیار چیره دست. کاستاندا به خاطر ھمین استعداد نویسندگی تمایل بسیار زیادی به اغراق گویی 

حتوای شگرد رویای آگاھانه که وی توضیح می دھد (و نه ماما حتی از گفتن آن ھم باکی ندارد. دارد و 

با اندکی جدیت و پشتکار امکان دیدن آموزشھای ناوالیسم) بسیار ساده و در عین حال موثر است. 

 دست ھا در خواب  و خودآگاه شدن، عملی می شود. 
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 :شگردهای هوشیارآغاز
یِ سفر به متن ماجرا ، خواب آغاز ھستند. یعنی آغازِ توضیح داده شدنداینجا ھمه شگردھایی که تا 

خواھم داد، ھوشیار آغاز  ھستند.  شرح ادامهدر خواب روی می دھد. شگردھایی که در  شگفتی ھا

 به خوابیدن نیست. ده خواب روشن یا برونفکنی احتیاجیعنی برای تجربه ی پدی

شگردھای خواب آغاز غالبا (و نه ھمیشه) به خواب روشن می انجامند. شگردھای ھوشیار آغاز غالبا 

 می انجامند.  یا خروج از جسم برونفکنی(و نه ھمیشه) به 

انجام شگردھای ھوشیار آغاز با پدیده ای مواجه خواھید شد که در فرھنگ ایران بختک و در  ھنگام

دھید قبل از توضیح شگردھای ھوشیار آغاز، نخست به  هزبان علمی فلج خواب نامیده می شود. اجاز

 این پدیده بپردازیم:

 :و فلج خواب بختک سیاھی،
خواب ھستید و یکباره صداھایی شما را بیدار می کند. به سرعت متوجه می شوید که یک یا چند نفر 

را  ریک است. می خواھید برخیزید و لامپدر اتاق ھستند. صدای پچ پچ و زمزمه می آید. ھمه جا تا

می یابید که روشن کنید اما در کمال شگفتی در می یابید که قادر به تکان خوردن نیستید. ھمچنین در 

فرد یا افراد حاضر در اتاق از اعضای خانه نیستند و صدایی غریب دارند. تعجب و شگفتی شما به 

که خواب بوده اید چند نفر وارد خانه شده و دست و پای شما  چه بسا زمانیوحشت تبدیل می شود: 

مال شگفتی و ترس کمک کنید. در ک درخواسترا محکم بسته اند. کوشش می کنید که فریاد بزنید و 

این فکر  ھمان دم کهدر می یابید که قادر به فریاد زدن نیستید. انگار کسی دھان شما را بسته است. 

از شما گرفته. را  دم و بازدمکسی روی سینه تان نشسته و اجازه   در می یابیداز ذھنتان می گذرد، 

باز کردن چشم ھا را ندارید.  جراتترس  . یا نمی توانید آنھا را باز کنید یا ازچشم ھایتان بسته اند

 بسته می بینید ھمه چیز آنقدر تندسایه سیاه کسی را که بر سینه تان نشسته از پشت پلک ھای 

ه با دست گلویتان را می می گذرد که قادر به تصمیم گیری نیستید. کسی که روی سینه تان نشست

 نگشت ھا و فشار دست قوی او برطوری که به سختی قادر به نفس کشیدن ھستید. ا فشارد.

 گلویتان را به وضوح حس می کنید .

  در می یابید که لحظه ی مرگتان فرا رسیده.
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کسی روی شما نشسته و  می خواھد خفه تان کند. ھمه ی بدنتان قفل شده و دھانتان باز نمی 

قوا برای خروج از این  شود. با این حال نیرویی غریزی، شاید حس بقا شما را وادار می کند که با تمام

تان وضعیت تلاش کنید. ممکن است ھمه ی قدرت خود را برای تکان خوردن به کار گیرید و انگشت دست

کسی که شما را گرفته رھایتان می کند.  .پایان می گیردھمه چیز  را کمی حرکت دھید. در یک دم

را در حالتی بین خواب و بیداری که ھمه چیز  پیرامون در می یابیداز جا می پرید و با وارسی  ھراسناک

. احساس فشار بر گلو و سنگینی آن ھیکل سیاه بر سینه تان چنان واقعی ست که از سر گذرانده اید

که  کسی ه اتاق را وارسی می کنید نشان از خواب بوده یا کابوس دیده باشید اما ھر چ امکان ندارد

 د. وارد اتاق شده باشد نمی یابی

یاھی یا فَرَنجَک است. ممکن است آنچه شما از سر گذرانده اید با ین پدیده بَختک یا سنام ا

ھنگام از باشید). برای نمونه برخی  تجربه کردهناھمگون باشد (در صورتی که بختک را رویدادنگاریِ بالا 

بختک، می پندارند که زلزله آمده است و زمین در حال لرزش است.  آزمونسر گذراندن نخستین 

. بگریزد امنبدینگونه فرد کوشش می کند به شتاب از جای برخاسته و سایرین را بیدار کند یا به جای 

 رویدادندارد و افزون بر آن نمی تواند فریاد بزند. این  تکان خوردنبا شگفتی در می یابد که توان  ولی

چند ثانیه تا یک دقیقه به درازا بکشد ولی به زودی به پایان می رسد و اگر تجربه کننده آگاھی شاید از 

 پیشین درباره این پدیده نداشته باشد، ای بسا که در بیم و ھراس و تردید  بیفتد. 

در افسانه فَرَنجَک گفته می شود که اسکندر و ھمراھانش بعد از پیدا کردن چشمه ی آب زندگانی در 

تا پس یاھی ھا، مشکی از آن پر کرده و به ھمراه خود آوردند. آنھا مشک را از درختی آویزان کردند س

از آن بنوشند. زمانی که اسکندر و ھمراھانش در خواب بودند، کلاغی از راه رسیده و با  از آرمیدن،

پیش از اینکه آب  منقار خود مشک را پاره کرد. فرنجک کنیز اسکندر به شتاب خود را به مشک رساند و

ی او را برید. فرنجک که اکنون تباه شود پیمانه ای از آن نوشید. اسکندر بر فرنجک خشم گرفت و بین

جاودان یافته بود، از اسکندر و ھمراھانش جدا شد و با گِل یا خمیر برای خود دماغی درست  زندگی

خفته ببیند روی سینه اش می نشیند. کسی را  ھمینکهکرد.  از آن پس فرنجک آواره ی جھان شده و 

اگر فرد خفته در آن دم بیدار شده و چنگ بر بینی او اندازد، فرنجک از ترس کنده شدن بینی اش گنجی 

 می دھد تا رھا شود.  آن شخصاز گنج ھای اسکندر را به 
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می خورد،  از این افسانه روایت ھای گوناگونی بین مردم وجود دارد ولی آنچه در نگاه نخست به چشم

 رمزآلود و نمادین بودن آن است.

معنی واژه ی فرنجک چیست؟ اگر "ک" تحقیر را از انتھای آن برداریم واژه ی فرنج باقی می ماند که  

گمان می رود به دلیل رخنه و چیرگی زبان عربی، دگرگون شده و در آغاز ھمان واژه ی فرنگ بوده 

ند و بعد ه اارد که قومی ساکن در آلمان و فرانسه امروزی بودواژه  فرنگ به مردم فرانک اشاره د است. 

فراگیرانه ھا به مسیحیت گرویدند. این واژه ھمچنین برای اشاره به مسیحیان نیز بکار برده می شد و 

. اروپا دارد. بنابراین فرنجک یا فرنگک به معنی فرنگی کوچک یا اروپایی کوچک است اشاره به ساکنان

کندر فرنگی یا اروپایی بوده اند ولی زمانی که وی در جستجوی آب بیشتر سربازان اسمی دانیم که 

. او را ھمراھی می کردندزندگانی وارد جھان ھای سیاه شد، کسان دیگری غیر از سربازان اروپایی نیز 

 از جمله خضر. 

نگی خود که پس از بیرون آمدن از سیاھی ھا، اسکندر محافظت از مشک را به یکی از سربازان فر

بیش از ھمه به او باور داشت، سپرد. اما فرنجک ھرگز پیش بینی نمی کرد که ھجوم از سوی آسمان 

و ای بسا بر  باشد و پرنده ای مشک را پاره کند. از این رو ھمه ی ھوش و آگاھی خود را بر پیرامون

 . یا به آن آسیب زند ک را بدزددجنگجویی غریبه یا آشنا مشمتمرکز کرده بود تا مبادا  سایر یاران اسکندر

را نخستین پرسشی که پیش می آید اینست که چرا اسکندر و ھمراھانش ھمان دم که چشمه 

آن ننوشیدند؟ دیگر اینکه چرا پس از بیرون آمدن از سیاھی ھا در نوشیدن آب درنگ کرده و  یافتند از

  آرمیدند؟

است و در ھمه ی این روایت ھا آمیزش یا به ھم افسانه اسکندر و آب زندگانی، روایتی کیمیاگرانه 

بسیار اھمیت دارد. به طوری که بدون این در ھم آمیختگی،  و عناصر مورد آزمایش پیوستن مواد

ای بسا که نوشیدن آب زندگانی در سیاھی ھا یا از سرچشمه، عمر آزمایش راست در نمی آید. 

انی که بر عنصر خاک جاری بوده است، باید جاودان نمی آورده است. به نظر می رسد که آب زندگ

 لختی در معرض عنصر ھوا و آتش (نور خورشید) قرار می گرفته تا بتواند زندگی جاودان ببخشد. 

ست. این درجه از درجات مھرپرستی با عنصر ھوا اولینیا رھرو کلاغ  اما کلاغ نماد یا نشانه چیست؟

، (خبر بد یا شوم)، زمانی نماد خدای بھرام ، ایزد جنگاوری پرنده بر خلاف آنچه امروزه به آن شھرت دارد
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می دانیم که ایرانیان رنگ سیاه کلاغ نماد شب است که مکان زندگی ماه بوده و و پیروزی بوده است. 

را مادر یا زاینده خورشید می خوانده اند. شب و سیاھی بر خلاف آنچه  یا سیمرغ یا پری باستان ماه

د، نماد بدی، پلیدی، نادانی و مکان اھریمن نکه در دین زرتشت و ادیان ابراھیمی انگاشته می شو

 نبوده است بلکه  محل زایش رازھا و مکان جستجوی گوھرھا و  طرح پرسش ھا  انگاشته می شد.  

ھدف قرار گرفته  توسط یکی از جنگجویان مھریحاوی آب زندگانی  که مشکِ رسد  بنابراین به نظر می

ای بسا که اسکندر و یارانش در جستجوی آب زندگانی به زور وارد یکی از مھرابه و از بین رفته است. 

ھا شده و آب آن را برداشته  باشند چرا که در این مھرابه ھا ھمواره حوضی از آب یا چشمه ای قرار 

تیراندازان بسیار چیره دستی بوده اند و احتمالا از راه دور مشک را با تیر  معابد مھریت. نگھبانان داش

 زده اند.

و اسرار نگھبان  حقیقت، کلاغ نماد پوشاننده ی حقیقت یا  ناکام در این افسانه اسکندر نماد جستجوگر

 فرنجک نماد مرد یا زن اروپایی (منطقی و مستدل) می باشد. 

نایه از عجب و نفرت و تکبر یا به معنی مغز سر می باشد. در ھر دو معنی می توان نتیجه گرفت کدماغ 

البته را باید از نو و  اندیشهناشی از تکبر جور در نمی آید. ستواری و ا معمولکه زندگی جاودان با تفکر 

مان ھا دنبال علت از گِل ساخت. کسی که به زندگی جاودان دست پیدا می کند، به جای اینکه در آس

چیزھا باشد، آنھا را در روی زمین جستجو می کند و از گِل استدلال برای خود دماغ معرفت می سازد.  

توجه داشته باشیم که ھزاران سال پیش عمر انسان بسیار کوتاه بود و اگر کسی به شصت یا ھفتاد 

 که از چشمه ی آب زندگانی نوشیده است.  می پنداشتندمی رسید، 

با ژرف نگری در افسانه ی عامیانه فرنجک روشن می شود که پدیده ی فرنجک یا بختک چندان منفی 

ھم نبوده است چون نھایت آن یا بیداری ست یا دسترسی به گنجی از گنج ھای نھان. اینکه در 

افسانه گفته می شود فرد خفته باید در بینی فرنجک چنگ اندازد، منظور اینست که اندیشه 

لی خود را به کار اندازد و با ترس رخ به رخ شود.  نتیجه ی این پایداری، دستیابی به ھمان گنج استدلا

 پنھان یا تجربه ی شگفت انگیز و راز آلود خروج از جسم است. 

در باورھای سایر فرھنگ ھا ھم چنین افسانه ھایی وجود دارند. مثلا در اسطوره ھای آلمانی آلب ھا  

ند. آلب ھا موجوداتی بودند که طبق افسانه ھا در جنگل ھا زندگی می کردند و مسئول رویا دیدن بود
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بسیاری مواقع به انسان ھا یاری می رساندند. بعد از ورود مسیحیت مفھوم آلب معنی منفی گرفت و 

به موجودی گفته می شد که شب ھا بر سینه مردم می نشیند و به آنھا اجازه حرکت نمی دھد. 

یا در ظاھر قبول کرده اما ھمچنان در  قریبا ھمه کسانی که مسیحیت را قبول نکرده مسیحیان معتقد ت

خفا بر اعتقادات خودشان مانده بودند به قتل رساندند، اعتقادات آنھا را به عنوان تفکرات اھریمنی و 

ھمین خودشان را به عنوان جادوگران و یاوران شیطان معرفی کردند. واژه آلمانی کابوس شبانه ھم از 

 کلمه آلب گرفته شده.

فلج خواب ھمان حالتی ست که در باور عامیانه با نشستن بختک روی سینه افراد خوابیده بوجود می 

آید. این پدیده مکانیسم دفاعی مغز برای محافظت از بدن در موقع خواب است. توضیح اینکه 

ھا با دنیای خارج در تماس  سیستم بسته ای ست که از طریق چند کانال ارتباطی یا ھمان حس  مغز

به دنیای درون وصل می   آنھا  می شود و  است. موقع خواب ارتباط این کانال ھا با دنیای خارج قطع

شوند. مغز با انجام چند آزمایش ساده متوجه می شود که ارتباط با دنیای خارج را از دست داده و برای 

تنفسی). اگر  به جز عضلات چشم ھا و عضلاتمحافظت از شخص عضلات حرکتی او را فلج می کند. (

مغز این کار را نکند بدن از رویایش تبعیت می کند یعنی وقتی که فرد خواب می بیند در حال دویدن 

است، بدن ھم شروع به دویدن می کند. اولین کاری که مغز می کند این است که پیامی روشن به 

د می فھمد که فرد به خواب رفته و سپس به خودآگاھی فرد می فرستد. اگر جوابی دریافت نکن

دستور عدم حرکت می دھد. این پیام ممکن است احساس خارش یا غلتیدن یا تکان خوردن یا  عضلات

 .تشنگی و ... باشد

مکانیسم دفاعی فلج خواب و عملکرد خود آگاھی بعضی وقت ھا با ھم ھم زمان می شوند. یعنی 

شود) در حالی که بدن ھنوز در خواب به سر می برد. در این  ذھن بیدار می شود (به خود آگاه می

آرام و عمیق است احساس نفس تنگی، خفگی یا  حالت فرد قادر به حرکت نیست و چون تنفسش 

فشار بر سینه می کند. نتیجه اش وحشتی کابوس مانند است که به بختک معروف است. معمولا فلج 

ل خودآگاھی یا ذھن آگاه به خواب می رود و بعد مغز خواب را در طول شب حس نمی کنیم چون او

دستور فلج را صادر می کند.  طی خواب رم وقتی که از به خواب رفتن ذھن آگاه مطمئن می شود

حالت بختک در صورت وقوع به طور متوسط دو دقیقه طول می کشد و ممکن است قبل از خواب یا بعد 

 .از خواب ایجاد شود
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که حدودا یک چھارم مردم بختک را حداقل یک بار تجربه کرده اند. فلج  در پژوھش ھا مشخص شده

خواب ھیچ خطری ندارد و کاری ست که بدن ھمیشه موقع خوابیدن انجام می دھد. آگاھی به فلج 

خواب یا بیدار شدن زود ھنگام یا ھمان بختک معروف ھم ھیچ خطری ندارد ھر چند که به عنوان 

ممکن است کسانی که عادتا مضطرب   احمت خواب تلقی می شود ومشکلی برای خوابیدن یا مز

ھستند یا مشکل روانی دارند یا حتی در صحت کامل این پدیده را تجربه می کنند بخواھند از شرش 

خلاص شوند. در عین حال این پدیده در دانش خواب روشن کاربرد فراوانی دارد و رویابین ھا نه تنھا از 

 ه بر انجام آن مصر ھستند.آن فرار نمی کنند بلک

 بنابراین بختک ممکن است به دو صورت بروز کند: اختیاری و غیر اختیاری

 :بختک غیر اختیاری
بختک غیر ارادی به علت ھای مختلف ممکن است روی دھد. در افراد افسرده یا در سردردھای 

بعضی وقت ھا با میگرنی دیده می شود. ھمینطور در کسانی که شغل ھای پر خطر دارند. حتی 

خوردن غذای زیاد قبل از خواب در ارتباط است. فردی که دچار بختک می شود شدیدا احساس 

سنگینی و خفگی می کند و قادر به حرکت یا فریاد کشیدن نیست. کسانی که ناخواسته به این 

فلج حالت دچار می شوند بھتر است انگشت دست خود را تکان دھند. تکان دادن انگشت در حالت 

خواب بسیار سخت است اما با کمی تلاش ممکن می شود و نشان دھنده این است که در حال خروج 

 .از این وضعیت ھستید. در ھر صورت بختک غیر ارادی به ندرت بیش از دو دقیقه طول می کشد

 بختک اختیاری:
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بختک اختیاری یکی از معدود  

حالاتی ست که طی آن 

کاملا  خودآگاھی کاملا فعال و بدن

خواب است. این ھمان حالتی 

ست که رویا بین ھا با تمرین ھای 

مختلف سعی می کنند آن را 

ایجاد کرده و آگاھانه به دنیای رویا 

وارد شوند. در دانش رویابینی به 

روش ھایی که به فلج خواب 

آگاھانه منتھی می شوند روش 

ھای ھوشیار آغاز می گویند. 

روش ھای ھوشیار آغاز   در

ابین به جای اینکه در خواب به روی

بیداری به رویا وارد می شود و حالتی را که به خروج از بدن  خواب دیدن خود آگاه شود، مستقیما از 

 .معروف است تجربه می کند

منظور از بختک اختیاری خودآگاھی در موقع فلج خواب است. یعنی ورود عمدی به حالتی که بدن به 

نیست اما ذھن بیدار و ھوشیار است. این حالت تخته پرش یا سرآغازی  خواب رفته و قادر به حرکت

ست برای خواب روشن. در وقوع بختک معمولا اراده و اختیاری در کار نیست. به ھمین خاطر معمولا 

 کسی که اصلا با این پدیده آشنایی ندارد با بروز آن دچار ھراس می شود.

ھم حیوانات وقتی با موقعیتی برای اولین  سیاری از ھراس ھا ریشه در ندانستن دارند. ھم انسان و ب

بار روبرو می شوند به شکلی غریزی می ترسند. ترس موجب می شود که بدن و ذھن با تمام قدرت 

شی برای دفاع از خود در مقابل خطری احتمالی که ممکن است از آن موقعیت تازه و ناشناخته نا

شود، موضع گیری کنند. بسیاری از ترس ھای اجتماعی و فردی ھم ھستند که به اضطراب و استرس 

روزمره دامن می زنند. در جامعه ھر وقت که برای اولین بار با وضعیتی روبرو می شویم این ترس 

غریزی در لباس تنش و اضطراب ظاھر می شود. این تنش ھای درونی بعضی وقت ھا موجب می 
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که با تمام امکانات بدنی و ذھنی برای رسیدن به چیزی تلاش کنیم. (مثل تیم فوتبالی که برای  شوند

بعضی وقت ھا ھم سد راه  اولین بار به مرحله فینال رسیده و با تیمی کارکشته باید به رقابت بپردازد) 

ضمن برای اولین  می شوند و عملکرد فرد را پایین می آورند. (مثل کسی که از امتحان می ترسد و در

به ترسی که تنش ھای نوع دوم را ایجاد می کند فوبی یا  بار باید در امتحان مھمی شرکت کند). 

ھراس می گویند. ھراس ھا مثل ترس از بلندی یا تاریکی یا امتحان ھیچ دلیل منطقی ندارند یا از 

دارند و یا ناشی از خاطرات کودکی ناشی می شوند یا ریشه در تکامل چند میلیون ساله ی بشر 

رابطه داشتن با فرد دیگری که ھراسی مشابه دارد. فرق ھراس و ترس واقعی این است که در ھراس 

از اینکه در موقعیتی خطرناک یا ناخوشایند گیر کنیم دلھره داریم اما در ترس معمولی در مقابل عامل 

برای کسی که از مکانیسم آن  خطرناک خارجی واکنش نشان می دھیم. از این دیدگاه ترس از بختک

در واقع نوعی   -با توجه به اینکه فلج خواب عملکرد طبیعی بدن در موقع خواب رم است  –اطلاع ندارد 

فوبی یا ھراس است. (توجه داشته باشید که پدیده بختک غیرارادی ممکن است به دلایل مختلفی به 

ختک غیر ارادی نیست بلکه منظور ھراس ناشی از وقوع بپیوندد. اینجا صحبت از دلایل یا عوامل بروز ب

 .بروز بختک اختیاری یا ھراس بعد از بروز آن است)

در صورتی که بخواھید از طریق بختک اختیاری به تجربه خروج از بدن یا خواب شفاف اقدام کنید ممکن 

برای  است بدن و ذھن شما در ابتدا واکنش ھای افراطی ناشی از ھراس نشان دھد و به سرعت

خروج از آن وضعیت اقدام کند اما این واکنش ھا فقط مربوط به چند بار اول ھست و اگر اطلاعات کافی 

درباره بختک و فلج خواب داشته باشید به زودی واکنش ھای ناشی از ھراس جای خود را به 

یل کنجکاوی، احساس سبکی، بازیگوشی کودکانه و کشف چیزھای جدید می دھد. در صورتی که ما

باشید بعد از بختک اختیاری و در آستانه ورود به خواب روشن می توانید آگاھانه با ضمیر ناخودآگاه خود 

رابطه برقرار کرده و خودتان را بیشتر بشناسید. ضمیر ناخودآگاه معمولا به شکل مردی پیر یا زنی زیبا یا 

ھمیشه در طول زندگی برای  ه حیوانی که دوستش دارید ظاھر می شود و ھمان نقش اتوماتیکی را ک

  حفاظت از شما بازی کرده این بار به شکلی روشن و ھوشیارانه اجرا می کند. 

اما بختک اختیاری را چطور می شود ایجاد کرد؟ روش ھای ھوشیار آغاز به بختک اختیاری منجر می 

روی ان با بختک اختیاری زمی که ھمشوند. اما اجازه دھید در این بخش بیشتر درباره حالت ھا و ادراکات

 :بخوانیممی دھند 
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در حالت بختک اختیاری فرد چه حسی دارد و دریافت ھای درونی و ادراکات او چگونه ھستند؟ وقتی 

 .که بدن می خوابد اما ذھن ھمچنان بیدار است فرد دریافت ھای درونی مختلفی را تجربه می کند

ه ای را می شنود که ھر لحظه بلندتر می شود. شخص صدای زنگ دار بی وقفدریافت ھای شنیداری: 

ھم زمان صدای وزش باد یا طوفان صداھایی مثل وزوز زنبور یا رعد و برق بسیار شدید، صدای پچ پچ 

صحبت کردن چند نفر، صدای خندیدن بلند و از این قبیل صداھا شنیده می شوند. بعضی ھا ممکن 

صداھا را ھم زمان بشنوند. توجه داشته باشید که است فقط یک یا چند تا و بعضی دیگر ھمه این 

شنیدن این صداھا بیشتر برای رویابین ھای مبتدی پیش می آید و ھر چه که فرد مھارت بیشتری در 

ورود به خواب روشن کسب می کند صداھا کم تر می شوند اما ھر وقت که به آنھا توجه کنید از پس 

 .ی رسندزمینه خارج شده و زنده و بلند به گوش م

دریافت ھای بینایی در بختک اختیاری بسیار کم ھستند و بعد از ورود به خواب دریافت ھای بینایی: 

روشن است که دریافت ھای بینایی کاملا شفاف مثل دنیای بیداری حاصل می شوند. در ابتدای بختک 

ا رنگ ھای مختلف اختیاری و ھم زمان با دریافت ھای شنیداری ممکن است نقاط نورانی یا صاعقه ی

 .مشاھده شوند

به طور مشخص و تقریبا ھمیشه احساس سنگینی بسیار زیاد احساس عدم دریافت ھای لمسی: 

توانایی برای حرکت و احساس لرزش. در موارد کمتری ھم احساس فشرده شدن گلو که نتیجه 

ھیچه ھای طبیعی نوع نفس کشیدن در خواب است. احساس سنگینی به خاطر از کار افتادن ما

حرکتی ست. بسیار مھم است که رویابین در این مرحله از تلاش برای حرکت جلوگیری کند مگر اینکه 

بخواھد از این وضعیت خارج شود. در این صورت با تلاش زیاد می شود انگشت را حرکت داد که موجب 

س می شود و بیرون آمدن از این وضعیت و بیدار شدن است. احساس لرزش تقریبا در ھمه بدن ح

  .ھمراه با شنیدن صدای مبھم باد یا حس کشیده شدن به داخل چیزی ست

حس لرزش طوری زیاد و واقعی ست که ممکن است فرد را دچار توھم زلزله کند یا ممکن است به این 

نتیجه برسد که واقعا دارد می لرزد. اما در واقع ھیچ یک از اعضای بدن نمی لرزند و رویابین در حال 

ربه میدان انرژی مغناطیسی بدنش است. حس لرزش مثل وقتی ست که انگشتتان را بین دو قطب تج

 .موافق دو آھن ربا می گیرید
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ھمه این ادراکات در عرض چند ثانیه به وقوع می پیوندند. در صورتی که فرد مضطرب شده یا به ھر 

د شد. اما اگر بی حرکت بماند دلیلی بخواھد از این وضعیت خارج شود، با اندکی تقلا بیدار خواھ

احساس سبکی، پرواز یا مکش به او دست خواھد داد و پدیده ای را که از آن به عنوان تجربه خروج از 

 بدن یاد می کنند، تجربه خواھد کرد.

 ویژگی ھای بختک اختیاری:
 

زیادی بختک یا فلج خواب برای بسیاری از مردم حالت خیلی ناخوشایندی ست. به طوری که تلاش 

 .کنند برای اجتناب از آنمی

برعکس، کسانی که تمرین ھای رویابینی و برون فکنی انجام می دھند، انرژی و توان بالایی به کار 

 .می گیرند برای تجربه ی آگاھانه فلج خواب

است و اگر شما موفق شوید حالت بختک و ادراکات دیداری و  برونفکنیبختک اختیاری، دروازه ی 

لمسی ھمراه آن را کمی تحمل کنید، احساس زیبا و واقعیِ شناور شدن در فضا را تجربه  شنیداری و

 .خواھید کرد

 .ھای این حالت برای تمرین کننده ھا بسیار مھم استبنابراین شناخت ویژگی

دھیم تا تمرین کنندگان خواب روشن که ھنوز آن را تجربه ھای بختک اختیاری را توضیح میاینجا ویژگی

 :ده اند تصور صحیحی از آن داشته باشندنکر

بروز بختک اختیاری شما خواب نیستید. بلکه بیدارید. شما یا به خاطر تمرینات خواب  ویژگی اول: ھنگام

تمرینات ھوشیار آغاز، از بیداری مستقیماً وارد فلج  دنبالاید و یا به آغاز در حین خواب رم بیدار شده

 .کنید خواب نیستکه تجربه میخواب شده اید. بنابراین آنچه 

شنوید (اگر شما صداھای اطراف را می شنوید. مثلاً صدای اتومبیل ھای عبوری را می ویژگی دوم:

 شنوید که واقعی نیستند. (منظورمتان کنار خیابان باشد). اما در ضمن صداھای درونی را ھم میخانه

ز اعماق دنیای درون شما ھستند. صداھای ھا صداھایی ا). ایناین است که منشاء بیرونی ندارند
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شوند به طوری که افراد مبتدی قادر به تشخیص صداھای واقعی از درونی و بیرونی با ھم مخلوط می

 .غیر واقعی نیستند

دھید. تقریباً ھمه  تکانتوانید خود را ویژگی سوم: بدن قادر به حرکت نیست. شما به ھیچ وجه نمی

 .ھا و عضلات تنفسی مستثنی ھستنداز کار افتاده اند. گوش ھا، چشماعضای حرکتی بدن موقتاً 

ھارم: دچار ھراس می شوید. ھراس ترسی ست که علت منطقی ندارد. ذھن شما از اینکه ویژگی چ

در موقعیتی ناشناخته قرار گرفته یا ممکن است در موقعیتی ناشناخته قرار گیرد می ترسد. این 

واقع بدن شما ھر شب پنج یا شش بار چنین اشناخته است. درموقعیت برای خودآگاھی شما ن

کند اما موقعی که خودآگاھی شما در خواب است. به ھمین خاطر وقتی که وضعیتی را تجربه می

خودآگاھی در این حالت بیدار می شود، برایش تازگی دارد و دچار ھراس می شود. این ھراس بعد از 

رود و یا به حسی عادی تبدیل اختیاری را تجربه کردید) یا از بین می مدتی (بعد از اینکه چند بار بختک

 می شود.

کسی سینه یا گلویتان را فشار می دھد. و این، ھراس شما را بیشتر  کنیدحس میویژگی پنجم: 

می کند. علت احساس فشار در گلو و سینه این است که در موقع خواب ھمانطور که گفته شد 

کند (به ھمین خاطر بسیاری از عضلات حرکتی از کار افتاده اند و تنفس کاملاً با موقع بیداری فرق می

 .ع بیداری خرناس نمی کشد)کس در موقاست که ھیچ

که بالاتر توضیح  ویژگی ششم: ادراکات دیداری، شنیداری، لمسی و برخی مواقع بویایی و چشایی

 داده شدند.

دھند ھا بھای بسیار زیادی به این ادراکات میشود که در دنیای مجازی و واقعی، خیلیبعضا دیده می

ته باشید که ھیچ کدام از این ادراکات واقعی نیستند و ھا را با واقعیت یکی می گیرند. توجه داشو آن

جملگی توھمند. بنابراین اگر کسی با تکیه و تأکید بر این جزییات خواست شما را تحت تأثیر قرار دھد، 

 .زیاد او را جدی نگیرید

فکنی، ھا ھم توھمند؟ ادراکات بعد از برون برونفکنی چطور؟ آیا آندر حین ادراکات دیداری و شنیداری 

فرق دارند. در مورد اینکه آیا این ادراکات  کنیمر حین بختک اختیاری تجربه میکاملاً با ادراکاتی که د
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خیالی یا واقعی ھستند بحث بسیار گرمی بین مخالفان و موافقان در جریان است و بسته به اینکه 

توان انکار ا یک چیز را نمیشود به آن داد. امھای متفاوتی میتعریف خیال و واقعیت چه باشد، جواب

بیداری و حالت بین  ھستند که با حالات سه گانه خواب ،ھایی کرد: خواب روشن و برونفکنی حالت

 .خواب و بیداری فرق دارند

شود بختک اختیاری را ایجاد کرد؟ اگر در کنار تمرینات خواب روشن، یک یا و از چه راھھایی می چگونه

 :توانید حالت بختک اختیاری را تجربه کنیدعایت کنید، زودتر میچند تا از موارد زیر را ر

البته اینطور نیست که برای تجربه فلج خواب آگاھانه حتماً و بی برو برگرد به پشت  خوابیدن به پشت:

 .تر موجب بروز فلج خواب آگاھانه می شوددانیم که خوابیدن به پشت سریعبخوابید. اما امروزه می

حد: اگر ورزشکار باشید و چند ساعت قبل از خواب به شدت ورزش کنید، طوری که خستگی بیش از 

 .بدن خسته شود و نا نداشته باشد، احتمال تجربه ی بختک اختیاری در خواب خیلی بالا می رود

اگر در اتاق دیگری بخوابید یا موقعی که در طبیعت ھستید یا خانه ی دیگری  عوض کردن محل خواب:

ات خواب روشن را انجام دھید، احتمال وقوع بختک اختیاری بیشتر است. کلاً اگر به جای ھستید، تمرین

 .توانید این پدیده را تجربه کنیدخوابتان عادت نداشته باشید، بھتر می

مثلاً اگر سر و ته بخوابید، یعنی نه مثل ھر شب بلکه برعکس، باز ھم  عوض کردن مدل خوابیدن:

 .ی بالا می روداحتمال وقوع بختک اختیار

کنید ھر چقدر که حالت و موقعیت خواب شما برایتان تازگی داشته باشد، و ھمانطور که ملاحظه می

 ھای خواب روشن را ھم اجرا کنید، احتمال موفقیت بالاتر است.در ھمان حال تمرین

 نگاره ھای ھیپناگوژی: 
اگر دیدید زن نیمه برھنه ای در خیابان ھندسه قدم می زند و از زاویه چھل وپنج درجه ی مثلث قائمه 

شراب فیثاغورث می نوشد تعجب نکنید. ذھن شما تلاش می کند در حالی که چرت می زنید برای 

 موضوعی که شما را به خود مشغول کرده راه حلی منطقی بیابد. 
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به ظاھر بی معنی که بعضی وقتھا در خلوت خود می بینیم مجموعه به ھم خیلی از تصاویر نامفھوم و 

فشرده ای از اندیشه ھای زنجیروار و در ھم تنیده ای ھستند که معانی منطقی در خود نھفته دارند و 

 چه بسا راه حل ھمان مسئله ای باشند که ذھن را به خود مشغول کرده است.  

دن چنین تصاویری روش منحصر به فردی داشت. او روی صندلی سالوادور دالی نقاش معروف برای دی

می نشست و دستھایش را روی دسته صندلی آویزان می کرد. با انگشت اشاره و شصت، حلقه ی 

دسته کلیدی را نگه می داشت و زیر دسته کلید بشقابی فلزی روی زمین می گذاشت. بعد سعی 

یش می دید نگاه کند. روشن ترین تصاویر و صحنه می کرد بخوابد و به تصویری که پشت پلک چشمھا

ھای بدیع موقعی بر پرده  چشم ذھنی اش ظاھر می شد که داشت خوابش می برد و این دقیقا 

موقعی بود که دسته کلید از دستش رھا می شد، روی بشقاب فلزی می افتاد و صدای آن بیدارش 

یده بود روی کاغذ می کشید چون چنین تصاویر می کرد. او به سرعت شکل اولیه ای از تصویری را که د

 یا اندیشه ھایی چنان فراّر ھستند که بعد از چند ثانیه به فراموشی سپرده می شوند. 

و جرقه ھای درھم و سالوادور دالی با این کار ذھنش را طوری ھدایت می کرد که نقش و نگارھا 

ی شوند با اندیشه ھا مخلوط شده و ھمی که موقع به خواب رفتن جلوی چشم ھای بسته ظاھر مبر

 به شکل تصاویر روشن به جلوه در آیند. این نقش و نگارھا را اصطلاحا تصاویر ھیپناگوژی می نامند. 

ھیپناگوژی حالت ذھنی بسیاری از مردم بلافاصله قبل از خواب است. در این حالت فرد صداھای اطراف 

اش درھم و بر ھم و خالی از معنی به نظر می رسد.  را می شنود اما برایش اھمیتی ندارند. اندیشه

تصاویر، جرقه ھا و نقش و نگارھای روشن جلوی چشم ھای بسته اش ظاھر می شوند و بعضی 

مواقع ھم صداھای غیر واقعی به گوش می رسند. خیلی به ندرت ممکن است توھمات لمسی ھم 

تواند یا نمی خواھد عکس العملی نشان واقع شوند. با اینکه فرد ھنوز کمی ھوشیار است اما نمی 

دھد چرا که بدن و خودآگاھی در آستانه ورود به چرخه خواب ھستند. ھر چقدر که از بیداری بیشتر 

فاصله می گیرد تصاویر طولانی تر یا منسجم تر می شوند و این وضعیت تا وقتی که خودآگاھی 

 ند. خاموش می شود و فرد به خواب می رود، ادامه پیدا می ک
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تصاویر ھیپناگوژی شامل نقش و نگارھای ھندسی، نقش و نگارھای رنگی و نقاط نورانی در پس زمینه 

ی تاریک یا تصاویر سه بعدی ھستند که ممکن است به اشکال یا تصاویر معنی دار تغییر شکل دھند. 

 این تصاویر به سرعت عوض می شوند و پایدار نیستند.

ی مبھم و بی معنی حرف زدن یک یا چند نفر، صدای انفجار در دور صداھای ھیپناگوژی شامل صداھا

 . است که منشا بیرونی ندارند دیگردستھا صدای باد و باران یا صداھای 

ویژگی مھم تصاویر یا صداھای ھیپناگوژی اینست که آگاھی فرد در بروز آنھا دخالتی ندارد و خودبخود 

 پدیدار می شوند.  

زِ خواب روشن تمرین کننده سعی می کند علیرغم خواب آلودگی با در روش ھای ھوشیار آغا

ھوشیاری وارد حالت ھیپناگوژی شود. ھر چقدر که ھوشیاری در این حالت قوی تر باشد، خودآگاھی 

بیشتر معطوف به درون می شود. نتیجه اش اینست که فرد می خوابد اما ذھنش بیدار می ماند و 

اری و یا مستقیما خواب روشن را تجربه می کند. تعداد کمی از تمرین احتمالا یا از طریق بختک اختی

کننده ھا ھم اصلا تصاویر ھیپناگوژی را نمی بینند و پروسه از بیداری به خواب روشن را بدون واسطه 

 طی می کنند.  

ھیپناگوژیک به تصاویر و ادراکات حسی که لختی قبل از خواب ظاھر می شوند، ھیپناگوژی یا بنابراین 

می گویند. ادراکات ھیپناگوژیک ھم دیداری ھستند ھم شنیداری و ھم لمسی. این درک ھای حسی 

وقتی که چشم ھا را می بیندیم و خواب آلود ھستیم، شروع می شوند. ھر چه که بیشتر به لحظه 

اھی خاموش خواب نزدیکتر می شویم شدت و استمرار این ادراکات زیادتر می شوند تا لحظه ای که آگ

 می شود و به خواب می رویم. ادراکات ھیپناگوژیک در واقع برزخ بین خواب و بیداری ھستند.

این ادراکات حسی قبل از خواب به ویژه برای تجربه پدیده خروج از جسم یا خواب روشن به کار می 

اش جلوگیری می  آگاھیین کننده از به خواب رفتن خود، تمرآرمیتیآیند. با روش استفاده از تصاویر 

کند و آن را با خود به دنیای خواب می برد. جسم می خوابد در حالی که خود آگاھی بیدار است و می 

داند که خوابیده است. این حالت عجیب و غیر قابل توصیف که با احساس پرواز و خروج از جسم ھمراه 

ر تجربه می کند دارد. زیرا جھان ھایی است، تاثیری ویران گر بر جھان بینی فردی که آن را برای اولین با

که او تجربه می کند با آنچه که ادیان رسمی از دنیای دیگر توصیف می کنند در تقابل است و نیز با 
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توضیحات رسمی علم تجربی ھم ھمخوان نیست. کسی که آگاھانه و عمدا این پدیده را تجربه می 

ناشناخته و بی نام را کشف می کند. لذتی که فرد کند به جرگه مسافران رویا می پیوندد و جھان ھای 

از این تجربه می برد با ھیچ واژه ای قابل بیان نیست. شاید بتوان آن را تجربه ای ملکوتی دانست اما 

متاسفانه این واژه چنان مورد سوء استفاده قرار گرفته که بھتر است آن لذت ماورایی را با این واژه ی 

 چند پھلو آلوده نکرد.

ل کنید: در رای اینکه تصوری از ادراکات بینایی در برزخ بین خواب و بیداری داشته باشید به این نحو عمب

را ببندید و پشت پلک ھا را با انگشت ماساژ دھید. بعد از چند ثانیه تصاویری  جای تاریکی چشم ھا

تند. به این تصاویر سیاه سفید یا رنگی خواھید دید که شبیه ھمان تصاویر برزخ خواب و بیداری ھس

دقت کنید. آنھا در مرحله ابتدایی ھیچ شکل خاصی ندارند و تنھا وجه مشترکشان اینست که مرتب 

 تغییر می کنند.

 

 آرمیتی نگاره ھای  شگرد

پیش از  نگاره ھا آن بخش از تصاویر ھیپناگوژیک ھستند که ھیچ معنی ندارند. این نگاره ھای آرمیتی

خواب یا بلافاصله بعد از بیداری در زمینه ی سیاه چشم ھای بسته ظاھر می شوند. یکی از راھھای 

و خروج از جسم، نگه داشتن توجه بر این  تجربه ی اختیاری فلج خواب یا خواب روشن ورود به دنیای

 نگاره ھا و نگاه کردن به آنھاست. 

با این  Hypnagogia  Hypnapomp  وژی و ھیپناپمپ ھستندنگاره ھای آرمیتی بخشی از تصاویر ھیپناگ

تفاوت که تصاویر و صداھای ھیپناگوژی غالبا تبدیل به تصاویر و صداھای معنی دار می شوند اما نگاره 

ھای آرمیتی صداھا و تصاویر کاملا طبیعی و بدون معنی ھستند مثل صدای سوت یا دیدن جرقه ھای 

. به مجرد (ھنوز ذھن به آنھا معنی نداده استپشت پلک ھای بسته.نور یا اشکال بدون معنی در 

منظور از نگاه کردن به نگاره   )اینکه معنی دار می شوند، بیننده را در تخیل فرو می برند و او می خوابد

ھای آرمیتی اینست که وقتی چشم ھا بسته ھستند، ھوشیاری را بر پرده سیاھی که می بینید نگه 

 .وعات گوناگون فکر نکنیدداشته و به موض
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اگر رویابین بتواند برای مدت معینی ھوشیاری خود را بر این نگاره ھا نگه دارد و در عین حال خواب آلود 

باشد، بدن به خواب می رود اما خودآگاھی بیدار می ماند. تلاش برای انجام این کار غالبا موفقیت آمیز 

غرق شده و توانایی نگه داشتن ھوشیاری را از دست می نیست. رویابین به سرعت در افکار گوناگون 

 .دھد

برای اینکه توانایی نگه داشتن ھوشیاری بر نگاره ھای آرمیتی افزایش یابد، به راھکارھای زیر توجه 

 :کنید

اگر شب ھا دچار بی خوابی می شوید از توجه کردن به نگاره ھای آرمیتی قبل از خواب خودداری کنید. 

دلایل رایج بی خوابی نگرانی ھای بیش از حد است و شما با بستن چشم ھا و نگاه چون یکی از 

کردن به پرده ی سیاه پشت پلک ھا، بعد از چند لحظه در نگرانی ھای معمول خود غرق خواھید شد و 

 .این ممکن است بی خوابی را تشدید نماید

ای سنگین خورده اید و یا روز کاری پر زمان ھایی که به شدت خسته ھستید و نیاز به خواب دارید یا غذ

دردسری را پشت سر گذاشته اید، نگاه کردن به نگاره ھای آرمیتی قبل از خوابیدن چندان اثری نخواھد 

   .داشت

فقط در مواردی این تمرین را قبل از خواب انجام دھید که یا توانایی دیدن خواب روشن را به صورت حرفه 

 .وز پشت سر ھم تعطیل باشید و روز اول به مقدار کافی خوابیده باشیددو ر ای داشته باشید و یا 

اما نگه داشتن توجه بر نگاره ھای آرمیتی در موقع صبح و بلافاصله پس از بیداری بسیار آسان تر 

است. علتش به احتمال زیاد این است که در ساعات آخر خواب (سحر و صبح) مغز مرتبا در 

کوشش بسیار کمی  است و شما پی در پی رویا می بینید در این حال بعد از بیداری  خواب رم حالت

فرایند (تبدیل  از جانب شما لازم است تا رویاھای سحر و صبح را تبدیل به رویای آگاھانه کنید. این

یا با نگه داشتن ھوشیاری بر  شگردھای خواب روشن رویاھای سحری به رویای روشن) با استفاده از

 .ه امکانپذیر استپرده سیاه پشت پلک ھای بست

http://khaab.info/%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8-%d8%b1%d9%85-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d8%9f/
http://khaab.info/%d8%b1%d9%88%d8%b4-%d9%87%d8%a7-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8-%d8%b1%d9%88%d8%b4%d9%86/
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ھوشیاری خود را بر آنھا نگه دارید نگاه  نگاره ھای آرمیتی معمولا متحرکند وقتی می خواھید توجه و 

شما ھمراه نگاره ھا حرکت می کند. این به خستگی بیش از اندازه چشم می انجامد که نتیجه اش 

راه تصاویر جھت خود را عوض رھا کردن تمرین و خوابیدن است. از طرف دیگر وقتی که نگاه شما ھم

می کند، افکار شما ھم ھمراه با عوض شدن جھت نگاه دگرگون می شوند و در پی آن ھوشیاری 

اگر تلاش کنید که این نگاره ھا را متوقف و ثابت کرده و سپس  شما از نگاره ھا منحرف می گردد. 

به طور طبیعی  گاره ھای آرمیتیتوجه خود را بر آنھا نگه دارید، با شکست مواجه خواھید شد چون ن

 جنبش یا لرزش دارند و نگه داشتن آنھا امکانپذیر نیست.

راه بھتر این است که نگاه را ثابت نگه دارید و از دنبال کردن تصاویری که با چشم ھای بسته می   

اندگاری و ھمین که بتوانید جھت نگاه را ثابت نگه داشته و آن را تغییر ندھید م .بینید پرھیز نمایید

تصاویر می آیند و می روند اما روشن تر و با جزییات  .روشنایی نگاره ھای آرمیتی به شدت بالا می رود

بیشتر ھستند. اگر نگاره ھای آرمیتی تبدیل به شکل ھای معنی دار شوند، نشان می دھد که تمرین 

ه نتیجه اش رھا کردن تمرین و را اشتباه انجام می دھید و رفته رفته در تصورات خود ژرف خواھید شد ک

اجتناب کنید و فقط یا خیالبافی خوابیدن است. از ھر گونه معنی دادن یا شکل دادن به این نگاره ھا 

، بدون داوری کردن درباه آنھا و بدون ھوشیاری خود را بر آنھا نگه دارید (بدون تعقیب آنھا با نگاه

  .)داستانسرایی ذھنی

ه ھای آرمیتی باید تعادل ظریفی بین خواب و بیداری برقرار شود. به این معنی نگاه کردن به نگار ھنگام

ال آنقدر خسته نشوید که خوابتان که بیش از اندازه ھوشیار و خواب زده نباشید و در عین ح

بعضی منابع برای رفع این مشکل از بالا نگه داشتن دست صحبت کرده اند به این ترتیب که در  ببرد. 

برای اینکه به خواب نروید دستتان را از آرنج بالا نگه دارید. به محض اینکه خوابتان ببرد طول تمرین 

 .دست می افتد و دوباره بیدار می شوید تا تمرین را از نو انجام دھید

 این کار (بالا نگه داشتن دست در موقع تمرین) نه عملی ست و نه اصلا نیازی به آن است.

اما چطور می شود زمان به خواب رفتن را عقب انداخت و حالت بین خواب و بیداری را تا آنجا ادامه داد  

که نتیجه مطلوب حاصل شود؟ بھترین کار اینست که بعد از پنج تا شش ساعت از خواب برخاسته، 
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ه حدودا ده دقیقه تا نیم ساعت بیدار بمانید و بعد دوباره بخوابید. این شگرد کمکی ک

معروف است، به شما کمک می کند تا قبل از اینکه دوباره به خواب روید، از تمرین نتیجه  بازخوابی به

 .بگیرید

چطور می شود از نگاره ھای آرمیتی برای ورود به خواب روشن یا برای تجربه خروج از جسم استفاده 

ه باشد اما خستگی و خواب کرد؟ برای این کار در قدم اول باید خسته باشید و موقع خوابتان رسید

آلودگی شما نباید آنقدر زیاد باشد که حال و حوصله ھیچ کاری نداشته باشید. اکثر روش ھای ورود به 

 خواب روشن از چنین وضعیتی شروع می شوند: یک خستگی ملایم و تمایل به خواب. 

یره شوید. در صورتی که در را آرام کنید و به فضای پشت پلک ھا خ قدم دوم چشم ھا را ببندید، خوددر 

  تنھا چیزی که می بینید سیاھی ست. محیط تاریکی خوابیده باشید، ابتدا

و تابع ھیچ نظم منطقی نیست. اگر تصویر ثابت یا  این سیاھی مطلق نیست، مرتبا تغییر می کند

ر را از ذھن معنی داری ببینید نشانه این است که در افکار و تخیل خود غرق شده اید. بنابراین افکا

بیرون کرده و دوباره به فضای پشت چشم ھا خیره شوید تا سیاھی، جرقه ھا یا پرتوھای سفید و 

متحرک را تشخیص دھید. تصویری که می بینید حاصل تخیل شما نیست بلکه نتیجه تحریک سلول 

ه خود را ھای بینایی در موقع بسته بودن چشم ھا ست و فوسفِن نامیده می شود. در صورتی که توج

روی این تصاویر متغیر متمرکز کنید بعد از مدتی تصاویر و اشکال را به صورت رنگی خواھید دید. چیزی 

  زیر ولی رنگی متحرک و اندکی تیره تر:شبیه تصویر 
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خیلی از افراد تصاویر برزخ خواب و بیداری را به عنوان تصاویر روشن بینانه تلقی می کنند و سعی می 

کنند با تشبیه این تصاویر به شکل ھای مشخص، پیش گویی کنند. این آدم ھا برای خودشان قدرت 

دس می دانند و ھای ماورایی قائل می شوند و اگر مورد توجه قرار بگیرند بعد از مدتی حتی خود را مق

فکر می کنند که می توانند سرنوشت دیگران را پیش بینی کنند در حالی که فقط در حال بازی با افکار 

 خودشان و سر کار گذاشتن یک عده آدم ساده لوح ھستند. 

در مرحله بعد ھر چه که به لحظه خواب نزدیک تر می شوید این تصاویر به شکل ھای معنی دار مثل 

یا مناظر ساده یا متحرک تغییر شکل می دھند که حداکثر یک تا پنج ثانیه طول می اشکال ھندسی 

کشند و مرتب با تصویرھای جدید عوض می شوند. ادراکات شنیداری و لمسی نیز در ھمین مرحله 

واقع می شوند منتھا اگر شما آگاھانه تا اینجا رسیده باشید ادراکات لمسی یا شنیداری را حس 

ون قسمت اعظم توجه شما روی این اشکال است. نگه داشتن توجه در چنین وضعیتی نخواھید کرد چ

بسیار سخت است چون ذھن می خواھد به ھر قیمت بخوابد. اگر پایدار بمانید و بدون حرکت کردن یا 

دچار فلج خواب  تصاویر را رھا کرده و دوباره به ھمان پرده سیاه پشت پلک ھا نگاه کنید،خاراندن خود 

ھانه یا بختک اختیاری خواھید شد که دالان یا گواھی ورود به دنیای رویای آگاھانه و تجربه خروج از آگا

کلید کار اینست که به تصاویر معنی دار نگاه نکنید و در خیالبافی غرق نشوید (گفتنش جسم است. 

 ساده و عملی کردنش سخت است).
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آمیختن آن با  زاویه نگاه (که به نظر می رسد قوی  شگرد نگاره ھای آرمیتی و برای اطلاع بیشتر درباره

 ترین و بھترین شگرد ھوشیارآغاز است) به کتاب آموزه ھای خواب روشن مراجعه کنید.  

 

 :سازی نگارهشگرد 
 

 

به رویا وارد  یکراستاستفاده می کنند تا قبل از خواب  (تصویر سازی) نگاره سازیرویابین ھا از روش 

سازی از سری روش ھای ھوشیار آغاز است. در این دسته از  آگاھانه خواب ببینند. روش نگاره شوند و

 است.  ایجاد حالت خروج از جسمروش ھا خودآگاھی بیدار می ماند و بدن به خواب می رود. نتیجه آن 

از   ورزشکاران حرفه ایارادی محتوای ذھن  با چشم ھای بسته است.   سازی دیدن منظور از نگاره

در مراقبه ھای عرفانی  نگاره سازیسازی برای بھبود وضعیت جسمی خود استفاده می کنند.  نگاره

ن از دنیای درو که در مکتب ھای گوناگون معنوی برای تماس با ز روش ھاھم کاربرد دارد و بسیاری ا

 سازی طراحی شده اند.  آنھا استفاده می شود بر پایه نگاره
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انتظار نداشته باشید ذھن شما بتواند از ھمان ھرگز سازی اینست که  نگارهنکته خیلی ظریف درباره  

. این به نمایش در آورد جلوی چشم ھای بسته و بی کم و کاست آنچه را که می خواھید روشن آغاز

ھیچ گاه یک به  کار روی آن بھتر و بھتر می شود امابا گذشت زمان و   توانایی دیگر ھر ویژگی  مانند 

یک نیست و اگر بخواھید با بستن چشم ھا شیء یا چشم اندازی را مجسم کنید، ھر چقدر ھم که 

 مھارت داشته باشید، نگاره شما با واقعیت یکسان نیست. 

سازی رویابین ابتدا خوابی را که می خواھد ببیند در ذھن به تصویر می کشد. بعد این  در روش نگاره

 به خواب روشن وارد شود.یکراست را آنقدر تکرار می کند تا  نگاره سازی

تمرین کننده باید  ھمچنینجزییات باشد.  آنچه که به نگاره در می آید باید بسیار ساده، کوتاه و بدون

سازی کند که برایش خسته کننده  نگارهرا  چشم انداز یا چیزیباشد. یعنی  دلبسته و دوستدار آن

 نمونهیک ود. توجه داشته باشید که این تنھا مثال جزییات تمرین توضیح داده می شنباشد. اینجا با یک 

دیگری برای درونمایه یا از  دگرگون سازید می خواھیداست و شما می توانید آن را به شکلی که 

 ن که در این نمونه توضیح داده می شوداما ارزیابی واقعیت را دقیقا ھمان سا تجسم استفاده کنید

 :ریدبکار ب

کسی که بسیار   -در اتاقی خالی ایستاده ام. اتاق با یک در به بیرون راه دارد. یک نفر دیگر ھم  

از من می خواھد که حرکتی ورزشی را  خودمانیدر اتاق ھست. او با صدای گرم و  –دوستش دارم 

یست. غیر از من و آن شخص دوست داشتنی کسی دیگر در اتاق ن سه بار پشت سر ھم اجرا کنم.

ھیچ شی دیگر ھم در اتاق نیست. نه مبل و فرش و اسباب و اثاثیه و نه حتی قاب عکسی به دیوار. 

 اتاق کاملا خالی ست. 

سیصد و بعد از اجرای حرکات به ارزیابی واقعیت می پردازم. می خواھم ببینم خواب ھستم یا بیدار.  

سر جایش ھست.  آن شخص دوست  شصت درجه دور خودم می چرخم و دوباره نگاه می کنم. اتاق

داشتنی سر جایش ھست. پس خواب نمی بینم. بلکه در حال تمرین شگرد نگاره سازی ھستم.  

نو تکرار می شود. کسی که در اتاق است از من می خواھد که ھمان حرکت  ھمه چیز از دوباره

 ورزشی را سه بار اجرا کنم. 

 اجرای این شگرد، نیمه شب و دست کم بعد از چھار تا پنج ساعت خواب است.  برایبھترین زمان 
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 جام شگرد نگاره سازی، گام ھای زیر را انجام دھید:برای ان

شب، پیش از آنکه چشم ھا را ببندید و بخوابید، زنگ ساعت یا تلفن دستی را طوری  گام نخست: 

شش نکنید که زودتر از چھار تا کوساعت شما را از خواب بیدار کند.  ششتنظیم کنید که بعد از چھار تا 

ساعت از خواب بیدار شوید. در چرخه اول تا سوم خواب، (چھار تا پنج ساعت اول)، بدن زمان  شش

زیادی را در خواب عمیق سپری می کند و اگر خود را از مرحله عمیق چرخه ھای خواب محروم کنید، 

صله خواھید بود.  بنابراین حساب کنید که چه مدت بعد از بستن چشم ھا به روز بعد خسته و بی حو

ساعت بعد از خواب  تنظیم  ساس زنگ ساعت را برای چھار تا ششخواب خواھید رفت و بر این ا

 نمایید. 

دشوارترین جای این شگرد ھمین گام دوم و زمان بیرون آمدن از بستر است. بر اساس گام دوم:  

طی  شد، پرسیده از شرکت کنندگان روشن دوره ھای آنلاین خواب در یکی ازپیش  سال که سوالی

 یک ھفته که قرار بود ھر شب این شگرد را اجرا کنند:

بقیه کار را ھر ھفت روز ھفته اجرا کرده و از آن نتیجه بگیرند. آن از بین ھجده نفر تنھا دو نفر توانستند 

اجرای آن نشدند. بعد از واکاوی پرسشنامه ھایی که این آموزان بیشتر از یک تا سه شب موفق به 

کاربران در موقع ثبت نام پر کرده بودند، مشخص شد که تقریبا ھمه ی کارآموزانی که برنامه را تمام و 

شاغل یا متاھل یا دانش آموز بودند.  را نکرده بودند (موفق به اجرای گام دوم نشده بودند)،کمال اج

که این شگرد را زمان ھایی انجام دھید که روز بعدش کار سنگین نداشته  بنابراین بایسته است

 باشید. 

نزده دقیقه تا یک ساعت بیدار بعد از بیداری از این خواب چھار پنج ساعته، از بستر بیرون آمده و بین پا

ین کار دوری نمایید. بھتر یا ورزش د. در این مدت از نوشیدن قھوه یا چای و خوردن غذای سنگینبمانی

یا به مراقبه بنشینید یا  اینست که در این مدت درباره جستارھای مربوط به خواب و رویا مطالعه نمایید

ھدف اینست که خود را به اندازه کافی بیدار نگه دارید خواب ھایی را که به یاد می آورید بنویسید. 

  . بدون اینکه بی خوابی به سرتان بزند

دوباره به قصد خواب در بستر دراز بکشید و نمونه ای را که بالاتر توضیح داده شد با چشم گام سوم: 

 ھای بسته مجسم کنید (اتاق خالی، شخص دوست داشتنی، حرکات ورزشی، ارزیابی واقعیت). 
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در این شگرد آنچه که می خواھید جلوی چشم ھای بسته پدیدار سازید، باید به صورت اول شخص 

ین نمونه که بالاتر نوشته شد، خودتان را در اتاق مجسم نکنید. بلکه از نگاه اول شخص باشد. در ھم

 ھمه چیز را به تصویر بکشید. 

 ھمانطور که پیشتر نوشته شد، شما می توانید به جز نمونه بالا ھر چیز دیگر ھم به نگاره در آورید. 

ارزیابی واقعیت است. بعد از اینکه  و ول شخص دید ا نباید تغییر دھید، شگردتنھا چیزی که در این 

اتاق دور خودتان می چشم انداز یا شخص مورد نظر را به نگاره در آوردید، تصور کنید که در ھمان 

بعد از چرخیدن، اتاق و شخص مورد نظر ناپدید نشده اند بلکه سر جایشان ھستند. در این  چرخید و 

ھمان چیزی را که قبل از چرخیدن جلوی چشم ھا تصور  شما باید فعالانه و آگاھانه ،ارزیابی واقعیت

تغییر ندھید. از این طریق به بعد از چرخیدن کرده اید، دوباره تصور نمایید. اتاق و شخص مورد نظر را 

 خود ثابت خواھید کرد که خواب نیستید بلکه در حال انجام شگرد نگاره سازی ھستید. 

فکر منحرف شود و به  . شاید در ھنگام نگاره سازیتکرار کنیدید این نگاره سازی را تا آنجا که می توان

که  که مایل نیستید متمرکز گردد. این کاملا عادی ست و نباید شما را آزرده سازد. ھمین چیزھای دیگر

متوجه شدید فکرتان منحرف شده، آن را دوباره روی نگاره سازی و تکرار آنچه که در نظر آورده اید جمع 

 کنید. 

جزییات نگاره سازی و اینکه آن را درست انجام می دھید یا نه،  وسواس به خرج ندھید. کار شما  روی

اینست که با چشم ھای بسته چیزی را که می خواھید، ببینید. و این چیز یا چشم انداز که می 

 بدون جزییات باشد. ه آن را ببینید باید بسیار ساده و خواھید با چشم ھای بست

 ام را به درستی انجام دھید با یکی از گزینه ھای زیر روبرو خواھید شد:اگر ھر سه گ

گذر از بیداری به رویا و ورود به خواب روشن آنقدر طبیعی اتفاق می افتد که فقط با گزینه نخست: 

ھمان ارزیابی واقعیت و احتمالا با بروز نشانه ھای خواب روشن مثل حس نوسان شدید انرژی یا 

ھمه چیز واقعی به نظر میرسد و دم رواز پی می برید که در خواب ھستید. در یک احساس سبکی و پ

 وانایی آفرینش و پدیدآوری شماست.ندارد بلکه دستاورد ت سازی شما ربطنگاره اتاق دیگر به  وجود
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. این چیزی ست که به گمان بسیار بارھای آغازین با آن روبرو گزینه دوم: بدون نتیجه به خواب می روید

خواھید شد: عزم کرده اید که نخوابید و پایداری کنید تا آنچه را که به نگاره در آورده اید در حالت شبه 

بیداری تجربه نمایید ولی یک جایی ھوشیاری خود را از دست داده و به خواب می روید. در این حالت 

انجام شگرد نگاره سازی پشت سر ھم واقعیت را ارزیابی کرده اید، احتمال ارزیابی  چون در موقع

واقعیت در خواب بسیار بالاست. ممکن است در موقع خواب دیدن ذھن شما به شکلی خودکار ارزیابی 

 واقعیت را انجام دھد و آگاھی خود را در خواب بازیابید. 

نیز بدون اینکه بخواھید به خواب رفته اید اما در رویای خود  گزینه سوم، بیدار پنداری ست: در این حالت

جایی ھستید که به نگاره در آورده اید (در نمونه بالا، خود را در ھمان اتاق خالی و در  دقیقا ھمان

. ولی فکر می کنید بیدار ھستید و نمی دانید که دارید خواب می  حضور ھمان شخص خواھید دید)

جواب نمی دھد. سیصد و شصت درجه دور خودتان می چرخید و دوباره نگاه ت ھم بینید. ارزیابی واقعی

می کنید: ھیچ چیز تغییر نکرده است. تنھا بعد از بیداری ست که متوجه می شوید ھمه آنچه که دیده 

 یا تجربه کرده اید رویایی بیش نبوده است. 
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 سر سنگینی: شگرد
 

 

این شگرد ھوشیار آغاز است و رویابین با انجام آن یکراست از بیداری پرواز از بدن را تجربه می کند. 

اگرچه بایسته است که سه تا چھار ھفته بدون شکستگی (ھر روز) آن را انجام داد.  این دستاوردبرای 

ر بسیار ارزشمند است دانش قبلی تمرین کننده ھم درباره خواب روشن، رویابینی و پدیده خروج از پیک

با خواندن این شگرد آغاز به تمرین کند، ای بسا که  تنھاو اگر ھیچ اطلاعی از این موضوعات نداشته و 

 به نتیجه نرسد یا دستاورد او نیمه کاره و ناقص باشد. 

 نکته مھم: اگر میگرن یا سردردھای مکرر دارید این تمرین را انجام ندھید.

کسانی ست که روزھا  نزدیک به دو تا دوساعت و نیم وقت آزاد دارند (بھتر شگرد سرسنگینی ویژه 

اگرچه این تمرین  و برای دانش آموزان یا شاغلان شاید مناسب نباشد.  است که پس از نیمروز باشد).

ھم  پس از بیدار شدن یا وقت سحر با شگرد کمکی بازخوابی در ھم آمیخت را می توان نیمه شب

 تاریکی ھوا سفارش نمی شود.  در برای نوآموزان اجرای آن در شب یاانجام داد ولی 
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برای اجرای درست شگرد سرسنگینی بایسته است که خواب خود  بنابراینزمان و مدت اجرای شگرد: 

. بخوابیدساعت) در روز تا یک و نیم  یکرا دو بخشی کنید: بخش بیشتر آن در شب و بخش کمتر آن (

ساعت  یا شش و نیم زمان خواب را به ھفتبرای نمونه اگر شب ھا ھشت ساعت می خوابید، 

اگر ھمچنان ھشت ساعت بخوابید و روزھا ھم این شگرد را تمرین کنید، به گمان بسیار کاھش دھید. 

 بھره ای از آن نمی برید. 

 این شگرد از پنج گام درست شده:

 خود را دو بخشی کنید. بخش بیشتر آن را در شب و یک ھمانطور که نوشته شد، خوابگام نخست: 

ساعت از آن را در روز ھزینه کنید. نکته بسیار پر ارج اینست که از پیش روشن کنید چه تا یک و نیم 

 ساعت از روز می خواھید تمرین را انجام دھید. برای بھروه وری درست نیاز به دوساعت زمان دارید.

اگر برای نمونه می خواھید  خواب و حدودا نیم ساعت برای آماده سازی. (یک تا یک و نیم ساعت برای

ھر روز سر ھمین ساعت آن را اجرا کنید. اگر از ساعت یک تا سه بعد از ظھر این شگرد را انجام دھید، 

ید، باز ھم دستاورد خوبی خواھید داشت اما زمان رسیدن دگرگون کنھر روز زمان دو ساعتی تمرین را 

  ممکن است بیشتر از سه تا چھار ھفته باشد.  به نتیجه

بیست دقیقه تا نیم در بامداد پس از برخاستن از بستر و پیش از اینکه روز را آغاز کنید، گام دوم: 

انجام داد و در این صورت حتما ساعت برای مطالعه زمان بگذارید. البته این را می توان در طول روز ھم 

توجه داشته باشید:  در برنامه روزانه خود بگنجانید. یکجایی دقیقه مطالعه رابیست از ھمان آغاز روز، 

آنچه که در آغاز روز می خوانید یا کارھایی که در یک ساعت نخست پس از بیداری انجام می دھید، 

تاثیر زیادی بر شما خواھند گذاشت و به گمان بسیار تا پایان روز ذھن شما را به خود مشغول می 

 کنند. 

برای مطالعه در این بیست دقیقه کتابی انتخاب کنید که با موضوع خواب و رویا در ارتباط باشد اما  

مذھبی یا عرفانی یا تعبیر خواب بقالی سر کوچه نباشد. کتابھای مذھبی یا عرفانی که در کشور 

یا  دمنتشر می شوند، مطالبشان به شدت غیر قابل اعتماد است. این کتابھا یا سانسور شده ان

و طبعا  یا بر پایه سیاست ھای روحانیت حاکم نوشته شده نویسنده خود را سانسور کرده است

و یا سراسر آمیخته با خرافات کھنه و قدیمی و اندیشه ھای  ھمخوان با منافع اسلام سیاسی ست
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، کتاب ھای روانشناسی درباره ذھن و جنبه ھای برای مطاالعه پوسیده است. بھترین نمونه ھا

ست که با موضوع فلسفه ذھن، آگاھی یا زیر از نویسنده ھای معتبر وناگون آن یا کتاب ھای فلسفیگ

 شاخه ھای آن به نگارش در آمده باشند.  

در این بیست دقیقه که کتاب را مطاالعه می کنید، سه یا چھار بار واقعیت را ارزیابی کنید. ارزیابی 

واقعیت اینگونه انجام می شود که لحظه ای چشم خود را از کتاب برداشته و به دور دست خیره شوید. 

ون شده است یا نه. پس از حدود بیست تا سی ثانیه دوباره به متن کتاب نگاه کرده و ببینید که دگرگ

در آن بیست تا سی ثانیه از خود بپرسید: خواب ھستم یا بیدار؟ وقتی که دوباره به کتاب نگاه می 

بیدار ھستید. اگر انجام این تمرین به کنید، کلمات و جملات منطقا نباید تغییر کرده باشند. بنابراین 

 بخش ھای مربوط به ارزیابی واقعیت، نظرتان بدیھی یا خنده دار یا ساده لوحانه می رسد، احتمالا

 و اندیشه سنجشگر را نخوانده اید.  (کتاب آموزه ھای خواب روشن) ذھن پرسشگر

 نید:شگرد سرسنگینی آماده کاجرای بخش اول در این گام خود را برای گام سوم: 

نخست دراز کشیده و به پھلو بخوابید. یک دست را زیر گونه و دست دیگر را روی ران بگذارید (اگر به  

 چپ را در امتداد بدن روی ران چپپھلوی راست خوابیده اید دست راست را زیر گونه راست و دست 

 گیرد جابجا کنید. ). در این جایگاه بدن خود را تا آنجا که در راحت ترین حالت قرار بو برعکس بگذارید

از شگرد سنگینی پلک ھا که در بخش شگردھای آرمیتی برای تن آرامی و ورود به حالت آرمیتی، 

نوشته شده، استفاده کنید. پس از نزدیک به پنج تا ھفت دقیقه که این تمرین را انجام دھید پلک ھای 

توجه داشته باشید که فقط در  شما بسیار سنگین می شوند و امکان باز کردن آنھا را نخواھید داشت.

این صورت شگرد سرسنگینی کار می کند. اگر چشم ھا باز شوند، نشان می دھد که به حالت 

 آرمیتی سبک وارد نشده اید و اجرای گام ھای بعدی بیھوده اند.

باز شدن چشم ھا نشان می دھد که شگرد سنگینی پلک ھا را درست انجام نمی دھید. گمان دیگر  

ه بدنتان نیازی به خواب ندارد. شاید ھم به دلایل شخصی بیش از اندازه مضطرب یا درگیر اینست ک

نگرانی ھای گوناگون ھستید. در ھمه این موارد انجام شگرد سنگینی پلک ھا نصفه و نیمه خواھد 

گرد بود. اگر در این گام توانایی آرام کردن خود را ندارید، سفارش می کنیم که تمرین را بشکنید و ش

سنگینی پلک ھا را در روزھا و ساعات آینده آنقدر تمرین کنید تا به تن آرامی یا آرمیتی سبک وارد 
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شوید. نشانه ورود به حالت آرمیتی سبک اینست که پلک ھا آنقدر خسته و سنگین شده اند که نمی 

ھا با دو تا سه بار باز خواھید یا نمی توانید بازشان کنید. اگر در اجرای این شگرد استاد شده باشید، تن

 و بسته کردن پلک ھا (یک تا دو دقیقه) به آرمیتی سبک وارد خواھید شد. 

 اکنون ھوشیاری خود را به پیشانی و سر متمرکز کنید. کوشش کنید که چشم ھا، گودیم: چھارگام 

چشم ھا در چھره، ابروھا و پیشانی را با ھوشیاری خود لمس کنید. به دیگر سخن، آنھا را  یا جای

حس کنید و ھوشیاری خود را مدام روی نقاط گوناگون چھره و پیشانی حرکت دھید. و این حرکت 

ھوشیاری را به سر، فرق سر، پشت سر و موھا گسترش دھید. اگر پیش تر تمرینات یوگانیدرا یا شگرد 

انجام داده باشید، متوجه خواھید شد که منظور از حرکت دادن ھوشیاری  رماسی خواب روشن راپَ

روی نقاط گوناگون سر و چھره چیست. ھر چه بیشتر ھوشیاری خود را روی نقاط گوناگون سر و چھره 

جابجا کنید، سرتان سنگین تر و سنگین تر می شود. پس از چند دقیقه که توجه خود را روی سر و 

چرخانده اید، ماھیچه ھای صورت، پیشانی و سر تا حد زیادی سفت و سخت شده بخش بالایی چھره 

ست بلکه ممکن است شما را ھر اند و سرتان سنگین می شود. این سنگینی نه تنھا آزار دھنده نی

 . لحظه به خواب ببرد

ھوشیاری خود را ھمین که در سر، پیشانی و بخش بالایی چھره احساس سنگینی و سفتی کردید، 

برای این کار مستقیم به جلو نگاه کنید (چشم بر صدایی درونی که در سرتان می پیچد متمرکز نمایید. 

ھا بسته ھستند). با نگاه کردن به جلو در حالی که چشم ھا بسته ھستند، صداھای درونی به تندی 

راست یا بالا یا پایین بیندازید،  بلند می شوند و شما را در خود می گیرند. اگر نگاھتان را به چپ یا

 گرفتارخیالات یا اندیشه ھای گوناگون چنبره صداھای درونی به پس زمینه می روند و ممکن است در 

 شوید. 

صدای درونی که ھنگام اجرای این تمرین در سر می شنوید، به گمان بسیار یکی از صداھای زیر یا 

آمیزه ای از آنھا خواھد بود: صدای زنگ کشیده و دنباله دار و پیوسته، صدای سشوار، صدای وزوز زنبور 

گرگون شود یا ای یا صدای باد شدید. ممکن است این صداھا پیاپی با ھم بیامیزند یا یکی به دیگری د

بسا که یکی از این صداھا بسیار بلند شوند. این لحظه ای ست که در آستانه خواب قرار دارید و ھر آن 
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ممکن است به خواب روید. اگر صداھا را می شنوید و در ضمن بی خوابی به سرتان زده، یک جای 

 شگرد را درست انجام نداده یا شرایط آن را رعایت نکرده اید. 

گر به شدت خواب آلود شده اید، کوشش کنید که ھوشیاری خود را نگه دارید و ھمزمان به ولی ا

صداھای درونی گوش دھید.لحظه ای می رسد که یکی از صداھای درونی بسیار برجسته می شود و 

ھمه ی صداھای دیگر یا محو می شوند یا به پس زمینه می روند. در این حالت لرزش بسیار شدیدی 

توجه ورت خود حس خواھید کرد که به ملایمت یا به تندی در ھمه بدن پخش می شود. در سر و ص

کنید که در این حالت بدن شما نمی لرزد و از دید ناظر بیرونی، به راحتی خوابیده اید ولی از دید 

خودتان ھنوز بیدار ھستید ھر چند که بدن خوابیده است. در واقع شما در حال تجربه ی بختک اختیاری 

یا فلج خواب آگاھانه ھستید یعنی زمانی که جسم در خواب و ذھن بیدار است. برای اینکه از جسم 

 خود خارج شوید، چشم ھا را باز کنید! 

اگر تا اینجای شگرد را به درستی انجام داده باشید پلک ھای شما به شدت سنگین و بسته ھستند و 

راین امکان باز کردن آنھا وجود ندارد. وقتی که ذھن خود ماھیچه ھای اطراف آنھا از کار افتاده است. بناب

را بر باز کردن چشم ھا متمرکز کرده و برای باز کردن آنھا تلاش می کنید، بینایی یا چشم ھای ستاره 

ای شما باز می شوند و اتاق یا فضای اطراف را از دید پرتو ستاره ای خود می بینید. در این حال چون 

و توانایی حرکت ندارد، ممکن است دچار توھمات دیداری شده و موجوداتی را  سنگین شدهبدن شما 

ببینید یا حس کنید که در کنار شما یا بر سینه تان نشسته اند. اگر شگرد را ھمانطور که نوشته شد 

در ھنگام روز اجرا کرده باشید، ھوشیاری شما بسیار تیزتر و بخش منطقی ذھن شما بیدارتر خواھد 

دیدن این موجودات توھمی کمتر دچار ترس می شوید. ھمین که آگاھی و توجه خود را از این  بود و از

موجودات برداشته و به جاھای دیگر اتاق متمرکز کنید، مانند بادبادکی در فضا شناور شده و خود را 

حالت  ظرتان آمده فورا ناپدید می شوند. در اینھمانجا خواھید یافت ضمن اینکه موجوداتی که در ن

شدت روشنایی و رنگ ھای اتاق یا فضای اطراف آنقدر زلال و حس سبکی و پرواز چنان مھیج و بی 

 مانند است که ممکن است از شدت ھیجان به تندی بیدار شده و به حالت عادی برگردید در حالی که

 . تا چند دقیقه توانایی جنبش نخواھید داشتدر جای خود میخکوب شده و  شگفت زده 
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ترین نکته شگرد سرسنگینی اینست که در سراسر گام چھارم به خروج از بدن فکر نکنید بلکه مھم

ھوشیاری خود را بر لمس ذھنی سر، پیشانی و بخش بالایی چھره (چشم ھا و ابروھا و ماھیچه ھای 

 اطراف آنھا) نگه دارید و سپس به صداھای درونی ھمانگونه که بازنمود شد، گوش دھید.     
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 :تھاجمی شگرد 
 

 

ھای ھوشیار آغاز  ھای ھوشیار آغاز تعلق دارد. منظور از روش به دسته روش نیز روش تھاجمی

یکراست کند بدون اینکه بخوابد،  می رویابین کوششھا  آن ای از تکنیک ھا ھستند که در دسته

خوابد اما ذھن بیدار  می ھوشیاری خود را از بیداری به خواب روشن ھدایت کند. در این حالت جسم

 است: خودآگاھی، فرایند خواب را درک می کند.  است و فرد شاھد به خواب رفتن خود

ھای ھوشیار آغاز غالباً برای خروج از جسم ھم به کار گرفته می شوند. چون طی فرایند به  روش

نیمه -ھوشیار شود و ذھن در حالتیرسد که بدن دچار فلج خواب می ای می خواب رفتن لحظه

 ھوشیار قرار دارد. این، بھترین حالت برای تجربه ی پدیده خروج از بدن است. 

شود و اجازه فکر کردن به شما نمی اجرا می به تندیبسیار قوی ست که  شگردیروش تھاجمی 

 و کمی پیچیده است:  سه گام تشکیل شدهاز  شگرددھد. این 

 بیداریِ طبیعی
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 تلاش برای خروج از جسم

 ه کار گیری مجموعه چھار تکنیکیب

 مرحله اول: بیداری طبیعی

منظور از بیداری طبیعی این است که بدون استفاده از ساعت زنگ دار از خواب بیدار شوید. علتش این 

است که در این روش نباید بعد از بیداری از جای خود تکان بخورید. مثلاً امکان استفاده از ساعت زنگ 

ر زنگ بزند و بعد خود بخود خاموش شود، ھست. اما بھتر است خود را عادت دھید داری که فقط یک با

خواھید از خواب بیدار شوید. این کار را با کمک نگھبان خواب بدون ساعت زنگ دار سر ساعتی که می

ترین چیزی که باید به یاد داشته باشید این است که بعد از توان انجام داد. در این مرحله مھممی

اید دوباره ھا را باز کردهھایتان را باز نکنید یا اگر آناری حتی الامکان خود را تکان ندھید و چشمبید

 ببندید. 

مرحله دوم، خواب روشن یا فلج خواب:  اگر مرحله اول را کامل و بی عیب و نقص انجام دھید، یعنی 

نشان  –احتیاج به چند روز تمرین دارد  که –ھا را باز نکنید و از جایتان تکان نخورید بعد از بیداری چشم

دھنده این است که خوابی راحت داشته اید. در این حالت با کمی تمرکزِ ملایم بعد از چند ثانیه یا وارد 

شوید یا آگاھانه شروع به رؤیا دیدن می کنید. توجه داشته باشید که در موقع تمرکز فلج خواب می

ا به پیشانیتان چین بیندازید. فقط خواستِ محکمِ شما کافی نبایدماھیچه ھایتان را منقبض کنید ی

 ست. در صورتی که بعد از چند ثانیه موفق نشدید، مرحله سوم را اجرا نمایید.

مرحله سوم، به کارگیری مجموعه چھار تکنیکی: در این مرحله باید چھار تکنیک را پشت سر ھم اجرا 

دھد به سرعت ثانیه بمانید. اگر حس کردید نتیجه نمی یک از تکنیک ھا بین پنج تا ده کنید. روی ھر

تکنیک بعدی را انجام دھید و اگر تا تکنیک چھارم نتیجه نگرفتید (یعنی مجموعاً بعد از بیست تا چھل 

دھد روی آن ثانیه) دوباره مرحله سوم را از نو شروع کنید.  اگر حس کردید یکی از تکنیک ھا نتیجه می

  کنید ولی نه بیشتر از سی یا چھل ثانیه. توقف کنید و اجرایش 
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مرحله سوم ھوشیاری، تمرکز و فعالیت کامل شما را طلب می کند. به ھیچ وجه در حالت انتظار باقی 

نمانید. ھر چھار تکنیک را پشت سر ھم طوری انجام دھید که گویی به ھر قیمتی قصد دارید نتیجه 

 بگیرید. 

 اما تکنیک ھا:

کند کدام) را ھا. فرق نمیجزیی از بدن. تلاش کنید دست یا پایتان (یکی از آن تکنیک اول: جدایی 

اید و حرکت دھید بدون اینکه دست یا پای فیزیکی تان را حرکت دھید. اگر روی دستتان متمرکز شده

حس مورمور شدن یا سبکی بیش از اندازه در آن قسمت دارید، تکنیک را ادامه دھید. در این تکنیک 

تصور کنید که دست اختری را تکان می دھید. این تکنیک ربطی به تصور کردن ندارد. تلاش کنید تا  نباید

واقعاً دست فیزیکی خودتان را تکان دھید بدون اینکه ماھیچه ھا را منقبض کنید یا دستتان را واقعاً تکان 

 اجرا کنید. ای نگرفتید تکنیک دوم رادھید! در صورتی که بعد از سه تا ده ثانیه نتیجه

منقبض کردن مغز. تصور کنید مغزتان را منقبض و منبسط می کنید. مثل موقعی که تکنیک دوم: 

عضلات بازو را سفت و محکم کرده و بعد آن را شل و رھا می کنید. تصور کنید که مغزتان را مثل 

ھم و ماھیچه ای منقبض کرده و سپس رھایش می کنید. و این شل و سفت کردن باید پشت سر 

بسیار سریع انجام گیرد. البته نه بیش از ده ثانیه. توجه داشته باشید که منظور منقبض کردن عضلات 

توانید مغزتان را منقبض و منبسط کنید و کلید تمرین ھم سر یا پیشانی نیست. قطعاً شما نمی

 ھمینجاست. تصور کنید که دارید این کار را انجام می دھید.

تکنیک سوم: خوابیدن. تلاش کنید در عرض ده ثانیه بخوابید. اما کنترل شما باید چنان قوی باشد که در 

عین خواب آلودگی خودتان را بیدار نگه دارید. بعد از حدود ده ثانیه ھوشیاری تان را روی خروج از بدن و 

د ثانیه شما را به حالت تواند ظرف چنشناور شدن متمرکز نمایید. این تکنیک بسیار قوی ست و می

 فلج خواب وارد کند. 

اید به سرعت دور تکنیک چھارم: چرخیدن دور خود. تلاش کنید در حالی که در بستر دراز کشیده

خودتان بچرخید. اما به ھیچ وجه خودتان را تکان ندھید. در این تکنیک احساس سرگیجه نشانه خوبی 

ور چرخیدن به دور خود زیاد آسان نیست ولی با تمرین ست و از اجرای درست تمرین خبر می دھد. تص
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و به تدریج موفق می شوید. اگر چرخش را واقعاً حس کردید، با کمترین تلاش خود را بیرون از بدنتان 

 خواھید یافت.  

اصلاً مھم نیست. مھم  –به پشت یا به پھلو یا روی شکم  –نکته اول: اینکه به چه صورتی خوابیده اید 

 که بعد از بیداری تکان نخورید.   این است

نکته دوم: کل تمرین و ھر چھار مرحله باید روان و بدون توقف، پشت سر ھم اجرا شوند. برای اجرای 

کنیم ھمه مراحل را روزھا آنقدر اجرا کنید تا ملکه ذھنتان شوند و در خاطرتان کامل و صحیح توصیه می

 بمانند. طوری که موقع اجرای کل تمرین، مراحل یک تا چھار از یادتان نرود. 

اید و کاملاً خواب آلود شود که از خواب بیدار شدهکته سوم: ھمه مراحل فوق در شرایطی انجام مین

 ھستید. تکنیک تھاجمی در موقع بیداری و ھوشیاری معمولی یا قبل از خواب چندان جواب نمی دھد. 

 

 :بندی ردهشگرد 
تمرینات ارزیابی د به خواب روشن است. در صورتی که برای ورو کارآمدبسیار  یک فنبندی رده  شگرد 

 جرای این شگردو رفتار روزانه کمی خودآگاه باشید، با اھمواره انجام داده باشید یا در کارھا واقعیت را 

برون فکنی ھم استفاده می شود.  شگرد برای.  از این خیلی زود خواب روشن را تجربه خواھید کرد

خودآگاھی یا ھوشیاری از  فتِ برونرَ  طور که در بخش ھای گذشته نوشته شدھمان منظور از برون فکنی

 گونه بسیار گسترده  درباره این جستار نوشته شده است. در مکاتب رازوری به  . بدن است

. به نظر آنھا در جریان برون فکنی ھیچ چیزی از به ھیچ روی نمی پذیرندفیزیکالیست ھا خروج از بدن را 

مغز  تردستیبا وقوع این پدیده تجربه می کند، چیزی جز  رویابینو  آنچه که  رودبیرون نمی بدن 

 مغز است.  ھا معتقدند که خودآگاھی فراوردهآن نیست.

 به ھا. آنبیرون می آیداز بدن » چیزی« این پیشامدمی کنند که در جریان  پافشاریدر مقابل، رازوران 

 . م ھای گوناگون اشاره می کنندنااین چیز بر حسب مکتب یا مذھب خود، با 

و نظریات  باورھاآن آرا و  درازایکه در  دامنه ی گسترده اندفیزیکالیست ھا و رازوران دو سر یک 

 د.  نن باره به چشم می خورگوناگون در ای
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ھای ھوشیار آغاز، تمرین کننده بدون اینکه بخوابد، بندی روشی ھوشیار آغاز است. در روشرده  شگرد

از بیداری به خواب روشن وارد می شود. حالتی که بدن خوابیده اما ذھن ھوشیار و بیدار  تیکراس

 کند و به آن ھوشیاری رؤیا می گویند.  است. البته این ھوشیاری با ھوشیاری زمان بیداری فرق می

ھستید. مثلاً ، زمانی را انتخاب کنید که خسته و خواب آلود درست این شگردبرای اجرای بھترین زمان: 

نزدیک پایان سحر یا  زمان آغاز. اما بھترین (در صورتی که معده زیاد پر نباشد) موقع چرت بعد از ظھر

 .نیمه شب است

ساعت  ششکه بعد از چھار ساعت و نیم تا  جوری سامان دھیدساعت خود را برای بازخوابی  

بیدار شد. گرفته و بدون ساعت زنگ دار از نگھبان خواب ھم کمک  توانن کند. برای بیداری میبیدارتا

  بخوانید. پشتیاندر بخش شگردھای  را زخوابی و نگھبان خواببیشتر درباره باداده ھای 

ساعت شما چرخه  ششکشد و بعد از چھار تا می به درازامعمولاً ھر چرخه خواب یک ساعت و نیم 

شده و بعد از چند دقیقه دوباره بخوابید، طی بیدار  در این زمان . اگراز سر گذرانده ایدرا  چھارم خواب

 از ھر چرخه خواب است بخشسه ساعت بعدی، زمان خواب رم یا خواب رویایی شما که آخرین  تا یک

 خواب می بینید.   بالا می رود. یعنی مدت بیشتری 

 ردهپنج کنیم که حالت بدن از بیداری کامل تا خواب کامل، پنج درجه یا فرض می شگرد نخستدر این 

 ردهکنیم که از ھوشیاری یا خود آگاھی تا خواب کامل ھم، پنج درجه یا است. و ھمینطور فرض می

 است. 

چند  ھا را ببندید. دراز بکشید و چشمھر زمان که احساس می کنید خوابتان می آید،  : گام نخست

از اینکه به  پسکرده و تا نود بشمارید (ذھنی).  آغازاز صد  لحظه بیاسایید تا جسم و ذھن آرام بگیرند.

شماره نود رسیدید وضعیت جسم خود را وارسی کنید: جسمتان تا چه حد به خوابیدن نزدیک شده؟ 

است (بیداری کامل) و عدد  جنبشبین صفر تا پنج به آن بدھید. عدد پنج یعنی جسمی که در حال  ای

ھوشیاری یا خودآگاھی خود را وارسی  چگونگیِ س صفر یعنی جسمی که در خواب کامل است.  سپ

ھستید؟ عددی بین صفر تا پنج به ھوشیاری تان بدھید. عدد  یا ھوشیار کنید: تا چه اندازه خواب آلود

 پنج بیداری کامل ذھن است و عدد صفر بی ھوشی یا خواب کامل.  
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بپرسید: خواب ھستم یا بیدار؟ و  بندی کردید، از خودرده را  پس از اینکه وضعیت بدن و ذھنگام دوم: 

اما  ھستندبا اینکه خیلی بدیھی  پاسخو  پرسشبه آن جواب دھید: بیدارم. (ارزیابی واقعیت). این 

بدیھی ست که بنابراین موقع پاسخ، از بیداری خودتان مطمئن شوید.  .بخش این شگردندمھمترین 

ن خارج می کند. بنابراین با وارسی ھوشیاری ھرگونه تکان خوردن یا باز کردن چشم ھا شما را از تمری

  از بیدار بودن خود مطمئن شوید. 

شمارید. (ذھنی). ب این تفاوت که از نود تا ھشتاد  با انجام دھیدرا دوباره  گام نخست و دوم: گام سوم

 یک برسید.  شماره ادامه دھید تا به سانبه ھمین   گام ھای پسین را

ید. پیگیری کناگر شمارش شما تمام شده و ھنوز بیدار ھستید، دوباره از صد شروع کرده و تمرین را 

  شگرد رده بندی معمولا پس از بیست تا چھل دقیقه نتیجه می دھد. 

تر بیاید. وقتی که به ھوشیاری تان درجه ھوشیاری یا خودآگاھی شما از یک نباید پایین در این شگرد،

ارزیابی  پرسشست که با زمانی ید، تقریباً در حال خوابیدن ھستید و این دقیقاً عدد یک می دھ

فلج  یکراست بیدار نگه دارید. در صورتی که موفق شوید، یا رویواقعیت و شمردن باید خود را به ھر 

را تجربه می کنید و یا شاھد به خواب رفتن خود خواھید بود و به سینمای  سپس برونفکنیخواب و 

 انگیز و سه بعدی خواب روشن وارد می شوید.   شگفت

اگر یکی از مشکلات پایه ای در ھنگام اجرای این شگرد، احساس خارش در قسمتی از بدن است. 

خارش سرچشمه بیرونی داشته باشد، مثلا حرکت حشره ای روی بدن، مقاومت در برابر آن سخت 

که در آن می خوابید از وجود حشرات مزاحم اتاق یا فضایی را  ،است و بسیار بھتر است که از پیش

 پاک نمایید. 

 احساس خارش درونی باشد، زیاد آن را جدی نگیرید و کمی شکیبایی به خرج دھید. معمولا پس اگر 

برطرف می شود. احساس خارش در موقع انجام تمرین، پیامی ست که ثانیه  تا سی از حدود بیست

بدن به خواب رفته یا ھنوز بیدار است. اگر تمرین کننده تکان  مغز به بدن می فرستد تا بیازماید که

بخورد و خود را بخاراند، مغز مطمئن می شود که بدن ھنوز به خواب نرفته و بخش ھایی از مغز که 

 مسئول رویابینی ھستند فعال نمی شوند. 
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 :تندشگرد بازخوابی با تنفس 
ساعت خوابیدن، بیدار شوید. خیلی از  ھفتاز چھار و نیم تا  بتوانید پسباید  فنبرای اجرای این  

خواھند برای تمرین کننده ھا دوست ندارند برای بیداری از ساعت زنگ دار استفاده کنند چون نمی

بر فن استفاده از نگھبان  مشکل روبرو ھستید، نخستاین با  چنانچهمزاحمت ایجاد کنند.  خانواده

یدار شدن در ھر ساعت از منظور از نگھبان خواب، توانایی بسلط شوید. متکیه کرده و بر آن خواب 

توضیحات کافی درباره فن  اعت زنگ دار یا زنگ موبایل است. ، بدون استفاده از سشب، سحر یا بامداد

 در ھمین کتاب داده شده است.  پشتیباننگھبان خواب در بخش شگردھای  و استفاده از ارتباط

شگرد بازخوابی با دم و بازدم ھای تند برای کسانی طراحی شده که روزھا کار می کنند یا دانش آموز 

 ھستند و افزون بر آن می خواھند یکی از شگردھای بازخوابی را کار گیرند. 

یکی از شگردھای پشتیبان است. اطلاعات کافی درباره این شگرد را در بخش  بازخوابی ھم

 طالعه کنید. شگردھای پشتیبان م

منطور از بازخوابی اینست که در درازای شب از خواب بیدار شده، چند دقیقه تا یک ساعت بیدار بمانید 

  و دوباره به قصد رویای خواب آغازبخوابید یا برای اجرای یکی از تمرینات ھوشیارآغاز  دراز بکشید.  

به درازا دقیقه تا یک ساعت  نزدهپا نزدیک به کلاسیک، بیداری بین دو خواب باید  شگردھایدر 

از این رو این شگردھا شاید برای کسانی که صبح سر ساعت معین باید سر  کار بروند، . بینجامد

 ساماندھیمناسب نباشند اما ھمانطور که بالاتر نوشته شد، شگرد بازخوابی با تنفس تند طوری 

از بستر  بیرون آمدنحتی نیازی به  شده که بیداری شبانه یا سحر، بیش از ده دقیقه طول نکشد و

  نباشد. 

برای اینکه نتیجه محسوس از اجرای شگرد بازخوابی با تنفس تند شگرد:  بھترین زمان برای اجرای 

برای نمونه اگر ھر شب ھشت بگیرید، ساعت بیداری را دو سوم پایانی خواب شبانه انتخاب کنید. 

از پنج ساعت و نیم از آغاز خواب، بیدار شوید. از آنجا که ساعت می خوابید، خود را آماده کنید که پس 

دقیقه از وقت شما را نخواھد گرفت، لطمه ای به خواب شبانه نمی  تا پانزده اجرای شگرد بیش از ده

عادت کنند، ممکن است شما را بی خواب  آنزند جز اینکه چند بار اول و تا زمانی که بدن و ذھن به 

 نماید.
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خواب دراز بکشید، با ساعت زنگ دار یا موبایل یا تمرکز روی  که برای یش از اینپشب، گام نخست: 

بزرگترین مشکلی که در اجرای این نگھبان خواب و درخواست از وی، زمان بیداری را مشخص نمایید. 

شگرد با آن مواجه خواھید شد، بیدار شدن بیدار ماندن و انجام گام دوم است. اگر روز پر استرسی 

سر گذاشته یا نگرانی ھای زیاد داشته باشید، ممکن است پس از بیداری بی درنگ بخوابید. اما پشت 

اگر به اندازه کافی برای تجربه ی دنیای شگفت انگیز خواب روشن انگیزه داشته باشید، استرس یا 

ی نگرانی مانع شما نخواھد شد. یک دلیل دیگر که ای بسا مانع از اجرای شگرد شود؛ خوردن غذا

سنگین (مثل برنج، سیب زمینی یا غذاھای مشابه) برای شام ھست. در این صورت سه تا چھار 

 از خوردن شام، بخوابید.  پسساعت 

خود را در بستر تکان  اندکی درنگ کنید (نزدیک به یک تا دو دقیقه) بیدار شدید ھمین کهدوم: گام 

بالا  شتاببا  سپس است قرار بگیرید.دھید تا به حالتی که فکر می کنید برای استراحت مناسب 

اگر بیش از اندازه درنگ کنید، به سرعت خوابتان خواھد رفت و اگر فورا  شروع کنید به نفس کشیدن.

کنید، (که بسیار بعید است چون بدن و ذھن بین خواب و بیداری ھستند)، بی خوابی به  آغازتمرین را 

 سرتان خواھد زد.  

و تا جای سریع  ،که در حال دویدن ھستید. تنفس ھا باید سطحی زمانی باشددم و بازدم باید مانند 

سرعت دم و بازدم به اندازه حدودا بیست و پنج دم و بازدم در سی ثانیه ھست باشند. ممکن بی صدا 

مدت چند  سی ثانیه دوباره به نزدیک به بعد از  (در بیداری چند بار تمرین کنید تا در ذھن جابیفتد)

(حدودا چھار یا پنج دم و  .و تنفس را به عھده بدن بگذارید خود برگردید دم و بازدم ھمیشگی لحظه به

در این  بازدم معمولی). این کار را دو یا سه بار تکرار کنید (دم و بازدم تند و در پی آن تنفس معمولی)

کن است ممبدن ھنوز خسته و خواب آلود است. شود اما بیدار می بی چون و چرامرحله ذھن 

 ، بھتر است که در بستر بمانید. بی کم و کاست شگردبخواھید بلند شوید اما برای اجرای 

اگر چشم ھا د: گیرکوتاھی ذھن شما آرام می  زمانساده زیر دوباره و در  شگردبا اجرای سوم:  گام

ھا را در یک چشم به ھم زدن باز را ببندید آرام و شمرده از یک تا پنج بشمارید و چشم باز ھستند آنھا

و در یک چشم به ھم  فوریھا را دوباره از یک تا پنج بشمارید و چشم (چشمک بزنید)و بسته کنید. 
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ند و شوھا سنگین میرا ادامه دھید. بعد از سه یا چھار دقیقه پلک کارزدن باز و بسته کنید. این 

 بدن را فرا می گیرد. خوشایند و دلپذیری بسیارآرامش 

خود را به حس شناور شدن بسپارید،  اگردر آستانه خوابیدن ھستید. دوباره در این مرحله چھارم:  گام 

اید به به سرعت فلج خواب را تجربه خواھید کرد. اگر تا حالا حس شناور شدن در ھوا را تجربه نکرده

 در زیر آب دارد فکر کنید. ھمان حسی که بدن 

گویند. یعنی شما آگاھانه برای رسیدن به یک چنین فلج خواب، فلج خواب آگاھانه یا بختک اختیاری می

به آن تلاش کرده اید. فلج خواب آگاھانه در اکثر موارد به طور خودکار منجر به پدیده خروج از جسم می 

 شود.  

بازخوابی با تنفس تند، (و ھمینطور سایر شگردھایی که در  البته توجه داشته باشید که اجرای شگرد

درباره مکانیسم فلج  بنیادیاین کتاب توضیح داده شده اند) تنھا ھنگامی نتیجه می دھد که اطلاعات 

خواب، بختک اختیاری، چرخه ھای خواب و سایر موضوعات مرتبط با خواب روشن داشته باشید وگرنه 

طلب را می خوانید و اطلاع چندانی ھم از پایه ھای نظری خواب روشن اگر برای نخستین بار این م

 ندارید، با انجام آن فقط وقتتان را تلف خواھید کرد. 

 

 :شگردهای درهم آمیخته
 

 شگرد پیانو:
خواب با نگرانی ھای گوناگون دست و  ھنگاماین شگرد برای کسانی که دچار بی خوابی ھستند و 

 پنجه نرم می کنند، مناسب نیست و ممکن است بی خوابی این افراد را بیشتر کند. 

در شگرد پیانو، رویابین تلاش می کند با جنبش ملایم انگشت ھا خواب روشن را تجربه کند. نشانه 

ر آغاز ھستند، ممکن است در ھای بختک اختیاری (فلج خواب آگاھانه)  که ویژه ی شگردھای ھوشیا

این شگرد پدیدار نشوند. اگر این نشانه ھا پدیدار نشوند، رویابین به احتمال زیاد از بیداری به خواب 
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روشن وارد شده است. اگر این نشانه ھا پدیدار شوند، رویابین خروج از جسم را تجربه خواھد کرد. 

 توضیح داده شده اند.  نشانه ھای فلج خواب آگاھانه در جستار بختک کاملا

بھترین موقع برای اجرای این شگرد، زمانی ست که کاملا خواب آلود باشید. بدن زمان اجرای تمرین:  

شما باید به خواب احتیاج داشته باشد تا بتوانید با انجام شگرد پیانو طی مدت کوتاھی به نتیجه 

برسید. شگرد پیانو تنھا چند دقیقه زمان می برد و بسیار کارآمد است. شب ھا قبل از خواب، نیمه 

و ھمزمان با بازخوابی، صبح ھا پس از بیدار شدن، یا حتی در طول روز اگر برای چرت بعد از  ھای شب

 ظھر نیم تا یکساعت وقت دارید، می توان این شگرد را اجرا کرد. 

شب، پیش از خوابیدن، ممکن است اجرای شگرد پیانو چندان با موفقیت ھمراه نباشد چون بدن در 

وارد می شود. در این حال چه بسا که رویابین برونفکنی را تجربه نماید زمان کوتاھی به خواب سنگین 

اما پس از بیداری ھیچ به خاطر نیاورد. اما از آنجاکه اجرای شگرد پیانو زیاد وقت گیر نیست، انجام آن 

قبل از خواب حتی اگر موفقیت آمیز ھم نباشد، رویابین را با اندیشه رویای آگاھانه به خواب می برد و 

 احتمال خواب روشن در مرحله رم وجود دارد.  

چرت روزانه برای اجرای این شگرد بسیار مناسب است. اگر در طول روز یک ساعت وقت داشته باشید 

(مثلا  آخر ھفته یا روزھای تعطیل) می توان شگرد پیانو را انجام داد. در این صورت برای اینکه بھترین 

 ید: نتیجه را بگیرید دو کار انجام دھ

شب قبل از اجرای شگرد، یک ساعت کمتر بخوابید و ظھر غذای چرب نخورید یا اگر چاره دیگر ندارید، 

 بعد از آن از نوشیدن آب زیاد پرھیز کنید. 

اگر می خواھید شگرد پیانو را ھمزمان با بازخوابی و در نیمه ھای شب انجام دھید، بیش از چند دقیقه 

توضیح داده شده).  چھار تا پنج دقیقه بس است  پشتیبانبخش شگردھای بیدار نمانید. (بازخوابی در 

و در صورتی که بیشتر بیدار بمانید ممکن است حس نیاز به خواب شدید تغییر کند و موقعی که دوباره 

 برای خوابیدن دراز می کشید به زمان بیشتری نیاز داشته باشید.  

آلود ھستید و اگر چشم ھا را ببندید، زود به خواب  پس از اینکه مطمئن شدید سخت خوابگام اول:  

خواھید رفت، بدن را در حالت مناسب قرار دھید. منظور از حالت مناسب این است: به گونه ای دراز 
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بکشید که نیاز به جنبش ھای بی مورد نداشته باشید. ممکن است برای پیدا کردن حالت مناسب چند 

 بار خود را در بستر جابجا کنید. 

ھمین که بدن آرام گرفت، انگشت اشاره و انگشت وسط را یک در میان تکان دھید. (دست  گام دوم:

چپ یا راست فرقی ندارد). تکان انگشت ھا باید به گونه ای باشد که انگار دارید دو تا از کلیدھای پیانو 

 را یک در میان و بسیار ملایم و آھسته فشار می دھید. 

در این شگرد جای قرار گرفتن دست  چندان مھم نیست. ممکن است دست را روی شکم یا روی ران 

یا کنار بدن روی بستر خواب گذاشته باشید. مھم این است که جنبش انگشت ھای اشاره و وسط تند 

 نباشد و به آنھا فشار وارد نکنید. 

. نیازی به شمردن نیست. اندیشه خود را در تکان دادن انگشت ھا را پانزده تا بیست ثانیه ادامه دھید

این پانزده تا بیست ثانیه روی جنبش انگشت ھا متمرکز نمایید و از شمردن خودداری کنید. پنج یا ده 

 ثانیه بیشتر یا کمتر، چندان مھم نیست. 

قعیت پس از حدود پانزده تا بیست ثانیه، جنبش انگشت ھا را متوقف کرده و به ارزیابی واگام سوم:  

بپردازید: ھوشیاری خود را به سطح تلاقی بدن و بستر متمرکز کرده و ببینید که بدنتان در بستر فرو 

می رود یا نه؟ در صورتی که در بستر فرو روید، سبکی بسیار ملایم و ھمزمان سیاھی و سکوت بی 

بیدار است. چیزی نظیری را تجربه خواھید کرد. این نشان می دھد که بدن به خواب رفته و ھوشیاری 

که در بستر فرو می رود، جسم رویا یا پیکر ستاره ای شماست. اگر بدن در بستر فرو نرود، نشانه این 

است که ھنوز بیدار ھستید و در این صورت گام دوم و سوم را پشت سر ھم تا آنجا ادامه دھید که به 

 نتیجه برسید. 

سد چون زمانی که انگشت ھا حرکت می کنند ممکن است انجام این شگرد به نظرتان غیرممکن بر

مطمئنا شما خواب نیستید و زمانی که انگشت ھا حرکت نمی کنند به خواب رفته اید و امکان ارزیابی 

واقعیت ندارید. کلید شگرد پیانو ھمینجاست: اگر ھوشیاری شما به اندازه کافی بیدار بماند، بدن به 

انگشت ھا را حرکت می دھید اما چون ھوشیاری شما به  خواب می رود و خواب می بینید که دارید

خواب نرفته، نمی فھمید که دارید خواب می بینید و فکر می کنید ھنوز بیدار و در عین حال بسیار 
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خسته و خواب آلود ھستید. در این حال با انجام گام سوم رویای روشن (خواب آگاھانه) را تجربه 

 خواھید کرد.  

ن از سایر روش ھای ارزیابی واقعیت نیز استفاده کرد ولی ارزیابی واقعیت در این در گام سوم می توا

شگرد نباید جسمی باشد (مانند چرخیدن به دور خود یا نگه داشتن دم و بازدم). اگر می خواھید 

ارزیابی واقعیت را به گونه دیگری غیر از آنچه بالاتر توضیح داده شد، انجام دھید، آن دسته از روش 

ی ارزیابی واقعیت را که ذھنی اند و بدون حرکت قابل اجرا ھستند انتخاب کنید. ھرگونه حرکت (به ھا

 کند و به عدم موفقیت منجر می شود.جز جنبش انگشت ھا) شما را از مسیر اصلی تمرین دور می 

 

 شگرد خودھیپنوتیزم
 

 

برای اجرای شگرد خودھیپنوتیزم نخست روش ھیپنوتیزم کردن خود که در بخش تمرین ھای پشتیبان 

  دو ماه زمان می برد. به روش یاد شده؛ یاد بگیرید. یاد گرفتن خودھیپنوتیزمنوشته شده 
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خودھیپنوتیزم؛ گام به گام و با ذکر جزییات توضیح داده شده که چگونه  –در بخش شگردھای پشتیبان 

پیش بروید. اگر این برنامه را بدون شکستگی پی گیری نموده و گام ھا را پشت سر ھم انجام دھید، 

وده و خلسه خود را ھیپنوتیزم نم تا یک دقیقه ثانیه سیپس از شصت روز در موقعیتی ھستید که طی 

. شگرد زیر فقط در این حالت جواب قوی بر ھر موضوع در خود ایجاد نماییدای ژرف را ھمراه با تمرکز فکر 

 می دھد و بدون یادگیری خودھیپنوتیزم اثر چندانی ندارد. 

شگرد دو ھفته زمان بگذارید. اگر پس از دو ھفته می خواھید آن را ادامه دھید، ھفت روز صبر  روی این

 ید و دوباره از نو شگرد را شروع کنید. کن

صبح پس از برخاستن از خواب و پیش از ھرچیز ساعتی که می خواھید در طول روز ارزیابی  گام یکم:

واقعیت را انجام دھید مشخص نمایید. معمولا می توان ارزیابی واقعیت را در طول روز و در حین کارھای 

ی آن زمان مجزا در نظر گرفته شود. اما در این شگرد لازم است روزانه انجام داد و نیازی نیست که برا

در جایی  مثلاد. یدقیقه نباید تکان بخور در این ده دقیقه زمان برایش در نظر بگیرید. حتما حدود ده که 

 نشسته یا دراز کشیده باشید.

می کنیم که بخش اگر نمی دانید ارزیابی واقعیت چیست، احتمالا کتاب را از وسط خوانده اید. توصیه 

ارزیابی واقعیت و ذھن پرسشگر را (در ھمین کتاب یا کاملتر از اینجا در کتاب آموزه ھای خواب روشن) 

ن خواب روشن، مطالعه نمایید.  با دانستن معنی و مفھوم ارزیابی واقعیت و ذھن پرسش گر تمری

 بسیار با کیفیت خواھد شد.  

در زمان مورد نظر، تمرین تن آرامی با باز و بسته کردن چشم ھا را به صورت زیر انجام دھید: گام دوم: 

نخست در جایی بی حرکت نشسته یا دراز بکشید. اندکی (کمتر از یک دقیقه) جای خود را درست 

تصور کنید پلک ھا چنان سنگین شده اند که باز کردن ید. کنید و آرام بمانید. سپس چشم ھا را ببند

آنھا بسیار سخت است. سعی کنید چشم ھا را باز کنید اما نه یکباره. چشم ھا را طوری باز کنید که 

انگار نیرویی مانع از باز کردن آنھا می شود. تصور کنید پلک ھا چنان سنگین شده اند که باز کردن آنھا 

یا با فشار باز کنید.  تهمشکل است. چشم ھا و پلک ھا را نباید با فشار بس ممکن نیست یا بسیار

که در نھایت آرامی و آھستگی. عضلات اطراف پلک ھا را شل و رھا کنید. باز کردن پلک ھا باید در بل
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چنین حالتی صورت گیرد. بدون فشار اضافی و در نھایت آھستگی با این تصور که بسیار سنگین و 

 و به سختی باز می شوند. سفت ھستند 

پس از اینکه بار اول چشم ھا را باز کردید دوباره آنھا را ببندید و ھمین کار را تکرار کنید. اگر تمرین را 

درست انجام دھید، پس از سه یا چھار بار که به ھمین ترتیب چشم ھا را باز و بسته کنید دیگر قادر به 

ھم بزند و اجبارا از این حالت بیرون باز کردن آنھا نخواھید بود. (مگر اینکه عامل خارجی تمرین را به 

کل تمرین حدودا پنج تا شش دقیقه وقت می گیرد. زمانی که چشم ھا بسته ھستند و بیایید). 

سنگینی و وانھادگی پلک ھا اجازه باز کردنشان را نمی دھد، در حالت آرمیتی سبک ھستید. این 

ھای بسته رقص نورھای گوناگون را  حالت بسیار دلپذیر و خواب آور است و ممکن است در پشت پلک

 تجربه کنید (به ویژه اگر در ھوای روشن و آفتابی انجام شود). 

(ھمانطور که بالاتر نوشته شد، پیش  را که برای خودھیپنوتیزم فوری انتخاب کرده اید اولین واژهسپس 

اب توضیح داده فرض این شگرد اینست که شما روش خودھیپنوتیزم فوری را ھمانطور که در ھمین کت

سه بار پشت سرھم تکرار کنید. با سه بار تکرار واژه  شده، یاد گرفته و در آن مھارت کسب نموده اید)

به تن آرامی عمیقی وارد خواھید شد. حدودا کمتر از یک دقیقه در این حالت بمانید و در پی آن  اول

با سه بار تکرار واژه دوم و نه با صدای بلند).  کنیدتکرار ذھنی  را واژه دوم را سه بار تکرار کنید. (واژه ھا

در ھمان حال به خود یک مکث سی ثانیه ای عمق و کیفیت حالت آرمیتی به شدت زیاد می شود. 

تلقین کنید که می توانید چشم ھا را باز کنید و به مجرد باز کردن چشم ھا کیفیت و عمق 

 تامل چشم ھا را باز کنید. پس از اندکی خودھیپنوتیزم باز ھم زیادتر می شود. 

اگر توانایی باز کردن چشم ھا را ندارید اصلا نگران نشوید بلکه در کمال آرامش دوباره تصور کنید که 

چشم ھا باز می شوند و با باز شدن آنھا عمق و شدت خودھیپنوتیزم بیشتر می شود. در صورتی که 

د اما اگر این تمرین شصت روزه خودھیپنوتیزم را انجام داده باشید، چشم ھا به آھستگی باز می شون

تمرین ھا را ناقص انجام داده باشید، ممکن است بدون باز کردن چشم ھا به یک خواب معمولی و 

 عمیق فرو روید( که البته بسیار نیروبخش و تنش زاست). 

پس از باز شدن چشم ھا، متوجه خواھید شد که نگاھتان خیره و ثابت، بدن سنگین و سفت و تکان 

ن است. در این حال برای ارزیابی واقعیت به یک متن نوشته شده مثل صفحه دادن آن مشکل اما ممک
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نگاه خود را بخوانید. یک سطر موبایل یا کاغذی که از قبل آماده کرده اید یا صفحه کتاب نگاه کرده و 

برگرفته و پس از چند ثانیه دوباره ھمان سطر را بخوانید. ھیچ تغییری نکرده است. از خود بپرسید 

یا بیدار؟ در واقعیت بیداری متن تغییر نمی کند. بیداری بر خلاف رویا منسجم و پیوسته است.  خوابم

 بنابراین بیدار ھستید. 

 با شمارش از یک تا پنج به حالت عادی برگردید. 

نقطه ضعف تمرین اینجاست که ممکن است طی ھمین ده دقیقه به خواب رفته باشید و ارزیابی 

جام دھید. در این حال به احتمال زیاد متنی که خوانده اید تغییر نمی کند و دچار واقعیت را در خواب ان

بیدارپنداری می شوید. یعنی خواب ھستید اما فکر می کنید که بیدارید و فقط بعد از بیدار شدن متوجه 

ا می شوید که خوابیده و داشتید خواب می دیدید. بنابراین پیش از شروع تمرین حتما زنگ موبایل ی

زنگ ساعت را طوری تنظیم کنید که بعد از پانزده دقیقه به شما ھشدار دھد و اگر احیانا خواب رفته 

 باشید بیدارتان کند.

زنگ ساعت را طوری تنظیم کنید که حدودا پنج تا زمان اجرای گام سوم نزدیک سحر است. گام سوم: 

یا چھارم خواب). حدودا پنج تا پانزده شش ساعت پس از خوابیدن شما را بیدار کند. (پایان چرخه سوم 

دقیقه بیدار بمانید و چند بار ارزیابی واقعیت را انجام دھید (بدون خودھیپنوتیزم). سپس در بستر دراز 

کشیده و گام دوم را تا جایی که واژه ھای خود را تکرار کرده وبه آرمیتی عمیق وارد می شوید اجرا 

به چپ و باز کردن چشم ھا و ارزیابی واقعیت نیست. به جای آن نمایید. در این حال دیگر نیازی به 

راست بغلطید بدون اینکه تکان بخورید! به عبارتی تصور کنید که به سمت چپ و راست می غلطید اما 

خودتان را تکان ندھید (اگر تمرین درست انجام شده باشد، اصلا قادر به تکان دادن خود نخواھید بود). 

ینست که ممکن است موقع تصور غلطیدن به چپ و راست چشم ھا به چپ و یک اشتباه بزرگ ا

در اوج ھیپنوتیزم عمیق تصور کنید که چشم ھا را به چپ و راست نچرخانید بلکه راست متمایل شوند. 

پس از چند ثانیه در پیشانی یا سر به آرامی به سمت راست و سپس به سمت چپ غلط می زنید. 

مسحور کننده، رازآلود و مرتعش است. (مثل صدای ھزاران زنبور). اگر صدای وزوزی می پیچد که 

ھمزمان به این صدا گوش بسپارید، صدا و  ھمچنان تصور غلطیدن به چپ و راست را ادامه دھید و

ارتعاش ھمراه آن در کل بدن پخش می شود و از سمت راست یا چپ بدن خارج خواھید شد. در لحظه 
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د. سیاھی و سکوت مطلق و در پی آن سبکی بی نتعاش قطع می شوی خروج از بدن، صدا و ار

 مانندی را حس کرده و خود را شناور در فضای اطراف می یابید. 

حتی اگر ھیچ اتفاقی ھم نیفتد، به خواب رفته و به احتمال زیاد در این خواب سحری از خواب دیدن 

 خواب روشن را تجربه خواھید نمود.خود آگاه شده و 

 یوگانیدرا
 

 

بوجود آمده. و قدیمی یوگا  گوناگوننیدرا یا خواب یوگی روشی جدید است که از ترکیب فنون یوگا

ساتیاناندا ساراسواتی طراح این روش با حذف رسوم سنتی، دعاھا و مانتراھای گوناگون از این 

به شکل فعلی خود درآورده و آن را به دنیا  از تانترا ریشه می گرفتسیستم و تغییر آن، یوگانیدرا را که 

 اما امروزه در بسیاری از مشاوره ھای رنگ و بوی شرقی داردنیدرا معرفی کرد. با اینکه یوگا

کارگاھھا و سمینارھای آموزشی با موضوعاتی مانند موفقیت، مدیریت، خلاقیت و... آن را  نشناسی،روا

 . به شرکت کنندگان معرفی و پیشنھاد می کنند
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نیدرا واژه ای از ساسنکریت و به معنی خواب است ولی منظور از خواب یوگا یا یوگانیدرا، خوابیدن 

روی بدن و در اجرای این فن تمرین کننده یاد می گیرد که ھوشیاری خود را با معمولی نیست بلکه 

مرین ایجاد حالتی از نقطه ی اوج این ت بدن بلغزاند و اعضا و اندام ھای بیرون و درون بدن را حس کند.

آرمیتی(خودآگاھی تغییر یافته) است که مناسب ورود به رویای آگاھانه (خواب روشن) است. 

متاسفانه بیشتر کسانی که یوگانیدرا تمرین می کنند اطلاعی از خواب روشن و مکانیسم خواب رو رویا 

 ست می دھند. ندارند و در نتیجه امکان تجربه خواب روشن از راه یوگانیدرا را از د

و بدون تفکرات یا اندیشه  شگردی که در زیر می آید ھمان تمرین سنتی یوگانیدرا با تغییراتی اندک

ھای بودیسم و ھندوییسم وتانتریسم و مخصوص رویابین ھا طراحی شده است. تمرین کننده با انجام 

 کند. آن یا به خواب روشن وارد می شود و یا پدیده خروج از جسم را تجربه می 

 

 شگرد یوگانیدرا
 برای ھر جلسه اجرای این شگرد حدودا یک ساعت زمان در نظر بگیرید.: زمانی شگرد یوگانیدراترتیب 

شگرد را یا شب پیش از خواب انجام دھید و یا سحر و صبح زود پس از برخاستن از خواب. اگر شگرد را 

شب ھا پیش از خوابیدن انجام دھید، به احتمال زیاد رویای شما خواب آغاز خواھد بود. یعنی بعد از 

روشن تجربه  خوابیدن و در پایان چرخه ھای خواب، ھوشیار شده و صحنه رویا را به صورت زنده و

خواھید کرد. اگر آن را سحر یا صبح زود انجام دھید (دست کم پس از پنج تا ھفت ساعت خواب)، 

رویای ھوشیارآغاز را تجربه خواھید کرد. معنیش اینست که شاھد به خواب رفتن خود و برونفکنی 

 خواھید بود. 

ه سوم: سه روز اول را تمرین ھفته اول و دوم این شگرد را پشت سر ھم ھر روز انجام دھید. ھفت 

کنید و در چھار روز بعدی ھیچ تمرینی انجام ندھید. ھفته چھارم: شگرد را یک روز در میان اجرا کنید. 

 ھفته پنجم و ششم: شگرد را ھر روز اجرا کنید.  

به احتمال زیاد پدیده برونفکنی و رویای روشن را اگر این ترتیب را رعایت نمایید پس از شش ھفته 

که چگونه به حالت ژرف یوگانیدرا و اوج آن دست پیدا  و از طرفی بدن شما یاد گرفته تجربه کرده اید



 
 

 فھرست                                                                                                 راه                           روان اندر 
          

  

202 
www.khaab.info 
 

روش خودھیپنوتیزم فوری را بلد باشید (این روش در بخش شگردھای پشتیبان در  هکند. در صورتی ک

ھمین کتاب گذاشته شده)،  با استفاده از آن می توان به سرعت و طی دو تا سه دقیقه حالت عمیق 

 یوگانیدرا را در خود ایجاد کرد. 

اگر موضوع کتابی که می ھر روز پانزده دقیقه صرف مطالعه ی انتقادی کنید. : (خواندن) گام نخست

خوانید درباره رویای آگاھانه یا رازوری یا فلسفه ذھن یا روش ھای معتبر تغییر رفتار باشد بسیار بھتر 

 است. برای انتخاب کتاب مورد نظر این نکات را رعایت کنید: 

 ه؟صاحب نظر است یا نحتما ببینید چه کسی کتاب را نوشته و آیا درباره موضوعی که می نویسد 

 ببینید منابع نویسنده چه کتابھا یا مراجعی ھستند.

اگر برایتان امکان دارد با فرد یا افرادی که درباره موضوع کتاب مھارت یا تخصص دارند صحبت کرده و نظر  

 آنھا را درباره آن بپرسید: ایا ارزش خواندن دارد؟

پنجاه سال از آن می گذرد، از خیر به اولین تاریخ انتشار نسخه اصلی کتاب نگاه کنید. اگر بیش از 

خواندنش بگذرید مگر اینکه در آن زمینه متخصص باشید یا بخواھید درباره سیر تاریخی آن موضوع اطلاع 

 کسب نمایید یا کار پژوھشی انجام دھید.

خواندن فکر کنید با نویسنده اصلا موافق نیستید و اندیشه  از مطالعه انتقادی اینست که در حینمنظور 

 ھا و ایده ھا و برداشت ھای او را زیر سوال ببرید. 

در این پنج دقیقه به سرعت درباره آنچه که خوانده اید پنج دقیقه صرف نوشتن کنید. : (نوشتن)گام دوم

بنویسید. در موقع نوشتن اصلا به فکر نگارش درست یا جمله بندی نباشید. ھدف اینست که ذھن یاد 

بگیرد در ھر شرایطی و به سرعت جمع بندی کند. این در تمرین یوگانیدرا بسیار مھم است چرا که در 

بدن می چرخد و اگر اندیشه ی انتقادی به اندازه کافی روشن و تیز این شگرد ھوشیاری کم کم روی 

 باشد، تمرین کننده را در زمان مناسب به لایه ھای ژرف درون رھنمون می سازد. 

از اینجا تا پایان تمرین چھل دقیقه بیشتر زمان ندارید. ممکن است در گام سوم(وضعیت نعش): 

دتر از چھل دقیقه تمرین را تمام کنید. این با گذشت زمان جلسات نخست وقت کم بیاورید یا برعکس زو

 رفع خواھد شد. 
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 چشم ھا را ببندید.  برای ورود به وضعیت نعش دراز بکشید و

  چشم ھا را در سراسر تمرین باز نکنید. 

بدن را در وضعیتی راحت قرار دھید به دم و بازدم خود توجه کنید. ھوشیاری را روی دم و بازدم نگه 

دارید تا تنفس کاملا آرام و آھسته شود. سعی کنید به صدای تنفس خود گوش کنید. نگه داشتن 

 توجه بر دم و بازدم، بدن را به سرعت بی جنبش و آرام و رھا می کند. 

ھمین که حس کردید ذھن و بدن آرام گرفته اند، نیت یا قصد یا منظور خود را در قالب ): فراز( چھارمگام 

یک جمله ی روشن و واضح چند بار ذھنا تکرار کنید. نیت و ھدف شما از این تمرین چیست و نھایتا چه 

د. مثلا: انتظاری از آن دارید. جمله ای که تکرارش می کنید باید ساده روشن کوتاه و بدون ابھام باش

می خواھم خواب روشن ببینم. ھمزمان که جمله را شمرده شمرده و در ذھن خود تکرار می کنید به 

 معنی آن ھم بیندیشید و اجازه دھید که عزم یا اراده شما برای تحقق آن جمله به کار بیفتد.

کنید: بالاتنه  جسم خود را ذھنا به دو بخش تقسیم: )ھوشیاری در بدن و از میان بدن گردشپنجم(گام 

و پایین تنه. سپس ھوشیاری خود را روی ھر بخش اندکی نگه دارید. سنگینی جسم و ھمینطور 

 بستری را که بر آن خوابیده ایدحس کنید. 

پایین تنه خود را ذھنا به دو بخش تقسیم کنید: بخش چپ و راست. آگاھی و ھوشیاری خود را روی 

 د. سنگینی ھر دو بخش را حس کنید. ھر دو بخش بچرخانید و انھا را حس کنی

بخش چپ را به به دو بخش کوچک تر تقسیم کنید. از زانو تا باسن و از زانو تا کف پا. ھر دو بخش را 

جداگانه حس کنید و ھوشیاری خود را روی آنھا بچرخانید. سعی کنید پوست و استخوان و سنگینی 

 ھر بخش را حس کنید. 

از کف پا و انگشتان شروع کرده و ھوشیاری خود را روی تک تک انگشتان پای چپ به گردش سپس 

درآورید به ھمین ترتیب ھمه ی نقاط پا، کف و روی پا ساق و ماھیچه پا تا زیر زانوی چپ را حس کنید و 

مس ذھنا لھم در پی آن آگاھی خود را به بخش بالایی پای چپ منتقل کرده و ھمه ی اجزای آن را 

 کنید. (ھوشیاری خود را روی نقاط مختلف بچرخانید). 
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ینی بخش ھمین کار را با بخش راست پایین تنه انجام دھید. ھوشیاری خود را نخست روی سنگ

پایینی و بالایی متمرکز کرده ھر دو بخش را به صورت دو واحد مجزا حس کنید. سپس از کف و 

بخش راست پایین تنه خود را یکی پس از دیگری  انگشتان پای راست شروع کرده و ھمه ی اجزای

 ذھنا لمس کنید. 

این  کتف و کمر بچرخانید و ماھیچه ھا نقاط گوناگون سپس ھوشیاری خود را روی شکم، سینه، شانه،

بخش از بدن را حس کنید. اجازه دھید ماھیچه ھا و ھر جای بدن که ھوشیاری خود را روی آن به 

و سنگین و رھا شوند. ھوشیاری خود را به ھمین ترتیب روی دست راست  گردش در می آورید وانھاده

 و چپ به گردش در آورید واز آنجا به گردن و صورت منتقل کنید. 

روی چھره کمی بیشتر زمان بگذارید و سعی کنید تک تک دسته ھای عضله و نقاط گوناگون چھره 

پیشانی ، گونه و سر را با ھوشیاری و ذھنا مانند لب ھا، بینی و زیر بینی، چشم ھا، گودی چشم ھا، 

لمس نمایید. در این مرحله بدن شما چنان سنگین و وانھاده می شود که نمی توانید آن را تکان دھید. 

 از طرفی ذھن ھوشیار شما سبکی بی مانندی را تجربه می کند. 

اید حس خارش گزگز می شوند یا شممکن است حس کنید بعضی از اجزای بدن به خواب رفته یا 

به درد یا خارش یا خواب ھوشیاری خود را به این احساسات گوناگون معطوف کنید و داشته باشید. 

 رفتگی عضلات جوری توجه کنید که انگار مال شما نیست. 

در مراحل پیشرفته تر  ا و اندام ھای بدن را اسکن کنید.اجزبا ھوشیاری خود تمام بنابراین در گام سوم 

(حدودا پس از دو ھفته تمرین منظم) ھوشیاری خود را به اجزا و اندام ھای داخلی بدن منتقل کرده و 

 سعی کنید داخل شکم یا سینه یا زیر پوست یا استخوان ھا را حس نمایید. 

نیروی پس از اینکه بدن به شدت وانھاده و احتمالا سفت و سخت می شود، (پادسُھش): ششمگام 

تصور را به کار انداخته و خود را در کویری سوزان و پر حرارت ببینید در حالی که خورشید به شدت می 

سعی کنید این حس گرما را به  .توان تحمل آن را داردی ست که بدن مای ھوا در بالاترین حدتابد و د

نیروی تصور خود را بر منظره بدن منتقل و القا نمایید. ھرچقدر بیشتر ھوشیاری خود را بر گرم شدن و 

ی کویر داغ و سوزان متمرکز نمایید، سریع تر گرما را در بدن خود حس خواھید کرد. ھمینکه گرما را در 

خود را در میان برف و یخ و در  بدن خود حس کردید، آن را رھا نموده و به سرعت تصویر را تغییر دھید: 
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دارد تصور نمایید. اجازه دھید این حس سرما در تمام  سردترین سرمایی که بدن توانایی تحمل آن را

بدن بپیچد و شما را در بربگیرد. ھوشیاری خود را بر سرما متمرکز کرده وآن را به بدن منتقل کنید. 

ھمینکه سرما را در خود حس کردید، آن را رھا کرده و دوباره به ھمان ترتیب قبل بدن را گرم نمایید. این 

 ن را چند بار انجام دھید. گرم و سرد کردن بد

به جای گرمی و سردی می توان حس سنگینی و سبکی یا ھر دو حس متضاد دیگر را به بدن القا 

این دو را در بدن خود نمود. ھدف اینست که ھوشیاری شما به شدت درگیر دو حس متضاد شود و 

 حس کنید. 

در خلسه ای سبک در آخرین گام به پشت پلک ھای بسته نگاه کنید. ): نگاره ھای آرمیتیگام ھفتم(

اگر نگاه خود را به سه عمیق تر می شود. زھای آینده با ادامه تمرین این خلیا متوسط ھستید و در رو

پرده سیاه بدوزید، نورھا و جرقه ھای مختلف را تشخیص خواھید داد که به سرعت به تصاویر و مناظر 

وند. نورھا و جرقه ھایی که بر پرده سیاه پشت چشم ھا  می بینید واقعی و مناظر زنده تبدیل می ش

علمی آنھا فسفون و تصاویر، تخیلی ھستند. این نورھا و جرقه ھا را نگاره ھای آرمیتی می نامیم. نام 

فته ھمینکه متوجه شدید به تصویر یا منظره ای معنی دار نگاه می کنید، توجه خود را از آن برگر است.

این تصاویر معنی دار را تصاویر ھیپناگوژی یا و دوباره به پرده سیاه پشت پلک ھای بسته نگاه کنید. 

 ھیپناپمپ (بسته به اینکه قبل از خواب یا بلافاصله بعد از بیداری ظاھر شوند) می نامند.

را تعقیب کنید یا بیش ازاندازه به آنھا  نگاره ھای آرمیتیدر این حال زاویه نگاه را تغییر ندھید. اگر با نگاه 

خیره شوید، حواس پرت شده و تصاویر معنی دار جلوی چشم ھا ظاھر می شوند. تصاویر معنی دار 

نشان دھنده اینست که در آستانه خواب ھستید و ھر لحظه ممکن است بخوابید. ھر چقدر که این 

آگاھانه به رویای روشن زیادتر است. نگاه کردن به لحظات را کش داده و نیمه بیدار بمانید، امکان ورود 

و یا  به خواب رویدپرده سیاه پشت پلک ھای بسته و اجتناب از تصویرسازی را آنقدر ادامه دھید تا یا 

 بختک اختیاری را تجربه کنید. 

 شگرد پرماس
 شگرد پرماس نوع دیگری از توجه به حس لامسه و شبیه شگرد یوگانیدراست. 
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اریک می کنید، پنجره ھا را می بندید، تلفن را خاموش می کنید و در سکوت دراز می کشید. اتاق را ت

می خواھید خود را آرام کنید و بدون اینکه بخوابید، ھوشیاری خود را به رویا ببرید. اما موفق نمی 

 .شوید

نیم ساعت یا یک ساعت می با اینکه فکرتان متمرکز بوده و پیکرتان را آرام کرده اید، اما پانزده دقیقه یا 

 .گذرد و ھیچ اتفاقی نمی افتد. بعد ھم خسته می شوید و ناامیدانه می خوابید یا بلند می شوید

احتمالا بارھا با چنین موقعیتی روبرو شده و با اینکه مبتدی نیستید و ھمه چیز را درست انجام داده 

 .اید، نتیجه ی دلخواه به دست نیامده

 .شی ھوشیار آغاز است، برای چنین وضعیت ھایی طراحی شدهتکنیک پَرماس که رو

سه چیز است. اول: اینجا و در این لحظه نیستید.   -به احتمال زیاد  –در مثال فوق، دلیل عدم موفقیت 

می خواھید رویای آگاھانه ببینید اما تخیل شما درباره رویای آگاھانه یا درباره موضوعات دیگر که در 

ری برایتان درست می کند: شما دارید مجسم می کنید که در رویای آگاھانه ھستید ذھن دارید، تصاوی

و در تخیلات خود غرق می شوید. البته اگر در این حالت از روش معینی پیروی کرده باشید به احتمال 

 .زیاد به نتیجه می رسید: یعنی در صورتی که بتوان نیروی تخیل را کنترل کرده و به آن جھت داد

 

ممکن است اراده کنید که اینجا و در این لحظه باشید اما در واقع دارید به اینجا و این لحظه فکر  : دوم

می کنید: فکر کردن به این لحظه با در این لحظه بودن، ھمسان نیست. فکر کردن به اینکه الان 

 .ھوشیار ھستم با ھوشیار بودن فرق دارد

خودآگاه باشید اما ھوشیاری و خودآگاھی شما بیش از حد سوم: ممکن است بخواھید که ھوشیار و 

 معمول باشد و شما را تا جایی بیدار و خوابزده کند که تمرین را رھا نموده و برخیزید.

با استفاده از روش پَرماس (روش لامسه) می توانید بر این موانع غلبه کرده و احتمال موفقیت را بالا 

 .معنی لمس یا لامسه. برھان قاطع)ببرید. (پرماس بر وزن کرباس به 



 
 

 فھرست                                                                                                 راه                           روان اندر 
          

  

207 
www.khaab.info 
 

روش پرماس ھوشیار آغاز است. روش ھای ھوشیار آغاز برای کسانی مناسبند که می خواھند پدیده 

ی برونفکنی را تجربه کنند. منظور از برونفکنی حالتی ست که احساس می کنید از جسم خود خارج 

سفتی یا سنگینی کنید و ممکن ممکن است در این حال احساس  شده و در ھوا شناور ھستید. 

 .است که خود را کاملا رھا و سبک حس نمایید

برای نتیجه گیری از شگرد پرماس دو ھفته زمان بگذارید. ھفته اول ھر روز و اجرای شگرد:  و مدت زمان

  ھفته دوم یک روز در میان آن را اجرا کنید.

 .یک ساعت زمان در نظر بگیرید برای اجرای موثر این تکنیک حداقل پانزده دقیقه و حداکثر

قبل از خروج از و  زود یا سحر یا نیمه شب (حداقل پس از چھار ساعت و نیم خواب) تکنیک را صبح

اگر در تعطیلات بستر انجام دھید. اجرای آن در زمان قبل از خواب چندان نتیجه بخش نخواھد بود. 

 است. باشید بھتر است چون برای اجرای آن به آرامش کافی نیاز

شما در حالت عادی می توانید اجزای اصلی بدن خود را حس کنید. منظور از دریافت پرماسی چیست؟ 

حسی، دریافت پرماسی  مثلا می توانید سر یا سنگینی سر یا پا و دست خود را حس کنید. به چنین

ه داشتن می گوییم. منظور از دریافت پرماسی، حس اجزای بدن یا آگاه شدن به اجزای بدن یا نگ

قوی تر باشد، می توانید جزییات  ھوشیاری روی اجزای بدن است. ھر چه دریافت پرماسی شما

بیشتری از بدن خود را حس کنید: مثلا گودی کاسه چشم یا داخل سوراخ ھای بینی موقعی که نفس 

یا  می کشید. کسانی که دریافت پرماسی بسیار قوی دارند، می توانند ارگان ھای داخلی بدن خود

 .حتی فضای اطراف بدن را نیز حس کنند

در وضعیت راحتی دراز بکشید و ضمن اینکه جسم را آرام می کنید به جریان دم و بازدم توضیح تکنیک: 

خود دقت کنید. اگر جای بدنتان درست نیست، جابجا شوید و طوری در بستر قرار بگیرید که تا آخر 

 .تمرین از جای خود حرکت نکنید

 

ست ھا توجه کنید و ھوشیاری خود را روی دست ھا نگه دارید. سنگینی یا سبکی دست سپس به د

ھا را حس کنید. به سطح مشترک دست و "غیردست" توجه کنید. مثلا اگر دست ھا را روی شکم 
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گذاشته اید، دریافت پرماسی خود را به جایی که دست ھا شکم را لمس می کنند ببرید. یا اگر دستھا 

روی پتو ھستند، به سطح زمین یا پتو که دستھا لمس می کنند توجه کنید. سپس از  روی زمین یا

انگشت ھا شروع کرده و دریافت پرماسی خود را یکی یکی روی آنھا ببرید. (در صورتی که در این 

تمرین مھارت کافی کسب نمایید، حتی موھای دست یا رگ ھای دست را ھم می توانید حس کنید). 

ی خود را از انگشت ھا به نقاط دیگر دست ھا ھدایت کنید: کف دست ھا، پشت ھوشیاری پرماس

دست ھا، بند انگشتان، محل اتصال انگشت ھا و دست، ناخن ھا و خلاصه ھمه ی اجزای دست ھا را 

در سکوت و آرامش کامل حس کنید. آگاھی یا ھوشیاری شما ممکن است مدام به موضوعات دیگری 

ن است که این آگاھی را از موضوعات پراکنده بردارید و روی دریافت پرماسی متمرکز شود کار شما ای

 .خود از اجزای دست ھا بیاورید

بعد از مدتی (بسته به مھارت در اجرای این تمرین حدودا بعد از ده دقیقه تا نیم ساعت) احساس 

ھا یا جریان  دست عجیبی در دستھا خواھید داشت. به این صورت که به نظر می رسد فضای اطراف

ھوای اطراف دستھا را می توانید حس کنید و دستھایتان حالتی مثل برق گرفتگی کاملا ملایم خواھند 

شوند که ممکن است بی حرکت یا  داشت. جلوی چشم ھای بسته تصاویر گوناگونی ظاھر می

کنید. تا وقتی جنبش دار باشند. آگاھی خود را به تناوب روی تصاویر و روی دریافت پرماسی خود عوض 

 .که آن احساس ملایم برق گرفتگی در تمام بدن پخش شود. (این اتفاق خودبخود می افتد)

اگر تا اینجا آرامش خود را حفظ کرده باشید، بختک اختیاری را تجربه خواھید کرد و متعاقب آن خود را 

 .خواھید یافت شناور در فضای اطراف 

 :شگرد سُھِش

 دقیقه مدت تمرین: ده تا پانزده

شب قبل از خواب و صبح بعد از بیداری. (دو بار در شبانه روز). اگر بتوانید دور و بر سحر از زمان تمرین: 

را طوری تنظیم کنید که  خود  د گرفت. در این صورت باید خوابخواب بیدار شوید، بھترین نتیجه را خواھی

د بین پنج تا ده دقیقه بیدار باشید. بعد از حدود چھار تا شش ساعت از خواب بیدار شوید. سپس بای

بکشید. در این پنج تا ده  بھتر است از بستر بیرون آمده و بعد از پنج تا ده دقیقه دوباره سر جایتان دراز
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دقیقه اولین کاری که باید انجام دھید این است که زنگ ساعت یا موبایلتان را جوری تنظیم کنید که 

 کارھای روزانه باز بمانید.  سر وقت بیدارتان کند تا مبادا از

اگر نمی توانید یا نمی خواھید سحر یا اواخر شب از خواب بیدار شوید، تمرین را صبح بعد از بیدار شدن 

توانید این شگرد را به مدت ده انجام دھید، نیازی به بیرون آمدن از بستر نیست و به مجرد بیداری می

 تا پانزده دقیقه انجام دھید. 

شگرد سُھِش از دو بخش درست شده. بخش اول یک تمرین سه پله ای ست. روی ھر پله باید پنج تا 

ده ثانیه توقف کنید. و تمرین سه پله ای را پنج تا شش بار انجام دھید. بخش دوم، تکرار ھمان سه پله 

 شش بار انجام دھید. است اما روی ھر پله باید سی ثانیه یا کمتر از یک دقیقه وقت بگذارید و آن را پنج 

سه پله اینھا ھستند: نگه داشتن ھوشیاری بر بینایی، نگه داشتن ھوشیاری بر  شنوایی و نگه 

 داشتن ھوشیاری بر پَرماس. 

 بخش اول شگرد سُھِش:

چشم ھا را ببندید و به تاریکی پشت پلک ھا نگاه کنید. انتظار دیدن نگه داشتن ھوشیاری بر بینایی:  

ھا شکلی را تشخیص دھید یا با نگاه کردن به فضای پشت پلککوشش نکنید اشید و چیزی نداشته ب

روی چیزی تمرکز کنید یا چیزی را مجسم کنید.  چشم ھا را نباید به ھم فشرد و انجام این کار باید بی 

چون و چرا ساده و  بدون ھیچ انتظاری انجام بگیرد: به تاریکی پشت پلک ھا نگاه کنید. شاید جرقه 

ھای نور یا نقطه ھای رنگی ببینید ولی شما در این حالت دریافت کننده ھستید و اجازه تغییر یا تصور 

 چیزی ندارید فقط با چشم ھای بسته نگاه کنید. 

سپس ھوشیاری خود را از نگاه کردن به فضای پشت پلک ھا نگه داشتن ھوشیاری بر شنوایی: 

 ای دم و بازدم یا تپش قلب خود را بشنوید. اگر ھم برداشته و به شنوایی معطوف کنید. شاید صد

نشنوید ھیچ مھم نیست. ھدف از توجه به شنوایی شنیدن صدای ویژه ای نیست بلکه نگه داشتن 

 ھوشیاری بر صداھای درونی ست. یعنی شنوایی شما باید در وضعیت دریافت کننده باشد. 
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(لامسه) معطوف  کنید  خود را بر پَرماسدر بخش سوم ھوشیاری نگه داشتن ھوشیاری بر پَرماس: 

 یعنی کوشش کنید بدن یا اندام ھای بدن را حس کنید. مثلا به تنفس خود و ھمزمان بالا و پایین 

رفتن سینه  یا احساس خارش یا به لایه اشتراک جسم با رختخواب و یا ھر چیز دیگری که به نحوی به 

 لمس بدن وابسته است توجه کنید.

باشید که برای انجام این تمرین نیاز نیست که تمرکز فکر بالا یا نیروی تجسم بیش از حد توجه داشته 

 داشته باشید.

ھر سه پله را پنج تا شش بار پشت سر ھم و بدون درنگ انجام دھید. نگه داشتن ھوشیاری بر ھر پله 

پله جسم و ذھن آرام طول بکشد. به این ترتیب و پس از طی این سه پنج تا ده ثانیه  نباید بیشتر از

 خواھند گرفت.

این مھمترین جای تمرین ھست. دوباره کل فرآیند سه پله ای را که بالا بخش دوم شگرد سُھِش:  

نوشته شد چھار تا پنج بار تکرار کنید اما این بار خیلی آھسته و با توقف درست روی ھر کدام از مراحل 

سه گانه. تمرین را طوری انجام دھید که توقف روی ھر کدام از پله ھا بیشتر از سی ثانیه طول بکشد. 

در حین اجرای تمرین شکل ھایی در پشت پلک تشخیص دھید یا ذھنتان صداھای درونی را  شاید

 بیشتر بشنود اما در این تصاویر یا صداھا فرو نروید و پله ھا را به ترتیب عوض کنید. 

ممکن است افکار گوناگون ذھنتان را در خود بگیرند و از ادامه تمرین باز بمانید. این نکته منفی جریان 

ست چون نشان می دھد که شما در آستانه خوابیدن ھستید. ھر وقت که توجه تان دوباره به اجرای نی

 سه پله جلب شد تمرین را ادامه دھید. 

 اجرای موفقیت آمیز این تمرین ممکن است به یکی از دو حالت زیر منجر شود: 

ی که بدن خوابیده است. در حالت اول: به خواب می روید اما ذھنتان به شتاب بیدار می شود در حال

 این حال بدون تجربه ی فلج خواب وارد خواب روشن می شوید. 
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حالت دوم: بدن به خواب می رود و ذھن بیدار می ماند. در این حالت فلج خواب را آگاھانه تجربه 

 امکان خروج از بدن بسیار بالاست.خواھید کرد و 

 شگرد میلام:
 

 

ھای تر بازنمود شد، در آیین  روشن ھم می نامند. این روش، ھمانسان که پیشمیلام را یوگایِ نورِ 

کھن تبت ریشه دارد و بعدھا با اندیشه ھای بودیسم درھم تنیده شده.  آنچه که در اینجا می خوانید 

میلام پر است از اندیشه ھای دینی و آیینی.  سنتینمونه بازنویسی شده شگرد میلام است. شگرد 

به گونه ای که بدون اعتقاد داشتن به جھان بینی بودیسم و شرعیات تبتی امکان اجرای آن وجود 

ندارد. از این رو ھمه آنچه که با دین و اعتقادپیوند داشته است، حذف شده و کوشش کرده ام در عین 

آیین ھای مذھبی که تاثیری ھم از پرداختن به دستورھا و نگه داشتن چھارچوب پایه ای شگرد میلام 

 اصلی شگرد ندارند، پرھیز نمایم.  در دستاورد
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با این ھمه، پیش از اجرای شگرد میلام به این ھشدار توجه کرده و آن را جدی بگیرید: اگر در زندگی  

از اجرای  -منطقی ھستید اگر غیر  -روازنه و افکار و اندیشه ھا و عقاید شما، خبری از منطق نیست 

 . برگزینیداین شگرد جدا خودداری نمایید و یکی از شگردھای دیگر را برای خواب روشن 

این را از ھر کس دیگر که منطقی ھستید یا نه مثبت خواھد بود.  پرسششما به این  بی گمان پاسخ

منطقی و کارھای خود را  مثبت را دریافت خواھید کرد. ھمه انسان ھا خود را پاسخھم بپرسید، ھمین 

ناشی از عقلانیت می دانند. اما منطقی بودن و پندار منطقی بودن ھمسان نیستند. ای بسا که خود 

را انسانی منطقی بپندارید اما  بیشتر اندیشه ھا و کارھای شما ناشی از تعصبات، اعتقادات غیر 

 یای منطق، پیشنھاد می کنیممنطقی و احساس باشد. برای ساماندھی اندیشه خود و ورود به دن

با موضوع منطق در فلسفه مطالعه نمایید و ذھن خود را به اندیشه منطقی عادت چند کتاب  نخست

اگر منطق بر فضای ذھن شما حاکم نباشد، با اجرای مداوم این شگرد، رابطه بین واقعیت و رویا  دھید.

  دچار اختلال روانی خواھید شد. به گمان بسیار، را گم کرده و 

بازده و برآیند آزمایش و خطای چند که در اصل برای رھبانان و لاماھای تبتی طراحی شده این شگرد 

روز و شب کاری جز مراقبه و مدیتیشن  است که دینمداران این ھزار ساله ی نسل ھای زیادی از

آن بزدائیم، به گوھری درخشان برخورد می کنیم اگر گرد و خاک باورھای دینی را از نداشته و ندارند.  

  و آگاھی را به شدت نیرومند می کند. که شب را مثل روز روشن 

خودآگاھی شما زلال و روشن و  بعد از حدود سه تا پنج ماه یوگای میلام بدون شکستگی اجرای با 

یز شبانه در جھان اندیشه شما چنان تیز و آفرینش گر می شود که افزون بر گردش ھای شگفت انگ

 ھای رویا، در طول روز نیز توانایی نگاھی متفاوت به زندگی و مشکلات روزمره پیدا خواھید کرد.  

کامل خواب شبانه ھست و عادت کردن به آن  دگرگونیاجرای بی کم و کاست این شگرد مستلزم 

حدودا ده روز تا دو ھفته به درازا می انجامد. بنابراین پیشنھاد می کنیم زمانی این شگرد را آغاز کنید 

شگرد میلام در ذھن شما جا بیفتد و بتوانید ھمینکه تا سه ھفته وقت آزاد داشته باشید. که حدودا دو 

 جرای آن سامان دھید، مزاحمتی برای زندگی روزانه پیش نخواھد آمد.خواب شبانه تان را بر پایه ا

، آن را دست کم تا ھفتاد اما اگر می خواھید شگرد میلام به جزء جدایی ناپذیر زندگی شما تبدیل شود

و برای  در ھم می آمیزدخواب شبانه شما میلام با روز ھر شب انجام دھید. پس از ھفتاد روز شگرد 
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). در این ھفتاد روز ممکن دگرگون شودزندگی شما  ریختنجام خواھید داد. (مگر اینکه ھمیشه آن را ا

شکستگی ھای یک تا دو روزه اگر است یک یا دو روز پشت سر ھم از اجرای شگرد باز بمانید. این 

از شروع تمرین روی دھند و زیاد تکرار نشوند، تاثیری در نتیجه اصلی آن نخواھند  ده روزپس از 

 ت.گذاش

برای اجرای شگرد میلام ھمانطور که نوشته شد پنج گام را باید پشت سر ھم طی نمایید. گام اول در 

 خواب شبانه اجرا می شوند. ریزگان تمرین را در زیر بخوانید: ھمراه باطول روز و گام دوم تا چھارم 

صبح پس از برخاستن از خواب و پیش از آغاز روز برنامه روزانه خود را بنویسید.  .روزآگاھی گام نخست:

حتی اگر روز تعطیل باشد و ھیچ کاری برای انجام دادن نداشته باشید، برنامه ای روزانه برای خود 

سامان دھید. ھنگام اجرای برنامه روزانه (در طول روز) ھمواره این اندیشه را در پس زمینه ذھن خود 

مه ی آنچه که روی می دھد، رویاست: دارم رویا می بینم. رویای زندگی روزمره. شاید در نگه دارید: ھ

طول روز از دست کسی یا چیزی آزرده یا خشمگین شوید: در نظر داشته باشید که این یک رویاست. 

نچه که ھمیشه منظور این نیست که در این ھنگام خشم یا آزردگی خود را بپوشانید یا کاری بر خلاف آ

در پس زمینه ذھن خود در نظر  مانند ھمیشه باشید ولی در این مواقع می کرده اید، بکنید. بلکه

داشته باشید که در حال دیدن رویای شبانه ھستید و ھمه آنچه که رخ می دھد در خواب شماست و 

 ای بسا که ھمین الان بیدار شوید. 

وقتی می گوییم در پس زمینه ذھن خود در نظر داشته باشید که ھمه آنچه در حال تجربه اش ھستید 

قاعده اخلاقی یا مذھبی نیست. اگر به آن رنگ اخلاقیات یا  نگه داشتن یکیک رویاست، منظورمان 

براین دین بدھید، این اندیشه پس زمینه به زودی جای خود را به ظاھرسازی و دورویی می دھد. بنا

ھمانطور که ھمیشه رفتار می کرده اید رفتار کنید ولی در نظر داشته باشید که دارید خواب می بینید و 

اگر از خود می پرسید که چرا باید این کار را انجام دھم این خواب ھر لحظه ممکن است به پایان برسد. 

یمه شروع کرده یا سرسری خوانده اید یا اصلا چرا باید خواب روشن ببینم، احتمالا این کتاب را نصفه و ن

 بیھوده است مگر اینکه برگردید و آن را از آغاز به دقت مطالعه کنید.  اشو ادامه 

باری، در گام نخست این اندیشه را در کشتزار ذھن خود خواھید کاشت که ھمه آنچه در طول روز در 

حال تجربه اش ھستیم رویایی بیش نیست. یک ناھمسانی مھم بین رویای شبانه و تجربیات روزانه 
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از یک  این است که تجربیات روزانه پیوستگی دارند. یعنی ھمه آنچه که در طول روز انجام می دھیم،

روال منطقی پیروی می کند. مثلا اگر شیر آب را باز می کنید، انتظار ندارید که از آن شربت بیرون بریزد. 

پیش از باز کردن شیر آب می دانید از آن آب بیرون می آید و ھمین اتفاق ھم می افتد. به تدریج که در 

ھم تجربه خواھید کرد. یعنی اگر  رویابینی توانمند می شوید، ھمین رویداد را در خواب ھای روشن

 کاری در رویا انجام می دھید، نتیجه اش ھمان خواھد شد که از پیش انتظار دارید.

یک ناھمسانی دیگر بین بیداری و خواب روشن، خودآگاھی ست. در خواب روشن شما به معنی 

می شوید یا در خواب واقعی کلمه خودآگاه ھستید. به محض اینکه خودآگاھی شما از بین برود، بیدار 

معمولی فرو می روید. در بیداری اینطور نیست. در طول روز شما ممکن است لحظاتی خودآگاه و 

ھوشیار باشید اما بخش بزرگی از زمان بیداری شما در تخیل می گذرد و ھرگز به طور پیوسته خودآگاه 

 و ھوشیار نیستید. 

ست. در ھنگام اجرای این گام، ھر روز ھوشیارتر ھدف ازگام نخست، کم رنگ کردن این دو ناھمسانی 

جوری که بعد از مدتی از نظر واقعی بودن  می شویم و لحظات خودآگاھی بیشتری را تجربه می کنیم

و زنده بودن، ھیچ تفاوتی بین خواب ھای روشنی که می بینیم و لحظات خودآگاھی روزمره وجود 

وشن از واقعیت روزمره جلو می زند و رویابین از خود نخواھد داشت. کار به جایی می رسد که خواب ر

می پرسد: واقعیت چیست؟ اینجاست که دانسته ھای منطقی او به کمکش می آید و او را در دنیای 

روزمره ترازمند و متعادل نگه می دارد. اینکه در آغاز تاکید کردم که اگر منطقی نیستید از اجرای شگرد 

دلیل بود. منطق مانند طنابی محکم شما را در این دنیا نگه می دارد و  میلام صرفنظر کنید، به ھمین

اگر چه خواھید دانست که بیداری و خواب ھر دو رویایی بیش نیستند، ولی این بر زندگی روزانه شما 

تاثیر منفی نخواھد گذاشت. لحظه ای در خواب روشن بر بال سیمرغ به سرزمین شگفتی ھا پرواز می 

 ی دیگر با دوستان خود در بیداری مشغول بگو و بخند خواھید بود. کنید و لحظه ا

فراز دوم را ھنگامی که در بستر دراز کشیده و خود را برای خواب شبانه آماده می  آرامش. گام دوم:

 ولی پیش از آن به چند نکته توجه کنید: کنید انجام دھید. 

  برای شام غذای سنگین نخورید و دست کم دو یا سه ساعت پس از خوردن غذا بخوابید.  -
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تنھا ھنگامی بخوابید که بدن به خواب نیاز داشته باشد. اگر بی خواب ھستید، از اجرای تمرین  -

بھترین کار این است که پیش از شروع خودداری کرده و کار دیگری انجام دھید تا زمان خواب برسد. 

تمرین میلام ساعت خواب ھای شبانه خود را یکسان نمایید. یعنی عادت کنید که ھر شب سر ساعت 

 معین بخوابید و بیدار شوید. 

دو  پس از به خواب رفتن، سه بار و حدودا ھر زنگ ساعت یا تلفن خود را طوری تنظیم کنید که  -

می خواھید ساعت یازده شب برای خواب دراز بکشید. زنگ ساعت را نمونه: زنگ بزند.  یکبار ساعت

برای ساعت یک صبح، سه صبح و پنج صبح تنظیم کنید. طوری که سر این ساعت ھا تلفن دستی یا 

ساعت شما چند بار زنگ زده و خودبخود خاموش شود. در روش سنتی، استاد یا نماینده او نوآموز را 

ایی که وی بدون وابستگی بتواند سر ساعت ھای از پیش تعیین شده سر ساعت بیدار می کنند تا ج

 از خواب برخیزد.  

پس از انجام ھمه پیش نیازھا، در بستر دراز بکشید و با چشم ھای بسته به دم و بازدم، ھنگامی که 

ازدم و نفس از گلو بالا و پایین می رود توجه کنید و ھوشیاری خود را تا آنجا که می توانید روی دم و ب

ھیچ کوششی برای دیدن خواب روشن نداشته باشید و از تکرار روی گلو نگه دارید تا به خواب روید. 

جملات تلقینی که بعضی عادت دارند پیش از خواب مرتبا تکرار کنند یا از اجرای کارھای ذھنی دیگر 

 گلوی خود متوجه سازید.  پرھیز نمایید. خودآگاه باشید و ھوشیاری خود را به دم و بازدم و ھمزمان به

در شکل سنتی شگرد میلام، گفته شده که فکر خود را روی چاکرای گلو متمرکز نمایید. ولی توجه 

داشته باشید که شما نمی دانید چاکرای گلویتان کجاست. ممکن است پشت گردنتان یا جای دیگر از 

شوید، اندیشه شما به زودی به  بدنتان باشد. اگر بخواھید روی جایی که نمی دانید کجاست متمرکز

بیراھه می رود و به ھر چیزی فکر خواھید کرد غیر از چاکرای گلو و دم و بازدم. بنابراین به جای درگیر 

کردن خود با اندیشه ھای سنتی و شاید نادرست، به رفت و آمد دم و بازدم از گلوی خود توجه کرده و 

 آن را حس کنید. 

گفته شده که باید به حالت شیر خفته بخوابید. منظور از حالت شیر  در شکل سنتی تمرینھمچنین 

و قرار دادن دست دیگر روی امتداد بدن است.   زیر گونه گذاشتن یک دست ،خفته خوابیدن به پھلو

. این طرز خوابیدن بسیار راحت گفته شده که مردھا به پھلوی راست و زنھا به پھلوی چپ بخوابند
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در صورت ھر چند که در دراز مدت ممکن است به سوزش معده یا مشکلات گوارشی بیانجامد. است 

امکان می توان آن را رعایت کرد ولی از آنجا که آدم ھا شرایط روانی و بدنی ھمسان ندارند، توصیه 

دھنده می شود که ھر طور راحت تر ھستید بخوابید و در این گام از قرار دادن بدن در حالتی که آزار 

 باشد بپرھیزید.

 ھدف این است که با آرامش بخوابید.  

دو ساعت بعد و با زنگ ساعت بیدار خواھید شد. اگر زنگ ساعت یا موبایل را . رقص نورگام سوم: 

جوری تنظیم کرده باشید که بعد از چند بار زنگ زدن خودبخود خاموش شود، بھتر است. پس از بیدار 

شکستن کامل خواب نیست. ھمانگونه که دراز کشیده اید، دوباره بدن را شدن نیازی به برخاستن یا 

سه بار تمرین تنفسی سه بخشی را  انجام دھید. ھر تمرین سه حالت راحت قرا دھید و  یک در

بخشی تنفسی از نه دم و بازدم تشکیل شده. سه بار اجرای پیاپی آن به معنی سی و شش دم و 

 ھمزمان که به خواب می روید، با چشم ھای بسته به بالا نگاه کنید. بازدم است.  

 چه روی می دھد؟ 

است. ھنگامی که با  از سر گذراندهدو ساعت خوابیده اید (کم و بیش). بدن شما چرخه اول خواب را 

 در حالت آرمیتیِ ژرف است. یعنی بیدار ھستید و در عین حال بیدار ، بدنصدای زنگ بیدار می شوید

نیستید. ذھن شما جایی بین بیداری و خواب پرسه می زند و بدن شما ممکن است لختی بیدار شده 

باشد و شاید خود را تکان دھید. ھمه این ھا جزیی از شگرد ھستند و پیش بینی شده اند.  تنھا کاری 

ست خواب، که شما باید انجام دھید، و البته انجام آن بسیار سخت است، چون پس از پایان چرخه نخ

 با چشم ھای بسته ھست. شما به شدت نیاز به خواب دوباره دارید، نگاه کردن به بالا

نگه داشتن پیش از آن، به خواب خواھید رفت ولی  ژرفانهپس از یک یا دو دقیقه دوباره  به ھر روی

 ھوشیاری و نگاه به بالا چندان آسان نیست. 

به گمان بسیار  یا نقطه بین دو ابرو خیره شد. ولیدر روش سنتی گفته شده که باید به چشم سوم 

انسان فقط دو چشم دارد و ھر چیزی که درباره چشم سوم گفته یا نوشته شده، نه  می دانید که

چه بسا که پافشاری حکیمان کھن بر مفھوم چشم سوم  به خاطر رقص علمی ست و نه قابل اثبات. 
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بسته به بالا  ھای دید برای شما ھم پیش آمده که با چشمنورھا ھنگام نگاه کردن به بالا باشد. بی تر

نگاه کنید (بدون بالا بردن یا تکان دادن سر) و پس از چند دقیقه جرقه ھا و پرتوھایی از نور سفید یا آبی 

 که به تدریج به رنگ ھای جورواجور عوض می شوند، ببینید. 

کنید، رقص نورھا در پس زمینه سیاه چشم ھای بالا نگاه می  با دم و بازدم به ، زمانی کهگام سومدر 

 بسته، شما را در سکوتی شگفت و مینویی فرو می برد.

چرخه دو ساعت بعد دوباره با صدای زنگ ساعت بیدار خواھید شد. بدن سه : نیرومندی. گام چھارم

اجرای خواب را پشت سر گذاشته و در شرایط بسیار ایده آل برای ورود به خواب روشن است. برای 

به پشت دراز بکشید. سر باید کمی بالاتر از بدن باشد ولی نه چندان که   درست گام چھارم، نخست

سپس پاھا را به صورت چھارزانوی کاملا باز در آورید. منظورم اینست که زانوھا باید گردنتان درد بگیرد. 

مانی که چھارزانو می نشینید زاویه دار شده و ساق پاھا ضربدری روی ھم قرار بگیرند. دقیقا مانند ز

اما در حالت خوابیده. ساق پاھا را که روی ھم انداخته اید آنقدر به سمت پایین ببرید که آن وضعیت 

 برایتان راحت و قابل تحمل باشد. 

راه دیگر برای قرار دادن بدن در این وضعیت اینست که پس از بیداری چھار زانو در بستر بنشینید و 

پاھا به پشت دراز بکشید. پاھا را طوری باز کنید که حالت چھارزانو از بین نرود و در  سپس با شل کردن

 عین حال قابل تحمل باشد. به دیگر سخن، کمی فشار روی بدن (پشت و پاھا) باشد. 

توجه کرده و ھمزمان ھوشیاری خود را بر قفسه سینه و شکم نیز که ھمراه دم و  به دم و بازدمسپس 

پس از حدود سی ثانیه بدون اینکه ھوشیاری را به چیز دیگر منحرف ی خورند نگه دارید. بازدم تکان م

نیازی به نگه داشتن تنفس نیست فقط به دم و  سازید، کاملا آگاھانه و بیست و یک بار نفس بکشید.

 بازدم و قفسه سینه و شکم توجه داشته باشید. 

پس از بیست و یکمین تنفس آگاھانه، کوشش کنید که در ھمان حالت (چھارزانوی درازکش) خوابیده و 

 خواب روشن ببینید. 

پس از دو ساعت باز با صدای زنگ ساعت بیدار خواھید شد. اگر تمرین را تا گام گام پنجم: انفجار. 

ام چھارم خواب روشن و آگاھانه را در ھمان گ داده باشید، به احتمال بسیار زیاد چھارم درست انجام
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که حتی اگر ھم موفق شده باشید، تمرین را نشکنید و گام  سفارش می کنیمتجربه خواھید کرد. اما 

پنجم را انجام دھید. چرا که بدن شما پس از طی چھار تا پنج چرخه ی خواب در بھترین وضعیت برای 

 تجربه خروج از جسم است. 

ضعیت قرار گرفتن بدن را ناخودآگاه در خواب تغییر داده باشید. ھیچ ممکن است در گام چھارم و

اشکالی ندارد و خیلی وقت ھا پیش می آید. بعد از اینکه با زنگ ساعت بیدار شدید، بدن را تکان داده 

و در بھترین و راحت ترین وضعیت دراز بکشید. در این بخش نیازی به تمرینات تنفس یا قرار دادن بدن در 

ویژه نیست. تنھا کاری که باید انجام دھید اینست که گلوله یا حفره ی سیاه و درخشانی را در  وضعیت

در این حال نگاه شما باید به سمت پایین جلوی چشم ھای بسته مجسم کنید و به آن خیره شوید. 

. نگاه کنید که اگر چشم ھایتان باز می بود، نوک بینی خود را می دیدید جوریفیکس شده باشد. 

حس شما باید طوری باشد که انگار آن گلوله سیاه و درخشان را با ھمه وجود لمس می کنید و در آن 

 فرو می روید. 

به انگاره آوردن گلوله سیاه و درخشان، نگه داشتن ھوشیاری بر آن و نگاه به سمت پایین نیازمند 

پنج تا ده بار تمرین میلام  تمرین است و ای بسا که چند بار نخست موفق نشوید.  ولی پس از حدود

 (به شرطی که ھمه گام ھا به درستی اجرا شوند)، نتیجه بخش خواھد بود. 

با نگاه کردن به گلوله سیاه و درخشان چه اتفاقی می افتد؟ اگر بتوانید حدود یک تا دو دقیقه 

ه اید نگه دارید، ھوشیاری خود را روی گلوله سیاه و درخشانی که با چشم ھای بسته به انگاره در آورد

به داخل آن کشیده می شوید. (چیزی که به داخل گلوله سیاه  سترگیک آن با نیروی مکش بسیار 

کشیده می شود، خودآگاھی شماست). این تجربه چنان زنده است که مانند انفجار بسیار پر طنینی 

ممکن است صداھای بسیار متفاوتی بشنوید. از جمله صدای باد و شما را در چنگ خود می گیرد. 

توفان بسیار شدید و نیز صدای شکسته شدن درختان یا صدای طبل زدن صدھا نفر (تجربه شمنی؟). 

در چند بار نخست، به محض اینکه با چنین توفان و انفجاری روبرو شوید، شوکه شده و به شتاب به 

 خیس عرق، بر می گردید. اما اگر خودآگاھی رویا را از دست نداده و در وضعیت عادی، بیدار و احتمالا

ھمان حال بمانید، در یک لحظه صدای توفان و انفجار قطع می شود و سیاھی و سکوت بی نظیری 

 شما را خود فرو می برد و پرواز بر فراز بدن و پیرامون خود را تجربه خواھید کرد. 
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در گام سوم با صدای زنگ ساعت بیدار نشدید و به جای آن در موقع موانع انجام شگرد میلام: اگر 

 اجرای گام چھارم بیدار شدید، نیازی به اجرای گام سوم نیست و ھمان گام چھارم را انجام دھید. 

این درباره سایر زمان ھای بیدار شدن ھم درست است یعنی اگر در یکی از گام ھا بیدار نشدید، نیازی 

 نیست و شگرد را از ھمان مرحله که بیدار شده اید انجام دھید. به اجرای آن گام

 :خواب داوینچی
در خواب داوینچی یا خواب چند مرحله ای کل زمان خواب به سه قسمت یا بیشتر تقسیم می شود. 

در مقابل آن خواب ھای یک مرحله ای  و دو مرحله ای قرار دارند که رایج ترین روش ھای خوابیدن در 

 بزرگسالان ھستند. 

را در بزرگسالان این استعداد خواب چند مرحله ای معمولا در نوزادان و حیوانات دیده می شود و ظاھ

 طبیعی به دلیل زندگی در جامعه و مسئولیت ھای مرتبط با آن تغییر کرده است. 

بدن انسان  موقع خواب به چرخه ھای کامل احتیاج دارد. در صورتی که به ھر دلیل شخص بی موقع از 

بد مغز سعی می کند خواب بیدار شود نظم چرخه ھای خواب به ھم می ریزد. اگر شخص دوباره بخوا

این به ھم ریختگی را با زیاد کردن مرحله رم جبران کند. مرحله رم دوره ای از خواب است که طی آن 

شخص رویا می بیند. بعضی از رویا بین ھا سعی می کنند با تنظیم ساعت زنگ دار روی خواب رم تاثیر 

بعد از مکثی کوتاه دوباره بخوابند.  بگذارند، دقیقا ھمان وقتی که موقع خواب رم است بیدار شوند و

نتیجه اش زیاد شدن زمان و شدت خواب رم و بالا رفتن احتمال خواب روشن است.  از این روش با 

عنوان روش محرومیت از رم یاد می شود که در جای دیگر مفصلا توضیح داده شد. روش دیگر برای 

است که به آن خواب چند مرحله ای می  تمدید خواب رم تقسیم کل زمان خواب به حداقل سه مرحله

 گویند. 

از بررسی بیوگرافی آدم ھای مشھور مشخص می شود که خواب چند مرحله ای اکتشاف جدیدی 

نیست و بسیاری در گذشته و حال به دلایل مختلف خواب خود را تقسیم می کرده اند. ناپلئون، 

مداران به خاطر فشار کاری یا به شوق ادیسون و بسیاری از دانشمندان، ستاره شناسان یا سیاست

کسب دانش خواب شبانه خود را به چند قسمت تقسیم می کردند. از بین آنھا مشھورترینشان 

لئوناردوداوینچی ست و خواب چند مرحله ای را خواب داوینچی ھم می نامند.  داوینچی ھر چھار 
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یک ساعت و نیم می خوابید. البته ساعت پانزده دقیقه و در بیست وچھار ساعت شبانه روز مجموعا 

روشن نیست که او تا چه مدت توانسته روزی یک ساعت و نیم خوابد. چنین خوابی توصیه نمی شود. 

بدن انسان ھم در شرایطی نیست که برای ھمیشه اینطور بخوابد و ھم زمان سرزندگی خود را حفظ 

 کند.  

چند مرحله ای و پایه گذار انجمن تحقیقاتی : کلودیا استامپ نویسنده، محقق خواب تحقیقات علمی

گاه زیست شناسی  بوستون می گوید انجام خواب چند مرحله ای تا چند ھفته ضرری برای سلامتی 

ندارد اما ھنوز تحقیقی درباره اثر چنین خوابی در زمان ھای طولانی تر انجام نگرفته چون پیدا کردن 

یط آزمایشگاھی با روش چند مرحله ای بخوابند مشکل افرادی که بخواھند مدت زمان زیادی در شرا

 است. 

 توضیح خواب یک مرحله ای، دو مرحله ای و انواع خواب چند مرحله ای:

یا خواب معمولی از ھفت تا ھشت ساعت خواب تشکیل شده که در حین این خواب یک مرحله ای 

 مدت پنج چرخه رم رخ می دھد. 

 خواب دو مرحله ای:

ساعت و نیم خواب اصلی و یک ساعت و نیم خواب کوتاه. در خواب اصلی سه مرحله  نوع اول: چھار 

 ساعت.  6رم و در خواب کوتاه یک مرحله رم رخ می دھد. مجموعا 

نوع دوم: از شش ساعت خواب اصلی و بیست دقیقه تا نیم ساعت خواب کوتاه (چرت) تشکیل می 

کوتاه یک مرحله رم را تجربه می کند. مجموعا  شود. در خواب اصلی فرد چھار مرحله رم و در خواب

 شش ساعت. 

 خواب سه مرحله ای: 

نوع اول: از سه خواب یک ساعت و نیمه در شبانه روز تشکیل می شود که در ھر کدام یک خواب رم 

 تجربه می شود. مجموعا چھار ساعت و نیم.
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یست دقیقه ای تشکیل می شود. نوع دوم: از چھار ساعت و نیم خواب اصلی و دو خواب کوتاه حدوا ب

در خواب اصلی سه مرحله رم و در ھر کدام از خواب ھای کوتاه یک مرحله رم رخ می دھد. مجموعا 

 حدود پنج ساعت و نیم. 

از سه ساعت خواب اصلی و سه خواب کوتاه بیست دقیقه ای تشکیل شده. خواب چھار مرحله ای: 

ای کوتاه سه بار تجربه می شود( ھر چرت یک بار). مرحله رم در خواب اصلی دوبار و در خواب ھ

 مجموعا چھار ساعت. 

که توسط معمار معروف ریچارد فولر ابداع شده و ظاھرا او دو سال تمام به این روش خواب دایمکشن 

می خوابید (توصیه نمی شود):  از چھار خواب کوتاه سی دقیقه ای تشکیل شده که در ھرکدام یک 

 شود. مجموعا دوساعت خواب در شبانه روز.  مرحله رم تجربه می

(در دراز مدت توصیه نمی شود): یک ساعت و نیم خواب اصلی و چھار خواب کوتاه خواب پنج مرحله ای 

بیست دقیقه ای. مرحله رم در خواب اصلی یکبار و در خواب ھای کوتاه ھم ھر کدام یک بار رخ می 

 دھد. مجموعا حدود سه ساعت.

( توصیه نمی شود): از شش خواب کوتاه بیست دقیقه ای تشکیل شش مرحله ای  خواب ابرمرد یا

 شده که در ھر کدام یک مرحله رم رخ می دھد. مجموعا دو ساعت در شبانه روز. 

خواب ھای چند مرحله ای  را در سه دسته می توان تقسیم بندی کرد: خواب ھای مخلوط با چرت  

ی ابََرمرد. خواب ھای مخلوط با چرت زدن از یک خواب اصلی و زدن، خواب ھای تقسیم شده و خواب ھا

یک یا چند خواب کوتاه بیست دقیقه ای تشکیل شده اند. خواب ھای تقسیم شده از سه یا چند 

قسمت مساوی تشکیل شده اند و خواب ھای ابرمرد فقط از خواب ھای کوتاه حدودا بیست دقیقه ای 

 تشکیل شده اند. 

داد و شدت رسیدن به آن قسمت از چرخه خواب که به آن خواب رم می گویند به ھدف این است که تع

حداکثر و زمان رسیدن به خواب رم به حداقل برسد. چون بیشتر خواب ھای روشن در ھمین مرحله رم 

 رخ می دھند. 
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ه با نگاھی به سه دسته خواب ھای چند مرحله ای در می یابیم که خواب ھای ابرمرد سریع تر از بقی

فرد را به حالت خواب رم  وارد می کنند. خواب ابرمرد یا خواب داوینچی به خوابی گفته می شود که 

فرد در ازای ھر چھار ساعت بیداری بیست دقیقه می خوابد. در واقع با خواب ابرمرد فرد مستقیما وارد 

باز و در حالت بیداری خواب رم می شود و در صورتی که به ھر دلیلی از خوابیدن امتناع ورزد با چشم 

رویا می بیند. دو نکته بسیار مھمی که در اجرای خواب ابرمرد باید در نظر داشت این است که مدت 

خواب کوتاه نباید از بیست دقیقه بیشتر باشد و در ضمن ھمه خواب ھای کوتاه را باید انجام داد. اگر 

ھر دلیلی یکی از خواب ھا را انجام ندھد و  خواب کوتاه بیشتر از بیست دقیقه طول بکشد یا اگر فرد به

ھشت ساعت پشت سر ھم بیدار بماند، تا چند روز احساس خستگی خواھد کرد. اما به دلیل اینکه 

اجرای این خواب برای بیشتر افراد با دشواری ھای فراوان ھمراه است، این دسته خواب ھا را در 

 تمرینات خود مد نظر قرار نمی دھیم. 

 وع تمرین خواب چند مرحله ای برای ورود به رویای شفاف نکات زیر را در نظر داشته باشید:قبل از شر

در صورتی که مشکل روحی یا جسمی دارید از انجام این تمرین خودداری کنید و اگر مصر به انجام آن  -

 ھستید حتما با پزشک متخصص مشورت کنید. 

ر آن را شروع کرده و نیمه کاره رھا کنید نظم خواب تان برای این تمرین به انضباط  زیاد احتیاج دارد. اگ -

چند روز به ھم می ریزد که ممکن است بر زندگی روزمره شما اثر منفی داشته باشد. بنابراین اگر 

 انضباط کافی برای انجام تمرین ندارید از سایر روش ھای خواب روشن استفاده کنید. 

د خوابیدن عادت کند حداقل به ده روز زمان نیاز دارد. بنابراین انجام برای اینکه بدنتان به این روش جدی -

 این تمرین در ده روز اول مشکل خواھد بود.

در ده روز اول تمرین از نوشیدن الکل پرھیز کنید. ھدف شما خوابیدن و بیدار ماندن در فواصل زمانی  -

 مشخص است. الکل این نظم را به ھم می ریزد. 

در روز اول و دوم از نوشیدن قھوه پرھیز کنید. چون قھوه موجب می شود که وقتی زمان خواب می  -

رسد خوابتان نبرد و در مرحله بعدی بیشتر از زمان تعیین شده خواھید خوابید. این امر به خستگی 

وتاه بیش از حد و احتمالا متوقف کردن تمرین منجر می شود. توجه داشته باشید که یک خواب ک
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بیست دقیقه ای یا نیم ساعته در ابتدا بسیار مشکل است و به دلایل مختلف ممکن است بیست 

دقیقه تمام شود اما اصلا خواب تان نبرده باشد یا اینکه بیست دقیقه تمام شود و شما بیدار نشوید 

 نوشیدن قھوه این مشکل را تشدید می کند. 

 :شگرداجرای 

در این تمرین از خواب چھار مرحله ای متشکل از یک مرحله خواب اصلی چھار ساعته و سه : گام یکم

خواب کوتاه بیست دقیقه ای استفاده می شود. بنابراین قبل از شروع تمرین ساعت ھای خواب خود را 

لا مشخص کنید. فاصله بین خواب ھای کوتاه و فاصله آنھا تا خواب اصلی باید حدودا مساوی باشند. مث

اگر خواب اصلی از ساعت دوازده شب تا چھار صبح است خواب ھای کوتاه باید به ترتیب از ساعت 

صبح دو بعد از ظھر و ھفت شب شروع شوند. برای بیدار شدن از ساعت زنگ دار استفاده  9ھای 

 کنید. 

 موقع بیداری به ارزیابی واقعیت بپردازید.دوم:  گام

ان را یادداشت کنید.  در این روش چون خواب شما به چند مرحله کوتاه بعد از بیداری رویایتسوم:  گام

تقسیم می شود، مغز سعی می کند زمان خواب رم را طولانی تر کند در نتیجه رویاھای بیشتری می 

بینید. از طرف دیگر بیداری سریع شما حافظه رویایتان را تقویت می کند و رویاھای بیشتری را به یاد 

قدر که بیشتر بتوانید رویاھا را به خاطر آورید امکان اینکه در خواب کوتاه یا اصلی بعدی می آورید ھر چ

 به رویای روشن وارد شوید بیشتر است.

اگر قبلا خواب شفاف را تجربه کرده باشید با انجام صحیح این تمرین ھمان روز اول موفق به دیدن رویای 

اد بین سه تا چھار روز برای دیدن خواب شفاف شفاف می شوید. اگر مبتدی باشید به احتمال زی

 بایستی تمرین کنید. 

تمرین را حداقل تا ده روز ادامه دھید. اگر طی ده روز موفق به دیدن خواب شفاف نشدید تمرین را 

 متوقف کنید.  
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 :روش زنگ
 

 

روش زنگ در دسته بندی روش ھای خواب روشن، به دسته چھارم یا روش ھای مشترک تعلق دارد. با 

این روش ھم می توان خواب ھای روشنِ خواب آغاز را ایجاد کرد و ھم خواب ھای روشنِ ھوشیار آغاز. 

لاش روش ھای ھوشیار آغاز غالبا به پدیده ی خروج از جسم منتھی می شوند. در روش زنگ، شما ت

 می کنید که چند بار پشت سر ھم خواب روشن یا خروج از جسم را تجربه نمایید. 

 قبل از توضیح تکنیک، به نکات زیر توجه نمایید: 

اول: در این روش از زنگ ساعت یا موبایل برای ھوشیار شدن کمک گرفته می شود. بنابراین اگر آدم 

ھستید، این روش را به کار نگیرید. البته روش بی حوصله ای ھستید، استرس دارید و مرتبا مضطرب 

ھای دیگر نیز نمی توانند چندان کمکی به شما کنند و بھتر است اول اضطراب، استرس و بی 

حوصلگی خود را از ھر راھی که صلاح می دانید از بین ببرید. در سایت خواب روشن، در قسمت 

توان حداقلی از کنترل، تحمل درونی و  آرمیتی سعی کرده ایم به روش ھایی که با کمک آنھا می

 آرامش را کسب کرد، بپردازیم.  
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دوم: اگر تنھا نمی خوابید، اجرای این تکنیک برای ھم اتاقی یا ھم تختی شما ممکن است آزار دھنده 

 باشد. سعی کنید موقعی که از روش زنگ استفاده می کنید، کسی دور و برتان نباشد. 

ھر شب انجام داد. چون بعد از چند بار اجرای متوالی، زنگ ساعت به جزیی  سوم: این تکنیک را نباید

از خواب شما تبدیل می شود و ضمیر ناخودآگاھتان صدای آن را می پذیرد. معنی اش این است که به 

زنگ ساعت عادت می کنید و اثر مورد نظر را نخواھد داشت. توصیه می کنیم حداکثر یک بار در ھفته و 

 که شرایطش را دارید، از تکنیک زنگ استفاده کنید. در صورتی 

چھارم: روش زنگ برای روزھای تعطیل مناسب است. اگر روز بعدش می خواھید سر کار بروید یا درس 

 و مدرسه یا مشغله ی مھم دیگری دارید، اجرای تکنیک چندان موفقیت آمیز نخواھد بود.  

 پنجم: قبل از اجرای این روش نباید زیاد خوابیده باشید. 

 روش اجرا: 

 که در بخش ھای دیگر کتاب توضیح داده شدهابتدا مکانیسم و چگونگیِ چرخه ی خواب و مراحل آن را 

 بخوانید.

:  ساعت یا موبایل را طوری تنظیم کند که در ساعات زیر خودبخود زنگ بزند. صدای زنگ نباید گام اول

تنظیم کنید که بعد از چند  جوریرا  ساعت یا گوشییاد بلند و گوشخراش یا خیلی آھسته باشد. و ز

 بار زنگ خوردن، اتوماتیک خاموش شود. ساعت یا موبایل را دور از دسترس بگذارید:

زنگ اول: چھار تا چھار ساعت و نیم بعد از به خواب رفتن. انتخاب دقیق زمان زنگ خوردن به عھده 

ن است. اما باید بین چھار تا چھار ساعت و نیم بعد از به خواب رفتن باشد. یعنی حدوداً در اواخر خودتا

 یا بلافاصله بعد از تمام شدن چرخه ی سوم خواب.

 زنگ دوم: یک ساعت بعد از زنگ اول.

 زنگ سوم: بیست و پنج دقیقه بعد از زنگ دوم.

 زنگ چھارم: بیست و پنج دقیقه بعد از زنگ سوم.

 نگ پنجم: بیست و پنج دقیقه بعد از زنگ چھارم.ز
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 زنگ ششم: بیست و پنج دقیقه بعد از زنگ پنجم.

 به قصد اینکه می خواھید خواب روشن ببینید بخوابید.گام دوم: 

اگر بعد از صدای زنگ از خواب بیدار شدید: روی آخرین خوابی که دیده اید تمرکز کرده و گام سوم: 

نید. به احتمال زیاد بعد از بیدار شدن تکان خورده یا غلت خواھید زد. ھیچ صحنه ھای آن را مرور ک

اشکالی ندارد. مھم این است که روی آخرین خوابی که به خاطر می آورید تمرکز کنید و صحنه ھای آن 

را مرور نمایید. اگر خوابی به خاطرتان نمی آید (این حالت خیلی بعید است)، مستقیم  و با چشم ھای 

 به پرده سیاه پشت پلک ھا و اشکالی که در سیاھی به نظر می رسند توجه کنید.  بسته

 اگر بعد از صدای زنگ از خواب بیدار نشدید: باز ھم اشکالی ندارد و ھنوز فرصت دارید.  

 بعد از شنیدن صدای زنگ دوم، گام دوم را تکرار کنید.گام چھارم: 

 یدن صدای زنگ، گام دوم را تکرار کنید. ھمواره با شنگام پنجم، ششم، ھفتم و ھشتم: 

 : روی می دھندکه در این تمرین  گانه ھای گوناگون

این است که پس از اجرای گام سوم، وارد خواب روشن شوید. ورود به خواب روشن یا  گمانه نخست

ھوشیار شدن در موقع خواب دیدن، ممکن است مستقیما اتفاق بیفتد (ھوشیار آغاز) و ممکن است 

بعد از به خواب رفتن شما (خواب آغاز) روی دھد. در این حالت با زنگ ھای بعدی، و تکرار گام سوم، 

وارد خواب روشن شده و یا با ارتعاشات بدنی مواجه می شوید که در نھایت به خروج از جسم مرتبا 

 منجر می شوند. 

احتمال دوم این است که دچار بیدار پنداری شوید. یعنی ساعت زنگ می خورد. شما فکر می کنید که 

که در خواب برای ورود به بیدار شده اید. در حالی که  خواب ھستید و دارید خواب می بینید. احتمال این

رویای روشن تلاش کنید ھست اما خیلی کم پیش می آید. غالب رویابین ھا در موقع بیدار پنداری، فکر 

می کنند که تمرین موفقیت آمیز نبوده و دست از تلاش می کشند. تمرین ھای ارزیابی واقعیت اینجا 

با این تمرین ھا را انجام داده اند، به احتمال زیاد بسیار به کار می آیند و رویابین ھایی که در بیداری مرت

 متوجه بیدار پنداری خواھند شد. 
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سوم: دچار بی خوابی می شوید و از زنگ سوم به بعد نمی توانید بخوابید. در این حالت بھترین گمانه 

 کار این است که خوابھایتان را یادداشت کنید یا درباره خواب روشن مطالعه کنید

 :شتیبانشگردهای پ
 آرمیتی چیست؟

 

 

آرمیتی در جھان بینی سیمرغی که قدیمی ترین جھان بینی ایرانی ست یکی از سه زنخدای اصلی 

ست که جھان از ترکیب آن سه می زاید و می روید. در جھان بینی سیمرغی به آفرینش و آفرینندگی 

 آنطور که در دین زرتشت و ادیان ابراھیمی می شناسیم، اعتقاد ندارند. 

رغی یا خرمدینان آفرینش را روند روئیدن می دانند: انسان یا مردم یا مَرت تخم، پیروان جھان بینی سیم

از بن ھستی می روید و ھر انسانی گوھر خدایی را در خود پنھان دارد، ھم زاینده ی خدا و ھم زاییده 

 شده از خداست. 



 
 

 فھرست                                                                                                 راه                           روان اندر 
          

  

228 
www.khaab.info 
 

زنخدای آرمیتی در این جھان بینی یکی از سه زنخدای اصلی، نماد تن و زنخدای محافظ زمین ھست. 

اگر انسان دانه و بن ھر بینشی را داشته باشد، آن بینش را می تواند در آرمیتی یا تن وجود خود بکارد 

 و آن بینش به درختی تنومند مرکب از شاخه و برگ و میوه و ریشه تبدیل می شود. 

آرمیتی ھمچنین به معنی سلامتی کامل، فروتنی و بردباری معنوی، فرزانه کامل و مظھر اندیشه  

 عمیق است. 

آرمیتی بعدھا در جھان بینی زرتشتی تبدیل به فرشته ای معمولی در کنار سایر فرشتگان شد و 

 جایگاه بی مثال خود را از دست داد. 

را برای اشاره به حالات خودآگاھی تغییر یافته ھمراه با کنترل با توجه به تعابیر فوق، ما واژه ی آرمیتی 

 و تسلط بر بدن به کار می بریم.  

منظور از خودآگاھی تغییر یافته، حالتی ذھنی یا درونی ست که طی آن فرد، محیط اطراف را نه مثل 

ست. آدم مواقع معمولی بلکه طور دیگری ادراک می کند. ساده ترین مثال مستی ناشی از شراب ا

مست، محیط اطراف و احساسات درونی خود و به تبع آنھا جھان را مثل موقع عادی درک نمی کند. در 

نتیجه رفتار او نیز مثل مواقع عادی نیست. کسی که در نتیجه نوشیدن زیاده از حد شراب مست می 

اری از او سر می شود، یک جایی کنترل خود را از دست می دھد. یا به خواب می رود یا اعمال و رفت

زند که با اعمال و رفتار وی در مواقع عادی فرق دارند. ھمه اینھا نشان می دھند که خودآگاھی او 

 تغییر کرده و دیدِ دیگری به محیط دارد. چنین حالتی را خودآگاھی تغییر یافته می گوییم.  

، رقص، نوع تنفس، آواز، اما این خودآگاھی تغییر یافته فقط با شراب حاصل نمی شود. حرکات بدنی

موسیقی و دھھا روش و ابزار دیگر ھم وجود دارند که اجرا یا بکارگیری آنھا انسان را وارد حالتی از 

خودآگاھی تغییر یافته می کنند و برای مدت معینی او را از دنیای عادی می کَنَند و سرخوش و 

 سرمستش می کنند.  

اھی تغییر یافته داریم: نوع اول خودآگاھی تغییر یافته بدون از نقطه نظر تسلط بر خود دو نوع خودآگ

 تسلط است، نوع دوم خودآگاھی تغییر یافته ھمراه با تسلط بر ذھن و بدن است. 
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نوع اول را در افرادی که زیاده از حد الکل یا مواد روانگردان مصرف کرده اند می توان دید. اینھا تقریبا 

 ان ممکن است موجب آزار دیگران یا آسیب و صدمه به خودشان شود. تسلطی بر خود ندارند و رفتارش

نوع دوم در افرادی که ھدفمند، آگاھانه و بدون استفاده از مواد شیمیایی یا روانگردان قصد تغییر حالات 

 درونی خود را دارند می توان دید.

به موقعیت بدنی)، در  مثلا کسی که بدون وقفه بیش از یک تا یک ساعت و نیم ورزش می کند (بسته 

نتیجه ی ترشح ھورمون اندورفین؛ دچار حالتی می شود که معتادان بعد از کشیدن تریاک آن را تجربه 

می کنند. فرقش این است که این دومی بر گفتار یا احیانا رفتار خود تسلطی ندارد و ممکن است 

شد اما اولی در عین احساس چیزی بگوید یا کاری کند که بعدا در حالت عادی با آن موافق نبا

سرمستی و سرزندگی، کاملا بر خود و رفتارش مسلط است: ھم رھا و آزاد است و ھم در عین 

رھایی از قید و بندھای عادی می داند که چه بگوید یا چه رفتاری از خود نشان دھد. این حالت درونی 

 را در انواع مختلف مراقبه ھا ھم می بینیم. 

ی که ھدفمند و آگاھانه اقدام به تغییر خودآگاھی خود می کند می توان از اصطلاح برای اشاره به فرد

خودآگاھی تغییر یافته ھمراه با تسلط استفاده کرد. اما چون این اصطلاح بسیار طولانی و استفاده 

 مکرر از آن چندان خوشایند نیست، به جایش از اصطلاح حالت آرمیتی و برای اشاره به آن نیروی محافظ

و مسلط درونی که در چنینی مواقعی از انسان محافظت می کند و در حالی که او را رھا کرده، 

 مواظبش ھم ھست از واژه آرمیتی استفاده می کنیم.   

 شگردهای آرمیتی
 :دو شگرد برای تن آرامی

شرط موفقیت در کارھایی ست که خلاقیت شما را به مبارزه می  تن آرامی یا ریلکس کردن بدن، پیش

ھای ای، یافتن راه حلطلبند. کارھایی مثل خلق آثار ھنری، آماده شدن برای مسابقات ورزشی حرفه

 جدید برای مشکلات قدیمی و مدیریت. 

نات برونفکنی و خواب روشن ھم بسیار به کار می تن آرامی برای مراقبه و مدیتیشن و ھمینطور تمری

 آید. 
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ن از عدم آرامش شود آن را ایجاد کرد؟ بسیاری از نوآموزانِ خواب روشاما تن آرامی چیست و چطور می

گیری از لازم در موقع اجرای تکنیک ھا شکایت دارند. این ناآرامی یکی از عوامل عدم موفقیت در نتیجه

 و برون فکنی ست. تکنیک ھای خواب روشن 

تر و تن آرامی، روش آرام سازی عضلات بدن و بیرون بردن فشار از آنھاست. ھر چقدر که بدن آرام

تر و آسوده تر خواھد بود. ھر فکر یا ھر تنشی عضلات را منقبض عضلات وانھاده تر باشند، ذھن نیز آرام

د، آن فکر یا تنش نیز در اندک مدتی رفع کند و اگر فرد بتواند عضلات منقبض شده را شل و رھا نمایمی

 دھید حائز اھمیت است. می شود. این به ویژه برای مواقعی که تکنیک ھای ھوشیار آغاز را انجام می

ھای ھای بسیار مختلفی ابداع شده که در شکل کلاسیک آن به سه دسته روشبرای تن آرامی روش

 بندی شده اند. ھای تجسمی تقسیملات و روشھای بدون انقباض عضبعد از انقباض عضلات، روش

خواھیم دو روش بسیار ساده را که مربوط به دوره ھای آموزشی خودھیپنوتیزم است  برایتان اینجا می

 ھا در عرض چند دقیقه شما را به خلسه عمیق می رساند:توضیح دھیم که انجام ھر یک از آن

ھای ھر دو ھایتان را ببندید. تصور کنید پلکید. چشمروش اول: ابتدا در جایی بنشینید یا دراز بکش

اند که به سختی قادر به باز کردن چشمتان خواھید بود. بعد از چند ثانیه چشمتان چنان سنگین شده

ھا باید در نھایت آھستگی انجام بگیرد طوری که ھا را باز کنید اما نه یک دفعه. باز کردن چشمچشم

 ھا را حرکت دھید. توانید آنھای شما را گرفته که به زحمت میلکانگار نیروی محکمی چنان پ

ھا را بدون فشار ببندید و از نو تصور ھا را با نھایت آھستگی و زحمت باز کردید،  آنبعد از اینکه چشم

اند که قادر به حرکت دادنشان نیستید. اینبار سعی کنید با بالا کنید که پلک ھایتان چنان سنگین شده

ھایتان را باز کنید اما این کار باید بسیار آھسته و به زحمت انجام بگیرد. طوری که ن ابروھا چشمبرد

 ھا می شود.انگار نیرویی مانع از باز کردن پلک

شوند که دیگر قادر ھایتان چنان خسته میمعمولاً سه یا چھار بار که این پروسه را تکرار کنید، چشم 

ھا سیگنالی ست برای مغز که فرمان تن آرامی را به تمام تگی چشمبه باز کردنشان نیستید. خس

شوند که فرد احتیاج به خواب دارد و ھا فقط موقعی خسته میعضلات صادر کند. چون معمولاً چشم

 موقع خواب بیشتر عضلات بدن وانھاده و ریلکس ھستند. 
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لسه و تن آرامی ملایم و مطبوعی در صورتی که تمرین را درست انجام دھید طی یک تا دو دقیقه به خ

وارد می شوید. بعد از مدتی تمرین در ھمین یکی دو دقیقه خلسه بسیار عمیقی را تجربه خواھید 

 کرد. 

ھا را ببندید و حدودا سی ثانیه صبر کنید تا روش دوم: نخست در جایی بنشینید یا دراز بکشید. چشم

ھا را در حد یک چشم به ھم پنج بشمارید و چشم جسم و ذھنتان کمی آرام بگیرد.  سپس، از یک تا

ھا را به سرعت یک چشم به ھم زدن باز و زدن باز و بسته کنید. دوباره از یک تا پنج بشمارید و چشم

شوند ھا بسیار خسته میبسته کنید. و این کار را مرتب تکرار کنید. بعد از حدود یک تا دو دقیقه چشم

 ھا نخواھید بود. نطوری که قادر به باز کردن آ

شوند طوری که چند روز که تمرین کنید، در ھمین مدت کوتاه بدن و عضلات کاملاً وانھاده و آرام می

 طی دو تا سه دقیقه به خلسه ای عمیق وارد خواھید شد. 

توانید به عنوان تمرین کمکی در ابتدای ھر یک از تکنیک ھای خواب روشن اجرا کرده این دو روش را می

 میزان موفقیتتان را بالا ببرید.و 

 شگرد تنفسی پنج ده:
اجرای این تکنیک بدون ھوشیاری و تمرکز کامل ممکن نیست. بنابراین انجام آن تمرکز شما را به شدت 

بالا می برد. در صورتی که بتوانید مدت معینی روی یک موضوع تمرکز کنید، آرمیتی را تجربه خواھید 

رگیر حل یک مسئله ی ریاضی ھستند که به نظر حل نشدنی می آید و کرد. ریاضی دان ھایی که د

دچار این حالت می شوند. آنھا در  بعضادانشجوھا و دانش آموزانی که در کوران امتحانات قرار دارند، 

حین مطالعه یا تلاش برای حل مسئله، به حالت درونی عجیبی دچار می شوند که نگاه و درک آنھا را 

راف تغییر می دھد. به محض اینکه به دور و بر خود نگاه می کنند، ھمه چیز تر و نسبت به محیط اط

تازه و نو است و متوجه جزییاتی می شوند که قبلا نشده بودند. در صورتی که بتوانند مسئله را حل 

کنند یا به محض اینکه امتحانات را پشت سر می گذارند، احساس سبکی خارق العاده و توانایی بی 

ه درونی آنھا را در خود فرو می برد. در حین انجام تکنیک تنفسی پنج ده و بلافاصله بعد از آن انداز

 ھمین احساسات را با شدتی بسیار بیشتر تجربه خواھید کرد. 
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اما این تکنیک چه رابطه ای با خواب روشن دارد و چرا کسی که خواب روشن را تمرین می کند بھتر 

 است آن را انجام دھد؟ 

اگر بخواھید در خواب شبانه یا چرت روزانه رویای روشن و خواب آگاھانه را تجربه کنید، باید درک و 

تصوری از زندگی در زمان حال (نه گذشته یا آینده) داشته باشید. چون خواب روشن با خودآگاھی 

که  مرتبط است. در واقع خودآگاھی عنصر اصلی خواب روشن است و بدون آن رویای شما ھر چند

شفاف و روشن باشد، رویایی معمولی خواھد بود. و خودآگاھی در زمان حال به وقوع می پیوندد. در 

حین تمرین پنج ده ذھن شما به شدت متمرکز می شود. و بعد از این تمرین، لحظاتی از خودآگاھی را 

 تجربه خواھید کرد. 

 توضیح تکنیک: 

دم و بازدم را می توانید از طریق   والی تشکیل شده.تکنیک تنفسی پنج ده از یک سری دم و بازدم مت

بینی یا دھان ھر طور که راحت تر ھستید انجام دھید.  بین دم و بازدم نباید توقف کنید. نفََس را حبس 

نکنید. دم و بازدم ھمزمان با شمارش انجام می گیرند. برای اینکه نتیجه محسوسی بگیرید تمرین را 

م دھید. بین دورھا نباید فاصله بیفتد. به محض اینکه دور اول تمام شد، دور حداقل سه دور کامل انجا

 بعدی را شروع کنید. 

 یک دور کامل تنفس:

 اول: دم: ھمزمان با داخل دادن نفس، از یک تا پنج بشمارید. 

 دوم: بازدم: ھمزمان با بیرون دادن نفس از یک تا شش بشمارید.

 ، از یک تا شش بشمارید.سوم: دم: ھمزمان با داخل دادن نفس

 چھارم: بازدم: ھم زمان با بیرون دادن نفس از یک تا ھفت بشمارید.

 پنجم: دم: ھمزمان با داخل دادن نفس از یک تا ھفت بشمارید.

 ششم. بازدم: ھم زمان با بیرون دادن نفس از یک تا ھشت بشمارید.

 د.ھفتم. دم: ھم زمان با داخل دادن نفس، از یک تا ھشت بشماری
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 ھشتم. بازدم: ھم زمان با بیرون دادن نفس از یک تا نه بشمارید.

 نھم. دم: ھم زمان با داخل دادن نفس، از یک تا نه بشمارید.

 دھم. بازدم: ھم زمان با بیرون دادن نفس از یک تا ده بشمارید.

 یازدھم. دم: ھم زمان با داخل دادن نفس، از یک تا ده بشمارید.

 زمان با بیرون دادن نفس از یک تا نه بشمارید.دوازدھم: بازدم: ھم 

 سیزدھم. دم: ھم زمان با بیرون دادن نفس از یک تا نه بشمارید.

 در تنفس ھای بعدی به ھمین صورت شماره ھا را کم کنید تا دوباره به پنج برسید. (پایان دور اول).

 خودھیپنوتیزم
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از آرمیتی (خودآگاھی تغییر یافته) است که در آن فرد به حالتی شبیه خواب با  نوعیخودھییپنوتیزم  

تلقین پذیری بسیار بالا وارد می شود.  برای یادگیری خودھیپنوتیزم به دو روش می توان دست بکار 

شد. روش نخست یادگیری آن با کمک کسی ست که می تواند دیگران را ھیپنوتیزم کند. در این روش 

زم کننده بعد از اینکه فرد مورد نظر را به ھیپنوتیزم می برد، با اجرای ترفندھایی به او یاد می ھیپنوتی

دھد که چطور به تنھایی این حالت را ایجاد نماید. روش دوم یادگیری خودھیپنوتیزم بدون کمک 

 ھیپنوتیزور و با استفاده از ترفندھای کلاسیک است. 

 نکات مھم درباره ھیپنوتیزم: 

واژگان تلقین پذیری به معنی وادار نمودن یا در دھان  ین پذیری به معنی ساده لوحی نیست:تلق

نھادن، در فرھنگ ما بار منفی دارد. ھیچ کس نمی خواھد آدم تلقین پذیر باشد و تحت تاثیر دیگران قرار 

گیرد. در حالی که در صد بسیار زیادی از مردم تحت نفوذ رسانه ھای جمعی، نھادھای دینی و حتی 

د بیرونی آن ھم دو رویی دو رنگی، تظاھر، چشم ھم چشمی، دھان بینی اطرافیان خود ھستند و نمو

 و دھھا عادت کثیف دیگر است که به ھر سو نگاه کنیم می توان رد آنھا را دید. 

از سوی دیگر تلقین پذیری یکی از ستون ھای پایه ای خودھیپنوتیزم است چنانکه شماری از 

و تلقین پذیر بودن می دانند. برای اینکه بتوانید به خلسه کارشناسان، ھیپنوتیزم را ھمان تلقین کردن 

 ی خودھیپنوتیزمی وارد شوید، نیاز به درصدی از تلقین پذیری ست. ھر چه بیشتر بھتر.  

باری، خوشایند نبودن تلقین پذیری و از سویی پایه ای بودن آن برای خودھیپنوتیزم یا دگرھیپنوتیزم، 

رسانده که افرادی که برای خودھیپنوتیزم مناسبند، آدم ھای ساده لوح  بسیاری را به این باور اشتباه

ھستند و به سادگی می توان آنھا را تحت تاثیر قرار داد. نکته کلیدی اینست که در خودھیپنوتیزم شما 

نیاز ندارید به دیگران چیزی ثابت کرده یا نشان دھید بلکه می خواھید ترفندی  به کار گیرید که شما را 

حالتی از آگاھی تغییر یافته به منظور رسیدن به ھدفی برساند.  بنابراین اینجا رھا کردن خود و باور  به

پذیری و تسلیم شدن به خود، نه تنھا منفی نیست بلکه شگردی بسیار پرتوان و شاید بتوان گفت 

 بھترین شگرد برای ھر نوع تغییر نگرش ھای درونی ست.   

فیلم ھای ھالیوودی با موضوع ھیپنوتیزم دربرگیرنده قعیت فاصله دارند: فیلم ھای ھالیوودی با وا 

چشم اندازھای نادرست ھستند. چشم اندازھایی که تنھا برای فریفتن تماشاگر ساماندھی شده 
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اند. ھیپنوتیزم کردن دیگران به ھمان راحتی که در این فیلمھا دیده می شود نیست و کاربرد ھیپنوتیزم 

در فیلم یا فیلم ھا به تصویر کشیده شده اند. ھیپنوتیزم کسی تنھا زمانی ممکن ھمانی نیست که 

است که خود آن شخص بخواھد یا قبلا به او قبولانده شده باشد که آن را بخواھد. به دیگر سخن، 

ھیپنوتیزم فوری نتیجه ساعت ھا و شاید ماھھا تمرین و مقدمه چینی ست و البته استفاده از آن ھم 

که در فیلم ھا نشان داده می شوند، امکان پذیر نیست و نمی توان کسی را بر خلاف  به شکلی

 نگرشی که او به خود دارد به سادگی به کاری واداشت.  

بین ھیپنوتیزم نمایشی و خودھیپنوتیزم ھیپنوتیزم نمایشی و خودھیپنوتیزم دو مقوله جدا ھستند:  

مایشی غالبا مردی که قوی به نظر می رسد، زنی زیبا یا ھم ھیچ شباھتی وجود ندارد. در ھیپنوتیزم ن

چند تا نوجوان را ھیپنوتیزم می کند و از آنھا می خواھد کارھایی انجام دھند که به نظر می رسد در 

(یا صحنه ھایی مانند آن). کسانی که ھیپنوتیزم می  مواقع عادی چنین کارھایی انجام نخواھند داد

وتیزور ھستند که در بین تماشاچیان نشسته اند و یا از بین تعداد زیادی با شوند، یا از ھمکاران ھیپن

تست ھای مختلف تاثیر پذیری، به دقت انتخاب می شوند.  این در حالی ست که ھدف از 

خودھیپنوتیزم نه متقاعد کردن دیگران یا نمایش دادن؛ بلکه تغییر نگرش درونی به یک موضوع ویژه 

 است. 

 :یادگیری خودھیپنوتیزم با کمک دیگران نکات مھم درباره

آن اگر می خواھید خودھییپنوتیزم را از طریق ھیپنوتیزور یاد بگیرید، حتما به این نکته توجه کنید که 

 . شخص در کار خود کارشناس باشد

. امروزه و اینجا و آنجا با کسانی برخورد می کنیم که خود را ھیپنوتیزور یا استاد ھیپنوتیزم می دانند

بیشتر این افراد ھیچ آموزش آکادمیک در این باره ندیده اند و اگر ھم کارشناس باشند، رشته 

کارشناسی آنھا پیوندی با ھیپنوتیزم ندارد. اینھا ممکن است در زمینه ھایی مانند ھنرھای رزمی، یوگا 

دانند و با استناد به یا ریکی آموزش دیده باشند یا حتی خود را استاد متافیزیک؟! و زمینه ھای مشابه ب

آن مجوز ھیپنوتیزم کردن دیگران را برای خود صادر نمایند. از این اساتید خودخوانده تا می توانید دوری 

کنید و خود را برای ھیپنوتیزم شدن به دست آنھا ندھید. ھیپنوتیزم کننده باید ھمان قدر در کار خود 
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ممکن است صدمات جبران ناپذیری بر روان شما چیره دست باشد که یک جراح. کوچکترین اشتباه او 

 بگذارد که تا مدت ھای زیاد و شاید تا آخر عمرگریبانتان را رھا نکند. 

زمینه ی تحصیلی ھیپنوتیزم کننده باید بی چون و چرا روانشناسی یا روانپزشکی باشد مگر اینکه 

وتیزم کننده از پیچیدگی ھای روان ھیپنوتیزم را در یک مرکز آموزشی معتبر یاد گرفته باشد. اگر ھیپن

آدمی آگاھی نداشته باشد یا دانسته ھای او در این زمینه از نوشتارھا و گفتارھای کھنه و غیر علمی 

ناشی شده باشند، ای بسا که با یک جمله نادرست، دانه ای در دل ھیپنوتیزم شونده بکارد که 

 حاصلی جز علف ھرز نخواھد داشت.  

اید در نظر داشت تعداد نشست ھایی ست که برای یادگیری خودھیپنوتیزم از سر نکته دیگری که ب 

می گذرانید. ھر نشست از آغاز تا پایان باید بین چھل و پنج دقیقه تا دو ساعت باشد و برای یادگیری 

خودھیپنوتیزم حداکثر تا چھار جلسه زمان بگذارید. ھر چند که بیشتر وقت ھا بعد از یک تا دو نشست، 

ودھیپنوتیزم را یاد خواھید گرفت. اگر ھیپنوتیزم کننده بیش از چھار جلسه از وقت شما را بگیرد، یا در خ

 کار خود استاد نیست و یا اینکه می خواھد ھزینه کار را برایتان بالا ببرد. 

تارکده  در که را نوشته ھایی : تنھایی به خودھیپنوتیزم یادگیری درباره باارزش ھاینکته

بیشتر این نوشته ھا بدون  .بھا ندھید روی ھیچ به خوانید می خودھیپنوتیزم درباره پارسی ھای

برگرفته از ادیان ھندی و بودایی ھستند و  ، زمینه ھای عرفانی با درھم؛ و سرسری ، سرچشمه

کمند که در تندآبه بزرگ  آن اندازه اند پرداخته زمینه این که دانش پژوھانه به شمار تارنماھایی

 این نوشته ھا؛ بیشتر گزافه گویی و نادانشوَرانه ھستند.   جستارھای خرافی گم شده اند. 

برای نمونه گفته شده که خودھیپنوتیزم می تواند ھنگام استرس و اضطراب به کمک شما بیاید و 

ضطرب شوید، بیھوده است که آرامتان کند. این گزاره ای نادرست است. اگر به ھر دلیل در طول روز م

 بخواھید با روش ھای خودھیپنوتیزم خود را در دم آرام نمایید چرا که جواب نمی دھند. 

پیش از یادگیری خودھیپنوتیزم تا جای ممکن کتاب ھای ارزشمند در زمینه رفتارشناسی، تغییر رفتار، 

ه  نویسندگان آنھا ادعا کرده باشند برنامه ریزی عصبی کلامی و زمینه ھای ھمسان را بخوانید مگر اینک

که با اجرای تکنیک ھای نوشته شده در این کتابھا بیدرنگ می توان ھر تغییری در خود بوجود آورد، 

 چنین کتابھایی تنھا برای اھداف تجاری نگاشته شده و ارزش خواندن ندارند. 
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را به تنھایی یاد بگیرید و از آن برای اگر می خواھید خودھیپنوتیزم بھترین راه یاد گرفتن خودھیپنوتیزم: 

 خواب روشن استفاده نمایید، گام ھای زیر را انجام دھید:

نخست کلمه ای برای خود انتخاب کنید و آن را به یاد بسپارید. این کلمه باید گام یکم (وانھادگی): 

 کلمه ای غریب و ناآشنا باشد. کلمه ای بی معنی که خودتان آن را ساخته باشید. 

شیوه ی آرام کردن تن و رھا نمودن عضلات را عملا یاد بگیرید. منظور این است که نشسته یا خوابیده 

بتوان بدن را چنان شل و وانھاده نمود که در طول تمرین تکان نخورد و در ضمن فشار اضافی به آن وارد 

کرده و با چشم ھای  نشود. برای این کار تمرین کننده نشسته یا خوابیده از نوک انگشتان پا شروع

بسته ھوشیاری خود را روی آن ھا متمرکز می کند. ھمینکه شل و وانھاده می شوند، ھوشیاری خود 

را روی نقاط دیگر پا ھا متمرکز کرده و کوشش می کند با شل کردن عضلات و اندام ھای بدن به ترتیب 

جاھای دیگر بدن را یکی یکی شل می  بالا بیاید: نوک انگشتان، کف پا، روی پا، پاشنه پاھا، ساق پا و

 کند تا به تدریج به بالاتنه، قفسه سینه گردن، صورت و سر می رسد.

وقتی ھمه جای بدن شل و وانھاده می شود، واژه ای را که در آغاز انتخاب کرده بودید، سه بار (نه  

واژه را سه بار تکرار کنید، بیشتر) ذھنا تکرار کنید و به خودبگویید که ھربار در موقعیت ھای عادی این 

 بدن و ذھن شما به ھمین وضعیت وارد خواھد شد. 

این گام را ده روز پشت سر ھم روزی یک بار و ھر بار حدودا ده دقیقه انجام دھید. در پایان با شمارش  

 از یک تا پنج به حالت عادی برگشته و بلند شوید. در موقع شمارش تصور کنید که بدن به تدریج حالت

عادی و معمولی خود را باز می یابد و با ھر شماره بیدارتر می شود. تمرین را بیشتر از ده دقیقه انجام 

 ندھید حتی اگر فکر می کنید که بدن شما برای وانھادگی به زمان بیشتری نیاز دارد.  

شل و وانھاده کنید بنابراین در گام یکم ابتدا واژه ای من درآوردی برای خود در نظر بگیرید. سپس بدن را 

و در اوج وانھادگی آن واژه را سه بار تکرار کنید. در پایان با شمارش از یک تا پنج چشم ھا را باز کرده و 

 تمرین را تمام کنید. 

از روز واژه ی دیگری انتخاب کنید. این کلمه ھم باید مثل اولی غریب و ناآشنا باشد. گام دوم (سفتی): 

ودا به بیست دقیقه افزایش دھید. مانند گام یکم بدن را شل و وانھاده کنید و یازدھم مدت تمرین را حد
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را سه بار تکرار نمایید. اما شمارش برای بیداری را انجام ندھید و به جای آن  اولدر اوج وانھادگی واژه 

با نیروی  دوباره به نوک انگشتان پا برگشته و ھمه نقاط و اندام ھای بدن را که شل و وانھاده کرده اید

تجسم و تفکر سفت و سخت نمایید. مثلا می توان تصور کرد که اعضا و اندام ھای بدن از سنگ 

ساخته شده و سنگین و غیرقابل حرکت ھستند. بیش از ھمه بر صورت، پیشانی و چشم ھا متمرکز 

شوید. در این مرحله ھدف اینست که سنگینی بدن را حس کنید و چشم ھا چنان سخت و سفت 

ه باشند که باز کردن آنھا به سختی امکانپذیر باشد. ھمینکه حس کردید بدن به اندازه کافی سفت شد

نخست  بار تکرار واژه سهرا سه بار تکرار کنید و به خود بگویید که دفعه بعد با  دومو سخت شده، واژه 

سپس با شمارش از بدن و ذھن شما فورا به ھمین وضعیت وارد خواھد شد. و سه بار تکرار واژه دوم؛ 

 یک تا پنج چشم ھا را باز کنید. 

 گام دوم را به مدت ده روز پشت سر ھم انجام دھید. (ھر جلسه حدودا بیست دقیقه). 

واژه خود را  دو از روز بیست و یکم نشسته یا خوابیده کمی ذھن را آرام کرده وگام سوم (بَرجایش): 

اوج حالتی را که در تکرار این دو کلمه اینست که با  . ھدفپشت سر ھم و ھردفعه سه بار تکرار کنید

گام دوم تجربه کرده اید، در خود ایجاد نمایید. تمرین را بیش از پنج دقیقه کش ندھید. بدن وذھن باید 

 یاد بگیرند که با شش بار تکرار کلمه مورد نظر فورا به وضعیت وانھادگی و سفتی عمیق وارد شوند.

 روز بیست و دوم دوباره گام دوم را تمام و کمال انجام دھید. 

به ھمین ترتیب و یک روز در میان تمرین را تا ده روز ادامه دھید. یعنی یک روز با تکرار شش باره کلمه 

 مورد نظر خود را ھیپنوتیزم نمایید و یک روز گام دوم را انجام دھید. 

نوتیزم و بدون کمک بیرونی به آن دست یافت ھمین است. عمیق ترین حالتی که می توان با خودھیپ

ممکن است با تمرین ھای پی در پی کیفیت گام اول و دوم را بھبود بخشیده و وانھادگی و سفتی بدن 

را بیشتر کنید اما مراحل دیگر ھیپنوتیزم را نمی توان تجربه کرد مگر اینکه با صدای ضبط شده (صدای 

 دامه داد. خود یا دیگری) تمرین را ا

متنی را تھیه کنید که خواندن واژه به واژه و شمرده آن با مکث ھای حساب گام چھارم (ضبط صدا): 

شده حدودا بیست تا سی دقیقه به طول انجامد. متنی که تھیه می کنید باید دربرگیرنده جملاتی 
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ژه روی وانھادگی و باشد که بدن را وانھاده و سپس سفت کند. یعنی گام دوم را در برگیرد. به وی

سفتی چھره و چشم ھا زیاد تکیه کنید. این متن را با صدای خود یا صدای کسی که به شما حس 

امنیت می دھد، ضبط کنید. ضبط صدا را در جایی خلوت و با صدایی خالی از تنش و اضطراب انجام 

 دھید. 

انتخاب شده اند و به تمرین قت در ادامه یک متن پیشنھادی نوشته شده. واژه ھا جملات این متن به د

این متن را کننده حس امنیت، آرامش و وانھادگی عمیق ھمراه با سنگینی بدن را القا خواھند کرد. 

 می توان بدون تغییر استفاده کرد یا در صورتی که لازم می دانید آن را برحسب شرایط خود تغییر دھید. 

 تا سی روز آینده روزی یک بار تمرین خودھیپنوتیزم را با صدای ضبط شده انجام دھید.   

در موقعیت ھای عادی که نیازی به جنبش و حرکت زیاد نیست مثلا در وقت مطالعه و یادگیری در زمان 

ا مدیتیشن روزانه، سعی کنید با تکرار دو کلمه ی مورد نظر (ھرکدام سه بار و پشت سرھم) خود ر

مھارت شما در خودھیپنوتیزم آنی بیشتر خواھد شد و  سریعا ھیپنوتیزم کنید. ھرچقدر که زمان بگذرد

 . می شوندلحظات خلسه  و تمرکز فوق العاده ای را تجربه خواھید کرد که با گذشت زمان عمیق تر 

مرتب و درست در پایان سی روز، نیازی به استفاده از صدای ضبط شده نیست و اگر ھمه ی گامھا را 

ھمان حالتی را که انجام داده باشید، با شش بار تکرار کلمات انتخابی به سرعت و در عرض چند ثانیه 

 با صدای ضبط شده در خود ایجاد کرده بودید، تجربه خواھید نمود. 

 متن پیشنھادی:

چرا چشم  به انتظارت نشسته بودم و تو را صدا می زدم. چه خوب که برگشتی. ھر دو می دانیم که

ھایت را بسته ای و چه می خواھی. چیزی در درونت تو را به اینجا کشانده و از تو می خواھد که 

لختی سکوت پیشه کنی و به درون خود بازگردی. پس آرام بمان. خود را رھا کن و بدنت را طوری قرار 

 بده که در طول تمرین راحت باشد.  

 با خود ببرد. می خواھم بدنت را وانھاده و ذھنت را خالی کنم.  اجازه بده صدایم در گوشت بپیچد و تو را

به پاھایت فکر کن. آنھا را حس کن. کف پاھا. انگشت ھای ھر دو پا. پاشنه پاھا، عضلات پاھا. با ھمه 

توان روی پاھا تمرکز کن و رھایشان کن. ھمینطور که صدای مرا می شنوی پاھایت شل تر و شل تر 
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روی پا پشت پا، باسن و عضلات اطراف آن. پاھایت شل تر و  ، زانوھا، ران ھا می شوند. ساق پاھا

 شل تر می شوند و تو رھاتر و رھاتر.

صدای من تو را با خود می برد. صدایم تو را رھا می کند. جسمت دوست دارد صدایم را بشنود و خود 

 را وانھاده کند.

انھاده می کند. ھمه ی عضلات شکم و حس خوب صدای من در بدنت جاری می شود و شکمت را و

پھلوھا آرام و رھا و شل می شوند. تک تک عضلات آرام و رھا و شل می شوند. حس دلپذیر وانھادگی 

در سینه ات جاری می شود. نفس را به درون می کشی. نفس را بیرون می دھی. و با ھر دم و بازدم 

نھادگی در ھمه ی بدنت می پیچد و تو را شل و شل تر می شوی. با ھر دم و بازدم حس دلپذیر وا

 سبک می کند. پایین تنه و بالا تنه ات شل و رھا و وانھاده ھستند. 

فکرت جذب صدایم شده و ھمان کاری را می کند که از او می خواھم. دست ھایت به تدریج شل تر و 

می شوند.  شل تر می شوند. کف دست ھا، انگشت ھا، پشت دست ھا، ساعد و آرنج شل و شل تر

فکرت متمرکز و ذھنت خالی می شود. بازوھایت شل تر و رھاتر می شوند. شانه ھایت، کتف ھا و 

گردن و پشت گردن رھا می شوند. با ھر دم و بازدم پایین تنه و بالاتنه شل تر و رھا تر می شوند. با 

 ھر کلمه ای که به زبان می آورم شل تر و رھاتر می شوی. 

ز پشت گردنت در سر  و از آنجا در پیشانی پخش می شود. پوست سر، دو طرف و این حس رھایی ا

 شقیقه، پیشانی و گوش ھا سبک، شل و رھا می شوند. 

این حس رھایی و وانھادگی از پیشانی به چھره ات منتق می شود و ھمه ی عضلات چھره را شل و 

 اتر و رھاتر. رھا و وانھاده می کند. چشم ھا، بینی، لب ھا و عضلات چھره. رھ

ھمه ی ماھیچه ھای ریز دور چشمھایت شل تر و شل تر می شوند. خود را به حس قشنگ وانھادگی 

 بسپار و آرام بمان. 

 ھر جمله ای که به تو می گویم درست و راست است و صدایم تو را مجذوب می کند. 

ه آن را سه بار تکرار کنی کلمه ای را که می خواھم به زبان بیاورم کلید وانھادگی توست. ھرزمان ک

جسمت فورا به ھمین وضعیت وارد می شود. با سه بار تکرار ذھنی این کلمه ھرجا که باشی در ھر 
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وضعیتی که باشی، جسمت رھا و وانھاده، و ذھنت تیز و روشن و خالی می شود. این کلمه را اکنون 

تر و شدید تر رھا وانھاده می  سه بار تکرار می کنم و پس از آن بدنت به سرعت از این ھم عمیق

شود. سپس در اوج وانھادگی کلمه را سه بار در ذھن خود تکرار کن. پس از سه بار تکرار جسمت  باز 

ھم سبک تر و وانھاده تر و ذھنت باز ھم خالی تر می شود. (سه بار تکرار کلمه مورد نظر با مکث ھای 

 دو ثانیه ای و سپس حدود ده ثانیه مکث).

مله ای که به زبان می آورم عمیق و عمیق تر می شوی. صدایم تو را به درون می برد به ژرف با ھر ج

ترین لایه ھای دنیای درون. تو را در خود فرو می برد. تو را به خود می کشد. تو را عمیق می کند. 

 صدایم تو را جذب می کند. صدایم صدای درون توست. 

شماره ای که به زبان می آورم تو عمیق و عمیق تر و بدنت  اکنون از ده تا صفر می شمارم و با ھر

سنگین تر و سفت تر می شود. وقتی که به صفر می رسم، بدنت مثل سنگ سنگین و سفت و 

سخت می شود و ذھنت مثل آب روان و جاری و زلال. ھمه چیز کاملا طبیعی و روی روال خودش روی 

 . با ھر شماره سنگین و سنگین تر می شوی.می دھد. با ھر شماره عمیق و عمیق تر می شوی

 ده. ھمه ی بدنت یک آن سنگین می شود. ذھنت خالی ست.

نُه. سنگین شدن ماھیچه ھا و اندام ھای بندت را حس کن و خود را به این حس زیبای سنگینی و 

 سفتی بسپار.

 ھشت. رھا تر. رھا تر. سنگین تر. سنگین تر. عمیق تر عمیق تر. 

ت چنان سنگین شده اند که خود به خود بسته می مانند و تو به پرده سیاه پشت پلک ھفت. پلک ھای

 ھا نگاه می کنی. پاینن تر پایین تر. عمیق تر عمیق تر. 

شش. پاھا و پایین تنه سنگین و سفت و سخت ھستند. مثل صخره ای در کوه. شکم، پشت و بالا 

ه. سر و صورتت سنگین و سفت و سخت تنه سنگین و سفت و صخت ھستند. مثل صخره ای در کو

 ھستند. مثل صخره ای در کوه. 

پنج: تو عمیق تر و عمیق تر از ھمیشه می خوابی. اما نیرویی در درونت بیدار است و صدایم را می 

 شنود. عمیق تر و عمیق تر. سنگین تر و سنگین تر. 
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چھار: بخواب و خود را به صدایم بسپار. بخواب و بگذار صدایم در گوشت بپیچد. بخواب و بگذار 

 ھوشیاری رویا تو را عمیق تر و عمیق تر به درون ببرد. 

 سه: ھمه ی جسمت سنگین و سخت و سفت است. سکوت. سکوت. سکوت. سنگین تر. عمیق تر. 

ر. عمیق تر. رھاتر از ھمیشه. بخواب و به صدایم دو. خود را به حس زیبای سنگینی و رھایی بسپا

 گوش کن. 

یک. اینجا در امنیت مطلق ھستی. سنگین تر از ھمیشه. رھاتر از ھمیشه. با شماره بعدی نیروی 

دلپذیری مثل برق از بدنت می گذرد و ھمه ی جسمت را یک آن خشک و سفت و سخت و سنگین و 

 رھا می کند.  

اھی که می بینی خیره شو. صدایم تو را به خود می کشد. صدایم صدای صفر. بخواب و به پرده سی

درون توست و تو را به خود جذب می کند. جسمت سنگین تر و سفت تر و رھا تر از ھمیشه ھست. 

 ذھنت خالی ست و صدایم را می شنود. 

زمان که کلمه ای که می خواھم به زبان بیاورم کلید سنگینی و دسترسی به عمق درونت ھست . ھر

بعد از تکرار ذھنی کلمه اول این را ھم ذھنا سه بار تکرار کنی جسمت علاوه بر اینکه به ھمین 

 وضعیت وارد می شود؛ از این ھم عمیق تر و سنگین تر و سخت تر و رھا تر می شود. 

 با سه بار تکرار ذھنی این کلمه پس از تکرار ذھنی کلمه اول، ھرجا که باشی در ھر وضعیتی که 

باشی، جسمت سنگین و رھا، ذھنت خالی و تھی می شود. این کلمه را اکنون سه بار تکرار می کنم 

و پس از آن بدنت به سرعت از این ھم عمیق تر و سنگین تر می شود. سپس در اوج سنگینی آن را 

سه بار در ذھن خود تکرار کن. پس از سه بار تکرار ذھنی این کلمه جسمت به سرعت شدیدترین 

نگینی و عمیق ترین وانھادگی را تجربه می کند. ذھنت خالی و عمیق و ژرف می شود. (سه بار س

 تکرار کلمه مورد نظر با مکث ھای دو ثانیه ای و سپس حدود ده ثانیه مکث).

ھربار که کلمه اول را سه بار و کلمه دوم را سه بار به ترتیب و پشت سر ھم تکرار می کنی، عمیق 

 تجربه می کنی وھر بار خلسه تو از بار پیش عمیق تر و عمیق تر می شود.  ترین خلسه ھا را
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این حس رھایی و سنگینی و آزادی را ھربار که کلمه اول را سه بار و در پی آن کلمه دوم را سه بار 

تکرار می کنی در یک آن تجربه خواھی کرد و در آن خواھی ماند تا وقتی که خودت بخواھی با پنج 

 ر شوی و به حالت معمول برگردی.  شماره بیدا

اکنون از یک تا پنج می شمارم و ھمینکه به پنج برسم فورا بیدار شده و چشم ھایت را باز می کنی. 

 یک. دو. سه. چھار. پنج.

 

 پیش از اینکه متن را با صدای خود ضبط کرده و اقدام به تمرین کنید، نکات زیر را حتما بخوانید:

ینکه تا پنج شمرده و بیدار شوید (در اوج خودھیپنوتیزم) می توان ھر جمله ی یکم: در آخر قبل از ا

 تقلیدی گنجاند یا ھر لنگری را در ذھن نشاند. 

دوم: ممکن است در موقع شنیدن شماره ھا خوابتان ببرد. اما بخشی از وجود شما بیدار است و ھمه 

 چیز را می شنود. 

نجام دھید، عمیق و عمیق تر حالت ھای خودھیپنوتیزم را سوم: ھر چقدر که این تمرین را بیشتر ا

 تجربه خواھید کرد. 

چھارم: انجام تمرین در طول روز اثرش بیشتر از انجام آن پیش از خواب شبانه است اما بیشترین تاثیر 

 این تمرین در ھنگام بیداری نیمه شب یا سحر است. 

جا بکار نگیرید و در بکارگیری آنھا بسیار محتاط پنجم: دو کلمه ای را که برای خود ساخته اید ھمه 

 باشید. طوری با این دو کلمه برخورد کنید که انگار گنجی نھان ھستند. 

ششم: از خودھیپنوتیزم انتظار معجزه نداشته باشید. خودھیپنوتیزم ممکن است به طور موقت 

ورھای ریشه ای شما کم کم باورھای شما را عوض کند اما ھمینکه از این حالت بیرون بیایید، با

سرجای خود برمی گردند و شما ھمان کسی می شوید که قبلا بوده اید. خودھیپنوتیزم به عنوان یک 

روش کمکی برای تغییر و تحول فقط وقتی می تواند به شما کمک کند که اھل تفکر استدلالی و 

که ھمه چیز و ھمه کس را به مطالعه بوده و تعصب نداشته باشید. به عبارتی از آن حالت روزمرگی 
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تنھا در این صورت می توان تمسخر می گیرد و چیزی یا کسی جز خود را قبول و باور ندارد، دور شوید. 

 با کمک خودھیپنوتیزم یا روش ھای دیگر افکار و باورھا و الگوھای رفتاری را متحول نمود.

در آنھاست، اقدام به خودھیپنوتیزم  : در موقع رانندگی یا کارھایی که نیاز به جنبش و حرکتھفتم

نکنید. اما ھرجا که نشسته اید، مثلا سر کلاس، موقع گوش دادن به سخنرانی، در وقت مطالعه یا 

ھرجای دیگر که نشسته اید و نیازی به حرکت ندارید، می توان خود را ھیپنوتیزم نمود و اثرش ھم 

 بسیار زیاد است. 

ما از کسی که متخصص روانشناس است کمک بخواھید مگر اینکه تم: برای گنجاندن تلقین ھا حتھش

 مکانیسم تلقین و مرز و محدوده و کاربرد و چگونگی درست کردن جملات تلقینی را بدانید. 

 

 نگھبان خواب
باید جایی بروید و کار بسیار مھمی انجام دھید. زنگ ساعت را روی وقت مورد نظر تنظیم می کنید و با 

از بد حادثه ساعت زنگ نمی زند. یا باطری آن تمام شده یا به ھر علت  خوابید. خیال راحت می 

دیگری از کار افتاده است. اما دقیقا ھمان موقعی که ساعت باید زنگ بزند یا چند دقیقه قبل یا بعد از 

 .آن بیدار می شوید

 

ز خواب بیدار بعضی وقت ھا ھم به ساعت زنگ دار دسترسی ندارید. کسی ھم نیست که شما را ا

کند. در عین حال باید سر ساعت مشخصی بیدار شوید و کار مھمی به انجام رسانید. اینکه تمام وقت 

را بیدار بمانید اصلا ایده خوبی نیست. بھتر است بخوابید و به نگھبان خواب خود اطمینان کنید. او 

د. تنھا چیزی که از شما ساعت درون شماست و ھمان موقعی که باید بیدار شوید بیدارتان می کن

انتظار می رود این است که آن کار به اندازه کافی مھم باشد. نگھبان خواب شما که می داند کار 

بسیار مھمی دارید شما را بیدار می کند. به این فرایند، کشیک خواب یا نگھبان خواب یا ساعت درون 

  می گوییم. 

رجه ای از ھوشیاری را حفظ می کند و در موقع به نظر می رسد که ھمواره قسمتی از وجود ما د

 .خود آگاھی را بیدار می کند  لزوم
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از فرایند نگھبان خواب می توان به عنوان تکنیک کمکی برای تسریع تبدیل خواب تیره یا معمولی به 

شما به این ترتیب می توانید به نگھبان خوابتان پیام دھید تا به جای اینکه  خواب روشن استفاده کرد. 

د. مثلا می توانید نگھبان را از خواب بیدار کند در میانه رویا به شما یادآوری کند که دارید خواب می بینی

را شبیه پادشاه پنگوئن ھا تصور کنید که بر بالای بلندی ایستاده و به ھمه پنگوئن ھا نگاه می  خواب

لا ھوشیار است. فعالیت پنگوئن ھا در حکم پنگوئن ھا را زیر نظر دارد و کام کند. او با نگاه خود فعالیت 

فعل و انفعالات مغز شماست. از او بخواھید تا ھمه چیز را دقیقا کنترل کند و در طول شب به محض 

اینکه شروع به خواب دیدن می کنید شما را آگاه کند که دارید خواب می بینید. بعد با خیال راحت 

کمی خلاقیت مثال ھای موثر دیگری برای استفاده از این  بخوابید. البته این فقط یک مثال است و با

 .قابلیت درونی پیدا خواھید کرد

توجه داشته باشید که نگھبان خواب فقط وقتی وظیفه اش را به درستی انجام می دھد که خواب 

 روشن و برون فکنی برای شما تبدیل به موضوعی بسیار جدی و مھم شده باشد.

ود را جوری تنظیم نمایید که بدون استفاده از زنگ و با کمک نگھبان خواب برای اینکه ساعت درونی خ

 عمل نمایید: ربیدار شوید، به روش زی

 

 شگرد نگھبان خواب: 
اگر شب کار ھستید یا ریتم خواب شبانه شما به دلایل کاری مشخص نیست، این شگرد را انجام 

 ندھید. 

گنجاندن یک برنامه مشخص برای فعال نمودن نگھبان خواب بسته به این است که روزھا کار یا تحصیل 

می کنید یانه. اگر روزھا حتما در زمان معین برای رفتن به سر کار یا تحصیل باید از خواب بلند شوید و 

ی تعطیل و روز آخر ھفته عادت دارید که از ساعت زنگدار استفاده کنید، گام دوم این شگرد را در روزھا

انجام دھید تا جایی که بر آن مسلط شوید. اگر صبح کار ھستید ولی تا الان از ساعت زنگ دار 

استفاده نکرده اید، یا اگر بیدار شدن سر ساعت معین زیاد برایتان مھم نیست(به ھر دلیلی) تمرین را 

 به ھمین ترتیب که اینجا نوشته شده انجام دھید. 

 کردن نگھبان خواب دو ھفته زمان گذاشته و به ترتیب زیر جلو بروید: برای فعال
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دفتری تھیه کرده و ھرشب پیش از خواب و پس از بیداری ساعت خواب و بیداری خود را گام نخست: 

معمولا وقتی  در آن ثبت کنید (چه ساعتی برای خواب دراز می کشید و چه ساعتی بیدار می شوید). 

ین ھایی انجام دھیم، ساعت خوابیدن به ھم می ریزد. ممکن است برای خواب می خواھیم چنین تمر

دراز کشیده باشید ولی برخلاف ھمیشه خوابتان نبرد. بدون توجه به این موضوع تمرین را ادامه دھید و 

پس از یک ھفته با نگاه به آن ریتم ھرشب زمان رفتن به بستر و زمان بیدار شدن را در آن ثبت نمایید. 

 مشخص خواھد شد. تقریبا اب و بیداری و اینکه شب ھا چند ساعت می خوابید، خو

از ھفته دوم ھر شب قبل از خواب تصمیم بگیرید که صبح نیم ساعت زودتر از موعد گام دوم: 

ھمیشگی بیدار شوید. به احتمال زیاد بار اول یا دوم موفق شده و در روزھای پس از آن ممکن است در 

زمان مورد نظر بیدار نشوید. علت این است که در روزھای نخست بیدار شدن در ساعت مورد نظر 

برایتان مھم است (وگرنه اصلا این تمرین را شروع نمی کردید) اما در روزھای بعد این اھمیت کم می 

 شود مگر اینکه بخواھید حتما بر این قابلیت درونی مسلط شوید.  

ر روزکار ھستید و ھر روز با زنگ ساعت بیدار می شوید این شگرد را روزھای ھمانطور که گفته شد اگ

تعطیل و تا جایی که در آن مھارت کسب نمایید انجام داده و سپس به تدریج در روزھای دیگر از آن 

 استفاده کنید. 

ما توصیه پس از مھارت در این شگرد، نگھبان خواب می تواند شما را در ھر ساعتی از شب بیدار کند. ا

می شود که برای ضربه نزدن به سلامتی خودآن را برای دستکم پنج تا ھشت ساعت پس از خواب 

 تنظیم نمایید.

 بازخوابی
تعلق دارد. این تکنیک ھا مستقیما به خواب روشن منجر  پشتیبانباز خوابی به دسته تکنیک ھای 

یب شوند احتمال خودآگاھی در خواب را نمی شوند اما اگر با ھریک از چھار دسته تکنیک ھای دیگر ترک

 .چند برابر می کنند

منظور از بازخوابی این است که تمرین کننده بخوابد، بیدار شود و دوباره بخوابد. این تکنیک موجب وقفه 

و شکستگی در خواب شبانه می شود. بنابراین برای دانش آموزان و صبح کاران چندان مناسب نیست. 

 .شود آن را مورد استفاده قرار داد  و آخر ھفته می اما در روزھای تعطیل
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 برای تمرین بازخوابی مراحل زیر را به ترتیب انجام دھید:

یا شش ساعت از شروع خواب به صدا  م کنید که بعد از چھارزنگ ساعت را طوری تنظی گام نخست:

بعد از چھار ساعت از شروع خواب، بدن دو تا سه چرخه خواب را پشت سر گذاشته و آماده  .در آید

فعالیت است. اگر بین پنج تا شش ساعت پس از خواب بیدار شوید، به احتمال زیاد حال و حوصله 

می  بیرون آمدن از بستر نخواھید داشت چون خود را در میانه ی چرخه چھارم و در خواب عمیق

ز بستر بیرون بکشید. بنابراین زنگ ساعت را برای چھار تا چھار و نیم ساعت پس از خواب یا خواھید ا

ساعت اصلا توصیه نمی شود  چھارکمتر از شش تا شش و نیم ساعت پس از خواب تنظیم نمایید. 

ساعت اول خواب، بیشتر در خواب عمیق و نیمه عمیق به سر می برد و بخش رم از  چھارچون بدن در 

به مرور زمان و پس از چند ھفته ریتم ه پایانی خواب زمان کمتری را به خود اختصاص می دھد.  چرخ

 خواب خود را پیدا کرده و می دانید که چه زمان بھترین زمان بیداری در سحر یا نیمه شب است. 

 بزرگترین مشکل که ھنگام اجرای گام نخست روی می دھد اینست که تمرین کننده تصمیم می گیرد

یا شش یا ھفت ساعت از خواب بیدار شود و زنگ ساعت را ھم تنظیم می کند اما نمی  چھارپس از 

و ھنوز بیدار ھستید، به احتمال زیاد در نیم ساعت  نیم ساعت است که به بستر رفتهتواند بخوابد. اگر 

خوابی فعالیت  به چنین حالتی بی خوابی می گوییم. برای اجتناب از بیبعدی ھم بیدار خواھید بود. 

 بدنی در طول روز توصیه می شود. فقط وقتی به بستر بروید که بدن نیاز به خواب داشته باشد.

ھنگام بیداری باید تعادل ظریفی را نگه داشت. از  .دوم: پانزده دقیقه تا یک ساعت بیدار بمانید گام

انجام کارھایی که خواب زده تان می کند یا انجام کارھایی که خواب آلودتان می کند تا جای ممکن 

پانزده دقیقه تا یک ساعت را به مطالعه درباره خواب   دوری کنید. بیشتر تمرین کننده ھا این مدت

اختصاص می دھند. اگر زیاده از حد بیدار شوید  ه به آن علاقه دارندیا مطالعه درباره موضوعی ک روشن

دیگر نمی توانید بخوابید و اگر از بستر بیرون نیایید به احتمال زیاد بعد از چند دقیقه دوباره خواھید 

 .خوابید. بنابراین نگه داشتن تعادل مھم است

ش از اندازه بیدار می کند و گام بعدی را در این مرحله از نوشیدن قھوه خودداری کنید چون شما را بی

 نمی توان انجام داد. 

    دوباره بخوابید و به ھر روشی که می دانید برای خواب روشن تمرین کنید. سوم:  گام
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بیشترین و روشن ترین خواب ھا در مرحله رم اتفاق می افتند و ھر چه به اواخر خواب نزدیک تر می 

ود. در اوایل سحر مدت خواب رم حدودا تا یک ساعت ھم می شویم مدت خواب رم بیشتر می ش

رسد. با بیدار شدن چرخه خواب شکسته می شود و با دوباره خوابی احتمال اینکه با شدت بیشتری 

 .از سر گرفته شود ھست

احتمال اینکه در قدم سوم مستقیما وارد مرحله رم شوید بسیار زیاد است. بنابراین تکنیکی که ذھن 

 .ز رویا شما را آگاه کند لازم استھوشیار نگه دارد یا به مجرد ورود به مرحله رم و آغاشما را 

 یادآوری خوابھا: 
زن ھا بیشتر از مردھا و دختر ھا بیشتر از پسرھا خواب ھایشان را به یاد می آورند. اگر دقت کرده 

 باشید یکی از موضوعاتی که زن ھا معمولا درباره آن صحبت می کنند خوابی ست که دیشب دیده اند. 

ھای خواب چرا در جریان خواب روشن روند یاد آوری خواب ھا بسیار مھم است؟ اگر شما روی روش 

آغاز کار می کنید، یاد آوری خواب ھا خیلی به کارتان خواھد آمد. در روش ھای خواب آغاز، رویا بین 

تلاش می کند تا در حین خواب به رویای روشن وارد شود. صرفنظر از اینکه چه تکنیکی را برای این کار 

و مھمی باشد وگرنه ذھن  پی می گیرید، باید آگاه شدن در موقع خواب برایتان خیلی موضوع جدی

شما نمی تواند به موقع شما را آگاه کند که دارید خواب می بینید. با یاد آوری، یادداشت و مرور خواب 

 ھا به دنیای درون خود این پیام را که رویاھا برایتان بسیار مھمند منتقل خواھید کرد. 

می آورد.  یادی سپارد و دقیق تر به ذھن انسان معمولا چیزی را که برایش مھم است بھتر به خاطر م

بین مجبور است به ذھن خود اعتماد کند چون آگاھی او به خواب می رود. بنابراین در زمان خواب رویا

اگر آگاه شدن در خواب برایش به اندازه کافی مھم باشد، ذھنش او را در میانه خواب، ھوشیار خواھد 

 کرد. 

ظر می رسد این امر دو علت دارد. اول اینکه رویاھا برایمان چندان به نچرا رویاھا را فراموش می کنیم؟ 

امور زندگی روزمره تقریبا به حساب نمی آیند. روان انسان ھم معمولا چیزی که  برابرمھم نیستند و در 

آن نمی کند. علت دوم این است که  کوشش در نگھداریبرایش مھم نیست به خاطر نمی سپارد و 

لند مدت تقریبا به خواب می رود و ما با حافظه کوتاه مدت سر و کار داریم. به ھنگام خواب حافظه ب

محض اینکه بیدار می شویم خوابی را که ھمان موقع دیده ایم به خاطر می آوریم اما اگر زمانی از آن 



 
 

 فھرست                                                                                                 راه                           روان اندر 
          

  

249 
www.khaab.info 
 

گذشته باشد دیگر نمی توانیم به خاطرش آوریم مگر اینکه آن خواب برایمان مھم بوده باشد و در این 

 صورت در طول روز پاره ھایی از آن را به یاد می آوریم. 

چطور می شود رویاھا را به خاطر سپرد؟ خواب ھا معمولا در مرحله رم روی می دھند. ھر چه که به 

صبح نزدیک تر می شویم مرحله رم طولانی تر می شود. به ھمین خاطر است که در ادبیات عامیانه 

ھستند.  مرحله رم در پایان ھر چرخه خواب ایجاد می شود و ھر می گویند خواب ھای سحری معتبر 

چرخه خواب حدودا یک ساعت و نیم طول می کشد. بنابراین اگر شما زنگ ساعت یا موبایل را طوری 

تنظیم کنید که بعد از سه یا چھار چرخه از خواب بیدارتان کند، خواب ھای بیشتری از حافظه کوتاه مدت 

نتقل خواھند شد. بعضی از رویابین ھا که می خواھند حافظه رویای خود را به حافظه بلند مدت م

تقویت کنند ھر یک ساعت و نیم از خواب بیدار می شوند و خواب ھایی را که در ھمان لحظه به خاطر 

می آورند به صورت تلگرافی (با کلمات کلیدی) یادداشت می کنند. اگر این کار را دو یا سه شب پشت 

اد آوری خواب ھا م دھید حافظه تان برای یاد آدوری خواب ھا به شدت تقویت خواھد شد. یسر ھم انجا

این پیام را منتقل می کند که جھان رویا برایتان مھم و ارزشمند است. بنابراین موقع  به دنیای درون

 شما را در خواب ھوشیار کند دو چندان می شود.  ینات خواب آغاز احتمال اینکه ذھن؛تمر

 رچه رویا: دفت
بیشتر  خواب بین ھا خواب ھای خود را در دفتری یادداشت می کنند. اول به صورت کلمات کلیدی و 

بعد که از خواب بیدار می شوند با توضیحات کامل. آنھا برای اینکه بتوانند خواب ھا یشان را بنویسند 

مثلا به سرعت از ھمیشه دفتر و قلمی در کنار خود دارند. موقع بیدار شدن اگر حرکت ناگھانی کنید، 

جا بلند شوید، ھمه خواب ھایی که تا چند ثانیه پیش در ذھنتان مانده بود یک جا پاک می شوند و 

امکان یاد آوری آنھا تقریبا غیر ممکن است. به ھمین خاطر رویابین ھای با تجربه پیشنھاد می کنند که 

دیده اید فکر کنید. بعد آنھا را خیلی  بعد از بیدار شدن لختی در بستر خود بمانید و به خواب ھایی که

کوتاه و مختصر بنویسید تا در طول روز و سر فرصت با مراجعه به آن متن کوتاه و کلیدی خواب را به 

 خاطر آورده و یادداشت نمایید. 

بعد از اینکه مدتی از نوشتن خواب ھایتان  بگذرد با مراجعه به دفترچه رویا کشف ھای ھیجان انگیزی 

کرد. مثلا متوجه می شوید که موضوع خواب ھای شما تقریبا ھمیشه چند مورد بیشتر نیست  خواھید
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و با تمرکز یا توجه روی خواب ھا نشانه ھا و نمادھایی را در آنھا پیدا خواھید کرد که ھر کدام حاوی 

 پیام ھایی برای توسعه ابعاد مختلف جسم و روانتان ھستند. 

 

 تقویت حافظهھنر یادآوری و 
 

این یک اصل کلی ست که اگر ھر قسمت از بدن را با روش ھای درست پرورش داده و مراقبت ھای 

کردی بی عیب و نقص خواھد داشت.  شده و کار، اندام مورد نظر سالم تر جام دھیمان را آنی ویژه 

این در رابطه با نیروی حافظه ھم صادق است. ھرچقدر بیشتر یاد بگیرید، بیشتر می توانید یاد بگیرید. 

حافظه از گره گاھھا و ارتباط بین داده ھا ( اتصالات عصبی) استفاده می کند و ھر چه این گره گاھھا 

 د یا یادآوری مطالب خوانده شده بیشتر است. زیادتر شوند، امکان یاد گرفتن مطالب جدی

 وقتی از حافظه صحبت می کنیم، منظور قابلیت دسته بندی، ذخیره و بازپس دادن اطلاعات است. 

بشر از ھزاران سال پیش بشر به فکر حفظ وقایع مھم افتاده بود. البته در زمان ھای باستان که انسان 

ودند یا در بیشه ھا و جنگل ھا میوه و دانه گیاھان را جمع می ھا در کوھھا و دره ھا به شکار مشغول ب

کردند، خبری از درس و مدرسه و دانشگاه و امتحان نبود اما نیاز به زنده ماندن، دسترسی به منابع 

غذائی، حفظ آنھا و انتقال تجربیات به نسل بعد، در درجه اول اھمیت قرار داشت. برای انتقال تجربه به 

ویژه نسل بعدی، به تدریج و در طول سده ھا روش ھای مختلف طراحی شدند. مثل به دیگران و به 

خاطر سپاری وقایع مھم با ساخت و حفظ شعر و سرود یا طراحی رقص ھای مختلف یا نشانه گذاریِ 

گذشت زمان با اختراع مفاھیمی چون روز، ھفته ماه و سال، یا حتی پرداختن به مفاھیم مجرد و نگه 

 ی آنھا در ذھن فردی و جمعی با استناد به خدایان مختلف. داشتن معن

در این بخش نکات مختلف را در رابطه با یادگیری و به یادسپاری خواھیم خواند. حافظه ضعیف یا قوی 

تاثیر چندانی در رویابینی ندارد اما در مراحل پیشرفته ی تجربیات رازوری، رازور به ذھنی باز و تیز برای 

و جنبش و  نیاز دارد. چرا که رازوری با پرسش و کندوکار و تجزیه و تحلیل و پژوھش دنیای روزمره

 ھمراه است و پیش نیاز ھمه اینھا داشتن نیروی یادگیری و یادسپاری قوی ست: شورش و خلاقیت
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یادگیری باید منظم باشد. ھم از نظر زمانی و ھم مفھومی. از این شاخ به آن شاخ پریدن و از این 

به آن موضوع رفتن ذھن را پریشان و خسته و آشفته می کند. البته وقتی که یک یا دو ساعت موضوع 

روی موضوعی متمرکز می شویم، عوض کردن آن موضوع طی یک یا دو ساعت بعدی، به یادگیری ھر 

دو موضوع کمک می کند. اینکه می گوییم از این شاخ به آن شاخ پریدن ذھن را آشفته و پریشان می 

منظور خواندن موضوعات بی ربط و درھم برھم است که ھیچ ترتیب منطقی ندارند. مثل خواندن  کند،

مطالبی که در فیس بوک یا تلگرام یا سایر شبکه ھای اجتماعی پیدا می شوند. این مطالب نه به درد 

 یادگیری می خورند و نه چیزی به دانش فرد اضافه می کنند. فقط جنبه سرگرمی دارند.  

و در  زی را نباید کاملعادت دارد روی موضوعی که ھنوز کاملا یاد نگرفته کار کند. بنابراین ھر چیذھن 

یک جلسه یاد گرفت بلکه موضوع یادگیری را طوری تقسیم کنید که دنباله دار باشد. ھر جلسه مطالعه 

کاو کند و به دوآن را کن باشد طوری که ذھن درگیر شود، که تمام می شود، باید به شکلی نیمه تمام

 انتظار بخش بعدی بماند.

در موقع یادگیری، موضوعی که در ابتدا و انتھای جلسه یاد می گیریم بیشتر از موضوعاتی که در میانه 

ی جلسه یاد گرفته ایم در ذھن می ماند. به ھمین خاطر روی موضوعات میانی بیشتر کار کنید و نکات 

 گذارید. مھم موضوع را برای اول یا آخر جلسه ب

دانش آموزان و دانشجویان و کسانی که در دوره ھای مختلف آموزشی  حتی امروزه نیز بسیاری

شرکت می کنند، اگر بخواھند چیزی  به ذھن بسپارند، غالبا از روش تکرار استفاده می کنند. طبق 

موقع مناسب قابل  این روش، متن یا نکات مورد نظر را باید آنقدر تکرار کرد تا در ذھن ثبت شوند و در

 این روشی بسیار کھنه و از رده خارج شده است.دسترسی باشند.  

تکرار یک موضوع تا یادگیری کامل آن مال قرن نوزدھم ھست. بعدھا متخصصان حافظه به این نتیجه 

امروزه  اما این ھم کافی نیست. رسیدند که برای یادگیری و یادسپاری ھر موضوع باید آن را فھمید.

می دانیم که فھم یک موضوع یا تکرار یک موضوع به خودی خود موجب یادگیری یا یادسپاری نمی 

شود. بلکه برای یادگیری و یادسپاری به سه چیز نیاز داریم: نیاز به دانستن، فھم روشن موضوع و تکرار 

نداشته باشید، ھرچقدر عنصر اول از ھمه مھمتر است. اگر به چیزی نیاز   آن در فواصل زمانی معین.

ھم که درباره اش بخوانید یا تکرارش کنید، در خاطر نخواھد ماند. روش ھای یادگیری و یادسپاری که در 
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پی می آیند فقط در صورتی اثر خود را نشان می دھند که نیاز به دانستن و لذت فھمیدن در وجود فرد 

 ریشه دوانده باشد. 

برای به خاطر سپردن طراحی  عالی و پیشرفته ایروش ھای متخصصان حافظه طی چند دھه گذشته 

کرده اند. بعضی از این روش ھا مثل روش کاخ حافظه، تکنیک ھای اصلاح شده ی بسیار کھن ھستند 

سخنرانی به کار گرفته به خاطر سپاری متون مذھبی یا متن که در یونان قدیم و در تبت و ھند برای 

 می شدند.

ادآوری آموختن روش ھایی ست که داده ھای جدید را با داده ھای آشنا گره منظور از تکنیک ھای ی

 بزند.

و  برای فھمیدن، ذخیره اطلاعات و یادآوری به موقع اطلاعات ذخیره شده، لازم است که ویژگی ھا

 شوند:استواری زیر تقویت و توانایی ھا

منظور اینست که بتوان روند یا رویداد ویژه ای را با چشم ھای بسته تصور کرد. تمرین تصور کردن: 

کننده نخست از یک چیز خیلی ساده شروع می کند. مثلا دایره ای را روی یک صفحه سفید کشیده 

وسعی می کند که با بستن چشم ھا آن را مجسم کند. به تدریج و ھربار که موفق می شود، آن 

ی کند. به جای طرح روی کاغذ از اشیا واقعی استفاده می کند مثل لیوان، مداد، میوه شی را عوض م

 یا ھرچیز دیگر تا جایی که بتواند با چشم ھای بسته ھرچیزی را مجسم نماید. 

منظور توانایی گره زدن افکار با احساسات است مثلا تمرین کننده بتواند یک احساسات: گره زدن 

 .به ھم گره بزند یا امنیت ل فیزیک را  ذھنا با احساس گرمی یا سردی یا شادیمعادله ریاضی یا فرمو

منظور اینست که بتوان درباره چیزی که وجود ندارد فکر کرد یا آن را تجسم نمود. فانتزی یا نیروی خیال: 

 مثلا تصور تصور رودخانه ای که از کوه بالا می رود یا مرغی که چھار پا دارد. 

ذھنی یا عینی ) را رابطه بین اجزای یک سیستم (منظور اینست که بتوان : منطقی و اندیشه منطق

مثلا اگر می خواھد درباره مذھب شیعه به عنوان یک سیستم بیندیشد، قادر باشد اجزای  .شناخت

 اصلی و فرعی آن را بازشناخته، کارکرد و اھداف آنھا را پیدا کند و تصویر جامعی از آن نشان دھد.  

: مثلا در عدد ھفت تصویر دره ببینید یا عدد ھشت را با تصویر قله پیوند مفاھیم مجرد به تصویر تبدیل

 بزنید. 
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مثلا پنج فرمول ریاضی  .ند زداطلاعات مشخصی را با یک مکان پیو منظور اینست که بتوان تصور مکانی:

 را با پنج انگشت دست.

زدن اطلاعاتی که در ظاھر ھیچ ربطی به ھم ندارند.  توانایی گره: گوناگونبرقراری رابطه بین اطلاعات 

مثلا رابطه بین کابل (پایتخت افغانستان) و کابل برق. (یا به منظور به خاطر سپردن پایتخت افغانستان و 

 یا به منظور به خاطر سپردن ویژگی ھای یک کابل مشخص).

 در زیر خلاصه ای از روش ھای گوناگون یادسپاری را می خوانید:

 یادسپاری با تکرار: مدرن روش 
تکرار پشت سر ھم سودمند نیست و اگر تکرار موضوع را در فواصل زمانی ھمانطور که نوشته شد 

بعد از بیست و چھار ساعت  موضوعی را که یاد می گیریممعین انجام دھید، بسیار بھتر خواھد بود. 

اگر بر اساس ھمین روشی که اینجا توضیح  د. از یاد می رود و باید دوباره تکرارش کرھشتاد درصد آن 

 ھرچیز را عمیقا یاد خواھید گرفت:داده می شود جلو بروید، 

موضوعی را که می خواھید به یاد بسپارید، یاد گرفته و درک درستی از چگونگی و چند و گام نخست: 

  طوری که بتوانید آن را برای خود یا شنونده ی فرضی توضیح دھید. .چون آن داشته باشید

دوباره آنچه را که یاد گرفته اید بخوانید و پانزده بار تکرار کنید. اینجا و  ھشت ساعت بعد: گام دوم

ھمینطور در گام ھای بعدی منظور از تکرار این است که موضوع مورد نظر را بتوانید برای خود یا دیگری 

 دھید. (بدون مراجعه به متن اصلی). توضیح

 بیست و چھار ساعت بعد باز ھم ھمان موضوع را بخوانید و پانزده بار تکرار کنید. گام سوم: 

 ھمان موضوع را باز ھم بخوانید و پانزده بار تکرار کنید. یک ھفته بعد: گام چھارم

 ھمان موضوع را دوباره پانزده بار تکرار کنید. یک ماه بعد گام پنجم:

 ھمان موضوع را دوباره پانزده بار تکرار کنید. شش ماه بعد: گام ششم

 ھر تکرار در دفعات اول حدودا ده دقیقه طول می کشد اما دفعات بعد تا یک دقیقه کاھش پیدا می کند.

موضوعاتی را که می خواھید یاد بگیرید روی کارت ھای ھم اندازه نوشته و به ھمین شیوه آنھا را به 

با این روش موضوعی که یاد گرفته اید به حافظه دراز مدت منتقل شده و در موقع لزوم  خاطر بسپارید.

 به یاد می آید. 
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اما   ساعت، یک استراحت کوتاه نمود.یادگیری یا مطالعه باید ھر سی دقیقه تا یک  ھنگاماستراحت: 

در صورتی که به موضوع یادگیری بسیار علاقمند ھستید، استراحت شما نباید زیاد طول بکشد وگرنه 

 . ذھن دوباره عمیقا درگیر شودتا  استحدود پانزده دقیقه زمان لازم  ومدر شروع د

 روش سَرنام:
یا از حروف اول آن کلمات ساخته شده اند  ه کهیا مخفف چند کلممخفف یک عبارت منظور از سَرنام  

نمونه: می خواھید ھشت سیاره که حروف اول کلمات آن به کلمات دیگر اشاره می کنند.  ست جمله ای

اول منظومه شمسی (تیر، ناھید، زمین، مریخ، مشتری، کیوان، اورانوس، نپتون) را به ترتیب نزدیکی به 

است. اگر  نام ھا را به ترتیب حفظ کنید، امکان فراموشی آنھا یا خورشید حفظ کنید. یک راه حفظ نامھ

" منظومه ی مکان. زن ھایترتیب نام  به ھم ریختن ترتیب آنھا زیاد است. حالا به جمله زیر توجه کنید: "

نشان می دھد که اسامی به ترتیب فاصله از  "ترتیب" این جمله را می توان به راحتی به خاطر سپرد.

 "نام" به معنی نام ھای این ھشتاولین حرف آن حرف اول سیاره تیر است. خورشید منظم شده اند. 

 احساسات و عواطف پیوند خورده "زن" باکلمه  سیاره و اولین حرف آن حرف اول سیاره ناھید است. 

حرف و است. منظومه نشان می دھد که منظورتان منظومه شمسی بوده  اولین حرف آن حرف اول زمین

(مشتری، کیوان، اورانوس،  حروف اول اسامی چھار سیاره آخر "مکان". اول آن با حرف اول مریخ یکی ست

 است.  نپتون)

 به ھمین ترتیب می توان اسامی مختلف را با اندکی خلاقیت به خاطر سپرد.

 داستان سازی:  روش
 به حافظه می سپاریم.  واژه ھایی را که به ظاھر ھیچ ارتباطی ندارند طی یک داستان تصویری

 روش سفر:
در این روش . برای یادسپاری ست شناخته شده ھای دقیق ترین و بھترین روشاین ھم یکی از  

مسیری را که می شناسیم مورد دقت قرار داده و در ھر جای مسیر یکی از مواردی که می خواھیم به 

مسیر مورد نظر می تواند یک خیابان (مسیری که از خانه تا سر کار یا تا  یاد بسپاریم می گنجانیم.

 مدرسه یا دانشگاه طی می کنید یا ھر مسیر دیگر که دقیقا می شناسید) باشد. 

، موزه ای که بازدید کرده اید و دقیقا می شناسید، مسجد ھمینطور می توان از اتاق ھای خانه

. یک مسیر را می استفاده کرداعضای بدن  حروف الفبا یا حتی، ه یا ساختمان مشھورقدیمی، زیارتگا
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توان ھمواره برای حفظ کردن موضوعات مختلف استفاده کرد اما فقط وقتی که این مطالب را موقتا لازم 

داشته باشید. در صورتی که بخواھید موضوعی را در حافظه دراز مدت خود ذخیره کنید، باید مسیری 

 موضوع ربط داشته باشد.  که تعیین می کنید فقط مال ھمان موضوع باشد و در حد امکان به آن

شما را با دو تکنیک قوی آشنا می کنیم که به کارگیری ھر یک از آنھا حافظه را شدیدا تقویت  ادامهدر 

برای  سیستم عدد تصویر برای به خاطر سپاری موقت درست شده و سیستم کاخ حافظه می کند. 

 این دو تکنیک در حی شده است.به حافظه بلند مدت طرا انتقال اطلاعات از حافظه ی کوتاه مدت

 زش خود را به اثبات رسانده اند. تحقیقات و آمارگیری ھای مختلف علمی ار

 تصویر –سیستم عدد  
سیستم عدد تصویر برای به خاطرسپاری دو تا ده مفھوم یا موضوع طراحی شده. اگر  موضوعی  که 

در  به راحتیمی خواھید به ذھن بسپارید در ده مورد یا کمتر خلاصه کنید، با استفاده از این روش آن را 

 ذھن ثبت خواھید کرد.  

اول این است که اعداد گام ه می شود. در این سیستم برای ھر عدد یک تصویر شبیه آن در نظر گرفت

یک تا ده و تصاویر مربوط به آنھا را به خاطر سپارید. بدون یادگیری این مرحله امکان استفاده از این 

 سیستم را ندارید. اعداد و اشکال مربوطه اینھا ھستند:

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

آچار= دو   

 

 

 

شمع= یک   
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نیزه سھ سر= سھ   

 

 

 

شبدر چھار برگ=  چھار   

 

 

پنج انگشت دست= پنج   

 

 

 

چھار دست و پا، و دو عاج فیل (فیل = شش 
)مجموعا نماد عدد شش ھستند  
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بعضی از کتابھای تقویت حافظه سمبل ھایی برای اعداد یازده تا بیست و حتی بیشتر نیز در نظر 

گرفته اند و معتقدند که با این سیستم می شود موارد بیشتری به خاطر سپرد. اما به نظر می رسد 

 این سیستم برای حفظ کردن حداکثر ده مورد در یک وعده آموزشی بھترین نتیجه را می دھد. 

 

 

دره= ھفت   

 

 

قلھ : ھشت  

 

 

ملاقھ= نھ   

 

 

دو پا= ده   
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بعد از اینکه ھر عدد و تصویر مربوط به آن را به خاطر سپردید، نوبت استفاده عملی از آنھا می رسد.    

تصویر را توضیح می دھیم. البته  –اینجا با مثال ساده ی لیست خرید، طرز استفاده از سیستم عدد 

 برید:شما می توانید ھمین روشن را برای یادسپاریِ مسائل پیچیده و تخصصی به کار ب

فرض کنیم امروز می خواھید ده کالای مختلف به شرح زیر از بازار بخرید. ابتدا باید به ھر کالا یک عدد 

 بدھید:

. 8. کبریت 7. روزنامه     6. پاک کن     5. نان    4. سی دی خام    3. ماست   2سیب    .1

 . آب انگور.10. شیر    9خودکار   

 

عاتی که می خواھید به خاطر بسپارید یک عدد دادید، باید ھر یک را با بعد از اینکه به ھرکدام از موضو

 :نمونه بالاعدد مربوطه در ذھن تصور کنید. در  نماد

 مورد اول: شمع روشنی را به شکل سیب مجسم کنید.

 مورد دوم: تصور کنید که ماست می خورید اما به جای قاشق از آچار استفاده می کنید.

با نیزه ی سه سر مجسم کنید. فرشته به جای ھاله ی نور دور سرش، یک سی مورد سوم: فرشته ای 

 دی خام دارد.

 مورد چھارم: نان زیبایی به شکل گل شبدر چھار برگ در ذھنتان مجسم کنید. 

 مورد پنجم: تصور کنید که با انگشتتان دارید متن نوشته شده ای را پاک می کنید. 

 مورد ششم: فیل روزنامه خوان

 ھفتم: دره ای که با چوب کبریت پر شدهمورد 

 مورد ھشتم: خودکاری که نوک آن قله ی اورست است.

 مورد نھم: تصور نوشیدن شیر از ملاقه

 مورد دھم: شستن پاھا با آب انگور

را انجام دھید، کافی ست به ترتیب از عدد یک شروع کنید  ه چند ساعت بعد می خواھید خریدوقتی ک

 نید. چیزی که قبلا تصور کرده اید، به سرعت به خاطر خواھید آورد. و به تصویر آن فکر ک

ممکن است فکر کنید انجام این کار کمی پیچیده است و شاید به نظرتان ساده تر بیاید اگر خیلی راحت 

چیزھایی را که می خواھید بخرید بدون تصور به خاطر بسپارید. در این صورت یا آدم بی حوصله ای 
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ش از اندازه باھوش. به جای اینکه دچار بی حوصلگی شوید یا به ھوش خود غرهّ شوید، ھستید و یا بی

این روش کلاسیک را بکار گیرید و نتیجه اش را ببینید. اگر عددھا و تصاویر مربوطه را خوب به خاطر سپرده 

می توانید  نمی گیرد. از طرف دیگر با این روش ازی بیش از یک تا دو دقیقه وقتباشید، مرحله تصویرس

مطالبی را که خیلی تخصصی تر از لیست خرید ھستند و حفظ کردن آنھا به روش ھای سنتی مشکل 

 است، به خاطر بسپارید.

استفاده از ھمین روش برای اجرای برنامه ھای روزانه ھم بسیار سودمند است. به این ترتیب که ابتدا 

ه و به ھر یک از آنھا به ترتیب زمانی یک عدد بدھید. کارھایی که روز بعد باید انجام دھید روی کاغذ نوشت

مثلا اگر ساعت نه صبح می خواھید به آقای الف زنگ بزنید و ساعت ده صبح به آقای ب، عددی که به 

 آقای ب می دھید باید بعد از عدد آقای الف باشد. 

ھر چقدر که تصورات مورد نظر عجیب و غریب تر، مضحک تر یا احساسی تر باشند، احتمال یادسپاری 

آنھا بیشتر است. چون وقتی که تصویری را با ھیجان و احساس به خاطر می سپارید، تعداد سلول ھای 

ورده به آن عصبی که به کار ثبت آن تصویر مشغول می شوند، بیشتر خواھند بود و تصویر و معنی گره خ

 در ذھن تثبیت می شوند. 

به تمرین و مھارت دارند. ممکن  نیازمثل ھر کار دیگری این روش و سایر روش ھای تقویت حافظه نیز 

است دفعات اول اشتباه کنید و حتی بیشتر از روش ھای سنتیِ حفظ کردن، وقت صرف کنید. اما بعد از 

 و حافظه تان تیز و سریع می شود.  مدتی ذھن شما خود را با روش جدید وفق می دھد

 کاخ حافظه  روش
در داستان ھانیبال، لکتور شخصیت اصلی داستان، با کمک حافظه ی بی نظیر خود آدرس کلاریس 

 استارلینگ (مامور اف بی آی ) را پیدا می کند:

صدای خروپف  " دکتر لکتور از وقتی که در زندان بود عادت داشت که خود را با محیط اطراف تطبیق دھد.

سایرین که خوابیده بودند، سروصدای بازی کامپیوتری بچه ھا، ھیچ کدام باعث زحمت او نمی شد. طبق 

معمول و عادتی که در زندان داشت سرش را به عقب تکیه داد. چشمانش را بست و سعی کرد 

 استراحت کند...

 ھمراه او به قصر بر می گردیم.  ھمان طور که دکتر را در قصر دیده بودیم، ما ھم در عالم رویا به
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زمان معنی خودش را از دست می دھد. ما او را می بینیم که در معبد قصر به تماشا ایستاده و معماری 

آن را ستایش می کند. قصر مربوط به زمانی ست که وندال کتابھا را آتش می زد و می سوزاند. فضای 

 نظر می رسد.قصر مانند موزه توپکایی در استانبول ترکیه به 

ساختمان قصر آفتابگیر و با سبک معماری چھارصد سال پیش ساخته شده و ھمیشه در آن ھوای تازه  

جریان داشت. ولی رنگ دیوارھا با موزه تفاوت می کرد. به یادش آمد که باید آدرس کلاریس استارلینگ 

سالن ھای مختلف با کریدورھا و  را از قصر بردارد. اگر چه چندان عجله ای در کار نبود. ھزاران اتاق و

راھروھای متعدد. لوازم و اثاثیه ای که اتاق ھا را پوشانیده بود، و این شانس که ھر جایی می خواست 

می توانست در قصر استراحت کند. حتی در سردابھا و زیرزمین ھای وحشتناکی که فرار از آنھا به 

 سادگی صورت نمی گرفت. 

ر حرکت می کند به دنبالش روانه ھستیم. بالاخره به اتاقی که مورد نظر دکتر ما ھمین طور که دکتر لکتو

است می رسیم. در یک گوشه عکس ادگار ھوور و کمی آنطرف تر پرتره کلاریس استارلینگ در حالی که 

به شانه ھایش آویخته است قرار دارد. دکتر به نظر می رسد که با دیدن او خوشحال  308تفنگ مدل 

سالیان قبل او توانسته بود آدرس استارلینگ را از دانشگاه ویرجینیا بگیرد. و حالا می توانست شده است. 

 " 233081تیندال، آرلینگتون، وی  2337به سادگی به آن دسترسی داشته باشد: شماره 

 212ھانیبال، توماس ھریس، ترجمه اصغر اندرودی ص

ختاری تصویری منظم شده اند. این ساختار کاخ حافظه مجموعه ای منسجم از داده ھاست که در سا

تصویری معمولا به شکل ساختمان است و بسته به اینکه چطور آن را تصور کرده اید، اشکال گوناگونی 

ممکن است داشته باشد. کاخ حافظه را می توان به صورت آپارتمان یا خانه یا ویلا یا آسمانخراشی 

ساده تجسم کرد. در ھر صورت کاخ حافظه محلی ست در عظیم یا قصری افسانه ای یا اتاقی محقر و 

وقت  را آنجا به شکلی مرتب کنار ھم گذاشته اید به طوری که ھر نیازذھن شما که داده ھای مورد 

 بخواھید قابل دسترس خواھند بود. 

کاخ ھمچنین داده ھای جدید را می توانید با اضافه کردن فضاھای تازه به کاخ حافظه ی خود یا ساختن  

 ھای حافظه ی جدید ثبت و نگه داری نمایید.

استفاده از این تکنیک برای اولین بار در قرن شانزدھم میلادی در نوشته ھای یک کشیش یسوعی به 

نام ماتئو ریکی دیده شده است. وی در گزارش ھای خود توضیح می دھد که چطور با استفاده از این 
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آزمون ھای ورود به خدمات دولتی قبول شوند. خود وی با این تکنیک به چینی ھا یاد داده است که در 

روش بیش از پنجاه ھزار متن چینی در راستای تبلیغ فرقه ی یسوعیان در چین، به خاطر سپرده بود. (به 

 نوشته ی خودش).    

مدت  قھرمانان بین المللی تقویت حافظه با استفاده از این تکنیک و واریانت ھای مختلف آن قادرند در 

 کوتاھی صدھا داده ی اطلاعاتی را به ذھن سپرده و در موقع لزوم بازپس دھند. 

با این روش نمی توان داده ھای پراکنده و غیر مربوط را در ذھن ذخیره نمود. داده ھای اطلاعاتی باید به 

وانید در ھم پیوسته و منسجم در یک ترتیب زمانی یا منطقی قرار داشته باشند. برای مثال شما نمی ت

کاخ حافظه ای که ذھنا ساخته اید ھمزمان وقایع تاریخی سال ملی شدن نفت ایران و معادلات فیزیک 

کوانتوم را ذخیره نمایید. این کاری ست که حافظه ی ما در حالت عادی انجام می دھد. از این نظر کل 

ای بی ربط و در ھم حافظه ما مثل ساختمان بسیار عظیمی ست که در ھر گوشه ی آن خرت و پرت ھ

و بر ھم پراکنده شده اند و پیدا کردن چیزی درون این ھرج و مرج بزرگ فقط وقتی ممکن است که آن 

 چیز برایتان بسیار مھم بوده باشد. 

کاری که شما با استفاده از این تکنیک انجام می دھید این است که یا به این ساختمان عظیم نظم و 

ساختمان ھای کوچک تر که وسایل ھر کدام با ترتیبی منطقی در کنار یکدیگر  ترتیب می دھید یا آن را به

چیده شده اند تقسیم می کنید. مثلا شما می توانید دو خیابان ذھنی مختلف برای فلسفه و تاریخ در 

نظر بگیرید و در ھر یک بر اساس موضوعاتی که قرار است به حافظه بسپارید ساختمان ھای ذھنی 

 بخشدر نظر گرفته آن را به دو  یابان می توانید ساختمان بزرگیه جای در نظر گرفتن دو خبسازید. یا ب

 تقسیم کنید و در ھر قسمت موضوعات تاریخی یا فلسفی را بگنجانید. 

داده ھایی را که به این صورت در یک ساختمان ذھنی ذخیره می کنید اولا باید به ھم مرتبط باشند. دوما 

بایستی در یک ترتیب زمانی یا منطقی قرار داشته باشند و بالاخره باید ارتباط تصویری مستقیمی بین 

 این داده ھا و اسباب و لوازم موجود در ساختمان ایجاد شود. 

خواھید وقایع ملی شدن صنعت نفت را به خاطر بسپارید. ابتدا خانه ای را در نظر بگیرید فرض کنیم می 

که آخرین خانه ی یک خیابان یا کوچه است. برای اینکه روز، ماه و سال این واقعه را به خاطر بسپارید 

که  29 ماموری را با لباس سربازان انگلیسی مجسم کنید که سیزده بشکه نفت به داخل خانه ی پلاک

شمسی ست.  آخرین  1329آخرین خانه ی خیابان است حمل می کند. سال ملی شدن صنعت نفت 
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اسفند. سپس وارد خانه شوید و ھمه ی وقایعی را  29خانه، نشانگر آخرین روز این سال است. یعنی 

اشیاء و  که مربوط به ملی شدن صنعت نفت است و بعد از این تاریخ به وقوع پیوسته به ھمین ترتیب با

 اتاق ھا و فضاھای خانه مرتبط سازید.  

احتمالا تا اینجای کار متوجه شده اید که تکنیک ھای تقویت حافظه تا حدود زیادی بر اساس تصویر سازی 

از داده ھای اطلاعاتی و ایجاد ارتباط بین تصویر و داده طراحی شده اند. ھر چقدر که این تصویرھا زنده 

گه داشتن آنھا و دسترسی به آنھا و داده ھایی که به آنھا گره خورده اند راحت تر تر و جذاب تر باشند ن

و سریع تر خواھد بود. وقتی از تصویر حرف می زنیم، منظور این نیست که حتما و صد در صد تصویری 

کامل و بی عیب و نقص و بدون تغییر در ذھن خود شکل دھید ھر چند که این بسیار کمک دھنده خواھد 

 د. ارتباط بین تصویر و داده باید حتی الامکان خنده دار یا معنی دار یا مھیج باشد. بو

مھمترین و ظریفترین نکته ی این تکنیک ایجاد ارتباط صمیمی با حافظه و در نتیجه منظم کردن آن است. 

ھای  بعد از مدتی شما یاد می گیرید که در شھر حافظه ی خود قدم بزنید و از ساختمان ھا یا کاخ

 ی آفریده اید، بازدید نمایید. که ھریک برای ذخیره موضوع گوناگون

به صورت تصویر قرار دارند. در ھر  ین فضاھا  مطالب زیاددر ھر کاخ حافظه فضاھای بسیار وجود دارد. در ا

ده فضا تصویرھا دارای ترتیب و نظم معینی ھستند و با ھم در ارتباطند. فضایی که تصاویر در آن قرار دا

شده اند، موضوع کلیدی ست که آن تصاویر را به ھم پیوند می دھد. در صورتی که شما از این فضاھا 

 دیدار کنید، ھمه چیزھایی را که قبلا آنجا گذاشته اید خواھید دید. 

 استفاده می شود.    که بالاتر نوشته شد روش ھای یادسپاریدر کاخ حافظه برای ذخیره اطلاعات از ھمه 

 خروج یروش ها
خروج سخن به میان می آید، منظور شگردھای ھوشیارآغاز یا سایر شگردھایی  روش ھایھنگامی که از 

خروج برای زمان ھایی برنامه ریزی شده اند که  روش ھایکه منجر به خروج از بدن می شوند، نیستند. 

رویابین به فلج خواب درآمده ولی نمی داند چگونه از پیکر خود به درآید. این دقیقا ھنگامی ست که در 

میانه ارتعاشات گیر کرده، صداھای آستانه برونفکنی را می شنود، توانایی تکان خوردن ندارد، دم و بازدم 

است.  رویابین ھای تازه کار ھمین که به این بخش از فلج خواب می  سخت و قفسه سینه سنگین

رسند، به تندی برای تکان دادن خود تلاش کرده و ناخودآگاه کوشش می کنند که بیدار شده و به حالت 

رویابین را از تلاش برای جلو رفتن و عادی برگردند. بیشتر وقت ھا ترس از روبرو شدن با ناشناخته ھا، 
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افزون بر ترس، ندانستن نیز پیش آمدی فزونتر است افق ھای تازه ی خودآگاھی باز می دارد. تجربه ی 

چرا که با به کارگیری چند شگرد ساده می توان به تندی این حالت را دگرگون کرده و خودآگاھی را بر 

 پرتو ستاره ای به پرواز درآورد. 

گام آگاه شدن از فلج خواب (بختک) کاربرد دارند و بنابراین روش ھای خروج که در پی می آیند تنھا در ھن

در حالت عادی یا حتی در خلسه به درد رویابین نمی خورند (ھر چند که در برخی از کتابھا و وب نوشته 

ھا این شگردھا را به عنوان شگردھای خروج از بدن معرفی کرده اند که نشان می دھد نویسندگان آنھا 

 از بدن نداشته و فلج خواب آگاھانه را نمی شناسند.). به احتمال زیاد تجربه خروج

کوشش کنید به دور خود بچرخید: به جای اینکه به صداھای گوناگون  گوش دھید روش نخست: چرخش. 

یا در بند لرزه ھای پی در پی گیر کنید، یک دور کامل به دور خود بچرخید. اگر در ھنگام آگاھی از فلج 

تر باشد (روی شکم خوابیده باشید)، ھمینکه بچرخید، چھره شما به خواب، چھره شما به سمت بس

سمت سقف جای می گیرد و به نظر می رسد که به حالت خوابیده به پشت برگشته اید. ناگفته 

پیداست که بدن شما از جای خود تکان نخورده چون ماھیچه ھای حرکتی فلج ھستند و این پرتو ستاره 

است. ھمینکه بچرخید خود را چند سانتی متر بالاتر از بدن و شناور  ای شماست که دور خود چرخیده

(ممکن است پیش از شناور شدن در ھوا، سیاھی و سکوت بسیار ژرفی را تجربه در ھوا خواھید یافت 

 نمایید.). 

شت خوابیده باشید، ھمینکه برای چرخش تلاش کنید، احساس فرو پاگر در ھنگام فلج خواب آگاھانه به 

ر تخت خود و شناور شدن در سیاھی را خواھید داشت و اندکی بعد خود را در جایی بیگانه شدن د

 خواھید دید. 

که بختک  این روش برای موقعی که به پشت خوابیده اید بسیار مناسب است. ھمینروش دوم: طناب. 

اختیاری را تجربه کردید، طنابی را به انگاره درآورید که از سقف آویزان شده و سر دیگر آن جلوی سینه 

شماست. سپس آن را  با دست ھا بگیرید و خود را بالا بکشید. البته دست ھای مادی شما سر جای 

ھای پرتو ستاره ای  خود ھستند و آنچه که به طناب تخیلی چسبیده و خود را بیرون می کشد، دست

ست. به انگاره درآوردن طناب یا ھر چیز دیگر در فلج خواب آگاھانه بسیار راحت است. کافی ست به آن 

(چشم ھا بسته ھستند). در این حال ممکن است خود را فکر کنید و به سرعت طناب را خواھید دید. 
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بادبادکی که به بالا پرتاب شده باشد، پرواز کنان در سقف اتاق حس کنید در حالی که بی اختیار مانند 

اینجا و آنجا می چرخد. (مدتی طول می کشد تا بر پرتو ستاره ای خود مسلط شده و مانند تن مادی از 

گمان دیگر اینست که خود را در جایی غیر از اتاق خود بیابید: مثلا در حال بالا رفتن آن استفاده نمایید.). 

 و در روشنایی مھتاب. از صخره ھا در مکانی ناشناخته

 یاگر برای خروج از تن کوشش کرده باشید، حتما با این حالت روبرو شده اید: بخشروش سوم: لغزش. 

از پرتو ستاره ای خود را بیرون از بدن حس می کنید و توانایی خروج کامل ندارید. برای نمونه، پاھایتان از 

ه بدن ستاره ای نمی خواھد بیرون بیاید یا سر و سینه بدن مادی بیرون آمده و در ھوا شناور است اما بقی

را از بدن بیرون آورده اید اما پاھا خارج نمی شوند. در این حالت مثل اینست که نیرویی بسیار استوار و 

توانا شما را در چنگ خود گرفته جوری که نمی توانید به چپ یا راست بچرخید و صدای زنگ داری مانند 

 مدام در گوشتان می پیچد. سوت کشیده ی قطار 

 توان میکه عموما در فلج خواب آگاھانه  روش لغزش برای چنین لحظاتی برنامه ریزی شده ھر چند

 از این روش استفاده کرد و نتیجه گرفت. برای اینکه در موقیعت ھای گفته شده، خود را از بدن

 ه راست متمایل می شود و سپس برھانید، به راست بچرخید. با اندکی تلاش، پرتو ستاره ای شما ب

 به آرامی از بدن بیرون می لغزد.

 بسیار قوی ست و تقریبا ھمیشه جواب می دھد اما شرطش  این روشروش چھارم: دستیاری. 

 اینست که قبلا پدیده خروج از جسم را تجربه کرده و در سفرھای ستاره ای خود با یکی از

  تندارھای باھوش دوست شده باشید. 

 برای این کار کافی ست ھنگام فلج خواب آگاھانه تندار مورد نظر را به انگاره آورد و 

 ھمینکه این را به انگارهاز او درخواست کمک کرد. تصور کنید که دستھای شما را گرفته است. 

 درآورید، دست آن موجود را حس می کنید که دست شما را فشار می دھد و می خواھد آن را  

 . در این حالت بدون اینکه کوششی برای بیرون آمدن کنید؛ خود را به آن دست بیرون بکشد
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 کمک دھنده بسپارید و بگذارید تا دوست ستاره ای شما را از بدن بیرون بکشد. 

 روش های تبدیل خواب روشن به برونفکنی:
 باز کردن چشم ھا در موقع خواب روشن:

ھنگام تجربه خواب روشن، می دانیم که داریم خواب می بینیم. این یکی از ویژگی ھای آگاھی در 

خواب است که بدون آن، خواب شبانه یا رویای معمولی و یا نیمه روشن است. وقتی که بدانید دارید 

با خواب می بینید، قطعا این را ھم خواھید دانست که چه کسی ھستید و خودآگاھی شما ھر چند 

خودآگاھی و ھوشیاری زمان بیداری یکسان نیست ولی کار می کند و از ھویت خود خبر خواھید 

داشت. اگر در ھنگام دیدن خواب روشن زیاده از حد به این جستارھا بپردازید، دیر یا زود خودآگاھی رویا 

 د شد. را از دست داده و خواب شما به خواب معمولی دگرگون می شود یا کاملا بیدار خواھی

 از این توانایی می توان برای دگرگونی خواب روشن به تجربه خروج از جسم بھره برد.

چگونه؟ زمانی که در رویای روشن ھستید، خودآگاھی شما ناب و کامل است. به محض اینکه به این 

ا خودآگاھی فکر کنید یا بخواھید آن را برررسی کنید، خودآگاھی خود را از دست داده و رویای شم

کمرنگ می شود. در پی آن یا از خواب بیدار می شوید، یا در رویای معمولی غوطه ور شده و یا دچار 

 بیدار پنداری می شوید.

 برای تبدیل خواب روشن به تجربه خروج از پیکر راه چاره اینست که چشم ھای خود را باز کنید! 

دانیم که چشم ھای بدن فیزیکی بسته در رویای آگاھانه با اینکه تجربه ای دیداری داریم ولی می 

ھستند و در بستر خوابیده ایم. اگر برای باز کردن چشم ھای بدن فیزیکی کوشش کنیم، خودآگاھی 

 در کسری از ثانیه روی آن متمرکز می شود.

می دانیم که در زمان رویای آگاھانه بدن در حالت خواب رم قرار دارد و توانایی تکان خوردن ندارد (فلج  

واب ناآگاھانه). بنابراین توانایی باز کردن چشم ھا را ندارد. با این ھمه به محض اینکه خودآگاھی خ

شما متوجه جسم خوابیده تان می شود، کوشش کنید که چشم ھا را باز کنید. این موجب خواھد 

سیار شد که فلج خواب ناآگاھانه به بختک اختیاری تبدیل شود و به تندی لرزه ھا یا ارتعاشات ب

پرنوسانی را حس خواھید کرد که نشانه خروج از بدن ھستند. در این حالت امکان اینکه به سرعت از 
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خواب بیدار شوید ھست ولی اگر به اندازه کافی در خواب روشن مھارت کسب کرده باشید، پس از 

 چند لحظه خود را شناور کنان در اتاق خواھید یافت. 

پیش می آید اینست که آیا امکان معکوس کردن این روند وجود پرسشی که برای خواننده ھوشیار 

 دارد؟ به دیگر سخن، آیا می توان به ھمین ترتیب تجربه خروج از پیکررا تبدیل به خواب روشن نمود؟

اجازه دھید پرسش را اینگونه مطرح کنیم: اگر در ھنگام رویداد خروج از پیکر (زمانی که پرتو ستاره ای 

 مده است)، برای باز کردن چشم ھای فیزیکی کوشش کنیم، چه روی می دھد؟از پیکر بیرون آ

 در این ھنگام ممکن است با یکی از موقعیت ھای زیر روبرو شوید: 

نخست: دچار دو بینی می شوید. یعنی ھمزمان از دو زاویه ناھمسان به پیرامون خود نگاه می کنید. 

یه چشم ھای پرتو ستاره ای. با چشم ھای فیزیکی یکی از زاویه چشم ھای فیزیکی و دیگری از زاو

خود را می بینید که مانند بخاری در ھوا شناور است و به شما! نگاه می کند. رنگ این پرتو ستاره ای 

که دقیقا کپی پیکر مادی شماست عسلی، سبز، نارنجی یا نقره ای ست. (یکی از این رنگ ھا).  از 

خود را در بستر می بینید که دراز کشیده و با چشم ھای باز به  زاویه دیگر و ھمزمان، پیکر فیزیکی

 شما! خیره شده است. 

دوم: ممکن است دچار دوبینی نشده و به تندی بیدار شوید. در این حالت تا چند ثانیه سرگشته و 

حیران خواھید بود. نمی دانید که ھستید و کجا ھستید. علتش احتمالا اینست که پیکر مادی ھنوز در 

 فلج خواب قرار دارد و مدت کمی طول می کشد تا موقیعت خود را دریافته و کاملا بیدار شوید. 

پرسش دیگر که ممکن است مطرح شود: اگر ھنگامی که در پرتوستاره ای (تجربه خروج از پیکر) 

 ھستیم چشم ھا را باز و بسته کنیم چه می شود؟ 

م شد. اگر تصمیم بگیرید که چشم ھا را بسته و دیگر باز اینجا نیز با موقعیت ھای گوناگون روبرو خواھی

نکنید، مکانی که در آن ھستید ناپدید می شود. خود را در یک سیاھی ژرف خواھید دید و پس از 

اندکی با تصویرھای بسیار زیاد مورد ھجوم قرار خواھید گرفت. ھر یک از تصویرھا را که نگه دارید و به 

چه را که در حال تجربه اش ھستید شکل خواھد داد و خود را در آن خواھید آن نگاه کنید، چھارچوب آن

 یافت در حالی که ھمه چیز زنده و زلال است.  



 
 

 فھرست                                                                                                 راه                           روان اندر 
          

  

267 
www.khaab.info 
 

اگر چشم ھا را بسته و دوباره باز کنید، به احتمال بسیار ھیچ اتفاقی نمی افتد و خود را ھمانجا 

 کر فیزیکی خود). خواھید یافت که بوده اید (به گمان زیاد در اتاق و نزدیک پی

اگر چشم ھا را ببندید و و کوشش کنید که در ھمان حالت چیزی را به انگاره در آورید، برای نمونه 

تصویر مکانی که می خواھید بروید یا چھره کسی که می شناسید یا ھر تصویر دیگر، به سرعت خود 

مه چیز زنده و طبیعی به نظر می را در متن تصویر یا در جلوی فرد مورد نظر خواھید دید در حالی که ھ

 رسد. 

 

 روش ماھی

 

راه دیگر برای اینکه خواب روشن را تبدیل به تجربه خروج از پیکر کنید، استفاده از روش ماھی است: در 

این روش پس از اینکه به خواب روشن وارد شدید، تصور کنید که ماھی ھستید و در اقیانوس یا دریا در 

ه که به آن بیندیشید به حال شنا کردن. از آنجا که در خواب روشن نیروی اندیشه بسیار بالاست، ھر چ

تندی پدیدار می شود. به دیگر سخن، کافی ست که درباره ماھی شدن بیندیشید و این اندیشه، ھر 
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چقدر ھم که شاید غیر منطقی به نظر رسد، در رویای شما به واقعیت می پیوندد و خود را در حال 

 شنا زیر آب و در کنار ماھی ھای دیگر خواھید یافت.

ا کنید و بالا و پایین بجھید. کوشش کنید ماھی بودن را تجربه کرده و به تفاوت آن با سپس در آب شن

جسم انسانی بپردازید. چیزی که در این حالت شما را به حیرت می اندازد، نرمی و مواج گونه بودن 

بدن است. انگار که حرکات شما و آبی که در آن شنا می کنید، دو جزء جدایی ناپذیر ھستند. آب 

اکن نیست و حرکات شما را شکل می دھد. ھمانطور که شما با موج انداختن در بدن خود آب را س

حرکت در می آورید. چیز دیگر که شما را به شگفتی خواھد انداخت، اینست که رنگ اشیاء و موجودات 

چند که  زیر آب را می بینید اما این رنگ ھا بسیار مات ھستند. در عین حال قدرت دید شما بالاست ھر

موج ھای زیر آب را مانند کوه ھا و تپه ھایی درک می کنید که با اجتناب از آنھا به سرعت بسیار بالایی 

 در شنا کردن دست یافته و گذر از آنھا را بدون اینکه در جریان آب گیر کنید، یاد خواھید گرفت. 

بالا ببرید و در این حال به  پس از اینکه در رویای روشن به ماھی تبدیل شدید، سرعت شنای خود را

بخش انتھای بدن خود، دم و باله ھا توجه کنید که چگونه حرکت آنھا در بدن شما موج ایجاد می کند. 

خود را به این موج بدنی و درونی بسپارید و ژرفانه بر آن تمرکز کنید. به زودی حس ناشی از این حرکات 

بدیل می شود جوری که شما را از رویا بیرون می کشد و مواج به ارتعاش بدنی و بسیار زنده و واقعی ت

متوجه خواھید شد که در زنجیره ای از ارتعاشات بدنی که مدام از پاھا شروع شده و به سمت بالا می 

آیند گیر کرده اید. این ھمان نوسانات موجی شکل فلج خواب است. با این تفاوت که در شگردھای 

ز ھر جای بدن شروع شده و سپس به ھمه بدن سرایت کنند اما دیگر، این ارتعاشات ممکن است ا

اینجا از پاھا شروع شده و به سمت بالا می آیند. این ارتعاشات چنان قوی ھستند که احساس می 

کنید بدن به شدت در حال لرزیدن و تکان خوردن است (مثل موقعی که در ھواپیما نشسته اید و 

ھوا به لرزه در می آید). در این حالت اگر فکر خود را به خروج از پیکر  ھواپیما بر اثر برخورد با جریانات

 متمرکز نمایید و به چپ یا راست غلت بزنید، پرتو ستاره ای از بدن مادی به بیرون می لغزد. 

 

 

 



 
 

 فھرست                                                                                                 راه                           روان اندر 
          

  

269 
www.khaab.info 
 

 

 

 

 

 

 

 منابع:
- peter Bernhard Epistemologische Implikationen luzider Träume 
- Monroe Robert, Der Mann mit den zwei Leben – Reisen außerhalb des Körpers 
- Monroe Robert, Der zweite Körper – Expedition jenseits der Schwelle 
- Monroe Robert, Über die Schwelle des Irdischen hinaus. 
- Frederick E. Dodson, High werden ohne Drogen: Ein bewusstseinserweiterndes Handbuch 
- Carlos Castaneda, Die Lehren des Don Juan. Ein Yaqui-Weg des Wissens. 
- Carlos Castaneda, Eine andere Wirklichkeit. Neue Gespräche mit Don Juan 
- Carlos Castaneda, Reise nach Ixtlan. Die Lehre des Don Juan. 
- Carlos Castaneda, Der Ring der Kraft. Don Juan in den Städten. 
- Carlos Castaneda, Der zweite Ring der Kraft 
- Carlos Castaneda, Die Kunst des Pirschens 
- Carlos Castaneda, Das Feuer von innen 
- Carlos Castaneda, Die Kraft der Stille.  
- Carlos Castaneda, Die Kunst des Träumens 
- Carlos Castaneda, Tensegrity – Die magischen Bewegungen der Zauberer 
- Carlos Castaneda, Das Rad der Zeit.  
- Carlos Castaneda, Das Wirken der Unendlichkeit. 
- Daniel Erlacher, Anleitung zum Klartraum 
- Ryzl, M.: Parapsychologie. Genf 1989 
- Forsar, G. & Bludorf, F.: Zaubergesang. München 1998 
- Schöpferisch träumen: Wie Sie im Schlaf das Leben meistern von Paul Tholey (Autor), Kaleb 

Utecht (Autor) 
- Stephen Laberge, Hellwach im Traum. Höchste Bewußtheit in tiefem Schlaf 
- Stephen Laberge, Träume, was du träumen willst – die Kunst des luziden Träumens 
- Mircea Eliade, Yoga. Unsterblichkeit und Freiheit 
- Mircea Eliade, Geschichte der religiösen Ideen 
- Mircea Eliade, Schamanismus und archaische Ekstasetechnik. 

 وبسایت ھا:

- http://www.livescience.com/47365-lucid-dreamers-different-insight.html 

http://www.livescience.com/47365-lucid-dreamers-different-insight.html


 
 

 فھرست                                                                                                 راه                           روان اندر 
          

  

270 
www.khaab.info 
 

- http://www.theguardian.com/lifeandstyle/2014/may/11/lucid-dreaming-electric-scalp-
stimulation-study 

-  http://www.welt.de/gesundheit/psychologie/article127929142/So-lassen-sich-kuenftig-ihre-
Traeume-beeinflussen.html 

- https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2014/may/11/lucid-dreaming-electric-scalp-
stimulation-study 

 ، خرمدینانجمالی منوچهر -
 منوچهر جمالی، مولی و بلخی و سایه همای -
 منوچهر جمالی، رندی، هویت معمایی ایرانی -
 منوچهر جمالی تصویر انسان در فرهنگ ایران  -
 هرمس و سنت هرمسی دکتر حسین کلباسی اشتری،  -
 آیین مغان پژوهشی درباره دین های ایرانی     هاشم رضی،  -
 فرهنگ اساطیر و اشارات داستانی در ادبیات فارسی            دکتر محمد جعفر یاحقی،  -
 بررسی خویشکاریهاي آناهیتا و سپندارمذ در اسطوره و پیوند آن با پیشینه مادرسالاري.سوگل خسروی ،  -دکتر رضا ستاری  -

http://www.theguardian.com/lifeandstyle/2014/may/11/lucid-dreaming-electric-scalp-stimulation-study
http://www.theguardian.com/lifeandstyle/2014/may/11/lucid-dreaming-electric-scalp-stimulation-study
http://www.welt.de/gesundheit/psychologie/article127929142/So-lassen-sich-kuenftig-ihre-Traeume-beeinflussen.html
http://www.welt.de/gesundheit/psychologie/article127929142/So-lassen-sich-kuenftig-ihre-Traeume-beeinflussen.html
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2014/may/11/lucid-dreaming-electric-scalp-stimulation-study
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2014/may/11/lucid-dreaming-electric-scalp-stimulation-study

	چه کسانی نخوانند؟
	اتفاق ساده ی توفان
	هدف:
	خواب روشن و برونفکنی
	پاره نخست:
	تاریخچه ی کوتاه رویابینی و برونفکنی
	شمن گری:
	اصول و مفاهیم شمنیسم:

	مصر باستان:
	تبت:
	هند باستان:
	یوگای جنانا یا یوگای روشن فکری:
	یوگای کارما:
	بَکتی یوگا:

	ایران باستان:
	دوره معاصر
	رابرت مونرو
	تاثیرات دینی:
	کارلوس کاستاندا
	ناوالیسم
	گفتگوی درونی
	نقطه ضعف ناوالیسم
	تارهای نورانی
	پیوندگاه
	دریای تیره آگاهی و قصد
	حرکت پیوندگاه در خواب
	هنر رویابینی
	آن قسمت از جهان بینی ناوالیسم که با رویا دیدن مرتبط است:
	هفت دروازه و هفت وادی رویا


	پاره دوم:
	خواب روشن و برونفکنی
	آیا می توان از خواب استفاده مثبت کرد؟
	خواب شفاف  و خواب روشن از دید پژوهشگران:
	تجربیات فرامادی و واژه های نقابدار
	منظور از برون فکنی:

	چرا می خوابیم:
	خواب و رویا در حیوانات:
	سروتونین و ملاتونین:
	خواب روشن و امواج مغزی گاما:
	چرخه خواب:
	رویاها چگونه اند و چه موقع رویا می بینیم؟
	ابزارهای خواب روشن:
	بازدهی  ابزارها و نرم افزارهای خواب روشن:
	تحقیقات سیا
	گذشت زمان در خواب روشن:
	پیش گویی آینده در خواب روشن:

	پاره سوم:
	شگردهای خواب روشن و برونفکنی
	برخورد عادتی
	بزرگ کردن موضوع:
	سادگی و پیچیدگی:
	لحظه ی مناسب
	اساتید پرمدعا:
	مخلوط کردنِ مکانیکی جهان بینی ها:
	اما جهان نگری چیست و چه فرقی با جهان بینی دارد؟
	شگردهای ورود به خواب روشن یا تجربه ی برون فکنی:
	شگردهای خواب آغاز
	ارزیابی واقعیت و پرسشگری:
	شگرد تکیه بر حافظه ی آینده نگر:
	شگرد پس جهشِ خوابِ رِم:
	شگرد سایگارنیک:
	شگرد کارلوس کستاندا

	شگردهای هوشیارآغاز:
	سیاهی، بختک و فلج خواب:
	بختک غیر اختیاری:
	بختک اختیاری:
	ویژگی های بختک اختیاری:
	نگاره های هیپناگوژی:
	شگرد نگاره های  آرمیتی
	شگرد نگاره سازی:
	شگرد سر سنگینی:
	شگرد  تهاجمی:
	شگرد رده بندی:
	شگرد بازخوابی با تنفس تند:

	شگردهای درهم آمیخته:
	شگرد پیانو:
	شگرد خودهیپنوتیزم
	یوگانیدرا
	شگرد یوگانیدرا
	شگرد پرماس
	شگرد سُهِش:
	شگرد میلام:
	خواب داوینچی:
	روش زنگ:

	شگردهای پشتیبان:
	آرمیتی چیست؟

	شگردهای آرمیتی
	دو شگرد برای تن آرامی:
	شگرد تنفسی پنج ده:
	خودهیپنوتیزم


	نکات مهم درباره هیپنوتیزم:
	نگهبان خواب
	شگرد نگهبان خواب:
	بازخوابی
	یادآوری خوابها:
	دفترچه رویا:
	هنر یادآوری و تقویت حافظه
	روش مدرن یادسپاری با تکرار:
	روش سَرنام:
	روش داستان سازی:
	روش سفر:
	سیستم عدد – تصویر
	روش کاخ حافظه
	روش های خروج
	روش های تبدیل خواب روشن به برونفکنی:
	باز کردن چشم ها در موقع خواب روشن:
	روش ماهی

	منابع:


