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 مقدمه

غلبه بر  هایروش مؤثرترینبهترین و کتابی که اکنون در دست شماست، 

با یادگیری این  بدین معنی که آموزد.را به شما می عالم رؤیاهاو کنترل  هاکابوس

و  ل ذهن ناخودآگاه را به دست گرفتهها، قادر خواهید بود کنترل کامتوانایی

 خویش باشید! عالم رؤیاهایپادشاه 

، تلاش برای شناخت بشر کاوش تریناساسی، تاریخطول  ، درشکبدون 

و سایر  شناسینرواعلوم مختلف  پیشرفت توانیمحتی بوده است.  خویشواقعیت 

 یاعده .دانست ریناپذانیپا واکاوی این مستقیم یا غیرمستقیم یجهینترا  علوم دیگر

 ریرناپذییتغ، مجبور او را دیگر گروهیو  ؛دانندیم ریرپذییتغو  مختار ،انسان را آزاد

برای کشف  یهر تلاش درمجموع و .دانندمی شدهنییتعسرنوشت از پیش تابع  و

 تینهایب وسعتاز  کوچک اریبس یاذره، درواقع دسترسی به واقعیت انسان اسرار

 !دینمایم کرانیباز دور، دریایی که  ی ناچیزاقطرهست. او

به معنی به دست آوردن  Lucid Dreaming ایآگاهانه  رؤیابینی

کنترل »برای شروع  یامقدمهتنها  و .است عالم رؤیاهاخویش، در  «خودآگاهی»

 بارهزاران  ،عالم رؤیاهاتوانایی کنترل این در حالی است که  .است «عالم رؤیاها

ذاتی، این استعداد را  صورتبهبرخی افراد  .استرؤیابینی آگاهانه  از ارزشمندتر

اما خبر خوب ! نمیبیم آگاهانه هایؤیار و بلااستثنا خود من همیشه .باشندمیدارا 

این  زیرا تمامی را بیاموزد. این کارممارست  و هر فردی قادر است با تمرین کهاین

 و کاملاً تجربی هستند. عملی بوده 100% هاآموزش

 استفاده خواهیم نمود! «ناخودآگاهریزی مجدد ذهن برنامه»ما از روش 
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 :اهداف کلی این کتاب به ترتیب زیر است

 .و داشتن خواب راحت هابختکو  هاکابوس ،هاترساز بین بردن  -1

)از یک قطره تا  خیالی تمامی این عالمو اینکه ؛ عالم رؤیاهاآشنایی با واقعیت  -2

 خود ماست. و افکار فقط حاصل تصوراتیک دریا( 

 .هاکابوسو شجاعت در برابر  ، فناناپذیریناپذیریآسیب آموزش -3

؛ و خواهیم شکسترا در هم  یان ترس! لشکرفترخواهیم  هاکابوس شکاربه  -4

 !ختساخواهیم را تار و مار  هاآنتمامی 

آن  به کنترل خویش درآورده و پادشاه را عالم رؤیاهاتمامی نیروهای پایان  در -5

 .خواهیم بود عالم

تمام و کمال  صورتبهخویش را  یخودآگاهانهممکن قادر نباشم تا تجربیات 

، فقط پایانبی یمبارزهبه شما عرضه نمایم؛ اما همیشه به یاد داشته باشید در این 

البته شما در این  خواهد بود!  کنندهتعیینشماست که  (تلاش و کوشش)تصمیمات 

 (عالم رؤیاهادر )راه تنها و سرگردان نخواهید بود. این کتاب راهنما و محافظ شما 

 .دینمایمیاری  شمارا، عالمبنیادین آن  هایپیچیدگیدر کشف اصول و  و .است

تمرینات به این  ؛ وپله به پله است هایآزمونما در این کتاب شامل  هایآموزش

تا بهترین وضعیت خودآگاهی  دهندمی اجازهکه به شما  اندگردیدهنحوی طراحی 

را  عالم رؤیاهای نیروها تا میاگذاشتهباز  کاملاً  دست شما را و خویش را بیابید.

 .، کنترل نماییددیپسندیمو  که دوست دارید گونهآن
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 خوابیبی و خوابیکم

و یا  خوابیکم! استبدن ما  پوشیچشمغیرقابل هاینیاز ی ازخواب یک

و  خوابیکمعجیب باشد، ولی  کمی. شاید دارد یعوارض بسیار زیاد خوابیبی

 ایمنی سیستم و عالیتبه سلامتی، ف شدیدیبه هر دلیلی که باشد، به طرز  خوابیبی

 .رساندمیشما آسیب  بدن

غالباً به دلایل  خوابیبییا  و خوابیکمبسیار مهم است که  مسئلهرک این د

، در طول روز از یک خواب معمولی اگر پس. نمایدمیاختلالات خواب بروز 

و نبوده  سرحال وجههیچبهکنید  حس کهاینیا  ؛کنیدمی آلودگیخواباحساس 

خواب هستید یا  تدچار اختلالا کهایناز  احتمالاً !ایدخسته شدتبه

 .هستید خبریب، بریدمیرنج  خوابیکم از

، پرخاشگری و عدم تمرکز، مفرط سبب امراضی همچون چاقی خوابیبی
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 ،کاهش هوشیاری و کارایی ،حافظه و شناخت تاختلالا ،استرس و اضطراب

 !شودمی سرطان و مرگ زودرس ،عارضه قلبی

دچار اختلالات که  دهیدمی؛ یا احتمال بریدمیرنج  خوابیبیپس اگر از 

 این متن را نیز مطالعه نمایید. دارو هرگونهبهتر است قبل از مصرف  خواب باشید.

 در بیداری آگاهانه رؤیابینی

نی که در حال ، زمارؤیاهابا شروع کنترل  زمانهمحدود دوازده سال پیش، 

آگاهانه  رؤیابینی»پی بردم! بعدها آن را  انگیزشگفتبه نیرویی  انجام مدیتیشن بودم

در  عالم رؤیاهاکه با انجام این کار، قادر به خلق  صورتبدیننامیدم.  «در بیداری

 شدهکنترل رؤیابینیدر زمان بیداری هم  سادگیبهستم توانمیو  زمان بیداری بودم!

 کاملاً، بدن ما رؤیابینیو در زمان  عوارضی نداشته گونههیچاین کار  داشته باشم.

شبیه حالت خواب است. با این تفاوت که در این  کاملاً و خواهد بود حرکتبی

 وضعیت، ذهن خودآگاه ما از همان ابتدا فعال است.

است!  خوابیبییکی از مفیدترین کاربردهای این روش، از بین بردن 

را  خوابیبی، شما با انجام این تمرین، قادر خواهید بود تا هرگونه دیگرعبارتبه

 درمان خواهید شد! ،انجام آن مرتبهکیبا فقط شما  کهاین ترجالبو  درمان نمایید!

 است. یک ساعت حداکثرکه این زمان 

پس از خالی نمودن ذهن و رساندن این تمرین بدین گونه است که  انجامروش 

و اگر در ! نمایدمیرا القا  یدنبه شما احساس نیاز به خواببدن به وضعیت ریلکس، 

را رها کنید، پس از چند  افکار خود، دهدمیکه این احساس به شما دست  ایلحظه

 !رویدمیثانیه به خواب 
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 خوابیبیو  خوابیکمدرمان 

استفاده خواهیم کرد.  «در بیداری رؤیابینی»از روش  خوابیبیما برای درمان 

که سریعاً به خواب برویم! پس کمی تغییرات در روش اصلی ایجاد  ایگونهبهالبته 

که با گرفتن  ایگونهبه .کنمیمرا حذف  ینیابیرؤمربوط به  یهاقسمت و نمایممی

 .اکثر انرژی شما، سریعاً به خواب بروید

 :کنممیزیر را به شما پیشنهاد  فرمول

سانتیمتری از  20تا  5حدود  یفاصلهرا به  هایتاندستبه پشت دراز بکشید و  -1

بدن در دو طرف قرار دهید. توجه داشته باشید که بدن شما باید در وضعیت متقارن 

 ی بعد توجه نمایید.صفحهبه تصویر  ریلکس باشد! کاملاًو 

تنفس شما باید بسیار  حالتمرتبه نفس عمیق بکشید.  10را ببندید و  هایتانچشم -2

به ثانیه  15تا  10 حدودیعنی زمان یک دم و بازدم،  و طولانی باشد! پیوستهآهسته، 

 فقط به تنفس خود فکر کنید!همزمان پس بسیار آرام نفس بکشید و  .طول بینجامد

 و تمام تمرکز خود را به آن اختصاص دهید.

از ریلکسیشن  ایمرتبهعمیق و پیوسته، بدن شما به  هایتنفسپس از اتمام  -3

و آن را احساس در خواهید بود صدای ضربان قلبتان را بشنوید! اقکه  رسدمی

 (.تپدمیدر این وضعیت، قلب شما بسیار آرام  کهدرحالی)نمایید! 
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 حالت متقارن بدن روش صحیح خوابیدن و

تمام دقیقه  3به مدت و  فقط به ضربان قلب خود فکر کنید! کافی استحالا  -4

حالت  و اهنگ شویدهمبتان سپس با ضربان قل تمرکز خود را به آن اختصاص دهید.

 بعد به خواب بروید. یهیثانو تا چند  !گهواره را تجربه نماییدبی وزنی و 

 :تکمیلی اتتوضیح

فقط  .تجربه نمایید نیز را «در بیداری رؤیابینی» دیتوانیم اگر دوست داشتید

کافی است پس از انجام آخرین مرحله، همچنان تمرکز خود را حفظ نموده و 

و در آن دنیا وارد شوید و آرزوهایتان را از  فضایی را که دوست دارید تصور نمایید

رؤیای . اکنون شما قادر خواهید بود تا در حال بیداری هم نزدیک لمس نمایید

 ببینید!آگاهانه 
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 «ذهن ناخودآگاه»به نام  بخشیزندگسلاحی مرگبار و 

 را ممکن نمود؟ غیرممکنیهر  توانمی، نفساعتمادبهچرا با 

 ؟آیدمیچرا از هر چه بترسیم، همان بلا به سرمان 

 است؟مهمان ناخودآگاه  ،احساساتآیا 

و جواب  مهم و اساسی این است که علت وجود ناخودآگاه چیست؟ سؤال

 100% و کنترلما است!  «سیستم کنترل خودکار بدن»ناخودآگاه  ذهن ؛ساده است

. نمایدمیسلول به سلول ما را کنترل  این سیستم قدرتمند، ما را به دست دارد! بدن

آنی ما  هایواکنشو  زدن، پلک سیستم تنفس، ضربان قلب بندیزمانمثلاً تنظیم و 

اختراعات ابداعات، ، سواریدوچرخه یلقباز خطرات! حتی انجام کارهایی  در برابر

سایر همچنین  موسیقی و نقاشی، مانندهنر،  هایزیرشاخهو اکتشافات، تمامی 

بسیار مهم این است  ینکتهولی  هزاران عمل دیگر! تنیس، فوتبال و مانند ،هاورزش

ما  و احساسات ، غرایزنداشته و توسط افکار ایارادهاین سیستم از خود هیچ که 

و  کنندیم ترشح، غدد فوق کلیوی آدرنالین ترسیمیممثلاً وقتی  .گرددمیکنترل 

 ترس!احساس یعنی کنترل ذهن ناخودآگاه توسط  .رودیمبالا ما ضربان قلب 

سلاح و احساسات، برای به دست گرفتن این منطق، غرایز  میانپیکاری دائمی 

، با تصمیماتی که اتخاذ هرلحظهدر  و !، در جریان استبخشیزندگمرگبار و 

 تا ابد ازل این همان جنگ .جنگیمیمکه در کدام جبهه  کنیمیم تعیین، نماییمیم

 آری؛ جدال واقعی خیر و شر در درون خود ماست.است! 

 پیروز این مبارزه کیست؟
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 دومل فص
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 زیرا این عالم فقط متعلق به ماست!؛ نویسیممی را خودمان رؤیاهاقوانین عالم

نیز از این اصل مستثنا  عالم رؤیاها ؛ وهر عالمی قوانین خاص خود را دارد

و  وسختسفتقوانین عالم واقعیت  اگرچه کهجاست جالب این ینکتهنیست! 

مانند آب هدقیقاً معکوس بوده و  عالم رؤیاهاهستند ولی قوانین  تغییرناپذیر

 .نویسیممیرا خود ما  عالم رؤیاهاقوانین  درواقعهستند! و  پذیرشکل

از ماست.  ناخودآگاه ذهن یوپرداختهساخته ،عالم رؤیاهادر  یزچهمه تردیدبی

تخیلی بیش  هاآنی همه !نماانتا بهترین دوست هیولایک پر تا یک کوه، از یک 

 واقعی هستند. که کنیمیمگمان  اشتباهبه، رؤیا ازحدیشبشفافیت  براثر فقطنیستند! 
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 «ویژهنیروهای  -شرایط ویژه»قانون 

عالم کاربردی در مبحث کنترل  شدتبهدر اینجا به توضیح نکات کلیدی و 

نیروهای  -شرایط ویژه»قانون اصول، یعنی  ترینبنیادییکی از  ؛ وپردازیممی رؤیاها

برای داشتن هر توانایی ویژه  :استبدین معنی این قانون . آموزیممیرا به شما  «ویژه

برای نوشتن  مثلاً !یمسازفراهمآن توانایی را  یویژه، باید شرایط عالم رؤیاهادر 

 یک نامه به قلم و کاغذ نیازمندیم.
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عالم برای داشتن نیروهای خاص در  یدیکلشاه ولی کاربردی، ساده،قانون این 

با انجام این حرکات ویژه، ذهن ناخودآگاه خویش را به ، درواقع ؛ واست رؤیاها

با ایجاد هر یک سپس . نماییمیممجدد  یزیربرنامه آن را و !دهیممیعادت  هاآن

را در اختیار ما  موردنظری هاتواناییما در پاسخ،  از این شرایط ویژه، ناخودآگاه

 !دهدمیقرار 

به این  حالتابهکنیم. آیا  ترملموساجازه دهید با یک مثال ساده، این قضیه را 

برای انجام هر کاری،  (خواب، چه بیداری چه در)ما  یهمه ایدنمودهموضوع دقت 

عالم در ) ! من همیشه عادت دارمنماییممیابتدا شرایط انجام آن کار را فراهم 

سپس ؛ کنممی هایم را به دو طرف کاملاً بازدست ،انرژیایجاد سپر برای  (رؤیاها

 !کنمیماستفاده  سپر نامرئی تلقینی یازجمله

آری؛ دقت کنید!  هادستبه حالت بدن و  نمایید. توجه بعد یصفحهبه تصویر 

ذهن ناخودآگاه ما را وادار به  ،(هادستحالت بدن و مانند )ایجاد این شرایط ویژه 

 به همین سادگی... !نمایدمی (صاعقهایجاد نیروهای ویژه )مانند سپر انرژی و یا 

 کهینحوبه! اندیدهگردریف و دقیق طراحی ظاین حرکات ویژه، کاملاً 

ضمناً من بارها این کارها را انجام . نمایندیممجدد  یزیربرنامه شماراذهن  یراحتبه

حرکات )شرایط ویژه(  ینمؤثرتربهترین و از بین هزاران حالت مختلف، ؛ و امداده

البته مزیت اصلی شرایط ویژه این است که کاملاً . امنمودهرا برای شما انتخاب 

شما  هیچ اجباری در کار نیست. ، مختار هستید.هاآنو در انتخاب  هستند! اییقهسل

و حس شجاعت و قدرتمند بودن را به  پسندیدیماز هر حالتی که بیشتر  توانیدیم

 استفاده نمایید. ،کنندیمشما القا 
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 ایجاد سپر انرژی

 ایجاد صاعقه!
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 را به کنترل خویش درآورید و بر آن عالم پادشاهی کنید! رؤیاهاعالمتمامی نیروهای 

 فناناپذیری و قدرت مطلق

 و نامحدود هستند ،عالم رؤیاهادر ی ما هاتواناییکتاب قبل یاد گرفتیم که  از

خودباوری یعنی  !به میزان توانمندی ما در کنترل ذهنمان بستگی دارد هاآن حدومرز

 بیشتر مساوی است با توانمندی بیشتر!

 رؤیاهاو قدرت مطلق بودن در عالم  ناپذیرییبآسپس باید باور کنیم که 

 یسواردوچرخهزیرا کنترل ذهن همانند  خوردن یک لیوان آب است. یسادگبه

 است؛ و زمانی که آن را یاد بگیرید، هرگز فراموش نخواهد شد.
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)تحت فرمان توسط ذهن ناخودآگاه ما  درواقع ،عالم رؤیاهاقوانین حاکم بر 

و  ناجوانمردانه شدتبهقوانینی  .اندگردیدهوضع ، غرایز و سایر احساسات( هاترس

ما قرار  یهاکابوسو  هاترس یسلطه( اکنون تحت عالم رؤیاهااینجا )ستمگرانه! 

 !بخششیرقابلغفرار و  بهمحکومما فقط یک مجرم تحت تعقیب هستیم.  ؛ ودارد

 ماست. عالم رؤیاهای کنونی این شرح قوانین

برای تغییرشان پس  .ندپذیرشکلاین اصول همانند آب  فراموش نکنید کهاما 

جایگزین قوانین قوانین خودآگاهانه را یعنی  !عوض کنیمباید ظرف ذهن خود را 

 ناخودآگاه کنیم.

این همان بسیار مهمی وجود دارد؛ که نباید از آن غافل شد.  ینکتهدر اینجا 

و ذهن ناخودآگاه خود را که بسیار  باید در برابر خودمان بایستیم!که  است ایلحظه

ما در ناخودآگاه ذهن البته،  !مستحکم، نیرومند، چموش و فریبکار است، رام نماییم

 راه دشواری در پیش خواهیم داشت.و  ومت خواهد نمود!امق شدتبهبرابر تغییرات 

 ؛ وما چراغ راه خواهد بود نفساعتمادبهتنها این مسیر تاریک،  پیمودن در ولی

زیرا من در سن  .با داشتن خودباوری، موفق خواهید شدکه  دهممیمن به شما قول 

نیروهای پس از سه سال این اژدها را رام نمایم. و با استفاده از  توانستم سالگیهفده

، بهشت رؤیااکنون عالم  گیرم. به دستعالم را این کنترل تمامی م آن، توانست

 زیرا باور دارم که: شخصی من است!

 .نمایمتصاحب  آن را و باید. من استمتعلق به شخص فقط این عالم 
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 (عالم رؤیاهادر پس از تشخیص تناقضات )ی شما هاتواناییوضعیت و میزان 

آن را به درجات زیر  من که؛ داردشما بستگی و تمرکز  نفساعتمادبهفقط به میزان 

 :نمایممی بندیتقسیم

 توسط ذهن ناخودآگاه. رؤیاهاکنترل تمامی  :رؤیابین ناخودآگاه )اجباری( -0

 از واقعیت. ایرؤداشتن خودآگاهی ضعیف؛ و تشخیص  :تناقض یاب -1

 .هاکابوسو  هاترسداشتن خودآگاهی نسبی؛ و حذف  :رؤیابین -2

 .هاکابوسداشتن خودآگاهی بالا؛ و سلاخی نمودن  :کشکابوس -3

 !عالم رؤیاهاشاهی داشتن خودآگاهی مطلق! پاد :آفریدگار رؤیاها -4

 

 حیوانی و منطق )ذهن خودآگاه( ما یزغراخشم، ، هاترسجنگی خونین میان: 
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دارای خودباوری بالایی این فرد  :(Nightmare Slayer) کشکابوس -3

به علت داشتن نیروها و ، عالم رؤیاهاپس از کسب خودآگاهی اولیه در  ؛ واست

و  !رودمی هاآن، به استقبال هاکابوسفرار از دست  جایبه، فرا بشریی هاتوانایی

زیرا سرگرمی او کشتن  ایستادن در برابر او را ندارند! جرأت هاکابوس درواقع

 است. هاکابوس

در آینده یک  دیخواهیمپس اگر دست یافتن به این جایگاه بسیار دشوار است. 

مانند تناقض یابی، مقدماتی ) یهاییتواناباید ابتدا باشید؛  کشکابوس

ویژه )مانند  یهاییتواناسپس  ؛ وو قدرت بدنی بالا( را کسب نمایید ناپذیریآسیب

البته فراگرفتن این تمرینات به  که .کنترل آتش، آب، باد و خاک( را بیاموزید

 نیاز دارد. فشرده تمرین سال کیحداقل 
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  فصل پنجم
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نیست.  گوییزیادهلزومی به  و ما با مفهوم قدرت بسیار زیاد، آشنا هستیم یهمه

 ...رویممی سراغ اصل مطلببه  راستیکپس 

 جنگی لازم به هاتواناییبا کسب  ؛که در پیش داریم ویژه آموزش سهطی این 

. تا به دیباش صبورباید کمی  نهایی یمبارزهبرای  ولی !خواهیم رفت هاکابوسبا 

 برسیم. «هاکابوس فراخواندن» هشتمفصل 

پس اگر توان  .شویممینزدیک  خوارآدمو هیولاهای  هاکابوسبه سرزمین 

 تا صدمه نبینید! عقب بایستید ؛مبارزه ندارید
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  فصل ششم

 

XII 
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 ،ایدنمودهلازم را کسب  بدنی قدرت تمرین، سرانجام هاماهپس از  اکنون که

بسیار ! زیرا برای کشتن هیولاهای کمی هم جادو بیاموزید تاوقت آن رسیده است 

 مندیم.از قدرت بدنی بالا نیاز ، به چیزی بیشو نیرومند بزرگ

 پا درآورید؟ چند کابوس را چطور؟ یک کابوس را از یدآیا قادر

 ؟کنیدمیچه  ترسناک، شدتبه هایکابوسدر میان انبوهی از 

 ا درآورید؟از پ یکجارا  کابوس صدهاآیا دوست دارید، 

توان ایستادن در برابر ضعیف،  هایکابوس این که دیگر رسدفرامیآری؛ زمانی 

و نیرومندتر برویم! تعجب  تربزرگباید به سراغ هیولاهایی و ! خواهند داشتما را ن

ذهن ناخودآگاه ما نیستند. اعماق پنهان در  هایترسچیزی جز  هاکابوس !نکنید

هم شک نکنید که کشتن یک کابوس مساوی است با کشتن  لحظهیکپس حتی 

 !یک ترس

نوبت به نابودی کوچک و نفوذ در اعماق ناخودآگاه،  یهاترسبا از بین بردن 

ما سنجیده  نفساعتمادبهنهایت اینجاست که . رسدیم تربزرگواقعی و  یهاترس

 ، دیگر هیچ ترسی نخواهیم داشت!هاترساین  تمامی با نابودیو البته  !خواهد شد

شرایط »از اصل  هاآنتمامی  که .توانایی ویژه را خواهید آموخت دوازده ،در ادامه

 ،پس اگر در درک این قانون مشکلی دارید !کنندمیتبعیت  «نیروهای ویژه -ویژه

 .یاد بگیریدمجدداً آن را بخوانید و 
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I.  اءاشیکنترل 

اجسام را به حرکت درآورید؟ این  (از دور)آیا دوست دارید همانند جادوگرها 

بسیار تمرکز و  نفساعتمادبهبه ، شما برای انجام آنلی ؛ واست بخشلذتکار بسیار 

پس از چهار سال توانستم، این توانایی  ،سالگیهجدهدر سن  من .نیاز دارید بالایی

 به آن دست بیابید!از من  ترسریعبتوانید امیدوارم که شما  ؛ ورا کسب نمایم

 اشیاءتمرین کنترل 

و سعی  نمودهخود تمرکز  موردنظرپس از ایجاد فضای مطلوب؛ روی جسم 

 را در ذهن خود تکراری این متن تلقین، در هنگام تمرکز. نمایید جاجابهکنید آن را 

این جسم  .کنترل کامل این جسم به دست من است .سترؤیااین فقط یک  :نمایید

 !حرکت کن .خواهد شد جاجابهبا دستور من 

 استفاده کنید:  زیر شرایط ویژه از روش برای ایجاد بهتر است

 روی آن تمرکز نمایید. و بگیرید موردنظردست راست خود را به سمت جسم  -1

 ینیتلق یجملهپس از این دستتان را کمی به سمت بالا حرکت دهید؛ و س -2

لاتین جهت ایجاد  هایواژه)من معمولاً از  .Move !حرکت کناستفاده کنید: 

 (.هستند مؤثرتر! زیرا همیشه کنممیشرایط ویژه استفاده 

تمرین اول، اتفاق خاصی  چندالبته مثل همیشه نباید انتظار داشته باشید که در 

تمرین را تا رسیدن به  این و !خود را از دست ندهید نفساعتمادبهپس  .بیفتد

 د.توجه نمایی بعد یصفحهویر ابه تص .موفقیت ادامه دهید
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VI. عبور از دیوارها و سایر موانع 

این توانایی،  آیا دوست دارید، همانند ارواح، از دیوارها و سایر موانع رد شوید؟

و حیاتی، در زمان مواجه با یکی از  پرکاربردبسیار  ،خاص خیلییکی از نیروهای 

 :شرایط زیر است

 دیوار. طرفآنرسیدن به دوستی در  مانندی موانع! سوآناهدافی در داشتن  -1

 عالم ! تعجب نکنید! در هنگام کنترلهاکابوسباز کردن راه برای حمله به  -2

 ؛ زیرا قصد شکار آنها را دارید!گریزنداز شما می هاکابوس، رؤیاها

دست البته برای فردی که توان عبور از دیوار را دارد، فرار از  .هاکابوسفرار از  -3

 معنی است!بیکاملاً  ،هاکابوس

منظورم کابوس دیوارهایی  !«کابوس دالان تنگ و تاریک»برای از بین بردن  -4

در میان  معمولیافراد  ، تا جایی کهشوندمی تریکنزدو  است که به شما نزدیک

 پرند.یماز خواب  هراسانو  !گردندیمله  هاآن

شرایط و دلایل لازم برای عبور از موانع را دانستیم، وقت آن رسیده  کهاکنون

را که فراموش  «نیروهای ویژه -شرایط ویژه»قانون  .نماییماست تا تمرین را شروع 

ما در اینجا ش .فرد خود را دارداید! این تمرین نیز شرایط ویژه و منحصربهنکرده

یکی  .دای را باید رعایت نماییکه برای عبور از دیوارها، چه شرایط ویژه دآموزیمی

 یگردعبارتبه !است هاآناز مزایای این نوع تمرینات، فضای آرام و بدون کابوس 

، در اینجا فقط کافی است که یک دیوار داشته باشیم! نه برخلاف دیگر تمرینات

 بیشتر.
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 موانع و دیوارها تمرین عبور از

بایستید و به آن چشم  موردنظرگونه است که روبه روی دیوار  بدینتمرین 

 عنوان شرایط ویژه( کف دست چپ خود را روی دیوار قرار دادهبدوزید. سپس )به

این دیوار مانند خمیر نرم است! حالا ابتدا دست چپتان را وارد  :و به خود بگویید

نفس کافی داشته اگر اعتمادبه !نیز از آن عبور کنیددیوار نموده و سپس خودتان 

 ای خواهد بود.باشید، کار ساده
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 35/    راز تبدیل کابوس به رؤیای طلایی
  

 

 عبور از دیوارها و سایر موانعجدول تمرینات 

 تاریخ
 ی تمریننتیجه

 شرح رؤیا
 ضعیف خوب عالی
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